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Demencija - tai nepagydomas sindromas, pasireiSkiantis kognityviniy funkcijy (ypa¢ mastymo ir atminties)
sutrikimais, biidingas létinéms progresuojanc¢ioms smegeny ligoms (pvz., Alzheimerio, Parkinsono ligai,
smegeny kraujagysliy ligoms). Senatvé - §io sindromo pagrindinis rizikos veiksnys: apie 3% vyresniy nei 65
m. ir daugiau nei 47% vyresniy nei 85 m. asmeny kencia nuo tam tikros demencijos formos. Senstant
populiacijai, prognozuojama, kad 2030 m. 74,7 mln. zmoniy sirgs demencija, o 2050 m. serganciyjy skaicius
sieks 131.5 mln.

Gerai bendrai sveikatos buklei palaikyti 18-64 m. asmenims rekomenduojama per savaite skirti ne maziau
nei 150 min. vidutinio intensyvumo aerobinei fizinei veiklai arba ne maZziau nei 75 min. didelio intensyvumo
aerobinei fizinei veiklai, arba ekvivalentiskai $iy abiejy veikly kombinacijai (PSO, 2010'"). Tagiau kyla
klausimas, ar fiziné veikla gali padéti iSvengti demencijos. Atsakymo ieSkojome MEDLINE duomeny
bazéje. ISrinkome ir jvertinome dvi tiksliausiai ] misy klausimg atsakancias sistemines apzvalgas.
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Ar atlikta tinkama iSsami paieska?

Ar adekvatiis tyrimo jtraukimo kriterijai?
Ar apzvalga jtraukia tinkamus tyrimus
klausimui atsakyti?

Ar atskiry tyrimy rezultatai panasiis
(heterogeniskumas)?

Taip | | Neaisku [JJ] Ne

Rezultatai: Bendra sisteminiy apzvalgy kokybé yra pakankamai gera. Abi patvirtina fizinio aktyvumo
teigiama poveikj kognityvinéms funkcijoms. Pedersen ir Saltin (2015) apZvalga atskleidzia, kad fizinis
aktyvumas turi ilgalaikj teigiamg poveikj kognityvinéms funkcijoms (tiriamieji namy salygomis sportavo
puse mety, bet teigiamas poveikis i$liko metus). ApZvalgoje paaiSkinama, kad fiziné veikla padeda iSvengti
demencijos, nes didina smegeninés kilmés neurotrofinio faktoriaus kiekj, kuris teigiamai veikia hipokampa
(smegeny struktiira, atsakinga uz atmintj) — skatina jo neurogenezg, turio did¢jima (sportuojanciyjy
hipokampo tiiris net 16 % didesnis lyginant su nesportuojanciais asmenimis). Yra daugiau jrodymy, kad
fiziné veikla turi prevencinés naudos, nei, kad gerina kognityvines funkcijas jau sergantiems demencija.
Patikimiausia ir naujausia sisteminé apzvalga nagrinéjanti fizinio aktyvumo jtaka kognityvinéms funkcijoms
yra Guure ir k. (2017). Ji ne tik patvirtina teigiama rysj tarp fizinés veiklos ir kognityviniy funkcijy
i§saugojimo, bet ir nurodo, kad pakanka vidutinio fizinio aktyvumo (1-2 kartus per savait¢ po 20-30 min.
intensyviy treniruo¢iy), kad demencijos rizika biity sumazinta 24 % (lyginant su nesportuojanciais
asmenimis). Taip pat pastebima, kad fizinis aktyvumas labiausiai apsaugo nuo Alzheimerio ligos (ji sudaro
60-70 % demencijos atvejy), maziausiai — nuo kraujagyslinés demencijos. Jdomu tai, kad fizinis aktyvumas
Alzheimerio ligos rizikg labiau sumazina vyrams nei moterims, o bendrg kognityviniy funkcijy prastéjimo
rizikg — prieSingai.

ISvada: Tyrimai atskleidzia, kad fizinis aktyvumas turi teigiamg poveiki kognityvinéms funkcijoms, o
naujausi duomenys patvirtina, kad, siekiant sumaZinti demencijos rizika, uZtenka sportuoti net maZiau, nei
gerai bendrai sveikatos biiklei palaikyti rekomenduoja PSO. Pastebima, kad fizinés veiklos pobiidis turi biiti
parenkamas individualiai. Visgi, siekiant maksimaliai sumazinti demencijos rizika, svarbu atkreipti démesj
ir ] kitus sveikos gyvensenos komponentus (mitybg, miego rezimg ir kt.).
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