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Neurofizjologiczne 
podejście
do rehabilitacji kardiologicznej
– czy stymulacja nerwu błędnego
może wspomóc pracę serca?

horoby sercowo-naczy-
niowe pozostają globalnie 
wiodącą przyczyną zgonów. 
Rehabilitacja kardiologiczna 
wspiera powrót do aktyw-
ności, ogranicza powikłania 
i poprawia jakość życia (1). 

Coraz silniejsza jest świadomość roli autonomicz-
nego układu nerwowego – w szczególności nerwu 
błędnego – w regulacji rytmu serca, homeostazy 
i reakcji zapalnych oraz jego znaczenie w radzeniu 
sobie ze stresem (2).
Nerw błędny jest najdłuższym nerwem czasz-
kowym. Pełni kluczową rolę w regulacji funkcji 
serca, przewodu pokarmowego oraz reakcji na stres, 
wpływając na ogólne samopoczucie organizmu (8). 
Działanie nerwu błędnego na serce polega 
na wydzielaniu przekaźnika acetylocholiny, który 
wpływa na węzeł zatokowy (SA) i węzeł przedsion-
kowo-komorowy(AV), obniżając częstość pracy 
serca i wydłużając czas między skurczami (10).

Stymulacja
nerwu błędnego
Stymulacja nerwu błędnego może mieć pozy-
tywny wpływ na pracę serca i ogólne zdrowie układu 
krążenia. Nerw błędny, będący częścią przywspół-
czulnego układu nerwowego, odgrywa kluczową rolę 
w regulacji funkcji serca, oddychania i trawienia.
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and non-pharmacological methods are highlighted. The 
publication conveys the message that neurophysiology 

can significantly enrich modern cardiac rehabilitation.
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Jego aktywacja może pomóc w redukcji stresu, 
co jest istotne, ponieważ stres jest powiązany 
ze zwiększonym ryzykiem chorób sercowo-naczy-
niowych.
Nerw błędny działa jako „nerw relaksacyjny”, 
co oznacza, że ma uspokajający wpływ na puls 
i ciśnienie krwi. Dzięki temu może przyczyniać się 
do ochrony serca. 
Istnieją różne metody aktywacji nerwu błęd-
nego, takie jak techniki kontrolowanego oddy-
chania, głębokie oddychanie, progresywna relak-
sacja mięśni, a także stymulacja za pomocą 
urządzeń elektronicznych (3). Warto zaznaczyć, 
że efekty stymulacji nerwu błędnego mogą się 
różnić w zależności od indywidualnego przypadku. 
Niemniej jednak regularne praktykowanie technik 
relaksacyjnych może przynieść korzyści nie tylko 
dla zdrowia serca, ale także dla ogólnego samopo-
czucia fizycznego i emocjonalnego (3).

Stymulacja nerwu błędnego (VNS) wpływa 
na regulację pracy serca poprzez:
–	 obniżenie częstości akcji serca, gdyż VNS akty-

wuje układ przywspółczulny, co prowadzi 
do spowolnienia rytmu serca;

–	 poprawę zmienności rytmu serca (HRV) – 
zwiększenie HRV jest związane z lepszą równo-
wagą autonomiczną i zdrowiem serca;

–	 redukcję nadmiernej aktywności współczulnej – 
VNS przeciwdziała nadmiernemu pobudzeniu 
układu współczulnego – co może chronić przed 
arytmiami i nadciśnieniem (4).

Ogromne znaczenie stymulacji nerwu błęd-
nego wykazuje udział w redukcji stresu, zarówno 
w badaniach eksperymentalnych, jak i klinicz-
nych. Działa poprzez modulację układu autono-
micznego, zwiększając aktywność przywspółczulną 
i obniżając reakcje stresowe organizmu, w tym lęk 
i depresję (5). Długoterminowe korzyści z akty-
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wacji nerwu błędnego dla zdrowia serca są znaczące. 
Przede wszystkim redukcja stresu. Stres jest jednym 
z głównych czynników ryzyka chorób sercowo-na-
czyniowych. Powoduje przyśpieszone bicie serca.
W sytuacjach stresowych organizm produkuje 
hormony takie jak adrenalina i kortyzol, które przy-
śpieszają pracę serca i podnoszą ciśnienie krwi, 
co w końcu może prowadzić do zwiększenia ryzyka 
nadciśnienia. Chroniczny stres może prowadzić 
do utrzymującego się wysokiego ciśnienia krwi, 
co może powodować zwiększone ryzyko chorób 
naczyniowo-sercowych. Ciągły stres, niepokój, 
depresja są ściśle powiązane ze zwiększoną możli-
wością wystąpienia miażdżycy czy zawału serca. 
Stres może prowadzić do zaburzeń rytmu serca, 
co zwiększa ryzyko poważnych problemów zdro-
wotnych (7).
Nerw błędny działa uspokajająco na puls i obniża 
ciśnienie krwi, co w dużej mierze przyczynia się 
do zmniejszenia ryzyka nadciśnienia (6). Wysoka 
zmienność rytmu serca jest wskaźnikiem zdrowego 
układu sercowo-naczyniowego. Aktywacja nerwu 
błędnego może zwiększać, a zarazem poprawić 
zmienność rytmu serca (HRV), co jest bardzo 
korzystne dla jego zdrowia (6).
Osoby z aktywnym nerwem błędnym często 
doświadczają lepszej kontroli emocjonalnej i więk-
szej koncentracji, co może wpływać na ogólne samo-

poczucie i oczywiście oddziałuje bardzo korzystnie 
na zdrowie psychiczne. Regularne pobudzanie nerwu 
błędnego może działać ochronnie przed chorobami 
sercowo-naczyniowymi, zmniejszając ryzyko zawału 
serca. Pobudzanie aktywacji nerwu błędnego wpływa 
też na równowagę emocjonalną i fizyczną, dzięki 
czemu mamy lepsze samopoczucie (6).
Aby skutecznie aktywować nerw błędny i wspomóc 
rehabilitację serca, można zastosować różne techniki:
1.	 Oddychanie pudełkowe – wdech przez 

4 sekundy, przytrzymanie, wydech, przytrzy-
manie. Jest to jedna z technik, która pomaga 
w uspokojeniu się i relaksacji.

2.	 Głębokie oddychanie brzuszne, które 
ma za zadanie zaangażować przeponę w celu 
aktywacji nerwu błędnego.

3.	 Progresywna relaksacja mięśnia ma zadanie 
napinać i rozluźniać różne grupy mięśniowe, 
co z kolei może pomóc wspierać działanie 
nerwu błędnego.

4.	 Zimne bodźce, na przykład zimny prysznic, 
zanurzenie się w zimnej wodzie (tzw. morso-
wanie). Są to czynności, które mogą aktywować 
przywspółczulny układ nerwowy.

5.	 Samodzielny masaż szyi, czyli automasaż boków 
szyi między uchem a ramieniem, co może 
mocno stymulować nerw błędny.

6.	 Śpiew, a w szczególności śpiewanie samogłosek, 
może wspierać działanie nerwu błędnego.

7.	 Płukanie gardła stymuluje mięśnie krtani, 
co również oddziałuje na nerw błędny.

8.	 Akupresura – ucisk punktu w okolicy małżo-
winy usznej przez 30 sekund również może być 
pomocny.

9.	 Aktywność fizyczna jest ściśle powiązana 
ze stymulacją nerwu błędnego w celu poprawy 
funkcji serca poprzez wpływ na układ autono-
miczny. Regularne ćwiczenia fizyczne zwięk-
szają zmienność rytmu serca (HRV), co jest 
wskaźnikiem zdrowia układu naczyniowo-serco-
wego oraz dodatkowo go wspiera.

Wymienione techniki mogą pomóc w redukcji 
stresu i poprawie zdrowia serca. Ich regularne 
stosowanie może przynieść korzyści nie tylko dla 
zdrowia fizycznego, ale także emocjonalnego (8).

Podsumowanie
Na podstawie artykułu można wywnioskować, że:
1.	Stymulacja nerwu błędnego (VNS) stanowi obiecującą metodę 

wspomagającą pracę serca.
2.	Nerw błędny, jako główny element układu przywspółczulnego, 

wpływa na węzeł zatokowo-przedsionkowy i węzeł przed-
sionkowo-komorowy, co prowadzi do obniżenia częstości akcji 
serca, poprawy zmienności rytmu serca (HRV) i zmniejszenia 
aktywności współczulnej.

3.	W kontekście rehabilitacji kardiologicznej stymulacja nerwu 
błędnego może zatem wspierać przywracanie równowagi 
autonomicznej, redukcję stresu sercowo-naczyniowego oraz 
poprawę funkcji serca, co uzupełnia tradycyjne interwencje 
i działania fizjoterapeutyczne.�




