Nervovy
system

Nase téla fidi nervovy systém, ktery se sklada

z mozku, michy a husté sité nervi, které
zasahuji do vsech koutli téla. Nervy spolecnymi
silami pomahaji riznym castem naseho téla
komunikovat a umoziuji mozku kontrolovat, co
se déje v naSem téle i ve svété kolem nas. Bez
nervil by byl nd§ mozek bezradny, nevédél by o
nicem, co se déje ve vnéjSim svété a nebyl by
schopen télo ovladat.

Co vie ma nas mozek na
starosti?

Mozek je ohromné vykonny organ. Umoziuje
nam vnimat okolni svét, fidi Cinnost vSech ¢ésti
téla, ovlada nase myslenky i emoce. Zaroven
déla vSe pro to, aby nas udrzel v bezpeti a
pomaha nam proto spravné reagovat na okolni
prostredi.

Mozek je roz¢lenén do nékolika ¢asti, kazda z
nich hraje dilezitou roli v tom, jak nase télo a
mysl funguiji. Patfi mezi né:

o Hipokampus ma v mozku roli knihovnika.
Poméhd ukladat dlouhodobé vzpominky,
propojovat je mezi sebou a vytvaret spojeni
mezi vzpominkami, emocemi a smysly.
Takze kdyz napriklad ucitite viini vanoéniho
cukrovi a vzpomenete si na babicku, vite, ze
je to pravé diky hipokampu, ktery si
zaznamenal vzpominku z Vanoc, kdy byla
kuchyné babicky provonéna cukrovim.
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» Prefrontalni kortex se nachazi v predni

casti hlavy, hned za o€ima. Tato Cast
funguje jako semafor pro dilezité cinnosti
mozku. Kdyby totiz na§ mozek spustil
veSkeré aktivity najednou, doslo by k
velkému zmatku, jako na velké kiizovatce
bez semaforu. Prefrontalni kortex proto
koordinuje, usporadava a usmérnuje nase
myslenky, pozornost, emoce, pomaha nam
s planovénim a rozhodovanim.

Amygdala ma na starosti naSe emoce a
zéroven se nas snazi za kazdou cenu udrzet
nazivu. Kdyz amygdala vyciti nebezpeci,
mize prevzit kontrolu nad “moudfejSim”
prefrontalnim kortexem a umozni ndm
jednat rychle a instinktivné, coz je velmi
uzitecna reakce pro preziti. Pfedstavte si, ze
v lese narazite na medvéda. V takové situaci
je trfeba jednat rychle bez dlouhého
premysleni. Amygdala spousti obranné
reakce, které zvySuji Sance na preziti, kdyz
jsme v ohroZeni.



« Hypothalamus zajistuje v nasem téle vnitini
rovnovahu. Hypothalamus vi, jakou teplotu by /Mozek
mélo mit vase télo (pfiblizné 37 °C). Pokud je
vam piili§ horko, hypothalamus nafidi, abyste se ‘
potili. Pokud je vam piili§ chladno, zplisobi, Ze
se zaCnete trast. Tres i poceni jsou pokusy

dostat teplotu vaseho téla zpét tam, kde ma byt.
Zéroven hypothalamus pres autonomni nervovy
systém (o kterém se dozvite vice na dalsi Micha

strance) fidi Zivotni funkce, jako napfiklad chut k
jidlu i spanek, a snazi se tak udrzet nase télo ve
zdravé rovnovéze.

o Mozecek fidi koordinaci pohybli a udrzovani
rovnovahy. Bez mozecku bychom byli nemotorni
a neudrzeli rovnovahu ani pri jizdé na kole.

Nervy

Prefrontalni kortex

Hipokampus

Mozecek

Hypothalamus

N U D Z NARODNi USTAV Dusevni zdravi
DUSEVNIHO ZDRAVI déti a adolescentt



Nervova soustava a stres

Velkd Cast naSi nervové soustavy pracuje
automaticky, bez naseho védomi - fidi nas
srdecni tep, dychani a dokonce i poceni. Tato
Cast nervové soustavy, ktera zajistuje dlezité
Zivotni funkce a udrzuje v naSem téle rovnovahu
se nazyva autonomni nervovy systém.

Autonomni nervovy systém ma dvé cCasti:
sympatickou a parasympatickou, obé hraji velmi
dileZitou roli, kdyZ jsme ve stresu nebo kdyz
nam hrozi nebezpeci.
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Sympaticky systém

Parasympaticky Systém

Pamatujte: Autonomni nervovy systém pracuje neustale. Neni aktivni
pouze v situacich "utok nebo uték" nebo 'odpocinek a traveni".
Autonomni nervovy systém se za kaZdych okolnosti starda o udrZovani

Sympaticky systém aktivuje proces “utok nebo
utek” tim, ze zrychli nad$ dech, zvysi krevni tlak,
nazene krev do svall, zpomali travici funkce a
zvy$i poceni. V pfipadé nebezpedi jsme tak
pipraveni se branit protititokem, a nebo vzit nohy
na ramena. Mozna, Ze nékteré z téchto znaki
zazivate, kdyz jste ve velkém stresu nebo vas néco
dlouhodobé trapi. Bolelo vas nékdy bficho nebo
jste se zacali potit pfed obavanym testem? Pokud
ano, znamena to, Ze tuto situaci vase télo
vyhodnotilo jako stresujici a spustilo nékteré z
obrannych reakci.

Kdyz nebezpeci pomine, je potieba télo a jeho
funkce zKlidnit a vrétit zpét do rovnovahy,
abychom nezlistavali v napéti dlouhodobé.
Parasympaticky systém ma na starosti reakci,
ktera se nazyva “odpocinek a traveni”. Pokud tedy
naS nervovy systém vyhodnoti situaci jako
bezpecnou, zacne sniZovat tepovou frekvenci i
krevni tlak, obnovi funkci traveni a my se zatneme
postupné uvoliiovat.

zdravych Zivotnich funkci a komunikuje s ostatnimi ¢astmi naseho téla.
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