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Rady proti bezné unave

* Nevynechavejte ve svém jidelni¢ku snidani

* Budte aktivni na ¢erstvém vzduchu: mirné cvi€eni pomaha zmensovat
pocit unavy

+ Jezte zdravé, pravidelné a v malych davkach

» Jezte dostateCné mnozstvi zeleniny, ovoce a zakysanych mléénych vyrobki

* NeCekejte zvySeni energie ze sladkych jidel

 Pfed spanim nejezte tu¢né a tézko stravitelné potraviny

* DodrZujte pitny rezim

* Pokud je to mozné, zdfimnéte si na 20 minut po obédé nebo po praci
- delSi zdfimnuti by vam mohlo narusit no¢ni spanek

» Chodte spat a vstavejte kazdy den priblizné ve stejnou dobu

* V noci spéte alesponn sedm hodin bez preruseni
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Nykturie nedovoli Clovéku spat tak dlouho v celku, jak by chtél.
Nuceni na moceni ho bohuzel probudi. PferuSovany spanek
a nefeSené problémy s mocenim snizuji kvalitu spanku a Zivota.
K prolomeni prvotniho studu mize slouzit také internetova porad-
i na odbornika na www.nykturie.cz :

............................................................................................................................

Rezimova opatreni proti nykturii (Castému nocnimu moceni)

* Pfesunte pfijem tekutin zejména do dopolednich hodin, ledviny
v dopolednich hodinach pracuji Iépe, organizmus nezadrzuje tolik tekutin
jako v horizontalni poloze pfes noc

* Pfes den odpocivejte s nohami na stole - dochazi k lepSi redistribuci
tekutin

» Omezte pozivani alkoholu a kofeinovych napoju na noc, maji
mocopudny vliv

* Omezte pfijem tekutin dvé hodiny pfed spanim






