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Vyznam spanku

Dobre vite, jak je to nepfijemné, kdyz nemuzete usnout
nebo porfadné nespite nékolik noci a dny prozivate jako na-
mésicni. Nejde jen o nepfijemnost, nejde jen o Spatny pocit.
Spanek je pro zZivot a zdravi klicova véc. Jeho nedostatek
nebo naruseni pfirozeného spankového cyklu mé zasadni
negativni vliv na celkové zdravi.

néj ¢clovék velmi brzy umfel. Déle vydrzi ¢lovék bez jidla
a v extrémnich pfipadech dokonce i bez vody. Tuto skute¢-
nost popisuje mnozstvi experimentdl se spankovou depriva-
ci, tedy nasilnému zabranéni spanku. Jiz druhou noc beze
spanku se objevuji slabsi projevy deprese a uzkosti a po-
stupné se zhorsuji viechny télesné parametry. Do 7-14 dni
prestdva organismus fungovat a nastava smrt.

Priklad se spankovou deprivaci nenivybran nahodné a ne-
jde o lehkovézné straseni. Spanek se prosté vyznamné po-
dili na celkovém zdravotnim stavu. Ve spanku probiha ze-
jména doplniovani energie (v bdélém stavu védomi energii
vydavame, v hluboké relaxaci nebo spanku ji ziskdvame)
a regenerace. Télo napfiklad provadi opravy poskozenych
Casti DNA, mozek zpracovava prijaté informace, tfidi je
a podle dllezitosti uklada do rlznych pamétovych bank.
Specialisté na Anti-aging, tedy dlouhovékost, dobre védi,
Ze kvalitni spanek prodluzuje délku Zivota o roky. Déje,
které se odehravaji ve spanku, nemuze v jiném télesném
a dudevnim stavu organismus realizovat.

Spatny spanek je zvy3eny rizikovy faktor pro rozvoj kar-
diovaskularnich onemocnéni, diabetu, obezity a mnoha dal-
Sich. Pokud zazivate ¢astéji denni Unavu az ospalost, poruchy
koncentrace, paméti, zvySenou tenzi, vyssi urazovost, po-
drazdénost, zmény nalad, snizenou motivaci, somatické
obtize jako bolesti hlavy, Zaludku ¢i stfevni obtize, tak vérte,
Ze i toto mUze byt zplsobeno nekvalitnim spankem.



Programy se zaméruji na nejrizné;si

spankové potize a situace:

* meélky, nedostatec¢ny, nekvalitni spanek (neodpocinuti si)

* neschopnost usinat rychle po ulehnuti

* nechténé probouzeni se v noci nebo brzy rano

e neschopnost usnout po dlouhém sledovani monitoru,
displeje telefonu (modré svétlo)

* syndrom spankové apnoe vcetné chrapani

* naruseny spanek pfi praci na smény

* narusené cirkadianni rytmy

* rychlé zdfimnuti si béhem dne (doplnéni spanku — tzv.
kocici spanky)

* nespavost jako syndrom jinych onemocnéni (Uzkosti, de-
prese, bolesti, posttraumaticky syndrom a dalsi)

Vyhody

Velké mnozstvi programu — pro kazdého naporad.

Zlepsuje kvalitu spanku i u ,,zdravych” osob, jiz od 20 roku
Zivota.

Vyssi ucinnost (hloubka, rychlost, cileni) nez stavajici stan-
dardni spankové programy Laxmanu, zhruba o 50%.

Nejkratsi programy na spani na svété — délka program jiz
od 8 minut, resp. v prdméru od 12 minut.

Programy jsou univerzalni:

* |ze je vyuzit i pro hlubokou relaxaci

e pro usinani lze ucinné pouzit pouze audiostopu (Cili poustét si
ji z mobilu, CD, MP3 prehravace apod.)

Svétova uroven provedeni program0 z hlediska zdravotni

a technologické odbornosti:

* podil nékolika svétovych védcu, konzultantd, Iékard, védeckych
vyvojovych center a univerzitnich klinik na vyvoji

* zhotoveno na zakladé resersi klinickych studii provedenych
v poslednich 30 letech



e pouziti specialnich technik AVS metody (tzv. schody, dvojité ryt-

mické zvuky, rozruseni stavajiciho vzorce mozkovych vin a dalsi)
* vyvinuto pod zastitou World Association for AVS technology
* testovdno v posledni fazi i v praxi, pfimo s uzivateli

Pfesné informace jak a jaké programy vyuzivat.

V3echny programy maji zvukovou slozku (vétsinou hudbu,
zhruba polovina mluvené slovo, nékteré pfipadné rytmické
zvuky).

Pouzity specialni techniky mentdlniho programovani
a koucovani, naptiklad cilené sestavené afirmace na spani
véetné jejich pouziti v hudbé, neurolingvistické programo-
vani, hypnotické prikazy, stimula¢ni sepot, mluvené mantry.

Autorské zpracovani textd a hudby specidlné a pouze pro
tuto sadu. Unikatni vybér povidek, pohadek, hudby i jejich
interpretace profesiondly (UmysIné nejsou nahrany znamy-
mi osobnostmi).

Uvedené dalsi rady, jak postupovat pfi specifickych poru-
chach spanku (syndrom neklidnych nohou apod.)

Zlepsené oznaceni programu na displeji (s_Spanek)

Jako bonus: jeden program s mluvenymi spankovymi man-
trami v elfstiné.

Ve je ddle podrobné vysvétleno v navodu.



Prirozené biologické zhorSovani kvality spanku
Déti do 15 let
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Hodiny spanku

Na svislé ose je frekvence mozku (jen pfi periodé REM). Déti (tvrdy spanek) jsou Castéji
a hloubéji ponotené ve spanku (hladina theta a delta) nez dospéli a starsi dospéli.
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NejrozsirenéjSim problémem se spankem

je nespavost (insomnia).

Nespavost se projevuje neschopnosti normalné usinat, mél-
kym, nekvalitnim spankem, probouzenim v noci nebo pred-
¢asnym probouzenim brzy rano. Pravé pro ndpravu téch-
to potizi je sada urcena. Schopnost AVS pfistroje a téchto
programt ,,obnovit” pfirozeny, zdravy a kvalitni spanek, je
vyjimeéna. Uginnost této technologie a programu je podle
klinickych studii (viz dale) nejvyssi ze vdéech znamych metod.
Je celkem bézné, Ze uzivatelé i po mnoha letech nekvalitni-
ho spanku a uzivani hypnofarmak jiz po nékolika tydnech
s AVS pristrojem vysadi [éky na spani.

Nespavost je také ¢asto syndromem doprovazejicim jind
onemocnéni, jako jsou stavy bolesti, uzkosti, depresivni sta-
vy, postraumaticky syndrom a dalsi. Bez ohledu na pfi¢inu
je itady AVS pristroj stejné uspésdny, protoze klinicky obraz
nespavosti je stejny.

Tato sada nabizi programy i pro méné cetné, ale také ne-
pfijemné (nebo dokonce Zivot ohrozujici) problémy se span-
kem, jako je napfiklad syndrom spankové apnoe, projevujici
se zvysenym chrapanim.

V sadé dale najdete individualni programy, které navodi
spanek pfi rdznych stavech mysli i téla — pfi neschopnosti
usnout kvuli pretizeni fyzickou unavou, rozruseni, stresu,
unavé, dlouhém divani se na displej mobilniho telefonu (tzv.
»~modrd obrazovka”) nebo kdyz jste odpocinuti, ale pfesto
chcete jit spat.

Dulezitym tématem, pro ktery jsou zhotoveny programy
v této sadé, je i narudeni cirkadiannich rytmu pfi praci na
smény.

Sada je tedy velmi kompexni a mysli na nejriiznéjsich pfi-
¢iny, symptomy a problémy se spankem, véetné situaci, kdy
se diky mélkému spanku nechténé probudite v noci a chce-
te hned usnout. Velmi unikatni jsou také kocici spanky, tedy
programy pro rychlé zdfimnuti si béhem dne.



Nékteré méné Casté potize souvisejici se spankem (nocni
bésy, nadmérna spavost, ndmési¢nost a dalsi), neni mozné
z rznych ddvodl pojmout a zpracovat. Nicméné uvadime
vhodné pokyny, jak tyto potize fesit. Nékdy se pfiznivé
upravi se zvysenou kvalitou spanku.

Sada programU byla zhotovena na zakladé klinickych
studii provadénych poslednich 30 let. Jedna se o zpracovani
nejvyssi odborné kvality, na kterém se podilelo nékolik vy-
branych védcl a instituci. Kone¢na kontrola a Upravy jesté
probéhli pfimo v praxi u samotnych uzivateld.

Z hlediska parametr AVS technologie, tedy frekvenci,
barev svétel, zvuk( a dalich, je pouzito nékolik specialnich
technik. Pfi technice tzv. ,,schodt” napfriklad sestupuje frek-
vence svétel a zvuk( vzdy o jedno patro nize. Postupné se na
kazdém patre ukotvi a zafixuje prislusnd mozkova frekven-
ce a takto se sestupuje nize az do hluboké hladiny delta,
napfiklad na 0,1 nebo 0,5 Hz.

Kromé technologickych principl jsme pouzili rdzné tech-
niky mentalni prace, napfriklad spankové afirmace, prvky
neurolingvistického programovani a hypnotické vedeni.

Unikatni soucasti programu jsou namluvené pribéhy
a pohadky, spankové mantry ¢i ukolébavky. Vétsina téch-
to véci vznikla jako autorsky pocin pfimo a jen pro tuto
sadu.

Standardni programy Laxmanu
a Sada spanek

Kazdy AVS pfistroj, tedy i Laxman, obsahuje v zdkladni verzi
kvalitni standardni programy pro spanek. Standardni pro-
gramy funguji dobfe — ostatné za zlepsenim kvality spanku
vdéci desitky tisic uzivatelld Laxmanu pravé jim. Nicméné
Vyvoj se nezastavuje.

Nové védecké poznatky umoznuji nové cilenéjsi zamé-
feni spankovych program(. Zatimco standardni programy
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jsou velmi Siroce zamérené — obecné na spanek, v této sadé
najdete programy velmi pfesné zacilené. A také programy
na spankové potize, pro které dosud AVS metoda feseni
neméla.

Nové technologické moznosti zlepsuji komfort pouzivani
nebo poskytuji rychlejsi icinky. Zatimco délka standardnich
spankovych programdl Laxmanu ¢ini v priméru 25-40 mi-
nut, prdmérnd dalka srovnatelnych programu v této sadé
je kolem 16 minut! Dva svétové unikatni programy pro Ko-
Cici spanek trvaji napfiklad 8 a 12 minut.

Nové podnéty také pfinasi zména zivotniho stylu. Na-
pfiklad spankova apnoe pred 50 lety neexistovala a dnes ji
v urcitém véku trpi az 20% dospélé populace.

Vidite, Ze Sada je velmi komplexni a nabizi o nékolik urov-
ni rychlejsi, cilenéjsi, prijemnéjsi (komfortné;jsi) programy,
nez dosud zndte z Laxmanu. Musime také zminit, Ze tyto
programy zkvalitni spanek i mladsim lidem, tedy lidem od
25 let véku. Stejné jako ti starsi poznaji vyssi kvalitu spanku
uz po nékolika prvnich pouzitich.

Jiné spankové potize

Pro nékteré spankové potize nebylo mozné nebo ucelné
zhotovit vhodné programy. Pfesto existuje ndhradni feseni
v podobé jiz existujicich standardnich programu.

Nechténé pohyby ve spanku

Nejcastéji se jedna o syndrom neklidnych nohou nebo bru-
xismus — skfipani zuby ve spanku. Tyto poruchy jsou pomér-
né ,,nové” a nejsou dosud pfili§ prozkoumany. Ale Ize si
vSimnout zadkladnich indicii: ¢asto se tykaji lidi zamérenych
na vykon, silné motivovanych néc¢eho dosahovat a souvisi
s vy$Si mirou stresu, tedy neschopnosti zrelaxovat, odpou-
tat se od reality vSednich dni. Tyto poruchy spanku byly
diagnostikovany poprvé zhruba pred 20 lety, v moderni
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dobé ve vyspélych industridlnich spole¢nostech, kde je mira
vykonnostniho napéti bez dostate¢né relaxace a uvolnéni
vysoka. Tyto poruchy souvisi i s mensi télesnou aktivitou.

Obecné Ize pro feseni doporucit dostatek relaxace, uvol-
néni pred spanim a dostatek fyzické aktivity pres den.
Pristroj v tomto ramci funguje jako spolehlivy nastroj pro
uvolnéni. Pouzivejte tedy pozdé odpoledne nebo vecer
standardni programy na uvolnéni, (které jsou jiz soucasti
Laxmanu) tedy programy relaxacni a to zejména s cilovou
hladinou alfa nebo theta. Tésné pred spanim pak pouzivejte
spankové programy.

Parasomnie: nocni désy, no¢ni mury

¢i nameésicnost.

Jde o pomérné nesourodou skupinu jevu, které nejsou bez-
prostfedné poruchou spanku, ale spanek mohou doprova-
zet. Zlepseni kvality spanku pomoci AVS technologie uve-
dené potize eliminuje, ale presné vysledky nelze zobecnit.
Pouzivejte programy na relaxaci (pozdé odpoledne nebo
vecer) nebo programy na spani.

Hypersomnie - zvysena spavost

Jedn4d se o patologicky zvysenou spavost. Jedinec spi den-
né 12 hodin i vice a ¢asto upada do spanku i béhem dne.
Jednim z typU hypersomnie je narkolepsie, pfi niz posti-
Zzeny usind i uprostred Cinnosti. Hypersomnie je zpravidla
pfiznakem jiné choroby (cukrovka, encefalitida, epilepsie,
deprese, depresivni faze bipolarni afektivni poruchy), ale
mUze byt chorobou i sama o sobé (tj. primarni a sekun-
darni hypersomnie). Pomoc AVS pfistroje je obdobna jako
u predchozich poruch: zlepseni kvality spanku hypersomnii
eliminuje, ale presné vysledky nelze zobecnit. Pouzivejte
dynamické a pestré programy — programy na dobiti ener-
gie, kreativitu, zdbavu, ale vyzkouset muzete i pestiejsi
relaxacni programy.



Povidani a zpév

Zaznamenany pfibéh:

. Pritelkyné méla potiZe se spanim. Nic tragického, obcas se
prosté vzbudi v noci nebo nad rénem a nemuze zabrat, hur
usind. Ostatné, v 50 letech véku muze prijit méléi spanek
skoro na kazdého. Neni to tedy katastrofa, ale obtéZuje
to — nevyspala do prédce, nevi kdy usne a tudiz kdy se vzbu-
di. Léky na spani brat nechce - vi, Ze to je cesta do pekel.
Vyzkousela uZ vsechno mozné: vitaminy, doplriky stravy,
vétrani, nepit odpoledne kafe, novou matraci. Vsechno
funguje nebo spis nefunguje tak néjak — trochu a jak kdy.
Pokus omyl, hledani a Zadny zvlastni vysledek.

Jednou mi rekla, abych ji néco vypravél, Ze nemuze
usnout. Vybral jsem si redlny pfibéh o Zivoté Heinricha Schli-
emanna, objeviteli Troje, protoZze mé zrovna napad|. Ale
bylo celkem lhostejné, co to bylo za pribéh: pritelkyné usnu-
la pri druhé vété. Dalsi den jsem se téSil, Ze si poslechne pdr
dalsich vét, at se néco nového dozvi. Neposlechla — usnula
opét pri druhé vété. Dalsi den se to opakovalo. Dalsi a jiné
pribéhy — do desaté véty, tedy po jedné, dvou minutach,
vZdy usne. Kdybych nezaZil, neuvérim.”

Vétsina dospélé populace vyspélych zemi ¢te od poloviny
19. stoleti, tedy necelych 200 let. Ale vypravét a poslouchat
pfibéhy —to déla ¢lovék od nepaméti, pravdépodobné vice
nez 200 000 let. Lidsky hlas, vypravéni a zpév je zakédo-
vany v nasi DNA. Neni tézké si predstavit, Ze po statisice
let bylo vypravéni, napfiklad vecer v chysi, jeskyni, jedinou
univerzalni spolecenskou udalosti, duchovnosti i zabavou
lidského spolecenstvi a soucasné velmi silnym relaxac¢nim
momentem, coz si tenkrat lidé samozfejmé ani neuvédo-
movali. Usinani s vypradvénim a zpévem je zapsano v nasi
DNA jako pevna soucast osobnosti.



Tolik antropologické okénko. Déle uz to jsou jen sama
radostnd odhaleni, bez nutnosti védeckého badani: co po-
sloucha lidsky plod v déloze jako prvni? Samozrejmé lidsky
hlas, zejména hlas matky. Pfi klidném hlase se tak dobre
usind... A vie se kéduje do lidské mysli, mimo jiné jako na-
stroj k usnuti. Co se déje, kdyz matka ditéti povida hezky
pfibéh nebo zpiva pisni¢ku v ranném détstvi? Pomaha mu
zrelaxovat a usnout a vse se zapisuje do DNA... Vzpomene-
te si na pohadky, které vdm vypravéla babi¢ka? Mozna ne,
presto vérte tomu, Ze pohadka vypravéna rodici, prarodici
nebo pohadka v televizi vas uspavala mnohokrat.

Jeslize ¢lovék slysi prijemny klidny hlas, tak se spousti
podvédomy program relaxace a spanku, stejné tak jako se
pfi nepfijemném fevu spusti program aktivace a pozornos-
ti. Vse je zakédovano v lidské mysli jako tzv. ,podvédomy
program®. Tyto poznatky vyuzil nds$ tym pfi tvorbé progra-
mua bohaté. Kromé vytvoreni presnych cilenych frekvenci
pro spanek ma sada Sladky spanek daldi rozmér — pohadky,
pribéhy a ukolébavky. ZapUsobi zrovna na vas rychleji fre-
kvence nebo pohadka? To nevime. V kazdém pfipadé vas
programy spolehlivé uspi.
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Odborna stranka

U¢inky AVS pfistroji v oblasti spanku byly podrobeny
stovkam védeckych vyzkuma. Vétsina studii uvadi, ze AVS
pfistroj je vynikajici pfi ndpravé spanku zejména tam, kde
priciny nespavosti vznikaji pfimo v mysli — stres, nutkavé
jednani a chovani, prfebyte¢né myslenky, starosti... Pro na-
zornost uvadime zavéry tfi odbornych praci.

Natural Approaches for Insomnia

and Sleep Disorders

Prirozené pristupy (AVS technologie) k nespavosti a poru-
cham spanku

Vysledky studie provedené u osob ve véku 22-76 let. Lécba
AVS pristrojem trvala 2 mésice (stimulace obden). Pozoru-
hodny je fakt, Ze nebyla pouzita pfimo frekvence spanku
delta (0,5-3 Hz), ale theta (4-7 Hz), coz je vhodnéjsi pro
ndcvik usindni, ale méné ucinné pro aktudlni Ié¢bu nespa-
vosti. Pfesto jsou vysledky pozoruhodné.

Pied lécbou | po Iéché AVS

Usnuti (od zaméru, ulehnuti) | do 40 minut | do 23 minut
Frekvencq nocnich 19 16 73 noc
probuzeni
Vlastni hodnoceni
Pocit pii probuzeni 2,5 3,7 na skale 1-5
(5 je nejlepsi)
. . Vlastni hodnoceni
Kvalita spanku 2,8 4,1 1-5 (5 je nejleps)

. (10 a vyse oznacuje
Stav nélady (deprese) 15,5 9,8 depresi)

e Vlastni hodnoceni
Somatické priciny (bolest) 2,2 1,7 1=5 (1 je nejleps)
Kognitivni pficiny (hlucny 35 7 Vlastni hodnoceni
mozek) ! 1-5 (1 je nejlepsi)
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AVS and melatonin

AVS pristroj a melatonin

Zasadnim hormonem spanku je melatonin. Belgickd stu-
die zkoumala narlst melatoninu pfi pouziti AVS pfistroje.
Uvadime ji kvili zajimavému srovnani s placebo efektem
a stimulaci modrym svétlem (pfipad mobilnich telefond, ta-
bletd apod.). Vysledky u AVS jsou po jediném stimula¢nim
AV sezeni v délce 30 minut, v cilové hladiné delta.

AVS pfistroj 6,1 13,5 narlst +121 %
Placebo 6.3 9,0 narlist +43 %
Modré trvale svitici svétlo 5.2 1,9 pokles —63 %
Modré blikajici svétlo 58 3.8 pokles —34 %
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A Pilot Study of Audio Visual Stimulation
as a Self-Care Treatment for Insomnia

in Adults with Insomnia and Chronic Pain
Pilotni studie audiovizualni stimulace jako samouzivatel-

ska lécba nespavosti u dospélych s nespavosti a chronickou
bolesti

Studie popisuje stav pred [é¢bou a po Iécbé klinické ne-
spavosti. Vysledky vyjadfuje skore zavaznosti nespavosti
(tzv. ISI). LéCba probihala 1 mésic, AVS sezeni v délce 30 mi-

nut, v cilové hladiné theta/delta (od 8 Hz do 1 Hz), kazdo-
denné.

Stav pred Ié¢bou byl dle ISI: 19,2 = 3,9 (tedy mezi 15-23
jednotkami ISI).

Po lécbé byl stav ISI 0,003 - tedy témér zadnda nespavost.

Kromé toho doslo k poklesu symptomu, které nespavost
provazeli: bolesti a depresivni nalady.

Studie byla zverejnéna v Appl Psychophysiol Biofeedback.
2014 Dec; 39(0): 219-225.

13



Autori
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Autor Sady a programu

Jan Valuch, MBA

Zakladatel World Association for AVS technology (WAAT) —
Svétové asociace pro AVS technologii. Mentalnim programo-
vanim, lécenim a psychotechnologiemi se zabyva od roku
1995. Je autorem mnoha stimulacnich programd instalovanych
v AVS piistrojich, autorem dvou publikaci a nékolika desitek
clankd na témata zdravi, mentalniho programovani a funkci
mozku.

Odborné spolupracovali:

Romana Holubovska
Koucka a terapeutka. Podilela se na tvorbé a kontrole technik meditaci, usinani a afir-
maci a na celkové kontrole konecnych verzi programa.

Hsin-Yi (Jean) Tang, PhD., RN, Michael V. ;::
Vitiello, PhD., Michael Perlis, PhD., Ey
Jun James Mao, MD., MSCE, Barbara
Riegel, DNSc, RN, FAAN, FAHA, Stéphane
Krsmanovic-Dumonceau, Nicolas d’Offay,
Katrien Verschueren a Dave Siever, MBA.
Vypracovali klinické studie v oblasti AVS technolo-
gie a spanku, jejichz vysledky byly vyuZity. Odborna
konzultace pii zhotoveni programd.

@ enn UNIVERSITY of UNIVERSITET x .
n st WASHINGTON srussel— p~mindaliveinc
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Na namluveni textl (Pfibéhy a pohadky,
Afirmacni programy) se podileli:

|
Jana Prochazkova Milan llés
Herecka, produkéni. Textar, moderator, recitator, herec, autor poezie

a muzikalovych scénart.

X
JiFi Sponar Michaela Sponar Fojtova
Herec a rezisér Divadla Herecka, zpévacka, ucitelka.
Lampion Kladno.

Tereza Markova
Produk¢ni, muzikalova
herecka a zpévacka.
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Hudbu (Ukolébavky) nahrali a nazpivali:

Dan Bednar

Podilel se hrou na banijo,
kytaru a zpévem

na Ukolébavkach Cerné
oci, Hou hou, Spi détatko,
Watanay, Dobrt noc.
Dan Bednaf je banijista,
kytarista, zpévak a hrac
na foukaci harmoniku.
Je ¢lenem nékolika
hudebnich uskupeni

a natocil nékolik alb.

Michaela Pilaiova

Podilela se zp&vem na Ukolébavkach Cerné oéi, Hou hou, Spi détatko, Watanay,
pricemZ pisefi Hou hou, americky tradicional, opatfila vlastnim textem.

Misa Pilarova plisobila a plisobi jako zpévacka v nékolika folkovych uskupenich.
Uspésné slozila piijimaci zkousky na Konzervatof Jaroslava Jezka v oboru popularni
zZpév.

Dipl.um. Ladislav Schneider

Podilel se hrou na violoncello a na aranzma
skladeb Ukolébavek: Cerné oci, Hou hou,
Spi dététko, Dobru noc. Jeho nahravky

jsou pouzity v dalSich dvou programech.
Absolvent konzervatore, pedagog,
hudebnik — violoncellista. Psobil nebo
pdsobi v nékolika hudebnich uskupeni —
symfonickych orchestrech a kapelach
popularnéjsiho charakteru.
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Specialni podékovani za spolupraci patri
témto spolupracujicim klinikam, védciim
a odbornym institucim:

Hsin-Yi (Jean) Tang, PhD., RN
University of Washington, Health Science Center, Seattle, USA.

Michael V. Vitiello, PhD.

Psychiatry and Behavioral Sciences, School of Medicine, University
of Washington, Seattle, USA.

Michael Perlis, PhD, Director of the Behavioral Sleep

Medicine Program
School of Medicine, University of Pennsylvania, Philadelphia, USA.

Jun James Mao, MD, MSCE
School of Medicine, University of Pennsylvania, Philadelphia, USA.

Barbara Riegel, DNSc, RN, FAAN, FAHA
School of Nursing, University of Pennsylvania, Philadelphia, USA.

Stéphane Krsmanovic-Dumonceau
The University of Brussels, Belgium.

Nicolas d'Offay and Katrien Verschueren
Lindenhof Clinic1, Brussels, Belgium.

Dave Siever, MBA.

Research center Mind Alive Foundation, Canada.



Prinosy a vyhody sady
Sada ma neprekonatelnou ucinnost v domacim léceni ne-

spavosti a dalSich poruch spanku — v soucasnosti se jedna
0 nejucinnéjsi zdravou metodu na svété.

Komu je sada urCena

Kvalita spanku se zacind i u zdravych lidi sniZovat pfiroze-
né od 25. roku Zivota. Zhorseni je pfitom pfi nevhodném
psychickém zatizeni velmi zfetelné. V nasi terapeutické
praxi vidime, Ze vék osob s vaznymi poruchami spanku se
stale snizuje. Zatimco pred 25 lety bylo vétsiné zakaznikd,
ktefi si pofizovali AVS pfistroj na spani, pfes 50 let, dnes
k ndm bézné chodi s poruchami spanku tricetileti. Nutno
dodat, Ze také roste uvédomeéni lidi o zdravotnich otazkach
a vétsi péce o sebe sama. Ale koneckonct to jde ruku v ruce
a plati oboje. Sada Spanek poslouzi preventivné i [écebné,
mladsim i starsim, zdravéjSim i nemocnéjsim.

Realizacni tym pfi nahravani hudebnich podklad(i pro programy Ukolé-
bavky: ,Samotné nahravéni nas uspavalo!”
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