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Kazdy z nas ma jakieS przyzwyczajenia, nawyki. Te pozytywne porzadkuja nasze zycie, wprowadzaja w
nie dyscypling, ksztattuja nasz charakter. Negatywne, wynikajace czgsto z lekcewazacej postawy,
lenistwa, niechlujstwa, ale 1 nieSwiadomego, automatycznego powtarzania nabytych dziwnych zachowan,
potrafig utrudni¢ zycie, a nawet Zle wptywac na nasze zdrowie.

Co gorsza, wielu z nas nie zdaje sobie nawet sprawy, jak negatywnie potrafia wptywac na nasze zdrowie,
z pozoru btahe przyzwyczajenia.

Te najpopularniejsze to:

Siedzenie z zalozona noga na noge

Ta powszechnie wystepujaca pozycja jest niezdrowa. Siedzac tak, nierdwnomiernie obcigzamy migsnie
plecoOw. Miednica jest przekrgcona, a krggostup skrzywiony, co moze prowadzi¢ do bolesnych urazow.
Zalegajaca w zytach krew prowadzi do obrzekow i zwigksza ryzyko zylakow.

Podpieranie glowy rekoma

Przez uciskanie rgka zuchwy mocniej zaciskamy zgby, ktore ocieraja si¢ o siebie z duza sila 1 niszcza sig.
Moze to doprowadzi¢ do pgkania i erozji szkliwa, Scierania koron zgbowych i rozluZnienia zgbow w
dziasle.

Obgryzanie paznokci (onychofagia)

O tym, ze obgryzione paznokcie nie wygladaja estetycznie, nie trzeba nikogo przekonywac. Jednak
kwestia, ktora osoby obgryzajace paznokcie najbardziej powinny si¢ przejaé, jest problem zagrozenia
zdrowia. Po pierwsze, nieustanne naruszanie z¢bami ptytki paznokciowej i skory, prowadzi do
mikrouszkodzen, ktére daja otwarte pole do powstawania wokot paznokci zakazen bakteriami 1 grzybami.
Drugim problemem jest fakt, ze ogromna ilo$¢ bakterii znajdujacych si¢ na rekach, trafia do jamy ustne;.
A to juz prosta droga do powaznych dolegliwosci. Repertuar ,,choréb brudnych rak™ jest bardzo szeroki.
Naleza do nich m. in. zéltaczka, salmonella, czerwonka, lamblioza.

Slinienie palcéw podczas przegladania gazety

Kolejnym ztym nawykiem jest Slinienie palcow podczas przegladania gazety lub liczenia pienigedzy.
Woéwczas ogromna ilos¢ bakterii znajduje si¢ na jezyku. Moga pojawic si¢ takze problemy z dzigstami,
zgbami 1 powazne zakazenia organizmu.

Spoczynkowe stanie na jednej nodze

Wielu z nas podczas stania przerzuca ci¢zar ciata na jedng nogg. Jest to bardzo niezdrowa pozycja,
obciazajaca kregostup. Prawidtowa postawa ciata to taka, w ktorej uszy, ramiona oraz biodra uktadaja si¢
w jednej linii. Stojac prosto, rozktadamy cigzar ciata rOwnomiernie na caty krggostup. Natomiast
obciazajac tylko jedna noge przeciazamy kregostup, co moze prowadzi¢ do bolesnego urazu

Jedzenie przed telewizorem/komputerem

Nawyk ten grozi otytoscia. Udowodniono, ze jedzac przed telewizorem, jesteSmy w stanie zjeS¢ nawet o
45% wigce], niz zjedlibySmy przy stole w kuchni czy w jadalni. Obrazy wySwietlajace si¢ na ekranie 1
angazujace nasze zmysty sprytnie ttumia uczucie sytosci, ktére w normalnych warunkach jest naturalnym
sygnatem, by przestac jes¢.
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Dlugotrwate zucie gumy

Chociaz guma do zucia jest zdrowym rozwigzaniem jesli po positku nie mamy mozliwosci umycia zgbow
1 przywraca prawidtowe pH w ustach, to jednak nalezy wiedzie¢, jak prawidtowo ja zu¢. Okazuje sig, ze
powinniSmy trzymac ja w buzi tylko kilka minut. Dlugotrwate zucie gumy moze doprowadzi¢ do
nadwyrezenia stawu skroniowo-zuchwowego lub przerostu zwaczy, co moze zaprowadzi¢ nawet do
asymetrii twarzy! Dotyczy to szczegdlnie dlugodystansowcéw zujacych gume z jednej strony.

Garbienie sie

Garbienie si¢ naraza kregostup na wigksze przecigzenie. Migsnie klatki piersiowej osoby zgarbionej sa
przykurczone, a oddech przez to ptytszy. Nieleczone garbienie si¢ moze doprowadzi¢ do deformacji
kostnych 1 ograniczenia ruchomosci gérnego odcinka kregostupa.

Walczmy ze zZtymi nawykami — to stuszna inwestycja w siebie (w nasze zdrowie)!
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