Dr. Mercola: Dejte sbohem nespavosti.
Vojenska metoda, jak usnout za 2 minuty

- CZ24 News | 30. ledna 2024

SVET: Rozlucte se s nespavosti. Tato metoda se miize pochlubit 96procentni mirou
ucinnosti a jeji implementace zabere pouze dvé minuty vaseho casu. Pokud jste vyzkouseli
v$e, co je pod sluncem, abyste rychle usnuli a zustali v noci spat, ocenite jednoduchost a
rychlost, se kterou se ukazalo, zZe to funguje.

Strucné shrnuti

» Nejcastéjsi poruchou spanku je nespavost - neschopnost usnout nebo se jednou nebo vicekrat
za noc probudit.

e [ kdyz vSechno ostatni délate spravné, pokud nespite dost dlouho nebo nemate dobry spanek,
rada z prinost vaseho zdravého zivotniho stylu se ztrati.

e Muzi stredniho véku, kteri spi pét hodin nebo méné za noc, maji dvojndsobné riziko zavazné
kardiovaskularni prihody ve srovnani s muzi, kteri spi alespon sedm az osm hodin za noc.

e Metoda navozeni spanku vyvinuta americkou armadou tvrdi, ze ma 96procentni uspésnost
po Sesti tydnech disledné implementace. Metoda se soustredi na pripravu mysli a téla na
spanek hlubokym uvolnénim po dobu asi dvou minut.

« Existuji diikazy, ze vystaveni elektromagnetickému poli (EMF) snizuje produkci melatoninu
stejné jako modré svétlo z mobilnich telefont, tabletl a pocitacu, takze je obzvlasté dulezité
eliminovat EMP ve vasi loznici.

Odhaduje se, ze 70 milionl dospélych Americant trpi poruchou spanku, z nichz nejcastéjsi je
nespavost (1) — ¢lovék je neschopen usnout nebo se jednou nebo vicekrat za noc probudi. Pokud
patrite do této kategorie, nezoufejte, protoze seznam strategii ke zlepSeni spanku je dlouhy.
Vétsina problému se spankem je spojena s zivotnim stylem, jako je traveni prili§ mnoho ¢asu uvnitr
béhem dennich hodin a/nebo nadmérné pouzivani technologii a chronické vystavovani se

elektromagnetickym polim (EMP), coZ bude vyZadovat, abyste provedli (mozna vyznamné) zmény ve
svém zivotniho stylu. Kratkodobé se vSak muze hodit rada tipt a trikd.

Metoda vyvinutd americkou armadou a zverejnéna v roce 1981 v knize Relax and Win: Championship

Performance (Uvolni se a vyhraj: vykon Sampiona), tvrdi, ze ma 96procentni ispésnost po Sesti
tydnech disledné implementace.

Vojenska metoda pripravi vase télo na spanek

Metoda se soustredi na pripravu vasi mysli a téla na spanek hlubokym uvolnénim po dobu asi dvou
minut. Nésledujici shrnuti procesu bylo zverejnéno v deniku Evening Standard: (2)

1) Uvolnéte cely oblicej, vCetné jazyka, Celisti a svalt kolem oci.
2) Spustte ramena a uvolnéte ruce.
3) Pri vydechu uvolnéte hrudnik.

4) Uvolnéte nohy, od stehen k chodidltum.
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5) Uvolnéte se a vyCistéte si mysl, pak si predstavte sami sebe v jednom z nésledujicich scénaru: a)
Lezite v kanoi na klidném jezere a nad vami je jen modra obloha; b) Jste zachumlany v Cerné
sametové houpaci siti v ¢erno¢erném pokoji; c) Jednoduse opakujte ,Nemyslet, nemyslet, nemyslet”
po dobu 10 sekund.

21 dalSich strategii, které vam pomohou rychleji usnout

V prubéhu let jsem napsal mnoho ¢lanka, které podrobné popisuji nejriznéjsi tipy a triky, které vam
pomohou rychleji usnout a zlepsit kvalitu spanku. Rozsahly seznam navrhi naleznete v ¢lanku ,33
nejlepsich tipl pro optimalizaci spankové rutiny “.

Medical News Today také zverejnilo seznam ,21 zpusobu, jak prirozené usnout”, ktery obsahuje
nasledujici: (3)

1. Vytvorte si konzistentni rezim spanku tim, ze budete chodit spat a vstavat ve stejnou dobu
po cely tyden, véetné vikendu.

2. Zajistéte, aby vase loznice byla co nejtmavsi. Pokud nemate zatemnovaci zavésy nebo dobré
Zaluzie, pouzijte masku na oci.

3. Vyhnéte se ,Slofikim“ béhem dne nebo kratce pred spanim.

4. Pravidelné cvicte.

5. Minimalizujte pouzivani mobilnich telefonu a jinych zarizeni vyzarujicich modré svétlo.

6. Prectéte si knihu, abyste se pred spanim uvolnili.

7. Nejméné Ctyri hodiny pred spanim se vyhnéte kofeinu a dal$im stimulantim.

8. Denné meditujte nebo praktikujte vSimavost.

9. ,Pocitejte ovecky” pomalym odpocitdvanim smérem dold od 100 k nule.

10. Nejezte alespon tri hodiny pred spanim.

11. Snizte teplotu v loznici; idedlni teplota pro spani je kolem 18 °C.

12. Pouzijte aromaterapii. Levandule uvolnuje a mize pomoci navodit spanek.

13. Najdéte si svou nejpohodlné;jsi polohu na spani. I kdyz ¢lanek navrhuje spani na boku,
navrhoval bych, abyste zkusili spat v neutralni poloze - na zddech s polstarem podepirajicim
krk, nikoli hlavu.

14. Pred spanim si poslechnéte relaxacni hudbu.

15. Necekejte s chozenim na toaletu. I kdyz se muze zdat, ze jit se vymocit je rusivé, pokouset se
to zadrzovat vam narusi spanek pozdéji.

16. Pred spanim si dejte horkou sprchu nebo koupel.

17. Vyhnéte se e-kniham, protoze modré svétlo z obrazovky bude branit uvolnovani melatoninu.

18. Vyzkousejte doplnék stravy s melatoninem. Dalsi, mozna jesté u¢inngé;jsi alternativou je 5-HTP,
prekurzor jak serotoninu, tak melatoninu. Vérim, ze je to lepsi pristup k uzivani melatoninu.
V jedné studii aminokyselinovy pripravek obsahujici jak GABA (uklidiujici neurotransmiter) tak
5-HTP zkratil dobu usinani, prodlouzil dobu spanku a zlepsil kvalitu spanku. (4)

19. Investujte do pohodlné matrace. K tomu bych pridal vlastni radu najit matraci bez chemikalii,
abyste se vyhnuli kontaktu s chemikaliemi, které zpomaluji horeni.

20. Minimalizujte hluk. V pripadé nutnosti pouzijte Spunty do usi.

21. Vyhybejte se alkoholu.

Vyhnéte se nocnimu EMP pro zlepsSeni kvality spanku

Zatimco vyhybani se mobilnim telefonim a dal$im zarizenim s elektronickymi obrazovkami (vCetné
elektronickych ¢tecek) je dulezité pro ochranu produkce melatoninu, dalsim faktorem, ktery muze
mit vyznamny dopad na kvalitu vaseho spanku, jsou EMP vyzarované z domaci elektroinstalace.

Ve skutecnosti existuji diikazy, ze expozice EMP snizuje produkci melatoninu (5) stejné jako modré
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svétlo z mobilnich telefont, tabletl a pocitact, takze je obzvlasté dulezité eliminovat EMP ve vasi
loznici.

Vystavovani se EMP také spousti neuronalni zmény, které ovliviiuji pamét a vasi schopnost ucit se
(6) a poskozuje mitochondrie ve vasem téle tim, ze vytvari nadmérné oxidacni poskozeni, takze
kazdonoc¢ni ,marinovani“ v EMP muze zpUsobit nebo prispét k prakticky jakémukoli chronickému
onemocnéni, véetné predcasného starnuti.

Jednim z nejjednodussich zpusobt, jak se vyhnout nebo radikélné omezit no¢ni expozici elektrickému
poli z kabelaze ve vasem pokoji, je vypnout pred spanim jisti¢ k loznici. Pripadné pozadejte
elektrikdre, at vdm nainstaluje dalkovy vypinac, coz je to, co jsem udélal ja.

Tento krok prakticky eliminuje elektricka pole ve vasi loznici, pokud neméate sousedni mistnosti
s elektroinstalaci, v takovém pripadé budete muset po vypnuti napajeni zmérit elektricka pole

sV Vs

vypnuti wi-fi na noc. V idealnim pripadé si domu zavedte sit tak, abyste doma wi-fi nemuseli mit.

Nedostatek spanku zvySuje vase riziko srdecnich chorob a dalSich

Prehled stovek studii spanku dospél k zavéru, ze jako obecné pravidlo vétSina dospélych potrebuje
k udrzeni dobrého zdravi nékde mezi sedmi a deviti hodinami - nebo rovnou kolem osmi hodin -
spanku za noc.

Pravidelny spanek trvajici méné nez sedm hodin za noc je védecky spojen s celou radou zdravotnich
problému, od pribirdni na vaze az po zvySené riziko rakoviny. Nedavno védci opét potvrdili, ze
nedostatek spanku si mize ¢asem vybrat vyznamnou dan na vasem kardiovaskularnim zdravi. (8)

Ctéte také:

Jak uvadi Medical Xpress: (9) ,Muzi stredniho véku, kteri spi pét hodin nebo méné za noc, maji
v nasledujicich dvou desetiletich dvojnasobné riziko rozvoje zdvazné kardiovaskuldrni prihody
v porovnani s muzi, kteri spi sedm az osm hodin...

,Autorka studie pani Moa Bengtssonové z Univerzity v Géteborgu ve Svédsku rekla: ,Lidé s ru$nym
Zivotem mohou spani pocitovat jako ztratu c¢asu, ale nase studie naznacuje, ze kratky spanek by mohl
souviset s budoucim kardiovaskularnim onemocnénim. V nasi studii je mira zvyseného
kardiovaskularniho rizika spojeného s nedostate¢cnym spankem podobna jako u koureni nebo diabetu
ve véku 50 let.”

Muzi, kteri méli pouze pét hodin nebo méné za noc, také castéji kourili, byli neaktivni, méli nadvéahu,
vysoky krevni tlak a cukrovku. Jiné studie ukazaly, Zze nedostatecny spanek a/nebo nekvalitni spanek
muze zvysit vase riziko:

e Nehody v praci a na cestach: Pokud spite méné nez Sest hodin, budete trpét narusenim
kognitivnich funkci. V roce 2013 zpusobili ospali ridi¢i v USA 72 000 dopravnich nehod,
pri kterych zahynulo 800 lidi a 44 000 bylo zranéno. (10) I jedina noc, kdy spite pouze Ctyri az
Sest hodin, muze ovlivnit vasi schopnost jasné uvazovat nasledujici den.

» Diabetes: Jedna studie z roku 2015 (11) spojovala ,nadmérnou denni ospalost”
s 56procentnim zvySenym rizikem cukrovky 2. typu.

e Deprese: Vice nez polovina lidi s diagn6zou deprese také bojuje s nespavosti. Zatimco se
dlouho myslelo, Ze nespavost je priznakem deprese, nyni se zdd, ze v nékterych pripadech
muze nespavost predchazet depresi. (12) Kdyz $patné nebo nedostatecné spite, vase amygdala,



jedna z hlavnich oblasti mozku pro generovani silnych emociondlnich reakci, véetné téch
negativnich, se stava asi o 60 procent reaktivnéjsi nez obvykle, coz mé za nésledek zvysenou
emocni intenzitu a tékavost.

e ZhorsSena tvorba paméti a zvySené riziko ztraty paméti: (13) Spanek je nezbytny nejen pro
upevnéni udalosti do dlouhodobé paméti, ale také pro to, aby vas zivot daval smysl. BEehem
spanku se vas mozek dava dohromady a pritom zahazuje nedulezité detaily. Ve skutec¢nosti
spanek zvysuje vasi schopnost ziskévat poznatky, které by jinak zustaly nepolapitelné, asi
0 250 procent. Takze béhem spanku je Cast vaseho mozku zaneprazdnéna stabilizaci,
vylepSovanim a integraci novych vzpominek. Je to také extrahovani pravidel a , podstata” toho,
co se déje ve vasem zivoté. Snizena produktivita v praci a Spatné znadmky ve Skole jsou dalsi
souvisejici vedlejsi ucinky nedostatecného spanku. Snizuje se také kreativita.

e Zhorsena sexualni funkce: V jedné studii (14) bylo zjisténo, Ze Zeny trpici nespavosti, které
spaly méné nez doporuc¢enych osm hodin, byly po menopauze méné sexudlné aktivni. Uvadély
také celkové nizsi sexudlni uspokojeni.

 ZvySené riziko bolesti a stavli souvisejicich s bolesti, jako je fibromyalgie: V jedné
studii byl Spatny nebo nedostate¢ny spanek nejsilnéjsim prediktorem bolesti u dospélych nad
50 let. (15)

e ZvySené riziko umrti z jakékoli priciny: Ve srovnani s lidmi bez nespavosti je upraveny
pomeér rizik pro imrtnost ze vSech pricin u osob s chronickou nespavosti o 300 procent vyssi.
(19)

e Chronicka onemocnéni: Nedostatek spanku snizuje funkci imunitniho systému (16), coz
muze mit efekt snéhové koule a zvySovat riziko kardiovaskularnich onemocnéni, (17)
Alzheimerovy choroby(18) a rakoviny, abychom jmenovali alespon nékteré.

V pripadé rakoviny je dal$im kritickym mechanismem narusena produkce melatoninu. Melatonin je
hormon s antioxidacni a protirakovinnou aktivitou. Tlumi jak proliferaci rakovinnych bunék, tak
spousti jejich apoptdzu (sebedestrukci). Melatonin také zasahuje do nového krevniho zasobeni
nadord, které potiebuji pro svijj rychly riist (angiogenezi). Rada studii prokézala, Ze lidé pracujici na
no¢nich sménéch jsou z tohoto divodu vystaveni zvy$enému riziku rakoviny.

Spanek a sportovni vykon

Byt trenérem spanku muze znit jako zvlastni kariéra, nicméné takovi lidé skute¢né existuji a pomalu
si zacinaji prordzet cestu do svéta profesionalniho sportu. Je to logické, vezmeme-li v ivahu dopad
spanku na sportovni vykon a skutec¢nost, Ze mnoho profesionélnich sportovct cestuje a musi se
potykat s jet lagem. Jak jiz drive poznamenal The Atlantic: (20)

,Bez radného spanku, at uz jde o kratkodoby nebo dlouhodoby deficit, dochazi k podstatnym vlivim
na naladu, mentalni a kognitivni schopnosti a motorické schopnosti. Pokud jde o zotaveni z tézké
fyzické namahy, prosté neexistuje lepsi 1éCba nez spanek, velké mnozstvi spanku.”

Nejvétsi pokles vykonnosti 1ze pozorovat u vytrvalostnich sportovcl a sporta vyzadujicich rychlé
reakeni Casy a reflexy. S cilem zjistit, zda by sportovec mohl ziskat konkurenéni vyhodu jednoduse
tim, Ze bude vice spat, se vyzkumnik ze Stanfordu Cheri D. Mah obratil na muzsky basketbalovy tym
Stanford Cardinal.

Po dobu dvou tydnu se hodnotil sportovni vykon hracu poté, co se normélné vyspali. Byli vybaveni
naramky snimajicimi pohyb, aby urcily skutec¢nou délku jejich spanku, ktera v primeéru cinila

pouhych 6,5 hodiny za noc.

Dale byli hraci pozadani, aby co nejvice prodlouzili dobu spanku na pét az sedm tydnu. Hraci zvysili



svou prumeérnou dobu spanku o dvé hodiny na 8,5 hodiny v noci. Na konci tohoto testu hraci zlepsili
své trestné hody o vice nez 11 procent a tribodové strely o témér 14 procent. Rychlost tréninkovych
sprintu se také zlepsila u kazdého hrace v tymu.

Jak poznamenal The Atlantic: , Tfinactprocentni zvySeni vykonu je druh narustu, ktery si clovék
spojuje s drogami nebo roky tréninku - ne jen se spoustou spanku. Mahuv vyzkum silné naznacuje,
ze vétsina sportovcl by podavala mnohem lepsi vykony, kdyby vice spala.”

Koucovani spanku ve velkych ligach

Clanek z roku 2015 v deniku The Guardian (21) pojednavé o tom, jaky dopad mél trenér spanku Nick
Littlehales, byvaly golfovy profesiondl a obchodnik s postelemi, na fotbalovy klub Manchester
United:

,Littlehales skéroval u manazera prvni body za sviij Gspéch ve spolupréci s obrancem United Gary
Pallisterem, jehoz vysilujici zranéni zad se zmirnila, jakmile Littlehales zjistil, Ze hrac¢ spi na matraci,
ktera mu brénila v 16¢bé zranéni...”

,O Sestnact let pozdéji je vadCi osobnosti v oboru. Vyhodnocoval a prestavél loznice legie
mezinarodnich sportovnich hvézd a také spolupracoval s Chelsea, Realem Madrid, anglickym
narodnim klubem a radou olympionik...“

»Littlehales zajiStuje, aby sportovci méli spravné hotelové pokoje ve spravném patre, spravnou
klimatizaci a regulaci teploty, plus vhodné osvétleni a postele... Dal$imi dulezitymi faktory jsou
moznost uplného zatemnéni slunce a regulace teploty...”

»Ale postele jsou rozhodujici.” ,Pokud nesplni vSechny pozadavky, prinesu si vlastni, nebo zkusime
jiny hotel,” rikd... Vypravi, ze kazdy ma jinou dobu fyzického a dusevniho zotaveni, ale Ze pro elitni
sportovce je pét 90minutovych spankovych cykli za den optimalni... Tréninkové plany jsou nyni
Casto prizplisobeny této potrebé a mnoho klubovych tréninkovych zarizeni je nyni vybaveno spacimi
moduly..."

At uz jste profesionalni sportovec nebo ne, spanek je dllezitym, ale az prili§ Casto prehlizenym
faktorem zdravi a dusevni pohody. Pokud stale Setrite a myslite si, Ze jste to zatim zvladali dobre,
vyzyvam vas, abyste to prehodnotili a vénovali spanku pozornost, kterou si zaslouzi. VSechno ostatni

muzete délat spravné, ale pokud nespite dostatecné nebo kvalitné, rada z prinosu vaseho zdravého
zivotniho stylu bude k nicemu.
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