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Spéanek je neoddélitelnou
soucasti nadeho Zivota, prospime asi tie-
tinu svého Zivotniho &asu. Potfeba span-
ku je u kazdého jedince jina a s vékem se
sniZuje. Zatimco jednoro¢ni dité potrebuje
pfiblizné 14 hodin spanku dennég, pétileté
okolo 12 hodin, dospélym staci 7-9 hodin.
Zeny pottebuji spat obecné vice a starsf
lidé zase inklinuji vice ke spanku pies den
nez mladsi jedinci. Vétsina lidi by zviadla
i né€kolik noci nespat a plné se z této de-
privace zotavit. Pokud ale nespavost pre-
jde do chronické formy nebo si nedopfeje-
te dostate¢ny spanek, urychlujete starnuti
svého mozku i organismu jako celku a na-
ruSujete pomérné kiehkou hormonalni
souhru, kterd se navic odrazi ve va$i na-
sledné unavé i podrazdénosti.

Adekvatni spanek je tedy nutné po-
tfebny pro udrzeni dlouhodobého zdravi
a pro regeneraci. Béhem spanku se ode-
hrava mnoho fyziologickych procest. Mezi
ty nejdUlezit&jsi patfi vychytavani a zne-
$kodriovani volnych radikali, které nena-
vratné poskozuji mozkové buriky, a sekrece
rGstového hormonu. Rlstovy hormon je
odborniky nazyvan ,hormonem proti stér-
nuti“. Ddvodem je jeho stimulaéni G¢inek
na regeneraci tkanf a jater, budovanf sva-
lové hmoty, odbouravani télesnych tukd,
normalizaci krevniho cukru a dal3i. Malé
mnozstvi rlstového hormonu je produko-
vano bé&hem dne, oviem jeho vétdina vzni-
ké pravé béhem spanku v noci.

Navzdory viem témto poznanim se zhru-
ba 30% lidi potyka s ob¢asnou nespavosti
a celych 10% dospélych trpi nebezpetnou
chronickou poruchou spanku. V moderni
mediciné je nespavost fe$ena piedepisova-
nim hypnotik — sedativ ¢ anxiolytik (Iéki
na uklidnéni), jejichz vedlejimi G¢inky jsou
zejména navykovost a paradoxné narugeni
prirozeného spankového rezimu. UZiva je uz
vice nez 12 % svétové populace!

Pficiny nespavosti a jak na né

ProtoZe je nespavost zapfitinéna ve
vétdiné pfipadl fyziologickymi nebo psy-
chickymi faktory, je vhodné se zamérit
v prvni fadé na né.

Neékteré léky a stimula¢ni latky mohou
interferovat se spankem. Patfi sem napfi-
klad léky na &titnou Zlazu, hormonalni an-
tikoncepce, beta-blokatory (léky na vysoky
tlak). Z drog jsou to zejména marihuana,
alkohol, kava, pravy ¢aj, guarana a z potra-
vin &okolada,

Data ze spankovych laboratofi odhaluji,
e zhruba polovina viech dlouhodobéjsich
problému se spankem je zapfi¢inéna psy-
chickymi faktory. Velmi &astymi spousté-
¢i nespavosti byvaji prodélana traumata
nebo stres, coZ zfejmé aspoii jednou v zi-
voté zazije kazdy z nas. Stres ale mize mit
i podobu podprahového vybuzeni organis-
mu, které si vétsina z nas uZ ani neuvé-
domuje, protoZe se stalo trvalou soucasti
béZného Zivota. V téle poté dochazi k dlou-
hodobému patologickému zvednuti hladi-
ny stresovych hormonl (zejména kortizolu

B piitinou nékterych typtl nespavosti mohou
byt také velké vykyvy krevniho cukru, co? je
dllezité zejména pro diabetiky.

a adrenalinu), které zarover spoustéji za-
nétlivé pochody v organismu se viemi di-
sledky. V takovém pfipadé mohou pomoci
kromé spankové hygieny (tma, chladngsi,
dobte vétrana mistnost, nepfitomnost hlu-
ku a elektronickych zafizeni v mistnosti,
kvalitni matrace, pravidelna fyzicka zatéz,
posledni jidlo 2-3 hodiny pted ulehnutim
apod) t adaptogenni byliny. Ty pomahaji
doslova adaptovat organismus na stre-
sovou zatéz a primo ovliviiuji orgén, kde
se tyto stresové hormony vytvafeji — nad-
ledviny. Mezi takové byliny miZeme zafa-
dit napfiklad sibifsky Zen3en, schizandru,
rozchodnici, 1ékofici, kozinec, aswagandu
¢i pazvonek. Kazda z téchto bylin ma i své
vedlej$i specifické plsobeni, tudiz jejich
vhodnou volbou a kombinaci Ize dosah-
nout nemalého zlep$eni celkového zdra-
votniho stavu i posileni imunity.

Pokud je nespavost spi3e situaéni a krat-
kodoba, [ze vyzkouset byliny s obecné zklid-
fiujicim ucinkem na organismus, jako jsou
kozlik, mucenka, chmel, 3i34k nebo hefma-
nek. V klinickych studiich mél kozlik, ktery
je zaroverl z vySe uvedenych asi nepro-
zkoumanéjsi bylinou, dokonce srovnatelné
vysledky jako nizsi davky benzodiazepint
(léky na uklidnéni s hypnogennim u¢in-
kem). Kozlik mél, na rozdil od lék{, navic
pozitivni vliv na odstranéni ranni ospalosti.

Pri¢inou nékterych typl nespavosti mo-
hou byt také velké vykyvy krevniho cukruy,
coz je dilezité zejména pro diabetiky. Mo-
zek je orgédnem velmi zévislym na glukédze
jako zdroji energie a zejména velké a rychlé
propady hladiny glukézy v krvi spousté-
ji vylu€ovani regulacnich hormont, které
bezprostifedné ovliviiuji spanek. Nasledné
mize dochézet k ¢astému nognimu buzeni.
Tento problém zfejmé nebudete resit sami,
ale pokud jste diabetik a ¢asto se v noci
budite nebo nejste rano po dostate¢né
dlouhém spanku odpocati, va3 Iékaf by
o tom mél védét.

Rozhodné nezapominejte na pfiméte-
nou fyzickou aktivitu, neni viak tfeba po-
davat vrcholné sportovni vykony. Dle vy-
zkumU staci pravidelna aktivita aerobniho
typu (napfiklad rychlejsi chiize) v délce cca
20 minut denné, ktera zlep$uje prokazatel-
né psychickou pohodu i kvalitu a hloubku
spanku. Dal$imi velmi osvéd¢enymi tech-
nikami jsou hluboké soustfedéné dychani
a cilend svalova relaxace bezprostiedné
pfed usnutim.

Dopliiky pro lepsi spanek

Z ptirodnich doplikl stravy s vyznam-
nym u¢inkem na spanek se kromé bylin
vyuzivaji aminokyselina tryptofan a latka,
kterd se z tryptofanu v téle vytvafi 5-hyd-
roxytryptofan (5-HTP). Zatimco tryptofan
se nachazi ve stravé bohaté na bilkoviny,
5-HTP existuje jen v doplitkové formé, zato
jeho uginnost je podstatné vyssi. Velky pfi-
nos 5-HTP je v tom, Ze vyznamné prodluZu-
je hluboké faze spanku na ukor téch, v nichz
nedochazi k tak efektivni regeneraci, aniz
by ovliviioval celkovou délku spanku.

Obé vyse zminéné latky slouzi dale jako
stavebni kameny pro syntézu nejdilezitéj-
iho hormonu, regulujiciho cyklus spanku
a bdéni, melatoninu. Melatonin produku-
je béhem spanku siSinka (epizyza). jednad
se o miniaturni Zldzu umisténou hluboko
v mozku, nékdy take nazyvanou ,tfeti oko”,
JelikoZ reaguje na zmény v délce a intenzité
svétla. Produkce melatoninu je maximalni
mezi 22. a 3. hodinou ranni. S vékem pro-
dukce rychle klesa, ve véku 50 let je zhruba
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na Sestiné pOvodniho stavu. Je to uvadéno
jako jedna z pfi¢in nespavosti a depresi
u starsich lidf. Produkci melatoninu také
nepfiznivé ovliviuji nékteré faktory, zejmé-
na léky proti bolesti (Acylpyrin, Ipubrofen),
antidepresiva a Iéky proti Uzkosti, ale i ko-
fein nebo tabak. Terapeuticky se melatonin
vyuzivé pfi nespavosti spojené s cestova-
nim pres nékolik ¢asovych pasem a k re-
gulaci cirkadiannich rytmd. Melatonin je
od leto$niho roku k sehnani jako doplnék
i na ¢eském trhu, podéava se 30-60 minut
pred spanim v davce 1-3mg. V uZivani je
oviem tfeba obezfetnosti, jde prece jen
o hormon. Zalnéte na 1mg a v pfipadeg,
Ze nenavodi do 60 minut ospalost, te-
prve tehdy pfidejte daldi 1mg, pfipadné
vyzkousejte prekurzory melatoninu tryp-

tofan ¢& 5-HTP. Ty maji zarovefi pozitivni
vliv na produkct ,hormonu $tésti a dobré
nalady” serotoninu. Tryptofan se davkuje
v rozmezi 3-5g oddélené od jidla, 5-HTP
v davce 100-300mg. Pro zajisténi efektiv-
ni tvorby serotoninu je vhodny dostate¢ny
prisun dalSich mikroZivin, zejména vitami-
nu B6, B3 (niacinu) a hof¢iku. Niacin navic
rozsifuje krevni cévy, ¢imz pozitivné ovliv-
nuje celkovou relaxaci organismu.

Terapie nespavosti by méla byt natolik
konzervativni, jak je to jen mozné, s cilem
hledat predeviim pfi¢iny nespavosti. Léky
se vzhledem k jejich vedlejsim acinkim
snazte uzivat pouze narazové, a pokud ne-
zabira zadna jind metoda. Ve chvili, kdy se
podafi navodit dostate¢né kvalitni spanek
pfirodnimi dopliky, je postupné vysadte.

6. KdyZ nemuiZeme v noci spat...

Ing. Yvona Svecova,
lektorka hormonalni jogy

.Kdo vchazi do tvych snu,
ma lasko, kdyZ nemGze$ v noci
spat...” Mlada divka, ke které zpévak tohoto
starého hitu promlouva, ma spoustu pfatel,
uspokojivé studijni vysledky, ma rada beat,
v lété jezdi na prazdniny k mofi, v zimé si
dopfévéa pobytu na horach, i podle dalich
indicii se zda, Ze ji v Zivoté nic neschazi,
a presto pry nemlzZe v noci spat. Ano, laska
mnohdy neda, nedé lidem spéat. Tahle pfici-
na nespavosti je viak pozitivni a feSeni byva
na dosah. Neni tomu tak ale vzdycky.

Zastavit koloto¢ myslenek

Horsi je, kdyz naSemu spéanku brani ne-
kone¢ny sled myslenek, mnohdy chmur-
nych az destruktivnich. Urité to znate.
Ulehnete vecer do postele a za zavienyma
otima se zacne odvijet film, jehoZz kata-
stroficky scénaf by vam lecktery holly-
woodsky scendrista mohl zavidét A film
ne a ne zastavit, Ze? Je pdl tieti rano, vy
musite za chvili vstavat a vite, Zze budete
cely den ,jako po kizlatech”, jak Fikd moje
maminka. Zaméfme se tedy na to, jak kolo-
to¢ nasich myslenek zastavit.

Nejtézsim Gkolem je nevénovat pficho-
zim myslenkdm pozornost. Zaznamename
je, ale uz je déle nerozvijime, Vnimejme
je jako obrazy na filmovém platné, které
sice vidime, ale nenechavame se vtadhnout
do déje, nijak je nehodnotime. Kdyz jim ne-
dame svou vlastni energii, samy za chvili
zmizi. Chce to, pravda, trénink.

Mocnym néstrojem naseho téla je dech,
v joze nazyvame dechové techniky a kon-
trolu dechu pranajama. Pokud ovladneme
dech, dokazeme zklidnit nase emoce, Uvé-
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domte si, jak dychate, kdyZz jste v né&jaké
stresové situaci. Vas dech je mélky a sla-
boucky, mnohdy ani strachy nedychéte, ze?
Pokud v té chvili zapojite védomy dech, télo
osalite a ono prepne autonomni nervovy
systém z programu sympatiku (ac je nazev
.sympaticky”, znamena stav bojové poho-
tovosti, stav bojuj, nebo uteg, v angli¢tiné
libozvucné fight — flight) do parasympatiku
(odpotivej a zazivej, coz je stav mnohem
sympatictéjsi) a stres za¢ne pozvolna ustu-
povat.

A jesté trochu jégové teorie. V nasem
téle koluji dvé energie — surja, kterd sym-
bolizuje slunce, energii sily, a ¢andra sym-
bolizujici mésic, energii lasky. Sarja kore-
sponduje s pravou nosni dirkou a ¢andra
s levou. Potfebujeme-li aktivizovat nase
télo, dychame zdmérné pravou nosni dir-
kou, oviem chceme-li se uklidnit, zaméfime
se na dech levou nosni dirkou. A toho pravé
vyuziva jednoducha, ale u¢inna antistreso-
va technika z arzenalu hormonalnf jégy, na-
zvané Candra bhédana.

Candra bhédana (jednostranny
dech levou nosni dirkou)

Posadime se, klidné i v posteli, do sedu
se zkfizenyma nohama a rovnymi zady,
v obou rukou vytvofime tzv. uzavienou
dztiana mudru (nehet ukazovacku primack-
neme ke kofeni palce, ostatni prsty necha-
me protazené). Levou ruku odlozime na
stehno levé nohy, dlai je otocena vzhiru.
Pravou nosni dirku uzavieme palcem pravé
ruky, ruka je stéle v pozici uzaviené dzia-
na mudry. Soustfedime se na levou stranu
naseho téla a na misto cca 5¢cm nad hia-
vou. Tam se nyni nachazi mési¢ni svétlo
Candra. Klidné dychame se zavienymi Usty,
pfi nadechu pocitdme od jedné do tfi, pfi
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EPIGEMIC®

Kosti, srdce a cévy

Vitamin K2 je pro télo nezbytna latka, ktera
se vyskytuje zejména v Zivolisnych tucich
a produktech, jako je maslo, mléko a mlééné
vyrobky. Jeho obsah je viak vyrazné vyssi
v tuku volné se pasoucich zvifat.

Vitamin K2 se v pfirodé vyskytuje ve dvou

formach, pficemz pro ¢lovéka je lépe vyuZi-
telnd ta jménem menachinon. MenaQ7®

je zdroj pfirodniho menachinonu, ktery se

ziskava jako fermentacni extrakt ze sojovych
bobl pomoci bakterie Bacitlus subtilis natto
nebo Bacillus licheniformis. MenaQ7? je

jednou z nejlépe vyuzitelnych pfirodnich

forem vitaminu K2, jejiz aktivita a stabilita

je garantovéana klinickymi studiemi a mezi-

narodnimi patenty.

= Prispiva k udrzeni normélniho stavu kosti.

* Podporuje normalni funkci srdce.

* Pfispiva k udrzeni norméalniho stavu cév-
niho systému.
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