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Muutakin kuin mariskooleja - viisi
aidosti hyodyllista lahjaa
valmistuneelle

Touko-kesikuun vaihteessa useassa perheessi tuskaillaan: miti antaa lahjaksi
ylioppilaaksi tai ammattiin valmistuvalle nuorelle? Kaapinpohjat tayttyvit
helposti roinasta, jota nuori ei uuteen eliiminvaiheeseen suunnatessaan osaa
edes kaivata. Aivoliiton, Diabetesliiton ja Sydénliiton yhteiset Yksi elama -
terveystalkoot antavat viisi lahjavinkkii, joita nuori aidosti tarvitsee
aikuiselamainsa alkutaipaleella.

— Uusi itsendinen eldima on helposti hektistd. Yhdet suuntaavat suoraan tyoeldmaéan, ja
toiset jatkavat vield vuosia tenttien parissa. Terveellinen elama unohtuu kiireessa helposti,
ymmartdahan sen. Niilld lahjoilla voi tehda paivittdin pienia parannuksia terveellisen
elamin eteen, iloitsee Yksi elama -terveystalkoiden viestintapaallikko Eija Seppidnen.

1. PYORAILYKYPARA JA -TARVIKKEITA

Pyora on monelle nuorelle kiateva kulkupeli ja samalla oivaa hy6tyliikuntaa. Kun sopivat
vilineet on kasassa, motivaatio pyorailyynkin nousee.

2. KUNNON REPPU TAI RINKKA

Nuorena kuuluu nahda maailmaa! Nain kannustat valmistunutta rauhoittumaan
metsaretkille ja oppimaan uutta ulkomaille.

3. TYYLIKAS JA KESTAVA VESIPULLO

Vetti kannattaa juoda kunnolla ja sdannollisesti. Tyylikés vesipullo pysyy mielelldan aina
mukana.

4. KUNNON TYYNY JA PEITTO

Uni antaa aivoillekin mahdollisuuden latautua uudestaan — sitad nuori tarvitsee. Kun tyyny
ja peitto ovat kunnossa, unikin maittaa ja mieli pysyy mieli virkeana!

5. KEITTOKIRJA

Moni muuttaa omilleen lukion tai ammattikoulun jilkeen, eiki ole enda vanhempien
ruokapatojen aarelld. Hyva keittokirja auttaa alkuun. Esimerkiksi Syddnmerkin julkaisema
Syddnruokaa-Kkirja sisaltda ohjeita hyviaan oloon terveellisesti ja maukkaasti.
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