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Abstract

Introduction

Nowadays it is pointed out how important it is to take care of both mental and physical health. It is
also undeniable that one affects the other and vice versa. That is why it is so important to nurture
your body. Yoga as one of the physical activities has a proven effect on psychosomatic symptoms.
Yoga is increasingly recommended mainly to relieve anxiety or stress. It brings great solace and
even greater attentiveness. Lifestyle activities are increasingly considered an important component
of treatment.

State of knowledge

Medical conditions such as dementia, Parkinson's disease, headaches, PTSD, depression are mainly
treated with drugs. Yoga, as a non-pharmacological treatment, alleviates psychological conditions,
as it reduces stress, anxiety, depressive symptoms, and enhances attentiveness to one's self, self-
control and a different perspective on traumatic situations.

Conclusions

A review of the following works has shown the effects of yoga on mental health and common
neurological conditions. With regular practice, it is possible to develop cognitive function, reduce
the intensity and frequency of headaches. In Parkinson's disease, mindfulness exercises lead to an
increase in muscle strength, a decrease in muscle tremors, and therefore improved rehabilitation.
Most of the examples below mention a decrease in anxiety, stress, depressive symptoms and an
increase in mindfulness, greater emotional and physical flexibility. The works cited point out that
more in-depth research is needed to delve deeper into the effects of yoga on health.

Keywords: yoga, mental health, PTSD, cognitive function, headache, depression, Parkinson's
disease

Streszczenie

Wstep

Wspotczesnie zaznacza si¢ jak wazne jest dbanie o zdrowie psychiczne i fizyczne. Niewatpliwe jest
réwniez to, ze jedno wptywa na drugie i odwrotnie. Dlatego tak wazne jest by pielegnowac swoje
cialo. Joga jako jedna z aktywnos$ci fizycznych ma udowodnione dzialanie na objawy
psychosomatyczne. Coraz czg$ciej zaleca si¢ joge gtownie w celu usmierzeniu Ieku czy stresu.
Przynosi ona duze ukojenie, wigksza uwazno$¢. Czynno$ci zwigzane ze stylem zycia s3 coraz
czesciej uwazane za wazng czgs$¢ sktadowa leczenia.

Stan wiedzy

Stany chorobowe takie jak demencja, choroba Parkinsona, béle glowy, PTSD, depresja w gtéwne;j
mierze leczone sa farmakologicznie. Joga, jako leczenie niefarmakologiczne lagodzi stany
psychiczne, poniewaz obniza stres, Igk, objawy depresyjne oraz wzmacnia uwazno$¢ na swoje ,,ja”,
samokontrol¢ oraz inne spojrzenie na traumatyczne sytuacje.

Cel i metoda

Celem jest przeglad artykulow wpltywu regularnej praktyki jogi na dobrostan psychiczny oraz
uzywania jej jako narzedzia pomocnego przy leczeniu zaburzen neuropsychiatrycznych na
podstawie na przegladu bazy PubMed oraz Google Schoolar w latach 2000-2022.

Whioski

Przeglad ponizszych prac wykazal wplyw jogi na zdrowie psychiczne i1 czeste schorzenia
neurologiczne. Dzigki regularnej praktyce mozliwe jest rozwinigcie funkcji poznawczych,
obnizenie nat¢zenia oraz czg¢stotliwosci bolu glowy. W chorobie Parkinsona ¢wiczenia mindfulness
prowadza do wzrostu sily migéniowej, spadku drzen migSniowych, a zatem do usprawnienia
rehabilitacji. Wigkszo§¢ z ponizszych przykladow wspomina o spadku Igku, stresu, objawow
depresyjnych oraz wzroscie uwaznos$ci, wickszej elastycznosci emocjonalnej oraz fizycznej.
Zaznaczaja one, ze do poglebienia wptywu jogi na zdrowie potrzebne sg bardziej wnikliwe badania.
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Stowa klucze: joga, zdrowie psychiczne, PTSD, funkcje poznawcze, bl glowy, depresja, choroba
Parkinsona

Wstep

Joga nalezy do systeméw filozoficznych stworzonych w Indiach prowadzacych do osiggnigcia
wyzwolenia (moksza), ktore jest mozliwe dzigki opanowaniu umystu 1 ciata. Okreslane jest to jako
brahman- stan zjednoczenia duszy z bezosobowym absolutem lub bogiem (i§wara). W ujeciu
zachodnim jest to sposob samodoskonalenia, relaksacji ale takze osiagnigcia paranormalnych
zdolno$ci. Dasrana oznacza system filozoficzny[1]. Juz z definicji wynika jak istotny jest kontakt
praktykowania jogi ze zdrowiem. Najczeséciej wigze si¢ z fizycznymi pozycjami (asana), technikami
oddechowymi (pranajama) i medytacja (dhyana). Regularng praktyka wg WHO nazywamy 150-300
minut aerobowej aktywnosci fizycznej o umiarkowanej intensywnos$ci lub co najmniej 75- 150
minut aerobowej aktywnos$ci fizycznej o duzej intensywnosci [2]. Wedlug przeanalizowania
ponizszych artykutow naukowych wykazano pozytywny wplyw praktykowania jogi na funkcje
poznawcze u 0s6b starszych [3], bol gtowy [4], chorobe Parkinsona [4], oraz szeroko pojetych
zaburzen psychicznych [5,6,7,8,9,10, 11] .

FUNKCJE POZNAWCZE U OSOB STARSZYCH

Wraz z wiekiem naturalnym nastepstwem jest spadek funkcji poznawczych co moze
skutkowaé otepieniem. Pogorszenie funkcji poznawczych i demencja stanowig istotne zagrozenie
dla niezaleznosci i jakos$ci zycia starszych osob.[12]

W badaniu sprawdzano funkcje kognitywne m.in. koncentracje, pamig¢, uwaznos¢ oraz
reaktywnos$¢. Przeanalizowano rowniez funkcjonowanie kory mozgowe;. [3]

Badanie zostalo przeprowadzone na osobach powyzej 60 roku zycia, facznie 293 seniorach.
Uzyskano znaczny wzrost funkcji kognitywnych w poréwnaniu z grupami kontrolnymi.

BOL GLOWY

Bol glowy w 2019 roku plasowal si¢ na szosta pozycje jako jedna z przyczyn
niepelnosprawnosci. [4]. Bol glowy jest to objaw, ktory moze wynika¢ z réznych standéw
chorobowych. Patomechanizm jest zroznicowany 1 nie jest do konca poznany. BOl moze by¢
pierwotny (m. in. migrena, bol glowy typu napigciowego, klasterowy bol glowy, hemikrania
napadowa, SUNCT) lub wtérny (np. w wyniku urazu, choroby glowy 1 szyi).

Leczenie bolu glowy najbardziej skupia si¢ na leczeniu farmakologicznym lecz chorzy
zwracajg uwage na to, ze problemem dla nich jest nierozwigzana przyczyna bolu, dlatego si¢gaja po
rézne metody zapobiegania epizodom migreny. Dilugotrwale przyjmowanie lekéw
przeciwbolowych ( m. in. niesteroidowych lekéw przeciwzapalnych, acetaminofenu, opioidow)
niesie za sobg konsekwencje przyjmowania tych substancji np. w postaci krwawienia z przewodu
pokarmowego, pogorszenia pamig¢ci, wzrostu masy ciala, czgstszych bolow glowy czy uzaleznienia.
W duzej mierze wptywa to na stan zdrowia psychicznego i fizycznego, dlatego tak wazne jest
zadbanie o leczenie niefarmakologiczne. Jednym z czynnikéw wywierajacych wplyw na
czestotliwos¢ bolu jest przewlekty stres, dlatego jego redukcja jest tak istotna. Wptynie ona na mase
ciata, jako$¢ snu czy stan mentalny. Oszacowano, iz ponad 30 milionéw Amerykandow skorzystato z
praktyki jogi minimum jeden raz w celach zdrowotnych. W powyzszej metaanalizie dowiedziono,
7Ze joga ma najwigksze znaczenie u pacjentow z napi¢ciowymi bolami glowy. W badaniach
przeprowadzonych w Indiach w latach 2007-2014 grupy badawcze braty udziat w lekcjach jogi i
medytacji przez 6-12 tygodni. W rezultacie zauwazyli zmiany w czg¢stotliwo$ci, intensywnosci oraz
w trwaniu tych dolegliwosci [13,14,15].Niestety w bolach migrenowych nie wykazano istotnych
statystycznie zmian[16]. Ponownie nie zauwazono zdarzen niepozadanych zwigzanych z
praktykowaniem jogi.
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CHOROBA PARKINSONA

Choroba Parkinsona jest zwyrodnieniem struktur mézgu o nieznanej przyczynie. Jej istota
jest zanik tzw. komorek dopaminergicznych znajdujacych si¢ w mozgu. Jej gldwnymi objawami s3:
bradykinezja, drzenie spoczynkowe, sztywnos¢ mig¢sniowa czy niestabilno$¢ postawy. [17] W
metaanalizie umieszczonej w International Journal of Environmental Research and Public Health
wykazano, ze ¢wiczenia dusza- cialo( mind-body), Tai Chi, Jogi i Health Qigong, pozytywnie
wplywaja na przebieg choroby. Szczegdlny wplyw wywieraja na sprawno$¢ fizyczna (SMD = -0,61,
p < 0,001), poprawe jako$ci zycia oraz spadek symptomoéw depresyjnych (SMD = -1,61, p =
0,002)[5]. Wystepuja dane, ze trening balansu w Tai Chi, Jodze 1 Health Qigong moze zredukowaé
skurcz migéni antagonistéw. Nastepuje skrdcenie poczatkowego czasu opoznienia aktywacji migsni
1 wzrost aktywno$ci odruchowej. Drzenie konczyn u pacjentdéw z choroba Parkinsona jest
nieskoordynowanym skurczem migsni aktywnych i antagonistycznych, ktoremu towarzysza ciagle
zmiany kurczliwo$ci. Pacjenci moga wzmocni¢ migsnie poprzez roézne formy treningu. W
pofaczeniu ze zmianami w ruchu 1 stymulacja podczas ruchu mozna zwigkszy¢ liczbe
aktywowanych mostkéw poprzecznych w migsniu 1 wzmocni¢ aktywno$¢ migsni. Jednoczesnie
¢wiczenia moga rowniez wzmacnia¢ migsien i zwickszaé jego site eksplozywna, a takze odgrywac
role w rehabilitacji funkcji motorycznej pacjenta. Istnieja dowody, ze rézne formy ¢wiczen mind-
body moga zwigkszy¢ mozgowy przeptyw krwi, poprawi¢ angiogeneze i zwigkszy¢ zrodto
mozgowe, co rowniez wplywa pozytywnie w przebiegu choroby. Wydzielanie czynnikéw
neurotroficznych i aktywacja $ciezek neuroendokrynnych moze wywotaé zalezng zmiang
neuroplastyczng poprzez stymulacj¢ tkanki moézgowej, pozytywny wplyw na funkcjonowanie
modzgu i percepcj¢ ruchu oraz promowanie poprawy funkcji motorycznych. Z zwigzku z tym, ze
ciato jest stale pobudzane, zwigksza si¢ przeptyw krwi. Czesto chorobie Parkinsona towarzyszy
depresja. Badania wykazaly, ze ¢wiczenia fizyczne przyczyniaja si¢ do poprawy objawow
depresyjnych, a proby dlugoterminowe moga mie¢ korzystniejsze wyniki [18]. Moze by¢ to
spowodowane ekspresja substancji neurotroficznych oraz produkcja i ekspresja indukowanych
neuroprzekaznikow monoaminowych, ktére mogg zmniejszy¢ objawy depresyjne [19]. Metaanaliza
badan prospektywnych przyniosta potwierdzenie, ze rozpoczecie umiarkowanej lub intensywnej
aktywno$ci moze zmniejszy¢ tempo rozwoju choroby Parkinsona.

ZABURZENIA PSYCHICZNE

Cwiczenia fizyczne i psychiczne lacza regulacje stanow psychicznych i oddechowych w
celu poprawy jakosci zycia chorych [20, 21].

PTSD. Post-traumatic stress disorder czyli zespot stresu pourazowego, jest to zaburzenie
psychiczne, ktore jest reakcja na skrajnie stresujace wydarzenie, nazywane trauma, ktore przekracza
adaptacj¢ oraz radzenie sobie w danym zdarzeniu [22]. Metaanaliza przeprowadzona przez
Bjorkmana i wsp. dowodzi. iz pojedyncze formy aktywnosci fizycznej wywieraly nieznaczny
wplyw na zmniejszenie objawoéw PTSD ale kombinacja ¢wiczen (trening oporowy, aerobik, treningi
sifowe 1 joga) stosowana przez 12 tygodni, przez 30-60 min w tygodniu wykazywata wigkszy
wplyw na objawy PTSD.[6] Rowniez w innej metaanalizie, wykazano skuteczno$¢ technik
mindfulness ( technik uwaznos$ci), w tym réwniez jogi jako pomoc przy leczeniu farmakologicznym
1 psychoterapii. Zaobserwowano, ze joga przynosita wieksze korzysci w przypadku nie podjecia
przez pacjenta zadnego leczenia. W trakcie leczenia farmakologicznego efekty byty mniej
widoczne[7]. PTSD czgséciej dotyka kobiet (9,71%), niz mezczyzn (3,59%) [8]. Zespol stresu
pourazowego charakteryzuj¢ si¢ unikaniem, natrgctwami, koszmarami sennymi, retrospekcja ze
zdarzenia. W pozZniejszym czasie osoby doswiadczajace traumy rozwijaja: zaburzenia lgkowe,
naduzywanie substancji psychoaktywnych, zaburzenia nastroju, a nawet wydarzenia te, moga
prowadzi¢ do samobojstwa czgsciej niz u 0sob bez tego zespotu.

Przypuszcza si¢, ze terapia oparta na mindfulness moze mie¢ pozytywny wplyw na PTSD, dzigki
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oddziatlywaniu na podstawowe objawy unikania sg najbardziej predykcyjne dla nasilenia objawow.
Ten objaw przedluza lub poglebia PTSD w czasie. Unikanie negatywnych doswiadczen
wewnetrznych prowadzi do zubozenia emocjonalnego czyli nieelastycznosci psychologicznej, ktorg
opisywano réwniez jako brak zdolnosci do bycia uwaznym. Moze si¢ to przejawia¢ kumulacja
agresji, zlosci, negatywnych zachowan, ktore rowniez wptywaja na otoczenie pacjenta. Joga oraz
inne treningi fizyczne moga powodowac¢ wzrost procesOw poznawczych, poglebi¢ sztuke
uwaznosci, bycia tu i teraz, sensorycznos$ci, koncentracji niz praktyka medytacji w bezruchu. Joga
moze zwigksza¢ tzw. elastyczno$¢ psychologiczng lecz wystgpuje za mato dowodow na jej pewna
skuteczno$¢. W badaniu zespotu Lei Yi i wsp. wykazano, ze joga zmniejsza objawy depresji i Igku u
osob cierpigcych na PTSD po wypadkach samochodowych.[9]. Zespot stresu pourazowego moze
powodowaé rozstrojenie uktadu renina- angiotensyna- aldosteron (RAA) oraz ukladu
neuroendokrynnego. By zapobiec narastaniu stresu pourazowego spowodowanego wypadkiem
samochodowym stosowano terapi¢ poznawczo- behawioralng, ktéra dodatkowo przynosi skutki w
postaci lepszych umiej¢tnosci adaptacyjnych, spotecznych i behawioralnych. Razem z praktyka jogi
zmniejszaty w gldwnej mierze poziom stresu, stany nadmiernego pobudzenia, przebodzcowania,
poprzez poprawe regulacji somatycznej 1 §wiadomosci ciata. Joga poza wplywem na stan fizyczny,
wpltywa réwniez na wzrost odpornosci, poprawia $wiadomos¢ ciata i swoich emocji, przez co
oddzialowuje na postrzeganie tego czego doswiadczamy. Daje praktykowi duzo satysfakeji, dzieki
czemu moze stuzy¢ jako $rodek aktywacji behawioralnej. Zwickszona praktyka mindfulness
rozwija umieje¢tno$¢ radzenia sobie z réznymi emocjami, zatem zmniejsza objawy depresyjne i
wycofania si¢[10].

Depresja. Depresja jest opisywana jako pierwotne zaburzenie funkcji biochemicznych i
neurofizjologicznych. Zmiany w metabolizmie noradrenaliny, serotoniny, dopaminy i kwasu
gamma-aminomastowego odgrywaja gldwna role w patofizjologii depresji. Istnieja wstepne
dowody z badan obrazowych, ze praktyka jogi moze zwickszy¢ endogenne uwalnianie dopaminy i
serotoniny, jak réwniez poprawi¢ poziom kwasu gamma-aminomastowego.

Badania wykazaly, ze joga moze zmniejszy¢ subiektywny stres u zdrowych dorostych i
obnizy¢ poziom kortyzolu w osoczu u oséb z depresja lub naduzywajacych alkoholu. Przeglad
systematyczny 12 badan przeprowadzony przez Cramer i wsp. znalazt ograniczone do
umiarkowanych dowody na krotkoterminowa poprawe w zakresie nasilenia depresji i leku. Efekty
jogi byly poréwnywalne do farmakoterapii, terapii grupowej, grup wsparcia spotecznego i masazu.
Joga jest uwazana za bezpieczng dla pacjentéw - wczesniejsze przeglady systematyczne interwencji
jogi w innych schorzeniach nie znalazly dowodéw na wystepowanie powaznych zdarzen
niepozadanych. Cwiczenia jogi moga by¢ rozwazane jako opcja terapeutyczna dla pacjentow z
zaburzeniami depresyjnymi [11].

Podsumowanie

Dzigki coraz lepszej edukacji na temat zdrowia i wptywu stylu zycia ( przede wszystkim
aktywnosci fizycznej oraz odzywiania) na samopoczucie oraz leczenie chordb somatycznych jak i
natury psychicznej, wiemy jak jest to istotny element. Wazne jest by stale poglebia¢ wiedze na
temat aktywnosci wptywajacych na stan zdrowia psychicznego, migdzy innymi jogi.

Wykazano znaczny wzrost funkcji kognitywnych u osob starszych ¢wiczacych joge.
Pacjenci cierpigcy na nawracajace bole glowy zauwazyli zmiany w czgstotliwosci, intensywnosci
oraz w trwaniu dolegliwosci. W chorobie Parkinsona pacjenci zwrdcili szczeg6lng uwage na wzrost
sity migsniowej, spadek ilosci drzen mig$niowych, lepsze samopoczucie oraz spadek
towarzyszacych czgsto objawow depresyjnych. W réznych schorzeniach psychicznych, co rowniez
potwierdzaty badania dotyczace choréb somatycznych spadat poziom leku, objawoéw depresyjnych,
stresu. Kazda z przytoczonych analiz wykazata skutecznos¢ jogi w usmierzaniu bolu psychicznego
oraz lepszego samopoczucia, ponadto nie pojawity si¢ watpliwosci co do korzysci wynikajacych z
praktykowania jogi ani nie wykazano skutkéw ubocznych takiej formy aktywnosci fizyczne;.
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