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Eden Springs: poradnik zdrowych zwyczajow w pracy.

[,2 miliarda ludzi w 60 krajach na catym $wie-
cie nie posiada wystarczajacego dostepu do
czystej wody pitnej. Konsekwencje tej sytuadji
dla stanu zdrowia dzieci sa katastrofalne: bie-
gunka, niezdrowa dieta, niedostateczny rozwdj
organizmu, a nawet Smier¢. A wszystko to spo-
wodowane jest brakiem zdatnej do picia wody,
brakiem dostepu do udogodnien sanitarnych
oraz brakiem higieny. UNICEF koncentruje
swoje wysitki humanitarne na tych krajach,
w ktorych brak wody pitnej miat najbardziej
znaczace skutki dla zdrowia dzieci. Firma Eden
Springs z duma wspiera dziatalnos¢ UNICEF
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Genolier, Szwajcaria:

Liczba ludzi, dla ktérych stres w miejscu pracy
stat sie przyczyna pogorszenia stanu ich zdro-
wia, rosnie. Badania pokazuja, ze zmiany zacho-
dzace w miejscu pracy, takie jak redukcja zatrud-
nienia, tendencja ku pracy na zlecenie oraz nacisk
na wieksza wydajnos¢ pracy, maja negatywny
wplyw na pracownikéw, rodzac uczucie zanie-
pokojenia, depresje i stres. Czynniki te prowa-
dza do wystepowania negatywnych zmian zdro-
wotnych: wysokiego cisnienia krwi, choréb serca
oraz stabej odpornosci organizmu. Niedawne
badania przeprowadzone przez holenderskich
naukowcdw potwierdzity, ze im wiecej pracuje-
my i w im wiekszym stresie jesteSmy, tym wieksze
prawdopodobienstwo wystapienia choroby.

Badacze z Holenderskiej Organizacji na rzecz
Badan Naukowych (Netherlands Organization
for Scientific Research) przebadali ponad 8 tysie-
cy 0séb pracujacych w réznych firmach w
ramach programu badawczego "Zmeczenie w
pracy". Badanie te pokazaty, ze stres w miejscu
pracy jest powodem zmeczenia, zwigkszajac
jedno-czesnie ryzyko wystapienia infekgji.

- Wysoki poziom absencji w pracy ma zwiazek
z infekcjami — pisze dr Danielle Mohren

z Uniwersytetu w Maastricht. Pod mianem infekgji
kryja sie tu przezigbienia, stany grypopodobne,
niezyty zotadka i jelit itp. Ustalifa ona, ze ludzie
na wymagajacych stanowiskach przeziebiaja sie
20% czesciej, niz pracownicy wykonujacy mniej
odpowiedzialne funkcje. Badania pokazuja, ze za-
grozenie utratg pracy jest jedna z najwazniej-
szych przyczyn stresu wérdd pracownikow i
po-wodowa¢ moze problemy ze snem i
zdrowiem, jak rowniez wzrost liczby urlopow

zdrowotnych. Z przeprowadzonych badan wyni-
ka, Ze ludzie pra-cujacy w instytucjach
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poprzez sponsorowanie "wodnego projektu”
organizowanego w Somalii. Z powodu swo-
jego suchego klimatu, regiony wiejskie Somalii
zaopatrywane sa w wode przede wszystkim
z odwiertéw glebinowych. Odwierty takie wy-
magaja stosowania silnikowych pomp glebino-
wych. Systemy te sa niezwykle skomplikowa-
ne, co powoduje, ze wiejskie spoftecznosci
w Somalii maja duze problemy z eksploatacja
i konserwacja tych instalacji od czasu upadku
rzadu w roku 199 1. UNICEF korzystajac ze
wsparcia oferowanego przez Eden Springs,
ma zamiar wykorzystac istniejaca infrastruk-
ture nalezaca do dwdch miejskich
spofecznoéci: Erigavo na péthocnym
zachodzie kraju, oraz Gardo na p&tnocnym
wschodzie, w celu dopro-wadzenia wody do
sasiednich regiondw wiej-skich zamieszkanych

... woda jest jedyna
substancja na Ziemi, ktéra
wystepuje w trzech
postaciach: statej, plynnej

i gazowej?

www.eden.pl
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zagrozonych restrukturyzacjg oraz pracownicy
cierpiacy z powodu przeme-czenia i uczucia
"wypalenia" sa o wiele bardziej narazeni na
pospolite infekcje niz inni pracownicy.

Australijscy naukowcy znalezli zwiazek pomie-
dzy zwiekszona iloscia schorzen wystepujacych
w okresach stresu, a jednym z hormondw
— neuropeptydem Y - ktory uwalniany jest do

organizmu w duzych ilosciach, kiedy organizm
jest w stresie. Wedtug badan przeprowadzonych
przez naukowcow z Garvan Institute w Sydney,
hormon ten szybko rozprzestrzenia sie wraz
z krwig blokujac komorki ukfadu odpornoscio-
wego, CO sprawia, ze o wiele fatwiej jest nam
zarazi¢ sie rozmaitymi chorobami. Problem ten
wynika czesciowo z tego, ze pracownicy czesto
nie zdaja sobie sprawy, ze pracuja w stresie, lub
tez zdaja sobie z tego sprawe, lecz obawiaja sie
podejmowac dziatania w celu jego ograniczenia,
poniewaz boja sie straci¢ prace. Dlatego tez za-
rowno ich wspdtpracownicy, jak i szefowie, po-
winni zwraca¢ uwage na oznaki takiej sytuacji,
takie jak czeste urlopy zdrowotne, pogorszenie
stosunkéw ze wspdtpracownikami, uzywanie
alkoholu i narkotykéow w pracy lub w domu,
a takze tendencje do wypadkéw w migjscu pracy.

Numer 7

z poprzedniej strony ©

Rozwigzanie! Ludzie reaguja réznie na stres,
dlatego tez metody walki z nim réznia sie
skutecznoscia u roznych jednostek. Oto kilka
technik, ktére pomdc moga w walce ze stresem:

* regularne ¢wiczenia fizyczne pomagaja zwiek-
szy¢ poziom endorfin (naturalnych $rodkow
przeciwbdlowych wytwarzanych w organiz-

mie) oraz obnizaja poziom hormonu stresu;

* techniki relaksacyjne, takie jak medytacja,
wizualizacja, joga, Tai Chi, itd,;

* ciepfe kapiele, sauna, prysznice i gabinety
odnowy biologicznej; goraca woda rozluznia
napiete migsnie i zwieksza poziom serotoniny
oraz endorfin. Substancje te, wystepujace
w mozgu, daja uczucie zadowolenia i pomagaja
zmniejszy¢ poziom hormonu stresu;

* poczucie humoru; $miech powoduje
rozluznienie miesni i uwalnia napiecie;

* rownowaga pomiedzy praca i rozrywka;
postaraj sie wygospodarowa¢ wolny czas,
ktory mozesz poswieci¢ na relaks i nie
zabieraj pracy ze soba.

* psychoterapia lub terapia poznawczo-
behawioralna moze pokaza¢, jak
zachowywac sie racjonalniej w sytuacjach
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