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Abstrakt

Tato bakalarska prace shrnuje aspekty hlasového zdravi pojatého jako zdravy
zivotni styl s ohledem na potfeby zpévakl. Zaméfuje se na fyzickou i psychickou
stranku véci a to v nékolika kapitolach. Zminuje vhodné zivotni a pévecké prostredi.
Vyzdvihuje vyhody lé&ivych potravin dostupnych v Ceské republice oznagovanych

jako pfirodni antibiotika a okrajové se prace dotyka tématu celostni mediciny.

KliCova slova: hlasova hygiena, hlasové zdravi, zpév, zdravy Zzivotni styl,

pfirodni IéCba, pfirodni antibiotika

Abstract

This bachelor thesis summarizes aspects of voice health conceived as a
healthy lifestyle with respect to the needs of singers. It focuses on the physical and
mental aspects of the matter in several chapters. It mentions the environment
suitable especially for singers. It highlights the benefits of medicinal foods available in
the Czech Republic known as natural antibiotics, and in the end of the thesis is

mentioned the topic of holistic medicine.

Key words: voice hygiene, vocal health, singing, healthy lifestyle, natural

therapy, natural antibiotics
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Uvod

Hlasova hygiena je mezi dneSnimi mladymi zpévaky vnimana jako strojeny a
nepfilis oblibeny pojmem, ktery neradi slySi, protoze si pod nim predstavi samé

zakazy a pfisna omezeni, ne-li désivé nemocnicni prostiedi.

Nic z toho ale do hlasové hygieny patfit nemusi, pokud se naucime, jak se ke
svéemu télu vhodné chovat. Rada bych tedy s tématem hlasové hygieny pracovala
z pohledu zmény Zivotniho stylu, kterou jsem si sama prosla. Chtéla bych osvétlit
nékteré problémy, které dfive- v poCatcich mého studia zpévu- nebyly jasné ani mnée,
a uvést maly souhrn zajimavosti, které jsem nacerpala pfedevSim ze sveého
hudebniho okoli béhem studia na konzervatofi a na akademii muzickych uméni a

které pozitivné pfispély k mému hlasovému i duchovnimu vyvoji.

K hledani informaci mé doved| osobni zajem o zdravy zivotni styl, velmi mé
inspiroval sport, obohatily mé poznatky pfi studiu k pfijimacim zkouSkam na
medicinu, i kdyz v osobnim Zzivoté preferuji vyhody té pfirodni, a vzdy jsem méla
amatérsky zajem o psychologii. VSechny tyto slozky jsou v tématu hlasové hygieny
skvéle provazané. V praci kombinuji poznatky moderni, které zahrnuji napfiklad i
technické vymozenosti dneSni doby &i doporuceni expertll na hlasovou vychovu,

s moudrosti nasSich babiCek, které védeély, jak se ,kuryrovat® pfirodnimi metodami.

Myslim, Ze k témto metodam se dnesni moderni Clovék zacina postupné
vracet. Jde o jev tkz. ,navraceni se k pfirodé“, ktery se Sifi ze zapadu napfi¢
Evropou. Dnesdni zrychlena spoleCnost se snazi najit zachytny bod pro zklidnéni a
uzdraveni. Chemikaliemi a 1éky zahlcena civilizace si za¢ina uvédomovat, Ze ,krok
zpeét® mozna neni vzdy krokem dozadu. Respektive uCme se nové véci, ale

nezatracujme ty staré.



1. Hlasova hyjgiena

Zpusob, jakym se svym hlasovym a dechovym ustrojim zachazime, se pfimo
projevuje na kvalité nasSeho hlasu. Abychom predesli zbyteCnému pretéZovani a
poskozovani naseho téla a konkrétné tedy hlasivek, je vhodné dodrzovat nékolik
zasad. Uvédoméla zména Zivotniho stylu nam dost mozna pomuize vyvarovat se i
budoucim obtizim vzniklym z dlouhodobych Spatnych navyka a pfehlizeni nékterych

Skodlivych aspetkd

Tyto zasady se netykaji pouze doby, kdy probiha lekce zpévu nebo
vystoupeni, pfipadné ¢asového obdobi, kdy se zpévak pfipravuje napf. na soutéz,
ale celkového zivotniho stylu. Kazdy, kdo svého hlasu ve vétSi mife vyuziva a
prfedevsim ten, kdo se jim zivi, by mél mit o téchto zasadach pfinejmensim pfehled,
protoZze neSetrné zachazeni s hlasem vede zakonité ke vzniku mnoha hlasovych
poruch a nelze spoléhat na to, ze budou vSechny zmény na hlasivkach a jiné

zdravotni dopady vzdy uplné vratné resp. vylécitelné.

Mnoha doporuc€eni se tykaji vhodné stravy a pitného rezimu, spravného
dychani, doporuceni v jakém prostfedi se pohybovat, jak udrzovat télesnou kondici,
jak Iécit jiz vzniklé nepfijemnosti pomoci pfirodnich metod atd., tedy je jasné, zZe
problém hlasové hygieny zahrnuje Sirokou Skalu témat a neni vibec jednoduché
zacit dodrzovat vSechny zasady ze dne na den . Je ale dobré znat alespon zaklady a
prevenci, abychom s Cistym svédomim mohli fict, Zze pro své télo a své povolani

délame vSechno.

Abychom spravné porozuméli svému télu, je nutné jej znat. Jak vypadaji
hlasivky a jak funguiji, co je to branice a kde se nachazi, co jsou to mezizeberni svaly
a jak je posilit. Netvrdim, Ze bez téchto znalosti nelze zpivat. Rozhodné je ale dobré
védét, co a jak funguje, abychom pochopili, pro¢ nékteré véci (napf. cvi€eni) délame
a abychom si dokazali pfedstavit, co naSe télo pfi zpévu musi vykonavat.

K takovému samo vzdélani nam mohou pomoci knihy medicinské, literatura

zamérujici se pfimo na zpév a jeho techniku ¢&i konzultace s odbornikem.



2. Fyzicka a psychicka stranka

Psychika hraje dalezitou roli jak v osobnim, tak v kariérnim Zivoté a mize nas

ovliviovat jak pozitivnim, tak samoziejmé i negativnim smérem.

K psychické pohodé zpévaka pfispiva télesné zdravi, prace na zdravém
sebevédomi, vhodné hlasové vedeni a dosahovani uspéchu, podpora okoli i vse,

c¢emu se veénuje ve volném Case.

V kapitolach postupné referuji, jak si télesné zdravi vhodné udrZovat. To
s psychickou pohodou Uzce souvisi. Tahlé zdravotni komplikace s sebou nesou
pocity selhani a nedostatecnosti, v krajnich pfipadech deprese, protoze se Clovék, ac
by chtél, nemuze vtomto okamziku plnohodnotné rozvijet, naopak je v Utlumu a
nasledné ho vinscenacich a na koncertech zaCnou nahrazovat pévecti kolegove.
Naopak zdravému Clovéku nestoji v cesté nic vic, nez vlastni komfortni zéna, ze

které je tfeba vystoupit, uspét a nasledné si davat dalsi a vySsi cile.

Pokud si mohu dovolit Cerpat z vlastni zkuSenosti- zakladem je najit dobrého
kantora pro pévecké vedeni. Jelikoz zpév je tolik niterna zaleZitost, vztah s kantorem
byva Casem opravdu hluboky, protoZze nas zna mozna Iépe, nez Casto zname sami
sebe. A tak musime hledat. Nékoho, kdo k nam bude upfimny, i kdyZz nejde o
pochvalu a stravi s nami hodiny a hodiny detailni praci jak na pévecké technice, tak
na vyrazu, ktery je nedilnou soucasti interpretace. Neodbyde nas a my budeme
védét, Ze mu na naSem vykonu skute¢né zalezi a bere nas vazné. Nékoho, kdo
k nam bude mit lidsky pfistup a pochopi i to, Ze kazdy den ,neni posviceni®, misto
aby nas zasypal vyCitkami. Potom, kdyz si budeme pfipadat, Ze jsme konecné ve
spravnych rukou, budeme moci véfit, Ze se ubirame spravnym smeérem a tato jistota
nam muze byt psychickou oporou pravé ve dnech (tydnech, mésicich), kdy to zkratka

neni ono, misto abychom se vzdali.

Takovymi obdobimi si projdou témér vSichni zpévaci dokonce nékolikrat za
zivot a at uz jde o stagnaci &i dokonce zhorSeni kvality vykonu nebo nastane
z jakéhokoliv duvodu prestavka v jeho pévecké seberealizaci, za dobrym hlasovym
poradcem Ci ucitelem zpévu se budeme cely zivot vracet a on nas vzdy navede,

abychom se mohli dale rozvijet a dosahovat uspéchda.



Co svolnym Casem, pokud né&jaky zbyva (v lepSim pfipadé mame volno
nékolik hodin tydné)? Sarah White, bloggerka s diplomem ze Zzurnalistiky a
psychologie, doporu€uje najit si konicek, ktery pro zménu nebude souviset s nasim

oborem.?

Je dulezité ze stereotypniho prostfedi v pravidelnych intervalech odchazet,
abychom ulevili hlavé, ziskali vétsi nadhled nad tim, co délame v praci, setkali se
s jinym typem lidi, zkratka zména prostiedi je pfilezitosti si odpocinout a nacerpat
inspiraci. Nemusi jit Cisté o odpoclinek fyzicky. Moji zkuSenosti je, Ze si nejlépe
odpo€inu na sportovnim tréninku a nejlepsi vysledky odvadim na péveckych
hodinach asi hodinu az dvé po naprostém fyzickém vybiti na tréninku. Necitim stres,
ktery by mé& mohl pfi zpivani svazovat a mam pocit, jako bych méla ,Cistou hlavu®.
Lépe se soustifedim a jelikoz je box, kterému se vénuji, velmi naro¢ny hlavné co se

tyCe kondice, pfichazim po ném na lekce zpévu perfektné ,rozdychana“ a aktivni.

Co se tyCe konicku- ohledné odbouravani stresu a zlepSovani koncentrace je
vhodna pro jedince vSech typl povah meditace. Jde o ukon zpoc€atku narocny, ktery
je tfeba se nejprve naucit. Vyhodou je, Ze se da trénovat kazdy den napfiklad pred
spanim. Zahrnuje soustfedéni se na pouhou jedinou véc (pro nacvik slouzi dobfe
napf. plamen svicky), dale se u€ime tkz. nemyslet na nic, coz je pro necviceného
jedince neproveditelné. Dale jde o prociténé dychani, védomé odprosténi se od
problémU a diky meditaci se také mizeme napfiklad pfed naro€nym vykonem naucit
bezpecné zkoncentrovat na to, co potfebujeme (napf. zklidnit dech, odbourat tfes

z trémy, zamezit vypadkim paméti... ). ?

Pravé diky meditaci, lepsi soustfedénosti a psychické pohodé dochazi méné
Casto k psychosomatickym problémum bezprostfedné pfed vykonem. Mnoho mych
spoluzaku (i ja) se setkalo stim, Zze ze stresu pfed predstavenim ,onemocnéli“.
Napfiklad se ten den rano probudili s pfesvédCenim, Ze maji zanét nosohltanu,
anginu a podobné komplikace a vecer po vykonu byli naprosto zdravi. Neni vzdy
snadné odlisit skute¢ny zdravotni problém od toho, ktery jsme si ,vnutili“ ze stresu.

Proto vzdy v€as navStivme Iékafe. MlUzZzeme zaroven zkusit vyuzZit neSkodné

! Zdroj: https://www.lifehack.org/articles/lifestyle/hobbies-are-good-for-you-how-find-one-that-fits-your-
personality.html [17.3.2018]

2 Zdroj: https://liveanddare.com/benefits-of-meditation/ [23.4.2018]


https://www.lifehack.org/articles/lifestyle/hobbies-are-good-for-you-how-find-one-that-fits-your-personality.html
https://www.lifehack.org/articles/lifestyle/hobbies-are-good-for-you-how-find-one-that-fits-your-personality.html
https://liveanddare.com/benefits-of-meditation/

osvédcCené prirodni metody k potlageni pocitu nemoci. Pokud by se jednalo pouze o

plany poplach, nedojde aspon ke zbytecné konzumaci farmaceutik.



2.1. Kondice a odolnost

Kondice, neboli télesna zdatnost, je urCovana tfemi oblastmi. Témi jsou 1.

kardiorespiracni zdatnost, 2. svalova sila a vytrvalost a 3. flexibilita.

Zdatnost v téchto oblastech podporuje zpévakdv vykon a umozZiuje mu byt
aktivni do vysokého véku. Diky svalové sile a flexibilté télo nedegeneruje
onemocnénimi pohybového systému a je mu umoznéno spravné drzeni, které je
béhem podavani vykonu vedle dostate¢né dechové kapacity neméné dulezitym
aspektem. Centrum preventivni mediciny pfi Ustavu preventivniho Iékafstvi Iékafské
fakulty Masarykovy univerzity oznacCuje dobrou télesnou kondici jako pfimo
souvisejici nejen s lepSi odolnosti takika proti vSem béznym populaénim nemocem,

ale také se schopnosti Iépe se vyrovnavat se zatézi psychickou?®.

Efektivhost je pfimo ovlivnéna mirou intenzity, délkou trvani a frekvenci

opakovani tréninku.

Odolnost organismu muzeme posilovat otuzovanim. Otuzovani musi byt
postupné a je dobré se nejprve obratit na odbornika (prakticky I€kafF, fyzioterapeut Ci
sportovni trenér s trenérskou licenci) abychom si nedopatfenim nepfivodili zdravotni

potize.

Mezi metody jak se otuzovat patfi koupani ve studené vodé (sprchovani
chladnym proudem vody, pro velmi pokrocilé i koupani venku v zimnich mésicich-
oblibeny zimni ritudl u nas i v zahranici, pfedevSim smérem na vychod Evropy, kde
teploty klesaji vyrazné pod bod mrazu). Cilem je zlepSit cirkulaci krve v téle a funkci

cév.

DalSi moznosti je postupné zvykani si na mensi mnozstvi vrstev obleCeni
(naopak baleni se od utého véku do velmi teplého obleceni vede ke snizeni télesné

odolnosti).

“

V posledni dobé se rozmaha také styl Zivota oznaCovany jako tkz. ,barefoot
(anglicky vyraz znamenajici v pfekladu ,chiize na boso), kdy se dotyCny otuzuje
dokonce tim, ze chodi bosy. Prikopnici tohoto zZivotniho stylu prohlasuji, Zze byla

lidska noha dokonale vyvinuta pro chuzi naboso a noSenim bot télo pfedevSim

3 Zdroj http://www.med.muni.cz/centrumprevence/informace-pro-vas/stav-organismu/18-fyzicka-
kondice.html [17.3.2018]


http://www.med.muni.cz/centrumprevence/informace-pro-vas/stav-organismu/18-fyzicka-kondice.html
http://www.med.muni.cz/centrumprevence/informace-pro-vas/stav-organismu/18-fyzicka-kondice.html

fyzicky degeneruje (degenerace drzeni téla). Fyzioterapeutka Jitka Bilkova

doporuduje zvykat si véak opét postupné®.

U nas k témto nejvice viditelnym prakopnikiim patfi napf¥. Cesky filmovy herec
Jaroslav Du$ek. Lidi prochazejici se po méstech bez obuvi mizeme pozorovat stale
Castéji a to od brzkych rannich mésicu, kdyz opadne snih a nehrozi tak zranéni nohy

(pod snéhem nejsou vidét nebezpecné predméty).

Nejvyraznéjsiho vysledku pfi snaze o co nejlepsi télesnou kondici muzeme
dosahnout vhodnym a pravidelné provadénym sportem. Neni lehké si vybrat ten
nejvhodnéjsi a uz vabec ne hned napoprvé, takze svou snahu velka €ast zpévaki
hned v prvni fazi vzda. Dulezité je ale hledat a zkouSet a nevzdavat se, pokud nam
hned zezacatku to €i ono nejde. Musime vytrvat a vysledek se dostavi. Mimo jiné
vedlejSim ucinkem je velmi silny pozitivni vliv na psychiku a posuny ve sportu nas
mohou inspirovat ve zpivani, uspéchy ve sportu jsou totiz ,viditelIné/méfitelné” (lepsi
postava, ubytek vahy, zezaCatku zvladnu dva pfitahy a za mésic jich udélam deset

atd.). Je to dukaz, ze kdyz na né€em usilovné pracujeme, za¢ne se nam to dafit.

Spojeni otuzovani i pohybu nabizi napfiklad plavani, které je vhodné i pro lidi
s nadvahou, jelikoz nezatézuje klouby. Vyzaduje pravidelné a fizené dychani, které
je dobfe nacvigitelné jako podminény reflex *(kdyZ se nadechnu v nespravnou chuvili,

loknu si vody).

Pro vyrazné a rychlé zlepSeni kardiovaskularni ¢innosti je vhodné zvolit
dynamicky vytrvalostni sport. Zde se naskyta Siroka Skala moznosti od béhani,
aerobnich cvikid pod dohledem odbornika, pfes bojové sporty (je lepSi volit
nekontaktni formu tréninku, tedy vynechat ,sparring“ neboli ,trénink s neutocicim
souperem® kvuli nebezpeci zranéni, pfedevsim v oblieji a hrtanu) az k j6ze a jejim

rizné pokrocilym formam.

V j6ze se naskytaji vyhody jak v propojeni spravnych dychacich technik,
protazeni a posileni téla a zlepSeni koordinace, tak i ve vyrazném posileni psychické

vyrovnanosti osobnosti a zdokonaleni koncentrace.

4 Zdroj: https://www.vitalia.cz/clanky/fyzioterapeutka-chuze-naboso-jednoznacne-ano-ale-postupne/
[17.3.2018]

® Podminéné reflexy= forma ugeni, neustalym opakovanim se vytvareji, bez vyvolavacich podnétti
Casem vyhasinaji (L. Jansky, |. Novotny (1981): Fyziologie Zivo&icht a ¢lovéka, Avicenum)


https://www.vitalia.cz/clanky/fyzioterapeutka-chuze-naboso-jednoznacne-ano-ale-postupne/

Pro dobré rozpolozZeni i zlepSeni kondice je doporu¢ovan také béh ve volné
pfirodé. Pro zpévaky je obzvlast dualezité hlidat si tepovou frekvenci °
(individualni u kazdého, zjisti Iékaf/specializovany trenér), aby nedochazelo opét ke
zbyte€nému pnuti v okoli hrtanu a také aby byl béZec schopen dychat po celou dobu
nosem (vdechnuty vzduch se staci Iépe ohfat v dutinach, nez dorazi do hrtanu, tudiz
je snizeno riziko nachlazeni). ZjednoduSené- béhejme tak, aby byla prace efektivni,
tzn. co nejcastéji alespor pual hodiny v kuse nebo hodinu, ktera bude rozdélena na

3x20 minut.

V8echny jmenované pfiklady sportovni Cinnosti nam mohou mimo jiné pomoci
si lépe uvédomovat dechovou oporu a mohou pomoci posilit svaly zadové a
mezizeberni- nedilnou soucast téla pro udrzeni opory. ,Ddlezitost dechové opory ve
zkratce tkvi v tom, Ze pri osvojeni si spravné techniky koordinace svall, které pracuji
pfi dychani, dochazi k sejmuti zbytecné zatéze z hrtanu. Ta by pfipadné mohla vést-
a Casto vede- ke kompenzacnimu chovani hrtanu a riziku poSkozeni hrtanové

tkané.“

Co se tyCe sexualnich aktivit, které jsou fazeny téz mezi vykonnostné
naro¢néjsi ¢innosti, maji rozhodné pozitivni vliv na nasi psychiku, ale neni vhodné je
provozovat bezprostiedné pred vystoupenim (stejné jako ostatni fyzicky naroéné

¢innosti), protoze pfi nich dochazi opét k vyraznému prekrvovani hlasivek.

Po jakychkoliv pohybovych aktivitach je dulezité nezapominat na dostate¢né
protazeni, pfedevsim tedy v oblasti kréni a to velmi opatrné a technicky spravné:
jemné, bez trhanych pohybd, tkz. ,prodychavat® protahované misto (pfedstavovat si,
jako bychom se do tohoto mista pravidelné nadechovali), aby nedochazelo

k zatuhnuti &i zkracovani svalu.

Jak jiz bylo fe€eno vySe, je dobré po celou dobu cvi€eni dychat nosem, nebyla
zminéna ale dal8i vyhoda tohoto dychani a to, Ze nos je pfirozenym filtrem. Tedy Cisti
vzduch, aby se nam do téla nedostavaly zbyteéné mikroCastecky prachu a i bakterie
a viry maji pfes nos hor8i pfistupovou cestu do téla (vSe je zachytavano na
chloupcich umisténych v nosnich dirkach, tyto tvofi nepravidelnou hustou sit- filtr).

Pfes nos také dochazi ke zvhi€ovani vzduchu proudiciho do téla.

6 Zdroj: https://blog.kaloricketabulky.cz/2014/11/mudr-marie-skalska-maximalni-tepova-frekvence-pri-
behu-jak-ji-presne-zmerit/ [17.3.2018]
"zdroj: http://www.oxfordhandbooks.com/view/10.1093/oxfordhb/9780199730810.001.0001/oxfordhb-
9780199730810-e-38 [cit. 24.4.2018]
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Zajimavost: dusledkem fyziologického vyvoje dochazi postaleti k postupné
degeneraci hlasového aparatu napfi¢ populaci na vSech kontinentech a ve vSech
civilizovanych zemich po celém svété (netyka se napf. jihoamerickych, indonéskych
a stfedoafrickych kmenu izolovanych od zbytku svéta). Jev je zpUsoben stylem,
jakym v bézném Zivoté svuj hlas vyuzivame. TotiZ monotonni fe€, kterou se dnes

civilizace dorozumiva, nevyZaduje takovou hlasovou odolnost a pruznost, jako

vr wviwvos

Hlasivky s postupnym civilizovanim doslova lenivi. Takze zatimco pozadavky
na vykony a virtuozitu se lety pfinejmensim nasobi, hlasova vybavenost se u vétSiny
lidi zhorSuje a v budoucnu zhorSovat bude. Zaroven ale mame lepSi povédomi o
hlasovych technikach a pFistup k léCbé, coz prozatim nevyhodu svym zpusobem

kompenzuje.

Co se tyCe Cisté hlasové kondice, k jejimu udrzeni a zlepSovani je tfeba

zkratka cvicit hlas.

Pravidelng, svédomité, chytfe (tzn. pfemyslet nad tim, jak se zrovna citim a
pfizpUsobit tomu rozezpivani a volbu repertoaru, neaplikovat neustale ta sama
cviCeni bez jakéhokoliv rozmyslu) a pod co nejCastéjSim dohledem hlasového
odbornika- kantora. Nejen, Ze se nam podafi osvojovat si techniku rychleji, ale
trénované hlasivky budou ve vy8Sim véku pomaleji ochabovat. Takto je to se vSemi
svaly v téle. Jelikoz si na hlasivky nevidime, nemame jak porovnat rozdil, kromé
sluchového viemu, mame nékdy tendenci si myslet, ze budou fungovat stale stejné
dobfe. Je to ale to samé, jako myslet si, ze bez trénovani dokazeme ubé&hnout

maraton.

Kantor by nam mél umét doporucit vhodna hlasova cviceni, ktera jsou pro
kazdého zpévaka jina, jelikoz jsme individualni bytosti. Netroufam si ze své pozice
studentky tvrdit, ktera jsou spravna Ci Spatna. Sam zpévak ale citi a po ase dokaze

spolehlivé rozpoznat, co mu vyhovuje.



2.2. Strava

VétSina doporuceni a pravidel ohledné vhodné skladby jidelni¢ku plati pro lidi

napfi¢ profesemi. Pro zpévaky vSak dvojnasob.

VSeobecnym a dulezitym pravidelm je nepfejidat se a to predevSim pred
spanim (dvé az tfi hodiny jsou doporu€ena doba). Muze totiz zacit dochazet
k putovani travicich $tav jicnem smérem nahoru az do dutiny ustni a k leptani
sliznice okolo hlasivek i pfimo hlasivek samotnych, coz nasledné znemoziiuje tvofit

kvalitni zvuk.

Pfed ulehnutim by také Clovék nemél pfilis pit (stejny nasledek). Doporu¢eno
je nepfijimat potravu asi dvé az tfi hodiny pfed spanim. Pfinosna je snaha udrzovat
pravidelné intervaly mezi jidly. Doporu€enych je tfi az pét jidel denné (zalezi na
potfebach kazdého jedince, muzeme jist i Castéji, rozhodné by vSak pocet jidel nemél
klesnout pod tfi). Obecné se vsak jevi jako vhodnéjSi pét menSich jidel za den, nez tfi
jidla vétsi. Télo totiz neni zatiZzené travenim velkého mnozstvi jidla naraz, takze po
mensim jidle nemusi byt problém jit zpivat, kdezto po tézkém obédé budeme mit

snahu o dobry vykon pfirozené ztizenou.

Strava by méla byt pestra a ve velké mife by mély byt zastoupeny ovoce a
zelenina a to nejlépe v Cerstvé podobé. To vyzaduje trpélivost s dobou zvykani si na
novy rezim. Tato adaptace mlze trvat okolo dvou az Sesti mésicu, kdy se télo musi
.pfeprogramovat®, aby vhodné reagovalo a vytvarelo pravidelné a rychle spravné
enzymy zajiStujici traveni tohoto typu potravin (z dldvodu nahlého zvyseni pfijmu

vlakniny).

Hlasova poradkyné Cari Cole z New Yorského institutu pro hlasovou vychovu
dokonce doporuéuje &isté rostlinnou stravu® (nejen) pii zdravotnich obtizich, jelikoz
télo nespotiebovava zbyte€né energii na traveni ZivociSnych bilkovin a velkého

mnozstvi tukd.

Je dobré se zaméfit na pfijem potravin obsahujicich vitamin A (napf. bataty,
mango, broskve, meloun, kapusta, Spenat, ...), ktery pfiznivé puasobi na funkci svall

a tudiz i na svaly hlasivkové. Jedna se o vitamin ze skupiny vitaminu rozpustnych

® tkz. ,vegan diet” pii které se jedinec z dtivodl etickych & zdravotnich rozhodne k tplnému vylouéeni
v§ech zivocisnych slozek z jidelni¢ku, tzn. masa, mléka a vyrobk( z néj, vajec, u striktnich veganu i
medu (zdroj: https://medlineplus.gov/vegetariandiet.html [24.4.2018]
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v tucich® , je vhodné tedy potraviny kombinovat napfiklad s ofechy & seminky
obsahuijici rostlinné oleje (ofechy mohou drazdit svoji strukturou sliznici v hltanu a
nasledné pfi zaskoCeni i v hrtanu, je proto doporuceno je pfed konumaci nejméné na
pul hodiny namocit ve vodé pro zjemnéni a lepsi stravitelnost). DalSi na zdravy tuk

bohatou potravinou je napfiklad avokado, za studena lisované panenské oleje atd.

Nezodpovézenou otazkou zustava, zda jist €i nejist pfed zpivanim. Mnoho
zpévakul potvrzuje, Ze lepsi vykon odvedou s prazdnym Zaludkem, konec¢né zvazeni
ale opét zustava na kazdém jedinci zvlast. Zaméstnat télo travenim tésné pied
zpévem se vSak jevi spiSe jako kontraproduktivni. Protoze je pévecky vykon
povazovan za fyzicky naro¢nou zalezitost, je dllezité si udrzet télo aktivni a umoznit

mu koncentrovat se na tuto ¢innost.

Po jidle se nam muze Casto zdat, Ze nas pfi zpévu télo ,neposloucha“ jako
jsme zvykli, dechova opora neni tak aktivni a muze se nam chtit dokonce spat, coz
neni zadna autosugesce ale naopak prokdzany jev, ktery souvisi se stoupajici a
klesajici kfivkou glykemického indexu na zakladé pusobeni hormonu inzulinu®
v nasem krevnim obéhu. Doporucuje se tedy najit rozumny kompromis, Cili najist se
asi dvé hodiny nebo alespor hodinu pfed zpivanim (opét individualni), aby mélo télo

z ¢eho Cerpat energii, ale zaroven se stihlo znovu nastartovat po traveni.

Do stravy logicky fadime i napoje. Pro zpévaky je prakticky vylouené, aby
pred svymi vykony pili alkohol a to v jakékoliv mife. Alkohol ma pfimy vliv na chovani
cév v téle (dochazi k jejich rozSifovani) a v okoli hlasivek i pfimo v nich dochazi jeho
pitim k pfekrvovani sliznice. Pokud do takového rozpolozeni zpivame, mizeme si
privodit zavazné hlasové poruchy. Coz je negativni aspekt jen co se pfimo hlasivek
tyCe. DalSimi je nebezpecli vzniku psychické i fyzické zavislosti na tkz. ,panaku na
kuraz“ pro potlaceni trémy pfed vykonem (kdy se mize mnozstvi pozitého alkoholu
C¢asem navysSovat az k nemoznosti viibec vystoupit disledkem opilosti), dehydratace
a s ni souvisejici nezadouci vysouseni sliznice hrtanu, jiné vnimani rezonancnich

dutin, nez za stfizliva, zhorSena aktivita mluvidel atd.

Ve volném Case se piti alkoholu v rozumné mife toleruje (Iépe feCeno- je na

nasi vlastni zodpovédnosti, kolik ,sklenicek® si dovolime), nedoporuCuje se ale

° skupina vit. A,D,E,K; zdroj: http://fblt.cz/skripta/ix-travici-soustava/7-vitaminy-a-vyziva/ [18.3.2018]
1% glykemicky index je veli¢ina, ktera oznacuje rychlost vstiebavani sacharidi z potraviny do krve;
zdroj: https://aktin.cz/glykemicky-index [19.3.2018] viz. Pfiloha ¢.4
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pozivani destilatd. Rizikem konzumace alkoholu, navic v ruSsném prostiedi, je
CasteCna ztrata sebekontroly, kdy zvedame intenzitu hlasu kvili hluku a opét zde
dochazi ke zdufeni hrtanovych sliznic, jehoz nasledkem byva ¢asteCna ztrata hlasu,

chrapot atd.

Taktéz pitim nadmérného mnozstvi kavy dochazi vlivem kofeinu ke zvySené
cirkulaci krve (drazdénim receptrord dochazi ke stimulaci prace srdce-
Néktefi 1ékafi (napf. foniatriCcka Jitka Vydrova ve své publikaci Rady ke zpivani)
zpévakum piti kavy nedoporucuji vubec kvuli zakyselovani organismu, se kterym

souvisi riziko vzniku refluxu.

Pfi piti nékterych Caju, at uz jako prevence nebo pfi FfeSeni zdravotnich
problémd, vznika stejné jako u piti alkoholu a kavy riziko dehydratace kvdli jejich
diuretickym ucinkim a tak je dobré se zaroven prolévat Cistou neperlivou viaznou
vodou. Ceska zdravotnicka asociace uvadi ve svych doporudenich 3 litry tekutin
denné, zapocitané jsou vSak vSechny napoje, polévky, vodnaté potraviny a
doporucené mnozstvi je pouze orientacni. Pomoci disledné hydratace umoznujeme
télu vytvaret potfebny hlen, ktery tvofi ochranou vrstvu na povrchu sliznice hrtanu a

udrzuje ji pruznou a zdravou.

Obecné potravinami, kterym by se mél zpévak vyhybat, jsou vyrazné ostra a
presolena jidla drazdici sliznici. MIé&né vyrobky je vhodné pfinejmensim omezit kvali
jejich vlivu na zahlefiovani. Je pravdou, Ze ohledné vlivu ml. vyrobkl na zahlefiovani
organismu se vedou tahlé spory mezi védci, pfimé spojeni mezi mlékem a
zahlenovanim nebylo prokdzano. Vyzkumy ohledné tohoto problému neustale
probihaji a navzajem se vyvraceji. MIéko kazdopadné tak jako tak pro dospélého
jedince zdravé neni kvuli Spatné stravitelnosti v ném obsazené laktézy a pfedevsim

to kravské je silnym alergenem™.

Nepfijemnou vedlejSi komplikaci pfi pozivani maty, citrusovych plodu, raj¢at a
vyrobku z nich, hof€ice atd. byva paleni zahy, takze je pro citlivé jedince vhodné se

jim pfinejmensim pred vykonem vyhnout'?. Pozor na lékofici, ktera mize mit ve

1 7droj: https://www.eatrightpro.org/practice/position-and-practice-papers/position-papers/vegetarian-

diets [27.4.2018]

12 Zdroj: https://www.livestrong.com/article/523245-foods-that-are-bad-for-a-singers-voice/[23.3.2018]
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vétSim mnozstvi dokonce vliv na barvu hlasu, kvuli obsahu progesteronu a

estrogenu.
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2.3. Prostredi

Jakeé je vhodné prostiedi pro zpivani? Akusticky podpurné, Cisté a vétrané. Ne
vzdy se nam vSak postésti v akusticky vyhodném a Cistém prostoru vystupovat, natoz

na takovém misté zit.

Pro co nejlepsi dodrZzovani hlasové hygieny ale mizeme sami udélat mnoho i
co se tohoto tématu tyCe. PfedevSim doma, kde travime vétSinou nékolik hodin
denné, i kdybychom se domu pfiSli pouze vyspat, si muzeme zafidit doslova
rehabilitacni prostfedi. Doma bychom méli udrZovat poradek, abychom zamezili
hromadéni prachu, ktery nas svymi mikro¢asteCkami drazdi v krku (nehledé na to, ze
se jedna o vyvolavac alergie). Dobré odvzdu$néni, s ohledem na to, abychom se
nedostali na del§i dobu do proudu pravanu, je spole¢né s vhodnou vihkosti vzduchu
velkou podporou zpévakovy hlasové pohody. Suchy vzduch, prach a nevétrané

mistnosti drazdi a vysuSuji sliznici a €ini ji nachylnou k onemocnéni.

Pro zvlhéeni vzduchu muizeme klasickou domaci metodou vyuzit prosté
Cerstvé vyprané pradlo a susit ho v pokoji, ovdem existuji i pokroc€ilejSi moznosti a to
nastavitelné zvlhCovaCe vzduchu s méficem vihkosti. Pozor na pfiliSné zvihCovani
prostoru- muze dojit k mnozeni plisni, nasledkem kterych vznikaji opét alergické
reakce a dalSi zdravotni obtize (plisné v mistnostech, hlavné v koupelnach, byvaji

puvodcem problému, které jsou ¢asto chybné zamérnovany za chronickou rymu).

LepSi okysliceni domova mUzeme podpofit pokojovymi kvétinami, které maiji
dokazany pfiznivy vliv také na psychiku. Pozor ale na kvetouci druhy, které by mohly

produkovat agresivni pyly.

Je velmi pfinosné mit doma jednu mistnost vycClenénou pouze pro zpivani a
prostor tomu pfizpUsobit. Jak co se uzitkovosti tyCe, tzn. dobra akustika- mistnost bez
zavésl Ci kobercl, které pohlcuji zvuk a zvySuji mimo jiné prasnost, tak co se
komfortu tyCe- dobré svétlo, inspirativni ¢i motivacni doplriky (mGzou to byt napfiklad
plakaty z naSich oblibenych pfedstaveni). Mimo jiné tento krok pfispéje k lepSi

koncentraci pro praci a pomuize eliminovat rusivé elemeny.*®

37droj: http://interiordesign.lovetoknow.com/how-design-music-room[23.3.2018]
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S povolanim zpévaka- operniho pévce se pfirozené poji v dnesni dobé hojné
cestovani. Casté pfesuny z mista na misto jsou fyzicky naroéné a hrozi pfi nich
mnozstvi rizik, na ktera bychom si méli dat pozor. Méli bychom se pokusit eliminovat
potencialni vznik spankovéo deficitu (zpusobeného v dusledku ¢asového posunu),
vyvarovat se pobytu v klimatizovanych dopravnich prostfedcich, pfesahuje- i teplotni
rozdil mezi vnitfni a venkovni teplotou 5'C a hlidat si neustaly pfijem tekutin, aby
nedoslo k dehydrataci (napf. vlivem nadmérného piti kavy nebo energetickych

napoju).

Méli bychom také brat na védomi fakt, Ze pfi turné v zemich s odliSnymi
teplotami a vlhkosti vzduchu budeme potfebovat urcitou dobu pfed vykonem na

aklimatizaci.

Nedoporu€uje se ani delSi pobyt na pfimém slunci, & dokonce cilené
opalovani nékolik dni pfed vykonem. V den predstaveni si muzeme opalovanim
znatelné oslabit vykon, protoze pfi ném dochazi k celkovému vysuSovani organismu-
tedy i sliznice, ktera, jak jiz vime, musi byt pro spravnou funkci pokryta ochrannou

vrstvou hlenu.

Pobytem v hluénych prostorach si nejen namahame hlasivky, kdyz se snazime
prekfiCet hluk, ale dochazi i k poSkozovani sluchu. Proto bychom se méli vyhybat
mistim, jako jsou diskotéky, hudebni festivaly napf. popularni hudby, hospody a
podobné podniky a také bychom si néméli zvykat na poslech hudby ze sluchatek. |
zde dochazi k otupovani citlivosti sluchu. Vliv ma na sluch nejen stupen hlasitosti, ale

také délka trvani poslechu. **

Po prosazeni zakonu o zakazu koufeni ve vefejnych prostorach platného po
celé Ceské republice prostorach se zp&vakim usnadnil problém, kdy se museli
vyhybat zakoufenym mistnostem. U pasivnich i aktivnich kufakl dochazi vlivem
koure k vysuSovani sliznice. U aktivnich kufaku dochazi vlivem vdechovani horkého
koufe k upalovani drobnych ,chloupkd“ na povrchu sliznice®, které napomahaji
pohybu hlenu a vykas$lavani. DalSimi negativy jsou rdzné druhy rakoviny, které muze
koufeni vyvolat (napf. hrtanu, plic...) a pfi zanaseni plic dehtem dochazi ke sniZzovani

dechové kapacity.

4 Viz priloha &.1 v pfilohové &asti prace
'° Tkz. fasinkové buriky, téz fasinkovy epitel, viz. Pfiloha ¢€.2 v pfilohové ¢asti prace
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3. Regenerace a prirodni lécba

Je s podivem, kolik zpévakd nema absolutné nejmensi pojem o tom, Ze ke
kvalitnimu vykonu bezpodminecné patfi kvalitni odpocinek. Je samozfejmé mozné
nékolik tydnl pracovat na maximum bez fadného odpocinku, zakonité si vSak deficit
vybere svou dan a tou mize byt dfive ¢i pozdéji nemoc, kolaps nebo opét dozivotni
zdravotni potize. Neni pravdou, Ze si nemUzZzeme dovolit napfiklad spanek, coz byva
Castou (nejen) zpévakovou vymluvou. Zalezi pouze na tom, jak si sami nastavime

priority. A naSe vlastni zdravi by mélo v tomto pfipadé obsadit prvni pFicku.

Nase hlasivky mohou bez odpocinku taktéz fungovat jen po omezenou dobu a

¢im vic zkracujeme dobu regenerace (resp. €im Castéji ji uplné pfeskakujeme), tim je

Vv s

Hlasivky se unavuji i pfi vykonech dokonale technicky provedenych zkusenymi
pévci, natoz téch, které maji k dokonalosti zatim daleko. Proto je pro studenta zpévu,
Clovéka, ktery je teprve v procesu osvojovani si technickych zalezZitosti, nezadouci,
aby se vyc€erpaval zpivanim exponovanych partd a aby k tomuto jevu dochéazelo
nékolikrat mésicné ¢i dokonce tydné. Jednak dochazi k fixaci Spatnych navyku,
jelikoz si zpévak pomaha tkz. ,jak jen to jde® resp. technicky chybné, aby koncert Ci
predstaveni dotahl do konce, jednak nema ¢as na dostateCnou regeneraci, tudiz si
dlouhodobé fyzicky ublizuje. Hlas zacne kvuli tenzi ziskavat nezdravou/nepivodni

barvu vlivem zmén na jejich povrchu.

Pokud zacCinajici zpévak odhadne miru zatéze (s ¢imz by mu mél umét poradit
pfedevsim jeho hlasovy pedagog), kterou si mize dovolit snést, je i tak dobré dbat
na vhodny spankovy rezim a dodrzovat alespon ¢astécny hlasovy klid, pokud je na
zpévakovi i tak unava znat. V prvni fadé by mél poslouchat své vlastni télo a byt
schopen si upfimné pfiznat na co jeho sily nestaci. | vtuto chvili by ho mél jeho

hlasovy pedagog podpofit a umét svéfence usmérnit.

V obdobi preventivniho ¢asteCného hlasového klidu (napf. po vystoupeni nebo
pfi bézné unavé) je doporuceno provadét hlasové cviky obsazené hlavné hlavovym
tébnem, cviCeni mensiho rozsahu a niz8i dynamiky. Na toto téma existuje spousta

péveckych publikaci, je vSak lepSi se vzdy poradit s kantorem.
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Samostatnou kapitolou o sobé by mél byt v zivoté kazdého z nas pravidelny a
vydatny spankovy rezim. Kazdy sam na sobé& muze spolehlivé pozorovat, po kolika
hodinach se citi odpocaty, byva to vS8ak néco mezi 5,5-8,5 hodinami spanku. Hlidat si
spolehlivé pfesnost a kvalitu spanku nam muzou pomoci novodobé mobilni
bezplatné aplikace, které snimaji zvuky, které vydavame ve spanku a na jejich
zakladé dokazi rozpoznat, kdy se nachazime v jaké spankoveé fazi a tudiz kdy je
vhodné nas probudit, abychom se necitili vyCerpani (nedospanim/pfespanim).
Snimaji intenzitu zvuku, ktery vydavame dychanim a také zvuky pfevalovani, coz
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svédCi o mélkém spanku ve stadiu tkz. REM faze ~°, kter4 je pro probuzeni

vhodnéjsi, nez hluboky klidny bezesny stav, pfi kterém si télo nejvice odpocine.

V pfipadé, Ze se u nas projevi slabost, pocit zaCinajici horecky, podrazdéni
nosohltanu nebo nepfijemny pocit v krku, které nejsou zpusobeny napfiklad sezénni
alergii, je vhodné omluvit se z povinnosti, pokud to je mozné, a jako prvni pomoc jit
zalehnout do postele. Je pravdépodobné, ze oslabené télo si s utoky zvenci poradi
samo, poskytneme-li mu moznost. Ve spanku totiz neni organismus zatiZzen tolika
procesy, jako pfi védomi a v bézném provozu, a tak muze vy$Si mnozZstvi energie

vyuzit pravé k regeneraci.

Pfi pocitu lehké svalové unavy je pfinosné provést prsty masaz krku pfiblizné

v oblasti kofene jazyka a okoli, abychom uvolnili pfipadné napéti.

KdyZz se vSak pfihodi, Ze prevenci podcenime a nebo i pfes dodrzovani
spravnych zasad onemocnime, je dobré znat zaprvé pfesnou diagndézu a zadruhé
védét, jak se vylécit co nejpfirozenégjSim zplsobem. Pokud sahneme ze zvyku po bilé
pilulce na snizeni hore¢ky, vlastné lé¢ime duasledky, nikoliv pfi€inu. Nékteré Iéky
predepisované lékafi jsou protizanétlivé a mizou tedy byt napomocné pokud se u

nas zanét objevi. Casto v8ak pouze zmirfiuji projevy nemoci.

'® Rapid eye movement (REM, &esky rychlé pohyby o&i) je faze spanku, charakterizovana pravé
rychlymi pohyby oci, nizkourovfiovou svalovou aktivitou a nizkoproudym EEG. Poprvé byla REM
popséana pany Kleitmanem a Aserinskym v 50. letech 20. stoleti. BEhem faze REM nejsou dominantni
zadné mozkové viny, a neurony (zejména v ty v mozkovém kmeni, pontine tegmentum) vykazuji
pFiblizné stejnou miru aktivity jako pfi plném védomi (tzv. paradoxni spanek). Srdeéni

rytmus a dychani jsou méné pravidelné nez u ostatnich fazi spanku. Zdroj:
https://cs.wikipedia.org/Wiki/REM_f%C3%Alze sp%C3%Alnku [26.3.2018]
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https://cs.wikipedia.org/wiki/Sp%C3%A1nek
https://cs.wikipedia.org/wiki/EEG
https://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Kleitman_a_Aserinsky&action=edit&redlink=1
https://cs.wikipedia.org/wiki/Mozkov%C3%A9_vlny_gama
https://cs.wikipedia.org/wiki/Neuron
https://cs.wikipedia.org/wiki/Mozkov%C3%BD_kmen
https://cs.wikipedia.org/wiki/Srde%C4%8Dn%C3%AD_rytmus
https://cs.wikipedia.org/wiki/Srde%C4%8Dn%C3%AD_rytmus
https://cs.wikipedia.org/wiki/Srde%C4%8Dn%C3%AD_rytmus
https://cs.wikipedia.org/wiki/D%C3%BDch%C3%A1n%C3%AD
https://cs.wikipedia.org/wiki/REM_f%C3%A1ze_sp%C3%A1nku

Je proto dobré se u Iékafe aktivné informovat o svym moznostech a zkusit se

poradit o alternativach IéCby.

Jakmile rozpozname na svém hlase sebemensi rozdil, je nutné okamzité
nasadit pfisny hlasovy klid a vyhledat foniatra. Pfisny hlasovy klid znamena nemluvit
a ani se nepokouset Septat. Septani stejné tak namaha hlasivky a mohli bychom si

nechténé pritizit.
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4. Antibiotika a celostni medicina

4.1. Antibiotika

Antibiotika jsou latky, které usmrcuji mikroorganismy nebo brani jejich ristu.
Plsobi pfedevSim proti bakteriim. Termin antibiotika pdvodné oznacCoval jen
antimikrobni latky produkované zivymi organismy, zatimco latky uméle pfipravené se
nazyvaly chemoterapeutika. Tento rozdil se v8ak v sou€asnosti stira, protoze
antibiotika nové generace jsou semisyntetické nebo syntetické derivaty pavodnich

uginnych latek.*’

4.2. Prirodni antibiotika

Existuje mnoho riznych druhl pfirodnich antibiotik. Ta mohou byt uzivana
preventivné jako forma prvni faze obrany pfed sezénnimi nakazami, které utoCi na

nas imunitni systém.

Oproti ndm znamym farmaceutickym resp. synteticky/ semisynteticky
vyvinutym antibiotikiim, ktera jsou bézné predepisovana lékafi ve stfedni Evropé,
maji tyto alternativy mnoho vyhod. Jednou z nich je pravé moznost uzivat je-
konzumovat- ve formé rozmanitych pokrmd a to na rozdil od téch ,umélych® i
preventivné. Nemaji totiz takové negativni dopady na nas organismus, jako je
zabijeni senzitivngjSich kmenU bakterii v naSem téle, které ale jsou potfebné
zejména pro pfirozené prostfedi stfevni mikroflory (tkz. gastrointestinalni potize) a
s nim souvisejici horSi vstfebatelnost vitamind a mineralu. ,Stfevo je nejvétsim
imunitnim organem lidského téla. Nachazi se v ném témér 70 % imunitnich bunék,
které hraji klicovou roli v tom, jak se pacient popere s nemoci a jak se mu bude dafit
po ni,“tvrdi Pavel Frihauf, primarf Oddéleni détské gastroenterologie VSeobecné
fakultni nemocnice v Praze v &lanku pro 120na80.'® Mezi dal$i vedlejsi uginky patfi
bolesti hlavy, nechutenstvi, vliv na hormonalni cyklus u Zen, alergie, komplikace

tykajici se jater a mnoho dal$ich.*®

17 zdroj https://cs.wikipedia.org/wiki/Antibiotikum [16.4.2018]

'8 zdroj https://120na80.vitalia.cz/clanky/cim-zmirnit-negativni-ucinky-antibiotik/ [17.3.2018]
19 zdroj http://www.toxicology.cz/_soubory/pdf/antibiot.pdf [12.3.2018]
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http://encyklopedie.seznam.cz/heslo/137595-latka
http://encyklopedie.seznam.cz/heslo/139098-mikroorganismus
http://encyklopedie.seznam.cz/heslo/194830-bakterie
https://cs.wikipedia.org/wiki/Antibiotikum
https://120na80.vitalia.cz/clanky/cim-zmirnit-negativni-ucinky-antibiotik/
http://www.toxicology.cz/_soubory/pdf/antibiot.pdf

Tkz. vedlejSi u€inky maji i Cisté pfFirodni léCiva, ty vétSinou ale plynou
z naduzivani. PFfi  vhodné skladbé stravy knim dochazi pouze u

citlivéjSich/alergickych/jiz oslabenych jedinca.

Souhrnné feCeno latky obsazené v téchto pfirodnich alternativach nenapadaji
senzitivni kmeny prospésnych bakterii v naSem téle, pravé naopak jsou bohaté na

mineraly a vitaminy, takZe pfispivaji k vyrazné posileni organismu.

DalSi vyrazna vyhoda spociva v tom, ze se proti nim bakterie a viry nestavaji
rezistentni, jelikoz obsah enzymu v potraviné neni stabilni, coz je momentalné
pfedmétem badani védcu, ktefi se ucinné latky napfiklad z Cesneku snazi
extrahovat. ,V budoucnu budou tyto latky pacientovi vpravovany pfimo do krve.“ tvrdi
chemik Ondfej Kaspar z Ustavu chemického inZenyrstvi prazské Vysoké $Skoly

chemicko-technologické®

VétSina téchto potravin je bézné dostupnych a Ize je do jidelni¢kl zafazovat
denné. Rozhodné je rozumneé si v jidelniCku zachovat rozmanitost a konzumovat je

s mirou. Paklize pfesto onemocnime, teprve ,davky“ navysit.

Pozitivni ucinky potravin je mozné umocnit jejich vhodnou pfipravou, at' uz jde
o vyrobu vyvaru nebo napfiklad esencialniho oleje. Roli také hraje v€asné uziti, tedy

opakuiji, ze prevence vitézi nad snahou zmirnit prabéh jiz nastalé nemoci.

Mezi ptirodni antibiotika dostupnd v CR Fadime: &esnek, cibuli, kurkumu,

zazvor a skofici.

Silné antimikrobialni ucinky maji také esencialni bylinné oleje z bazalky,
oregana nebo tymianu. Jsou hare dostupné v béznych prodejnach. Je lepsi obstarat
si je pres specializované webové stranky nebo specializované prodejny (napf.
prodejny se zdravou vyzivou). Prokazatelné u€inky ma také koloidni stfibro, které ale
stfevni mikrofléru narusuje, i kdyZ ne tak siln&, jako antibiotika synteticka®.

20 Zdroj https://www.irozhlas.cz/zivotni-styl/zdravi/antibiotikum-z-cesneku-je-ucinne-bakterie-
nestihnou-ziskat-rezistenci-tvrdi_1712122030_mis [12.3.2018]

2 Zdroj: http://www.charvat-ub.cz/obr/prispevky/antibiotika.pdf [19.3.2018]
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https://www.irozhlas.cz/zivotni-styl/zdravi/antibiotikum-z-cesneku-je-ucinne-bakterie-nestihnou-ziskat-rezistenci-tvrdi_1712122030_mis
https://www.irozhlas.cz/zivotni-styl/zdravi/antibiotikum-z-cesneku-je-ucinne-bakterie-nestihnou-ziskat-rezistenci-tvrdi_1712122030_mis
http://www.charvat-ub.cz/obr/prispevky/antibiotika.pdf

4.3. Celostni medicina

Celostni medicina je termin pochazejici z USA a jejim zakladatelem je
némecky psycholog Zidovského plvodu Friedrich Salomon Perls (znamy jako Fritz
Perls). Jedna se o odvétvi psychoterapie, ve kterém je cilem nastolit rovhovahu mezi

védomim (vnéjsi projevy, skutky) a podvédomim (vnitfni pocity, emoce).

K pacientovi se pfistupuje jako k celku. Dochazi k analyze nejen fyzického, ale
i duSevniho zdravi, coZ jsou provazané slozky Zivota. Na né ma vliv spousta faktoru,
mezi které patfi vyziva, fyzicka aktivita, Zivotni prostfedi, zZivotni styl, spoleensky

Zivot, emocCni vyvazenost a dalsi.

Jednim z principu celostni mediciny je, Ze prevence je lepSi, nez lé¢ba. Do
prevence spada mimo jiné vzdélavani pacienta ohledné zdravého Zivotniho stylu,
toto ma nastarosti Iékaf zaujimajici k pacientovi velmi individualni pfistup. Jeho
Ulohou je pacienta nejen IéCit, ale také ho motivovat k uzdravovani. LéCeny nejsou
pouze projevy nemoci, lékaFf se snazi najit a léCit pfiinu problému. Ten muze mit
pavod v psychické strance Clovéka. LéCba potom probiha opravdu formou terapii,
coz je pro Ceského pacienta/klienta zatim nezvyklé, kdezto napf. pravé v USA jde jiz

o béznou formu IéEby dnes uZ nejen ve vysSich, ale ve vSech vrstvach obyvatelstva.

K pfednim a nejviditeln&jsim prikopnikiim celostni mediciny patfi v Ceské
republice MUDr. Josef Jona$S. On a dalSi experti na celostni medicinu se Ffidi
principem, na jehoz zakladé je télo pacienta schopno samouzdravovani. Tento
proces |ékaf podporuje pfirodnimi a netoxickymi terapiemi. Dle jeho nazoru neni
klasicka medicina vzdy efektivni, pravé proto, Zze pouze odstrafiuje nasledky misto
aby byla nalezena a odstranéna pfi€ina nemoci (,...kaZzda akce ma svou reakci*

reakci je nemoc).

V ramci celostni mediciny MUDr. Jonas uvadi ¢tyfi urovné, ve kterych se
hledaji pavody problémd pacienta. Témi jsou 1. zakladni Uroven fyzicka, ve které se
realizuje prfedevSim klasicka medicina, 2. uroven energeticka, kde se uplatiuji
homeopatika a |€Citelstvi, 3. uroven psychicka, ktera fesi stav védomi a podvédomi a
zakony psychosomatiky- témi se zabyva nejvic pravé celostni medicina, 4. uroven

duchovni- téZko definovatelna a pro kazdého individualné uchopitelna
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Celostni medicina wuziva predevSim tyto alternativni metody IéCby:
akupunkturu, cinskou/vychodni medicinu, homeopatii, |€Cbu bylinami, detoxikace

organismu pfirodni cestou .

NejCastéjSimi zdravotnimi problémy, které jsou k takovému léCeni vhodné,
jsou ty, které trvaji jiz delSi dobu a jejich pfiCina nam neni znama. Jde o alergie,

poruchy imunitniho systému, bolesti hlavy, inavy a Unavovy syndrom a dal$i®.

zPraktické detoxikace podle MUDR. Josefa Jonase viz. prameny a literatura
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5. Uéinky lééivych potravin se zaméfenim na potieby zpévakii

Nasledujici vyCet potravin ma slouzit jako orientaCni navod pro prevenci i pfi

zdravotnich potizich se zaméfenim na potieby zpévaka. Nez se zacne kdokoliv, kdo

ma zdravotni potize, témito radami fidit, mél by své budouci kroky konzultovat

nejprve s odbornikem, nejlépe s foniatrem i vyZivovym poradcem zaroven.

5.1. Seznam vybranych pfirodnich antibiotik dostupnych v CR

Cesnek (éerstvy)

Vyhody:

Vysoce antibakterialni- protizanétlivé ucinky diky obsahu alinu a enzymu
alinaze, pfirodni desinfekce (jiz ve starém Recku a Rimé skute¢né& nahrazoval

desinfekci)

Nevyhody:

POZOR ve velkém mnozstvi muze zpusobovat antikolaguaci, neboli snizovat
srazlivost krve (napf. v kombinaci s Iéky s obsahem heparinu).
Vysoky obsah silic mize u citlivéjSich jedincu zpusobovat paleni zahy a

komplikovat lIé€bu refluxu

Cibule (€erstva, sparena)

Vyhody:

UlehCuje vykaslavani (doporu€uje se v kombinaci s medem), vysoky obsah
vitaminu C (posiluje imunitu, uc€inny proti stresu), obsahuje vitaminy skupiny B
(udrzuji zdravy nervovy systém- plsobi proti zanétu nosohltanu!).

Obsahuje flavonoidy (=latky pusobici jako antioxidanty), které zmirfiuji projevy

alergii a snizuji vznik nadorovych stfevnich onemocnéni
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Nevyhody:

e Za syrova muze kvuli vysokému obsahu sirnych slou€enin zplsobovat
podrazdéni jicnu, hrtanu a hlasivek citlivéjSim jedincim, tedy predevSim tém,

ktefi trpi refluxem.

Kurkuma (v podobé prasku)
Vyhody:

e Posiluje pfirozenou obranyschopnost organismu (zlepSuje traveni a posiluje
¢innost stfev), doporuCuje se proti zanétlim v oblasti krku a pfi plicnich

obtizich
Nevyhody:

e Nejsou prokazany zadné negativni vedlejsi ucinky

Zazvor (v€etné kury, €ertvy/spareny/v podobé prasku)
Vyhody:

e Protizanétlivé ucinky, stimuluje krevni obéh
e Zé&zvorovy prasek v 50% roztoku s ethanolem v kombinaci s medem inhibuje

rist bakterii zpusobujici napt. i zapal plic?
Nevyhody:

e Pfi popijeni zazvorového <&aje je doporuCeno zdrzovat se v doméacim
prostfedi, protoZe €aj ma vliv na otvirani koznich péra a jelikoz je klize prvni
,vrstvou/fazi“ obranného systému, jsme poté na cca 6-12 hodin nachylngjsi

k onemocnéni pfi pobytu v zalidnénych (infek€nich) prostorach

2 podle etiopské studie z http://naturalsociety.com/ dokonce lépe nez napF. penicilin
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Skorice (skoricova kilra v podobé prasku)
Vyhody:

e Podrazdénim receptord v organismu dochazi k jeho prohfivani, mé pozitivni
antistresové ucinky
o Antibakterialni ucinky (i proti vysoce rezistentnim kmendm bakterii)

e Podporuje odhlenovani pfi kasli
Nevyhody:

e P¥i naduZivani hrozi otrava kumarinem?* (nedoporuéuje se konzumovat kazdy
den)

Toto byl struény vycCet tkz. pfirodnich antibiotik, ktera jsou jednoduse dostupna

v Ceské republice

5.2. Byliny, lé€ivé rostliny

Nasleduje vy&et vybranych lé&ivych potraviny a bylin, které Ize obstarat v CR a
které maji pfiznivy vliv na odhlefovani, podporuji funkci plic a pfedevsSim funkci
imunitniho systému. K dostani jsou v béznych obchodech, prodejnach se zdravou

vyZzivou, specializovanych €ajovnach i v Iékarnach.
K pripravé ¢aju:

listy lipy, eukalypt, listy plicniku, podbél, kvét sléze, listy jitrocele, Inéné seminko, kvét

divizny, kofen proskurniku, nat rozrazil, fepik lékafsky
K inhalaci®:;

¢aj z tymianu, €aj z majoranky, levandulovy olej

> Toxin obsazeny v riizném mnozstvi v mnoha rostlinach
?® Dychame pary nad nadobou s horkou tekutinou, lepsi Gginek zajisti, pokud si ruénikem zakryjeme
hlavu a zabranime jim unikani par mimo obli¢ej, POZOR poté se zdrzovat v teple, hrozi zanét str.
ucha! Krome rostlinnych vyvar( Ize inhalovat i rozpusténé soli

25



Prima konzumace:

muskatovy ofech, kien, Inéné seminko, bazalka, tymian, nefiltrovany bio med®® (nenf
rostlinou, ale je pfirodnim produktem), jitrocelovy sirup, vytaZzek z echinacei v podobé
kapek, listy kopfivy, majoranka, antimikrobiélni pfirodni oleje (tymian, bazalka,

oregano, levandule, islandsky liSejnik)

%6 nesmi projit tepelnou Upravou, jinak se v ném tvofri toxiny
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Prace na téma “Hlasova hygiena- pfirodni metody” pojednéavéa o hlasové hygiené jako
0 zdravém Zivotnim stylu a v zavéreCné kapitole se zamé&fuje na souhrn Cisté pfirodnich v
Ceské republice dostupnych potravin, které mohou byt specialné pro zp&vaky prospésné.
Méla by poslouZzit jako orientaéni navod pro zacinajici zpévaky, ktefi si nékteré aspekty

zatim nedali do souvislosti, a¢ maji na zpivani mnohdy az zasadni vliv.

V pribéhu hledani informaci jsem si potvrdila fakt, Ze prevenci a lé¢bou pFirodni
cestou, ktera je zaméfena na zpévaky, se zabyva velmi malo publikaci a jsou vétSinou
cizojazy&né. Vytygila jsem si za cil nékterou z nich v budoucnu prelozit do Ceského jazyka,
aby bylo toto téma pfistupnéjsi SirSimu okoli, protoZe je 8koda nebyt o tomto tématu
pfinejmensim pouéen. Mnoho uZiteCnych informaci se mi podafilo vyhledat na
specializovanych webech, Cerpala jsem poznatky ze svého okoli i vlastni. Je nutné zdlraznit,
ze veskeré rady je tfeba brat s rezervou, protoze jsme kazdy jiny a individualné na nas
mohou puUsobit i zminéné metody. Mé osobné pomohlo v pfistupu k Zivotu, zodpovédnosti i
ke zpévu se témito radami Fidit a také vyhybat se farmaceutickym produktim se u mé

ukazalo jako prospésne.

Prala bych si, aby ma prace byla pro nékoho aspofi malou inspiraci ke zdravéjSimu

Zivotu a zdrojem zajimavych informaci.
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Prilohova cast

Ptiloha €. 1

Pripustna denni davka hluku?’

Limit pro expozici nechranéného
Ekvivalentni hladina sluchu
akustického tlaku A
Hodiny Minuty  |Vtefiny
85 dB 8
88 dB 4
91 dB 2
94 dB 1
97 dB - 30
100 dB - 15
103 dB - 7 30
106 dB - 3 45
109 dB - 1 53
| | | !
130-140 dB - N <1
Pfiloha ¢.2

Rasinkovy epitel®®

2 zdroj: https://www.auris-audio.cz/kolik-decibelu-skodi [24.4.2018]
28 Zdroj: https://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%98asinkov%C3%BD_epitel [24.4.2018]


https://www.auris-audio.cz/kolik-decibelu-skodi
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Pfiloha €. 3

Anatomie hlasivek

Hlasivky

Hlasivka je zUzena oblast hrtanu umoznujici vznik hlasu.

Hlasivky
Priedusnica

Sinus pyriformis
azerak ezofagus

Santoriniho
chrupavka

Hlasivky
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2% 7droj: https://www.symptomy.cz/anatomie/hlasivky [22.4.2018]

%0 Zdroj: https://zdravoteka.webnoviny.sk/priznaky/zhrubnutie-hlasu/[13.4.2018]

30


https://www.symptomy.cz/anatomie/hlasivky

Ptiloha ¢.4
Glykemicky index-graf

Vysoky GI
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3 Zdroj: https://www.fitdieta.cz/glykemicky-index [23.4.2018]
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