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Víte že, zdravé srdce nebije pravidelně jako metronom, ale 

ve skutečnosti mění svůj rytmus s každým tepem. Tato časová 

odchylka v milisekundách mezi údery srdce se nazývá variabilita 

srdečního rytmu a je celosvětově známá pod zkratkou HRV (Heart 

Rate Variability). 

Zdravé srdce
aneb variabilita srdečního
rytmu (HRV)

Meduňka vzdělává

Tyto jemné variace tepu 
odrážejí schopnost srdce 
reagovat na různé situace, 
protože srdce je propo-
jeno s mnoha procesy, 

jež v těle probíhají. Například je úzce 
spojeno s mozkem, trávicím, imunit-
ním a endokrinním systémem, stejně 
jako s metabolismem a dýcháním. 
Některé situace způsobují, že časové 
intervaly mezi údery srdce zůstávají 
stejné (nízká HRV), zatímco jiné vedou 
k neustálým časovým změnám mezi 
jednotlivými údery (vysoká HRV). Prá-
vě tato proměnlivost a nepravidelnost 
srdečního rytmu je považována za in-
dikátor zdravého a Gexibilního organi-
smu. Můžeme říci, že HRV představuje 
psychofyziologický ukazatel adaptace 
a Gexibility organismu ve smyslu udr-
žení stabilního vnitřního prostředí, 

které je nezbytné k dobrému fungo-
vání a existenci.

Co řídí rytmus 
našeho tepu?

Srdce má svůj vlastní přirozený 
„kardiostimulátor“, jež se nazývá 
sinoatriální uzel. Generuje elektrické 
impulzy, které iniciují kontrakce, což 
má za následek srdeční tep. Kromě 
tohoto základního mechanismu je 
srdce propojeno s autonomním ner-
vovým systémem (ANS), který je ze 
všeho nejvíc příčinou zpomalování 
a zrychlování srdečního tepu. HRV 
tedy odráží funkci ANS, který v našem 
těle hraje zásadní roli, protože nám 
pomáhá adaptovat se na prostředí 
tím, že upravuje bez našeho vědomé-
ho ovlivňování všechny fyziologické 

procesy. Význam variability srdečního 
rytmu je v tom, že je řízena právě 
ANS. 

V lidském těle hraje ANS podob-
nou roli jako autopilot v letadle. 
Autopilot včas zaznamená odchylku 
od optimálního kurzu a dá signál 
o nutnosti upravit výšku, směr nebo 
rychlost. Jak takový proces vypadá 
uvnitř lidského těla? Pojďme si vy-
světlit, jak autonomně reaguje náš 
nervový systém na různé situace, 
které organismus potřebuje okamžitě 
řešit bez ohledu na naše vědomé roz-
hodování. 

Například si představte, že pod 
námi praskne led a spadneme do stu-
dené vody, která má 2 stupně Celsia. 
ANS dá okamžitě impulz k zúžení cév 
v rukách a nohách, aby zajistil tělu co 
nejdéle udržení tělesné teploty k pře-
žití. Tento tělesný proces je extrémně 
složitý, a pokud bychom ho vykonáva-
li vědomě, trval by příliš dlouho na to, 
abychom tuto situaci přežili ve zdraví. 
Stejně tak funguje náš ANS při aktivi-
tě imunitního systému v době nemo-
ci, k potřebné obraně našeho těla při 
nebezpečí či k optimálnímu trávení 
po dobrém obědě.

Sympatikus 
a parasympatikus

Pravděpodobně jste již slyšeli 
o dvou hlavních větvích ANS – sym-
patické (aktivace) a parasympatické 
(regenerace). Sympatický nervový 
systém řeší stresové situace a akti-
vuje organismus. Je charakterizován 
efektem _ght or Gight, což je boj 
nebo útěk. 

Jeho opak je parasympatický ner-
vový systém, který řídí odpočívání 
a regeneraci. Říká se mu rest and 
digest, odpočinek a trávení. Vyrov-
náním těchto dvou protichůdných 
systémů nám ANS neustále pomáhá 
reagovat na každodenní stresory 
a regulovat nejdůležitější systémy 
našeho těla, včetně srdečního tepu, 
dýchání a trávení. Analýza HRV je 
tedy velmi účinná metoda pro zjištění 
fungování ANS a rovnováhy jeho dvou 
větví, sympatiku a parasympatiku.

•  Parasympatikus 

(odpočinek a trávení)

Našemu srdci říká, aby zpomalilo, 
čímž se vytváří prostor pro regenera-
ci, snižuje se srdeční tep a krevní tlak, 
naopak se zvyšuje aktivita trávicího 
systému. Uvolňuje prostor pro varia-
bilitu mezi údery srdce (vysoká HRV).↑  Na elektrokardiogramu vidíte stejné časové intervaly (nízká HRV) a proměnlivé časové 

intervaly (vysoká HRV).
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biofeedback a práci s vlastním tělem 
a dechem. Je zajímavé pozorovat, jak 
naše HRV stoupá, když začneme měnit 
svoje stereotypy a začleňovat do svého 
života více fyzické aktivity, spánku, me-
ditace, radosti a dávat větší pozornost 
sami sobě.

Terapeutický přístroj Heart Vision 
(jednokanálové EKG) např. monitoruje 
srdeční frekvenci a analyzuje lidské 
biorytmy a regulační systémy na prin-
cipu pokrokové analýzy variability sr-
dečního rytmu. Vyhodnocuje dynamic-
kou souhru všech regulačních systémů 
v těle, především autonomního nervo-
vého systému, který je koordinátorem 
veškeré biologické aktivity v organismu 
a rozhoduje o našem fyzickém i dušev-
ním zdraví. 

Michal Valenta
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•  Sympatikus 

(boj nebo útěk) 

Našemu srdci říká, aby zrychlilo, ak-
tivuje tělo a připravuje ho na akci, zvy-
šuje srdeční tep a krevní tlak, rozšiřuje 
tepny, snižuje aktivitu trávicí soustavy. 
Omezuje prostor pro variabilitu mezi 
údery srdce (nízká HRV).

Důležitost zdravé HRV

Tyto dva systémy by tedy měly pra-
covat v rovnováze a navzájem se dopl-
ňovat. Jeden je naším plynovým pedá-
lem a druhý brzdou. V současné době, 
ale většina z nás jede na „plný plyn“ 
a hlavní roli v našich životech hraje ak-
tivita sympatiku. Stavy dlouhodobého 
stresu, nedostatek pohybu, hektický 
a nezdravý životní styl ovlivňují kaž-
dodenní fungování a rovnováhu ANS. 
HRV klesá a podle mnoha studií je to 
možný ukazatel budoucích zdravotních 
problémů. Snížená HRV se vyskytuje 
téměř u každé fyzické i duševní nemo-
ci, proto se dá říci, že je HRV biomar-
kerem funkčního stavu našeho organi-
smu. Čím více se nám HRV zvyšuje, tím 
lepší je náš kardiovaskulární systém 
i zdatnost, a tím je na tom fyzicky lépe 
celý náš organismus. Dokážeme se 
lépe adaptovat nejen na okolnosti na-
šeho života a také jsme odolnější vůči 
stresu. Měření a následná analýza HRV 
je tedy dobrý způsob, jak rozpoznat 
poruchy v organismu velmi brzy, a je-li 
to nutné, podpořit regulační schopnos-
ti těla a zabránit rozvoji nemocí.

•  Vysoká HRV je spojena s odpočin-
kem a trávením, celkovou dobrou 
kondicí a regenerací.

•  Nízká HRV je spojena s bojem nebo 
útěkem, stresem, nemocí nebo pře-
trénováním.

Jak to změřit

HRV se měří buď pomocí techniky 
elektrokardiogra\e (EKG), např. tera-
peutický přístroj Heart Vision, nebo 
fotopletysmogra\e (PPG), dále jsou 
k dispozici různé hodinky, náramky 
a prsteny. V dnešní době se s touto 
metodou pracuje nejen v lékařství 
a ve vědě, ale stále více se používá 
i v celostní medicíně, léčitelství, koučo-
vání, ve sportu, výživovém poradenství, 
fyzioterapii atd. Prakticky tedy při 
všech poradenských činnostech, které 
jsou zaměřené na zdraví, životní styl 
a péči o tělo a duši. Měření se čím dál 
tím víc rozšiřuje i v domácím používání 
pro dlouhodobý monitoring zdraví, 


