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Pogoda, stres,

zte nawyki
i relacje (nawet
te fajne) wysysaja
Z nas energie
kazdego dnia.

Zastosuj cho¢ kilka
z naszych patentéw
i zacznij zy¢
nawyzszych
obrotach.
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Plan B v
Sktadniki odzywcze, ja
witaminy z grupy B i mag-
nez, pomagajg przeksztat-
cac zywnos¢ w energie, ale
stres i nadmierne spozycie
alkoholu zaktécajg ten
proces. Jesli czujesz sie
wypalony, dodaj sobie ener-
gii, wrzucajac do porannej
jajecznicy makrele, fasole,
szpinak lub nawet rozdrob-
niong wotowine.

. &,

Utnij sobie
drzemke

Jesli czesto czujesz sie
ociezaty po lunchu, drzemka
moze poprawi¢ skupienie

i kreatywnos¢. Trzeba z nig
jednak trafi¢ w odpowied-
ni moment. Najlepiej sie
zdrzemna¢ 7 godzin po
przebudzeniu. Zbiega sig
to ze spadkiem kortyzolu

i poobiednim spadkiem
poziomu cukru we krwi.
Nie przekraczaj 45 minut
drzemania.

Nie odpuszczaj
treningu

Spates stabo jak diabli?
Jedna Zle przespana noc

nie oznacza od razu

dnia wolnego od treningu.
Sprébuj w takiej sytuacji wy-
kona¢ 20 minut umiarkowa-
nego treningu kardio lub éwi-
czen z ciezarem
wilasnego ciata.
W badaniu prze-
prowadzonym
na Uniwersytecie
Georgii pomogto
to znaczaco
zmniejszy¢
objawy zme-
czenia u oséb
niewyspanych.

www.menshealth.pl
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Suplementacja witaming D to bardzo dobry pomyst, zwtaszcza
zimg, ale jeszcze lepszym pomystem sg podréze. Wybierz sie
na potudnie Wtoch lub do innego kraju na tej szerokosci geo-
graficznej i ztap troche promieni stonecznych. Badania opu-
blikowane na tamach ,Harvard Business Review” dowodzg,

ze kilkunastodniowy urlop bardzo korzystnie wptywa na krea-
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tywnosc¢ juz po powro- 5
cie do pracy oraz po- f;‘
prawia produktywnos¢ —

0 33%. —aa

Wegle na noc
Spozycie porcji weglowo-
dandw, najlepiej w towa-
rzystwie biatka, podczas
ostatniego positku w ciggu
dnia moze sprawié, ze jutro
nie bedziesz sie czut jak
kanapowiec. Tryptofan,
aminokwas wystepujacy
w pokarmach wysoko-
biatkowych, pomoze Ci
spac spokojniej, ale
potrzebuje pomocy

w dotarciu do mézgu.

| tu wkraczaja wegle.
Pokarmy, takie jak maka-
ron, kasza i ryz, powoduja
uwalnianie insuliny, ktéra
wypycha inne aminokwasy
z krwi, torujac droge trypto-
fanowi.

Zmiana
klimatu

na cieplejszy
to zastrzyk
energii.

analogowo

Nie ufaj bezgranicznie
aplikacjom do mierzenia ja-
kosci snu. Po pierwsze, s
one nadal dos¢ nieprecy-
zyjne i moga wprowadzi¢
w btad. Po drugie, jedno

z badan przeprowadzo-

“; \ nych przez Colorado

College wykazato, ze sam
komunikat, ze Zle spates,
wystarczy, bys rzeczywi-
Scie poczut sie bardziej
zmeczony i pozbawiony
rezerw energii. Lepszym
pomystem jest stuchanie
wtasnego organizmu
i przestrzeganie zasad
higieny snu.
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Mocny finisz

Po 10-12-godzinnej pracy
cztowiekowi odechciewa
sie zy¢, ale przeciez zyé
trzeba. Zeby zresetowad
mdzg po robocie, wskocz
na kilka minut na bieznie
i wykonaj trzy sprinty po
20 sekund, przedzielone
2-minutowymi fazami
umiarkowanego biegu.
Taka dawka ruchu pobudzi
Cie do dziatania nawet
mimo zmeczenia.

Oszukaj

SWO0] mMO0zZg

Jesli pracujesz w domy,
wyjdZ na zewnatrz w po-
rze, w ktérej normalnie
wychodzitbys do pracy.
Ekspozycja na poranne
$wiatto podnosi poziom
energii i przygotowuje nas
do szybszego zasypiania
wieczorem. Sg tez inne
powody, by nie czeka¢

z wychodzeniem do 15.00.
Wyniki badan, opublikowa-
ne w ,PLOS One” dowodzg,
Ze osoby, ktére miaty wiecej
$wiatta stonecznego przed
12.00, byty szczuplejsze
niz te, ktére wychodzity

z domu poéznie;.

Pobudzajacy
zapach

Naukowcy z Uniwersytetu
Stanowego w Ohio zauwa-
zyli, ze zapach olejku cytru-
sowego poprawit nastréj
badanej grupy kontrolne;j.
Inne badanie wykazato, ze
ten sam olejek cytrusowy
pozytywnie wptywa na
wyniki biegaczy. Ci, ktérzy
wachali olejek przed star-
tem, osiggali 0 15% lepsze
rezultaty na mecie.
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Chaos pomaga
pracowac

Wedtug dr. Craiga Knighta,
psychologa z uniwersytetu
w Exeter, przestrzen pozba-
wiona bataganu ostabia
motywacje. W rzeczywi-
stosci pracownicy, ktérych
zacheca sie do dostoso-
wania biurka do wtasnych
potrzeb, sg nawet o0 32%
bardziej produktywni.
Czytaj: trzymaj na biurku to,
co jest Ci potrzebne, nawet
jesli sprawia to wrazenie
chaosu.

Milos¢ stuka

w szybke

Uwaga, banat: mitos¢
dodaje skrzydet. Badanie
opisane w czasopi$mie
+Psychophysiology” wyka-
zato, ze kiedy ludzie mysla
0 osobie, ktérg obdarzyli
uczuciem (chodzi o mitos¢
romantyczng), do$wiad-
czajg energetyzujgcego
wzrostu poziomu glukozy
we krwi. Rzu¢ okiem na
zdjecie dziewczyny lub
zony w telefonie. Pomoze.

Muzyka
tagodzi
nie tylko
obyczaje.
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Nasze uszy wychwytujg tak naprawde inne
dzwieki, a mdzg taczy to wszystko w spdj-

ng catos¢. Uszy moga wiec stysze¢ dzwigki
o réznej czestotliwosci (Hz). Mozna wyko-
rzystac to zjawisko do wprowadzenia mo6z-
gu w stan relaksu, koncentracji. Badacze

z Uniwersytetu Potudniowej Danii twierdzg, ze
12 minut odstuchiwania dzwiekdéw o réznych
czestotliwosciach pomaga zredukowa¢ zme-
czenie i poprawic¢ skupienie. Szukaj na YT
pod nazwa ,binaural beats”.

Blonnik, raz!

Biatko w diecie trenujgcego
mezczyzny znajduje sie

w centrum uwagi, nato-
miast btonnik czesto sie
lekcewazy. A to Zle. Btonnik
to gtéwne Zrédto pozywie-
nia dla bakterii jelitowych,
od ktérych zalezy prze-
ciez bardzo wiele: apetyt,
odpornos¢, rownowaga
hormonalna. Zty sktad

flory bakteryjnej jelit zostat
nawet powigzany z prze-
wlektym zmeczeniem. Jedz
warzywa prebiotyczne,
takie jak pory, karczochy,
czosnek i szparagi.

Sztachnij sie
Wykazano, ze kreatyna
(a myslates, ze co?) ma po-
zytywny wptyw na nastréj

i zdolnos¢ do radzenia so-
bie z trudnymi umystowo
zadaniami po nieprzespa-
nej nocy. Jest to kolejny
powdd, dla ktérego warto
umiesci¢ ten wzmachnia-
jacy site suplement

w swoim szejku.
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Chorobazakazna
Mozna czasem ponarzekaé
wspolnie z kolegami

z pracy na cigzki grafik,
obowiagzki, szefa itp., ale
trzeba z tym uwazac¢ (nie
tylko na szefa). Naukowcy
z Uniwersytetu Karoliny
Poétnocnej odkryli,

ze pracownicy, ktorzy
rozmawiali z narzekajgcym
na wszystko kolega na
poczatku swojego dnia
pracy, osiggali gorsze
wyniki niz ci, ktérzy
rozmawiali o kwestiach
przyjemnych i motywuja-
cych. Innymi stowy: zty
nastroj bywa zarazliwy.

Jedz w rytmie
Sprébuj spozywac positki
zgodnie z rytmem okoto-
dobowym, czyli wtedy, gdy
Swieci stonce. W praktyce
oznacza to zrezygnowanie
z péznowieczornych posit-
kow, ale zdaniem uczonych
taki system odzywiania,
skorelowany z wedréwka
stonca po niebosktonie,
dodaje energii i redukuje
uczucie zmeczenia.

Stworz mape
Czujesz sie wyczerpany
pracg od 9 do 17? Sprébu;j
takiej sztuczki: notuj
codziennie, kiedy

i gdzie w ciggu doby
odczuwasz najwiek-
szg motywacje

i che¢ do pracy,

a kiedy masz

zjazd. Powstata

w ten sposéb

mape energetycz-
na dostosuj

do swoich zadan.

www4menshealthApI"( 5 g
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YouTube w pracy?
Jak najbardziej!

FITNESS/M H -

Badanie przeprowadzone przez Uniwersytet Nowej Potudniowej
Walii wykazato, ze ogladanie humorystycznych filmikow zwieksza
produktywnosc¢, natomiast badanie przeprowadzone przez Indiana
University Bloomington Media School dowiodto, ze ludzie, ktérzy
ogladajg wzruszajace filmy o zwierzetach, czuja sie po nich
bardziej petni energii. Jest jednak jedno ,ale”: nie mozesz tego
robi¢ zamiast pracy, lecz w zaplanowanych przerwach od pracy.

Kiwi jednak lata
Naukowcy z Nowej Zelandii
zauwazyli, ze mezczyzni,
ktérzy dodali do swojej
diety 2 owoce kiwi dziennie,
doswiadczyli redukcji
zmeczenia i uczucia leku.
Jest to prawdopodobnie
zwigzane z faktem, ze
wielu mezczyzn cierpi

na niedobér witaminy C,
ktorej kiwi jest jednym

z najlepszych zrédet.
Uwaga: to w skérce
znajduje sie najwiecej
witaminy C, dlatego
najlepiej dorzuci¢ owoce
do szejka i zblendowac.

Klata do przodu
Gdy chodzisz zgarbiony,
Twdéj moézg podswiadomie
odbiera to jako brak energii
i przygaszenie. Popracuj
nad postawg, wykonujgc =
regularnie ¢wiczenie »
z hantlami, zwane YTW 875
(musisz zgooglowad).
Dodatkowo zadbajoto, =
by w Twoim treningu g
przewazaty ¢wiczenia typu
pull. Zdaniem niektérych
badaczy i treneréw ich e
stosunek do ¢wiczen (’

press powinien ~ -
wynosi¢ 2:1. “

e

Skocznym
krokiem

Jesli nie masz czasu

na trening przed pracag,
wygospodaruj choéby 10
minut, by wykonac¢ kilka
serii éwiczen opartych
na wyskokach (wyskoki
z przysiadu, wyskoki

z wykrokami, krokodylki).
Zdaniem naukowcow
skakanie to prawdziwy
wybuch dopaminy,
serotoniny i adrenaliny,

a trudno znalez¢ lepsza
mieszanke pobudzajaca
Z samego rana.
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