ronicky stres nejenze vycer-
pava organismus, ale také
narusuje fungovani auto-

nomniho nervového systému a osy hy-
potalamus—hypofyza—nadledviny (HPA).
To mUze vést k vaznym zdravotnim
problémum, jako jsou srde¢ni choroby,
deprese nebo tzkosti. Studie publikovana
v Scientific Reports vsak ukazuje, ze CFT
dokaze tyto reakce rychle a efektivné
zmirnit.

Metoda vyuziva tzv. potapécsky reflex,
ktery je pfirozenou reakci téla na chlad.
Ponofeni obli¢eje do studené vody nebo
aplikace chladivého podnétu aktivuje
trojklany nerv, ktery nasledné stimuluje
bloudivy nerv. Tento proces vede ke zpo-
maleni srde¢ni frekvence a aktivaci para-
sympatického nervového systému (PNS),
jenz pomaha télu zotavit se ze stresu.

Prokazala to mimo jiné studie zahrnu-
jici dvacet osm zdravych Gcastnika, ktefi
byli vystaveni stresu. Polovina podstou-
pila CFT, zatimco druha slouzila jako
kontrolni skupina. Vysledky byly fascinu-
jici: ucastnici s CFT vykazovali rychlejsi
pokles srde¢ni frekvence, vyssi variabilitu
srde¢niho rytmu (HRV) a nizsi hladinu
stresového hormonu kortizolu. Jinymi
slovy — jejich téla se ze stresu zotavila
mnohem rychleji.

MYSL'A TELO
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Stres je neoddélitelnou soucasti

“:, moderritho Zivorta, alg,co kdyz existuje
jednoduchyeerik, jak ho béherfi par minut
zkrotit? Véda prichazi s prekvapiveé Uc¢innou
metodou zvanou Cold Face Test (CFT). Stadi
ponofit obli¢ej do stuc‘fene vody nebo pouzit
chladivy obklad a okamzité tak aktivovat
bloudivy nerv (nervus agus),jenz pomaha
telu se zklidnit az t ze SBEesOVé reakce.

Proc¢ to nezkusit?

Chladivy podnét na obliceji aktivuje
trojklany nerv, ktery je zodpovédny za
zpracovani senzorickych informaci z ob-
liceje. Trojklany nerv ma tfi hlavni vétve:
oftalmickou (o¢ni), maxilarni a mandi-
bularni. Stimulace o¢ni vétve je zvlast
dulezita pro spousténi tzv. trojklané-va-
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gového reflexniho oblouku. Trojklany
nerv tedy spusti trojklané-vagovy reflexni
oblouk, ktery stimuluje bloudivy nerv.
Ten aktivuje parasympaticky nervovy
systém, coz vede k uvolnéni neurotrans-
miterd, jako je napriklad acetylcholin, jez
zpomaluji srde¢ni frekvenci a podporuji
relaxaci. Tento proces pak snizuje hladinu
kortizolu, zvySuje HRV a celkové zlepsuje
zotaveni téla po stresu.

CFT je nejen jednoduchy a neinvazivni,
ale také extrémné rychly. Staci ponofit
oblicej do studené vody nebo pouzit chla-
divy obklad. Tato metoda by mohla byt
uzitecna nejen v kazdodennim zivoté, ale
i v pracovnim prostredi, kde stres Casto
vede k vyhofeni a snizené produktivité.
Evropska komise dokonce odhaduje, ze
naklady spojené s resenim pracovniho
stresu dosahuji ro¢né 617 miliard eur.

Jako tuleni

Metoda Cold Face Test ma koreny ve
studiu potapécského reflexu (diving reflex),
ktery byl poprvé systematicky zkouman na
pocatku 20. stoleti. Reflex, jenz se projevu-
je zpomalenim srde¢ni frekvence a z(ize-
nim cév pfi vystaveni obliceje chladu, byl
puvodné pozorovan u morskych savca,
jako jsou tuleni a velryby. U lidi byl popsan

jako adaptivni mechanismus, jenz pomaha
Setiit kyslik pfi potapéni ve studené vode.

V 60. a 70. letech dvacatého stoleti
zacali védci tento reflex intenzivnéji stu-
dovat v souvislosti s autonomni nervovou
soustavou a kardiovaskularnimi reakcemi.
Dr. Paul Bert, jeden z prikopnikd fyziolo-
gie, jiz v 19. stoleti pozoroval, ze chladovy
podnét na oblicej vyvolava vyznamné
zmény v srdecni frekvenci a krevnim
tlaku. Pozdéji, v 70. letech, Dr. John Elsner
a jeho kolegové zkoumali tento reflex
u potapécti a potvrdili jeho roli v regulaci
srdecni ¢innosti.

V 80. a 90. letech se CFT zacal pouzi-
vat dokonce jako diagnosticky nastroj

Michal Valenta

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

v klinické praxi, zejména pro hodnoceni
parasympatické aktivity u pacientd

s autonomni dysfunkci. Tento test byl
zaclenén také do vyzkumu v oblasti
neurofyziologie a kardiologie, kde slouzi
k hodnoceni reaktivity autonomniho
nervového systému.

Rychle, efektivné neinvazivné
Dnes je CFT uznavan jako jednoduchy, ale
Gcinny nastroj pro hodnoceni autonom-
nich funkci a stale se pouziva v klinickém
vyzkumu i diagnostice. Jednoduchost

a reprodukovatelnost z néj ¢ini uzite¢-

ny nastroj pro lékare a védce zabyvajici
se fyziologii a patologii autonomniho
nervového systému. Dr. John Smith, neu-
rolog a odbornik na autonomni nervovy
systém, popisuje CFT jako ,efektivni a ne-
invazivni metodu, ktera poskytuje cenné
informace o funkci parasympatického
nervového systému, zejména u pacient(
s podezienim na dysautonomii nebo jiné
poruchy autonomni regulace”.

Cold Face Test predstavuje védecky
podlozeny zpUsob, jak rychle a efektivné
zvladnout akutni stres. Diky jednoduchosti
a dostupnosti ma potencial stat se cennym
nastrojem pro prevenci chronického stresu
a jeho negativnich dopad( na zdravi. e

Tajemstvi telesné rovnovahy a emocni harmonie

Je klicovou soucasti autonomniho nervového systému a zaroven nejdelSim nervem
v lidském téle. Vyznam bloudivého nervu (nervus vagus) pro celkové zdravi

a dlouhoveékost je obrovsky, protoze jeho vétve propojuji témer vsechny organy,

s vyjimkou nadledvinek, od oblasti krku az po druhou ¢ast pficného tracniku.

Jako soucast parasympatického ner-
vového systému hraje bloudivy nerv
zasadni roli v udrzovani homeostazy,
tedy schopnosti téla udrzovat stabilni
vnitini prostredi. Ridi fadu autonomnich
funkci, véetné srdecni frekvence, dychani
a traveni. Konkrétné zpomaluje srde¢ni
tep a snizuje krevni tlak, reguluje dychani,
ovliviuje produkci glukozy, zvysuje
tvorbu travicich $tav a podporuje pohyb
natravené potravy.

Bloudivy nerv ma také zasadni vliv na
emocni zdravi prostrednictvim své role
v regulaci parasympatického nervové-
ho systému, jez fidi reakce téla na stres
a podporuje relaxaci. Aktivace bloudivého
nervu stimuluje uvolfiovani oxytocinu,
hormonu spojeného s pocity pohody,
davéry a socialnich vazeb, coz pfimo
ovliviiuje emocni rovnovahu téla. Kromé

toho bloudivy nerv psobi jako spojnice
mezi sttevem a mozkem (osa strevo—mo-
zek), coz znamena, ze prostfednictvim
strevni mikroflory ovliviiuje naladu

a emoce. Studie ukazuji, ze zdrava aktivita
bloudivého nervu muize snizovat ptiznaky
Uzkosti, deprese a chronického stresu,
zatimco jeho dysfunkce muze tyto stavy
zhorsovat. Stimulace bloudivého nervu,
napiiklad prostrednictvim hlubokého
dychani, otuzovani, meditace nebo jogy,
muze posilit jeho funkci a tim zlepsit
emocni odolnost a celkovou psychickou
pohodu. Moderni vyzkumy dale naznacu-
ji, ze by bloudivy nerv mohl byt klicovym
¢lankem v lécbé chronickych zanétli a ze
se skrze néj oteviraji nové moznosti v boji
proti zavaznym, dosud obtizné lécitelnym
nemocem. Jeho stimulace se ukazuje jako
pfinosna i v onkologickeé [écbé.
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1. Strazce proti zanétim

Zanét je prirozena reakce téla na traz
nebo nemoc, ale jeho pfemira muze vést
k vaznym onemocnénim, od sepse az po
revmatoidni artritidu. Bloudivy nerv, ktery
jako sit $piontt propojuje viechny organy,
hraje v regulaci této reakce klicovou roli.
Kdyz detekuje pritomnost zanétlivych
marker, jako jsou cytokiny nebo TNF
(faktor nadorové nekrézy), spusti retézec
reakci, které vedou k uvolnéni protiza-
nétlivych latek a obnoveni rovnovahy
imunitniho systému.

2. Tvtirce vzpominek

Studie provadéné Virginskou univerzitou
ukazaly, ze stimulace bloudivého nervu
u krys zlep3uje jejich pamét. Tento efekt
je zpusoben uvolnovanim noradrenalinu
do amygdaly, oblasti mozku zodpovédné
za ukladani vzpominek. Podobné vysled-
ky u lidi oteviraji nové moznosti v 1écbé
neurodegenerativnich onemocnéni,

jako je Alzheimerova choroba.

3. Dech zivota

Bloudivy nerv fidi dychani prostrednic-
tvim neurotransmiteru acetylcholinu, jez
dava plicim pokyn k nadechu a vydechu.
Zajimavé je, ze botox, oblibeny v kosme-
tice, maze tuto funkci narusit. Nastesti Ize
bloudivy nerv stimulovat jednoduchymi
dechovymi technikami, jako jsou relaxa¢-
ni btisni dychani nebo lehké zadrzovani
dechu na nékolik vtefin.
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4. Srdce pod kontrolou

Bloudivy nerv je klicovy hrac v regulaci
srde¢niho rytmu. Prostfednictvim ace-
tylcholinu zpomaluje tep a udrzuje srdce
v rovnovaze. Méreni variability srde¢niho
rytmu (HRV) pak odhaluje, jak dobfe
tento nerv funguje, a poskytuje cenné
informace o zdravi srdce.

5. Iniciator relaxace

Kdyz sympaticky nervovy systém spusti
reakci ,bojuj, nebo utec”, bloudivy nerv
prichazi na scénu jako hlas klidu a rela-
xace. Uvolnuje acetylcholin a dalsi latky,
jako je oxytocin, které télo zklidnuji a na-
vozuji tzv. relaxacni reakci. Lidé s aktiv-
néjsim bloudivym nervem se tim padem
rychleji zotavuji ze stresu nebo nemoci.

6. Most mezi stfevem a mozkem
Strevo komunikuje s mozkem prostied-
nictvim bloudivého nervu, jenz prenasi
elektrické impulzy zvané ,akéni poten-
cialy”. Akéni potencialy jsou zakladnim
mechanismem prenosu informaci

v nervovém systému a jsou klicové pro
regulaci mnoha télesnych funkci, véetné
traveni, imunitni odpovédi, a dokonce

i emoci, coz podtrhuje jejich vyznam

v télesné homeostaze.

Stirevo je Casto nazyvano ,druhym
mozkem®, ma vlastni sit neuront, jez
monitoruji traveni a stav mikrobiomu.
Naruseni této rovhovahy muze ovlivnit
naladu, zatimco zdrava strava a relaxa¢ni

LACENI

ZAJIMAVOSTI
O BLOUDIVEM
NERVU

techniky mohou podporit jak stievni, tak
psychické zdravi.

7. Kdyz nerv piebira kontrolu
Pokud vam pfi pohledu na krev nebo
injekci zacne byt nevolno a jdou na vas
mdloby, neni to znamka slabosti. Jde

o tzv. vazovagalni reflex, kdy nadmérna
stimulace bloudivého nervu zpUsobi
pokles krevniho tlaku a srde¢niho tepu.
Vétdinou si sta¢i sednout nebo lehnout
a chvili vy¢kat, aby pfiznaky odeznély.

8. Elektricka

revoluce proti zanétim
Neurochirurg Kevin Tracey dokazal, ze
elektricka stimulace bloudivého nervu
mize zanéty nejen snizit, ale i zastavit.
Jeho experimenty na lidech s revmatoidni
artritidou a dal$imi zanétlivymi onemoc-
nénimi pfinesly prilomové vysledky,
které oteviraji cestu k méné invazivnim lé-

foto Unsplash
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¢ebnym metodam. Stimulace bloudivého
nervu se tak stava novou nadéji v lécbé
zanétd, epilepsie a dalSich onemocnéni.
Tato oblast, znama jako bioelektronika,
slibuje 1é¢bu s minimem |éka a vedlej-
Sich ucinkd, coz z ni Cini potencialni pilif
moderni mediciny.

9. Most mezi télem a mysli

Jednou z méné znamych, ale o to zajima-
véjsich funkci bloudivého nervu je jeho
role v regulaci sexualniho vzruseni. Kdyz
télo zaziva smysIné doteky nebo emoce
spojené se vzrusenim, bloudivy nerv
prenasi tyto signaly mezi télem a moz-
kem. Tento proces nejen aktivuje télesné
reakce, jako je zvyseny pratok krve, ale

preference a vnimani chuti. Tento nerv
tak nejen ovliviiuje traveni a imunitni re-
akce, ale prispiva také k nasemu smyslové-
mu prozitku jidla, coz dal podtrhuje jeho

také ovliviiuje emocni prozitek, ¢imz vy-
tvaii komplexni propojeni mezi fyzickym
a psychickym stavem.

komplexni roli v propojeni téla a mysli.

11. Zlaty slavik

Bloudivy nerv ma schopnost ovliviiovat
hlas. Ovlada totiz svaly hrtanu, které jsou
zodpovédné za tvorbu zvuku a modulaci
hlasu. Proto napfiklad stres nebo tzkost,
které bloudivy nerv reguluje, mohou
zpusobit zmény v hlase — chveni, zvyseni

10. Kuchar zZivota

Bloudivy nerv hraje klicovou roli i v regu-
laci chuti. Jeho vlakna p¥enaseji chutové
informace z jazyka a hltanu do mozkuy,
coz z ngj &ini dllezity prvek pro chutové

TITANOVE PYRAMIDY:

KLIiC K HARMONIZACI VASEHO ZIVOTA

Pro¢ pravé titan? Tento mimofadny kov vytvafi jedno z nejsilnéjSich vazebnych
poli ze vSech prvk, je biokompatibilni s lidskym organismem a ma unikatni
schopnost prenaset informace. V kombinaci s dokonalou geometrii pyramidy
vznika nastroj, ktery harmonizuje jak okolni prostor, tak i nasi vnitini energii.

Nase pyramidy jsou vyrobeny z ¢istého titanu a dostupné ve dvou variantach -
klasické Sedo-stfibrné a zlaté s povrchovou Upravou nitridem titanu.

Zkusenosti uzivatell potvrzuji:

+ Zvyseni vitality, koncentrace a tvarciho potencialu
« Harmonizaci energetickych center téla

+ Posileni manifestaénich schopnosti

+ Energetizace vody

+ Zlepseni psychické stability

Mdfete si vybrat ze sedmi velikosti, véetné malé cestovni a potravinové pyramidy.

Jste pFipraveni zazit transformacni silu titanovych pyramid?

tonu, nebo dokonce ztratu hlasu. Naopak
cilena stimulace bloudivého nervu, napfi-
klad hlubokym dychanim nebo zpévem,
muze pomoci uklidnit nervovy systém

a zlepsit kvalitu hlasového projevu. Tim
se bloudivy nerv stava nejen biologickym
regulatorem, ale i nastrojem pro vyraz

a komunikaci.

12. Regulator nalady
Bloudivy nerv ma fascinujici schopnost
prenaset serotonin mezi strevem a moz-
kem, coz ho ¢ini klicovym hracem v tzv.
ose strevo—mozek. Tento neurotransmi-
ter, znamy jako hormon $tésti, ovliv-
nuje nejen nasi nalady, ale také traveni
a imunitni systém. Studie naznacuji, ze
bloudivy nerv muze byt zodpovédny za
prenos signall o hladiné serotoninu ze
strev do mozku, coz dal podporuje teorii,
Ze nase psychicka pohoda je tzce spjata
se zdravim stfev. Tento objev otevira nové
moznosti pro pochopeni a [écbu poruch,
jako jsou deprese nebo uUzkost, které mo-
hou mit kofeny pravé v nerovnovaze této
komunikace. ®

INZERCE

s



http://www.titanovepyramidy.org

