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Vy3etfeni autonomni rovnovahy & zprava o stavu stresu
Analyzuje variaci srde¢ni frekvence a diky tomu mi2eme znat 2dravotni stav fyzického a dusevniho napjeti. Dale analyzuje miru

y astav systému. Diky tomu napomaha udrZovat zdravy stav tim, 2e pfedpovida stresové
a ych faktord u 2ze stresu.

HRV Tachogram ( vyjadiuje kolisani tepové frekvence )

140
Pramérny tep 6 1
p Ay I 1

W NAA A MARARN TN VUAAMY rytmie srdce

40
3min
TP VLF LF HF SNS PNS Velmidpatnj Spatnj  Nomdini  Lepki _ Nejepdi

Aktivita ANS

I Index unavy =
! Elekiro Srdetni |
Stabilita
Velminevyvitenj  Nevvitenj  Vyvitenj
. Vyvazenost ANS

=
Stresové skore 4 4 slesny stres

Mentaini stres

Zakladni stresoveé skore je 50 bodd, pod touto hranici je
stres mensi a nad touto hranici je stres vy$si. Stresova odoinost [N

Poznamka vysetfujiciho

Vase srdeéni frekvence je v porovnani se zdravymi lidmi ni2si.

Autonomni nervovy systém a funkce metabolické modulace jsou v normalu.

Index vy&erpanosti je mimé zvyseny.

Parasympaticky nerv byl aktivovan, proto se muzete citit skliceny, v depresich a bez emoci.

Uroveri Vaseho fyzického stresu je na stfedni trovni. Urover Vadeho mentalniho stresu je dobra, ale nékdy se mizete
citit unavené, otravené, a bez citu. Doporugujeme relaxaci a cviceni.

Dietni doplfiky jako je kyselina listova, Omega3 mastné kyseliny a tryptofan jsou prospé&né. Doporuéujeme cviéeni,
pobyt na slunci a konzultaci s profesionalem.

Na www.medi-core.eu ziskate dalsi info. : Objednat pfistroj na +420602137101



HRV = variabilita srdec¢ni frekvence
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Cervené vymezené rozhrani uprosttfed v grafu zndzorfiuje standardni kolisani tepové frekvence — ¢lenité;jsi a $irsi viny
jsou znakem pro lepsi zdravotni stav.

HRV tachogram vyjadfuje kolisani tepové frekvence. Z tachogramu je stanoven pramérny srdecni tep, kolisani
tepové frekvence po cely ¢as méreni, ale zaroven také dulleZity parametr variability srdecniho tepu HRV. Jde
o velmi dllezitou hodnotu, kterd vyhodnocuje i nepravidelnost srdecniho stahu v redlném case, jelikoZ nase
srdce pracuje ve skutecnosti nepravidelné a k tomu je tfeba pfihlédnout.

Co je to HRV
0.8 seconds 0.9 seconds
1.0 saconds 4.0 seconds
08->10->09->1.0 (sec)
845 -> 1049 -> 911 -> 1023 (msec)

= urcuje stupen kolisani v casovém intervalu mezi dvéma tepy
HRV = Heart Rate Variability = variabilita srdec¢ni frekvence

HRYV je také ukazatelem biologického starnuti. Nase HRV je nejvétsi, kdyZ jsme mladi, a jak starneme, kolisani
se zmensuje. | kdyZz vékem zpUsobeny pokles HRV je pfirozenym procesem, mimoradné nizké HRV konkrétni
vékové skupiny je spojeno se zvysenym rizikem budoucich zdravotnich probléma.

vewvs

Cim nepravidelné&;jsi HRV tachogram je, tim organismus pracuje jak ma a reaguje na zmény prostredi.
Naopak ¢im méné zmén, tim vice se mizZe jednat o patologicky jev.

HRV je totiz regulovdna autonomnim nervstvem. Parasympaticka aktivita sniZuje tepovou frekvenci a
zvySuje HRV, zatimco sympaticka aktivita zvySuje tepovou frekvenci a snizuje HRV.



TEPOVA FREKVENCE A PRITOMNOST ARYTMII
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Namérena hodnota primérného tepu

Tepova frekvence udava pocet tepl srdce za minutu. Puls (tep) je tlakova vina, ktera je vyvolana vypuzenim
krve z levé srdecni komory do srdecnice (aorty), odkud se Sifi dalSimi tepnami do celého téla.

Pramérny srdecni puls (tep) ma hodnotu kolem 75 uder(i za minutu u muzd a u Zen mGze byt i okolo 82 tepu
za minutu. U zdravého dospélého ¢lovéka se tedy pohybuje priimérny tep v rozmezi 65 - 85 tepti/min.
Hodnota muZe byt ale i nizsi a nemusi to byt zndmkou onemocnéni. Nizsi hodnota pulsu se obvykle vyskytuje
u sportovcd Ci u lidi, ktefi pravidelné trénuji — hodnota se pak mize pohybovat kolem 40 Uder( za minutu.

U lidi, ktefi trpi zavratémi nebo ztratami védomi, mlze nizky puls signalizovat srdec¢ni blok. Pri zpomaleni
srdecni frekvence, kdy klesne srde¢ni puls pod 60 uderl za minutu, mluvime o tzv. bradykardii. Naopak pfi
zrychleni srdedni frekvence (srdecni puls nad 90 tdert za minutu) mluvime o tzv. tachykardii.

Arytmie srdce

Jde o poruchu srdec¢niho rytmu, pfi némz dochazi k neadekvatni srde¢ni ¢innosti. Napfiklad v klidu lenosime,
ale srdce ndm bije jako pfi boji o Zivot. Pfiznaky arytmii jsou busSeni srdce, pocit zastaveni srdce, nepravidelny
az chaoticky tep, bolest na hrudi, slabost, Unava, pocit na omdleniaz ztrata védomi, nedostatek dechu.

Pokud pri méfeni dojde k arytmii 5x a vice je dobré méfeni zopakovat, mlzete to byt neklidem mérené osoby.
Avsak pokud je arytmie ve vysledku opét 5x nebo vétsi, je tfeba navrhnout navstévu lékare, miZe se opravdu
jednat o srdecni arytmii.



VYVAZENOST AUTONOMNIHO NERVOVEHO SYSTEMU

SNS — sympaticky nervovy systém
PNS — parasympaticky nervovy systém

Grafické znazornéni rovnovahy mezi SNS (sympatickym) a PNS (parasympatickym) nervovym systémem.
Za idealni se povazuje pomér 6:4, 5:5 nebo 4:6.

SNS PNS SNS PNS SNS PNS

NEVYVAZENY STAV ANS VYVAZENY STAV ANS NEVYVAZENY STAV ANS

Prevazujici parasympaticky aktivita. PrevazZujici sympaticka aktivita.

Autonomni nervova soustava (neboli vegetativni nervovy systém)

- tento systém neni ovladan nasi vili (autonomni)
- je soucasti periferni nervové soustavy organismu (spolecné se somatickym nervovym systémem)

FUNKCE:
e kontrakce a relaxace hladkych svall
e funkce vsech exokrinnich a nékterych endokrinnich Zlaz
e srdecni rytmus
¢ nékteré metabolické pochody

- zjednodusené mlzeme fici, Ze fidi ¢innost vnitfnich organli — srdce, plice, Zaludek, stfeva, ledviny,
mocovy méchyr, pohlavni orgdny ...

Déli se na 2 casti - navzajem tyto systémy pracuji vétsinou zcela protichGdné

- sympatikus = sympaticky nervovy systém
- parasympatikus = parasympaticky nervovy systém

Sympatikus pfipravuje télo na provedeni pfikazu , Bojuj, nebo utec”.
Parasympatikus reguluje télesné funkce tak, aby byl proveden pfikaz ,Odpocivej a zazivej”.



» Pokud vyrazné prevaZuje sympaticky nervovy systém organismus je ve stresovém stavu — je zde
vétsi predpoklad k rozvoji inzulinové rezistence, diabetu mellitu 2. typu a onemocnéni
kardiovaskularniho systému, jako je hypertenze, aterosklerdza, infarkt myokardu nebo cévni
mozkova pfihoda.

» Pokud vyrazné prevaZuje parasympaticky nervovy systém, - existuje vétsi riziko depresi nebo
celkové letargie. Organismus je v anabolickém stavu, hromadéni zasob predstavuje vétsi predpoklad
ke vzniku nadvahy ¢i obezity.

e Fyziologicky vyssi aktivita PNS byva u vytrvalostnich sportovc(.

Nemoci souvisejici s abnormalitami v ANS: MoZnosti ovlivnéni nevyvazenosti ANS:

e diabetes ) ) L
e pravidelnd a vyvaZena strava

* hypertenze e redukce hmotnosti (v pfipadé nadvdhy a

* nadvaha a obezita obezity)

¢ syndrom drazdivého tracniku e pravidelny spanek

*  bolesti hlavy e prevence psychického stresu

+  deprese e dostatek pohybového aktivity

e Gzkost e vynechani (omezeni) konzumace alkoholu

e 3 zanechani koureni
*  nespavost

SPEKTRALNI ANALYZA VARIABILITY SRDECNI FREKVENCE

TP = Total Power - celkovy spektralni vykon slozek LF + HF
- dojde-li k poklesu, znamena to:

e snizena aktivita autonomniho nervového systému
e snizend schopnost udrZzovat stalost pfi zménach prostredi

Pokud se barevny sloupec nachdzi v rozhrani ,I“ nebo pres toto rozhrani - ANS funguje dobre,
Pokud je barevny sloupec pod rozhranim ,1“- ANS funguje Spatné a odolnost viéi stresu je opét Spatna.



VLF = Very Low Frequency - spektréini slozka kolisani tepové frekvence o velmi nizké frekvenci = 0,02 - 0,05 Hz
- dojde-li k poklesu, znamena to:

e snizend schopnost termoregulace
¢ miuZe souviset s hormonalni poruchou ¢i dysbalanci

(Jde jen o okrajovou vypovédni hodnotu, nicméné pfi vyrazné odchylce od optimalnich hodnot pfi standardnim
méreni Ize doporudit navstévu lékare s poZzadavkem na vysetieni hormonalnich hladin. Avsak v hodnoceni je to ne
prilis zasadni udaj.)
LF = Low Frequency - spektralni slozka kolisani tepové frekvence o nizké frekvenci = 0,05 - 0,15 Hz
» ukazuje na aktivitu sympatiku

- dojde-li k poklesu, znamena to:

* snizend aktivita sympatického nervového systému
e ztrdta energie, Unava, nedostatek ¢i poruchy spanku, nete¢nost

- dojde-li ke zvySeni, znamena to:

e ve stresu, po cviceni
*  pfizméné polohy (leh/stoj)

HF = High Frequency spektralni slozka kolisani tepové frekvence o vysoké frekvenci = 0,15 - 0,50 Hz
» ukazuje vyhradné na aktivitu parasympatiku
- dojde-li k poklesu, znamena to:

e sniZend aktivita parasympatického nervového systému
e chronicky stres, snizena elektricka stabilita srdce, funkéni zaZivaci potize

«* Pozn. Jednotlivé parametry klesaji s vékem. Starnuti sniZuje aktivitu autonomni nervové soustavy.



Velmi nevyvazeny Nevyvazeny Vyvazeny

Velmi Spatny Spatny  Normalni LepSi Nejlepsi

Aktivita autonomni nervové soustavy vychazi z celkového spektralniho vykonu variability srdeéni

frekvence. Pokud je nizsi, znamenad to sniZzenou schopnost organismu vyrovnavat se zménami na neustale
ménici se prostredi.

Index ﬂnavy je dan prevahou parasympatické aktivity. Je-li aktivita parasympatiku v prevaze i
sympatikus nizsi (vysSsi HF Ci nizsi LF), bude pak i index Unavy vyssi.

Prevaha sympatické aktivity (zvySeni LF) zvy$uje elektrickou nestabilitu srdce. Tim padem poté
hodnota vychazi jako horsi stav. Nebezpeci arytmii srdce, hypertenze, anginy pectoris, infarktu, ....

UROVEN STRESOVEHO ZATIZENI

Nizky Normalni Vysoky Velmi vysoky

Co je to stres?

Stres je odpovéd naseho téla na zvySenou zatéz.
Ta mGze byt fyzicka = TELESNY STRES (nemoc, télesnd ndmaha a7 vycerpani, raz) &i psychicka = MENTALN{



STRES (zvySené emoce, uceni), kam ale patti i socialni (problémy v praci, v rodiné, partnerském Zivoté a v
mezilidskych vztazich vieobecné).

Stres je od pocatku lidstva prostfedkem k preziti. Pripravuje ¢lovéka na ,boj ¢i uték”. Aktivuje tedy svaly
nutné pro obrannou reakci, za¢ne k nim dopravovat vice Zivin vétSim mnozstvim krve. Tim padem se odkrvi
vnitfni organy i kiiZze. Télo se maximalné soustfedi na mozny budouci boj ¢i uték. Tento stav je pro organismus
velmi energeticky narocny, proto mobilizuje zasoby energie (po vycerpani krevniho cukru a glykogenu dochazi
téz k odbouravani svaloviny za Ucelem zisku energie). Navic télo neni schopno obvyklym zplsobem
zpracovavat ziviny (chybi dostatek krve v zaZivacim traktu, protoze je nyni soustfedovana do svall). Imunita
neni v té chvili pro fidici organy tak dualezita, proto dochazi k jejimu poklesu. Navenek pfi stresu mizeme
pozorovat napt. z€ervenani nebo zblednuti, buseni srdce, zrychleny tep, zvyseny tlak, zrychleny dech, poceni,
pocitujeme sviravy pocit odkrvenych organech apod.

Po zmizeni stresového podnétu se télo postupné vraci do normalniho stavu.

V mensi mife neni stres skodlivy, naopak umoznuje adaptaci a zvySovani vykonu, pfizplsobovani tézsim
podminkam. Télo se s nim vyrovna.

Pokud vsak stres trva déle nebo se casto opakuje, dochazi k vycerpani adaptacnich mechanismd, coz ma
Skodlivé dusledky pro télo i dusi.

Dochazi ke vzniku psychosomatickych onemocnéni. Psychicka zatéZz se projevi nemocemi, které s ni
zdanlivé nesouvisi.

Mozné dusledky dlouhodobého stresu

Deprese, kuractvi, alkoholismus, toxikomanie, Zaludecni viedy, urychleni aterosklerdzy, hypertenze,
kardiovaskularni onemocnéni, infarkt myokardu, mozkova mrtvice, zvysené riziko vzniku rakoviny...atd.

Dulisledkiim stresu se lze branit péci o dusevni a télesné zdravi, dodrzovanim zasad
zdravého zZivotniho stylu.

Stresové skore
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Zakladni stresové skore je 50 bodu, pod touto hranici je
stres mensi a nad touto hranici je stres vyssi.

Tato hodnota nam dava informaci, jak jsme vici stresu odolni. Je uréeno po analyze vsech stresovych
faktor(l. Cim vy$3i hodnota (bliZici se 100), tim je organismus vice stresovan. Naopak &m nizsi hodnota, tim je
hladina stresu nizsi, coz je pro organismus vyhodnéjsi.

Hodnota by méla byt idedlné pod 50.



TIPY JAK STRESU PREDCHAZET ¢i se s nim Iépe vyporadat a regulovat

Relaxacni techniky: jéga, taj ¢i, meditace, relaxacni hudba, dechova cviceni, masaze, jakékoli pohybové
aktivity, pobyt na ¢erstvém vzduchu, v pfirodé, saunovani, omezit konzumaci alkoholu, koureni, pravidelné
odpocivat, udrZzovat zdravé rodinné, pracovni, spole¢enské vztahy

Doplrky stravy: lecitin, vit. B komplex, vapnik, tfezalka, kozlik |ékarsky, Zensen...

ZHODNOCENI STAVU

Va$e srdecni frekvence je v porovnani se zdravymi lidmi niz&i.

Autonomni nervovy systém a funkce metabolické modulace jsou v normalu.

Index vyéerpanosti je mirné zvyseny.

Parasympaticky nerv byl aktivovan, proto se muZete citit skliceny, v depresich a bez emoci.

Uroveri Vaseho fyzického stresu je na stfedni Urovni. Urover Vasdeho mentalniho stresu je dobra, ale nékdy se muzete
citit unavené, otravené, a bez citu. Doporuéujeme relaxaci a cviceni.

Dietni doplriky jako je kyselina listova, Omega3 mastné kyseliny a tryptofan jsou prospésné. Doporuéujeme cviéeni,
pobyt na slunci a konzultaci s profesionalem.



