NIEOCZYWISTE PRZYCZYNY
POGORSZENIA ZDROWIA

Ciagle przebywanie w Scrollowanie mediow
zamknietych pomieszczeniach spotecznosciowych przed snem

Jedzenie w pospiechu

Brak spontanicznej
aktywnosci fizycznej

Zbyt dlugi czas
spedzany na krzesle

Zycie w ciaglym hatasie Pomijanie positkow

Brak uziemienia -
kontaktu z natura

Nieumiejetnosc powiedzenia ,nie” Spozywanie produktow light
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Jedzenie w pospiechu

Powoduje niedoktadne zucie, co
utrudnia trawienie, moze
prowadzi¢ do wzdec, refluksu
oraz niedostatecznego

odczuwania sytosci.



Ciggte przebywanie w zamknietych pomieszczeniach

Ogranicza dostep do swiezego
powietrza, naturalnego Swiatta
| witaminy D, co moze wptywac

na nastroj i zdrowie fizyczne.



Scrollowanie mediow spotecznosciowych przed snem

Niebieskie Swiatto zaktoca
produkcje melatoniny,
utrudniajac zasypianie |

obnizajac jakosc snu.



Brak spontanicznej aktywnosci fizycznej

Redukuje poziom endorfin,
spowalnia metabolizm |
zwieksza ryzyko chorob

uktadu krazenia.



Zycie w iqglym Haiasie
Prowadzi do stresu,
problemow z koncentracjq |
moze zwiekszac ryzyko

nadcisnienia czy chorob serca.



Pomijanie positkow

Moze powodowac spadki
poziomu energii, problemy
z koncentracjq |

zaburzenia metabolizmu.
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Zbyt dlugi czas spedzany na krzesle

Powoduje sztywnosc miesni,
problemy z kregostupem |
zwieksza ryzyko chorob

zwigzanych z brakiem ruchu.



Nieumiejetnosc powiedzenia ,nie”
Skutkuje nadmiernym
stresem, wyczerpaniem
psychicznym i zaniedbaniem

wiasnych potrzeb.



Spozywanle produktow light

Czesto zawierajq sztuczne
stodziki i dodatki, ktére moga
negatywnie wptywac na

metabolizm i zdrowie jelit.



Brak uziemienia — kontaktu z natura

Ogranicza relaks, redukcje
stresu i korzystny wptyw
naturalnych bodzcow na

uktad nerwowy.



