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European
Hormone Day

Cuinkii Hormonlar Onemlidir

Hormon saghgt

ONLENEBILIR HORMON .
EKSIKLIKLERINI ENGELLEYIN
D vitamini

alimini saglayin

SAGLIKLI BIR YASAM
TARZI BENIMSEYIN

Somon ve sardalya
gibiyagli baliklar yiyin.
Glines maruziyetinin
dustk oldugu sonbahar
ve kis aylarinda

morina karacigeri

yagt gibi D vitamini
takviyeleri almayt

thmal etmeyin.

Hareketli olun

Sagliklbir hormon den-

gesi icin fiziksel aktivite

4‘ sarttir. Haftada 1,5-2,5

7 a saat egzersiz yapmak
vicudun hormon Uret-

‘% mesine yardimctolur.

Saglikli beslenin

Bol miktarda taze meyve, sebze

ve tam tahul ttketin ve islenmis - ® .:
gidalart minimumda tutun. : d ‘ |
& lyot acisindan zengin gidalar tiiketin

Deniz Urinleri, deniz yosunu, yumurta ve st Grtinleri
iyot seviyenizi yuksek tutmaniza yardimct olabilir.

Yeterince uyuyun
Kalsiyum agisindan zengin

Her gece aynisaatte en az 7 saat kesintisiz
giudalar tiiketin

uyumayt hedeflediginizde zinde ve enerji

dolu bir sekild [ !
o birserde tyanacaksintz Yogurt, badem, fasulye ve koyu

yaprakliyesillikler kemiklerinizi
ve dislerinizi korumaya
yardimct olacaktir.

Takviyelerin Faydah olup
olmayacagini doktorunuza
sorun
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ONLENEBILIR HORMON EKSIKLIKLERINI ENGELLEYIN

ic mekanlarda
hava kalitesini
iyilestirin

Plastik ambalajlardan kaginin

Plastik kaplar ve siseler yerine cam
veya paslanmaz cgelik kaplar kullanin.
Sise suyu yerine musluk
suyu i¢in. Ve asla mikro-
dalgada plastik
kullanmayn!

Evin icindeki ve disindaki hava,
endokrin bozucu 6zellikler
icerebilir. Toz partikullerinin
varligint azaltmak
icin duizenli olarak
supdrdn, toz alin ve
havalandirin.

Bakim Urtinlerinizi ve
kozmetiklerinizi akillica se¢in

Bakim triinleri ve kozmetikler endokrin bozucu
etkiye sahip olabilir. igeriklerini kontrol edin ve
fitalat, paraben ve triklosan gibi endokrin bozucu
kimyasallar iceren kozmetik trtinleri satin
almaktan kagtnin.

ENDOKRIN HASTALIGININ ERKEN BELIRTI VE
SEMPTOMLARININ FARKINDA OLUN

Dogru bir teshis alin
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#BecauseHormonesMatter

@ European Society
of Endocrinology

www‘ese—hormones‘org

Asagidaki belirtilerden herhangi birini
yasarsaniz doktorunuzla konusun:

* Aciklanamayan kilo alimi/kaybt
* Soguda karst hassasiyet

« Istah degisiklikleri

* Kirilgan sag ve tirnaklar

* Yorgunluk

* Kuru ve pul pul dokulen cilt

* Depresyon

e Asirtsusama

* Erken veya geg ergenlik
belirtileri (kizlarda 8-13
yas ve erkeklerde 9-14 yas
disinda)

* Yetiskinlere 6zgu: libido
kaybl, duzensiz adet
dénguleri, kisirlik
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