


Sydamesi hyvinvointi

Sydamesi hyvinvointi -esitteen avulla voit perehtya tekijéihin, jotka vaikuttavat
omaan sydanterveyteesi. Uskomme, ettd sinun kannattaa tutustua naihin eri
tekijoihin ja samalla miettia, mité hyétya sinulle olisi elintapojen muuttamisesta.
Voit nauttia elaméastéd enemman, kun pidat huolta sydamesi terveydesta.

Ensi askel kohti terveellisempéé eldmaa ja syddmen hyvinvointia on selvittaa
omaan terveyteen ja hyvinvointiin vaikuttavat asiat. Koska viimeksi mittautit
kolesterolisi tai verenpaineesi? Mita arvosi kertovat? Kertamittaus ei riité, koska
arvot voivat muuttua joskus nopeastikin. Samalla kannattaa arvioida elintapoja:
kuinka paljon liikut, miten sy6t ja juot, tupakoitko?

Tunnistatko omat riskitekijési?

lk&, sukupuoli ja perimé ovat tekijoita, joihin ei voi itse vaikuttaa. Kohonnut
kolesteroli ja verenpaine seké diabetes, liikapaino, tupakointi ja stressi lisdavat
vaaraa sairastua sydan- ja verisuonisairauksiin. Onneksi ne ovat tekijgita, joihin
voi myonteisesti vaikuttaa omilla elintavoillaan. Kun suunnittelet muutoksia, mieti
ja kirjaa ylés sivun 15 kysymysten avulla, mité voisit tehda toisin.



Kolesteroli

Liian korkea kolesteroli on yksi merkittdvimmist& sydén- ja verisuonisairauksiin
altistavista tekijoista. Kohonnut kolesteroli ei ndy ulospéin. Kolesteroli voi olla liian
korkea niin laihalla kuin ylipainoisella, vanhalla tai nuorella.
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Veren suuri kolesterolipitoisuus voi ahtauttaa ja tukkia verisuonia. Kolesterolin
kertyminen verisuonten seindmiin tapahtuu hitaasti, useiden vuosien aikana.
Ahtautuneessa verisuonessa verenkulku hidastuu tai estyy kokonaan ja esimer-
kiksi sydamen omien verisuonten tukkeutuessa seurauksena on sydaninfarkti.

Mita kolesteroli on?

Kolesteroli on paédasiassa maksan tuottamaa rasva-ainetta, jota saamme myos
ruoasta. Tarvitsemme kolesterolia mm. solukalvojen ja hormonien muodostami-
seen. Kolesteroli ei liukene vereen, minka vuoksi sita kuljetetaan verenkierrossa
kantaja-aineiden avulla. Néista tarkeimmat ovat LDL ja HDL.

LDL, paha kolesteroli, kuljettaa elimistéssé kolesterolia soluihin. Solut ottavat
tarvitsemansa kolesterolin ja ylimaarainen kolesteroli jaa verenkiertoon. Ylimaa-
rainen kolesteroli kertyy verisuonten seindmiin, ahtauttaa verisuonia ja lisda
vaaraa sairastua sydan- ja verisuonitauteihin.

HDL, hyva kolesteroli, imee kudoksista ja verisuonten seindmista ylimaaraisen
kolesterolin ja kuljettaa sen takaisin maksaan hévitettavéksi. HDL-kolesterolia
kutsutaan hyvéaksi, koska se pitdd sydamen ja verisuonet terveina.

Suositellut kolesteroliarvot

Kokonaiskolesteroli < 5 mmol/l
LDL-kolesteroli < 3 mmol/l
HDL-kolesteroli > 1 mmol/l

Valtimotautia sairastaville tai sydan- ja verisuonisairauksien riskiryhmiin kuuluville
(esim. diabeetikoille) kokonaiskolesterolin suositusarvo on < 4.5 mmol/l ja LDL-
kolesterolin < 2.5 mmol/l.
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Kuinka saan omat kolesteroliarvoni alenemaan?

Kolesteroliarvoja voi onneksi alentaa ruokavaliomuutosten ja tarvittaessa
ladkehoidon avulla. Terveelliset elintavat ja ruokavalioremontti ovat ensisijaiset
keinot alentaa kolesteroliarvoja. Ruokavaliossa térkeinté on saada rasvan laatu
mahdollisimman pehmeéksi. Hyvid pehmeiden rasvojen I&hteita ovat margariinit,
kasvirasvalevitteet ja kasvidljyt. Kasvisteroleilla tdydennetyt tuotteet

alentavat kolesterolia tehokkaasti ja tuovat siksi lisdtehoa kolesterolin alentami-
seen. Juustot, voi, rasvaiset liha- ja maitotuotteet sek& makkarat siséltivat paljon
kovaa tyydyttynytta rasvaa, joka kohottaa veren kolesteroliarvoja.

Pysyvien ruokavaliomuutosten avulla kolesteroli voi alentua 20-30 prosenttia. Jos
kolesterolitaso ei laske omin keinoin, 1d&karin kanssa voidaan tarvittaessa sopia

laakityksesta. Terveellinen ruokavalio tukee ladkehoitoa.

Oma kolesteroliarvo kannattaa selvittda. Jo pienetkin muutokset veren rasva-ar-
voissa vaikuttavat sairastumisvaaraan, joten kolesterolin alentaminen kannattaa
aina. Lisaa tietoa kolesterolista ja sen alentamisesta saat Sydamesi hyvinvointi /
Kolesteroli -esitteesta.

Hydodyllisia neuvoja
Syo terveellisesti

(kts.ohjeita kohdasta ruokavalio)
Lopeta tupakointi

Laihduta, jos olet ylipainoinen

Pyri liikkumaan reippaasti véhintédan
30 minuuttia péivittain




Verenpaine

Kohonnut verenpaine ei yleensé aiheuta mitdén oireita, ja siksi verenpaine voi
olla koholla pitkaankin ilman, etta sitd huomataan. Hoitamattomana kohonnut
verenpaine kasvattaa sydéankohtauksen tai aivohalvauksen vaaraa ja munuaisten
toiminta saattaa heikentya. Mita korkeampi verenpaine, sitd suurempi vaara.
Paras tapa seurata tilannetta on pyytaa laakaria tai hoitajaa mittaamaan veren-
paine saanndllisesti.

Tavoiteltava ja ihanteellinen verenpaine

Tavoiteltava verenpainetaso on 130/85
Ihanteellinen verenpainetaso on 120/80

Mita verenpaine on?

Verenpaineella tarkoitetaan verisuonissa kiertdvan veren painetta. Verenpaineen
syntyyn vaikuttavat syddmen pumppausvoima ja verisuonten koko. Suurempi
luku (130) tarkoittaa painetta, joka syntyy jokaisen sydadmenlyénnin aikana eli
silloin, kun sydan tekee ty6ta. Pienempi luku (85) tarkoittaa painetta, joka vallit-
see sydamen lydntien valilla eli silloin, kun sydén on levossa.

Verenpaine vaihtelee vuorokauden aikana. Fyysinen rasitus, kiihtyminen tai
stressi saattavat véliaikaisesti nostaa verenpainetta, mik& on taysin normaalia.
Verenpaine kohoaa, kun suurten verisuonten seindmat menettévat kimmoisuut-
taan ja muuttuvat jaykemmiksi pienten verisuonten ahtautuessa.

Korkeaa verenpainetta ei voida todeta yhden

mittauksen perusteella, vaan verenpaine on hyva

mittauttaa séanndllisesti. Kun arvot ovat E —
toistuvasti yli suositusarvojen, puhutaan
kohonneesta verenpaineesta.
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Kuinka voin alentaa verenpainettani?

Kohonnut verenpaine voi johtua monesta eri tekijasta, kuten ylipainosta, liiallises-
ta alkoholinkéytdsta, likunnan puutteesta, vaaristé ruokatottumuksista ja stres-
sistd. Joidenkin la&kkeiden ja sairauksien sivuvaikutuksena verenpaine voi myds
kohota. Ruokatottumusten osalta helposti toteutettava muutos on suolan kaytén
vahentdminen. Runsas suolankayttd saattaa kohottaa verenpainetta.

Hyodyllisia neuvoja
Tarkkaile painoasi.

Syo terveellisesti. Lisaa kasvisten, marjojen ja hedelmien kaytt6a. Niissa on
runsaasti kaliumia, joka auttaa alentamaan verenpainetta. Kéyta véhemman
suolaa. (Kts. liséda ohjeita kohdasta ruokavalio.)

Rajoita runsasta alkoholinkéytt6&. Alkoholi nostaa usein verenpainetta.

Lisaa liikuntaa.

Lopeta tupakointi. Jokaisen poltetun tupakan jalkeen verenpaine kohoaa
hetkellisesti.




Diabetes

Diabetesté on kahta tyyppia: tyyppi 1 ja tyyppi 2. liman hoitoa diabeetikoilla on
lian korkea verensokeritaso. Tyypin 1 diabeteksessa elimist6 ei tuota insuliinia
ja se korvataan elinikaisella insuliinihoidolla. Tyypin 2 diabeteksessa insuliinin
vaikutus on heikentynyt tai elimistd ei tuota sita riittavasti.

Tyypin 2 diabeteksen voi ehkaista

Yleisin diabeteksen muoto on tyypin 2 diabetes eli aikuistyypin diabetes. Sen
taustalla on joukko valtimotaudin vaaratekijoitd, kuten kohonnut verenpaine,
kohonnut kolesteroli ja ylipaino.

Vaikka tyypin 2 diabetes on usein periytyvé, sen puhkeamista voidaan viivyttaa
tai se voidaan ehkaista elintapojen avulla. Tarkeda on painonhallinta likunnan ja
ruokavalion avulla seka tupakoinnin lopettaminen. Koska tyypin 2 diabeetikoilla
on 2-4 kertainen vaara sairastua sepelvaltimotautiin, on kolesteroliarvojen kurissa
pitdminen yksi avainasioista. Diabeetikoille kolesteroliarvojen suositukset ovat
tiukemmat kuin muille: kokonaiskolesteroli alle 4,5 mmol/l ja LDL-kolesteroli alle
2,5 mmol/l.

Kuinka diabetes voi vaikuttaa minuun?

Jos verensokeri on pysyvasti liian korkea, voi seurauksena olla haitallisia muutok-
sia paitsi valtimoissa myds pienissé verisuonissa. Seurauksena voi olla mm. naén
heikkeneminen, munuaisten toiminnan heikkeneminen tai &areisverenkierron
heikkenemisen my6ta syntyvat haavaumat jalkoihin.



Mista voin tietdd, onko minulla diabetes?
Diabeteksen oireet johtuvat siitd, etté verensokerin arvot
ovat lilan korkeat. Tyypin 2 diabetes kehittyy yleensa hitaam-
min ja se on monesti vah&oireinen tai oireeton taudin alkuvuosina.

Tyypin 1 diabetes kehittyy paljon nopeammin ja oireet ovat tavallisesti
hyvin selvat. Oireina voi olla lisdantynyt janontunne, virtsaamistarve, painon
putoaminen ja vasymys.

Tutustu tdméan esitteen ehdotuksiin likunnan lisddmiseksi ja ruokavalion muutta-
miseksi terveellisempé&én suuntaan. Al yritd muuttaa kaikkea yhdella kertaa,
muutama pieni muutos alkuun ja huomaat selvén eron!

Hydodyllisia neuvoja

Laihduta, jos olet ylipainoinen. Painonpudotus laskee veren sokeriarvoja,
verenpainetta ja kolesterolia.

Lis&a liikuntaa. Pyri liikkumaan kohtalaisen reippaasti védhintddn 30 minuuttia
péaivassa. Liikkunnan lisédminen auttaa tasaamaan veren sokeriarvoja.

Lopeta tupakointi. Tupakoiminen on erityisen vaarallista diabetesta sairasta-
ville, koska se lisaa riskia sairastua sydan- ja verisuonitauteihin.

Syo terveellisesti ja sdanndllisin valiajoin.




Ruokavalio

Mita on terveellinen ruoka?

Terveellinen ruokavalio on monipuolista. Se sisaltda runsaasti kasviksia, marjoja
ja hedelmia sek& mahdollisimman vahan kovaa tyydyttynytta rasvaa, jota on
esimerkiksi runsasrasvaisissa, makeissa ja suolaisissa leivonnaisissa, rasvai-
sissa liha- ja maitotuotteissa, juustossa, voissa ja voipohjaisissa levitteissa. Kun
ruoasta saatu energiamaéra vastaa elimiston kuluttamaa energiamééréaa, paino
pysyy terveellisissa lukemissa. Tarkeda on, ettéd syd ruokaa, josta itse pitaa.

Miksi minun pitéisi syoda terveellisesti?

Suuri osa nykypaivan sairauksista on seurausta sydmamme ruuan laadusta ja
maarastd. Sydmme usein liian paljon etenkin kovaa tyydyttynytté rasvaa seka
suolaa ja sokeria siséltévia ruokia. Ruokavalioomme kuuluu lilan védhan kasviksia,
marjoja ja hedelmia. Terveellinen ruokavalio vahentaa riskia sairastua sydan- ja
verisuonisairauksiin seka sydpasairauksiin ja tyypin 2 diabetekseen.

Syo6nk6 terveellisesti?
Vastaa seuraaviin kysymyksiin, niin tiedat enemman:

Ei
Syo6tko paivittain vahintdan 5 annosta* hedelmia ja kasviksia?
Kéaytatkd vaharasvaisia maitotuotteita?

Kaytatkod paddasiassa margariineja ja kasvirasvalevitteita
seké kasvioljyja?

Onko painosi terveellisissa lukemissa?

(katso kohdasta painonhallinta)

Syotko rasvaista kalaa, kuten lohta tai silakkaa
ainakin kahdesti viikossa?

b o g tps
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Juotko paivan aikana 6-8 lasillista vetta?

* Paivittain pitdisi sy6da vahintaén 400 g kasviksia, marjoja ja hedelmié. Yksi annos on noin 80 g
eli yksi kourallinen — esimerkiksi yksi banaani, yksi tomaatti tai 2 dl pilkottuja kasviksia. Pivittain
mukaan voi laskea yhden lasillisen tuoremehua.

Jos kyselyyn tuli useita ei-vastauksia,
joidenkin ruoka- ja juomatottumusten
muuttamisesta olisi sinulle hyétya.




Lautasmalli opastaa oikeisiin
valintoihin.

Tayta ruokalautasestasi puolet kas-
viksilla, neljasosa perunalla, pastalla
tai riisilla ja neljasosa lihalla, kanalla
tai kalalla. Liséksi levita ruis- tai
taysjyvaleivan paélle margariinia tai
kasvirasvalevitettd, valitse ruokajuo-
maksi vettd tai rasvatonta maitoa ja
jalkiruoaksi marjoja tai hedelma.

Kuinka syon terveellisesti?
Terveellinen ruokavalio koostuu
monesta asiasta. Mutta muista — kaikkea ei tarvitse muuttaa yhdella kertaa.
Muutama pieni muutos alkajaisiksi ja huomaat selvan eron!

Hydodyllisia neuvoja

Sy6 vahemman kovia tyydyttyneita rasvoja. Nauti vaharasvaisia leikkeleita.
Poista lihasta kaikki ndkyvé rasva ja irrota kanasta nahka. Vahenna valmiina
ostettavien runsasrasvaisten pikkuleipien, piirakoiden ja kakkujen syontié.

Kéyta kasvidljyja ja juoksevia kasvidljyvalmisteita ruoanlaitossa sekd pehmeita
margariineja tai kasvirasvalevitteité leivalla. Lisd& salaattiin pieni annos 6ljypoh-
jaista kastiketta.

Valitse Sydanmerkilla * merkittyja tuotteita, silld ne ovat tuoteryhméassaan
rasvan maaran ja laadun seké suolan maaran kannalta parempia vaihtoehtoja.

Suosi rasvattomia, vaharasvaisia ja vahasuolaisia maitotuotteita.

Sy6 kalaa ainakin kaksi kertaa viikossa eri kalalajeja vaihdellen.

Sy6 runsaasti kasviksia, marjoja ja hedelmia, vahintdan 5 annosta (n. 400 g)
péivassa.

Sy6 vahasuolaista taysjyvaleipaa ja muita viljavalmisteita paivittain lahes joka
aterialla.

Kayté suolaa ja sokeria sdastelidasti ja valta runsassokeristen ja -suolaisten
elintarvikkeiden kaytto4.

Pyri juomaan 1,5 litraa nestetté péivittain.
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Painonhallinta

Ylipainoisten méaéré lisdantyy koko ajan. Pa&asiallisena syyna tdhén on liian
vahén liikkuntaa sisaltava elaméantyyli, mutta myds epaterveelliset ruokatottumuk-
set vaikuttavat. Ylipaino nostaa verenpainetta seka kolesteroliarvoja ja rasittaa
nivelid. Kun pidat painosi terveellisissa lukemissa, pysyt terveempéana ja olosi on
parempi.

Mista tiedan olevani ylipainoinen?

Koska kehon rakenne on jokaisella erilainen, ei tiettyd ideaalipainoa voida maéari-
tella. Painoindeksi (BMI) ja vyétardnymparys kertovat, oletko ylipainoinen ja mis-
sé ylimaarainen rasva kehossasi on. Erityisesti vatsan seudulle kertyvat liikakilot
altistavat esimerkiksi sydan- ja verisuonisairauksille seka tyypin 2 diabetekselle.

Mittaa vydtéardnympéryksesi. Se mitataan paljaalta iholta 1-2 cm navan
ylédpuolelta. Mitta katsotaan uloshengityksen lopuksi.

Suositus:
naiset alle 80 cm miehet alle 94 cm.

Laske painoindeksisi:
paino (kg)

pituus (m) x pituus (m)

Painoindeksin tulisi olla valilla 19-25.
Té&ta korkeampi painoindeksi kertoo ylipainosta.

Hyodyllisia neuvoja

Painonpudotuksen pitdisi tapahtua vaiheittain.
Suunnittele pudottavasi 1/2—1 kg viikossa, kunnes
olet paassyt padmaaraasi. Tahan voi kulua aikaa,
mutta ota péiva kerrallaan. Jo 5—-10 % painon-
laskulla on myoénteisia vaikutuksia terveyteen.

Yrita likkua enemman joka paiva. Jata auto
kotiin ja kavele!

Syo terveellisesti. Ala jata aterioita valiin. (Kts. kohdasta ruokavalio)

Juo ainakin 6-8 lasillista vetta — siitd et saa energiaa, mutta se antaa
kyllaisyyden tunteen.

Tarkkaile alkoholinkayttéasi. Alkoholipitoisissa juomissa on paljon kaloreita.

Muista! Herkuttelu yhtena paivana ei vield romahduta painonpudotustasi.
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Liikunta

Liikkua voi monella tapaa. Hélkkd&misen, uimisen ja muun aktiivilikunnan liséksi
likkua voi my6s péivéaskareiden yhteydessé kévelemalla portaat hissin sijasta,
siivoamalla tai luomalla lunta. Suositusten mukaan reipasta liikuntaa pitaisi
harrastaa paivittain vahintdan 30 minuutin ajan. Suomessa yli kaksi kolmasosaa
ihmisista liikkuu tatd vahemman. Se ei juuri yllata, silla nykyisessa elamantyylis-
sé istumiseen kaytetdén kohtuuttoman paljon aikaa.

Miksi minun pitaisi liikkua?

Liikunnalla on tarked merkitys ihmisen terveydelle ja hyvinvoinnille. Liikunta
vahentaa riskia sairastua sydan- ja verisuonitauteihin ja diabetekseen, ja lisaksi
sillda on suotuisa vaikutus ylipainon, kohonneen verenpaineen ja kolesteroliar-
vojen seka luuston haurastumisen torjunnassa. Liikunta voi myds auttaa naiden
hoidossa.

Kuinka minusta tulee aktiivisempi liikkuja?

Arkiliikuntaa voi lisdtéd monella tapaa. Voit esimerkiksi jattda auton kotiin ja kulkea
jalan aina, kun se on mahdollista tai jaddéa bussista edellisella pysakilla ja kavella
loppumatkan.

Hyodyllisia neuvoja

Liiku vahintdan 30 minuutin ajan
useana paivana viikossa.

Hilienn& vauhtia liikkuntatuokion
loppua kohden, &l& lopeta yhtakkia.

Yrita lisata arkiliikuntaa.

Vaihtele liikuntamuotoja, jotta eri
lihasryhmét saavat harjoitusta.

Keskustele ladkérisi kanssa, jos olet
ollut sairaana tai jos sinulla on
terveysongelmia, joita liikunta
saattaisi pahentaa.




Tupakointi

Polttaako vai eikd polttaa?

Moni haluaisi lopettaa tupakoinnin, mutta uskoo sen olevan liian vaikeaa. Kui-
tenkin monet onnistuvat siind. Kun tupakointi lopetetaan, riski sairastua erilaisiin
sairauksiin pienenee merkittavasti. Tupakointi altistaa sydan- ja verisuonisairauk-
sille ja useille sydpa- ja hengitystiesairauksille, jotka kaikki voivat heikentéaa el&-
ménlaatua ja johtaa ennenaikaiseen kuolemaan. Raskaana olevat naiset voivat
tupakoimalla tai altistumalla passiiviselle tupakoinnille aiheuttaa vaaraa lapselle.

Tupakoinnin lopettamisen hyddyt huomataan jo lyhyessé ajassa. Verenpaine,
pulssi seké maku- ja hajuaisti palautuvat normaaliksi ja verenkierto késissa ja
jaloissa paranee. Vuoden kuluttua lopettamisesta riski sairastua sydantautiin on
miltei puolittunut.

Milta oloni tuntuu, kun lopetan
tupakoinnin?

Tupakoinnin lopettaminen saattaa aiheuttaa
vieroitusoireita: artyisyytta, rauhattomuutta,
vapinaa ja yskimista. Kehosi totuttautuu taas
tupakointia edeltdneeseen normaalitilaan.
Olosi paranee, kun yleiskuntosi kohenee.

Mikali lopettaminen tuntuu vaikealta, ota avuk-
si erilaisia nikotiinin korvikkeita kuten laastari,
purukumi, inhalaattori tai nenasuihke. Naista
seké tupakoinnin lopettamisryhmista saat
lisatietoa laakarilta.

Hyodyllisia neuvoja

Mieti, miksi ja milloin poltat. Pid& esimerkiksi tupakointipdivékirjaa ja selaile
sité tarvittaessa myéhemmin.

P&atd, mina paivana lopetat tupakoinnin kokonaan, ja kerro se laheisillesi.

-

c
Jos poltat paljon, véhenné aluksi 2-3 viikon aikana savukkeiden maéaraa ja L
lopeta vasta sitten kokonaan. g g

=5
Tunnista ajankohdat, jolloin halusi polttaa on suurimmillaan. Suunnittele juuri E- Iy

silloin tekevasi kéasilldsi jotain muuta!
Yrita valtt4a tilanteita, joilla oli tapana innostaa sinua polttamaan.

Vaikeuta tupakointia havittdmalla talosta kaikki savukkeet ja tuhkakupit!

13



Stressi

Stressia ei ole helppo maéritella lyhyesti. Eri ihmiset kokevat sen eri tavoin.
Stressin tuottama adrenaliini saa yhden kukoistamaan ja toisen tuntemaan
olonsa jannittyneeksi. Stressi ei ole vain pelkoa ja paniikkia, vaan paivittdinen
tuntemus ponnistelusta, kiireesta ja yrityksesté selviytyd ympéristéon meille aset-
tamista vaatimuksista seka ty0ssa ettéd kotona. Kun pdivittdinen jannitys ja paine
alkaa huonontaa elaménlaatua ja alamme tuntea itsemme stressaantuneiksi,
on aika tehda asialle jotain.

Mista tiedan olevani stressaantunut?
Vastaa seuraaviin kysymyksiin, niin tiedat:

Tunnetko syyllisyytta rentoutuessasi
- hermostutko, jos et koko ajan paina taysilla?

Valvotko 6isin murehtien huomista?
Oletko jannittynyt? Onko niskasi jumissa?
Oletko karsimaton tai &rtyisa?

Tuntuuko siltd, ettd padssési on tuhat asiaa ja
sinun on vaikea keskittya tai tehda paatodksia?

Poltatko aiempaa enemman tai oletko lisénnyt
alkoholin kayttéa?

Sy6tkd nopeasti?

Iy I [ Ry B -
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Tuntuuko sinusta usein, etta vatsassasi on perhosia,
suusi kuivuu, katesi hikoilevat ja sydamesi takoo?

Jos annoit useita kylla-vastauksia, on mahdollista, etta karsit stressista. Opi
rentoutumaan ja kontrolloimaan stressid, niin pystyt seka nauttimaan enemman
elamasta ettd pysymaan pidempaan terveena. Kokeile erilaisia lahestymistapoja,
kunnes huomaat, miké niisté sopii sinulle.

Hyodyllisia neuvoja

Tunnista stressin aiheuttajat. Tee lista asioista, jotka laukaisevat sinussa
stressin tunteen. Koeta rentoutua néissa tilanteissa.

Mene mukaan rientoihin. Puhu ystaviesi kanssa. Muista, etta jaettu murhe on
puolitettu murhe. Liikunta auttaa sinua lievittdmaéan stressia.

Nipista aikaa rentoutumiseen — vaikka 10 minuuttia kerrallaan. Lue, nauti kylvys-
t4 tai tee jotain muuta, josta pidat. Jos kayt tydssa, pida kiinni lounastauoista.

Opettele sanomaan El. Yrita tehda vain yksi asia kerrallaan. Laita tyot tarkeys-
jarjestykseen ja pyri suunnittelemaan etukateen. Ala jata asioita viime tippaan.
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Kun suunnittelet
muutosta...

Kéyta seuraavia kysymyksiéa apuna, kun harkitset elintapojesi muuttamista:

Jos muutan elintapojani...

Mita hyotya siita olisi?

Mita haittaa siita olisi?

Jos jatkan kuten tdhén asti...

Mité hyotya siita olisi?

Mita haittaa siita olisi?

Tuliko mieleesi asioita, joita uskot voivasi muuttaa — kirjoita ne téhéan.
Aion...

1.

2.

3.

...muista, etta yksi
pieni muutos

kerralla riittaa.
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