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Ako nase emocie formuju zdravie

Ked dnes Clovek zapne televiziu alebo socialne siete, Casto sa ocitne v pride sprav o vojnach, epidémiach, politickych
Skandaloch a agresivnych konfliktoch. Tieto spravy v nas prirodzene vyvolavaju Gzkost, bezmocnost ¢i hnev - a to sa
neodraza len na nalade, ale aj na zdravotnom stave celej populacie. Negativhe emdcie ako nenavist, zdrivost, sebectvo
Ci zavist nie su len ,,zlé pocity*; s to biologické signaly, ktoré v tele spustaju kaskadu stresovych reakcii s dalekosiah-
lymi d6sledkami.

Naopak, pozitivne myslenie, optimizmus, altruizmus, laskavost a dobroprajnost aktivuju v tele opacné mechanizmy.
Podporuju uvoliiovanie horménov a mediatorov, ktoré posiliujd imunitny systém, zniZuju zapal a chrania organy vra-
tane mozgu. Moderna veda stale presvedcivejSie ukazuje, Ze to nie je metafora, ale skutocna biochémia - nase myslien-
ky a emacie ovplyviuju hormény, imunitu aj cinnost mozgu na molekularnej Grovni.

Chronicky stres:

Stres je povodne uZitocny mechanizmus. Kratkodobé ,zapnutie poplachu
nam pomaha rychlejsie reagovat, sustredit sa a mobilizovat energiu. Problém
nastava, ked sa organizmus nema kedy ,vypnut“ a stres trva tyZdne ¢i me-
siace. Vtedy sa z ochranného reflexu stava tichy zabijak spojeny s depresiou,
Uzkostnymi poruchami, kardiovaskularnymi ochoreniami a metabolickym syn-
drémom.

KliCovu ulohu pri stresovej odpovedi zohrava os hypotalamus-hypofyza-nadob-
licky (HPA os). Pri dlhodobom strese sa tato os stava chronicky hyperaktivnou,
co vedie k trvalo zvySenym hladinam stresovych horménov, ako su kortizol

(u mysi kortikosterdn) a adrenokortikotropny hormén (ACTH). Stcasne
dochadza k aktivacii zapalovych procesov - v krvi rasti hodnoty proza-
palovych cytokinov, najma interleukinu-6 (IL 6) a TNF a, ktoré su spoje-

né s vyssim rizikom depresie a dalSich psychickych porich.

Reziliencia: Biologicka odolnost voci stresu

Nie kaZdy Clovek reaguje na stres rovnako. Veda pouZziva pojem reziliencia - schopnost udrzat psychicku aj biologicku
rovnovahu napriek silnym stresovym podnetom. Rezilientny clovek stres sice citi, ale dokaze sa po nom rychlejsie zo-
tavit a menej Casto upada do depresie i chronickej Gizkosti.

Reziliencia nie je Cisto vrodena vlastnost, ale dynamicky, adaptivny proces, ktory mozno posilfiovat. K tomu patri aj
kvalita socialnych vztahov, optimisticky postoj, zmysluplné aktivity, ale aj fyzicka kondicia. Pozitivne emdcie a bez-
pecné vztahy znizZuju aktivitu HPA osi, tlmia zapalové reakcie a podporujd tvorbu ochrannych molekdl v mozgu, ¢im
prispievaju k biologickej odolnosti voci stresu.

Ochranna molekula mozgu

Jednou z najddlezitejsich latok, ktoré chrania mozog
pred dosledkami stresu, je BDNF (Brain Derived Neur
otrophic factor - mozgovy neurotroficky faktor). Ide
o bielkovinu, ktora:

« chrani neurény pred poskodenim a podporuje ich
preZitie a rast,

« zlepSuje neuroplasticitu - schopnost mozgu ucit sa,
tvorit nové spojenia a prispésobovat sa,

« podiela sa na tvorbe novych neurdnov v niektorych
oblastiach mozgu aj v dospelosti,

« ovplyviiuje energetickd rovnovahu, chut do jedla
a naladu.

Nizke hladiny BDNF sa spajaju s depresiou, porucha-
mi pozornosti, zrychlenym kognitivnym Gpadkom
a horSou pamatou, zatial ¢o vyssie hladiny st znakom
zdravého a odolného mozgu.

Ako prirodzene zvySovat BDNF

Vedecké Studie ukazuju viacero ucinnych moznosti:

« Pravidelny pohyb - aerébne cvi¢enie, rychla chédza ¢i lahky beh st jednym z najspolahlivejsich spdsobov, ako zvysit
hladiny BDNF a zlepsit funkciu hipokampu, déleZitej oblasti pre pamat a emocie.

« Chladovy podnet - kratky, kontrolovany kontakt s chladom (napr. sprcha v mierne studenej vode) funguje ako mier-
ny hormeticky stres, ktory moze podporit BDNF a zlepsit regulaciu energie.

« Meditacia a pozitivne myslenie - techniky zniZujlce chronicky stres nepriamo podporuji BDNF tym, Ze timia zapal
a normalizujd HPA os.

« Tradi¢né byliny - extrakty z rastlin ako Bacopa monnieri (brahmi) & Gotu kola v $tudiach zlepsili pamit a stviseli so
zvy$enim neurotrofickych faktorov; nejde vSak o nahradu liecby, ale doplnok zdravého Zivotného Stylu.

Molekularny vodik:
Nova nadej v ochrane
pred stresom

Jednym z najzaujimavejSich novsich objavov je
molekularny vodik (H,). V roku 2007 ukazala studia
v Casopise Nature Medicine, Ze vdychovanie vodika
moZe vyrazne znizit oxidacné poskodenie mozgu.
Odvtedy pribudli stovky experimentalnych prac, kto-
ré dokumentuju jeho priaznivé Gcinky pri réznych
ochoreniach a stresovych modeloch.
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f)lsegaenuflc Reports v roku 2017 ukazala, Ze opakovana inhalacia zmesi 67
yrazne zn|Z|la depreswne a uzkostne spravanle u mysi vystavenych akutnem

VedC| zistili, Ze vodik: .
« timi hyperaktivitu HPA osi - blokuje stresom vyvolany narast kortikosterénu a ACTH,
« zniZuje hladiny prozapalovych cytokinov IL 6 a TNF a,

« lahko prenika cez hematoencefalicku bariéru do mozgu a mitochondrii, kde p6sobi ako selektivn ant
- odstranuje najagresivnejsie volné radikaly, ale nenarusa dolezZité signalne molekuly.

Mimoriadne zaujimavé je, Ze inhalacia vodika v obdobi dospievania mysi zvysila ich odolno_st' voCi str
ti, ¢o naznaduje dlhodoby preventivny efekt na stresovi rezilienciu. Dalsi vyskum ukazal, Ze pitie vod

Treba vsak dodat, Ze hoci vysledky zo zvieracich modelov st velmi slubnég, ich prenos d
duje dalsi systematicky vyskum.
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AT, Pozitivne myslenie nie je ezoterika,
7 AR, ale biochémia

V kontexte tychto poznatkov méZzeme povedat, Ze pozitivne myslenie
nie je naivny optimizmus odtrhnuty od reality, ale biologicky podlozena
stratégia, ako chranit telo aj mozog. Pozitivne emdcie a zdravé vztahy:

1. Znizuju aktivitu stresovej osi - meditacia, vdacnost, zmysluplné
socialne kontakty a altruistické spravanie znizuju aktivitu HPA osi a hla-
diny stresovych horménov podobne, ako to v experimentalnych mode-
loch robi molekularny vodik.

2. Tlmia chronicky zapal - optimizmus a kvalitné socidlne véazby sa
spajaju s nizSimi hladinami prozapalovych cytokinov, ktoré st tzko pre-
pojené s depresiou, kardiovaskularnymi ochoreniami a urychlenym
starnutim.

3. Podporuju BDNF a neuroplasticitu - fyzicka aktivita, duevna poho-
da a absencia dlhodobého stresu podporuji tvorbu BDNF, ktory chrani
neurdny, zlepsuje paméat a pomaha mozgu prispésobovat sa novym vy

zvam.

4. Posiliuju imunitu - hormdény a mediatory spojené s prijemnymi
emociami (napriklad oxytocin, endorfiny, serotonin) podporuji imunit-
né bunky a zvysuju obranyschopnost organizmu.

Inymi slovami: spdsob, akym myslime a citime, sa priamo premieta
do hormonalnej rovnovahy, zapalovych procesov, kvality mozgovych
spojeni aj imunitnej odpovede.
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Co mozZeme urobit
v kazdodennom zivote

Sucasné vedecké poznatky umozriuju formulovat niekolko jed-
noduchych, ale silnych odporucani:

« Pestujte vztahy, ktoré liecia. Obklopte sa ludmi, ktori vas pod-
poruju, a sami budte zdrojom podpory pre druhych.
Altruizmus, dobroprajnost a laskavost su nielen etické hodnoty,
ale aj biologické ochranné faktory.

« Chrante si pozornost pred lavinou negativnych sprav. Nad-
merné sledovanie vojnovych konfliktov, politickych hadok
a katastrof zvySuje stresovu zataZz podobne, ako keby sme boli
priamo v centre diania. Byt informovany je doleZité, no rovnako
dolezité je vediet, kedy spravy vypnat.

« Hybte sa pravidelne. Fyzicka aktivita je jednym z najsilnejsich
sliekov“ — zvySuje BDNF, zniZuje zapalové markery, zlepsuje na-
ladu a vyrazne zvySuje rezilienciu voci stresu.

« Zaradte techniky zniZovania stresu. Meditacia, hlboké dy-
chanie, pobyt v prirode, kvalitny spanok a kratke pauzy pocas
dna pomahaji normalizovat HPA os a udrZiavat nervovy systém
v rovnovahe.

« Zvazte moznosti, ktoré prinasa moderna veda. Molekularny
vodik - ¢i uZ vo forme inhalacie alebo pitia vodikovej vody - sa
v experimentalnych stadiach javi ako bezpecny a Gcinny nastroj,
ktory zvySuje odolnost voci stresu, timi zapal a chrani mozog;
jeho ulohav klinickej praxi sa vsak este len formuje.

Tajomstvo dobrého
a dlhého Zivota

Tajomstvo dlhého a zdravého Zivota nespociva v jed-
nom zazracnom lieku, ale v pochopeni, Ze nase myslien-
ky a emdcie s mocnymi biologickymi silami. Negativne
emdcie, chronicky hnev, nenavist i zavist udrzuji orga-
nizmus v stave trvalého poplachu a prispievaju k vzniku
kardiovaskularnych ochoreni, depresie, diabetu a dal-
Sich civiliza¢nych chorob.

Pozitivne myslenie, optimizmus, altruizmus a laska-
vost naopak aktivuji ochranné mechanizmy - znizuju
zapal, podporuju BDNF a neuroplasticitu, harmonizuju
stresovu os a posilfiuju imunitu. Moderna veda k tomu
pridava nové nastroje, ako je molekularny vodik, ktory
v experimentalnych modeloch tieto procesy dalej pod-
poruje.

V dobe, ked sme obklopeni napatim a negativnymi in-
formaciami, sa vedoma volba pozitivneho myslenia sta-
va viac nez psychologickou stratégiou. Je to investicia
do biologického zdravia, diZky Zivota a kvality kazdo-
denného prezivania.

. Dr. h.c. MUDr. prof. Jan Slezak, FIACS, DrSc. _

Je vyznamnou osobnostou slovenskej vedy a poprednym svetovo
uznavanym experimentalnym kardioldégom, ktorému sa venuje uz ne-
uveritelnych 62 rokov.Vo svojej kariére zalozil (1969) oddelenie histo-
chémie a elektronovej mikroskopie, ziskal titul doktora vied v odbore
anatomia a morfoldgia (1977) a ako riaditel Ustavu (1988 - 1998) vyraz-
ne prispel k jeho rozvoju a transformacii na dnesny Ustav pre vyskum
srdca. V roku 1996 sa stal vysokoskolskym profesorom v odbore fyzio-
l6gia. POsobil ako 1. podpredseda SAV (1998 - 2009) aj ako prorektor
Slovenskej zdravotnickej univerzity.

Okrem vedecko-vyskumnej ¢innosti je autorom viac ako 550 vedeckych publikacii, editorom 8 mo-
nografii a spoluautorom viacerych ucebnic. Je zakladatelom a dlhoroc¢nym predsedom Slovenske]
histo- a cytochemickej spolocnosti a zakladatelom Slovenskej Ligy Srdce srdcu - obcianskeho
zdruzenia zameraného na prevenciu srdcovo-cievnych ochoreni.

VsUc¢asnosti sazameriava na vyskum molekularneho vodika a jeho posobenie pri oxida¢nom strese,
pricom je aj zakladatelom Eurdpskej akadémie pre vyskum molekularneho vodika v biomedicine.

Za svoj vynimocny prinos ziskal viacero vyznamnych oceneni, medzi inymi:
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