PROVODCE VITALITOU
AKLIDNYM SPANKEM
PO PADESATCE




PRUVODCE VITALITOU
A KLIDNYM SPANKEM
PO PADESATCE



Padesitka neni konec, je to novy zacitek. Obdobi, kdy se télo
proménuje, hormony se uklidiiuji, déti odrastaji... a Zena ma
kone¢éné moznost obritit pozornost k sobé. Privé v tomto
obdobi viak mnoho zen zjistuje, ze se potyka s novymi vyzvami:
$patnym spinkem, inavou, poklesem energie, vykyvy nilad ¢i

nepifjemnymi fyzickymi ptiznaky.

Ziroven je to ale iobdobi, kdy mi Zena obrovskou silu. Silu
zménit véci, které ji dlouho tizily. Silu zacit jinak: védoméji,

s laskou k sobé, s péci o své télo i dusi.

Tato e-kniha neni o dokonalosti. Je o ndvratu k sobé. O jemném
ladéni kazdodennich drobnosti - od jidla, pfes pohyb, az po
vnitini klid. Nabizi ti praktické tipy, inspiraci i povzbuzeni,
protoze kazdd Zena si zaslouzi citit se ve svém téle dobfe. Bez

ohledu na veék.
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Kapitola 1: Spanek po padesitce

Pro¢ se spanek méni s vékem

Spanek je zrcadlem naseho téla iduse. S pfibyvajicim vékem
pfirozené dochdzi k uré¢itym zménim, zejména hormondlnim,
které mohou mit vliv na kvalitu spinku. Snizuje se hladina
melatoninu, ,spinkového hormonu®, i estrogenu, ktery mimo
jiné ovliviiuje teplotni regulaci, nidladu a stresovou zatéz.
Vysledkem jsou ¢astéjsi noc¢ni probuzeni, leh¢i spinek nebo

potize s usindnim.

Kromé hormonti hraje roli izivotni styl, dlouhodoby stres,
nepravidelny denni rezim, konzumace tézkych jidel vecer,
pfilisna aktivita pfed spanim nebo pouzivini elektroniky tésné
pfed usnutim. Spanek po padesitce zkritka pottebuje vétsi pédi,
ale privé to nim divd prostor zpomalit a zaéit vnimat, co

skute¢né potfebujeme.



Dopady $patného spianku na zdravi

Spanek neni luxus. Je to zdkladni pilif zdravi, stejné dalezity jako

jidlo nebo pohyb. Jeho nedostatek miize vést k:

zvysenému stresu a podrézdénosti
hormonélni nerovnovize

pfibyvéni na véze (zejména v oblasti bficha)
oslabeni imunity

zhorSeni paméti a soustfedéni

zvysenému riziku civilizaénich onemocnéni

(cukrovka, vysoky krevni tlak, srde¢ni nemoci)

Kritkodobé se inava ,d4 prezit“. Dlouhodobé vsak oslabuje télo
i dusi. Proto je dulezité vénovat spinku pozornost diiv, nez se

tinava stane trvalym spolubydlicim.

Praktické tipy pro zlepseni spinku

Spankové hygiena je soubor jednoduchych navyka, které mohou
mit piekvapivé velky efekt. Tady je par z nich:

® Chod’ spét pfiblizné ve stejny ¢as. Télo miluje rytmus
® Veler omez kofein, alkohol i tézk4 jidla
® Dopfej si klidovou velerni rutinu. Naptiklad horkou

sprchu, tichou hudbu, ¢teni knihy



Vazeni ¢tendfi, praveé jste dotetli ukazku z knihy Priivodce vitalitou a klidnym spankem po
padesatce.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



