SENBEZ ALERGII
CHECKLISTA

ale
alergia

Twéj przewodnik do spokojnego snu bez alergii

Checklista

(O Sprawd?z prognoze pylenia na jutro

(O Przygotuj czyste ubrania na nastepny dzien

(O Przygotuj leki na nastepny poranek

(O Upewnij sie, czy masz czystg poszewke na poduszke
(O Sprawd? filtry w oczyszczaczu powietrza

PRZYGOTOWANIE
(19:00-19:30)

(O Zamknij wszystkie okna
PRZYGOTOWANIE (O Wtacz oczyszczacz powietrza HEPA na wysokie obroty
SYPIALNI (19:30- O Zmien poszewke na poduszke

20:00) (O Przetrzyj wilgotng Sciereczkg stolik nocny, parapet, inne
powierzchnie.

KONTROLA (O Ustaw temperature pokoju (18-21°C)

(O Sprawdz poziom wilgotnosci (optymalne 40-50%)
(O Witacz nawilzacz powietrza jesli potrzebny

(O Upewnij sie, ze zwierzeta domowe sg poza sypialnig

SRODOWISKA
(20:00-20:30)

(O Wez letni prysznic

(O Umyj doktadnie wtosy (szczegdlnie wazne w sezonie pylenial)
(O Osusz sie czystym recznikiem

(O Zatéz swiezg, czystg pizame

(O Zostaw "zewnetrzne" ubrania poza sypialnig

PRYSZNIC | HIGIENA
(20:00-20:30)

(O Przygotuj szklanke/butelke wody przy tozku

PRZED SNEM (O Sprawdz czy oczyszczacz powietrza dziata prawidtowo
(30 min przed snem) | (O Upewnij sie, ze telefon alarmowy jest w zasiegu
(O Wez przepisane leki wieczorne (jesli dotyczy)




