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~,Gdyby listopad byt dniem tygodnia to bytby poniedziatkiem.”

iridescent_wabisabi

Tez tak myslisz? To dobrze, bo poniedziatek to pierwszy dzien tygodnia, czyli nowy start! Nowa dieta?
Od poniedziatku! Cwiczenia? Od poniedziatku! Poniedziatek i listopad to doskonaty moment, by
przyjrze¢ sie swojemu zyciu i lepiej o siebie zadbaé. Bo jesien jest wspaniatal!

W tym ebooku znajdziesz proste porady:

« jok dobierac kotdry i poduszki, by dobrze spac, budzi¢ sie wypoczetym i gotowym do dziatania
« jok zapewni¢ sobie codzienng dawke aktywnosci fizycznej, by pozostac w formie

- jok jes¢, by dostarczac sobie tego, czego organizm potrzebuije jesieniq i zimq

« jok organizowa¢ czas, gdy dzieri krétki i szybko robi sie ciemno

« jok spedzaé czas z rodzing, by wzmacniaé wiezi i czué sie kochanym
W pisaniu tego ebooka pomoglisScie nam Wy — wierni fani Inter-Widex, niezalezni eksperci od
komfortowego snu, dobrego samopoczucia i wspaniotego przezywania jesieni. Mamy nadzieje, ze

znajdziecie w tej publikacji czgstke siebie i inspiracje do pozytywnych zmian.

Gotowi? No to ruszamy!

Jadzka, ja.dzka

.Pedzqc w strone jesienil” ,Ciepta, przytulna, rodzinna, moze
nieco... Spigca #jesientwoichsnow”
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Z USMIECHEM? Ssennn o

RUSZ SIE!

Paula, zabiegana_mamas3

,Te kolory, spadajqce liscie z drzew. Promienie stonca...
Jest pieknie! Mam wrazenie, ze im jestem starsza tym bardziej
doceniam rzeczy mate, proste, te nas otaczajqce.”

Znane powiedzenie gtosi: nie ma ztej pogody, sq tylko Zle ubrani
ludzie. Aktywnos¢ fizyczna pomaga w budowaniu odpornosci,
powoduje takze wyrzut endorfin, czyli hormondéw szczescia.
Wystarczy odpowiednia odziez termicznaibuty zwodoodporng
membrang, by maéc cieszy¢ sie urokami natury bez przeszkéd,
bez wzgledu na warunki atmosferyczne.

,Wedrowki po gérach z aparatem

+ dodajq mojemu zyciu barw!

- odejmuijq troski dnia codziennego!

+dzielq czarne mysli zgromadzone nad gtowq!

+mnozq endorfiny, ktore tadujq moje akumulatory
na reszte tygodnia.”

Martyna, ciocia_martyna

Zwiqzki miedzy snem a aktywnosciq fizyczng
udowodniono juz dawno. Kazdy ruch
dotlenia organizm i skutkuje tzw. przyjemnym
zmeczeniem, ktére utatwia zasypianie. Osoby
aktywne fizycznie tatwiej wchodzq w faze
gtebokiego snu, a ich poranki sq rzeskie
i przyjemne. Zalezno$¢ miedzy ruchem a snem
dziota takze w drugq strone. Im wiecej $pisz, tym
chetniej i diuzej jestes w stanie Ewiczyc!
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Marian, marianmyk

By pozosta¢ w formie, ruszaj sie przez minimum 30 minut,
3 razy w tygodniu.

Rower? Trekking? Amoze spacer dolasu? Na pewno znajdziesz

aktywnos$¢ dla siebie! Nie musi by¢ intensywna — wazne, by
sprawiata Ci przyjemnos¢!

WYSPIJ SIE!

- 0 Najlepiej zakop sie w tézku z przyjaciotkq!”

Bozena, nynka_w

Oczywiscie, nie chodzinam o to, by zakopac sie w poscieli
na dtugie dni czy godziny niczym niedzwiedZ w swojej
gawrze. Wrecz przeciwnie — chodzi o odpowiedniej
dtugosci, regenerujacy sen, ktéry dostarczy Ci energii do
jesiennych aktywnoscil

W sypialni powinno by¢ chtodniej niz w innych
pomieszczeniach — ok. 18 stopni. Wietrz jg czesto! W okresie grzewczym warto zainwestowac takze
w hawilzacz powietrza.

Niezwykle wazne jest to, na czym i pod czym $pisz. Przyjrzyj sie dobrze, czy Twoja kotdra i poduszka nadall
spetniaja swojq funkcje — jesli sqg wiotkie, a wypetnienie przesuwa sie lub wychodzi przez szwy — czas na
zmiang!

Czy wiesz, ze az 48% ludzi uzywa tej samej kotdry latem i zimg?

Jesien rzqdzi sie nieco innymi prawami niz lato, diatego potrzebna nam bedzie odpowiednia
kotdra. Jaka? Cieplejsza! W spokojnej i chtodnej sypialni wyspisz sie tak, jok nalezy.

W ofercie Inter Widex znajdziesz mndstwo wspaniatych kotder na jesien, wykonanych
z réznych, funkcjonalnych materiotéw, takich jok widkno poliestrowe, wetna, czy
naturalne wtékna z bambusa, kukurydzy czy drewna. Wszystkie one sq lekkie, migkkie
w dotyku, otulajgce, a takze, zapewniajace tzw. suchy komfort snu nie tylko na co
dzien, ale takze podczas przeziebienia i intensywniejszego pocenia sie w nocy.
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,Za takie poranki uwielbiam jesieri! Z jednej strony chce
zostac¢ dtuzej wtdzku, a z drugiej pragne juz wstac, by moc
podziwiac piekno natury.”

Katarzyna, niesztampowa.ona

Dtugos$¢ snu, ktérej potrzebujemy, zmienia sie w ciqgu naszego zycia. Przyjmuije sie, ze noworodki $piq
16-18 godzin, przedszkolaki T-12, dzieci w wieku szkolnym co najmniej 10, nastolatki 9-10 godzin, a dorosli
okoto 7-8 godzin dziennie. Niedosypianie zawsze skutkuje ostabieniem koncentracji, rozdraznieniem
i uczuciem przewlektego zmeczenia. Niewyspani gorzej radzimy sobie z infekcjami, o ktére jesieniq tatwiej
niz zwykle. Pozwdl organizmnowi regularnie sie regenerowad, a odwdzieczy sie sitq w walce z zarazkami
i wychtodzeniem.

Wpadnij do nas po komfortowe kotdry i poduszki i zacznij wysypia¢ sie tak, jok na to zastugujesz!

RELAKSUJ SIE | PIELEGNUJ PASJE

,=Uchodze za jednego z najwiekszych spiochow na
bookstagramie! Absolutnie nie wiem, dlaczego tak
uwazacie. Dobra, przyznaje sie! Lubie objecia Morfeusza oraz
dobry chillout z ksiqzkq! Jednak nikt tak dobrze nie potrafi
wypoczywac, jok ksigzkoholicy, prawda?”

books.cattea \

Jesieniq mniej czasu spedzamy na zewnatrz, oddajqc sie
domowym aktywnosciom. To Swietny moment na rozwijanie
swoich zainteresowan lub znalezienie nowych. Lektura
zalegtych ksiqzek? A moze.. napisanie witasnej? Szydetkowanie? Majsterkowanie?
Gotowanie? Cokolwiek sprawia Ci przyjemnosg¢, réb to jaok najczesciej i poczuj dume
zsiebie!
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Diugotrwaty stres ma wyjgtkowo niekorzystny wptyw na organizm, ostabia go,
moze prowadszi¢ takze do réznych choréb wewnetrznych, znaczqco pogarsza
nasz nastroj, co jesieniq jest wyjgtkowo grozne. Jesieniq trzeba wiec wyjgtkowo
mocno zadbac o skuteczny relaks!

,Tak, lubie w samotnosci wypi¢ gorqcq herbate. Lubie tez

posiedzie¢ w ciszy i spokoju, aby na spokojnie zebrac mysili.

Lubie urzqdzi¢ sobie domowe spa. Ale hajbardziej w Swiecie
lubie szczere usmiechy i gtosny Smiech dzieci. Wtedy sie
odprezam, totalnie nie zamartwiam sie niczym, bo w tej
Jjednej chwili nic innego nie ma znaczenia! Taki rodzinny
czas, ktory jest powodem usmiechu i mega czkawex.
Brakuje mi tu tylko mezula.. takq jesier zdomowym relaxem

szanuje! To jest nasz czas, nasz dom, nasza radosé.” - E i _
W redukcji stresu pomogq aromaterapia, ciepte, odprezajace kgpiele, spotkania z najblizszymi, realizacja
pasji, a takze... uwolnienie organizmu od tadunkow elektrostatycznych, gromadzgeych sie w ciggu dnia.

Zestaw kotdry i poduszki Inter Widex ANTI STRESS pokryty jest specjalng tkaning z dodatkiem widkien
weglowych, ktéra neutralizuje tadunki, zwieksza komfort snu i redukuije stres.

,MG&j sekret to oczywiscie gorqca kqpiel. Nie ma SPA bez
relaksujqcej muzyki diatego tez towarzyszy mi w tazience
radio i ulubiona nuta. Uwielbiam swiece zapachowe, ktére

odprezajq i tworzq klimat. Zeby lepiej spac poprawiam
moje krqzenie krwi - robie masaz ciata i twarzy bankami
chinskimi. Dodatkowo zabiegi na twarz - maseczka pod
oczy, serum - roller. Po takich zabiegach jestem odprezona
i gotowa do snul’

Ela, bovtiqve_by_ella

,Relaksowac mozna sie na wiele sposobdéw, ja gdy jest tylko
troche cieplej wybieram relaks na tonie natury. Zazwyczaj
u mnie wygrywa las, bo uwielbiam ten kojqcy, a zarazem
odswiezajqcy zapach igliwia, balsamiczny aromat zywicy
wiszqey w powietrzu wymieszany z promieniami stoncal.
Zabieram koc, udaje sie na dtugi spacer z dzie¢mi, a na ki

urzqdzamy sobie piknik , jo lezqc na kocu zagtebiam sie w
ksiqzce a dzieci swietnie sie bawiq wsrod jesiennych lisci X nic
mi wiecej nie potrzebal!”

Szczesliwa_bo_zyje_sie_raz
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,Czas spedzony z rodzing jest
najcenniejszy!”

tukasz, lukasz_Iu_g

Blisko$¢ tych, ktérych kochamy, to chyba najlepsze lekarstwo na jesienne spadki nastroju. Okazujcie sobie
pozytywne emocje, spedzajcie czas na zabawie, relaksie i tym, co lubicie najbardziej. Uwalniajgca sie w
ich towarzystwie oksytocyna oraz endorfiny skutecznie poprawiq nastréj!

Czy wiesz, ze gdy psy i ich wiasciciele patrzq sobie w oczy, doswiadczajg nagtego wydzielenia sie
oksytocyny, a gtaskanie zwierzqt obniza ciSnienie?

Nie tylko obecno$¢ ludzi, lecz takze zwierzqt, dziota na nas pozytywnie. Az 70% rodzin majqcych psa twierdzi,
ze ich zycie stato sie weselsze. Zwierzaki pomagajq obnizy¢ poziom stresu, wiec... jesli masz warunki, czas i
duzo mitosci, moze czas odwiedzi¢ pobliskie schronisko?

,Sobotnie poranki cieszqce sie lenistwem, stoncem
wpadajqgcym przez okno i chwilami zabaw

z dzieweczynkami w tézku. Ida uwielbia skakac

a Ineczka uwielbia jak ja podnosimy i jej Jbzibziamy”
jest wtedy najszczesliwszal”

Natalia, Natwith.love
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Blisko§¢ rozumiana jako uczucie mitosci i zyczliwosci to potrzeba TWO":H SNOW
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ja wiec jak najczesciej, bo pozytywnych uczuc nigdy nie za wiele!

,Las, grzybki, spokdj i on - mitoS¢ mojego zycia, ktéry
raczej ze spokojem nie ma nic wspdlnego... ale gdy
wchodzimy do lasu wszystko sie zmienia. (.,) To

jest wtasnie jesiert moich snéw.. takie wewnetrzne
szczescie w miejscu, ktore uwielbiam z osobq ktérg
darze mitosciq.”

Groosik

Zacznij od siebie! Traktuj siebie tak, jok tego oczekujesz od innych — z czutosciq, wyrozumiatoscia, mitosciq.
Jeslizaakceptujesz siebie, tatwiej bedzie Citak samo traktowac innych, a z biegiem czasu, zaczng otaczac
Cie pozytywni ludzie.

Jestem ciekawa za co lubicie jesien?
Ja zdecydowanie lubie jq za swetry,
gorqca herbatke i czas spedzony

w cieplej poscieli i serialem”

Perfekcyjnie_niedoskonata
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A wiecie jak jest moja ulubiona czes¢ dnia?
Wtasnie taka kiedy lqgduje w tézku i wtulam sie
w kotdre. No uwielbiam.”

Moje_male_zacisze

AR

Ale wazne jest tez Sniadanie. To podstawa kazdego udanego dnia. Dodatkowo zbilansowana dieta
jesieniq i zimq jest wazna, bo to z niej bierze sie nasza odpornosé! Jesieniq i zima kluczowa jest witamina
D. Odpowiada nie tylko za uktad kostny, ale takze za funkcje regulacyjne wiekszosci narzgddw i tkanek.
W czasie stonecznej pogody, organizm wytwarza jg sam, lecz w okresie mniejszego nastonecznienia
powinnismy zapewni¢ sobie regularng suplementacje lub jes¢ produkty bogate w te witamine. Co na
przyktad? Ryby takie jok SledZ, tosos, turiczyk, makrela czy sardynki, a takze zétty ser, masto, jajka czy tran.
Witamina D praktycznie nie wystepuje w roslinach. Wegetarianie i weganie mogq siegnq¢ po pieczarki,
jednak najlepszy skutek odniesie odpowiednia suplementacija.

Obecna w ostrej papryczce kapsaicyna naturalnie PR ‘
podnosi temperature ciata. il sr

girls_kissed_by_fire

Oprécz pokarmu zawierajgcego wit. D, jesienig warto
wiqgczy¢ do jadfospisu produkty takie, jok: czosnek,
cebula, marchew, dynia, jabtka i orzechy. Do popijania
warto parzy¢ ziotowe herbaty i wzbogacaé je miodem,
cytryna czy imbirem. Gdy temperatura spadnie, warto
siegac po to, co rozgrzewa — tresciwe zupy krem, dania
jednogarnkowe, odzywcze buliony, a takze potrawy
z dodatkiem ostrej papryczki chili.

Massz juz jadtospis... to moze piknik,
potgczony ze spacerem i gorgcq herbatg?

A dla odwaznych... morsowanie,
o zimno stymuluje komarki uktadu
immunologicznego!

supermario42195
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Jeslimozesz i masz na to che¢ — usmiechaj sie do siebie w lustrze i do innych, nie tylko bliskich, lecz takze
obcych oséb, np. w sklepie, na przystanku czy na ulicy. Twoj usmiech nic Cie nie kosztuje, a moze zdziataé
cuda i odmieni€ czyj$ dzien!

Zycie po pracy

| tym pozytywnym akcentem konczymy nasz krétki Jesennik! Mamy nadzieje, ze dzieki niemu uda sie
przejs¢ usmiechem na ustach przez cotq jesien i catq zime.

Dziekujemy za uwage.

Serdecznie zapraszamy do naszego e-sklepu, gdzie czekaja migkkie i ciepte kotdry
ipoduszkipod markqgSennaHome, SennaBaby orazSenna 4 Hotels, atakze do odwiedzania
profili interwidex na Instagramie oraz na Facebooku, gdzie inspirujemy, edukujemy
i organizujemy regularne konkursy z nagrodami.

Do zobaczenia wiosnq!
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© Wszelkie prawa zastrzezone.
InterWidex nie ponosi odpowiedzialnosci za zgtoszenia tekstowo-zdjeciowe przestane przez internautéw
oraz za szkody spowodowane naruszeniem praw autorskich i débr osobistych.
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