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SICAK ODADA YATMAK

Genellikle bilinenin aksine sicak odada yatmak dogru degildir. Yatak odasinin isisi 15-18 derece arasinda
olmalidir. Cok sicak odada rahat uyunmaz. Hatta alisik olanlarin hafif agik pencereyle yatmalari daha da iyidir.
Ancak vicudun kesinlikle acilmamasi gerekir. Gece Ustlini aganlarin pencereyi agmamalari ancak odayi
yatmadan énce mutlaka uzun uzun havalandirmalari iyi olur. Tertemiz havall bir odada insan iyi nefes alir, rahat
ve derin bir uykuya dalar.
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