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Tak schvalné — jak ¢asto myslite na d)’/‘chénl'?
Tedy na to, zda posunujete vzduch do plic
spravneé a jestli ho z nich také spravné dokazete
zase vydechnout. Nikdy?,Délate chybu. Vétsina
z nas prirozené dychat nelimi. Jsme pak

~zbyteéné nemoci, tloustneme..
of, am‘erlcky no 'nar autor knizniho

Jame s\i\es

béstselle Bectr
s X

., vypocitava

Zhluboka
dychejte.
A ZHUBNETE

Primérny ¢lovék za Zzivot provede asi
690 miliont nddechil a vydecht. Déldme to
zhruba 25tisickrdt denné. Proti minulosti
jsme ovSem sviij dech urychlili. D4 se to pii-
rovnat k jidlu, s nimZ md modernf civilizace
také problém: jime i dychdme moc a Spatné.

,Ctvrtina aZ polovina populace dycha pies
den hlavné tsty, v noci je to 60 az 70 % z nés,"
zminuje Nestor s tim, Ze tyhle ndvyky podstat-
né zhorSuji nase zdravi. Se vzduchem jsme se
prosté néjak postupem casu, presnéji feceno
béhem poslednich tif stoleti, odnaucili spravné
,.zachdzet“. Chybéjici energii pak casto dohd-
nime mlsdnim. Navic poslete-li pii hlubokém
nddechu vzduch az doll do bficha, zapojujete
aktivn biisni svaly. Cim zpeviiujete své t&lo.
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Volni potapéci v Recku

Na to, jak velmi spolu mohou souviset
stav naSeho téla a dovednosti spojené s hlu-
bokym dechem, pfisel Nestor diky vlastnim
zkuSenostem. Dychaci problémy ho trapily
roky. Vracely se mu zépaly plic. Zil ve stre-
su. Antibiotika stfidala antibiotika. Jeho stav
se dlouhodobé nelepsil, a¢ se 1ékafi snazili.
S problémy se tocil v kruhu. AZ jednou od-
jel na reportdz do Recka, sledovat potap&ce
klesajici do hlubin.

,»V Clanku jsem se predev§im snaZil po-
psat, jak je mozné, Ze milovnici volného po-

tdpéni dokazou rozsitit kapacitu svych plic
natolik, aby se bezpe¢né nofili desitky met-

ri pod hladinu. Mnozi jejich vykony pova-
Zuji za biologicky nemoZné,* Iici.

Pti povidani s nimi zjistil, Ze mistfi dokd-
zou dech vyuzit jako ,,palivo*. V hlubinéch,
kde je zima, je zahtivd. Navic jsou presvéd-
Ceni, Ze diky téhle dovednosti, konicku, jsou
mnohem zdravéjsi neZ jejich vrstevnici —
pomoci uméni zachédzet s dechem se doka-
Zou zbavit Cetnych zdravotnich neduh.

,PriSlo mi to aZ neuvéfitelné, ponoftil
jsem se do knih a zacal v§e diikladn€ studo-
vat. Ndsledné jsem si vic a vic povidal s od-
borniky, hledal dalsi zdroje, jeZ by mi osvét-
lily souvislosti dychan{ a jeho technik s na-
§im zdravim," ohliZ{ se James Nestor.

Tisicileté zkusenosti

Nashromdzdéné podklady ho zavedly
hluboko do historie. ,,Ve starovékych kultu-
rdch, z nichZ mimo jiné Cerpd jéga, se tohle
fesi tisice let,” 1i¢i. Na zdkladé studia zacal
praktikovat riznd dychaci cviceni a pomér-
né brzy zjistil, Ze je mu fyzicky lépe a navic
je1zdravéjsi.

Zjisténi provedend na vlastni kiiZi potvrdi-
ly védecké studie z poslednich desetileti, na
néZ narazil v odbornych knihovndach. ,,Prob-
1ém je, Ze nebyly publikované ve vefejném
prostoru. Vysly jen v odbornych ¢asopisech,
védéla o nich jen mald ¢ast akademiktl. Nedo-
staly se do Sirs{ praxe, konstatuje s tim, Ze se
na né nedspesné vyptaval také ve vlastni rodi-
né. Tchan a Svagr jsou lékafi, pii¢emZ Svagr
plisobi na plicnim oddéleni, je pneumolog.
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James Nestor
pfi rozhovoru
v Praze.

JAMES NESTOR

Zasady zdravého
dychani

@ zaviete Usta

® dychejte nosem

@ dlouze vydechujte
® obcas dychejte vic

Foto Profimedia.cz

® pii vydechu nékdy zkousejte
zadrzet dech
® Zzvykejte, nejen prijidle

Nestor v patrani dosel i k bodu zlomu,
ktery celosvétové Spatné navyky v dychani
spustil. Povazuje za néj primyslovou revo-
kazdodennost. ,,P¥ibylo m&kéi jidlo. Clovék
nepotieboval k jeho nazvykan{ tak silné Ce-
listi, ty zacaly ochabovat. ZmenSovat se za-
Cala i dstni dutina. S tim pfisly problémy se
zuby, chrdpani...,” vypocitava dil¢i, ovSem
zdsadni zmény, jez stoji za Spatnymi navy-
ky modernich lidi.

Korzety, pasky a rousky

~Nemuselo prob¢hnout tisic let, aby zacal
dalsi krok lidské evoluce. Proti pfedchidctim,
ktei{ zili pred staletimi, mame mensi pusy,
proto Casto i kfivé zuby, jeZ se tam nevejdou,™
lici Nestor. Mensi pusy podle néj omezily
i spravnou ¢innost hornich cest dychacich.

Aby se vse vylepsilo, je dobré pii jidle dlou-
ho a kvalitné zZvykat. Zd4 se tedy, Ze vezme-
te-li si k srdci poucky rodict: Nehltej, rozZvy-
kej to jidlo porddné, zlepsite nejen travent, ale
i dychdni. V&S organismus spravné ,,naskoc{
a pojede”. Bude k tomu mit vic energie.

Nicméné tak lehké, jak to vypada, to po-
dle Nestora neni. Pfirozené dychani kompli-
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kuje napiiklad méda. A zatimco difv damy
omdlévaly v korzetech, jezZ je ,,dusily*, muzi
se odé€li do vest, dnes vse ztézuji pasky, kal-
hoty, sukné. ,,Zkuste se zhluboka nadech-
nout, kdyZ vas cokoli tla¢i. Nejde to, ze?
K tomu pridejte fakt, Ze velkou ¢ast dne pro-
sedime,* zmini Nestor.

V sed¢ se totiZ obvykle hrbime, ramena
ochabuji smérem dopfedu, coZ vyrazné
omezuje kapacitu naSich nadechti — zizeny
prostor v hrudniku nepusti do plic tolik
vzduchu, kolik je potfeba.

Za totalni ,,zhovadilost naopak povazuje
ndzory, Ze by se na naSem zdravi negativné
podepisovalo noSeni respirdtoril a rousek, jez
udajné brani vstupu kvalitniho vzduchu do
plic: ,,Pro vétSinu z nds je dopad na piijem
kysliku nicotny. Podivejte se na Iékate, nosi
rousky vice nez sto let a védi taky proc. VEtsi
komplikaci vidim v neustalém pouzivani dez-
infekci, coz je odlisny problém, komentuje
soucasné déni. Nepochybuje pfitom o tom, Ze
rozhodné hiif' se na vaSem momentdlnim sta-
vu odrazi, budete-li dychat hlavné dsty a na-
cpete-li se do tésnych Satt. ..

Kojenim proti apnoi

K fyziologickym zméndm, které dnes kom-
plikuji zdravé dychéni, fad{ i masivni pfechod
na umélé kojenecké mléko: ,.Je-li dité€ kojené,
saje z prsu jinak, neZ kdyZ mu jidlo tece z lah-
vi¢ky samo. Vic se nadfe, ¢imZ si trénuje sva-
ly v puse. Ta se rozsituje, coZ zlepSuje kvali-
tu dychédni. Védecky je mimo jiné dokazano,
Ze dlouho kojené déti maji v dospélosti vyraz-
né mensi vyskyt apnoi (opakované, nekontro-
lované zadrzeni &i preruSeni dechu, zejména
ve spdnku — pozn. red.).*

Prida-li se pozdéji ke kojeni sprdavnd,
tvrda strava posilujici Zvykdni, ma takovy
jedinec vyhledové znacny ndskok oproti

SRS

Foto Pravo — Jan Handrejch
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tém, ktef{ odmala byli ,,na lahvi¢ce®. ,,V do-
spélosti s témihle ziskanymi fyziologickymi
predpoklady jiZ nic moc neudg€ldte. Spravné
dychani mlZete jen zlepSovat: tfeba cvice-
nim, dikladnym zZvykanim potravy, jiz poji-
déte,” podotykd James Nestor.

Aby teoreticky nabyté poznatky ovéfil
v praxi, zapojil se do vyzkumu Stanfordské
univerzity. Téméf na dva tydny si tam nechal
zablokovat nos silikonovymi $punty. ,.Ziju
v San Francisku, na zdejsi Iékafskou fakultu
jsem to nemél daleko. Do experimentu, ktery
mi umoznil dychat jen tsty, jsem Sel ochotné.
Chtél jsem zjistit, jak bude fungovat,* fika.

Zivot se zacpanym nosem

Dod4, Ze podobné pokusy v minulosti
probihaly z ,.etickych* diivodil jen na zvita-
tech, hlavné na opicich. Védci jim bézné za-
cpévali nosy na dva mésice aZ na dva roky.
,.Potom, co jsem prozil ja, musim fict: mu-
sely doslova trpét. V dobé, kdy studie kon-
¢ily, vypadala zvifata velmi smutnd, nemoc-
nd. Sdm jsem se zacpanym nosem Zil deset
dnl a mélem jsem zeSilel,” shrnuje dojmy
z obdobi, kdy slouzil védé.

Pod dozorem vyzkumnik a jejich piistro-
jl béhem té doby zjistil, Ze staci jen par hodin
zcela ucpaného nosu a vase télo se za¢ne brd-
nit. V jeho piipadé pfisly postupné problémy
s krevnim tlakem (zvysil se). Dostavila se
srde¢n{ arytmie, poruchy spanku. Zacal chrd-
pat. Hned prvni noc u néj naméfily pfistroje
narlist intenzity chrapani o 1300 procent. M€l
také Casto Zizeti, vyrazné se mu zhorsila fy-
zickd kondice a ndlada, navic pribral.

,-M¢l jsem neustdle chuté na nezdrava jid-
la, nemél jsem ndladu na cviceni. Télo jako
by zoufale hledalo dal§i zdroje energie.
Vzduch proudici nosem mi jednoznacné
chybél,” 1i¢i s tim, Ze do sebe cpal jednodu-
ché, rychlé sacharidy, mimo jiné sladkosti.

Ukonceni experimentu tak md spojené
s absolutn{ euforii. Stacilo par hodin dycha-
ni ,,pfes nos*, aby vyse popsané potize zmi-

PP

zely. Hned prvni noc po vyndani Spunti

Foto Profimedia.cz

Chybné, tedy Usty, dychd
v noci kolem 60 az 70 % lidi.

z nosu zase kvalitné spal. Zmizely u né&j také
az nekontrolovatelné chuté na sladké.

Nos je treba rozhybat

Na zdkladé svych zkusenosti, svych nemoci
a pocitl doporucuje vSem, které tripi Casté
ucpdvani hornich cest dychacich: ,,Nevzdavej-
te to, snazte se nos ,rozhybat*.“ Za skvély zpu-
sob, jak si osvojit spravné ndvyky a napomoci
tak vlastnimu uzdraveni, povazuje provadéni
zakladnich jégovych cviceni. Ostatné tahle fi-
lozofie je na hlubokém, klidném dechu a jeho
promyslenym putovani télem pifmo zaloZena.
,Prapra...pfedci nevédéli uplné presné, jak to
funguje, ale vidéli, Ze to funguje. Moderni véda
k jejich znalostem postupné dodava tzv. tvrda
data,” podotyka. K tém patii i to, Ze klicem ke
zdravi je jak kyslik, tak kysli¢nik uhlicity. Aby
bylo télo v rovnovdze, museji byt v rovnovéize
oba plyny putujici do plic.

Za vyloZenou hloupost, médni trend pro
primérného ¢lovéka, tak Nestor povazuje
(nejen) v USA tolik populdrni kyslikové
bary, terapii zaméfenou na vstiebavani ,,Cis-
tého kysliku*. Chceete-li skute¢né udélat co-
koli pro kondici a zdravi, je podle néj lepsi
pravidelné cvicit.

TouZite-li shodit pdr kil, musite se jesté
pfi fyzické aktivité zaméfit na hloubku
vdechil a vydechil, dech by mél postupné

prochazet bfichem, oblasti pod Zebry (bra-
ni¢ni dech) a hrudnikem. Zejména Zeny dy-
chaji bfichem velmi madlo (snaZi se ho neu-
stdle zatahovat, nafouknuti pfi nddechu pro
né neni Zadouci), obé pohlavi pak obvykle
neuméji vést nddech ani vydech ,,pod Zebra*
tak, aby se i ona pfi nddechu a vydechu roz-
Sifovala a smrstovala.

A plati pravidlo: ¢im hloubéji, pomaleji,
tim 1épe. ,,Pro tyto tcely pouzivejte hlavné
nos, kde se vzduch pfichdzejici do téla mimo
jiné ohiiva a ,Cisti‘. Mdte-li ho stdle ucpany,
feSte to! Jinak nebudete zdravi nikdy ani
moc nezhubnete, podotyka.

Zkuste se zastavit
Zda se, Ze si mnozi pozemstané vzali jeho
rady k srdci. Alespoil o tom svéd¢i prodej-
nost Dechu. Od kvétna 2020, kdy kniha
v USA vySla, si ji koupily miliony lidi. Je
preloZend do témér Ctyficeti jazyki vcetné
¢estiny. Samotného Nestora dspéch piekva-
pil: ,,Jsem hlavné novindf, nejsem lékar, te-
rapeut. Vsechno, co tvrdim, berte jako pod-
klady k zamysleni... Ale zkuste se ted na
chvili zastavit. Jen tak dychat. Hluboky na-
dech, hluboky vydech. Je vam lip, Ze? Vénu-
jete-li vSemu denné aspoii par minut, zmény
se dostavi, za to vam rucim,* uzavira.
LENKA HLOUSKOVA

® PRUMERNY €AS NADECHU a vydechu ¢ini ve 21. stoleti
kolem 3,3 vtefiny. Za optimalni dobu je pfitom povazovano
5,5 vtefiny.

@ KOLIK DECHU ,UDELATE” za minutu, zaleZi nejen na
véku, ale také na vasi hmotnosti, vysce ¢i na tom, zda jste
muz, zena, v jaké jste fyzické kondici, zda jste pravé zdravi, ne-
mocni... ,Primérné Zenské plice maji objem 4,75 litru.
U muzd je to cca Sest litr(,” fikd James Nestor.

@ VEDCINA ZAKLADE TZV.TVRDYCH DAT z vyzkumd dali
do souvislosti poruchy dychéni s mnohymi (nejen) civiliza¢-
nimi neduhy. Patfi k nim chrapdni, spankova apnoe, astma,
ADHD i pfibirani na vaze. Zptsobuiji je podle nich Spatné pra-
chodné, nedostate¢né vyvinuté, pfipadné nefunkéni horni
cesty dychaci. Vzduch do téla pak neplyne tak, jak ma.

@ DECHVPRAVOVANY DOTELA USTY je po tisicileti v tacismu
povazovan za skodlivy. MoZnost dychat nosem i Usty se u lidi vy-
vinula jako evolu¢ni vyhoda, oviem nos,ma vzdy pfednost”.

® TEN, KDO CVICi JOGU, dobte vi, ze dychani ma vic po-
dob. Kazda z nich dokaze zapojit jinou ¢ast naseho téla. Ve-
dete-li svdj dech do bficha, zapojujete aktivné btisni svaly,
¢imz zpeviujete nejen je, ale i celé télo. Budete-li promysle-
né vést vydech, naddech z levé/pravé nosni dirky, zlepsite své
zazivani, ¢cinnost mozku, emocni stabilitu...

® KOUZLO LECIVE SiLY DECHU NOSEM je zndmé uz od
starovéku. Nos ma ale tendenci,lenivét”. Néktefi Iékafi tak fesi
u pacientd jeho malou funkénost jednoduse: na noc jim zale-
pi Usta. Zjistili, Ze zneprlchodnéni této cesty, trva to obvykle
nékolik dnt, donuti nos zase lépe pracovat.
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