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(P.S.)? — aneb diilezité dodatky (k zivotu naplno)
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Jist, pit, hybat se a odpocivat (spat), to je ,to, o tu bézi“.
Zivot naplno si nékdy zada az pfilis...
... a pritom sta¢i mnohdy tak malo proto, abychom naplno Zit mohili.

Je podivné zacinat ¢lanek postskriptem... ale nékdy ,i cesta je cil* a od konce se da dostat
i na zaCatek...

Proé pravé (P.S.)?

Zkratky slouzi ¢asto k tomu, aby si ¢lovék snaze zapamatoval to, co zkracuiji.

Mozna i mezi ¢tenafi tohoto ¢lanku jsou také ti, kdo uzivaji na koncich svych dopist (emaill
¢i jinych elektronickych sdéleni) P.S.

Post scriptum Casto obsahuje podstatné sdéleni, které nemusi nutné souviset s pfedchozim textem,
ale mize byt osobnégjsiho Ci osobitéjsiho razu. P.S. jsem proto uzil i jako zkratku pro oznaceni
principialnich suplementl (dodatkd ¢&i mozna Iépe podkladu) k zivotu moderniho ¢&lovéka
(praecipua supplementum), jehoz pfirozenym cilem je Zzit Zivot ,naplno a bez limiti“ (tedy alespon
dle tvareu raznych ‘trendy” reklamnich sdéleni).

,Zivot napIno“ ma pro kazdého z nas jiny (a éasto odlisny) vyznam. Pfesto jsou pojitka spoleéna
vSem, ktera kdyz se rozvolni, dfive ¢i pozdéji se rozpada i ,iluze (Ci realita?) Zivota napino®.

Navic, PSychologon je ¢asopis zaméfeny na psychologicka témata... a lidé zabyvajici se psychikou
maji tendenci jiné nez PSychické faktory lehce (Ci vazné) opomijet. Neni tedy od véci obcas

pfipomenout/parafrazovat i na téchto strankach, ze ,nejen mysli Ziv jest ¢lovék” a ze télo a mysl
,nejsou nic oddéleného” (Jung, 1995).

A co tedy znamena (P.S.)*
Nic slozitého!
Dvakrat dvé jednoduché soucasti lidského Zivota, které nas udrzuji naZivu:

O Piti (nikoli chlast)

O Strava (nikoli obzerstvi)
O Pohyb (nikoli sport)

O Spanek (nikoli lenost)

Ctyfi stavebni kameny spokojenosti i efektivity lidského konani a prozivani.

Pojdme se na né podivat malilinko cilenéji:
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Piti, pitny rezim
PFijem a vydej tekutin patfi k nejvyznamnéjsim soucastem fungovani lidského organismu.

Jednim z energeticky nejnaro¢néjSich procesul téla je udrzovani télesné teploty. Je-li v organismu
dostatek (!) tekutin (mimo jiné) pravé tento naroény proces se usnadnuje.

Pro doklad o dulezitosti pitného rezimu jisté existuje mnoho napsaného, ¢asto je to vSak spojeno
s reklamou ¢&i jinak cilenymi informacemi. Zajima-li vas vice, zkuste napfiklad procist tento ¢lanek
na strankach Statniho zdravotniho ustavu (Praha, 2005): http://www.szu.cz.

Zde se omezim pouze na praktickou stranku, jednoduchy ukazatel toho, zda lidské télo dostatek
tekutin ma, ¢i nema:

Jestlize mezi druhou a patou hodinou odpoledni je barva mocéi témér Cira, ¢lovék pije
dostatec¢né.

Jestlize je Clovék nucen jit na ‘'malou stranu” (pro Ctenafe z Prahy: s malym m) vice nez 5-6krat
za den, je mozné, ze ma télo tekutin az pfili§ (nebo vykazuje znamky pocinajici nemoci ledvin,
slinivky bfisSni apod.).

VétSinou je znamo, Ze nedostatek tekutin télu/Clovéku Skodi, totéz vSak plati i pro jejich nadbytek.

| zde tedy plati pfislovi: VSeho s mirou! (mimochodem — opét s malym m)

Strava, jidlo

Jidlo je posledni dobou vysoce spole¢ensky cenénou entitou lidského byti. Kvalitu riznych receptq,
receptur Ci recepty pfeplnénych pofadd mi hodnotit nepfislusi (neb je nesleduji), omezim se tedy
opét pouze na praktické (z praxe terapeuta a lektora vychazejici) drobnosti.

Jist je vhodnéjsi vicekrat denné a v mensim mnozstvi.

Dulezité je potravu dukladné promisit se slinami (tedy prozvykat).

(u tzv. ,skfivant” tedy napt. jen do poledne, u tzv. ,sov* mozna az do cCtvrté Ci paté hodiny odpoledni).
S tim souvisi i mnozstvi sacharidu (ve vSech podobach, které lidska strava nabizi), jejichz konzumace je
také vhodnéjsi v prvni poloviné aktivniho dne.

K zakladnim Zzivinam v lidské stravé patfi: cukry, tuky a bilkoviny (to zname ze Skoly), dale pak
vitaminy, mineraly a vlaknina (coz je také znamé), a k tomu vSemu jeSté enzymy (které jsou vétSinou
pouze v tepelné neupravované strave).

Konzumujeme-li sacharidy, je vhodnéjsi jejich podoba slozit&jsi (tzv. polysacharidy) oproti jednoduchym
formam (napf. bily cukr, slazené napoje apod.). Podstatou je tzv. glykemicky index potraviny, ktery
CasteCné souvisi i s ochotou naseho mozku produkovat Stésti a tim zvySovat potencial zavislosti
(cestou bazeni, neboli craving).

Tuky jsou (pro konzumaci) vhodnéjsi ze zdroju rostlinnych (oleje, ofechy apod.). Dostatek zivociSnych
tuku je pro vétSinu populace k dispozici v mlé€nych vyrobcich (jogurt, syr) &i v tzv. pfirodné upraveném
mase (pfiprava ve vlastni stave).

PInohodnotné bilkoviny se krom vysSich zivoCichl (savci, ptaci, ryby) daji ziskat i z hmyzu ¢i rostlin
(lusténiny, obiloviny).

Konzumujeme-li jakékoli jidlo, je vzdy vhodné je obohatit (pravé kvuli enzymatickym slozkam)
0 potraviny z oblasti zeleniny (pfip. ovoce) ¢&i tzv. pickles (neboli zeleniny kysané s vyuzitim soli /=
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mlééné kvasené, NIKOLI s pfidavkem octa/ - jako napf. valasské kysané zeli), nebo zakysanych
mlécénych produkti (napf. bily jogurt).

Pohyb
.Sportem ku zdravi“, fika se lidoveé, ,nebo k ftrvalé invalidité“, dodava se... pravdou je,
Ze bez pohybu se lidskému télo opravdu dobfe nedafi.

Takovym télu vlastnim pohybem je i ,pouhé“ dychani ¢i traveni... a stejné jako jiné formy pohybu,
i traveni a dychani spotfebovava energii. Mimo jiné energii, ktera souvisi s produkci i metabolismem
adrenalinu (a dalSich hormont ¢&i kyselin, které souvisi s vSudypfitomnym — a Castokrat i pfiznivé
pusobicim - stresem).

Chcete-li zlstat fit a nejste jiz (nemoci ¢i ,zivotem naplno®) pfili§ opotfebovani, postaci dat télu
trochu zadychani a potu (z pohybu) denné.

Optimalni je vénovat se takovému pohybu (vzhledem k aktualni kondici), ktery zplUsobi drobné
zadychani (a zvySeni srdec¢niho tepu) a mirné za/poceni (vétSinou to trva tak 5-15 minut — napf.
rychlejs$i chlzi)... a poté jesté tak 10-25 minut vydrzet se timto zpUsobem/intenzitou pohybovat
(tedy 10-25 minut si zachovat takovou intenzitu pohybu, aby se télo dale mirné potilo a zachovalo si
zvySenou tepovou frekvenci).

Mate-li to z domu do prace ¢&i na zastavku hromadné dopravy takovych 1-1,5 kilometru, projdete se
a udeélate néco pro zdravi (mnohdy i dvakrat denné).

Také prochazka po obchodé/nakupech mlze byt uzite€nou formou pohybu... ale pfeci jen, Cerstvy
vzduch pfidava moznost i vdechovat kyslik, ktery je pro spravnou funkci pohybového systému téla
preci jen ,tak trochu“ dulezity.

Budete-li se — pfi zadychani a z/poceni — pohybovat tak 2-3krat tydné, bude to télo s povdékem
kvitovat... bude-li to denné, bude se radovat... a — stejné jako u piti — bude-li to 30krat denné
(nebo s predstavou vykonu, kdy po rekordech v praci pujdete ,trhat rekordy” na squash), bude trpét
a stradat.

Pohyb souvisi jak s adrenalinem tak i endorfiny... pfinasi radost a pocity Stésti... a véfte nebo ne,
pohybem se vytvari hormony i v kostech &i kizi... a télicko si ,chrochta blahem*, které ma vliv i na blaho
psychické €i vztahové...

Spanek
...a také na blaho prozivané pfi spanku.

Spanek je pro zivot naplno témeér stejné dulezity jako voda (tekutiny). Tak jako pitny rezim souvisi
se stravou, tak i rezim (Casto) pohybu souvisi se spankem (proto onen vzore¢ek v nazvu ¢lanku).

Poruch spanku je mnoho. Nej¢astéji dlouho usiname, €asto se budime &i se pfiliS brzy probouzime.

Pfesto tim hlavnim ukazatelem (jak dobfe spime), ktery by nas mél zajimat je pocit,
ktery vhnimame zahy po probuzeni.

Probouzime-li se nékolik dnu (nejvySe tak 2 tydny) unaveni (i pfes dostatek hodin spanku),
méli bychom se pokusit hledat divod/y této situace. Mohou byt fyzické (pfiliSna fyz. inava, alergie,
nemoc — infekce, zanéty, spankova apnoe, bolesti kloubli, hormonalni dysbalance, klinické deprese
aj.), psychické (strachy/Uzkosti — napf. zpropusténi zprace; ,t€Seni se“ na zkousku
¢i dovolenou/prazdniny; vlivy dfivéjSich traumat atp.), vztahové (pracovni zatéz, vysoka ocekavani
— od sebe ¢i druhych, partnerské nesrovnalosti atd.) €i spiritualni (napf. ztrata smyslu - svych
¢innosti, zivota v jeho celku ¢&i ¢astech ap.).
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Pokud se po probuzeni citime odpocinuti, je to znamka dobré kvality spanku.

Pfijde-li v fadu nékolika malo minut po probuzeni uzkost €i jiny nepfijemny pocit, neni to pfiznivé...
ale spiSe nez se spankem to souvisi sjinou psychickou nesnazi (napf. Uzkost, deprese,
post-trauma aj.), kterou je tfeba fesit samostatné (a vétsinou nejlépe s odbornou pomoci).

Jestlize Clovéku pocit odpocinuti si, energie, vitality vydrzi alespon par hodin, je to se spankem tak,
,Jak ma byt".

O spanku se Ize docist mnoho fakt — obecné plati, ze spanku bychom méli vénovat pfriblizné
jednu tretinu zivota (feknéme 7,5 +/- 1,5 hodiny denné). Je také dobré si uvédomit (zejm. mame-li
pocit, ze spankem ztracime ¢as), ze spanek je rovnéz aktivni ¢asti dne. Télo i mozek zde aktivné
odpociva (télo se pohybuje, mozek zpracovava a uklada informace, snime ...). Spankem ¢as
neztracime... zachovavame si energii a chut do efektivniho, aktivniho a plnohodnotného Zivota
naplno.

Spanek se sklada ze dvou zakladnich fazi, které jsou typické urcitou mirou aktivity mozku: REM
a nREM (neurologové rozliSuji vice fazi), pficemz praimérné jeden spankovy cyklus (obé zminéné
faze) trva kolem 1,5 hodiny.

Spanek je vhodné ,absolvovat® vjednom celku. Neni-li to mozné, Ize vyuzit stfedovou c&ast
aktivniho dne (typicky napf. mezi 13. a 15. hodinou) k odpolednimu spanku (,Slofik*).

Odpoledni spanek/relaxace by meéla u zdravého dospélého Cloveéka stacit v rozpéti do dvaceti az
triceti minut (,dat si dvacet”) a ¢lovék nemusi ani hluboce usnout (nREM). V pfipadé velké denni
unavy (vlivem nedostatku noéniho spanku z pfedchozi noci) Ize spat az po dobu jedné spankové
faze (tedy pfiblizné 90 minut).

Drobnost, ktera byva pfi spanku opomijena je tma (a pfip. ticho). Cim temnéji (a tiSeji) mate
to i pro onen ,poobédovy Slofik*). Souvisi to s melatoninem, coz je jiz v dnesSni dob& znamy hormon
epifyzy (viz napf.: http://en.wikipedia.org/wiki/Melatonin), a tim i s nasi dobrou naladou (endorfiny).

Zajima-li vas o spanku vice, zkuste vyuzit néktery z téchto odkazl:

http://www.fnbrno.cz
http://galenus.cz
http://zdravi.e15.cz

A prani zavérem?

Zkratka P.S. muze byt pro latiniky i ,Post spiritus/mortem* — kdyz zvolite (P.S.)2 snad se onomu
‘post mortis” budete moci (i dneSnim modernim) zivotem naplno dlouho aktivné vy/hybat.

P.S. Omluvte prosim mnozstvi zavorek, uvozovek a jinych znaku ¢€i naznaku v ¢lanku obsazenych. P.H.
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