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Rozvrzeni lekce

Cirkadiani rytmus, vliv na produktivitu béhem dne
ProC spat v praci, vliv spanku na mentalni aktivitu.

Vliv stravovani na produktivitu, drobné kancelarské "hacky"
podporujici vykon, popularni a nepravdive myty o strave.

ProcC pit pivo v praci a kdy si radeji dat kavu. Manazersky a
kreativni Cas.



Cirkadianni rytmus
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10:00 Best coordination
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Cirkadianni rytmus

RozliSeni na skrivany a sovy je realné

Vystavovani oCi modrému sveétlu zhorsSuje
spanek

U vSech primatu dochazi po poledni k tnavé

Provoz na vice smen primo poskozuje zdravi



ProcC spat v praci

Cirkadianni prirozenost
Zvyseni produktivity o 34%
Zlepseni pozornosti 0 54 %
Snizeni rizika infarktu o 37%

Nenahrazuje dostateCny spanek v noci

http://archive.sph.harvard.edu/press-releases/2007-releases/press02122007.html
http://www.bbc.co.uk/news/world-us-canada-13232034


http://archive.sph.harvard.edu/press-releases/2007-releases/press02122007.html
http://www.bbc.co.uk/news/world-us-canada-13232034

Klicovy krok cislo jedna:

Presvedcte svéeho sefa.



Slofik

20 az 30 minut, nebo 60 az 90 minut
Neni tfeba usnout, staci jen drimat

Vieze lepsi, nez v sedé
|zolace svétla a hluku
Pozor na kladivovy efekt



Ostrich pillow

e $99 na https://ostrichpillow.com/


https://ostrichpillow.com/

Energy Pod

e Cca $13.000, http://www.metronaps.com/



Stravovani
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Zacarovany kruh hypoglykémie

Consumption of too many carbs

[ | i
Leads to %
numerous side .

infrf;:;;: = Body
shakiness, C:'-'L":’ CYCIe Of % @ Ieeiz)nes;to
headache, s
irritability, M Hy poglycem I @ Ieccle?shof
confusion, 2 r}

insomnia, and glucose

craving more G\ucuse
glucose

=

Too much insulin
Is released,

causing glucose
levels to drop



Dietal

* Minimalni doporuceny prijem zeleniny a ovoce je
600 gramu denné v poméru 2:1.

* VVyhnete se slazenym limonadam, pijte vodu a
neslazene Caje. Pozor na dzusy!

* Méjte na stole v dosahu ruky misku s orisky
e (Mandle jsou stejne ucinné jako statiny)

* Pouzivejte mensi talife a hrnky

* Pridejte 10.000 kroku denné


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25670361

ProcC pit pivo v praci

Fureka Moment

anterior superior temporal gyrus activation
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Sober Intoxicated
Intoxication Condition

University of Chicago: 0,75 promile alkoholu v krvi zlepSuje kreativitu


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22285424

ProcC pit pivo v praci

» Kreativni Cas
 Dva 12° lezaky pro 70-80 kg Cloveka
* Nevyhody:

- Navykova droga

- Legislativni omezeni

- Vylouceni abstinent(



ProcC pit kavu v praci
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[ sup mawn '
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In addition, caffeine bumps up
your dopamine levels

http://theoatmeal.com/comics/coffee


http://theoatmeal.com/comics/coffee

ProcC pit kavu v praci

Manazersky cas

ZlepSeni rutinnich UkolU, které umime fesit
Zvyseni produktivity a snizeni Unavy
Kofein je ta stejna latka v kave 1 Caj

Pozor: kofein unavu neodstrani, pouze |i
umozni nevnimat

Dlouhodobé nadmeérné uzivani kofeinu skodi



Diky za pozomost!

Na pripravée této prezentace spolupracoval 19° tmavy Porter z
Pardubického pivovaru.

Petr Gogolin
petr.gogolin@gmail.com
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