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The Epoch Times: Pohyb je na
depresi a uzkost ucinnejsi nez léky,
zjistili vedci

6—8 minut

Védci zjistili, ze cvi€eni je u€innou metodou pro zvladani
priznakd deprese, uzkosti a stresu. Zatimco vyhody pohybu

jsou obecné uznavany u fyzického zdravi, pfi Ié€bé poruch
dusevniho zdravi jsou ¢asto prehlizeny.

Jeden z osmi lidi na celém svété trpi nékterou z poruch

duSevniho zdravi. Tyto stavy se bézné |eCi antidepresivy.
U nékterych pacientt vSak maji antidepresiva nezadouci

vedlejSi ucinky jako gastrointestinalni poruchy, ztrata chuti na
sex a pribyvani na vaze.

Kvuli potencialnim vedlejSim ucinkdm, nakladdm na
farmaceutické prostfedky a potizim s nalezenim spravného léku

hleda rfada lidi s depresi a uzkosti alternativni moznosti [éCby.

Ve srovnani s Iéky se cviCeni ukazuje jako levna a zdravéjsi
alternativa pro ucinné posileni dusevniho zdravi, coz z ngj Cini
jednu z moznych forem |éCby deprese a uzkosti.

Jak cviceni zlepSuje dusevni zdravi

Cviceni se jevi jako slibna |éCba deprese a uzkosti jiz od roku
1994. Fyziologicky cviCeni zprostfedkovava

aktivitu serotoninovych receptoru, které jsou spojeny
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s antidepresivnim u€inkem a zodpovidaji za pocit Stesti.

PocCitaCové snimky mozku ukazaly, ze deprese je spojena se
strukturalnimi faktory, v€etné snizeni objemu mozku

ve frontalnich a temporalnich lalocich. Tyto oblasti mozku maji
na starosti emocCni regulaci, ueni a pamét.

Bylo prokazano, ze fyzicka aktivita podporuje objem mozku,
zejména u téch, ktefi jsou nachylngjsi k jeho zmensSovani.
Zvyseny prutok krve do mozku dodava vice biomolekul, které
zlepSuji rist a vyvoj mozkovych bunék. Jedna takova molekula,
mozkovy neurotroficky faktor (BDNF), se pfi nenarocném

cviceni zvysuje.
Jak zanét zpusobuje depresi

Nedavny vyzkum ukazal, ze cviCeni ma nejen pozitivni dopad
na fyziologii mozku, ale také snizuje zanéty v téle. To je
vyznamny fakt, protoze zanét je spojovan s rozvojem deprese
a dalSich poruch nalady. SniZzenim zanétu prostfednictvim
cviceni mohou byt jednotlivci schopni zlepsSit své duSevni zdravi
a celkovou pohodu.

Nedavna metaanalyza zjistila zvySené hladiny zanétlivych
biomarkeru ve vzorcich krve pacientl s depresi. Deprese muze
v téle vytvofit zanétlivy stav, ktery lidi s depresi vystavuje riziku
dalSich zdravotnich komplikaci.

Deprese muze zpusobit, Ze si lidé voli Spatné jidlo, pfejidaji se

a vyhybaji se pravidelné fyzické aktivité. Toto chovani muze
zpuUsobit nartist hmotnosti a vést k obezité. Obezita zpusobuje
chronicky zanét v téle, ktery mize vést k dalSim zdravotnim

problémum, jako je cukrovka, rakovina a srde¢ni onemocnéni.

Nedavna studie zjistila, ze obezita a deprese maji cyklicky

vztah: Lidé Zijici s obezitou maji o 55 procent vyssi
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pravdépodobnost rozvoje deprese nez jedinci, ktefi nejsou
obézni. Jedinci, ktefi trpi depresi, maji o 58 procent vyssi
pravdépodobnost, Ze se stanou obéznimi, nez lidé, ktefi
deprese nemaji.

llustracni zabér. (rosshelen/envato)

Bylo prokazano, ze fyzické cvi€eni snizuje zanét v téle, coz

muUZzZe pomoci snizit pfiznaky deprese.

Zatimco konkrétni mechanismy jsou stale nejasné, u dospélych,
ktefi cviCi, bylo prokazano, Ze maji snizené hladiny IL-6, kliCové

zanétlivé molekuly, a zvySeny IL-6 se podili na depresi. Vzorky
krve odebrané od 116 dospélych, ktefi hlasili mirnou az stfedné
téZkou depresi, prokazaly snizeni hladin IL-6 po tfech 60-
minutovych cvi€enich tydné po dobu 12 tydnu s vyznamnym
shiZzenim zavaznosti deprese.

Cviceni zvysSuje mozkovou silu a naladu

U lidi s depresi byly zjistény kognitivni deficity. Snaha zpracovat
a pouzit informace muze zpusobit zhorSeni deprese. Mezi
bézZné kognitivni poruchy u pacientl s depresi patfi deficity
pozornosti, vykonnych funkci a paméti.
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Tyto kognitivni poruchy se objevuji i poté, co deprese Clovéka

odezni. Naprava kognitivniho poSkozeni a zmirnéni symptomu
deprese hraji dulezitou roli pfi zlepSovani vysledkd u pacientu
s depresi. Proto kognitivni porucha predstavuje zakladni rys
deprese, ktery nelze podcenovat a muze byt cennym cilem pro
budouci intervence.

Bylo prokazano, Ze cvi€eni zvysuje akademicky vykon u déti,

zlepSuje uCeni a pamét u dospélych a zabranuje kognitivnimu
poklesu u starSich lidi. Tyto kognitivni vyhody jsou spojeny

s fyziologickymi zménami, ke kterym dochazi pfi cvieni:
zvySeni prutoku krve mozkem, zvySeni objemu mozku

v kliCovych oblastech mozku a snizeni zanétu v téle. Déti, které
pravidelné cviCi, prokazaly lepSi vykon v pfedmétech, jako

je matematika, Cteni a jazyk. Pfedpoklada se, Ze je to dusledek

toho, jak cviCeni usnadnuje €innost riznych mozkovych siti.

U starSich zen bylo prokazano, Ze cvicebni reZim vyuZzivajici jak

posilovani pomoci odporovych gum, tak chuzi tfikrat tydné

po dobu 60 minut snizuje pfiznaky deprese, zlepSuje kognitivni
funkce a zvySuje hladiny BDNF. Cvi€eni s odporovou gumou

a chlze jsou nenaro¢né aktivity, diky ¢emuz jsou dostupné
Sirokému spektru lidi.

Zatimco bylo klinicky prokazano, Ze pohyb feSi depresi

u ruznych populaci pacientd, pravidelné cvieni Ize také pouzit
k prevenci deprese a uzkosti. V bézné populaci se ukazalo,

Ze pravidelny pohyb jakékoli intenzity poskytuje ochranu pred

depresi.

Zatimco vétSina studii zkoumajicich cviCeni jako preventivni
nastroj proti depresi a uzkosti se soustredila na dospélé, je
zapotrebi dalSiho vyzkumu, ktery by provéfil jeho ucinnost

I u déti a dospivajicich. Pét malych klinickych studii vSak také
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prokazalo, Ze cviCeni snizilo depresi u zdravych déti.

CviCebni metody jako tai-Ci, nizkointenzivni cvi¢eni, aerobni

cvi¢eni a silovy trénink nabizeji Sirokou Skalu pfinosu pro

fyzické a duSevni zdravi. Cvi¢eni je Zivotaschopnou moznosti
|éCby deprese a uzkosti a je dulezité pro celkové duSevni zdravi
a pohodu.
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konzultace a vySetfeni Iékafi ve zdravotnickém zarizeni nebo
jinymi odborniky.
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