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Uprava Zivotospravy

Bhagavadgita: Clovék je plodem své sebekdzné
UZitecné navyky

Na mezioborové konfercnci Zpiisob Zivota a zdravi, po-
fadané ve Znojm¢& na podzim 1988, zaznél v referitu prof.
A. Zitka z Brna velmi zajimavy vy&et zplisobil, jak si &lovk
miiZe udrZet své zdravi:

1. Pravideln® cvidit, event. sportovat, manualné pracovat, mit
dostatek zdravého pohybu.

2. Nepfejidat se, udrZovat ptim&fenou vahu.

3. Pravidelng snidat.

4. Zbavit se koufeni.

5. Vyvarovat se alkoholu a dalSich drog,.

6. Dostateny spanek a odpotinek.

7. Pravidelny denni reZim a denni rytmus.

Zpiisob dodrZovani t&chto navykt byl zkoumén v USA na
velkych poctech lidi a bylo zji§t&no, Ze Elovek Zije tim déle, &im
vE&t8i polet t&chto Zivotadarnych navykd zachovava.

Dalii stranky této publikace budou v&novéany struénému
komentéti kazdého z t&€chto doporu¢ovanych navyku.
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Pohyb

Kromé& nespornych vyhod pfiné3i civilizani rozvoj také
fadu negativnich diisledkdi. Jednim z nich je pohodiny Zivot
s nadbytkem kalorii, s nedostatkem pohybovych a svalovych
aktivit, ktery v diisledku vede k Fad& zdravotnich probiémi
t&lesnych i psychickych. Piesto, Ze lidé maji stile vice hmot-
nych statki, proZitki opravdové radosti a spokojenosti ubyva.
V&t€ina z nis trpi ob&asnymi bolestmi, jejichZ pivod 1ékaf
nemiZe objektivng zjistit.

Pohyb ma pfiznivé i¢inky na organismus ¢lovéka i na jeho
psychiku.

V somatické oblasti pfinasi vhodné& voleny pravidelny po-
hyb sniZeni indexu cholesterolového rizika, relativni sniZeni
naroki na svalovou praci, zvySuje €erpaci [unkci srdce, pfinasi
celkové zvigeni funkéni zdatnosti organismu. V psychické oblas-
ti umoZiiuje spravng vybrany a davkovy pohyb psychické vyrov-
nani s vy€erpavajicimi stresovymi faktory i nasledné uklidnéni
a zharmonizovani psychickych stavi.

Pomérn& v nedavné dobe se &ifi znalosti o tzv. endogennich
opidtech, které si n&¥ organismus produkuje sam ve stavech
zvySené t&lesné namahy, napf. pii intenzivnim béhu. Budeme
jim je¥t& v€novat pozornost.

Ulitele miZe zajimat, e negativni emocionalita u d&ti —
smutky, izkosti, napéti — miiZe byt velmi vyhodné& pfeladéna
pohybem.

Naproti tomu u t&ch, kdoZ sc nepohybuji, je zvyieno ne-
bezpedi agresivity i jingch negativnich emoci (znime to napf.
u osob t&lesn& vadnych, dlouhodobg leZicich apod.). Prakticky
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kaZdy negativni dudevni stav se da pfiznive ovliviiovat vhodng
zvolenymi cvi€enimi t&la, dechu a mysli. Z jégy, kter4 je pra-
starou aktivitou s fyziologicky v§znamnymi Géinky, vime, Ze
vhodngmi t&lesnymi polohami, dechovymi cvi¢enimi i soustfe-
dovanim v¢domi miZzeme (¢inn€ vykompenzovat zviSené na-
petii aktivovat pokleslou psychiku a harmonizovat tak psycho-
somatickou jednotu osobnosti.

Piehled a&inkd jednotlivich cvi€ebnich pozic, dechovych
cvikii a pfedstav je pfiloZen na str. 107. Objasnéni termint viz
Zeman 1991.

Tak jako jsou urtité pohybové aktivity a&inné pro zvladani
negativnich duevnich stavil, tak jsou zase jiné aktivity uréeny
Ppro ,vyrovnavani* somatickych poruch.

Uditelé jsou si védomi dilleZitosti pohybu, o &emZ sv&dii
n&kteri jejich nasledujici vyjadfeni.

Ukézka & 46 (muZ, 50 let, pracovnik ped. psych.
poradny):

»Clovek zvykly na télesnou &innost, zejména pravidelnou,
systematickou a dostatecné vytéZujicl, bliZici se svym cha-
rakterem télesné praci, musi najednou a trvale zcela fyzic-
ky vysadit.

Po del§im Zase je touto okolnosti néjakym zpiisobem

nutné postiZen na svém duSevnim, télesném nebo Castéji
obojim zdravi.

Jeho ,svalovy korzet“ ochabuje, zvySuje se nepozorova-
telné a postupné svalovy tonus nékterjch svalovych sku-
pin provédzejict duSevnf préci. RovnéZ se zvySuje duSevni
napétf souvisejict s odbornou &innostl.”
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Pfehled t¢inkil t€lesnych pozic, dechovych cvikil a predstav
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Ukéizka & 47 (muZ, 44 let):

»0 sobotdch chodim relaxovat do Zelezdren, kde si jednak
pFivydéldvém, jednak duSevné odpocinu. Chodil bych
pracovat, i kdyby ndm stdt zved plat o 2 000 K¢&s.“

Zfetelnym se jevi fakt, Z¢ pouha ranni rozcvitka nestali
kompenzovat nedostate&nou svalovou namahu du$evnich pra-
covnikil.

Ukdzka & 48 (Zena, 40 let):

~Ranni cvi¢enf mi pFindSejf pouze pocit svéZesti, kdeZto
vydatné intenzivnf cviceni kolektivni, kdy clovék cvidi na
hranici svych fyzickych moZnosti a co do vytrvalosti
a rychlosti pohybu ,pFekondvd sém sebe, pFindsi pocit
euforie.”

Zdkladern prevence je dennf cvidenl

V zaméstnéni vétSinou sedime &i stojime. Casté bolesti hla-
vy, zad, beder, koncetin aj. pochazeji v mnoha pfipadech od
degenerativoich zmén ve svalovém okoli patefe a v patefi
samotné. Jsou viétiinou zplisobeny nedostatkem pohybu a jed-
nostrannym zatéZovanim organismu.

Cvigenim, které vede k zachovéni a rozvoji hybnosti patete,
natahovinim a posilovanim jejiho svalového pouzdra pfede-
jdeme fad® bolestivych symptomi nebo je zmirnime, popf.
zcela odstranime,

Zde nabidnuté cviky jsou jen malou €4sti z mnoha moZnosti.
Zisadni vyznam viak spoliva v pfileZitosti naudit se na nich
metod& nedvihového cvifeni Fizeného védomim, vnimanym
v celém priib&hu, i v meznim stavu poloh. Pfi setrvini v dosa-
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Zené poloze je informalni tok z receptori svalii nejvét§i. Po
ov&feni viech cvikli pouZivejte pravidelnd zejména ty, které
vam pfinaseji nejvet3i dlevu a kladny subjektivni proZitek.

UtZivejte tato cvi¢eni denné& jako preventivni, tfeba jen v ur-
itém vyb&ru a spojujte je se spravnou vyZivou.

Tyto aktivity vychazeji z tradi¢ni staroindické hathajogy,
zasad spravného Ziti — ajurvédy a japonskych reflexnich masa-
71 §ia-cu. Ové&ite si je a uZivejte je jako osobni aktivity, &elici
negativnim civilizadnim jeviim.

Metodické rady

& Necvitime pfi akutnim bolestivém stavu (to je oblast
mediciny) ani brzy po jidle.

ex Ze cviteni zcela vyloudime §vih. Pohyb pii zaujimani
poloh sledujeme v&domim a hodnotime pravo-levou
symetrii, uvolnéni a aktivaci svalovych skupin, pffjemné
proZitky z koncov§ch poloh apod.

s Ulime se na vlastnim proZitku uvolfiovat napé&ti svall,
které nemusi byt v tenzi pro zaujeti a drZeni polohy.

=& Cvitime s védomée proZivanym dechem. Nadech spoju-
jeme s aktivaci svaloviny a ziklony, videch spojujeme
s uvolfiovanim svaloviny, pfedklony apod.

w Maximem polohy neni naznaceny obrézek, ale proZity
vlastni vjem pfijemnosti z polohy. Za tuto mez, do pro-
Zitku nepfijemna &i bolesti, nevstupujeme!

w Po n€kolikerém klidaém opakovani cviku setrvame v do-
saZené maximélni poloze a hodnotime proZitek z hle-
diska symetrie, napé&ti, uvolnéni, snadnosti, proZitku
nidechu a vydechu po dobu n&kolika dechovych cykli,
které zpravidla poditame.
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== Po ukoneni kaZzdého cviku relaxujeme. ProZijeme vjem
zcela uvolnéné svaloviny i mysli. U&ime se proZivat i ra-
dost z prazdna ve svalech i ve védomi.

Priklad uZitl v praxi ucitele

Ttida je rozrulena, malo pozorna ...
— kratkou pfestiavku vyplnime pfedklonovou polohou:

Vystupte z lavic, mirng se rozkrodte a podivejte se na strop.
Vytihnéte ke stropu paZe, napnéte prsty — a nechte je pomalu
,uvadnout”, a% se ohnou do dlan&. Nechte tak vadnout i z4-
pésti, pfedlokti, paZe, §iji a ramena, zddové a hrudni svaly,
bedra a setrvejte v pasivnim pfedklonu bez napéti. Jemné
kyvejte do stran paZemi, trupem, hlavou. Pomalu se vztyéte,
zakloiite a znovu tak zkuste pasivné€ sklesnout do pfedklonu.
Dosshnou prsty rukou aZ k zemi? Ci snad nkteti poloZite bez
usili dlan€ na podlahu? DokaZete dokonce poloZit dlané vedle
chodidel a &elem se dotykat kolen?

Po opakovaném odvedeni pozornosti d&ti k pfedkloniim je
uklidngni v§razné.

Podobné zkuste aplikovat zaklony pfi Gnavé, Gklony a torze
pro vyrovnéni jednostrannych télesnych i duSevnich zat®Zi.
Neopomeiite pfed aplikaci na t¥idu vyzkouset jednotlivé prvky
vlastnim proZitkem.
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PFklady pdteFniho cvicenl v pFestdvkdch ve Skole
I. Kréni péter

Vychozi poloha: sed na Zidli s rovnou patefi.

L %’\ —’g ’_—&— (’ %\)
1 12 I3

1. V nidechu vychylime bradu k rameni a zvedame ji co
nejvi$e, ve videchu navrat. Nidech — opafné strana.
ProZitek vytahovani kréni partie.

2. Usilujeme o sklon hlavy vpfed, pak vzad, do stran, ale
branime tomu silou paZi. Vnim4me souboj dvou sil — paZe
a krénich svali. PaZe vidy podlehne, svaly se uvolni —
jemné relaxalni pohyby bradou pfi sklonu hlavy vpfed,
vzad a do stran.

3. Hlavu pfi uvolnéné kréni svaloving odvalujeme dokola. Pfi
bloku nepfekonavame silou, ale zm&nime smér odvalovani,

11. Hrudni pater

Vychozi poloha: sed na Zidli s rovnou patefi.

1. V nadechu tla¢ime ramena a lokty dozadu za opéradlo
a hlavu zaklanime. Ve vydechu se hlava, ramena i paZe
sesouvaji dopfedu. Relaxace.

2. Prsty rukou propleteny za zady. S nddechem zved4ame ruce,
ve vydechu je uvolnime. Relaxace svald.

111



—a

g |
- -1

112

3. PaZe v loktech pokréime. V nidechu se ramena a hlava
zaklanéji, ve vfdechu pfedklon. Po n&kolikerém opakovéni
svaly ije, zad a beder relaxujeme.

4. Pravi ruka uchopi sedadlo vpravo zespodu, leva ruka voln&
visi pfes hlavu, nad pravym ramenem. V nidechu Gklon

o
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vpravo, ve vydechu uvoln&ni. Po n€kolikerém opakovani na
levou stranu. Relaxace.

5. Leva ruka na pravé stehno, prava ruka uchopi zezadu
opéradlo. N&kolikrat v nidechu vyta¢ime hlavu a trup
doprava a ve videchu uvolfiujeme. Pfim&fen aktivujeme
svaly paZi. Pak na druhou stranu. Relaxace.
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I11. Bederni patef
Vyichozi poloha: stoj u Zidle

I1-5, relaxace

147 L 5

111-1 Relaxace -2

1. Opora rukou o opé&radlo, stoj roznoZmy. V nadechu zveda-
me pénev a hlavu, hrud' a bticho klesaji. Ve vydechu tlagi-
me panev dolii a dopfedu a hlavu dol. Bedra se zvedaji
vzhiiru. Relaxace ve stoji.

2. Poloha jako u 1. S niadechem ota¢ime hlavu nad pravé
rameno a panev uklanime vpravo. Ve vydechu zpét, v na-
dechu iiklon vlevo. N&kolikrat opakovat, pak relaxace.

3. Stoj roznoZmo pfed sedatkem, a to po pravém boku. Prava
ruka uchopi cokraj sedadla, leva ruka volné pfes hlavu, nos
mifi vzhiiru, ne k zemi. Po setrvani opakovat doleva. Rela-
xace.
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4. Poloha jako u 1. S nidechem zvedime pravou ruku vzhiiru,
ve vydechu zpét. V nddechu levou ruku vzhiru atd. Rela-
xace.

Im-3 1114

IV. Bedra, pinev, kostr¢, kycle

Vychoz poloha: stoj roznoZmy, kolena mirn& pokréena.

1. V nadechu zvedame panev dopfedu a vzhiiru, hlavu skla-
nime dopifedu a dolii. Ramena vpfed a paZe voln& mezi
koleny. Setrvani na 3 ~ 10 dechil.

Iv-1 V-2
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2. S nidechem zvedame pancv dozadu a vzhiiru, hlavu i rame-
na zakldnime, paZe za hy?démi. Setrvani na 3 ~ 10 dechil.
Relaxace v hlubokém piedklonu.

3. S nadechem zvedame pravy ky&el doprava a vzhiiru, hlavu
i pravé rameno sklanime doprava a dolt. Setrvanina 3 —
10 dechil, pak stejné na levou stranu.

4. Ruce v bok, koleusa pokrit. Panev opife osmicky v pfedo-
zadnim, pak pravolevém sméru.

5. Ruce spojené ve vzpaZeni, kolena pokréena. Panvi kreslime
co nejvetsi kruh do obou smérii. Relaxace.

V. Procvitovani celé pitefe

Vychozi poloha: stoj roznoZmy, kolena mirn& pokréena.

A
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1. VIngni pitefe. Ve vydechu hluboky pfedklon, v nddechu
postupnd tlatime dopfedu pianev, bedra, hrud, krk, hlava
do ziklonu. Ve vydechu opét ptedklon a s nAdcchem dalSi
postupni vina zdola vzhiiru. Obratel po obratli je zapo-
jovéan do vinéni.

2. ProtaZeni ve stoji. V niddechu zvedime ramena, pak lokty,
predlokti a prsty rukou vytihneme co nejv§s. Ve vydechu
uvolnime.

3. Torze. Vychozi poloha; stoj roznoZmy, paZe mirn€ od t&la.
Ve vydechu zatiname todit t€lo doprava, od kotnikd postu-
pujeme pkes kolena, ky¢le, pas, hrud, ramena, krk, hlavu.
Setrvini na 3 - 10 dechd. Po néivratu relaxace, pak torze
doleva a opét relaxace.

A X A

V-2 V-3

FFiklady pdtefniho cvicen! doma

Pétef je vhodné cvitit ve vedomém zaujiméni &tyf zaklad-
nich poloh — pfedklonu, z4klonu, iklonu a torzi. Uvedené
s€rie cvikil pfijméte jako navod a inspiraci k patefnimu cvieni
ve stoji, kleku, sedu, lehu na hrudi a lchu na zadech. Provadéjte
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je denné jako prevenci, tfeba jen v uréitém vybéru, ncbo si je
libovolng obméiite podle vlastni potfeby. Pfed cvi¢enim
vyvétrejte mistnost, zajistéte si soukromi, co ncjvolnéji se
obleéte. Cviéte radéji denné kratsi dobu, neZ obéas a dlouho.
Nauéte se vnimat a proZivat radost, klid a §t&stiz téchto zaZitki
zdravia kondice — abudete radost, klid a §t&stitaké Sifit kolem
sebe.

1. Ve stoji

V{chozi poloha: vzpfimeny stoj, nohy mirné& roznoZené.

I-1 1-2 Relaxace

1. V padechu vzpaZime, prsty rukou vytahneme vzhiiru. Ve
vydechu uvoliiujeme postupné ruce, zapésti, ramena, hlavu
atd. Zvolna se pfedklanime, aZ dojdeme do nebolestivého
maxima, kde setrvime. Citime protaZeni zadni &asti téla.

2. Stejné postupujeme pfi zaklonu. Ruce dame v bok. Nejprve
uvolnime a zaklonime hlavu, pak ramena, hrud, pas.
Setrvime a vnimame protaZeni pfedni asti téla. Relaxace
— (plné uvolnéni svali.

3. Vice roznoZime, chodidla vyto€ime ve sméru dklonu.
Postupné se uklianime, hlavu vytiéime obli¢cjem vzhiiru
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(ot sleduji strop). Ve vydrZi sledujeme protaZeni pravé
(levé) strany téla. Relaxace.

I3

4. Torz zatinAme doprava z diivodi) povzbuzeni stfevni pe-
ristaltiky, Ota&ime se od kotnikii a postupujeme aZ k hlave.
Tora zakondime o&ima vytoenyma doprava. TotéZ dole-
va. Relaxace.

IL V kickn

Vychon poloha: podpor kle¢mo, kolena mirn& od sebe, na
trovai rukou.

1. Ve videchu vyhrbime z4da, pfitiskneme bradu na hrudnik,
panev tlatime dopfedu a dold.

/ﬁga@‘/

11-1, 11-2, Relaxace

118



2. V nadechu se prohneme opa¢né: hlavu a pancv zvedime
nahoru, Cviky 1. a 2. opakujeme nékolikrat. Relaxace.

3. V nadechu vychylime pravy bok doprava a nahoru, hlava
také doprava. Ve vydechu se vracime do vychozi polohy.
TotéZ doleva. Relaxace.

4. Klek bez opory rukou, kolecna mirné od sebe. V nadechu
upaZime. Ve vydechu vytoéime horni &ast t&la doprava,
pravé ruka se pfibliZi k levé paté. V niddechu se vracime do
vychozi polohy. TotéZ doleva. Relaxace.

/

1I-3

I11. V sedu

VYchozi poloha: sed s rovriou patefi.

—— —

/%‘
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1. V nadechu vytahneme prsty rukou vzhiru. Ve vfdechu se
pfedklinime s rovnymi zady, hlava je v ziklonu. KdyZ
dosihneme maxima, povolime zida, §iji, paZe a setrvime
v uvolnéném predklonu.

2. Sed s oporou o ruce za télem. Ve vjdechu zaklonime hlavu,
ramena stihneme dozadu a dolii, hrudnik vypneme vzhiiru.
Jemné stranové pohyby bradou pomohou k vEtiimu
uvolnéni. Relaxace.

SIS =

111-3 1114

3. Levé koleno pokréené, pata v rozkroku. V nadechu vytah-
neme prsty rukou vzhiiru. Ve vydechu se sklonime nad
pravou dolni kon&etinou a setrvime. TotéZ na druhou
stranu. Relaxace.

4. Sed s oporou rukou za télem. Kolena pokréend, co nejvice
od sebe. Ve vydechu sklanime kolena vpravo, hlavu vlevo.
V nadechu se vracime do vychozi polohy. Ve videchu je
pohyb na opacnou stranu. Relaxace.

IV.V lehu na hrudi

V¢chozi poloha: leh na hrudi

1. Opirame se celou plochou chodidel a rukou. Télo tvofi
obracené V. Bradu tiskneme na hrudnik, paty se snaZzime
udret na zemi, kolena jsou propnuta. Relaxace.

120



AN s =]

WA Relaxace

2. Ruce opfeme 0 zem na Grovni ramen. Postupné zvedame
hlavu, ramena, hrudnik. Ruce skjtaji opory, trup je pro-
hnuty, podbtisek a panev jsou ve styku se zemi. Relaxace.

3. Ruce mame pod &elem. Levé koleno pokréime a vychglime
vlevo, aZ se loket dotkne levého kolena. V nadechu se
vracime zpét. TotéZ vpravo. Relaxace.

/(5=

Iva3 Iv4

4. Ruce mame pod bradou. Pokréime kolena. Ve vydechu
sklanime dolni koné&etiny vpravo, oblidej vytocime také
vpravo (kam pata, tam brada). V nadechu zpét, ve videchu
vlevo. Relaxace.

V. Vlehu na zidech
Vychozi poloha: leh na zadcch
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A V=2

1. Kolena jsou pokréena, rukama je drZime shora, chodidla
nad zemi. Kolébame se vpravo a vlevo. Hlava se nezveda.
Relaxace.

2. Stejna vichoz poloha dolnich kong&etin. Ruce jsou spojené
v podkoleni. Kolébame se dopfedu a dozadu. Pohyb ne-
provadime Svihem, ale pokréovanim a natahovanim dol-
nich kon&etin.

3. Kolena pokré&eni, opirdme se o chodidla, které jsou mirné
od sebe. V niadechu zvedame pénev vzhiiry, ve vydechu
doléhiame zpatky na zem. Relaxace.

[ oo J[ 350

4. Pokr&ime pravou dolni konéetinu a vych§lime ji vpravo.
Sklopime koleno k zemi, takZe prava dolni kondetina leZi
vnitini stranou na zemi. Pravi ruka ji uchopi kolem nartu
a vytahuje nahoru. Hlava se uklani doprava a dold. Cho-
didlo se pfibliXi k obliceji. Relaxace.
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5. PaZe v upaZeni, prava achilovka mezi palcem a druhym
prstem levé nohy. Ve v§dechu sklanime nohy vlevo, hlavu
tod¢ime vpravo. V nidechu navrat do vychozi polohy, ve
vydechu totéZ na druhou stranu. Relaxace.

VI. ProtaZeni celého téla v lehu na zidech

V{chozi poloha: dolni kon&etiny mirn& od sebe, paZe podél
hlavy ve tvaru pismene V. T€lo tvofi velké pismeno X.

~ —-—

=

il

1. V nidechu vytahujeme do prostoru (ven z t&la) jednotlivé
konéetiny. Ruce nahoru, nohy doli. Pak vytahujeme pra-
vostranné i levostranné konéetiny, pak levou ruku proti
pravé noze. Nakonec vytahujeme soutasng ob& ruce a ob&
nohy. Prsty rukou za hlavu, prsty nohou doli, pak ruce za
dlangmi, nohy za chodidly.
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2. Ve v§dechu vytahované konZetiny uvolitujeme.

Ideilni hmotnost
Existuje n&kolik pravidel, jak vypotitat svoji idealni vahu.

Nejjednoduisi, nejlépe znimé a zatim je¥té nejastéji utiva-
né je tzv. Brocovo pravidlo: Clovék m4 zhruba vaZit tolik
kilogram, o kolik cm jeho vy¥ka pfesahuje jeden metr.

Podle tohoto pravidla napf. ElovEk vysoky 185 cm by mél
vaZit zhruba 85 kg. Zd4 se viak, Ze tento zplisob méteni plati

pouze pro mensi postavy, do 160 cm.

U lidi vysokych jsou uZ normy pfili¥ benevolentni a m&kké.
I kdyZ néktefi autofi se Brocovym pravidlem fidi u viech
vySkovych kategorii.

V. Patrovsky uvadi jiny zpitsob vypoéitani ideédlni vihy
(hmotnosti) — obvod hrudniku (v cm) nasobit viZkou a délit
240.

Priklad: Clovek 185 cm vysoky s obvodem hrudi 105 cm, tj.
185x105: 240 = 80,9 kg.

Ve svété se v poslednich letech uplatiuje je§t& dalii zpisob
vypoétu idealni hmotnosti.

V{%ku v metrech (napf. 1,85) umocnit na druhou a nasobit
23.

Piiklad: 1,85x1,85x23 = 78,7 kg.

Patfime mezi narody, jeZ? maji sklon k nadvéze, v€t§ina z nés
pfemySli o tom, jak zamezit p¥ejidani.
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Zamezit pFejtdédni

Jidlo jako ,,pojistka“ proti stresu je pouZivino soutasné se
vzristajicim nap&tim v priibéhu vetera. Nasledky: Cim poz-
dijiijidlo — tim zpravidla t&2%i nasledky pro nadvihu, Elovik,
ktery ji na noc, nejvic tloustne.

Prejidani je doprovizeno zv§Senou sekreci inzulinu beta-
endorfinu a kortizolu. To vede k inzulinorezistenci, ktera je
zodpovédna za hypertenzi, poruchy menstruace, psychické
zmé&ny atd. (J. Sonka, 1988).

Shledime-li tedy, Ze patftime do potetné skupiny t&ch, kdo
stresy ,,zah4n&ji* zv§8enym pFivodem potravy, napk. veternim
mlsanim apod., m&li bychom se o to intenzivné&ji zamy$let nad
ptedchizenim pocitil subjektivni stresovanosti, jako je zvySené
télesné a dufevni napéti atd.

Pro obranu proti t¢émto napé&tim je moZno vyuZit jedno-
duchygch polohovfch cviteni (viz pfislu¥na kapitola), event.
dechov{ch cvieni, prochazky na Eerstvém vzduchu apod.

Nekteti lidé pouZivaji jidla také jako stimulatory, aktivi-
zitory ¢&i osvéZovacde, a to asto v nevhodném mnoZstvi. Misto
povzbuzujici &okolady &i jiné skladkosti je moZno vyuZit napf.
aktivizujictho dychani, polohového cvieni apod.

Dal3i lidé vydatog jedi hlavn& proto, Ze jsou nesvi, kdyZ
nemaji co kousat, eventuilng n&kdo ji z nudy, momentaln&
nema nic lep3tho na prici, nebo z rozpaki. VZdy se vyplati
uv&domit si divody pFejidani a uspokojovat svoje potfeby po
uklidnéni, aktivizaci, vyrovnani se s rozpaky apod. pfim&fe-
n&jiimi zpiisoby.
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Rovné? je vhodné mit jidlo rad&ji z o¢i (nevidét je) neZ na
oich - jde o pfedchazeni jednoduchého podmin&ného re-
flexu.

Je moZné z(lumit chut k jidlu tlakem na tyto akupresurni
body (podie dr. Bahra z NSR)

a) mezi nosem a hornim rtem

b) &tyfi prsty pod pupkem

c) na vniténi stran¢ malitku

d) mezi palcem a ukazovatkem
e) bod pod kaZzdym kolencm

f) bod v ohybu kaZdé paZe v lokti.

Néktera doporudeni spravné vyZivy

Nepodceiiujme vliv vyZivy na zdravi naSecho organismu. Je
zasadni. Postupné se snaZme akceptovat nasledujici dopo-
ruéeni, ale vyhnéme se pti tom vnitfnimu napéti z pfili¥ného
usilovéni. V nafem systému stravovani nékdy prost® nelze
dodrZovat doporudené rady. Ale snaZme se zjistit, kde a jak by
to bylo mozZné. Pfesvédiite se o vyznamu t&chto zisad na své
télesné i duSevni kondici.

I. Odstrafime $patné stravovaci zvyky, zejména pfejidani.
M¢éli bychom jist:
1. tehdy, kdyZ mame hlad, nikoliv jen chut,
2. pomalu, ditkladng kousat a 2vfkat — nepolykat kusy potra-

vy,

3. ¢ast&ji a mendi davky — vice pfed praci a v dobé& aktivni
¢innosti, méné& po praci, veéefet v podveder a lehce, vilbec
nejist pfed spanim.

I1. Prosp&jme zdravi tim, Ze:
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1. Zv§Sime mnoZstvi:
& zeleniny (Eerstvé, zmrazené, sudené)
& luit&nin (sojovych bobil, fazole, Eocky, hrachu)
= ryb
2. Zaménime:
w= bil§ cukr, uméla sladidla a sladkosti (hlavn® éokoladu)
za med, &erstvé i sufené ovoce
iz pedivo z bilé mouky (rohliky a veky) za virobky z mouky
celozrnné a tmavé (dalamanky, graham, gravit, moskev-
sky chléb)
& moudné piflohy (knedliky, t&stoviny) za brambory, ne-
loupanou r{Zi (Natural)
= tuhé tuky (maslo, margarin, sadlo) za rostlinné oleje
(Zlaty klas, Vegetol, Sylva)
= mlé&né virobky sladké a tuéné (smetana, §lehatka, ka-
kaové mléko, termix, alma) za kysané (Biokys, kefir,
podmasli, jogurt, tvaroh)
= tavené syry za tvrdé
r& barvené, slazené limonady za neslazené mineralky a by-
linkové &aje.
3. Omezime:
@ maso (stadi 2x tydné)
= sill, sladidla a koFeni
= smaZené potraviny
4. Vylou&ime:
= alkohol, kiavu
& uzeniny
= konzervy
5. Zatadime:
e obiloviny (psenice, Zito, pobanka, ovesné vlio€ky, krou-

Py)
12 kukufi¢né vyrobky (kornflakes, kukufi¢ny $rot)
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&& ofechy, semena (sluneénicov4, In&n4)
=¥ lecitin

Pfi dobré Zivotosprave a zdravé vyAve jsou Ziviny v lidském
t&le v 2adoucich proporcich a diléi i celkovy metabolismus, tj.
pfeména litek a energii probih4 normélné. Civiliza¢ni odkion
od pfirozené vyZivy a pFiprava i sloZeni stravy, uréované ko-
mer&nimi poZadavky i chulovymi poZitky, naruduje normaélni
molckularni rozloZeni Zivin a vyvoldva nebo usnadiiuje nemoci.

PHi stresu se spotfeba Zivin méni a normalni metabolismus
je naruSen. Zvl43t& roste spotfeba vitaminii C, E, A, D, B2, Bs,
B6 pro zv§ienou sekreci hormont 214zové regulaéni soustavy
v diisledku reakce organismu na stresory.

Z toho plyne, jak je diileZité zvaZovat skladbu potravy a na-
pojii. PodstatnZ ovliviiuji regulani a obranné mechanismy
téla.

Pfijem vitamind se pokouSime z&asti kryt z pfirozenych
produktii, z&4sti z medikament6znich zdroji. Z divodil pre-
vence jsou vhodné&jsi mensi davky vicekrat denn€ - nckteré
vitaminy (C, B, P) jsou rozpustné ve vodé a snadno se ztraceji
modi. Rada dalich (A, D, E, K) je rozpustna v tucich. V akut-
nich pfipadech ataky nemoci naopak 2idouci naraz zajistime
v&t8i jednorizovou davkou syntctickych vitamind.

Phipomefme si pfirozené zdroje vitamint a podle zasad
spravné vyZivy je zafazujeme do jidelnitku:
s vit. A — mrkev, zelenina, vejce, rybi tuk
wx vit. By — kvasnice, mléko, maso, naklitené obili
s vit. Bs — kvasnice, hrich, nakli¢ena semena, maso, ryby,
mléko, vejce
w vit. B¢ — kvasnice, obilné kli¢ky, luténiny
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= vit. C — syrové ovoce a zelenina (Eerny rybiz, zelené
papriky, syrové zeli, paZitka, kfen, kopr)

w vit, D - rybi tuk, slune¢ni zifeni

ew vit. E — obili, obilné klicky, ofechy, semena

Zkuste si sami vyrobit kli€ky obili a slunecnic:

& malé mnoZstvi pienice nebo slunenicovych semen —
ale pozor — nemofené! — ditkladn& properte ve vlazné
vode

& rozloZite je v jedné nebo dvou vrstvich do mélkého
talife, zalijete vlaZnou vodou, ptikryjete (v temnotg Iépe
kli¢i) a nechate ve stalé pokojové teploté

s« 3x denné je v cedniku properete vlaZznou vodou a znovu
ulozite ke kli¢eni

« pieni¢né klitky miiZete konzumovat cca za 30 hodin,
sluneZnicové za 48 hodin, a to bud’ pfimo, nebo je
ptidejte do potravy, kterou tepeln& nezpracovavate (nej-
lépe do zeleninovych salatd). Slune¢nice konzumujte
i se slupkami - je to Zadouci vliknina, podporujici
stfevni peristaltiku.

Zbavte se koureni

Abychom se 1épe mohli zbavit koufeni a abychom v tomto

sm&ru také jako utitelé plisobili, m&li bychom znét vice mecha-
nismus vzniku koufeni.

Mezi psychologické faktory patfi zvlastg tlak vrstevnikd -

zvIa3f mezi pubescenty a adolescenty je tlak ke konformitg se
skupinou siln&j§i. Nejvice mladych lidi je svedeno ke koufeni
svymi pFateli, obvykle ve skuping.
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Dal3i divody:
Nekteti se uchyluji ke koufeni z nudy, chtéji zaZit néco nového,
jini hledaji v koufeni zabavu, uklidn&ni, posileni sebediivéry
(ni28i davky nikotinu plisobi stimula&ng).

Fyziologick4 stranka piisobeni nikotinu je rovnéZ dileZita.
Zjisfuje se, Ze v mozku existuji vazebni mista (vaZici nikotin),
jejichZ po&et se v pritb&hu pokratujiciho kouFeni zvySuje (Lu-
dife Milkova, 1988). Odtud vzniké intenzivni puzeni k niko-
tinu, kdyZ &lovék na koufeni uvykly nezisobi svilj mozek véas
pfisluSnou davkou jedu.

Problémy odvykani koufeni se dnes intenzivné propraco-
vavaji. Jsou propagovany zplisoby ,nérazového” odvyknuti
koufeni, postupného odvykaini, 1é¢ba hypn6zou, autosugesce-
mi, autogennim tréninkem, lobelinovymi Zvfkatkami atd. Nej-
Jist&j8i metodou je: nezadinat koufit. Koufeni je nebezpe&ny
navyk pravé v tom, e uZ jedno jediné vyzkouleni toho, jak
~chutnd” cigareta, prudce zvySuje touhu po opakovani tohoto
»poZitku®,

Zdravy spinek

Tzv. zdravy spének, tj. spainek pfim&fené hluboky, pfime-
feng dlouhy a osvEZujici obvykle doprovazi dobry stav télesné-
ho i duSevniho zdravi.

Né&kdy v8ak dochiézi k jeho porucham.

Spéinek miiZe byt naru§ovan télesnymi bolestmi nebo — coZ
je &asté u dulevnich pracovnikll — také psychickymi stresy.
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Zjistuje se, Ze potiZe s usnutim jsou &asté u lidi trpicich
fizkostmi, potiZe s pfed¢asnym probuzenim mivaji lidé trpici
depresemi.

Chronické obtiZe sm8eného typu ($patné usinini + pfed-
tasné probouzeni) byvaji u hyperaktivniho nervového systému.

Doprovazi: zv§$ena Einnost srdce, zvieni teplota, vice peri-
fernich vasokonstrikci — byva charakteristické pro lidi, ktefi
jsou vzruSeni behem dne.

R. D. Cartwrightova (1977) a dal§i autofi zjistili, Ze nespavci
viech v€kovych stupiil jsou ti, kdo internalizuji (zvnitffuji)
stres. Jsou to lidé, ktefi nedovedou vhodnym & méné& vhodnym
zplisobem uvolnit své nap&ti (napf. pliZem). Berou si své
problémy do postele. Lidé s chronickou nespavosti jsou ve
stavu chronického emod&niho napéti, jeZz se obvykle projevi
tizkostmi. Je proto velmi Gi¢elné naudit se relaxovat.

Brdt nebo nebrat léky na spant?

Bylo zji¥t€no (M. R. Zales a kol., 1982), Ze nespavci, ktefi
neberou léky pro spani, maji sice v&tii potiZe s usininim,
vicekrat se b&hem noci probudi, ale neni rozdilu v jejich REM
fazi ve srovnani s normou. Vykazuji také méné delta spanku
(nejvétsi hloubky), ale rozdil neni vjznamny oproti normalni
populaci.

Pro insomniaky, ktefi berou farmaka dlouhodobg, je obraz
spéanku jiny:

Navzdory velkym divkam mivaji potiZe s usininim a udrZenim
spanku a jejich spanek vykazuje v§razny pokles REM faze,
a navic pokles, pfipadn& Gplné vymizeni delta spanku. ZvySuje
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se tolerence viiéi Ickiim — musi se zvySovat davky, nakonec
i phi velkych davkach je spanek narugen.

PreruSeni v poZivani pradki pfinasi vice nespavosti, zvla$td
pi1 usinni. JestliZe 1€&ivo bylo z Fady t&ch, které potlatovaly
REM faz, pferuleni davek ptisp&je k velkému zvy§eni REM
faze a jeji intenzity — osoba ma tak mnoho ruficich sni.

Ma-li byt ukonéeni farmakologické 1é¢by Gsp&&né, musi byt
ponenihlé a siln&ji léky postupn& nahrazovany slabiimi a na-
konec i ty maji byt vysazeny. MiiZe pak nastoupit i placebo.

Neuskodi ani sklenka teplé¢ho mléka nebo koupel v teplé
vodg, kterd pomiiZe relaxovat, vyhodné je také piti bylinnych
tajii, napf. meduiiky lékafské, tfezalky te€kované apod.

Paradoxni technika pro usindni

Navyk usnuti mii¥e byt n&kdy vytvofen i mén& obvyklou
cestou — paradoxni technikou (K. E. Rudestam, 1980). Ptikla-
dem jejiho vyuZiti se stal pacient M. Ericsona. Byl to star3i pan,
jehoZ se Ericson nejdfive zeptal, kterou z domicich pract
provadi rad. Bylo to drhnuti podlahy. Pacient dostal proto za
kol kazdy ve&er, kdykoliv nebude moci usnout, vstat z postele
ajit drhnout podlahu. Tato terapie idajn& nemusela trvat p¥li
dlouho.

Kritky a dlouhy spének

Hartman, Backeland a Zwilling (1972) shromazZdili soubor
29 osob, které m&ly mimo¥adng kratky & mimotadn& dlouhy
spinek, a to podle jejich vlastnich zprav a podle zaznami za
posledni 2 tydny.
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Dlouhy spanek trval v priiméru 9,7 hodin za noc; kratky
spanek jen 5,6 hodin.

Slo o osoby s dobr¢m t&lesnym i duSevnim zdravim. Osoby
s dlouhym spankem udavaly vEi¥i pocet snii (0,58 za noc)
s kratkym spankem jen 0,28. O nedélich spaly 11,8 hod., kdeZto
s kratkym spankem jen 8 hodin.

Osoby s dlouhym spinkem se jevily jako nervoznéjsi a iz-
kostlivEjsi a socialn€ introvertovan€jsi neZ s kratkym spankem.

Osoby s dlouhym spankem si spanku vice vaZily, povaZovaly
ho za velmi dileZity, Osoby s kratkym spankem naopak mély
negativni postoj ke spanku a povaZovaly ho za ztritu &asu.
Kratkodobi spaéi byli posuzovani jako vice energiéti, agre-
sivn&j8i, ctiZadostivéj§i a spokojen&jsi sami se sebou. Méli
tendenci zvladat problémy jejich popiranim,

Dlouhodobi spati naproti tomu byli pladi, mirné nervézni
a depresivni. Byli to trpitelé, nejisti tim, kam jdou.

Autofi shrnuli svoje nalezy tak, Ze dlouhodobi spa¢i maji
jakoby tendenci stale sebe sami ,,reprogramovat, kdeZto krat-
kodobi spadi jsou preprogramovani. VEdi, jak zachazet s vlast-
nim Zivotem a projdou svymi zkudenostmi bez pfepracovavéni
svych odpovédi. Ne tak dlouhodobi spaéi. Tisoustavné pfepra-
covavaji svoje reakce vitdi sobé& i viéi svétu.

Laboratorné se kritkodobi a dlouhodobi spaci neli¥i v délce
»delta” spanku (stadium 3 + 4), 69,9 min u dlouhodobych
spa&i a 78 u kratkodobych.

Vyrazné se tyto skupiny li§i mnoZstvim REM spanku 121,2
min pro dlouhodobé a pouze 65,2 min pro kratkodobé spice.
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Dlouhodobi méli 2 krat del’i REM fazi a také vyznamn&
deBi druhé stadium spanku (tj. mélky spinek bez pohybi o&i).

Obe skupiny mély viechen sviij potfebny delta spének v prv-
nich né&kolika hodinach. Za timto ptedélem dalii spanek u? je
variaci mez 2. stadiem a REM f4zi po cely zbytek noci. Jaké-
koliv prodlouZeni spanku pouze prodluZuje tato dvé stadia, jeZ
se pro kvalitu spanku jevi jako ne tak podstatna.

Rytmicita naseho Zivota

Na zachovani rytmu v Zivot& se pomé&rné snadno zapomina.
Zivot ve mEstech a velkoméstech podstatng pFispél k odtrZeni
od pfirozeného rytmu Zivota v pfirodé.

Existuje mnoho biologickych rytm& — rytmus srdeéni &in-
nosli, rytmus dychani, bdéni a odpo&inku, pfijimani potravy
a vym&Sovani. V prib&hu dne se periodicky méni na$ krevni
tlak, teplota, puls. Pravidelnost v téchto rytmech je pfiznakem
Zdravi, nemoc je pfedchazena a doprovazena nepravidel-
nostmi.

Viili ovlivnitelny je zejména rytmus bd&ni a spanku (mé&li
bychom dodrZovat pravidelny &as usinani a probouzeni) a ryt-
mus pfijimani potravy a vymé&Sovani, DodrZovéni t€chto rytmii
pinasi zviSeni Zivotaschopnosti, narufovani & nasilné zmény
rytmu vedou k do¢asnému oslabeni (vikon sportovci na del-
Sich cestach na vjchod &i zapad miiZe tim byt poznamenan).

Velice zavaZn§ je rytmus prace a odpocinku. Béhem dne
bychom méli ur&itou pravidelnou dobu vyhradit odpoéinku.
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V indickych d§ramech jsou vieobecn® uznavana &tyfi kli-
dova obdobi be¢hem dne: vychod slunce (nebo t&€sn& pfedtim),
poledne, zapad slunce a ptilnoc.

Zda se, Ze moderni ¢lovEk respektuje stéZi jednu z té€chto
klidovych dob - totiZ plilnoc.

Z nafich Zivotfi vymizely podve&erni a ve€erni chvilky poho-
dy a poklidného posezeni a podobng ranni vstavani je velmi
tasto doprovizeno neklidem, spéchem, hlasitou hudbou atd.

A pfece plati jednozna&ng, Ze dobfe proZité rano vyrazné
pfedznamenava niladu celého dne. A klidné proZity veler je
odmé&nén poklidnym spankem v noci.

Podobng také pracovni vykon ma své rytmické zakonitosti
— studie pracovni produktivity lidi v prib&hu dne ukazuji
charakteristické ranni obdobi nutné k rozpracovani (asi hodi-
na), sniZeni pracovni schopnosti b&hem 4. hodiny dopoledni
i odpoledni (- dolehnuti dnavy) a u nékterych zivéreény fini§
pfed koncem pracovniho dne.

Z hlediska rytmicity jsou nevhodné zmé&ny dopoledniho
a odpoledniho vyuéovani, zafazovani naro¢nych hodin t&sné
po obédé nebo v dob& Gnavy Zakl, na vysokych 3kolach na-
péchovani pfednaiek od rana aZ do pozdnich hodin ve&ernich.

Pokuste se o zavedni rytmicity, pravidelnosti do denniho
fadu. Stoji véru za to pokusit se zavést bthem dne jesté dalsi
vederni rozcvitku (~ pfed vedefi).

Tato rozcvitka pomiize usmérnit, uklidnit veéerni aktivity
a spolu s ranni rozcviCkou, jejiz pravidelné zafazeni nebyva
obvykle pfili§ velkym problémem, pfisp&je podstatng k harmo-
nizaci celého dne.
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