Kenelle tama raportti on tehty:

Hyvat terveystottumuksesi
talla hetkella

Terveysikasi
terveystottumustesi mukaan

Lisavuotesi

odotettu elinikasi on nain
paljon pidempi tai lyhyempi
kuin keskimaarainen elinika

Suosituksia

Nuku 7-8 tuntia yossa
Liiku saannollisesti
Ala tupakoi

Ala kéyta alkoholia
Syo aamiainen

Ala sy6 vilipaloja

Yllapida ihannepainosi:

Joko tiedat terveysikasi?

Kuinka vanha olet ... oikeasti?

Kun seuraat kaik-
kia nditéd hyvia
terveysohjeita, voit
ehka elda 30 vuot-
ta pidempaéaan
terveend.’

Tamanhetkinen ikasi
syntymapaivasi mukaan

Suurin mahdollinen terveysikasi
jos noudattaisit kaikkia seitsemaa
hyvaa terveystottumusta

Tavoitettavissasi olevat lisdvuodet

Jos noudatat kaikkia seitsemaa hyvaa
terveystottumusta, odotettavissa oleva
elinikasi voi olla nain paljon pidempi.

Tieteellinen tutkimus

Tieteelliset tutkimukset ovat paljastaneet, etta
ennenaikainen vanheneminen ja vajaakun-
toisuus ovat mitd suurimmassa maarin seu-
rausta elintavoista. Ylipainoisuus, liian lyhyet
younet tai riittamaton likkunnan maara voivat
aiheuttaa ennenaikaista vanhenemista.

Eraassa tunnetussa tutkimuksessa 7000
ihmisen terveystottumuksia seurattiin yhdek-
san vuotta. Tutkimus osoitti, ettd ihmiset, jotka
noudattivat kaikkia naita seitsemaa vasem-
malla olevaa terveystottumusta, elivat kes-
kimaarin 10-12 vuotta kauemmin ja heidan
elamanlaatunsa oli parempi.

Sinun terveysikasi lasketaan kayttamalla samoja
terveysmittareita kuin kyseisessa tutkimuksessa.
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Joko tiedat terveysikasi? |

Kuinka vanha olet ... oikeasti?

Nimi
lka Sukupuoli
U Mies
U Nainen
Paino kg Pituus cm
Youni

Kuinka monta tuntia vuorokaudessa
yleensa nukut?

5 tuntia tai vahemman

.l 6 tuntia

L 7-8 tuntia

L] 9 tuntia tai enemman

Liikunta
Kuinka usein harrastat reipasta liikuntaa

vahintaan 20-30 minuuttia? (Kuten reipasta
kavelya, puutarhanhoitoa, holkkaa, uintia tai pyorailya)

. Lahes joka paiva
.1 Harvemmin kuin 3 kertaa viikossa
s Tuskin koskaan

Tupakointi

1 En ole tupakoinut koskaan

.1 Olen lopettanut tupakoinnin

s Tupakoin vahemman kuin 1 aski/vrk
[ Tupakoin enemman kuin 1 aski/vrk

Rasvaprosentti %

Alkoholin kaytto
Kuinka monta annosta
alkoholia kaytat viikoittain?

(Esim. pullo olutta tai lasi viinid)
1 En yhtaan

.1 1-2 annosta

.l 3-10 annosta

. Yli 10 annosta

Aamiainen

Miten usein syot kunnon aamiaisen?
(Johon kuuluu hedelmiéa/marjoja ja viljatuotteita)

1 Lahes joka aamu
.1 Silloin talloin
,.1 Harvoin tai en koskaan

Valipalat

Miten usein syo6t valipaloja?
. Lahes joka paiva

.1 Aina silloin talldin

.l Harvoin tai en koskaan

Mista seuraavista aiheista olet kiinnostunut?

Q Irti tupakoinnista
U Ravitsemus

QO Syopa

Q Parisuhde

QO Painonhallinta
O Sokeritauti

O Stressinhallinta
0 Vanhemmuus

Q Kuntoilu

O Sydantaudit

Q Peliriippuvuus

O Hengellinen terveys

Jos haluat saada ilmaista materiaalia tai saada tietaa tulevista seminaareista, kirjoita yhteystietosi, kiitos.

Nimi Katuosoite
Paikkakunta

Postinumero

Sahkoposti
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