Eden Springs: poradnik zdrowych zwyczajow w pracy.
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Ciafo przecietnego dorostego cztowieka skfada
sie w 65% z wody, ktéra jest niezbedna do
prawidfowego funkcjonowania organizmu.
Zadna z jego czeéci nie mogtaby sie obejé¢
bez wody: mdzg, serce, watroba, nerki, ptuca,
migsnie, krew, skéra itd. Prawidfowe funkcjono-
wanie ich wszystkich jest uzaleznione wtasnie
od dostatecznej ilosci wody. Jednak organizm,
ze wzgledu na zachodzace w nim procesy,
nieustannie traci wode — 2,5 do 3 litréw dziennie.

Dlatego tez tak wazne jest uzupetnianie
zapasow wody, aby nasze ciafo mogto zdrowo
funkcjonowac.

Niestety, uczucie pragnienia pojawia sie dopiero
wtedy, gdy nasz organizm jest juz odwodniony.
Wazne jest zatem, aby pi¢ wode czgsto, nie
czekajac, az pragnienie da o sobie zna¢. Zanim
je poczujemy, odwodnienie w naszym organizmie
siega od 0,8% do 2% masy ciafa.

Woda a kondycja umystowa

Wydajno$¢ i produktywnos$¢ w pracy wymaga
skupienia. Woda jest jednym z najwazniejszych
czynnikow, ktére przychodza nam
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WODA W ORGANIZMIE

... skéra ludzka w 71%
sktada sie z wody?

Skéra przecietnej osoby
dorostej zawiera okoto

8 litréw wody. Gdy organizm
jest odwodniony, pobiera
wode ze skory, aby zrekom-
pensowac ten niedobdr, a to
powoduje suchos¢ skéry

i powstawanie zmarszczek.
Picie wody pomaga utrzymac
odpowiedni poziom
nawodnienia skory i zapobiega
pojawianiu sie zmarszczek.
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w firmie.

Wedtug zgodnych opinii specjalistow Istnieja dwa
podejécia dotyczace ustawiania dystrybutora wody

Lyk zdrowia w praktyce

www.eden.pl

Picie odpowiedniej ilosci wody ma kluczowe
znaczenie dla zdrowia naszego organizmu i utrzymania
dobrej kondycji w pracy. Urzadzenia dozujace wode
sa najprostszym i najbardziej optacalnym sposobem
na zapewnienie pracownikom dostepu do wody,
ktora jest im niezbedna do wtasciwego funkcjono-
wania, poprawy samopoczucia, a zarazem podnie-
sienia wydajnosci.

Pierwszym z nich jest podejscie praktyczne: badania
wykazaty, ze pracownicy pija wiecej wody, gdy
urzadzenie dozujace wode jest widoczne i znajduje
sie w bliskiej odlegtosci. Latwiej im wtedy oderwac
sie na moment od pracy, by wspomaoc swoj organizm
szklanka krystalicznie czystej wody. By wiec urzadzenia
dozujace wode wykorzystywane byly na co dzien,
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na kazde 10 oséb powinien przypada¢ jeden
dystrybutor. tatwy dostep do dystrybutora i jego
dobra widocznos¢ odgrywaja kluczowa role
W przypominaniu pracownikom o regularnym
piciu wody.

Strategia wydajnej pracy

Druga, zyskujaca ostatnio na popularnosci metoda
to podejscie strategiczne do zarzadzania relacjami
pomiedzy pracownikami w nowoczesnym przed-
siebiorstwie. Konsultanci w dziedzinie rozwoju
organizacji od pewnego czasu podkreslaja
znaczenie bezposrednich kontaktow miedzyludz-
kich, ktore w dobie Internetu ulegaja sptyceniu,
obnizajac produktywnos¢ pracy zgodnie z prosta
zasada ,,Co dwie gfowy to nie jedna".

Jak przektada sie to na biurowa rzeczywistos¢?

Obecnie wiele oséb musi duzo podrozowac,

a wiekszos¢ z nas utrzymuje kontakty ze swoimi
wspétpracownikami za posrednictwem poczty

elektronicznej lub przez telefon. Moze to w konsek-
wencji doprowadzi¢ do niebezpiecznego poczucia
izolacji wérdd pracownikow, a zalety spontanicznych
rozmoéw i bezposredniej komunikacji twarza

w twarz (prowadzace czesto do odkrywczych
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pomystow i ciekawych rozwiazan racjonaliza-

torskich) pozostana niewykorzystane.

Dlatego projektanci przestrzeni biurowe] ktada
coraz wiekszy nacisk na tworzenie miejsc do nie-
formalnych spotkan, ktore zacheca pracownikow
do kroétkiej pogawedki, wymiany pomystéw i wspot-
pracy w przyjaznym i motywujacym $rodowisku.
Najfatwiejszym na to sposobem, niewymagajacym
przearanzowania catego otoczenia pracy jest
zaopatrzenie firmy w urzadzenia dozujace wode.
Gdy zostang ustawione w odpowiednich miejscach
biura, stana sie nieformalnym centrum spotkan,

a co za tym idzie, przyczynia sie do umocnienia
wspoétpracy w organizacji.

taczac podejscie praktyczne i strategiczne,
nowoczesne firmy niewielkim nakfadem kosztow
moga zmaksymalizowa¢ korzysci wynikajace
z posiadania dystrybutora wody. W niedfugim
czasie zaowocuje to poprawa samopoczucia
pracownikéw i zwiekszeniem produktywnosci

w cafej organizacji.
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z pomoca. Mézg ludzki w ponad 85%
skfada sie z wody. Brak jego odpowied-
niego nawodnienia jest szybko odczu-
walny — objawia sie bélem gfowy, obni-
zeniem koncentracji i pogorszeniem
pamieci krétkotrwatej. Nawet zdolnoé¢
wykonywania prostych obliczen i szyb-
kos¢ reakcji psychomotorycznych
moga ulec pogorszeniu. Dzieje sie
tak, poniewaz odwodnienie powoduje
obnizenie poziomu wytwarzania
energii przez mozg. Badania wykazaty,
ze zdolnos¢ koncentracji stopniowo
spada, gdy organizm poddany jest
niedoborowi wody na poziomie
zaledwie od | do 2%.

Woda a kondycja fizyczna

Bez wzgledu na to, czy jeste$ trenuja-
cym lekkoatleta, czy tez masz prace,
ktéra wymaga wysitku fizycznego,
woda jest niezwykle istotna dla dobrej
kondycji Twojego organizmu. Im
bardziej jestesmy aktywni, tym wiecej
wody zuZywa nasze ciafo, dlatego tym
wiece] wody nalezy uzupetni¢. Badania
dowodzg, ze odwodnienie organizmu
na poziomie zaledwie 1-2% powoduje
spadek wydolnosci fizycznej, odbierajac
nam tym samym energie i powodujac
uczucie zmeczenia. Przy 2% odwod-
nieniu sprawnos$¢ fizyczna obniza sie
od 5 do 0%, przy ponad 4%
pogorszenie wydolnosci siega 20-40%.
Aby unikna¢ obnizenia sprawnosci
fizycznej i umystowej, nalezy pamietac
o piciu wody w ciagu dnia.

Odwodnienie definiowane jest jako spadek masy ciata spowodowany utrata ptyndw. Istnieja

dwie formy odwodnienia:
ostre:

wystepuje na przykfad w wyniku dfugotrwatego wysitku fizycznego badz
przebywania w wysokich temperaturach;

przewlekte: wynika z przyjmowania mniejszej ilosci ptynow niz przewiduje dzienne

zapotrzebowanie.

Odwodnienie nawet na poziomiel % powoduje obnizenie sprawnosci
fizycznej i umystowej.

Mniej stresu

Eksperci radza, jak pokonywac
stres i utrzymaé réwnowage
W zyciu zawodowym.

www.eden.pl

Korzysci ptynace z wody
W jaki sposéb picie wody
moze poméc w obnizeniu
ryzyka choréb.

Woda Eden - Twoje zrédto dobrego samopoczucia w pracy




