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Skuteczne metody pobudzenia ciala i umystu

Wydluzony i wytezony dzien pracy, ciagle sprzatanie oraz porzadkowanie, a takze nadmiar obowiazkow
powoduje, iz juz po kilku godzinach zaczyna brakowac sily i nie mozna sie¢ skupi¢. Picie kolejnych litréw
kawy praktycznie nic nie zmienia, poza tym, iz cierpi na tym przede wszystkim zotadek. Znalezienie
odpowiedniej metody, ktéra bylaby skuteczna za kazdym razem jest bardzo trudne. Niestety to, co dziala na
jednych, na innych moze by¢ praktycznie nie skuteczne. Warto zatem, w granicach rozsadku, wyprébowac
r6zne metody na dodanie sobie energii.

Jedna z najczesciej wykorzystywanych metod do pobudzenia jest wypicie mocnej kawy. Niestety napdj ten,
podobnie zreszta jak herbata wyptukuje z organizmu magnez — pierwiastek, dzigki ktéremu caty organizm
pozostaje w ,,stanie ciagtej gotowosci”. Jego braki moga powodowac¢ nudnosci, zawroty oraz bdle glowy.
Przyjmowanie dodatkowych porcji tego mikroelementy bgdzie bardzo dobrym rozwiazaniem. Zbilansowana
dieta potrafi dostarczy¢ jego odpowiednie ilosci, jednakze w przypadku stresu oraz przyspieszonego rytmu
pracy jego dodatkowe dawki beda bardzo wskazane. Regularne ich przyjmowanie poprawi nie tylko
koncentracje, lecz réwniez da kolejna porcje energii.

Niezwykle dobrym sposobem jest réwniez aktywny wypoczynek. Mogtoby si¢ wydawac, iz jakikolwiek
dodatkowy wysitek moze niekorzystnie wptyna¢ na samopoczucie, jednakze podczas sportu wydzielane sg
hormony szczescia — endorfiny. Dzialaja one réwniez jako stymulanty na caty organizm i pomimo pierwszych
objawéw zmeczenia cate ciato dostaje dodatkowa porcjg energii.

Poprawienie koncentracji oraz podniesienie poziomu energii mozna takze uzyskac stosujac suplementacje
w postaci tabletek zawierajacych ekstrakty z zielonej herbaty, zen-szenia, tauryne czy kofeine. Dobrym
rozwiazaniem jest takze regularne picie herbaty yerba mate, ktérej dziatanie zostalo udowodnione juz kilka
wiekéw temu.
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