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TAJEMSTVI
DECHU

Dychdni (respirace) patfi k zdkladnim Zivotnim
procesim. Dychdme automaticky a reflexné, jed-
noduse proto, abychom zUstali pfi Zivoté. Dycha-
ni je fyziologicky proces, ktery reguluje organis-
mus i psychiku. Diky vhodné prdci s dechem jsme
schopni v pribéhu ndroc¢nych situaci modulovat
mentdlni i fyzicky stav, napfiklad tlumit nervozitu,
strach a jejich fyzické projevy, jako jsou zrychlené
buseni srdce, tfas rukou, napéti v nékterych ¢ds-
tech téla nebo zpozdény reakéni ¢as. Hluboké dy-
chdni pomdha okysli¢eni celého téla, coz doddvad
energii a zdrovenn ndm pomdhad zklidnit télo i psy-
chiku. Spatnym dychdnim si ale mdZeme privodit
fadu zdvazinych chorob: astma, alergie, nespa-
vost, zanéty dutin, vysoky krevni tlak, stavy Uzkos-
ti, panického strachu nebo Unavovy syndrom. U lidi
zajistuji dychdni plice a kizZe, Ziviny v téle rozvadi
obéhovd soustava. Kyslik je béhem dychdni priji-
mdn a oxid uhli¢ity, ktery vznikd joko produkt oxi-
dacnich déji, je naopak odvdadeén.

Dulezité je dychat nosem. Nosni dychdni podporu-
je nds parasympaticky nervovy systém a pomdhd
ndm od stresu - na rozdil od dychdni Usty, které
stres podporuje. Prinese ndm vyrazné lepsi ukot-
veni v klidu, tim ziskdme dobry zdklad k tomu, resit
kazdou situaci s nadhledem. Navic nédm pomdhd
otevfit dychaci cesty a navysit produkci antibak-
teridIniho oxidu dusnatého (NO). Vysledkem nos-
niho dychdni je zdravy, I1épe okysliceny organis-
mus.

Trénink dychdni se sklddd z dechovych cviceni, jez
maji za cil snizeni dusnosti, zlepseni a zrychleni
plicni ventilace, aktivaci hlubokého stabilizaéniho
systému pdtere, brdnice, bfisnich svall, podporu
optimdlniho dechového vzoru a dostate¢ného roz-
vijeni hrudniku, udrzeni optimdlni sily dychacich
i ostatnich pri¢né pruhovanych svald a postupnou
adaptaci osob na zatéz. Pokud je pfitomna Unava
a dusnost béhem bézZnych dennich a pohybovych
¢innosti, je provadén ndcvik téchto Cinnosti s cilem
tyto projevy minimalizovat. Zdravé dechové ndvy-
ky pro rozvoj maximdini kondice jsou stejné dule-
Zité jako zdravé stravovaci ndvyky.

Pokud ovlddneme vlastni dech, nikdo ndm nemize
ukrdst vnitini klid. Technika dychdni na ¢as je ur-
¢ena k nauceni kontrolovaného dychdni jako do-
vednosti.

Nase télo ziskdvd energii pro pohyb ze vzduchu
ajidla. Existuji dvé moznosti: pomoci kysliku, ce-
muz se fikd aerobni dychdni, nebo bez néj, coz
je dychdni anaerobni. Anaerobni energii produ-
kuje glukéza (jednoduchy cukr) a pro nase télo
je rychlejsi a sndze dostupnd pro chvile, kdy télo
nemd dostatek kysliku. Ale anaerobni energie je
nehospoddrnd a muze byt i toxickd, kdyz vytvori
prebytek kyseliny mlééné. Nevolnost, svalova sla-
bost a poceni, kdyz prezeneme cviceni, jsou poci-
ty anaerobniho pretizeni. Potfebujeme nase plice
a dychaci Ustroji naucit doddvat télu kyslik. Tim se
télo dostane do aerobniho dychdni.

Dospély clovék pri dychdni vyuZivd sotva deset
procent z mozného rozsahu brdnice. Ndsledkem
toho dochdzi k pretézovdni srdce, zvySovdni krev-
niho tlaku a vzniku poruch obéhové soustavy. Nej-
lepsi cestou k prevenci zdravotnich potizi, zlepse-
ni vykonu a prodlouZeni Zivota je soustredit se na
styl dychdni a nastolit rovnovdhu mezi kyslikem
a oxidem uhli¢itym v téle. Abychom toho dosahli,
musime se naudit pomalu nadechovat a vydecho-
vat.

Nadmérné dychdni zpUsobuje zUzeni dychacich
cest, omezuje schopnost naseho téla se okyslicit
a stahuje cévy, coz vede k omezenému pritoku
krve do srdce a dalsich orgdn0 i svald. Vétsi mnoz-
stvi oxidu uhli¢itého v krvi a vdechovdni mensiho
mnozstvi vzduchu vede ke zvyseni hladiny kysli-
ku v nasich orgdnech a tkdnich. Pro¢ se tak déje?
Je to jednoduché, v krvinkdch je protein, ktery se
jmenuje hemoglobin. Na ten se vdze kyslik, ktery je
pak preddavdn do bunék téla jako palivo. Z bunék
se pak na hemoglobin vdze oxid uhlicity, odpadni
produkt naseho metabolismu. Ten se pak vraci do
plic, odkud oxid uhli¢ity opousti organismus vyde-
chovdnim z nosu ¢i Ust. Krev s nejvétsim mnozZstvim
oxidu uhli¢itého uvolnuje kyslik z hemoglobinu.
Oxid uhlicity tak funguje k oddélovadni kysliku od
jeho vazeb. Oxid uhli¢ity md vyrazny vliv na rozsi-
fovdni cév, takZe otevird cestu pro vétsi mnozstvi
okysli¢ené krve.

VétsSina z nds dychd prilis a az ¢tvrtina popula-
ce trpi nadmérnym dychdnim chronicky. Klicem
k optimdlnimu dychdni alepsSimu zdravi, kvétsi
vytrvalosti a delSimu Zivotu, ktery se s tim poji, je
praktikovat mensi mnoZstvi nddech0 a vydechu

s mensim objemem vzduchu. Timto budeme mit

vvvvvv

Nervovd soustava se sklddd ze dvou Edsti, jez plni
opacné funkce. Prvni z nich, parasympatikus, nds
uvoliiuje a revitalizuje. Ospalost, kterou citime po
vydatném jidle, je zpUsobena tim, Ze parasympati-
kus vysild Zaludku pokyny k trdveni a mozku poky-
ny k tomu, aby do krevniho obé&hu uvolnil hormony
Stésti, jako je serotonin a oxytocin. Parasympa-
tikus aktivuje zvlhnuti v ocich na zdkladé emoce
nebo slinéni pred jidlem. KdyzZ molekuly vdechnuté-
ho vzduchu sestupuji hloubéji, aktivuji nervy para-
sympatiku, jez za¢nou orgdnUm posilat vic signdly,
aby odpocivaly a travily. Cim hloubéji a jemnéji se
nadechujeme a ¢im déle vydechujeme, tim pomale-
ji ndm busi srdce a tim vétsi pocitujeme klid.

Druhy z nich, sympatikus, vysild orgdnim signdly,
Ze se maji pripravit do akce. Zdplava nervi sympa-
tiku se rozprostird v horni ¢asti plic. Kdyz se nade-
chujeme krdtce a prekotné do hrudniku, molekuly
vzduchu tyto nervy aktivuji. V pfipadé nebezpe-
¢i dochadzi ke stresové reakci, télo presméruje tok
krve z orgdnu, jez v tuto chvili nejsou dilezité, jako
jsou zaludek nebo mocovy méchyr, a posle ho do
svalU a mozku. Tepova frekvence zrychli, vyplavi se
adrenalin, cévy se stdhnou, zornicky se rozsifi, dla-
né se poti a mysl bystfi. Stavy, kdy u nds prevlada
sympatikus, zmiriuji bolest a zabranuji, abychom
pFi zranéni vykrvdceli.

Dychdni je autonomni funkce, kterou mizZeme vé-
domé ovlddat. Pokud se pfiméjeme dychat po-
malu, nastartujeme komunikaci v siti bloudivého
nervu, aktivujeme parasympatikus a navodime
stav uvolnéni. KdyZ budeme zdmérné dychat veli-
ce rychle a namdhavé, obrdtime reakci bloudivého
nervu opacnym smérem a dostaneme se do stavu
stresu.

Brdnice je hlavni sval dychdni. Mezizeberni svaly
dychdni jen pomdhaji. Brani¢ni dychdni je ndvrat
k pfirozenym vzorcOm. Dychdni do bricha je pro ko-
jence a batolata tak pfirozené, Ze nejsou schopni
dychat jinak - napfiklad jen do hrudniku. Dychdni
do bficha ndm pomuze sprdvné vyuzZivat brdnici.
Lehneme si na zdda a mirné pokréime kolena. Pod
hlavu si mUzZeme dat polstar nebo podlozku. Polo-
Zime dlan na posledni dvé Zebra, tak abychom citili

pohyb brdnice. Pomalu se nadechneme nosem do
bricha a pozorujeme, jak se pfi nddechu roztahu-
je brisni dutina a pfi vydechu se opét stahuje. Po
celou dobu se soustfedime pouze na nddech a vy-
dech.

Na stejném principu pracuje metoda Wima Hofa.
Najdeme si klidné misto alehneme si na zdda.
Vlozime si pod hlavu podlozku. Uvolnime ramena,
hrudnik a nohy. Tricetkrat se zhluboka nadechne-
me do bficha a potom vydechneme. Nadechujeme
se nosem. Pohyb kazdého nddechu by mél vypadat
jako vina. Mél by plnit bficho a plicemi se zlehka
presouvat vzhiru. Vydechy by mély byt podobné.
Nejdfive se vyprdzdni bricho, potom hrud' a nako-
nec vzduch opusti télo nosem, nebo pusou. Na kon-
ci tficeti nddech0 a vydechd vydechneme. Nechd-
me si v plicich asi ¢tvrtinu vzduchu a zadrzime dech
na tak dlouho, jak to pujde. Jakmile se musime na-
dechnout, tak se nadechneme a zadrzime dech na
dalsich patndct vtefin. Velice jemné presouvdme
Cerstvy dech z hrudi do ramen, vydechneme a za-
¢neme znovu intenzivné dychat. To celé opakujeme
alespon trikrdt. MUzeme si pomoci pfilozenim hor-
nich koncetin na oblast bricha a hrudniku. Metoda
poté pokracuje otuzovdnim téla, ale o tom se do-
Ctete v ¢dsti vénované prdavé otuzovdni.

Existuji desitky dechovych technik, jez pracuji se
stfiddnim nosnich direk. Vysvétlime si jednu z nich.
Zlepsi se ndm soustfedéni a rovhovdha mezi té-
lem a mysli. Na levou nosni dirku zatla¢ime ukazo-
vdckem a nadechujeme se a vydechujeme vyhrad-
né pravou. Opakujeme to 22x po kazdém jidle, pro
zahrdti téla a podporu zazivdni. Pred jidlem, ale
také kdyz se chceme uvolnit, to déldme opacné
a dychdme levou nosni dirkou.



Dechovd cviceni byvaji zdkladni soucdsti mno-
ha zpUsobu relaxace. Dechové Ustroji je jeden ze
zdkladnich systém0 vymény vnitiniho prostredi
s vnéjsimi zdroji. Pfirozenosti tohoto procesu je
skutecnost, zZe prdavé dychacim Ustrojim se do téla
snazi proniknout mnoho nedistot, viry i bakterie
z vnéjsiho prostredi. Proto je pozornost zaméfend
na dychdni dilezitd v rdmci prevence v obdobich
virovych onemocnéni.

Dychdni zastdvad kolem sedmdesdti procent vSech
Cisticich funkci. Zbylych tficet procent se déje vy-
mésovdnim trdviciho traktu. Za zminku stoji také
spojeni plic akize. Kize je plosné vyznamnym
orgdnem, ktery md vlastni mikrobiom (jako napfi-
klad stfeva) a zastdvda duilezitou pozici v Cisténi
téla. Dychdni je proces, ktery silné ovliviiuje stav
nasi psychiky.

Posadime se nebo si lehneme, abychom méli po-
hodli. Zavieme oci. Uvolnime hrudni svalstvo, poté
ramena a horni koncetiny nechdme viset nebo le-
Zet. Zaméfime své myslenky do nitra. Pozorujeme
své dychdni, ale neovliviiujeme ho. Zcela se mu
podddme. Ponechdme vse na své brdnici. Necha-
me vécem volny pribéh. Cvi¢eni by mélo trvat ale-
spon 5 minut. Diky nému m0zeme nalézt klid.

V sedu se mirné predklonime tak, abychom méli za
zAady trochu mista. Zatfeseme télem ze strany na
stranu od ramen az po pds. Cely trup protfepeme.
Nékolik sekund tak uvoliiujeme vSechny svaly. Né-
kolikrdt se nadechneme a vydechneme do bficha
a uvoliujeme svaly vtéto oblasti. Vydechneme
vzduch a zdroven vtdhneme bricho. Nadechneme
se co nejvice do brficha, pak vydechneme a zase
vtdhneme bficho. Postup nékolikrat opakujeme.
Uvolnime se a zaméfime pozornost na nepfijemny
pocit v oblasti hrudniku. Provedeme vizualizaci, Ze
je hrudnik kus ledu, a pravidelnymi nddechy a vy-
dechy stlac¢ujeme a rozsifujeme bficho, nechdme
teply proud vzduchu povolit a rozpustit tento kus
ledu. Rozehfdatd voda z ledu postupné odkapdva

az na dno bfisni dutiny a naplruje ji. Znovu protre-
peme télo a uvolnime pater, aby po ni voda mohla
stékat. Vénujeme se této vizualizaci nékolik minut.
Tim dojde k vyraznému uvolnéni a ustoupeni svi-
ravého pocitu.

Lehneme si a hlavu podlozime polstarkem. Kolena
pokréime a tésné nad pupek polozime vétsi knihu.
Jak nadechujeme, nasmérujeme své dychdni do
bficha tak, aby vytlacilo knihu nahoru. Zatimco vy-
dechujeme, dovolime brichu, aby se vratilo zpét do
pUvodni pozice. Nddech je aktivni fdze a vydech
zase pasivni, nebot pri ném umoznujeme vzduchu,
aby télo opustil bez ndmahy.

Nadechneme se a pocitdme do ¢tyr, poté zadrzi-
me dech a pocitdme do ¢tyf. Vydechneme a poci-
tdme do ¢tyr a poté znovu zadrzime dech a podi-
tdme do ¢tyr. Opakujeme podle potreby.

MUzZeme pak dobu nddechu avydechu a zadrZeni
dechu r0zné kombinovat. Napriklad 4 x 7 nebo 2 x 4
¢i 2 x 8 apod. Rytmus nddechu a vydechu miUzeme
nastavit podle rytmu svého dechu. Snazime se ne-
spéchat a dychat uvolnéné.

PohodIné sedime, uvolnime zdda, ale sedime rov-
né. Ruce si volné poloZime do klina. O¢i zavieme.
Soustredime svou mysl| na dech, ktery proudi do-
vnitf a ven. Rytmus dechu a vydechu je 5:7. Vnimd-
me, jak stoupd a zase klesd hrudnik a bficho. Kdyz
se ndm mysl nékam zatould, pfivedeme ji zpét ke
svému dechu. Jsou to okamzZiky vSimavosti. Po péti
minutdch pomalu otevieme oci a vhimdme svoje
okoli. Za¢neme vénovat pozornost emocim, které
proudi nasim télem a mysli. Neménime je, jenom
je vnimdme. Po chvilce pfesuneme svou pozor-
nost k dechu. Zac¢neme rozsifovat svou vSimavost
na celé télo. Pokud citime napjaté nebo bolestivé
misto na svém téle, vizualizaci si predstavime, Ze
je prodychdvdame.

Tohle dechové cviceni je metodou, kterd vém po-
muZe rychle usnout.

Jak na to: PohodIné se posadte, nebo si lehnéte.
O¢i mUZete mit oteviené nebo zavrené. Pritisknéte
Spic¢ku jazyka na patro, lehce oteviete Usta a vy-
dechujte, dokud vdm nedojde vzduch.

Zavrete Usta a tiSe se nadechujte nosem, dokud
nenapoditdte do ¢tyr. Pak zadrzte dech a poditej-
te do sedmi. Nakonec velice pomalu vydechuijte,
aby vam dech vystadil, nez napoditdte do osmi.

Opakujte na ¢tyri celé dechy a postupné se vypra-
cujte aZ na osm dechd.

Zaujmeme pohodlnou pozici vsedé. Je dobré do-
drzovat rovné drzeni téla. Oci mUZeme zavfit nebo
privrit. Nadechujeme nosem dolU do bficha, vyde-
chujeme Usty. Pfi dychdni pocitdme do tfi, potom
do ctyr tak, Ze pomalu dosdhneme pfi nddechu
i vydechu poditdni do deseti. Dychdme pomalu
a ddavdme si ¢as, abychom dychali postupné a do-
sdahli pocitani do deseti. Pfi tom trvé nddech a vy-
dech kolem 20 sekund. To znamend, Ze dychdme
pétkrdt za minutu. Snazime se takto dychat 5 mi-
nut avice. MUzeme opakovat nékolikrat denné.
Aktivuje se tak nase hypofyza. Uvolni se tim hor-
mony, které pUsobi proti stresu. Télo se tak pomalu
prepind na Cisténi, regeneraci a lécebné procesy.

Jednou z technik P. McKeowna, které pracuiji s vli-
vem dychdni na lidsky organismus, je metoda pro-
fesora Konstantina Buteyka, kyjevského roddka
a absolventa lékarského institutu v Moskvé. Bé-
hem své lékarské praxe se intenzivné vénoval dy-
chdni a jeho pUsobeni na zdravotni stav pacientu.
Dlouhodobym pozorovdnim a testovdnim dospél
ke zjisténi, Ze na vzniku fady nemoci md podil ne-
sprdvné, respektive zrychlené dychdni. Jeho me-
toda je zaloZena na principu sniZovdni frekvence

dechu a aplikuje se na mnoho zdravotnich obtizi
- podinaje astmatem pres alergie, nespavost, zd-
néty dutin, vysoky krevni tlak az po stavy Uzkosti,
panického strachu nebo Unavovy syndrom.

Buteykova metoda vychdzi z prirozenych biologic-
kych procesu v téle, tedy ze skutecnosti, Ze impulz
k nddechu a vydechu neni dany mnozstvim kysli-
ku, ale mnozstvim oxidu uhli¢itého. Musime dy-
chat, ale dychat méné. Kazdy nddech by mél trvat
zhruba tfi vtefiny a kazdy vydech Ctyfi. Potom je
vhodné pokracovat v kratkych nddesich, ale vy-
dechy postupné prodluzovat na pét, Sest a sedm
vtefin. Pomalejsi a delsi vydechy zpUsobi, Ze ndm
stoupne hladina oxidu uhli¢itého. Diky ni ziskd-
me vyssi aerobni vytrvalost a tim kardiorespiracni
zdatnost.

Pokrocilé cviéeni je, Ze po vydechu zadrzime dech
a snazime se vykonat tolik krokd, kolik zviddneme.
Cviceni zac¢indme na deseti krocich a pak po péti
priddvdme. Télo nds dopredu varuje, Ze ndm do-
chdzi vzduch, tim, Ze dochdzi k zdsSkubOm svald.
Potom se musime nadechnout. Pracujeme zde s vé-
domim prdce a skenovdni téla. ProtozZe je dychdni
podvédomym procesem, organismus md neustdlou
potrebu dychdni, i kdyz mdme vzduchu dost.
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SPOJENi CHLADU
A DECHU

Chlad ndm pomdhad Iépe dychat. Stejné funguje
studeny vzduch.

Pokud zachovdme pfi pohybu venku v zimé dis-
té nosni dychdni, udrZzime tim svoje dychaci cesty
zvlhéené a v dobré kondici. Zima je v mensi mire
velmi blahoddrnd a funguje jako skvély Iék. Jeden
z nejucinnéjsich postupl pro posileni funkci téles-
nych systémd0, pocitu Stésti, energie, chuti k aktiv-
nimu jedndni i dusevnimu zdravi.

Hlavni funkce hnédého tuku je produkce tepla.
KdyZ novorozené pfijde na tento svét, je v rdmci
naseho UZasného biosystému vybaveno ochranou
pred zimou - hnédym tukem. Jeho Ukol je pomoci
malému télicku se zahrat, aniz by se muselo trdst.
Tres jako forma vytvdreni tepla je vysada dospé-
lejsiho organismu - ktery uz md dostatecné vyvi-
nutou kombinaci svald a nervl. Kdyz je ndm zima,
nase télo reaguje tresem, od mirného po akutni.
Tento trfes provdzi vyrazné zrychleni metabolis-
mu. Dokonce je dokdzdno, Ze i pobyt v mistnosti

s teplotou pod 19 °C vz zlepsuje spalovdni tuky,
organismus uz se tedy prizpUsobuje sniZené teplo-
té a dorovndvad ji z vlastnich energetickych zdrojo.
VyuZziti Cisté hnédého tuku k zahrdti organismu je
metabolicky ndroénd cesta. S vékem pak tato tkan
rychle mizi, a i kdyZ na nékterych mistech nezani-
ké zcela. | tak se vsak podle nejnovéjsich vyzkumu
mUzZe podilet na produkci tepla a spalovdni nad-
bytecné energie. Rovnéz se mizZe za Zivota jeho
zdsoba zadit opét ponékud zvétSovat v souvislosti
s chladovou terapii.

Dlouho se myslelo, Ze u dospélych uz hnédy tuk ne-
funguje. Nicméné! DUkladnéjsi zkoumani v posledni
dobé odhalilo, Zze tomu tak neni. Nejenze ho mdme,
ale m0zeme ho aktivnim nebo pasivnim otuzo-
vdnim aktivovat. Kde se ale v nasem téle ukryva?
Hnédy tuk mdme v uréitém mnozZstvi (cca 70-100
9), ukryty na ramenou, v horni ¢dsti hrudniku, tra-
pézech. Tyhle ¢dsti téla mizeme zchladit proudem
ledové vody nebo si je natfit ledovou kostkou, aby-
chom hnédy tuk probudili. Na rozdil od tuku bilého
md hnédy doopravdy tmavsi barvu. Je to Zddouci
proces zmény metabolicky neaktivniho tuku bilé-
ho na metabolicky aktivni tuk hnédy. Proto se také
o hnédém tuku fikd, Ze je to ,tuk, ktery pdli tuk".
Diky prdci mitochondrii, hlavné pokud je podpofi-
me chladem, dokdze spdlit nemalé mnozstvi ze zd-
sob kolem pasu. Pokud nepotrebujes hubnout, vice
energie do zivota se hodi ndm vsem.

Chlad je s ndmi po stovky tisic let. Nase télo je za
tu dobu velmi dobfe na chlad (zimu) pfipraveno.
Zdkladnim mechanismem lidského preziti je reak-
ce organismu, kterd se snazi prizpUsobit potenci-
dlné nebezpeénym podminkdm. Nase télo je sta-
véno, aby bylo zdravé a silné. Stac¢i mu k tomu dat
prilezitost. Zima je v mensi mife velmi blahoddrnd
a funguje jako skvély Iék na mnoho modernich ne-
duhU. Vyrazné se zlepsuje cirkulace krve.

Uz voda od 18 °C md zaznamenatelné pozitivni
U¢inky. Budujme odolnost proti chladu postup-
né a dlouhodobé. Studend voda je nepfijemnd.
Kazdému. To neprejde nikdy, ani po tficeti letech
otuzovdni. Jak se otuZovat? Idedinim formdtem je
¢asto av malém mnozstvi. Doporucujeme i dva-
krdt denné, rdno avecer - hlavné pres léto, ale
prakticky cely rok. Rdno si dej kratkou studenou
sprchu (i 20 sekund se pocitd!) na celé télo nebo
jen na ruce a nohy. Vecer zase - zlepsime si tim
pfed spanim vyluc¢ovdni spdnkového hormonu me-
latoninu, ktery ti vnoci pomdhd lépe odpodivat,
regenerovat, a dokonce chrdni tvoje nervy.

Chlad nebo zimu miZeme vyuZit mnohem vice
zpUsoby nez jen studenou sprchou nebo plavdnim
v fece, o nichZ se v médiich mluvi nejvice.

Na Uvod si studenou vodou miZeme umyt ruce
a obli¢ej. Kdyz je voda dost studend, tak poznd-
Dalsi krok postupného zvykdni si na chlad je po-
nofeni rukou po lokty (pfipadné i nohou) do kybli-
ku s ledem. Stacdi 20 sekund a mdme splnéno!

Postupny proces, jok se dopracovat k celotélni
studené sprse v Fddu tydnlO nebo mésicu, spodivd
v pravidelnosti. Nicméné uz jen ledovd sprcha na
ruce a nohy po lokty/kolena je skvéld moznost, jak
vyuzit chlad a jeho podporuijici silu.

Pfesto pdr rad, jaok na studenou sprchu. Pokud se
ke studené sprse budeme muset prilis premlouvat,
tak je mald Sance, Ze z ni udéldme zvyk. Precenu-
jeme casto své schopnosti a nedocenujeme faktor
lidskosti. Ulevme své vili a pojdme na to postupné.

Prvnim krokem je, Ze si ddme celotélni teplou
nebo vlaznou sprchu. Na konec zafadime 20-30
vtefin té nejstudenéjsi vody pouze na konce kon-
¢etin - ruce pod lokty a nohy pod kolen. Postupné
tuto studenou sprchu na konéetiny prodluzujeme.

Druhym krokem je, Ze si opét ddme teplou di vlaz-
nou celotélni sprchu jako zdklad. Ddle si osprchu-
jeme tou nejstudenéjsi vodou ruce pod rameny
a nohy pod kyclemi. Zaméris se zde na vétsi ¢dst
koncetin, ale vynechdte ty nejvétsi klouby (a svaly
kolem nich). To je az krok tfi. Pamatujte, zZe u kaz-
dého kroku je potreba zUstat alespon tfi sprchy,
a to ve dvou dnech. KdyzZ to budeme délat dva mé-
sice, je to také Uplné v pordadku.

Tretim krokem opét za¢neme celotélni teplou spr-
chou, kterou postupné zkracujeme. Tentokrdt pus-
time tu nejledovéjsi vodu na celé koncetiny véetné
kofenového kloubu (ramena, kycle). Zistaneme
u daného kroku tak dlouho, jak bude potreba -
klidné mésice. AZ budeme citit, Ze je to pro nds
opakované velmi jednoduché, teprve potom po-
kracujeme dalsim krokem.

Ctvrtym krokem je zvlddnuti super studené sprchy
celych koncetin, véetné ramen a kycli. Nyni je ¢as
na predek téla - kli¢ni kosti, krk a vrsek hrudniku
(oblasti, kde se nachdzi hnédy tuk), ddle hrudnik,
bficho. Nesprchujeme boky, to je az dalsi krok. Spi-
Se zkousime poustét ledovou vodu uz ze zacddtku,

bez predchozi vlazné.

Patym krokem je sprcha na boky. Uvodni teplou
(vlaznou) sprchu postupné zkracujeme vic a vic.
Ledovy proud ted zasdhne nejen celé koncetiny
a predek téla, ale také boky. Ty jsou citlivéjsi, tak
si ddme nadas, at se stdle citime komfortné.

Sestym krokem jsou zdda a hyzdé. V horni ¢ésti
zad je opét vyssi koncentrace hnédého tuku, véet-
né mnozstvi velkych svalU. V tomto kroku nds ¢ekd
také dolni ¢ast zad (oblast ledvin). Pokud mdme
problémy se zady v této oblasti (ploténky), tak bu-
deme obzvl4st opatrni. Jestlize ndm sprcha v téch-
to mistech opakované nebude délat dobre, prosté
tuto oblast vynechdme.



KdyzZ se s ledovou vodou setkaji hyZzdé, pohlavni
orgdny a celkové spodek téla, zapUsobime blaho-
ddrné na své hormony.

Posledni (dobrovolny) krok je hlava. Zkusime pdr
vtefin ledového proudu na celou hlavu. Ta je diky
mechanismOm hospodareni s teplem i nervovymi
zakon&enimi specidlni. Odchdzi ji vice tepla, takze
nevydrzi v chladu tak dlouho jako napfiklad paze.

Pokrocilejsi metodou je otuzovdni za pomoci kddé
s ledem nebo volnych pfirodnich vodnich ploch
v zimnich mésicich. Je nutné se zamérfit na po-
zorovdni svého téla, aby nedoslo k podchlazeni
vnitfnich orgdnd. DUlezZité je byt pri ponoru v klidu
a zaméfit pozornost na sebe a své pocity.

Organismus si postupné zvykne na nové podmin-
ky a uklidni se. Zrychlené dychdni se pozvolna
zklidni. Zamérime se na vizualizaci vnitfniho tepla.
Je idedlni vynorit se v té fdzi, nez ndm zacne byt
doopravdy zima. Doba ponoru je u kazdého jing,
neméla by ale trvat déle nez 3 minuty. Zde je po-
treba se zaméfit na bezpecnost béhem koupdni,
vodni plocha muze byt zrddnd. Je vhodné byt bé-
hem koupdni jistén dalsi osobou. A na skodu neni
ani mit s sebou kus vétve, kdybychom potrebovali
pomoct s vystupem z vody. Po vynoreni se hned
neutirdme, ale zahfejeme se pohybem. Pohyb ndm
rozproudi krev a tim zahreje télo zevnitf. Teprve
poté se utfeme a oblékneme.

Prochdzka v zimé bez bundy. Obalovdni téla do
nékolika vrstev teplého obleceni nds déld zrani-
telnéjsimi. Studeny vzduch md 0c¢inky stejné jako
voda. Nezabere ndm zddny ¢as navic. Vyjdeme
si se smetim bez bundy, za dvé minuty obejdeme
ddm a vrdtime se zpét. Postupné miOzeme Cas, kte-
ry strdvime venku, prodluzZovat.

Chladnéjsi vzduch si m0zZzes kromé léta zaridit
idoma, kdyz nechds pooteviené okno a teplo-
ta v mistnosti klesne pod 19 °C. Pravé pfi pobytu
v teploté pod 19 °C mUZeme zaznamenat o néco
rychlejsi praci metabolismu, ktery spdli vice kalorii.
Chlad je jakysi ,pohyb bez pohybu”.

Nepohodli je zdravé pro télo i mysl. Nasi predci
byli presvédceni o tom, Ze pokud déti zaziji hlad
a zimu, budou zdravé. Neni to populdrni tvrzeni,
podivdme-li se na to pohledu dnesniho dostatku
az nadbytku (tepla i stravy), ale véda dnes ukazu-
je, Ze chladovd terapie i pferusovany pUst maji po-
zitivni vliv na nase zdravi a kazdodenni fungovdni.

Chlad ndm zlepsi ndladu, je dobrou prevenci kar-
diovaskuldrnich onemocnéni a své vyuziti ma také
pfi 1écbé depresi. Chlad ndm pomdhd tlumit zd-
néty. V kombinaci se stravou (omega-3, kurkuma,
zdzvor) efektivné snizuje zdnéty na optimdlni miru,
pfi niZ ndm imunitni reakce neskodi, ale pomdhd.
Zlepsuje prdci naseho téla s endorfiny. Diky nim
jsme stastnéjsi.

STRAVOVANI
A DODRZOVANI
PITNEHO REZIMU
PRI SMENNEM
PROVOZU

Pfijem potravy s uritym sloZzenim a energetickou
hodnotou je nutnou podminkou Zivota. Prestoze
je tento fakt vSeobecné zndmy, existuje v oblasti
vyZivy v souvislosti s optimdlni adaptacni funkci
fada problému. Lidé z mnoha divodu nepfijimaji
potravu, kterd by mnozstvim a skladbou odpovi-
dala potfebdm jejich zZivotniho stylu. Napriklad
casto neni v souladu energetickd bilance pfijaté
potravy avynaloZzené ndmahy v souvislosti s ak-
tivitou. Jedinci se nezfidka v oblasti vlastni vyzi-
vy dopoustéji chyb natolik zdsadnich, Ze pfimo
omezuji, nebo dokonce ohrozuji své predpoklady
zvlddat zatéz souvisejici s jejich Zivotem v danych
podminkdch.

Psychickou i fyzickou odolnost mUzZe ovliviovat
mnozZstvi, kvalita, ddvkovdni i nac¢asovani jidla.
V zdpadnich civilizovanych zemich na rozdil od
zemi rozvojovych je pomérné ¢astym problémem
konzumace potravin s nevhodnym sloZzenim, ma-
lym podilem Zivin a vysokou energetickou hodno-
tou. K jejim dUsledkim patfi rdzné zazivaci obtize
a ¢etny vyskyt obéznich jedincU v populaci. Pokud
jde o podil tukl, ten by nemél presahovat 30 %
denniho energetického pfijmu. Role tuku v lidském
metabolismu je slozitd. Tuky (mastné kyseliny) Ize
délit na nasycené a nenasycené. Nadmérny obsah
nasycenych tukU v prijimané potravé je pro ¢love-
ka skodlivy. Zvysuje mnozZstvi (Spatného) choleste-
rolu v krvi, coz ohrozuje srdce (napfr. ischemickou
chorobou). Proto je vhodné omezovat konzumaci
masa (kromé ryb a dribeze), plnotu¢ného mléka,
mlécnych vyrobkl, vajec apod. Mlécné vyrobky,
maso a vejce na druhou stranu obsahuji potfebné
bilkoviny (proteiny), takZe je nelze z jidelnicku vy-
radit zcela, pokud se nechceme pfi prijmu bilkovin
omezit jen na obiloviny ¢i lusténiny, pfipadné ore-
chy. V potravé je vhodnéjsi uprednostiovat pred
nasycenymi tuky méné Skodlivé tuky nenasycené
(ryby, dribez, rostlinné oleje, vlasské orechy, se-
menad, séju apod.). Nékteré z nich jsou dokonce
pro zdravou vyzivu nezbytné. Patfi sem predevsim
mastné kyseliny omega-3 pusobici protizdnétli-

vé nebo esencidlni omega-6, které zdnétlivou re-
akci naopak podporuji. Pfinejmensim vzhledem
k tomu, Ze zdnétlivé procesy jsou na pozadi rozvo-
je degenerativnich chorob (Alzheimerova choro-
ba, mozkové a srdecni prihody), je ve stravé velmi
dulezitd rovnovdha obou skupin tukd omega-3
i omega-6.

Dalsi slozky vyzivy potfebné pro odolnost jsou
vitaminy, obsazZené zejména v ovoci a zelening,
minerdly, zejména sodik, vdapnik, draslik, zinek,
Zelezo, méd' apod. (nékdy byvaji oznacovdny
jako stopové prvky - jejich denni potieba je velmi
mald). Pro zaji$téni energie a bunécného metabo-
lismu jsou potrebné cukry (sacharidy), predevsim
prirodni, které jsou obsazeny v ovoci, zeleniné
a medu. Promyslové vyrobeny cukr ztrdci za pou-
Ziti vysokych teplot Zivé enzymy a lidskému orga-
nismu neprospivd. Pfi nadmérné konzumaci md na
metabolismus nezddouci Ucinky, napr. podporuje
hromadéni tuku (v jatrech se glukéza preménuje
na tukové Cdstice, které se pak vétsi mérou hroma-
di v ¢astech téla, jako jsou bricho, hyzdé, podbra-
dek), narusuje mechanismus vyrovndavaijici hladinu
glukézy, podobné jako maso a tuky zvysuje kyse-
lost krve apod. Nezbytnd k zZivotu je voda, coz je
vlastné v ¢isté podobé jedind bézné dostupnd pfi-
rodni ldtka. Zdravy dospély ¢lovék potrebuje den-
né zhruba 2,5 litru vody.

Neexistuje zaruceny recept na zdravé stravovdni
Dnesni doba je dobou paradox0, protichidnych
ndzorU a nesmifitelnych stretd. Nejde o aktudini
situaci, kterou prozivime posledni dva roky, ale
o nase stravovdni, které i ta dnesni situace tak né-
jak deformuje a posouvd tam, kde by spise nemélo
byt. Ndzory na to, jak by mélo vypadat zdravé stra-
vovdni, jsou jiz celou Ffadu let roztristéné, s mnoha
ndzorovymi proudy a vyzivovymi sméry. Vysled-
kem toho je, Ze ti, ktefi chtéji védét, najednou ta-
pou vtom, zda je dobré byt spiSe vegetaridnem,
nebo masozZravcem, zda jist ¢asto a malé porce,
anebo jist mensi pocet vétsich a vydatnéjsich ji-
del, zda pouzivat mdslo, nebo margarin, jestli jsou
vejce potravinou zabijdkem nebo zda nds spasi
superpotraviny. VyzZiva se stala obéti globdlniho
trhu, vyrobcO potravin, marketér(, protichGdnych
védeckych studii, influencer? a celé fady dalsich
jedincO a faktor0. Takze jak z toho ven a nezbldz-
nit se? Je treba predestfit tak trochu jiny pohled
a vlastné takovou jinou stravovaci pyramidu, nez
jak ji doposud zndme (tedy také jiz v mnoha roz-
nych podobdch).



Urcité se shodneme v tom, Ze kvalita, a nikoli kvan-
tita, je vidy zdkladem. Jak fikal klasik, nejsme tak
bohati, abychom si kupovali levné véci. Ve vyzZivé
to plati dvojndsob, a to nejen v kratkodobém, ale
predevsim v dlouhodobém horizontu. Co si pred-
stavit pod kvalitnimi potravinami? Pfedevsim to,
Ze se rozloucime s vétsinou tzv. vysoce prumyslové
zpracovanych potravin, které, jak ukazuji posledni
studie, ohrozuji nase zdravi, pfedevsim kardiovas-
kuldrni, zkracuji promérnou délku Zivota, prispivaiji
ke vzniku nadvdhy a obezity a zpUsobuji zdvis-
lost na jejich konzumaci. Ddle je tfeba se rozloucit
s vétSinou sladkosti, slazenych ndpoju a rafinova-
nych oleji. Podstatnou ¢dst naseho stravovdni by
mély tvofit nezpracované ¢i minimdlné primyslo-
vé zpracované potraviny, nejlépe lokdlni, sezénni
a vyprodukované Setrnym zpUsobem s ohledem
na nase zdravi i Zivotni prostredi.

Také udrzitelnost produkce potravin je jednim ze
zdkladnich faktord dobrého stravovani - ale pozor
- i zde vz zacind zatinat drdpky ,ekologickd lobby"
se svymi rostlinnymi vysoce promyslové zpracova-
nymi potravinami. Nékteré Iatky maiji pro zdravou
vyzivu predevsim pozitivni vyznam. Alkohol mize

v mensim mnozstvi pUsobit povzbudivé, odbourd-
vat socidlni bariéry a omezit Uzkost, strach ¢i de-
presi. Tyto UCinky vSak jsou ¢asové omezené a po
uréité dobé odezni, coZ se nezfidka spojuje s nd-
vratem vychozich nepfijemnych ¢i nezddoucich
stavu. Proti mirné konzumaci kdvy z kvalitni suro-
viny nelze mit zdsadni ndmitky, pokud se pije ve
chvilich psychické pohody. Tu mize ddle pozitivné
ovlivitovat (napt. diky vini a uréitému ritudlu spo-
jenému s jejim poddvdnim). Je-li vSak dovodem ke
konzumaci kdvy snaha prekonat Unavu a ospalost
a zvysit psychicky vykon, nelze to z hlediska odol-
nosti vuci zatéZi povazovat za vhodné. Nadmérné
uzivani kofeinu po delsi dobu se mUze podilet na
vzniku poruch spdnku. Celkové se doporucuje v zd-
jmu raciondlni vyZivy, aby strava byla pestrd, bez
prejiddni a prijem energie odpovidal jejimu vydeji.

Kdyz uz tedy mdame kvalitni potraviny, je tfeba
také védét, jak je sprdvné zpracovat. Nevhodnd
kuchynskd Uprava totiz mizZe zpUsobit celou fadu
problémU - od nedostatecného tepelného zpraco-
vani nékterych potravin, kvuli ¢emuz vznika riziko
vzniku alimentdrnich onemocnéni (otrav z potra-
vin), pres riziko znic¢eni ¢i vyrazného snizeni obsah{
nékterych zZivin (napfiklad vitamin0, antioxidan-
t0 apod.), az po tvorbu potencidlné skodlivych di
zdravi ohrozujicich sloucenin (akrylamid, PAU, HA,
nitrosaminy atd.). Spravnd kuchynskd Oprava ndm
md zajistit nejen dobrou chut vysledného pokr-
mu, ale i dobrou stravitelnost a maximdlni vytéz-
nost Zivin. Nékteré tradi¢né a po staleti pouzivané
technologie snizuji i obsah pfirozené pritomnych
antinutri¢nich latek ¢i obsah tolik diskutovaného
lepku (napfiklad pfi vyrobé tradi¢niho kvasového
peciva). Neni dilezité jen to, co jime, ale také to,
jak jime a kde jime.

Mdme tedy kvalitni jidlo vyrobené z téch nejlep-
Sich surovin a za pomoci dobré technologie. Ale
tim to nekondi. Na fadé je ted nds organismus,
ktery md pred sebou pomérné ndrocny Ukol - to
vse, co jsme zkonzumovali, sprdvné rozlozit, vstre-
bat, preménit, optimdlné pouzit ¢i ulozZit, a to, co
zbude, vyloudit. Aktomu potrebujeme vytvorit
podminky. Tedy podminky pro sprdvné fungovdni
naseho gastrointestindiniho traktu (GIT). Spatnd
zprdva je, ze nasemu GIT neumime porudit. Jeho fi-
zeni totiz nepodléhd nasi vili, ale reaguje na okol-
ni podminky. Proto potrebujeme jist jednak vsemi
smysly (uZ jen pohled na jidlo ajeho viné zacind
stimulovat ¢innost GIT), ale i ve sprdvném prostre-

di a v klidu, bez pracovnich podnétd, které naopak
¢innost GIT utlumuji. Takze v klidu, pohodé, bez
stresu a spéchu, u jidelniho stolu a bez prdce (i bez
debat na pracovni ¢i jiné zatézujici téma).

Mnozstvi jidla - sv0j pfijem - si nemusime hlidat,
kdyz jime kvalitné. Zijeme v luxusni dobé, kdy jsme
obklopeni jidlem v reZimu 24/7. To nikdy nebylo a je
to obrovsky ndpor na nase pudy - pud nestfidmos-
ti, ktery nds Zene do jidla, kdykoli jidlo vidime. Proto
potfebujeme mit své pudy (a emoce) pod kontrolou
a védét, kolik bychom toho zhruba méli snist. A to,
kolik bychom toho méli snist, je otdzkou vysoce in-
dividudlni a zdlezi na mnoha faktorech: pohlavi,
véku, télesné stavbé, Zivotnim stylu, zaméstndni,
zdravotnim stavu, stresové zdtézi aj. Mysleme na
to, Ze v ddavnéjsi minulosti, kdy bylo stravovdni jen
ze zdkladnich a setrné vyprodukovanych potravin,
tu presto byla skupinka obéznich - tedy téch, ktefi
méli dostatecny a mnohdy neomezeny pristup k jid-
lu o omezené mnozstvi pohybu.

Systém a styl ,vime co, vime jak, vime kolik", takze
ted’ nezbyvd nic jiného nez ddt svému stravovdni
vyslednou fazénu. Tedy to, zda budeme jist dvé, tri
¢i vice jidel denné, zda budeme dodrzovat ¢aso-
vé omezené jezeni ¢i budeme dodrzovat klasicky
model snidani, obédl a vecefi. Jestli se prikloni-
me spise k rostlinné stravé s vyraznym omezenim
¢i vyloucenim masa, anebo zda maso a zivocisné
potraviny ve svém stravovdni rozhodné pone-
chdme. Kazdému z nds muze vyhovovat totiz jiny
stravovaci styl - at vz diky filozofii, zdravotnimu
stavu, zivotnimu stylu qj. Jen se prosim vyvarujme
roznych extrém, predevsim u déti.

Uprednostiujme kvalitu pred kvantitou.

Vnimejme své pudy a emoce
a méjme je pod kontrolou.

Jidlo si uzivejme, ale nenechme se jim ovlddat.

Respektujme Cas k dilu a ¢as k jidlu.
Jsme tvorové denni, a proto jezme pres den,

a nikoli v noci.



TAJEMSTVI
REGENERACE
A RELAXACE

Cirkadidnni rytmy jsou skutecné biologické pro-
cesy, které kazdd rostling, zvire i ¢lovék v prdbéhu
dne vykazuji. Tyto rytmy jsou dokonce propojené
i mezidruhové a jsou fizeny vnitfnimi cirkadidnnimi
Cili biologickymi hodinami. Kazdd z nasich bunék,
je naprogramovdna tak, aby v rGznych dennich ¢i
nocnich ¢asech zapinala ¢i vypinala tisice gend.
Tyto geny ovliviivji nase zdravi v mnoha aspek-
tech. Tak napfriklad, jsme-li zdravi, v noci dobre
spime. KdyZ se rdno probudime, citime se odpo-
¢inuti, plni energie ajsme pfipraveni pracovat.
Streva ndm funguji naprosto normdiné. Mdame
zdravy hlad a jasnou mysl. Odpoledne ndm nechy-
bi energie na cviceni. Vecer jsme tak unaveni, zZe
bez vétsich potizi usneme. Pokud se ale tyto den-
ni rytmy narusi, byt i jen na den &i dva dny, nase
hodiny nemohou témto genim posilat ty sprdvné
zprdvy. Télo ani mysl nedokdzou fungovat tak, jak
bychom potrebovali. Trvd-li takové naruseni néko-
lik dni, tydnU ¢i mésic, miZe se u nds projevit celd
fada infekci a chorob od nespavosti po poruchu
pozornosti s hyperaktivitou (ADHD), depresi, Uz-
kost, migrény, cukrovku, obezitu, kardiovaskuldrni
choroby, demenci, ¢i dokonce rakovinu. Vrdtit se
zpét do normdlu je nastésti snadné. Optimalizace
nasich hodin Ize dosdhnout uz za nékolik tydnd.
Pokusime-li se obnovit cirkadidnni rytmy, miZeme
zvrdtit probéh nékterych nemoci ¢i urychlit hojeni
a ndvrat k plnému zdravi.

Prdce na smény, a to hlavné v noci, narusuje cirka-
didnni rytmy. Velmi se podobd rezimu hasicU, po-
licistd nebo i zaméstnancl obecnich a méstskych
policii s praci v noci, ktefi mohou béhem noci oce-
kévat nékolik probuzeni.

At uZ pracujete na smény ado prdce vstdvdte
uprostred noci, nebo se naopak z prdce vracite
velmi pozdé, pripadné jste vzhiru celou noc, vite,
jaké je Zit v rozporu s primitivni, prehistorickou po-
tfebou v noci spdt a ve dne byt vzhiru. A i pokud
pracujeme pouze béhem dne, uréité si pamatuje-
me situaci, kdy jsme museli se svymi vnitfnimi hodi-
nami bojovat. Ve skutecnosti jsme vsichni pracov-

niky na smény. V Zivoté nastdvaji obdobi dlouhého
naruseni spdnku a u mnoha lidi mohou takové nd-
vyky pretrvat. Pokud jste kvUli Skole ¢i prdci celou
noc vzhuru, pokud se dlouho do noci uéite na test,
pokud cestujete napfi¢ nékolika ¢asovymi pdsmy,
pokud v noci bdime, protoZe se stardte o nemoc-
nou osobu, nebo v noci nékolikrdt vstavate, abys-
te nakrmili a prebalili miminko, tak také pracujete
na smény. Prdce na plny Uvazek s dlouhym dojiz-
dénim v kombinaci s béznymi domdcimi pracemi
vydd za prdvoplatnou dvousménnou prdci, pro-
toze cCasto chodime spdt az po puUlnoci. | jediny
vecirek, ktery se protdhne dlouho do noci, mize
mit stejné rusivé ndsledky jako cestovdni mezi ¢a-
sovymi pdsmy. Rikd se tomu spolecensky jet lag.
Podobné také plati, Ze ve vSedni dny maiji lidé jiny
spdnkovy rezim nez o vikendu.

Kdyz se probudite, otevrete oci a vstanete z po-
stele, aktivuji prvni paprsky jasného svétla mela-
nopsinové svételné senzory na sitnici, které hlav-
nim vnitfnim hodindm ozndmi, Ze nastalo rdno.
Prvni paprsek jasného svétla je signdlem pro
vnitfni hodiny, aby si sefidily ¢as na hodinkdch na
radno. Kdyz vnitfni hodiny zaregistruji, Ze je rdno,
vétsinou do vds automaticky Stouchnou, aby vds
probudily. Funguji jako takovy vnitini budik. Potre-
bujete-li k probuzeni opravdovy budik, znamend
to, Ze vnitfni hodiny jesté nejsou pfipraveny a std-
le maiji pocit, Ze je noc. Proto bude vasim cilem se
méneé spoléhat na budik a spdt dostatecny pocet
hodin, aby vds vase vnitfni hodiny rdno probudily
samy.

Mozek ve sménném provozu nedokdze délat raci-
ondlni rozhodnuti. Pouhd jedna no¢ni sména ne-
gativné ovlivni kognitivni mysleni na cely tyden.
Tyto vypadky paméti ¢i pozornosti nds mohou
¢init ndchylnéjsimi ke Spatnym ndvykom. Pér dni
omezeného spdnku mize ovlivnit chut k jidlu, at ve
smyslu druhu konzumovaného jidla, tak v objemu
potravy sporddané béhem noci. V dobé, kdy by
mél nds Zaludek odpocivat a regenerovat, ¢asto
sporfdddme vice nezdravého a kaloriemi nabité-
ho jidla. Zivot na smény mUze zpUsobit i spdnkové
obtiZze. Nékdo se uchyluje k alkoholu nebo prds-
kUm na spani; oboji funguje jako potencidlni spou-
Stéc depresi. Jesté podstatnéjsi ale je, Ze se jednd
o latky zpUsobujici zdvislost. Tim vznikaji Spatné
ndvyky, jez ¢asto pretrvdvaiji i tehdy, kdy nds zZivot-
ni styl nevyzaduje, abychom byli v noci vzhiru. N&s
mozek musi na noc vypnout, odpocdivat a osvézit
se. Stejné jsou na tom i nase metabolické orgdny.
Posledni sousto ¢i dousek dne télu signalizuje, ze
je ¢as vypnout, vycistit se a odpocinout si. Mozku

a télu trva nékolik hodin, nez tuto zprdvu pfijmou
a proces spusti; musi si byt naprosto jisté, ze vz
nepfijdou zddné dalsi kalorie. Stejné jako prvni
Sdlek kdavy nastartuje nase metabolické hodiny, je
i nase posledni sousto ¢i dousek ndpoje soucdsti
procesu trdveni zhruba dvé az tfi hodiny predtim,
nez télo spusti svUj rezim obnovy.

Nase télo denné bojuje s fadou stresori poskozu-
jicich bunky. V noci ale neopravujeme jen své télo;
také mozek je zaneprdzdnény konsolidaci vzpomi-
nek a vysildnim pokyn0, které nds maji pripravit na
¢innosti ndsledujiciho dne. Zmény, k nimz dochdzi
v noci, zdsadné ovliviuji, jak se budeme citit dalsi
den. Pokud jsme zdravi a dopfdli jsme si dostatec-
né mnoZstvi spdnku, probouzime se z téchto duvo-
do odpocinuti. Kvalitni spdnek spocivd ve striddni
cyklu klidného a aktivniho spani. Klidny spdnek se
odehrdvd ve trech fazich vdaném poradi: ospa-
lost, lehky spdnek a hluboky spdnek. Pokud pro-
ces nic nenarusi, budete hladce prechdzet z jedné
faze do druhé; mozek i télo pritom budou vykond-
vat rozné funkce v zdvislosti na nasich hodindch.
Pfi prechodu z bdéni do lehkého spdnku strdvime
ve fdzi ospalosti jen pdr minut, nicméné aktivita
téla i mozku se zdsadné zméni: za¢ne ndm klesat
télesnd teplota, svaly se uvolni a oci se budou po-
malu pohybovat ze strany na stranu.

V pribéhu fdze ospalosti zacindme ztrdcet pové-
domi o svém okoli, ale ze spdnku nds lze snadno
vytrhnout. Lehky spdnek, Ize povaZovat za prvni
fazi skutec¢ného spdnku. O¢i jsou klidné a srdec-
ni tep i dech se postupné zpomaluji. Objevuji se
kratké zdchvévy mozkové aktivity zvané spdnko-
va vieténka, kdy se zhruba na pul sekundy ¢i déle
zrychluji mozkové viny. Néktefi védci se domniva-
ji, Ze spdnkovd vieténka hraji urcitou roli v kon-
solidaci vzpominek. Hluboky spdnek nastupuje,
kdyz mozek prestdvd reagovat na externi podné-
ty; v takové chvili je tézké nds probudit. Dech se
zpravideliuje. Klesd krevni tlak, pulz se oproti fazi
bdéni sniZuje o dvacet az tficet procent. SniZuje se
i mnozstvi krve proudici do oblasti mozku, ktery
se diky tomu méfitelné ochladi. Tésné pred kon-
cem této fdze se svaly, které vdm umoznuji pohyb,
paralyzuji; to je prevence toho, abyste realizovali
své sny. Zameskdni této fdze spdnku mize snizit
Uroven kreativity, ndlady a jemné motoriky béhem
ndsledujiciho dne.

Tyto tfi fdze klidného spdnku se stfidaji s bloky ak-
tivniho spdnku, jemuz se fikd REM spdnek. V této
fazi je télo klidné, ale mysl bézi jako o zdvod. OCi
za zavienymi vicky létaji tam a zpét. Krevni tlak
se zvysuje a srdecni tep i dychdni se zrychluje na

Uroven bdéni. BEhem REM spdnku se ndm také
zdaji sny. V noci absolvujeme tfi az pét cykld REM
spdnku, které se opakuji kazdych devadesdat az
sto dvacet minut. Prvni epizoda vétsinou trvd jen
pdr minut, poté se fdze REM béhem noci progre-
sivné prodluzuje. V této dobé se mozek soustredi
na uceni a pamét. Pfi kazdém prechodu z klidného
spdnku do REM fdze zavrsujete spdnkovy cyklus.
Pro optimdlni zdravi potrebujete v noci dosdhnout
rovnovdhy riznych typU spdnku. Dospéli by méli
kazdou noc spdt nejméné sedm souvislych ho-
din. Pokud se ochudite o devadesdt a vice minut,
prichdzite o ekvivalent celého spdnkového cyklu.
Kdyz obétujete jeden ¢i vice cykld REM spdnku,
muZete si narusit cirkadidnni cyklus. V této sed-
mihodinové periodé existuje zdsadni ¢tyrhodinové
okno. Moznd jste si vSimli, Ze mezi desdtou hodi-
nou vecerni a druhou hodinou ranni, tedy béhem
prvnich ¢tyf hodin spdnku, se vyspite nejlépe. To
proto, Ze téchto prvnich pdr hodin spldcite svuj
spdnkovy dluh. Neutralizuje se naléhavd potre-
ba spdnku &i Unava, kterou citite pred ulehnutim.
Proto mUzZe byt tézké znovu usnout, pokud se po
tomto c¢tyrhodinovém bloku probudite; uZ totiz
necitite onen spdnkovy dluh, ktery vdm vecer zp0U-
soboval pocit Unavy. Ndsledujici tfi avice hodin
spdnku jsou vénovdny péci o mozek a télo a do-
date¢nému ¢asu na obnovu.

Pracovnici na smény, ktefi spi ve dne, také zazivaji
naruseni cirkadidnniho rytmu. ProtoZe spi v ¢ase,
ktery neni pro spdnek typicky a neposkytuje op-
timdlni osvétleni pro to, aby cirkadidnni hodi-
ny vysilaly spdnkové signdly, nedokdzou sménni
pracovnici ve dne dosdhnout maximdiniho poctu
spdnkovych cyklU, i kdyzZ se snazi spdat sedm hodin.
Proto kdyz spite ve dne, mdlokdy se vdm podafi
spdtvice nez dvé az tfi hodiny; vds cirkadidnni kéd
to nedovoli.

Den ponocovdni ¢i dva, vdm mizZe zpUsobit nepo-
hodu, opakované narusovdni vasich cirkadidnnich
hodin vSak muizZe pfivodit nepfiznivé zdravotni
ndsledky, protoze vSechna Ustroji ve vasem téle
zacnou fungovat chybné. VAs imunitni systém to
oslabi natolik, Ze vdm mikrobi a organismy, s nimiz
nemdte béiné zZddné problémy, mohou pUsobit
Zaludecni nevolnosti, nebo dokonce vyvolat stejné
symptomy jako u chripky. Potvrdilo se, Ze pracov-
nici na smény maji zavaznéjsi zdravotni problémy
nez lidé s béZnou pracovni dobou, trdpi je zejména
potize s trdvicim Ustrojim, obezita, diabetes a kar-
diovaskuldrni onemocnéni. Hlavni pfi¢inou umrti
a pracovni neschopnosti u aktivnich hasi¢d neni
prekvapivé ohen ¢i nehoda - jsou to kardiovasku-



Idrni onemocnéni, kterd se dnes zadinaji spojovat
s narusenim cirkadidnniho rytmu. Podle mnoha
studii prdce na smény zvysuje riziko urcitych druhd
rakoviny do takové miry, Ze ji Svétovd zdravotnic-
ké organizace v roce 2007 oznacila za potencidlni
karcinogen. Pokud tedy vSichni pracujeme na smé-
ny, pak to taky vsichni odneseme. Je proto dulezité
pochopit, jak nase cirkadidnni hodiny funguiji a jak
optimalizovat Zivotni styl tak, aby byl v souladu
s pfirozenym rytmem naseho téla.

Depresi nezpUsobuji cirkadidnni hodiny, ale de-
prese je pfic¢inou narusovdni cirkadidnniho rytmu,
coz ndsledné vede k hlubsi depresi. Spravné fun-
gujici cirkadidnni hodiny chrdni proti kazdodenni-
mu stresu, ktery ovliviiuje nase zdravi. Kupfikladu
stresovy hormon kortizol mdé vyraznou cirkadidn-
ni regulaci. U zdravych lidi jeho produkce vrcholi
rdno avdobé pred usnutim klesd na minimum.
Diky tomu se zklidnime a usneme.

S pribyvajicim vékem se nds spdnek nicméné bude
pravdépodobné zkracovat, nikoli naopak. Starsi
dospéli se mi svérili, Ze se budi po pouhych péti
hodindch spdnku zcela osvézZeni, takZe se nepo-
kouseji znovu usnout. Vime také, Ze kvalita spdnku
je s rostoucim vékem narusena. Jsme citlivéjsi na
zvuky a svétlo narusujici spdnek. To vSe u zamést-
nancU ovlivnénych chemickymi procesy téla zp0-
sobuje casté buzeni béhem noci a neschopnost
usnout. Vysledkem je nesoustredénost, Unava
a stres v zaméstndni.

Spoleénym tématem mnoha neurologickych one-
mocnéni je naruseni spdnku. PriliSnd expozice svét-
lu v noci zkracuje spdnek, coz je doba, kdy probihd
nejvétsi ¢ast Uklidu bilkovin z poskozenych bunék.
Kdyz se dobre vyspite, md mozek vice ¢asu na
opravy a Uklid odpadu. Spdnek napomdhd detoxi-
fikaci mozku i jinak. Vyzkum prokdzal existenci dre-
ndzniho systému mozku podobného lymfatickému
systému v téle. Tento systém je aktivni pfedevsim
v noci aodstranuje metabolicky odpad. Spdnek
tento proces zvysuje az o Sedesdt procent. Z toho
duvodu je dobry noéni spdnek (bez ohledu na to,
kolik sprdvnych dennich ndvykd mdte) tim nejlep-
Sim zpUsobem, jak z mozku odstranit veskeré od-
padni latky. Tento proces zifejmé predstavuje i pre-
venci demence. PretiZeny a spdnkové deprivovany
mozek produkuje bilkoviny, které nemaji sprdvny
tvar. Kdyz se tyto poskozené bilkoviny nahromadi,
mohou zpUsobit odumirdni mozkovych bunék, coz
je jeden z typickych znakd demence.

Spravné funguijici cirkadidnni hodiny chrdni proti
kazdodennimu stresu, ktery ovliviiuje nase zdravi.
Kuprikladu stresovy hormon kortizol md vyraznou
cirkadidnni regulaci. U zdravych lidi jeho produkce
vrcholi rdno a v dobé pred usnutim klesd na mini-
mum. Diky tomu se zklidnime a usneme. Ve druhém
mechanismu dokdzZou cirkadidnni hodiny samy od-
bourat Ucinek ndhlého prudkého ndruistu streso-
vého hormonu, takze poté, co podnét vyvoldvajici
stres odezni, se muzeme vrdtit do normdlniho sta-
vu mysli. Vecerni ndrist stresového hormonu védm
nedovoli se uklidnit. Tim se odddli ¢as odchodu do
postele a zvysi se expozice jasnému svétlu, coz védm
jesté vice narusi cirkadidnni hodiny. Pro nékoho
mUzZe byt tento , pfirozeny ndrist energie" pozitivni,
protoZe ma pocit, Ze bude vecer produktivnéjsi. Po
néjaké dobé se ale tento pocit neutuchajici energie
ve vecernich hodindch mizZe proménit v Uzkostnou
poruchu. Ndsledujiciho dne se disledek této stre-
sové reakce projevuje mnoha zpUsoby. Pokud jste
§li spdat pozdé, mizete se béhem dne citit unaveni,
podrdzdéni, matozni a hladovi.

U lidi, ktefi trpi chronickym stresem, se mohou
rozvinout deprese. P¥ilis mnoho stresu v cyklu
dne a noci snizuje tvorbu novych neuronu a s na-
rustajicim poctem poskozenych neuront Ize pro-
padnout depresi. Jakymkoli télesnym cvi¢enim
ziskdme pred skodlivymi dopady stresu specidlni
ochranu. Vec¢er ndm mizZe pomoci se zklidnit dob-
rd kniha nebo meditace; sniZime tak produkci stre-
sového hormonu a podpofime spdnek.

Spdnek je zdkladnim fyziologickym procesem
a biologickou potrfebou. Nedostatek spdnku
mUzZe vést kvdinym zdravotnim komplikacim,
ale také ke snizeni intelektudiniho a pracovniho
vykonu. Velkd pracovni zatéz, spolecnost, rodin-
né prostredi, mezilidské vztahy, Zivotni styl, to
vSechno muze mit vliv na kvalitu spdnku a s tim
souvisejici kvalitu Zivota. Zaméfime se na to, co
délat a co nedélat pred spanim, aby byl spdnek
co nejkvalitnéjsi. Sestavenim predspdnkového
protokolu mizZe strdinik dosdhnout kvalitniho
spdnku, ktery bude pfiznivé ovliviiovat jeho pra-
covni vykonnost a zvySovat odolnost vi¢i streso-
vym situacim.

Spolehlivost vykonu vyznamnou mérou ovliviiu-
je také Unava. Je disledkem vykondvané prdce
a ndmahy s ni spojené. Je proto potfeba zabyvat
se i postupy, jak Unavé predchdzet a odbourdvat
ji. Spdnek patfi mezi pasivni odpocinek a mél by
trvat sedm az osm hodin.

Matthew Walker.

Spdnek je nenahraditelnym revitalizaénim cinite-
lem, ktery udrzuje nasi mysl i télo v dobré kondici
a tim prispivd k zachovdni dobrého zdravotniho
stavu. Spdnek je nezbytny k regeneraci svall a bu-
nék, ddle slouzi k podpore ristu av neposledni
fadé k obnové energie. Spdnek urychluje rekonva-
lescenci po Urazu ¢i nemocech. Béhem spdnku totiz
previlddaiji prevratné anabolické procesy, pfi nichz
probihd syntéza Zivin a jejich similace a tim se sni-
zuje iprodukce kortizolu a katecholomind. Diky
spdnku nastdvd vétsi sekrece rUstového hormo-
nu, ktery podporuje uvoliovdni energie, protoze
mobilizuje volné mastné kyseliny. Spdnek je také
dulezity pro takzvanou neurdini plasticitu. Ta je
nezbytnd pro vytvdreni kratkodobé i dlouhodobé
paméti. Nemdme-li dostatecné mnozstvi spdnku,
nejsme schopni poddvat odpovidajici vykon a ris-

kujeme tfeba zranéni v prdci nebo za volantem.
Pokud ve spdnku prestdvdme opakované dychat,
hrozi ndm infarkt nebo mrtvice. DalSim divodem,
proc je spdnek dulezity, je dusevni zdravi, protoze
spdnkovd deprivace vede ke vzniku depresi nebo
podrdzdénosti, nedostatek spdnku byvd pri¢inou
také celé rady vdznych onemocnéni. Tfi hlavni pili-
fe dobrého zdravi, nad nimiZ mdme urcitou kontro-
lu, tvofi vyziva, cvi¢eni a spdnek. Spdnek je dilezi-
ty také z toho divodu, Ze v mozku je uloZen systém
pro vylucovani odpadu, ktery se z mozku odstra-
nuje prdvé béhem spdnku. Tento systém je tvoren
gliemi, coz jsou bunky Sedé mozkové kuiry, proto
je také oznacovdn jako glymfaticky systém. Tento
dumyslny systém je béhem spdnku o Sedesdt pro-
cent aktivnéjsi nez v bdélém stavu. Spatny spdnek
navic zhorsuje kontrolu impulzivniho chovdni, ¢imz
zvysuje pravdépodobnost rizikového jedndni. Pro-
toze nedostatek spdnku zpUsobuje celou fadu
vdznych onemocnéni a potizi, které mohou koncit
smrti, je jasné, jak moc je spdnek dilezity a proc
tedy spime. Spime proto, abychom prezili.




Matthew Walker uvadi dvandct krokd, které by nédm mély pomoci

v cesté k lepSimu spdnku. Jsou to tyto:

1. Dodrzovat pravidelny spdnek, chodit spdt
avstdvat kazdy den ve stejnou dobu, ikdyz
vime, Ze je vikend a nemusime vstdavat do prdce.
Z4dné dospdvdni navic nikdy nedoZene spdn-
kovy deficit, ktery jsme si nastfddali béhem tyd-
ne. Proto si nenastavujme budik na dobu, kdy
mdme vstdvat, ale v téchto dnech si nastavme
budik na dobu, kdy mdme jit spat.

2. Ur¢ité zaradme do svého dne fyzickou aktivi-
tu, at uz ve formé cviceni, tiry, nebo prdce na
zahradé. Pokud budeme cvicit, cvicme naposle-
dy dvé az tfi hodiny pred spanim. Kazdy den si
zkusme doprdt alespon tficet minut pohybu.

3. Nepit pfili§ mnoho kdvy a snazit se omezit kou-
feni, nebo jesté |épe nekoufit. Nepit ani prilis
velké mnozstvi ¢erného Caje a nekonzumovat
cokolddu. Tyto latky, véetné koly obsahuji ko-
fein, v ¢aji je obsazen tein, ktery byvd casto
siln&jsi nez kofein, pUsobi jako stimulanty a je-
jich U¢inek mUzZe vymizet az po osmi hodindch.
U nékterych jedincy, ktefi tyto latky konzumuiji
pravidelné, viak jejich U¢inek nemusi byt patr-
ny. Nikotin pUsobi sice také jako stimulant, ale
s tim rozdilem, Ze kufdci po ném zpravidla velice
rychle usnou, ale budi se brzy rdno kvili absti-
nencnim pfiznakdm.

4. Pred spanim nepozivat alkohol, posledni skle-
nicku bychom si méli ddt maximdlné hodinu
pred spanim. Alkohol miUzZe sice mit relaxaéni
Ucinek, ale jeho nadmérnd konzumace ochuzuje
o REM spdnek a udrzuje nds v lehcich formdch
spdnku. M0ze rovnéz navodit béhem spdnku
dychaci potize. Kromé toho se jedinec pfi nad-
mérné konzumaci alkoholu budi uprostred noci,
kdy jeho U¢inek vyprchd.

5. Vyhybat se velkym porcim tézkych jidel a ndpo-
j0 pozdé v noci. Lehéi svacina nevadi, ale tézké
jidlo zaméstna télo travenim a brdni spdnku. PFi
preplnéném Zaludku se navic mohou dostavit
potize, jako je pdleni Zdhy a nadymadni. Nad-
mérnd konzumace tekutin pred spanim muze
rovnéz zpUsobovat casté buzeni kvili moceni.

6. Je-li to mozné, neuzivat léky, které maiji vliv na
odddleni spdnku, nebo jej narusuji. Mezi takové

10.

1.

12.

Iéky patfi napr. [éky na srdce, vysoky krevni tlak,
léky proti kasli, nachlazeni a antihistaminika.
V tomto pripadé je dobré poradit se s Iékarem,
zda muzZeme brat léky v jinou denni dobu.

Nechodit si zdfimnout po treti hodiné odpole-

vrve

ale vecer nebudeme moci usnout.

Nez pUjdeme spdt, mentdiné si odpocinout. Ne-
pldnovat pfilis mnoho aktivit na den, aby ndm
vecer nezUstdvala nedodéland prdce. Soucdsti
usinaciho ritudlu by méla byt uklidnujici ¢innost,
napf. ¢teni, meditace, jéga, relaxace pfi posle-
chu hudby.

Dat si pred spanim horkou koupel. Ndsledny
pokles teploty, dodd pocit ospalosti, budeme
se citit uvolnéné a bude se ndm Iépe usinat.

Na spani je nejvhodnéjsi chladnd loznice, tma-
vd a bez elektroniky. V loznici by neméla byt te-
levize, pocitac a jind podobnd zarizeni. Nemélo
by tam byt nic, co by mohlo narusovat spdnek,
jako je svétlo, zvuky, nepohodind postel nebo
vysokd pokojovd teplota. Pokud je teplota
v mistnosti nizsi, bude se spat lépe. Dilezitd je
také pohodind matrace a polstar. Pokud patfi-
me mezi ty, co neustdle sleduji hodiny, postavi-
me je cifernikem ke zdi, abychom na né nevidéli.

Slune¢nimu svétlu se vystavujme pfimérené.
Denni svétlo reguluje vzory spdnku, pokusit se
kazdy den vystavit alespon tricet minut den-
nimu svétlu, pokud mozno vstdvat za svitdni
nebo mit rozsvicend jasnd svétla. Pfi poruchdch
usindni se doporucuje rdno se na hodinu vysta-
vit slune¢nimu svétlu a vecer naopak zhasnout.

Pokud lezime v posteli déle nez dvacet minut
a stdle nem0zeme usnout, je dobré, vénovat se
néjaké uklidnujici ¢innosti, kterd by ndm umoz-
nila Iépe usnout, zkusit se projit, vyvétrat, mo-
Zeme si Cist, poslouchat hudbu nebo zkusit opét
nékterou z relaxacnich technik ¢i meditaci. Po-
kud nic neudéldme a zUstaneme naddle bdéli
v posteli, mUZe se stdt, Ze nds zacne prepadat
Uzkost z toho, Ze nemUZeme usnout a rdno mu-
sime tfeba brzy vstdvat. To usindni jesté ztizi.

Ze spdnku si udéldme prioritu.

Nechtit za kazdou cenu usnout - uvolnéni je
cestaq, klicem je klid.

Eliminujeme elektroniku a modré barevné
spektrum v pokoji, kde spime.

Nastavte si na svych zarizenich ,nocni rezim
obrazovky", kdy se eliminuje modré svétlo.

Tepld, studend a zase tepld sprcha.
LozZnice by méla byt vyvétrand.
Teplota v mistnosti cca 20 °C.
PohodInd matrace.

Tmy v mistnosti pro spdnek docilime kvalitnimi
zAvésy nebo pouzitim masky na oci.

Pravidelnost - chodit spdt pfiblizné ve stejnou
dobu, nejlépe mezi 21:00 a 23:00.

Optimdini predspdnkova strava (posledni
lehké jidlo minimdlné 2-3 hodiny pred spanim;
na vecefri potraviny bohaté na L-Tryptofan,
coz je zivotné dilezitd aminokyselinag, kterd je
nezbytnd pro tvorbu melatoninu, jenz se ddle
méni na serotonin).

Optimadini pitny rezim - ¢lovék by mél pit
zejména béhem dne a pfed samotnym spdn-
kem uZ mnozstvi snizit, aby nedoslo k naruseni
spdnku kvuli potrebé jit na toaletu. Vhodné
jsou bylinkové ¢aje nebo neperlivd Magnesia.
Omezit kofein 6 hodin pred usnutim, omezit
alkohol.

Dvé hodiny pred spdnkem nastavit na ob-
razovkdch svych zafizeni nocni rezim, kdy je
modré svétlo potla¢eno, a hodinu pred spa-
nim jiz elektroniku uzivat nebudeme. Ddle pak
rozsviceni jen vhodného osvétleni, a tim jsou
napfiklad solné lampy, svi¢ky ¢i vhodné Zdrov-
ky bez modrého barevného spektra.

Vypnout wi-fi router a jind zarizeni.

Mobilni telefon nechat v letovém reZimu.

«  Aromaterapie pro uvolnéni nosni dutiny v pfi-
padé rymy nebo pocitu ucpaného nosu.

*  Nosni konvi¢ka na propldchnuti nosu roztokem
slané vody.

»  Pdsky pro uvolnéni prdchodu vzduchu nosem.
» Lehké protazeni k uvolnéni napéti svalu.

»  Védomé brdni¢ni dychdni - idedIné trochu delsi
vydech nez nddech.

* Védomé ukonéeni dne a predspdnkovd
relaxace.

Stimuluje parasympatikus, uklidiiuje, vyvoldava
ospalost a pomdhd dobfre spat.

Predevsim je nutné nechtit za kazdou cenu usnout.
Prosté nemyslet na to, Ze musim usnout. Télo ma
svoje pfirozené mechanismy. Pochopeni takzvané
dechové kotvy je hodné dulezité. Dechovd kotva,
zaméreni se mysli na vnimdni vedeni dechu pfi nd-
dechu nosem do spodni ¢dsti plic, je podporend
¢innost parasympatické nervové soustavy. Dychd-
ni nosem zlepsuje vstiebdvani kysliku a aktivuje
frenicky nerv, ktery ndsledné aktivuje brdnici a s ni
i zminény parasympatikus.

Je vhodné zvolit optimdlni protaZeni svald. Nemusi
nutné trvat dlouho. Staci pdr minut.

MizZeme pridat i ndsledujici techniky:

Body, v nichz se svaly upinaji ke kostem, jsou obec-
né ndchylnéjsi k bolestivym a chronickym prepé-
tim (zatuhnuti). Postupné maji tyto svaly tenden-
ci stdle vice tvrdnout a casem se mohou vytvorit
svalové uzliky (myogelézy). V zatuhlém svalstvu je
naruseno zdsobovdni krvi, odpady vznikajici pfi
Idtkové vyméné jsou nedostatecné odstranovdny
a hromadi se ve svalstvu.

PROVEDEN:I:
«  Automasdzni postup v oblasti hlavy, krku,

Sije a ramen, ktery vede k uvolnéni svalového
napéti.



* Provedeme nddech celou dechovou vinovu,
zvedneme ramena k usim a s rychlym vyde-
chem setfeseme napéti z téla.

PUsobi preventivné proti syndromu karpdlniho tu-
nelu (0tlakovy syndrom). ZpUsobuje ho postiZzeni
¢i poskozeni stfedniho nervu v karpdlnim tunelu.
Tlakové poskozeni miUzZe vzniknout napfr. po Ura-
zu zdpésti, zanétu slach a vazi v této oblasti nebo
posledni dobou ¢astym chronickym pretizenim za-
pésti pfi nevhodné ergonomii prdce s pocitacem.

PROVEDEN:I:

e Automasdznim postupem masirujeme a zahfi-
vdme oblast prstU, dlani, zapésti a predlokti.

e ProtaZenim zdpésti uvolnime pfipadné svalo-
vé napéti.

Akupresuru chodidla povazujeme za alternativ-
ni metodu, kterd funguje ¢dstecné jako prevence
nemoci, m0Ze mit pozitivni vliv na feSeni riznych
zdravotnich potizi. Podporuje obéhovy systém
a uvoliuje unavené svalstvo v oblasti chodidla.

PROVEDEN:I:

¢ Masirujeme celou plochu chodidel a nérto.

Cviceni k odstranéni svalového napéti pred spdn-
kem umozZiuje upravit spdnkovy rezim tak, aby-
chom se rdno probudili vic svézi a odpocati. Prin-
cip spocivd v postupu, kterym odstranime z téla
svalové napéti pomoci protahovacich cviéeni
a uéinné celotélové relaxace. Télo tak nemusi pra-
covat s napétim. Spdnek potrebujeme k regenera-
ci sil a obnové organismu.

Po ulehnuti do postele neresit psychické problémy,
télo nesmi usinat ve stavu psychického vycerpdni
a nervozity. Doporucujeme analyzovat predchozi
den, co se povedlo, co nikoli, co je potreba zlep-
Sit a na ¢em zapracovat. Pripadné si napldnovat
dalsi den a naprogramovat si zitfek jaoko Uspésny
den.

PROVEDEN:I:

Uvolnime svalové napéti, napr. lehkym tfesenim
téla nebo libovolnymi protahovacimi cviky.

* Lehce tfreseme télem - pohyb vychdzi z oblasti
pdnve a vinovité se Sifi do celého téla.

* Nastdvd volné treseni, houpdni, jako kdyz
matka houpd dité, pocit poklesu, ztézknuti
a svalového uvolnéni; dilezZité je udrzet vzpfi-
meny posto;j.

* Po ulehnuti do postele provedeme progresiv-
ni svalovou relaxaci - s nddechem zatneme
vSechny svaly v téle a s vydechem je uvolnime,
provedeme nejméné trikrat.

* Ndsledné provadime celkovou relaxaci orga-
nismu pro odstranéni svalového napéti - po
celou dobu az do usnuti se snazime dychat
nosem technikou brdni¢niho dychdni s pro-
dlouzenym vydechem, postupné ,prodychdvd-
me" jednotlivé ¢dsti téla a orgdny s vizualizaci
odstranéni svalového napéti.

Psychofyzickd cviceni napomdhaji ke snizovdni
napéti a regeneraci organismu. Je mozné je vyuzit
k zmirnéni stresu.

Principem cvic¢eni na sniZzovdni stresu je uvolnéni
pretizeného sympatického nervového systému,
zabrdnéni rychlému povrchovému hrudnimu dy-
chdni, které snizuje pfivod kysliku do mozku. Vy-
uzivdme védomé koncentrace na to, co pravé dé-
Idme. Koncentrace je schopnost soustredit svoje
mysleni do sméru, ktery zamyslime (koncentrace
na dech, vedeni dechu, teplo, ...). SnaZime se snizit

stres, nebot vliv dlouhodobého stresu zpUsobuje
ohrozZeni stdlosti vnitfniho prostredi organismu.
Stresovy hormon kortizol, ktery je pfi chronickém
stresu nadmérné produkovdn, zvysuje Ucinky vol-
nych radikdld v neuronech hipokampusu. Pokud
¢lovéka trdpi akutni stres pfilis dlouho, nadledvin-
ky nakonec vypovi sluzbu a my se citime unaveni
a vycerpani.

PROVEDEN:I:

e Antistresové dechové cviceni provddime nej-
prve ndcvikem brdnic¢niho (bfisniho) dychdni
s prodlouzenym vydechem.

* Vysvétlujeme funkci parasympatické nervové
soustavy d jeji vliv na relaxaci organismu.

* Ndsleduje ndcvik techniky vizualizace odstra-
néni napéti a stresu pfi vydechu.

e Vysvétlujeme nutnost nalezeni vnitfniho klidu,
uvolnéni a pohody pfi vydechové fazi.

e Trénink provddime vleZe, vsedé a vestoje.

e Vestoje provddime tfi specidlni postupy pro
podporu vnimdni vedeni dechu zejména z dU-
vodu lepsiho vnimdni pocitl pfi prodlouzeném
vydechu.

e Pro podporu pouzivdme rizné zvukové na-
hrdvky nebo pobyt v pfirodé.

Sprdavné brdni¢ni dychdni a vizualizace podporu-
je uklidiujici parasympatickou aktivitu, zatimco
sympatickd cinnost je potlacena. V kalifornském
HeartMath Institutu provedli védeckou studii na
zkoumdni a aplikaci srdec¢ni koherence. Dr. Las-
kin provddél védecké experimenty na Stanfordské
univerzité. Védecky experiment probihal 6 tydny,
vycvik byl uréen pro pacienty se srdec¢ni nedo-
statecnosti a trval 30 minut denné. Po ukonceni
vycviku byly zjistény ndsleduijici vysledky: snizeni
miry stresu o 22 %, deprese o 34 %, zlepsSeni fyzic-
kého stavu organismu bylo o 14 %, nastalo snize-
ni koncentrace kortizolu v krvi o 23 % a byl zjistén
pokles krevniho tlaku. Ve studii uverejnéné v Ame-
rican Journal of Cardiology ukdzali védci z Heart-
Math Institute, Ze pouhé vyvoldni pozitivni emoce

néjakou vzpominkou nebo predstavou velmi rych-
le navodi prechod variability srdeéni frekvence do
fdze koherence. Koherence mezi srdcem a emoc-
nim mozkem stabilizuje autonomni nervovou sou-
stavu - rovnovdhu sympatiku a parasympatiku.
Jakmile takové rovnovdhy dosdhneme, dospéli
jsme do optimdliniho stavu, kdy jsme schopni fesit
nejriznéjsi situace. Specidlni dechové cviéeni, kte-
ré slouzi k uvedeni srdce a mozku do rovnovdhy
ma 3 fdze.

PROVEDENI:

e 1. fdze: zacind se dvéma pomalymi, hluboky-
mi nddechy brdni¢niho dychdni. Ty okamzité
stimuluji parasympatikus. K dosazeni maxi-
mdlniho U¢inku je nutné soustfedit pozornost
na dokonaly dlouhy vydech, a to po dobu, nez
pfijde chvile pro dalsi pfirozeny nddech. Je
treba se nechat undset vydechem, az se pfiro-
zenou cestou proméni v pfijemnou lehkost.

« 2. fdze: po patndcti sekunddch stabilizace
hlubokym brdni¢nim dychdnim obracime
védomeé pozornost k hrudniku, k oblasti srdce.
Predstavime si, Ze dychdme pfes srdce. Ddle
pomalu a hluboce dychdme a pfitom se sna-
Zime citit kazdy nddech a vydech, ktery touto
¢asti téla prochdzi. Predstavime si, Ze nddech
pFindsi tolik potfebny kyslik a vydech umoz-
nuje odstranit vsechny nepotrebné odpadni
latky. Predstavime si pomalé, plynulé pohyby
nddechu a vydechu, pfi nichz se srdce omyvd
v ldzni cistého, svéziho vzduchu. Dech védomé
pozorujeme a nechdvdme ho plynule proudit,
napriklad ve spirdle kolem srdce.

« 3. fdze: snazime se pocitit teplo kolem srdce,
stdle podporujeme myslenky na dech. Sna-
Zime se procitit pocit vdécénosti, kterym si
nechdme prostoupit celou hrud.

Taktickd svalovd relaxace je technika zamérend
na rychlé zotaveni po intenzivni fyzické ndmaze
nebo v extrémnim stresu.

PROVEDENI:

* Postup je obdobny jako u antistresového de-
chového cviceni.

» Zameéreni pozornosti provddime na konkrétni
svalovou skupinu, kterou potfebujeme uvolnit.



Pfi extrémni bojové stresové situaci je mozné pro-
vést taktické sniZovdni srdecni frekvence za Gce-
lem lepsi koordinace a zlepsSeni télesnych funkci.

PROVEDEN:I:

* Védomad vizualizace synchronizace pfiroze-
nych rytm0 téla (pulz, dechovd frekvence,
mozkovd frekvence) za sou¢asného zklidnéni
¢innosti HPA osy (hypotalamus-hypofyza-na-
dledviny).

» Nddech na tfi doby, na tfi doby zadrzeni de-
chuy, na tfi doby vydech.

* Nadech na ¢tyfi doby, na ¢tyri doby zadrzeni
dechu, na ¢tyfi doby vydech a na ¢tyfi doby
zadrzeni dechu.

» Vpfripadé, Zze ndm to situace dovoli, priloZime
levou ruku na stred hrudniku, soustrfedime se
na tep, pravou ruku priloZime do oblasti pup-
ku s predstavou, Ze srdecni tep urcuje, a hlav-
né postupné zpomaluje ¢innost nadledvinek
produkujicich adrenalin.

Flow pfi prdci vyuzivda techniky vnimdni vedeni de-
chu a dostdni mysli do pfitomného okamziku. Vni-
mdni ¢asu mOze byt pfi prdci ve flow mirné zkres-
lené.

PROVEDENI:

* Pri prdci se dodrzuje princip rovnych zad bez
napéti svalstva.

¢ Provddime techniku brdni¢niho dychdni s pro-
dlouzenym vydechem.

* Nddech ivydech idedIné pouze nosem.

» Stavu flow Ize dosdhnout soustfedénim s po-
citem, Ze mdm situaci pod kontrolou.

« Pomdhd zkusenost a jasné formulovani cil0,
kterych chceme dosdhnout.

»  Cil musi byt pfiméreny a dosazitelny.

* Redukujeme stres a napéti svalu.

e Pozitivni mysleni a stav vnitfni pohody umoz-
nuji klidné proudéni.

Vsimavd chize je specificky typ chize, ktery pro-
pojuje meditaci a chizi. Souvisi s teorii meditace
vSimavosti ,,byt tady a ted™. VSimavd chize zna-
mend chizi s Umysinym zdmérem, soustfedénim,
odhodldnim. Tento zpUsob chize vyvoldava v prvni
fadé zpomaleni, a to jak tempa chize, tak mys-
leni prostfednictvim soustfedéného, pozorujiciho
a nehodnoticiho pfistupu.

PROVEDEN:I:

*  P¥i ch0zi se dodrZuje princip rovnych zad bez
napéti svalstva.

» Snazime se o vyladéni doslapu, pracujeme

v vev

*  Provddime specidlni techniku brdni¢niho dy-
chani.

* Nddech ivydech idedIné pouze nosem.

e Béhem chlze se snazime vnimat pfitomny
okamzik pomoci vsech smyslU.

» Soustrfedime se na jednoduchy pohyb a dosa-
Zeni vnitfniho klidu.

e Trénujeme soucasné mysl i télo.

Principem , meditativniho” béhu je vizualizace, regu-
lace vlastnich emoci a optimalizace préce se zdso-
bou glukézy, jejiz ¢ast se vyuzivd pro ¢innost mozku.

PROVEDENI:

e Podstatou je vytrvalostni béh doprovdzeny
nepretrzitymi predstavami, které umoznuiji
plné odpoutat pozornost od télesnych pocitl
a upevnit kladné emoce.

*  P¥i béhu se provddi specidini technika brdnicni-
ho dychdni.

e Nddechivydech idedIné pouze nosem z divodu
nutnosti dosazZeni nizsich tepovych frekvenci.

e Pohled o¢i je vhodné zaméfit do ddlky na
néjaky predmét, neuhybat a nechat se jakoby
pritdhnout ke sledovanému predmétu.

e Soustredéni s cilem ziskat pocit télesné leh-
kosti, aZ do stavu medita¢niho transu.

e Trénujeme soucasné mysl i télo.

e Techniku informativné doporucujeme jako
vhodnou pro prezZiti v extrémnich podminkdch.

Vychdzime z metod zlepSovdni zraku pfirozenou
cestou. Kolem oka je celkem Sest svalU, které fidi
pohyby o¢i. Napéti v nich pUsobi strnulost a mensi
pfizpUsobivost oéi. Vyzkumy ukdzaly, Ze udrzuji-
-li tyto svaly oko v jedné (strnulé) pozici po delsi
dobu, dochazi ke stlaceni oka, a tedy k deformaci
tvaru ocni bulvy. Ostré vidéni neni ddno jen silou
ocnich svaly, stejné jako neni ddno pouze tvarem
oci a o¢nich bulev. Ve skutec¢nosti je uréovdno tim,
Ze vsechny ¢dsti zrakového systému - cilidrni té-
lisko, o¢ni ¢ocky, o¢ni svaly, tvar o¢ni bulvy - na-
vzdjem spolupracuji, vytvdreji harmonicky celek
ajsou zdroven pruzné, uvolnéné a koordinované
s ¢innosti naseho mozku. Tato koordinace je odra-
zem schopnosti naseho mozku ovlddat zrak a ta-
kovou schopnost je mozné znovu vybudovat a cvi-
cit. Progresivni ztrata elasticity cocky a vSeobecné
schopnosti akomodace oka se ¢asto se objevuje
kolem 40.-45. roku. O¢i nevyhnutelné sldbnou po
40. roce Zivota. Proto je nutné odi cvicit a sldbnuti
zastavit.

Cvic¢eni oéi ¢dste¢né odstranuje zejména napé-
ti okohybnych sval0 (cvi¢eni palming) a cdstec-
né snizuje nitroocni tlak. Pfi kazdodennim cvi¢eni
okohybnych svalu Ize za uréitych podminek zlepsit
zrak a zvysit zrakovou ostrost. Provddime trénink
oc¢ni koncentrace na urcity bod, napf. na plamen
svicky, v pfipadé béhu nebo chize na predmét,
napr. strom, ktery o¢ima fixujeme, a nechdme se
pomocivizualizace pritahovat k tomuto predmétu.

Pfi cvi¢eni okohybnych svalU si vizualizujeme nd-
sténné rucickové hodiny. Bez pohybu hlavy se ote-
vienyma i zavienyma ocdima stfidavé divdme na
dvandctou, Sestou, devdtou a treti hodinu. Poté se
mUzZeme divat libovolné na rizné ¢asti hodin.

Na zdvér opisujeme ocima cifernik po sméru i proti
sméru hodinovych rudicek nebo provadime krou-
Zeni a lezatou osmicku.

Otevienyma ocima se divdme na uvkazovdk a poté
prendsime zrak a ostfeni na dalsi body v rizné
vzddlenosti.

Nebo prstem jezdime pred oima do stran a do
ddlky jako pfi hife na pozoun.

VSechny uvedené cviky se zaméfuji na poruchy
akomodace. Cas, ktery vénujeme pozndni a po-
chopeni 0¢inky této techniky, je dilezity. MUzZeme
si zvolit z nékolika typU sestav cvik0; vybirdme
podle svych moznosti. Nezapomindme, Ze cvice-
ni pomdhaiji pfi r0znych zrakovych poruchdch za
predpokladu naseho komplexniho fungovdni: jed-
notlivé ¢dsti jsou totiz propojeny s celkem. Dbdme
i na relaxaci a dostate¢nou hydrataci (myslime na
to, abychom pribézné vypili velkou sklenici vody).
PrizpUsobime si cviky podle chuti a ¢asovych moz-
nosti.

Pokud mdte 5 minut, mrkejte ocima a otdcejte hla-
vou napravo, nalevo, nahoru a dol. Opakujte ten-
to pohyb 5-10x.

Palmovdni: tfete obé dlané jednu o druhou, poté
polozte dlané jako dvé Skeble na odi (dlané se ne-
dotykaji oéi, pouze vytvdreji tmu), zavrete je, pro-
dychejte a nékolikrat zopakujte.

Pokud mdte 10 minut, pouzijte stejnou sestavu
jako pro pétiminutovou a pridejte: pravd ruka na
levé oko, levé oko dosiroka oteviené, podivejte se
nahoru, dol¥, napravo a nalevo, nakreslete okem
kruh, prodychejte a uvolnéte se. Opakujte to samé
i s pravym okem. Pokracujte palmovdnim.

Pokud mdte 15 minut, pouZijte stejnou sestavu
joko pro desetiminutovou a pridejte kruh: levd
ruka uchopi pravou pést, pravy palec je zvednuty
a vykresluje pred oc¢ima kruh. Hlava se nehybe, oci
sleduji pohyb palce. Ndsleduje cviceni s dlanémi.
Poté obé ruce polozené na obli¢eji pomalu posu-
nujte jako zdvés na stranu az k usim. Dlané polo-
Zené na usich krouzi trikrdt ve sméru hodinovych
rucicek a trikrat proti jejich sméru.

Pokud mdte 30 minut, provedte stejnou sesta-
vu jako pro patndctiminutovou a pridejte: palec
a ukazovdacek kazdé ruky oteviou doSiroka oci
okolo dUlkd. Cim vice se snazite zavfit oci, tim pev-
néji prsty drzi dulky. O¢&i nechejte po dobu 10 vte-
fin jen mirné pooteviené. Pak provedte cvik zno-
vu, ale tentokrdt oci zavirejte kazdou vtefinu. Tlak
prstU musi byt takovy, Ze se oci Uplné nezavrou. Se
zavienyma oc¢ima se 3x nadechnéte a vydechné-



te. Stdle se zavifenyma oc¢ima se podivejte napra-
vo a nalevo, pfitom se snaZte nehybat ostatnimi
svaly, jako napfriklad celisti. Nakonec provedte
palmovdni.

Pfi prdci na pocitadi si dejte pauzu. Odsurite se od
pocitace a na okamzik zavrete oci. Oba ukazovac-
ky poloZte mezi obodi a kofen nosu a na obliéeji
nakreslete 5 kruhU jednim smérem a 5 kruh0 opac-
nym smérem. Poté velmi pomalu nakreslete 3 kru-
hy. Pro sprdvné provedeni je potreba kreslit kruhy
velmi pomalu. Zatla¢te tésné pod nadocnicové
oblouky, prejedte prsty az k vnéjsimu koutku oka.
O¢i méjte stdle zaviené. U vnéjsiho koutku snizte
tlak prstU a zlehka prejedte po spodnim vicku, po-
dél nosu se vratte do vychozi pozice. Uvolnéte ocni
koule a vnimejte tihu oka, tim je postupné uvolnite.
Oc¢ni koule je zasazena do o¢niho dilku, ke které-
mu je pripevnéna celkem Sesti svaly, které ji umoz-
nuji pohyb. Dosiroka otevrete oéi a zase je pevné
zaviete, otevrete, zaviete. Opakujte 3x. Na zdvér
provedte palmovdni.

Pfi o¢nim cviceni pro zlepseni zraku a odstrané-
ni napéni okohybnych svall vychdzime z védec-
ky ovérenych metod zlepsovdni zraku pfirozenou
cestou. Na této problematice spolupracujeme se
spole¢nosti DynaOptic s. r. 0., kterd vyuzivd tech-
nologie Dynaoptic®. Vice informaci o této techno-
logii mUZeme vyhledat na webovych strdnkdch
www.dynaoptic.cz.
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