Zdravy ludsky organizmus mdé v ssbe schop-
nost prispdsoblt sa kaidej nove| situdcii aleba
rmane podmisnck, v ktorych Hje. Adaptaéni
schopnost je jedna zo zékladnych a di sa
povedaf aj zichrannych funkeil. Bez nej. veru,
by sa Hovek nedodil vysohého veku. Novi pod-
nety vyvolivajh v nas tzv. reflexné, nepod-
mianend, vrodendé reakcie, ktoré sa v psychic-
kaj stére mbdu prejavit ako alak, strach, neisto-
ta, vnitornd napitie z oéakdvania, tréma. Ne-
viac, vietky tieto stavy prefivame ako mmaé-
ne neprijemné, Vyskytuji sa u deti, aj u dospe-
lych, aviak s tym rozdielom, #e dieta nechape
dévody, alebo pridiny vyskytu urgitého podne-
tu, zmenenej situbcie a preto hovorime, ke rea-
guje neuvedomele. Aj proces adapticio mu tr-
vii dihie ako u dospelého. Vietky spomenuté
stavy vyskytujice sa v procese sdapticie, maji
svo] odraz v zmendch fyziologickych tunkeii
(zrychleny tep, spomalené a hiboké dychanie,
rvydeny kruny tiak, potenie, séervenanie twire
@ pod.). Znamena to, e tento subjektiviy stav
sa di objektivne pozorovat a meraf, registro-
vaf. Vedu odpradivna zoujimali sprievodné
javy procesu adaptacie, presnejiie, jeho prvej
tazy, ked je intenzita subjektivneho predivania
najviciia a sprievodné O&inky vzmendch fyzio-
logickych dejov najvyraznejfie. Tito fiza sa
potom porovniva so stavom po uplynuti urdi-
tiho £asu a rozdiel vyjadruje misru adapticie.
Dnes ul existujl pristroje, ktoré dovoluji za-
chytit, zaznamenaf tento adaptaény proces.
Cas, za aky sa dovek dokile precrientovat,
rwyknit si na nové prostredie, teda adaptoval
sa, jo znaéne rozdieiny a u kakdého iny. Je to
podmienent mnohymi osobitosfami vo viast-
nostinch nervového systému, ale hiavne pro-
cesmi prebiahajicimi v mozgu, ktoré primama
podmienuji existenciu a priebah psychickych
procesov, akymi si vnimanie, porornost, pa-
miif, mysienle, ale aj Mudské emdcle a city.
Kakdodenny Eivot jo piny neustilych zmisn
a podnetov, na ktoré musime reagovat 8 vypo-
riadaf sa s nimi. Ak je niié organizmus zdravy,
dari sa nidm to bez viidiich problémaov. Sme
viak svedkami, ¥ uf niektord malé deti si
faiSie zvykaji na novié prostredie, na inych
fudl, proste, na iny spasob Hvots, nekna kiory
boll zvyknuté. Mdéze to byf, okrom iného,
podmisnend tym, e u dietata dodlo k uréitému
podkodeniuv mozgu, niektorych jeho Strulktir,
Mohlo sa tak staf bud pred narodenim, ked
matka prekonala nejaki chorobu, Osobitne sa
povaiuje za nobezpedné ocharenia na rubecly
a to okolo tretisho mesisca tarchavosti. Daliou
pricinou maZe byt predéasné narodenia dists-
ta, u ktordho mozog edte nie je dostatoéne
vyvinuty, ale | komplikovany pérod. Aj u nor-
milneho zdraviho diefata mdks dbjst k podko-
deniu, ak prekonaleo zipal mozgu alabo meozgo-
vych blin, & iné ochoranis s vysokymia dihotr-
vajicimi teplotami. Zial, edte a| dnes sma
niskedy svedkami, e niektord antibioti
v predéviovanom mnakstve médu riznou mie-
rou podkodit centrdlny nervovy systém. Toto
poikodenia jo niskedy také mald, fa ho nemod-
no objektivne ani identifikovat, ale iba pred-
pokladaf zo spravania sa diafata, z jeho fatkos-
ti pri adepticil. 54 to tied talé polkodenia (lézie
mazgu), ktord musia negativie ovplywnit rozu-
movy vyvin diefafa. Aj ked s trvalé, nie 50
nemenni, hlsvne pokial ide o mendis defekty.
Mm&ﬂhpﬂmﬂmvﬁw
nl =sa, k zlepfeniu adaptagnych schopnosti.
Prodpokindé sa, 3s je to spbsobend uréitymi
kompenzaEmymi procesmi, L |. intenzivnejiou

PRECO
SA NEVIEME
A

DAP _
TOVAT?

PhDr. A. UHERIK, DrSc.

ginnosfou zdravych, nepodkodenych Etruktir
mozgu a preberanim funkcie, ktord prislichala
nepodkodenym nervovym bunkim. Znamend
to, 3o viastny vyvoj distata mdde aj v tomto
smare priniest niekedy af prekvapujice vyrie-
Senie problému zych adaptaénych schopnosti,
precitlivelosti na rizne podnety, zvyEens] a ne-
primerane] reaktivity na viatko, o sa deje
okolo dietata. Vzhisdom k tomu, 2o aj v 2dra-
vom, neporusenom organizme prinida vyvin
uréitd prechodné tzv. tunkéne defekty, je niske-
dy velmi tatko odliSit defekt spésobeny poiko-
denim cantrilneho nervowvého systému od de-
faktu, z ktorého diefa . vyrastie”, Napriek prob-
léemom, ktoré existujt v sivisiosti s procesom
adapticie, treba povedaf, s v ¥ivote sa bex
stresovych situbcli neobideme. V lkaidoden-
nom Zivotnom tempe sa vyviia 8 meni svoje
viastnosti aj adaptaény mechanizmus, & tym aj
proces adapticie. Viems z visstnej skisenosti,
s existujd prijemné zmeny prostredia, na
ktoré sa sdaptujeme [ahdie, bez problémov
& si teda nedkodni pre organizmus. Adapticia
na zmeny, ktoré nias zafadujd, stresujo, je
samozrrejme taidia, neprijemneiia a trvi ovela
dihiie. M& aj pre organizmus, pra zdravie,
negativiu odozvu. Clovek je viak &ovekom
predovietkym tym, 2e si nové sHubdcie vie
uvedomit, vysvetlit a aj volou regulovat spri-
vanie sa & usmerioval svoje konanie. Zial,
énsto v tom zlom, Skodlivom smere. Robima
tak vtedy, ak si stavinme Glohy a ciele neprime-
rané nasim schopnostiam & povahovym viast-
nostiam, &2e v mnohych pripadoch si sami
wnavodime® situdcis, ktors si pre nas neprime-
rane zatadufiice a strasuice, teda v koneénom
désledku Ekodlivé a] pre nade zdravie. Této
dkodiivost, pravda, sa nemusi prejavif hned,
ala af po uréitom Esse. Cudsky organizmus je
uspbsobany tak, %o cely proces sdapticie je
risdeny hlavne dvoma zikladnymi regulsénymi
systdmami: a to nervovym a humordlmym.
V humordlnom systéme si zastipend viatiy
Hary s vniitornou sekréciou, ktoré produkuji
rdznge hormény a tieto cex kryny obeh ovplyv-

fwji nervovi reguldciu. V nervovom systama
prebiehaji dva zékladné daje s to podriZdenie
a itlm, ktord v podmienkach pokoja si relativ-
neé v rovnoviiinom stave. To znameni, e nie
sme ani velmil vezrudeni”, ani prili§ utimeni.
Hovorime, e sa nachaédrame v stave adaptova-
nom, kompenzovanom, vyrovnanom. V streso-
vych situicidch previfda v nafom organizma
proces axcitaény. Smo emociondlne , vzruis-
ni*, napdti, nevyrovnani. Tento stav jo charak-
teristicky tym, #s proces podriddenia previada
nad dtimovym, Jo to normilny stav vidy na
zatintku procesu adapticie, ked sa po prvykrit
stretdavame s nie€im novym, nezndémym, resp.
zafakuficim a stresujocim. Intenzivny a dihotr-
vajicl stres, ktory podmisfiuje tied dihotrvaji-
ce previsdanie procesu podraddenia nad proce-
som (timowvym, méle spdsobit urdity defelt
v Einnosti regulaénych systémov, &im sa vytva-
chosomatickd ochorenia, akymi su infarkt myo-
knrdu, vysoky krvny tiak, vredové ochorenia
a daldie.

V adaptaénych procesoch je najmii u dospe-
lého Elovekn dbledithd Oéast psychiky, psychic-
kej reguldcie. Joj efekt sa prejavuje napriklad
u joginov, ktori maji schopnost ovplyviioval
ginnost srdca, a tym aj metabolické procesy
v organizme. Treba viiak povedat, s nle s to
zhzraéni fudin, pretode ich regulsénd schop-
nast je vysladkom dihodobého, tvrdého a ne-
unavného tréningu. Jogini s prikladom toho,
ako ludskd psychika dokide za uréityeh okol-
nosti spitne pésobif na zikladné reflaxnéd
adaptaéné o reguladné procasy. Aby ovek bol
zdravy, k tomu netreba byt joginom, stadi silen
uvidena @ s rozumom wvytySl urdité ciels,
ulohy, ak miéme ambicle stat sa &Gimsi, alabo
niakym, aby tisto dlohy boli primerané nadim
schopnostiam, & povahovym viastnostiam. Ak
cheamea urobif viac net je to v nafich silich
a moknostisch, nasleduji stresové situicie,
nervozita, podriidenost, napitie. nespavost.
Pravda, nie zakonite u kaidého — v rovnakej
miare a za rovnaky Eas. A] W st medz nami
rozdiely, ale napriek tomu nebezpedio hrozi
v ka2dom takomto pripade. No, a ak u? méme
zdravotna falkosti, siahame po upokojujdcich
prostriedkoch, ktorymi umels o [ba na kritky
éas ovphymime spominané fyziologickd deje
v nadom organizme. Zivot viak ide dalej o ak
sma nezmenill svoj cial' & spdsoab Hvota, patom
nis Eakd, & si to chceme uvedomif alebo nie,
viine ochorsnie, ktord radildlne zmeni nads
doterajiie zmyilanie o spoloéenskom postave-
ni & karidrs o tok usmami nads daldis konania,
Voru, Easto ak za takiito cenu dochédea k zme-
ne presvedienia o nedej viastne], subjektivnaej
pravde, k zmene nadich plinov | orenticie
nadich felani a tidob, predsavzati 8 ambicii.
Toto vietko, o 2om hovorime, je viastne th
konania v nafom kaidodennom tivote. Tento
druh regulicie by sme ale mall uplathoval
praventivne, daleko skér nak prifia choroba. Je
pravda, #& nls vidy sme pinmi situdcle, s
ulohy a stresy prichidzaji aj bez nddho pritine-
nia. Jadnoducho povedané, nemdiame sa im
vyhnit, No u kaidého z nis je prodsa len
mnoho prileditosti ako situdciu zmiemil alebo
upravif, aby nebola pro nés krajne Skodiivi.
Mﬂh@mlﬂhﬂ.
zorgantzovat podmisnky nidho Hvota tak, aby
smeé sa zhavili stresov, psychicke] zifale
a situdcii, ktoré nds neurotizuji a spésobuji
neraz viine ochorenia. 3




