1 O recomandari European
pentru o buna Hormone Day

sanatate hormonala

ADOPTA UN STIL DE VIATA SANATOS

Faceti miscare

Activitatea fizica este
esentiald pentru un echi-
libru hormonal séanétos.

Efectuarea de exercitii Mancati sinitos
fizice 1,5-2,5 ore/sapta- ¢
Y

mana ajutd organismuls&d Mancati multe

producd hormoni. fructe proaspete,
legume si cereale
integrale si pdstrati
la minimum
alimentele procesate.

2 Dormiti suficient

Incearcad sd ai cel putin 7 ore de somn neintrerupt

N p 4 ‘ N de la aceeasi ora in fiecare noapte si te vei trezi

odihnitd si plind de energie!

PREVENIREA DEFICIENTELOR HORMONALE
CARE POT FI EVITATE

Mentinerea
aportului de vitamina D

Consumati peste gras,
cum ar fisomonul
sisardinele. Luatiin
considerare administra-

, o>
rea de suplimente de

vitamina D. cum ar f Consumati alimente bogate in iod

uleiul din ficat de cod, in Fructele de mare, algele marine, oudle si lactatele

lunile de toamna si de pot ajuta la mentinerea nivelului de iod.
iarnd, cand expunerea la

soare este redusd.
Consumati alimente
bogate in calciu
laurtul, migdalele, fasolea si

verdeturile va vor ajuta sa va
protejati oasele si dintii.

intrebati medicul dumneavoastra daca suplimentele ar fi benefice

REDUCEREA EXPUNERII LA PERTURBATORI ENDOCRINI

Evitati ambalajele din plastic

Folositi recipiente din sticla sau din otel
inoxidabil in locul recipientelor si sticlelor
din plastic. Beti apa de la robinet in loc de
apa imbuteliata. Si nu intro-
duceti niciodatd plasticul in
cuptorul cu microunde!

Imbunatatiti calitatea aerului din interior

Aerul din interiorul si din afara casei poate
contine proprietdti perturbatoare endocrine.
Aspirati, stergeti praful si aerisiti in mod regulat
pentru a reduce prezenta particulelor de praf.

Alegeti cu intelepciune produsele de
ingrijire si cosmeticele

Produsele de tngrijire si cosmeticele pot avea un
efect de perturbare endocrind. Verificati ingredi-
entele siincercatisa evitatisa cumparati produse
cosmetice care contin substante chimice care
perturba sistemul endocrin, cum ar fi ftalatii,
parabeniisi triclosanul.

FITI CONSTIENTI DE SEMNELE SI SIMPTOMELE PRECOCE

ALE BOLILOR ENDOCRINE
o
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Obtineti un diagnostic precis

Vorbiti cu medicul dumneavoastra daca prezentati oricare
#BecauseHormonesMatter

@ European Society European Hormone and

* Crestere/pierdere in * Semne de pubertate
greutate inexplicabild timpurie sau tarzie
* Sensibilitate la frig (in afara varstei de

8-13 ani la fete si
9-14 ani la baieti)

* Specific adultilor:
pierderea libidoului,
cicluri menstruale

* Piele uscatd si descuamata neregulate,

* Aparitia depresiei infertilitate

e Setea excesivd

* Modificari ale poftei de
mancare

* Pdrsiunghii casante

¢ Oboseald

dintre urmdtoarele simptome:
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