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Pagal užsienio literatūrą parengė Sveikatos
mokymo ir ligų prevencijos centro specialistas

Remigijus Zumeras.

Fiziniai pratimai yra lyg natūralus kortizolio lygio reguliavimo
„vožtuvas“, suteikiantis ramų ir gilų miegą. Kai kortizolis yra
panaudojamas natūraliu būdu, t. y. fiziniam aktyvumui palaikyti,
po krūvio į smegenis siunčiami impulsai reikšmingai sumažina
jo kiekį. Panašiai fizinis krūvis veikia ir kitų hormonų
pusiausvyrą.

Mūsų kūne yra dvi riebalų rūšys. Esantys po oda, kuriuos
galima lengvai suimti į raukšlę yra santykinai mažai pavojingi.
Bet mažiau matomos vidinių riebalų sankaupos, kurios supa
pilvo ertmės organus kaip kokia pakavimo medžiaga, gali ypač
pabloginti sveikatą. Jei šių riebalų atsargos kūne didėja, tai gali
paskatinti išsivystyti antrojo tipo cukrinį diabetą, įvairias širdies
ir kraujagyslių ligas, storosios žarnos ir krūtų vėžį, metabolinį
sindromą ir kraujagyslinę silpnaprotystę. Kadangi riebalų
ląstelės (adipocitai) nėra pasyvios ir dalyvauja organizmo
medžiagų apykaitoje, jos gali gerokai išderinti hormonų
balansą, kuris, savo ruožtu, veikia odą, plaukus ir bendrą
išvaizdą.
Reguliarūs, ilgai trunkantys (ilgiau nei valandą) pratimai moko

kūną „sudeginti“ riebalus efektyviau, nes būtent aerobiniams
pratimams panaudojama gliukozė, riebiosios rūgštys ir
baltymai. Kai reguliariai mankštinatės (sportuojate), ląstelių
viduje didėja mitochondrijų skaičius (tai pagrindinės ląstelės
„jėgainės“, kur vyksta aerobinė medžiagų apykaita),
pagaminama daugiau specifinių baltymų, tad pagreitinamas
riebiųjų rūgščių transportavimas į ląstelių vidų. Čia jos
sunaudojamos energijai gauti ir tai atlieka įvairūs fermentai. Šie
fermentai reguliuoja biocheminių reakcijų greitį – kuo daugiau
šių fermentų organizme, tuo greičiau gali būti panaudojami
vidiniai riebalai.

Kai žmogus tinkamo fizinio pajėgumo, jis ne tik atrodo
jaunatviškai ir seksualiai, bet ir aukštas lytinio hormono
testosterono lygis jį natūraliai padaro seksualesniu, nes
testosteronas tiesiogiai lemia lytinį potraukį ir erekciją. Be to,
testosteronas turi įtakos odos būklei ir raumenų tonusui,
tiesiogiai veikia raumenų masės augimą (reguliuoja azoto ir
fosforo apykaitą organizme). Endorfinų, lytinių hormonų ir
žmogaus augimo hormonų lygis organizme priklauso nuo fizinio
aktyvumo rūšies ir intensyvumo. Pavyzdžiui, palyginus kraujo
tyrimus sveiko, bet fiziškai neaktyvaus asmens ir bėgiko, kuris
kasdien vidutiniškai nubėga 8–10 km, bėgiko kraujyje rasta apie
25 procentus daugiau testosterono ir keturis kartus daugiau
žmogaus augimo hormono nei fiziškai pasyvaus žmogaus
kraujyje. Taigi visos fizinės veiklos rūšys, kurios tinkamos gerinti
širdies ir kraujagyslių sistemos būklę (fizinį pajėgumą), bus
tinkamos stiprinti ir reprodukcinę funkciją. Ir ne tik vyrų, bet ir

Yra įrodyta, kad fiziniai pratimai (žinoma, kartu su kitomis
priemonėmis) gali padėti prarasti dalį kūno poodinių riebalų.
Tačiau daug svarbiau yra pašalinti riebalų, esančių aplink
vidaus organus (pilvo ertmėje ar net krūtinės ląstoje), perteklių.

Mažiau riebalinio audinio sankaupų

Aktyvesni lytiniai hormonai

moterų. Kad organizmas pagamintų daugiau testosterono,
ypač tinka jėgos pratimai, kai dirba stambių raumenų grupės
(pritūpimai, prisitraukimai, atsispaudimai, svorio kilojimas, pilvo
preso pratimai nuo suoliuko ir pan.) ir mažiau efektyvios
treniruotės su smulkesnėmis raumenų grupėmis. Atliekant
jėgos pratimus galima taikyti vieną iš standartinių treniruotės
schemų: atlikti 3 skirtingus pratimų kompleksus su svoriais,
kartojant juos nuo 5 iki 10 kartų. Tarp kiekvieno pratimo reiktų
apie 30–40 sekundžių pailsėti, tarp skirtingų kompleksų ilsėtis
maždaug 2,5–3 minutes.

Žinoma, reguliariai mankštinantis būtina nepamiršti ir
visavertės, įvairiapusės mitybos.



Kas turi gerą įprotį lankyti aerobiką ar du – tris kartus per
savaitę su draugais žaisti krepšinį, futbolą, tinklinį, plaukioti
baseine, nuolat dalyvauja dviračių, baidarių, pėsčiųjų žygiuose
bei kitaip aktyviai leidžia laisvalaikį, tas tikrai žino keletą
paslapčių, kurios yra žinomos ir suprantamos tiktai fiziškai
aktyviam žmogui. Nuolat atliekamų fizinių pratimų teigiamas
poveikis išlieka ilgai ir tai yra garantuota ilgalaikė investicija į
sveikatą: padidėja raumenų jėga, apimtis ir tonusas, padidėja
kūno lankstumas ir judesių grakštumas, sumažėja galimybė
priaugti antsvorio ar nutukti, sumažėja neigiamas streso
poveikis, miegas tampa gilesnis ir ramesnis, rečiau sergama
infekcinėmis ligomis, padidėja darbo našumas, susireguliuoja
arterinis kraujospūdis ir t. t. Kuo anksčiau buvo pradėta
mankštintis vaikystėje ar jaunystėje, tuo ilgiau išlieka teigiami
fiziologiniai organizmo pokyčiai.

Štai 8 svarbiausi sveikatai naudingi pokyčiai, kurie
neišvengiamai įvyksta pradėjus sistemingai sportuoti
(mankštintis).

Sportuojant paprastai prakaituojama. Kaip teigia
dermatologai, prakaitavimo poveikis panašus į lengvo masažo.
Kai odos poros išsiplečia, prakaitas pašalina įvairius
nešvarumus, medžiagų apykaitos produktus (šlapalą ir įvairias
druskas), kai kurias toksines medžiagas ir dalį riebalų. Taigi, po
intensyvios treniruotės būtinai nusiprauskite veidą, o geriau
visas palįskite po šiltu dušu, nes įvairios išskyros kartu su
negyvomis epidermio ląstelėmis ir nešvarumais vėl gali
užkimšti odos poras, jau nekalbant apie aitrų, nemalonų kvapą.
Gausus prakaitavimas – ne vienintelė nauda odai: jis slopina
odos uždegimus, sureguliuoja odos regeneracijai reikalingus
hormonus ir mažina neigiamą laisvųjų radikalų poveikį. Kai
mankštinamės, smulkūs kapiliarai odoje išsiplečia, praleisdami
daugiu kraujo į odos paviršių. Taip ji gauna daugiau maisto
medžiagų ir deguonies, kas sumažina saulės, šalčio, radiacijos
ir kitų aplinkos teršalų neigiamą poveikį. Šios maisto medžiagos
taip pat skatina odos kolageno gamybą, trukdydamos susidaryti
raukšlėms. Organizmui senstant, fibroblastų (kolageną
gaminančių odos ląstelių) skaičius mažėja ir jie pasidaro ne
tokie produktyvūs. Maistingosios medžiagos, susidarančios
mankštinantis (sportuojant), skatina fibroblastus dirbti
efektyviau ir taip pristabdo odos senėjimą.

Žinantys savo vertę, pasitikintys savimi žmonės spinduliuoja
tam tikrą fizinį žavesį. Daug įvairių mokslinių studijų rodo, kad
žmonės, kurie pradėjo reguliariai mankštintis (sportuoti), jautėsi
geriau, įgavo daugiau pasitikėjimo savimi, geriau vertino savo
kūną, fizinę būklę ir sveikatą, palyginti su bendraamžiais, kurie
nesirūpino savo fiziniu pajėgumu. Didžioji dalis nurodė, kad jų
savivertė pradėjo keistis tuoj pat – kartais net anksčiau, negu jie
pamatė reikšmingus organizmo pokyčius.

Nebūtina lavinti visas fizines ypatybes (raumenų jėgą,
ištvermę, lankstumą, judesių koordinaciją ir pusiausvyrą ar kt.),

Oda tampa lygesnė ir skaistesnė

Didesnis pasitikėjimas savimi

pagerėtų savivertė ir nuomonė apie savo kūną. Mūsų savivertė
yra tiesiogiai susijusi su mūsų pačių įsivaizduojamu išoriniu
patrauklumu (išorine išvaizda, kuriai didelę įtaką daro įvairūs
socialiniai veiksniai) ir gebėjimu jį priimti, mūsų darbingumu,
kompetencijomis, jausmais. Todėl mėgstama, nuotaikinga
nuolat kultivuojama fizinė veikla tiesiogiai lemia pasitikėjimą
savimi.

Yra keletas mokslinių studijų, kurios bandė nustatyti fizinio
aktyvumo ryšį su asmens ūgiu. Gauti gana prieštaringi
duomenys. Tačiau akivaizdu, kad kai kurie pratimai daro žmogų
truputį aukštesnį ir tiesesnį, nes veiksmingai stiprina atskiras
raumenų grupes, atsakingas už laikyseną (pavyzdžiui, Hatha
joga ar Pilatesas, baletas ar pramoginiai šokiai, specialūs
korekciniai pratimai). Taigi, koreguojant netaisyklingą
laikyseną, galima subjektyviai „padidinti“ ūgį. Kūprinamasi
dažniausiai dėl to, kad kai kurios raumenų grupės yra nuolat
įsitempusios (sutrauktos), o kitos – atsipalaidavusios
(ištemptos). Jei sistemingai mankštinsitės padedami
kvalifikuotų specialistų, kad atkurtumėte raumenų tarpusavio
balansą, jūsų nugara išsities, pečiai nebebus pasvirę į priekį ir
galva nesvirs pirmyn. Pratimai, kurie koreguoja laikyseną,
padaro jus net tik subjektyviai aukštesniais, bet ir atrodote
labiau pasitikintis savimi.

Fizinis aktyvumas – tai gerai žinomas gyvybingumą ir gerą
nuotaiką lemiantis veiksnys. Moksliniais tyrimais įrodyta, kad
fiziniai pratimai reikšmingai sumažina lengvo ir vidutinio
intensyvumo nerimo ir depresijos simptomus ir gali efektyviai
pakelti žmogaus nuotaiką. Fiziniai pratimai poveikio prasme yra
panašūs į raminamuosius vaistus. Kartais jie veikia net geriau,
nes nėra šalutinio medikamentų poveikio (mieguistumo,
reakcijos sulėtėjimo vairuojant, nemažėja darbingumas ir kt.) ir
yra teigiamai veikiamas visas organizmas.

Efektyviausi yra aerobiniai pratimai (ne mažesnės 30 minučių
trukmės), nes jie sukelia didžiausią teigiamą organizmo reakciją
– bėgimas, važiavimas dviračiu, plaukimas, įvairūs sportiniai
žaidimai, slidinėjimas ir kt. – arba aerobinių ir anaerobinių
pratimų – trumpų, intensyvių jėgos pratimų su dideliais svoriais
ar jėgos treniruokliais, atsispaudimų (nuo žemės ar
lygiagrečių), prisitraukimų (prie skersinio) ir pan. – deriniai.

Vidutinio ar didelio intensyvumo pratimai gerai stimuliuoja
imuninę sistemą, skatindami mūsų kūną intensyviai gaminti
baltuosius kraujo kūnelius: neutrofilus ir NK ląsteles (limfocitų
porūšis), aktyvuoja imunoglobulinų gamybą. Šis poveikis
išlieka iki 3 valandų. Kuo daugiau aktyvių baltųjų kraujo kūnelių
mūsų kraujotakoje, tuo mažiau bakterijų, grybelių ir virusų
pakliūna į mūsų organizmą per natūralius organizmo „vartus“.

Padidėja ūgis

Mažiau nervinės įtampos, streso ir nerimo.

Geresnė organizmo detoksikacija ir aktyvesnė imuninė
sistema

Tai sumažina sergamumą kvėpavimo takų susirgimais. Net
įvairios žaizdos gyja greičiau ir geriau.

Fizinis aktyvumas taip pat užtikrina limfinės sistemos
aktyvumą. Kūnas turi apie 500 limfinių mazgų. Tai nedideli
specifinio audinio mazgeliai, kurie neutralizuoja ir šalina
medžiagų apykaitos produktus. Bet limfiniai mazgai vieni be
kaimyninių raumenų negali sėkmingai jų pašalinti. Kai fizinio
aktyvumo metu raumenys susitraukia, jie padidina spaudimą
limfagyslėms ir limfiniams mazgams, taip pagreitindami limfos
tėkmę visoje sistemoje. Pagerėjusi limfos cirkuliacija yra svarbi
baltųjų kraujo kūnelių gamybai ir geresniam limfos drenažui.
Geriausias būdas to pasiekti – reguliari, intensyvi fizinė veikla
(nepriklausomai nuo jos rūšies), kuri priverčia gerokai
suprakaituoti, sunkiai kvėpuoti, odą – ryškiai paraudonuoti, o ir
širdį – tankiai plakti (bent jau 2 kartus dažniau nei ramybės
būklėje). Ramybės metu suaugusio žmogaus širdis
perpumpuoja apie 4–5 litrus kraujo per minutę. Bet jei
pradedate greitai bėgti (pavyzdžiui, dalyvaujate futbolo
varžybose arba bėgate krosą), tai širdis perpumpuoja net iki
keturių kartų daugiau kraujo.

Taigi, suintensyvėjusi kraujotaka ir kiti biocheminiai
mechanizmai stimuliuoja imuninę sistemą. Tyrimai rodo, kad
kasdieniai vidutinio intensyvumo pratimai, trukę nuo 12 iki 15
savaičių, sumažino sergamumą viršutinių kvėpavimo takų
ligomis nuo 25 iki 50 proc., palyginti su fiziškai pasyviais
asmenimis. Tad galima patvirtinti seną posakį, kad nėra

Įvairios mokslinės studijos teigia, kad fiziniai pratimai gali
nulemti ilgesnį ir ramesnį miegą. Moksliniai tyrimai patvirtina,
kad fiziniai pratimai ne tik pagerina kraujotaką, medžiagų ir
deguonies apykaitą organizme, bet ir padidina jautrumą streso
hormonui kortizoliui (antinksčių hormonui), kuris gali tiesiogiai
daryti įtaką miegui. Tarkime, kad patiriate stresą darbe –
susiginčijote su viršininku. Organizmas reaguoja pagal tam
tikrą evoliucijos metu sukurtą neurologinį ir biocheminį šabloną:
staiga suaktyvėja centrinės nervų sistemos vegetacinis skyrius,
organizmas išskiria į kraujotaką didesnį kortizolio (ir kitų
hormonų) kiekį, pakyla kraujo spaudimas, širdis pradeda
dažniau plakti, padažnėja kvėpavimas ir kt. Visi šie fiziologiniai
pokyčiai įvyksta tam, kad raumenys galėtų aktyviai
susitraukinėti, t. y. kovoti arba bėgti. Bet gi jūs toliau sėdite
įsitempęs už savo rašomojo stalo ir niurzgate, o kraujotakoje
esantis kortizolis (ir kiti hormonai) kaip lenktyninis automobilis
žiedinėse lenktynėse juda ratu. Jei tokia vidinė įtampa pasitaiko
dažnai, nepriklausomai nuo to, ar jūs dedatės ramus ar ne,
padidėjęs kortizolio lygis slopina ląstelinius receptorius,
natūraliai slopindamas šio hormono paklausą jaudinimo metu.
Laipsniškas jautrumo sumažėjimas priverčia endokrinines
antinksčių liaukas veikti dar aktyviau, kad būtų atkurta
pusiausvyra. Todėl natūralus organizmo kortizolio lygis (jo lygis
visada aukštas ryte ir žemas vakare) dirbtinai sulyginamas, po
nakties atsikeliate nepailsėjęs, lyg būtumėt sunkiai dirbęs.

jokio
maisto papildo ar vaisto, kuris pakeistų fizinį aktyvumą, bet
fizinis aktyvumas gali sėkmingai pakeisti daugelį vaistų.

Ramesnis ir gilesnis miegas


