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Zdravé srdce

aneb variabilita srdec¢niho

rytmu (HRV)

Vite Ze, zdravé srdce nebije pravidelné jako metronom, ale

ve skutecnosti méni svij rytmus s kazdym tepem. Tato ¢asova
odchylka v milisekundach mezi tdery srdce se nazyva variabilita
srdecniho rytmu a je celosvétové znama pod zkratkou HRV (Heart

Rate Variability).

: Tyto jemné variace tepu
odrézeji schopnost srdce
reagovat na rlizné situace,

protoZe srdce je propo-
jeno s mnoha procesy,

jez v téle probihaji. Napriklad je uzce
spojeno s mozkem, travicim, imunit-
nim a endokrinnim systémem, stejné
jako s metabolismem a dychanim.
Nékteré situace zpUsobuji, Ze ¢asové
intervaly mezi Gdery srdce zlstavaji
stejné (nizka HRV), zatimco jiné vedou
k neustalym ¢asovym zménam mezi
jednotlivymi ddery (vysoka HRV). Pra-
vé tato proménlivost a nepravidelnost
srde¢niho rytmu je povazovana za in-
dikator zdravého a flexibilniho organi-
smu. Mdzeme fici, ze HRV predstavuje
psychofyziologicky ukazatel adaptace
a flexibility organismu ve smyslu udr-
Zeni stabilniho vnitfniho prostredi,

které je nezbytné k dobrému fungo-
vani a existenci.

Co fidi rytmus
naseho tepu?

Srdce ma svUj vlastni pfirozeny
,kardiostimulator”, jez se nazyva
sinoatrialni uzel. Generuje elektrické
impulzy, které iniciuji kontrakce, coz
ma za nasledek srdec¢ni tep. Kromé
tohoto zakladniho mechanismu je
srdce propojeno s autonomnim ner-
vovym systémem (ANS), ktery je ze
vSeho nejvic pricinou zpomalovani
a zrychlovani srde¢niho tepu. HRV
tedy odrazi funkci ANS, ktery v nasem
téle hraje zasadni roli, protoze ndm
pomahé adaptovat se na prostredi
tim, Ze upravuje bez naseho védomé-
ho ovliviiovani viechny fyziologické

N{ZKA VARIABILITA SRDECNIHO RYTMU (HRV)

VYSOKA VARIABILITA SRDECNIHO RYTMU (HRV)

B Na elektrokardiogramu vidite stejné ¢asové intervaly (nizka HRV) a proménlivé ¢asové

intervaly (vysoka HRV).

procesy. Vyznam variability srde¢niho
rytmu je v tom, Ze je fizena pravé
ANS.

V lidském téle hraje ANS podob-
nou roli jako autopilot v letadle.
Autopilot v¢as zaznamena odchylku
od optimalniho kurzu a da signél
o nutnosti upravit vysku, smér nebo
rychlost. Jak takovy proces vypada
uvnitr lidského téla? Pojdme si vy-
svétlit, jak autonomné reaguje nas
nervovy systém na rlizné situace,
které organismus potrebuje okamzité
resit bez ohledu na nase védomé roz-
hodovan.

Napfiklad si predstavte, Ze pod
nami praskne led a spadneme do stu-
dené vody, ktera ma 2 stupné Celsia.
ANS da okamzité impulz k z(zeni cév
v rukach a nohach, aby zajistil télu co
nejdéle udrzeni télesné teploty k pre-
Ziti. Tento télesny proces je extrémné
slozity, a pokud bychom ho vykonava-
li védomeé, trval by pfilis dlouho na to,
abychom tuto situaci prezili ve zdravi.
Stejné tak funguje nas ANS pfi aktivi-
té imunitniho systému v dobé nemo-
ci, k potfebné obrané naseho téla pfi
nebezpedi ¢i k optimalnimu traveni
po dobrém obédé.

Sympatikus
a parasympatikus

Pravdépodobné jste jiz slyseli
o dvou hlavnich vétvich ANS — sym-
patické (aktivace) a parasympatické
(regenerace). Sympaticky nervovy
systém fesi stresové situace a akti-
vuje organismus. Je charakterizovan
efektem fight or flight, coz je boj
nebo Uték.

Jeho opak je parasympaticky ner-
vovy systém, ktery ridi odpocivani
a regeneraci. Rika se mu rest and
digest, odpocinek a traveni. Vyrov-
nanim téchto dvou protichlidnych
systémi nam ANS neustéale pomaha
reagovat na kazdodenni stresory
naseho téla, véetné srde¢niho tepu,
dychéni a traveni. Analyza HRV je
tedy velmi Uc¢inna metoda pro zjisténi
fungovani ANS a rovnovahy jeho dvou
vétvi, sympatiku a parasympatiku.

e Parasympatikus
(odpocinek a traveni)

Nasemu srdci fika, aby zpomalilo,
¢imz se vytvafi prostor pro regenera-
ci, snizuje se srde¢ni tep a krevni tlak,
naopak se zvysuje aktivita traviciho
systému. Uvolfiuje prostor pro varia-
bilitu mezi Gdery srdce (vysoka HRV).



e Sympatikus
(boj nebo Uték)

Nasemu srdci fika, aby zrychlilo, ak-
tivuje télo a pfipravuje ho na akci, zvy-
Suje srdecni tep a krevni tlak, rozsituje
tepny, snizuje aktivitu travici soustavy.
Omezuje prostor pro variabilitu mezi
Udery srdce (nizka HRV).

Dulezitost zdravé HRV

Tyto dva systémy by tedy mély pra-
covat v rovnovaze a navzajem se dopl-
rovat. Jeden je nasim plynovym peda-
lem a druhy brzdou. V soucasné dobé,
ale vétsina z nas jede na ,plny plyn”

a hlavni roli v nasich zivotech hraje ak-
tivita sympatiku. Stavy dlouhodobého
stresu, nedostatek pohybu, hekticky

a nezdravy zivotni styl ovliviiuji kaz-
dodenni fungovani a rovnovéahu ANS.
HRV klesa a podle mnoha studif je to
mozny ukazatel budoucich zdravotnich
problémd. Snizena HRV se vyskytuje
témér u kazdé fyzické i dusevni nemo-
ci, proto se da fici, ze je HRV biomar-
kerem funk¢niho stavu naseho organi-

smu. Cim vice se nam HRV zvysuje, tim

lepsi je nas kardiovaskularni systém

i zdatnost, a tim je na tom fyzicky lépe

cely nas organismus. Dokazeme se
|épe adaptovat nejen na okolnosti na-
Seho zivota a také jsme odolnéjsi vici

stresu. Méfeni a nasledna analyza HRV

je tedy dobry zpisob, jak rozpoznat
poruchy v organismu velmi brzy, a je-li

to nutné, podpofit regula¢ni schopnos-

ti téla a zabranit rozvoji nemoci.

e \lysoka HRV je spojena s odpocin-
kem a travenim, celkovou dobrou
kondici a regeneraci.

e Nizka HRV je spojena s bojem nebo
Utékem, stresem, nemoci nebo pre-
trénovanim.

Jak to zmérit

HRV se méfi bud pomoci techniky
elektrokardiografie (EKG), napf. tera-
peuticky pristroj Heart Vision, nebo
fotopletysmografie (PPG), dale jsou
k dispozici rlizné hodinky, naramky
a prsteny. V dnesni dobé se s touto
metodou pracuje nejen v Iékarstvi
a ve védé, ale stale vice se pouziva

i v celostni medicing, 1éCitelstvi, kouco-
vani, ve sportu, vyzivovém poradenstvi,

fyzioterapii atd. Prakticky tedy pfi
viech poradenskych ¢innostech, které
jsou zamérené na zdravi, zivotni styl
a péci o télo a dusi. Méfeni se ¢im dal

tim vic rozsifuje i v domacim pouzivani

pro dlouhodoby monitoring zdravi,

biofeedback a praci s vlastnim télem

a dechem. Je zajimavé pozorovat, jak
nase HRV stoupa, kdyz zatneme ménit
svoje stereotypy a zacleriovat do svého
Zivota vice fyzické aktivity, spanku, me-
ditace, radosti a davat vétsi pozornost
sami sobé.

Terapeuticky pfistroj Heart Vision
(jednokanalové EKG) napt. monitoruje
srdec¢ni frekvenci a analyzuje lidské
biorytmy a regulacni systémy na prin-
cipu pokrokové analyzy variability sr-
de¢niho rytmu. Vyhodnocuje dynamic-
kou souhru viech regulacnich systému
v téle, predevsim autonomniho nervo-
vého systému, ktery je koordinatorem
veskeré biologické aktivity v organismu
a rozhoduje o nasem fyzickém i dusev-
nim zdravi.
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