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ProcC jsem tento material vytvorila

I ja se samoziejmé v noci budim. Nékdy jednou, nékdy dvakrat, nékdy i tfikrat. Nékdy usnu hned, nékdy to
nejde viibec. Jednou je mi horko, jindy potfebuji na toaletu a nékdy se ve tfi rano probudi hlava a zacne
resit tplné vSechno.

Takze si posledni dobou zcela zamérné vS§imam, co vSechno béhem dne ovliviiuje to, jak potom vypada
moje noc. Hraje tam roli co jim, co piju, kdy to jim a piju, jak velké jsou porce, stres, zatéz, ale i jaky byl den
celkové.

Spanek neni vypinac. Je spis vysledovka celého dne. Jedna drobnost casto nic neudéla - ale
nékolik malych vlivii se miize vecer a v noci secist.

A jesté néco dulezitého pro zeny 40+

V perimenopauze a menopauze jsou poruchy spanku ¢astéjsi a no¢ni probouzeni mliZze souviset také s
navaly, no¢nim pocenim, zménami termoregulace, nalady nebo s jinou poruchou spanku. Proto nechci
vSechno svadét na ,,hormony*, ale ani je ignorovat. Smyslem tohoto materialu je najit tu ¢ast skladacky,
kterou mlzete samy pozorovat a ovlivnit.

Nejde o dokonalost. Jde o hledani vlastnich souvislosti.
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1. Kofein, ktery je v téle déle, nez cekate

Nejde jen o espresso. Kofein obsahuje také Cerny a zeleny ¢aj, cola, energetické napoje, kakao a nékteré
Iéky ¢i dopliiky. Lidé se navic vyrazné lisi v tom, jak rychle kofein odbouravaji.

Co otestovat
Proc: Kofein blokuje adenosinovy systém, ktery se podili na narlstajicim spankovém tlaku. Ve studii
dokazala vyssi davka kofeinu narusit spanek i pfi uziti 6 hodin pred ulehnutim.

Vsimejte si: Nejen zda usnete, ale zda se budite, jak lehce spite a jak se citite rano.

Maly experiment: Na 7 dni nechte posledni kavu nebo kofeinovy ¢aj nejpozdéji po obédé. Odpoledne zkuste
rooibos nebo jiny napoj bez kofeinu.

2. Alkohol: ospalost neni totéz co kvalitni spanek

Co otestovat
Proc: Alkohol mlZe subjektivné usnadnit usnuti, ale méni architekturu spanku. Metaanalyza z roku 2025
zjistila naruseni REM spanku uz pfi nizké davce alkoholu.

ev 7

VsSimejte si: Zda po viné usnete rychle, ale budite se v druhé poloviné noci, jste neklidnéjsi, je vdm horko
nebo se rano necitite odpocata.

Maly experiment: Porovnejte nékolik podobnych vecer( s alkoholem a bez néj. U citlivéjsich Zen mlze byt
rozdil patrny i po malém mnoZzstvi.
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3. Velka nebo pozdni vecere

Co otestovat

Proc: Velké jidlo tésné pred spanim mize zvySovat travici zatéz a u citlivych lidi také reflux nebo pocit
prehrati a nepohody. Neznamena to, Ze kazdy musi veceret v pét - dllezita je velikost, slozZeni, ¢as a vase
reakce.

VSimejte si: Pocit plnosti, paleni zahy, horko, neklid a no¢ni probuzeni po oslavé nebo nezvykle velké vecefi.

Maly experiment: Na nékolik dni se vratte k bézné porci, po které jste syta, ale ne prejedena. Sledujte rozdil.

4. Sladké a ,,zobani* vecer

Co otestovat

Proc: U sladkého neni fér tvrdit, Ze kazdé noc¢ni probuzeni zplisobi vykyv krevniho cukru. Prakticky ale
sladkosti Casto prichazeji spolu s vétSim energetickym pfijmem, pozdnim jidlem nebo alkoholem - a pravé
cely tento balicek mize noc zhorsit.

Vsimejte si: Jestli jsou horsi noci po oslavach, dezertech, vecernim zobani nebo dnech bez pravidelnych
sytych jidel.

Maly experiment: 7 dni si poznamenejte, kdy bylo sladké a kdy posledni jidlo. Nic dalSiho zdmérné neménte
a hledejte vzorec.

5. Tekutiny: malo pres den, dohanéni vecer

Co otestovat

Proc¢: No¢ni moceni ma vice moznych pficin a v menopauze je ¢asté. Jednou z nejjednodussich véci k
ovéreni je ale naCasovani piti.

VsSimejte si: Kolik vypijete aZ po veceti a kolikrat vas v noci probudi potfeba na toaletu.

Maly experiment: Presunte vétsi ¢ast tekutin do prvni ¢asti dne a podvecera. Vecer uz pijte podle zizné spis
mensi mnozstvi. Neomezujte ale celkovy pitny rezim do dehydratace.
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6. Horko - a nejen navaly

Co otestovat

Proc: Pro spanek je dulezita termoregulace. Vyssi teplota prostfedi obecné zhorSuje kvalitu a délku spanku;
v menopauze se k tomu mohou pfidat vazomotorické symptomy.

VsSimejte si: Zda probuzeni prfedchazi pocit horka nebo poceni. Zkontrolujte i pefinu, pyzamo, vytopenou
loznici a alkohol.

Maly experiment: Na tyden upravte loZnici a vrstvy tak, abyste mohla teplotu rychle regulovat. Zapisujte
zvlast ,probudila jsem se* a ,,probudilo mé horko*.

7. Hlava, ktera ve tri rano otevre poradu

Co otestovat
Proc: Stres, starosti a ruminacni mysleni zvySuji kognitivni aktivaci. U nespavosti je hyperarousal - stav
zvySené bdélosti - jednim z dllezitych mechanisma.

Vsimejte si: Dny, kdy jedete od rana do vecera bez pauzy, resite konflikty nebo jesté v posteli dokoncujete
praci v hlaveé.

Maly experiment: Pfed spanim si na papir napiSte 3 véci, které zlstavaji na zitfek. Cilem neni ,vycistit

hlavu“, ale dat mozku informaci, Ze Gkoly maji své misto mimo postel.

8. Svétlo a vecer, ktery vypada jako den

Co otestovat

Proc: Svétlo je jeden z hlavnich ¢asovych signall pro cirkadianni systém. Nejde jen o telefon - roli hraje
celkova intenzita svétla vecer.

VSimejte si: Silné osvétlenou kuchyn a koupelnu, praci u monitoru, telefon tésné pred usnutim a rozdil mezi
pracovnimi a klidnéjsSimi vecery.

Maly experiment: Posledni hodinu pfed spanim ztlumte celkové osvétleni a omezte ¢innosti, které vas
vyrazné aktivuji.
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9. Pohyb: problém neni ,,cvicCit vecer*

Co otestovat

Proc¢: Pohyb spanku obecné prospiva. Data nepodporuji jednoduché pravidlo, Ze vecerni cviceni spanek
kazi. U nékterych lidi ale mze velmi intenzivni trénink blizko ulehnuti zvysit aktivaci a zhorsit kontinuitu
spanku.

VSimejte si: Jestli jsou horsi noci pravé po pozdnim intenzivnim tréninku - ne po kazdém vecernim pohybu.

Maly experiment: Porovnejte lehkou vecerni chilizi nebo klidnéjsi pohyb s intenzivnim tréninkem. Pokud
vidite rozdil, posurite naro¢nou aktivitu dFive.

10. Loznice a cloveék vedle vas

Co otestovat
Proc: Hluk, teplota a prostredi jsou béZnou soucasti kvality spanku. A nékdy neni problém ve vasem téle,
ale vedle vas opravdu nékdo chrape, kope nebo ma Uplné jiny rezim.

Vsimejte si: Kolik probuzeni vznikne sponténné a kolik ma jasny vnéjsi spoustéc.

Maly experiment: Kdyz potfebujete opravdu dospat, berte praktické feseni jako legitimni experiment:
Spunty, oddélena pefina nebo obcas jiné misto ke spani.

Moje prakticka zkuSenost? Kdyz vim, Ze se potfebuji opravdu dospat a manzel chrape, vezmu
perinu a jdu spat do obyvaku. I to je soucast péce o spanek.
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7denni spankovy audit

Nesnazte se prvni den zménit vSechno. Nejdfiv pozorujte. Kazdé rano vénujte tabulce dvé minuty. Po tydnu
hledejte opakujici se souvislosti.

Kofein Velka / pozdni Sladké Vice piti Horko / Probuzeni Rano
po obédé vecere vecer vecer naval pocet 0-10

1

Po 7 dnech se neptejte: ,,Co délam Spatné?“ Ptejte se:,,Co se opakuje pred mymi horSimi
nocemi?*

Tri otazky po tydnu

1. Ktery faktor se nejcastéji objevil pred horsi noci?

2. Co se zménilo v noci, kdy jsem spala prekvapivé dobre?
3. Kterou JEDNU véc chci dalsi tyden cilené otestovat?

© Bara Wolfova Balcarova | www.perfectbalance.cz | www.vitalnienergie.cz



Kdy uz nehledat jen dalsi ,,hack*

Nocni probouzeni v obdobi kolem menopauzy mize byt bézné, ale neni potfeba automaticky pfijmout, ze
»to k véku patfi* a nic se s tim neda délat. Pokud je problém Casty, dlouhodoby nebo vyrazné ovliviiuje
fungovani pres den, stoji za odborné posouzeni.

Zpozornéla bych zejména, pokud:

» mate dlouhodobé problém usnout nebo po probuzeni znovu usnout a pfes den jste vyCerpana;

* vyrazné chrapete, partner pozoruje pauzy v dychani, budite se s pocitem duseni nebo mate vyraznou
denni spavost;

* nocni chozeni na toaletu je ¢asté nebo se nahle zhorsilo;

* mate vyrazné navaly a nocni poceni, které opakované ni¢i spanek;

* mate neprijemné nutkani pohybovat nohama nebo jiné nové nocni obtize;

* spanek se zhorsil po nasazeni nebo zméné |1éku.

U Zen po menopauze je dobré myslet i na spankovou apnoi. U Zen se nemusi projevit jen ,,typickym
muzskym* obrazem hlasitého chrapani a usinani pfes den - mlzZe se hlasit také jako nespavost a
nekvalitni spanek.

A co menopauza?

Hormonalni zmény mohou byt vyznamnou ¢asti skladacky, zejména pokud jsou pfitomné navaly a no¢ni
poceni. Zaroven ale jedna zena mlze mit vedle menopauzy kofein v pét odpoledne, dvé sklenky vina,
pretopenou loznici a vysoky stres. Proto dava smysl rozliSovat, co Ize upravit hned a co uz potrebuje
cilenou diagnostiku a lécbu.
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Nejdfiv pozorovat. Potom meénit.

Mné osobné na tomhle pFistupu vyhovuje jedna véc: nemusim hadat. Nemusim si fikat, Ze za vSechno mize
menopauza, ani hledat jeden zazracny doplnék. M(zu se na svoje dny a noci podivat jako na maly osobni
experiment.

Vyberte si tyden, zapisujte si nékolik zakladnich véci a teprve potom udélejte jednu zménu. Télo neni
kalkulacka, ale kdyZ mu chvili vénujeme pozornost, ¢asto nam zacne ukazovat velmi konkrétni vzorce.

Kvalitni spanek nevznika az ve chvili, kdy zhasnete. Stavite ho postupné béhem celého dne.

Zdroj a odborny kontext

Material je edukacni a nenahrazuje individualni diagnostiku ani |ékafskou péci. Vychazi z odborné literatury o spanku, menopauze a
ovlivnitelnych faktorech spanku.
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