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Vaikuta luustosi
terveyteen itsehoito-
ohjelman avulla

Itsehoito-ohjelmassa
* saat tukea luuston hyvinvoinnista
huolehtimiseen

e opit, miten pidat luustosi vahvana
monipuolisella ravinnolla
ja aktiivisella elamantavalla

e tunnistat luuston terveyden riskitekijat
* saattietoa osteoporoosista.

TERVEYSl(YLA FI

Terveyskyla on julkinen palvelu ja sen sisallon
ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon
asiantuntijat yhdessa palvelun kayttajien kanssa.




Terveyskylan itsehoito-
ohjelmat auttavat sinua
kohentamaan terveyttasi

Tarjolla ovat seuraavat itsehoito-ohjelmat:

e Painonhallinta
* Eteenpain kivunhoidossa
¢ Liikkumisen aloittaminen

* Tupakoimattomana ja nikotiinittomana
leikkaukseen

* Irti tupakasta ja nikotiinista
e Verenpaine haltuun
¢ Luustoterveys

Voit kayttda ohjelmia ilman ldhetetta.
Kirjaudu sisdan Terveyskyldan ja ala
edistda hyvinvointiasi omatoimisesti.

Elintapa- ja ravitsemushoidon ammatti-
laiset ovat tuottaneet ohjelmat yhdessa
potilaiden kanssa.
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Terveyskyla tarjoaa tietoa ja tukea kaikille,
hoitoa potilaille ja tyokaluja ammattilaisille.






