— mert nagyon nem
mindegy mire hajtod
a fejed esténkent!




Sokszor elfelejtjiik,

hogy a kényelmes és pihentet6 alvds nemcsak a matracunktdl fligg.
Pedig a személyes igényeinkhez alkalmazkodd pdrna nélkiil is
bucsut inthettink a szép dlmoknak.

Engedd meg, hogy bevezesselek a pdrndk vildgdba, és megmutassam,
mire kell figyelned az idedlis pdrna kivdlasztdsdhoz!

Ez a kisokos tele van objektiv tényekkel, konkrétumokkal, hasznos
ajdnldsokkal és tippekkel, amelyek hitelességét kozel 10 év matrac-
piaci szakmaisdg és t6bb mint 60 000 eladott pdrna szavatol. gy
majdnem minden benne van amit a pdrndkrdl tudnod érdemes.

A kisokosban az alabbiakra kapsz vdlaszt.

TARTALOMJEGYZEK

« Miért fontos és milyen a jé parna?

« Milyen problémakat okozhat a nem megfelelé parna?
« Hogyan valassz tokéletes parnat?

« Parna és alvaspo6z

« Parna alapanyagok szerint

« Mikor kell parnat cserélned?

» Hogyan kell parnat prébalni?
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Miért fontos és milyen a jo pdrna?

A pérna ugyanolyan fontos szerepet jatszik alvasod
mindségében, mint maga a matrac, de amig a mat-
rac a hatgerinced és az agyéki csigolyak aldtamasz-
tasdért felel, addig a parna a nyakcsigolyak teher-
mentesitését végzi nap, mint nap.

Az optimdlis parna stabilan tartja fejed,
megakadalyozza nyakcsigolydk de-
formalodasat, mivel tokéletesen ta-

masztja ala a nyaki gerinc természe-

tes C alaku ivét. igy nem alakulnak ki

a megfelel6 vérkeringést veszélyez-
teté nyomaspontok sem.

Tehdt dlmaink pdrndja:

Kényelmes, megfelels- A higiénia megdbrzése a Es ma mdr legaldbb eny-
en rugalmas kell, hogy pdrna esetében is ugyan- nyire fontos, hogy ellen-
legyen, a nyakat pedig olyan lényeges, mint a dllé legyen a poratkdkkal
természetes pozicioban matracndl. Nagy elény szemben és antiallergén
kell, megtdmassza. tehdt a pdrna dtszellézése anyagbdl késziiljén.
és moshatdsdga.

Milyen problémdkat okozhat
a nem megfelelé pdrna?

A tulzottan magas/kemény vagy éppen
alacsony/puha pdrna:

« nyakfdjdst vagy nyakmerevséget (csigolydk deformdld
ddsa, idegek nyomdddsa, izom vagy inszalag feszliltség),

«avdll, illetve a karok zsibbaddsdt (vérkeringés problémdk),
« dllandé éjszakai forgoloddst,

«valamint fejfdjdst, tlissz6gést és nehézlégzést is b
okozhat - figyelmeztet Andrew Hecht, ortopéd szakorvos
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Hogyan vdlassz tokéletes pdrndt?

Ahhoz, hogy sikerrel taldld meg a szamodra legjobb parnat, elsé kdrben figyelembe kell venned az
alvasi szokasaid, azaz az alvépoézod, testfelépitésed, esetleges egészségiigyi problémaid (gerinc-
betegségek, allergia, stb.), de még a jelenlegi matracod keménységét is.

Ezt kovetben a parna alapanyagdnak, toltetének illetve a parna tipusanak megvalasztasa kovetke-

zik. Majd, ha ezzel is megvagy, mar csak fel kell kerekedned, és meg kell latogatnod az alvasszakizle-
teket, ahol a parnakat kiprobalhatod.

Pdrna és alvdspoz

Egyértelmien ez a leglényegesebb szempont Uj parna vasarlasakor, ugyanis minden alvasi helyzet
mas- mas parnat igényel (magassag és keménység szerint, az alapanyag masodlagos).

Az tehdt a cél, hogy pdrndd - bdrhogy alszol is -
természetes helyzetben tartsa nyaki csigolydid.

Oldalt fekvés

Kezdjiik talan az oldalt fekvéssel, amely a legnépszeribb alvo-
helyzet. igy az sem véletlen, hogy ez az egyik alvépdz, amivel a
gerinc természetes hajlatait a leginkdbb meg lehet tdamogatni.

Oldalt alvaskor a vall és nyak kozotti tavolsagot (vallszéles-
séget) kell kitoltenie a parnanak. Vagyis — ettél a tavolsagtol
fuggden - olyan parnara lehet sziikséged, amelyen nem l6g a
fejed, de nem is tolédik magasabbra.

Amikor oldalt alszol, a térdeid elcstsz- Tipp: Tégy egy lapos kisparnat térdeid

hatnak egymasrél, az &gyéki gerinc kozé, a keresztcsont igy szimmetriaba ke-

megcsavarodhat. riil és elkeriilheted, hogy az agyéki csigo-
lyaid fesziiljenek.
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Hdton fekvés

Ebben a pdzban érheti a legkevesebb terhelés gerinced, ekkor a legjobb ugyanis a sulyeloszlas. Ha-
ton fekvéshez valamivel alacsonyabb parnéra van sziikséged, mint oldalt alvas esetén.

= P e

A lényeg, hogy ne fesziiljenek alvas koz- Tipp: Erdemes a térdeid ala is lapos parnat
ben nyaki csigolydink. Ehhez pedig egy raknod, hogy kiegyenlitsd az agyéki csi-
kézepes magassagu és keménységii par- golyaid tilzott terhelését.

na lehet praktikus.

Hason alvds

Nos, ez a legrosszabb alvasméd - 10-20%-unk alszik csak igy. Ha igy alszol, a gerincoszlopod tulzott
nyomas ala keriilhet. F6ként az agyéki csigolyak és izmok fesziilhetnek.

Masik nagy hatranya a hason fekvésnek, hogy csak a fejed valamilyen irdnyba elforditva tudsz elalud-
ni, ami meg a nyakcsigolyaid idegpalyait terhelheti meg.

Van, aki egyaltaldn nem hasznal parnat ebben a pézban, masoknak a puha, vékony parndk jonnek
be, melyek éppen csak megemelik a fejet.

Tipp: Hogy az agyéki csigolyaid ne fesziil-
Csak a parna proba dontheti majd el, ne- jenek érdemes testparnat hasznalnod,
ked melyik lesz optimalis. méghozza egy laposat a medence részen

illetve a has alatt, amellyel elviselhet6bbé
és komfortosabba valhat az alvasod

Ha az éjszaka soran mas-mas pozicidkban alszol (hol haton, hol oldalt, vagy épp hason), ér-
demes olyan pdarnat keresned, amelyben a toltelék konnyen mozgathatd. Ily médon a legjobb
poziciot fogod megtaldlni, akarmilyen alvaspézt is véalassz.
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Mekkora pdrndra van sziikséged?

Van egy szimpla modszer, amivel kaphatsz egy konkrét szamot. Fogj egy vonalzét. Allj a falhoz abban
a pozicidban, ahogy a matracodon szoktal fekiidni. Majd mérd le a fejed és a fal kdzotti tdvolsagot. Az
igy kapott szdm irdnymutatdsnak jo lehet, de az idedlis pdrna magassaga ettdl [ényegesen eltérhet.

Parnavalasztaskor ugyanis az sem mindegy, milyen kemény a matracod, vagyis mennyire siipped
bele a vallad, merthogy ez is mddosithatja az idedlis parna magassagat. Raadasul a parna magassaga
csakis a puhasagaval egylitt nyer értelmet: ez lehet egy magas, de slippedds parna, vagy egy kicsit
alacsonyabb, de keményebb pérna.

Epp ezért a fenti kérdésre a helyes vdlaszt
a pdrnaprobdk fogjdk megadni.

Pdrndk az alapanyagok szerint
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MEMORY PARNA

A memory hab - mely sulyra és hére lagyul -
olyan kényelmet ad, és olyan precizitassal idomul
a nyak és fej formdjahoz, amire csak kevés parna
képes (Ugy irtam le az el6z6 mondatot, hogy nem
vagyok memory hab parti!). Ezek a parnak teher-
mentesitik leghatékonyabban a nyaki csigolyakat.

Négy Iényeges szempont

a memoriahabos parna vélasztaskor:
- a memory hab s(irlisége,

- a parna formaja,

- magassaga valamint a

- keménysége.

Az anyagslrlség befolyasolja a komfortfokoza-
tot, illetve azt, hogy a memory anyag lassu visz-
szarug6zo képességét meddig tudja megtartani.
Valassz minimum 50 kg/m>-es vagy nagyobb si-
réiségld memory parnat mert a kisebb, 30-40- kg/
m-es slriségl hamarabb megadja magat. A nagy
stirtiségliek memory habok bar nagyon kényel-
mesek, rendesen atmelegszenek

A hagyomanyos - szappanformajinak is mon-
dott - memory parnak mellett elterjedtek az ana-
témiai memory parnak. Ezek az ergondémia ki-

hagyomanyos - szappan forma

anatémiai
parna

alakitasu parnak lehetévé teszik a nyak még jobb
aldtdmasztasat. Az oldalt alvéskor az anatémiai
parna vastagabb részének kell a nyakad ala kerul-
ni, az alacsonyabb haton fekvés vagy szik nyak-
vall tdvolsagnal lehet optimalis.

Léteznek még memory daralékos parnak is, ame-
lyek atmenetet képeznek a memory parndk és a ha-
gyomanyos parndk kozott. Ezek nem ontott, vagy
formazott memaria habbdl késziilnek, hanem apré
memory hab darabkak huzatba toltésével.

Ha te is azok kozé tartozol, akik szeretik gytirni a
parnajukat, akkor ez praktikusabb lehet, mint a
tomor memoria parnak.

memory hab
daralék

Alvashelyzeted hatarozza majd meg, milyen ma-
gassagu és keménységli memory parnat érdemes
vélasztanod.

Kertiild el azonban a nagyon keményeket vagy ép-
pen tul puhdkat! A puha csak ritka esetben tamaszt
ald megfeleléen, a k6keményen pedig egyszeriien
elveszik a nyakat finoman korbeolel6 érzés.

Ha izzad6s vagy, akkor felejtsd el a memory par-
nakat. (Vannak persze tjabb fejlesztést, memory gél
pdrndk, melyek hiisen tartjdk a fejet nydron, hatékony-
sdgukrdl nem vagyok teljesen meggyézédve.)

V)

Pro: nagyon kényelmes,
egészséges tartast biztosit

Kontra: konnyen felmelegszik,
nem szellézik

o
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TOLL/PEHELY PARNA

Nem azonos a régi korok tollal toltott vankosaval,
melyet a nagyindl hasznaltunk. Kényelmesebb,
ugyanis nem, vagy nem csak tollal téltik, hanem
pehellyel is. Nem szurja meg a nyakad és az ar-

cod, a gyartok altal hasznalt toll, pehelybiztos
pamut angin huzatnak kdszénhetéen.

A toll jol rugézik vissza, igy képes a nyak haté-
kony alatdmasztasara, mig a pelyhek finom pu-
hasagukkal a kényelmet fokozzak. A parnak toll/
pehely aranya valtozo. A 1/2 rész tollat, 1/2 rész
pelyhet tartalmazé parna optimalis lehet sza-
modra.

Ha a pehelyparna mellett teszed le a voksod,
mindig nézd meg a toltésulyt. Ettdl fligg a parna
,pufisaga’; keménysége. A 300 g-os toltésuly mar
jonak szamit, de persze léteznek 600 g-os parnakis.

Gyakori kérdés, hogy kivalthat-e a toll/pehely-
parna allergias tiineteket? A gyartdk azt hangsu-
lyozzak, hogy a huzatba csak és kizarélag mosott
és magas héfokon sterilizalt tollat és pelyhet tol-
tenek, ezért nem okozhat allergiat
vagy asztmat.

A piacon elérhetéek tobb
kamras parndk is, amelyek
még puhabbak, még kényel-
mesebbek. A belsé kamra, a
tollas mag, ami tokéletes tar-
tast, mig a kulsé, pelyhes réte-
gek rendkivuli puhasagot biztosita-
nak a parnanak.

@ Pro: rugalmas, kényelmes alata-
masztast kinal

Kontra: otthoni koriilmények
® kozott nehéz a tisztan tartasa,
tisztitasa
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BIO TOLTETU PARNAK

Egyre keresettebbek a tonkoly- és kéleshéj par-
nak. A tonkolybuza jotékony hatasait mar a ko-
zépkorban felfedezték: a kovasavat tartalmazoé
tonkoly fajdalomcsillapité és nyugtatd hatassal
van a pihenni vagyodkra (feltéve, ha a tonkoly zi-
zegését nyugtatonak taldlod).

A tonkolypelyva szabadon mozog a huzatban,
ezért a tonkolyparna jol illeszkedik nyak
ivéhez, stabil tamaszt ad a fejednek.
Stabilt irtam, ezt egy memoryhab
parndhoz képest azért keménynek
érezheted.

Es amiért az én kedvencem a ton-
kolyparna, az a szuper atszell6zés.
A sok kis tonkolyhéj levegés toltést ad
a parnanak, sokkal hatékonyabban lélegzik,
mint a tomor hab vagy masmilyen parnak.

Ha finomabb kényeztetésre vagysz, és a ton-
kolyparnat tul keménynek taldlod, probald ki a
kolesparnat. Az aprobb koleshéj jobban hozza-
simul nyakadhoz és fejedhez, ezért kényelme-
sebbnek érezheted. Egy picivel rosszabbul szel-
16zik a tonkolynél, cserébe nem zizeg annyira.

kolesparna A

Elénye a tonkoly illetve koles parnanak, hogy al-
lithatd a toltet magassaga, vagyis minden alvé-
helyzetben praktikusak lehetnek. A huzaton [évd

tonkoly parna

zipzar segitségével cserélheté a tol-

tetet, és 4llithaté a parna magassaga. igy
egy konnyed mozdulattal kiszedheted ameny-
nyiben kemény, illetve hozzatehetsz, ha puha
lett a parnad. (Ahol allithaté/flexibilis parnakat
arulnak tobbnyire toltetet is lehet vasarolni, de
a jobb helyeken az utantoltét adjak is a parna
mellé.)

Allergiasként is hasznalhato a tonkolyparna, csak
sterilizalni (csiratlanitani) kell lefekvés elétt (15-
30 percre tedd a 60 C°-os slitébe), a huzatat pe-
dig kézmeleg vizben kimoshatod.

Pro: stabil tamaszték, allithaté ma-
gassag, kivalo szell6zés

V)
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GYAPJU/PAMUT TOLTETU PARNA

Toltéanyagként a gyapju és pamut nem igazan
praktikus, elég gyorsan tomorddnek, idé elétt
lelapulhatnak.

Inkabb huzatként, vagy a huzat ala szteppelve
alljak meg a helyuket. A pamut kellemes tapinta-
su és jol szellézik, a puha, meleg tapintasu gyapju
pedig idedlis alvasklimat teremt alvas kozben.

M-

MUSZALAS PARNA

A miszélas toltetd parndk egy része ugy késziil,
hogy a kiilsé huzatba egy belsé huzat kertl, me-
lyen zipzér taldlhaté. A muszalgolyds (szilikon
golyd) toltet mennyisége ezen keresztll konnyen
bedllithatd: ha a keménynek taldlod, kiszedheté
beléle, ha tulzottan puha extra toltetet tehetsz
bele. igy minden alvaspozicidban nagyszer( kom-
fortot nyujthat.

A muszalgolyés, allithatdé keménységl parna ru-
ganyos, kellemesen lagy, mégis stabil tdmaszté-
kot kindl a nyaki csigolydknak, és viszonylag jol
szell6zik.

A szililkon golydcskakbdl allo toltéanyag jol at-
szell6z6, tartds, és rugalmas. Ez a specialisan ki-
fejlesztett anyag antiallergén és kornyezetbarat,
val6saggal taszitja az atkakat.

Amennyiben allergias tlinetek kinoznak, azért ja-
vaslom, fagyaszd le a parnat, ett6l a poratkak el-
pusztulnak, majd mosd is ki. A mivelet hatranya,
hogy a hatékonysag érdekében gyakran meg kell
ismételned. Van azonban egy sokkal kényelme-
sebb megoldas is.

A magas héfokon moshaté —fézheté- parnak je-
lentik a legbiztosabb megoldast allergia és aszt-
ma ellen. A poratka urllékében talalhaté fehérje
véltja ki a tlinetek tobbségét. Az atkakat pedig
60 C° feletti mosassal lehet eltlintetni a parndbdl.

A kevert, pamut-mUszal huzattal, illetve fé6zheté
antiallergén toltettel rendelkezd parndk barmi-
lyen gyakorisdggal 95 fokon moshatok. Vagyis:
ugy, ahogy vannak, bedobhatjuk ezeket a moso6-
gépbe és magas héfokon kimoshatjuk.

Pro: dllithaté keménységl; magas
héfokon moshato, antiallergén

V)

® Kontra: rovidebb élettartam
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Mikor kell pdarndt cserélned?

A matrachoz hasonldan a parna is elhasznalédik egy id6 utan. De nem csak a tartasat veszti el (és okoz
nyakfajast nap, mint nap), hanem leamortizalédik és higiéniai szempontbdl is véllalhatatlanna valik.

Jelek, amelyekre figyelmeztethetnek a parnacserére:

- merev, vagy fajé nyakkal ébredsz

- a parnad elszinez8do6tt, vagy szépia szinu foltok jelentek meg rajta

- a benne 1év6 toltelék 6sszecsomdsodott

- a parnara lehajtva a fejed éjszaka zihdlva veszed a levegét, vagy rendszeresen bedugul az orrod

Ha ezek ellenére bizonytalan vagy,
végezz egy pdrna tesztet!

Hajtsd félbe a parnad és helyez ra egy kdzepes konyvet. Egy j6 mindségl parna kénnyedén kirdgja
magat és felveszi az eredeti formajat, de ha a parna félbehajtva marad, nos, akkor itt az ideje a cserének.

Meddig adja meg pdrndnk a nyak aldtamasztdsdt?

Ez alapanyadfiiggé: a szilikongolyds, pamut- vagy éppen gyapju téltet mar 1-3 év
utan 6sszetomorddhet, a toll/pehely sem sokkal jobb nala, a memory hab is jelent6-
sen veszthet a kezdetben nyujtott kényelembdl - lassu visszarug6zoé képességbdl - 3-4
éven belul.

Tartdssag szempontjabdl a versenyt a tonkoly- és a kdleshéj toltetli parnak nyerik,
ezek megfeleléen erds, massziv huzat esetén jo par évig kitarthatnak, a ténkoly, vagy
koles toltéanyag ugyanis jéforman elnylhetetlen. Ha szereti a friss tonkoly illatt,
azért cseréld ki a toltetet legalabb 4-5 évenként.
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Esszer( déntés lehet elgondolkodnod a
parna cseréjén mar akkor is, amikor még
viszonylag kényelmesnek mondhaté.
Gondolj csak bele, mennyit izzadsz na-
ponta parnddba, vajon hany liternyi ve-
rejték kerllhetett mar bele? Emellett az
évek soran atkak, baktériumok és egyéb
él6skodok tanyajava valhat.
Matracunkhoz hasonléan hajlamosak
vagyunk parndnkat azutan is hasznalni,
miutan mar nem is igazan kényelmes és
mar nem is tamaszt ald megfelel6en. Ne
vard meg, amig a rossz parna hatranya-
it megtapasztalod, inkdbb ejtsd meg a
cserét idében!

Nyugati alvasszakérték egyébként 1-1,5 évente ajanljak a parna cseréjét.
Ezt amolyan 6kolszabalyként érdemes megfoganod neked is.

Hogyan kell parndt probdlni?

Az hogy szdmodra melyik lesz a legkényelmesebb parna, csak kiprébalassal dontheted el. Miutan
kiszemelted a szimpatikus parnakat, keresd fel a szakiizletet (tipp: azért telefonon kérdezz r3, ténylege-
sen ki lehet prébalni a parnakat).

Az értékesit6t kérd meg, hogy mutassa meg az otthonihoz legjobban hasonlité matracot. Fekldj ugy a
matracon, ahogy otthon szoktal (ha valtogatod a p6ézokat, akkor itt is tégy hasonldan).

Tolts el annyi id6t a parnan, amennyit
jonak érzel ahhoz, hogy az alabbi
kérdésekre valaszolni tudj:

1) Nem kemény, vagy épp tul puha-e a parna?

2) Magas? Vagy épphogy tul alacsony?

3) Egyszerre kényelmes és jol ald is tdmaszt a parna?
4) Jol szell6zik? Nem izzaszt-e le?

A prébaval sem mehetsz persze biztosra, hiszen
csak néhany éjszaka utan dertil ki, valéban jol va-
lasztottél-e, de reményre adhat okot, hogy néhany
helyen mar csere- vagy pénzvisszafizetési garan-
cidt is kapsz az Uj parnadhoz. (Erre érdemes rakér-
dezned a szakiizletben.)
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Remélem, segitettem kozelebb kertilni az igazdn jé pdrna megtaldldsdhoz.

Sikeres pdrnavdlasztdst kivanok!

Ha bdrmilyen tovdbbi informdciéra lenne sztikséged pdrna-,
vagy akdr matracvdlasztdssal kapcsolatban,
akkor keresd a legk6zelebbi Matrackuckd tizletet!

Aludj jol, ébredj viddman!

Id. Hahn Gabor

Matrackucké vezetéje
www.matrackucko.hu




