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PROWADZ ZDROWY TRYB ZYCIA

Uprawiaj
aktywnos¢
fizyczng

Aktywnosc fizyczna jest L.
niezbedna dla zdrowej OdZleaJ
réwnowagi hormonalnej. sie zdrowo A
Cwiczenie przez 1,5-2,5
godziny tygodniowo
pomaga organizmowi
produkowac hormony.

Jedz duzo Swiezych
OWOCOW, Warzyw i
produktéw petnoziar-
nistych, a przetworzong
zywnos¢ ogranicz do
minimum.

Wysypiaj sie

Staraj sie 0 co najmniej 7 godzin nieprzerwanego @
snu o tej samej porze kazdej nocy, a bedziesz

budzi¢ sie Swiezy i peten energii!

ZAPOBIEGA] NIEDOBOROM HORMONOW,
KTORYCH MOZNA UNIKNAC

Utrzymuj spozycie witaminy D
Jedz ttuste ryby, takie jak
tosos i sardynki. Rozwaz
przyjmowanie suple-

o mentdéw witaminy D,

p takich jak olej z watroby .
; A i & dorsza, w miesigcach Jedz pOkarmy bogate WJOd
/..- jesiennych i zimowych, Owoce morza, wodorosty, jaja i nabiat moga pomdc
: kiedy ekspozycja na w utrzymaniu odpowiedniego poziomu jodu.
storice jest niska.

Jedz pokarmy bogate w wap

Jogurt, migdaty, fasola i ciemne
warzywa lisciaste pomoga chronic
kosciizeby.

Zapytaj swojego lekarza, czy przyjmowanie suplementéw bedzie dla Ciebie korzystne
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ZMNIEJSZ EKSPOZYCJE NA SUBSTANCJE ZABURZAJACE
GOSPODARKE HORMONALNA

Unikaj plastikowych opakowan

Uzywaj pojemnikéw szklanych lub ze

stali nierdzewnej zamiast plastikowych \ /
pojemnikéw i butelek. Pij wode z kranu
zamiast wody butelkowanej. | nigdy
nie uzywaj plastiku w
kuchence mikrofalowe;!

Popraw jakos$¢ powietrza
w pomieszczeniach

Powietrze w domu i poza nim moze zawierac
substancje zaburzajace gospodarke hormonalna.
Regularnie odkurzaj i wietrz pomieszczenia, aby
zmniejszy¢ obecnos¢ czasteczek kurzu.

Madrze wybieraj produkty do
pielegnacji i kosmetyki

Produkty pielegnacyjne i kosmetyki moga mieé
dziatanie zaburzajgce gospodarke hormonalna.
o Sprawdzaj sktad i staraj sie unika¢ kupowania

kosmetykdw, ktdre zawierajg substancje chemiczne
// \\ zaburzajgce gospodarke hormonalna, takie jak

ftalany, parabeny i triklosan.

ZWRACA] UWAGE NA WCZESNE OZNAKI | OBJAWY
CHOROB UKtADU HORMONALNEGO

Uzyskaj doktadng diagnoze

Skontaktuj sie z lekarzem, jesli doswiadczasz ktéregos z ponizszych objawdw:

* Niewyjasniony przyrost/ * Oznakiwczesnego lub
utrata masy ciata pdéznego dojrzewania
+ Nadwrazliwo$¢ na zimno (poza wiekiem 8-13 lat

« Zmiany w apetycie u dziewczat i 9-14 lat
Lamli fosy i u chtopcéw)
am lwew osyipaznokcie |\ e dla
* Zmeczenie dorostych: utrata
* Suchaituszczaca sie skéra libido, nieregularne
* Poczatek objawéw depresji cykle miesigczkowe,

+ Nadmierne pragnienie nieptodnosc

#BecauseHormonesMatter
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