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Nimi

Paivamaara
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TERVEYDEN
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TEKIJAT

RASTITA, MIHIN TERVEYDEN AVAINTEKIJAAN OLET
TYYTYVAINEN JA MIHIN TOIVOT MUUTOSTA SEKA OHJAUSTA

Ruokavalio

Paivittainen liikunta

Uni

Kokemani stressi
Alkoholin kayttd
Tupakka En polta []
Verenpaine

Verensokeri
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Vyodtaron ymparys

10. Veren rasva-arvot (LDL- ja
HDL-kolesteroli, triglyseridit)

Olen itse
tyytyvainen
nykyiseen
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Tarvitsen Toivon
vain vahan muutosta
hienosdatéd  ja ohjausta
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