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Co je to bloudivy nerv a proc¢ je tak dulezity pro
nasSe duSevni a télesné zdravi?

Latinsky nazev pro tento nerv je nervus vagus, coZ znamena nerv
bloudivy neboli ,,putujici“. Bloudivy nerv vychazi z mozkového
kmenu. Jeto 10ty lebecni nerv, ktery je zodpovédny za
parasympatickou kontrolu vétSiny naSich vnitfnich organti, a to
vcetné srdce, plic a traviciho traktu. O bloudivém nervu se obvykle
mluvi v jednotném Ccisle, ale ve skutecnosti jsou to nervy dva.

Parasympaticky systém
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| Stahuje zornice

Stimuluje
vyluCovani slin

Stahuje pradusky

Zpomaluje srdecny
tlukot

Stimuluje peristaltiku
a vyluc€ovani

Stimuluje uvoliovani
Zlugi

Panevni atrobni nervy
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Bloudivy nerv je nejdelsi nerv autonomniho nervoveho systému v lidském
téle. Pouze pro pfipomenuti, ndS nervovy systém se sklada ze dvou
hlavnich ¢asti, a to z centrdlniho nervového systému (CNS) a periferniho
nervoveho systéemu (PNS). Centralni nervovy systém tvoii mozek a micha.
Periferni nervovy systétm se dé€li na somaticky nervovy systém a
autonomni nervovy systém.

Somaticky nervovy systém ftidi vtéle vSechny vili ovladane
svalove systémy, zatimco vSechny ostatni funkce, kter¢ nemusime
védom¢ ovladat, jsou vykonavany autonomnim nervovym
systétmem. Autonomni nervovy systém se nakonec déli na
sympaticky a parasympaticky nervovy systém. Tyto dva systémy
s1 muZete predstavit jako plynovy pedal a brzdu v auté.

=2
' Centralni
| (mozek a micha)

Autonomni Somaticky

(ovlada interni aktivitu (ovlada externi projevy a
organt a zlaz) aktivitu ktize a sval‘t"i‘

Sympaticky l Parasympaticky
\ (aktivujici) (zklidriujici) ’
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Mit dobré fungovani bloudivého nervu je proto tak zasadni pro
nase zdravi a dlouhovékost, Ze parasympatické vétve bloudivého
nervu jsou spojeny se vSemi organy (krom¢ nadledvinek), a to
od krku dola az po druhou ¢ast pti¢ného tracniku! To znamena,
ze bloudivy nerv je primarni slozkou naseho parasympatického
nervoveho systému a tudiz sehrava klicovou roli ve vykonavani

ukoni, jako je srdec¢ni tlukot, rytmus dychani, gastrointestialni
peristaltika, poceni, detoxikace a mnoho dalSich funkci.
Bloudivy nerv také kontroluje nékolik kosternich svalili, v€etné
svalii odpovédnych za polykani, jakoz 1 fonaci (produkci zvuku
hlasu skrze vibraci) a mluveni.

Jak bloudivy nerv ovliviuje organové systémy

Srdce AS)R2 Mozek
SniZuje tepovou frekvenci, vaskularni tonus. Pomaha udrZovat Gzkost a depresi
v patfi¢nych mezich.
PUsobi proti stresové reakci

Jatra sympatického nervového systému.

Reguluje vylucovani inzulinu a glukézovou .
homeostazi v jatrech. Usta
Informace o chuti jsou posilany skrze tfi
lebecni nervy, pficemz jednim z nich je
bloudivy nerv. Bloudivy nerv je potfebny pro
davici reflex, polykéni a kaslani.

Stievo
Zvysuje produkci travicich $tav, pohyblivost
stfeva, kyselost Zaludku.

g i Cév
Zanét 5.8 'y i s
Zmensuje vaskuldrni tonus, snizuje
Potlacuje zanét skrze cholinergni krevni tlak.

protizanétlivou drahu.

Ale je toho jesté vice! Bludivy nerv ma dvé vétve. Hibetni vagalni
komplex (Dorsal Vagus Complex — DVC) je primitivnéjsi
nemyelinizovana vétev bloudivého nervu a jeho aktivace odpovida reakci
znamé jako ,zamrznuti“. BfiSni vagalni komplex (Ventral Vagus
Complex — VVC) je novéjsi myelinizovana vétev bloudivého nervu, ktera
se rozvinula u savci, a je zndma jako systém socialniho zapojovani.
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Polyvagalni teorie

Dr. Stephen Porges vyvinul Polyvagilni teorii, ktera vysvétluje, jak nas

nervovy systém reaguje na stres a ohrozeni. Popisuje hierarchicky systém,
ktery ma tii Casti: bfiSni vagalni aktivace (relaxace a socialni zapojovani),
aktivace sympatiku (reakce bojuj-nebo-ute€) a hibetni vagalni aktivace
(imobilizace neboli zamrznuti).

ZAPOJOVANI UZAVRENiI

O<>D/@<>

Nemyelinizovany

Parasympaticky Sympaticky .
Nervovy systém Nervovy systém Pa?;cs)u::vz t?:l(rgho
y,Traveni-odpocinek” »Bojuj-nebo-utec” ymp -
Nervového systému
Zapojeny Strnuly
Uzemnény Deprimovany
Soucitny Zoufaly
Vnimavy Odlouceny

B¢hem situaci, kdy neprozivame Zadny stres, pokud jsme tedy emocionalné
zdravi, zastava naSe télo ve stavu socidlniho zapojovani neboli v normalnim,
uvolnéném a Stastném stavu. V tomto stavu jsme schopni spojovat se s jinymi
lidskymi bytostmi. Sympaticky nervovy systém piedstavuje nasi okamzitou
reakci na stres, jenz ovliviiuje témet kazdy lidsky organ v naSem téle. Z toho
vyplyvajici reakce bojuj-nebo-uteC je stav urceny pro preziti. Pfi této reakci
bojuj-nebo-utec na urcité trovni stale véfime, Ze mizeme piezit hrozbu, které
v daném okamzZiku celime. Nicméné kdyZ je naS sympaticky nervovy systém
nakopnut aZz do pfetazeni a my stale nemiZzeme uniknout, ptfebira kontrolu
hibetni vagalni parasympaticky systém. To zplsobuje zamrznuti a uzavieni,
coz je forma sebeochrany, jako napfiklad kdyz nékdo prochédzi extrémnim
stresem, nebo ustrne na jevisti a neni schopen fict ani slovo. Problémem tady
je, Zze na$ nervovy systém miize vnimat nebezpeci tam, kde neexistuje zadna
skute¢nd hrozba (jako dasledek vystaveni stresu a negativnimu vlivu prostiedi
v raném véku zivota).

www.dr-eva.com dr EV. A‘D 4o,

Copyright © Dr Eva Detko, PhD / pfeklad: www.oberonic.cz



Proc je toto tak dulezité pro nase zdravi a dlouhovékost?

V zéasad¢ jsme se vyvinuli tak, abychom Zzili pfevazné vrelaxaénim stavu
areakci bojuj-nebo-ute¢ si aktivovali ve chvilich, kdy celime néjakému
nebezpeci. Nasledné, aZz nebezpeCi pomine, abychom si znovu obnovili
relaxaéni reakci. BohuzZel vétSina lidi travi prevaznou cast svych dni
v neustalém stresu, a to v disledku chronického strachu, izkosti, pocitli viny,
studu, frustrace, nizké sebetcty, negativnich piesvédceni atd.; nemluvé o stresu
prozivaném v souvislosti s kazdodennimi problémy, jako jsou finance, vztahy,
nemoci, dopravni zacpy a podobné. VétSina lidi travi prevaznou Cast bdélého
dne premilanim o minulosti a déldnim si starosti o budoucnost. Toto vSechno
aktivuje sympaticky nervovy systém. A tato sympatetickd dominance
zpusobuje oslabovani parasympatickych reakci odpocinek-traveni-detoxikace-
IéCeni, pifiCemZz tuto reakci ncktefi lidé nedokazi dostatecné efektivné
aktivovat, ani kdyz to potiebuji.

Navic stavy chronickych nemoci jsou spojeny bud’ s reakci bojuj-
nebo-uteC nebo s reakci parasympatického zamrznuti (nebo
uzavieni). Naptiklad mnoho lidi s chronickou tinavou popisuje, Ze
se citi jako kdyby byli v mdédu uzavieni. Ani v jednom z téchto
stavli nemize dochazet k 1¢¢eni.

ZADNE LECENi ANI REGENERACE NEMUZE PROBIHAT BEHEM
AKTIVACE REAKCE BOJUJ, UTEC ANI STAVU ZAMRZNUTI.
UZDRAVOVAT SE MUZEME POUZE TEHDY, KDYZ JE
AKTIVOVANA RELAXACNI ODPOVED (BRISNi BLOUDIVY NERV).

PRIORITOU JE
PREZITI
LECENI JE VEDLEJSI
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Mikrobialni propojeni stitevo-mozek

Mozek
: Ao <3
l :'J."{.«" \
¥~ _";::‘.

Vliv na: _ on Viiv na:
pohyblivost 3
vylu€ovani Osa nauratrar:nsmntery

rozvadéni vyzivy stfevo-mozek Stres’fl' u ; kost
mikrobialni cmizé:i
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L e
Stfevo (3 -«.,'
Mikrobiom

Tady je potieba zdlraznit dvousmérnnost této komunikace. Studie na
zvitatech ted’” vcelku silné prokazuji, Ze stfevni mikroorganizmy mohou
aktivovat bloudivy nerv a Ze takova aktivace sehrava zasadni roli v ucincich
na mozek achovani, jenZ toto spojeni zprostfedkovava. Nicméné, jak se
ukdzalo v mnoha studiich, kdyZz byl pferusen bloudivy nerv, komunikace a
celkovy vliv byl vyrazné¢ zredukovan (téméf vymizel). Takze zdrava
mikroflora sama o sob¢& nestaci. Zaroven naSe mysl (nase myslenky a emoce)
ovliviiuje zdravi naSeho stfeva a mikobiom skrze bloudivy nerv také. Pti
studiich na zvifatech se zjistilo, Ze stres potlacuje signaly vysilané skrze
bloudivy nerv a zplisobuje gastrointestinalni problémy. Slaba funkce
bloudivého nervu vysvétluje, pro€ stres potlacuje produkcei zalude¢ni kyseliny
a travicich enzymi, zvySuje propustnost stfeva (déraveé stfevo), sniZuje
Migrujici Pohyblivy Komplex (coZz je hlavni pfi¢inou SIBO - syndromu
bakteridlniho pfertistani tenkeého stieva) a prispiva k dysbidze a nedostatecne
absorpci vyZivy.
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Bloudivy nerv a imunitni systém

Védéli jste, Ze chronicky zanét je nejcastéjSim priznakem Spatné funkce
bloudivého nervu? Bloudivy nerv je kanalem mezi mozkem a imunitnim
systémem. Dobte fungujici bloudivy nerv vysila signaly k zastaveni zanétu, a
to skrze cholinergni protizanétlivou drahu.

Zanét je reakci zdravého

imunitniho systému, ktery

slouzi na to, aby chranil

télo pred poSkozenim a

opravoval ho, jako

naptiklad zangt

poskozeného svalového

tkaniva. Nicméné potom, g ]
co zanétliva reakce :

\
A B A\

poslouzila svému ucelu, je v

komenadigmikrofirs
obyCejné vypnuta. Kdyz e

zanét vypnut neni, stane se

chronickym.  Excitovana

imunitni reakce se stane

novou normou,  kterd

v prubéhu casu vede cyokiny
k selhani téla.

Existence chronického zanétu je spojena s docela velkym mnozstvim
chronickych nemoci. Vyzkum ukazuje, ze nemoci se zanétlivymi stavy, jako je
napiiklad revmatoidni artritida, fibromyalgie, atd. maji Casto sniZzenou
variabilitu srdecniho rytmu, coZ je znamkou sniZeného vagalniho tonu. To je
spojeno s vysokou urovni pro-zanétlivych cytokini, zvySenou aktivitou
sympatického nervového systému a stresovymi hormony, které ptispivaji
k systematickému zanéctu.
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Nizky vagalni tonus byl zj15tén u t€chto nemoci:
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Jak poznam, Ze je tonus mého bloudivého nervu nizky?

Prvni napovédu najdete na piedchozi strance. Pokud maté jakékoliv potize,
které jsou tam uvedeny, je to prvni znamka toho, Ze funkce vaseho bloudivého
nervu je snizend. Také, pokud jste chronicky ve stresu, funkce vaseho
bloudivého nervu bude slaba. Pamatujte vSak, ze existuje mnoho faktort i
jinych neZz je kazdodenni stres, kter€¢ k tomu pfispivaji (naptiklad vystaveni
stresu/traumatu v raném véku, negativni presvédceni). Ja to spole¢né nazyvam
emocionalni toxicita.

Jelikoz bloudivy nerv ma nejrozsahlejsi vliv a dosah ze vSech
lebeCnich nervi, tady jsou nckteré dalsi znaky souvisejici s nizkym
vagalnim tonem:

potiZze s mluvenim nebo ztrata hlasu

hlas, ktery je chraplavy nebo sipavy

potiZe s pitim napojl

ztrata polykaciho reflexu

abnormalni srdecni tlukot a nebo krevni tlak

snizené¢ mnozstvi Zalude¢ni kyseliny a nebo travicich enzymi
nafouklé bficho nebo bolesti bficha

prichod potravy sttevem m,én¢ neZ 10 hodin nebo vice nez 20 hodin
(Casto majici za nasledek priijem nebo zacpu)

gastroparéza (poSkozeni bloudivého nervu)

Nejlepsi zpiisob méteni tonu bloudivého nervu, ktery mame k dispozici, je méteni
Variability srde¢niho rytmu (HRV — Heart Rate Variability). Neni to vSak to samé,
co srde¢ni rytmus. HRV méfi ¢as mezi udery srdce jdoucimi po sobé (v
milisekundach). TakZze my chceme, aby naSe klidova tepova frekvence byla nizka
(50-70 udertt za minutu), ale presto chceme, aby naSe HRV bylo vysoké (takze
nikoliv jako metronom). Vys§i HRV poukazuje na vétsi adaptabilitu. Pokud mate
zajem o méfeni HRV a o dalsi informace, podivejte se na www.oberonic.cz
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Nc¢ktere metody, jak zvysit tonus bloudiveho nervu

Pristupy zezdola nahoru

Hluboké dychani

Zpivani / mantrovani

Joga / Tai-chi / Cchi-kung

Esencialni oleje
Kavoveé klystyry
Kloktani / davici reflex
Studené¢ sprchy

Pusty

Probiotika / es. mastné kys.

Pristupy zezhora dolu

Meditace

Psychosenzoricka terapie /
EFT /EMDR terapie / So-
matické prozivani

Psychoterapie

Pozitivni socialni kontakty
Projevovani vdécnosti
Kraniosakralni terapie
Biofeedback

Smich

Modlidba

www.dr-eva.com
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Pokud byste chtéli pomoc se zavadénim uvedenych informaci do
praxe, urcité si stahnéte meho dalsiho ePriivodce.

,»30tidenni PROGRAM PRO POSILENI BLOUDIVEHO
NERVU & PODPORU IMUNITNIHO SYSTEMU*

O autorce

Dr. Eva Detko je poradkyni pro pfirodni péfi o zdravi, autorka a lektorka.
Studiem ptirodni mediciny a lidské mysli se zabyva jiZ vice nez 20 let. Dr. Eva
se uspesné vylécila z chronického tUnavového syndromu a fibromyalgie
a dokdzala zvratit priibéh Hashimotovy tyreoiditidy — zanétlivého onemocnéni
Stitné Zlazy. Nyni poméaha druhym lidem znovu obnovit jejich zdravi. Dr. Eva
ma rozsahl¢ znalosti a zkuSenosti z oblasti lidské psychologie, fyziologie,
biochemie, vyZivy a bioenergetiky. Pouziva také Sirokou Skalu technik
pro transformovani mysli vcéetné: Havening Techniques®, BrainWorking
Recursive Therapy®, NLP, psychoanalyzy, hypnoterapie, védomého vnimani
a aplikované psycho-neuroimunologie.

Email pro dotazy a 15-minutovou
nezavaznou konzultaci:
info@dr-eva.com
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