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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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Kdy vyhledat odbornou pomoc Chyba! Zilozka neni definovina.

KAPITOLA 2: VITALITA A ENERGIE ........... CHYBA! ZALOZKA NENi

DEFINOVANA.
Co ovlivije nasi vitalitu......... Chyba! ZiloZka neni definovina.
Jak si udrZet energii po cely den............ Chyba! Zilozka neni
definovina.
DiileZitost hydratace......... Chyba! Zilozka neni definovina.
Zdravé ndvyky, které energii podporuji..... Chyba! Zilozka neni
definovina.

KAPITOLA 3: STRAVA PRO ZRALE ZENY + TIPY NA VHODNA

JIDLA (et CHYBA! ZALOZKA NENI DEFINOVANA.

Co télo po padesdtce potebuje vic nez diive?. Chyba! Zilozka neni
definovina.

Potraviny, kterym je vhodné se vyhybat.......... Chyba! Zilozka neni
definovina.

Praktické tipy na jidelnicek: ... Chyba! Zlozka neni definovina.
Priklady vhodnych jidel ... Chyba! Zilozka neni definovina.
Vhodné dopliiky stravy pro Zeny po padesdtce...... Chyba! Zilozka

neni definovina.



KAPITOLA 4: POHYB — KLIC K VITALITE A POHODE............ CHYBA!
ZALOZKA NENI DEFINOVANA.
Proc je pohyb v perimenopauze, menopauze a po ni tak dﬁleéit;ﬁ?

Chyba! Zilozka neni definovina.

Tipy na vhodné aktivity .......... Chyba! Zilozka neni definovina.
Jak zacit, i kdyZ se ti nechce nebo mds pocit, Ze je pozdé?....... Chyba!
Zilozka neni definovina.
KAPITOLA 5: DULEZITOST PSYCHICKE POHODY................. CHYBA!
ZALOZKA NENi DEFINOVANA.
Jak stres ovlivije spanek a vitalitu............... Chyba! Zilozka neni
definovina.
Techniky zvldddni stresu a posileni psychické pohody............. Chyba!
Zilozka neni definovina.
Osobni pozndmka z deniku Zivota............... Chyba! Zilozka neni
definovina.
KAPITOLA 6: JEMNY RESTART — NAVRAT K SOBE................. CHYBA!
ZALOZKA NENi DEFINOVANA.
Jemny restart =7 denni inspirace pro téelo i dusi ... beba/ Zilozka
neni definovina.
Misto pro zamysvleni a viastni za’pis/ey .............. beba/ Zilozka neni
definovina.
Mijyj restart, moje cesta - inspirace pro tebe.....Chybal Zilozka neni
definovina.
KAPITOLA 7 — PRIBEHY OPRAVDOVYCH ZEN ...CHYBA! ZALOZKA
NENI DEFINOVANA.

Piibéh pani A. (60 let)...... Chyba! Zilozka neni definovina.
Ptibéh pani A. (49 let)............ Chyba! Zilozka neni definovina.
Piibéh pani D. (59 let)......... Chyba! Zilozka neni definovina.



Pani J. (62 let) ..o Chyba! Zilozka neni definovina.
Pani H. (55 let) o Chyba! Zilozka neni definovina.
Zdvérecné slovo ke kapitole s ptibéhy opravdovych Zen....... Chyba!
Zilozka neni definovina.

ZAVER - POVZBUZENI.....CHYBA! ZALOZKA NENI DEFINOVANA.



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



® Ztlum svétla. Modré svétlo z obrazovek potlacuje tvorbu
melatoninu

® Vyvétrej loznici. Idedlni teplota je 17-19 °C

® Nau¢ se zklidnit mysl. Pied spanim pomahd dechové
cvieni, psani do deniku nebo vdécnost, opakovini

afirmaci

Co jist a nejist pfed spanim

Jidlo a spének spolu souvisi vic, nez si ¢asto uvédomujeme. Vecer
je dobré sihnout po pokrmech, které podporuji tvorbu

melatoninu a tryptofanu.
Co ANO:

Banin, jogurt, ovesné vlocky, hotka cokoldda (ale jen kousicek),

krati maso, teplé mléko, ofechy, seminka.
Co NE:

Kofenénd jidla, smazené pokrmy, pfili§ mnoho cukru, alkohol,

kéva, energetické napoje.

Méné je vice, veCerni porce by méla byt mensi a lehkd, idedlné

cca 2-3 hodiny pfed spanim.



Bylinky a dopliky stravy

Ptiroda ndm nabizi bohatstvi, které muze spinek podpofit:
Medurika — zklidiiuje nervovy systém

Hefmdnek — pasobi jemné sedativné

Levandule — uvolfiuje napéti, poméhd pfi tizkostech

Ttezalka — vhodnd pfi lehkych depresivnich stavech (pozor:

ovliviiuje 1éky!)
Ashwagandha — adaptogen, ktery pomaha snizovat stres

Mezi doplitky se osvéd¢uje hotf¢ik (zejména forma bisglycindtu),
L-theanin nebo melatonin — ten je vSak vhodné konzultovat

s [ékafem.

Riizné techniky usindni
Neékdy sta¢i par minut védomého zastavent:

® Dechové cviceni 4-7-8 — nadech na 4, zadrzeni na 7,
vydech na 8

e Body scan — pomalé projizdéni téla a uvoltiovini napéti

10



	Průvodce vitalitou a klidným spánkem po padesátce
	Kapitola 1: Spánek po padesátce
	Proč se spánek mění s věkem
	Dopady špatného spánku na zdraví
	Praktické tipy pro zlepšení spánku
	Co jíst a nejíst před spaním
	Bylinky a doplňky stravy
	Různé techniky usínání



