W

> &
UzdrowiskoweSPA ol

Sypialnia bez Furzu. Scigga na jeden weekend

Sypialnia bez kurzu

Scigga na jeden weekend: jak ograniczyd roztocza w fozku i wokof

niego

Posciel w 60°C.
Okno na przeciag.
Wilgotnos¢ 30 do 50%.

V4 () ® A4
Posciel Okno Wilgotnosé
poszewki, przescieradto, Rofdra, wietrzenie i porzqgdek na wilgotno higrometr na szafce nocnej
poduszka KURZ, DYWANY, TAPICERKA CEL: 30 DO 50%

PRANIE | POKROWCE i
O czym wilgotna éciereczka 0O cEL 30do 50%
O wopa 60°C, minimum 55°C ® 3AK czesTo odkurzanie co tydzief ® KIEDY sprawdz rano
®© 3AK czEsTO razw tygodniu TJ GDZIE pétki, parapet, listwy J CZYM higrometr, osuszacz

Ty DOTEGO  pokrowce na materac

1. Otwérz okno na kilka minut. 1. Postaw higrometr przy tézku.

1. Zdejmij cata posciel z t6zka.

2. Zetrzyj kurz na wilgotno. 2. Odczytaj wilgotnosé rano.

2. Wypierz w 60°C, sprawdz metke. 3. 0dkurz podtoge i pod t6zkiem. 3. Powyzej 50%: przewietrz pokdj.
3. Susz w suszarce albo na zewnatrz. 4. Wynie$ zbedne dywany i pluszaki. 4. Nie susz prania w sypialni.
4. Odkurz materac, zat6z Swieza. Woda z octem: szyby i laminat. Dywan

wypierz albo wytrzep na zewnatrz.

Roztocza potrzebuja 75 do 80%. Wilgotnos¢
Pluszaki: pranie albo 12 godzin w decyduje o ich liczbie.
zamrazarce raz W miesigcu.

Plan tygodnia: co ijak CZQStO temperatury i wilgotnosé: mp.pl i NHS

Co Jak czesto Warunki

Posciel pranie w 60°C (mp.pl: w 60°C zyja krécej niz godzine)
Poduszki i koldry najlepiej 60°C, jesli producent pozwala

Pluszaki pranie albo zamrozenie na 12 godzin

Odkurzanie materac bez pokrowca takze

wilgotna Sciereczka

CO TYDZIEN

Kurz na meblach

Wilgotnosé 30 do 50%
8 krokow na jeden weekend .- .
U Méj tydzien
D Zdejmij i wypierz posciel w E] Pokrowce na materac, kotdre, ., . Lo
: Dzien prania poscieli:
60°C. poduszki.
D Poduszki i kotdre wypierz wg Odkurz materac i pod tézkiem. Wilgotnos¢ rano: %
Pokrowce zatozone: data

[:] Pluszaki do zamrazarki na 12

- Nastepne pranie:
godzin.

tki.
met D Zetrzyj kurz na wilgotno.
C] Higrometr na szafke nocna.

Przypomnienie na kolejny
tydzien.

Liczby: Medycyna Praktyczna dla pacjentéw, ,,Roztocze kurzu domowego” (pranie w 55°C wéréd sposobdw usuwania alergenéw, temperatura i wilgotnos¢) oraz Cambridge
University Hospitals NHS, ,,Dust mites in your home” (pranie w 60°C, pokrowce barierowe, wilgotnos$¢ 30 do 50%). Rytm ,,co tydzier\” to nasza propozycja na podstawie tych
zalecen. Petny poradnik z planem na weekend: uzdrowiskowespa.pl/blog, wpis , Jak ograniczy¢ roztocza w sypialni”. Do wieczornego rytuatu: melisa HERBEX, olejek
lawendowy. Materiat ma charakter informacyjny i nie zastepuje porady lekarza.
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