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Ciepto, ciepto... optymalnie!

Czy temperatura moze mieé¢ wptyw na twoje samopoczucie? Oczywiscie, ze tak! Zaréwno przebywa-
nie w zbyt goracych, jak i w za zimnych pomieszczeniach szybko staje sie wyzwaniem dla twojego
organizmu. Odpowiednia regulacja grzejnikow w domach, zwtaszcza w okresie jesienno-zimowym
jest wiec po prostu obowiazkowa. W ramach kampanii ,,Liczy sie ciepto” sprawdzamy, jaka powinna
byé optymalna temperatura w twoim mieszkaniu i dlaczego zbyt mocne odkrecanie grzejnikow moze
negatywnie wptywaé na twoje zdrowie.

Finanse na oku

Polacy sa otwarci na edukacije i coraz bardziej Swiadomie podchodzg do kwestii ogrzewania mieszkania.
Dlaczego? Przede wszystkim ze wzgledu na rosnace optaty. Z badan przeprowadzonych przez ARC Rynek
i Opinia wynika, ze trzy czwarte Polakéw uwaza, ze oszczedzanie ciepta ma sens. Dlatego tez wiekszos¢
0s6b korzystajacych z ciepta systemowego (92 %) deklaruje, ze wie jaka temperatura panuje w ich
miejscu zamieszkania i uzywa domowego urzadzenia pomiarowego (88%). Polacy zapytani o optymalng
temperature w sypialni, pokoju przeznaczonym do odpoczynku oraz pracy najczesciej odpowiadajg, ze
jest to 20 stopni Celsjusza. Warto$é ta miesci sie w przedziale wskazywanym przez ekspertéw jako ten,
ktéry gwarantuje nam tzw. komfort cieplny. Abysmy nie czuli, ze jest nam za zimno lub za gorgco ciepto
powietrza w mieszkaniu powinno oscylowaé miedzy 18 a 21 stopni Celsjusza. Aura za oknem, typowa
dla okresu na przetomie roku i czesto przektadajgca sie na fakt, ze jest nam po prostu zimniej to dosko-
naty moment, aby zastanowi¢ sie na naszymi nawykami i ich wptywem na samopoczucie.

Uff, jak goraco

Zdaniem ekspertéw zbyt wysoka temperatura utrzymujaca sie przez dtuzszy czas w mieszkaniu moze
przyczynié sie do wielu zdrowotnych niedogodnosci. Wsréd najczesciej wymienianych skutkéw sa przede
wszystkim: pogorszenie ogélnego samopoczucia, uczucie sennosci, przesuszenie i swedzenie skory, a
takze pieczenie oczu wynikajace z przesuszenia spojéwek. Przebywanie w zbyt nagrzanym pomiesz-
czeniu sprzyja takze suchemu kaszlowi, bélom gtowy, a nawet przewlektym problemom z zatokami.
Zbyt wysoka temperatura negatywnie wptywa takze na jakos$é powietrza, ktérym oddychamy w domu.
Robi sie zbyt suche, a eksperci wskazujg, to doskonate Srodowisko dla wiruséw, ktére moga swobodnie
unosié sie w powietrzu i czesciej wywotywaé przeziebienia. Kolejng istotng kwestig jest nasza odpor-
no$é. Przebywanie w za mocno nagrzanych pomieszczeniach w potgczeniu z niskimi temperaturami na
zewnatrz moze by¢ dla naszego organizmu sporym szokiem. Wyjscie z goragcego domu na mrozng ulice
bedzie w takiej sytuacji sprzyjato szybkiemu wychtodzeniu organizmu i zwiekszato ryzyko infekcji.

Wszystko pod kontrolg

Aby cieszyé sie dobrym samopoczuciem i niezbednym do prawidtowego funkcjonowania organizmu
komfortem cieplnym warto pomysleé o zainstalowaniu termostatu. To proste urzadzenie, ktére mozna
znalezé w wiekszosci sklepéw ze sprzetami do domu pozwoli nam kontrolowaé optymalng temperature
w kazdym pomieszczeniu. Jesli mimo to znajda sie takie miejsca w domu, w ktérych poczujesz sie chtod-
niej, zamiast odkreca¢ kaloryfer sprawdz na stronie www.liczysiecieplo.pl jakie drobne zamiany mozesz
wprowadzi¢ w codziennych nawykach, by nie marzngé¢ we wtasnym mieszkaniu.



