34

Uzkost tedy mohou vyvolavat konkrétni podnéty. Castéji se
vsak vynoruje ,pro nic za nic“, resp. jejtho spoustéce si nemusime
byt védomi. Zahlédneme napis, kolem preleti vosa, a je to tady.
Naval obav ze vSeho, co je prede mnou! Vyschne v Gstech, zpoti
se zato ruce, srdce mlati jak pti sprintu, kiize se najezi a ndhle
musime ¢urat (10 korun, kdyz mame $tésti), je zle a nevime proc.
A tyhle ptiznaky nas zneklidni natolik, Ze se jejich intenzita dale
zesili. Pak je na misté ¥ici si, Ze se jedna o tizkost a plany poplach,
prestat funét a tréast se jak drahy pes, zacit fizené dychat, a to
bud do bricha, nebo s pocitanim na jedna, dva hluboky nadech
a na dalsi ¢isla az do deseti (pokud je umime) pomaly vydech.
Soucasné je uzite¢né soustredit se na néco konkrétniho a peclivé
pozorovat véci okolo - strom, tramvaj, lidi, vylohy, dlazdicky...

Stres, imunita a vegetativni nervovy systém

Pod pojmem stres se vynotuji vSelijaké predstavy, proto je tfeba
termin upresnit. Predev$im je nutné pripomenout, Ze Hans Selye
hluboko v minulém stoleti ukradl pojem stres technikiim, kde byl
vniman jako zatiZeni, zatéz. Selye ho vyuzil k popisu nespecifické
reakce bréaniciho se organismu. V§iml si totiz, Ze vS§echny nemoci,
driv nez se rozvinou do své typické podoby (koptivka, prajem,
zéapal plic, angina, atd.), maji jako pocate¢ni fazi nespecifickou
obrannou reakci: pocit malatnosti, vzestup télesné teploty, imu-
nitni odpovéd a dalsi priznaky. Vystizny je termin ,nemocné
chovani®, kdy je ¢lovéku blbé a jeSté nevi proc a co z toho bude.

Kdyz tohle pozoroval u pacientd, zacal s pokusy na zviratech,
predevsim na mysich, kterym nejprve injikoval rizné chorobo-
plodné bakterie, pak dokonce smeti ze dvora a vZdy pozoroval
tutéz nespecifickou obrannou reakci. Tu oznacil jako vSeobecny
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adaptacni syndrom (GAS - general adaptation syndrome). Tak
se zrodil v mediciné termin stres. Dalsi rozvoj byl uz zavisly na
typu poskozeni - po injekci bakterii dostala zvirata prislusnou
infekci, po mechanickém poskozeni pak dalsi rozvinuti obrany.

Ted se dostavame k tomu, kudy organismus mobilizuje své
sily, nejprve k boji nebo Gtéku a posléze k preziti za krajné
nepriznivych okolnosti. Na ohroZujici podnét reaguje amyg-
dala, a pokud jej porovnavaci systém rychlé paméti uzna jako
vyznamny, rozjede se dalsi aktivita. Nadledvinky vypusti do
krevniho obéhu adrenalin a vzapéti za nim kortizol, k tomu se
prida z CNS noradrenalin a rozbéhne se poplachové reakce. Srdce
za¢ind mnohem mohutnéji pracovat; jednak se zvysi krevni tlak
a stoupne tepova frekvence, jednak s zvys$i mnozstvi vypuzované
krve pti jednom stahu (ejekéni frakce). Zivinami obohacena
krev (predevsim glykogen a vyplaveny cukr) masivné pritéka
k napjatym svalim.

Svalové napéti se miize projevit tfesem riizné intenzity, coz
je zptisobeno tim, Ze vétsina svald je ve vzajemné spolupraci
ohybacli a natahovaci (flexorti a extenzori), které se pri velkém
napéti zacnou pretahovat. Prokrveni sval ma za nasledek odkr-
veni dal$ich systémfi, zejména kiZe a utrobnich organt. Proto
¢lovék v takové situaci zbledne. Krve je v téle vSeho vsudy pét
litr® - to neni moc, pro predstavu je to 1ahev od okurek - a kdyz
se ji vétSina nasméruje ke svaliim, maji organy, které nejsou
k boji ¢i utéku nezbytné, prosté smuilu a nedostatek prokrveni.
Ke zbledlé kazi se pridaji zpocené dlané, protoze potni zlazy
jsou téz poslusné adrenalinu. Je to jedina reakce cholinergniho
systému na adrenalin; protoze poplachova reakce je nastarto-
vana adrenalinem, mluvime o adrenergni reakci, zatimco pro-
tiptisobici parasympatikus je realizovan acetylcholinem, tedy
cholinergni.



