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Celem Narodowego Testu Zabieganych Polakéw bylo sprawdzenie, jak bardzo Polacy sg zabiegani
oraz jaki ma to wplyw na ich kondycje fizyczna, w tym na odpornosc.
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Prawie 40% Polakdw przyznaje,
ze prowadzi zabiegany tryb zycia.

44%

Bl zabiegany M spokojny raczej spokojny M trudno powiedzie¢

Jak pokazuje Narodowy Test, jestesmy spoteczeristwem zyjacym w ciggtym biegu, co potwierdza blisko
40% respondentow.

Duzo czasu poswiecamy na prace. Ponad potowa aktywnych zawodowo Polakéw pracuje wiecej niz
8 godzin. Ponadto uczestnicy Testu przyznaja, ze czesto maja zbyt wiele spraw na glowie, sa pode-
nerwowani i ciaggle sie gdzies$ spieszg. Dodatkowo za mato spimy. Tylko 17% spoteczenistwa przesy-
pia pelne 8 godzin. Ciezko tez wygospodarowac¢ nam czas na relaks. Narodowy Test pokazat, ze ponad
potowa Polakow ma poczucie, ze rzadko moze sobie pozwoli¢ na odpoczynek. Az 76% uczestnikéow
Testu przyznato, ze w ubieglym roku nie byto na urlopie. Natomiast ci, ktérzy z niego skorzystali, wy-
poczywali raczej krotko, bo mniej niz dwa tygodnie.
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Uczestnicy Narodowego Testu Zabieganych Polakéw twierdzga, ze dbajg o wtasne zdrowie. Az 79%
z nich okresla swoja odpornos¢ jako silna, mimo iz zdajg sobie sprawe, ze takie czynniki jak: stres,
przemeczenie, zta dieta, mato snu, wptywaja na nig bardzo negatywnie. Socjolog dr Tomasz Sobierajski
komentujac wyniki Narodowego Testu Zabieganych Polakdéw, zwraca uwage na bardzo istotny fakt:
.Polacy maja poczucie, ze sa ze stali. Nie wyjezdzaja na urlopy, mato $pia, za duzo pracuja, mato odpo-
czywaja, a jesli juz to biernie, kazdg wolna chwile poswiecaja na nadrobienie zalegtosci w domu lub
w pracy, nie dbajg o swoje zdrowie, nieregularnie sie odzywiaja, a przy tym wszystkim wierza, ze taki
stan bedzie trwat wiecznie. Nasz organizm tez rzadzi sie swoimi prawami. Jesli w niego nie zainwestuje-
my, to nie mamy co liczy¢ na duzy i co najwazniejsze, dlugoterminowy kapitat odsetek”.

Warto wiec zadbac o siebie i wprowadzi¢ kilka zmian do swojego stylu zycia. Zdrowa dieta wzbogaco-
na o probiotyki np. Actimel, odpowiedni odpoczynek oraz aktywnos¢ fizyczna, pozwolg wzmocni¢ od-
pornos$¢ organizmu, dzieki czemu nic nie pokrzyzuje naszych planéw.
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