
        
            
                
            
        

    
  
   Průvodce vitalitou a klidným spánkem po padesátce
  

  
  

  
  

  
  

  
   Padesátka není konec, je to nový začátek. Období, kdy se tělo proměňuje, hormony se uklidňují, děti odrůstají… a žena má konečně možnost obrátit pozornost k sobě. Právě v tomto období však mnoho žen zjišťuje, že se potýká s novými výzvami: špatným spánkem, únavou, poklesem energie, výkyvy nálad či nepříjemnými fyzickými příznaky.
  

  
   Zároveň je to ale i období, kdy má žena obrovskou sílu. Sílu změnit věci, které ji dlouho tížily. Sílu začít jinak: vědoměji, s láskou k sobě, s péčí o své tělo i duši.
  

  
   Tato e-kniha není o dokonalosti. Je o návratu k sobě. O jemném ladění každodenních drobností - od jídla, přes pohyb, až po vnitřní klid. Nabízí ti praktické tipy, inspiraci i povzbuzení, protože každá žena si zaslouží cítit se ve svém těle dobře. Bez ohledu na věk.
  

  
  

  
  

  
   Kapitola 1: Spánek po padesátce
  

  
  

  
   Proč se spánek mění s věkem
  

  
   Spánek je zrcadlem našeho těla i duše. S přibývajícím věkem přirozeně dochází k určitým změnám, zejména hormonálním, které mohou mít vliv na kvalitu spánku. Snižuje se hladina melatoninu, „spánkového hormonu“, i estrogenu, který mimo jiné ovlivňuje teplotní regulaci, náladu a stresovou zátěž. Výsledkem jsou častější noční probuzení, lehčí spánek nebo potíže s usínáním.
  

  
   Kromě hormonů hraje roli i životní styl, dlouhodobý stres, nepravidelný denní režim, konzumace těžkých jídel večer, přílišná aktivita před spaním nebo používání elektroniky těsně před usnutím. Spánek po padesátce zkrátka potřebuje větší péči, ale právě to nám dává prostor zpomalit a začít vnímat, co skutečně potřebujeme.
  

  
  

  
   Dopady špatného spánku na zdraví
  

  
   Spánek není luxus. Je to základní pilíř zdraví, stejně důležitý jako jídlo nebo pohyb. Jeho nedostatek může vést k:
  

  
   - zvýšenému stresu a
  

  
   - hormonální
  

  
   - přibývání na váze (zejména v oblasti
  

  
   - oslabení
  

  
   - zhoršení paměti a
  

  
   - zvýšenému riziku civilizačních onemocnění (cukrovka, vysoký krevní tlak, srdeční
  

  
   Krátkodobě se únava „dá přežít“. Dlouhodobě však oslabuje tělo i duši. Proto je důležité věnovat spánku pozornost dřív, než se únava stane trvalým spolubydlícím.
  

  
  

  
   Praktické tipy pro zlepšení spánku
  

  
   Spánková hygiena je soubor jednoduchých návyků, které mohou mít překvapivě velký efekt. Tady je pár z nich:
  

  
   
    Choď spát přibližně ve stejný čas.
   Tělo miluje rytmus
  

  
   
    Večer omez kofein, alkohol i těžká jídla
   
  

  
   
    Dopřej si klidovou večerní rutinu.
   Například horkou sprchu, tichou hudbu, čtení knihy
  

  
   
    Ztlum světla.
   Modré světlo z obrazovek potlačuje tvorbu melatoninu
  

  
   
    Vyvětrej ložnici.
   Ideální teplota je 17–19 °C
  

  
   
    Nauč se zklidnit mysl.
   Před spaním pomáhá dechové cvičení, psaní do deníku nebo vděčnost, opakování afirmací
  

  
  

  
   Co jíst a nejíst před spaním
  

  
   Jídlo a spánek spolu souvisí víc, než si často uvědomujeme. Večer je dobré sáhnout po pokrmech, které podporují tvorbu melatoninu a tryptofanu.
  

  
   Co ANO:
  

  
   Banán, jogurt, ovesné vločky, hořká čokoláda (ale jen kousíček), krůtí maso, teplé mléko, ořechy, semínka.
  

  
   Co NE:
  

  
   Kořeněná jídla, smažené pokrmy, příliš mnoho cukru, alkohol, káva, energetické nápoje.
  

  
   Méně je více, večerní porce by měla být menší a lehká, ideálně cca 2–3 hodiny před spaním.
  

  
  

  
   Bylinky a doplňky stravy
  

  
   Příroda nám nabízí
  

  
   
   
  

  
   
   
  

  
   
   
  

  
   
   
  

  
   
   
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
   
   
  

  
   
   
  

  
   
   
  

  
   
   
  

  
   
   
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
   
   
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
   
   
  

  
   
   
  

  
   
   
  

  
  

  
  

  
   
   
  

  
   
   
  

  
   
   
  

  
   
   
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
   
   
  

  
  

  
  

  
  

  
   
   
  

  
  

  
  

  
   
   
  

  
   
   
  

  
   
   
  

  
   
   
  

  
   
   
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
   
   
  

  
  

  
  

  
  

  
   
   
  

  
  

  
  

  
  

  
   
   
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
   
   
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
   
   
  

  
   
   
  

  
   
   
  

  
   
   
  

  
   
   
  

  
   
   
  

  
  

  
  

  
   
   
  

  
   
   
  

  
   
   
  

  
   
   
  

  
   
   
  

  
   
   
   
   
  

  
   
   
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
   
   
  

  
   
   
  

  
   
   
  

  
   
   
  

  
   
   
  

  
   
   
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
   
   
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
   
   
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
   
   
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
   
   
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
   
   
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

 




    Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Průvodce vitalitou a klidným spánkem po padesátce.

    Pokud se Vám ukázka líbila, na našem webu si můžete zakoupit celou knihu.
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