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Pida tasapaino

Kohtuullisuus ja positiivinen asenne
auttavat pitamaan
elaman ja arjen tasapainossa.

Tasapainoiseen arkeen kuuluu sopivasti
tyota, lepoa, ruokaa,
harrastuksia ja sosiaalista elamaa.

Nain jaksat paremmin,
ja mieli seka keho pysyvat terveena.
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Uni ja lepo

Kun nukut 7 - 9 tuntia joka yo,
keho ja mieli latautuvat,
ja palaudut paivan rasituksesta.

Valvominen aiheuttaa turhia riskeja.

Tyo on vasyneena hankalaa,

kun paa ja keho eivat toimi normaalisti.
Silloin sattuu virheita ja onnettomuuksia.
Vasynyt nukahtaa helposti myos auton rattiin.

Kannattaa menna nukkumaan samoihin aikoihin,
myO0s vapaapaivina.
Epasaannollisyys sekoittaa helposti unirytmin.
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Monipuolinen ruoka

On helppoa olla energinen,

kun syo tasaisesti ja monipuolisesti.
Vasymys pysyy poissa,

mieliala on hyva

ja keskittyminen on helppoa.

On hyva miettia,

mita syo arkena.

Syoko tarpeeksi kasviksia, marjoja,
hedelmia ja taysjyvaviljaa?

Kuinka usein syo makkaraa tai sokeria?

Ruuan avulla on helppoa vaikuttaa myos painoon.
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Liitkunta

Lomittajan tyo on fyysista
ja samat liitkkeet toistuvat usein.
Siksi on tarkeaa harrastaa liikuntaa.

Liikunnan on hyva olla erilaista kuin toissa.
Keho tarvitsee monipuolista liiketta,
etta se pysyy kunnossa ja vahvana.

Mika liikunta olisi sopivaa sinulle?

Pidatko uinnista, kuntosalista tai tanssista?
Kannattaa myos venytella saannollisesti,
esimerkiksi aamuisin tai iltaisin.
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Elama ei ole vain tyota

TyO on iso osa arkea,

mutta tyo ei ole koko elama.

On tarkeaa loytaa mieleisia harrastuksia,
joista nauttii.

Harrastukset ovat vaihtelua tyolle
ja niista tulee hyva mieli.
Harrastuksissa on myos helppoa
tyhjentaa tyoasiat mielesta.

Virkeana on mukavaa palata toihin.
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Sosiaalinen elama

Myos sosiaalinen elama on tarkeaa.

Tapaa tuttavia ja ystavia,

ja vieta heidan kanssaan aikaa.

Keskustelu ja mielipiteiden vaihtaminen
antavat uusia ajatuksia ja virkistavat mielta.

Jos kaipaat ystavia,
harrastukset ovat hyva keino tavata uusia ihmisia.

Toisia ihmisia voi tavata
kasvotusten tai internetissa.
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Paihteet ja riippuvuus

Paihteiden kaytto tarkoittaa
alkoholin tai huumaavien aineiden kayttoa.

Jos paihteiden kaytto hallitsee arkea,
kyse on riippuvuudesta.

Silloin paihteet haittaavat

terveytta, tyota, perhe-elamaa,
sosiaalista elamaa seka raha-asioita.

Jos on riippuvainen,
paihteiden lopettaminen voi tuntua vaikealta.
Silloin esimerkiksi tyoterveyshuolto auttaa.
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