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Cigzko pracowaliSmy do pozna w nocy konczac wazny projekt dla szefa, czy tez szykujac si¢ do
wystapienia na konferencji. Dwie, trzy godziny snu, pobudka i do pracy... Jak odzyskac sity po takiej
zarwanej nocy?

Na szczescie jest kilka sprawdzonych sposobow:
Ruch to podstawa

Ruch zwigksza ilos¢ tlenu dostarczanego do krwi pobudzajac komorki do dziatania. Rano, przynajmnie;j
przez 5-10 minut porozciagajmy si¢ (np. na pitce do ¢wiczen), wykonajmy zestaw prostych ¢wiczen
sifowych, kilka pozycji jogi lub pobiegajmy. Aby efekt byt jeszcze lepszy, przez 1-2 minuty takiego
treningu oddychajmy gteboko.

Zjedzmy pozywne $niadanie (bogate w bialko)

Biatko zawiera tyrozyng — aminokwas, ktory ponosi poziom dopaminy i norepinefryny w mozgu.
Poprawi ono czujnos¢ 1 koncentracj¢ stanowiac jednoczesnie spory zastrzyk energii. Jajka lub ptatki z
mlekiem na $niadanie, 10 migdatéw na lunch, jogurt o obnizonej zawartosci cukru na podwieczorek. To
wszystko zwigkszy wytrzymatos¢ naszego organizmu i pozwoli nam dotrwac do wieczora.

Stonice i $wieze powietrze

Stonce w potaczeniu ze Swiezym powietrzem orzezwi nasz przepracowany, ocig¢zaty umyst 1 doda tak
potrzebnej w tej chwili energii. Niestety, nasze mieszkania 1 biura cz¢sto nie zapewniaja nam
odpowiedniej ilosci Swiatla stonecznego, totez dziefi powinnisSmy rozpoczaé od odstonigcia zaluz;i,
otwarcia okna lub zrobienia 30-minutowego spaceru. Rowniez w ciagu dnia starajmy si¢ jak najwigcej
wychodzi¢ na zewnatrz. Dodatkowo, W pracy stosujmy jak najbardziej naturalne oSwietlenie (Swiatto
z6tte o barwie okoto 4100K)

Poranny, naprzemienny prysznic réwniez pomoze...

Naprzemienny prysznic (goraco—cieply, ciepto—chtodny, goraco—zimny) réwniez pozytywnie wptynie na
nasz system krazenia krwi w organizmie i1 sprawi, ze poczujemy si¢ ,,rzesko”.

Biala herbata zdziala cuda...

Biata herbata jest najmniej przetworzona sposrod wszystkich herbat, co sprawia, ze zawiera najwigksza
ilos¢ L-teaniny — aminokwasu, ktéry stymuluje fale mézgowe alfa do zwigkszenia ogélnej koncentracji,
jednoczesnie dziatajac na organizm uspokajajaco. W biatej herbacie znajduje si¢ mniej kofeiny (15 mg),
niz w innych rodzajach herbat (do 50 mg) 1 kawie (120 mg), zapewnia ona odpowiednie nawodnienie

organizmu, co jest kolejnym kluczowym czynnikiem podtrzymujacym energi¢ na wiasciwym poziomie.

Przerwa od sprzetu elektronicznego

W ciagu dnia, przynajmniej na godzinne zrébmy sobie przerwe od elektroniki 1 wytaczmy telefon,
komputer, czy jakichkolwiek inne urzadzenie elektroniczne — ta nam to duzo energii.
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Kilkuminutowy masaz pobudzajacy

Przez 3-5 minut pocierajmy migsien migdzy kciukiem, a palcem wskazujacym. Na poczatku poczujemy
niewielki bol, a chwilg p6zniej pobudzenie.

Na przyszlos$¢é zadbajmy o ,,higiene snu”

Jesli pracujemy do pozna (nawet po poinocy), ktadac si¢ spa¢ musimy zwrdcic szczegdlng uwage na tzw.
,higiena snu”. Mowa tutaj o odpowiedniej atmosferze podczas snu, ktdra jest niezbg¢dna do tego, bySmy
rano obudzili si¢ wypoczeci. Higiena snu dotyczy trzech obszaréw: catkowitego zaciemnienia sypialni,
wyregulowania temperatury na umiarkowanie chtodng (zbyt wysoka lub zbyt niska sprawia, ze bgdziemy
si¢ czesto budzi€) 1 wiaczenia tzw. ,,biatego szumu” (np. cichej, relaksujacej muzyki). Dzigki tym
zabiegom sen bedzie glebszy, a my odzyskamy sily witalne.

Jedna lub dwie nieprzespane noce beda przyczyna zmeczenia, ale nie spowoduja uszczerbku na
naszym zdrowiu. Natomiast, jezeli takie noce beda si¢ powtarzaé, z pewnoScia obije si¢ to na
naszym zdrowiu!
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