STARY DOBRY ZNAMY - KORTIZOL

Abychom pochopili roli oxytocinu v mezilidskych vztazich, je ne-
zbytné nutné porozumét fyziologii a fungovani kortizolu. Tento
hormon byl hlavnim tématem v knize Jak na to, aby se nam dély
samé dobré véci.

Kortizol je hormon stresu a uvoliiuje se zasadné ve stavu
pohotovosti nebo ohrozeni. Je prospésny tim, ze nam pomaha
celit tkolim, vyzvam a ohrozenim bojovymi a tinikovymi me-
chanismy.

Kdyz dochazi k jeho vyluc¢ovani, zacinaji se v téle dit rtizné fy-
zické zmény, které ho pripravuji k akci, coz se projevuje znamou
tachykardii (zrychlenou srde¢ni ¢innosti), tachypnoi (zrychlenym
dychanim), nadmérnym pocenim a/nebo tiesem. Dal$imi znam-
kami zvySené koncentrace kortizolu v situacich strachu nebo
ohroZeni byvaji zazivaci potiZe (zacpa nebo prijem), psychicky
blok, sucho v tstech nebo dusnost.

Kortizol a jim v organismu zptisobené zmény se jasné projevi,
kdyzZ vas na ulici nékdo pronasleduje, bojujete s pozarem, prolé-
tate turbulencemi nebo se na vas fiti auto. Kromé téchto evident-
nich pripadu lidské télo ve skute¢ném sedavéj$im a nudnéjsim
Zivoté denné Celi mikro- nebo makro okamzikam, pti kterych se
pohotovostni systém aktivuje stejnym zptsobem (mozna méné
intenzivnim): ranni setkani s toxickym $éfem, Zivot v neuspo-
kojivém partnerském vztahu, starosti s ditétem, chmury kvali
vaznému zdravotnimu problému, ...

Kortizol je cyklicky hormon a jeho pravidelné uvoliovani se
obvykle tidi svételnym cyklem: nejvic se vylucuje po probuzeni,
coz je jistym zptisobem blahodarné pro nasi ranni aktivaci, bé-
hem dne jeho koncentrace postupné klesa a za soumraku se opét
lehce zvysuje.

Tady bych chtéla opét zdtraznit jiz mnohokrat fecené: Mysl
a télo nerozlisuji mezi skutecnym a pomyslnym ohrozenim.
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Organismus reaguje tplné stejné na fyzickou udalost, ktera se
stala ve skute¢ném Zivoté, jako na domnénku, kterd existuje jen
v nasi mysli. Uvedu ptiklad: Piedstavte si, Ze jste na bankovnim
uctu v cervenych ¢islech a ze $koly dostanete zpravu, Ze nemohl
byt strzen mésic¢ni poplatek. Napjata a nepiijemna situace zp-
sobi zvysenou koncentraci kortizolu a v ptistich mésicich prav-
dépodobné budete zazivat strach nebo tisen z toho, Ze by se ne-
prizniva finan¢ni situace mohla opakovat. Fyziologicky dopad
téchto obav bude velmi podobny napéti, které jste citili v oka-
mziku redlného problému.

Kortizol ovlivituje mnohé télesné systémy. Jeho prudkou ak-
tivaci se télo pripravuje k rychlému jednani, a proto krev spé-
cha na pomoc a cestuje ze stfev do hybnych svald, aby posilila
unikovou nebo obrannou akci, coz je divod, pro¢ v uzkostnych
chvilich ztracime chut k jidlu. Nase svalstvo prijima potfebné
signaly (nervové i biochemické), aby se pfipravilo na uték pied
nebezpec¢im nebo na boj.

Kortizol napomaha tomu, aby kyslik, gluk6za a mastné kyseli-
ny energeticky pokryly svalové funkce. Zrychleny srde¢ni rytmus
nuti srdce pumpovat rychleji a vhanét krev a ziviny do svalt, aby
mohly reagovat na pfipadnou hrozbu. Na druhou stranu kortizol
potlacuje vylu¢ovani inzulinu a vyvolava tak uvolnovani glukézy
a proteinu do krve. Také je spojen s imunitnim systémem, proto-
Ze potlacuje zanéty. Organismus pii stresu davkuje své energe-
tické zdroje. A imunitni systém ma obrovskou spotiebu energie,
proto se pri nemoci citime vycerpani. Tato energie je pri stresu
z velké ¢asti distribuovana a vyuzivana obrannym systémem.

Kortizol je pro organismus velmi dileZitym hormonem,

avSak jeho nadmérné mnozstvi je Skodlive.

27



