SRDCE A TEP
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Vénuje se lektorské ¢innosti v oblasti
pristrojl celostni mediciny.
Zalozil centrum Oberonic.

Lidské srdce se tvoFi v $estém tydnu téhotenstvi a po zbytek Zivota
pracuje bez sebemensi prestavky. Celou tu dobu se neustale prizpt-

sobuje zmeénam: reaguje na myslenky, emocni vlivy, fyzickou zatéz,
teploty, hormonalni zmény, napéti nervového systému a hlavné na
stres. Klidova tepova frekvence je tak jedinecny indikator zdravi.

rameérna klidova srde¢ni frekvence

se pohybuje mezi 60 a 90 tepy za

minutu. Podle novych poznatk(
a nazor( odbornik je optimalni hod-
nota klidové srdecni frekvence 60 tepl
za minutu, protoze kdyz srdce pracuje
v nizSich tepovych hodnotach, vic vydrzi
a méné se opotirebovava. Napiiklad ve
velké Framinghamské studii (Framin-
gham Heart Study) bylo prokazano, ze
nejnizsi amrtnost maji lidé s klidovou
srde¢ni frekvenci 67 tepli za minutu
a nejvyssi s klidovou srdeéni frekvenci
92 tepl za minutu. ,Existuji presvédcivé
diikazy v nékolika rovinach, ze zpomaleni
klidové srde¢ni frekvence by mélo byt
pro clovéka prospésné ve smyslu snizeni
mortality a prodlouzeni zivota,” rika
profesor Jaromir Hradec ze Vieobecné
fakultni nemocnice a 1. Iékarské fakulty
Univerzity Karlovy v Praze.

STAHUJICi SE OPRATKA

V dnesni dobé frekvence lidského srde¢-
niho tepu neustale stoupa predevsim

v disledku hektického Zivotniho stylu,
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ktery je spojeny s dlouhodobym stresem.
Slovo stres pochazi z latinského slova
stringere, coz znamena svirat, stahovat
a oznacuje stav jedince v ohrozeni. Byl
to lvan Petrovi¢ Pavlov, nositel Nobelovy
ceny za fyziologii a medicinu, kdo poprvé
pouzil vyraz stres, kdyz zkoumal chovani
zvirat pfi zatézovych situacich.

Do Sirsiho povédomi se stres dostal
v padesatych letech minulého stoleti
diky pracim kanadského védce a lékare
Hanse Seleyeho, ktery je povazovan
za otce moderniho vyzkumu stresu.
Seley dokonce ukondil studium medi-
ciny a chemie v roce 1929 v Praze, kde
pak i néjaky cas plsobil. Jeho prace se
zameérovala predevsim na ¢innost endo-
krinniho systému pfi stresové zatézi. Byl
jednim z prvnich, ktefi upozornovali, ze
dlouhodobé plisobeni stresu m(ize vést
k nejraznéjsim typim chorob, coz potvr-
zuje i fada modernich odbornych studii.
Mezi nejcastéjsi patfi kardiovaskularni
onemocnéni, chronické dychaci poti-
Ze, travici potize, onkologické nemoci
a mnoho dalSich.
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BOJUJ, NEBO UTEC
Kardiovaskularni systém udrzuje pie-
devsim optimalni ¢innost srdce a jeho
zasobeni. Srdce uvadi do pohybu krey,
a ta okyslicuje vSechny organy téla. Akutni
kratkodoby stres zpusobi zvyseni tepové
frekvence a tim rychlejsi praci srdce a vetsi
prisun krve do svalt a dalSich zivotné dii-
lezitych organd. Do krevniho fecisté jsou
karou nadledvin vyplavovany stresové
hormony, predevsim adrenalin, noradre-
nalin a kortizol. Cévy se postupné rozsiruji
a tim se i zvySuje krevni tlak. Otéze prebira
sympaticky nervovy systém — télo se do-
stava do stavu zvaného ,bojuj, nebo utec”.
Kdyz tato akutni situace pomine, para-
sympaticky nervovy systém postupné télo
navraci do normalu. To se ale nedéje pfi
opakovaném dlouhodobém stresu zaziva-
ném béhem delsiho ¢asového useku. Ten
oslabuje srdce predevsim kvili nepretrzité
zvysené srdecni frekvenci a neustalé akci
stresovych hormont. Prestava fungo-
vat regulace autonomniho nervového
systému a télo je neustale v rezimu ,boje
a utéku". V této fazi se mnohem vic

muZzou zvysovat rizika kardiovaskularnich
onemocnéni, napiiklad vysoky krevni tlak,
poruchy srde¢niho rytmu (arytmie), sr-
decni slabosti, zanéty obéhového systému
i srde¢ni infarkty.

STRACH DNESNi DOBY
Dlouhodoby stres zivi také intenzivni
strach. Emoce, ktera oslabuje organismus,
imunitu a odvadi ¢lovéka od pritomnosti,
intuice, zdravi a radostného zivota. Doba
a prostor, jimz vladne strach, jsou pro
kazdého vyzvou, aby se naucil se strachem
pracovat, postavil se mu celem, pfijal ho

a integroval. Nebo mu nevénoval pozor-
nost a energii. Dnesni svét mozna vysti-
huje stara indicka baje: Sel kovar krajinou
a potkal Smrt. ,Kam kracis?" pta se ji. Smrt
odpovédéla, ze jde skosit morem padesat
tisic lidi. Za néjaky cas kovar potka Smrt
znovu a vycita ji: ,Nemluvila jsi pravdu,
nezahubila jsi padesat tisic lidi, bylo

jich sto padesat tisic* Smrt na to: ,Ach,
kovari, morem jsem zahubila skute¢né jen
padesat tisic lidi. Téch sto tisic ostatnich
zemrelo strachy." e

Neni stres jako stres

Eustres je pozitivni forma stresu. Ma motivacni funkci, aktivuje organismus. Plisobi pfi
sportovnich vykonech, pomaha u naro¢nych zkousek ¢i pri soustredéné praci nebo zaba-
vé a podobné. Stres je nedilnou soucasti zivota, zene jedince dopfedu a pomaha zvladat
mnoho zivotnich situaci. Dokud se ovsem pomysIna struna nenapina pfili$ ¢asto — az se
pretrhne. Pak se hovofi o stresu chronickém, distresu, ktery je pro organismus destruk-

tivni a poskozuje fyzické i psychické zdravi.

Optimalni hladina eustresu zvysuje motivaci a vykonnost, zatimco vysoka hladina distre-

su ma na organismus opacny ucinek.

Tep ve zvireci Fisi

Zvirata s vysokou srdecni frekvenci

maji daleko kratsi zivot nez zivocichové
s nizkou srdecni frekvenci. Na uvedenych
piikladech je vidét, Ze mensi savci potie-
buji vyssi tepovou frekvenci. Zatim neni
plné vysvétleno proc¢.

REJSEK OBECNY

klidova srdecni frekvence: az 1000 tept za
minutu

délka zivota: zhruba 1 rok

KRECEK
srdecni frekvence: az 600 tep(i za minutu
délka zivota: jen nékolik malo let

KOCKA DOMACI

primérna srdecni frekvence: 150 tept za
minutu

délka zivota: i vic nez 20 let

Koc¢ky mizou prodlouzit Zivot i svym
majiteldm diky klidu, ktery vyzaruji,

a lécivému predeni — vibrace se prenaseji
i do lidského téla, kde uvolnuji napéti
a organismus celkové harmonizuiji.

PLEJTVAK OBROVSKY

primérnad srdecni frekvence: 6 tepl za
minutu

délka zivota: az 118 let

Vedci zjistili, ze srdce plejtvaka je ziejmé
nejvetsi funkeni srdce na planeté a fun-
guje na samotné hranici biologickych
moznosti.

CLOVEK

priimérna klidova srdecni frekvence: 60 az
90 tepll za minutu

délka zivota: v praméru 80 let

Lidé jsou mezi savci vyjimecni. Jejich
pramérna klidova srdecni frekvence je
podobna napriklad tygrovi nebo zirafé,
ale ti se dozivaji zhruba 20 let, kdezto
¢loveék (Zijici ve vyspélych zemich) zije
Ctyrikrat déle. Je to dano predevsim vy-
sokou kvalitou zdravotni péce, prevenci
a vyzivou.
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