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Eden Springs: poradnik zdrowych zwyczajéow w pracy.

Istnieje coraz wiecej dowoddw na to, ze
wyniki uzyskiwane przez firme sa bezposred-
nio zwiazane z dobrym samopoczuciem jej
pracownikéw. Nic dziwnego — wigkszos¢

z nas spedza w pracy znaczna czes¢ dnia,
a komfort i dobre samopoczucie doskonale
wptywaja na wydajnos¢ naszych dziatan.
Pamietajac o tym, wiele firm na catym
Swiecie wdraza programy zdrowotne dla
pracownikow.

Na podstawie zebranych do$wiadczen
wszystkie firmy potwierdzaja, ze dobre
samopoczucie pracownikow pozytywnie
wplywa na ich wyniki i przynosi
nastepujace korzysci:
- zmniejsza ryzyko choréb wérod
pracownikow,
- oszczedza firmom wydatkéw na
opieke medyczna oraz ogranicza
nieobecnos¢ w pracy,

- podwyzsza morale pracownikow

i wptywa na dobre relacje miedzy nimi,

- zwieksza efektywnos$¢ pracownikéw,
- poprawia wyniki finansowe firmy.

Badania przeprowadzone w kilku najwiek-

szych $wiatowych koncernach, takich jak
General Motors, Johnson & Johnson,

Procter & Gamble czy Chevron wykazaty,

ze programy nastawione na zapewnienie
pracownikom lepszego samopoczucia

w pracy sa optfacalne — przynosza wiece;j
zyskow niz kosztuja, czyli zwrot z inwestycji
jest dodatni. Niedawno przeprowadzone
badania, poréwnujace programy 10 firm
z listy 500 najwiekszych firm miesiecznika
Fortune, wykazaty, ze kazdy zainwestowany
dolar przyniést trzy dolary zysku. Przebadane
firmy doszty miedzy innymi do wniosku,
ze urzadzenia dozujace wode sa jednym
z najprostszych i najoszczedniejszych
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... woda jest najobficiej wystepu-

jaca substancja na ziemi - okoto

525 min km?, ale jedynie 0,3% tej
ilosci nadaje sie do spozycia

przez cziowieka!

Ciato kazdego dnia traci ptyny za sprawa pod-
stawowych funkgji organizmu, takich jak: oddy-
chanie, pocenie sie czy wydalanie moczu. Aby
utrzymac dobry stan zdrowia, niezbedne jest
regularne uzupefnianie pfynow. llos¢ po-
trzebnych ptynéw zalezy od zapotrzebowania
organizmu — kazdy ma inny metabolizm,
stosuje inna diete, ma inny poziom aktywnosci

i pracuje w innym otoczeniu.

* Przecietny mezczyzna prowadzacy
siedzacy tryb zycia potrzebuje
okoto 2,9 | ptynow dziennie.

*Przecietna kobieta prowadzaca
siedzacy tryb zycia potrzebuje okoto
2,2 | ptynéw dziennie.

*Nasza aktywnos¢, a takze wysoka
temperatura powietrza i jego niski
poziom wilgotnosci maja bezposredni
wplyw na zwiekszone zapotrzebowanie
na wode.

Ok. 30% naszego dziennego zapotrzebowania
na wode zaspokajamy dzieki odpowiedniej
diecie, bogatej w warzywa i owoce. Pozostate
70% powinno by¢ zaspokojone poprzez
spozywanie odpowiedniej ilosci ptynow.
Najlepsza w tym celu jest sama woda

— niedroga, fatwo przyswajalna przez organizm
i niezawierajaca kalorii ani ttuszczu.
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sposobow zapewniania pracownikom
dobrego samopoczucia w pracy. Chociaz

znaczenie wody w utrzymaniu zdrowia jest
powszechnie znane, nadal wiele osob nie pije

wystarczajacej ilosci ptynow. Badania zas

dowiodly, ze pracownicy majacy dostep do
urzadzenia dozujacego wode znacznie wiece]

pija, a tym samym poprawiaja swdj stan
zdrowia.

Dobre
samopoczucie
w dziataniu

Firma Glaxo SmithKline w jednej
ze swoich fabryk wdrozyta
kompleksowy program majacy na
celu poprawe samopoczucia
pracownikow. Obejmowat on badania
lekarskie, gimnastyke, oferte korzyst-
niejszych dla zdrowia
produktéw w stotdowce oraz dostep
do urzadzen dozujacych wode na
terenie catego kompleksu.
Wyniki: spozycie napojéw stodzonych
zmniejszyto sie o 15%, a spozycie
wody wzrosto o 50%;
Srednia nieobecnos¢ w pracy
w czasie roku spadfa z 3,7 do |,9
dnia; pracownikom obnizyf sie
poziom cholesterolu i indeks masy
ciafa (BMI), a wydatki medyczne
firmy spadty o 13%.

Badania wskazuja, ze wiekszos¢ ludzi ma
zfe nawyki zywieniowe w pracy,

co negatywnie wptywa na ich efekty-
wnoé¢. Wedtug Swiatowej Organizacji
Zdrowia (WHO) odpowiednia dieta
moze podnie$¢ poziom wydajnosci
nawet o 20%.

Aby zmieni¢ swoja diete, a takze
wydajnos$é, wystarczy zastosowaé
sie do kilku prostych rad:
*Pij w pracy wode zamiast napojow
sfodzonych lub z kofeina.
*Nie zapominaj o regularnych
positkach — dtugie godziny spedzone
w pracy bez odpowiedniego
odzywiania zmniejszaja wydajnos¢
i zwiekszaja nawyk niezdrowego
jedzenia pod wptywem impulsu.
*Staraj sie zawsze mie¢ przy sobie
zdrowa przekaske, np. owoce,
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orzechy, jogurt — pozwoli to

unikna¢ niezdrowego jedzenia,
ktore ma mnostwo kalorii
i pozbawione jest sktadnikow
odzywczych.
*Pij do positkéw wode — dobrze
wplynie na trawienie.

Aby zregenerowac sity korzystaj z
owocow i petnoziarnistego pieczywa,
unikaj produktéw o duzej zawartosci
ttuszczu, jak paczki czy ciastka z kre-
mem.

Zawsze pamietaj o regularnym piciu
wody. Pomoze ci w tym np. szklanka na
biurku lub automatyczne przypomnienia
na komputerze.

Przygotowano przy wspotpracy z:
Dr Jacquelin-Ravel,
Clinique de Genolier, Szwajcaria

Urzadzenia dozujace
w biurze - gdzie

Rady projektanta biur

www.eden.pl

Woda i zdrowie:
Dlaczego woda jest tak
je postawi¢? wazna!

Woda Eden - Twoje zrédto dobrego samopoczucia w pracy




