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/ prostych krokéow
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Dlaczego odpowiedni materac do spania jest tak wazny?

Najwazniejszym miejscem kazdej sypialni jest tozko. Wygodne, solidne, tadnie zapro-
jektowane. Ale samo tdzko nie zapewni Ciwygody, nie spowoduje, ze szybko zasniesz,
a Twoj sen bedzie spokojny.

Sercem tézka jest materac. Ma on najwiekszy wptyw na to, jak spedzisz noc i w jakiej
kondycji przywitasz kolejny dzien.

Niewiele osob jest swiadomych tego, ze sen to inte-
gralna cze$¢ naszego zycia, na ktorg przeznaczamy
blisko 1/3 kazdej doby.

» » » Warto o tym pamietaé. Warto tez mie¢ na uwadze, ze

odpowiednio dobrany materac to gwarancja zdro-
wego snu, podczas ktérego odpoczywamy, a nasze
ciato w petni sie regeneruje i rozluznia.
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Czym kierowac sie przy wyborze
materaca do spania?

_// U “_/ _N

Wybdér materacy na rynku jest ogromny. Podziat ze wzgledu na twardosé, konstrukcje,
wymiar i przeznaczenie - wszystko to powoduje, ze decyzja zakupowa jest niesamo-
wicie trudna i powinna by¢ starannie przemyslana.

Zanim zaczniemy szuka¢ odpowiedniego dla siebie materaca, powinnismy odpowie-
dzie¢ sobie na siedem pytan, ktére utatwig nam poszukiwania i pdzniejszg decyzje:

1.

2.
3.
4.
5.
6.
7.

W jakiej pozycji lubimy spaé najbardziej?

Czy wolimy spa¢ na twardszym czy bardziej miekkim podtozu?
Czy cierpimy na alergie na kurz i roztocza?

Jakiej wielko$ci materac nas interesuje?

W jaki stelaz wyposazone jest nasze tézko?

lle wazymy iile mamy wzrostu?

Jakim budzetem dysponujemy?
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Krok 1. Materac do spanio
a pozycja w trakcie snu

X

Kazdy z nas ma swojqg ulubiong pozycje, ktérg przyjmuje w trakcie snu. To, w jakiej
pozycji $pimy, ma niebagatelne znaczenie przy wyborze odpowiedniego materaca.

Sen jest najbardziej efektywny, a nasze ciato najlepiej odpoczywa, kiedy kregostup
utozony jest w linii prostej. Jesli $pimy lezgc na plecach, przyjmujemy najbardzie;]
optymalng pozycje do spania. Miesnie nie sq napiete, a my w petni sie regenerujemy.
Rankom nie bedzie towarzyszyt bél ramion, szyi, bioder czy plecow. Idealnym rozwig-
zaniem dla takich oséb sg twarde materace kieszeniowe, multipocketowe, micropoc-
ketowe oraz materace kokosowe.

Przy spaniu na boku nasze ciato podpiera sie na ramionach i biodrach. Aby zapewnic
naszemu kregostupowi wtasciwg pozycje i odpowiednie podparcie, wybierzmy mate-
rac, ktory dobrze dopasuje sie do ksztattu ciata. Poszukajmy modelu, w ktorych zasto-
sowano siedem stref podparcia (osobno dla gtowy, klatki piersiowej, ledzwi, bioder,
ud, tydek i stop). Rozwigzanie takie mozna znalez¢ we wszelkich materacach kiesze-
niowych, multipocketowych, micropocketowych, a takze materace termoplastycznych

czy lateksowych.

Jesli $pimy na brzuchu, powinnismy wiedziec¢, ze nie jest to najbardziej optymalna po-
zycja do spania. Obcigza odcinek ledzwiowy, szyjny i piersiowy. Jesli nie uda nam sie
zwalczyc tego przyzwyczajenia i zmieni¢ pozycji spania, powinnismy wybrac¢ materac,
ktory zniweluje zty wptyw utozenia ciata na sen Idealnym rozwigzaniem tego problemu
jest materac piankowy lub termoplastyczny. Dopasowuje sie on do ksztattu ciata i po-

woduje, ze nasz kregostup uktada sie w linii prostej.

Wiecejinformacji na temat pozycji snu i jego wptywu na nasz organizm mozna znalezé
w naszym artykule.
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https://www.fdm.pl/materace-kieszeniowe/
https://www.fdm.pl/materace-multipocketowe/
https://www.fdm.pl/materace-micropocketowe/
https://www.fdm.pl/materace-micropocketowe/
https://www.fdm.pl/materace-kokosowe/
https://www.fdm.pl/materace-kieszeniowe/
https://www.fdm.pl/materace-kieszeniowe/
https://www.fdm.pl/materace-multipocketowe/
https://www.fdm.pl/materace-micropocketowe/
https://www.fdm.pl/materace-termoplastyczne/
https://www.fdm.pl/materace-lateksowe/
https://www.fdm.pl/materace-piankowe/
https://www.fdm.pl/materace-termoplastyczne/
https://www.fdm.pl/porady/pozycja-spania-a-wybor-materaca/

Krok 2. Materac twardy czy miekki?

HI H2 H3 H4 Hb5

miekki $rednio-miekki $rednio-twardy twardy bardzo twardy
dla osoby dla osoby dla osoby dla osoby dla osoby
do 40 kg 0d50do80kg o0d70dollOkg powyzejlOO0 kg powyzej 130

Od lat walczymy z poglgdem, ze im twardszy materac, na ktorym $pimy, tym lepie;
dla naszego snu. Najpopularniejszymi materacami byty te, ktére wyposazono w ta-
kie same sprezyny, jakie stosowano w tapczanach, amerykankach i innych meblach,
ktérych funkcjg byto przede wszystkim utrzymanie ciezaru ciata w pozycji siedzgce;j.
Obecnie $wiadomosc¢ i wiedza dotyczgca spania oraz nowoczesne technologie wy-
twarzania materacy zmienity sie.

Wspodtczesnie przyjmuje sie, ze twardosé materaca powinno dobierac sie pod ciezar
osoby na nim lezgce;:

*  Materace miekkie oznaczone jako Hl przeznaczone sq dla osob do 40 kg.

¢ Materace $rednio miekkie, oznaczone jako H2, sprawdzajg sie
dla osob, ktérych waga miesci sie pomiedzy 50 kg a 80 kg.

«  Materace $rednio twarde H3 sg doskonate dla oséb wazgceych
od 70 kg do 110 kg.

«  Materace twarde H4 to idealne rozwigzanie dla oséb powyzej 100 kg.

*  Materace bardzo twarde, ktére oznaczamy jako H5, sg odpowiednie dla oséb,
ktérych ciezar ciata wynosi powyzej 130 kg.

Jednak twardo$¢ materacaito, jak sie na nim wysypiamy, wymyka sie temu sztywnemu
podziatowi. Czes¢ z nas woli po prostu spa¢ na materacach bardziej miekkich, kiedy
inni wolqg te twardsze. Dlatego warto zainwestowad¢ w taki materac, ktére jest dwu-
stronny i w razie dyskomfortu obroéci¢ go na drugg strone o innej twardosci.

Istnieje réwniez sposdb, aby materac ,zmiekczy¢” lub utwardzié. Jak? Poprzez zakup
odpowiedniej naktadki, ktore moze zniwelowad lub powiekszy¢ twardosé materaca.

Wiecej informacji na temat tego, czy wybra¢ materac twardy czy miekki, mozna zna-
lez¢ w naszym artykule.

Jak wybra¢idealny materac? ——— @ — 5,



https://www.fdm.pl/nakladki-na-materace/
https://www.fdm.pl/porady/twardy-czy-miekki/

Krok 3. Materac dla alergika

Przewlekte i utrudniajgce zycie alergie towarzyszqg juz blisko potowie Polakéw.
Nieleczone utrudniajg zycie, nierzadko mogq przerodzi¢ sie w astme. Dlatego warto
pos$wieci¢ chwile uwagii dobra¢ odpowiedni materac dla alergika.

Najczesciej uczulajg nas roztocza kurzu domowego, a doktadniej ich odchody. Te
mikroskopijne pajeczaki zywiqg sie martwym naskorkiem, ktory znajduje sie wszedzie,
zwtaszcza w poscieli i materacu. Do rozwoju potrzebujqg cieptych i wilgotnych warun-
kéw. Dlatego, aby zapewni¢ zdrowy sen alergikom, polecamy takie materace, w kté-
rych rozwadj roztoczy jest utrudniony.

Takimi materacami sq wszelkiego rodzaju materace piankowe, materace lateksowe
oraz materace termoplastyczne.

Przy wyborze odpowiedniego materaca dla alergika warto tez wzig¢ pod uwage czy
w jego sktad wchodzi mata kokosowa. Ma ona wtasciwos$ci antybakteryjne i antyaler-
giczne, a dodatkowo jest prasowana pod duzym cisnieniem i lateksowana, a wiec
w przestrzeni pomiedzy jej wtdknami nie ma miejsca na rozwodj roztoczy.

Tu wazna uwaga. Lateks takze potrafi uczulaé¢. Na szcze- [ 20% natutalnego lateksu
scie w produkcji materacy lateksowych uzywany jest lateks
zaréwno sztuczny, jak i naturalny. Co to oznacza? W sktad SLLLiiliiii

materacy lateksowych z Fabryki Dobrych Materacy wchodzi . - . ... ... ...

80% lateksu sztucznego i 20% naturalnego. Takie proporcje [ =@ cc .

do minimum ograniczajg negatywny wptyw tego sktadnika — [ D0l
na naszq skére przy jednoczesnym zachowaniv odpowied- 80% sztucznego lateksu ]
niego komfortu podczas snu.
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https://www.fdm.pl/materace-piankowe/
https://www.fdm.pl/materace-lateksowe/
https://www.fdm.pl/materace-termoplastyczne/

Krok 4. Jak dobrac¢ rozmiar
materaca do tozka?

ldealnie dobrany materac do tozka to klucz do zdrowego i w petni komfortowego snu.
Zbyt maty bedzie powodowat, ze w nocy mozemy obudzi¢ sie pomiedzy nim, a ramg
tozka. Zbyt duzy - moze nienaturalnie sie naprezac i odksztatcad tracqge swoje wiasci-
wosci. A wiec jak dobrac¢ materac, by spetniat swoje prozdrowotne funkcje i bytdla nas
bezpieczny?

W przypadku, gdy dysponujemy juz w swojej sypialni tézkiem - sprawa rozmiaru wy -
daje sie by¢ oczywista. Materac ma by¢ dopasowany do ramy mebla, a wiec miec
w miare tg samqg dtugosc¢ i szeroko$é. Nalezy jednak wzige pod uwage, ze przy pro-
dukcji materaca lub podczas jego rozpakowywania moze on nie trzymad podawanych
w jego specyfikacji wymiaréw. Zazwyczaj przyjmuje sie tolerancje do +/- 2%, jesli
chodzi o dtugose, szerokose czy wysokosc. Dlatego przy mierzeniu ramy tozka od jej
wewnetrznej strony nalezy wzigé¢ pod uwage zapas 2-3 centymetréow. Wtedy mamy
pewno$¢, ze materac zostanie idealnie dobrany i bedzie miat zapewniong lepszg
wentylacje.
rozmiar materaca *+/- 2cm
|- -
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Krok 5. Materac a stelaz tézka

Kolejnym aspektem, ktory nalezy wzigé pod uwage przy doborze odpowiedniego roz-
miaru materaca to stelaz, na jakim bedzie on wsparty. Budowa stelaza, zageszczenie
listew w nim zamontowanych, a takze to, czy sqg one sztywne

czy elastyczne, to tez bardzo wazna wskazowka przy wy- \

borze materaca do spania.

materac schowany w
Nalezy pamietad, ze materac powinien by¢ schowany w ra- 2/3
mie 16zka mniej wiecej w 2/3 jego wysokosci. Oznacza to, jego wysokokci /
ze im stelaz jest nizej zamontowany, tym wyzszy powinien  ~ T
byc¢ sam materac.

|
|
I
I
!
/

Jeslinasze tézko zamiast stelaza ma ptyte meblowq, materace nie majg zapewnione;j
odpowiedniej wentylacjii mogg by¢ narazone na rozwoj plesnii grzybow a takze utra-
te swoich wtasciwosci izycznych. Zainwestuj w odpowiedni stelaz.

Najlepszym rozwigzaniem dla wszystkich typdw materacy jest stelaz flex, w ktorym
elastyczne listwy pracujg pod wptywem ciezaru i uginajg sie pracujgc jednoczesdnie
z samym materacem. Dodatkowo przestrzen pomiedzy listwami zapewnia odpowied-
nig cyrkulacje powietrza.

Wazna jest odlegtosc, w jakiej zamontowane od siebie sq listwy stelazowe oraz ich
ilos¢. Im wiecej listew, a wiec im sq gesciej roztozone, tym wiecej sprezyn moze mieé
materac.

Wiecejinformacji na temat rodzajow stelazy mozna nalezé na naszej stronie interneto-
wej w artykule na ten temat.
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Krok 6. Dob6r materaca do spanio
pod wzrost i ciezar ciata

W sytuacji, gdy urzgdzanie sypialni rozpoczynamy nie od kupna nowego tézka, a - co
jest sytuacjg idealng - od wyboru odpowiedniego materaca, nalezy dobra¢ go pod
kgtem wzrostu oraz wagi swojego ciata.

Zeby materac nie byt za krotki i miat odpowiednio duzg po-
wierzchnie niezbedng do komfortowego spedzenia na nim nocy,
nalezy wybrac taki wymiar, ktéry ma 20 centymetréow wiecej niz
nasz wzrost. Tak dobrany materac spowoduje, ze podczas snu
nasze nogi bedg wystawad poza té6zko, a gtowa bedzie w petni
chroniona przed uderzeniem np. w $ciane.

Nalezy rowniez wzigc pod uwage, czy noc na nim bedziemy spedzac w pojedynke czy
tez z osobg towarzyszgcqg. Pojedyncze materace to te, ktorych maksymalna szeroko$c
wynosido 120 cm, powyzej tej wartosci to materace do tozek matzenskich. Oczywiscie
do tézka podwodjnego mozemy wybraé dwa osobne materace - taka sytuacja jest
wskazana w momencie, gdy mamy duzg roznice w ciezarze ciata dwoch osob $pig-
cychw jednym tézku lub w przypadku indywidualnych preferencji, kiedy to jedna osoba
preferuje materac bardziej miekki, a druga - twardszy.

Co do ciezaru ciata osoby lezgcej na materacu to temat ten byt juz poruszany w po-
radniku. Przyjmujemy, ze osoby wazqgce do 40 kg powinny wybra¢ materac miekki,
pomiedzy 50 kg a 80 kg - materac $rednio miekki, pomiedzy 70 kg a 110 kg - materac
$rednio twardy, a powyzej 100 kg - twardy lub bardzo twardy. Oczywiscie jest to
sprawa indywidualna i zalezy od osobistych preferencji.
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Krok 7. lle kosztuje dobry materac?

Odpowiedz na to pytanie jest trudna. Im materac wiekszy, a do jego produkcji wyko-
rzystano wiecej komponentow, tym cena jest wyzsza. Nowoczesny materac sktadajgcy
sie z kilku warstw pianek, sprezyn umieszczonych w kieszeniach, dodatkow, jak lateks
czy kokos, w dodatku umieszczony w dobrym pokrowcu, nie bedzie tani.

Pamietajgc jednak, ze w tozku spedzamy $rednio 1/3 kazdej doby to oszczedzanie na
materacu nie jest najlepszym pomystem.

Na szcze$cie w naszym sklepie internetowym mozna znalez¢ materac, ktéory bedzie
w petni komfortowy i zapewni nam dobry, spokojny sen za rozsgdng cene.

Dlatego warto obserwowac¢ nasze promocje, gdzie udzielamy rabatu na wybrane
przez nas modele siegajgce nawet 70%!

Jestesmy Fabrykg Dobrych Materacy

i od lat dbamy o dobry sen w Polsce.

ZAUFAJ NAM!
szybka realizacja elastyczny infolinia 24h produkt
zamowienia termin dostawy polski
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https://www.fdm.pl/promocje-1/aktualna-promocja/

