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Научно доказано, что третья часть всей жизни человека проводится в спящем
состоянии. А крепкий, глубокий сон - это залог здоровья. Соответственно, чтобы
получать удовольствие от него, необходимо создать комфорт и уют в спальне.

 Самая главный атрибут нашей спальной комнаты - это, вполне понятно, кровать. Она
должна быть удобной, поэтому лучше делать выбор кровати сделанной из дерева.
Основу кровати (каркас) также лучше предпочесть из природного материала,
покрашенного нетоксичными лаками и красками. При производстве мебели сейчас
большой популярностью пользуются стружечно-древесные плиты или ДСП, т.к. это
дешевый материал. Но выбирая мебель из ДСП, будьте осторожны. При изготовлении
ДСП используются связующие вещества, которые легко испаряются и могут быть очень
токсичными. Особенно, это противопоказано астматикам и аллергикам. Если вы все таки
приобрели кровать из такого материала, покрасьте ее экологическим лаком или
краской, испарение токсических веществ будет меньше.

 Кроме самой кровати еще очень важно выбрать надежный матрас. В основном, при
изготовлении матрасов используются синтетические материалы, которые могут
выделять вредные вещества. Чтобы сэкономить производители применяют синтетику,
т.к. это более дешевый материал. Смотрите на цену матраса: чем дешевле, тем меньше в
нем натуральных компонентов.

 Следует выбирать матрас, изготовленный из натурального сырья (латекс, шерсть,
хлопок). Латекс - природный, легкий материал. Он не подвержен деформации, в быту
может прослужить более 20 лет, при гарантийном сроке в 10 лет. Это экологически
чистый, гипоаллергенный материал, пылевой клещ его обходит стороной, не впитывает
влагу, не отсыревает. 

 Матрасы из шерсти и хлопка прочны, удобны в использовании, по стоимости не очень
дорогие. Эти материалы хорошо пропускают воздух, а шерсть к тому же обладает влаго-
и терморегулирующими свойствами. Но при окрашивании этих материалов могут
использоваться химические вещества, которые потом испаряются. Чтобы этого
избежать, надо регулярно проветривать матрасы и выносить их на солнце для
просушки. 

 Пружинные матрасы - это надежная опора, хорошо поддерживающая спину. Они
относительно не дорогие, т.к в основном изготавливаются из синтетического сырья. Для
смягчения жесткости пружин в них используется пенополиуретан (ППУ), а он выделяет
вредные вещества, которые применяются при его изготовлении. 

 Для людей страдающих болезнями позвоночника и опорно-двигательного аппарата, а
также для тех, кто заботится о своем здоровье, предпочтительнее выбирать
ортопедические матрасы. Они бывают двух видов: пружинные и беспружинные.
Пружинный ортопедический матрас сделан на основе блока независимых пружин. В
таком матрасе каждая пружинка упакована в отдельный "стаканчик", и при
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использовании матрас повторяет форму человеческого тела. Для беспружинных
ортопедических матрасов используют латекс, морские водоросли, кокосовое волокно.
Это материалы имеют большой срок службы, гипоаллергенны, не токсичны. В них не
заводится пылевой клещ.

 Если вы стеснены в средствах и остановились на синтетическом матрасе, необходимо
по максимуму снизить воздействие вредных веществ. Перед первым использованием
надо проветрить приобретенное на улице или в хорошо проветриваемом помещении не
менее одной недели. Можно купить или сшить наматрасник из натурального полотна,
подойдет лен, шерсть или хлопок.

 Постельное белье, подушки и одеяла тоже должны быть натуральными. Шерстяное
одеяло лучше удерживает тепло, не впитывает влагу, а также оно намного легче
ватного. Лучшими наполнителями подушек являются пух, хлопок, латекс. 

 Помните, что даже натуральные материалы, если они окрашены, выделяют токсичные
испарения. Не забывайте проветривать подушки и матрас, при смене белья чистите их
пылесосом. Постельное белье лучше сушить на солнце, чтобы избавиться от
неприятного запаха.
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