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z lekarskiej perspektywy

Modna gimnastyka czy wszechstronna interwencja psychofizyczna wspierajgca zmiane nawykéw?

Joga i medycyna. Jeszcze nie tak daw-
no wydawac by sie mogto, ze te dwa
Swiaty nie maja ze sobg nic wspdlnego
i szukanie miedzy nimi jakichkolwiek
mostow to prézny trud. Lekarz odwie-
dzajac wypetniong zapachem kadzidta
i obwieszong portretami wschodnich
mistrzéw szkote jogi, styszac o pozy-
cjach uzdrawiajacych tarczyce albo
otwierajacych ,czakry”, moze poczu¢
sie w najlepszym przypadku jak Ali-
cja w Krainie Czaréw. Ezoteryczna re-
toryka oparta na do$¢ abstrakcyjnych
z zachodniej perspektywy zatozeniach
moze budzi¢ zrozumiatg frustracje
w umystach $cistych, tak bardzo przy-
zwyczajonych do szukania uzasadnien
i analizowania biochemicznych me-
chanizmow. Jednak jak twierdzg liczni
psycholodzy, to wtasnie we frustracji
swoj poczatek ma rozwdj i poszukiwa-
nie odpowiedzi. Cho¢ joga zdawata sie
by¢ zupetnie nieprzettumaczalna na je-
zyk nauki, to jednak baza badan nauko-
wych Pubmed na hasto ,yoga” obda-
rza nas juz az 5710 publikacjami (i licz-
ba ta sukcesywnie sie zwieksza). Cze$¢é
Z nich to niezbyt dobrze skonstruowa-
ne badania oparte na stabej jakosci

Lek. Katarzyna Zydek podkresla, ze praktyka jogi pozytywnie
wptywa na wiele obszaréw, z redukcja stresu na czele

danych, ale przeglady systematyczne
dotyczace jogi jako wsparcia terapii
onkologicznej, walki z depresja i zabu-
rzeniami lekowymi czy nadcisnieniem
sa wiecej niz obiecujace i zachecaja
do przyjrzenia sie tematowi.

Ale jak to wszystko ma dziata¢? Joga
w swojej wspobtczesnej formie stano-
wi potaczenie wzmacniajgco-rozcia-
gajagcych ¢wiczen fizycznych, trenin-
gu oddechowego, praktyki uwaznosci,
medytacji i relaksacji. Jest to jednak
dosy¢ niejednolity worek praktyk psy-
chosomatycznych réznigcych sie do-
sy¢ znacznie w zaleznosci od konkret-
nego stylu jogi i samego nauczyciela
(co utrudnia analize badan naukowych
i wycigganie z nich spéjnych wnio-
skéw). Rozktadajac jednak poszcze-
goblne elementy na czynniki pierwsze,
wyodrebni¢ mozemy kilka podstawo-
wych mechanizmoéw, ktére sprawiaja,
Ze joga - czasem subiektywnie, innym
razem catkiem wymiernie - korzystnie
wptywa na dobrostan psychofizyczny.

W aspekcie praktyki fizycznej joga
to zwykle dosy¢ tagodna gimnastyka,
oparta na ruchach wielostawowych,
pracy powieziowej i zwiekszaniu mo-
bilnosci stawow. Jej rytm jest wolny,
czesto zsynchronizowany z oddechem
i pozostawiajacy przestrzen na uwazna
obserwacje odczuc i tym samym budo-
wanie $wiadomosci ciata. Pozwala nie
tylko pozbywac sie gromadzacych sie
w ciele napieé, ale takze nauczy¢ sie
je lokalizowad i zapobiegac¢ im (a tym
samym moze by¢ skutecznym orezem
wspomagajacym walke z bruksizmem,
napieciowymi boélami gtowy, bdlami
menstruacyjnymi czy bélem kregostu-
pa zwigzanym z zaburzong biomechani-
ka ciata). Pozycje jogi ktada takze duzy
nacisk na wzmacnianie gorsetu miesni
gtebokich, a wykorzystanie pomocy
(kocy, paskéw, watkéw) umozliwia prace

nad konkretnymi asanami (czyli pozy-
cjami w jodze) takze osobom o obnizo-
nej sprawnosci, mogac stanowic takze
element rehabilitacji (oczywiscie jedy-
nie pod okiem do$wiadczonego nauczy-
ciela). Techniki oddechowe stosowane
w jodze z jednej strony sprzyjaja reedu-
kacji oddechowej, opierajac sie na od-
dechu dolnozebrowym prowadzonym
przez nos, a takze na zmniejszeniu hi-
perwentylacji (bedac tym samym po-
mocnymi w terapii astmy), z drugiej na-
tomiast poprzez wptyw czestotliwosci
i gtebokosci oddechu na uktad anato-
miczny pozwalajg na wspieranie jego
gatezi przywspotczulnej wspomagajac
redukcje stresu i znajdujgc tym samym
zastosowanie miedzy innymi w stanach
lekowych czy problemach ze snem.

Czy jest na sali

(nieprzemeczony) lekarz?

Praktyki uwaznosci i medytacji, stano-
wigce nieodtaczny element jogi (a wrecz
bedace jej absolutng podstawa, wbrew
wspotczesnym wyobrazeniom o akro-
batycznych wygibasach) same w so-
bie stanowig dosy¢ popularny obiekt
badan nie tylko z zastosowaniem me-
tod jakosciowych, ale takze z uzyciem
technik neuroobrazowania. Ich skutecz-
nosci upatruje sie m.in. w zmniejszaniu
stanu btadzenia myslami i ogranicza-
niu ruminacji, zwiekszonej samos$wia-
domosci i umiejetnosci modulowania
swoich zachowan, promocji bardziej
prospotecznego i mniej skoncentro-
wanego na swojej osobie sposobu po-
strzegania $wiata. Medytacja pozytyw-
nie wptywa takze na uwage, interocep-
cje, przetwarzanie somatosensoryczne,
samoregulacje, poziom stresu, ci$nie-
nie krwi, funkcje immunologiczne czy
sen. Zdaja sie to takze potwierdzac ba-
dania neuroobrazowe wykazujac liczne
zmiany w aktywnosci poszczegdlnych
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obszaréw mozgu (m.in. obszaru wyspy,
hipokampa czy przedniego zakretu ob-
reczy) zarébwno w trakcie samej medy-
tacji, jak i u oséb regularnie praktyku-
jacych techniki koncentracyjne. Kazde
zajecia jogi koncza sie kilkuminutowa
relaksacja, prowadzaca do catkowitego
wyciszenia i rozluznienia ciata. | nie ma
wsrdod nas osoby, ktérej taki moment
zawieszenia w ciszy i absolutnego ,nic-
nierobienia” nie bytby potrzebny! Zyje-
my w wiecznej gonitwie, miedzy praca,
obowiazkami domowymi a realizacja
niekonczacych sie celéw samorozwojo-
wych, wcigz stawiajac sobie poprzeczke
coraz wyzej. | jakby tych codziennych
bodzcéw byto nam mato, jednoczesnie
fundujemy sobie nieustanng stymula-
cje stresowa roztrzasajac przesztosc
i martwiac sie przysztos$cia. Warunku-
jacy reakcje stresowga catego organizmu
uktad wspoétczulny to szalenie przysto-
sowawczy mechanizm, ale najskutecz-
niej wtedy, gdy uruchamiamy go, zeby
raz na jakis czas uciec przed lwem, a nie
za kazdym razem, gdy stoimy w korku
i oglagdamy serwis informacyjny w TV.
Dlatego wtasnie metody uwaznej pra-
cy z ciatem i medytacji to prawdzi-
we zbawienie dla przestymulowanych
umystow i napietych, zestresowanych
ciat. Nie tylko lekarskich!

Poprawia sen, niweluje stres

Liczne badania sugeruja, ze joga moze
stanowi¢ warte uwagi wsparcie w te-
rapii pacjentéw odwiedzajacych gabi-
nety nie tylko lekarzy rodzinnych, ale

tez specjalistéw psychiatrii, ortopedii,
onkologii, kardiologii, pulmonologii czy
dermatologii. Co moze zaoferowac jed-
nak samym lekarzom? Oto6z okazuje sie,
ze takze sporo!

W 2019 roku ,Journal of Clinical Me-
dicine” opublikowat przeglad systema-
tyczny badan analizujacych zastosowa-
nie jogi w zapobieganiu wypaleniu za-
wodowemu i zwiekszaniu umiejetnosci
zarzadzania zasobami w stresie wsréd
pracownikéw opieki zdrowotnej. Jak
konkluduja jego autorzy, joga jest efek-
tywna metoda zapobiegania i radzenia
sobie z zaburzeniami natury psycholo-
gicznej i miesniowo-szkieletowej mo-
gacymi pojawiac sie u pracownikéw
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ochrony zdrowia. Podkreslajg oni tak-
ze pozytywny wptyw jogi i praktyk
medytacyjnych na jakos¢ snu, poziom
stresu i odczuwanie wypalenia za-
wodowego. Zaznaczajac koniecznos¢
przeprowadzenia dalszych, lepiej za-
projektowanych badan na wiekszych
grupach, uznaja oni joge za dobre na-
rzedzie wspierajace osoby pracujace
w ochronie zdrowia w utrzymywaniu
rownowagi psychicznej, dobrego sta-
nu fizycznego i podnoszace ich umie-
jetnosci w radzeniu sobie ze stresem.

Skad jednak ten tekst w tym miej-
scu? Jako zafascynowana psychoso-
matyka mtoda lekarka, nie tylko prak-
tykuje joge i medytacje, ale staram sie
takze promowac te metody jako pro-
ste, ale niezwykle skuteczne interwen-
cje realnie wptywajace na samopoczu-
cie i jako$¢ zycia. Podziw dla osiggnie¢
nauki i wykorzystanie zaawansowa-
nych farmakologicznie form terapii nie
powinny przestania¢ nam, tak oczywi-
stych we wschodnich nurtach medy-
cyny, wszechobecnych zaleznosci psy-
chosomatycznych i nieprzecenionego
znaczenia najprostszych interwencji
z obszaru medycyny stylu zycia. Gte-
boko wierze, ze jest to nie tylko wie-
dza, ktéra przekazywac powinnismy
pacjentom, ale przede wszystkim wy-
korzystywac¢ w dbaniu o wtasny do-
brostan, bo to wtasnie on jest podsta-
wa do pomagania innym.

Tekst i zdjecia:
Katarzyna Zydek

Jesienig zagramy w siatkowke

Okregowa lzba Lekarska w todzi jest
organizatorem XX Mistrzostw Polski
Lekarzy i lll Mistrzostw Polski Leka-
rzy Old-boy w pitce siatkowej. Zawody
zaplanowano w hali sportowej WOSIR
w Wieluniu przy ul. Czestochowskiej 35
w dniach 20-21 listopada 2020 .
Prawo startu w Mistrzostwach Pol-
ski Lekarzy maja tylko lekarze i leka-
rze dentysci (przy zapisach nalezy
przedstawi¢ kopie dyplomu lub PWZ).

Natomiast prawo startu w Il Mistrzo-
stwach Polski Lekarzy Old-boy éw w pit-
ce siatkowej maja tylko lekarze i lekarze
dentysci, ktérzy ukonczyli 40 rok zycia.

Optata startowa wynosi 900 zt
od zespotu, ktérg nalezy wptacié
do 15 pazdziernika 2020 r. na konto
Credit Agricole o/Wielun 86 1940 1076
5050 2874 0000 0000 (prosimy o po-
danie danych do faktury VAT na adres
email bognakanicka@wp.pl).

Zgtoszenia (nazwa zespotu, imien-
na lista zawodnikéw, doktadny adres
OIL, tel. kierownika zespotu) prosimy
przestaé¢ w nieprzekraczalnym termi-
nie do 15 pazdziernika 2020 r. na ad-
res: bognakanicka@wp.pl.

Z organizatorami mozna kontak-
towac sie mailowo lub telefonicznie:
604 947 486 lub 602 516 139.
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