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vedeél, Ze nejlepsi spanek prichdzi jen v dobré
posteli a se spravné zvolenou matraci. texr i Novak
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Drevéna postel v Ceské republice vyrobené loze
v minimalistickém designu Ize dédit z generace na generaci.
Postel Bessi MKR2, dub, 180 x200cm, Lino.cz, 25640K¢&

EKKA PLOCHA

NA SPANT byla zadan4

jiz v praveku. Tehdy ji
zastaly zvifeci kize, pozdéji sesivané
dohromady a vyplnéné trévou a listim.
Diky silné boufi z konce 19. stoleti
ovsem vime, ze lidé v neolitu usinali
v postelich. Vichfice tehdy na skot-
ském souostrovi Orkneje odhalila pod
ndnosem hliny domy s pivodnim
kamennym ndbytkem véetné lazek.
Védecké dikazy ze sedmdesdtych let
poté potvrdily, ze v osadé Skara Brae
se odehrédval Zivot zhruba 3200 az
2200 let pfed nasim letopoctem.

Ve starovékém Egypté a Recku se ty
nejkrasnéjsi postele podobaly kleno-
tam. Dfevéné rimy se potahovaly kazi
a zdobily drahymi kovy. Nechybély
nadychané polstéte, deky, prikryvky
a nebesa. Rimané k luxusu p¥idali
i pohodli — jako prvni pfisli s mat-
racemi, které v potahu z kvalitnich
litek ukryvaly sldimu, bavlnu nebo
pefi. Z této doby pochdzi také lenos-
ka uréend pro hodovani a konverzaci
s hosty. Bohatd vrstva obyvatel pokra-
C¢ovala se Sperkovdnim posteli i ve stfe-
dovéku a novovéku. Usinali skryti
za sametovymi z4vésy, zabofeni do po-
dusek z muselinu a hedvabi.

A jak spdval obycejny clovék?
Vétsinou ne sdm a ne moc pohodlné.
Svétnicim vévodila bytelna postel ze
dfeva, kam se vesli rodice i nejmensi
déti. Ty véusi spaly na lavicich, keeré
ptes den slouzily k sezeni a vecer k usi-
ndni. Aby nocleznici netrpéli zimou,
pelest si vystlali péfovymi duchnami
a polstari, takze usinali v polosedé.
Tuto polohu ¢asto volila i barokni
Slechta, jen z jiného divodu — spoci-

Kovovaretro postel
z ohybanych trubek

je soucasti prazského
funkcionalistického hotelu
AXA. Dvojltzko na fotografii
vzniklo spojenim dvou
jednoltzek. Doma jej
muzete mitivy. Jednollzko
AXA, ocel, 95x208cm,
Slezakovyzavody.cz,
18417Ke

nout hlavou na pol$téfi ji brnily vyso-
ké tclesy, které daly tolik préce, ze by

byla $koda je hned prvni vecer roz¢esat.

Dnes jsou k dispozici postele
riznych tvard, velikosti i materiald,
v popfredi jsou ale ty, které nejvic
odpovidaji sou¢asnému zivotnimu
stylu. Zaprvé bojujeme s mistem, coz
potvrzuji i statistiky. Podle dat CSU
plocha rodinnych domi v poslednich
letech mirné klesla a aktudlné se v pri-
méru pohybuje lehce nad 90 metra >
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Ze sklenénych kuli¢ek

Zatézové deky pomUzou navodit okamzity
pocit objeti. ZatéZzova deka pro déti
Senso-rex, hypoalergenni materidl, rizné
rozmery, Gravityblankets.sk, od 2884 K&
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Lnéné povleceni je prodysne,

dobre udrzuje teplotu a s kazdym dalSim
vypranim ztraci svoji pocatec¢nitvrdost.
Povlec€eni Stripe Sky, Lovely Linen, pefina
145x210cm, polstar50x60cm,
Bellarose.cz, 6454 K¢

Postel Bunkjako pro princeznu-ramje
vyrobeny z oceli a povrchové upraveny ¢ernym

praskovym nastfikem, lamely jsou kovové,
120x200cm, Muzza.cz, 6607 K&

¢evere¢nich. Dalsim faktorem je, Ze ¢im
dal vic trpime bolestmi zad. Z prazku-
mu britské instituce IES dokonce vy-
plyva, ze vice nez polovina lidi béhem
pandemie koronaviru pocitila problémy
s krkem, rameny nebo zddy.

Do popfedi se tak dostdvaji tzv.
kontinentdlni postele s pruzinovou
(boxspringovou) matraci, kterd se
lépe prizpiisobi télu nez klasicky rost
a takzvand patra, pod néz se leccos
vejde. Pfi ndkupu si pohlidejte prede-
v$im standard: kontinentdlni postel se
vzdy sklddd ze dvou matraci — spodni
a nosné — a je vyssi nez klasickd ltizka
(55-70cm), coz pfispivd k pohodInéjsi-
mu vstdvani. Pfi vybéru patrové postele
je tieba myslet na to, aby mezi lizkem
a stropem vznikl prostor alespon 90 cm,
a to kvuli pohybu i proudéni vzduchu.
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Spani jako

ve vaté zarucispojeni
nejkvalitnéjsi ov¢iviny
Merino a nejjemng;si
sametové 100% baviny,
prémiovy polstar

I zov€iviny,90x70cm,

3198 K&/2 ks; prémiova

K zimni vinéna proSivana

Ticho léct, tma uspdvd

Poruchy spanku Casto souviseji

s pouzivanim smartphont, tableta
a pocitacu tésné pred spanim.
Jejich modré svétlo totiz mozek mylné
presvédcuje, Ze je stale den, a brzdi

tak uvolnéni spankového hormonu
melatoninu, jemuz vdé&ime za pocit
ospalosti. Recept na uzdraveni je alespori
hodinu a pul pfed spanim se do displeju
nedivat. Modré svétlo je také soucasti
LED svitidel, odbornici proto doporu&uji
instalaci biodynamickych zarovek

s automatickym prepinanim podle
dennich rezim( veéetné no¢niho.

K vyssi tvorbé melatoninu pfispivaji

i zatézové prikryvky Gravity ze
sklenénych a silikonovych mikrokuli¢ek
vyrab&nych v Cesku. Specialni pefiny

prikryvka, 135 x200cm,
6398 K¢&/2 ks, oboji
Oveckarna.cz

dovyplnéné bavinou maji navodit pocit,
Ze jste zachumlani do duchen od babicky,
aniz by hrozila alergie.

A co dal$iho dodrzet, nez usnete?
Pozdé vecer se vyhnéte povzbuzujicim
napojum, cigaretam a tézkym, sladkym
¢i silné korenénym jidlim. Vyvétrejte

a teplotu v mistnosti udrzujte v rozmezi
18 az 21 °C. Usinejte v tichu a upIné tmé.
Budi-li vas ranni paprsky, investujte

do zatemniovacich zavésl. Do postele
chodte v pravidelnou dobu a s Cistou
hlavou. Narodni Ustav duSevniho zdravi
pfipomina, Ze myslenky jsou jako mraky
na obloze - pfipluji a zas odpluji, aniz by
bylo tfeba je hodnotit &i na né reagovat.
Kdyz vam brani usnout, napiste je

do deniku a vratte se k nim az rano.

Foto: archiv firem, Karup Design
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Dulezitd je bezpe¢nd zdbrana (u patro-

vek pro déti vysokd aspon 60 cm) a také

nosnost. Sektorové vysoké postele se

vétsinou vyrdbéji jako jednoluzka.

I kdyz jsou na trhu i varianty $iro-

ké 140 cm, jejich konstrukce pocitd

s nosnosti kolem 100kg. Chcete-li tedy

ve vysce usinat ve dvou, zvazte radéji

patro na miru. DraZsi investice (cena

v Fddu desitek tisic korun) se v takovém

ptipadé vyplati. Uz jen proto, ze vim

,nafoukne’ byt o dobrych deset metrt

¢tverenich, patro bude bezpecné za-

kotvené do zdi a navic si mizete navolit

fadu prvka véetné tloznych prostor.
Touzite-li po poctivé klasice, vsadte

na masiv od eskych vyrobcii. Dievé-

Luxusni
pfirodni matrace
vyrabéné tradi¢nimi
femeslnymi postupy jsou
idealni pro astmatiky

a alergiky. Matrace Kazi,
v. 20cm, Ceske-prirodni-
-matrace.cz, od 25550K¢

Meditacni
podlozka

z prvotfidnich
pfirodnich materiald.
Podlozka Mandala,
80x100cm,

kombinujici pamétovou
Geomemory a studenou
pénu Ecogreen, které
se prizpUsobi kifivkam
téla a zarover poskytuji
ortopedickou podporu
patere. Matrace Cotton
Grande Dual 12 zfady
Toscana obsahuje
bylinné extrakty slézu
== lesniho, aloe vera a sdji,

31990Ke

nd postel krdsné voni, neni problém ji
vyrobit v riznych rozmérech a interiér
pijemné zitulni. Kvalitu zarudi tvedsi
dfeva, jako je buk nebo dub, piiprave-
nd i na vy$$i zatéz. Pokud madte slabost
pro prvni republiku, moznd se vim
zalibi postele z ohybanych trubek. Jejich
vyrobu v roce 2016 ozivily Slezdkovy
zévody, jejichZ souc¢asny sortiment je
ptesnou replikou vzorti z prvni poloviny
20. stoleti. Zdmeckou atmosféru nabid-
nou ¢alounéné postele s modernim krat-
kym, hustym vlasem v sametovém vzhle-
du. Z praktickych davodi volte textil
osetfeny technologii umoznujici snadné
odstranéni skvrn. Pak budete v sametu
nejen usinat, ale klidné i snidat.

Pruzinova
Klasicky houpavy
pocit vam dopreji
bonnellové typy matraci z pruzin
spojenych ocelovou civkou.
Matrace Zafiro, Dupen, kov, textil,
80 x200cm, Malvarosa.cz, 9196 K&
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Ceske-prirodni-matrace.cz, = =

od 2800K¢&

Zdravotni matrace

Na matraci zdleZi!

90x200cm, Magniflex.cz,
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Vybirejte ji proto s ohledem

na vlastnosti materiald, ze kterych
je vyrobena. Indikatorem spravné
tvrdosti je BMI - vase hmotnost

v kilogramech vydélena druhou
mocninou vysky v metrech. Gim
vyssi cislo, tim tvrdsi matrace.

O kvalité napovedii certifikaty (napf.
Ergocheck, EUROLatex Eco Standard
nebo Burea Veritas). Spi-li v posteli

i domaci mazli¢ci nebo déti, vyplati

se poridit snimatelny pratelny potah.

A snite-li o spanku v maximalnim
pohodli, pridejte tzv. topper — bude-li

z biomaterialu, pfispéje k prirozené
termoregulaci:

PRUZINOVA - Nahrazuije roét (je tedy
prirozené tvrdsi) a v kvalitnim provedeni
zajisti dobrou cirkulaci vzduchu

a zdravé pohodli. Pruziny mazou byt
zabalené do tzv. tasticek a ukryté

do pény ¢i pfirodnich materiala. Pri
nakupu sledujte poc¢et pruzin na metr
Ctvereéni (€im vyssi, tim lepsi) a pocet
zén —v pfipadé bolavych zad volte
minimalné stupen sedm.

LATEXOVA - Idedlni volba pro alergiky.
Antibakterialni vlastnosti pomuzou
zabranit vzniku plisni a necistot. Patii

k mékéim typam matraci, coz oceni
hlavné lidé, ktefi radi usinaji na boku.
Jsou elastické a v pripadé vyroby

z kau¢uku doplnéného o bavinu,
hedvabi a len také Cisté prirodni.
PENOVA - Matrace z pamétové

pény méni svou tvrdost v zavislosti
nateploté téla. Jakmile se tedy v posteli
zahrejete, matrace zmékne a tvarové
se prizpUsobi. Studena péna je diky
vétSim poérim naopak tvrdsi, coz ovéem
zaroven zajistuje vyssi vzdusnost

a zékaz vstupu rozto¢tm.

PRIRODNI - Sem patii futony vyrab&né
z kvalitni egyptskeé baviny s dlouhymi
vlakny i matrace s pfimési konskych Zini
(pro vybornou termoregulaci) a kokosu
(zajistuje pruznost). V jadru byva
bavinéné rouno nebo kaucuk zajistujici
vzdu$nost a pruznost.
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