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Nocna zmiana, druga praca, wazny projekt — przyczyn, dla ktérych pracujemy w nocy, jest wiele. Serwis
rekrutacyjny MonsterPolska.pl przedstawia kilka sposobéw, aby ta praca byta bardziej efektywna.

Jedzenie positkow

Organizm, zwlaszcza gdy pracujemy w nocy, potrzebuje regularnie dostarczanej dawki energii. Jesli
nasza nocna aktywnos¢ trwa 2-3 godziny, bo wykorzystujemy ten czas na dodatkowa prace albo
konczymy wazny projekt, wowczas nalezy zaplanowac jeden lekki positek. Koniecznie warto go zjes¢ nie
pOzniej niz na godzing przed pojsciem spac. Warto zjes¢ cos lekkiego, a wartoSciowego np. satatke z
warzywami. Nalezy unikac fast foodow 1 stodkich przekasek z automatéw. W momencie, gdy pracujemy
na osSmiogodzinng zmiang, musimy zaplanowac co najmniej 2-3 positki. W menu moze znalez¢ sig
petnoziarniste pieczywo z dodatkami np. serem biatym, chuda wedling czy liSciem sataty. Poza tym
energii dostarczy positek, w ktérym bedzie chude migso.

Napoje

Dostarczajmy sobie ptynow. Jesli zaniedbamy organizm, doprowadzimy do jego odwodnienia. Organizm
nie wytrzyma w ztym stanie pracy w godzinach nocnych. Pijmy mato, a czgsto. Najwlasciwszym
napojem jest woda niegazowana. Orzezwiajaco 1 pobudzajaco dziata takze filizanka zielonej herbaty.

Obudzmy mézg

Aby sprawnie pracowaé w czasie, gdy wigkszos$¢ ludzi $pi, musimy obudzi¢ nasz mézg do dziatania.
Pomagaja drobne czynnosci, wykonywane nieszablonowo. Warto, chociazby wyszczotkowac zgby
trzymajac szczoteczke z innej niz zwykle rgce. Mdzg ozywi si¢ chcac wykonad to zadanie. Mozemy tez
przeczytac na glos kilka stron dobrej ksiazki. Gimnastykujmy mézg codziennie.

Zen-szen w tabletkach

Ten specyfik zalecaja aptekarze, cho¢ zaznaczaja, ze mozna go stosowac regularnie nie dluzej niz
miesiac. Po tym czasie nalezy sobie zrobié przerwe. Zeii-szefi to zioto wykorzystywane w medycynie
Dalekiego Wschodu od ponad czterech tysigcy lat. Jego dziatanie sprawia, ze organizm dostaje dawke
energii zarowno do pracy fizycznej, jak 1 umystowej. Polecany jest szczegdlnie w okresach wytezonej
pracy. Z tego specyfiku powinny zrezygnowac osoby majace problem z nadcisnieniem. Takze osoby,
ktore natogowo pija kawe, nie powinny z nig taczy¢ tego specyfiku.

Praca bez komfortu

Jesli dodatkowe prace wykonujemy w domu przy komputerze, koniecznie robmy to w oswietlonym
pomieszczeniu i na zdrowym, ale niezbyt relaksujacym fotelu. Jesli usiadziemy z laptopem w t6zku, przy
nastrojowym Swietle, realizacja projektu bedzie musiata poczekac. Nim si¢ zorientujemy oczy same si¢
zamkna.

Zapach

Aby praca byta efektywna wywietrzmy mieszkanie. RObmy tez przerwy podczas pracy. Kilka sklonéw i
przysiadow moze pomoc w skupieniu. Orzezwiajaco na mozg dzialaja takze olejki eteryczne. Dlatego,
zwlaszcza pracujac poza domem, warto mie¢ pod r¢ka migte, rozmaryn albo eukaliptusa.

Zdaniem badaczy dtugotrwata praca na nocne zmiany, zwlaszcza gdy nie zadbamy o odpowiednie
odzywianie 1 kondycj¢ fizyczna, moze jednak odbic¢ si¢ negatywnie na naszym zdrowiu. Dlatego warto o
siebie zadbacd, a przede wszystkim odespac. Kilka godzin wystarczy, aby organizm si¢ zregenerowat.
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