Dzień dobry!

Dzisiaj spotykamy się pierwszy raz po przerwie świątecznej. Jak już zapewne wiesz taki sposób pracy będziemy prowadzić jeszcz przynajmniej do 26 kwietnia. Co będzie dalej – zobaczymy. Ale mam nadzieję, że nadal jesteś pełna zapału do nauki. Egzamin dla ósmoklasistów został przesunięty, jeszcze nie została podana nowa data, ale ma być ogłoszona przynajmniej na trzy tygodnie przed planowanym na nowy dzień, tak ważnym sprawdzianem wiedzy. Nie denerwuj się, z pewnością zdążysz się przygotować. Ale pamiętaj- nie odkładaj nauki na później, staraj się wkorzystać dodatkowy czas! To zdanie dotyczy w również uczniów z młodszych klas – duże zaleglości bardzo trudno jest nadrobić i może się to za człowiekiem ciągnąć...... nawet do wakacji, jeżeli nie dłużej.


Aby łatwiej było Ci się zabrać do nauki, dzisiaj porozmawiamy sobie trochę o koncentracji.
Koncentracja – zjawisko polegające na skupieniu, ześrodkowaniu uwagi (w domyśle: świadomości), skierowaniu jej na określoną myśl, przedmiot, zagadnienie, wydarzenie, sytuację czy zjawisko i utrzymywaniu w czasie.


Na naszą koncentrację wpływa wiele różnych czynników, które mają związek zarówno z trybem życia, jak i stosowaną dietą oraz wiekiem. W niektórych przypadkach problemy z koncentracją mogą być pierwszym objawem różnych schorzeń, jednak najczęściej sami obniżamy efektywność działania naszego mózgu, zapominając, że najlepszym sposobem na dobrą koncentrację jest higieniczny tryb życia oraz stosowanie zdrowej diety i picie odpowiedniej ilości wody.

Odwodnienie organizmu a koncentracja
Już 2% niedobór wody w organizmie może powodować poważne problemy z koncentracją oraz inne, znacząco utrudniające normalne funkcjonowanie dolegliwości np. osłabienie, senność i ból głowy. Niedobór wody w organizmie wpływa w negatywny sposób nie tylko na funkcjonowanie naszego mózgu, ale także serca i układu trawiennego, dlatego odbija się na jakości naszego życia i efektywności pracy. Szacuje się, że niewielkie odwodnienie może dotyczyć niemal każdego z nas. 
Stosowana dieta a koncentracja
Problemy z koncentracją bardzo często dotyczą osób, które odżywiają się w niewłaściwy sposób. Nasz organizm czerpie energię z pożywiania, więc problemy z koncentracją są nieuniknionym skutkiem stosowania niskokalorycznych diet i wysoko przetworzonych produktów, których wartości odżywcze są znikome.
Przemęczenie a koncentracja
Kolejnym powodem problemów z koncentracją jest przemęczenie. Brak snu i stres utrudniają skupienie uwagi i mogą prowadzić do pojawienia się poważnych problemów podczas wykonywania codziennych obowiązków.
Pięć skutecznych i z drowych sposobów na poprawę koncentracji.
1. Picie wody
Każdy dzień warto zacząć od wypicia szklanki wody. To ważne, gdyż prawidłowy poziom nawodnienia komórek decyduje o efektywności działania naszego organizmu. Wodę trzeba pić systematycznie i w niewielkiej ilości, bo tylko wówczas będzie ona nawadniała organizm. Wypicie butelki wody na raz spowoduje, że szybko pozbędziemy się jej z organizmu podczas wizyty w toalecie.

2. Zielona herbata
Zielona herbata jest doskonałym źródłem prozdrowotnie działających substancji m.in. antyoksydantów. Pobudza skutecznie i nie powoduje skutków ubocznych. Podobnie działa yerba mate, która staje się coraz bardziej popularnym, zdrowym napojem.

3. Pożywny posiłek
Dbając o to, aby spożywać odpowiednią ilość białka, węglowodanów złożonych i zdrowych tłuszczów, możemy uniknąć nie tylko zmęczenia oraz problemów z koncentracją, ale także niedoborów żywieniowych. 

4. Aktywność fizyczna
Aktywność fizyczna także poprawia koncentrację. ponieważ zwiększa ukrwienie mózgu i dotlenia organizm, jest jednym ze sprawdzonych sposobów na odzyskanie energii.
5. Gorzka czekolada
Czekolada o wysokiej zawartości naturalnego kakao  poprawia zdolność koncentracji uwagi oraz zapamiętywania, a także dostarcza do organizmu cenne dla prawidłowego funkcjonowania organizmu związki m.in. magnez oraz zwiększające ukrwienie mózgu polifenole.
A zatem – DO DZIEŁA!!!

POWODZENIA!






















