Brak stonca odbija si¢ na jakoSci naszej pracy?
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Zima, wraz z krétszym dniem spada nasze poczucie szczgscia i stajemy si¢ znacznie bardziej podatni na
stres. Brak storica powoduje, ze jesteSmy ospali, zmgczeni 1 najchetniej nie wychodzilibySmy z t6zka — a
co z naszymi obowiazkami? Wychodzi na to, ze brak stonca odbija si¢ na naszej produktywnosci. Jak
sobie z tym poradzic¢?

Spora czesS¢ naszego spoleczenstwa wychodzi z domu, kiedy jest jeszcze szaro 1 konczy prace lub zajecia
na uczelni, gdy zaczyna robi€ si¢ zmierzch. PowinniSmy mie¢ na uwadze, ze brak dziennego -
stonecznego Swiatla wywotuje spadek poziomu hormonéw szczgscia: serotoniny 1 endorfiny, a do tego
zwigksza si¢ poziom hormonu melatoniny, ktéry wytwarza organizm gtéwnie w nocy (po zmroku), kiedy
cztowiek Spi. Melatonina uspokaja 1 pozwala odpoczaé. Dzigki mniejszej ilosci stonecznego Swiatta
dochodzi do jej produkcji takze w ciagu dnia. Proces ten jest jeszcze bardziej napgdzany poprzez niski
poziom Witaminy D, ktérego gtdwnym zrddtem jest stonce.

Czym zastapic¢ stloneczne promienie?

e [le si¢ tylko da bywajmy na dworze.

e Zaplanujmy weekendowy wyjazd w gory (promienie storica odbijajace si¢ od $niegu daja
mocniejsze nat¢zenie Swiatla).

e Korzystajmy z diety bogatej w witaming D: ttuste ryby, tosos, sardynka, makrela, produkty
mleczne, jajka.

e Kupmy dodatkowe lampy do domu, mocniejsze zaréwki do pracy (ma by¢ jasno i pozytywnie).

e Rankiem otaczajmy si¢ jak najwigksza iloScig Swiatla.

e Ruszajmy sig, ¢wiczmy, uprawiajmy sport.

Uwaga

Solarium wcale dobrze nie zast¢puje letnich promieni, dziata wrecz negatywnie na nasz organizm, totez
zrezygnujmy z tej formy sztucznego ,,nastoneczniania” ciata.



http://www.tcpdf.org
http://www.phoca.cz/phocapdf

