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Autonomni nervovy systém (ANS)

Rytmus srdecniho tepu je fizen sinoatrialnim uzlem, ,prirozenym kardiostimulatorem*
srdecni frekvence. Ten generuje elektrickeé impulzy, coz ma za nasledek srdec¢ni pulz

a jeho kolisani neboli variabilitu srdecniho rytmu, jez je do velké miry regulovana nasim
autonomnim nervovym systémem. O ANS se fika, Ze je to vyvojové stary systém, ktery
¢lovéku pomahal prezivat a automaticky (tedy bez védomého ovliviovani) urgentné
reagovat na nepfiznivé zivotni situace. Hraje klicovou tlohu pfi zachovani stabilnich
podminek uvnitf organismu (homeostaza), nezavisle na védomi ovliviiuje vnitini organy,
hladkou svalovinu, cévy, zlazy a ma zasadni vliv na srdce - s cilem optimalizovat jeho
¢innost podle neustale se ménicich pozadavku organismu.

Michal VALENTA

Veénuje se lektorské cinnosti v oblasti
pristroja celostni mediciny.
Zalozil centrum Oberonic.

Sympatikus a parasympatikus

Jde o dvé hlavni vétve ANS. Sympaticky nervovy systém se zabyva stresovymi situacemi,
aktivuje organismus k obrang, ¢i utéku (zvysuje srdec¢ni frekvenci a krevni tlak, snizuje HRV,
rozsifuje tepny, snizuje aktivitu travici soustavy). Mluvi se o ném jako o systému fight or
flight, boj, nebo uték. Jeho opakem je parasympaticky nervovy systém, ktery ridi odpocinek,
regeneraci a travici systém (snizuje srdec¢ni frekvenci a tlak, zvysuje HRV i aktivitu traviciho
systému). Rika se mu rest and digest, odpocinek a traveni.

| kdyz jsou tyto systémy do urcité miry protichtidné, mély by pracovat v rovnovaze
a navzajem se korigovat a doplnovat. Jeden je plynovym pedalem, druhy brzdou. Ovsem
v soucasnosti hraje plynovy pedal sympatiku daleko vétsi ulohu. Stavy dlouhodobého stre-
su negativné ovliviiuji fungovani a rovnovahu ANS, jakoz i véechny dalsi téIni systémy.

A JEHO VARIABILITA

Zdravé srdce reaguje jako motor rychlého auta, ktery se ak¢né
roztaci pri sebemensim seslapnuti plynového pedalu - na rozdil

od neserizeného starého motoru, jenz na podnéty témér nereaguje.
Variabilita srde¢niho rytmu je jedinecny ukazatel, z néhoz Ize
pomeérné snadno vycist, co se odehrava v nitru lidského téla i mysli.

ak- se, ze snizena HRV se vyskytuje témér
tivita u kazdé nemoci muze, zeny, ditéte, novo-
parasym- rozence, a dokonce i plodu. Vyzkumy dale
patiku. Zda se, ze potvrzuji, ze lidé s vysokou HRV maji vetsi
jde o fyziologicky fenomén, kardiovaskularni zdatnost a jsou odolnég;si

Nizka HRV

rdce je rezonan¢nim ,télem“ mnoha
procesti probihajicich v lidském
organismu. Prostfednictvim neu-
rotransmitert (chemickych latek, jez
v téle zivocdicht prenaseji vzruchy) je tzce
spojené s mozkem, travicim, imunitnim
a endokrinnim systémem, stejné jako
s metabolismem a dychanim. Uroven
aktivity a kvalita vykonu téchto zivotné
dulezitych funkci jsou primo zavislé na
kontrole a spravném fungovani auto-
nomniho nervového systému (ANS)
a jeho dvou slozek, sympatické (aktivace)
a parasympatické (regenerace). Jejich
interakce a pfizplsobivost se odrazi ve
variabilité srde¢ni frekvence, ktera je celo-
svétové znama pod zkratkou HRV, Heart
Rate Variability.

V souvislosti s HRV se hovofi o takzva-
né regulacni schopnosti organismu nebo
samolécebné sile lidského téla. Pokud
je narudena, tieba kvli dlouhodobému
stresu, mzou vznikat funkéni poruchy,
zvysuje se riziko kardiovaskularniho
onemocnéni, oslabeni imunity, problém
s nadvahou. Hrozi i zrychleni procesu

20 | REGENERACE 02/2022

bunécného starnuti. Méreni a nasledna
analyza HRV je dobry zpusob, jak poruchy
rozpoznat velmi brzy a je-li to nutné, pod-
pofit regulacni schopnosti téla, a zabranit
rozvoji nemoci.

Rytmus (tep) zdravého srdce je ve
skutecnosti velmi proménlivy, od uderu
k Gderu, at uz je organismus v klidu, nebo
se vénuje jakékoli ¢innosti. Pokud regu-
la¢ni systémy (predevsim ANS) funguji
spolehlivé, dochazi k neustalym ¢aso-
vym zménam mezi jednotlivymi Gdery
srdce - télo tak reaguje na vnéjsi a vnitini
podnéty a situace. Naopak srdce, které
bije neménnym rytmem jako metronom,
je pravdépodobné pretizené a regulacni
systémy nefunguji, jak maji (viz graf).

DYCHAT SRDCEM

Variabilita srde¢niho rytmu souvisi kromé
jiného s dechem. Pfi nadechu se srdec¢ni
frekvence zrychluje (vlivem sympatiku),
coz ma za nasledek kratsi casovy interval
mezi Udery. Naproti tomu pfi vydechu se
srde¢ni frekvence zpomaluje (pisobenim
parasympatiku), nasledkem cehoz se ca-

sovy interval mezi Udery prodluzuje. Tato
Casova variabilita mezi udery, ktera je
koordinovana s nasim dechovym cyklem,
se odborné nazyva respira¢ni sinusova
arytmie (RSA). Proto se cvi¢eni poma-
lého, hlubokého dychani predevsim do
spodni casti téla (bficho, branice), velmi
doporucuje pro stimulaci predevsim
parasympatiku, nasi klidové casti ANS.

V dnesni dobé se v této souvislosti mluvi
o srdecni koherenci.

Koherence srdecni frekvence je decho-
vy vzorec, kdy se srdecni frekvence méni
synchronizované s dechem - zrychluje se
pii nadechu a zpomaluje pfi vydechu. Je
to prirozeny a reflexni jev, ktery neni otaz-
kou fizeného Usili. Jde spis o to, umoznit
télu, aby ,neprekazelo” samo sobé a roz-
pomnélo se na prirozeny rytmus souhry
srdce a dechu. Stres, negativni informace,
destruktivni emoce, jako jsou uzkost,
strach, hnév a frustrace, mohou tento
prirozeny rytmus blokovat.

Ucinek zminéného cileného cviceni
je maximalni pfi frekvenci zhruba Sest
decht za minutu, kdy se prohlubuje pravé

kdy se srdce a mozek propoji
v jedno a télo zaziva pocit
splynuti a harmonie. Tim padem dochazi
k navozeni regenerace, klidu a uvolnéni
organismu. Existuje fada pfistroja a soft-
war(i, které — napfiklad prostrednictvim
vizualizace na monitoru — pomahaji
zajemclim sjednotit dech se srde¢ni frek-
venci a tak co nejlépe pracovat s koheren-
ci srdce.

BIOMARKER ZDRAVI
Védci z Katedry elektrického inzenyrstvi
Indického technologického institutu
publikovali v roce 2010 studii o vlivu
jogy na stav srdce. Zkoumali 42 zdravych
muzd, ktefi jogu necvidili, a 42 zkuse-
nych praktikant( jogy. Tym odbornik
vyvodil, Ze u muzu pravidelné cvicicich
jogu se projevuje daleko vétsi variabilita
srdce a silnéjsi aktivita parasympatiku,
coz naznacuje lepsi autonomni kontrolu
nad srde¢nim rytmem a zaroven svédci
o zdravéjsim srdci i velkém pfinosu pravi-
delného cviceni jogy pro télo.

Nizka HRV byla potvrzena v mnoha
studiich jako silny, nezavisly prediktor bu-
doucich zdravotnich problém. Ukazalo

vidi stresu.

HRV kromé jiného poskytuje zpétnou
vazbu o osobnim zivotnim stylu a mtize
pomoci motivovat ty, ktefi zvazuji kroky

ke zdravéjSimu a radostnéjsimu zivotu.
Je fascinujici sledovat proménu HRV

u jedincd, ktefi se zacali vice soustiedit na

meditaci, spanek, a zejména fyzickou ak-
tivitu. Pro milovniky dat a ¢isel je méreni

HRV zajimavy a inspirativni zpUsob, jehoz

prostfednictvim muizou sledovat, jak
nervovy systém reaguje nejen na okolni
prostredi, ale také na individualni emoce
a myslenky.

TEP A JEHO INTERVALY

Pri srde¢ni frekvenci naptiklad 60 tept
za minutu by pramérny srde¢ni tep trval
jednu vtefinu, ale ve skute¢nosti mohou
byt nékteré intervaly tepu 0,8 vtefiny

a jiné 1,2 vtefiny. Pokud se ¢asové tseky
mezi jednotlivymi tepy takto zkracuji

a prodluzuji, je jejich proménlivost, ne-
pravidelnost srdecni frekvence, povazo-
vana za indikator zdravého a flexibilniho
organismu i za ukazatel dobré regulace
ANS. Pokud jsou ¢asové intervaly stejné,
nebo proménlivé jen minimalné, HRV je

Vysoka HRV

Elektrokardiogram znazornuje stejné casove
intervaly (nizkd HRV) a proménlivé ¢asové
intervaly (vysoka HRV).

nizka a regulace ANS nedostate¢na. Pro-
toze variabilita srde¢niho rytmu je fizena
autonomnim nervovym systémem, lze
fici, Ze jeji méreni poskytuje dobry vhled
do fungovani ANS.

HRV se méfi bud pomoci techniky
elektrokardiografie (EKG), vyuziva se
napiiklad pfistroj Heart Vision, nebo
fotopletysmograficky (PPG), tedy pro-
stiednictvim méficich hodinek, naramka
Ci prstend. S touto metodou se pracuje
nejen v konvencnim lékarstvi a védeé, ale
stale vice se pouziva i v celostni medicing,
[écitelstvi, fytoterapii, pfi sportovnich
trénincich, koucovani, ve vyzivovém
poradenstvi a fyzioterapii. Vyznamné se
rozsifuje i do osobniho pouzivani - pro
dlouhodoby monitoring zdravi, bio-
feedback a kontrolovanou praci s vlast-
nim télem a dechem. e
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