Spatny spanek trapi polovinu Zen v
menopauze. Pomoci muze rutina, teplé svétlo
i valeriana
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Menopauza prinasi do zivota Zzeny mnoho zasadnich zmén. Obvykle se pocita s horsi
kvalitou vlasu i pleti, s navaly horka ¢i snizenim kondice. Malokdo vsak vi, jak moc prechod
ovliviiuje také spanek. Nastésti existuji metody, které pomohou kvalitu spanku zvysit. Vite,
co je to chromoterapie? Které ritualy zaradit do denni rutiny? A jak pusobi valeriana?

O potizich v prechodu plati jednoduché pravidlo - jedna tretina zen nepocituje zadné obtize, dalsi
tretina zmény zaznamena, ale nijak zédsadné ji do Zivota nezasahuji, a posledni tretina trpi. A jednou
z oblasti, které prochézeji vyraznou zménou, je spanek. Nékteré studie dokonce uvadéji, ze se
zhorsena kvalita spanku tyka az 51 % zen v menopauze. ,Hlavni pricinou obtizi je hormondini
dysbalance, kterd miize mimo jiné narusit vnitrni hodiny lidského téla. Tato nerovnovdha také
zapricinuje neprijemné ndvaly horka, poceni a rozcitlivélou psychiku. To vSe jsou casté divody
Spatného spani,” potvrzuje renomovany gynekolog a sexuolog MUDr. Pavel Turcan, Ph.D., ktery
mimo jiné plsobi v poradné spolecnosti Vegall Pharma. Existuji vSak prirodni metody, které kvalitu
spanku zlepsi. Které to jsou?

Spankova rutina reguluje biologické hodiny

Névod je prosty, avSak Gcinny: osvojte si ritudly. Co si pod tim predstavit? Napriklad dusledné
dodrZovéni spankového rezimu, tedy ulehat a vstavat kazdy den ve stejny ¢as. Ackoliv se to muize
zdat zanedbatelné, vyrazné tim pomuzete télu regulovat biologické hodiny a zlepsit tak celkovou
strukturu spanku. Dal$im ritudlem muze byt presunuti odpoledni ¢i dokonce vecerni kavy (ale treba
také zeleného Caje) na dopoledne. Po obédé je pak vhodné si doprat spiSe napoje bez obsahu kofeinu.
V neposledni radé se doporucuje vynechat k veceri tézka jidla a pred ulehnutim do postele alespon 3
hodiny nejist. ,Pokud si navic Zeny pred spanim dopreji sviznou prochdzku na cerstvém vzduchu,
urcité se jim bude usinat a spat lépe,” doporucuje MUDr. Turcan. Co spanku naopak jisté
neprospéje, je alkohol. ,Rada Zen po konzumaci alkoholu pocituje vyrazné horsi kvalitu spani. Vice se
poti a také se mnohym z nich prohlubuji pripadné tzkosti,“upozoriuje lékar.

Valerianu lidé pouzivali uz v 11. stoleti

Neni zadnym tajemstvim, ze cennymi spojenci v boji proti Spatnému spani mohou byt byliny. Uz nasi
predkové si cenili medunku nebo treba hermanek pro jejich sedativni u¢inky. Vyznamnou bylinou je i
valeridna znama jako kozlik lékarsky. Prvni zaznamy o jejim pouzivani se objevuji uz v 11. stoleti a
dodnes je oblibenym prirodnim prostredkem ke zklidnéni, zmirnéni podrazdéni a dobrému spanku.
Méné znamym bojovnikem za kvalitni spanek je v¢eli materi kasicka. Ta totiz disponuje Sirokym
spektrem zivin, které prispivaji k hormondlni rovnovaze. ,Vceli materi kasicka obsahuje vedle
aminokyselin, vitaminii a enzymt také acetylcholin, ktery podporuje klid a uvolnéni. To miize pomoci
ke snizeni uzkosti a lepsi ndladé,” rika MUDr. Pavel TurcCan s tim, Ze je idealni prijimat materi
kasicku spolu s vitaminy C, E a D, pripadné také s extraktem ze Salvéje. Ta totiz obsahuje estrogenni
hormony a diky tomu napoméaha zmirnéni navala horka a poceni. Pokud chcete mit jistotu, ze tyto
latky budete prijimat v dostate¢nych dennich davkach, mizete sdhnout po prirodnim preparatu
Sarapis plus.



Chromoterapie modrou barvu chvali, modré svétlo vSak vhodné neni

Casto diskutovanou otézkou je vliv modré barvy, respektive modrého svétla, na lidsky organismus.
Ackoliv modré odstiny napriklad chromoterapie (zndma také jako barevna terapie) povazuje za
uklidnujici a chladivé, vhodné ke snizovani stresu a zlepSeni spanku, v souvislosti s modrym zarenim
z elektronickych zarizeni se paradoxné ukazuje spiSe negativni vliv na lidské télo. Studie naznacuji,
Ze méa schopnost snizovat hladinu melatoninu, tedy hormonu zodpovédného za regulaci spanku, a
mize ovlivnit cirkadialni rytmy. Pokud vés v menopauze trapi Spatné spani, je vhodné pred usnutim
modré svétlo z obrazovek a elektronickych zarizeni omezit. Odbornici se shoduji, ze je dobré
eliminovat jeho pusobeni alespon hodinu a pul pred ulehnutim do postele. At uz tim, Ze mobilni
telefon nebo tablet uplné odlozite, nebo si u elektronickych zarizeni alespon nastavite barvu svétla
smérem k teplejsimu spektru. Uzpusobit byste méli rovnéz svétlo v no¢ni lampicce v loznici, kde je
idedlni mit zarovku vyzarujici teplou bilou, tedy maximalné do hodnoty 3 300 K. Pro predstavu,
svicka ma barevnou teplotu 1 200 K a slunce pri vychodu asi 2 800 K. Také je mozné poridit zarovky
¢i LED svétla primo bez obsahu modrého svétla. Ty pak maji teply zlutooranzovy, nékdy az Cerveny
nadech. Tyto teplé barvy pusobi tlumivé, umoznuji vytvorit v loznici klidnou atmosféru a podporuji
dobry spanek.
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