—

Milyen matracot vegyek?

— Uj gerincet ugyanis
nem kaphatsz boltbhan!
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A kovetkezékben nemcsak a matractipusokrol,
azok elényeirél és hdatrdnyairdl ejtek majd sz6t, hanem teljes
matracvdsadrldsi kisokost adok a kezedbe.

Ha ezeket a tandcsokat betartod, vdrni fogod az estét,
mert az éjszakdid pihentetobbek lesznek,
az dlmod pedig nyugodtabb.

Miért merek egy ilyen nagy és komoly témdt megirni?

Konyvtarnyi szakirodalom atradgasa, 10 matrackereskedelemben toltott év és tobb, mint
13 ezer matrac értékesitése kdzben szerzett tapasztalat alapjan irtam ezt a tanulmanyt.
Minden benne van, amit a matracvasarlashoz tudnod érdemes.

Miért fontos a kényelmes matrac
és a jo mindségli alvds?

Férumokat bongészgetve olvastam egy nagyon talalé véleményt arrél, mekkora jelentésége van a
min&ségi alvasnak mindennapjainkra. Valahogy igy szolt:

,Ugy taldltam, az alvds mindennek az alapja, a megfelel6 alvdstél jobb ember lettem, jobb apa, férj és
alkalmazott. Kevés alvds mellett jobb esetben valahogy csak tulélem a napot, rosszabb esetben pedig
ingerlékeny se**fejjé vdltozok”

Tényleg ennyi minden mulhat egy kényelmes matracon... Valéban, a kényelmes és gerincet jol alata-
maszté matrac, az altala biztositott megfelel6 min6éségli és mennyiségli alvas egyszer(ien jobba
teszi életmin6séglinket. Ennek hidnya nagyon veszélyes fizikai és mentalis bantalmakat okoz: hat és de-
rék fajdalom, nagyobb hajlam a sziv és érrendszeri megbetegedésekre, elhizas, ingerdilt, vagy akar agresz-
sziv viselkedés, csokkend libidé és termékenység,
magas vérnyomas és a 2-es szamu cukorbeteg-
ség kialakulasa, korai 6regedés, memdria zava-
rok, gyenge immunrendszer és betegeskedés.

Még manapsag is az egészséges életmod mosto-
hagyerekének tarthatjuk az alvast. Lapozz csak fel
az egészséges életmdddal foglalkozé magazino-
kat. Mast sem olvasni benniik, mint fogydkuras
tippeket, és azt, hogyan lesz kockas hasad nyarra,
vagy hogyan tiintesd el a narancsbért.

Arrdl az alvdsrol, amely jobb kozér-
zetet és sikeresebb életet jelenthet,
egy sz6 sem hangzik el...
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A matracokat forgalmazé amerikai Casper nev( cég vezérigazgatoja,
Philip Krim ezt igy fogalmazta meg:

“Megfigyeltiik, hogy mindenki z6ld gylimélcslevet iszik, és irddllvdnyokon
dolgozik, hogy egészséges maradjon, és fokozza a termelékenységet,
de az alvds volt az, amit mindenki feldldozott - mondta. Ami még rosszabb,
dicsekedtek is vele, milyen keveset aludtak’”.

Ha egészségesebb és sikeresebb, egyszoval teljesebb életet szeretnél, nagy gondossaggal - személy-
re szabottan - kell megvalasztanod a szdmodra idedlis matracot.

Tekints ugy a matracvdsdrldsra,
mint egy hosszu tdvu befektetésre az egészségedbe!

Milyen az idedlis matrac?

Midta vilag a vildg makacsul tartja magat az az elképzelés, hogy a kékemény matrac a legjobb, ugyan-
is csak az tudja jol alatdmasztani a gerincet, s6t, olyan megfogalmazasokkal is taldlkoztam mar, hogy
,foldon aludni a legegészségesebb”. Az igazsdg azonban az, hogy ez a hosszu évek 6ta beidegzdédott
gondolkodasmaod alap nélkiili volt. Es ezt Jenny McConell, a University Of Melbourne gerincspecia-
listdja is elismerte:

Az orvosok kutatdsainak soha nem volt kordbban fékuszpontjdban
az alvds és a matrac kapcsolata.”

2003-ban latott napvildgot egy spanyol tanulmany, mely végul el-
hozta a paradigmavaltast, és azéta az orvosok ezt irdnytiként ke-
zelve ajanlanak matracot pacienseiknek. A 90 napos kisérletben
313 derékfajassal kiizd6 felndtt vett részt, eredménye pedig telje-
sen egyértelm lett: A félkemény matracok a legegészségesebbek, 12
ugyanis ezekkel lehet leghatékonyabban megelézni a hatfajast.

Gerincoszlopunk harom természetes gorbiilettel rendelke-
zik. A forditott c alaki homoru hatgerinc 12, a c alaki dom- 5
boru a nyaki gerincszakasz 7, a derék pedig 5, csigolyabdl all.
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Szakorvosok szerint a félkemény matracok alkalmazkodnak csak igazan hatékonyan ezekhez a ter-
mészetes gerinchajlatokhoz. Az atlagos testalkatu emberek szamara tehat a kozepesen kemény
matracok nyujtanak pihentet6 alvast.

TUL KEMENY TUL PUHA

A talzottan kemény matrac nyomdaspontokat A tul puha matrac viszont nem tudja megtarta-
képezhet a csipd, derék vagy vall részen, ezek ni a deréktdji csigolyakat, igy teljesen belesiip-
a kemény aldtamasztasi pontok koérosan de- ped a matracba tested.

formaljdk a gerinced (a kdzépsé része U alakot
vesz fel), és elszoritjak a vérkeringésed.

)

,A tul kemény vagy tul puha matrac jelentds fesziiltséget
okozhat a derék csigolydinak”

(Harry N. Herkowitz (William Beaumont kérhdz, Ortopédia vezetdéje).

Vagyis tulterheli az inakat és idegeket a gerincoszlopban.

A keménység és alatamasztds fogalma
nem keverendé 6ssze egymdssal!

Az idedlis matrac megfelel6 keménységl ahhoz,
hogy megtdmassza a gerincoszlopod, de annyira
lagy is, hogy a tested konturjat kdvesse, és a gerinc-
oszlopod iveit tdmogassa. Oldalt fekvésnél a vallad
és csip6d, haton alvasnal a derekad, illetve a hatge-
rinced, hason fekvésnél pedig a felsétested, féleg a
derék és a nyakcsigolydid vannak veszélyben, ezek
nyomédhatnak. A kemény alatamasztasi pontok- ‘ .......................
tél és a reggeli, vagy napkozbeni hat vagy derék-

fajdalmaktol tehat a félkemény matrac hasznala-

taval szabadulhatsz meg a legnagyobb eséllyel.

IDEALIS
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Epp ezért a j6 matrac szenthdromsagéanak:
alappillére, hogy hogy jol szelldzik,
hogy egészséges formatarté ezzel optimalis
gerinctartast és idotallod alvasklimat
biztosit. legyen. teremt.

Milyen matracot vegyiink?

A matracvalasztas szubjektiv dolog. Ahhoz hogy ne nyulhass félre, figyelembe kell venned a testma-
gassagod, a testsulyod (és a testalkatod), alvasi szokasaid illetve egészségligyi problémaid (pl.
porckopas, allergia stb).

M4srészt a matracvasarlas 6sszezavard élmény is lehet. Ahhoz tudndm hasonlitani, mint ha belépnél
egy végtelen labirintusba. Ropkddnek az éterben a matrac alapanyagok, a matracmarkak és tipusok.
Ember legyen a talpan, aki kiigazodik ebben az Utvesztében...

Nézziik at el6szor a f6bb matractipusokat, inkdbb csak ugy rébuszokban, a f6 jellemzéket, elényoket
és hatranyokat megemlitve. Hiszem, hogy nincsenek ,lidv6zitd” matrac alapanyagok, nincs olyan,
hogy valamelyik biztosan bevélik neked. Azonban vannak praktikusak és kevésbé praktikusak (ez-
zel meg j6 ha képbe kertilsz).
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RUGOS MATRACOK

Alapvetéen két tipusat kiilonboztethetjiik meg a rugds matracoknak:
a bonellrugos és a taskarugés matracot.

BONELLRUGOS MATRAC

Nem akarok hosszabban kitérni az ugynevezett
bonellrugés matracokra, batran kijelenthetjiik
ugyanis, hogy egy mara mar elavult technolégia-
rél beszélink. A nagyméretd, spirélis rugok egy-
mashoz illetve egy acélkerethez vannak rogzitve
a matracmagban. Mivel 6nmagdban a rugdézat
nem valami kényelemes, ezért ez még kiegésziil
valamilyen parnazoé, fed6 réteggel. Az Osszefd-
zOtt rugok egymassal mechanikus kapcsolatban
vannak, és ebbdl ered a bonellrugés matracok
legnagyobb gyengesége, a pocsék formako-
vetés (némileg leegyszerUsitve tulzott kemény-
ség) és az athullamzas (ez a matrac sikrugalmas).

- i'— 4 S -
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Emiatt mindig arrafelé lejt a matrac feliilete, ahol
a nagyobb terhelés éri, igy ezen a matracon a
melletted fekvé a legkisebb rezdiilését is érez-
ni fogod. Ez az alapvetd probléma a bonellrugés
matracoknal.

TASKARUGOS MATRAC

Mas tészta a taskarugds matrac (nevezik zsak-
rugodsnak is), ezt tekinthetjiik a bonell tovabb-
fejlesztett valtozatanak.

Amiben gyenge volt a bonellrugds matrac, azt
kiktszobolték taskarugds nagytestvérénél. Sok,
kisméretd rugobdl all a matracmag, amelyek
tasakokba varrva egymastdl fiiggetleniil mo-
zognak. A taskarugds matrac ezért pontosan
illeszkedik a tested konturjahoz, igy hatékonyab-
ban tehermentesiti a csigolydid. Ennek a mat-
racnak a fekvéfeliiletén egy pontot benyomva
csak maga a pont, és annak egy kis kornyezete
nyomodik be (nincs athullamzas — ez a matrac
pontrugalmas).

A rugdk szama alapjaiban hatarozza meg a
taskarugés matrac kényelmességét és ér-
tékét. Minél tobb rugé alkotja a matracot,
annal kényelmesebb, annal jobb formakdve-
téssel rendelkezik. Ezt négyzetméterre ad-
jak meg, és 200-t6l akar 2000-ig is terjedhet.
Az idealis rugdészamrol eltéréek a vélemények,

Michael Breus (Phd) a webmd alvasszakértdje és
Arya Nick Shamie (Santa Monica UCLA Medical
Center, Ortopédia, Agy- és Idegsebészet profesz-
szora) szerint 390 db/m? felett mar nem lehet
jelentds kulonbséget érezni (ezt fogadjuk el ne-
kik). A rugok vastagsadga (a rugéhuzal atméréje)
szintén a komfortossagot befolyasolja: a vasta-
gabb rugdk alkotta tdskarugdés matrac kemé-
nyebb, nehezebb dsszenyomni. Komfortréteget
(parndzé réteget) a taskarugds matracoknal is
alkalmaznak, hogy a kényelmet még nagyobbra
noveljék.
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Mikor ajanlom neked és mikor nem a rugos matracokat?
Ha ragaszkodsz a rugalmas fellilethez, és kivaléan atszell6z6 matracot keresel.

Természetesen a kényelmesebb taskarugds matracok kozul érdemes valasz-
tanod (a bonell rugésakat meg felejtsd el). A tdskarugés matracok szamtalan
kényelmi fokozatban megtaldlhaték a matracboltokban, igy konnyen kiva-
laszthatod a szdmodra legidedlisabb keménységet.

Tudnod kell, hogy kezelhet6ség szempontjabol a taskarugds matrac nem
igazan praktikus, elég massziv és nehéz. Ezzel szamolnod kell a matrac szal-
litdsakor és a matrac forgatdsakor (forgatds hidnyaban, a nehezebb testré-
szeknél kitekn6sodhet matracod).

Sokan a rugds matrac elényének tartjak a tartéssagot. Bar az acélrugozat
tényleg id6tallobb lehet, mint barmelyik habanyag, miutdn azonban a ru-
gok kozott és felett elhelyezkedd habanyag tonkremegy, elveszti a korabbi
komfortjat.

Es van itt még valami... ar-érték aranyban a taskarug6s matracok nem kel-
hetnek versenyre a habmatracokkal. Okélszabalyként elmondhaté, hogy
ugyanannyi pénzért egy jobb, magasabb komfortfokozati habmatracot
kaphatsz.
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HABMATRACOK

Sokféle hab alapanyagot hasznal a matracipar, ezek kozil ketté emelnék ki,
melyek elényds tulajdonsagaik miatt
a legnépszerlibbek: a hideghabot, és a meméria habot.

HIDEGHAB MATRAC

Batran kijelenthetjiik, a 21. szazad talan legjobb
matracipari alapanyaga a hideghab. Semmi koze
nincs a régebben kanapéknal hasznalt habszi-
vacshoz. (Mind az adalékanyagok, mind a gyar-
tastechnoldgia szempontjabol eltér azoktol.)

A varidlhatésdg nagy erénye a hideghab mat-
racoknak, igy szinte barmilyen testfelépitési és
alvasi szokdsu ember tetszését megnyerhetik.

Harom f6 jellemzdjlik
a keménység, surliség és rugalmassag.

A nagyon kemény, merev és teljesen tomor hi-
deghaboktél a félkemény vagy lagy, rugalmas
profilozott hideghabokig terjed az a széles palet-
ta, amelyek kozil ki- ki megtaldlhatja a szama-
ra legjobbat. Tehdt nem feltétlenil szlikséges a
gyarténak a hideghabra memdria habot tennie,
hogy az igazan kényelmes legyen.

llyen egy profilozott hideghab matrac

A nagyrugalmassagu, félkemény hideghabok
(HR hab) akar a meméria habokhoz hasonlé ké-
nyelmet is adhatnak, csak éppen sokkal jobban
szelléznek. A hideghab belsejét ugyanis millio-
szamra szovik at a mikroszkopikus légcsatornak
- egyedul a rugds matracok szelléznek at jobban.

Pontrugalmasak, azaz csak azon a ponton siip-
ped be a feliilete, ahol a terhelés éri. igy ha ra-
huppansz az agyra, a parod akkor sem zavarod
majd a pihenésében. Farasztasos vizsgalatok
szerint a hideghab matracok még hosszabb tavu,
nagyobb terhelés esetén is kevésbé deformalod-
nak, mint mas alapanyagok.

A hideghab s(rlsége hatarozza meg mennyi
ideig fog kitartani alattad. A rugalmas feliilet és a
profilozas (formdra vagott a matrac teteje, ezért
jobban bestipped és hatékonyabban szell6zik)
gondoskodnak arrél, hogy alvas kozben a ge-

«ses

/X
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Tehdt amikor hideghabot matracot vdlasztasz,

rr oy

a keménységre, rugalmassdgra és siiriiségre kell figyelned.

A rugalmas kényelmesebb, és optimalisabban tamasztja ald a gerinced. Ha
még jobb formakdvetésre vagysz, akkor vélassz profilozottat. A hazai piacon
féleg 28-32 kg/m*-es siirliségli hideghabokkal talalkozhatsz, azt javaslom,
inkdbb a stribbek mellé tedd a voksod, és minimum 35-0s, vagy még na-

gyobb s(rilségt vasarolj.
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MEMORIA MATRAC

A memoria matracok népszerisége a mai napig
toretlen, olyan kényelmet nyujtanak ugyanis, ami-
re csak nagyon kevés agybetét képes. A tested
sulyara és hémérsékletére reagalva a kilonleges
memoria hab felpuhul, és finoman koérbedle-
li a tested. Ennek kdszonhetéen nem alakulnak
ki izlleti fajdalmakat okozé nyomdspontok, a
természetes gerinchelyzet miatt a csigolydk
tehermentesulnek, te pedig zavartalanul alhatsz.

A memdria matrac pontrugalmassaga a legjobb,
igy az egymas mellett fekvék biztos nem zavar-
jak egymast, ha idénként atfordulnak éjszakan-
ként. Ez a kivalé nyomdasmentesit6é anyag tehat a
kényelmet biztositja az alapvetéen merevebb és
keményebb aldtdmasztd rétegen (ez lehet vala-
milyen hab, taskarugé6zat vagy kékusz is).

A memoria habréteg keménységétdl, sdrtisé-
gétdl, vastagsagatol és a tartéhab minéségétdl
figg, mennyire lesz kényelmes a memériahabos
matrac. Soha nem értettem, miért forgalmaznak
egyesek kimondottan kemény memoéria habot,
mivel ezek |ényege pont a puhasdg és forma-
kovetés. Az anyagsliriség nemcsak a memoria
matrac értékét hatdrozza meg, hanem fontos
tulajdonségait is. Magyarorszagon az 50 kg/m>-
es sUrliségl memdédria matracok a legelterjed-
tebbek, de egyes lakberendezési aruhdzak nem
6dzkodnak a 30-as habtol sem, illetve a prémi-
um kategoria 85-95 kg/m’es memoria matracai
is egyre tobb helyen elérhetdk.

Tulzott leegyszerusités lenne, ha azt irndm, hogy
a srGbb memoria hab egyszertien jobb. A me-
moria hab elényei és hatranyai egyarant feleré-
sodnek a nagy strlségli memoria matracoknal.
Kényelmesebbek, még kellemesebben &lelnek
korbe, és tartésabbak is, viszont még inkabb
melegszenek, a memodria matracokra jellemzé
beslippedds,mocsarérzés”is jobban érvényesuil.

Két tényez6tdl fliigg, milyen vastag meméria
réteg az idealis. Egy kemény alatdmaszté ha-
bon 1évé, atlagos stirliségi (50 kg/m?® meméria
habnak 4-7 cm-es vastagsag optimalis a meg-
felel6 formakovetéshez. De ha a memdria alatti
tdmasztd réteg rugalmas és formakovetd, akkor
akar a 2-3 centi is elég lehet, a nagy s(rtség ha-
boknal pedig akar a 8-10 centi vastagok is meg-
alljak a helyiket.

Mikor ajanlom neked és mikor nem a meméria matracot?

Ha egyszer(ien egy nagyon kényelmes (alapvetéen lagyabb) matracot sze-
retnél, esetleg izileti fajdalmaid vannak, sokat forgolédsz éjszaka, vagy
reggel hat- vagy derékfajdalmakkal ébredsz. Agyhoz kététt betegeknél a
memdria matrac hasznalataval el6zheték meg taldn a leghatékonyabban a

felfekvéses panaszok.

Menekdilj viszont a memoriahabos matracoktél, ha izzadés vagy, ha idegen-
kedsz a,slippedds érzéstol’, vagy ha nem akarsz olyan matracot, mely aka-
délyozhatja mozgast (ezen a fellileten a fordulas és a fellilés is nehezebb).

../7
MATRAC™

2
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,BIOMATRACOK"

Azért tettem idézéjelbe a kifejezést, mert biomatracok valdjaban nem léteznek. A természetes
anyag és a bio anyag ugyanis nem egyezik meg egymassal. Vegylink mondjuk egy parnahuzatot,
amely késziilhet normal pamut anginbdl, illetve olyan biopamutbdl, melynél a gyapotndvényt nem
kezelték vegyszerekkel. Csak az utébbi szamit bio anyagnak.

Amit ,biomatracnak” hivunk, nemhogy nem bio, de mégcsak nem is 100% természetes anyag. Ezen
matracok gydrtasa folyaman ugyanis - ahhoz hogy a kivant elény6s tulajdonsagokat elérjék - olyan
technoldgidkat alkalmaznak, melyek mar csak részben természetes anyagokat eredményeznek. Eb-
ben a kategéridban a kékusz és a latex emlithetd. Tz és viz, mondhatnank. A latexet ugyanis az
egyik legjobb matracipari alapanyagnak tartom, a kokuszt pedig a legrosszabbnak.

KOKUSZ MATRAC LATEX MATRAC

A kékusz 6nmagaban nem hasznalhato fel alap-
anyagként, viszont még tamasztd rétegként is
fényévekre elmarad példaul a hideghaboktél. A
kokusz betonkemény, ha meg nem elég vastag,
konnyen megtorhet. Memoria habbal és latex
anyaggal is kombinaljak, hogy a k6kemény fell-
letet egy kicsit elviselhetébbé tegyék. Azonban
egy memoéria-kékusz matrac még mindig elma-
rad egy memoria-hideghab matractdl érzetre.

A kaucsukfa tejébél vulkanizélt és habositott
latex alapanyag kiemelkedd rugalmassaggal,
formatartdssal rendelkezik. Ha a latex matracok
tobbsége ugyan nem is teljesen természetes,
ettdl fuggetlenil nagyon kényelmesek. Rugal-
masak és jo formakovetésiik miatt hatékonyan
tehermentesitik a csigolyakat. A latex matrac
sokféle keménységben késziilhet, ezért kom-
fortrétegként is funkcionalhat, de csak latexbdl
késziilé matracok is taldlhaték a matrac piacon.

Mikor ajanlom neked és mikor nem a biomatracokat?

Ha kellemesen visszarugézo, kényelmes matracot szeretnél, mely priman
idomul testedhez, akkor a latex matracokkal érdemes prébalkoznod. A hab-
matracok mellett ezekkel lehet hatékonyan enyhiteni a hatfajdalmak tline-
teit is. A sGrU latexbél készilé matracok formatartasa, id6allésaga szintén

kiemelkedé.

Hatranyuk, hogy nagy fajsulyuk miatt bitang nehezek, ezért mozgatni vagy
atforgatni ezeket nem egyszer(i muvelet. A latex matrac szell6zésérél eléggé
eltéréek a vélemények. Annyi bizonyos, hogy a legtdbb latex matrac belsejét
atlyuggatjak, hogy az igy létrehozott szell6z6csatornakkal optimalis ventil-

laciot biztositsanak.
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ZONAS MATRACOK

Mint kordbban emlitettem, az alvds sordn kemény aldtdmasztdsi pontok alakulhatnak ki, melyek egy-
részt a gerincfdjdalmakért felel6sek, mdsrészt a vérkeringés hatékonysdgdn is csorbdt ejthetnek. Tes-
tlinknek az egyes pontjain mds és mds mértékii aldtdmasztdsra van szliksége, testrészeink ugyanis eltérd
sulydak és formdjuak.

6 : 7
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Ezt a célt szolgdlja a matracokndl az ergondmiai kialakitas, melynek koszonhetéen ezek még preci-
zebb formakdvetést biztositanak, és a gerincoszlopot még hatékonyabban tehermentesitik. A z6nas
matracok (az 5 és a 7 zona a lejellemzébb) keménysége valtozé: a fejrésztél a Iab felé haladva, a vall-
részen jobban slippednek, kicsivel keményebb aldtdmasztast nyujtanak a deréknal.

A habmatracoknal a matrac ré- latex matracoknal a magot taskarugds matracoknal pedig a ru-
tegeinek kiilonféle vastagsaga, keresztiilszové csatorndk &t- gok szdma, dtmérdje és vastagsaga
illetve a profilozas, mérdje és mennyisége, alakitja ki a zonékat.

Matrackeménység és testsuly

A legfontosabb - ahogy szakemberek is sokszor hangsulyozzak —, hogy a keménység és alatamasztas
nem ugyanazt jelenti! K6kemény matracok senkinek sem javallottak! Olyan keménységl matracot kell
vélassz, amely lehetévé teszi gerinced természetes alakjanak alatdmasztasat. Persze van Osszefliggés
a matrac keménysége és testsuly kozott: a nagyobb sulyd (100-110+) embereknek nagyobb eséllyel
felelhetnek meg a keményebb matracok is, a pehelysulyuak pedig a lagyabbakon is elvannak.

Dr. Raymond Hall gerincorvos az 50 kil6 alattiaknak puha vagy extra lagy, az 50-90 kil6 kozottieknek
félkemény, a 90 kil6 felettieknek pedig kemény matracokat ajanl. (Szerintem téved, én 105 kil6 va-
gyok és meghalnék egy kemény matracon). Viccet félretéve: az amerikaiaknal teljesen mast jelent a
kemény matrac. Ok nem arra a kazanlemezre gondolnak, amire itthon mondjuk, hogy kemény.)
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Ettél fliggetleniil nem gondolom azt, hogy ez, és az ehhez hasonlé irdnyelvek mindenkire és minden
esetben érvényesek lennének, annyi mindentdl fligg ugyanis, milyen keménység( matracon tudod
kipihenni magad. Testalkatod pl. milyen széles a medence-csontod, az alvéhelyzeted, de még a ko-
rod is nagyban befolyasolja azt. Ha normal testalkattal rendelkezel, a félkemény matracok tdmasztjak

majd ald gerincoszlopod.

Hogy vdlaszd ki a megfelel6 keménységet?

Nem tehetsz mast, mint hogy felkerekedsz, elmész a matracszakiizletbe és kiprobélod a kiszemelt
matracokat. Ezutan tudod csak eldonteni, milyen keménységu lenne a legjobb szamodra.

Milyen vastag legyen a matrac?

Az optimalis matracvastagsag is tobb mindentdl
fiigg, minél ,emberesebb” valaki, annal vastagab-
bat érdemes valasztania, az ugyanis tovabb huzza
majd, illetve az sem mindegy, milyen agyracsot
hasznal, valamint a matrac alapanyagainak mi-
ndsége és keménysége is meghatarozé lehet.
Normadl sulya felnéttek szamara én minimum
17-18 centis matracot szoktam javasolni, ez mar
elegendé lehet, hogy testet aldtdmassza, és ne
érezziik magunk alatt az dgybordakat. A kozepe-
sen kemény, 18 cm vastag matrac ald nem sziiksé-
ges rugalmas agyracsot helyezni, béven jé lehet

a merev agyborda. Masrészt a vastagabb matrac
tartésabb is valamivel a vékonykanal, hiszen tobb
anyagot tartalmaz.

Amennyiben mar van rugalmas agyracsod, vagy
csak egyszerlen ezt preferalod, akkor akar 12 cm
vastag matracot is haszndlhatsz, ugyanis a faru-
gos agyracs tovabbi formakdvetést és kényelmet
ad. A viszonylag vékony matracot viszont valé-
szinlleg gyakrabban kell cserélned, mert gyor-
sabban elfaradhat az anyaga.
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Matrac és alvdspoz

Alvasszakemberek egyértelm(ien a haton illetve oldalt fekvést tartjak egészségesnek, tehat ha tehe-
ted, prébdald meg igy dlomra hajtani fejed. Természetesen mindkettének vannak azért hatranyai, de
igy is klasszisokkal jobbak, mint a hason alvas. Ahogy nincs ,Uidvozité” matrac alapanyag, Ugy nincs
ilyen alvasi helyzet sem. Tehat a sajat alvasp6zodhoz ill6 matracot és kiegészitéket kell valasztanod
ahhoz, hogy jél kipihend magad.

Hadton alvads

A gerincednek a haton alvas lehetalegkényel-
mesebb, ugyanis ekkor érheti a legkevesebb
terhelés, ekkor a legjobb a sulyeloszlas. Ra-
adasul a gyomorégés és reflux tlinetei ebben a
helyzetben is megel6zheték (ehhez azonban a
fejnek kicsit magasabban kell elhelyezkednie,
mint a gyomornak). Haton fekvéshez hasznal-
hatsz félkemény, de akar egy viszonylag kemé-
nyebb matracot is (a beton keménységitél itt
is 6vva intelek!). Haton fekvésnél a térded ald

tegyél egy lapos parnat, mely tehermentesiti a
deréktaji csigolyakat, illetve olyan parnat rakj a
fejed ald, amely nem deformdlja a nyakcsigo-
lydid.

Ugyanakkor hatranyai is vannak ennek az alvé-
helyzetnek, nem véletlen, hogy a felmérések
szerint csak az emberek 20-30%-a alszik igy. A
Iégzési problémak, a horkolas és apnoé (lég-
zéskimaradas) ugyanis a haton alvékat érinti a
leginkabb.

Oldalt alvds

Az oldalt alvassal is hatékonyan tehermen-
tesitheted a gerinced, amely igy természetes
pozituraban regeneradlodhat. Csak egy olyan
félkemény matracot kell hasznalnod, mely ide-
alisan engedi benyomddni véllad, csipéd és a
derekad, hiszen ekkor lesz csak egyenes a ge-
rinctartasod. CélszerU lapos parnat tenni a tér-
dei k6zé, hogy ne csusszanak el egymasrdl, ne

&

keletkezzen fesziiltség az agyéki csigolyakban,
és a keresztcsont szimmetriaban maradjon.

Ebben a pdzban megelézheté a horkolas és
légzéskimaradas is, de refluxos tiinetek esetén
is elényos lehet igy aludnod. Az emberek 50-
60%-a a tengerentulon és hazankban is ezt a
pozt preferalja.
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Hason alvads

9

A

A hason alvas azért a legel6nytelenebb, mert szinte az
egész gerincszakaszt tulzott terhelés ala helyezheti, kilo-
nosképpen a derék és nyakcsigolyakat. Az emberek mind-
0ssze 10-20%-a alszik hason. Azért is problémas a hason
fekvés, mert csak a fejet elforditva lehet elaludni, aminek
koszonhetéen a nyakcsigolydk biztosan deformalédnak.
Ha nem tudsz mashogy elaludni, rakj egy vékony parnat a
csip6d és a hasad ala.

Specidlis gerincproblémadk

iziileti gyulladas, oldaliranyd gerincferdiilés és reuma esetén mindenképpen keriild a csigolyaid fe-
szlilését okozd kemény matracokat. Amennyiben csontizllet-gyulladas kinoz, a magzatpéz (oldalt
fekvés felhuzott labakkal) és a félkemény matracok jelenthetnek gyogyirt. A nydktomlé-gyulladas
szintén félkemény matracot kivan, mely megakadélyozza a nyomdaspontok kialakuldsat. Aludj oldalt,
labaid kozott lapos parnaval, ha csipéfajdalmak keseritik az életed.

Bar alapvet6en nem ajanlott a hason alvas,
degenerativ, kopasos gerincbetegségeknél
mégis ez lehet a megoldas. A csigolyakozi
porckorongok tehermentesitése hason fek-
ve, némileg kemény matracon valésithatd
meg. A hasad és csipéd ald helyezz egy la-
pos parnat, hogy az agyéki csigolydid nem
nyomodjanak.

Ha paracentrdlis porckorongsérvben szen-
vedsz, szintén a hason alvas javallott, a
foraminalisban pedig a magzati p6z jelent-
het kiutat a fajdalmakbal.
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AMIT NEM LEHET KIHAGYNI:
A MATRACPROBA

A jo matrac hosszu tdvon befektetés az egészségbe,
ezért szdnj elegendé idét az szamodra idedlis matrac kivdlasztdsdra.
Biztos kézzel, jol valasztani pedig csak a kiprébdldssal fogsz tudni.

En nem vagyok hive a ,menjiink el minden matraciizletbe, és prébdljuk ki
mindegyik matracot” elvnek, a matracok jelentds része kis tulzdssal pepitdban
ugyanaz. S6t, matracértékesités kozben azt tapasztaltam, minél tobbre fekszik rd
a vdsdrlém, anndl inkdbb dsszezavarodik. Ha betérsz egy matrac szakdizletbe
kb. 3 matrac fajtdt érdemes kiprébdlnod alapanyag és keménység szerint.

Mennyi ideig és hogyan kell probdlni?

Vannak olyan szakemberek, akik 10-15 percet
mondanak. Ennyi is elég lehet, de szerintem azért
prébalj meg kicsivel tébb idét raszanni (volt olyan
vasarlom, aki kozel 10 alkalommal volt benn az
Uzletben, és 6rakig a matracon fekve olvasott, ez
taldn mar egy kicsit tulzas).
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Ne hagyd otthon
kedvenc pdrnad!

A matracot abban a pdzban prébald,
ahogy otthon aludni szoktal (ha for-
goldédni szoktal, akkor mindenhogy).
Vidd magaddal a kedvenc parnad,
vagy kérj az eladotdl egy ahhoz ha-
sonlét.

A bemutaté matracok valészindleg
nem egy napja vannak kirakva a szak- AT
Uzletben, ezért szamits arra, hogy a s |

vadi Uj matracod kicsomagolas utan

azért némileg keményebb lesz, az id6 sordn majd hasonléra puhul. Ha nem kimondottan vastag a
kiszemelt matrac (mondjuk 14-15 cm) akkor tudd meg, hogy milyen agyracs van alatta, mert lehet,
hogy az otthoni rugalmas vagy éppen kemény agybordakon neked masmilyen érzés lesz majd.

A matrac mellé jaro szolgaltatdasok

Mint minden mdasnal, matracvéasarlasnal is nagy figyelmet kell arra forditani, milyen tovabbi tdamoga-
tast, extrakat kaphatsz a forgalmazétdél matrac mellé, ami megerdsithet, hogy tényleg jol valasztottal!
Példaul a vakuumcsomagolt matracoknal (ezek ugy néznek ki, mint egy hatalmasra nétt kapszula,
féleg habmatracok) gyakran ingyenes kiszallitast is igénybe vehetsz, s6t egyes forgalmazok elviszik
a régi matracod is.

Tehat ha az Uj matracodban fél év utan mar teknd lesz, az
anyaghibdra utal, vagyis garancialis. Azonban az hogy a 8
éves matracod a derekadndl némileg puhabb, arra a garan-
cia nem fog vonatkozni. (Erdemes tudnod, hogy a matracok
realis élettartama 7-8 év, azaz a 10 évnél hosszabb garancia
irrealis!)

Még a legkomolyabb gyartok is csak akkor vallalnak garan-
ciadt a termékiikre, ha abban minimum 2 cm mély lathaté
g0Odor van, ez viszont nem fog el6fordulni. ..
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1-2 éjszaka utan nem derul ki az Uj matracodrdl, hogy ténylegesen rad szabtak-e, erre legalabb 1 hét
kell (hogy betdrjon a matrac). Ha példaul évek 6ta egy kifeklidt matracon fekszel, és gerinced meg-
szokta azt, akkor idé kell, hogy az Uj matracot kényelmesnek érezd.

Vagyis: a matracvalasztas egy kicsit mindig lutri...

Erre talaltdk ki a csere-, illetve pénzvisszafizetési garanciat. A kettét nem szabad 6sszekeverned,
elébbi azt jelenti, hogy a kényelmetlen matrac helyett masikat valaszthatsz az tizletben. Utébbi pe-
dig részbeni vagy teljes pénzvisszafizetést igér. Ezt dltaldban feltételekhez kotik (nem viheted vissza
piszkosan, sériilten a matracot, ezért matracvédé lepedét kell hozza vasarolnod), ritkabb esetben
viszont akar feltétel nélkil is megkapod.

Hol vasdrolj matracot?

Matracot érdemes szakiizletben venni.

Itt ugyanis szakszer( kiszolga-
last kaphatsz, hozzaérté eladdk
segitenek az idedlis matrac ki-
vélasztasaban. A szakboltban
nemcsak addig foglalkoznak
veled, amig ki nem |épsz az aj-
ton, (feltételekkel vagy feltéte-
lek nélkil) plusz szolgaltataso-
kat is kaphatsz Uj matracodhoz
(kiterjesztett garancia, csere
vagy pénzvisszafizetési garan-
cia). Ezekre egy lakberendezési
aruhdzban nem nagyon sza-
mithatsz...

Az online vasarlas nagyon kényelmes ugyan, de
ilyenkor nincs lehetésége a matrac probara, tehat
csak akkor vasarolj matracot neten keresztil, ha
pénzvisszafizetési garanciat adnak hozza.
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+ 1 tipp: Védd meg
a befektetésed
matracvédo lepedovel!

Kordbban mar irtam, hogy az Uj matrac normalis
esetben 7-8 évig biztositja egészséges és pihen-
tet6 alvasod. Gondoskodj réla, hogy id6 elétt ne
kopjon szét huzata, ne piszkolédjon, és ne valjon
atkatemetd belble (az asztmas és allergias pana-
szok tObbségéért az atkapiszokban talalhaté fe-
hérje a felelés). A magas h6fokon moshaté mat-
racvédoé jo szolgalatot tehet matracodnak.

A matracnak (és a matrachuzatnak) az élettarta-
mat leghatékonyabban egy matracvédd lepedd-
vel hosszabbithatod meg. Ezek a steppelt takaré-
hoz hasonlé védélepeddk vastagabbak, mint egy
normal gumis lepedd, minimum 90 fokon mosha-
tok (a poratkak 60 fok felett pusztulnak el) nagy
gyakorisaggal is, védik a matrachuzatot a sériilé-
sektol, kopastol és az atkaktol!

+ még 1 tipp: Mikor kell
uj matracot vasarolnod?

Egyes tengerentuli szakemberek 5 évente
ajanljdk a matrac cseréjét, néhanyan ugy
gondoljak, hogy egy jé6 matrac akar 8-10
évig is hasznalhaté. En azokkal értek egyet,
akik szerint maximum 7-8 esztendeig érde-
mes hasznalni egy dgybetétet, ezutdn nem-
csak a tartasat veszti el a matrac, hanem le
is amortizalodik (rdaddsul a higiéniai szem-
pontokat is figyelembe kell venni).

De mikor érett meg a matrac
a cserére?

Ha reggel ébredés utan faj a hatad vagy a
derekad, ha kevesebb az energiad és inge-
riltebb vagy nap kdzben, mint altalaban,
ha gyakran forgolddsz éjjelente, matracod
megérett a cserére. Ha szeretnéd ezeket in-
kabb megeldzni, akkor legkésébb 8 év utan
ejtsd meg a cserét.

Ha bdrmilyen tovdbbi informdciéra lenne sztikséged
a matracokkal kapcsolatban,
akkor keresd a legk6zelebbi Matrackuckd tizletet!

Aludj jol, ébredj viddman!

Id. Hahn Gdbor

Matrackucké vezetéje
www.matrackucko.hu




