RADY A TIPY ...
... PRO VAS KLIDNY SPANEK

SPRAVNA VOLBA MATRACE

V posteli kazdy naS den &aa a kowi, stravime v ni celou jednietinu svého Zivota.

To uZ stoji za to, dat si na jejim Wrh zalezZet.
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a matrace. Na jejich kvalitzalezi, jestli budeme rano vyskakovat z postel&isznebo se budeme
zvedat celi rozlamani a nevyspali.

Zakladni poZzadavky na zdravou postel:

- minimalni tlak na pate
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- anatomicky spravné opora lezicikat
- kvalitni wtrani

- snadna udrzba

Kvalita laZzka, tedy roStu a matrace, ma vliv na u¥aina regeneraci p&te klouhi i vnittnich orgad.
Pokud spime vifilis mékké nebo naopak hodrvrdé posteli, je patecelou noc nefirozerg prohnuta a
rano nas pak boli. Na zdravétzku si pateudrzuje i leZeni vzdy skj spravny tvar. Jednotny recept
na spravnou postel ovsem neexistuje. Ta musi bijtidualne piizptisobena kazdému spapiedevsim
jeho vaze a vySce. Zalezi i na jeho zdravotnimustazvyklostech spani.dddo ma radsi rkei, nekdo
tvrdSi lezeni. Na kvalitni posteli bychom ale r#ingeftit. Pro naSe zdravi je postetildzit¢jSi nez
sebekrasgjsi knihovna.

Jaka by méla byt spravna matrace ?



Matrace musi byt elastickd a musi dinmozprostit tlak €la na co nej#tsi plochu, aby nedochéazelo ke
svalovému nagti a porucham krevniho ¢bu. Musi byt dostatmé rovna, abydlo podegela a pruzna,
aby se p ot&leni grizpusobovala kivkam t€la. Méla by maximalg regulovat odvod nadbyieého
tepla, vilhkosti a umozZnit dostdtou prodysSnosti isun vzduchu kiu, aby nedochazelo
k prolezenindm.

Pri vybéru matrace bychom protodhzvazit jeji tuhost, fipadnou pruznost. Jednoduchou metodou, jak
zjistit idealni pruznost a flexibilitu matrace,jyelnym padem (z vySky cca 2m) spdri kultka z mysSi
pocitate na loZznou plochu matrace.

Z pruzinové matrace kuwka odskai jinym smérem. Pruziny totiz psobi protitlakem, a proto jégba
brat v avahu polohu na boku a tlak vyvolavany prodi ve smiru proti jinak nechr&nym velkym
kloubam ramennim, k§elnim a kolennim.

Kuli¢ka spu&na na matraci vyrobenou ze studeéypasi 4-5krat sk v jednom smiru az do Upiného
zastaveni. To znamena, Ze studefréage pruzna, na naS#a vsak jiz @ilis velky protitlak nevyviji. V
sowasné dob vyrabiné studené PURépy jsou u rkterych vyrobé@ dostaténou zarukou kvalitniho
uloZzeni naSehcela, kdy paté bude v optimalni poloze a kloubyitem nebudou zbyte¢ naméhéany.
Zde je jen pdtba vybrat spravnou tuhost matrace tak, aby selei@eto pohodIa.

Na matraci, ktera je vyrobena v kombinaci stude#&®y @ viskoelastického materialu, tzv. linéng,
kulicka posk@i maximalé 2krat a zastavi se. U velmi kvalitnich viskoeldsich gn se kukka
zastavi prakticky okamzit Tyto piny totiz dokazi tlak vyvolany naSirslem zcela pohltit. To znamena,
Ze naSedo je ideal® podegeno v kazdém bad aniz by na § cokoliv tlailo, ruSilo spanek a nutilo
nas se v noci otét. Je dokazano, Ze viskoelastickagsnizi otéeni €la v noci az o 80%. To znamena,
Ze namisto 45krat za noc se d@ioe jen asi 9 az 10krat. Spanek je tedy podsthlidnejSi a €lo ma
moZnost Uplné relaxace a regenerace.

Za zakladni vychodisko plati, Z&Zko by nelo byt takové, abylovék rano vstaval bez bolesti @Hem
dne se citil dote. Ri vybéru dobré postele vSak plati jedno velniieZité pravidlo:

.Levné koupeno, dvakrat placeno,” to zde plati vice nég kinde. Podruhé totiz zaplatime tim
nejcenrjSim, co mame, vlastnim zdravim.

Z vyzkumu agentury ISOPUBLIC vyplynulo, Ze 33 pmotce nas si v dosjosti jeS€ nevynenilo
matraci!

JAK VYBRAT POSTEL



Zakladem je kostra postele, do které vloZime ra%a & matraci. Minimalni délka postele by s&lm
rovnat délce sg& plus 20 cm (ale raf vice). Minimélini Sika by ntla byt 80 cm, ale 90 nebo 100
poskytne vic pohodli. Vyrobci jsou dnes schopniatqubstel, rost i matraci jakychkoli rozni. VySka
postele by mdla byt i s matraci 45 - 55 cm. Dvafko by n€lo mit dva samostatné roSty i matrace,
vybrané "na miru" kazdému sfiaA ¢elo u postele? U hlavy nam dikgmu nepada polsta "netahne”
na hlavu, u nohou tak nutné neni, zvl@dnensi loznici.

ROST A MATRACE

Pri vybéru matrace uz musimedet, na jaky rost ji polozime, protoZze ne kazda ntatr@ vhodna na
kazdy rost. Ten fi#e tvdit pevna deska (sétracimi otvory) nebo pevny lamelovy rost (bukowvén &y
jsou pevis uchycené do bakramu, nejsou pohyblivé. Na tyto pevné rosty jshadné vySSi matrace,
jejichz konstrukce nebo material reaguji na zafiz&lem a podle & se sprava prohnou. Na vyér
mame pruzinové matracé&if vic pruzin, tim jsou kvalig)3i. DalSi moznosti jsou kéukoveé (latexove)
matrace (jsou pru#si nez pruzinove) nebo polyuretanové matrace. adate polyuretanové&py maji
raizné stups tvrdosti, casto jsou tvéeny jako sendvj se zpeviénym stedem. Kvalitni matrace maiji
navic tzv. ramenni kolébku - zkteni v oblasti ramen speciélntvarovanymi otvory. VySka
kawukovych a polyuretanovych matraci bylenbyt minimalg 10 - 12 cm.
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NejvhodrgjSi kombinace tyf rosti a typn matraci

1. pevna deska
doporuwené matrace:
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e vyS$Si (min. 15 cm) s tagkovymi pruzinami
» vicezénove s dostates vysokou a sprawhkonstruovanou tvarovaci vrstvou

2. jednoduché lamelové roSty (cca 12 — 14 lamel)
doporuwené matrace:

* pruzinové matrace
» tasSttkové matrace
* sendwové matrace
* matrace z PURmy



3. lamelové roSty nepolohovaci
doporuwené matrace:

e s pruzinovou kostrou

» taSttkové matrace

» latexové matrace

* sendwové matrace

e polyuretanové matrace

4. lamelové roSty polohovaci
doporuwené matrace:

* latexové matrace
» kvalitni polyuretanové matrace

5. kridélkovéci destEkové rosty
doporuwené matrace:

e polyuretanové matrace
» latexové matrace

K CEMU JSOU POHYBLIVE LAMELY

V¢étSi komfort poskytuje rost s pohyblivymi lamelarsamozejmé v kombinaci s vhodnou matraci.
Tento roSt ma lamely uchycené v pohyblivych plagtivnebo kaéukovych kloubech. Podle toho, jak
je zatizime, se lamely v kloubech pohybuji a &gtéda tim se ideathprizpusobuji tvaru &la. Kvalita
roStu zavisi na pu lamel, na zfisobu jejich uchyceni k ramu, zda je mozné nasfauviZnost lamel
podle vahy a fani spée, pro jaké zatizeni (vahu leZicikitoveéka) je rost u¥fen apod. Tyto rosty
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polyuretanové a studenéryy.

VYHODY POLOHOVACICH ROST U



Pokud si v posteli raditeme a pdebujeme poddft zada nebo chceme ulevit unavenym noham
zvednutim do vySe, vybereme si polohovaci lameloe$t (mize byt s pevnymi i pohyblivymi
lamelami). JednodusSi rost ma polohovani pouzélara nebo nohy, sloZ8i umo#uje vic poloh jak
pro hlavu, tak pro zdda i nohy. PoZadované poleh@ésnastavit bil rucné nebo pomoci motorkuigs
ovlad&. Také polohovaci roSty vyzaduji prégi matrace, které budou d@bkopirovat pohyb celého
rostu.

HYGIENA

Vite, Ze Bhem noci vypotime nejmérmpil litru potu? Proto jsou vhod§si vzdusné lamelové rosty nebo
desky s ¥tracimi otvory a postele na nokach nez pevné desky pod matracemi a texgv Ulozny
prostor. Vyhodou jsou i snimatelné potahy, kteeéprat nebaistit. Potahy maji na vriiti strar jes¢
proSitou vrstvu dutého vlidkna éznou gramazi. Potah jeékti a prijemny na dotek.Na matrace s
pevnym potahem si @iZeme paidit specialni chragi matraci, ktery méa vySe zng#mé vyhody
snimatelnych matracovych potah

LUZKOVINY

Aby byl odpa@inek v posteli dokonaly, nesmime zapomenout naitkvglokryvku a polStd Pokryvka
musi byt dostate¢ dlouhd, velikost polsté zalezi spiS na zvyklostech kazdéhaiepde zdravotniho
hlediska je ale nejvhodjsi rozner 40 x 90 cm, protoze poldtfe mozné fi poloze na boku (kdy hlavu
potiebujeme podloZit vic) figlozit. A co vyph? Nékdo neda dopustit na klasickérfpekteré ma ale
nékteré nevyhody - gése musi p@ase nechat Wstit (co s proSivanou dekou - rozparat?)ibec neni
vhodné pro alergiky. DalSi moZnosti jecovouno (doportiované pro revmatiky). Moderni vypini
piikryvek a polSt&l je duté vlakno, které dokonale nahradi vidkieopni. Jeho vyhody: je I€hnez
piirodni vyplrg, vyborre hieje, je vhodné pro alergiky ate se prat. Vypl polSt&i mohou tvdit
souvislé vrstvy nebo "kwky" z dutého vlidkna, jejichZzijgypanim nebo ubranim si vytiime polsta
pIngjSi nebo slabsi.

,LDOBROU NOC*



