Terapeuticke metody (26)

VARIABILITA SRDECNIHO RYTMU

Vite, ze zdravé srdce nebije pravidelné jako metronom,

ale ve skutecnosti s kazdym tepem méni svij rytmus? Tato
¢asova odchylka v milisekundach mezi udery srdce se nazyva
variabilita srde¢niho rytmu a je zndma pod zkratkou HRV
(Heart Rate Variability).

Tyto jemné odchylky v tepu odrazeji schopnost srdce
reagovat na rzné situace. ProtoZe srdce je Uzce propojeno

s mnoha procesy, jez probihaji v lidském téle — s mozkem,
travicim, imunitnim a endokrinnim systémem, stejné jako

s metabolismem a dychanim. Nékteré situace zpUsobuiji,

Ze Casové intervaly mezi Udery srdce zUstévaji stejné (nizka
HRV), zatimco jiné vedou k neustalym ¢asovym zménam mezi
jednotlivymi udery (vysoka HRV). Pravé tato proménlivost,
nepravidelnost srde¢niho rytmu je povazovana za znamku
zdravého a flexibilniho organismu. M{zeme fici, ze HRV
predstavuje ukazatel adaptace a flexibility organismu ve smyslu
udrzeni stabilniho vnitiniho prostiedi, které je nezbytné

k fungovani a existenci.
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VYSOKA VARIABILITA SRDECNIHO RYTMU (HRV)

CO RIDI RYTMUS NASEHO TEPU?

Srdce ma svUj vlastni ptirozeny ,kardiostimulator”, jenz

se nazyva sinoatrialni uzel. Ten vytvaii elektrické impulzy,
které vyvolavaji stahy srdec¢niho svalu, coz ma za nasledek
srdec¢ni tep. Kromé tohoto zakladniho mechanismu je srdce
propojeno s autonomnim nervovym systémem (ANS), ktery
hraje v nasem téle zasadni roli. Pomaha nam adaptovat se na
prostiedi tim, Zze upravuje (bez naseho védomého ovliviiovani)
vsechny fyziologické procesy. Pfedevsim on je tvircem
zpomalovani a zrychlovani srdec¢niho tepu.

Déli se na dvé vétve, tak zvany sympatikus a parasympatikus.
Sympaticky nervovy systém fesi stresové situace a aktivuje
organismus (pro ,boj a uték”). Rika srdci, aby zrychlilo,

a pfipravuje télo na akci, zvysuje krevni tlak, rozsituje tepny,
snizuje ¢innost travici soustavy. Omezuje prostor pro variabilitu
mezi Udery srdce (nizkd HRV). Druhd vétev, parasympaticky
nervovy systém, fidi odpocinek a regeneraci téla. Zpomaluje
srdecni tep a krevni tlak, zvysuje aktivitu traviciho systému.
Uvolnuje prostor pro variabilitu mezi Gdery srdce (vysokéa HRV).

ZDRAVA HRV JE DULEZITA

Tyto dva systémy by tedy mély pracovat v rovnovaze a navzajem
se korigovat a dopliiovat. Jeden je nasim plynovym pedélem,
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druhy brzdou. V sou¢asné dobé ale vétsina z nas jede na ,plny
plyn” a aktivita sympatiku hraje v nasich Zivotech hlavni roli.
Stavy dlouhodobého stresu, nedostatek pohybu, hekticky
a nezdravy zivotni styl ovliviuji kazdodenni fungovéni
arovnovahu ANS. Diky tomu HRV klesé a podle mnoha studif
je to mozny ukazatel budoucich zdravotnich probléma.
Snizend HRV se vyskytuje témér u kazdé fyzické i dusevni
nemoci. Proto se da fici, Ze je HRV biomarkerem funk¢niho
stavu naseho organismu. Cim vice se nam HRV zvy3uje, tim
lepsi mame kardiovaskularni i fyzickou zdatnost. Dokazeme
se |[épe adaptovat na podminky v Zivoté a jsme odolnéjsi vici
stresu. Méreni a nasledna analyza HRV je tedy dobry zpusob,
jak rozpoznat poruchy v organismu velmi brzy, a je-li to nutné,
podpotit regulacni schopnosti téla, a zabranit tak rozvoji nemoci.
JAK SE MERI HRV
HRV se méi bud pomoci EKG (nap¥. terapeuticky ptistroj
Heart Vision), nebo fotopletysmografii, pfi niz se pouzivaji
rizné hodinky, naramky a prsteny. V dnesni dobé se s touto
metodou pracuje nejen v [ékafstvi a ve védé, ale stéle vice
se pouziva i v celostni mediciné, 1é¢itelstvi, koucovani, ve
sportu, vyzivovém poradenstvi, fyzioterapii atd. Prakticky
pfi vsech poradenskych c¢innostech, které jsou zamérené na
zdravi, zivotni styl a péci o télo a dusi. Cim dal vic se rozsituje
i ve formé osobniho pouzivani pro dlouhodoby monitoring
zdravi, biofeedback a praci s vlastnim télem a dechem. Je
zajimavé pozorovat, jak nase HRV stoupd, kdyz za¢neme ménit
svoje stereotypy a zaclerovat do svého Zivota zdravou stravu,
vice fyzické aktivity, spanku, meditace, radosti a davat vétsi
pozornost sami sobé.
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