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Stres je neoddělitelnou součástí 
moderního života, ale co když existuje 

jednoduchý trik, jak ho během pár minut 
zkrotit? Věda přichází s překvapivě účinnou 

metodou zvanou Cold Face Test (CFT). Stačí 
ponořit obličej do studené vody nebo použít 

chladivý obklad a okamžitě tak aktivovat 
bloudivý nerv (nervus vagus), jenž pomáhá 
tělu se zklidnit a zotavit ze stresové reakce. 
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gového reflexního oblouku. Trojklaný 
nerv tedy spustí trojklaně-vagový reflexní 
oblouk, který stimuluje bloudivý nerv. 
Ten aktivuje parasympatický nervový 
systém, což vede k uvolnění neurotrans-
miterů, jako je například acetylcholin, jež 
zpomalují srdeční frekvenci a podporují 
relaxaci. Tento proces pak snižuje hladinu 
kortizolu, zvyšuje HRV a celkově zlepšuje 
zotavení těla po stresu. 

CFT je nejen jednoduchý a neinvazivní, 
ale také extrémně rychlý. Stačí ponořit 
obličej do studené vody nebo použít chla-
divý obklad. Tato metoda by mohla být 
užitečná nejen v každodenním životě, ale 
i v pracovním prostředí, kde stres často 
vede k vyhoření a snížené produktivitě. 
Evropská komise dokonce odhaduje, že 
náklady spojené s řešením pracovního 
stresu dosahují ročně 617 miliard eur. 

Jako tuleni
Metoda Cold Face Test má kořeny ve 
studiu potápěčského reflexu (diving reflex), 
který byl poprvé systematicky zkoumán na 
počátku 20. století. Reflex, jenž se projevu-
je zpomalením srdeční frekvence a zúže-
ním cév při vystavení obličeje chladu, byl 
původně pozorován u mořských savců, 
jako jsou tuleni a velryby. U lidí byl popsán 

jako adaptivní mechanismus, jenž pomáhá 
šetřit kyslík při potápění ve studené vodě. 

V 60. a 70. letech dvacátého století 
začali vědci tento reflex intenzivněji stu-
dovat v souvislosti s autonomní nervovou 
soustavou a kardiovaskulárními reakcemi. 
Dr. Paul Bert, jeden z průkopníků fyziolo-
gie, již v 19. století pozoroval, že chladový 
podnět na obličej vyvolává významné 
změny v srdeční frekvenci a krevním 
tlaku. Později, v 70. letech, Dr. John Elsner 
a jeho kolegové zkoumali tento reflex 
u potápěčů a potvrdili jeho roli v regulaci 
srdeční činnosti. 

V 80. a 90. letech se CFT začal použí-
vat dokonce jako diagnostický nástroj 

Jako součást parasympatického ner-
vového systému hraje bloudivý nerv 

zásadní roli v udržování homeostázy, 
tedy schopnosti těla udržovat stabilní 
vnitřní prostředí. Řídí řadu autonomních 
funkcí, včetně srdeční frekvence, dýchání 
a trávení. Konkrétně zpomaluje srdeční 
tep a snižuje krevní tlak, reguluje dýchání, 
ovlivňuje produkci glukózy, zvyšuje 
tvorbu trávicích šťáv a podporuje pohyb 
natrávené potravy. 

Bloudivý nerv má také zásadní vliv na 
emoční zdraví prostřednictvím své role 
v regulaci parasympatického nervové-
ho systému, jež řídí reakce těla na stres 
a podporuje relaxaci. Aktivace bloudivého 
nervu stimuluje uvolňování oxytocinu, 
hormonu spojeného s pocity pohody, 
důvěry a sociálních vazeb, což přímo 
ovlivňuje emoční rovnováhu těla. Kromě 

toho bloudivý nerv působí jako spojnice 
mezi střevem a mozkem (osa střevo–mo-
zek), což znamená, že prostřednictvím 
střevní mikroflóry ovlivňuje náladu 
a emoce. Studie ukazují, že zdravá aktivita 
bloudivého nervu může snižovat příznaky 
úzkosti, deprese a chronického stresu, 
zatímco jeho dysfunkce může tyto stavy 
zhoršovat. Stimulace bloudivého nervu, 
například prostřednictvím hlubokého 
dýchání, otužování, meditace nebo jógy, 
může posílit jeho funkci a tím zlepšit 
emoční odolnost a celkovou psychickou 
pohodu. Moderní výzkumy dále naznaču-
jí, že by bloudivý nerv mohl být klíčovým 
článkem v léčbě chronických zánětů a že 
se skrze něj otevírají nové možnosti v boji 
proti závažným, dosud obtížně léčitelným 
nemocem. Jeho stimulace se ukazuje jako 
přínosná i v onkologické léčbě.

v klinické praxi, zejména pro hodnocení 
parasympatické aktivity u pacientů 
s autonomní dysfunkcí. Tento test byl 
začleněn také do výzkumu v oblasti 
neurofyziologie a kardiologie, kde slouží 
k hodnocení reaktivity autonomního 
nervového systému. 

Rychle, efektivně neinvazivně
Dnes je CFT uznáván jako jednoduchý, ale 
účinný nástroj pro hodnocení autonom-
ních funkcí a stále se používá v klinickém 
výzkumu i diagnostice. Jednoduchost 
a reprodukovatelnost z něj činí užiteč-
ný nástroj pro lékaře a vědce zabývající 
se fyziologií a patologií autonomního 
nervového systému. Dr. John Smith, neu-
rolog a odborník na autonomní nervový 
systém, popisuje CFT jako „efektivní a ne-
invazivní metodu, která poskytuje cenné 
informace o funkci parasympatického 
nervového systému, zejména u pacientů 
s podezřením na dysautonomii nebo jiné 
poruchy autonomní regulace“. 

Cold Face Test představuje vědecky 
podložený způsob, jak rychle a efektivně 
zvládnout akutní stres. Díky jednoduchosti 
a dostupnosti má potenciál stát se cenným 
nástrojem pro prevenci chronického stresu 
a jeho negativních dopadů na zdraví. l

Chronický stres nejenže vyčer-
pává organismus, ale také 
narušuje fungování auto-

nomního nervového systému a osy hy-
potalamus–hypofýza–nadledviny (HPA). 
To může vést k vážným zdravotním 
problémům, jako jsou srdeční choroby, 
deprese nebo úzkosti. Studie publikovaná 
v Scientific Reports však ukazuje, že CFT 
dokáže tyto reakce rychle a efektivně 
zmírnit. 

Metoda využívá tzv. potápěčský reflex, 
který je přirozenou reakcí těla na chlad. 
Ponoření obličeje do studené vody nebo 
aplikace chladivého podnětu aktivuje 
trojklaný nerv, který následně stimuluje 
bloudivý nerv. Tento proces vede ke zpo-
malení srdeční frekvence a aktivaci para-
sympatického nervového systému (PNS), 
jenž pomáhá tělu zotavit se ze stresu.

Prokázala to mimo jiné studie zahrnu-
jící dvacet osm zdravých účastníků, kteří 
byli vystaveni stresu. Polovina podstou-
pila CFT, zatímco druhá sloužila jako 
kontrolní skupina. Výsledky byly fascinu-
jící: účastníci s CFT vykazovali rychlejší 
pokles srdeční frekvence, vyšší variabilitu 
srdečního rytmu (HRV) a nižší hladinu 
stresového hormonu kortizolu. Jinými 
slovy – jejich těla se ze stresu zotavila 
mnohem rychleji.

Proč to nezkusit?
Chladivý podnět na obličeji aktivuje 
trojklaný nerv, který je zodpovědný za 
zpracování senzorických informací z ob-
ličeje. Trojklaný nerv má tři hlavní větve: 
oftalmickou (oční), maxilární a mandi-
bulární. Stimulace oční větve je zvlášť 
důležitá pro spouštění tzv. trojklaně-va-

Tajemství tělesné rovnováhy a emoční harmonie
Je klíčovou součástí autonomního nervového systému a zároveň nejdelším nervem 
v lidském těle. Význam bloudivého nervu (nervus vagus) pro celkové zdraví 
a dlouhověkost je obrovský, protože jeho větve propojují téměř všechny orgány, 
s výjimkou nadledvinek, od oblasti krku až po druhou část příčného tračníku. 

Michal Valenta

Věnuje se lektorské činnosti v oblasti
přístrojů celostní medicíny.
Založil centrum Oberonic.
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Proč právě titan? Tento mimořádný kov vytváří jedno z nejsilnějších vazebných 
polí ze všech prvků, je biokompatibilní s lidským organismem a má unikátní 
schopnost přenášet informace. V kombinaci s dokonalou geometrií pyramidy 
vzniká nástroj, který harmonizuje jak okolní prostor, tak i naší vnitřní energii.

Naše pyramidy jsou vyrobeny z čistého titanu a dostupné ve dvou variantách – 
klasické šedo-stříbrné a zlaté s povrchovou úpravou nitridem titanu.

Zkušenosti uživatelů potvrzují:
•	 Zvýšení vitality, koncentrace a tvůrčího potenciálu
•	 Harmonizaci energetických center těla
•	 Posílení manifestačních schopností
•	 Energetizace vody
•	 Zlepšení psychické stability 

Můřete si vybrat ze sedmi velikostí, včetně malé cestovní a potravinové pyramidy.

Jste připraveni zažít transformační sílu titanových pyramid?

TITANOVÉ PYRAMIDY:  
KLÍČ K HARMONIZACI VAŠEHO ŽIVOTA

NAVŠTIVTE WWW.TITANOVEPYRAMIDY.ORG NEBO VOLEJTE TEL.: 723 013 850.

Objevte sílu, která překračuje hranice běžného chápání  
energie. Titanové pyramidy nejsou jen dekorací – jsou 
průlomovým nástrojem pro práci s jemnohmotnou energií.

1. Strážce proti zánětům
Zánět je přirozená reakce těla na úraz 
nebo nemoc, ale jeho přemíra může vést 
k vážným onemocněním, od sepse až po 
revmatoidní artritidu. Bloudivý nerv, který 
jako síť špionů propojuje všechny orgány, 
hraje v regulaci této reakce klíčovou roli. 
Když detekuje přítomnost zánětlivých 
markerů, jako jsou cytokiny nebo TNF 
(faktor nádorové nekrózy), spustí řetězec 
reakcí, které vedou k uvolnění protizá-
nětlivých látek a obnovení rovnováhy 
imunitního systému.

2. Tvůrce vzpomínek
Studie prováděné Virginskou univerzitou 
ukázaly, že stimulace bloudivého nervu 
u krys zlepšuje jejich paměť. Tento efekt  
je způsoben uvolňováním noradrenalinu 
do amygdaly, oblasti mozku zodpovědné 
za ukládání vzpomínek. Podobné výsled-
ky u lidí otevírají nové možnosti v léčbě 
neurodegenerativních onemocnění,  
jako je Alzheimerova choroba.

3. Dech života
Bloudivý nerv řídí dýchání prostřednic-
tvím neurotransmiteru acetylcholinu, jež 
dává plicím pokyn k nádechu a výdechu. 
Zajímavé je, že botox, oblíbený v kosme-
tice, může tuto funkci narušit. Naštěstí lze 
bloudivý nerv stimulovat jednoduchými 
dechovými technikami, jako jsou relaxač-
ní břišní dýchání nebo lehké zadržování 
dechu na několik vteřin.

4. Srdce pod kontrolou
Bloudivý nerv je klíčový hráč v regulaci 
srdečního rytmu. Prostřednictvím ace-
tylcholinu zpomaluje tep a udržuje srdce 
v rovnováze. Měření variability srdečního 
rytmu (HRV) pak odhaluje, jak dobře 
tento nerv funguje, a poskytuje cenné 
informace o zdraví srdce.

5. Iniciátor relaxace
Když sympatický nervový systém spustí 
reakci „bojuj, nebo uteč“, bloudivý nerv 
přichází na scénu jako hlas klidu a rela-
xace. Uvolňuje acetylcholin a další látky, 
jako je oxytocin, které tělo zklidňují a na-
vozují tzv. relaxační reakci. Lidé s aktiv-
nějším bloudivým nervem se tím pádem 
rychleji zotavují ze stresu nebo nemoci. 

6. Most mezi střevem a mozkem
Střevo komunikuje s mozkem prostřed-
nictvím bloudivého nervu, jenž přenáší 
elektrické impulzy zvané „akční poten-
ciály“. Akční potenciály jsou základním 
mechanismem přenosu informací 
v nervovém systému a jsou klíčové pro 
regulaci mnoha tělesných funkcí, včetně 
trávení, imunitní odpovědi, a dokonce 
i emocí, což podtrhuje jejich význam 
v tělesné homeostáze. 

Střevo je často nazýváno „druhým 
mozkem“, má vlastní síť neuronů, jež 
monitorují trávení a stav mikrobiomu. 
Narušení této rovnováhy může ovlivnit 
náladu, zatímco zdravá strava a relaxační 

techniky mohou podpořit jak střevní, tak 
psychické zdraví. 

7. Když nerv přebírá kontrolu
Pokud vám při pohledu na krev nebo 
injekci začne být nevolno a jdou na vás 
mdloby, není to známka slabosti. Jde 
o tzv. vazovagální reflex, kdy nadměrná 
stimulace bloudivého nervu způsobí 
pokles krevního tlaku a srdečního tepu. 
Většinou si stačí sednout nebo lehnout 
a chvíli vyčkat, aby příznaky odezněly.

8. �Elektrická  
revoluce proti zánětům

Neurochirurg Kevin Tracey dokázal, že 
elektrická stimulace bloudivého nervu 
může záněty nejen snížit, ale i zastavit. 
Jeho experimenty na lidech s revmatoidní 
artritidou a dalšími zánětlivými onemoc-
něními přinesly průlomové výsledky, 
které otevírají cestu k méně invazivním lé-

čebným metodám. Stimulace bloudivého 
nervu se tak stává novou nadějí v léčbě 
zánětů, epilepsie a dalších onemocnění. 
Tato oblast, známá jako bioelektronika, 
slibuje léčbu s minimem léků a vedlej-
ších účinků, což z ní činí potenciální pilíř 
moderní medicíny.

9. Most mezi tělem a myslí
Jednou z méně známých, ale o to zajíma-
vějších funkcí bloudivého nervu je jeho 
role v regulaci sexuálního vzrušení. Když 
tělo zažívá smyslné doteky nebo emoce 
spojené se vzrušením, bloudivý nerv 
přenáší tyto signály mezi tělem a moz-
kem. Tento proces nejen aktivuje tělesné 
reakce, jako je zvýšený průtok krve, ale 
také ovlivňuje emoční prožitek, čímž vy-
tváří komplexní propojení mezi fyzickým 
a psychickým stavem. 

10. Kuchař života
Bloudivý nerv hraje klíčovou roli i v regu-
laci chuti. Jeho vlákna přenášejí chuťové 
informace z jazyka a hltanu do mozku, 
což z něj činí důležitý prvek pro chuťové 
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preference a vnímání chuti. Tento nerv 
tak nejen ovlivňuje trávení a imunitní re-
akce, ale přispívá také k našemu smyslové-
mu prožitku jídla, což dál podtrhuje jeho 
komplexní roli v propojení těla a mysli.

11. Zlatý slavík 
Bloudivý nerv má schopnost ovlivňovat 
hlas. Ovládá totiž svaly hrtanu, které jsou 
zodpovědné za tvorbu zvuku a modulaci 
hlasu. Proto například stres nebo úzkost, 
které bloudivý nerv reguluje, mohou 
způsobit změny v hlase – chvění, zvýšení 

tónu, nebo dokonce ztrátu hlasu. Naopak 
cílená stimulace bloudivého nervu, napří-
klad hlubokým dýcháním nebo zpěvem, 
může pomoci uklidnit nervový systém 
a zlepšit kvalitu hlasového projevu. Tím 
se bloudivý nerv stává nejen biologickým 
regulátorem, ale i nástrojem pro výraz 
a komunikaci.

12. Regulátor nálady
Bloudivý nerv má fascinující schopnost 
přenášet serotonin mezi střevem a moz-
kem, což ho činí klíčovým hráčem v tzv. 
ose střevo–mozek. Tento neurotransmi-
ter, známý jako hormon štěstí, ovliv-
ňuje nejen naši náladu, ale také trávení 
a imunitní systém. Studie naznačují, že 
bloudivý nerv může být zodpovědný za 
přenos signálů o hladině serotoninu ze 
střev do mozku, což dál podporuje teorii, 
že naše psychická pohoda je úzce spjatá 
se zdravím střev. Tento objev otevírá nové 
možnosti pro pochopení a léčbu poruch, 
jako jsou deprese nebo úzkost, které mo-
hou mít kořeny právě v nerovnováze této 
komunikace. l

ZAJÍMAVOSTÍ 
O BLOUDIVÉM 

NERVU

http://www.titanovepyramidy.org

