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Stil de viata sanatos

LA BIROU

Mai mult de jumatate din viata esti la birou, eventual, in fata unui monitor.
Chiar si asa, exista lucruri pe care le poti face,
pentru a nu te transforma intr-o persoana inactiva si irascibila

De Andreea Cipca

n minimum de opt ore
pe zi, cinci zile pe sapta-
mana, petrecutelabirou,
plus un stil de viata ne-
sanatosin afaraserviciu-
lui pot fifatale, in timp,
pentru sanatatea ta fizica si psihica. Un

studiu realizat de savantii chinezidela
Colegiul medical din Universitatea Qing-
daudinShangongaratd caunstildeviata
sedentar creste cu 25%riscurile de insta-
lareadepresiei,comparativcupersoanele
cu un stil de viatd activ. Irina Calomir, ex-
pertwellbeing, spune ca potiaveaoviata

sanatoasa chiar siin conditiile in care esti
nevoita sa petreci mare parte dintimpla
birou. Uite ce poti face:

Focus pe focus
Expertii spun ca multitaskingul nu
functioneaza. Mai exact, productivita-
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teainmunca scade cupanala40%cand
facem mai multe lucruri deodata, pen-
tru ca suntem predispusi la greseli si
creativitatea scade. Ideal ar fi sa elimini
orice factori care te pot perturba atunci
cand decizi sa faci un lucru important.
Propune-ti sa accesezi e-mailul la inter-
vale de timp mai mari, nu din cinciin
cinci minute. Izoleaza-te fonic, cu ajuto-
rul unor casti, sau retrage-te intr-o sala
desedintein care este mai putina vanzo-
leala. Stabileste-ti activitatile prioritare.
Celemaiimportantelucruriserealizeaza
intotdeaunain prima parte a zilei, cand
ai mai multa energie.

Relatii sanatoase

Pentru a avea o stare de bine, relatiile
sanatoase de la birou sunt la fel de im-
portante ca si cele din viata particula-
ra. Relatiile toxice — cu multe conflicte
si neintelegeri - contribuie la un deze-
chilibru si pot sa ne influenteze sandta-
tea psihica. Propune-tiun mod deviata
fard critica, barfd, amenintari sau com-
portamentagresiv. Primeste feedbackul
celorlalti cuinteres, dar exprima-ti punc-
tul de vedere si nevoile pe care le ai. Bu-
cura-te de realizarile colegilor si fii mai
putin critica cu tine insati. Adu-ti amin-
te cd orice greseald sau ruptura in relatii
poate fi reparata.

Apa3, cu portia

Organismul nostru este maibine hidra-
tatdacabemunpahardeapaodatalao
ora,decatdacabem preamultaapaoda-
ta.ldeal este sa ajungila o medie de doi
litri pe zi, dar asta depinde si de nevoile
tale personale. Fructele suntsiele o sur-
sa buna de hidratare.

marie claire ewoRrk

,Relatiile toxice contribuie la
un dezechilibru si pot sa ne
influenteze sanatatea psihica.
Propune -ti un mod de viata fara
critica, barfa, amenintari sau
comportament agresiv”

Repozitioneaza-te

Cametoda de prevenire a aparitiei du-
rerilor sau a unor afectiuni, pozitionarea
monitorului sau a laptopului este foarte
importanta. Ecranul trebuie sa fie am-
plasatladistanta de un bratfatd de ochi.
Partea de sus a acestuia sa fiein dreptul
fruntii, de aceea este bine sa folosesti un
suport de laptop.

Consuma constient

Stiu ca ai mai auzit asta, si aproape a
devenitun cliseu, dar este foarte adeva-
rat. Alimentatia are un rol esential pen-
tru o stare de bine optima. Din pacate,
din cauza stresului, ea devine uninstru-
mentdelinistire.Dacddeviiconstientade
acest lucruy, pentru inceput potiinlocui
rontaielile nesanatoase cualimente care
sa-tifurnizeze vitamine, mineralesifibre.

Nu te opri

Oreintregi la birou, in pozitia sezut,
pot determina afectiuni ale coloanei.
Ridica-te de pe scaun si fa cativa pasi,
la cel mult o ora. Specialistiiin ergono-
mierecomandasi catevaridicari pevar-

furi, rotiri de cap si de trunchi. Dupa
pauzade masd,fa o plimbare de 15 mi-
nute in aer liber, pentru a-ti oxigena
creierul. Dacd nu ai aceasta posibilita-
te, osolutie arfica dimineata sa cobori
cu o statie maidevreme din mijloacele
de transport si sa faci putina miscare.

Acum, aici

Prezentasau mindfulness-ul este un as-
pectfoarteimportant, care poateaduce
multe beneficii in viata noastra. Cand
suntem prezenteinactivitateapecareo
facem, fie cd este o discutie cu colegul
sauoconferintatelefonicaincaresuntem
implicate, nu doar ca suntem mai efici-
ente, cisi maiautentice. Mindfulness-ul
este o abilitate pe care o poti dobandi
prin exercitiu si rabdare, iar un instru-
mentlaindemanata esterespiratia. De
doua ori pe zi, opreste-te din orice ac-
tivitate si fii atentd la respiratia ta: in-
spirasiexpira abdominal de zece, cinci-
sprezeceori. Teajutasatereconectezicu
corpul tau si cu spatiul in care te aflj,
iti ofera o stare de liniste si o mai buna
stdpanire de sine. B
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