CZYNNIKI ZABURZAJ

HOMEOSTAZE

co wytrgca organizm z rownowagi

[ 1) uzvwk

Alkohol, nikotyna (papierosy), narkotyki,
nadmiar kofeiny — zaburzaja prace narzadéw

i uktadu nerwowego.

ALKOHOL NIKOTYNA

! (PAPIEROSY)

uszkadza watrobe, Zweza naczynia, zaburzajg pracemozgu,  podnosi cignienie, oslabiénia Zabireria
mézg, serce pogarsza prace pluc  uzaleiniaja, ostabiaja zaburza sen, odpornoéei Yrawieiils
iserca organizm rozdrainia
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NARKOTYKI NADMIAR
KOFEINY

podwyzszone
cisnienie

Przewlekty stres podnosi ciénienie, zaburza sen,
odpornoé¢ i trawienie.
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3 ) NIEWLASCIWY STYL ZYCIA N o CZYNNIKI ZEWNETRZNE -

ZtA DIETA ODWODNIENIE

BRAK RUCHU  NIEDOBOR SNU WYSOKA / NISKA CHOROBY
TEMPERATURA | INFEKCJE

)

ZATRUCIA

nadmiar cukru, zaburza praceg nerek, ostabia migsnie, zmeczenie, gorsza przegrzanie lub wirusy i bakterie substancje trujgce
thuszezu i soli kraZeniai koncentracje  pogarsza kraZenie, pamiec, ostabienie wychtodzenie zaburza oslabiajg organizm, uszkadzajg komdérki
obcig#a organizm sprzyja chorobom odpornosci prace narzadéw powodujg choraby i narzady
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5 ) JAK DBAC 0 ROWNOWAGE? ~
ZDROWA DIETA AKTYWNOSC UNIKANIE UZYWEK NAWODNIENIE
FIZYCZNA
p\:now! ar;::;:?::lla 7-9 godzin ‘snu ruch poprawia krazenie, nie sjegaj po alkoho!, pij won‘ regularnie —
produkty, ogranicz stodycze regeneruje ciato odpornoéé i nastréj papierosy, narkotyki utrzymuj réwnowage
i thuste jedzenie i umyst i nadmiar kofeiny wodng organizmu
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@ Uzywki, stres, zta dieta i brak snu zaburzaja homeostaze.
ZAPAMIETAJ| @ Czynniki zewnetrzne moga wytraci¢ organizm z réwnowagi.
: @ Zdrowy styl zycia wspiera prace narzadéw i odpornoéc.
@ Homeostaza to réwnowaga — dbaj o nig kazdego dnia!




