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1 O zalecen dla
dobrego zdrowia

European
Hormone Day

Poniewaz hormony maja znaczenie
24 kwietnia 2024 r

ZMNIE)SZ EKSPOZYCJE NA SUBSTANCJE ZABURZA)ACE
GOSPODARKE HORMONALNA

Unikaj plastikowych opakowan

Popraw jakosc

hormonalnego Uzywa pojernikéwszklanych lub z2 .

g stali nierdzewnej zamiast plastikowych powletrza w
ZAPOBIEGAJ NIEDOBO ROM pojemnikéw i butelek. Pij wode z kranu pomieszczeniach

zamiast wody butelkowane;.

| nigdy nie uzywaj
plastiku w kuchence
mikrofalowej!

HORMONOW, KTORYCH MOZNA
UNIKNAC

Utrzymuj spozycie
witaminy D

Powietrze w domu i poza nim
moze zawierac substancje
zaburzajgce gospodarke
hormonalna.
Regularnie
odkurzaj i wietrz
pomieszczenia,

PROWADZ ZDROWY TRYB ZYCIA

Uprawnaj B Jedz ,t’f.uste ryby, takie ja.k aby zmniejszy¢
aktywnosc HH0S [ Sarrild. Rezues obecnos¢ czasteczek kurzu.

przyjmowanie suplementéw
witaminy D, takich jak olej z
watroby dorsza, w miesia-

Madrze wybieraj produkty do
pielegnacji i kosmetyki

fizyczng
‘ Aktywnosc fizyczna jest
y “ niezbedna dla zdrowej
rownowagi hormonalne;j.
d Cwiczenie przez 1,5-2,5
godziny tygodniowo
} pomaga organizmowi
produkowac hormony.

Odzywiaj sie zdrowo

Jedz duzo Swiezych owocdéw, warzyw i pro-
duktéw petnoziarnistych, a przetworzong
zywnosc¢ ogranicz do minimum.
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Wysypiaj sie
Staraj sie o co najmniej 7 godzin nieprze-
rwanego snu o tej samej porze kazdej
nocy, a bedziesz budzi¢ sie Swiezy i peten

energii!
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cach jesiennych i zimowych,
kiedy ekspozycja na storice
jest niska.

N

Jedz pokarmy bogate w jod

Owoce morza, wodorosty, jaja i nabiat mogg poméc
w utrzymaniu odpowiedniego poziomu jodu.

Jedz pokarmy bogate
w wapn

Jogurt, migdaty, fasola i
ciemne warzywa lisciaste
pomoga chronic kosci i zeby.

Zapytaj swojego lekarza, czy
przyjmowanie suplementéw
bedzie dla Ciebie korzystne
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Skontaktuj sie z lekarzem, jesli doswiadczasz

ktéregos z ponizszych objawdéw:

* Niewyjasniony przyrost/utrata masy ciata
* Nadwrazliwos¢ na zimno

e Zmiany w apetycie

* tamliwe wtosy i paznokcie
e /meczenie

* Suchaituszczaca sie skéra

* Poczatek objawdw depres;ji

* Nadmierne pragnienie

* Oznakiwczesnego lub
péZznego dojrzewania (poza
wiekiem 8-13 lat u dziewc-
zati9-14 lat u chtopcéw)

* Witasciwe dla dorostych:

nieptodnos¢
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#BecauseHormonesMatter

utrata libido, nieregular- N
ne cykle miesigczkowe, (‘)’
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Produkty pielegnacyjne i kosmetyki moga mie¢
dziatanie zaburzajgce gospodarke hormonalna.
Sprawdzaj sktad i staraj sie unikac¢ kupowania
kosmetykéw, ktdre zawierajg substancje
chemiczne zaburzajace gospodarke
hormonalna, takie jak ftalany,

parabeny i triklosan.

ZWRACA) UWAGE NA WCZESNE OZNAKI | OBJAWY

CHOROB UKtADU HORMONALNEGO
Uzyskaj doktadng diagnoze
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