igy hiitsd le magad, ha nincs légkondid!
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A nyari forrésagban fliggévé valtunk a légkondicional6tol, pedig nemcsak hdsité hatasa ismert,
hanem az is, hogy egészségugyi problémakat okozhat. Val6jaban éjszakara be sem kellene
kapcsolnunk, mert van néhany bevalt trikk, amivel leh(thetjik magunkat alvas el6tt és kdzben.

ime az egyiptomi modszer

Enyhén nedvesitsiik be az agynemdlit hidegvizzel. Ha félted a matracot, tegyél néhany
térélk6zbt az agyra, hogy felszivja a nedvességet.

Valaszd a pamutot!

Az is fontos, hogy ne szatén, selyem vagy miszalas agynemdlit valassz, hanem lehetéleg tiszta
pamut anyagbdl készlltet.

Jégre vele!

Lefekvés elétt tedd egy mdanyag zacsiba a lepedét, majd dugd a fagyasztéba néhany percre. A
komfortérzet biztos nem marad el.

Légy kreativ!
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Allits szembe egy ventilatort a nyitott ablakkal, hogy visszatartsa a meleg levegd bearamlasat.
Ne vedd fel a pizsamad sem! De ha mégsem érzed magad jo0l meztelenll, mindenképp valassz
egy kénnyld pamutpizsit. Ez az egyszerdi trikk is segithet: ha példaul egy adag jeget akasztunk
a ventilator elé, meghditi a leveg6t.

A hideg viz csodakra képes

Nem kell jéghideg viz ald allnunk, de minél hlivésebb, annal jobb. Raadasul a tisztasag érzése
is pihentet6bbé teszi az alvast.

Huzd ki a falbol!

Nem is gondolnank, de a konnektorban hagyott elektronikai eszk6z6k is meleget bocsatanak ki
magukbdl még akkor is, ha nincsenek bekapcsolva. Ha éjszakara kihuzzuk, hldvésebbet és
raadasul kisebb szamlat remélhetlink eredményként.

Ki mondta, hogy csak kirandulni lehet vele?

Ha maganhazban laksz, éllits fel az udvaron egy satrat, és élvezd a szabad leveg6t a
csaladoddal! A gyerekek tutira élvezni fogjak.

Bambusz, a melegbo6rton

Nagy segitséget jelenthetnek a szalmabdl vagy bambuszbdl készilt matracok is. Ha némelyik
nem is a legkényelmesebb, de mivel magukba zarjak a meleget, még igy is egy sokkal
kellemesebb éjszakat igérnek a forré éjszakakon.
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