Kokeile uusia juttuja

Tiesitko taman? Kirjaa alle omat vinkkisi:

Tipattoman hyédyt: Oletko kokeillut s
Unenlaatu paranee l‘lpatanta?

Energiataso paranee
Vireystila paranee
Keskittymiskyky paranee D kylla D en
Mieliala kohentuu
Rahaa saastyy
Voi haastaa itsens: Kuinka usein kaytat alkoholia?
Voi kokeilla uutta
Painonhallinta helpottuu
- Alkoholi siséltda runsaasti kaloreita
Ei krapulaa tai morkkista Millaista tipattomalla on ollut?
+ Keho voi paremmin
- Krapula ja alkoholi kuormittavat
tervettd kehoa mm. nostamalla
verenpainetta, aiheuttamalla
verensokerin heilahteluja,
rytmihairioita, suolisto-oireilua,
maksa ja munuaiset kuormittuvat jne.
+ lho paranee
- Rasvoitus ja finnit vihenevit Mita hyotyja tai haittoja huomasit?
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Tipattoman haitat

- Tietyt tuotteet jaavat pois madraajaksi
- Voiolla yllattavan haastava

EHKAISEVAN PAIHDETYON
JARJESTOVERKOSTO
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Emma 23 v

@emmanopanen Q @emmanopanen

Alkoholi maistuu: Harvoin

Mika sai sinut Tipattomalle?

Itse kdytan alkoholia tosi harvoin, mutta halusin silti haastaa itseni
ja siind samalla my6s rohkaista muita kokeilemaan!

Parasta Tipattomassa?
Sen tajuaminen, ettd hauskaa voi pitaa myos ilman alkoholia!

Vinkit Tipattomalle?

Asenne ratkaisee, bileissakin voi olla hauskaa vaikka olisikin
selvinpdin! Aina voi kokeilla, ehka selvinpain onkin jopa
hauskempaal!
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@wilma.helmi 0 @wilma.helmi

Alkoholi maistuu: Eiollenkaan

Mika sai sinut Tipattomalle?

Oon pitdnyt elamassa satunnaisia tipattomia kausia, koska oon
halunnut pitda taukoa alkoholin juomisesta, kyseenalaistaa omia
juomatottumuksia ja voida niiden myota paremmin. Talla hetkella
tipattomat ei ole mulle enda satunnaisia jaksoja, vaan raittiudesta
on tullut pysyva elamantyyli kohta neljatta vuotta.

Parasta Tipattomassa?

Parasta tipattomassa on se, et voi kelaa omaa suhdettaan alkoholiin
— tuoko se jotain lisdarvoa vai ottaako se enemman kuin antaa? Oon
tehnyt tipattomilla paljon ajatusty6td, aloittanut uusia harrastuksia
ja muuttanut pysyvasti omaa alkoholin kdyttoa. Parasta on ollut
saada elamaan enemman positiivisia ja mielekkaita asioita, vaikka
tipattomalla voi joutua myos kasittelemaéan vaikeitakin asioita.
Sunnuntaiaamuun herdaminen ilman krapula-ahdistusta on myés
tosi jees!

Vinkit Tipattomalle?

Ota tipaton vastaan positiivisena asiana, joka voi mahdollistaa
muutoksia ja parempaa hyvinvointia ja mielenterveytta. Huippua
on, jos korkki pysyy kiinni, mut sitdkin tarkedmpaa on oma ajatustyo
ja se, etta tietoisesti miettii miksi haluaa vahentaa tai lopettaa.
Mieti, et mita hyvaa raittiimmassa elamassa olisi just sulle.
Tipatonta voi ldhestyd myos sober curious -ilmién innoittamana.
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Alkoholi maistuu: Juhlatilanteissa

Mika sai sinut Tipattomalle?

Itse en ole ollut koskaan tipattomalla. Haluan itse kokeilla miten
alkoholiton ajanjakso vaikuttaa omaan hyvinvointiin vai
vaikuttaako ollenkaan? Haluaisin my&s rohkaista muita ihmisia
kokeilemaan pdihteetontd ajanjaksoa.

Parasta Tipattomassa?
Mielen selkeys, krapulattomat paivat ja arjen ns. katkeamattomuus.
Unet pysyy hyvana seka treeni kulkee.

Vinkit Tipattomalle?

Keksi tipattoman rinnalle myos jokin muu tavoite. Esim Cooperin
testin tuloksen parannus. Juokset Cooperin tipattoman alussa ja
tipattoman lopussa. Teet itsellesi juoksuohjelman ja pysyt siina.
Tipattoman jalkeen yllatat itsesi tuloksella. :)
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www . sanamusic.net

Alkoholi maistuu: Eiollenkaan

Mika sai sinut Tipattomalle?
Taustalla on alkoholiongelma, ja olen ollut raittiina nyt jo yli 8 vuotta.
Parasta Tipattomassa?

Selvinpain on siistimp&da! Hauskaa voi pitda, mutta ilman morkkista
tai ahdistusta, muistaa illan tapahtumat ja jaa rahaa muuhunkin.

Vinkit Tipattomalle?
Keskity itseesi ja omaan hyvinvointiisi.
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