Nie tylko ludowe sposoby na senno$¢
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Praca do p6znych godzin, przejedzenie czy tez zmgczenie to czynniki wywotujace sennosé. Jest to
naturalne. Czasami jednak senno$¢ dopada nas w pracy lub momencie w ktérym nie mozemy pozwoli¢
sobie na drzemkeg. Co zrobi¢ w takiej chwili?

Oto kilka skutecznych sposobéw na pokonanie sennosci:

1

. Ziewaj.

Ziewanie jest czynnoscia, ktéra wykonujemy odruchowo, poprawia ona krazenie, dotlenia 1
schtadza mézg.

. Wykonuj éwiczenia ruchowe.

Poswigc kilka minut na gimnastyke. Wstan z krzesta 1 wykonaj kilka szybkich i prostych é¢wicze.
Wykonaj kilka sktonéw, przysiadéw lub po prostu wymachow rgkoma.

. Wybierz si¢ na spacer.

Jesli masz mozliwos¢ wybierz si¢ na krétki spacer. Dzigki temu dotlenisz swoj mozg 1 sennos¢
minie.

. Pij kawe lub herbate z guarang .

Guarana dziata stymulujaco, znosi zmegczenie fizyczne 1 psychiczne, zwigksza umiejgtnosé
koncentracji 1 zapamigtywania.

. Spozywaj produkty bogate w substancje odzywcze .

Dobrym rozwigzaniem bgda banany, sardynki lub czekolada, ale w niewielkiej iloSci.

. Nie przejadaj sig.

Unikaj zbyt obfitych positkow, przepetniony zotadek odbierze Ci chec do pracy.

. Ochlap twarz zimnga woda.

Jezeli masz mozliwo$¢ wez prysznic. Kontakt z zimng woda podudzi Twoje ciato 1 umyst.

. Zaopatrz si¢ w zef — szen .

Tabletki zawierajace zen-szefi zmniejszaja sennosé, a przy okazji zwigksza odpornosc.

. Pij Yerba Mate.

Ekstrakty zawarte w Yerba Mate zlikwiduja sennos¢ oraz poprawia Twoje zdolnosci psychiczne i
fizyczne.

Uwaga!
Jesli odczuwasz sennos¢ od dluzszego czasu, zgtos si¢ do lekarza, poniewaz senno$¢ 1 zmeczenie moga
by¢ objawami takich chordb jak: cukrzyca, niedoczynnos¢ tarczycy, anemia.
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