Gondoltad volna, hogy egy atlag ember élete egyharmadat agyban tolti? Ez elsé hallasra

pazarlasnak tinik, pedig az alvas nagyban hozzajarul egészségilinkhez, lelki egyensulyunkhoz és

az egésznapi teljesittésiinkh6z. Az ember alvas kozben feltolti sajat testét, és a molekuldi

regeneralédnak. Ezekért a tényekért nem mindegy milyen fekvoalkalmatossagon éljik le életlink

egyharmadat. Vdlasszunk olyan agyat, amely jobban hozzajarul életiink megujuldasahoz

Tiz tipp hogy valasszuk ki sajat agyunkat
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Olyan Uzletet keressiink, ahol szakértoktol vasarolhatunk, akik megfeleléen tajékoztatnak
benniinket az egyes gyartmanyokral.

Szenteljunk figyelmet a bels6 konstrukcidra. Ez lehet kiilomboz6:
a. Karpitozottvazas(valaszthatunk karpitot)
b. Laminatvazas (valaszthatunk dezént és szint)
c. Furnéros lemezbdl (valaszthatunk pacszint, fafeliletet, lakkot)
d. Tomorfabdl (valaszthatunk keményfat, puhafat, pacszint, lakkot)
e. A minoség és az ar is mindegyikojiuktol fugg

Az agyunkat a meglévo butorzathoz, vagy a terveinkre tamaszkodva, a szoba nagysagahoz
képest valasszuk ki. Ellendrizziik az 6sszes konstrukcidos megoldast az eggyes agyakon. Szem
el6tt kell tartani azt az elvet, hogy nem a legszebb termék a legjobb is az igényeinknek. Soha
ne tdmaszkodjunk csak a designra

Valasztasndl figyelembe kell venni a szoba méreteit, és a jelenlév6 mas berendezési
elemeket, mint példaul éjjeliszekrényt, komddokat, szekrényeket, toalettasztalt, stb ..
Tudnunk kell, milyen nagy agy fér be ugy, hogy nem lesz tele az egész szoba és hogy marad-e
elég hely a kdzlekedésre.

Kivalasztott agy legyen extra erds konstrukciéju, mert akkor elkeriilhetjik a kellemetlen
helyzeteket, mint példaul a kellemetlen zajokat és a nyikorgast hasznalat kdzben. Talan a
szerelés hosszadalmasabbi egy szilardabb agynal, de azt csak egyszer kell. Utdna
hangmentes lesz és nem érezziik Ugy mintha szétesne alattunk minden mozgolédasnal

A kényelmes agy alapja a j6 matrac, melyekbdl pillanatnyilag nagy a kindlat a piacon. A
magossabb szinti Gzletekben a matracok ki vannak allitva a kidllittotermekben, ahol ki lehet



10.

mindegyiket prébalni. Ezen kiviil atvizsgalni, hogy milyen témodanyag van benniik, hiszen
majdnem mindrol leveheto a karpit. A karpit pedig legyen kénnyen tisztithato.

Elterjedt mitosz, hogy a kemény matrac a legjobb matrac. Az ortopéd mérések, melyeket
minden évben kétszer mivellink egy specialis elektronikus takardval, pedig a forditotjat
igazoljak. Azok a matracok amelyek elasztikusabb habszivacsokbdl vannak tobb emberhez
igazodnak mint a kemények.

A matrac mindségét még megsokszorozza a mindséges agyracs. Ezért az agyracs
kivalasztasanal is oda kell figyelniink, akkor is ha ez szinte mindig el van takarva a szem eldl

A sajat kényelmink eléréséhez valaszthatunk pdzolds agyracsot akar villanymotorosat is

Sziikséges az agyunkat folyamatosan karbantartani. Nem szabad az agyunkat rogton a
felkelés utan bedgyazni, betakarni. Meg kell varni mig tokéletesen kiszarad. Ugyanugy a
szobat is kiszelldztetjiik, hogy a nedvesség ne maradjon bent. igy megelézhetjik a
penészedést. S végil tudatositanunk kell, hogy az ember nem él egyedil. A boriinkdn
megragad mindenféle baktérium és a levegdben is sok mikroszkdpikus élolény, parazita él.
Ezek az organizmusok nagyon szivesen rendezkednek be az dgyainkba és az emberrel ott
eggyltt élnek. Van ot szdmukra elég taplalék az existenciajukhoz. Valamilyen szinten ezt
kordaban tudjuk tartani, de nem a végtelenségig. Ezért szamos szakérto és orvos ajanlasaval
cca 5 évente a matracokat cserélni kellene



