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Je zdravotni matrace pouze mytus, nebo
opravdu zlepsuje spanek?

Zdravotni matraci byste méli vybirat vzhledem ke svému véku, vaze,
vysce, zdravotnim problémum i pravidelnosti jejiho uzivani. Pro zeny
jsou...

Uz nékolik let se kolem zdravotnich matraci toc¢i neutuchajici diskuze. Opravdu jsou
zdravotni matrace tak dokonalé a potrebné, nebo je to jen dobre zvladnuty reklamni tah
jejich vyrobcu? A jak uz to tak byva, tak pravda bude asi nékde uprostred. Kvalitni
zdravotni matrace totiz skutecné pomaha nasemu télu spravné regenerovat, rozhodné ale
neplati zazity mytus, Ze ¢im je matrace vyssi a tvrdsi, tim je automaticky lepsi.

Béhem letni dovolené jste mozna spali na karimatce pod stanem, na rozklddacim gauci na chalupé ¢i
v mékké posteli v pétihvézdickovém hotelu. A mozna jste si rekli to, co ¢astokrat pronese vétsina lidi:
,Viubec jsem se nevyspal, kéz bych tady mél svoji postel." Kazdy ma totiz své specifické naroky a
vSude se dobre prosté nevyspi.

To samé plati i u zdravotni matrace. Je dilezité rict, Ze zdravotni matrace muze opravdu prispét k
nasemu spanku a celkovému odpocinku, ale nemuze byt rozhodné ledajaka. Pri vybéru zdravotni



matrace zapomeite na omilané fraze prodejct, Ze nejkvalitnéjs$i zdravotni matrace jsou ty nejvyssi,
nejtvrdsi, maji ohromné vysokou zivotnost a jsou vhodné pro uplné kazdého.

Zbavte se zazitych mytu o zdravotnich matracich

Zdravotni matraci byste méli vybirat vzhledem ke svému véku, véaze, vy$ce, zdravotnim problémiim i
pravidelnosti jejiho uzivani. Pro Zeny jsou napriklad vhodnéj$i mékci zdravotni matrace nez pro
muze, neni tedy zrovna prilis na misté si porizovat velkou spole¢nou matraci na manzelskou postel.
Idealni tvrdost zdravotni matrace poznate tak, ze se optimalné prizpusobi vasemu télu.

A jak je to s vyskou (Ci tloustkou) zdravotni matrace? Ta samozrejmé souvisi s jejim slozenim,
jednoduse receno, kolik materialu je v ni obsazeno. Kvalitni zdravotni matrace by mély mit vysku
minimdalné 15 cm, komfort je poté zarucen az do vysky 20 cm. Vyssi matrace jsou vhodné predevsim
pro starsi lidi z davodu lepsiho vstavani.

Casto proklamovana vysoka zivotnost zdravotni matrace také neni tiplné v poradku. I sebelepsi
zdravotni matrace totiz vydrzi zhruba pét az deset let a aby opravdu zlepSovala vas spanek, je nutné
ji obménovat. Je to prece logické - matraci zatéZzujeme kazdy den zhruba 6 - 8 hodin, takze po ni
nemuzeme chtit, aby nam od mladych let vydrzela az do diichodu.

Jak tedy vybrat tu pravou matraci?

Na internetu najdete spoustu nazord, tipu a osvédc¢enych rad, podle nichz byste si méli koupit prave
danou matraci. Ty si samozrejmé precist muzete, durazné ale nedoporucujeme si zdravotni matrace
pres internet kupovat. Od pocitace totiz tézko poznate, jestli vdam zdravotni matrace bude prijemna,
nebo se na ni budete citit Spatné. Idedlnim resenim je tedy zajit do kamenného obchodu, jenz nabizi
zdravotni matrace, nebo do specializovaného centra zdravého spanku, kde vam poradi vyskoleny
personal.

Nejdulezitéjsi je, abyste si zdravotni matrace poradné vyzkouseli. Takze se v obchodé vibec
nestydte a na matraci si klidné nékolik minut polezte, abyste zjistili, jestli vdam vyhovuje. A to nejlépe
v poloze, ve které spite nejcastéji. Také se vyplati s vybérem zdravotni matrace nijak nespéchat,
projit si nékolik obchodi a vyzkouset treba dvé desitky matraci, abyste nasli tu, ktera k vam bude
nejvice pasovat.

Pri vybéru zdravotni matrace byste navic neméli zapomenout na par zakladnich nezbytnych
udaju. Pokud se radi rozvalujete a v noci ,cestujete", optimalni $ifka matrace by méla byt jeden
metr. Naopak by zdravotni matrace neméla mit rozhodné $ifku mensi nez 80 cm. Dal$im dulezitym
parametrem je délka zdravotni matrace. Ta by meéla byt vétsi o 15 - 25 cm vétsi, nez je vyska vasi
postavy. V neposledni radé se zamérte i na nosnost zdravotni matrace, jez by méla byt o 5 - 10 kilo
vétsi nez vase vaha.

Od latexovych az po kokosové matrace

Na trhu také existuje vice typl zdravotnich matraci. Jak se v nich vSak vyznat? Pro ty, kteri spi radéji
na mékcim, jsou vyrabény latexové zdravotni matrace. Ty se diky své elasticité dokazou velmi
dobre prizpusobit tvaru téla, napomahaji svalové regeneraci a jsou odolné vuci protitlaku. O trochu
tvrdsi jsou velmi oblibené zdravotni matrace ze studené pény, liné pény ci BIO pény. Takové
matrace se také skvéle prizpisobuji lidskému télu a po zatiZeni se vraci do puvodniho tvaru, navic
diky o trochu vyssi tvrdosti udrzuji v roviné pater.



Tim v$ak vyCet jednotlivych typl zdravotnich matraci rozhodné nekonc¢i. Na vybér jsou také
zdravotni matrace pruzinové, které se porizuji predevsim kvuli nizké cené. Pruzinové matrace
jsou vsSak Casto az prilis mékkeé a jejich Zivotnost neni zrovna vysoka. Dale narazite také na
sendviCové zdravotni matrace. Ty jsou vyrobeny ze dvou a vice vrstev ruznych typu materialu.
Skladaji se z vétSinou z tvrdsi nosné plochy, pricemz vrchni vrstva je pro pohodInéjsi spanek o néco
mékcCi.

Nejtvrdsi zdravotni matrace jsou vyrabény z polyuretanové pény (PUR), ktera byvéa doplnéna o
dvojitou vrstvu kokosového vlakna. Existuje také nékolik specialnich typt matraci, mezi néz patri
napriklad visco matrace, jez se vyznacuji vysokou prodysSnosti, diky niz se luzko nezahriva a ¢lovék
z postele nevyléza zpoceny.

Zdravotni matrace a stupné tvrdosti

 Stupen 1 - nejmék¢i matrace, jsou elastické, vétSinou maji latexové jadro, nékdy jsou i ze
studené pény

 Stupen 2 - matrace se idealné prizpusobuje télu, navic drzi v roviné pater, jadro byva ze
studené pény ¢i BIO pény, spadaji sem i nékteré typy pruzinovych a sendvicovych matraci

e Stupen 3 - uz o néco tvrdsi matrace, napriklad sendvicové matrace s vrstvou PUR, nebo
matrace ze studené pény s vyssi odolnosti

e Stupen 4 - nejtvrdsi matrace, vyrobeny z PUR, doplnény o dvojitou vrstvu kokosového vlakna

Nejkvalitnéjsi je zdravotni matrace se 7 zonami

Kromé tvrdosti se také nékdy u zdravotnich matraci udava pocet zon. Obvykly pocet zon po délce
zdravotni matrace je 3 - 7. A v ¢em spociva vyhoda takové matrace? V tom, zZe na nékterych mistech
je matrace mékka a pohodlna (ramena, lytka), jinde naopak zase tvrda (v oblasti kyCli je vyztuzena
zbéna). Zdravotni matrace s vice zénami by tak méla optimalné reagovat na zatizeni vaseho téla a
zaruCit vam tak prijemny spanek.

Jak velké prasatko je treba rozbit?

Nékteré zdravotni matrace poridite uz za 1 000 K¢, u nich vSak zpravidla nemuzete pocitat s velkou
zivotnosti a kvalitnimi materidly. Komfortnéjsi, pohodInéjsi a pro vasi pater zdravé;jsi matrace
sezenete zhruba v cenovém rozmezi 2 - 10 tisic. Poc¢atecni investice tedy neni rozhodné nijak mal3,
ale do zdravi se vyplati investovat.



