Powazne konsekwencje btahych
przyzwyczajen

Jazda samochodem z otwartymi oknami, zapominanie o nitkowaniu zebéw czy
forsowanie sie na sitowni - to tylko kilka codziennych czynnosci, ktére moga miec bardzo
powazne konsekwencje dla naszego zdrowia. Oto 10 najczestszych btedow.

Jazda samochodem z otwartymi oknami

Wspaniale jest czu¢ powiew chtodnego wiatru, mkngc autostradg w upalny dzien. Na ogo6t
nie myslimy wtedy o naszych ptucach narazonych na wdychanie szkodliwych spalin
emitowanych przez samochody.

Tymczasem badania przeprowadzone na University of Southern California wykazaty, ze
spedzanie zaledwie 6% naszego dnia na jeZzdzie samochodem z otwartymi oknami naraza
nas na wdychanie okoto 45% zanieczyszczen docierajgcych do nas w ciggu doby. To
bardzo duzo, jak na tak krétki okres.

Noszenie zbyt ciezkich toreb

Telefon, klucze, portfel, dokumenty, okulary, notes, woda mineralna, aparat fotograficzny
- czy to wszystko jest nam naprawde niezbedne na co dzieh? Chyba nie, tymczasem
dzwiganie ciezarobw moze na trwate odcisng¢ pietno na zdrowiu.

Nawracajgce skurcze, zwyrodnienia dyskéw, problemy z odcinkiem szyjnym kregostupa,
zwyrodnienia stawdw - wszystko to grozi noszgcym zbyt wiele. Dlatego warto od czasu
do czasu zrobic¢ przeglad tego, co mamy przy sobie.

Forsowanie sie podczas ¢wiczen
Dos¢ powszechne jest przekonanie, ze im wiecej ¢wiczen, tym lepiej. Tymczasem, co za
duzo, to niezdrowo.

Forsowanie organizmu moze prowadzi¢ do nieprawidtowych zmian hormonalnych,
ostabienia uktadu odpornosciowego, uszkodzenia miesni, probleméw z kolanami, stopami
i kregostupem. Choc¢ zdrowy styl zycia jest wazny, nie warto przesadzac.



Niedosypianie

Badania naukowe dowiodty, ze wyglgdamy mniej atrakcyjnie, gdy nie dosypiamy. Ale
opadajgce powieki i ziemista cera, to cos, co powinno nas martwi¢ najmniej.
Niedostateczna ilo$¢ snu moze mie¢ bardzo negatywny wptyw na nasze zdrowie.

Unikanie wagi

Powszechnym sposobem tuszowania naszych probleméw z otytoscia, jest unikanie
wazenia sie, tak jakby okolicznos¢ niepotwierdzona nie istniata. Jesli czujemy, ze
przybralismy pare kilograméw, powinnismy zmierzy¢ sie z tym faktem, zanim sytuacja
zupetnie wymknie sie spod kontroli.

Nasza waga naturalnie sie zmienia, wiec nie ma powodu do paniki. Obawy moze budzic¢
nadmierne powiekszenie masy ciata, gdyz taka tendencja zagraza zdrowiu.

Zamartwianie sie

Martwisz sie spotkaniem w pracy? tym, ze zapomniates nakarmi¢ kota? ze nie podlates
kwiatkéw? Cho¢ stres pomaga by¢ czujnym, unikac niebezpieczenstwa, to jego nadmiar
moze szkodzi¢ zdrowiu.

Ciagty niepokdj powoduje bdle gtowy, wysokie ciSnienie krwi, rozstréj zotgdka, bél w
klatce piersiowej i bezsennos¢. Dlatego warto zastanowic sie, czy trawigcy nas w danej
chwili problem, bedzie réwnie istotny za kilka tygodni? Czy nie da sie go rozwigzac od
razu?

Nagte odstawienie lekéw
Czujesz sie o wiele lepiej i zaprzestajesz przyjmowac leki, ale nagle nastepuje nawrot
choroby, a symptomy sg silniejsze niz wczesniej. To catkiem prawdopodobne.

Wsrdd innych objawdéw po gwattownym odstawieniu lekdw mogg pojawic sie tez tagodne
bole gtowy czy drgawki. Warto zatem pamietac, ze nieprzyjmowanie niektérych srodkéw
moze zagrazac zyciu, a podjecie decyzji warto skonsultowac z lekarzem.

Zapominanie o nitkowaniu zebow

Nitkowanie jest kluczowym elementem higieny jamy ustnej, niestety dos¢ czesto
pomijanym. Tymczasem osad gromadzacy sie w przestrzeniach miedzy zebami moze by¢
o wiele bardziej powazny niz sie wydaje.



Jesli bakterie dostang sie do krwiobiegu rosnie wéwczas ryzyko przewlektego zapalenia,
choréb serca, udaru, nowotworu, a u kobiet w cigzy - przedwczesnego porodu.
Nitkowanie zaleca sie tez ze wzgledéw kosmetycznych.

Pomijanie sniadan

Zapominanie o $niadaniu albo celowe pomijanie go jest jak jazda samochodem bez
paliwa. Brak energii na poczatku dnia sprawia, ze jestesmy mniej aktywni i stabsi.
Ponadto nieustanne stosowanie takiej taktyki moze paradoksalnie prowadzi¢ do otytosci i
cukrzycy.

Picie cieptej wody z kranu

W cieptej wodzie tatwiej rozpuszcza sie otow, ktéry zawarty jest w rurach, szczegélnie w
systemach kanalizacyjnych doméw wybudowanych przed 1930 rokiem. Cho¢ naukowcy
podkreslajg, ze ryzyko zatrucia otowiem jest dos¢ mate, niemniej przed wypiciem zawsze
lepiej przegotowad wode z kranu.
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