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POSTELOVAs NAHA-AEI

StA™eda, 11 kvAsten 2016

VA>dAsli jste, A¥se spat nahaty je zdravAsj&scaron;i? Zlep&scaron;uje to hned nAskolik oblasti ve va&scaron;em A¥zivotA>. Spéat
rou&scaron;e AdamovA> nebo EvinA> neznamena nic, co by mAslo nA>koho pohor&scaron;ovat, pA™esto to dA>la jen asi 8 % lic
PA™itom je to tak zdravé&hellip;

Pokles tAslesné teploty je nezbytny pro zaAsatek normalniho spanku. KaA¥dému chvili trva, neA¥, zabere, ale kdyA:
mit na sobA> pyA¥amo a teplé ponoA¥iky, spanku nepomA Avete. Naopak, tAslo se pA™ehA™iva a neuvolA"uje své teplo. Kd
nazi, va&scaron;e tAslo ho rychleji uvolni a vy snaze usnete. (NA>co jiného je pochopitelnA>, kdyA¥ jste nastydli a lezete do
zmrzlé postele.) Regulace tAslesné teploty v posteli vyraznA> pomaha k del&scaron;imu hlub&scaron;imu spanku.
Spanek sam o sobA> spou&scaron;ti uvolA“ovani melatoninu a rA stovych hormonA™, jeA% jsou nejdATeAsitAsj&scaron;i anti
&ndash; aging hormony. TakA%e Asim vice budeme spat, tim vice tA>chto hormonA~ vyrabime. Nedostatek spanku naopak
zpA“sobuje abnormalnA> vysoké hladiny kortizolu, které stimuluji chuA¥ na jidlo. TakA%e dlabanec&hellip;. A vA>t&scaron;i
poloA¥ka jidla méa zase vliv na vytvaA™eni bA™i&scaron;niho tuku. KdyA¥s se tAslo v noci ochlazuje, sniA%uje se hladina
Hluboky spanek mezi 22. a 2. hodinou ranni sniA%.uje vyplavovani kortizolu na minimum a A¥lazy jsou schopné po
dal&scaron;ich dvou hodinach pracovat daleko aktivnAsji &ndash; pA™ipravi tAslo na dal&scaron;i den. A kdyA%: se probudime,
méame mnohem vice energie. Pokud nespite sami, dotyk s kA A% va&scaron;eho partnera zvy&scaron;uje uvolA ovani
oxytocinu v tAsle. Oxytocin je mocny hormon, ktery je nezbytny pro orgasmus a dal&scaron;i sexualni reakce. Podili se
v&scaron;ak i v boji proti depresim a stresu, také sniA%uje krevni tlak a potlaAsuje stA™evni zanAsty. A samozA™ejmAs, Avse r
odstraA"uje pA™ekaAv:ky mezi vami a va&scaron;im partnerem &hellip; Spat nahy pA™ina&scaron;i své vyhody. Otazka te
zni: &bdquo;Je&scaron;tA> mate tu potA™ebu na sebe naviékat pyA¥zamo?&ldquo; Pokud se vam to pA™iAei, zkuste to alespo
Aeas od Asasu. V horkych letnich mAssicich vam to bude navic i pocitovAs> bliA¥&scaron;i a pA™ijemnAsji&scaron;i. MARTINA
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