JAK ZAPOBIEGAC ZMECZENIU?

Zmeczenie to naturalne zjawisko: ratuje zycie pracoholikom.
Ignorowanie  prosb  organizmu
o chwile wytchnienia to zbrodnia
przeciwko samemu sobie.

Niestety, zwykle ignorujemy
zmeczenie, az narasta ono do

wyczerpania biologicznych rezerw

naszego organizmu.

Nasze ciato reaguje nha zmeczenie:
e odwodnieniem i zaburzeniami elektrolitowymi

e zmiang rozmieszczenia krwi

e wzrostem temperatury

e zmiang czynnosci serca, najczesciej przyspieszeniem akcji serca
i zmniejszeniem objetosci ttoczonej krwi

e przyspieszeniem oddechu, czasami dusznoscig

e zaburzeniami emocjonalnymi

e zwiekszonym wydzielaniem potu

e nadmiernym nagromadzeniem sie produktow przemiany materii

w miesniach




JAK ZAPOBIEC ZMECZENIU?
Jesli odpowiednio przygotujemy sie na duzy wysitek psychiczny

i fizyczny, to zmeczenie pojawi sie pdzniej i szybciej wrécimy do formy.

Dobry sen - to najdoskonalszy wypoczynek fizyczny i psychiczny.
Nalezy dba¢ o tzw. higiene snu: ktas¢ sie spa¢ o statej porze
i poswieca¢ na sen odpowiednig ilos¢ czasu. Ile? To sprawa

indywidualna. Wiekszos¢ z nas $pi ok. 7-8 godzin na dobe.

Przerwy w pracy, nauce - kilkuminutowe przerwy w ciggu godzinnej
pracy, wypoczynek weekendowy oraz urlopy pomoga unikngé

znuzenia.

Wiasciwa organizacja - ustalony plan pracy, dobra atmosfera wsrod
wspotpracownikdw, unikanie pracy jednostajnej, monotonnej oraz

krotkich, ekstremalnych wysitkéw.

Zdrowy tryb zycia - sklada sie na niego wtasciwe odzywianie, higiena
osobista oraz unikanie szkodliwych uzywek, takich jak papierosy,

alkohol.

Zdrzemnij sie w trakcie dnia - zwykle po potudniu pojawiajq sie okresy
zmniejszonej aktywnosci naszego organizmu. Zamiast walczy¢ z nimi,
poddajmy sie zmeczeniu. Popotudniowa drzemka to jest to, co nasz

organizm lubi.

Daj sobie luz - dzieki dobremu nastawieniu psychicznemu jesteSmy
w stanie pokonac wiele trudnosci. Dlatego pofolgujmy sobie czasami,
postuchajmy ulubionej muzyki, péjdzmy do teatru czy umdéwmy sie
Z przyjaciotmi. Przeciez zycie nie moze sie skifada¢ z samej pracy

i obowigzkdw.



Hartowanie - cztowiek zahartowany to cztowiek mocniejszy, a taki
rzadziej sie meczy. Ludzie kapigcy sie przy temperaturze -10°C,
w wyrabanych w wodzie przereblach niskg temperaturg znakomicie
stymulujg swéj uktad odpornosciowy. Mniej zaawansowanym wystarczy

poranny zimny prysznic.

JAK POKONAC ZMECZENIE?

Dopadto cie potworne zmeczenie, a moze towarzyszy Ci ono juz
od dtuzszego czasu?

Nie czekaj, az samo przejdzie, ale walcz z nim aktywnie.

CO PRZYSPIESZA WYPOCZYNEK:
Przy zmeczeniu fizycznym:
e ciepfa kgpiel, zwtaszcza natryski
e sauna
e rozne rodzaje masazu
e ciepte oktady
e (¢wiczenia relaksujace, np. joga czy tai-chi
e rozluznianie miesni (nawet przez zwykte potrzasanie rekami czy nogami)
e rozcigganie
e smaczny i zdrowy positek
e preparaty zawierajqce witaminy (zwfaszcza magnez, potas) oraz

aminokwasy.



Przy zmeczeniu psychicznym:
psychoterapia
akupunktura i akupresura
pobyt w grocie solnej
ciepte kgpiele, w tym solankowe
masaz relaksacyjny
¢wiczenia odprezajace
preparaty lecznicze zawierajagce miedzy innymi witaminy, magnez,

lecytyne, glutaminiany.
Moi Drodzy!
Pamietajcie o odpoczynku.

Dbajcie o siebie i swoich najblizszych.

Justyna Jaskulska



