


Nadech - vydech

Uvédomeélé dychani a dychaci cviceni jsou soucasti jégy a vychodni mediciny uz po
cela tisicileti. Do svych rad je zahrnul i doktor Andrew Weil z Arizony, absolvent
Harvardu a propagator techniky 4-7 -8, ktera si po celych Spojenych statech nasla
desetitisice nadsenych a vyspalych vyznavacu.

Jak tedy vypnout stres, nervozitu a Uzkost, a co nejdrive usnout:
Podle mnoha ohlast budete v limbu uz za minutu:
Déla se to takhle:

Nadychnete se nosem na 4 vteriny
Zadrzite dech na 7 vtefin

Pomalu usty vydechnete na 8 vtefin

Presné vychytana délka interval( udajné zméni chemii ve vaSem mozku, zpomali
srdecni tep a ztiSi vasi mysl, abyste mohli "zabrat". Pomaha znovu usnout i pfi
nevitaném probuzeni uprostred noci, kdy se vSechno zda nejcernéjsi a désy brani
spanku. Funguje i pro rychlé zklidnéni ve dne treba pred zkouskou nebo jinym
narocnym vykonem.



Zklidni télo i mysl

Vynervovany clovék nevedomky zadrzuje dech a ma nedostatek kysliku, coz se projevuje takrka na
vSech fyziologickych pochodech. Stres se tak stava nejen psychickym, ale uz i fyzickym problémem.
Permanentni stres vyplavuje do zil stresovy hormon adrenalin. Dychani je pak rychlé a mélke.
Pokud zadmeérné dech zpomalite, nuti vas to k hlubsimu nadechovani a tomuto tempu se prizptsobi
I rychlost uderd srdce. Koncentrace na vlastni dech zaroven pomuize mozku odklonit myslenky od
jinych témat, ktera by vas rozrusila. Privolat spanek pomaha i monoténnost dechového cviceni.

Jako narkoza
KdyzZ se dlouze, pomalu a dikladné nadechnete (napocitate do ¢tyr), pfijmete vice kysliku. Jeho zadrZzenim (po
sedm vterin) umozZnite tkanim vstiebat ho vétsi mnoZstvi. Vyrovnany osmivtefinovy vydech pomuze z plic (a
tim samozrejmeé z celého téla) odstranit oxid uhli¢ity. Metoda ma vliv na centralni nervovy systém a ma zrejme
mirné sedativni ucinky.

Zadrzeni dechu a pak vedomeé pomalé, ovladané vydechovani, spusti v téle retézovou reakci. Nesmite se vsak
poddat nutkani zrychlit dech nebo aspon zrychlovat pocitani, a provadéni se nesmi ani prerusit. Za par chvil
ucitite, jak se télo uvolnuje a relaxuje.

Mnoho téch, kteri metodu vyzkouseli, o ni mluvi jako o "narkdze" - pry na né ma stejné rychlé ucinky: V jednu
chvili jste bdéli a vSe ostfe vnimate, a najednou se probudite a vSechno uz je za vami. V tomto pripadeé noc,
obvykle plna désu, stresu, prevalovani atd. Misto toho je rano a vy jste krasné odpocati, protoze jste plné
vyuzili cely ¢as, vyhrazeny ke spanku.



Rady do postele

Rad na dobry spanek je spousta. Zacinaji u dobré postele s kvalitni matraci a polStarem -jednim i vice - podle
toho, jak to mate radi. Coz plati o prikryvce a odévu - i kdyby to mélo byt Uplné bez néj, pokud vam to vyhovuje.
Chce to také cerstvy vzduch, takZe na noc se ma dukladné vyvétrat a ztlumit topeni, protoze idealni teplota na
spanek je mezi 17 a 20 stupni.

Vlychladnout byste méli i vy. Sport a cviceni by mély skoncit nejméné tri hodiny predtim, nez se ulozite do
postele. PriliSna unava ¢asto plsobi pravé opacné - jsme "pretazeni" a misto abychom rychle zabrali se v posteli
jen prevalujeme. Cteni pomaze zchladit i roztocend kole¢ka v mozku.

Ale kdyz se presto dal prevalujete a nemuzZete zabrat, pomuze vdm ledovy Sok. Ledova sprcha nebo jesté lépe
vana se studenou vodou vdas dukladné podchladi. Je opravdu nutné vydrzet dostatecné dlouho, aby vam celé
télo prostoupil mrazivy chlad, Ze se tfesete. Az se pak uvelebite v teplé posteli, spanek na sebe uz nenecha
dlouho ¢ekat. Vainé, vyzkouseno! Casto doporucovana tepla koupel totiz u nékoho plisobi pravé opaéné - misto
zklidnéni rozproudi krev, zrychli srdce a dlikladné vas probere.

Co jeSté pomuze usnout?

V loznici by méla byt na spani vypnuta televize i dalsi elektronika. Mobily ani tablety do postele neberte. Pokud
potrebujete hudbu, nastavte si automatické vypnuti, at vas nerusi béhem noci. Nékdy se vyplati i Sumitka -
specialni pristroje, které vydavaji uklidnujici monotdnni zvuky. MiZe to byt dést, vitr, Suméni more, ale také
tiché vrceni lednicky nebo radiovych vin z éteru, zalezi na kazdém.

Pokud vam poradna tma_vyhovuje, zakryjte i tak nepatrné zdroje svétla, jako je displej digitalniho budiku nebo
ledky na pristrojich. Pokud snesete na obliceji spaci masku, je to taky dobra moznost.

Dietologoveé to neslysi radi, ale s prazdnym Zaludkem se usina fakt Spatné. Veceri byste méli snist tfi hodinky
pred spanim, jako rychla pomoc se vyplati banan, jogurt, orechy. Pomahaiji i bylinkové ¢aje, ale pozor, s pitim to
moc neprehanéjte, jinak vas to bude honit na malou tfikrat za noc. O alkoholu nemluvé, ten sice pomuze
usnout, ale rusi dalsi spankové faze.

Nespavost_neni jen dan soucasnému zpusobu Zivota. Je to nemoc, kterd snizuje kvalitu Zivota. Nedostatek
spanku vede k porucham imunity a zvysuje riziko vzniku rlznych chorob - od srde¢nich pres dusevni az po
nadorova onemocnéni. Vyzkumy také potvrzuji jasnou souvislost mezi poruchami spanku a depresi. Na
unaveného clovéka doléha mnohem vice pracovni zatéz a vSechny dalsi nastrahy kazdodenniho naro¢ného
zZivota. Déla chyby a za volantem mUZe byt nebezpecny sobé i druhym.


http://zena.centrum.cz/zdravi/zivotni-styl/clanek.phtml?id=805744
http://nespavost.zdrave.cz/

