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Ні для кого не відкриємо секрет,якщо скажемо, що іноді робота нас таки просто вимотує – як фізично, так і психологічно. І зовсім не важливо, який  вид роботи ви виконуєте, що при цьому робите – чи цілий день ходите з перевірками по об’єктах, чи сидите над паперами у кабінеті.
 Ось декілька простих і корисних рекомендацій, щоб почувати себе бадьорим на робочому місці протягом всього трудового дня.
Відводьте погляд від монітора
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Раз у півгодини хоча б пару хвилин дивіться куди завгодно, тільки не в комп’ютер. Кращій варіант – вікно. При будь-якій можливості роздруковуйте документи й читайте паперову версію.

Більше рухів
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Якщо є можливість, ігноруйте ліфт, ходіть сходами. Вставайте з-за столу при першій нагоді. Навіть сидячи можна потягуватися й міняти положення тіла.
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Уникайте пилу
Стопки документів, теки, журнали та інші паперові завали на столі – це пилезбірники. А де є пил, там і мікроби, не говорячи вже про алергію й астму.

Користуйтеся стаціонарним телефоном
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Якщо ви знаходитеся в кабінеті, намагайтеся говорити по стаціонарному телефону, а не по мобільному – випромінювання від звичайного телефону набагато менше, ніж від стільникового.
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Відмовтеся від перекусів
 Якщо ви  зовсім не можете відмовитися від перекусів, спробуйте їсти фрукти, сушені горіхи, сухофрукти замість бубликів, печива,  цукерок та інших «снеків».

Не вживайте багато кави
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Якщо ви вважаєте, що такій напій , як кава, допомагає вам підбадьоритися, то це тільки тому, що ви не коштували грейпфрутовий сік. Якщо ж грейпфрути вам не до смаку, цитрусову складову у соку можна замінити, або знайти собі іншій, підбадьорюючий фрукт по душі. 
Виберіть зручний стілець
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Від того, наскільки зручним буде ваш стілець, буде залежати й  ваш комфорт під час виконання поставлених перед вами завдань, особливо якщо робота сидяча, а в багатьох вона, нажаль, саме така. Неправильна постава протягом дня загрожує серйозними проблемами  хребта. Якщо ж змінити незручний стілець ніяк не можна, спробуйте покращити його для себе: купіть ортопедичний чохол.
Дотримуйтесь температурного режиму
              в  робочому приміщенні
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На вашому робочому місті має бути не спекотно й не холодно. Навіть якщо на вулиці температура становить  – 30 градусів, не влаштовуйте в офісі парильню. Ї навпаки, у спеку не варто сидіти у штучному холоді, тому, що він провокує м’язову напругу і відволікає від роботи. Зайве ж тепло також порушує звичний робочий режим: занадто розслаблює.
Виходьте на вулицю
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Не лінуйтеся виходити  кудись з офісу, наприклад обідати. Це й зміна обстановки, і прогулянка, і, як пощастить, свіже повітря. Намагайтеся знаходити привід хоча б для невеликих прогулянок неподалік. У крайньому випадку можна просто вийти  й пройтися навколо будинку.
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Їжте легкий обід
Після щільного обіду буде хилити до сну, працездатність впаде, а дратівливість підсилиться. Навіть якщо ви дуже голодні, не переїдайте – почуття насичення все одно наступить. 
Вибирайте зручне взуття
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Якщо ви змушені ходити в незручному взутті, знімайте його при кожній можливості, можливо вам краще тримати на роботі запасну пару для менш офіційних цілей. 
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Енергетичні напої – надзвичайне зло
Наша порада втому, що все ж таки краще вживати каву, ніж енергетичні напої, якщо більше ніщо не нормалізує самопочуття. Постійне вживання енергетиків підвищує тиск та рівень цукру в крові, провокує тахікардію й навіть депресію. Вкрай шкідливим для здоров’я є поєднання енергетичного напою з алкоголем. Наслідки цього «міксу» можуть бути вкрай небезпечними. 
Кондиціонером користуйтеся з обережністю
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Навіть якщо кондиціонер  й вважається рятувальником людини, яка протягом всього робочого дня працює в закритому приміщенні: обігріває її в холод і прохолоджує у спеку, слід пам’ятати, що кондиціонер сушить повітря. Занадто сухе повітря шкідливе для шкіри і легенів людини, також дуже часто провокує головний біль, втому й напругу в очах.
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Хворійте вдома
Хвороба, перенесена на ногах, загрожує її швидким повторенням, а також ускладненнями в майбутньому, а цього не варті ні  прострочений проект, ні зірвані зустріч або семінар.

Регулярно провітрюйте приміщення
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Взимку це можна робити протягом обідньої перерви, а в теплий період року можна постійно тримати вікно відкритим, звичайно, якщо поблизу не розташований завод, фабрика або автомагістраль.

Трудоголіки потребують більше
 приємних вражень
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Робота – це лише частина життя, а не єдиний його зміст. Навіть якщо у вас тимчасова порожнеча в інших сферах вашого життя, заповнюйте її чим завгодно, тільки не роботою. 
Зберігайте спокій навіть у стресових ситуаціях! Ніякі колотнечі на роботі не варті вашого здоров’я. Помірний стрес навіть корисний, за умовою, що він відбувається не надто часто. Постійна ж нервова напруга загрожує масою хвороб в майбутньому.
Їдьте на відпочинок вчасно
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Не відкладайте щорічну планову відпустку на наступний рік, інакше ризикуєте заробити синдром хронічної втоми. По можливості дробить свій відпочинок на кілька частин, якщо тижневого або двотижневого відпочинку вам досить.
Забудьте про пігулки
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Якщо у вас розболілася голова, не поспішайте приймати ліки. Спробуйте відшукати причину вашого хворобливого стану – це може бути духота, спека, сухе повітря, звичайна перевтома або навіть занадто близько розташований монітор комп’ютера.  Усуньте причину і, по можливості, спробуйте відпочити хоча б протягом п’яти хвилин.
Робить те, що  вам подобається робити
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Постійне невдоволення роботою, колегами, навколишнім оточенням, самою професією – причина стресів. Цей психічний стан також  є причиною постійної стомленості, дратівливості, багатьох захворювань; він навіть може стати причиною гіпертонії або викликати депресивний стан.
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Носить одяг з натуральних тканин
Синтетичні тканини не лише неприємні на дотик, але й шкідливі для шкіри, тому що не дозволяють їй дихати. Отже, якщо ви змушені протягом всього робочого дня бути одягненим у класичний костюм, нехай він, при наймі, буде хоча б з натуральної тканини.

Займайтеся  спортом 
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Сидячу роботу потрібно компенсувати додатковим рухом. Відвідуйте фітнес-клуб або басейн до чи після роботи. Якщо на регулярні заняття спортом не вистачає часу, у крайньому випадку йдіть пішки хоча б частину шляху до роботи.

Перебувайте в доброму гуморі
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Посміхайтеся частіше – колегам, начальникові, прибиральниці, сторожу – кому завгодно. Доведено: зв'язок між позитивом і посмішкою двосторонній. Посмішка сприяє виробленню ендорфинів, а вони дають відчуття спокою, радості, поліпшують настрій і продовжують життя. А щиросердечна гармонія – основа гармонії фізичної.
Створіть для себе комфорт
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Приємне й зручне робоче місце зменшить стрес та втому, а симпатичні дрібниці будуть радувати око й створювати позитивний настрій. Крім того, коли зовнішні незручності не відволікають від роботи, процес проходить швидше та комфортніше. Та й у затишне місце повертатися набагато приємніше.

Знаходьте для себе заняття
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Неробство, як не дивно, стомлює більше ніж навантаження. Якщо у вас немає невідкладної роботи, займіть вільні години заняттями, до яких раніше не доходили руки, або зробить щось на майбутнє. Ще варіант, котрий підходить альтруїстам – допомогти колегам, які щось не встигають: і час промайне швидко, і добру справу зробите, та й на репутацію попрацюєте.
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Отже, виконуючи наші нескладні та корисні рекомендацій щодо збереження вашого здоров’я, ви завжди будете почуватися комфортно на своєму робочому місці протягом всього трудового дня, при умові, що ви ще й фахівець своєї справи!

 Отримуйте від праці лише задоволення – моральне та матеріальне. 
БУДЬТЕ ЗДОРОВІ!
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