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ZDANIEM EKSPERTA:

Dr Nathalie Jacquelin-Ravel,
Specjalista mikrozywienia,
Genolier, Szwajcaria:

| znowu ta pora roku: czas przeziebien, kaszlu
i grypy. Wiekszos¢ dorostych zapada na jedna
z tych dolegliwosci $rednio cztery razy w roku,
a dzieci nawet czesciej. VWyobrazmy sobie
ciezar ekonomiczny w skali roku spowodowany
utrata dni pracy - okoto 3 mld euro! | nic nie
mozna na to poradzi¢. A moze mozna?

Eden Springs: poradnik zdrowych zwyczajow w pracy.
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Cieknacy nos, goraczka, bolace gardto itp.

to dobrze znane objawy przeziebienia

— dolegliwosci, na ktéra ani lekarze ani firmy
farmaceutyczne nie znalazty jeszcze cudownego
srodka. W praktyce dostepne bez recepty
lekarstwa zwalczaja jedynie objawy, a nie
przyczyne. Faktem jest, ze gdy wirus przeziebienia
lub grypy zadomowi sie w organizmie,
rzeczywiscie niewiele mozna zrobi¢ poza
przetrwaniem ich ataku.

ciag dalszy na nastepnej stronie ©
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... Twoje ptuca sktadaja sie
w 85% z wody?

Nawet jezeli brzmi to niewiarygod-
nie, ciato potrzebuje wody do
oddychania. Aby pobiera¢ tlen

i wydala¢ dwutlenek wegla, nasze
ptuca musza by¢ stale nawilzane
woda.

Przecietnie cztowiek traci od pét
do jednego litra wody dziennie
tylko przez oddychanie.Wode
nalezy uzupetniaé, aby ptuca
mogly wiasciwie funkcjonowac.

Badania przeprowadzone niedawno wsrod
szwajcarskich pracownikéw zatrudnionych

w malych i $rednich przedsiebiorstwach wykazafy,
ze 36% z nich codziennie je lunch przy biurku,
a kolejne 46% czyni to czesto. Ze wzgledu na
presje czasowa wielu pracownikéw zadowala
sie kanapka albo ciastkiem zjedzonym
pospiesznie pomiedzy spotkaniami.

W trosce o zdrowie tych pracownikéw w kan-
tonie Lucerny zainicjowano pilotazowy program

pod hasfem ,,Dobra forma- lepsze wyniki”
majacy na celu uswiadomienie pracodawcom
ryzyka, jakie dla firmy stanowig zte zwyczaje
Zywieniowe i brak aktywnosci fizycznej wirdd
pracownikow.

,Mafe i $rednie przedsiebiorstwa czesto uwazaja,
ze nie dysponuja wystarczajacymi $rodkami
by zaoferowac pracownikom zdrowe positki”
— tlumaczy dyrektor programu Anita Lauener.
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,Jednak niezréwnowazona dieta, brak ruchu

i stres w miejscu pracy wplywaja negatywnie
na wydajnos¢ firmy. Nieobecnos¢ pracownikéw
i koszty zdrowotne przewazaja koszt zwiazany
z zaoferowaniem pracownikom np. zdrowych
przekasek.
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,,Gdybysmy mogli przepisaé kazdemu

z osobna odpowiednie dlan porcje pozy-

wienia i ¢wiczern fizycznych, ani za duzo,

ani za mato, bytaby to najbezpieczniejsza
recepta na zachowanie zdrowia”.

Hipokrates

W ramach pilotazowego programu Anita
Lauener przygotowafa wykaz miejscowych
dostawcow zdrowych positkow, przekasek

i owocdw oraz broszury informacyjne na
temat pefnowartosciowego zywienia i prostych
¢wiczen mozliwych do wykonywania w pracy.
80% pracodawcdw, do ktorych zwrdcono
sie w ramach programu, byfo otwartych na
jego przestanie, a 12% podjefo juz
prozdrowotne dziafania na rzecz swoich
pracownikow.

To dobry znak na przysztos¢
— mamy nadzieje!

www.eden.pl

Eden Sprinés: poradnik zdrowych'zwyzajc')w w pracy.

Najlepszym sposobem zwalczania przeziebienia
jest przede wszystkim zapobieganie jego
pojawieniu sie w organizmie. Znamy sposoby
zapobiegania grypie i przeziebieniom: jest to
czeste mycie rak, przyjmowanie witamin

i unikanie zainfekowanych osob. Jednak praw-
dopodobnie najwazniejsza i najtatwiejsza
forma zapobiegania przeziebieniom jest ta,
ktora jest czasem najmniej dostrzegana: wiasciwa
wymiana ptynow. Plyny wyptukuja z naszych
organizmow szkodliwe zanieczyszczenia i toksyny
i przyczyniaja sie do produkgji $luzu. Zwazywszy,
ze na zwalczanie przeziebienia czy grypy orga-
nizm zuzywa wiecej pfyndw niz zwykle, ich brak
moze spowodowac powazne odwodnienie.
Odwodnienie za$ moze by¢ jedna z wielu
przyczyn goraczki. Dlatego przy odczuwaniu
tego rodzaju objawdw nalezy przyjmowac wiecej
wody. W rzeczywistosci brak ptynéw w orga-
nizmie moze nasila¢ katar i kaszel.

Woda jest oczywiscie najwazniejszym pfynem,
ale sok, herbata czy rosot rowniez uzupetniaja
niedobory w organizmie. Ciepte napoje fagodza
bol gardfa i moga pomoc nawet w udroznieniu
gérnych drég oddechowych. Zaleca sie rowniez
pfukanie gardfa woda z sola i wdychanie wilgot-
nego powietrza (o ile to mozliwe - z nawilzacza).
W medycynie naturalnej przeziebienia traktuje
sie jako sposob oczyszczania organizmu z sub-
stancji toksycznych. W okresie jesieni i zimy nasze
organizmy staraja sie dostosowac sie do pory
roku. Organizm wowczas kondensuje produkty
przemiany materii i pozbywa sie nadmiaru $luzu
i elementéw zatykajacych tkanki, co poprawia
krazenie i pozwala na pompowanie krwi tak,
aby byfo nam ciepto. Jednak proces ten daje
grypopodobne objawy. Picie wiecej wody pozwoli
organizmowi na pozbycie sie substancji toksy-
cznych. Cwiczenia fizyczne i pocenie sie moga
by¢ réwniez pomocne w utrzymywaniu orga-
nizmu bez toksyn.
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Przy kaszlu picie nalezytej ilosci wody pozwala
na utrzymanie cienkiej nawilzonej warstwy $luzu
w plucach, co utatwia mokry kaszel. Woda
pomaga rowniez rozluzni¢ flegme i zwyczajnie
fagodzi podraznienie gardfa.

Woda nie tylko moze pomoc przy zapobieganiu
przeziebieniom, ale moze rowniez sprawic, ze
cierpiacy na nie poczuja sie lepiej. Zasadniczo
wiecej wody moze przyczyni¢ sie do zbudowania
silniejszego uktadu odpornosciowego, a wiec
pijmy, badZzmy zdrowi i tak naprawde cieszmy
sie z pory chtodéw.

Wskazéwki dotyczace zapobiegania

grypie i przeziebieniom
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Myj czesto rece.
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Przyjmuj witaminy i wiecej ptynow.
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Unikaj zainfekowanych oséb.

Woda Eden - Twoje zrédto dobrego samopoczucia w pracy




