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Santrauka

Imuninés sistemos stiprinimas — aktuali dabartinés
visuomenés diskusijy tema. Yra zinoma daug biidy jai
stiprinti, o vienas i$ jy — fizinis aktyvumas. Imuninés
sistemos funkcijas gerina tik tam tikro intensyvumo ir
(ar) trukmés fizinis kriivis. Teigiama poveikj imuninés
sistemos funkcijoms teikia Zemo ir vidutinio intensy-
vumo fizinis krivis bei didelio intensyvumo, ta¢iau
trumpos trukmés fizinis kriivis. Stipresnis teigiamas
poveikis pastebétas aerobinio ir tgstinio vidutinio inten-
syvumo fizinio aktyvumo metu. Didelio intensyvumo ir
ilgos trukmés fizinis aktyvumas imuning sistema veikia
neigiamai tol, kol organizmas atgauna jégas po patirto
i$sekimo.

Ivadas

Imunitetas ar imuniné sistema tampa vis dazniau ir pla-
¢iau naudojamais terminais ne tik mediky bendruomenéje,
bet ir visuomengje. Si sistema, sudaryta i§ humoraliniy ir
lasteliniy veiksniy, laikoma atsakinga uz Seimininko apsauga
nuo patogeny [1]. Esant nuolatinei infekciniy ligy rizikai,
visuomené daznai ieSko biidy stiprinti imuning sistema, kad
iSvengty mikroorganizmy sukeliamy infekciniy ligy. Yra
zinoma daug biidy, kurie naudojami norint pasiekti §j efekta,
pavyzdziui: pagerinti maisto mitybing verte, papildomai
vartoti jvairius vitaminus (A, B, C, D, E), mineralus (cinka,
seleng, mangana, varj ir kt.) ir kt. [2—4]. Be $iy btidy placiai
zinomas ir teigiamas fizinio kriivio poveikis zmogaus imu-
ninei sistemai [5]. Zinant §iuos faktus, visuomenéje paplitusi
nuostata, jog didéjant fiziniam kraviui, atitinkamai geréja
asmens emociné ir fiziné sveikata bei organizmo imuniné
sistema, tadiau néra aisku, ar tai visuomet yra tiesa. Siame
straipsnyje apzvelgiama moksliné literattra, siekiant pa-
aiskinti, kaip 18 tiesy fizinis kriivis veikia imuning sistema.

Tyrimo tikslas - atrinkti, iSanalizuoti ir susisteminti
moksling literatlirg apie teigiamg ir neigiamg fizinio kriivio
poveikj zmogaus imuninei sistemai. Pateikti fizinio kriivio
intensyvumo bei trukmés rodiklius, lemianc¢ius zmogaus
imuninés sistemos pokycius ir nurodyti su tuo susijusius
fiziologinius bei patofiziologinius mechanizmus.

Tyrimo medZiaga ir metodai

Sisteming literatiiros apzvalga atlikta PubMed, Fron-
tiers, ScienceDirect, BMJ Journals, ClinicalKey, Karger
elektroninése medicininiy publikacijy paieskos sistemose
ir elektroniniuose Zurnaluose. Analizuoti straipsniai — angly
kalba publikuoti moksliniai tyrimai ir apzvalgos. Atrenkant
tinkamas publikacijas, buvo naudojami raktazodziai bei jy
deriniai: imunitetas, imuniné sistema, fizinis aktyvumas,
sportas (angl. immune system, athletes, athlete, immunity,
strenght, infection, physiology, pathophysiology, intensity,
physical, activity).

Tyrimo rezultatai

Teigiamas fizinio kriivio poveikis imuninei sistemai.
Nekyla abejoniy, jog fizinis kriivis padeda pagerinti imuninés
sistemos veikla, ta¢iau skirtingo intensyvumo fizinis kriivis
skirtingai paveikia imuning sistema. [rodyta, jog imuning
sistemg palankiausiai veikia Zemo ir vidutinio intensyvumo
fiziniai kroviai [6]. Nustatyta, jog ir trumpalaikis didelio
intensyvumo fizinis kriivis pasizymi teigiamu poveikiu imu-
ninei sistemai, taciau siekiant tokio efekto, Sis kriivis neturéty
trukti ilgiau nei valanda [7]. Tinkamiausiu laikomas vidutinio
intensyvumo fizinis kriivis [8,9]. Buvo nustatyta, kad asme-
nys, kurie vaiksto 40-45 minutes 5 dienas per savaitg, 40-50
proc. trumpiau serga virSutiniy kvépavimo taky infekcija, nei
tie, kurie fizinio aktyvumu uzsiima maziau [8].

Didesnj teigiama efekta teikia treniruoCiy ar fizinés vei-
klos testinumas, t.y. nuolatinis reguliarus fizinis aktyvumas.
Esant ilgalaikiam vidutinio intensyvumo fiziniam kriiviui,
imuning sistema paveikiama stipriau, nei esant trumpalai-
kiam tokio pat intensyvumo kriiviui [10,11]. Teigiamas po-
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veikis imuninei sistemai nustatytas ir atlickant vidutinio
intensyvumo aerobinio pobtidzio treniruotes. Jrodyta, jog
tokio pobudzio treniruotés gali sumazinti rizika susirgti
sunkia COVID-19 ligos forma ir i§vengti su ja susijusiy
komplikacijy. Bent 2 savaites atliekami vidutinio intensy-
vumo aerobiniai pratimai gali padidinti neutrofily, leukocity
ir monocity kiekj serume ir sustiprinti plau¢iy imuniteta,
kovojant su COVID-19 virusu [10].

Imuninés sistemos funkcijas geriausiai veikia vidutinio
intensyvumo ir trumpalaikis didelio intensyvumo fizinis
kriivis. Jo metu aktyvuojami T ir B limfocitai, neutrofili-
niai granuliocitai, natiiraliyjy zudikiy lastelés bei atsiranda
gausesné imunoglobuliny ir priesuzdegiminiy citokiny cir-
kuliacija dél suaktyvéjusios kraujotakos [12—17]. Visa tai
sustiprina imuninés sistemos reakcijg ir sumazina jvairiy
uzdegiminiy procesy tikimybe [7]. Sio intensyvumo jégos
pobiidzio treniruotés galéty paskatinti leukocity skai¢iaus
pokyti per trumpesnj laika [18].

Neigiamas fizinio kriivio poveikis imuninei sistemai.
Ilgalaikio didelio intensyvumo fizinio kriivio metu teigia-
mas efektas imuninei sistemai gali tapti atvirkstiniu. Esant
labai intensyviam ilgalaikiam fiziniam kriviui, imuniné
sistema stipriai silpnéja [7]. Ilgai trunkanéio didelio fizinio
kriivio metu, virSutiniy kvépavimo taky infekcijos rizika
padidéja nuo 2 iki 6 karty, lyginant su bendrosios popu-
liacijos rizika [8]. Sis poveikis pastebimas ne tik patiriant
sekinantj kravj per keleta fizinio aktyvumo uzsiémimy, bet
ir tuomet, kai vieno fizinio uzsiémimo trukmé ilgesné kaip
viena valanda [19].

Ilgalaikis didelio intensyvumo fizinis kriivis paveikia
imuning sistema per fiziologinius mechanizmus. Po tokio
tipo ir trukmés fizinio kriivio gali biiti neigiamai paveikiamos
jvairiy imuniniy lasteliy, pavyzdziui, natraliyjy zudikiy,
neutrofily, B ir T limfocity funkcijos [20]. Jos gali sutrikti
ilgam, nuo keleto valandy iki keleto dieny, kol organizmas
grizta | normalig buiseng po didelio jo iSvarginimo [20]. Per
visg §j laikotarpj, kol organizmas atsigaus po ilgalaikio di-
delio intensyvumo fizinio kravio, gali pakisti ir normalus
imunoglobulino A i$skyrimas, makrofaguose esancio 11
histologinio suderinamumo komplekso ekspresija ir kity
bioaktyviyjy imuninés sistemos medziagy funkcijos [20].

ISvados

1. Imuning sistema teigiamai veikia reguliarus zemo ir
vidutinio intensyvumo fizinis kriivis bei didelio intensyvumo
trumpos trukmeés fizinis kriivis.

2. Vidutinio intensyvumo fizinis krtvis ir didelio inten-
syvumo trumpos trukmeés fizinis kriivis skatina imuniniy
lasteliy aktyvacijg ir moduliacija bei slopina uzdegima.

3. Imuning sistema neigiamai veikia testinis didelio in-
tensyvumo ir ilgos trukmés fizinis kravis.

4. Didelio intensyvumo ilgalaikis fizinis kriivis gali
slopinti imuniniy Igsteliy funkcijas, sutrikdyti normalias
bioaktyviyjy medziagy funkcijas.
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Summary
Immune system is becoming actual question in nowadays so-

ciety. There are many known ways to strengthen it, and one of them
is physical activity. However, only physical activity of a certain in-
tensity and/or duration improves the functions of the immune sys-
tem. A positive effect on the functions of the immune system is
provided by physical exertion of low and moderate intensity and
physical exertion of high intensity, but of short duration. Also, a
stronger positive effect was observed during continuous moderate-
intensity physical activity. High-intensity and long-term physical
activity has a negative effect on the immune system until the body
recovers from exhaustion.

Correspondence to: multijav@gmail.com

Gauta 2022-10-17




