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Jak wszyscy wiemy, ciato cztowieka w ponad
70% sktada sie z wody, a jej spozywanie ma
spory wptyw na nasze zdrowie. Dlatego
codziennie nalezy ja uzupetniaé.

Dla mezczyzn $rednia ta wynosi 2,9 |, dla
kobiet natomiast 2,2 |. Dlaczego? Badania
wykazuja, ze osoby, ktére nie pija wystarcza-
jacej ilosci wody, sa bardziej narazone na
niektére choroby przewlekte.

Jak podaje Amerykanski Dziennik Epidemio-
logdéw, z brakiem odpowiedniej ilosci wody

w organizmie wiaze si¢ na przykfad wieksze
prawdopodobienistwo chordb serca. Picie
wody jest zatem tak samo wazne w przeciw-
dziataniu tym schorzeniom jak éwiczenia,
dieta czy niepalenie. Ostatnie badanie
wykazato, ze wéréd oséb, ktére pity ponad
pie¢ szklanek wody dziennie, odnotowano
46% spadek ryzyka zachorowania na serce w
przypadku mezczyzn i 59% w przypadku
kobiet. Co ciekawe, spozywanie innych
napojow wiazato sie ze zwiekszaniem tego
ryzyka.

Podobne badania wykazaty rowniez zwiazek
pomiedzy nawodnieniem organizmu a nie-
ktérymi odmianami nowotwordw.
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Numer 3

... ¢wiczenia obnizaja poziom
hormonu stresu?

W sytuacjach stresujacych pro-
dukowana jest adrenalina — jesli nie
jest ona zuzywana przez organizm,
ciato jest spiete, ciSnienie krwi
podwyzszone i trudno sie
zrelaksowaé. Cwiczenia
to najlepszy sposéb na
pozytywne wykorzys-
tanie tego przyptywu
energii. Ponadto regu-
larny wysitek fizyczny
podnosi poziom
endorfin, ktére
poprawiaja nas-
troj i dotleniaja
naczynia
krwionosne.
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Poznaj swoj stres

Jeste$ zaniepokojony, masz przyspieszony
puls, napiete miesnie, szybko oddychasz?
Stresujesz sieg, a Twoj mdzg podnosi alarm,
wydzielajac hormony, jak na przyktad adrena-
ling, ktéra odpowiada za gwattowne reakcje
Twojego organizmu. Stres bywa pozytywny
— dodaje energii i motywuje, jednak gdy trwa
zbyt dfugo moze prowadzi¢ do zaburzen
psychicznych i fizycznych.

Czym jest relaks?

Wiesz dobrze, kiedy sie relaksujesz. Zamiast
napietych miesni, ptytkiego oddechu i pode-
nerwowania czujesz spokdj i rozluznienie,
a Twdj oddech jest gteboki i powolny. Mozesz
osiagnac ten stan, nawet gdy jestes zestre-
sowany — istnieje wiele technik relaksacyjnych,
jednak najwazniejsza jest umiejetno$¢ zapanowa-
nia nad stresem w momencie, w ktérym sie
pojawia. Jednym ze sprawdzonych sposobéw

jest kontrola oddechu — to wtasciwe
oddychanie pozwala ukoi¢ nerwy.

Zeby to zrobié¢ nalezy oddycha¢ przepona.
Warto przeprowadzi¢ szybki i prosty test,
opisany na nastgpnej stronie, zeby samemu
przekonac¢ sig, jak dobre efekty przynosi
wiasciwe oddychanie.
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Zauwazono np. 79% spadek ryzyka nowotworu
piersi u kobiet, ktére regularnie pity zalecang
ilos¢ wody.

Nalezy takze pamieta¢, ze brak dostatecznej
ilosci wody w organizmie wptywa negatywnie
na stan pecherza moczowego, prostaty i nerek
— przyczynia sie do powstawania kamieni i nowo-
twordw. Na szczescie badania dowodza, ze ryzyko
zachorowania na te odmiany nowotworéw spada
z kazda dodatkowa szklanka wypitej wody dzien-
nie. Dlatego warto kultywowaé nawyk picia
wody, by prostymi $rodkami poprawia¢ stan
zdrowia i wptywad na jakos¢ zycia.
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Test oddechu

Potdz jedna reke na swojej klatce
piersiowej, a druga na wysokosci
przepony. Oddychaj normalnie przez
30 sekund. Twoja reka na piersiach sie
porusza! Oznacza to, ze, podobnie jak
wigkszos¢ ludzi, nie uzywasz
najprostszej techniki relaksacyjnej.
Nie oddychasz przepona.

Teraz postaraj sie oddychac
Z przepony.

Nie unos klatki piersiowe;

— postaraj sie, by przy kazdym od-
dechu unosit sie Twéj brzuch! Oddychaj
tak swobodnie przez kilka minut.
Za chwile sie odprezysz.
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Czy nam sie podoba, czy nie, coraz
wiecej czasu spedzamy przy biurkach,
czesto w niewygodnej pozycji, przed
komputerem. Zaaferowani praca coraz
mniej czasu i uwagi poswiecamy
potrzebom naszego ciata. Specjalisci
bija na alarm — krétkie przerwy w pracy
sa niezmiernie istotne, a co wiecej
przekfadaja sie na skutecznos¢

i efektywnos$¢ naszych dziatan. Chwile
odpoczynku w pracy chronia nas przed
wieloma chorobami zawodowymi oraz
schorzeniami spowodowanymi ciagtym
stresem i zmeczeniem — tak wiec
przynosza korzysci zaréwno pracownikom,
jak i cafej firmie.

Specjalisci zastanawiaja si¢ ponadto,
czy przerwy w pracy powinny by¢
spedzane aktywnie, czy nie jest to
konieczne. Jedno jest pewne, chwila

rozciagania miesni dobrze na nas
wplynie — pomoze zrelaksowa¢ ciafo,
zmniejszy¢ fizyczne i psychiczne napiecie.
Przerwy w pracy to réwniez doskonafa
okazja do zacie$niania wiezéw
towarzyskich pomiedzy wspotpracow-
nikami, a takze do uzupetnienia wody
w organizmie. Tak proste sposoby
wystarcza, by poprawi¢ sobie nastrdj,
jak réwniez zwiekszy¢ efektywnosé
pracy.

Bardziej zaawansowane techniki relaksacji,
takie jak Metoda Grinberga, pomagaja
na dfugo poprawi¢ samopoczucie pra-
cownikdéw i podnies¢ efektywnos¢ pracy
w nowoczesnych firmach. Poprzez
odpowiednie oddychanie i zestaw
prostych ¢wiczen mozna nauczy¢ sie
unika¢ kumulowania napiecia i stresu
oraz poprawia¢ wiasna efektywnos¢.

Wiecej informacji na stronie:
www.grinbergmethodschool-eylam.com
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