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WJak si kdo ustele, tak si lehne, * pravi zndamé piislooi. Ono ovsem také plaii: Jak si kdo lehne, tak se také
e

probudi. “ Takze pokud se cheete dobre oyspat, rdano vstdt jako znovuzrozeni a zacit novy den plni energie,
Je nacase zamyslet se nad tim, jak a na cem spite.

ocné prospime az tfi tisice hodin, to je zhruba jedna tfe-
tina Zivota stravena v posteli. To zni hrozivé, ze? Ale spa-
nek neni ztratou ¢asu, ma nas naopak udrzovat v dobré
kondici. Beéhem spanku télo ¢erpa nové sily a shromaz-
duje energii na dalsi rusny den. Pokud se tedy chcete opravdu
dobre vyspat, musite dodrzovat urcita ,spankova“ pravidla.

KVALITNI MATRACE JE ZAKLAD

Vétsina z nas nevénuje vybéru matrace zvlastni pozornost,
pritom pravé ona ma stézejni vliv na to, jak hluboky bude nas
spanek a nakolik se budeme citit po probuzeni odpocinuti.
Kvalitni matrace dokonale rozlozi hmotnost téla, kopiruje jeho
tvar, poskytne patefi dostate¢nou oporu a zadovym svalim

a kloub&m uvolnéni. O tom, Ze rozdily v kvalité nabizenych
vyrobkd jsou obrovske, neni tfeba polemizovat.

NA CO SI DAT POZOR?

Tuhost matrace si zvolte podle télesné konstituce a hmot-
nosti. Pokud mate padesat kilo i s posteli, mékei matraci nic
nezkazite, ale pohybujete-li se v kategorii ,lehce obézni®, mu-
site sahnout po pevnéj$im vzorku. Osvédcené pravidlo zni:
matraci si musite pred zakoupenim vyzkouset! Jak? Pokud
pfi leZzeni na zadech vsunete ruku lehce mezi télo a matraci
v oblasti ledvin, je pro vas matrace moc tvrda. Pokud to je ne-
mozné, je moc meékka. A kdyz se na matraci polozite a télo se
v oblasti kyCli prohne do V, je pro vas zcela nevhodna.

Text Jitka Musilova Foto archiv firem

NA PRUZINY ZAPOMENTE

Néktefi vyrobci stale propaguji zastaralé pruzinové matrace, na
kterych si lebedily nase babicky. Tyhle matrace lehce zadrzu-
ji vlnkost, a vytvareji tak doslova raj pro roztoce a jejich vykaly,
které pak béhem noci vydatné vdechujeme. Kazdodennim po-
uzivanim navic dochazi ke zdeformovani pruzin, coz opore téla
ve spanku vibec neprospiva. Odbornici na zdravy spanek proto
matrace s pruzinovym systémem nedoporucuji. V nepieberném
mnozstvi katalogll a nabidek mUzete najit i latexové matrace,
které jsou diky své elastické struktufe sice velice pohodlng, ale
po ¢ase dochazi ke tvrdnuti, praskani a praseni jadra. Material se
stava nepohodlnym a osoba spici na matraci vdechuje béhem
noc¢niho odpocinku ¢astecky pryze, které se ji usazuji v plicich.
Proto kromé pruzin zapomente také na latex! Idealni volbou jsou
polyuretanové a viskoelastické pény, které doporucuiji i lékari za-
byvajici se kvalitou spanku. V italské spolec¢nosti Magniflex za-
komponovali do svych patentovanych pén i blahodarné esence
z aloe vera a soji. Matrace jsou maximalné hygienické, pohodlné
a prodys$né, a zajistuji tak patefi, kloublm a svallm idealni orto-
pedickou i anatomickou oporu béhem noci.

KUPUJEME MATRACI
Kdyz se rozhodnete pro koupi nové matrace, navstivte nékteré
ze studii zdravého spani nebo showroom profi znacky, kde si
muzete vyrobky vyzkouset na vlastni kdzi. Nikdy nekupujte mat-
raci pouze na doporuceni, protoze kazdému vyhovuje néco ji-
ného. Neni nic jednodussiho nez nastinit vyskolenému prodejci
své predstavy a pak si nékolik doporucenych matraci vyzkouset
primo ve studiu. Pékné se na ni povalejte a zjistéte, ze vam vy-
hovuje ve vsech polohach - vleze na zadech, na brise i na boku.
LNejvic skodliva je poloha na brise, ktera zatézuje kréni pater;* fika
fyzioterapeutka Véra Spalova z Centra lé¢by bolesti zad a kloub(
Acantha. ,Pfi ni totiz dochazi ke stazeni Sijového svalstva, trapé-
20, takZe neni mozna jejich regenerace. Jednostranné se preté-
Zuji a nedostate¢né prokrvuji

Matraci si rovnou otestujte s vhodnym polstarem z kvalitni
pameétové pény. ,9/10 naseho téla - od ramen po paty - regene-
ruje na matraci, zbyla 1/10 - ¢ili hlava a krk - regeneruje béhem
spanku na polstari. Ten musf odolavat tlaku hlavy az do vahy cca
5 kg, proto musi byt zhotoveny z kvalit-
nich materiald a z konstrukce umoznujici
pohodlné a anatomicky spravné ulozeni
hlavy; vysvétluje rekondic¢ni masérka Kla-
ra Cepelkova. ,Kvalitni anatomicky polstar
musi mit specialni tvar, ktery v kombinaci
s U¢inky kvalitnich materiald zmirmuje tlak,
poskytuje maximalni pohodli v oblasti Sije
a umoznuje Sijovym a ramennim svalim
Uplné uvolnéni. Polstar by nemél vyvijet
na krk prili$ velky tlak, protoZze by mohlo
dojit k omezeni zasobovani mozku krvi.
Spravny anatomicky polstar nesmi byt ani
prilis mékky, protoze by pater nepodeprel
a napomahal by jejimu borceni; dodava.

Aby vam matrace
vydrzela déle Cista,
miZete na ni pouzit
chrani¢. Je vyrobeny
z trvale udrzitelné

bavlny a nezavadného
plastu. IKEA, 99 K&
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Pastelové rizova postel
Vivonia Allon, Bonami,
19 899 K¢

Elegantni modra postel
Sanna, Swoon, 27 550 K&

Postel Mamma s &alounénym
&elem 160 x 200 cm, Bonami,
15 990 K¢

Masivni postel
z ptirodniho dubu Oak
Furnitureland, 18 590 K&
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Dulezité je i to, jak matrace udrzuje teplo a jak ho $ifi. Berte
v potaz takeé jeji velikost, jeji minimalni délka by méla byt o 15—
20 cm delsi nez vase vyska. Standardni sitka je 90 cm. Vel-
mi ddleZitym parametrem zdravotni matrace je i jeji vyska. Ta
nejmensi byva cca 14-15 cm, vétsi komfort pak prinasi matra-
ce 0 vysce 16-20 cm, kde je jadro tvoreno nékolika vrstvami se
specialnimi funkcemi. V neposledni fadé dbejte také na potah
matrace, ktery by mél byt snimatelny a pratelny. Zajimat by
vas meélo slozeni a pouZité materidly — s potahy z pfirodnich
materiald, jako jsou organicka bavlna, len, bambus a morské
fasy, nikdy neslapnete vedle.

A zavérem nezapomente pozadat o certifikat, ktery musi
mit kazdy kvalitni vyrobek. Informujte se o zaruce na jadro
matrace, to kvalitni vydrzi az deset let. Myslete na své zdra-
vi a na matraci rozhodné nesetrete, dlouhodoba investice do
zdravi se nepochybné vyplati.

HYGIENA PREDEVSIM

VETRAN(

Matrace by méla byt umisténa na pevném prkenném nebo
pevném lamelovém rostu, aby mohla obéma sméry dy-
chat. Pokud chcete matraci umistit na neprodysnou desku,
musite si vybrat tu s horizontalnimi vétracimi otvory a 3D
vétracim lemem vsitym kolem celého obvodu. Télo dycha
i pokozkou, proto je dlouhodoby spanek na neprodysné
podlozce skodlivy i pro nasi kizi.

Kdyz dodrzite vSechna pravidla a matraci umistite na
vhodnou podlozku, staéi ji provétrat jednou ro¢né. Pokud se
hodné potite, vétrejte ji samoziejmé castéji, stejné tak i po
nemoci. Staci ji nechat pfes den dychat na balkoné, na tera-
se nebo zahradé, v malém byté pak otevfit okna a matraci
opfit o kuchynsky stdl, aby k ni mohl proudit ¢erstvy vzduch
ze vSech stran.

OTACENI

Kvalitni matraci neni potieba otacet, vyrobci davaji az dvanact
let zaruku na jeji neprolezeni. Otaceni neni vhodné prede-
vsim z hygienickych divodU. Kazda matrace ma vsity Stitek
se symboly, abyste po vyprani potahu nezameénili jeji polohu.
,Otaceni matrace doporucuji hlavné vyrobci matraci nizsi kva-
lity, kde hrozi jejich rychlé prolezeni. Doporucenim k jejich ota-
Ceni chtéji oddalit dobu, nez se meéné kvalitni matrace prolezi
a hygienicky aspekt jejich doporuceni je nezajima,* fika Martin
Vaskovic ze spole¢nosti Magniflex. Zcela jina situace je v pri-
padé, ze kupujete oboustrannou matraci a kazda strana ma
jiné anatomickeé a ortopedické vlastnosti. Potom ma otacent
matrace smysl, mysleno otac¢enim spodni a vrchni strany, ale
rozhodné ne hlavové a nozni ¢asti.

VYMENA

Podle doporuceni |ékaftl je vhodné matraci z hygienickych
dAvodd vymeénit nejpozdéji po osmi letech. Pozdéji totiz vzni-
ka nehygienické prostredi, které také omezuje kvalitu spanku.
,Reklamy typu ,Zaruka na matraci 25 let' povazuiji za zavadeji-

ci. Vhodna matrace by méla zarucit i hygienicke a antialergicke
prostredi. Doporucovat klientovi spat denné na stejné matraci
vice nez 8-10 let neni z hygienickych divodd vhodné; fika
Martin Vaskovic. =

2 VAT

%ﬂémy’ italsky raghtsta Martin Castrogiovanni pouziva kvalitni
matraciiMagnistretch s pamétovou pénou.

NA CASTE DOTAZY. ODPOVIDA
REKONDICNI MASERKA KLARA
CEPELKOVA

Je pruzinova matrace pro spanek opravdu nevhodna?
Pri testovani ve spankové laboratori bylo zjisténo, ze ve
spanku na bézné pruzinové matraci se ¢lovek pohne
az osmdesatkrat. Pfitom kazdy pohyb je reakci téla na
signal mozku, ktery vysila, ze nékde hrozi prolezenina.
V praxi to znamena, Ze se télo musf kazdych Sest minut
z osmihodinového spanku zmobilizovat, misto aby se
regenerovalo. Oproti tomu kvalitni matrace zabezpeci
pri spanku télu takovou anatomickou podporu, ze mu
zabrani v ¢astém pretaceni, a vy si jednoduse opravdu
odpocinete.

Jaka poloha je pro spanek idealni?

Ze zdravotniho hlediska je pfi spani nejoptimalnéjsi po-
loha na zadech nebo na boku, pri¢na osa téla by méla
byt v absolutni roviné. To znamena, ze v oblasti patere
by se matrace méla pfizplsobit jejimu prirozenému za-
kifiveni a v oblasti kycli by méla télo podpirat tak, aby
se nepropadalo. Kazdy jsme ale néjak naprogramovany
a tézko preucite Cloveka, ktery spi tficet let na brise,
na jinou spaci polohu. Spanek na bfise neni pro télo
idedlni, ale i na tyto space dnes vyrobci matraci mysli.

Vonna svi¢ka, Yankee
Candle, 298 k&

Toaletni stolek,
Soho House Retail,
24 600 K&

Bytovy parfém,
Esteban Paris,
Le Patio, 1160 K&

Nest,

Zrcadlo, |
2950 K¢ /

——

V; Nasténna
lampicka,
Westwing.cz,

2599 K¢

PRIJEMNOU
ATMOSFERU V LOZNICI
NAVODI STYLOVE
DOPLNKY*

Klasicky
budik, Wilko,
950 K&

Zrcadlo,
Audenza,
3950 K&

Kobereéek,
Narma Vao, 3290 K&

Nasténné hodiny,
Karlsson Time,
Bonami, 509 K&

L

Povlak na polstaf,
Cellbes, 399 K&
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