Poradnik
na chtodne
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Jak radzi¢ sobie w chtodne
dni - poradnik z ciekawostkami
i sprytnymi tipami!

Zimne poranki, chtodne
wieczory, marzngce dtonie i
stopy... Brzmi znajomo? Sprawdz,
jak skutecznie sie ogrzac i
podnies¢ komfort zycia, kiedy
temperatura spada, a Ty chcesz
przetrwac w cieple i dobrym
nastroju.
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+ Ogrzewanie punktowe -

ciepto tam, gdzie potrzebujesz

Ciekawostka:

Ciepto aplikowane miejscowo moze
poprawic¢ krgzenie, zredukowac napiecie
miesni i tagodzi¢ bol. Organizm szybciej
sie relaksuje, kiedy np. okolice karku czy
dolnych plecéw sg ogrzewane.

Tip: Korzystaj z elektrycznych
poduszek grzewczych lub termoforéw
elektrycznych. Idealne na wieczorne
seanse filmowe, czytanie ksigzki albo
rozgrzanie zimnych dtoni i stop po
spacerze.
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-~ Zadbaj o stopy - bo zimno

zaczyna sie od dotu

Ciekawostka:

Stopy zawierajg wiele zakonczen
nerwowych i bardzo szybko oddajg
ciepto. Gdy sg zimne, organizm
automatycznie zaczyna sie "bronic"
i wychtadza inne czesci ciata.

Tip: Uzyj elektrycznego ocieplacza
na stopy - przypomina miekki but lub
kieszen z pluszu. Wystarczy wtozyc stopy
do srodka i poczekac chwile na
przyjemne ciepto. Idealne rozwigzanie
do pracy zdalnej czy relaksu po dtugim
dniu.




Ciekawostka:

Mini ogrzewacze powietrza mogg szybko
podnies¢ temperature lokalnie -

w okolicy biurka, fotela czy t6zka. To
energooszczedna alternatywa dla
dogrzewania catego mieszkania.

Tip: Zamiast podkrecac kaloryfery,
ustaw niewielki grzejnik z regulacjg
temperatury i timerem blisko miejsca,
gdzie przebywasz. Mozesz go ustawic¢ na
kilkanascie minut przed snem, by
zasypiac¢ w przyjemnym cieple.
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Ciepte t6zko bez czekania

Ciekawostka:

Zimna posciel potrafi zniecheci¢ do snu
- organizm dtugo sie nagrzewa, co moze
powodowac napiecie i bezsennosc.

Tip: Rozt6z elektryczny koc
podktadowy pod przescieradto i ustaw
timer na nagrzewanie 15-30 minut przed
snem. Ciepte t6zko od razu poprawi
jakosc¢ wypoczynku - a rano trudniej
bedzie sie z niego wydostac (ale za to w
dobrym humorze!).
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« Pij ciepte napoje - ale z

gtowa

Ciekawostka:

Picie gorgcych napojow podnosi
temperature ciata od wewnatrz i wptywa
korzystnie na nastrdj. Jednak zbyt gorgce
ptyny mogg podrazniac gardto

i btone $luzowg.

Tip: Korzystaj z kubkdéw termicznych
z czujnikiem temperatury. Dzieki nim
wiesz, kiedy kawa lub herbata ma
idealng temperature do picia - i mozesz
cieszyC sie cieptem przez wiele godzin,
takze poza domem.




Rozgrzewajgce napary
i herbaty - przepisy idealne
na zimne dni

Sktadniki:
e 1 torebka czarnej herbaty lub 1 tyzeczka lisci
e 2-3 plasterki Swiezego imbiru
e 1-2 plasterki cytryny
* 1 tyzeczka miodu (dodac po ostudzeniu
naparu do ok. 50°C)
Sposéb przygotowania:
1.Zaparz herbate jak zwykle.
2.Dodaj imbir i cytryne, przykryj na 5-10 min.
3.Po lekkim przestudzeniu dodaj miod.
Dlaczego warto?
Imbir rozgrzewa od srodka, cytryna
dostarcza witaminy C, a miod dziata kojgco na
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$Owocowy napar
z jabtkiem i cynamonem

Sktadniki:
e 1 garsc suszonych jabtek lub kawatki
swiezego jabtka
e 1 laska cynamonu (lub % tyzeczki mielonego)
e kilka gozdzikéw
e opcjonalnie: skdrka pomaranczowa, rodzynki
Sposéb przygotowania:
1.Zalej wszystkie sktadniki gorgcg wodg (ok.
90-95°().
2.Zaparzaj pod przykryciem 10-15 minut.
3.Przecedz, ewentualnie dostddz miodem lub
syropem klonowym,
Dlaczego warto?
Ten napoj pachnie jak sSwieta! Cynamon
poprawia krgzenie, a jabtko dodaje naturalne]
stodyczy i aromatu.
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* Ziotowa herbata
wzmachiajgca z tymiankiem

| miodem
Sktadniki:
* 1 tyzeczka suszonego tymianku lub 2 gatgzki
swiezego

e 1 tyzeczka miodu
e 1 plasterek cytryny
Sposéb przygotowania:
1.Zaparz tymianek wrzgtkiem przez 10 minut.
2.Dodaj cytryne i po przestudzeniu - miod.
Dlaczego warto?
Tymianek dziata przeciwbakteryjnie i
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M Cytrusowy napar
Z rozmarynem

Sktadniki:
e 2 plasterki cytryny
e 2 plasterki pomaranczy
e 1 gatgzka Swiezego rozmarynu (lub % tyzeczki
suszonego)
e miéd do smaku
Sposéb przygotowania:
1.Zalej sktadniki gorgcg wodg i przykryj na 10
minut.
2.Przecedz i dostodz.
Dlaczego warto?
Rozmaryn poprawia krgzenie i wspomaga
koncentracje - idealna herbata na zimowy
poranek.




Dodatkowe napojowe tipy:

Dodawaj przyprawy: cynamon,
imbir, kardamon, gozdziki - kazda z
nich nie tylko grzeje, ale i dziata
antybakteryjnie.

Uzywaj kubkdw termicznych:
dzieki nim herbata nie wystygnie,
nawet jesli zapomnisz o niej na biurku.

Pij regularnie: najlepiej ciepte
napary co 2-3 godziny - to naturalny
sposéb na utrzymanie ciepta |
nawodnienie.
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Zimowe triki do codziennego
stosowania

Ubieraj sie warstwowo - system
,Na cebulke” pozwala regulowac
ciepto i odprowadzac wilgoc.
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Zimowe triki do codziennego
stosowania
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Stosuj ruch co 30-60min. - lekki
spacer po mieszkaniu lub
rozcigganie pomaga poprawic
krgzenie.
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Zimowe triki do codziennego
stosowania

Zastaniaj okna na noc - rolety lub
grube zastony zmniejszajg utrate
ciepta.
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Zimowe triki do codziennego
stosowania

Nie wychodz z t6zka na zimnga
podtoge - miej pod rekg ciepte
kapcie lub skarpety z
antyposlizgiem.
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Zimowe triki do codziennego
stosowania

Unikaj alkoholu jako v
.rozgrzewacza” - chwilowo daje g
uczucie ciepta, ale rozszerza A

, naczynia krwionosne i moze -
-

s prowad2|c do szybszej utraty ciepta.s

N AR T



avenido

Nie musisz marzna¢!
Zimne dni wcale nie musza
oznaczac braku komfortu -

wystarczy kilka prostych
trikow i nowoczesnych
gadzetow, by stworzyc
przytulny klimat bez wzgledu
na temperature za oknem.
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Rozgrzewajace gadzety
dostepne sg na naszych aukcjach -
sprawdz, co dla Ciebie
przygotowalismy!

Sprawdz nasze oferty tutaj:
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