SANAI

FIZISKAS AKTIVITATES DEPRESIJAS UN TRAUKSMES MAZINA:!

Simona Upite

Sporta arste

Marupes novada Sporta skola
Rigas sporta skola “Ridzene”
Rigas 1. slimnica

e-pasts: simona.upite@gmail.com

Jolanta Upite
Zinatnes doktore (Ph.D)
medicinas un veselibas zinatnes,

docente

Medicinas un dzivibas zinatnu
fakultate, Latvijas Universitate

e-pasts: jolanta.upite@Iu.lv

epresija un trauksme ir divi no vishiezak sasto-

pamajiem garigas veselibas traucejumiem. Tradi-

cionalas arstéSanas metodes ietver farmako-
terapiju (zalu terapiju) un psihoterapiju, tac¢u arvien vairak
pétijumu apliecina fiziskas aktivitates efektivitati ka
papildterapiju. Pamatojoties uz teorétiskajiem modeliem,
biologiskajiem mehanismiem un jaunakajiem pétijumiem,
piedavati praktiski ieteikumi un apldkoti preventivie
aspekti, kas var uzlabot garigo veselibu sabiedriba,
precizéjot fiziskas slodzes izvéli.
Depresija ir psihiska saslim$ana, kas ietekmé emocijas,
domas, uzvedibu un fiziskas kermena reakcijas. Tas
simptomi ir: pastavigi nomakts garastavoklis, interesu
trakums, vienaldziba, nespéks, miega traucéjumi, apetites
izmainas, fiziskas sapes bez skaidra iemesla. Smagakos

1. attéls.
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gadijumos var rasties domas par pasnavibu. Lielaks
risks saslimt ir cilvekiem ar gimenes anamnézé esosu
depresiju, ka ari tiem, kuri bérniba piedzivojusi psiho-
logiskas traumas vai kuriem raksturigas paskritiskas,
trauksmainas personibas iezimes (1. attéls).

Trauksme izpauzas ka nepatikams emocionals un fizisks
uzbudinajums - raizes, nemiers, bailes. Fiziskie simptomi
var bdt paatrinata sirdsdarbiba, trice, sviSana, galvas-
sapes, slikta dusa, miega traucejumi. Trauksmes diag-
nostika notiek ar psihiatrisko interviju, noskaidrojot
simptomu raksturu.

Fiziska aktivitate ir jebkura kermena kustiba, kam
nepiecieSams  energijas  patérin§, pieméram, ieSana
uz darbu, rotalas ar bérniem un tamlidzigi, bet tas
apaksveidi ir vingrojumi un sports - planotas, atkartotas
darbibas ar meérki uzlabot veselibu. Fiziska slodze rada
gan fiziologisku, gan psihologisku stresu, un tas iedarbiba
var bat:

1. mazkustiba - izraisa atrofiju;

2. ikdienas slodze - uztur organisma funkcijas;

3. trengjosa slodze - attista darbaspéjas;

4. parslodze - var radit patologiskas izmainas.

efektivs veids, ka wuzlabot organisma
funkcionalos raditajus, un tas ieguvumi parsniedz
iespéjamos riskus. leteicama ir kombinéta programma,
kas ietver izturibas, spéka, fleksibilitates, lokanibas, un
lidzsvara vingrinajumus (2. attéls).

Vingrosana ir

Izturibas vingrinajumi Spéka vingrinajumi

| vy

Fleksibilitates vingrinajumi

Lidzsvara un koordinacijas
vingrinajumi

"
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Vingrinajumu intensitate un to bieZuma pielagosana

Vingrindjumu dozé$anai izmanto FITT principu (ho anglu
valodas - Frequency, Intensity, Time, Type):

- F - biezums (dienas nedéla);

- | - intensitate (zema (maza), vidéja (mérena), augsta);

- T - laiks (minates viena nodarbiba);

- T - tips (vingrinajumu veids).

VingroSana ir efektivs veids, ka uzlabot
organisma funkcionalos raditajus, un tas
ieguvumi parsniedz iespéjamos riskus

Intensitate attiecas uz aktivitates veikSanas atrumu vai
piepules lielumu, kas nepiecieSams, lai veiktu darbibu
vai vingrinajumu. Lielakajai dalai pacientu intensitati var
kontrolet péc sirdsdarbibas atruma. Vislabak vingrina-
jumus iedaliti tris dazados intensitates limenos - zema,
mérena/vidéja un augsta (atbilstosi Karvonena metodei,
kas nem véra HR miera stavokli). Tas ietver noteiktas
procentualas dalas no maksimalas sirdsdarbibas atruma,
kur pienem, ka maksimalais sirdsdarbibas atrums max
HR = 220 — vecums gados. Piemérs. Lai aprékinatu
vidéja intensitates trenina sirdsdarbibas atrumu 35 gadus
vecam pacientam ar miera pulsu 60 reizes minute, lai tas
atbilstu 75% HRmax (vidéja/mérena intensitate), izmanto
$adu vienadojumu: trenina pulss (vidéja intensitaté) = 0,75
x maxHRR (maksimala sirdsdarbibas rezerve )- miera HR +
HR miera stavokli -> 0,75 x (220-35)-60 + 60 = 153 x
minaté, kur maxHRR (maksimala sirdsdarbibas rezerve)
= maxHR-mieraHR (1. tabula).

%HRmax

3 zonu modulis

Mérena /vidéja intensitate

1. tabula.

Fiziskas aktivitates ietekme uz smadzenu darbibu

vielas, ko smadzenes izmanto, lai nervu $0nas
(neironi) sava starpa varétu sazinaties) un endokrino
sistému, Tpasi hipotalama - hipofizes - virsnieru (HPA)
asi, kas regulé stresa reakcijas. Izpétits, ka regulari vingri-
najumi:
« samazina kortizola (stresa hormona) limeni;
« veicina endorfinu izdalisanos, kas rada eiforijas un
relaksacijas sajatu;
« stimulé neirotrofiska faktora (no anglu valodas - BDNF
- Brain-Derived Neurotrophic Factor) sintézi, kas uzlabo
neironu attistibu un smadzenu plastiskumu.

Fiziské aktivitate ietekmé neirotransmiterus (kimiskas

Fiziskas aktivitates laikda smadzenés aktivizéjas sero-
tonina sistéma - ta ir dala no nervu sistémas, kas regulé
garastavokli, miegu, apetiti un emocionalo lidzsvaru.
Serotonins ir viens no galvenajiem neirotransmiteriem,
kas nodrosina sazinu starp nervu sanam.

Fiziskas aktivitates laika smadzenés
aktivizejas serotonina sistéma - ta ir dala
no nervu sistémas, kas regulé garastavokli,
miegu, apetiti un emocionalo lidzsvaru

Viena no serotonina receptoru grupam - 5-HT3 receptori
- atrodas smadzenu dala, ko sauc par hipokampu. Si zona
ir svariga atminai, emocijam un macisanas procesiem. Kad
fiziskas slodzes laika tiek aktivizéti Sie receptori, tie veicina
IGF-1 jeb insulinam lidziga augSanas faktora 1 izdali$anos.

GF-1 ir proteins, kas darbojas ka aug$anas un attistibas
veicinatajs smadzenés. Tas palidz:

« veidot jaunus nervu savienojumus;

« uzlabot smadzenu plastiskumu (spéju pielagoties);

e veicinat neironu augsanu un atjaunosanos.
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ST mijiedarbiba starp serotonina sistemu un IGF-1 ir viens
no mehanismiem, kapéc fiziska aktivitate var uzlabot
garastavokli un mazinat depresijas simptomus - ta
darbojas lidzigi ka antidepresanti, bet dabiska veida.

Fiziskas aktivitates laika smadzenés
aktivizejas serotonina sistéma - ta ir dala
no nervu sistémas, kas regulé garastavokli,
miegu, apetiti un emocionalo lidzsvaru

Peldésana palielina serotonina receptoru jutibu, savukart
aerobie un anaerobie vingrinajumi paaugstina beta -
endorfina, enkefalina un dinorfina limeni. Pilates un Tai
Chi vingrinajumi uzlabo fizisko un garigo veselibu, veicinot
relaksaciju, lokanibu un lidzsvaru.

15 prospektivo pétijumu apskata, kuros piedalijas vairak

neka divi miljoni cilvéku, konstatéta apgriezta saistiba
starp  fizisko  aktivitati un depresijas  gadijumiem.
Pieaugusajiem, kuri ievéroja fiziskas aktivitates ietei-

kumus (2,5 stundas nedéla atras ie$anas), bija zemaks
depresijas risks, salidzinot ar tiem, kuri nezinoja par
fiziskam aktivitatem. Relativi nelielas fiziskas slodzes
devas bija saistitas ar ievérojami zemaku depresijas risku.
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Fiziska aktivitate ir efektivs, dros$s un pieejams lidzek-
lis depresijas un trauksmes arstéSana un prevencija.
Efektivai terapijai nepiecieSamas individuali pielagotas
programmas, kas ietver aerobos, speka un prata -
kermena vingrinajumus. leteicams vingrot tris lidz piecas
reizes nedela, 45 lidz 60 minates, vidéja intensitate.
Svariga ir profesionala uzraudziba un pacienta motivacija.
Uzturet regularu aktivitati var palidzet digitalas lietotnes
(2. tabula).

Pétijuma rezultatu Pétijuma papildus atzinas
rekomendacijas
e ; BDI-2 un CORE-OM(speciali testi diagnostika) kopgjie
siaveint O™ raditaji ievérojami samazindjas péc Setrpadsmit nedsju
fiziskas aktivitates programmas, norddot uz izmaindm no
biosi] — mérenas un smagas depresijas uz minimalu un vieglu
Fhmnit depresiju.
Covid-19 pandamijas laiki cilvakiem vingroSanas spéles,
.,...,..,..::. Sming kuru pamatd bija  vingrindjumu  kombinicija ar
pievilefgam digitaldm sp&lam un izmantojot
ng‘% 2xnediines | relaksdcijas metodes ar  elpoSanas vingrindjumiem
samazindja akiitu trauksmi,
—— Vingrindjumiem ir terapeitiska iedarbiba uz depresiju visas
i e vecuma grupas (galvenokirt no 18-65 gadus veciem),
o aeseneqipa | 1Zmantojot to kA vienu padu, var kombmdcyd var ki
T i adjuvantu.Individudlie protokoli grupu vingrindjumu
veidd ar uzraudzibu ir efektivi, lai palielinitu izpildes
precizititi.
e v o Novartgjot aerobos vingrindjumus jaunieSiem tika
konstatéts, ka aerobikas vingrinijumi bitiski mazina
Vidkja depresiju jauniediem.
""':;"::ﬁ:"' ﬁm;ll
2. tabula.

Pieaugusajiem, kuri ieveroja fiziskas aktivitates
ieteikumus (2,5 stundas nedéla atras ie$anas),
bija zemaks depresijas risks, salidzinot ar tiem,
Kuri nezinoja par fiziskam aktivitatém

Sporta arsts, sadarbojoties ar pacientu, var rast piemeéerotu
aktivitati, kas veicina hiologisko un psihologisko mehanismu
kopumu, lai bUtu pozitivs rezultats smadzenu atbildes
reakcija uz fizisko slodzi (3. attéls).

Pozitronu emisijas la parada salidzi starp nu aktivitati ijas periodos (pa kreisi)
arnormalu smadzenu aktivitati (pa labi), Zilas un zal i Ka ari balto
liecina par i aktivitati ijas del.
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Fiziska aktivitate ir ne tikai arstéSanas metode, bet ari
profilakses instruments, kas var batiski uzlabot garigo
veselibu. Tas ietekme uz neirobiologiskajiem procesiem ir
pieradita, un praktiskie ieguvumi - nenoliedzami.



