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UvoD
Zdravi je pro mnoho z nas nejvyznamnéjsi hodnotou lidského zivota. Na svéte se

snad nenajde nikdo, kdo by fekl, ze nechce byt zdravy, a i pfesto se ke svému zdravi

malokdo chova zodpovédné s cilem chréanit sebe samotné 1 své okoli.

Pfitom nejsnazsi moznou cestou, jak predchazet veskerym onemocnénim, je zména
zivotniho stylu. Podstatnym krokem je zacit se zménou dfive, nez samotné onemocnéni
vypukne a naSe télo nemoci podlehne. Obranyschopnost posilnime zdravou stravou,
konkrétné konzumaci dostatecného mnozstvi zeleniny a ovoce, zdravych tukd. Dalsim
podstatnym krokem je pravidelny pohyb, dostatecné mnozstvi a kvalita spanku,
nekoufit, omezit konzumaci alkoholovych vyrobki nebo se zbytecné nestresovat. To je
jen drobny vycet toho, ¢im ovliviiujeme kvalitu naSeho zdravi, aniz bychom museli
sahnout po farmaceutickych vyrobcich. Dal§i moznosti k udrzeni pevného zdravi je
otuzovani.

Otuzovani neboli vystavovani se chladu, je zajimavy zpusob, jak zlepsit lidské
zdravi a zaroven muzeme mluvit o tréninku vile a vystupu z komfortni zéony. Otuzovani
zaznamenalo vzhledem klockdownu vroce 2020 enormni narGst pfiznivcu.
Nepochybné za tim stalo uzavieni veskerych prostori vyhrazenych ke cviCeni, ale
i1 uvédomeni si kiehkosti vlastniho zdravi spojené s pandemii.

Najit odpovéd’ na otazku, zdali mé otuzovani vliv na imunitni systém, je cilem nasi
prace. Samotny vyzkum zapocal v zari roku 2021. Tedy pied zacatkem podzimnich
pliskanic a teplotnimi vykyvy, které jsou ¢asto spojené s nachlazenim. Osm respondentt
dostalo za ukol se libovolnym zptisobem otuzovat a nasledné subjektivné zhodnotit,
jaky vliv ma otuzovani na jejich zdravi. Mezi dotazovanymi se nachéazeli 4 muzi a 4

zeny ve vékovém rozmezi 26 - 55 let.
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I TEORETICKA CAST

1 ZDRAVI

Zdravi znamena pro mnoho jedinci stav, kdy je nic neboli a citi se dobfe, coz
samoziejmé& neni zadny presny ukazatel. NejCastéji zminiovana definice zdravi z roku
1947 zni: ,Zdravi je stav uiplné fyzické, dusevni a socialni pohody, a nejen nepritomnost
nemoci nebo vady. “ Jedna se o definici Svétové zdravotnické organizace (Hamplova, s.
64, 2019). Tato definice byla uz nékolikrat napadena, jelikoz dle ni by vétSina populace

mohla povazovat za nemocnou.

Casto se setkame i s definici zdravi od Kfivohlavého (2001, s. 40), , Zdravi je

2 9

celkovy, télesny, psychicky, socialni a duchovni) stav clovéka, ktery mu umoziiuje

dosahovat optimdlni kvality Zivota a neni prekdazkou obdobnému snazeni druhych lidi.

Definic zdravi nalezneme stovky. Lidské zdravi je zkratka slozity systém
s biologickym, psychickym i socialnim zékladem. Kazdy clovek proziva stejné situace
razné, tudiz i pohled na zdravi je velmi subjektivni a jedine¢ny. Nesmime opomenout
ani skute¢nost, ze se zdravi méni spolecné s prostfedim, ve kterém se organismus
nachazi. Toto pfizpisobovani narokiim okolniho pfirodniho a socialniho prostiedi je
divodem toho, ze zdravi clovéka nelze chapat jinak nez jako dynamicky proces, v némz

je mozny maximalni rozvoj, dany moznosti organismu (Zacharova, 2011).

Bohuzel nase spolecnost neni od détstvi vedena k tomu, aby se o své zdravi starala,
pokud je fungujici. Ve velké mife, ze fesi nasledky uz nefunkéniho, nemocného téla.
Pfitom zdravotni stav kazdého jedince je zavisly na védomostech, znalostech a aktivni
péci o osobni zdravi. Nelze zcela spoléhat na aktivity spoleCenského systému, ktery
obecné plni a zajistuje zdravotni péci, ktera ma mimochodem na naSe zdravi vliv

pouhych 10 % (viz Obr.1) (Kukacka, 2010).

1.1 Determinanty zdravi

Zdravi clovéka je podminéno kladnym i zapornym pulisobenim nejriznéjSich
faktort. Jedna se napfiklad o faktory osobni, socialni, ekonomické, nebo faktory
zivotniho prostiedi. Pisobeni téchto faktort mize byt zdravi chranici a posilyjici, tudiz
pozitivni, a na druhé strané zapfiCifiujici poruchy zdravi, v tom pfipadé mluvime o
determinantech negativnich (Machova & kol., 2014).
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Hamplova (2019) mezi zakladni determinanty ovliviujici zdravi fadi:

e Zivotni styl (zpusob Zzivota, zivotni Uroven, socialni faktory, nezaméstnanost,
charakter prace, stres, uroveni vzdélani, zpisob stravovani, pohybova aktivita,

uzivani nelegalnich drog, uzivani alkoholu, tabakovych vyrobka, 1€kt)

o Genetické faktory (vrozené vady, dispozice ke vzniku nemoci, uroven

intelektovych schopnosti, pohlavi)
e Hygiena, postoj k vlastnimu zdravi a péce o n¢j

e Zdravotni sluzby a jejich kvalita (rozvoj mediciny a 1ékarské techniky, zdravotni
politika, dostupnost zdravotni péce, zdravotnicky systém, uroven zdravotnictvi,

organizace financovani a fizeni zdravotnictvi)

e Faktory zivotniho prostiedi (ovzdusi, kvalita vody a potravin, klimatické

podminky, zafeni, hluk, chemické latky, biologické infekéni faktory)

Zivotni styl
50 %
Zivotni prostredi ki FORA geneticky zaklad
20 % 20 %

[zdravotnické sluiby]

10 %

Obr. 1 Vzijemné vztahy mezi zdravim a determinanty zdravi (Machova & kol., 2014)

1.2 Péce o vlastni zdravi

K tomu abychom dosahli zdravého organismu a fadného fungovani imunitniho
systému, musime do naSeho zivota zaradit urcité kroky. Zasadni je zdravy zivotni styl,
jez zastupuje pravidelny denni rezim, zdravé stravovani, dostatek pohybu, dodrzovani

zasad osobni hygieny, ochranu pifed nakazlivymi nemocemi, odpovédné osobni
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chovani, psychickou odolnost vici skodlivym vlivim a zavislostem, usili o psychickou
pohodu a pohodu v mezilidskych vztazich, adekvatni prizpisobovani stresovym
situacim a v neposledni fadé ochranu Zivotniho prostiedi (Zaloudikova, 2009 in
Svamberk Sauerova, 2018).

Gornicka (2014) dopliuje, ze pro posileni odolnosti je také nezbytné spravné

hluboké dychéani nosem se zdravou sliznici a pravidelné otuzovani organismu.

1.2.1 Stravovani

Skoro vSechny slozky potravy se ucastni udrzovani optimalnich imunitnich reakci
na infek¢ni a jiné poSkozujici agens. Negativni vliv maze mit jak nedostateCny, tak i
nadmérny piijem nekterych latek nachazejicich se v dennim piijmu. Projevit se muze
zvySenou citlivosti viéi raznym patogennim organismum, nachylnosti ke vzniku
onkologického onemocnéni nebo abnorméalni formou imunitni reakce, kterou zastupuje
nejcCastéji alergie (Ferencik, 2005).

Zdrava strava by méla obsahovat dostate¢né mnozstvi sezonniho a Cerstvého ovoce
a zeleniny, lusténiny, ryby, produkty s nizkym obsahem tuku, kvalitni ¢ervené maso.
Meli bychom omezit pifijem rafinovanych cukrt, soli, upfednostiiovat rostlinné tuky,
stravovat se pravideln€, v klidném prostiedi a vypit béhem dne alespori 2 litry

neochucené vody nebo bylinnych neslazenych ¢aji (Rihova & Stastny, 2021).

Uzce spojeny s funkci imunitniho systému jsou vitaminy A (beta-karoten), B6,
B12, C, D, E a kyselina listova. Ze stopovych prvkt do imunitniho systému zasahuji
zejména selen, zinek dale také zelezo, méd’, mangan, chrom. Pfi pé¢i o nase zdravi je
nezbytné se o piijem té€chto latek zajimat a dbat, aby ve stravé meli své zastoupeni
(Ferencik, 2005).

Ve vztahu stravy a imunitniho systému je potfeba zminit, ze velké zastoupeni
vitamind maji i nam snadno dostupné byliny. Ke zlepSeni funkce imunitniho systému
Gornicka (2014) doporucuje konzumaci naté tfepiku, febficek, pelynek, materidousku,
tymian, rozrazil, plody Sipku, kofen Cekanky, list Cerného rybizu nebo malinovniku.
Favorit mezi bylinami podporujici nasi obranyschopnost je kopfiva. Ta naptiklad
povzbuzuje Cinnost jater, slinivky, zaludku ¢i zvySuje mnozstvi Cervenych krvinek.
Posilujici u¢inky na obranyschopnost ma také zazivaci kofeni. To totiz ulehCuje
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vstiebavani mnoha slozek, které bez nich prochazi nasi travici soustavou nestravené.
Jedna se napt. o kmin, majoranku, kurkumu, anyz, pepft, estragon, hoi¢i¢né seminko,
papriku, estragon nebo zazvor. Pro své blahodarné Gi¢inky na imunitni systém nesmime
opomenout mleté Inéné seminko, mleté seminko piskavice, brezovou stavu ¢i kvétovy

pyl (Gornicka, 2014).

1.2.2 Pohybova aktivita

Pohyb je 1ék. CviCeni nejenze pomaha imunitnimu systému premoci lehké
bakterialni a virové infekce, ale snizuje také riziko srdeCnich chorob, osteopordzy
urcitych druha rakoviny, posiluje imunitni systém, potlacuje tzkost a depresi. Dodava
télu energii, silu, pruznost, jasnou mysl, dobré hodnoty krevniho tlaku a hladiny
cholesterolu, lepsi stav krevniho ob&hu a v neposledni fadé lepsi vzhled téla (Mancini,
2014).

Neni podstatné, zdali si clovék zvoli jako pohybovou aktivitu jégu, taici, silovy
trénink, Cchi-kung, tanec, pilates, béh nebo jizdu na kole. Dobré je pomalejsi cviceni
dopliiovat cvicenim zatézovym — tedy pfidavat aktivity zvySujici srde¢ni rytmus.
Za idealni stav povazujeme cviCit alesponl 3x tydné. Vybrat si aktivitu, ktera jedince
napliiuyje, bavi a aktivitu tudiz zvladne délat pravideln€. Jeji vybér by mél vzdy
korespondovat s urovni energie jakou ¢loveék v dany moment méa (Fuhrman, 2014).

Vzhledem k cirkadiannim rytmtim je viele doporucovano cvicit rano. Tim, Ze své
télo vystavime dennimu svétlu, synchronizuji se mozkové hodiny, zvysuje se bdélost a
snizuje moznost vyskytu deprese. Pfirozenym zpusobem se také zvySuje hladina
kortizolu, ¢imz se snizuji zanéty. V chladnéjSich dnech navic aktivujeme hnédy tuk a
tim zvySujeme potencial spalovani tukt (Panda, 2020).

Jak uz bylo zminéné — télesny pohyb ma silny dopad na imunitni systém.
Po intenzivnim cviceni dochazi v téle k zesileni antioxida¢nich obrannych systému. To
znamena, ze po cviceni télo produkuje vice enzymu, které podporuji funkci bunék a
mitochondrii. Cviceni ma vliv také na stfevni mikrobiom. Diky cviCeni se zvySuje
hojnost a rozmanitost prospésnych stfevnich bakterii. Nutno zminit, ze pfili§ intenzivni
cviceni ve skute¢nosti anuluje pfiznivé ucinky pfiméreného pohybu. Namahava fyzicka

zat€z, pii které pokracujeme v pohybu, ackoliv citime vycCerpani, zpusobuje oxidacni
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stres, zatimco pifiméfené cviceni podporuje antioxidacni ucinky, které pred nim chrani

(Gundry, 2019).

1.2.3 Spanek

Spanek je fyziologickou zménou védomi. Jedna se o zakladni biologickou potiebu.
Spanek nam pomaha vyrovnavat se s kazdodennimi aktivitami a stresem. Je nezbytny
pro regeneraci télesného a duSevniho zdravi. Pravidelny a dostateCny spanek zlepSuje
kardiovaskularni zdravi, udrzuje bdélost, posiluje pamét, predchazi obezite, zlepSuje
naSe kognitivni funkce, pomaha télu se hojit, zrychluje metabolismus a podporuje

zdravy imunitni systém (Veverkova & kol., 2019).

Béhem spanku se stfidaji dvé faze: REM faze a non-REM faze. Zatim co spousta
organi a svall jsou bé&hem spanku uvolnéné, avSak piipravené kdykoliv spustit
v piipad€ potfeby vSechny procesy. Imunitni systém béhem 4. stadia non — REM faze
spanku (hluboky spanek) pracuje na plné obratky. Dopliiuje zasoby protilatek,
imunitnich bun€k a neurotransmitert (Veverkova & kol., 2019).

Dospély jedinec by mél spat v pruméru 8 hodin denné. Jeho nedostatek zvysuje
u clovéka riziko nemoci, zvySuje krevni tlak a télo vyluCuje nadmérné mnozstvi
stresovych hormond. Tvoii se také méné melatoninu, ktery potlacuje rust nadord

(Mancini, 2014).

1.2.4 Dychani

Zakladem nasSeho zdravi je zdravy krevni obéh. Krevni ob¢h je vlastné kolobéh,
ktery spociva v prijmu kysliku nasim dechem, tak i rozvodu krve prostfednictvim srdce
1 zpétny chod smérem k srdci.

Dychani neboli respirace, zajistuje piijem kysliku a vydej kysli¢niku uhlicitého.
Respiraci délime na zevni, které predstavuje vyménu plynd mezi plicemi a krvi a
dychani vnitini, znamenajici vyménu mezi krvi a tkanémi, popt. burikami. Dal§im
délenim je déleni podle kapacity vdechu na dychani normalni, povrchni a hluboké. Dale
rozliSujeme hrudni (zZeberni) a branicni (bfisni) dychani (MikSova, 2006).

Dychani ovliviiuje hned nékolik faktorti. Vék, pohyb, stres, prostfedi, nadmorska

vyska, 1éky nebo zivotni styl (MikSova, 2006).
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Dychani je zakladem veskerého praktikovani vSimavosti, jelikoz pomaha ukotvit
nasSi pozornost, zklidnit télo 1 mysl. Védomé a soustfedéné dychani zmirfiuje stres,
prohlubuje uvolnéni, stimuluje parasympaticky nervovy systém, ale ma i vliv na drzeni
naseho téla (Scott & Davenport, 2018).

Nase kazdodenni dychani je povrchové, kratké a Casto probiha pouze v horni Casti
hrudniku. Dusledkem je nedostateCné zasobovani kysliku a nasledné Spatna
koncentrace, bolesti hlavy nebo napéti Sije (Zylla & Miessner, 2010).

Hluboké dychani ma masazni ucinek na organy, podporuje proudéni krve, lymfy a
cerebrospinalniho moku, harmonizuje krevni tlak, posiluje imunitni systém, zlepSuje
traveni, zvysuje kapacitu branice a plic, pusobi blahodarné na nase mozkové buriky. A
¢im siln€jsi a hbitéjsi je naS mozek, tim snadnéji utvafi pozitivni myS$lenky (Barnaby,
2012).

Dechem lze 1écCit nespavost, bolesti, deprese, uzkosti, zazivaci problémy a mnoho
dalSich. Hluboké dychani vede také ke zpomaleni procesu starnuti, a naopak Spatné
dychani zvysSuje fyzickou 1 duSevni tinavu a snizuje zivotni energii. Dychani znamena
zivot, zivotni silu, zivotni energii a ma velky vnitini 1é¢ebny potencial (Madzukova,

2019).

1.2.5 Pozitivni mysleni

Mezi psychikou a imunitnim systémem existuje obousmérny vzajemny vztah. Nas§
imunitni systém ovliviluje mozek a chovani a plati to i naopak (viz. Obr. 2). Pozitivni
mySleni spociva v zaméfeni myslenek na pozitivni stranky jejich obsahu a hledanim
pozitivnich vyznamu, vCetn€ preramovani puvodnich negativnich vyznami na pozitivni
a vybavovani si pozitivnich vzpominek. Pozitivni mysleni neni jednostranné a odtrzené
od negativnich stranek reality. Je soucasti urCitého trendu chovani a prozivani, které

smeétuje k pozitivité 1 za neptiznivych okolnosti, ne vSak za kazdou cenu (Paulik, 2017).

Pfes rozpoznani a podporu silnych stranek osobnosti ¢loveéka a orientaci na kladné
aspekty jeho zivota, Ize podpofit schopnost zvladani obtiznych situaci a zvysit tak miru
prozivaného §tésti a zivotni uspésSnosti (Slezackova, 2012).

Eagleson & kol. (2016) provedli prizkum na 102 tGcastnicich s bipolarni poruchou

nebo psychozou z néhoz vyplyva, ze nahrazeni starosti riznymi formami pozitivnich
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predstav, a to i nesouvisejici s obsahem samotnych starosti, ma pfiznivé ucinky.
Naznacuje to fakt, ze jakakoli forma pozitivni predstavy mize byt pouzita k afinnému
potlaceni obav.

Pozitivni naladéni spolu v kombinaci s ostatnimi faktory a zdravim podporujicim
chovanim umoziiuje lidem Zit zdravéji, deli a aktivngjsi Zivot. Stésti a spokojenost nas
nabiji energii a jsou zdrojem sily pro takové Cinnosti, které nas zivot napliuji a
obohacuji. Pravé proto je podstatné o §testi, osobni pohodé a optimismu uvazovat jako

o vyznamnych zdravi ochranujicich faktorech (Slezackova, 2012).

chovani
Pl W

TNF-a
IL-6
IL-1

imunitni
bunky

— ckivace
B B utium

nadledviny

Obr. 2 Vzijemnd vazba mezi mozkem a imunitnim systémem (Ruegg, 2020)

1.3 Negativni faktory ovliviiujici zdravi

Zaporné faktory ovliviiuji zivotni styl Clovéka. Zvysuji riziko vzniku nemoci a
pravdépodobnost, ze clovék po urcité dobé jejich vystavovani onemocni. Jednim
z faktorti, se kterym se setkava v dnesni dobé skoro kazdy a vyznamné ovliviiuji nasi
imunitu, je stres. Pro imunitni systém je Skodlivy zeyména dlouhodoby, chronicky stres
spojeny s uvoliovanim stresovych hormont. Ten také podporuje vys$si nachylnosti

k nékterym infekcim, nemocem nebo nizsi odpovédi na ockovaci vakciny. Dlouhodobé
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chronické zanéty pfispivaji ke zvySenému vyskytu fady chorob (astma, cukrovka,

kardiovaskularni choroby), ale i k vyssi incidenci onkologickych onemocnéni.

Dlouhodoba deprese a psychické problémy se mohou negativné podepsat na nasem

imunitnim systému, at’ uz pifimo, nebo prostfednictvim fady dalSich mechanismd, jako

je nizsi kvalita spanku (Rihova & Stastny, 2021).

Mezi dal$i zasadni negativni faktory pusobici na nase zdravi Svamberk Sauerova

(2019) uvadi:
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2 IMUNITNI SYSTEM

Imunitni systém je komplexni, velmi slozita soustava s nespocitatelnym mnozstvim
funkci a mnozstvim specializovanych buné€k, které jsou vSechny stejné dilezité a
ovlivilyji se navzajem. Mnohé z nich se dokonce mohou ve svych funkcich zastupovat
(Rihova & Stastny, 2021).

Funkce imunitniho systému byla chapana jako obrana proti infek¢nim mikrobtim
z okolniho prostiedi (bakteriim, virim, plisnim, parazitim a prvokam). Tedy nutné
rozliSeni vlastniho od ciziho s tim, ze vlastni je tfeba chranit a proti cizimu je tfeba se
branit. Nyni ale jiz vime, ze 1 vlastni builky mohou byt nebezpecné. Podstatou
imunitniho systému neni pouze v rozeznani a schopnosti branit se proti vSemu, co
pfichazi z vn€jsiho prostiedi a mize byt potencionalné nebezpecné, ale také proti tomu,
co je vlastni, ale pfitom nebezpecné. Jednd se o vlastni burky, které jsou napf.
infikované, poskozené, staré nebo nefunkéni (Jilek, 2019).

Hamplova (2019) dale uvadi, Ze na$ imunitni systém se vyznacné podili nejen
na obrané proti infekci, ale také na udrzeni stalosti vnitiniho prostredi. V jeho ¢innosti

jsou dulezité tii zakladni funkce:

1) Rozpoznéavani cizorodého od vlastniho

2) Reaktivita na cizorodé latky (imunologicka odpovéd) a jejich odstranovani

3) Imunologickéa pamét

Imunitni systém odliSuje cizi struktury, antigeny, latky schopny vyvolat imunitni
reakci, a reaguje na né specifickou imunitni odpovédi. Vysledkem je zneSkodnéni a

vylouCeni cizorodé latky zorganismu. Timto zpusobem jsou také odstrafiovany

nadorové bunky nebo vlastni buriky, které se odcizily béhem starnuti (Navratil, 2017).

Prvni kontakt s antigenem ma za nasledek otisk urcité informace a vznik paméti,
takze organismus se u¢inné pripravi na jeho dalsi invazi. Vznika tak imunologicka
pamét, to je schopnost imunitniho systému odpovédét na opakované setkani s urCitym
antigenem rychleji a intenzivnéji. Opakem je imunologicka tolerance. Tedy, ze
organismus na dany antigen nereaguje ani pii opakovaném setkani. Tato tolerance je
nezbytné nutna k vlastnim tkariovym antigenim, ale Skodliva, vznikne-li k cizim

antigenim (Hamplova, 2019).
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Ztrata tolerance vuci slozkam vlastniho téla by méla za nasledek tvorbu protilatek

proti nim, a ty by mohly vyvolat zdvazné reakce.

Jako imunitu (odolnost) oznacujeme vsechny vlastnosti a funkce hostitele, které
vytvareji rezistenci proti invazi vnéjSich Ciniteld (Hamplova, 2019).

Koordinovanym reakcim vsech slozek imunitniho systému fikame imunitni reakce.
Kromé¢ imunitniho systému zabezpecuji nas zivot dva dalsi hlavni télesné systémy. Je to
systém nervovy, ktery tvori centralni nervova soustava, mozek a micha, a endokrinni,
ktery tvoii soustava zlaz s vnitini sekreci. Ty vylucuji chemické posly zvané hormony,
které rozesilaji do celého téla pomoci krevniho fecisté. VSechny tfi jsou tizce propojeny
a spolupracuji (Jandova, 2009).

Neéktefi autofi mluvi o imunitnim systému jako o ,Sestém smyslu“, ktery
rozpoznava signaly. Signalizaci smérem do mozku je pak dosazeno toho, ze mozek
adekvatné reaguje a vysila signély, které méni télni funkce a chovani v nemoci. Patfi
sem horecka, zvySena unava, aktivace spanku, deprese, socialni distancovani a zvysSena
citlivost k bolesti. Nasledné zmény vyvolané reakci mozkové tkané pak vedou ke stavu,
kdy je imunitni odpovéd optimalné nastavena, aby zlikvidovala bakterialni, virovou ¢i

jinou infekci a ochranila tak nase t&lo (Rihova & Stastny, 2021).

Aktivitu imunitniho systému vyznamné modeluje svételné zafeni prostfednictvim
sitnice oka. Svételnd energie takto ovliviiuyje hladiny melatoninu, serotoninu,
noradrenalinu, kortizolu a dalSich. Viditelné svétlo, polarizované svétlo a piesné
frekvence terapeutickych laserd penetruji koznim povrchem a piimo ovliviuji
fotosenzitivni bilkoviny lokalné v kiizi a podkozi a modeluji imunitni reaktivitu kozniho

imunitniho systému (Jandova, 2009).

2.1 Organy imunitniho systému

Organy imunitniho systému jsou né€kdy nazyvané lymfoidnimi organy, protoze
produkuji lymfocyty — veledilezité bilé krvinky, které jsou mediatory imunitni reakce
téla. Na rozdil od ostatni organti netvori specializované imunitni buriky pevné skupiny

bunék a misto toho jsou mobilni (Rocken & kol., 2018).
Rozli§ujeme tzv. primarni (centralni) a sekundarni (periferni) lymfatické organy.

Primarni oznacujeme thymus a kostni drefi, zatimco mezi sekundarni patii napf. slezina,
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mizni uzliny, Peyerovy platy nebo apendix. V primarnich imunitnich organech dochézi
k maturaci lymfocyt, pficemz lymfocyty nesou ve svém nazvu odkaz na primarni
organ, ve kterém se utvarely. T lymfocyty dozravaji v thymu, B lymfocyty v kostni
dreni. Sekundarni imunitni organy pak hraji roli ve vychytavani antigenu z vnitiniho
prostiedi organismu a pii tvorbé vhodného prostiedi pro zahajeni, pribéh a dokonceni
imunitni odpovédi pod vlivem pusobeni antigen(i; k tomu shromazd'uji dostatek bunék
imunitniho systému, tj. T lymfocytd, B lymfocyti, makrofagh a dendrickych bunék
(Jilek, 2019).

2.2.1 Kostni dren

Kostni dfenl je jeden z nejvétSich organd lidského téla, tvori skoro 5 % telesné
hmotnosti ¢lovéka. Denné kostni dfent produkuje na 1 kg télesné hmotnosti 200 miliard

erytrocytt, 70 miliard bilych krvinek a 100 miliard krevnich desti¢ek (Navratil, 2017).

Kostni dfefi je rosolovita, mekka tkan. Existuje ve tiech formach: Cervend, zluta a
Sed4. Cervena dfefi je krvetvorny organ, ktery je v dospélosti lokalizovan piedevsim
v hrudni kosti, spongiéze kloubnich koncti dlouhych kosti, v plochych kostech panve,

lebky, v drsnatinach, vybézcich a hranach dlouhych kosti (Dylevsky, 2019).

Zluta kostni dfefi postupné nahrazuje Gervenou diefi. Sité retikularnich vlaken diené
jsou infiltrovany tukovymi buikami, které nakonec prevladaji, a tak se Cervena dren
v podstaté méni na tukové vazivo. Zluta kostni dfefi je ve vysokém véku nahrazovana
tzv. Sedou dfeni. Jde o vazivo, které ve dfefiovych dutinach zistava po ztraté tukovych

bunek (Dylevsky, 2021).

2.2.2 Brzlik (thymus)

Thymus ma své misto pied prudusnici. Zakladni funkci thymu je regulace tvorby,
dozravani a diferenciace T-lymfocytd. Poskytuje také vhodné podminky k tvorbé
funkcnich T-lymfocytl schopnych rozeznavat cizorodé antigeny. Eliminovany jsou
defektni a autoreaktivni klony T-lymfocytd. Jedna se o zcela kliovy organ

pro navozeni tolerance vuci té€lu vlastnim antigenti. Skrze produkci tzv. thymovych
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hormont ovliviiuje thymus ostatni organy imunitniho systému (Bartiiikova & Sediva,

2021).

2.2.3 Slezina

Slezina je ulozena v levé brani¢ni klenbé. Vlastni funkéni tkan sleziny tvoii dfen,
ktery jeji vnitini prostor vypliiuje. Cervena dfefi tvoii tenkosténné a Siroké kapilary.
Slouzi k odstrafiovani starych a poskozenych krvinek zkrve a shromazduje zasobu
krevnich desticek. Bila dien obsahuje mnozstvi lymfocytd a makrofagi. Jeji funkci je

likvidace antigent pfichazejicich do sleziny v krvi (Dylevsky, 2019).

2.2.4 Mizni uzliny

Mizni uzliny funguji jako filtr protékajici lymfy. Ta musi projit alespon jednou
uzlinou predtim, nez se dostane do krevni cirkulace. Po obvodu vstupuje do uzliny
nékolik miznich cév. V uzlinach dochazi k vychytavani antigenti z lymfy a k jejich
prezentaci. Tim se aktivuji B-lymfocyty, které se nasledné transformuji v plazmatické
bunky syntetizujici specifické imunoglobuliny. V lymfatické uzliné se také vyskytuji
tzv. pamétové buriky schopné pii setkani s ptisluSnym antigenem rychle spustit tvorbu
imunoglobulini. T-lymfocyty vyskytujici se v parakortikalni zoné lymfatické uzliny
neprodukuji protilatky, ale pfimo patologické buiiky zneSkodiuji (Merkunova & Orel,
2008).

Mizni uzliny se déli na povrchové, hluboké a vyskytuji se ve shlucich napt. pod
dolni Celisti, na predni strané krku, za u$nimi boltci, na §iji, v podpazni jamce,

v tiislech, v dutin€ hrudni 1 bfi$ni (Merkunova & Orel, 2008).

2.2.5 Mizni uzliky

Mizni uzliky jsou shluky mizni tkan€ ulozené pod sliznici travici a dychaci
soustavy a pod sliznici mocovych cest a reprodukénich organt. Patii k nim mandle,
které zachycuji mikroorganismy vdechované ve vzduchu a obsazené v potravé

(Merkunova & Orel, 2008).

2.2 Buiiky imunitniho systému

Bunky imunitniho systému jsou pfimou soucasti centralni nervové soustavy,
na periferii se vyskytuji v blizkosti nervovych vladken a jsou soucésti nervovych tkani.
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Vzajemné interakce neuroendokrinniho systému a imunitniho systému jsou zajiStény

sdilenim humoralnich latek (Jandovéa, 2009).

Imunitni buriky cestuji mezi specifickymi funkénimi oblastmi, jako jsou kostni
dren, lymfatické uzliny, krev a lymfa, nebo v pevnych organech jako je ktize, centralni
nervova soustava a jatra (Rocken & kol., 2018).

Imunitni buriky spolu reaguji pomoci pfimého bunécného kontaktu nebo pomoci
rozpustnych molekul zvanych mediatory. Mediatory zahrnuji §iroké spektrum rdznych
molekularnich tfid a jsou kliovou soucasti signalniho systému, ktery vede k efektivni
imunitni odpovédi. Dulezité mediatory zahrnuji cytokiny, chemokiny, rozpustné
receptory, rozpustné povrchové molekuly (Rocken & kol., 2018).

V nasledujicich podkapitolach se budeme vénovat tém nejznaméj§im imunogennim

burikam.

2.1.1 Kmenova bunka

Povazujeme za podstatné zminit, ze vychozi burikou vSech krvinek je buika
mezenchymu, ten se méni v retikularni buiku a ta se pak stava zakladem nosného
systému pro krvinky. Zakladni pluripotentni kmenova burka je schopna diferenciace
(viz. Obr. €. 2) v matetské buriky pro vSechny krevni fady, tedy: Cervené krvinky, bilé

krvinky i krevni desti¢ky (Bartiiikova & Sediva, 2021).
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Obr. 3 Diferenciace hematopoetickych kmenovych bundk (Bartiikova & Sediva, 2021)

2.1.2 Lymfocyty

Lymfocyty jsou zékladni buiky lymfatické tkan€, lymfy a krve. Maji kulaty tvar,
a ackoliv jsou si mikroskopicky podobné podle funkce, povrchovych znaka
a ultrastuktury je délime na tfi hlavni populace: B-lymfocyty, T-lymfocyty a buiiky NK
(Rovensky, 2006).

Lymfocyty sidli na mnoha mistech v organismu a Casto migruji z jedné lokality
na druhou. Usporadani lymfocytli v lymfoidnich organech (lymfatické uzliny, slezina,
thymus a gastrointestinalni trakt) a jejich pohyb v krevnich a lymfatickych cévach je

pfisné fizeny proces, ktery je dan funkci jednolitych druhti bunék (Petiek, 2019).
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T-lymfocyty
Nazyvané neékdy jako T-buiky putuji z kostni diené do brzliku, kde ziskavaji svou

,1imunokompetenci®, schopnost rozeznavat télu vlastni a cizi struktury.

T-buiiky maji schopnost podporovat a fidit tvorbu protilatek, ale samy ji
neuskutecniuji. T-lymfocyty bézn€ nachazime v bilé dfeni sleziny a ve vnitini korové
vrstve lymfatické uzliny (Pettek, 2019).

Délime je na pomocné (helper) a cytotoxické. Pomocné T-lymfocyty jsou
nepostradatelné pro rozvoj a prubéh ziskanych a pfirozenych imunitnich reakci, jelikoz
stimuluji produkci protilatek a uvoliuji mediatory zodpovédné za rozvoj zanétu
(Merkunova & Orel, 2008).

Cytotoxické T-lymfocyty jsou typické vykonné buriky, jejichz hlavni ulohou je

usmrtit buriky infikované viry nebo nadorové transformované buriky (Rovensky, 2006).

B-lymfocyty

B-lymfocyty opousti kostni dfeni a vstupuji do lymfatickych organt. Vyvijeji se pod
vlivem faktort, které se uvoliuji z bunék kostni dfené nebo gastrointestinalniho traktu.
Bézné jsou pritomny v periferni Casti diené sleziny a ve vngjSich cCastech klry
lymfatickych uzlin. B-lymfocyty se odlisuji pfitomnosti imunoglobulinovych molekul
na bunééném povrchu (Hamplovéa, 2015).

Jejich ulohou je vyvijet se v plazmatické buiiky a v pamétové B-lymfocyty.
Plazmatické buriky poté vytvareji specifické protilatky. B-lymfocyty zodpovidaji za

protilatkovou, humoralni imunitu (Petiek, 2019).

Bunky NK

Neboli pfirozeni zabijeci patii do systému nespecifické imunity. Vyznacuji se dobte
zietelnymi granuly, kde se nachézi dva typy cytotoxickych latek — specifické perforiny
a granzymy. NK-buriky se podileji se na zabijeni bun¢k infikovanych viry nebo
nadorové zménénych (Bartaiikova & Sediva, 2021).

K tomuto ucelu vyuzivaji urCité receptory na svém povrchu a napadnutou buriku
usmrti mechanismem zavislym na protilatce nebo takovou builku usmrcuji pfimo 1 bez

pomoci protilatky. Buniky NK rozeznavaji cilové buiiky, které neexprimuji vlastni
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tkariové molekuly slucitelnosti. To znamena, Ze po rozpoznani buriky, ktera nese
na svém povrchu urcitou molekulu slucitelnosti, se buitkka NK neaktivuje (Ferencik,

2005).

2.1.3 Makrofagy

Jsou fagocytujici mononuklearni burtiky, které pohlcuji mikroorganismy. Pohlcené
mikroorganismy jsou zabijeny vnitinim lytickym mechanismem, ktery zavisi
na pusobeni enzymu a toxickych molekul pfitomnych v lysozomech. Makrofagy cestu;ji
z krve, kde se nazyvaji monocyty, do tkani, tam je pak oznaCujeme jako histiocyty.
Nespecificky pohlcuji urcité antigeny a travi je na malé fragmenty. Zpracovani antigenu

siln€ stimuluje imunitni odpovéd’ (Hamplova, 2015).

2.1.4 Dendritické bunky

Dendritické buniky nemaji jednotny pavod. VétSina je odvozovana z myeloidni
kmenové buiiky kostni dien&. Ulohou dendritickych bunék je pohltit a zpracovat
antigen, vystavit jej na svém povrchu a prilakat ptislusné lymfocyty T a B, které pak
rozvinou imunitni reakci (Navratil, 2017).

Délime je na myeloidni a plazmocytoidni. V lidském téle jsou hlavnimi typy
dendritickych bun¢k Langerhansovy buriky a dermalni dendritické bunky (Kral &
Adam, 2020).

Prestoze vSechny slozky imunitniho systému vzdjemné interaguji, je potiebné
rozlisit dvé kategorie imunitnich odpovédi a to: vrozeny imunitni systém a adaptivni

imunitni systém.

2.3 Vrozena a ziskana imunita

Vrozena imunita je nespecifickd. Zarazujeme sem prirozené obranné mechanismy,
které jsou soucasti normalnich fyziologickych funkci. Nepredchazi ji zadny kontakt
s infekénim agens. Je tvorena fadou fyzikalnich bariér. Je-li tato obrana prolomena,
uplatiiyji se dalsi slozky vrozeného imunitniho systému, zejména fagocytoza. Na rozdil

od obrany proti bakteriim jsou zbrani vrozené imunity proti virim pfirozené zabijeCské
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bunky NK a interferony. Pfi selhdani vrozeného imunitniho systému pfistupuje
k zastaveni infekce dalsi stupeni obrany napadeného hostitele, kterym je ziskanad imunita
(Navratil, 2017).

Ziskana imunita je specifickd. Od vrozené se odliSuje svou specifiCnosti a
imunologickou paméti. V ziskané imunitni odpovédi cizi cCinitel neboli imunogen
spousti fetéz reakci, které umozni aktivaci lymfocytd, tvorbu protilatek, které jsou
zaméfené proti nému. Vznik imunity proti jednomu organismu neznamend ochranu
proti jinému, nepiibuznému organismu. Imunita miZze byt jednak protilatkova a jednak
bunécna (Ghosh, 2022).

Humoralni imunita je imunitni stav, ktery vzniké vlastni produkci protilatek proti
antigenim mikroorganismi nebo jejich produktim nebo proti buiikam nadorovym nebo
proti odlisSnym buiikdm (Macak & kol., 2012).

Bunéc¢na imunita je zprostifedkovana bunkami, je to primarni odpoveéd T lymfocyta
pochazejicich z thymu (Macék & kol., 2012).

Hamplova (2019) rozlisuje specifickou imunitu na:

e Pasivni, ziskanou pfirozenym zptsobem

(docasna, vznika behem nitrodélozniho Zzivota prostupem protilatek placentou,
chrani novorozence proti nakazam)

e Pasivni, ziskanou umélym zpuisobem

(kratkodoba — ziskané protilatky jsou v organismu postupné odbouravany a jiné se
netvori, vznika po podani zvifecich imunnich sér ¢i jejich ucinnych frakci nebo
homologniho lidského gamaglobulinu)

e Aktivni, ziskanou pfirozenym zpusobem
(vysledkem styku jedince s ur€itym agens, muze byt i dozivotni)
e Aktivni, ziskanou umélym zptisobem

(vznika po podani o¢kovacich latek)

Vrozena i ziskana imunita je o néco silnéjsi u zen nez u muzd. Jednim z davodu
muze byt vyssi aktivita imunitniho systému, zejména ta Cast, ktera se podili na tvorbé

protilatek. Zeny maji nizsi vyskyt naprosté vétSiny nadorovych onemocnéni na druhé
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strané trpi mnohem vice autoimunitnimi chorobami. Imunitni systém se u Zeny méni i
b&hem téhotenstvi. Téhotné Zeny jsou ve vy3im riziku nakazy infekénimi chorobami

(Rihova & Stastny, 2021).
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3 OTUZOVANI

V nasem téle jsou dvé hlavni centra, ktera fidi produkci a vydej tepla, tak aby byla
udrzovana stala teplota. Jedno fidici centrum se nachazi v hypotalamu a toto registruje
odchylky od télesné teploty a pak podle potreby spousti termoregulaci. Druhé centrum
sidli v mozkovém kmeni (mezi velkym mozkem a prodlouzenou michou). Toto centrum
pfijima impulzy od chladovych receptort v kazi a spousti produkci tepla v organismu
(Ukova, 2021).

Lécebnou silu vody poznal jiz Hippokrates. Prikopnikem se stal i nam blizky
Sebastian Kneipp, ktery své védomosti vlozil do knih, kde pfesné popisuje jednotlivé
aplikace a jejich ptfedpisy. Pro nas dnes znamé jako Kneippovy metody. Kneipp
pochopil, jak lze pomoci, v jeho ptipadé teplé a studené vody, pfiznivé ovlivnit celé
télo. Védél, ze zménou teploty téla pomoci vody pomuze organismu uvolnit,

detoxikovat se a zaroven cely organismus posilit (Herber, 2021).

V soucasné dobé se s pojmem otuzovanim automaticky poji jméno Wim Hof.
Zakladatel metody s jedineCnym potencialem zlepsSovat zdravi a zpomalovat procesy
starnuti. Tato metoda tkvi v ledové vodg€, ve spravném dechu, v nastaveni mysli. Ano,

vSe je zdarma (Hof, 2020).

Otuzovani muzeme definovat jako privykani organismu na chlad a zimu. Toto
pfivykani spocivad ve snizovani tepelné citlivosti nejdiive v koznich receptorech a
postupné v centrech vnimani teploty v mozkové kure. Otuzovat se mizeme pomoci

vody nebo vzduchu (Goérnicka, 2014).

Pozitiv, ktera chlad pfinasi, nalezneme nespocet. Otuzovani funguje jako prevence
proti nemocem, zrychluje metabolismus, zvysuje imunitu, posiluje autoimunitni systém,
zpomaluje zanéty, snizuje bolest a svalové napéti, zvySuje svalovy tonus, pfiznivé
ovliviluje hormonalni ¢innost i ¢innost lymfatického systému, snizuje tvorbu otoku,
zlepSuje dychani, uvoliiuje pohyb kloubt, psychické napéti, podporuje centralni
nervovou soustavu a pozitivné pusobi i pii 1écbé koznich problémt, neurologickych
onemocnéni a v neposledni fadé nam otuzovani pomaha k rozvoji a tréninku vile a

motivace (Herber, 2021).
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Jedinci zkratka zvySuji pomoci studené vody své télesné a duSevni sily. A je

vSeobecné znamo, ze ten, kdo se otuzuje, ma lepsi naladu, dokaze si vice uzivat radosti

a pii problémech ma vice energie jim celit.

Gornicka (2014) doporucuje zacit s otuzovanim bez ohledu na vek s rozvahou a

vSechny metody aplikovat postupné a systematicky. Obezietné by méli byt zejména

osoby velmi mladé, bledé, anemické, vyhublé a predevsim rekonvalescenti, zejména ti

s chorobou revmatického ptivodu. Nesikovna aplikace metod otuzovani muze jedince

uplné odradit, a to i pfesto, ze jsou pro jejich organismus nezbytna.

3.1 Zasady zdravého otuzovani

1.
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Do studené vody vchazime, pokud jsme zdravi. S nemocnym télem musime
zachazet opatrné. Silné télo a zdravy organismus je schopny vyloucit chorobné
latky, které se v ném usadily, zatimco nemocné a nemoci t€lo musime podporit.
Popiipadé pfiznivé UcCinky studené vody pfizptsobit danému onemocnéni.
Nejlépe konzultovat s odborniky. Nikdy nejdeme pres své limity (Herber,
2021).

Nejlepsi moznou dobou pro otuzovani je rano.

Otuzovani neni vhodné po poziti alkoholu nebo konzumaci velkého jidla

(Kukacka, 2010).

Pro zacatek je vhodné zvolit leh¢i otuzovaci prostiedky, nasledné pfrejit

k omyvani celého téla a poté ke koupeli (Herber, 2021).

Zakroky musime aplikovat tak dlouho, dokud se organismus neotuzi,
v zaCatcich alesponi 10 sekund poté dobu trvani prodluzujeme a stupiiujeme
(Gornicka, 2014).

Otuzuyjici impulsy musi mit riznou intenzitu a musi byt co mozna kontrastni.
Pomalé ochlazovani nebo postupné zahiivani nevede k pozadovanym
vysledkim (Gornicka, 2014).

S otuzovanim se nesmi zainat ve chvili, kdy je nam jiz pfed zapocetim
samotného otuzovani zima. Pfi ochlazenim téla se musime zahrat cvicenim

(Gornicka, 2014).



8. Dulezité je t€lo po studené koupeli/sprSe neotirat a neosuSovat. Pro spravné
vysledky musi zistat télo mokré, ne vSak nahé. Oblékneme Zupan nebo
obleceni z bavlny a nejméné pet minut cvi¢ime, aby se piirozena télesna teplota
vratila, co nejdiive. Teplo, které timto zpisobem vznikne, zahieje télo,
povzbudi krevni obéh a zlepsi srde¢ni Cinnost (Herber, 2021).

9. Otuzovani se musi provadét trvale a systematicky, bez delSich pauz (Gornicka,

2014).

10. Podstatné je otuzovat se moudfe, minimaln€ v paru vzhledem k bezpecnosti a

vzdy dle svych aktualnich moznosti (Herber, 2021).

11. Vhodné je k otuzovani zafadit i dechova cviCeni popt. mentalni techniky,

vizualizace (Mattus, 2021).

3.2 Formy otuzovani

Mattu§ (2021) mezi otuzovaci zpusoby fadi: ledovou koupel, studenou sprchu,
polévani ledovou vodou, chladny vzduch, kryoterapie, del§i prochazky na chladném
vzduchu, ponor do ledové vody, bosou chiizi — chozeni na boso, chozeni v mokré trave,
chozeni po mokrych kamenech, chozeni v Cerstvé napadlém sné¢hu, chozeni ve studené

vodé.

K otuzovani v§ak nemusime volit vzdy ty pro nékoho drastické metody. Své zdravi
utuzime uz tim, Ze nebudeme pretapét byty na vice nez 20 °C, pted spanim vyvétrame
pokoj nebo rovnou budeme spat s otevienym oknem. Pro vSedni zivot zvolime méné
vrstev obleCeni a kazdy den stravime v ptirodé alesponi 1 hodinu a to i v desti nebo
zimnich mésicich. Otuzovat se 1ze 1 lokalné, tedy napf. omyvani obliceje, rukou, nohou,
zad studenou vodou. Samoziejmé nebudeme dosahovat takovych vysledkl, jako prii

celotélnim koupani, ale i tohle je pro nékoho velky krok z komfortni zony.

3.2.1 Otuzovani se vodou

O otuzovani vodou se bavime ve chvili, kdy teplota vody neptekracuje 20 °C.

Otuzovani se vodou privykd organismus na nahlé vykyvy teplot vseho druhu.
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Pfi systematickém pouzivani sprchy, koupeli, plavani se kozni cévy zvyknou reagovat

na teplotni vykyvy zcela samozrejmé a cilen¢ (Gornicka, 2014).

Sprchovani se studenou vodou

Pfi sprchovani studenou vodou zaciname od nohou a postupujeme nahoru pies
kolena, stehna, hyzdé€, boky, bficho — vzdy po sméru hodinovych ruci¢ek. Ruce
zaCiname sprchovat od prstd k ramenum, pak sprchujeme hrudnik, a nakonec kiiz a
lopatky. Po nekolika dnech zacneme sprchovat i zadda a patet. Musi to trvat kratce 1-2
minuty. Po sprchovani se neutirame, jen si oblékneme teply zupan a nejmén¢ pét minut

cvi¢ime (Gornicka, 2014).

Koupani se

Nejvhodnéj§i doba, kdy zacit s koupanim se ve studené vodé je v 1été nebo na
podzim, kdy je jesté relativné teplo. Nejprve si ponofime ruce a omyje si oblicej, poté
s vydechem pomalu vstupujeme do vody. Nikdy do vody neskaceme! Pred vstupem do
studené vody je vhodné najit takové misto, kde se v pfipadé nouze mizeme néceho
chytit a snaze vylézt z vody ven. Ve vodé€ nezistavame déle nez nékolik minut a
poméahame si dechovymi cviky. Po koupeli se rychle osu§ime a obleCeme se. Nasledné
je vhodné vyhnout se alkoholu a kofeinu, které rozsifuji cévy a zpisobuji pokles

teploty, ale radéji zvolime horky zazvorovy ¢aj (Zajic, online).

3.2.2 Otuzovani se vzduchem

Vzduch je nejpreferovanéj§im a nejvyhodnéjsim prostfedkem otuzovani, zejména
pro zacatecniky. Vliv vzduchu na lidsky organismus zavisi hned na nekolika faktorech:
jeho teploté, vlhkosti, rychlosti pohybu a mnozstvi v ném obsazenych pevnych a
kapalnych latek (aerosolit).

Studeny vzduch ma stejné ucCinky jako voda. Jen je pomalejsi. Voda je 25x
vodivejsi, takze z jedince vyjme teplo 25x rychleji nez vzduch o stejné teploté. Na

druhé strané€ k otuzovani vzduchem staci pouze chodit méné obleceny (Mattus, 2021).
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Chladngjsi vzduch si mizeme zafidit i doma. Staci nechat pooteviené okno, aby
teplota vzduchu v mistnosti klesla pod 19 °C. Pravé ve chvili, kdy je teplota pod 19 °C
zaznamenavame o néco rychlejsi pract metabolismu, ktery dokaze spalit i vice kalorii.
Chlad je jakysi “pohyb bez pohybu”. T¢€lo na biochemické urovni pracuje intenzivnéji

(vytvati vice tepla, rychleji proudi krev) a tim se cvici (Mattus, 2021).

3.2.3 Saunovani

V sauné panuje vysoka teplota a vysoka ¢i nizka vlhkost dle druhu. Pobyt v sauné
oCistuje t€lo od toxinu, zlepSuje krevni obéh a Cini télo odolnym vici chorobam. Po
pobytu v sauné by méla nasledovat koupel ve studené vode.

Pfi saunovani se prostfednictvim potu vylucuji nejen toxiny, ale 1 vitaminy
rozpustné ve vodé, elektrolyty a mineraly. Aby tento fakt nemél negativni vliv na

télesnou vykonnost, je nutné po ukonceni saunovani ztracené latky znovu doplnit

(Tvrznik & Gerych, 2014).

Saunovani povzbuzuje endokrinni zlazy a stimuluje imunitni systém. Uvoliuje také
napjaté svaly, sristy a zlepSuje pohyblivost kloubd. Cisti také k@i a potni Zlazy,
zvySuje se prokrveni, zintenzivni se latkova premeéna ve svalech a svaly zesili. Chrani
pred infekcemi dychacich cest (Gornicka, 2014).

Seberg (2022) ve své knize pise o vyzkumu, kdy u lidi saunujicich se 4x — 7x tydné
po dobu 5 — 18 minut je saunovani spojeno s o 40 % niz§im rizikem smrti obecné v
porovnani s lidmi, ktefi saunu navstévuji pouze jednou tydné.

Mezi kontraindikace saunovani patii vysoky krevni tlak, infekéni choroby,
téhotenstvi, nékteré z koznich chorob, choroby ob&hové soustavy, nachlazeni, epilepsie,

alkoholismus, narkomanie aj. (Gornicka, 2014).
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3.3 Co se déje v téle pri otuzovani

Chlad ovliviiyje srdecni tep, ktery zpomaluje, ale vykon srdce se prohlubuje, krevni
tlak kratkodobé klesa. Pti vstupu do studené vody se cévy stahnou a po aplikaci se opét
roztahnou a lépe prokrvi kazi, svaly a organy. Kize je zruzovéla az Cervena — tudiz
dobfe okysli¢ena. Jedince pohlti pocit pfijemného tepla a celkového osvézeni

Béhem stfidavé sprchy horkd voda rozsSituje krevni cévy a podporuje prokrveni
pokozky i svalli. Poté studena sprcha cévy opét smrsti a prutok krve se omezi. Do svalu
a pokozky se tak dostane vice krve bohaté na kyslik, odkysli¢ena krev se dostane ptfimo
do plic. Toto stfidani horké a studené sprchy podporuje vyplavovani kyseliny mlécné, a

tak urychluje svalovou regeneraci (Lindberg, 2020).

Béhem pravidelného otuzovani se zvySuje hladina bilych krvinek a proteint
cytosinu v krvi. Tim se posiluje imunitni systém, na§ ochranny §tit, ktery odrazi

vSechny bakterie, cizorodé latky a viry, které na nase télo uto¢i (Ukova, 2021).

Pfi ponoru do studené vody télo spotiebuje vice energie pro udrzeni télesné teploty
(400 kcal/min.), spotiebovava se bily tuk a tvofi se zasoby zdravého hnédého tuku,

ktery nas chrani lépe nez klasicky tuk (Ukova, 2021).

Diky vystavovani se chladu se stimuluji receptory v pokozce, zaCneme tak vice
vnimat svoje télo a poslouchat jeho potfeby. Mnohem 1épe se na néj dokazeme napojit,
a to i v situacich, které s otuzovanim nemaji nic spolecného.

Pfi otuzovani se vyplavuji adrenalin a endorfiny, tudiz se zaCneme citit dobfe
fyzicky i psychicky, zvySuje se vile a odolnost vuci stresu. Otuzovani mize byt i

urcitou formou meditace (Mattus§, 2021).
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II PRAKTICKA CAST

4 Cil prace

Cilem prace je na skupiné zajemct oveéfit pozitivni UCinky nékterych forem

otuzovani na imunitni systém.

5 Ukoly prace

Ukoly této prace pro &ast teoretickou a praktickou jsou tedy stanoveny v tomto

pofadi takto:

1.

Obsahova analyza Ceské a zahrani¢ni odborné Casopisecké a knizni literatury

vztahujici se k tématu diplomové prace.

Sestaveni obsahu diplomové prace na zakladé konzultaci s vedoucim prace.
Na zakladé studia odborné literatury zpracovat, utfidit a analyzovat piehled
poznatkd.

Stanovit cile, ukoly, metodiku a vyzkumny soubor diplomové prace.

Analyzovat vSechny ziskané informace a posoudit subjektivni piinos individualni

formy otuzovani.

Prostudovat vysledky tykajici se podobné zameéfenych praci a zaméfit se

na porovnani vysledkl v diskusi.

Konkretizovat zavéry a doporuCeni pro praktické vyuziti ziskanych poznatki

s cilem zlepSeni funkce imunitniho systému.
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6 Metodika vyzkumu

Individualni aplikace studené vody po dobu sedmi meésicti u osmi osob, Ctyfi zeny,
Ctyfi muzi ve véku od 26-55 let.

Zkoumané osoby dostali na konci srpna roku 2021 zasady spravného otuzovani a
piistup ke sdilené tabulce, kam kazdy tyden zapisovali primérnou teplotu vody, ve
které se koupali nebo se sprchovali. Na konci mésice ptfidali kratkou poznamku o tom,
jak se citi po zdravotni 1 psychické strance. Po skonfeni vyzkumu v bfeznu roku 2022

byl s respondenty proveden kratky rozhovor o subjektivnim zhodnoceni jejich zdravi a

otuzovani.
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7 Charakteristika zkoumaného souboru

Sledovanym souborem bylo zvoleno osm osob ve vé€ku od 26 — 55 let. Jejich vybér
byl stanoven na zakladé ochoty dodrzovani pravidelnosti otuzovani, dopliiovani

do tabulky a nasledného zodpovézeni kratkého dotazniku.
Zkoumanym souborem byli 4 muzi a 4 zeny.
Respondent ¢. 1 JK, 55 let, Zena, poradenstvi v zemédélstvi
Respondent ¢. 2 KM, 27 let, zena, sportovni terapeutka
Respondent ¢. 3 AJ, 26 let, Zena, rodicovska dovolena
Respondent ¢. 4 PB, 34 let, zena, ucitelka na ZS
Respondent ¢. 5 SH, 30 let, muz, skladnik
Respondent ¢. 6 PP, 32 let, muz, obchodni zastupce
Respondent ¢. 7 VL, 46 let, muz, sefizovac

Respondent ¢. 8 MS, 32 let, muz, masér
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8 VYSLEDKY

Respondent ¢. 1 JK, 55 let, Zena, poradenstvi v zemédélstvi

Zvolila formy otuzovani studenou sprchou, v kombinaci s plavanim v rybnice,
saunovani a Casty pobyt venku. Pro spravnou funkci imunitniho systému ji zdravé a
uzite¢né potraviny a co se psychické stranky tycCe, snazi se byt ve vSech smérech nad

véci, ale sama podotyka, ze to je néco, co se budu ucit cely zivot.

zafi 16 °C 16 °C 15 °C 13 °C

Hodnoceni: Nejlepsi pocit mam, kdyz otuzovani ukon¢im, at’ je to koupel v rybnice,
nebo sprch. Dalsi pokusy o posilovani imunity jsou sauna, sport, vybér jidelnicku, piti

"zdravé" vody. Nemocna jsem nebyla.

Hodnoceni: V fijnu stale koupani v rybniku, cca pocitim do dvou minut + studena

ranni sprcha + sauna. Stale zdrava.

listopad 7°C 5°C 5°C 5°C

Hodnoceni: V listopadu ranni a vecerni sprcha cca 2 min, 1x tydné infra sauna.

Koupani cca 2x tydné€ v rybniku. Zdrava.

_ 12°C 12°C 12°C 12°C

Hodnoceni: Béhem prosince jen ranni sprcha. Dvakrat az tfikrat tydné sauna.

leden 3°C 12 °C 12 °C 12 °C

Hodnoceni: Na Novy rok jsem byla v rybnice. Zvladla jsem 10 temp. Jinak ranni

sprcha studenou vodou cca 3 minuty.
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_ 12°C 12°C 12°C 12°C
Hodnoceni: Unor, sprcha. Slaby kasel.
bifezen 12 °C 12 °C 12 °C 12 °C

Hodnoceni: Do zmrzlého rybnika jsem nakonec nevlezla. Po otuzovani citim piival

energie, ale studena voda je pro mé stale studena, v tom se vibec nic nezménilo. Po

celou dobu vyzkumu jsem nebyla nemocna a citim se dobfe.

Popis a porovnej své pocity na zacatku otuzovani, a jak se pri otuzovani citis

nyni?

Vnimam, ze to tak musi byt a pocity nemam. Studena voda je stale studena.

Ohodnot’, na kolik procent otuzovani splnilo tvé o¢ekavani a proc?

Na 100 % spokojenost, v podstaté nemivam nachlazeni, které by omezilo moje

bé&zné zivotni zvyklosti.

Ohodnot’, na kolik procent se domnivas, ze otuzovani ovliviiuje tvé zdravi?

100 %.

Budes se i nadale otuzovani vénovat?

Doufam, ze zkusim i koupani v ledu.
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Respondent ¢. 2 KM 27 let, Zena, sportovni terapeutka

Jako otuzovaci metody zvolila pfevazné€ sprchovani studenou vodou. V priabéhu
pruzkumu se nékolikrat koupala v Lipné. Béhem prosince byla na dovolené, kde se
pravidelné koupala v mofi o018 °C. Sv{j imunitni systém podporuje pravidelnym
pohybem, snazi se o zdravou stravu, dopliiuje vitamin C. Nachlazen4 byla v listopadu
cca tyden a potom skoro cely unor/bfezen, kdy se z nachlazeni vyklubal covid a po ném

nasledovalo opét nachlazeni.

zafi 15 °C 14 °C 14 °C 10 °C

Hodnoceni: Kdyz do vody vkrocim, je to furt hodné nepfijemné. Asi po 1 min uz se
citim 1épe, ale pak zase dost nekomfortné, takze cca po 3 min musim z vody vylézt.
A to uz mé zaplavi dobry pocit, energie i teplo. Kazdy rano si davdm 1 min studenou

sprchu, zdravotni stav dobry.

- 13 °C 13 °C 12°C 12°C

Hodnoceni: Citim se dobfe. Béhem fijna jsem nemocna nebyla. Doma viibec netopim

a spim s otevienym oknem. Studena ranni sprcha ob den.

listopad 7°C 7°C nemocna 5°C

Hodnoceni: Ranni sprchovani studenou vodou ob den. Od 8.11. nachlazena.

Hodnoceni: Ranni sprchovani, koupani v mofi. Zdrava.

leden 14 °C 14 °C 14 °C 14 °C

Hodnoceni: Ranni sprchy, zdrava.

- 14 °C 14 °C nemocna nemocna

Hodnoceni: Ranni sprchy studenou vodou. Od pulky tnora nemocna.
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brezen nemocna 14 °C 14 °C 14 °C

Hodnoceni: Ze zac¢atku meésice nastydla, poté pouze ranni sprchovani studenou vodou.

Navrat byl tézky.

Popis a porovnej své pocity na zacatku otuzovani, a jak se pri otuzovani citis
nyni?
Oproti zacatku je to mnohem piijemnéjsi. Pfijde mi az divné se sprchovat horkou

vodou. Zvykala jsem si cca meésic.

Ohodnot’, na kolik procent otuzovani splnilo tvé oekavani a proc?

60 %. Cekala jsem, 7e nebudu tak asto nemocn4, jak u mé byva zvykem a stejné
jsem byla. Kazdopadné se mi zlepsil atopicky ekzém a neméla jsem tak Casto zazivaci

problémy.

Ohodnot’, na kolik procent se domnivas, ze otuzovani ovliviiuje tvé zdravi?

60 %.

Budes se i nadale otuzovani vénovat?

Zustanu asi u vlazné sprchy. Rozhodné se uz nebojim vlézt do studené vody, ale
pravidelné se otuzovat ziejmé nebudu. Souvisi to také stim, ze jsem Ccasto byla

nemocna, i pres to, ze jsem se pravidelné otuzovala.
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Respondent ¢. 3 AJ 26 let, Zena, rodicovska dovolena

Otuzovala se pomoci sprchovani studenou vodou. Svou obranyschopnost dale
posiluje pravidelnym sportem, pobytem v piirod¢€, zdravou stravou, spankem a dopliuje
vitamin D. Béhem vyzkumu byla nemocna v zafi a béhem prosince a ledna, kdy

nemohla cca 3 tydny potadné polknout, ale otuzovani nepterusila.

zafi 12 °C 12 °C 12 °C 12 °C

Hodnoceni: Sprchuji se pravidelné kazdy vecer, vydrzim to zatim cca 30 sekund. V
pllce zafi nastal zlom a na ledovou sprchu jsem se i téSila. Stale mam stavy lapani po
dechu, ale je to mnohem pfijemnéj§i nez ze zacatku mésice, kdy jsem méla tendence
podvadét a jen se vodou oplachnout. Dvakrat béhem jednoho mésice jsem meéla rymu a
bolest v krku, a to poprvé po dvou letech. Kazdopadné to po 3 dnech bez podavani 1ékt
samo zase pieslo. U sprchovani si mi pomaha zhluboka dychat, zpivam si a tancim.
Stale si ale neumim piedstavit, ze bych vlezla tfeba do feky. S ¢im ale mam problém je

to, ze se po vecCerni sprse nedokazu zahtat a t€zko se mi proto usina.

_ 12°C 12°C 12°C 12°C

Hodnoceni: V navaznosti na zafi jsem od fijna zacala brat vitamin D. Nemocna jsem
béhem fijna nebyla. Ledova sprcha uz mi nedéld zaddny problém — ale ranni je mi
rozhodné piijemnéjsi nez vecerni. Jenze s Casovych duvodi zvladam castéji tu veCerni.

Citim, ze 1 chladnéjsi dny mi nedélaji takové tézkosti jako diiv.

listopad 12 °C 12 °C 12 °C 12 °C

Hodnoceni: Stale veCerni sprchy. Nejsem nemocna. Zkousim omezovat i nabalovani se.

_ 12°C 12°C 12°C 12°C

Hodnoceni: Pokracuji ve sprchovani studenou vodou. Cca od pulky prosince nemuzu

polykat, mam rymu a v noci kaslu.
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leden 12 °C 12 °C 12 °C 12 °C

Hodnoceni: Uz skoro mésic jsem nemocna (Skrabani v krku, bolest pfi polykani, ryma),

sprchovani studenou vodou je mi nepiijemné, ale nepiestavam.

_ 12°C 12°C 12°C 12°C

Hodnoceni: Jsem hodné€ unavend, zfejmé nasledkem toho dlouhého stonani, ale v krku

me uz neboli a ani nemam rymu. Pokracuji ve sprchovani.

biezen 12 °C 12 °C 12 °C 12 °C

Hodnoceni: Béhem biezna jsem byla jiz n€kolikrat odhodlana vejit do nedaleka nadrze.
Jenze bolest nohou je pro mé tak umorna, ze nedokazu jit dal. Takze si nadrz necham az
na teplejsi pocasi. Kazdopadné ranni sprchy uz jsou pfijemné, ale po vecernich beze

zmény - nedokazu se viibec zahftat.

Popis a porovnej své pocity na za¢atku otuzovani, a jak se pri otuzovani citis
nyni?

Na zacatku jsem byla natéSend, co se se mnou bude dit, ale zaroven jsem méla
obavy z toho prvotniho Soku. Ktery samoziejmé nastal, takze to bylo nepfijemné. Nyni
se studenou vodou problém nemam. Pocity jsou stale stejné. Vitézstvi sama nad sebou a

obcas to stihnu i1 po ranu! Jak Iépe zacit den?

Ohodnot’, na kolik procent otuzovani splnilo tvé oekavani a proc?

75 %. Myslim, ze vice nez imunitu na mé pasobi otuzovani po psychické strance.
Mam pocit nezdolnosti, prekonavani se, mam takovou cistsi mysl, dokazu se lépe

soustfedit. Ale nemocna jsem byla Castéji nez kdy jindy, a i s dlouhym prubéhem.

Ohodnot’, na kolik procent se domnivas, ze otuzovani ovliviiuje tvé zdravi?
60 %.
Budes se i nadale otuzovani vénovat?

Kdyz uz jsem odhodlané zacala, byla by skoda nepokracovat!
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Respondent ¢. 4 PB, 34 let, Zzena, ucitelka na VA

Otuzovala se koupanim v rybnice, sprchovanim studenou vodou. Sviij imunitni
systém nadale podporovala dostateCnym mnozstvim spanku, meditaci, spravnou stravou
a Castym pobytem v piirod€. V prabéhu naseho vyzkumu nebyla nemocna.

zafi 17 °C 14 °C 12 °C 12 °C

Hodnoceni: Kazdé rano studena sprcha. O vikendu se chodime koupat do rybnika.

_ 12°C 11°C 12°C 12°C

Hodnoceni: Béhem fijna z ¢asovych diuvodi prevazovalo sprchovani studenou vodou.
Sprchovani mi uz nedéla zadny problém a je mi to piijemné. Otuzovani zkousi uz i

manzel!

listopad 8 °C 7°C 7°C 6 °C

Hodnoceni: Kazdy den ranni studena sprcha + vikendy s partou v rybnice.

- 5°C 10 °C 12°C 12°C

Hodnoceni: Stale stejné, jsem zdrava, snazim se byt, co nejcastéji venku. Jenom mi
déla problém, kdyz jsem po celém dni zmrzla z venku jit jesté pak do studené vody. To

se mi fakt nechce.

leden 12 °C 12 °C 10 °C 11°C

Hodnoceni: Stale zdrava, jenom v prubéhu ledna bez koupani v rybnice. N¢&jak se
nemuzeme sejit a sama se nedokazu dokopat, takze aspon kazdy den studenou sprchu.

To drzim.

_ 11°C 12°C 12°C 12°C

Hodnoceni: Stejné jako v lednu.
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bfezen 12 °C 3°C 4,5°C 12 °C

Hodnoceni: V pribéht biezna uz jsme vyzkouseli opét i rybnik. Ve vodé mi dost
pomaha mantra OM. Jsem zdrava. Nejvetsi problém mi asi déla svléct se ve chvili, kdy

je mi zima. Ale pocit potom je k nezaplaceni.

Popis a porovnej své pocity na za¢atku otuzovani, a jak se pri otuzovani citis
nyni?
Od zacatku jsem byla hodné namotivovana okolim (nechodila jsem se koupat sama,

ale s partou), takze to samoziejme bylo o prekonavani se sebe sama, ale 1 dost legrace.

Ted se citim ve vodé dost vyrovnang, nez vystresovane nebo neklidné.
Ohodnot’, na kolik procent otuzovani splnilo tvé o¢ekavani a proc?
100 %, mam vice energie, nové pratelé, novy konicek, dobfe se mi usina, I1épe se mi

vstava, nebyla jsem nemocna. A za ptidanou hodnotu i povazuji 3 kg dole.

Ohodnot’, na kolik procent se domnivas, ze otuzovani ovliviiuje tvé zdravi?

100 %.

Budes se i nadale otuzovani vénovat?

Ano, a s pfibyvajicim teplem budu do feky chodit Casteji.
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Respondent ¢. 5 SH, 30 let, muz, skladnik

Otuzoval se koupanim v ledu, v rybnice, sprchovani se studenou vodou, koupani
v kadi, chiize na boso, valeni se ve sn¢hu, stiidani horké vody se studenou. Svou
imunitu podporuje pravidelnym pohybem, prochdzkami, jezdi na kole nebo na bruslich.

Nemocny nebyl.

zafi 16 °C 12 °C 12 °C 12 °C

Hodnoceni: Uz béhem prvnich 14 dnt jsem pocitil velké rozdily v tom, co dokazu snést

a jsem zveédavy, jak se to mé otuzovani bude vyvijet dal.

_ 12°C 12°C 12°C 12°C

Hodnoceni: Studena sprcha uz je pro mé denni chleba. Jsem zvédavy, jaké to bude
v zimnich mésicich, kdy jsem byl na teplé sprchy zvykly. Co se zdravy tyCe, jsem jako
rybicka.

listopad 7°C 6 °C 6 °C 1,3°C

Hodnoceni: Po studenych sprchach jsem se odvazil a koupat se i ve volné vode a
musim fict, Ze to vubec nebylo tak hrozné, jak jsem oCekaval. Naopak mé to bavilo

mnohem vice nez sprchovani. Mnohem hlubsi a silng&jsi zazitek.

Hodnoceni: Ke studenym sprcham pfidavam pravidelné koupani ve volné vodé.
Bohuzel, s po€asim vyvstava Casto i problém s ledem na rybnice, a tudiz jsem zvolil pro

meé nejsnazsi cestu — koupu se v kadi.

leden 1°C 1°C 1°C 1°C

Hodnoceni: Pocituji obrovsky rozdil v tom, jaky chlad snesu. Jsem bezpochyby
otuzilej$i, a naopak ve vnitinich prostorech (obchody, mhd, nakupni centra) je mi dost

nepiijemné, jak tam je pretopeno.
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Hodnoceni: Zatim nemam zadné zdravotni potize. Zimu jsem zvladnul i bez rymy,

ktera meé dost Casto zuzovala. Mam vice energie. Lépe se mi vstava i usina.

bfezen 6 °C 3°C 3,5°C 4°C

Hodnoceni: Necekal jsem, Ze mé otuzovani chytne tak, ze se budu i délat diru do ledu.
Nasel jsem i partu podobnych | blaznt“, se kterymi se vzajemné podporujeme. A jsem
opravdu rad, ze jsem néco takova zkusil, protoze sam bych se k tomu asi nikdy
nedostal, 1 kdyz nefikam, ze jsem o tom neuvazoval. Co se tyCe psychické i télesné

strance — bylo mi dobfe, ale je mi ted’ mnohem lip.

Popis a porovnej své pocity na zacatku otuzovani, a jak se pri otuzovani citis
nyni?

Zacatek byl Sok, ale v mych ocich to pak nabiralo dost rychly spad a z postupného
ubirani teploty sprchy, jsem pfidaval plavani v rybniku. Vzdy jsem si méfil i Cas a bral
to jako plnéni n&jakého cile. Z otuzovani se pak opravdu stala droga. K vodé nosim

zupan, kavu, hudbu a kolikrat i snidani.

Ohodnot’, na kolik procent otuzovani splnilo tvé oekavani a proc?

Otuzovani splnilo odekavani na 100 % a snad i vice. Sel jsem do otuZzovéni s tim,
abych vylezl z komfortni zény, posilili imunitu a posilil sebevédomi. Kdybych

otuzovani nevéfil, neSel bych do néj s ocekavanim.

Ohodnot’, na kolik procent se domnivas, ze otuzovani ovliviiuje tvé zdravi?

Na 100 %.

Budes se i nadale otuzovani vénovat?

Rozhodné ano.
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Respondent ¢. 6 PP, 32 let, muz, obchodni zastupce

Otuzoval se formou koupani v ledové vode — rybnik nebo kad’. Snazi se jist zdravé a
hlidat si kvalitu a dostatek spanku. Od fijna do prosince dost ¢asto nemocny.

zafi 11°C 11°C 10 °C 9°C

Hodnoceni: Cely mésic supr! Témert kazdé rano hned po probuzeni otuzovani v sudu.

_ 11°C 11°C 10 °C 8 °C

Hodnoceni: Pocity z otuzovani mam dobré, ale od pulky posledniho tydne marod (cca
na tyden vypadek, ucpané dutiny po velice narocném soustfedéni), takze otuzovani cca

2x-3x tydné.

listopad 8 °C 8 °C 5°C nemocny

Hodnoceni: Cely mésic otuzovani v omezeném rezimu. Stale cca 2 - 3x tydné, protoze
se u mé& porad stfida nemoc. Posledni tyden dokonce zadné otuzovani, protoze pfibyly i

teploty.

Hodnoceni: Zac¢atkem prosince stale lehce nachlazeny, ale uz jsem se otuzoval i Castéji
3x-4x. Nicméné vzdy velice kratce (cca do 1 minuty) ale vypada to, Ze to pomohlo. Na

kocovinu po predsilvestrovské oslaveé naprosto paradni!

leden 2°C 2°C 2°C 1°C

Hodnoceni: Tento mésic zdravy, a tudiz i ¢ast&jsi otuzovani. Vydrzim tam i 2 minuty.

Hodnoceni: Koupani v sudu skoro kazdy den. Citim se moc dobfe.
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bfezen 4°C 3°C 2°C 4°C

Hodnoceni: Pobyt v Norsku, koupani v mofi. Velky zazitek!

Popis a porovnej své pocity na zacatku otuzovani, a jak se pri otuzovani citi§
nyni?

Na zacatku stres a trochu strach. Rozhodné jsem nebyl klidny. Ted’ naopak, hlavné

uz se do té vody 1 tésim.

Ohodnot’, na kolik procent otuzovani splnilo tvé oekavani a proc?

80 % zejména protoze se mi zlepSilo prokrveni koncetin.

Ohodnot’, na kolik procent se domnivas, ze otuzovani ovliviiuje tvé zdravi?

Na 100 %.

Budes se i nadale otuzovani vénovat?

Budu, pofidil jsem 1 novou kad'.
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Respondent ¢. 7 VL, 46 let, muz, serizova¢

Otuzoval se formou koupanim a plavanim v ledové vodé. Imunitni systém dale

podporuje zdravym stravovanim.

zafi 20 °C 13 °C 14 °C 12 °C

Hodnoceni: Zdrav, koupani a plavani v ptirod€: tirnky, rybniky, feky.

_ 13 °C 9.1°C 12 °C 8 °C

Hodnoceni: Zdrav, koupani a plavani v pfirodé.

listopad 3,5°C 5,3°C 6 °C 3,9°C

Hodnoceni: Zdrav, koupani a plavani v pfirodé.

- 2.3°C 2.5°C 2.3°C 0.4 °C

Hodnoceni: Zdrav, koupani a plavani v ledové vode.

leden 1,4°C 1,6 °C 2°C 1,6 °C

Hodnoceni: Zdrav, koupani a plavani v ledové vode¢.

_ 3.1°C 1,6 °C 1,6 °C 1,8 °C

Hodnoceni: Zdrav, koupani a plavani v ledové vode¢.

brezen 5°C 2,5°C 4,2 °C nemocny

Hodnoceni: V bieznu virdza s lehkym pribéhem.
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Popis a porovnej své pocity na zacatku otuzovani, a jak se pri otuzovani citi$
nyni?

Takova euforie a myslim, zZe to pfetrvava i ted’ pii a po koupani v ledu.

Ohodnot’, na kolik procent otuzovani splnilo tvé o¢ekavani a proc?

100 %. Nejsem nemocny, citim se vitalng, takovy klidné&jsi, uz mé jen tak nikdo

v praci nerozhodi. Prestali mé bolet zada a klouby. Je to takovy uvolnénéjsi.

Ohodnot’, na kolik procent se domnivas, Ze otuzovani ovliviiuje tvé zdravi?

100 %.

Budes se i nadale otuzovani vénovat?

Ano!
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Respondent ¢. 8 MS, 32 let, muz, masér

Otuzoval se koupanim v fece, saunovanim i ranni sprchou. Svi{j imunitni systém

podporuje sportem, a to predev§im béhanim, tréninky v posilovné a pusty.

zafi

14 °C

15 °C

13 °C

11°C

Hodnoceni: Kazdy den ranni sprcha. Seznamil jsem se s lidmi, co se chodi otuzovat

do feky a uz jsem byl i s nimi, a to je teprve zazitek!

Hodnoceni: Kazdy den ranni sprcha, otuzovani v fece 2x tydné€, jednou spojeno se

11°C

10 °C

8 °C

saunou. Po zdravotni strance se citim dobfe, nic me netrapi.

listopad

6 °C

7°C

6 °C

8 °C

Hodnoceni: Otuzuji se kazdy den ranni sprchou. Pravidelné chodim ve ¢tvrtek do sauny

a v nedeli se chodim otuzovat s partou. Jsem zdravy.

Hodnoceni: Stale ranni sprchovani studenou vodou, koupani v fece, v lomu. Bez

4°C

4°C

5°C

nemoci.
leden 5°C nemocny nemocny nemocny
Hodnoceni: Leden jsem skoro cely promarodil. Otuzovani omezeng.

5°C 6 °C 4°C

Hodnoceni: Zpatky otuzovani ranni studenou sprchou. Béhani s lehkym odévem.

Sauna. Bez nemoci.
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bfezen 4°C 5°C 4°C 7°C

Hodnoceni: Bez nemoci. Sauna, koupani v fece, ranni studené sprchy.

Popis a porovnej své pocity na zacatku otuzovani, a jak se pri otuzovani citi§
nyni?
Zacatek jsem protrpél. Ted uz je to uplné v pohod€. Naucil jsem se, jak télo

uklidnit. Ted’ se citim ve vodé moc dobfe. Mam lepsi naladu i vic napadu.

Ohodnot’, na kolik procent otuzovani splnilo tvé ofekavani a proc.

Asi na 100 %, vystoupil jsem z komfortni zony.

Ohodnot’, na kolik procent se domnivas, Ze otuzovani ovliviiuje tvé zdravi.

80 %.

Budes se i nadale otuzovani vénovat?

Ano.
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Ohodnot’, na kolik procent otuzovani splnilo tvé o¢ekavani?

m100% m80% m75% m60%

Graf 1 Subjektivni hodnoceni efektu otuzovani (N=8)

Grafické znazornéni odpoveédi na otazku na kolik procent hodnoti respondenti
splnéni otuzovani jejich oekavani. Z osmi jedinct pét zodpovédélo, ze na 100 %. Jeden

dotazovany zodpovédél 80 %, dalsi 75 % a posledni 60 %.
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Ohodnot’, na kolik procent se domnivas, ze otuzovani ovlivituje tvé zdravi?

m100% m90% m80% m60%

Graf 2 Subjektivni hodnoceni otuZovani a jeho viivu na zdravi (N=8)

Grafické znazornéni odpovédi na otazku na kolik procent se respondenti domnivaji,
ze otuzovani ovliviiyje jejich zdravi. Z osmi jedincu Ctyfi zodpovedéli, Zze na 100 %,
jeden c¢lovék se domniva, ze jeho zdravi otuzovani ovliviluje z 90 % a jeden z 80 %.

Dva respondenti se poté shodli, Ze jejich zdravi otuzovani ovliviiuje na 60 %.
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9 DISKUZE

Vyzkum byl zaméfen na vliv otuzovani na imunitni systém u osmi respondentl,
z nichz byli ¢tyfi muzi ve véku od 30 - 46 let a Ctyfi zeny ve v€ku od 26 - 55 let.
Podotykam, ze kazdy clovek je jedinecny. A kazdy jedinec, ktery se s nami pustil
do tohoto vyzkumu, me¢l Gplné jinou vychozi pozici. Jedinci s vétsi vrstvou podkozniho
tuku snasi chlad 1épe, a to diky izola¢nim vlastnostem tuku. Kdezto lidé hubeni maji
tendence byt vice zimomiivi. Vyznamnym faktorem je tzv. hnédy tuk, ktery mé izolacni
vlastnosti vnitfnich organt, tak aby nedochazelo k tepelnym ztratam (Rocken & kol.,

2018).

vV v

nejhor§i samotny zaCatek otuzovani. Tedy najit silu otoCit ve sprSe kohoutek
na studenou vodu a zkratka délat néco, co mi neni komfortni, kdyz nemusim. Otuzovani
v obecném smyslu zvySuje rozsah viceméné nepfiznivych podminek, ve kterych je
Clovék schopen pobyvat, aniz by utrpél zavaznéj§i Gymu. Spociva v postupném
vystavovani organismu podminkam, pavodné do néjaké miry ruSivym ¢i nepfijemnym
natolik, Ze se jim za béznych okolnosti snazi vyhybat. Principem otuzovani je postupné
privykéni a snizovani citlivosti na dany podnét a tim nasledné vznika psychicka
odolnost (Paulik, 2017).

Respondentka €. 2, €. 3 a respondent €. 5 udali ¢asové rozmezi 14 dni az 1 mésic,
které potiebovali na vytvoreni zvyku. Pozitivné hodnotili nasledny stav po otuzovani.
Skvely pocit z toho, ze pro své zdravi udélali néco dobrého, to, ze prekonali sami sebe.
DalS§imi zaznamenanymi zmeény v psychické strance byli napf. u respondentky €. 3,
ktera popsala, ze ma Cistou mysl, citi se po otuzovani klidnéjsi a vyrovnanéjsi. Tyto
jevy zaznamenal i respondent ¢. 7. Respondent ¢. 8 pfidal vice napadd, lepsi naladu
a s tim souhlasi 1 respondentka €. 4, jez pocitila 1 vice energie. Vystup z komfortni zony,
zvétSeni sebevédomi jsou zmény jmenované respondentem €. 5. Respondentka ¢. 4

a respondent €. 5 si dokonce mezi otuzilci nasli nové pratele.

Vsichni z respondentii kromeé ¢. 3 vyzkouseli kromé sprchovani studenou vodou
1 koupani se ve volné prirodé. Pti porovnavani se shoduji, ze koupani ve volné piirodée

je neskonaly zazitek, ktery se sprchovanim studenou vodou doma nejde srovnavat.
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Pfi odpovédich na otazku, na kolik procent si mysli, ze otuzovani ovlivnilo jejich
zdravi, odpovédéli vsichni dotazovani, Ze jejich zdravi ovliviiuje vice nez 60 %. Ctyfi
z osmi respondenti po celou dobu naseho sedmi mésicniho vyzkumu nebylo
nemocnych nebo zaznamenali pouze lehky pribéh onemocnéni. Na druhé strané Ctyfi
respondenti byli nemocni déle nez 14 dni, nebo se jim onemocnéni vracelo. I ti ale
zaznamenali néjaké pozitivni zmény na zdravi. Respondentka ¢. 2 popisovala zlepSeny
stav atopického ekzému a zazivacich problému. Respondentka ¢. 4 zhubla 3 kilogramy.
Respondent ¢. 6 zaznamenal zlepSeni v prokrveni koncCetin a respondent ¢. 7

zaregistroval pozitivni zmény v bolestech zad a kloubt.

Negativni jev poznamenal dotazovany ¢. 5, jez ma nyni problémy s teplotami

ve vnitinich prostorach.

Pokud porovname zenské a muzské zastoupeni respondentti, muzi mnohem Castéji
volili cestu koupani se v pfirodé€, kdezto zeny preferovaly sprchovani studenou vodou, a
to zvlasté v zimnich meésicich.

Vyzkum podobného zaméteni vedla v roce 2016 kolegyné Chlaniova (2016). Jejimi
respondentkami byly zeny ve stfednim véku (30 — 40 let). Ty mély za kol plnit zadané
aktivity dle imunitniho tréninku doktora Hermanna Geesinga. Jednou z aktivit bylo i
rozproudéni ob&hového systému ranni rozcvickou a ranni sprchou se stiidanim teplé a
studené vody.

Pokud se pfimo zaméfime na imunitni systém, z tohoto vyzkumu vyplyva, ze
beéhem poslednich mésicu tréninku bylo zaznamenano méné virovych onemocnéni. Tyto
nemoci, jako napiiklad chfipka nebo virdza, Castéji zaznamenala v prvnich dvou
mesicich. Je tedy mozné, ze aplikaci zadanych aktivit doslo k vylepSeni imunitniho
systému a tim omezeni téchto virovych onemocnéni.

Tohoto jevu si povSimneme u respondenta €. 6, ktery se od zafti do prosince stiidave
potykal s nemocemi a az od prosince, kdy se jeho nemocnost pomalu ustalila. Muzeme
se tedy domnivat, ze 1 u n¢j nastalo diky pravidelnému otuzovani ke zlepSeni imunitniho

systému.

Vliv otuzovani na duSevni pohodu vybraného vzorku populace, zkoumala
na studentech JihoCeské univerzity Pedagogické fakulty kolegyné Schwachova (2019).
Jejim vzorkem se stali studenti ve vekovém rozmezi 19-25 let, ktefi se otuzovali

formou studenych sprch po dobu tifi mésici. Vysledky analyzy dat ziskané
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dotaznikovym Setfenim SUPOS ukézaly, Zze experimentalni skupina slozena
z 26 probandl, vykazovala po obdobi otuzovani oproti kontrolni skupiné Citajici 13
probandi vyssi miru duSevni pohody, Cinorodosti, se souCasnym poklesem pocitl

impulzivnosti, psychického nepokoje a izkostného ocekavani a obav.

I tento fakt se projevil v naSem vyzkumu, kdy dotazovani zminiovali, ze po sedmi
mesicich pravidelného otuzovani citi mnohem vice energie, lepsi nalady, vice napadu,
vytrvalost, nezdolnost, vyrovnanost, lepsi spanek a celkovou pohodu na dusi.

Vzhledem k poCtu respondentd nejsme schopni fici, Ze otuzovani stoprocentné
pusobi pozitivné na imunitni systém. Mizeme ale konstatovat skuteCnost, ze kazdy
respondent zaznamenal v prubéhu vyzkumu pozitivni zmény na zdravi a fakt, Ze kromé
jedné zrespondentek, cht&ji vSichni dotazovani s otuzovanim pokraCovat, nas o

pozitivnim vlivu otuzovani na lidské zdravi jedince, jenom ujistil.

59



10 ZAVER

Cilem této diplomové prace bylo zjistit, zdali otuzovani ovliviiuje imunitni systém.
Z vysledka vyplyva, ze otuzovani kazdého jedince pozitivné ovlivnilo jeho zdravi. U
nékterych respondentii to bylo zlepSeni stavu atopického ekzému, u jiného snizena
nemocnost v pribéhu vyzkumu. Mizeme se domnivat, ze pro nékteré je doba sedmi
mesici kratka, tudiz vesSkeré benefity otuzovani nedokazali vyplout dostatecné na
povrch. Podotknout musime i skutecnost, ze kazdy Clovek je jedineny a do vyzkumu

nebyly zahrnuty napt. psychické faktory dotazovanych ani jejich podrobna anamnéza.

Otuzovani neni spasa lidstva, ale rozhodné je to cesta, jak své zdravi posilnit a
pomoci mu bojovat efektivnéji a rychleji pfi veSkerém kontaktu s bakteriemi, viry,
parazity, se kterymi se béhem dne bézné setkava.

Zdravi mame pouze jedno. A jak jiz bylo zminéno na zacatku, tim, jak se sami
k sob& chovame, ovliviiujeme své zdravi z 50 %. Tudiz je na misté, abychom se chovali
zodpoveédné a o své zdravi se starali vSemi moznymi prostfedky, které mame k dispozici

a otuzovani patii nepochybné mezi né¢.

60



11 Seznam pouzitych zdroju

BARNABY, B. Tajemstvi za Zakonem pritazlivosti: objevte pravidla dokonalosti.
Olomouc: ANAG, 2012. ISBN 978-80-7263-750-8.

BARTUNKOVA, J. & SEDIVA A. Imunodeficience. 3. Praha: Grada Publishing,
2021. ISBN 978-80-271-1273-9.

DYLEVSKY, I Klinicka kineziologie a patokineziologie. Praha: Grada Publishing,
2021. ISBN 978-80-271-0230-3.

DYLEVSKY, L Somatologie: pro predmét Zdklady anatomie a fyziologie clovéka.
Praha: Grada Publishing, 2019. ISBN 978-80-271-2111-3.

EAGLESON C., & kol. The power of positive thinking: Pathological worry is
reduced by thought replacement in Generalized Anxiety Disorder. [online] 2016 [cit.
2022-06-23]. Dostupné z: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4760272/

FERENCIK, M. Imunitni systém: informace pro kazdého. Praha: Grada, 2005.
ISBN 80-247-1196-6.

FUHRMAN, . Superimunita: Zdadnd ockovani, Zadné léky, Zdadné absence: a vase
télo bude nedobytnd pevnost. Praha: 2014. ISBN 978-80-7252-501-0.

GHOSH, S. Human Immune System. Berlin: CPI books GmbH, 2022. ISBN 978-3-
11-065407-3.

GORNICKA, J. Posilovadni organismu. Praha: Vasut, 2014. ISBN 978-80-7236-
829-7.

GUNDRY, S. R. Skryté tajemstvi dlouhoveékosti: ziistaite mladi az do vysokého
véku. Praha: Grada, 2019. ISBN 978-80-271-2498-5.

HAMPLOVA, L. Mikrobiologie, imunologie, epidemiologie, hygiena pro
bakaldrské studium a vSechny typy zdravotnickych Skol. Praha: Stanislav Juhanidk —
Triton, 2015. ISBN 978-80-7553-729-4.

HAMPLOVA, L. Verejné zdravomictvi a vychova ke zdravi: pro zdravomické
obory. Praha: Grada 2019. ISBN 978-80-271-0568-7.

HERBER, Re. Zdravé otuzovani. Praha: Euromedia Group, 2021. ISBN 978-80-
242-7542-0.

61


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4760272/

HOF, W. Wim Hof: ledovy muz jedind autorizovana kniha Wima Hofa o prevratné
metode, jak vyuzit sviij fyzicky i duSevni potencidl. V Brmé: Jota, 2020. ISBN 978-80-
7565-778-7.

CHLANOVA, R. Diplomova prdce: Zdravotni efekt imunitniho tréninku u Zen.
[online] 2016 [cit. 2022-06-06]. Dostupné z:
https://dspace.jcu.cz/bitstream/handle/123456789/32657/BP_Imunitni_trenink_pro_zen
y_Chlanova_2016.pdf?sequence=1

JANDOVA, D. Balneologie. Praha: Grada, 2009. ISBN 978-80-247-2820-9.

JILEK, P. Imunologie: strucné, jasné, prehledné. Praha: Grada Publishing, 2019.
ISBN 978-80-271-0595-3.

KRAL, Z. & ADAM Z. Histiocytdrni neoplazie a dalsi vybrané velmi vzdcné
krevni nemoci. Praha: Grada Publishing, 2020. ISBN 978-80-271-1250-0.

KRIVOHLAVY, I. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2009. ISBN 978-80-7367-
568-4.

KUKACKA, V. Udrzitelnost zdravi: védeckda monografie. V  Ceskych
Budéjovicich: JihoCeska univerzita, Zemédélska fakulta, 2010. ISBN 978-80-7394-217-
5.

LANGMEIER, M. Zdklady Iékarské fyziologie. Praha: Grada, 2009. ISBN 978-80-
247-2526-0.

LINDBERG, S. Cold Showers vs. Hot Showers: Which One Is Better? [online]
2020 [cit. 2022—-07-01]. Dostupné z: https://www.healthline.com/health/cold-shower-
vs-hot-shower

LUKAS, K. & ZAK A. Gastroenterologie a hepatologie: ucebnice. Praha: Grada,
2007. ISBN 978-80-247-1787-6.

MACAK, J., MACAKOVA J. & DVORACKOVA J. Patologie. 2. Praha: Grada,
2012. ISBN 978-80-247-3530-6.

MANCINI, F. Sila sebeléceni: najdéte klic ke svym prirozenym [écivym
schopnostem za 21 dni. Olomouc: ANAG, 2014. ISBN 978-80-7263-900-7.

MANDZUKOVA, J. Zdravé dychdani. V Praze: Vysehrad, 2019. ISBN 978-80-
7601-200-4.

MERKUNOVA A., & OREL M. Anatomie a fyziologie clovéka pro humanitni
obory. Praha: Grada, 2008. ISBN 978-80-247-1521-6.

62


https://dspace.jcu.cz/bitstream/handle/123456789/32657/BP_Imunitni_trenink_pro_zen
https://www.healthline.com/health/cold-shower-

MIKSOVA, Z. Kapitoly z oSetiovatelské péce. Praha: Grada, 2006. ISBN 80-247-
1442-6.

NAVRATIL, L. Vaitini lékarstvi pro nelékaiské zdravomické obory. Praha: Grada,
2017. ISBN 978-80-271-0210-5.

PANDA, S. Cirkadidnni kod: vyuZijte prirozeny rytmus svého téla pro zdravi,
vykon a zhubnuti. V Brn€: Jan Melvil Publishing, 2020. ISBN 978-80-7555-117-7.

PAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti. Praha: Grada, 2017. ISBN 978-80-247-
5646-2.

SLEZACKOVA, A. Priivodce pozitivni psychologii: nové pristupy, aktudini
poznatky, praktické aplikace. Praha: Grada, 2012. ISBN 978-80-247-3507-8.

ROCKEN, M., SCHALLER M., SATTLER E & BURGDORF W. Kapesni atlas
dermatologie. Praha: Grada Publishing, 2018. ISBN 978-80-271-0106-1.

RUEGG, J. C. Mozek, duse a télo: neurobiologie psychosomatiky a psychoterapie.
Praha: Portal, 2020. ISBN 978-80-262-1581-3.

RfHOVA, B. & STASTNY M. Jak se déld imunita. Brno: CPress, 2021. ISBN 978-
80-264-3571-6.

SCOTT, S. J. & DAVENPORT B. 70 cviceni pro zklidnéni téla a mysli: na
pouhych 10 minut. Praha: Grada, 2018. ISBN 978-80-271-0113-9.

SCHWACHOVA, N. Diplomovd prdce: Viiv otuzovini na dusevni pohodu
vybraného vzorku populace. [online] 2019 [cit. 2022-06-06]. Dostupné z:
file:///C:/Users/user/Downloads/DP_Schwachova Vliv+otuzovani+na+dusevni+pohodu
+u+vybraného+vzroku+populace%20(1).pdf

SOBERG, S. Brrr!: skandinavska cesta ke zdravému otuzovani a Stastnému Zivotu.
V Praze: XYZ, 2022. ISBN 9788076830646.

SVAMBERK SAUEROVA, M. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny
ucitele. Praha: Grada, 2018. ISBN 978-80-271-0470-3.

TVRZNﬁ(, A., & GERYCH D. Velka kniha béhdani. Praha: Grada, 2014. ISBN
978-80-247-4872-6.

UKOVA, 0. Otuzovani a termoregulace na konci léta. [online] 2021 [cit. 2022—
06—-26]. Dostupné z: https://jogabedrichov.cz/otuzovani-a-termoregulace-na-konci-leta/

VEVERKOVA, E., KOZAKOVA E. & DOLEJSI L. Osetiovatelské postupy pro
zdravotické zdachrandre I. Praha: Grada 2019. ISBN 978-80-247-2747-9.

63


file:///C:/Users/user/Downloads/DP_Schwachova_Vliv+otu�ov�n�+na+du�evn�+pohodu
https://jogabedrichov.cz/otuzovani-a-termoregulace-na-konci-leta/

ZACHAROVA, E. & SIMICKOVA-CIZKOVA 1J. Ziklady psychologie pro
zdravotnické obory. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-4062-1.

ZAJIC, H. Ice bathing. [online] [cit. 2022-06-27]. Dostupné z:
https://www.austria.info/en/wellbeing-nature/winter/ice-bathing

ZYLLA, A. & MIESSNER W. Pilates: kratkd cviceni na kazdy den. Praha: Grada,
2010. ISBN 978-80-247-3035-6.

64


https://www.austria.info/en/wellbeing-nature/winter/ice-bathing

12 Seznam grafi

Graf 1 Subjektivni hodnoceni efektu otuzovani (N=8)

Graf 2 Subjektivni hodnoceni otuzovani a jeho viivu na zdravi (N=8) ..........cccccccec..

65



13 Seznam obrazku

Obr. 1 Vzajemné vztahy mezi zdravim a determinanty zdravi ( Machova & kol., 2014)

Obr. 2 Vzajemna vazba mezi mozkem a imunitnim systémem (Ruegg, 2020).............. 18

Obr. 3 Diferenciace hematopoetickych kmenovych bungk (Barttiiikova & Sediva, 2021)

66






