


Pyri liikkumaan 
puoli tuntia, 

mielellään tunti 
päivässä, vaikka 

lyhyissä jaksoissa 



Suosi 
erivärisiä 
kasviksia 



Suosi 
täysviljatuotteita  



Jos tupakoit, 
hae apua 

lopettamiseen  

Stock photo. Posed by model 



Vaihda 
alkoholittomiin 

juomiin  



Nukutko 
riittävästi? 

Terveelliset 
elintavat auttavat 

unihäiriöissä 



Nauti auringosta 
turvallisesti 

Suojaudu auringolta: 
varjo, vaatteet,  

voide 



Luonnossa 
liikkuminen piristää 

mieltä ja kehoa 


