Jak se neztratit v (peri)menopauze

Tipy pro zlepseni usinani a spanku pro zeny 40+
Uprava prostfedi
Zdarma a hned

1. Zatemnujete mistnost - pouzivate zavésy nebo zaluzie k maximalnimu
zamezeni praniku svétla

2. Nastavujete optimalni teplotu v lozZnici (idealné 18-20°C)

3. Odstranujete elektroniku z loznice nebo ji alespon vypinate hodinu pfed
spanim

4. Na elektronickych zafizenich pouzivate filtry modrého svétla

5. Snizujete hluk - domluvite se s ostatnimi ¢leny domacnosti, pfipadné se
sousedy

6. Vétrate loznici pfed spanim pro zajisténi Cerstvého vzduchu

Vyzadujici delSi pfipravu

7. Investujete do kvalitni matrace specialné navrzené pro podporu patere a

kloubu

8. Pofizujete si chladivé povleCeni a pyzamo vhodné pro Zzeny s navaly
horka

9. Pouzivate zvih¢ovaC vzduchu, pokud je vzduch ve vasi loznici pfilis
suchy

10. Pouzivate aromaterapeutické oleje nebo difuzér pro uklidiujici viiné

Uprava navyki
Zdarma a hned

11. Vytvafite si pravidelny Cas pro usinani a vstavani i o vikendech

12. Vyhybate se kofeinu po 14. hodiné a alkoholu pfed spanim

13. Praktikujete relaxacni dechova cviceni pred spanim

14. Omezujete prijem tekutin 2 hodiny pfed spankem pro snizeni no¢niho
probouzeni kvlli mocéeni

15. Mate u postele papir nebo diar a tuzku a zapisujete si starosti a ukoly na
dalSi den, aby nezatézovaly vasi mysl béhem usinani

16. Pred spanim myslite na néco hezkého, co vas naplhuje radosti a
spokojenosti - a vezméte si to s sebou do snu
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Jak se neztratit v (peri)menopauze

Vyzadujici delSi pripravu

17.

18.

19.
20.

21.

—_—

Zavadite pravidelnou vecerni rutinu (30-60 minut) - tepla koupel, ¢teni,
meditace

Cvicite pravidelné béhem dne, pfed spanim se uz jen protahujete (jin
jéga, pozdrav Mésici)

Jite vyvazenou stravu bohatou na hofcik, vapnik a vitamin B6
Omezujete Cas straveny na socialnich sitich a sledovanim zprav,
zejména vecer

Praktikujete jogu nebo tai-chi specializované na zlepseni spanku

Ranni rutina ovliviaujici ve€erni usinani

22. Vystavujete se pfirozenému svétlu hned po probuzeni pro nastaveni
cirkadianniho rytmu

23. Vyhybate se kontrole e-mailll a socialnich siti prvni hodinu po probuzeni

24. Jite lehkou snidani bohatou na proteiny pro stabilizaci hladiny cukru v
krvi béhem celého dne

25. CuvicCite nebo se prochazite rano pro zlepSeni kvality spanku v noci

26. Omezujete ranni "snooze" tlagitko - vstavate ihned po prvnim buzeni

27. Dopravate si po probuzeni studenou nebo alespon vlaznou sprchu

Obecné

28. Konzumujete co nejméné kofeinu, alkoholu a rafinovaného cukru

29. Omezujete €as straveny na internetu (zejména na sitich a ¢tenim zprav)

30. Praktikujete i pfes den dechova cviCeni pro zklidnéni

31. Nepracujete v posteli - postel slouzi pouze ke spani (nebo milovani)

Tyto tipy vam mohou pomoci lépe zvladat spankové obtize, které jsou v obdobi
perimenopauzy velmi ¢asté kvili hormonalnim zménam. Dulezité je najit
kombinaci, ktera funguje individualné pro vas, a vytvofit z ni konzistentni rutinu.

Il Vyberte si prosim 1 nebo 2 véci, které mizete zménit zdarma a
hned, a ty zménte.

Il Zaroven si vyberte jeden novy navyk, ktery v souvislosti se
spankem zacénete praktikovat uz dnes. A zapiste si do deniku, ze tento
zvyk ode dneska zavadite. A reknéte to i nékomu dalSimu, partnerovi
nebo kamaradce - k éemu se zavazete verejné, u toho je vyssi
pravdépodobnost, ze to dodrzite.
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