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ADOPTA UN MOD SANATOS DE VIATA

Fii activ
Activitateafizica este
esentialad pentru un
echilibru hormonal.
Exercitiile fizice 1,5- . .
2,5 ore/siptimani Mananca sanatos
ajuts corpul s3 Consuma multe
producad hormoni. fructe proaspete,
legume si cereale
integrale.

Exclude mancarea
procesata.

Dormi suficient

'\ Asigura-ti cel putin 7 ore de somn
 neintrerupt la aceeasi or4 in fiecare
noapte si te vei trezi revigorat si plin de
energie!

.‘\'\



PREINTAMPINA DEFICITELE HORMONALE EVITABILE

Mentine Consuma peste gras
consumul de  (somon, sardine).
vitamina D Administreaza
suplimente de
vitamina D in lunile
de toamna si iarna,
cand expunerea la
soare este redusa.

Consuma alimente bogate in iod

Produsele de mare, algele, ouale, lactatele te pot ajuta sa
mentii ridicat nivelul de iod.

Lactatele, iaurtul, nucile,
boboasele, zarzavaturile verzi
te vor ajuta sa-ti protejezi dintii
si oasele.

Intreab3 doctorul daca suplimentele ar fi benefice




DIMINUEAZA EXPUNEREA LA PERTURBATORII SISTEMULUI ENDOCRIN

Evita ambalajele din plastic
Utilizeaza containere din sticla sau metal
inoxidabil Tn locul celor din plastic.

Nu pune niciodata plasticul
in cuptorul cu microunde.

Amelioreaza calitatea aerului din

incapere

Aerul poate contine particule care perturba
functia sistemului endocrin.

Foloseste regulat aspiratorul, curata si aeriseste
incaperile pentru a inlatura particulele de praf.

Alege atent produsele cosmetice si de
ingrijire

Produsele cosmetice si de ingrijire pot afea efect
nocis asupra sistemului endocrin.

Verifica lista componentelor si evita sa achizitionezi
produse care contin substante perturbatoare ale
sistemului endocrin, asa cum sunt: ftalati, parabeni,
triclosan.




FIl PRECAUT LA SEMNELE $I SIMPTOMELE
BOLILOR ENDOCRINE =

Obtine un diagnostic exact

Discuta cu doctorul tau daca ai oricare dintre simptomele de mai jos:

 Scidere ponderald * Semne de pubertate

inexplicabila/adaos precoce sau
ponderal intarziata
* Sensibilitate la frig (cu exceptia varstei
* Schimbdri ale poftei 8-13 ani la fete si
de mancare 9-14 ani la béletl)
e P3rsiunghii fragile * Laadulti:
e Oboseal3 reducerea libidoului,
° Piele uscaté CiClUI menStrua|
° Depresie neregUIat,
° Sete excesivé inferti"tate

#BecauseHormonesMatter



