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A LAKASBAN

[l

takaritsd ki az ulébutorokat: porszivozd ki a karpitot, karpit fisztitbval tuntesd el
a foltokat, mosd ki a diszpdrna huzatokat

tisztitsd ki az dgymatracokat: mosd ki a levehetd huzatokat és tedd ki szell&zni
a matracokat.

mosd ki a téli paplanokat és mas vastag takardkat

tegyél az ablakokba ablakpdrndt, igy csdkkentheted a bedramlé hideg mennyiségét
huzd el a hitét a faltdl és porszivozd le a hitéracsot

nézd at a téli rundkat, ha valamit pétolni kell igy még idében be fudod szerezni

frissitsd a gydgyszerkészletet: még a megfdzdasos idészak elétt gondoskodj arrdl,
hogy legyen ofthon orrcsepp, torokfdjasra haszndlhatd tabletta vagy spray, nathds
tuneteket enyhité italpor.

ERKELYEN, TERASZON

pakold el a gyerekek nydri jatékait
tedd el a kultéri bdtorokat

ellendrizd az ajtékat és az ablakokat: jol zarédnak? J6 a szigetelés? Ha nem
megfeleld az dllapotuk, gondoskodj a javitdsukrdol még a hideg bedllta elbtt

hozd be a cserepes ndvenyeket a lakasba. Bar nappal még jé idd van, a reggeli
fagyok ténkretehetik &ket.

Tippek megfdzas elkerUlésére:

« Oltdzzetek rétegesen: a tébb ruha jobban tartja a meleget, &s van mit levenni, ha nagyon
felmelegszik az idd nappal.

* Gyakran mossatok kezet. Sima szappan helyett haszndlhattok antibakteridlis
kézmosd gélt, ezzel a kosz mellett a kdrokozdktdl is megszabadultok.

* A probiotikumok és vitaminok is sokat segitenek a betegségek elleni védekezésben.
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