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DESATERO PRO DOBRE
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@ Péstujte navyk pravidelného probouzeni
v urcitou hodinu, a to i o vikendu.

(2] ~,Nedospavejte“ probdélou noc. Pfili$
dlouha doba stravena v l0zku vede k mélkému
spanku s ¢astym probouzenim.

© Snazte se vystavit expozici jasného svétla
(nejlépe sluneéniho) co nejdfive po probuzeni.
Svétlo pomuze spravné nastavit vase vnitini
hodiny pro zbytek dne.

O B&hem dne dodrzuijte pravidelny rezim.

O snazte se kazdy den fyzicky unavit, nikoli
vSak pred ulehnutim ke spanku.

(6 Vypéstujte si své ritualy pred spanim. Spr-
cha, pfijemna Eetba, lusténi kfizovek nebo jiné
aktivity vam pomohou odpoutat se od dennich
problému a postupné zpomalovat tok mysleni.

@ Pozor na alkohol pred spanim, nékdy sice
pomUze usnout, ale ¢asto vede k predcasné-
mu probuzeni a k nekvalitnimu spanku.

(8 Povazuijte IGzko za svUj azyl a Gtocisté.
Pouzivejte je pouze pro spani a sex. Pocita¢
do postele nepatfi.

© V mistnosti nema byt ani pfili§ horko, ani
prilis§ chladno.

@ V piipads potizi s usinanim nesahej-

te hned po lécich na spani. Télu Ize dodat

i pfirozeny hormon usinani melatonin, jehoz
vyplavovani souvisi se stmivanim.

(Vice na www.dobry-spanek.cz)

Luxusni partnerska matrace Patricie
je kombinaci studenych a linych pén,
cena 8 571K¢& (DREVOCAL)
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toho, jak je zatiZite, se lamely v kloubech
pohybuiji a naticeji, ¢imz se piizpusobuji
tvaru téla.

Jak vybrat matraci
V prvni fadé bychom si méli uvédomit, Ze
matrace (ostatné jako vSechny vyrobky),
mohou byt velmi kvalitni, méné kvalitni a také
dokonce nekvalitni. Pamatujte, Ze Zddnd
matrace neni zdravotni, protoze neléci, ale
muze byt prevenci pfed vznikem zdravotnich
problémii (viz matrace antidekubitni, tedy
proti prolezeninim).

Na vybér mite latexové matrace (véetné
téch vyztuzenych kokosovliknitou deskou),
matrace z linych & studenych pén a sendvicové
kombinujici razné materidly. Vybirejte
v obchodech, které nabizeji Siroky sortiment
a umoziuji vim matraci vyzkouset. Nestydte se
natdhnout se na vystavené vzorky a vyzkouset
si, jaké nabizeji polezeni. Ziskéte tak jasnéjsi
piedstavu o skute¢nych kvalitich naseho lazka.
Matrace by méla mit pfesny popis slozeni jadra
véetné slozeni potahové latky, se kterou télo

pfichézi do piimého styku.

Pozor na potah

I potah ma velky podil na kvalité naseho
spanku. Obecné plati, Ze minimalni objemovd
hmotnost potahu by méla byt cca 300 g/m?,
niz$i hmotnost je pouze pro pfileZitostné spani.
Komfortni spani zajisti potah cca 500 g/m?

a pro luxusni spani potfebujete objemovou

hmotnost potahu cca 1 000 g/m? Tento potah
totiZ zajisti maximalni separa¢ni vrstvu mezi
télem a jddrem matrace a sniZi na minimum
$ifeni hub a plisni.

Vhodné je vybirat potahové litky, které maji
vetkané karbonové vlikno, antibakteridlni
Upravu, ev. Gpravu proti potu, ktery se u tenéich
potaht rychle rozklida a zapicha. Zajimavym
a icelnym doplitkem je chrani¢ matrace,
obvykle pfipevnény na zip. Ten prodluzuje

Zivot potahu i matrace samotné.

Prikryvka

Prikryvka by méla mit odpovidajici hiejivost
vzhledem k nagim individudlnim pocitim

i teploté v mistnosti. DileZité jsou pouzité
materidly a moznost udrzby — idedlni

z hygienického hlediska jsou lazkoviny

s moznosti prani na 60 °C nebo 90 °C.

Polstar

Vhodny polstif umozni spravnou a plnou
opéru kréni pétefe pfi lezeni na zddech

i na boku. Volba polstiie je zcela individudlni
zélezitost — nékdo ma radéji vice pod hlavou,
jinému vyhovuje spit spide na mensim polstéfi.
Je tieba také prihlédnout k vysce a typu
postavy (délka krku, §ife ramen), zdravotnimu
stavu i zvyklostem spani. %
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Kvalitni sedmizénova matrace
Jolana se vyznacuje vybornou
elasticitou, cena 5 368 K¢
(DREVOCAL)



