Terveys ja hyvinvointi -visailu

1. Mika seuraavista on hyva keino hyttysilta suojautumiseen?

A. Tuulettomien paikkojen valttely
B. Tummaan pukeutuminen
C. Voimakkaasti tuoksuvan shampoon kayttaminen

2. Mika oli YK:n onnellisuusraportin mukaan maailman onnellisin maa vuonna 2019?

A. Suomi
B. Norja
C. Yhdysvallat

3. Mita aktiivinen ja vapaaehtoinen osallistuminen kulttuuritoimintaan vahvistaa?

A. Hampaita ja luustoa
B. Luottamusta itseen ja elamaan
C. Luottamusta hallitukseen ja terveydenhuoltoon

4. Mitka seuraavista EIVAT OLE liikunnan vélittdmia terveysvaikutuksia?

A. Stressin tunne kevenee ja ajatukset teravoityvat.
B. Tupakanhimo ja makeanhimo vahenee.
C. Mieliala kohenee ja nukut paremmin.



5. Mita terveysvaikutuksia kahvinjuonnilla El OLE todettu olevan?

A. Kahvi voi vahentaa tyypin 2 diabeteksen riskia
B. Kahvi suojelee Alzheimerin taudilta ja dementialta
C. Kahvi parantaa unenlaatua ja vaikuttaa siksi monella tapaa terveyteen.

6. Mika vaittama tupakoinnista El PIDA paikkaansa?

A. Tupakointi kaksinkertaistaa riskin sairastua aivoverenkierron hairiéén.
B. Tupakointi kaksinkertaistaa riskin sairastua tyypin 2 diabetekseen
C. Tupakointi lyhentda elinajanodotetta usealla vuodella

7. Mita terveysvaikutuksia metsassa oleskelulla El OLE todettu olevan??

A. Metsa laskee sydamen syketta ja verenpainetta
B. Metsa rauhoittaa ja nopeuttaa stressista palautumista
C. Metsa poistaa lihasjannityksen ja ennaltaehkaisee migreenia.

8. Mika seuraavista pieruun liittyvista vaittamista El PIDA paikkaansa?

A. Pierun mukana vapautuvat yhdisteet voivat suojella ihmisia sairauksilta
B. Pierun aani laukaisee aivoissa mielihyvaa tuottavan reaktion
C. Jos pierua pidattaa kauan, se voi karata kehosta hengitysilman mukana.

9. EU:ssa alkoholin on arvioitu aiheuttavan...

A. 5,4 % vajaakuntoisuudesta ja ennenaikaista kuolemista.
B. 7,4 % vajaakuntoisuudesta ja ennenaikaista kuolemista.
C. 9,4 % vajaakuntoisuudesta ja ennenaikaista kuolemista.

10. Mik& seuraavista viittamista El PIDA paikkaansa?

A. Itkeminen on terveellista, koska se hoitaa silmia.
B. Itkeminen on terveellista, koska se lieventaa stressia
C. Itkeminen ei ole terveellistd, se tuhoaa aivosoluja.

Terveys ja hyvinvointi -visailun vastaukset:

1. A. Tuulettomien paikkojen valttely
2. A. Suomi
3. B. Luottamusta itseen ja elamaan

4. B. Tupakanhimo ja makeanhimo vahenee.
5. C. Kahvi parantaa unenlaatua ja vaikuttaa siksi monella tapaa terveyteen.

6. B. Tupakointi kaksinkertaistaa riskin sairastua tyypin 2 diabetekseen.



7. C. Metsa poistaa lihasjannityksen ja ennaltaehkaisee migreenia.
8. B. Pierun aani laukaisee aivoissa mielihyvaa tuottavan reaktion.
9. B. 7,4 % vajaakuntoisuudesta ja ennenaikaista kuolemista.

10. C. Itkeminen ei ole terveellista, se tuhoaa aivosoluja.

Taustatietoja vastauksista:
Kysymys 1.

Jos haluaa valttaa hyttysia, kannattaa hakeutua tuuliseen paikkaan. Tuuli vaikeuttaa
hyttysten lentoa.

Jostain syysta hyttyset suuntaavat tummia vaatteita kohti, siksi vaaleaan pukeutuminen
suojaa hyttysilta.

Kannattaa myds valttaa tuoksuvia shampoita ja hajuvesia, silla hyttyset seuraavat tuoksua.

Kysymys 3.

Aktiivinen ja vapaaehtoinen osallistuminen kulttuuritoimintaan vahvistaa luottamusta itseen
ja elamaan.

Kulttuurin ja taiteen on todettu vahentavan myos koettua yksinaisyytta.

Kulttuuri ja taide voivat myds joidenkin sairauksien hoidossa vahentaa laakityksen tarvetta.
Kysymys 4.

Riittava liikunta ennaltaehkaisee, hoitaa ja kuntouttaa monia sairauksia, esimerkiksi

sydan- ja verisuonisairauksia, tyypin 2 diabetesta, tuki- ja liikuntaelinsairauksia ja joitakin
syOpatauteja.

Kysymys 6.

Tupakointi kylla lisaa riskia sairastua tyypin 2 diabetekseen, mutta riskin
kaksinkertaistuminen on liioittelua.

Kysymys 7.

Metsdssa oleskelulla on monia terveysvaikutuksia.
Myds lihasjannitys vahenee metsassa, muttei poistu.

Kysymys 8.

Pierun mukana vapautuvat rikkivety-yhdisteet voivat suojella ihmisia joltain sairauksilta,
esimerkiksi sydankohtauksilta ja aivohalvauksilta.

Mikali kaasu ei paase pakoon "tavanomaista tietdan”, se voi imeytya uudelleen
verenkiertoon, jolloin ihminen hengittaa kaasun ulos.

Kysymys 10.

Itkeminen on tehokas huoltotoimenpide silmille.

Kyynelehtiminen puhdistaa silmat ja ehkaisee niiden kuivumisen.
Itkiessa stressia ja ahdistusta aiheuttavien hormonien maara laskee.




