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Baza, materac i topper tworzą warstwową konstrukcję łóżka kontynentalnego. O wygodzie posłania decyduje dobór tych elementów do
indywidualnych potrzeb. (fot.pexels)

Wracasz z weekendowego wyjazdu wyspany jak dawno nie byłeś i myślisz, że to zasługa
oderwania od obowiązków. Potem pierwsza noc we własnej sypialni przypomina, że coś tu
nie gra. Hotele nie mają tajemnej wiedzy o śnie, korzystają za to z rozwiązań do
powtórzenia w zwykłym mieszkaniu. Poniżej rozkładam hotelowe łóżko na czynniki
pierwsze.

Sekret hotelowego łóżka jest zaskakująco prosty

To, na czym spałeś w hotelu, prawie na pewno było łóżkiem kontynentalnym. Zamiast materaca na
listwach masz tam trzy warstwy: sprężynową bazę w drewnianej ramie, materac właściwy i topper.
Każda pracuje inaczej i przejmuje część ciężaru, zanim dotrze on do kręgosłupa. Stąd wrażenie, że
łóżko miękko przyjmuje i pewnie trzyma.



Przez lata takie łóżka były w Polsce towarem z importu i kosztowały jak mały samochód. Dziś
produkują je krajowe firmy, na przykład Trada, która składa bazy, materace i toppery na wymiar
konkretnej sypialni. Konstrukcja znana z hoteli stała się więc osiągalna dla zwykłego domu, także w
nietypowych szerokościach. Zmieniło to rynek bardziej niż moda na minimalizm.

Druga rzecz, którą zauważasz w hotelu, to wysokość posłania. Kontynentalne łóżko sięga zwykle
sześćdziesięciu centymetrów, więc wstajesz z niego jak z krzesła. Ciało odbiera to jako wygodę, choć
rzadko umiemy nazwać przyczynę. Po powrocie do niskiego łóżka różnicę czuć każdego ranka.

Trzecim elementem jest cisza. Baza rozkłada ciężar na setki punktów i stoi całą powierzchnią, więc
nic nie skrzypi przy obrocie na drugi bok. Zwykła rama opiera się na kilku nóżkach, które po roku
zaczynają się odzywać. Ten dźwięk wybudza cię bardziej, niż ci się wydaje.

Dlaczego warstwy działają lepiej niż jeden gruby materac

Sen dzieli się na cykle, a każdy kończy się krótkim wybudzeniem, o którym rano nie pamiętasz. Jeśli
coś cię wtedy uwiera, cykl się nie domyka i budzisz się zmęczony mimo ośmiu godzin. Trzy warstwy o
różnej sprężystości rozkładają nacisk tak, że barki i biodra nie uciskają. Mniej mikroprzebudzeń to
więcej snu głębokiego.

Warstwy mają też przewagę praktyczną. Materac w zwykłym łóżku znosi całą pracę sam i po kilku
latach wygina się tam, gdzie śpisz najczęściej. W konstrukcji trójwarstwowej najszybciej zużywa się
topper, czyli element najtańszy. Wymieniasz go i posłanie wraca do formy zamiast lądować na
śmietniku.

Osobna sprawa to sen we dwoje. W jednym materacu ruch partnera rozchodzi się po całej
powierzchni i budzi cię przy każdym obrocie. Sprężyny kieszeniowe pracują niezależnie, więc
drgania gasną kilkanaście centymetrów dalej. Przy dużej różnicy wagi zestawisz nawet dwie bazy
pod wspólnym topperem.

Liczy się wreszcie powietrze pod posłaniem. Człowiek oddaje w nocy nawet pół litra wody, która
musi odparować. Sprężynowa baza tworzy przewiewną przestrzeń, więc materac schnie zamiast
gromadzić wilgoć. To ogranicza roztocza i przedłuża życie wypełnienia.

Pościel, poduszka i temperatura dopełniają obrazu

Hotelowa pościel jest przyjemniejsza nie przez cenę, tylko przez splot. Satyna bawełniana o gęstym
splocie jest chłodna i gładka, więc skóra nie czuje tarcia przy ruchu. Tańsze tkaniny mechacą się po
kilku praniach i zaczynają grzać. Wymiana kompletu kosztuje niewiele, a czuć ją od pierwszej nocy.

Poduszka to element najczęściej dobierany przypadkiem. Jej wysokość zależy od pozycji: na boku
potrzebujesz wypełnienia szerokości własnego barku, na plecach znacznie niższego. Zbyt wysoka
wygina szyję i budzi cię z bólem karku, choć obwiniasz materac. Sprawdź ją, zanim wymienisz całe
łóżko.

Temperatura sypialni robi więcej, niż zakłada większość ludzi. Ciało obniża temperaturę przed
zaśnięciem, więc w pokoju nagrzanym do dwudziestu czterech stopni zasypia się trudniej. Optimum
dla dorosłych mieści się między osiemnastoma a dwudziestoma stopniami. Hotel trzyma ten zakres
sam, w domu trzeba zakręcić kaloryfer.

Ostatnim elementem jest światło i porządek wokół łóżka. Hotelowy pokój nie ma biurka z papierami
ani lampki świecącej w twarz, a zasłony faktycznie zaciemniają. Mózg odbiera takie miejsce jako
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przeznaczone do spania i szybciej się wycisza. Odtworzenie tego kosztuje godzinę sprzątania.

Jak przenieść to do własnej sypialni bez remontu

Zacznij od uczciwej oceny tego, co masz. Jeśli materac ma ponad osiem lat, widać na nim zagłębienie
albo rano boli cię krzyż, pościel tego nie naprawi. Połóż się na plecach i wsuń dłoń pod lędźwie: duża
wolna przestrzeń oznacza, że podparcie nie działa. To sygnał, że wymiana posłania ma sens.

Kupując łóżko, mierz sypialnię razem z przejściami i drogą wniesienia. Do wygodnego obejścia
potrzebujesz około siedemdziesięciu centymetrów z boku, a bazy wjeżdżają na miejsce w częściach.
Sprawdź, czy przy wysokim posłaniu okno wygląda proporcjonalnie. Kartonowy szablon na podłodze
rozwiewa te wątpliwości.

Twardość wybieraj według wagi i pozycji, w jakiej zasypiasz, a nie opinii znajomych. Osoby lżejsze i
śpiące na boku potrzebują posłania miększego, cięższe twardszego. W łóżku kontynentalnym
dobierasz osobno bazę i materac, więc łatwiej trafić w swoje potrzeby. Dobry sprzedawca zapyta o
wzrost, wagę i bóle.

Jeżeli budżet nie pozwala na wszystko naraz, rozłóż zakup na etapy. Najpierw baza z materacem,
potem topper pod własne odczucia, na końcu zagłówek i tkanina. Producenci składający łóżka na
zamówienie pozwalają dobrać te elementy później. Hotelowy komfort da się więc budować krok po
kroku.
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