Mýty a fakta o spaní bez podprsenky. Co je pravda a co zbytečná obava

Praha, 1. září 2025 - Spaní bez podprsenky je téma, které vyvolává řadu otázek a rozporuplných názorů. Mnohé ženy se obávají, zda tím neohrožují své zdraví, zda nemohou poškodit pevnost prsou nebo narušit kvalitu spánku. Na druhé straně existuje mnoho doporučení, že spánek bez podprsenky může být pohodlnější a prospěšný pro pokožku i celkové pohodlí. Co je na těchto tvrzeních pravda a co patří mezi mýty, abyste mohly udělat informované rozhodnutí podle svých potřeb a komfortu?

Nošení podprsenky může ovlivnit kvalitu spánku
„Studie ukazují, že těsné spodní prádlo během spánku může zvýšit tělesnou teplotu a snížit hladinu melatoninu, hormonu regulujícího cyklus spánku a bdění, což může zhoršit kvalitu spánku. Těsně padnoucí podprsenky mohou také způsobovat podráždění a neklid. Pokud však podprsenka nebrání pohodlí a nevyvolává podráždění, její nošení nemusí mít negativní vliv na spánek. Naproti tomu spaní bez podprsenky umožňuje volný pohyb a klidnější spánek, což mnohé ženy ocení,“ říká Adam Rožánek z internetového obchodu Trenýrkárna.cz.

Spaní bez podprsenky neovlivňuje pevnost prsou
Častý mýtus tvrdí, že spaní bez podprsenky vede k povislým prsům, ale odborníci zdůrazňují, že pevnost a tvar prsou závisí zejména na věku, genetice a gravitaci. Podprsenka může pomoci udržet tvar prsou během dne, kdy stojíme nebo sedíme, ale při ležení během spánku nemá významný vliv na pevnost ani tvar prsou. To platí pro všechny velikosti prsou, ať už malé nebo větší, i když ženy s většími prsy mohou někdy preferovat jemnou podporu, aby snížily pohyb a případný diskomfort.

Spaní bez podprsenky prospívá pokožce a pohodlí
„Bez podprsenky pokožka prsou volně dýchá, což snižuje riziko podráždění, zarudnutí, opruzenin či alergických reakcí. Méně se potíme, a tím klesá i riziko plísňových a kvasinkových infekcí. Volnější prsní oblast podporuje lepší prokrvení a celkové zdraví pokožky. Mnohé ženy navíc uvádějí, že spaní bez podprsenky zvyšuje pocit pohodlí a svobody, podporuje sebepřijetí a přispívá ke zvýšení sebevědomí,“ říká Adam Rožánek z  Trenýrkárna.cz.

Podprsenka na spaní může být volitelná během těhotenství, kojení a u větších prsou
Během těhotenství nebo kojení je možné spát bez podprsenky, pokud to vyhovuje. Některé ženy však volí měkkou kojící podprsenku, která usnadňuje únik mléka a zmírňuje bolest prsou. To samé platí pro ženy s většími prsy, kde může noční podprsenka omezit pohyb, zmírnit bolest zad a šíje a přispět k pohodlnějšímu spánku. Výběr podprsenky by měl být měkký, elastický, z prodyšných materiálů jako bavlna, bambus nebo modal, s hladkým střih a širokými ramínky, které rovnoměrně rozloží váhu prsou.

Onkologické riziko
Neexistují vědecké důkazy o tom, že nošení nebo nenošení podprsenky během spánku ovlivňuje vznik rakoviny prsu. Několik lékařů a lékařek včetně onkoložky Margaret Thomson potvrzují, že absence podprsenky při spánku riziko rakoviny prsu nezvyšuje a není třeba se tohoto bát.

Rozhodnutí, zda spát s podprsenkou, závisí na individuálním pohodlí
„Celkově lze říci, že volba mezi spaním s podprsenkou a bez ní závisí na osobních preferencích. Pokud spaní bez podprsenky nevyvolává diskomfort a prsa ani záda nebolí, není důvod podprsenku používat. Naopak, pokud chcete omezit tření, vlhkost, podpořit kojení nebo zmírnit bolesti, měkká podprsenka může přinést úlevu. Důležité je, aby se každá žena cítila pohodlně a svobodně, protože právě komfort během spánku je klíčový pro zdravý odpočinek,“ dodává Adam Rožánek z  Trenýrkárna.cz.
