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Suomessa naiset elavat noin kuusi
vuotta pidempaan kuin miehet.

Eldaman pituus ja laatu kulkevat usein Tietoja ja vinkkeja miehille keinoista paremmin
kdsi kddessa: mitd terveempi olet, sita maistuvaan elamaan: terveydestd, liikkkumisesta,
paremmalle elama maistuu ja sita pitempaan ravinnosta ja vahan rakkaudestakin.

se kestaa.

Lue lisaa miehille tarkeista ja hankalistakin
Hyva mies, eiko olisi mukavampaa viettaa asioista. Tutustu www.aattelepaite.fi.
kuusi vuotta pidempaan mukavien naisten
seurassa kuin itseksensa mullan alla?
Olisiko siina hyva syy hiukan miettia
perusasioita?

Syopajarjestot
Unioninkatu 22, 00130 Helsinki

puh. 09 135 331 Mita terveempi OIEt,

tiedotus@cancer.fi o, oo oo .o .
- sita paremmalta elama maistuu!
é% Syopéjarjestot



KAIKISTA
NAUTINNOISTA
EI TARVITSE
LUOPUA

LOPETA

e dla tupakoi

juo vdhemman alkoholia

sy0 vihemman lihajalosteita
ja punaista lihaa

kdytda vahemman suolaa

LISAA

@ sy0 hedelmid ja vihanneksia
@ syo0 kuitupitoista ruokaa

e vietd liikunallista elam3da

TARKKAILE

@ pidd painosi kurissa

e vdlta liiallista oleskelua
auringossa

Mitd isompi ympyrad, sitd enemman
tekija kasvattaa syopdriskia.

MUISTA MYOS
e valta riskeja tyopaikalla
esimerkiksi asbesti
e valtd infektioita
HPV, HIV, C- ja B-hepatiitti
o valtd sdteilya
radon, turhat réntgenkuvat

Terveellinen elama antaa sinulle

mahdollisuuden myds nauttia siit3d,

mistd pidat. Kun vdhan katsot,

miten elat ja itsedsi kohtelet, pysyt

jo aika paljon pidempaan kiinni
hyvissa elamassa.

liha-
jalosteet,
punainen

liha

alkoholi

hedelmiit,
vihannekse

USKO TAI ALA,
voit valttad melkein
puolet erilaisista syovista
pelkdstdan terveellisilla
elamantavoilla.

suola

POLTTAJAN
POTENSSI
PIENENEE

Kaikki tupakka- ja niko-
tiinituotteet ovat terve-
ydelle erittdin haitallisia. Tupa-

kointi tappaa kaksi kolmesta
polttajasta.

Tupakoinnin lopettaminen ei
ole aina helppoa. Siihen kan-
nattaa valmistautua huolella.
Ehkd lopettaminen sujuisi par-
haiten kuten aloittaminenkin
— yhdessa kavereiden kanssa.
Ja jos et ensimmaisella kerralla
onnistu, ehka toisella, kolman-
nella tai neljannelld yrittdmalla.

,, Rookin jattaminen
oli elamani paras pdatos.
Jaksan paremmin toissd ja
vapaa-ajalla. Rahaakin
sddstyy. Vaikea temppu,

josta olen ylped.”
Seppo, taksikuski 45v.

ENEMMAN REHUJA RAVINNOKSI

m Terveellinen ruoka on hyvinvoinnin
perusta. Se on maistuvaa ja moni-

puolista, sitd on lautasellasi tarpeeksi mut-
tei liikaa. Kasviksia lisadmalla voit keventaa
aterioita: kokeile makkaran sijaan paivittdin
muitakin vihanneksia.

kasvisruokiin opettelu oli
pitka tie. Kokonaan en
ole lihaa jattanyt, mutta
vahentdnyt sen kayttéa huo-
mattavasti. Kasvisruoasta
saat makunautintoja,

kokeile.”
Seppo, taksikuski 45v.

Sadnnollisella ateriarytmilla naldn tunne
pysyy helpommin kurissa ja vatsakin toimii
paremmin.

KANNATKO MUKANASI TURHAA PAINOA?
Jos paino nousee yli suosi-

tusten, monet arkiset asiat ja
harrastukset alkavat tuntua raskailta.
Painonhallinnan avaimet |6ytyvét sy6-
misistd ja juomisista.

Vyotaronymparys antaa hyvan kuvan
painostasi. Tavoite on alle 94 cm.

Rohkeasti mitta kouraan!

musiikkia ja poljen. Paino on
laskenut. Liikunta rentouttaa,

NOUSE
SOHVALTA!

Liikutko tarpeeksi? Jos liikunta on
jddnyt vahiin, aloita rauhallisesti:

vahenna istumista ja suosi portaita. Kokei-
le reipasta kdvelya puoli tuntia paivassa tai

, , Kuntopyorailysta
on tullut minulle tarkea
osa viikkorytmia. Katson
telkkaria tai kuuntelen

stressi unohtuu.”
Asko, projektipddllikké 47 v.

futista kavereiden kanssa.

Aktiivisuusmittari on hyva haastaja. 10 000
askelta paivassa ei ole ylivoimainen tavoite,
mutta kohentaa kuntoa jo kummasti.

Voimaharjoittelu tuo tuloksia nopeasti.
Kestdvyyden parantaminen vaatii sitkeyt-
td, mutta ei mitaan sellaista, mistd ei mies
selvidisi.

KUN LAHDET YHDELLE, MONTAKO JUOT?

Alkoholin kulutus on laji,
jossa suomalainen mies on
maailman karkea — ikava kylla.

Kun alkoholin kaytto alkaa vaikut-
taa eldamadsi — perheeseen, tyéhon,
ystaviin — sinulla on ongelma. Isan-
tana alkoholi on yksi kaikkein sur-
keimmista.

Alkoholissa on kaloreita suunnil-
leen saman verran kuin rasvassa.

, , Raittius on mun oma
valinta. Ei taallda maailmassa
aina kannata kuunnella mita

muut sanoo.”
Costello Hautamdki

Ylimaaraiset kalorit asettuvat ras-
vana vyotarolle ja syntyy kaljama-
ha. Keskivartalolihavuus on aina
signaali, johon kannattaa reagoida.

VINKKEJA KOVAAN MIESKUNTOON

@ Erektiohdirié voi johtua mo-
nista itsesta riippumattomista
asioista. Monella paatokselldsi pys-
tyt kuitenkin vaikuttamaan asiaan.

Miehiseen suorituskykyyn vaikut-
tavat samat asiat kuin terveyteen
yleensakin: tupakointi, liiallinen al-
koholinkayttd, ylipaino, ruokavalio,
vdhdinen liikunta ja stressi. Mitd
nuorempana kiinnitdt huomiota

’ , Kylla se heratys tuli
siind kun petihommat ei enda
sujuneet. Padtin, etta nyt

taytyy jotakin tehda.”
Jaakko, rakennusmies, 57 v.

terveellisiin valintoihin, sita toden-
nakdisemmin pystyt vield ikdmie-
hendkin nauttimaan muustakin
kuin perhokalastuksesta.



