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. Hogyan vaséroljunk matracot

. Milyen matracot vegytink ajan-

- Koszonjiik, hogy megtisztelt minket bizalmaval és felke-
reste szakiizletiinket!

Bizom benne, hogy nem okoztunk csal6dast, amikor lenyomta a kilincset
és egy nem hangzatos vagy szépen csengé angol kifejezésti lzletbe lépett,
hanem csaladi vallalkozasunk alazatos, észinte tanacsaddkat foglalkoztato,
min&ségi termékeket gyart6 és forgalmazé szakiizletébe.

Vallalkozasunk hossza tavi célkitlizése, hogy a minéségi alvaskultira nép-
szerUsitésével, kivalé ar-érték aranyt képvisel6 termékek gyartasaval és for-
galmazésaval hozzdjaruljon az emberek megfelel§ minéségti pihenéséhez.
Tudjuk, hogy a mai kor orvostudomanyi és technikai fejlédését egyedil nem
vagyunk képesek nyomon kovetni ezért a matracforgalmazd, gyapjaagynemdit
gyartd cégek kozul elséként csatlakoztunk a nemzetkozi alvdsszakorvosok
szovetségéhez, hogy tandcsaikkal minél jobban segitségére lehesstink, ami-
kor kivalasztja maganak a fekhelyét.

TARTALOM g’y Kérem, ne lep6djon meg, amikor egy esetleg On ltal kivalasztott termékre
. Elész6 : « a tanacsadénk azt mondja, hogy ezt a terméket nem szeretné eladni Onnek.
. Nagyvdllalati alvdsprogram A ,s 4
. A Matrackucko filozéfidja _ k v N .. Udvozlettel: id. Hahn Gébor
. Miért fontos a j6 alvas? ,ngBIz?,
o]

nagyobb gyermekiinknek?

dékba?

Ne kovesse el a legnagyobb
baklovést gyapjd agynem
vésarlaskor!

Profi tippek parnakereséknek

Atka-apokalipszis:
amitdl a matrac tényleg meg-
tisztul

Nyerjen csatét az atkdk és

Hasznos ajandékot szeretne
atkaurulék ellen!

atadni szeretteinek?
Problémat okoz az
ajandékvasarlas, ezért retteg a
jeles eseményektél?
! PN RS Ajandékozzon MATRACKUCKO
Egy matracot kérek, kokusz = N | I ockuckes 8 AJANDEKKARTYAT!

nélkal!

Agyvélasztas — a két legfon-
tosabb dolog, amire az em-
bereknek figyelnitik kellene
agyvasarlaskor




Partnerprogram

Nagyvallalati alvasprogramunk

Szeretné, ha munkatarsai frissen, kipihenten ébrednének és minden korabbi-
nél lelkesebbek lennének?

Az éjszakai pihenés mindennek az alapja: az egész életminéségiinket, a
csaladhoz és a munkahoz valé viszonyunkat is meghatarozza. Kipihent kol-
légakkal minden munka jobban megy, a villalat eredményessége pedig
ugrasszeriien fejlédhet!

Dr. Neil Kavey, a New York-i Alvdszavar Kézpont igazgatja szerint a stressz
tonkreteszi az alvasunk mennyiségét és minGségét. Feszult dllapotban nem
tudunk kénnyen elaludni és nem valdszind, hogy szépeket fogunk dlmodni...
A stressz oka a hyperarousal —testiink erds szorongdsszinttel és faradtsaggal
jaré éllapota— mely felboritja az egyenstlyt alvés és ébrenlét kozott.

Mi a megoldas? A mingségi alvas!

A jo6 alvas csokkenti a stresszt, szabalyosabba teszi a vérnyomasunkat és a
koleszterinszintet, megel6zhetdk vele a szivbetegségek.

A mindségi alvas a kiegyensiilyozott munkahelyi teljesitmény titka.
Kipihent dolgoz6=jobb teljesitmény, jobb stresszkezel6 képesség!

Egy kényelmes dgyban, matracon pihenve kevesebb a stressz, az alvasunk
pedig mély és pihentet§ lesz!

Csatlakozzon 19 nagyvallalathoz és KKV-villalathoz, melyek torzsvasarloi
programunk részeseiként mar 8637 kipihent munkavallaléval teszik ered-
ményesebbé vallalatuk mikodését!
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Kedvezményezett termékeink kore:
Ortopéd hideghab, Visco memory matracok

Antiallergén, Visco memory és Bio parnak
Tomorfa agyak
Gyapju agynem(ik

Hazhozszallitas, szerelés

Alvasmagazin ‘

Munkaltatoknak nydjtott el6nyok:

* Téritésmentes szolgaltatas

* Plasztik kedvezménykartya biztositas

* Kipihent dolgozé=jobb teljesitmény, jobb stresszkezels képesség
* Er6s6d6 munkaltatéi arculat

* ErGsebb dolgozéi elkotelezettség

A munkatéarsak kedvezményezett alvasallapot és alvasmingség mérését az
EUROPAI ORVOSI SZAKMAI MINOSEGI AKKREDITACIOval rendelkezé
Benyovszky Orvosi Kozpont vezetésével végezziik.

A munkdltaté munkatarsainak nydjtott elényok:

* Azonnali EXTRA ARKEDVEZMENY, mely kedvezmények maganszemély-
ként csak kozel 1 millié forintos védsarlas esetén lennének elérhetGek

* Egészségpénztari ligyintézés
* Kiemelt egyedi ajanlatok

* VIP tigyfélszolgélat, személyes tandcsadas

A Matrackucké hélézataban dolgozok elkotelezetten hisznek a hagyomanyos
kereskedelmi értékekben és az Gszinteségben. A halézat tagja a Magyar Fran-
chise Szovetségnek és a Kereskedelmi Iparkamarénak. Sajat markas és az dl-
talunk gyartott termékekre pénzvisszafizetési garanciét biztositunk.

Torzsvasarloi programunk

Tobb, mint 9000
torzsvasarlokartya—
tulajdonos élvezheti
egyedi akcidinkat és
kedvezményeinket!

Extra
HA.R

MATRAC

kucké

Torzsvasarlé

kértya

www.matrackucke. hu

Y

Vasarlasa utan igényelien On is
munkatdrsainktdl

TORZSVASARLOI
KEDVEZMENYKARTYAT!

Ajanlat




‘ Alvdasmagazin

A Matrackucko filozofiaja

A Matrackucko filozofiaja
Boviil6 franchise

A Matrackucké egy csaladi vallalkozas — kicsiben kezdtiik, aztan 1épésrél 1é-
pésre béviiltink, fejlédtink.

2007-ben Ersekcsanadon nyilt az els6 Matrackucké izlet, mely rovidesen
orszagszerte ismert lett. Az6ta széditd sebességgel szaporodnak a Matrac-
kucké franchise alvasszakiizletek: Budapest, Baja, Szekszard, Kecskemét,
Pécs, Szeged...Kiderilt, hogy egyre tobb vasarlé vagyik minGségi alvasél-
ményre, kényelmes matracokra, parnakra, gyonyorii fenyGbitorokra.

2016 masodik felében Székesfehérvaron és Miskolcon is beindultak a bolt-
jaink, melyek a mar jol ismert vasarlokozpontia Matrackucké iizletfilozéfia
jegyében makodnek.

Ordliink, hogy a friss izletekkel egyre tobb munkahely sziiletik szerte az or-
szagban. Bizunk a Matrackucké franchise minéségi béviilésében és a sikeres
folytatasban!

Sikeres sajat markak

2 o

Folyamatosan azon dolgozunk, hogy minél tobb sajat fejlesztésti Alommat-
rac termékkel, egyre kényelmesebb és otletesebb kiegészit6kkel szolgal-
juk ki vasarléinkat. Termékeink jelentds részét mi gyartjuk, hogy minél ké-
nyelmesebb Gjitasokkal tegytink eleget a vasarléi igényeknek.

Hénaprdl hénapra béviilé termékvalasztékkal szeretnénk hozzajarulni ah-
hoz, hogy nalunk mindenki megtaldlja a szamitasat: a tokéletes matracot,
parnat (és még sok minden mast, ami sziikséges a kivalé éjszakai pihenéshez).

Egyre népszerlibbek az Alommatracok, melyek kiilonleges kényelmet ad-
nak a mindségi alvashoz, a hazai alvaskultirahoz. A vasarl6k kivancsian

probaljak ki sajat fejlesztésd hideghab matracainkat, a két kilonb6z6 kom-
fortigényt kielégit6 Biflexet, a kiemelked stirGiségl Air HD-t, a keményebb
Hard vagy a Wool matracot. A memory matracok vonaldn szintén kidol-
goztunk néhany Alommatrac innovaciét: a rendkiviili rugalmassdgl Super
Memoryt, a frenetikus formakovetés( Fantastic Memoryt vagy a nagyszerd-
en szell6z6 Fantastic Memory Clima Fresht. Nagyon keresettek a kivalé mi-
néségl merindi gyapjibdl készuls sajat gyartast takardink, példaul a puha
érintés(, testhez simul6 Mamor gyapji takaré vagy a kiemelkedd (700-as)
srdiségd, gyengéden simogaté Prémium gyapji takard. Ha valaki az Gszi-
téli éjszakdkon sem szeretne fazni, akkor a Fine és a Prémium gyapiji derék-
aljat is érdemes kiprobalni!

Az alvaskultdrdban elmélydlt vasarl6k pedig mar a matracvédé takardkrol
is érdeklédnek, hogy megszabaduljanak az allergiakelt atkaktél, a penész-
gombitol és a matracot fenyeget6 kiilsg karosodasoktol.

Lelkes dolgozok, elégedett vasarlok

Csapatunk az alapitas 6ta évrél évre rengeteg lelkes és tehetséges kollégaval
gyarapodott, akiknek a legfontosabb a vasarlok segit6kész, naprakész kiszol-
gélasa és azon ismeretek atadasa, melyek megkonnyitik a vasarlast. A vasarléi
visszajelzések alapjan jo Gton jarunk: sok a torzsvasarléi kartyaval rendelke-
z6 vasarlo, a weboldalunkra irt vélemények pedig kiemelik munkatérsaink
szakért6 tandcsait, udvariassagat és kedvességét, emellett a termékeinkrdl is
kedvezéek a visszajelzések.

Munkénk napi szintd kreativ kihivds, tanulds és tapasztalas—mindent megte-
szlink azért, hogy segitstink a tokéletes alvaskornyezet megteremtésében, a
min&ségi pihenésben.

Minden januarban 6sszegydliink a Matrackucké franchise napokon, hogy
megosszuk egymassal a tapasztalatainkat és még vidamabban, motivaltab-
ban térjlink vissza a matracok vilagaba.

Népszerii torzsvasarl6i program

Eddig 19 KKV és nagyvallalat csatlakozott programunkhoz, 6k mar 8637 dol-
gozoval teszik eredményesebbé vallalatuk miikodését. A kipihent munkaval-
lalé jobban kezeli a stresszt, a pihenésnek kdszonhetGen pedig a teljesitmé-
nye is kiemelkedSbb lesz!

Tarsadalmi szerepvallalas

Biiszkék vagyunk ra, hogy 2010 6ta anyagi hozzajarulassal és munkankkal
segiteni tudjuk a Bajai Fiatalok Szinhdzat, az Ersekcsanadi Szent Imre Ala-
pitvanyt és a Katolikus Karitdszt, 2014 6ta pedig a Csodaldmpa Alapitvanyt.
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Miért fontos a J(’) alvas? Mindjart mas a torténet, ha kipihenjik magunkat és dinamikus lendulettel,
egy sereg eredetiségtdl sistergd otlettel vetjik bele magunkat a reggeli pezs-
gésbe! (A titok csupdn egy j6 matrac, melyet a Matrackucké tizleteiben ta-
lalhat meg!)

Mi torténik, ha nem alszunk eleget?

Depressziossa vélunk, konnyen elhizunk, minden kis betegség legy6z min-

ket...
A témaban az egyik tanulsagos kisérletet orvosi gyakornokokkal végezték.

Landrigan és Rothschild elemzésébdl kidertlt: a kevesebbet szunyalé gyakor-
nokok 36%-kal tobbet hibdztak, mint a rendesen alvé kollégaik!

Az alvashiany tonkreteszi az emberi kapcsolatainkat

Képzeljiink el egy extrém helyzetet! Milyen lenne, ha nem tudnank azonosi-
tani a munkatdrsaink vagy a gyermekeink arcan megjelené érzelmeket?
Pontosan ez torténhet, ha nem alszunk eleget!

Elég nagy gond, ha nem tudjuk, mikor ideges a fénokiink vagy a felesé-
glnk...

A szocidlis készségeink ,vaksaga” kellemetlen félreértésekhez vezethet, fe-
szUlt vitakba sodorhat minket. Guadagni, Burles és Ferrara kisérlete ramuta-
tott, hogy a tdlsagosan kevés alvasidé zavart okoz az érzelemfelismeré képes-
séglink miikodésében.

Ha meg széridban spérolunk az alvassal, akkor idével érzelmi zombiva va-

¥ .
K 9 ol T i N
% \ — lunk, mint a szociopaték vagy a pszichopatak....
A HOSS_\‘ZU,ELET TITKA

Es még csak 3 problémat emlitettiink, amit az alvashidny okozhat! A j6 alvas-
t6l élénkebben cirkuldl a vér az agyunkban, nagyszerden koncentralunk. Ha-
tékonyabb lesz az immunrendszeriink, korabban sosem latott szintre emel-
kedik a sportteljesitménytink!

10 j6 okot taldltunk arra, miért fontos a 8 6ras alvas az
emberi testnek és léleknek:

A jo alvas kival6 koncentraciot ad, a rossz alvok allandoéan elveszitik a
fonalat

A 8 6ras alvas javitja a problémamegoldé készségeinket és a memdriank is
hatékonyabb lesz, ha elég id6t szenteltink a pihenésnek.

Mindannyian atéltiik mar, milyen nehéz fékuszalni és a maximumot hozni a
munkahelytinkén egy kialvatlan éjszaka utan. A produktivitasunk a nullara
csokken, a kreativitasunkat felszippantja egy fekete lyuk és egész nap csak
asitozunk. llyenkor nincs az a kavémennyiség, ami kizokkent minket a kdba
allapotbél!

Es azt is képzeljiik el, milyen lesz autét vezetni, a folyamatosan valtozé forgal-
mi viszonyokra figyelni, ha az éjjel csupan 3-4 érat tudtunk aludni...

Széval vegyiik komolyan a 8 éras alvast!
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Miért fontos a jo alvas?

A jol alvok kevesebb kaloriat fogyasztanak

Ha nem alszunk eleget, feltliink a hormonok hullamvasdtjara és éllandé éh-
ség mardossa a gyomrunkat. A kialvatlan emberek hasa gyakran tirelmetle-
nil korog, a kipihentek ezzel szemben kevés kaldriaval is beérik!

A krénikus alvashiany felboritja az étvagyat szabalyozé hormonok napi m-
kodését, ezért vagynak a virrasztok féktelen lakomakra. De honnan j6n ez a
farkaséhség?

Taheri és Ling szerint szervezetiinkben az alvasszegény idészakban tobb
étvagyserkenté hormon — grhelin — termelédik, és ezzel egyenes aranyban

sz 22

csokken a leptin, az étvagyunk csokkentéséért felelés hormonok szintje.

Az alvashiannyal beindul az étvagyunkat koordindlé hormonok libikékaja,
amit8l nem az alvassal toltott id6, hanem a hasunk mérete né...

A jo alvas maximalizalja a sportteljesitményiinket
Egy kosarlabda jatékosok teljesitményét elemz6 tanulmany ramutatott, hogy a

megfelel pihenés javitja a sportolék sebességét, a labdapasszolds pontossagat,
tovabba a reakci6iddt (és az alvas a mentalis edzettségtikre is pozitivan hatott).

A kevesebb alvas fényévekkel szerényebb fizikai teljesitményeket eredmé-
nyezett. Goldman és Stone 2800 n&n végzett vizsgdlata szerint a rossz alvas
funkcionalis korlatozottsagot okoz. A kisérletben résztvevd holgyek lassabb
tempdéban gyalogoltak, mint eleget alvé térsaik.

Az alvashiany a fizikai allapotunkra szintén nagy hatéssal van, 8 6ras alvéssal
jobban birjuk a sporttal jaré testi kihivasokat.

Szuper lesz az immunrendszer — ha idGben lefekszel!

A 8 6ras alvas alaposan felporgeti az immunrendszert, egészségesebbé teszi
az embert!

Ha koénnyen és gyorsan fazunk meg, akkor érdemes elgondolkodni azon,
hogy noveljiik az alvasidénket.

Cohen és Doyle vizsgalatdban megfazastél szenvedéket tanulmanyoztak,
akik egy virusos meghdlésnek koszonhetéen alaposan lebetegedtek. A tor-
ténet érdekes eredményhez vezetett: a 7 érat (vagy még kevesebbet) alvok
csaknem haromszor nagyobb valészintiséggel maradtak betegek, mint a tob-
bet pihend betegek- akik gyorsabban gyégyultak.

A 8 6rés alvds edzettebbé teszi az immunrendszert, ami ezdltal konnyebben
birkézik meg a betegségekkel.

Az alvashiany gyulladasokat okoz a testiinkben

A tdlsagosan kevés alvasra testiink gyulladassal valaszol, ami a sejtjeink ka-
rosoddsat okozhatja —ezt deritette ki James Choe és Tauseef Ali vizsgalata.

A kialvatlansag az emésztGrendszer hosszi tavi gyulladdsat okozhatja, de a
gyulladasos bélbetegségek kialakuldsaban is szerepet jatszik.

Rossz alvas = elhizas

A rovid alvasidétél a stlyunk is drasztikusan né!

Cappuccio és Taggart kutatasa szerint a rosszul alv felnéttek elhizasi val6-
szinlisége 89%-o0s, am a virraszt6 gyerekek sem jarnak sokkal jobban: nédluk
55%-0s a stlygyarapodas lehetsége.

A rossz alvas cukorbetegséget okoz
A 6 6rat vagy még kevesebbet alvok dermesztSen kozel sodrédnak a kocka-
zatos, 2-es tipust diabéteszhez (Cappuccio és D’Elia elemzése szerint).

Ha megvizsgalnank egy hullafaradt jarékelét az utcén, akkor szinte biztos,

hogy az egekben lenne a vércukorszintje, nem a normadlis titemben mékodne
az anyagcseréje.

Az egyik kisérletben egészséges fiatal férfiak éjszakai alvasat csupan 4 érara
korlatoztak. Az eredmény elég sokkold lett: mar 6 éjszaka utan jelentkeztek
naluk a kezd6dé diabétesz vészjoslé tinetei.

(A vizsgalat szerencsére happy enddel végzédott: egy hét 8 6rés alvas utan a
furcsa tlinetek maris semmivé lettek, visszaallt az eredeti, egészséges allapot.)

Szivbetegség és stroke: veszélyes az alvasszegény életmod!

Az 6rok élet titkdt sajnos mi sem ismerjiik, de a 8 6ras alvassal kozelebb ke-
raliink az 6rokkévalésaghoz!

A rendszeres alvashidny ugyanis borzaszté hatassal van a sziviinkre és az
idegrendszeriinkre.



Miért fontos a jo alvas?
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15 tanulmany eredményeit 6sszegezve a kutaték arra jutottak, hogy a keveset
alvok joval nagyobb valészindiséggel kapnak stroke-ot vagy szivbetegséget,
mint a 7-8 érat alvé emberek.

A rossz alvas depressziohoz vezet

Tsuno, Besset és Ritchie kutatasa feltarta, hogy a depressziés betegek csak-
nem 90%-a (!) panaszkodik az alvds min&ségére.

Az alvaszavarok gyakran vezetnek depresszi6hoz. Az alvasi apnoé soran ret-
tent6 rosszul alszunk, nem kapunk levegét, majd a villamcsapas hirtelenségé-
vel riadunk fel. Maskor meg almatlansag keseriti meg az éjszakainkat, reggel
pedig faradtabban ébrediink, mint ahogyan lefektidttink...

Miért érdemes tehat napi 8 6rat aludni?
* Jobban tudunk koncentrdlni a munkahelytinkén
e Nem vélunk érzelmi zombiva

* Ha jél alszunk, akkor kevesebb kalériat fogyasztunk

~

* A 8 dras alvastdl hatékonyabbd valik az immunrendszeriink

* Atalsagosan kevés alvas hatédsara gyulladdsok keletkezhetnek a testiinkben
* A mindségi pihenéstdl javul a sportteljesitménytink

* A rossz alvés elhizashoz vezet

* Nem fenyeget minket a 2-es szamu diabétesz

* Kevésbé lesziink hajlamosak a szivbetegségre és a stroke-ra

« Es nem lesziink depressziésak, derdlatobban tekinttink mindenre!

A jo alvas feltételei

Néha kimeriltebben ébrediink, mint
ahogyan lefekiidtiink. Ezutan nem cso-
da, ha egész nap morcosak és faradtak
vagyunk. llyen kabult &llapotban nem
tudunk koncentralni a munkahelytinkén
és a csalddunk sem ordl, ha elalszunk a
vacsorandl...

Minden megvaltozik, ha biztositjuk a j6
alvas kortlményeit!

Nyilvdn nem tudjuk az alvas 6sszes tényezéjét befolyasolni (nem tompithat-
juk a folyamatosan diiborgé villamos robajat és az aut6forgalmat is nehéz
lenne leallitani). Mégis rengeteget tehetlink azért, hogy mélyebben aludjunk
és alaposabban kipihenjik magunkat.

Lassuk, melyek a legfontosabb feltételek, amitdl minden alvas mindségi
lesz!

A jo alvas ellenségei: til sok evés-ivas, kavé, alkohol és cigi
Alvas el6tt ne legylink éhesek és az sem j6, ha tele van a hasunk.

Mindkét esettel ugyanaz a gond: nem tudunk rendesen aludni! Ahogyan az
sem mindegy, mennyit iszunk a pihenés elétti 6rakban. Senki sem tud nyu-
godtan aludni, ha hajnalban a vécére kell mennie...

A nikotinnal, a koffeinnel muszaj csinjan bannunk, miel6tt 4gyba bdjunk. A
cigaretta és a kavé hosszi 6rakon at élénkit minket, de pusztité hatassal lesz
az alvasmindségtinkre.

Az alkohol kicsit csaldka kapcsolatban van az éjszakai nyugalmunkkal. El-
almosodunk téle, ha csak egy keveset kortyolunk beléle. Mds a helyzet, ha
mértéktelendl iszogatunk: bucsit inthetiink a mély, pihentetd alvasnak (és
lehet, hogy az alkohol néhdny rémélommal is megajandékoz minket).

A rendszeresség meghozza a jutalmat

Aki mindennap (hétkoznap és hétvégén is) ugyanakkor fekszik és kel, az a
kipihentség szempontjabdl aranyat lel!

A kovetkezetes alvasi rend erdsiti a szervezetiink alvas-ébrenlét ciklusat, mi-
néségi felfrisstilést eredményez fizikailag és szellemileg.

Legyen egy megszokott ritualénk elalvas el6tt
Ami azt lUzeni a testiinknek: kozeledik a pihenés ideje.

Ez dllhat egy meleg, izomlazité fird6bél, zuhanybdl vagy nyugtatéd zenehall-
gatdsbol, mely lassan dlomba ringatja az agyunkat.




Miért fontos a jo alvas?

.V‘ Alvasmagazin

(A tévénézés nem az igazil A kutatdsok szerint a képernyd el6tt toltott ids
olyan emociondlis ingereket tartalmazhat, melyek megzavarjak az éjszakai
nyugalmunkat).

Mésok egy érdekes konyv olvasasara voksolnak, miel6tt lekapcsoljak a lam-
pat.

Ezek a kellemes elalvas elétti szokasok ellazitjidk az elménket, miel6tt aten-
gednénk magunkat a teljes pihenésnek.

Kényelmes kornyezet

Alakitsunk ki egy idedlis szobat, ahol valéban élmény az alvas, ahol minden
adott a tokéletes pihenéshez.

Nagyon szubjektiv, hogy kinek mit jelent egy ilyen kornyezet: lehet hivos és
csendes, masoknak meg a meleg szoba kedvez. Fuldugé segitségével kizar-
hatjuk a zavaré éjszakai zajokat, a ventilator pedig rengeteget javit a fiilledt
nyari éjszakak forrésagfaktoran.
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Dontsiik el, hogy a haziallatokkal egydtt vagy egyedil tudjuk jobban kipi-
henni magunkat.

Az alvas akkor lesz az igazi, ha a szdamunkra legkényelmesebb matracon, par-
nan tudunk pihenni. Ebben a Matrackucké alvasszakért6i tudnak segiteni.
J6jjon el szakiizletiinkbe, hogy minden éjjel mingségi alvassal tolt6djon fel!

A délutani alvas tonkreteszi az éjszaka nyugalmat
Vannak, akik elcsdbulnak, és délutan is maratonit szunyélnak.

Néhany japan munkahelyen a dolgozék délutan privat kis satrakba vonulnak
és rovid alvéssal csokkentik a kemény munkanapok faradalmait.

Els6 hallasra talan irigyeljik &ket, &m mindjart csokken a lelkesedésiink,
amint megértjik, hogy a délutani 10-30 perces szendergés szabotalja a nyu-
godt éjszakai pihenést.

Kivételt jelent, ha éjszakai munkat végziink. llyenkor tartsuk lehdzva a re-
dényt, hogy a napfény ragyogdsa ne zavarja a belsé 6rankat, az alvéssal tol-
tott nyugodt idGszakunkat.

Pihentet6bben alszunk, ha j6 kondiban vagyunk
Erdekes dsszefiiggés, de igaz.

A rendszeres fizikai kihivasok, sportok (futds, tanc, gyaloglas, stb.) utan gyor-
sabban alszunk el, garantalt a mélyebb, minéségi pihenés.

Teszteljiink minél tobb testmozgast. Focizzunk, szambdazzunk, biciklizziink,
vagy capoeirdzzunk, a lényeg, hogy minél tébbet mozogjunk és kézben jol
érezzik magunkat!

Reggel pedig Ggy ébrediink majd, mintha Gjjasziilettiink volna!

Szamiizziik a stresszt! Lazitsunk és nevessiink tobbet
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Sok munkahelyen valésagos szokéarként zadul az emberekre a feladatok t6-
mege.

llyenkor azt sem tudjuk, mivel foglalkozzunk el&sz6r- és mire belevagunk az
egyikbe, mdris 10 masik tigy robban el6 a semmibdl...

Mi a szédité porgés végeredménye?

Orvényls stressz, ami alland6 idegeskedéshez és almatlansighoz vezet!
Priorizalhatjuk, rangsorolhatjuk a feladatainkat, de a fesziltség ett6| még nem
fog feloldédni. Ideje szemléletmédot valtani, alacsonyabb rezgésszamra kap-
csolni és végre j6l érezni magunkat (ez az éjszakai alvas nyugalmara szintén
pozitivan hat).

Néha tartsunk sziinetet és lazitsunk, kilonben fel6rél minket a stressz.

Nincs tokéletes recept arra, hogyan katapultéljuk az életiinkbdl a fesziltsé-
get, de sokat segit, ha tobb idét toltink a csaladunkkal, a legjobb barataink-
kal, és minél tobbet nevetiink.

Ez az igazi stressz-menedzsment!

Szép almokat és kényelmes matracot kivanunk!

Forrdsaink:

- http://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/adult-health/in-depth/sleep/art-
200483792pg=1

- https://imgflip.com
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Hogyan vasaroljunk matracot
nagyobb gyermekiinknek?

Jellemz6 helyzet, hogy ha nagyobb gyermekiink kinovi az eddigi agyat, akkor
az egész csalad felkerekedik és elindul matracot venni.

Attol fuggetlenl, hogy a gyerek 10, 15 vagy akar ennél is id&sebb, ilyenkor a
matrac prébélds Ggy néz ki, hogy a szilék végig fekszik az 6sszes matracot,
majd a szdmukra legkényelmesebbet prébdljk raerdltetni a gyerekre.

Ez a legrosszabb eshetGség, ami torténhet. Ha gyermekiinket kisérjiik el mat-
racot venni, akkor amennyiben lehetséges, mi ra se fekiidjiink a matracokra,
de legf6képpen ne mi prébdljuk eldonteni helyette, hogy mi a kényelmes
neki! Ami 40-50 évesen kényelmes, az egy 10-20 évvel fiatalabb embernek
nem biztos, hogy megfeleld, raadasul ritka pillanat, hogy gyermek és szil6
egy sllycsoportban van. Ne mi valasszunk matracot, engedjik a gyereket
felfedezni.

Nagyon sokszor lattam maér, hogy aggdédé anyuka vagy apuka nem hagyja,
hogy a gyerek maganak vélasszon matracot, mert jobban tudja, hogy mi kell
neki. De ez nem igy van. Bizonyos keretek kozott mar a gyerekek is nagyon
jol tudnak maguknak fekhelyet valasztani — raadasul a gyerek altalaban ol-
csébb matracot vélaszt, mint a szil6k!

De akkor melyik matrac lesz a legjobb a gyereknek?

A legjobb médszer az, hogy ha mar csak két
matrac maradt, amibdl vélasztani kell, akkor
prébaljuk ki mi is és adjunk tanacsot. igy segi-
tettiink, de nem befolyasoltuk szamottevéen a
dontést.

Meglepd, hogy mar egész kis gyermekeknek is
milyen 6nall6 elképzelésik van a matracokrdl,
hagyjuk 6ket kibontakozni — ha béatortalanabb,
akkor bizzuk nyugodtan a matracszakérts kezeire! igy nem csak a legtokéle-
tesebb matracot fogja kivdlasztani maganak, de 6néllésagra, megfontoltsagra
is nevelhetjik.

Milyen matracot vegyiink ajandékba?

Rettegett kérdés ez minden matracos szdmara — mar aki foglalkozik azzal,
hogy minden ember a megfelel6 matracon aludjon.

A matrac - sajnos, pedig én 6riilnék neki © - nem a legjobb ajandék, ameny-
nyiben nincs jelen a kivalasztasndl az a személy, akié a matrac lesz. Persze
nagyon szép gesztus, hogy valakit azzal szeretnénk meglepni, hogy kipihent-
té varazsoljuk a mindennapjait, de egyben elég nehéz is megtalalni a megfe-
lel6 matracot, ha nem prébalja ki a leendé tulaj.

Az sem j6 megoldas, hogy ha mi prébaljuk ki helyette, hiszen az a komfort,
ami szamunkra kényelmes, nyugodt fekvést biztosit, lehet, hogy az ajandéko-
zottnak teljesen kényelmetlen lesz — hatalmas a sz6rds stlytdl vagy akar kortdl
fliggéen is abban, hogy kinek mi a komfortos!
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Sajnos vannak olyan ajandékok, amit ki kell probalni, miel6tt megvessziik.
A matrac ilyen. Alternativaként még ott van a lehetéség, hogy elcsaljuk ma-
gunkkal a jovSbeli ajandékmatrac tulajdonosét, hogy prébadlja ki a matracot.
Mondjuk azt neki, hogy a matrac sajat magunknak lesz, de kivancsiak va-
gyunk a véleményére. Ha lgyesek vagyunk, semmi nem fog neki feltdinni, mi
pedig biztosra vehetjik, hogy ajandékunk telitalalat lesz.

Ha nincs méd semmi ilyen praktikdra és mindenképpen meglepetést akarunk
szerezni, akkor vasdroljunk matracot olyan helyen, ahol pénzvisszafizetési
garanciat adnak hozza. Figyeljink ra oda, hogy ne csak abban az esetben
vegyék vissza a matracot, ha a csomagolds sértetlen, hanem akkor is, ha mar
ki volt probalva. Ez a médszer némi kellemetlenséggel jarhat, de még igy is
jobb helyzetben lesziink — és az ajandék tulajdonosa is -, mintha a nyakunkon
maradna egy felesleges, haszndlhatatlan matrac.
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Kemény matrac a j6 matrac?

Sokszor hallani a népi bolcseleteket, amelyek azt mondjak, hogy csak a , ke-
mény matrac a j6 matrac”, ,nagyszuleink is ilyenen fektidtek”. De vajon mi
ebbdl az igazsag?

Lehet, hogy nagysziileink is kemény matracon fekiidtek, de kdzben a vilag
fejlédott, eltelt 50 év. Ki akarna 50 évvel ezelétti telefont hasznalni, vagy 50
évvel ezel6tti autét? Esetleg ha orvoshoz kell menntink, akkor azt szeretnénk,
hogy a tudomany 6tven évvel ezel6tti allasa szerint kezeljenek? A véalasz min-
den esetben nem. Akkor akarunk Ggy aludni, mint &tven éve? Persze, hogy
nem akarunk.

A kemény matrac a j6 matrac legendajat sajnos az orvosok is erésitik. Ha
alvasrdl van szé, akkor kétféle orvossal talalkozunk. A tobbség altalaban az
ortopéd szakorvossal, illetve egy sokkal kisebb csoport taldlkozhat még a ne-
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urolégusok azon csoportjaval, akik az alvast, mint pihenteté élményt kutat-

jak. Az ortopéd orvos azt mondja, hogy keményebb matracot kell venni, a
neurologus pedig azt, hogy lagyabbat.

Kinek van igaza ebben a vitaban? Mindenkinek. Amikor azt mondjuk, hogy
kemény matrac, akkor sokszor csak arra gondolunk, hogy ne stippeditink bele,
ne legyen olyan puha, hogy testiink rendellenes tartast vegyen fel benne. Es
amikor azt mondjuk, hogy a lagyabb matracot ajanljuk, akkor mire gondolunk?
Arra, hogy a matrac ne legyen betonkemény, ne nyomja az embert. Az orvosok
nagyjabél ugyanarra gondolnak — csak mashogy fejezik ki magukat.

Jellemz§ példa a félreértésekre és az eltéré keménység érzékelésére, hogy
amikor New Yorkban prébéltam a Casper — feltorekvd matrackereskedd,
meggy6z46 eladasi szamokkal — matracét, akkor Ggy éreztem, hogy ez a
matrac tdl lagy, nekem tdlsagosan stippedds. Pedig én a lagyabb matracokat
kedvelem. Csak amikor hazaértem, akkor szembestiltem vele, hogy 6k mint

kemény matracra hivatkoznak. En — a lagy matracokat kedvel§ ember — tehét
tal Iagynak taldltam azt a matracot, amit 6k keménynek neveznek...

A fentiek tekintetében csak azt tudom javasolni mindenkinek, hogy ne csak
a betonkemény matracokat prébalja ki, hanem nyisson egy kicsit a lagyabbak
felé is. Puding prébaja az evés!

Mi az az ortopéd matrac?

Viszonylag sokan latogatnak meg minket ,ortopéd matracot” keresve. Sajnos
ki kell, hogy abranditsak mindenkit, mert olyan, hogy ,ortopéd matrac” nem
létezik. Vagy létezik, de akkor az 6sszes matrac az.

Az ortopéd matrac fogalma egy marketingfogds, amellyel a kereskedék a
matrac eladasokat szeretnék névelni — tudom, hogy ez az igazsag, mert én is
matracokat arulok.

Valahol azt olvastam — és ez t(int nekem a legjobb megfogalmazasnak -, hogy
az ortopéd matrac az a matrac, amely megfelelen alatamasztja a gerincosz-
lopot. Ezzel csak az a baj, hogy egy viszonylag keményebb matrac megta-
maszthatja megfelelGen a gerincoszlopot egy 130 kil6s embernek, de példaul
egy 70 kil6s személynek mar biztosan ,anti-ortopéd” élményt fog nydjtani,
s6t sz6 szerint roncsolni fogja a gerincét. Akkor viszont hogyan lehetne egy
matrac ortopéd? Egyaltalan van-e értelme ennek a kifejezésnek a matrac
iparban? Szerintem nincs.

El kell fogadni, hogy nincsenek csodamatracok. Ahogy nincsenek csodafér-
fiak és csodanék sem. Mindenkinek mas a tokéletes és bizony ez a matra-
coknal is igy van. Csodalatos egymasra taldldsok vannak. Ahogyan életiink
szerelmét, tgy ,életink matracat” is meg kell taldlnunk. Lehetséges — sét
torekedni kell ra, hogy megtalaljuk a sajat magunk szamara ortopédiailag leg-
jobban megfelel6 matracot. De olyan nincs, hogy egy matrac mindenkinek
megfeleld.
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Kérlek, ne haragudjatok a keresked6kre, amiért rdirjdk egy matracra, hogy
ortopéd. Ez egy trend. Az emberek igénylik. De aki rendesen utdnagondol,
az hamar képbe kerdil...

Tehat, ha legkozelebb valaki azzal amitja, hogy ,ez bizony egy ortopéd mat-
rac”, akkor csak mosolyogjon. Attél még lehet, hogy az lesz a gerincének
megfelel6 matrac. A kulcs a probaban rejlik.

Matracok alapanyagok szerint: Bonellrugés matracok - az atok.

Figyelem! Erésen elfogult iras érkezik! Tudja milyen a j6 matrac? Nem
bonellrugés — és persze nem is kékusz!

A bonellrugés matracok elég sok rossz tulajdonsaggal birnak. Ha a parja mo-
zog On mellett, akkor On is érzi — az 6sszes moccanasat! Minden egyes rugd
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ossze van flizve és ré van erdsitve egy kiilss acélkeretre is. igy ha megnyomja
a labanal, akkor garantalt, hogy még a fejénél is érezni fogja. Rdaddsul a
bonellrugds matracokndl a formakévetés azt jelenti, hogy a matrac arra lejt,
ahol a legnagyobb erbehatas éri. Ez sehol sincs a tobbi alapanyag pontru-
galmassagéhoz képest!

Azonban ami a legrosszabb, mdr (j koraban is egy kitekngsodott, kifekudt
matrac érzetét keltheti, ha az dgyban fekvé két ember kozott elég nagy a

salykilonbség! Hiszen a nagyobb darab ember felé lejt majd a matrac — 6rok
romantikusoknak még szimpatikus is lehet, hiszen igy mindig 6sszebujva fog-
nak aludni...

A belseje egy kész atkatemetd. A fels6 rétegen atjutva minden kosz lerakodik
a rugok kozé. 1gazan gyomorforgaté feladat szétvagni egy rugbs matracot és
belesni a belsejébe — senkinek nem ajanlom kiprébalasra!

A kézhiedelemmel ellentétben nem tart6sabb, mint barmelyik masik alap-
anyag. Persze az acélrugbk — de csak a normalis vastagsagi! — nem mennek
tonkre, de a parnazo anyag elfaradasa utan jon a rugés matracok legnagyobb
hatranya: megjelennek az ember oldalaban, hataban a rugék! Nincs nyo-
masztébb érzés, mint egy darab acél a bordaink kozott alvas kozben.

Minden rosszat félretéve, a bonellrugs matracoknak is van két vitathatatlan
elénye: jol szell6znek és rugéznak. Azoknak az embereknek ajanlom, akik
szeretik, ha velik hullamzik az egész agy, illetve a nosztalgiat keresik a mat-
racukban.

Minden mas esetben senkinek nem ajanlom — tulajdonképpen nem is értem,
hogy miért lehet még egyaltaldn kapni.

Fontos, hogy a fent leirtak csak és kizarélag a bonellrugés matracokra vonat-
koznak! Zsakrugds matracok kézott nagyon szuper példanyokat lehet kifogni,
széval nem érdemes teljesen elidegenedni a rugéktél — csak a bonelltdl.

Alvasmagazin “.

A masodik kérdés matrac vasarlas soran — az elsG, hogy milyen méretdre van
szlikséglink -, hogy egy nagy vagy két kis matracot vegytink agyunkba. Ter-
mészetesen mindkettének meglehet az elénye, de érdemes megnézni, hogy
egyaltalan miért is vet6dik fel a kérdés.

Két kicsi, vagy egy nagy matracot vasaroljunk?

Két lehetGség van. Az els6, hogy a véasarlonak rossz tapasztalata van vala-
milyen bonellrugés matraccal. Ez az a matractipus, amelyiknél ha a parunk
megmozdul, akkor azt mi is érezziik, mert az egész matrac elkezd mozogni.
Fontos hangstlyozni, hogy ez csak erre a matrac fajtara jellemzé és méas eset-
ben semmilyen hullamzast nem érziink, ha valaki mozog az dgyban. Ha csak
ez a probléma, akkor nyugodtan vehetiink egy nagy matracot, hiszen ez csak
a bonellekre jellemz6 — egy memory, hideghab vagy zsakrugds matracon ez
szinte biztosan soha nem fog eléfordulni.

A masodik eset az, amikor a péros tagjai mas komfortot nydijté matracot
éreznek kényelmesnek. Amennyiben ez a helyzet, Gigy természetesen érde-
mes — s6t ajanlott — két kiilonbéz6 matracot venni. Sokszor taldlkozunk vele,
hogy valaki enged és nem azt a matracot valasztja, ami neki kényelmes. Ez
azonban rossz |épés, mert a kevésbé kipihent éjszakék sok kellemetlenséget
okozhatnak.

Amennyiben mindkét fél szimara egy fajta matrac a kényelmes, mi nem
ajanljuk, hogy két részben vegyék meg, hiszen a két matrac kozotti hézag kel-
lemetlenségeket okozhat az arra fekvéknek. Ebben az esetben mindig egybe
ajanljuk megvasérolni a fekhelyet. A két kis matracot természetesen kony-
nyebb mozgatni, de tekintve, hogy erre nincs sziikség napi rendszerességgel,
talan nem is érdemes annyit foglalkozni vele.

Tapasztalatunk egyébként az, hogy két kiilonbz6 matracot csak a legritkabb
esetben valasztanak egy agyba.
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Ne kovesse el a legnagyobb baklovést gyapjui
agynemii vasarlaskor!

Az atverés mintapéldaja

.v Alvasmagazin Gyapju agynemu - Az atverés mintapéldaja

Emlitettem, hogy a parna egyik oldala nagyon laza s(r(iség( volt, ranézés-
re olyan 300 g/m2. A magyar gyartokndl a legkisebb szélsdrdségi
gyapju takaré 400 grammos, ezt pedig a meri-
noi juh sokadik nyirasat jelentd birka

gyapjanal szoktdk alkalmazni. '

A napokban felkeresett egy id6s bacsi, karjaban nagyméretl ,gyapju
parnat” szorongatva. Szerette volna eladni nekem gyapji garnita-

< Mi még a birka agynem(inél is inkabb
rajat...

az 500-ast szoktuk javasolni, a baranynal, 14-
manal vagy kasmirndl pedig a 600 /
vagy 700 grammost. Ugyanis csak
ezek tartjdk melegen a testet, a ki-
sebb s(irliség(i inkdbb nyaron prakti-
kus. A kiszemelt gyapjd dgynemi szal-

ElGszor probélt egy kicsit kontorfalazni, végil
elmondta, hazal6k jartak nala, és rabeszélték

egy ,gyapju agynemd garnitirdra”, melyet
30 ezer forintért meg is vasarolt. Késébb ré-
jott, hogy becsaptak, persze ekkor mar nem

tehetett semmit, garancialevelet, szamlat sGrségérdl mindig tajékozodjon az adott
nem kapott, a ,gyapjlkereskedd” pedig szakboltban.
sehol...

ElsGre is gyanus volt a torténet, hiszen sok
ilyet hallhattunk mar sajnos, de miutan a
parnat jobban szemiigyre vettem, meg is
gy6z&dtem az atverésrdl.

A mindent eld6nt6 préba!

A hamisitott parna alapanyaganak sem volt sok koze az ausztral meri-
n6i gyapjihoz. Amikor gyapji d4gynemdijét kivélasztja, nyugodtan bele

' is szagolhat egy j6 nagyot,
az igazi gyapjunak lesz egy

.~ kis birka szaga, ez azonban
Q\ _ nem zavar6, gyakori szel-

[6ztetéssel
kimegy majd beléle.

Az al-gyapji parnanak egyik oldala egy-

altalan nem gyapja volt, a masik jobban

hasonlitott ra, de sdrdsége kritikan aluli
volt, a megszokott enyhe birka szaghdl
pedig semmit nem lehetett érezni. Nem
volt lehetGségem rd, hogy megpiritgassam a
parnét, igyhogy nem deriilt ki, latott-e az a
parna egyaltalan merinéi birkat.

Azt hiszem, ebbdl a torténetbsl béven lehet okulni. A bacsika lényegében
elkovette a legnagyobb hibat, amit ilyenkor lehet. Most nem
térnék ki ra, milyen kénnyen lehet a hiszékeny, idés
embereket atejteni, persze errél &k egyaltalan nem
tehetnek.
Szerintem, aki egy kicsit is érdeklédik gyapja agyne-
mdje irant, mar nem fogja kévetni a fenti rossz példat. De ha biztos akar lenni
benne, hogy val6ban gyapji az
Onnek kindlt 4gynemd, akkor kérjen
egy kis mintat bel6le, és ongydjtéval per-
zselje meg. A valédi gyapji nem gyullad meg,
hanem csak izzik, és nem tdl er@s, égett szGrszagot
lehet érezni.

Gyapji agynemiit csak szakiizletben!

Gyapja terméket tehat csak kifejezetten gyapjaval, vagy
legalabbis alvaskultdraval foglalkozé szakiizletben ér-
demes venni. Gyapjt agynem(ijét még csak véletlen
se hazalétol, gyapja tgynoktdl vasarolja meg, ki
van zarva, hogy min&ségi terméket kap ebben az
esetben.

\

A szintetikus szaltél nagyon kénnyl megkilonboztetni, az ugyanis
egybdl langra kap és mdanyag szag mellett elég.



Gyapju agynemu - Az atverés mintapéldaja
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Ha azonban olyan gyapjt tigynokkel talalkozik,
mint a torténetben szerepl§ reg ba-
csi, akkor nehezebb dolga
lesz, ugyanis nem teljesen
mszélas dgynemdit akar
- majd rasézni Onre,
hanem egy mszalas-
gyapju keveréket.

A kevert anyag hason-
[6an viselkedik, mint az
igazi gyapji, szemmel
lathat6 kiilonbség nincs az égésiik kozott, de
még a szaguk is ugyanolyan.

A vizsgalt szdlas anyag hamujat fogja ujjai
kozé, és prébalja meg szétmorzsol-
ni. A kevert anyag annyira meg-
keményedik,
hogy ez esély-
telen, a gyapja
égéstermékét
viszont  kony-
nyen szét tudja
nyomni.

@ megderdemled!
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Profi tippek parnakeres6knek

Lz

Ki mint vélaszt parnat, Ggy alussza almat!

Tudta, hogy a parna a nyugodt éjszaka kulcsa? Egy remek parnaval egész éjjel
nyugodtan, zavartalanul alszunk, a rossz minéségin fekiidve viszont folyama-
tosan forgolédunk, fajni fog a nyakunk és a vallunk.

Reggel pedig zombiként ébrediink, ami az egész napunkra rdnyomja a bé-
lyegét.

Szivesebben ébredne felfrisstilten és mosolygdsan? Akkor segittink eldonteni,
melyik parna lesz Onnek a legtokéletesebb!

A méret a lényeg?
Vasarlas el6tt nézziik meg, mekkora az agy és pontosan hany parnara lesz
szlikséglink (illetve mire fogjuk hasznalni &ket).

A tidlsagosan nagy parna nem lesz j6 a kis agyba, olvasashoz pedig gyakran
tobb pérna kell a fejtink kényelmes aladtcolasahoz.

Kemény vagy lagy parnat keresiink?
Ez lesz a két legfontosabb informaci6 vésarlas el6tt.
Prébéljunk ki minél tobbet, hogy megtalaljuk a legmegfelelbbet!

Az els6 benyomas itt legalabb olyan fontos, mint egy randin, de teszteljiink
sokfélét a keménység-lagysag skalan, hogy végiil tényleg megalapozott don-
tést hozzunk.

Melyik a kedvenc alvaspoziciéja?

Mindegyik!

A legtobbszor ez a vélasz, mert az emberek javarésze az alvds folyaman vala-
mennyi poziciéban eltslt egy kis id6t.

A kényelem szempontjabél nagyon nem mindegy, hogy haton, hason vagy
az oldalunkon alszunk. Keressiik meg a kedvenc fekvési helyzetiinket, majd
ehhez vélasszunk parnat: garantalt a nyugodt, pihentetd alvas!

Jojjon el a Matrackucké tizleteibe, prébaljon ki minél tobb péarnat és alvas-
poziciét. Alvasszakizletiink szakemberei segitenek a legkényelmesebb parna
megtalalasaban.

A haton fekvés kozepesen vastag, magasabb fekvésti parnat igényel, mely
remekil tAmogatja a nyakunkat és a gerinctinket. A tlsdgosan massziv parna
nagyon elérenyomja a fejet, ami haton fekvésnél kifejezetten kellemetlen. A
nagyon puha parnaval meg az a baj, hogy a fejiinket semmi sem tamasztja
ala: egyenesen belestillyed a parnaba és a matracba.

Az oldalukon alvéknak vastag, er@sebb parna kell, hogy megfeleld alatamasz-
tast kapjon a nyakuk. Szintén magasabb pérna lesz j6 a gerincnek.

Ha csak hason fekve tud elaludni, akkor egy puha és lagy, lapos parnara
van sziiksége. A puha pérna azért idedlis ilyenkor, mert lehet6vé teszi, hogy
a nyakunk a gerinccel egy vonalban maradjon. (De érdemes a tobbi alvas-
helyzetet is kiprébdlni, mert a hason fekvés a legegészségtelenebb a gerinc
agyéki — lumbdlis — részének).

A poziciévalté alvok (mixed sleepers) tébb pozt is kényelmesnek talalnak egy
éjszaka alatt. Ok akdr két parnat is hasznalhatnak: egy kozepes vastagsagu
és egy kicsit puhabb parna is megfelel§ lehet attdl fliggben, melyik kényelmi
tartomany felé mozdulnak el.

Tonkoly, meggymag és koles: a bioparnak gyogyit6 hatasa

Sherlock Holmes mar a parna finom téltelékanyagdbdl kitalalnd, milyen
egészségligyi problématdl szenvediink vagy milyen a kényelmi igénytink. Az
egyik biotoltelékkel ellatott parna segit a filfajason, a masik a migrénen, a
harmadik pedig az izzadds csokkentésében.

Ezen a ponton valik igazan lényeges kérdéssé, hogy csak egyszer(ien parnat
kerestink vagy valamilyen egészségligyi panasz enyhitésére vennénk parnat.
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Az asztma, az allergia, a krénikus nyaki fajdalom esetén a kifejezetten ezeket

,8yogyitd” toltelékes bioparndk egyikét érdemes megvenni.

A tonkolyhéj parna huzataban dinamikusan mozog a ténkolyhéj, ezért a par-
na kival6an koveti a fej tonusat.
A tonkoly fajdalomcsillapitd, gyulladascsokkents hatdsa

jotékony hatassal van az éjszakai

alvasra, emellett a migrénes, reu-

mds és iziileti panaszokat is enyhiti

(remek stresszoldo).

A tonkolybuzaval toltott parnat kife-
jezetten izzadékony embereknek taldl-

tuk ki, mert remekiil szell6zik, forré nyari
éjszakakon a fej izzadasa tehat majdnem
teljesen elkeriilhet8. A tonkolyhéj parna egy
kicsit zizeg: ez a hasznal6jat nem érinti, leg- '
feljebb a partnerét zavarja (mig nem valaszt 6 '
is egy jo kis tonkolyparnat). De mar olyatishal- =
lottunk, hogy valaki kifejezetten a zizegés miatt

vett tonkolyparnat, mert allitasa szerint remekil

elaltatja az embert.

A koleshéj parnat szintén érdemes kiprébalni, mert a gabonafélék grandi-
6zus kirdlya! Kevésbé zizeg, mint a tonkély, de rengeteg asvanyi anyagot és
vitamint tartalmaz, amitél az dlom is békésebb és édesebb.

Mit tegytink, ha zGg a faltink vagy nagyon faj a nyakunk, a hatunk? A meggy-

maggal toltott parna nagyszerden haszndlhat6 olyan tinetek enyhitésében,
melyek melegitéssel vagy hitéssel kezelhetdk.

Raaddsul remekiil szell6zik, az él6skodék pedig messzirdl kerdlik!

A tollal toltott parna

Mas vésarlok tollal toltott parnat keresnek. A toll tolt6anyag remekdil tartja
meg a meleget a parnaban, ami kilénésen jél jon a dermesztéen hideg téli
éjszakakon.

A toll azonban egy kicsit kemény és feszes, leginkabb az oldalukon alvéknak
lesz tokéletes. Ebbél a tipusbdl az Alom Toll parnat kell kiprébalni, melyet az
Osszes alvaspozicioban alvoknak ajénlani tudunk.

Az allergiasoknak viszont a toll nem el6ny6s, nekik inkabb az antiallergén
parnét érdemes tesztelni.

Amibél menekiilnek az atkak: az antiallergén parnak

Ideje szét ejteniink a toltott parnak csaszarardl, a szilikongolyéval bélelt Flexi
Alom Bamboo parnakrol!

A szilkongolyécskak anyaga kifejezetten kornyezetbarat, elriasztja az atkdk
tobbségét, akik nagyban felelGsek az allergids problémékeért.

A parnaba merészked§ atkdktél is megszabadulhatunk! A parna 40°C-
os mosasa teljesen kitakaritja a parnabdl az allergiakelté atkadriiléket,
néha pedig le kell fagyasztani a parnat, ami 100%-os pusztulast je-
\ lent a parnaban rejt6zkodé atkapopulacionak.
A Flexi parndk a szilkongolyék miatt nagyszerGen szell6znek, tar-
tosak és rugalmasak. Ha az éjszaka soran sokat izzadunk, akkor a
Flexi Bamboo parnat nekiink taldltak kil

A pérna kiilsé huzataba szétt bambuszszalak zsenialisan vezetik
el a verejtéket-négyszer nagyobb nedvszivéassal rendelkeznek,
mint a pamut. A bambusz hészabalyozé képességgel bir:
[ nyéron hiit, télen fdt (kicsit olyan, mint a Golf-aramlat).

= A Flexi parnak kival6é komfortot adnak az alvashoz, mert

a pdrna toltGanyagdt a sajat kényelmi igényeinknek meg-

felelSen véltoztathatjuk. A Pillang6 Flexi Alom Bamboo parna még nagyobb

ivvel teszi komfortosabba az alvést, a szilikongolyk pedig pontosan alkal-
mazkodnak a nyaki gerincszakaszhoz.

A gyapjlparna szintén tokéletes az allergiara és asztmara

A hulldmos gyapjiszal nem vonzza, hanem taszitja az allergiat okozé atkakat
(6k inkabb az organikus toltéanyagl parndkat tekintik kellemes él6helynek).
A gyapjaszalak feltletén ugyanis gyapjiviasz talalhat6, a lanoil pedig nem
porosodik, ezért a parna sem lesz tdul6kézpont a poratkak szamara.
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Az ausztrdl merindi barany finomgyapjabdl készils szovet adja a Flexi ba-
rany gyapjdparna kilsg huzatat. A huzat hatékonyan méregtelenit: a szélas
anyagok koziil paratlanul j6 a nedvszivé képessége. A gyapjiszal nagyszerden
vezeti el a verejtéket, higiénikus és egészséges pihenést biztosit.

A kicsit érzékenyebb bérieknek a Flexi Mamor gyapji parnat ajanljuk, mely

Superwash bardny gyapjuabdl késziilt, ezért gyengédebb, puhabb kasmir-ér-
zetet nydijt.

A memory parna

A NASA mar az 1970-es években kifejlesztette a viszkoleasztikus poliuretan
habot, minden memory matrac éreganyjat.

Eredetileg egy olyan anyagot terveztek, mely a legszélsGségesebb eréhataso-
kat is elviseli, am akkor még nem tudték, mekkora sikert arat majd a memory
a matraciparban, és milyen remek parnat készitenek majd beléle.

A memory a legkényelmesebb parndk egyike.

A memory parnak kival6 aldtdmasztast adnak a nyaknak, a véllnak. Hasz-
nalataval nem keletkeznek ezeken a tertileteken nyomaspontok, a csigolyak
tehermentesek lesznek és a nyaki vérkeringés is jobban cirkuldl.

A memory parndk pontrél pontra veszi a fejink és a nyakunk formdjat, a
benyomddas utén pedig villamgyorsan nyeri vissza az eredeti alakjat. A for-
makovetés miatt nagyszerd valasztds nyugtalanul alvoknak! Nyakesigolya- és
gerincproblémaktol szenveddknek is tokéletes, egyenletesen osztja el a nya-
kunkra nehezed§ terhelést.

A memory parnak nagy sGriiséggel rendelkeznek (Magyarorszdgon az 50 kg/
m3-es az idedlis), igy az anyaguk is tarts, nem megy tonkre 1-2 év alatt. A
memory alapanyagtél menekiilnek az atkak, igy a poratkara allergiasok is
szivesen hasznaljak.

A memory parna viszont nem lélegz anyagbdl késziilt. Néha amiatt kriti-
zdljak Gket, mert tal melegek, ezért nem igazan ajanljuk ket izzadékony
embereknek.

A Pillang6 parnét viszont 6k is kiprébalhatjdk, mert a huzataban 1évé bam-
buszszalaknak koszonhet6en szenzaciésan szell6zik. A Memory Pillangé
parna sikeresen méregtelenit és verejtékmentes éjszakakat biztosit.

A habdarélékos toltet miatt a parna komfortja személyre szabhat6, barmikor
tolthettink bele daralékot de ki is vehetlnk beléle. (A parna anndl kemé-
nyebb, minél tobb toltelék van benne, a puhasiga pedig azt jelenti, hogy
viszonylag kevés toltet taldlhaté benne).

Prébdlja ki a Szeretet memory pdrnat, ha egy olyan komfortos memory par-
nat szeretne, mely szenzaciésan szell6zik és tokéletes alatdmasztast nydjt a
gerincnek.

Specialis nyakparna utazashoz

llyenek az n-alakd parnak (vagy nyakparndk), melyeket hosszabb utazasok-
hoz (pl. reptilégépes utazasokhoz) ajanlunk. A kutatasokbdl kideriilt, hogy
ezek a parndk enyhitik az alvasi apnoét — a légzéskimaraddssal jaro, hirtelen
ébredésekkel jaré alvaszavart. Ezek a parndk csokkentik a forgolédasok sza-
mét, egészségesebbé teszik az alvast. A nyakparndk alsé tertiletén talalhaté
tertilet extra tdmasztast ad a nyaknak, enyhiti a fejfajast és a nyaki izmok
fesziilését.

Ebben a kategéridban a Flexi Bamboo nyakparnat ajanljuk, melynek
szilikongolyékbol all6 toltetét mindenki a sajat igényeinek megfelelGen ala-
kithatja (a szilikongolyok kivételével puhabba tesszik a parnankat, a golydk
mennyiségének novelésével pedig keményebbé). Egy antiallergén nyakpar-
nardl beszéliink, mely a hossz(i utazasok sordn sem engedi, hogy a fejtink
el6rebukjon, alvas kozben is remekil tdmasztja meg a nyakat.

Ki mint valaszt parnat, Ggy alussza almat!

Reméljiik, cikkiink Onnek is segit a megfelels parna megtaldlasdban!

Forrédsaink:
http://www.wikihow.com/Choose-a-Pillow

http://www.forbes.com/sites/houzz/2013/07/17/how-to-choose-the-perfect-
bed-pillow/#5aca33ecf957

https://imgflip.com
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Alom parnak
Szeretet Memory parna (68x40x13)
A gerincfajas doktora!

Ezt a magas parnat haton fekvéshez és
oldalt fekvéshez ajanljuk. A Szeretet
Memory egy enyhén lagy parna, mely
tokéletes alatamasztast ad a gerinc fels§ szakaszanak. Az antiallergén hu-
zat 60°C-on moshaté. A huzatban |évé bambuszszélak kivalé nedvszivo és
hészabalyozo6 képességgel birnak, vége az izzaszt6 éjszakdknak! A parna az
eziistszalas Silver huzatnak koszonhet8en elriasztja a baktériumokat és a
gombakat. A Szeretet Memory pérndt szeretettel ajanljuk bambusz huzatos

valtozatban is minden higiénikus és nyugodt pihenésre vagyénak!

Pappy Memory parna (52x40x11)
Probalja ki a Pappy Memory par-
nat: a mindségi alvas garantalt!
Hason és haton fekvéknek ajanljuk.
A Pappy Memory egy alacsony par-
na, ezért a holgyeknek is kivalé va-
lasztas. A kényelmes parna mindségi pihenéssel, zsibbadasmentes reggeli
ébredéssel ajandékoz meg minket! Kétféle kornyezetkiméls, természetes
anyagi huzattal forgalmazzuk, melyek 60°C-on moshaték. Az allergiasok is
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szeretik, mert az eziistszalas Silver huzat tavol tartja az allergizal6 atkédkat,
baktériumokat és penészgombdkat. A kellemes tapintasi bambuszszalas
huzat négyszer nagyobb nedvszivasi, mint a pamut.

Pillang6 FLEXI parna (62x50)

Antiallergén toltelék az atkamentes
parnaért! '
Mindenki a sajat kényelmi igényeinek meg- |
felelen allithatja be a parna magassagat,
keménységét! |
A pérna tolt6anyagdnak mennyiségét szintén |
tetszés szerint alakithatjuk. A toltet egy 100% | e —“\\
pamutbdl késziilt belsé huzatba kerilt, amire = =
egy kival6 élettani hatdsokkal rendelkezd bambuszszélas kiilsé huzatot tettink. A
belsé huzaton 1év6 zipzar segitségével egy konnyed mozdulattal kiszedhetjiik a fe-
lesleges tolt6anyagot (de tehetiink is hozz4, ha tdl puha a parna). Az antiallergén
tolt6anyag szenzaciésan szell6z6, tartés és rugalmas szilikon golydcskakbaol all.
Ez a specidlisan kifejlesztett anyag antiallergén és kornyezetbarat. Antibakteria-
lis bambuszszdlas huzata ellendll a gombdknak, atkdknak, baktériumoknak és mas
élgskodbknek. A Flexi parna a legjobb vélasztas az allergiatél, asztmatél szenve-
déknek!

Flexi Bamboo parnak
(40x50, 40x80, 50x70, 70x90)

Tokéletes alatamasztas és sze-
mélyre szabott kényelem: a Flexi
Bamboo parna verhetetlen ebben!

Mikor lesz szdmunkra kényelmes egy par-

na? Ha megfelel6 magassagl és keménységti,
mert csak igy ad komfortos alatdmasztast a gerinc-
oszlop fels6 szakaszan 1évé nyaki csigolyaknak.

A tal magas vagy tal alacsony parna gyakran a
gerincoszlop koéros eldeformalédasat okozza. A
Flexi Bamboo parnaban mindenki maga allit-
hatja be a pdarna toltéanyaganak mennyiségét,
magassagat és keménységét! A parna toltete antiallergén és moshaté szilikon go-
lyécskakbol dll. A tolt6anyag kornyezetbarat, remekil szell6zik, tartés és rugalmas.
Idénként érdemes lefagyasztani a parnat, ezzel 100%-osan kiirtjuk belSle az atkat.
A 40°C-on valé mosas eltavolitja a parnabdl az atkatirtléket, igy vége a porallergias
tiisszogésnek, az asztmas rohamoknak és az almatlan éjszakaknak!

e

A PES szilikon anyag ruganyos, kényelmes aldtamasztast kinal a nyaknak, hasznalataval
megelézhetd és megsziintethetd a nyak gorcsos fdjdalma. Bambuszszalas huzata friss
és higiénikus pihenést kinal.

Flexi Barany gyapju parnak

(40x50, 40x80, 50x70, 70x90)

Nincs tobb izzadas és nyakféjas: a Flexi Ba-
rany gyapjd parna a megoldas!

A pdrna kiilsé huzatét az ausztral meriné |
barany finomgyapjdbol késziilt szovet képe- |
zi, melynek a szélas anyagok kozott egyediil-
all6 a nedvszivo képessége.

A gyapjlszal felveszi és elvezeti a verejtéket, hGszabalyozé tulajdonsdga miatt télen
fiit, nyaron hiit. Flexi barany gyapji parnank egészséges és higiénikus pihenést kinal.
Nyéron sem izzadunk le benne, élénkiti a méregtelenitéstinket. Ebben a parnaban
mindenki a sajat kényelmi igényeinek megfelelGen allithatja be a toltet mennyi-
ségét! A kutatok altal specidlisan kifejlesztett szilikon goly6cskak kivaléan szell6znek,
rugalmasak és idétélléak. Az atkak nem szeretik a PES szilikon golydcskék alkotta tol-
tetet, igy az alvést zavard allergids, asztmds tiinetek is csokkennek!
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Atka-apokalipszis: amit6l a matrac tényleg megtisztul

Atka-apokalipszis: amit6l a matrac tényleg megtisztul

Szamtalan katasztrofafilmet, thrillert vagy sci-fit lattunk mar, melyben
elementaris erejii természeti csapasok pusztitjak az emberiséget.

Egy alapos mosas vagy porszivozas viszont a matracvédét, a parnat szeny-
nyezé atkak szamara jelent apokalipszist. (Es ha komolyan vessziik a tisz-
titast, akkor nincs az a Bruce Willis az atkak kozott, aki kihizza Gket a
totalis armageddonbal).

De miért jelentenek veszélyt az atkak a matrac épségére és az egészsé-
giinkre?

Az atka ,inyencek” emberi bérsejteket esznek

Az atka sz6 hallatan kevesen gondolunk egy pdkszerd, 2-3 tizedmilliméter
nagysagl lényre, mely komoly kockazatot jelent az ember egészségére. A
magas (kb. 60-85%-os) paratartalmi, meleg (20-25°C-os) és rosszul szell6z6
tertileteket szeretik, imadjak a penészes matracvédéket és parnakat.

Az atka rendkivil kicsi, dm anndl élelmesebb: valésagos inyencfalatként te-
kint a matracvédén vagy a matrac belsejében sszegy(ilé emberi bérsejtekre

(nekiink ez horror, de az izléstik bioldgiailag igy van beallitva). Ez még nem
is lenne akkora gond.

A torténet igazan tragikus oldala az atkak anyagcseréjében rejlik, ugyanis az
iiriilékekben 1évé fehérje okozza az emberi allergiat. Az atkak nem viccel-
nek: a wiki.how adatai szerint 2 év utan egy parna silyanak akar 10-15%-at

is alkothatja az atkak iiriiléke.

Vesstink be minden létezé fegyvert az atkak ellen, hogy megel6zzik az allergia
kialakulasanak val6szintiségét. Tamadjunk a matracvédében él6 kis kartevékre
porszivéval, mosdgéppel, barmivel, ami elésegiti az atkapopulacié kihalasat.
Most pedig lassuk, milyen tisztitdsi modszerek jelentenek val6di apokalipszist
a mikroszkopikus méretd élGskodék szdmara!

Arviz az atkaknak- a kiadésabb mosas felér egy cunamival

Nincs az a Noé-barka, ami megmenti a paranyi pokféléket egy kiadésabb
mosds hullamaitol.

7_z

A ritkan szell6z6 matracvédd vagy parnahuzat kivalé klimét teremt az atkaknak
(Ggy lubickolnak a hé&ségben és a paraban, mint egy otcsillagos wellness hotel-
ben. 65%-os paratartalom felett pedig szinte a paradicsomban érzik magukat).

De miért ne lubickolhatndnak a paranyi atkdk a moségépben, a tisztitdszerek
orvényében?

Ha forré vizben mossuk a matrac kiegészitSket, az még pusztitobb csapas a
matracban nylzsg6 (akar milliés nagysagrendd) populaciora.

Egy igazan ,ég6” apokalipszis: a forr6 szaritogép
Mit élnek &t a poratkak intenziv szaritds kozben? Nekik ez a Pokoli torony.

Kéabé annyira élvezik, mintha tobb 6réra rdjuk zarndk a szoligépet, és apran-
ként porra égnének. Batran szaritsuk a vizes matracvédét, parnat szaritégép-
pel, és végleg bicsit vesziink a kdrtevsktdl.



Atka-apokalipszis: amit6l a matrac tényleg megtisztul

Alvasmagazin ‘ .

Erdemes olyan tipust vdsarolni, amit kdnnyen lehet mosogéppel tisztitani és
szaritégépben szaritani.

Porszivd = a tokéletes tornado

Dorothy az Ozban tilélte a tornddé mindent magaba szippant6 tolcsérét,
am az atkdk nem ilyen szerencsések, ha egy porszivéval vessziik kezelésbe a
matrac penészesedd felszinét vagy a problémds parnét, parnahuzatot.

Az atkdk nem jutnak vissza Kansasba, maximum a gép porzsakjaba (a matra-
cunk pedig klasszisokkal tisztabba valik).

Még alaposabban porszivozhatjuk ki a matracban dorbézolé csapatot, ha
HEPA-sz(irGs (nagy hatékonysagl szemcse-levegGsz(irGs) porszivot haszna-
lunk.

Ez a legpraktikusabb megoldas a poratka trilék és mas apré szennyezGdések
eltavolitaséra.

Jégkorszak az atkaknak: fagyassza le a pliissmacikat!

Sokan gydjtenek plissallatokat, melyek anyaga kivél6 klimat biztosit az at-
kaknak.

(Majdnem olyan remekil érzik magukat benne, mint a kdrpitos butoro-
kon, a régi sz6nyegeken vagy a poros konyvek gerincén. Az ilyen foko-
zottan atkabardt kornyezetet érdemes gyakran tisztitani vagy eltdvolitani
a lakésbol).

Idénként tehat csinaljunk jegesmedvét a plissmacibdl, és nem kell aggéd-
nunk az allergia miatt. Tegyiik a kézzel nem moshaté plisséllatokat egy ki-
sebb zsdkba, majd hagyjuk a hiitében nagyjabdl 48 érdig.

Tokéletes atka-apokalipszis nincs
Még nem fedezték fel, de remélhetéleg dolgoznak rajta!

A cikktinkben bemutatott megoldasok sikeresen szadm(izik a matracvédérél,
a parnarél az atkakat, de azok nem véglegesen pusztulnak ki a matrac kor-
nyezetébdl.

Egy olyan 6koszisztémardl beszélink, mely ellendllhatatlanul vonzza a porat-
kékat, am egy-két rendszeres apokalipszissel (nagytakaritdssal) gondoskodha-
tunk réla, hogy hosszabb idére elkerilje matracunkat az atka.

A tokéletes matracvédé tavol tartja a poratkakat
Olyan tipust kell taldlni, ami moségépben is konnyen moshatoé.
A legjobb valasztas ebben a kategériaban az Alom matracvédé takaro:

60°C-0s mosdssal mar biztosan elpusztulnak az atkdk, dm ez a matracvédé
akar 95°C-on moshatd, igy hirmondé sem marad a kis kdrtevékbdl!

L |

ATKA ELLEN EZ A NYERO

Forrédsaink:
http:/fwww.wikihow.com/Get-Rid-of-Dust-Mites
https://imgflip.com
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R (\d a matracO Nyerjen csatat az atkak és
= Q7 atkaiiriilék ellen!
A szall6 por és atkaiiriilék

Ve A széllé port két nagy csoportra lehet bon-
Alom tani szemcseméret alapjan: a 10 mikromé-

ter atmérdjliek, ezek a szemcsék lejutnak

\ g az alsé légutakba. A 2,5 mikrométernél ki-
N -4 sebb atmérgjd, ,finom” porszemcsék azért
\‘\\ ’,,-"/ killonosen veszélyesek, mert belélegezve
N a tidé mélyébe jutnak, innen pedig felszi-
T védnak és a keringésbe kertilnek.
Hasznalj

. A szallé por koncentrécié emelkedése no-
MATRACVEDOT! veli tovabba az 4&ltalanos halédlozést, az

asztma, a krénikus nem specifikus légzGszervi betegségek, a sziv-érrendszeri
betegségek és a nem rosszindulata tiidSbetegségek miatti halalozast is.

A legveszélyeztetettebbek a kisgyermekek és a légati megbetegedésben
szenveddk. A szdllo por veszélyességét noveli, hogy feliiletén nehézfémek,
poliaromas szénhidrogének telepednek meg, amelyek rékkelts hatastak.

A magas paratartalom kedvez a poratka szaporodasanak!

Barmennyire is tisztanak tdnik, a leggondozottabb lakas sem pormentes.
Ebben a porban él és szaporodik a haziporatka. A poratkak a paras (65-
75%-o0s relativ paratartalmd) kornyezetet és a 17-25°C kozotti h6mérsék-
letet kedvelik. Idedlis életfeltételeket és taplalékot

talalva gyorsan szaporodnak.

Egy emberrdl természetes folya-
mat részeként naponta kb. 1,5
gramm hamsejt vélik le. Sajna-
latos médon a haziporatkdk 6
taplalékat éppen ezek az elhalt
hamsejtek teszik ki.

Az allergiat valéjdban nem az él6
poratka, hanem annak mikroszkopikus méretdre fel-
toredezett, igy a levegSben szdllé beszédradt széklete
okozza. Ez az rtlék azért is veszélyes, mert f6leg a téli
idészakban, beszdradva, feltoredezve a porhoz tapad-
va 6rakon keresztiil tud lebegni a levegSben, igy a lakas
barmely részére kénnyen eljut.

Az asztmatikus tinetek mellett gyakori, hogy az atka-
urtlék belégzése vagy érintése bértiineteket is elGidéz.
Ez jelentkezhet viszketés, csaldnkilités vagy ekcéma

(voros, sokszor szaraz feliletd foltok a béron) formajaban. Jellemzd, hogy a
tiinetek tobbsége éjszaka, illetve hajnalban jelentkezik, kdszonhetGen annak,
hogy a legtobb allergén az agynemdben taldlhatd, és az alvas sordn ér minket
a legjelentdsebb allergén-expozicio.

Az Alom Matracvédék

* Megdvja matraciat a piszkol6-
dastol, és a szennyezédésektsl!

* Agymatraca huzaténak élettar-
tamat jelentGsen meghosszab-
bitja!

* Higiénikus alvast kindl, teljes at-
kavédelmet ad az dgymatraca-
nak és huzatanak! e N

* Kellemes pamut anyaga kényelmes pihenést tesz lehet6vé, tokéletesen at-
szell6zik!

* Megsporol sok ezer forintot, ha Alom matracvédénket hasznélja!

Alom als6 Matracvédd

Az Alom alsé matracvéds csokkenti a fold felett lebeg por és atkatiriilék
megtapaddsat a matrac hasznalaton kivili részén! Kénnyen moshaté. Védi a
matracot a mechanikai sérilésektél.




Agyvalaszias

Agyvalasztas — a két legfontosabb dolog, amire az
embereknek figyelniiik kellene agyvasarlaskor

Csak két apré szempont, ami meg fogja hatarozni, hogy mennyire lesz elégedett
az 4gykeretével a kovetkezé évtizedekben. On tudta, hogy az emberek nagy
része csak egyetlen dologgal foglalkozik?

A dizéjn, a kiils6ségek... Mindenki odafigyel ra. Fa agyat szeretnék, mert az szép,
feny6 agyat, mert szépen sotétedik, tolgy agyat, mert annak mar komoly presz-

tizs értéke van. Ugy gondolom, hogy elsésorban
(‘)gXBIz]’
o

On is azért jott el hozzank, mert megtetszett va-

lamelyik agyunk az interneten.
N—
- we

AGYAK

Van egy masik — objektiv — szempont is, amit
sokan nem vesznek figyelembe. A kivalasztott
agynak ki kell birnia a terhelést. Hogy mire gon-

Alvasmagazin ‘.

dolunk? A gyerekek ugrdlasara, a hattamla kilazuldséra, ha nekiddlne, a bordasor
torése, nyikorggs...

Félig viccesen, félig komolyan pontosan ezért vezettiik be a SZEXBIZTOS AGYAK
fogalmat. Az agy f6 szerepe, hogy megtartsa a matracot. De meddig fogja tartani
a matracot egy gyenge agy? Es egyaltalan mi a legnagyobb terhelés, ami érheti
az agyat? Bizony a szex.

A Matrackucké az elsé olyan alvasszakiizlet hazankban, amely a tabut megtorve
felvéllalta, hogy a megfelel§ agy kivalasztdsa nem csak az alvasunk mingségét ja-
vithatja, hanem a szerelem testi beteljestilésének is fontos tényezdje, katalizatora.

igy sziletett meg a ,SZEXBIZTOS AGY” szlogentink.

Mirél is van sz6 valéjaban? Mit csinalunk az 4gyunkban, mennyi idét toltiink ben-
ne? A teljesség igénye nélkiil: alszunk, szeretkeziink, olvasunk, tévéziink, esziink,
a gyerekek ugralnak rajta és még ki tudja, mit nem soroltunk fel.

Az agyunkban toltjik életiink majdnem felét. Eppen ezért nem mindegy, hogy
milyen keretet vélasztunk.

Amikor a SZEXBIZTOS AGYAKAT megalkottuk, egy fontos
dolog lebegett a szemiink el6tt: az 4gy nem szakadhat le,
nem eshet szét, nem torhet szét az agyracs. Az emberek-
nek nem szabad elrontani a pihenését, a kikapcsolodasat.

Ne feledje, egy agynak nem csak szépnek, de erds-
nek is kell lennie!




.v Alvasmagazin Egy matracot kérek, kokusz nélkiil!

Egy matracot kérek, kokusz nélkiil! A kokuszmatrac kemény, ez pedig rossz!

Azonban kereskedSként az egyik legnagyobb szemfényvesztésnek a ke-
ménységét tartom. A gyartéknak nyilvan kapéra jon a természetesség-lobbi,
ugyanis ezzel a meglehetésen olcsé alapanyaggal meglehetGsen sokat lehet
sporolni. Nem csak azért, mert igy egy vagy két sorral kevesebbet kell felhasz-
nalni az eredeti anyagbdl, hanem mert abbdl is elég alacsonyabb s(irlséget
hasznalni ahhoz, hogy a kokuszréteg keménysége egyaltalan érezhetd legyen.

El6re leszogezem, hogy nem vagyok a ko-
kuszmatracok hive. Sokféle tapasztalattal
taldlkoztam mar, természetesen voltak
koztik jok is, de nem vagyok meggys-
z&dve arrél, hogy ez a koékuszrétegnek
koszonhetd. Alapvetéen, ami a leginkabb
elbizonytalanit ebben az egész témaban,
hogy arr6l sem vagyok meggyézGdve,

Raadasul egy hideghab matracnak semmi sziiksége barmilyen masik
anyagra azért, hogy kemény legyen. Ezekbdl - a nem véletlendl annyira
hogy a kékuszrétegnek egyaltalan barmit elterjedt - matracalapanyagokbdl szerencsére mar barmilyen komfortérzettit
koszonhetiink. létre tudunk hozni. Tehat igazabdl teljesen indokolatlan, hogy kékuszt rak-
A legtobbszor azt gondolom, hogy csak junk bele. Persze, végsé kétségbeesésiinkben még felhozhatjuk a szell6zést,

egy jol csengd marketingfogasrél van sz6, amirél sokan rogtéon a manapsag de nem merilt még fel senkiben, hogy akkor miért penészedik...?
fénykorukat él6 biotermékekre asszocidlnak, illetve val6szintleg professzio-
nalisabbnak tlinik t6le a matrac magjarél kihelyezett bemutatékocka.

El6szor is fontos tisztazni, hogy a matracokba kertilé végtermék mar nem ter-
mészetes. A kokuszdiordl levalasztott rostokat a gyarték szintetikus és natdr
kaucsuk keverékével kénytelenek kezelni, hogy kell6 rugalmassagot kapjon,
mivel enélkil talsdgosan merev és sérilékeny lenne. Azonban a matrac el-
haszndlédasa soran még igy is sokszor el6fordul, hogy torik, szir és porzik.

Viszont a leggyakoribb problémaként sajnos nem is ezt, hanem a penésze-
dést kell felhoznom. Raadasul az ilyen eseteket nem kell nagyitéval keresni,
a penészes kokuszmatracra példaul elég nagyszam talalatot dob ki a keresg,
de rengeteg férumon is hasonl6 torténetekre bukkanhatunk.

Egy sz6 mint szaz, a kokuszrétegnek sokszor semmilyen hatasa nincs a
matracra nézve, és ezt taldn még vehetjiik a szerencsésebb esetnek. Termé-
szetesen nem szeretnék elzarkdzni a vilag dsszes kékuszmatracatdl, bizonyara

vannak koztik draga és j6 mindségliek, de ki tudja, lehet hogy még az olcsé
hisnak se hig a leve. De mindenesetre, mint ahogy barmelyik tipusnal, itt is
legytink nagyon koriltekintéek!
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Quick

weks

Valassza a Quick Wash, protecta rendszerben készitett
matracainkat igy konnyen tisztan tarthatja a matrac hu-
zatat!

A kilénleges Quick Wash technolégianak koszonhet6en a matrac huzatat
két részben szedheti le, felsé részét pedig 60°C-on moshatja ki, igy a kétsze-
mélyes méretek is beleférnek egy haztartasi mosoégépébe!

A matrac alsé részén talalhat6 Protecta anyag megakadalyozza, hogy a mat-
rac és az agy sdrlédasa soran sériiljon a matrac magja. Nem engedi at az agy
alatt lebegé port.

p= -
MATRAC®
kuckd

Egészségpénztari
ugyintézés

Bankkartya elfogadas

Hazhozszallitas

Termék osszeszerelés

Hat ok, amiért az egészségpénztar tagok minket
valasztanak

—_

. Mert nédlunk egészségpénzta-

Mert rugalmasak vagyunk és mindig a vasarlék ér-
dekeit tartjuk szem el6tt.

Mert dolgozunk rajta, hogy minden termé-
kiink elszamolhaté legyen.

Mert minden egészségpénztarral kapcso-
latban vagyunk.

Mert tobb, mint 500 egészségpénztari tag
vasarolt mar nalunk, de még senkinek nem
kellett utélag adét befizetnie miattunk!

ri kdrtyaval is fizethet, nem
szitkséges készpénzt hasz-
nalni.

Mert nalunk az egészség-
pénztar tagok kitlintetett
figyelmet kapnak.
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Matracok

Wool matrac

Ez a hideghab alapanyagbdl készilt matrac kivalé vélasztas lehet a kemény fekvéfeliletet ked-
vel6knek. Azoknak ajanljuk, akiknek mar bevaltak kordbban a nagyon kemény fekhelyek, illetve
csak héton alszanak. A wool matrac téli-nyari oldallal rendelkezik, a téli oldala gyapju réteggel
bevont. Huzata nem levehet§, ezért ajanlott matracvédé hasznalata! A matrac magassaga 20
cm. Matracunkra 15 év garanciat adunk. Vakuumcsomagolt, raktarrél azonnal elvihet6 termék!
(gyapjarol kép a téli oldalhoz)
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Ingyenes
kiszallitas

20 cm
vastagsag

15 év garancia Sulyhatar

155 kg

Keménységi mutaté
10/10

Hard matrac

Szintén hideghab alapanyagbdl késziilt matrac, de keménysége eltér a wool matracétél. Ez mar
egy alapvetéen kemény, de egy leheletnyivel ldgyabb 20 cm magas matrac. Azok lelhetik kedvii-
ket benne, akik kizardlag haton alszanak, illetve kordbban jol aludtak a kemény feliilet(i agybeté-
teken. Téli-nyari oldallal rendelkezik, a gyapju réteg a huzat anyag ald van bevarrva. Kilonleges
Nanotex huzata viztaszitd, igy megdvja a matracot a folyadéktdl. Vakuumcsomagolt, raktarrél
azonnal elvihet6 termék. Matracunkra 15 év garancidt adunk!
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l Keménység
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Ingyenes
kiszallitas

20cm
vastagsag

Sulyhatar
155 kg

15 év garancia Keménységi mutato

Pocket Magic matrac

Ez a 21 cm magas félkemény taskarugds matrac egy 14 cm-es, 7 zéndra osztott taskarugés részbdl
és egy alatta és felette elhelyezkedd 2,5-2,5 cm-es komforthab rétegbdl all. A zéndknak koszon-
hetGen eltéré keménységii a matrac a kiilonb6z6 részeken, igy precizen idomul a test forméja-
hoz, meggatolja a nyomaspontok kialakuldsét, tehermentesitve ezzel gerincoszlopit és izmait,
igazan pihentetd és kényelmes alvdst biztosit minden éjszaka. Zonas kialakitdsa miatt mindegyik
alvaspézban optimadlis lehet. Téli-nyari oldallal rendelkezik, a téli gyapji réteg a huzat ald van
bevarrva. Huzata viszkéz szallal sz6tt pamut, nem levehetd, ezért matracvéd6 haszndlata java-
solt. Matracunkra 12 év garanciat adunk. A termék nyitott dllapotban kertil széllitasra, 1-2 hét a
kiszallitasi id6.
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21 cm
vastagsag

12 év garancia

Sulyhatar
140 kg 10/9

Keménységi mutaté

Natural Memory matrac

Ez a hideghab (12 cm) és memoéria hab (4 cm) alapanyagbdl all6 18 cm magas matrac félkemény.
Lagysaga idedlis, mindegyik alvépdzban kényelmes és regeneralé alvast biztosit. Maximalisan ta-
mogatja a gerinc természetes iveinek aldtamasztasat. A matrac huzata antibakteridlis ezstszallal
sz6tt, moshaté. Matracunkra 12 év garanciat adunk. A termék vdkuumcsomagolt, raktarrol azon-
nal elvihetd.
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Ingyenes
kiszallitas

Sulyhatar
130 kg

8 cm
vastagsag

12 év garancia Keménységi mutatd
10/5
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BiFlex matrac

A Biflex matrac kétféle komfortoldallal rendelkezik. A nagy rugalmassagi hideghab oldal sd-
risége (35 kg/m?) tdllépi a hazai piacon taldlhaté hagyomanyos hideghabokét, igy matracunk
sokkal jobban ellendll a kifekvésnek, ezaltal tartésabb marad. A Biflex egy igazi gerincbarat ke-
mény matrac, mellyel a gerincproblémakkal kiizd6k nem nydlhatnak félre! Azoknak az embe-
reknek ajanljuk, akik a kemény matracok kozott a legjobbat keresik — kompromisszumok nélkiil.
A kilonleges Quick Wash technolégianak koszonhetGen huzatat két részben szedheti le, felsé
részét pedig 60°C-on moshatja ki, bicstt intve az atkdknak. A huzat alsé és oldals6 része a nagy
strapabirdsa Protecta anyaghbol all, mely megakadalyozza, hogy a matrac és az 4gy strlédasa
soran sériiljon a matrac magja. Matracunkra 10 év garancidt adunk. A termék vakuumcsomagolt,

raktérrél azonnal elvihetd.
2 v/
R
<

Ingyenes Stlyhatar Keménységi mutaté
kiszallitas 140 kg 10/8
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18 cm 10 év garancia
vastagsag

Fantastic Memory matrac

Ez a hideghab (14 cm) és meméria hab (3+2 cm) alapanyagbdl all6 félkemény matrac 20 cm ma-
gas. Pontosan kovet le a pihend test formdjat, hatékonyan tehermentesiti a csigolyakat. Haton?,
oldalt és hason fekvéshez egyarant ajanljuk. Pamut Tencell huzatat 2 cm vastag memory réteggel
steppeltiik 6ssze, hogy a matracmagon elhelyezkedd 3 cm-es réteggel egyitt 5 cm memory hab
kényeztesse a faradt testet — a huzathoz varrt réteg miatt a matrac a felh6kon lebegés érzetét keltil
A matrac huzata nem levehet§, ezért matracvédé hasznélata javasolt. Matracunkra 15 év garanci-
at adunk. A termék vakuumcsomagolt, raktarrél azonnal elvihetd.
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20 cm
vastagsag

Ingyenes
kiszallitds

Sulyhatar
140 kg

15 év garancia Keménységi mutato

Fantastic Memory Clima Fresh matrac

Ez a hideghab (14 cm) és meméria hab (3+2 cm) alapanyagbdl all6 félkemény matrac 20 cm magas.
Minden alvhelyzetben egészséges és kényelemes tamaszt nydjt a gerincnek, hiszen tokéletesen
idomul természetes formdjahoz. Kilonlegessége, hogy a felsé meméria hab a huzatba van step-
pelve, igy egyfajta felh6kon lebegés érzése valésul meg (Ez kilonosen kellemes a megféradt idés
csontozatnak). A Fantastic Memory Clima Fresh matracndl azonban nem ,normal” memory hab
van a huzatba varrva. A kilonleges Clima Fresh hab a matracgyartds legtjabb vivmanya, kiting
héabszorpcids képessége révén elnyeli a testhét, magaban tartja azt, igy a matrac fekvéfeltlete
kellemesen hiivés marad. Huzata pamut, Jacquard szovet, mely vastagabb és strapabirébb, mint a
Fantastic Memory matrac huzata. A matrac huzata nem levehetd, ezért matracvédé haszndlata ja-
vasolt. Matracunkra 15 év garanciat adunk. A termék vakuumcsomagolt, raktarrél azonnal elvihet6.
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20 cm
vastagsag

Ingyenes
kiszallitas

Sulyhatar
140 kg

15 év garancia Keménységi mutatod
10/6

Super Memory matrac

Super Memory matracunkndl kereszt és hossziranyl légcsatorndk gondoskodnak a megfelelé
atszell6zésrdl, és az On higiénikus pihenésérdl! A nagy rugalmassaga, rendhagyé siriségii (35
kg/m3), tartés hideg hab alap a rajta elhelyezkedé 4 cm-es memory réteggel (50 kg/m?) olyan
kényelmet ad, melyre csak kevés memory matrac képes. A kiilonleges Quick Wash technolégi-
anak koszonhetGen huzatat két részben szedheti le, igy a kétszemélyes méretek is beleférnek a
mosogépébe! A huzat felsG része 60°C-on moshatd. A fekvéfelileti részen kilonleges kényelm
és tapintdst Victoria huzat talalhat6, mig alul és oldalt nagy strapabirasi Protecta anyag aka-
délyozza meg, hogy a matrac és az agy strléddsa soran megsériiljon a matrac magja. Ha olyan
memory matracot keres, amely jobban szelldzik a hagyomanyos memériahabos dgymatracoknal,
akkor mindenképpen a Super Memoryt ajanljuk! Matracunkra 10 év garanciat adunk. A termék
vakuumcsomagolt, raktarrél azonnal elvihetd.
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Sulyhatar Keménységi mutatd
140 kg 10/4

18 cm 10 év garancia
vastagsag




‘ Alvasmagazin

Matracok

Air Hd matrac

Ha az Air HD matracot akarjuk bemutatni, akkor 3 dolgot kell elmondanunk. Formakovetés: a 7
z6na (széItében és hosszaban vagott mélységi zonak) miatt barmelyik hideghab matracnal jobb
formakovetést biztosit, mig a nagy rugalmassagl hideghabnak koszénhetGen kényelemben sem
marad el semelyik matractél. Amiben viszont minden matracot maga mogé utasit, az a szellgzés.
A hideghab jol szell6z6 anyag, amit az Air HD esetében raaddsul tovdbb ersitenek a kereszt-,
és hossziranyu légcsatorndk. A habs(riség ennél a matracnal a legnagyobb. Magyarorszagon
az atlagos hideghab stirisége 28-32 kg/m3. Az Air HD matrac egyik fele 35-6s sfirliségti, mig
a masik 43-as. A matrac habjanak atlagsirtisége 39 kg/m3, ami 30 szazalékkal magasabb, mint
a hagyomanyos hideghaboké. igy a matrac sokkal tartosabba valik és nehezebb lesz kifekiidni
is. Matracunkra 10 év garanciat adunk. A termék vakuumcsomagolt, raktarrél azonnal elviheté.
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Ingyenes
kiszallitas

18 cm 10 év garancia
vastagsag

Sulyhatar
140 kg

Keménységi mutatd

Hard Flex matrac

A Hardflex matrac tokéletes valasztas a kemény matracok kedvelGinek, akik magasabb matracot
keresnek. Matracunk két kiilonb6z6 komfortot biztosité oldala gondoskodik arrél, hogy mindenki
megtaldlja a szamara legkényelmesebb réteget. Nagy rugalmassagi hideghab oldala kimagaslé s-
riséggel (35 kg/m?3) rendelkezik, mellyel a hazai hideghab siirtiség folé emelkedik. A Hardflex egy
vastag és tartos hideghab matrac, a nagy striiség miatt nehezen tomorodik benne az anyag, nem
fog 1-2 év alatt tonkremenni! A matrac masik oldala puhdbb, kényelmesebb pihenést kindl a komfor-
tosabb alvés szerelmeseinek. A Hardflex matrac magasabb fekvéfeliletet jelent — ezzel az idGsebb,
mozgasszervi problémékkal kiizd6 vasarloknak kedvez. Ebredés utdn sokkal kannyebb felkelni réla,
emellett egy gerincbarat, kemény matrac, csokkenti a hatfajdalmat. Quick Wash technolégiaval
készitett huzata két részletben szedhet6 le, igy a matracvédék biztosan beférnek az On moségépé-
be! A huzat alsé és oldalsé része a nagy strapabirasi Protecta anyagbdl all, mely megakadalyozza,
hogy a matrac és az 4gy strl6ddsa sordn sériljon a matrac magja. Matracunkra 10 év garanciat
adunk. A termék vakuumcsomagolt, raktdrrél azonnal elvihetd.
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23cm
vastagsag

Ingyenes
kiszallitas

10 év garancia Sulyhatar

Keménységi mutatod
140 kg 10/8

Super Premium Memory

A Premium Super Memory matrac a legjobban lélegzé és a legkényelmesebb memory matra-
cunk. Sokkal jobban szellzik, mint a tébbi memory matrac, ezt pedig kereszt és hossziranyi
légcsatorndinak koszonheti. KiemelkedGen magas hideghab siirtisége (35 kg/m3) rendkiviili
rugalmassagot és tartéssagot ad a matracnak, a hideghab réteg folott viszont még egy 3 cm-es
memory hab (50 kg/m?) taldlhat6, mely extra komforttal ajandékozza meg a matracon fekvéket.
A matrac kuriézuma: a Quick Wash technoldgia miatt két részletben szedhetjik le a huzatat, igy
a kétszemélyes méret is konnyen befér a moségépbe! A fekvéfeltleten a barsonyos tapintast
Victoria huzat kinal luxuskényelmet, a matrac alsé és oldalsé teriiletén pedig a kivéalé minGség
Protecta anyag vigyaz arra, hogy a matrac és az agy érintkezésekor ne sériiljon a matracmag.
Matracunkra 10 év garanciat adunk. A termék vidkuumcsomagolt, raktarrél azonnal elvihetd.

Sulyhatar Keménységi mutato
140 kg 10/5

Breeze HD

A Breeze egy szenzaci6san szell6z6 matrac a hideghab kategériaban! Uj matracunk titka a 7
zona mesteri kidolgozasa és a finom, mar-mar mérnoki pontossagi formakovetés. A matrac-
ba vagott kereszt- és hossziranyi szell6z6csatornak hihetetleniil preciz formakovetést nyuj-
tanak. A Breeze pontrdl pontra veszi fel testiink alakjat! Vége a csip6fdjdalomnak, a nyakunk
zsibbaddsanak, mert a kiemelked6 komfortot adé Breeze bamulatosan koveti a gerinc gorbiileteit,

egészségesebbé teszi a vérkeringésiinket, nyugodtabb dlommal ajandékoz meg. Emellett a matrac
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Ingyenes
kiszallitas

23cm
vastagsag

10 év garancia

kényelmérdl. Minél nagyobb a habsiriiség, anndl tartésabb a matrac: a Breeze matrac tomorebb
része 35kg/m3-es s(rliségli, a masik, profilozott rétege pedig 43-as s(riiségi. A Breeze atlagsii-
riisége 39 kg/m3, ami 30%-kal nagyobb a hagyomanyos hideghab sfir{iségnél (hazinkban az
atlagos hideghab stirliség ehhez képest kozott 28-32 kg/m?3 kozott mozog). A kimagaslé sirliség
miatt a Breeze a legtartésabb hideghab matracunk, melyet nehéz lesz kifektidni! Matracunkra

10 év garanciat adunk. A termék vakuumcsomagolt, raktarrél azonnal elvihetd.
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140 kg 10/7
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Alvasszakiuzleteink:

Matrackucké Baja Matrackucké Buda Matrackuckd Pest
6500 Baja, Granatos u. 20 (Family Center) 1039 Budapest, Szentendrei tt 299. 1133 Budapest, Hegediis Gyula utca 64-66.
Telefon: 06-20-287-1378 Telefon: 06-20-269-4330 Telefon: 06-20-571-2274
E-mail: baja@matrackucko.hu E-mail: csillaghegy@matrackucko.hu E-mail: bp@matrackucko.hu
Nyitva tartas: Nyitva tartas: Nyitva tartas: Hétf6 - Péntek: 10.00-20.00,
Hétfé - Szombat: 10.00 - 18.00 Hétfé - Péntek: 10.00 -18.00, Szombat: 09.00 - 14.00 Szombat: 10.00-18.00, Vasarnap: 10.00-14.00

e e

Matrackucko Kecskemét Matrackucko Pécs

6000 Kecskemét, Jokai utca 21. 3527 Miskolc, Bajcsy-Zsilinszky u. 21-25. 7626 Pécs, Kiraly u. 62
Telefon: 06-20-318-06-08 Telefon: 06-20-266-36-62 Telefon: 06-20-231-3839
E-mail: kecskemet@matrackucko.hu E-mail: miskolc@matrackucko.hu E-mail: pecs@matrackucko.hu
Nyitva tartas: Nyitva tartas: Nyitva tartas:

Hétf6-Péntek: 10.00 -18.00, Szombat: 9.00 - 13.00 HétfG-Péntek: 10.00 -18.00, Szombat: 9.00 - 13.00 Hétfé-Péntek: 10.00 -18.00, Szombat: 09.00-12.00

,_-———""L__". A = 3 e S—————
Matrackucké Szeged Matrackuckd Székesfehérvar Matrackuckd Szekszard
6725 Szeged, Petdfi Sandor sgt. 43. 8000 Székesfehérvar, Budai it 81/B. 7100 Szekszard, Rakéczi u. 47.
Telefon: 06-20-274-10-70 Telefon: 06-20-406-7946 Telefon: 06-20-269-4858
E-mail: szeged@matrackucko.hu E-mail: szekesfehervar@matrackucko.hu E-mail: szekszard@matrackucko.hu
Nyitva tartas: Nyitva tartds: Nyitva tartas:

Hétf6-Péntek: 10.00 -18.00, Szombat: 9.00 - 13.00 HétfG-Péntek: 10.00 -18.00, Szombat: 10.00-14.00 Hétf6 - Péntek: 10.00 - 18.00, Szombat: 9.00 - 13.00
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