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Ma tsemppaan sua - Sa tsemppaat mua

Hyvaa huomenta koko koululle!

Miten elamasi luistaa kymmenen vuoden kuluttua? Milta naytat, kun mit-
tariin lisataan toiset kymmenen vuotta? Enta kun viela tuplataan vuotesi,
vielako jalkasi jaksavat nousta?

Jokainen meista tekee valintoja, jotka vaikuttavat omaan tulevaisuu-
teemme. Eniten vaikutusta valinnoilla on omaan elamaan, mutta emme
voi valttya vaikuttamasta myos laheisiimme ja ymparistoomme. Siksi ei
olekaan aivan sama, millaisia valintoja teemme paivittain.

Omaa elinikaa voi helposti lyhentaa epaterveellisilla elamantavoilla. Ny-
kyisin kaikki tietavat, etta paihderiippuvuus on vaarallinen ongelma, mut-
ta silti monet aloittavat esimerkiksi tupakoinnin jo nuorena. Toisaalta yha
useammat karsivat ongelmista syomisen kanssa. Ruokaan ei aina osata
suhtautua normaalisti, mista seurauksena voi olla yli- tai alipainon aiheut-
tamia sairauksia.

Enta jos tanaan paattaisit tehda hyvia valintoja, vain tanaan? Voisit tsem-
pata itseasi ottamaan pienia askelia terveellisemman elamantavan suun-
taan. Jollekin se voi tarkoittaa sita, ettei ohita salaattikulhoa pikavauh-
dilla, vaan pyrkii syomaan monipuolisemmin. Toiselle se voisi merkita
pyorailya autossa istumisen sijaan. Ehkapa joillakuilla on puolestaan tar-
vetta huolehtia jaksamisestaan, siita etta keho saa riittavasti energiaa ja
lepoa.

Aina ei riita, etta itse yrittaa. Tsemppausapua tarvitaan muiltakin ihmisil-
ta: vanhemmilta, sisaruksilta, kavereilta, opettajilta ja vaikkapa valmen-
tajilta. Aina ei edes tieda, mika itselle olisi parhaaksi. Silloin kannattaa
tsemppareita, ja auttavat eteenpain silloinkin kun mieli on maassa. Keta
sina puolestasi voisit tsempata?

Tsemppaaminen on helppoa. Voit vaikka pyytaa kaveria urheilukentalle
kanssasi. Aitia tai isdd voi tsempata laittamalla terveellista ruokaa silloin
kun heilla on kiire. Siskoa tai veljea voi tsempata kaymaan nukkumaan
ajoissa. Silla ei ole valia, minka ikainen tai kokoinen olet, silla jokainen
voi tsempata toista omalla tavallaan.

Meidankin koulussa tarvitaan tsemppausta. Opettajat tsemppaavat oppi-

laita, ja tarvitsevat itsekin joskus vahan tsemppausta. Ma tsemppaan sua
- Sa tsemppaat mua!

Hyvaa koulupaivaa ja erityisesti TSEMPPIA kaikille!



