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ZDRAVLJE VAGINE

Jennifer Landa, doktorica i autorica knjige "The Sex Drive Solution for Women", kaze kako
spavanje bez krpica moze biti jako zdravo po pitanju intimnih dijelova. Naime, iako je sasvim
normalno da se na podrucju vagine stvaraju bakterije, pretoplo okruzenje moze uzrokovati
njihovu prekomjerno bujanje.

Jedan od jednostavnih i u€inkovitih nacina da sprijecite nastanak infekcija je taj da to podrucje
redovito "prozracite”, a spavanje bez krpica jedan je od najboljih nagina da to i u€inite, piSe
Healthy Living.

BOLJE CETE SPAVATI

Premda vam je mozda jako lijepo dok vam je toplo i udobno nocu, za dobar san zapravo je
nuzno biti u nesto hladnijem okruzenju, savjetuje doktorica Lisa Shives iz National Sleep
Foundationa. "Temperatura tijela postupno opada dok spavate, $to je sasvim prirodna
tendencija, no ako ste odjeveni u toplu pidzamu i pokriveni debelim pokriva¢em, mozete
poremetiti taj proces. Ako spavate goli, omoguditi éete tijelu da odrzava prirodnu temperaturu.

IZGLEDAT CETE VISE SEKSI

Prema rijeCima Natashe Turner, autorice knjige "The Hormone Diet", ako vam je tijekom noci
pretoplo, remeti se oslobadanje melatonina i hormona rasta koji su glavni hormoni u tijelu koji
suzbijanju znakove starenja. "Kada temperatura tijela opadne, hormon rasta se oslobada te
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stvara doslovce regenerativnu magiju, a zbog toga koza i kosa izgledaju sjajno i zdravo, kaze
Natasha.

ISTOPIT CETE MASNE NASLAGE NA TRBUHU

Spavanje bez odjece omogucit ¢e vam da ¢vrSce utonete u san, zbog Cega Ce se razina
hormona stresa kortizola smanijiti, a razina energije i osje€aja gladi ostati pod kontrolom. "Kada
spavate isprekidano, ujutro kada se probudite, razina kortizola Ce biti previsoka te Cete se zbog
toga probuditi jako gladni s velikom Zeljom za nezdravom hranu, a velika je i Sansa da pojedete
viSe nego Sto vam je doista potrebno", kaze Natasha Turner.

OSJECAT CETE SE SAMOUVJERENIJE

"Spavanje bez odjele izaziva divan osjecaj. MozZete uzivati u osjeéaju meke posteljine i svjezeq,
prohladnog zraka §to moze biti jako seksi. A §to se osjecate vise seksi, to ¢e osjecati vise
samopouzdanja.

UZIVAT CETE U BOLJEM SEKSU

Doktorica Jennifer Landa tvrdi kako spavanje bez odjece pozitivno utjeCe na ljubavne veze.
Naime, leZzanje naslanjajuci se na partnerovu kozu povecava razinu hormona, poput oksitocina
u tijelu koji potiCu na mazenije i strast. "Spavanje bez odjecCe poboljSat ce vam seksualni odnos,
osim toga bit ¢ete opusteniji te u boljem raspolozenju za strast", tvrdi Landa.
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