Palataan!

L LUKU 19 HYVINVOINTI JA TERVEYS
Suomea aikuisille

Kuuntele, mita Laura kertoo Melekille. Merkitse, ovatko vaitteet
oikein vai vaarin.

Laura valittaa vasymystaan Melekille.

Laura: Olen aika vasynyt, koska olen nukkunut huonosti viime aikoina.
Taas viime yona nukuin todella huonosti.

Melek: Miksi sind et nuku hyvin?

Laura: Kylla mind nukun hyvin, sitten kun saan unta, mutta minun on vaikea nukahtaa.
Minusta tuntuu, ettd minulla on niin paljon haavalmisteluja ja kotitoita.
Kun lopulta menen nukkumaan, en saa unta. Katson koko ajan kelloa ja tiedan,
ettd on jo lilan myoha ja aamulla minun taytyy kuitenkin herata aikaisin.

Melek: Sinun taytyy levdta enemman ja menna aikaisemmin nukkumaan.

Laura: Totta. Mutta kun menen sankyyn, olen joskus monta tuntia valveilla
ja ajattelen hadvalmisteluja ja kaikkea, mita minun taytyy tehda.

Melek: Sinun tdytyy rentoutua ennen nukkumaanmenoa. Al kaytd interneti
juuri ennen nukkumaan menoa. Lue vaikka jotain kirjaa tai lehted

ja syo0 jotain pienta iltapalaa.

Laura: Olet oikeassa. Ehkd my0os pieni kdvelylenkki tai rauhallinen liikunta voisi auttaa.
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