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Denné udélame v priiméru 25 tisic nadechu. Automaticky.
A tak nas ani nenapadne tomu vénovat pozornost. Ani to, Ze

- spatny zpusob dychani miize souviset s fadou nemoci. Americky
~=novinaf a spisovatel JAMES NESTOR (51), autor bestselleru
Dech aneb Noveé poznatky o ztraceném uméni, tvrdi, Ze 90 % lidi
dycha Spatné. Sam se kvuli chrapani roky dobie nevyspal trpél

castyml bronchitidami. Zdravotni trable vy¥esil a dechovymi
cvienimi. Jak si znovu osvojit tuto zasadni dovednost,

~__ kterou jsme pozapomnéli? Nestor o tom mluvil s mnoha

lékafi, studoval hory védeckych studii, sam si prosel fadou .
i neprijemnych experimentii. Proc je lepsi dychat nosem? Jak se
to naucit? A jak trénoval dech legendarni Emil Zatopek?

Dychanim

pro’u
nemaocem
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M Pii cteni vasi knihy Dech aneb Nové po-
znatky o ztraceném uméni mé napadlo:
+Ani vejce, ani slepice. Na zacatku vieho
byl nadech.”

Kdyz se narodime, za¢indme vydechem.
A na§ Zivot vydechem také konci. Ale
v tom obdobi mezitim je pro nas dychani
zasadni. Méli bychom dychat nosem, po-
malu a do bficha.

M Pisete, Ze dychani je spousta druhii po-
dobné jako jidla. Rtizné druhy dychani pfi-
naseji télu riizné benefity a hodi se pro riiz-
né okolnosti. Existuje univerzalni rada, jak
spravné dychat, anebo je to individualni
zéleZitost?

Kdyz se za¢nete vénovat tématu dech a dy-
chéni, narazite na stovky knih, které se
tomu vénuji z riiznych ahli pohledu. Jejich
¢teni mize byt pomérné matouci zalezi-
tost. Zakladem je hlavné pochopit dilezi-
tost dychani. A uvédomit si, jak sami dy-
chame. Za den vdechneme a vydechneme
vice nez ¢trnact kilogramii vzduchu. Tedy
mnohem vic, nez toho vypijeme a snime.
A rovnéz ze vzduchu ziskime mnohem
vice energie neZ z jidla a piti. Kdyz zadr-
zite dech na tfi ¢tyfi minuty, uvidite, jak
moc vam ta energie najednou bude chy-
bét (kyslik je totiz zdkladni palivo nasich
bunék, pozn. red.). Zhruba devadesat pro-
cent dne$ni populace nedycha spravné, coz
nam miize zpusobit nemalé problémy.

M Konkrétné?

Nékteii badatelé ukazuji, Ze fadu moder-
nich neduht - astma, uzkosti, ADHD, lu-
pénku a jiné, dokonce i poruchu erekce - je
mozné zmirnit nebo odstranit jednoduse
tim, Ze zménime styl nadechovéni a vyde-
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chovani. Dychani ndm umoznuje nabou-
rat se do nasi nervové soustavy, regulovat
reakce imunitniho systému a ziskat zpét
ztracené zdravi. Dychdni ndm opravdu
miize prodlouZit Zivot...

H Drtiva vétsina z nas tedy dycha Spatné?
Na jedné strané jsou lidé s néjakou plicni
chorobou, na druhé strané jsou jemnéjsi
varianty, tfeba ze lidé dychaji pti sportu
nebo pfi spanku s otevienymi tsty, kvili

«Ze vzduchu mame
vic energie nez
2 jidla."

tomu pak maji napiiklad ¢asto ucpany nos.
Trpél jsem nékolika témi méné zavaznymi
problémy a od svého okoli jsem vzdy sly-
$el, Ze je to normalni. Ale je normalni, ze
jsem velkou ¢ast noci prochrépal, Ze jsem
mél chronickou bronchitidu, nebo dokon-
ce zapal plic? Jedna se o tak rozsifené pro-
blémy, Ze je skute¢né za¢indme povazovat
za normalni. Podobné jako vysoky krev-
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ni tlak nebo obezitu. Viechny tyto zmény
souviseji s ndstupem primyslové revoluce.
W Jak?

Priimyslové zpracovana strava zmensu-
je usta a ni¢i dychani. Nasi pfedci Zvykali
kazdy den celé hodiny. A proto méli vel-
ké, silné a vyrazné zuby, usta, tvare a krky.
Neduhy jako napfiklad astmatem nebo
alergiemi trpéli mnohem méné. Nechra-
pali, nekazili se jim zuby... (Jesté pred 10 az
12 tisici lety, kdyZ lidé Zili jako migrugjici lov-
ci a sbéraci, byl zubni kaz vyjimkou. Ve se
v té dobé zacalo ménit s ndstupem zemé-
délstvi a zménou jidelnicku. Strava zacala
byt mnohem mékci, sladsi a lepivéjsi, pri-
bylo sacharidii, ubylo vidkniny i bilkovin.
Clovék prestal zrni Zvykat, zacal ho mlit na
mouku. Zvykaci svaly i zuby tak mély méné
prdce, a Celist se zuiZila. Proménil se i mix
zubnich bakterii - mouka ¢i mléko obsahu-
ji spoustu cukrii, zuby se lidem zacaly da-
leko vice kazit. To vse potom jesté zvyraz-
nila priimyslovd revoluce a éra polotovari
a fastfoodi. Podle statistik md dnes v Cesku
80 % lidi minimdlné jeden zubni kaz rocné.
Zubni bakterie jsou ptitom spojovdny i s vy-

JAMES NESTOR

Timar,
The Wal Steaet dusrast s dalkh,
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skytem nemoci srdce, cév a s artrozou klou-
bii. Kdyz totiz bakterie, jez zpiisobuje zubni
kaz a onemocnéni ddsni, pronikne do krev-
niho fecisté, zanét se miiZe $ifit po celém téle.
Souvislost parodontézy s infarkty myokardu
a mozkovymi mrtvicemi je az désivd, pozn.
red.) Zajimava jsou srovnani s lidmi, kte-
¥i dodnes ziji mimo vyspélou spole¢nost
a zivi se podobné jako nasi praprapredci.
V tomto ohledu jsou mnohem zdravéjsi
nez my. Proto rovnéz doporucuji pofadné
zvykat, tedy konzumovat vice pfirozenych
potravin, jez je potfeba rozmélnit zuby.

H Cojste délal Spatné pfi dychani vy sam?
A jak jste to zménil?

Bylo to v obdobi, kdy uz jsem se snazil jist
velmi zdravé, pravidelné jsem cvicil a spor-
toval, vénoval jsem se bojovym uménim.
Navzdory tomu véemu jsem byval casto
nemocny. Opakované jsem uzival antibio-
tika, ktera méla vSechno vyfesit. A vSichni
mi Fikali, Ze to je naprosto normalni. Ale
citil jsem, Ze to neni uplné v poradku. Za-
jimalo mé, co mizu udélat pro to, abych
uzdravil sam sebe, abych nemusel porad
brat 1éky. Prvni zasadni véc, kterou jsem

zménil? Naudil jsem se dychat nosem. To
délam, i kdyz sportuju, cvi¢im nebo surfu-
ju... Neustale.

W Adal?

Naudil jsem se dokonce dychat nosem
i v noci. Sedesat az sedmdesat procent lidi
v noci dychd pusou. Délal jsem to taky. Pak
jsem se v noci nékolikrat probudil, proto-
ze jsem mél sucho v puse. Dychani dsty to-
tiz zpusobuje, Ze télo ztraci az o 40 % vice
vody. A tak jsem se $el napit. Kvili tomu
jsem pak zase chodil na zachod... Zni to tak
jednoduse, ze spousta lidi si ur¢ité mysli,

~Dychat se ma
nosem, pomalu
a do bficha.”

ze tohle prece nemize pomoct. Ale miize.
Plati, ze pokud neustale dychate pusou, ni-
kdy nebudete tiplné zdravy. Proto se po-
trebujete naucit dychat nosem. Jsou riizné
techniky, jak na to. Na zacatek bych shrnul,

James Nestor, autor
knihy Dech, v ,akci".
Na snimku vlevo se
ucastni experimentu

s dychanim kysliku
obohaceného o vyssi
podil CO,. V Americe se
tim mimo jiné zkouseji
lécit uzkosti a zachvaty
paniky. Vpravo

snimek z testovani

v laboratofi, jaké
negativni vlivy

ma na organismus
dlouhodobé dychani
asty.

Spanek na zadech je sice
zdravy pro zada, ale miize
zptisobovat chrapani,
zvlasté u lidi s obezitou.
P¥i této poloze jazyk

a mékké patro tlaci proti
zadni strané hrdla, které
pak pfi dychani vydava
nepfijemné zvuky. PFi
dychani otevienymi sty
jazyk pfi poloze vleze
zapadava zpét do krku,

a tak zuzuje dychaci
cesty, coz riziko chrapani
jesté zvysuje. Z tohoto
pohledu je proto lepsi
spat na boku.

tom hloubéji. Je dobré prodlouzit vydech.
K tomu vSemu pro zacatek potiebujeme se
na dychani soustiedit a vS§imat si ho.

B Kdyi jste se pidil po informacich u lidi,
ktefi se dechem zabyvaji a kterym Fika-
te ,pneumonauté”, zjistil jste, Ze nékteré
kmeny Zijici mimo vétSinovou spolecnost
dychaji spravné od narozeni. | proto, Ze
matky miminkim zaviraly pusu, aby je
naucily dychat nosem, tfeba kdyZ usinala
nebo byla kojena. Nepfijde vam to trochu
drastické? Aplikoval jste to také na svych
détech?

akorat ¢ekdme... Mné to drastické nepii-
jde, miminkéim pusinku jen jemné zaviely,
aby to pro né pak bylo automatické... Kdyz
dychdme pusou, vSechno z prostredi vcet-
né prachu, bakterii nebo plisni dostavime
ptimo do téla. Zasadnim postiehem je po-
dle mé to, ze nikdo z téchto kmentl, jez sta-
le ziji jako lovci a sbéradi, se na rozdil od
nas, ktefi zijeme v industrialni spole¢nosti,
nemusel v dospélosti ucit spravné dychat,
pohybovat se anebo jist. Prosté to uméli
automaticky. My se to musime znovu ucit,
protoze jsme se od prirody a ptirozeného
prostredi velmi vzdalili... Vime, ze dycha-
ni pusou zhorsuje kvalitu spanku, u déti to
ma navic negativni dopad na vyvoj moz-
ku, na stav kosti i na vysku, do niz pozdé-
ji vyrostou. Mimochodem, je zajimavé, ze
zhruba do péti let véku déti dychaji vesmés
spravné. Teprve pak se to pokazi. Mozna
proto, Ze napodobuji nas dospélé.

H Dychat nosem béhem spanku jste se
ucil i tim, Ze jste si zalepil usta paskou. Je
to dobra metoda i pro déti?

Svoje déti samozfejmé budu ucit dychat
nosem. A paska? Tu jsem na sobé pouzil,
protoze jsem dospély. U ditéte bych nad
tim vahal. Myslim, Ze je velmi dilezité, aby
ditéti tak zhruba kolem Sesti mésict 1ékar
prohlédl dychaci cesty, zda je ma priichozi.
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Vcasnou diagnézou miizeme pozdéji pre-
dejit mnoha problémam. I pro predskola-
ky jsou pomiucky, které je pomiiZou naucit
dychat nosem. Jedna se o specialni tejpo-
vaci pasky, které jim zalepi ¢ast kolem ust.
MiuZzou normalné mluvit i dychat, ale je to
drobna ptipominka, Ze je pti dychani po-
tfeba mit pusu zavfenou. MoZna to vypada
hloupé, ovSem funguje to.

M Tato paska pomohlaivam?

Pouzival jsem trochu jinou tejpovaci pas-
ku, velmi slabé pfilnavou. Stacilo ve span-
ku otevfit pusu, a odlepila se, takze ze
zadatku jsem se probouzel s paskou nale-
penou rizné po obliceji. Ale pak to sku-
te¢né dramaticky zménilo kvalitu mého
spanku. Pomohla i mnoha dal$im lidem. Je
velky rozdil, jestli pti spanku dychate ote-
vienymi dsty a chrapete, anebo se vyspite
v klidu. Nedévno to potvrdila také 1ékat-
ska studie Stanfordovy univerzity, které se
zGcastnilo na dvé sté lidi. Vesmés se zbavi-
li chrapani, spankova apnoe z Zivota fady
z nich témét vymizela. (Spdnkovd apnoe je
porucha spdnku, jez se projevuje zdstavami
dechu. Byvaji delsi nez 10 sekund a byvd jich
vic nez deset za hodinu. Apnoe byvd provi-
zena chrépdnim a télo je pti ni nedostatec-
né zdsobovdno kyslikem. Kviili nedostatku
kysliku a prebytku oxidu uhlicitého, jehoZz
se télo v apnoickych pauzdich nezbavuje,
se pacient béhem noci casto probouzi, aby
se nadechl. Ndsledkem nekvalitniho spdn-
ku se clovék obvykle citi velmi unaven, md
poruchy koncentrace a mysleni. Pfes den
se proto mohou objevovat epizody usindni

A Nestor se zicastnil i experimentalni studie na renomované Stanfordové univerzité, kde deset dni dychal pouze isty. ,Bylo velmi

a mikrospdnku. Spankovd apnoe se Castéji
vyskytuje u muzii a obéznich lidi, pozn. red.)
Dnes je na trhu k dostani hodné pomticek
proti chrapani. V USA 45 % dospélych ob-
Cas chrape a ¢tvrtina populace chrape pra-
videlné. Kolem 25 % Ameri¢ani ve véku
nad tficet let se v noci dusi kvili spanko-
vé apnoi a mnoho dalsich stfedné tézkych
i tézkych pripadi je nediagnostikovanych.
B Jak dlouho vam trvalo, nei se vase télo
naucilo i ve spanku dychat nosem?

Asi dva tydny, neZ jsem sina to zvykl. Trva-
lo by to kratsi dobu, kdybych tehdy védél,
Ze se to da dobte trénovat i béhem dne. Se-
dite u pocitace a déte si to tfeba prvni den
na deset minut, pak na dvacet a postupné

~Nocni dychani
pusou muze i za
zubni kazy."

ptidavite den po dni. Potom je snazsi si
na to zvyknout i béhem noci. Postupné se
stale vic a vic oteviraji dychaci cesty, takze
dychani nosem je stale prijemnéjsi. Kromé
lepsiho spanku to md i dal$i benefity. Dok-
tor Mark Burhenne, ¢len Americké akade-
mie dentalni spankové mediciny, ktery po
desetileti studoval vztah mezi dychanim
usty a spankem a napsal o tom i knihu, mi
fekl, Ze vétsina zubnich kazti neni prekva-
pivé zpiisobena nevhodnym stravovanim
nebo pitim sladkych napojti, mize za to
pravé noc¢ni dychani pusou, kvili némuz

se méni pH v puse. A Ze je dokonce skodli-
v&j$i nez nedostate¢na ustni hygiena. A ne-
tvrdi to sam, ale i dal$i zubafi.

B Zkusil jste na sobé Fadu experimentii.
Snazil jste se tfeba béhem béhu dychat no-
sem, navic se kratce nadechovat a prodlou-
Zit vydech. Pak jste se naopak snaZil nade-
chovat intenzivné, cemuz se fikd tummo,
zkusil jste si holotropni dychani (vyvolani ji-
nych stavii védomi pomoci intenzivniho dy-
chani nebo naopak zadrzovani dechu). Co
ztoho pro vés byl nejdrsnéjsi zazitek?

Moje tcast na experimentu se Stanfordo-
vou univerzitou - deset dni jsem dychal
pouze usty. To bylo opravdu pfiSerné. Ta
neustdld dnava, podrazdénost, nedutkli-
vost a uzkost. Strasny zapach z Gst a usta-
vi¢né béhdni na zachod. Zirani do prazd-
na a bolesti bficha. Prosté hriiza! Bylo ale
velmi zajimavé na pristrojich sledovat, jak
mi to v ¢ase ni¢i zdravi a poskozuje mo-
zek. Tim spi§, kdyz si vezmete, kolik lidi
ma kvuli astmatu nebo alergiim chronic-
ky ucpané dychaci cesty. Ty dal$i zminéné
experimenty byly pro mé velmi zajimavé
zazitky. Je fascinujici sledovat, jak zptisob
dychdni mize zvySovat nebo sniZovat
krevni tlak, jak ovliviiuje mozkovou akti-
vitu a mnoho dalsich véci. Dychanim usty
jsem také hloupl.

H Azdo té miry?

Nedavna japonska studie, zvefejnéna ve
védeckém casopisu Journal of Oral Science,
zjistila, Ze u krys, jimz byly ucpany nosni
dirky, ajez tedy musely dychat tsty, se vyvi-
nulo méné mozkovych bunék a projit blu-

zajimavé na pristrojich sledovat, jak mi to v ase nici zdravi a poskozuje mozek," fika. ,Tim spis, kdyZ si vezmete, kolik lidi ma kvili

astmatu nebo alergiim chronicky ucpané dychaci cesty a musi uZivat kapky.” Pfevazné tsty dychaji i lidé trpici obezitou. Neustale se totiz
zadychavaji a jejich plicim vzduch nasivany nosem nestaci.
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A Zivot zatiname i kon¢ime vydechem, nikoliv nddechem. ,Myslim, Ze je velmi dileZité,
aby ditéti tak zhruba kolem Sesti mésicii Iéka¥ prohlédl dychaci cesty, zda je ma prichozi.
Véasnou diagnézou Ize piedejit mnoha pozdéjsim problémiim,"” tvrdi Nestor.

di$tém jim trvalo dvakrat déle nez krysam
s volnym ¢&enichem. Uz starovéci Citiané
o tom védéli. ,Dech vdechovany usty se
jmenuje ,ni ¢échif, neblahy dech, a je ex-
trémné skodlivy,“ uvadi se v jednom taoi-
stickém textu.

H Jak a co jste jedl, kdyZ jste celou dobu
dychal pusou? Je to vibec technicky
mozné?

Zajdéte se podivat do restaurace, jak tteba
jedi obéznilidé. Hodné z nich u toho dycha
pusou. Neni to problém, ale jidlo je pak bez
chuti, protoze chut vniméme i diky nosu.
Ml Ve vasi knize piSete, Ze nejsme jenom
piejedenda, ale i ,pfedychand” genera-
ce. V priiméru se nadechneme 12krat aZ
20krat za minutu, pficemz ideélni je pou-
ze 5,5 nadechu. SnaZite se o takto nizkou
frekvenci?

Pét a pul nadechu za minutu je dokona-
ly stav. To nikdo nevydrzi délat cely den.
Kdyz se chcete vyladit, znovu nastartovat,
muZete to zkusit délat deset dvacet minut,
pak plynule prejdete k castéj$im nade-
chim. Pramérny pocet nadechti byl jesté
mezi 60. a 80. lety mezi osmi az dvanacti
za minutu. AZ v posledni dobé se to tak-
to vyrazné zménilo. Potvrdil mi to i tchén,
ktery pracuje jako plicni doktor. Jsme totiz
prejedena civilizace, v Americe je uz sko-
ro polovina dospélé populace obézni. Jes-
té v roce 1960 vazil muz vysoky 182 centi-
metrti v praméru 73 kilogram, dnes uz je
to 98 kilo! A i proto dychame p¥ilis rychle.
Stadi se jen zaposlouchat, jak dychaji lidé
kolem vas. Hodné z nich praktikuje krat-
ké nadechy v rychlé frekvenci (na ukdzku
zacne dychat jako pes, pozn. red.).

M Kolik mate primémé néadechii za
minutu?

Myslel jsem si, Ze dychdm lépe nez ve
skute¢nosti. Praimér mam 14-15 nade-

cht za minutu. Kdyz se dostanu do stre-
su, je pocet jesté vyssi. Skvélé je dostat se
nékam mezi 8-12 nadechi. Pét a pil na-
dechu za minutu je opravdu nedostizny
idedl, stejné jako nedokazete permanent-
né jist zdravé.

«Krysy se

” ) V 4 (]
zacpanymi nosnimi

” (]

dirkami byly

wOws I/}
zmateneéjsi.
W Zkusil jste béhat jako Emil Zatopek. Ten
se pri fyzické zatéZi jemné a kratce nade-
chl (jednu sekundu) a snaZil se co nejdéle
prodlouzit vydech (aZ na pét sekund), coz

zvysilo objem CO, v jeho téle, a tim padem
i jeho vykonnost...

Emil Zatopek zkousel pti tréninku mnoho
riiznych zptisobii dychani. Kratky nadech,
pak dlouhy vydech. Nebo zadrzel dech
a bézel tak daleko, jak dokazal. Pokazdé
to bylo o trochu dal... Zatopkova technika
omezeného dychdni se pozdéji proslavila
jako hypoventila¢ni trénink. Ten podporo-
val tvorbu ¢ervenych krvinek, takze spor-
tovci ziskavali vice kysliku a s kazdym na-
dechem produkovali vice energie. Dychat
mnohem méné mélo stejny ptinos jako
trénink v nadmoiské vysce kolem dvou ti-
sic metrd, ale mohli jste to zkouset kdeko-
liv - i na urovni hladiny mote.

B Jak to fungovalo na vas?

Meél jsem trenéra, ktery mé mél naucit
néco podobného, ale asi jsme to napoprvé
trochu prehnali. Mél jsem na to jit poma-
leji a klidnéji, ale nechal jsem se zbyte¢né
vyhecovat. Dnes bych zkousel tfeba na-
dech na jednu sekundu, vydech na tfi étyfi
sekundy. AZ po tydnu ten vydech prodlou-
Zit, aby télo mélo Cas se tomu prizptsobit.
Byl to zajimavy experiment, ale moc pri-
jemné jsem se u toho necitil. I kdyz vliv
tohoto dychani, které zvySuje objem CO,
v nasem téle, je na zlepSeni fyzicky a vyko-
nu az neskute¢ny. (Oxid uhlitity totiz v téle
pomdhd s distribuci kysliku. Zjednodusené
teleno: kdyz se zvysi hladina oxidu uhlici-
tého v krvi, zpracovdni kysliku funguje efek-
tivnéji. A vyssi hladiny CO, lze dosdhnout
jedinym zpiisobem - kdyz vdechujete do plic
méné vzduchu, pozn. red.) Pokud vaim na
ubéhnuti néjakého tseku sta¢i nadech-

Legendarni atlet Emil Zatopek, ctyinasobny olympijsky vitéz ve
vytrvalostnim béhu, zkousel pfi tréninku mnoho riznych zpisobi dychani.
Kratky nadech, pak dlouhy vydech. Nebo zadrZel dech a bézel tak daleko,

jak dokazal. Pokazdé to bylo o trochu dal...
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nout se ménékrat, zbyva vam vic energie
na rychlost. Navic to sniZuje i ¢as potteb-
ny na rekonvalescenci. Ale doporucil bych
s tim experimentovat obezietné. Rozhod-
né to nezkousejte tieba pri fizeni auta.

H Na co byste se Emila Zitopka zeptal,
kdybyste mohl?

Pro¢ vic nedychal nosem i pfi zdvodech.
PiestozZe pri tréninku zkousel riizné tech-
niky dychani, béhem zavodu dychal na-
prosto piiSernym zpisobem, prevazné
s otevfenymi tsty. A vypadal u toho, Ze mu
neni dobte na téle ani na dusi. Kvili tomu
stylu béhu a hlasitému dychéni se mu taky
prezdivalo Lokomotiva.

H Zkousel jste i ten druhy model, kdy jste
dychal velmi piekotné. A i kdyZ jsou to
vlastné techniky, které jdou na prvni po-
hled proti sobé, obé maji pro télo néjaky
benefit. Jak je to mozné?

Je to mozna matouci, ale rtizné dychani
ma opravdu rizné benefity. Kdyz se po-
divate do knizek o joze, kde se ¢asto po-
jednavd i o dechu, na jedné strance vim
budou radit, Ze mate dychat pomalu, na
dalsi, Ze mate dychat zase rychle. Oba ty
zpusoby jsou dobré a spravné. To jem-
né dychani - krat$i nadech a delsi vy-
dech - je vhodné pro kazdodenni rezim
i spanek. Ty dalsi rychlejsi a intenzivnéjsi
metody bych pfipodobnil k navstévé po-
silovny. Tam taky jdete maximdlné na
hodinu. Maji pozitivni vliv na nase télo,
mysl, srde¢ni ¢innost, ale nemizeme se
jim vénovat dlouho.

H V dnesni dobé nas suzuje permanentni
chronicky stres, kdezto tummo, tedy inten-
zivni dychéni, dokaze navodit tézky stres,

A Proc se pri zachvatu paniky dycha do pytliku? Z néj totiz pacient zpatky vdechuje ¢ast

oxidu uhlicitého, coZ ma paradoxné vliv na zklidnéni.

ktery si odZijeme a uklidnime se. Chapu to
spravé?

Piesné tak. Tummo je preventivni terapie,
jak vratit nervovou soustavu do zdravého
stavu. Je to takova zaklopka na papinaku -
kdyz ji nadzvedneme, upustime paru.
Diky této technice mtizeme tlak v téle (rmy-

~Latopkova technika
podporovala tvorbu
cervenych krvinek.”

$leno na psychiku, pozn. red.) snizovat kon-
trolované. Citite, Ze se dostavate do stresu,
normalné byste na nékoho zacal fvat, ale
diky tummo to rozdychate a dostanete se
do pohody.

B Funguje to navas?

Délam to, kdyz na to mam c¢as. Od neu-
robiologa Andrewa Hubermana ze Stan-
fordovy univerzity jsem se naucil, jak se
zbavit stresu. Dvakrat se rychle za sebou

nadechnout a vydechnout. A to zopakovat
¢tyrikrat. Pak se nékolikrat nadechnete na
tfi Ctyfi sekundy a na $est az osm vydech-
nete. Vydech by mél byt pokazdé delsi nez
nadech.

Bl Pouiijete to, kdyz celite stresu? Anebo
vecer, jako ocistu po celém dni?

V obou ptipadech. Snazim se stresu pred-
chdzet. Zachytit to v¢as. Ne vzdy se to po-
vede, kdyz tfeba nestihdm na letisti nebo
se ocitnu v dopravni zacpé. Vecer, nebo
specidlné kdyz letadlem prelétavam caso-
vé zony, se snazim dech zpomalit a zklid-
nit. K tomu pouzivam metodu 4-7-8. To
znamend nadech na ¢tyfi, na sedm zadrzet
dech a na osm vydechnout idedlné se zvu-
kem ,hussss®. Cyklus opakuji Ctytikrat.
Zni to mozna trochu ezo, ale funguje to.
Opravdu je zméfitelné, jak se zklidnite vy
iva$ krevni tlak. MozZnosti je ale cela fada,
kazdy si mtiZe vybrat, co je mu pifjemné.
H Co poradit lidem, ktefi trpi tzkost-
mi, a nemohou se pofadné hluboko
nadechnout?
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Od Kklinické psycholozky doktorky Belisy
Vranich jsem zjistil, Ze uzkost nemtzeme
dostat tplné pod kontrolu, pokud se nena-
ucime spravné dychat. Osmdesat procent
informaci je vysilano z téla smérem do
mozku. TakzZe spravné dychani je potfeba
ipro spravné reakce mozku. Lidé trpici pa-
nickymi zachvaty nebo tizkosti se sice chté-

H Aco poradit kamaradovi, ktery si dvacet
let kaZdy vecer musi stiiknout do nosu pre-
parat, aby mohl usnout, jinak ma pocit, Zze
se udusi?

Miize to byt opravdu zptsobené neprii-
chodnosti dychacich cest. Je potieba za-
jit na ORL a zjistit, jestli tam neni néjaka
skute¢na prekazka. Anebo zda je to spi§

zélezitost psychosomaticka ¢i zavislost
na té u¢inné latce. Piipadné odstranéni té
prekazky ale jesté pacienta vétSinou nena-
uci spravné dychat. To je pti- '
tom opravdu zaklad.

Milan Eisenhammer

ji zhluboka nadechnout, ale nadechnou se
jen do hrudi a pak uz je to nepusti dal. Je
potfeba vyhnout se hysterickym kratkym
a mélkym nadechtm, snazit se zklidnit,
chvili tfeba zadrzet dech, nadechnout se
pomalu a dlouho a dostat vzduch az dolt
do bricha nebo do boki. Pak se zklidni-
te. Protoze do mozku se vysle sdéleni, ze
vie je v poradku, netfeba paniky. Zrych-
lené, panické dychani zbavuje télo oxidu
uhli¢itého. Jen chvilka téZkého dychani
mize omezit piitok krve do svali, tkdni
a organd. Prijdou zavraté, kiece, bolesti
hlavy, a nékdy dokonce i mdloby. Pokud
jsou tkané dlouhou dobu bez dostate¢né-
ho ptisunu krve, jednoduse vypovédi sluz-
bu. (Spoustécem panické ataky, tedy silného
zdchvatu tizkosti, byvd néjakd stresovd situ-
ace. Clovék zaéne mnohem rychleji dychat,
tim se mu v krvi hromadi p¥ilis mnoho kys-
liku a ubyvd oxid uhlicity. Srdce zacne busit,
clovék pocituje zdvrat, toli se mu hlava, md
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Podle lékatské ptirucky miize byt prvni po-
moci dychdni do papirového Ci igelitového
pytliku drZeného pred tisty a nosem - z néj
totiz zpdtky vdechujete ¢dst oxidu uhlicité-
ho. Neni-li po ruce sicek, miiZete si pomo-
ci tim, Ze pomalu vdechujete nosem a vyde-
chugjete tisty, pozn. red.)

Ml Ale jak na to, abychom se nadechli hlu-
boce, kdyz to nejde?

»Zhluboka se nadechnéte!“ neni uZitec-
na rada. ,Zadrzte dech!“ je mnohem lepsi.
A a7 pak se pomalu nadechnéte. Je tfeba na-
ucit se oteviit hrudnik a uvolnit oblast bfi-
cha. Tfeba tim, Ze si pfi nddechu stimulujete
rukou ta mista, kam se potiebujete nadech-
nout. Kdyz budete dychat rychle a mélce
a mit u toho je$té zaviena ramena, neustale
do mozku vysilte sdéleni, Ze nékde je pro-
blém. Pak je to zacarovany kruh... Mélké
dychani ¢asem omezi rozsah pohybu bra-
nice a kapacitu plic a povede ke $patnému
drZeni téla, k vysokym ramentim, vystrce-
nému hrudniku a dlouhému krku, jeZ jsou
typické pro pacienty s rozedmou plic, ast-
matem a jinymi dychacimi problémy.
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Revmatologie ® Ortopedie ® Imunologie
Zanéty ® Zily a cévy ® Nemoci krve
Rehabilitacni I€ékarstvi ® Kardiochirurgie,

nemoci srdce ® Zahady lidského téla
Onkologie ® Stitna Zlaza ® Neurologie
Vrozené vyvojové vady ® A NAVIC:
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