Jak éasto meénit povieceni? Pruvodce
hygienou luzka pro zdravy spanek

Kvalitni spanek neni jen o vybéru spravné matrace nebo polstare. Klicovou roli hraje také hygiena
vaSeho lUzka. PfemysSleli jste nékdy nad tim, jak ¢asto byste méli ménit povleceni, abyste zajistili
idealni prostfedi pro regeneraci organismu?

Podle studie z roku 2022 méni lidé své povleceni v priméru jednou za 24 dni. Odbornici se
vSak shoduji, ze by to mélo byt mnohem castéji — idealné jednou tydné. Pokud se v noci
nadmérneé potite, doporucujeme vymenu jesté Castéji.

Proc je pravidelna vymeéna povleceni nezbytna?

| kdyZ se sprchujete kazdy vecer, vase lUzko se pfirozené znecistuje. Béhem spanku télo uvoliiuje
pot, kozni maz a odumfelé kozni burky. V noci je obnova pokozky nejintenzivnéjsi, coz pfimo
souvisi s hormonalnimi zménami a cirkadiannim rytmem.

Nahromadéné nedistoty vytvareji idedlni prostiedi pro roztoce, bakterie, plisné a dalsi alergeny.
Védéli jste, ze primérny dospély Clovék behem roku v posteli vypoti pfiblizné 100 litri tekutin? Toto
vlhké prostfedi je pro mikroorganismy jako Zivna pada.

Kdy povle¢eni ménit ¢astéji nez jednou tydné?

Standardni tydenni cyklus prani je doporucen pro bézné situace. Existuji vSak pfipady, kdy byste
méli povleCeni prat Castéji:

* Alergici a astmatici: Nahromadéné odumfelé bunky a rozto€i mohou vyrazné zhorSovat
dychaci potize.

 Kozni problémy: Mastnota a bakterie v povle€eni pfispivaji ke vzniku akné, podrazdéni
klze Ci rtzovky.

* Nocni poceni: ZvySena vihkost liZka vyzaduje ¢astéjsi prani.

« Déti a domaci mazliéci: Pokud s vami spi v posteli, pfinaSeji dalSi necistoty a alergeny.

« Béhem nemoci: Pravidelna vyména povlaku na polstaf pomaha snizovat riziko opétovné
nakazy.



Nezapominejte na polstare a prikryvky

Cisté povledeni je zaklad, ale $pina pronika i do samotnych liizkovin. Polstafe, pFikryvky a pefiny
by se mély vyprat pfiblizné jednou za 3 mésice. Po vyprani je nechte dukladné vyschnout na
Cerstvém vzduchu, aby se predeslo tvorbé plisni.

Tipy, jak udrzet lUzko hygienicky Cisté mezi pranim
Cerstvost ltiizka mlzete prodlouzit nékolika jednoduchymi navyky:

* Nenechavejte pradlo v pracce: Po doprani jej ihned vyjméte, aby se ve vlhku nemnozily
bakterie.

+ Veéerni hygiena: Sprcha pred spanim snizuje mnozstvi potu a odumrelych bunék
pfenesenych do postele.

« Omezte vstup mazli¢kul: Zvifata pfinaseji srst a necistoty zvendéi.

« Pravidlo "bez jidla": Drobky v posteli pfitahuji hmyz a znecistuji lGzkoviny.

« Dukladné suseni: Pfed povle¢enim musi byt pfikryvky i povle€eni zcela suché.

Investice do Cistého povieceni je investici do vaseho zdravi a kvalitniho spanku. Navstivte spime-

zdrave.cz pro dalsi tipy, jak si zajistit ten nejlepsi odpocinek.


https://spime-zdrave.cz
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