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Jak skupi¢ si¢ na obowiazkach, gdy na zewnatrz stonce? Przeciez wiadomo, ze kiedy jest ciepto spada
nasza produktywnosc¢, zdolnos$¢ koncentracji 1 jesteSmy bardziej podatni na rozproszenie.

Oto 30 wskazowek, jak sobie poradzi¢ z praca w gorace dni:
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1. Po przyjsciu do pracy wez prysznic.

2. Myj czgsto twarz 1 dtonie chtodna woda.

3. Kup wodg termalng w spray, aby spryskiwac nig twarz.

4. Zrezygnuj z ubrac ze sztucznej wiskozy czy poliestru.

5. Wybieraj ubrania z naturalnej 1 przewiewnej tkaniny, jak len czy bawelna.
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Postaw na luzne ciuchy.

. Ubrania powinny miec¢ jasne kolory, bo lepiej odbijaja Swiatlo.

. Pij 3 lity wody dziennie.

. Unikaj napojow gazowanych i sokow.

. Postaw na wodg, mrozona kawg i herbate, aby szybko si¢ ochtodzié.

. Postaw na goraca herbate z sola, jezeli chcesz si¢ ochtodzi¢ na dtuzej, zapobiec utracie wody 1

uzupetnié elektrolity.

Przygotuj podndzek pod stopy, aby uniknac spuchnigtych stop.
Jezeli mozesz, to zdejmij buty.

Wywietrz pomieszczenie, kiedy temperatura jest jeszcze niska, a potem szczelnie oston wszystkie
okna od stonca.

Zamknij wszystkie okna, aby nie wpuszczaé cieptego powietrza.
Uruchom wiatrak lub klimatyzacje.

W poblizu wiatraka ustaw miske z zimna woda.

Ustaw temperatur¢ pomieszczenia na maksymalnie 5-7°C nizsza.
Nie narazaj si¢ na nagte zmiany temperatury.

Najtrudniejsze zadania zostaw na chtodniejsze godziny.
Zrezygnuj z ci¢zkostrawnych 1 ostrych potraw.

Jedz duzo warzyw 1 owocow.

Postaw na banany, ogorki, czy arbuzy.

Zro6b oktad z mokrych recznikow.

Namocz ubranie.

Korzystaj z pokojow relaksacyjnych w biurze.

R6b przerwy w pracy.

Unikaj spotkan na miescie w samo potudnie.

Unikaj nagrzewania pomieszczenia niepotrzebnym Swiattem.
Wykorzystaj elastyczne godziny pracy 1 pracg zdalna.
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