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Abstrakt:
Meditation har visat sig kunna paverka graden av utmattning och icke aterstallande

somn. For personer med postvirala infektioner har meditation forbattrat
immunforsvaret och reducerat inflammationsdriven sjukdomsutveckling. | artikeln
sammanfattas litteratur om vad som &r k&nt om mindfulness-meditation och
diskuteras om det kan galla vid PASC och myalgisk encefalomyelit/kroniskt
trotthetssyndrom (ME/CFS). Det finns stod for att effektiva och bestdende resultat
kan uppnas vid postviral trétthet (PASC och ME/CFS).

ME/CFS och PASC har vissa gemensamma egenskaper inklusive extrem trotthet,
kognitiva svarigheter, icke aterstallande sémn och symptomférsamring efter
anstrangning. De neurokognitiva symtomen ar bland de mest handikappande for
bada sjukdomarna.

Erfarenheter kan hamtas fran forskning inom andra omraden som t.ex. effekten av
psykosociala faktorer pa olika delar avimmunsystemet. Forskningsoversikter har
visat att gott valbefinnande dkar manniskokroppens immunsvar, vilket forbattrar dess
motstandskraft mot infektioner.

Mindfulness-meditation innebar att man sitter stilla och enbart fokuserar pa sina
andetag, for att skarpa sin uppmarksamhet och 6ka den medvetna narvaron. Enligt
Kabat-Zinn som utformat ett flertal stressreduceringsprogram &ar "Mindfulness ett
tillstand som uppstar genom att man avsiktligt faster uppmarksamhet pa nuet, utan
att vardera intrycken. Under meditationen vaxlar hjarnan till ett alfatillstand, vilket
innebar langsamma hjarnvagor. Nar meditationstekniken ar val indvad kan dessa

parasympatiska reaktioner bli en vana och utnyttjas i det dagliga livet.



Immunsystemets funktion

Det finns stod for att vid ME/CFS 6verreagerar immunsystemet efter infektion, vilket
orsakar oxidativ stress. | PASC kan immunologiska symtom utvecklas efter den
akuta infektionen trots att virusmangden minskar.

Analyser av den avvikande aktiveringen i det medfédda immunférsvaret har lett till
antagandet att interleukin-6 (IL-6) &r en viktig medierande faktor for inflammation vid
PASC.

Okning av andra pro-inflammatoriska lymfocyter har ocksa antagits vara biomarkdérer
for postviral trétthet. Vid ME/CFS speciellt interleukin-8 (IL-8).

Sammantaget indikerar denna forskning att en pro-inflammatorisk cytokin-profil
upptrader vid PASC pa samma satt som vid andra typer av post-virala infektioner
t.ex. ME/CFS.

Dessa mekanismer har antagits orsaka oxidativ stress och nar patientens
immunsystem Overreagerar efter infektion kan det bero pa en generell underliggande

postviral infektion.

Anti-inflammatoriska effekter kopplade till meditation.

Att meditation kan forknippats med anti-inflammatorisk cytokin-aktivitet har
rapporterats i systematiska oversikter. Bower m. fl. fann t. ex. att efter 6 veckors
daglig meditation, som endast varade i 20 minuter, hade pro-inflammatoriska gener
nedreglerats hos cancerdverlevande.

De drog slutsatsen att meditation leder till moderering av viktiga fysiologiska
markorer. UtifrAn dessa studier ar det tydligt att mindfulness-meditation kan
forknippas med ett antal halsosamma férandringar av inflammatoriska processer.
Sittande meditation har relaterats till minskad aktiveringen i det sympatiska
nervsystemet. Studierna som har granskats har ocksa visat en positiv effekt av
meditation pa undergrupper av celler relaterade till immunsystemet.

Motsvarande positiva effekter har ocksa pavisats efter 90 minuters yoga-pass under
en tva-veckors period. Lugna, medvetna rérelser bidrar till att skapa en gynnsam
atmosfar.

Det finns alltsa stod for att meditation kan vara en kompletterande behandling vid en

rad infektionssjukdomar och att gemensamma drag i den inflammationsdrivha



sjukdomsutvecklingen vid flera virulenta infektionssjukdomar kan modifieras genom

anti-stress och anti-inflammatoriska effekter av meditationsévningar.

Epigenetik och DNA-metylering — Effekter av meditation

Det ar mojligt att meditation kan stélla om pro-inflammatoriska till anti-
inflammatoriska processer och att avspanning kan reducera 6veraktivering i det
sympatiska nervsystemet genom avspanning.

Forskning om DNA-metylering (kemisk modifiering av DNA, KH anm) antyder ocksa
mera djupgaende biologiska mekanismer sasom okad telomer-stabilitet, aktivitet i
HPA-axeln och paverkan av inflammatoriska signalvagar.

Artikelforfattarna drar slutsatsen att meditation kan forbattra immunsvaret hos

personer med bestaende inflammation.

Neurokognitiv Funktion och det Centrala Autonoma Natverket

De neurokognitiva problem som intensifieras dver tid hos visa patienter med PASC
liknar dem som observeras hos patienter med ME/CFS. Den litteratur som citerats i
artikeln indikerar att immuntillstdndet kan ha inverkan pa det centrala nervsystemet
hos personer med PASC och ME/CFS.

Det centrala autonoma néatverket paverkar i hog grad den homeostatiska jamvikten i
kroppen och signalerna till och fran inre organ. Det verkar pa olika nivaer i det
centrala nervsystemet inklusive hjarnstammen och den framre hjarnan samt
integrerar signaler fran kroppens inre organ med autonoma och endokrina responser.
SARS-Cov-2 kan orsaka langvariga forandringar i centrala autonoma
natverksstrukturer och orsaka skador pa saval stigande som nedatgadende
signalvagar fran de inre organen involverade i interoceptiv medvetenhet. (perception

av sinnen och autonom funktion, KH anm).

Centrala nervsystemet

Det centrala nervsystemet ar i hog grad integrerat, sdnder dynamiska signaler som
framjar fysiologisk stabilitet som svar pa interna och externa krav.

Post-infektiosa, kroniska inflammatoriska processer inom det centrala nervsystemet
kan leda till sjukdomstillstand, som stor kroppens homeostatiska

regleringsmekanismer och skapar en obalans som 6kar det sympatiska



nervsystemets dominans. Dessutom reglerar det neuroendokrina systemet en
kaskad av kemiska, biologiska paverkansfaktorer mellan halsa och sjukdom.

Det finns 6kande evidens for att adaptiva mekanismer som ligger till grund for att
symptom vidmakthalls och som forvarrar post-virala sjukdomar involverar kortiko-
limbiska kretsar i hjarnstammen. (som associeras med uppmaéarksamhet, tankar,
kanslor och kanslighet for beléning, KH anm)

Strukturella, funktionella, cerebrovaskulara och elektriska avvikelser i det centrala
nervsystemet har identifierats vid post-viral fatigue.

| ett 0kande antal studier anvands metoder som mater funktionell konnektivitet for att
undersoka forandringar i hjarnans natverk vid post-viral fatigue.

| alla dessa studier rapporterades avvikelser som kan relateras till centrala autonoma
regioner (left posterior cingulate, anterior cingulate, right insula, KH anm), vilket visar
pa behov av forskning rérande integrationen i det centrala autonoma natverket hos

patienter med postviral trotthet.

Neurologiska effekter av meditation

Meta-analyser av meditationsbehandling rapporterar genomsnittliga standardiserade
effekt-storlekar som motsvarar effekt-storleken vid sedvanlig medicinsk behandling

inom en rad halso-omraden.

Sammanfattningsvis: Med tanke pa jamforbara effekter och franvaron av negativa
biverkningar vid alternativa icke-farmakologiska interventioner i biomedicinska
populationer, tycks meditation vara en lovande behandling fér personer med

postvirala komplikationer.

Betydelsen av behandlingens langd

Det har havdats att kortare behandling &n 8 veckor kanske inte ar tillréckligt for att
astadkomma signifikanta kliniska forandringar eller fysiologiska effekter i kroniskt
sjuka populationer.

Likasa konstaterades det vid en genomférd genomgang av meditation for postviral
trotthet (t.ex. ME/CFS) inga signifikanta skillnader vid uppféljning av behandling som

varade mindre an 8 veckor. Da fanns inga forandringar i underliggande biomarkorer,



immunmarkdrer eller neurokognitiv funktion. Forskningen verkar stodja att positiva
biologiska processer intraffar forst efter 8—12 veckors meditation.

| en annan studie rapporteras positiva biologiska resultat efter en korttidsintervention,
som innebar 8 dagars intensiv traning under en heltidsretreat pa plats. Retreaten var
hart kontrollerad: deltagarna mediterade mer an 10 timmar om dagen, forblev tysta i
8 dagar, at speciellt tillagade veganska maltider, arbetade inte och foljde ett
regelbundet somnschema. Detta tyder pa att den kortare interventionstiden kan

kompenseras genom att mangden tid som tillbringas i meditation intensifieras.

Behandling pa plats eller via mobil

Det har havdats av meditationslarare att det kan vara mindre effektivt att titta pa
videor eller bara lasa om meditation. Det finns dock vissa bevis for att guidade,
smartphonebaserade meditationsappar kan anvandas for att underlatta

mindfulnessdvningar och framja kanslor av véalbefinnande och social gemenskap.

Meditation for PASC eller ME/CFS

Studier pa detta omrade borjar dyka upp i litteraturen, men det finns ett storre antal
studier om andra postvirala sjukdomar

Porter m. fl. granskade olika mind-body terapier for patienter med ME/CFS; den mest
effektiva interventionen var meditation. Dessutom har det visats att de
grundlaggande symtomen forbattrades hos patienter som fick mind-body behandling.

Slutsatser

Granskningen tyder pa att det finns immunologiska problem hos patienter med
postvirala infektioner som ockséa kan leda till onormala epinefrin- och
noradrenalinnivaer. Patienter med postviral trétthet uppvisar dessutom liknande
monster som patienter med postviral encefalopati, inklusive en generaliserad och
fokal sénkning av aktivitet i frontala cortex. Denna oversikt visar pa immunologiska
mekanismer som kan ligga bakom effekterna av meditation pa den fysiologiska
funktionen i ett flertal relaterade system hos individer med PASC och ME/CFS d.v.s.
att det finnsomfattande neurofysiologiska konsekvenser av regelbunden meditation.
Meditation kan hjalpa patienter med PASC genom att forvandla pro-inflammatoriska
till anti-inflammatoriska processer och minska 6veraktiveringen av det sympatiska

nervsystemets genom den generella avspanningsresponsen.



Mind-body-tekniker har anvants som behandling for manga av de symtom som
upplevs av personer med PASC och har potential att astadkomma strukturella och
funktionella férandringar i hjarnan.

Forskare och utbvare borjar utforska anvandning av meditation vid PASC och det har
visats att mind-body-6vningar ar effektiva for att minska symtomens svarighetsgrad
vid postviral trétthet (t.ex. ME/CFS), inklusive utmattning, angest, och depression
samt forbattrad fysisk och mental funktion.

Kortvarig behandling (<6—8 veckor) kan resultera i 6kad sjalvrapporterad livskvalitet,
forhojt humor och minskad stress efter saval aktiviteter baserade pa en mobilapp
som med fysisk nérvaro hos relativt friska deltagare. | en population med
sjukdomspatologi finns dock bevis for att forandring av underliggande biomarkdérer
endast uppnas efter langre interventioner (>8—12 veckor). Sammantaget tyder dessa
studier pa att effektiva och hallbara resultat kan uppnas av meditation for
symptomatologi och underliggande patologi vid postviral trotthet (PASC och
ME/CFS).

Begrdansningar och behov av fortsatt forskning

Det finns flera begransningar nar det galler slutsatserna av meditationsstudier som
involverar patienter med PASC.

Det finns behov av fler hogkvalitativa studier som maéter vilken frekvens och
varaktighet som kravs for att effekten av meditationsinterventioner fér personer med
postviral trotthet ska kunna faststallas. De typer av biologiska matt som granskades i
denna artikel b6r da anvandas. Meditationsinterventioner som ar minst 8 veckor
langa verkar vara mest lovande, men det behover ocksa undersokas hur sadana

interventioner bast kan implementeras, till exempel genom nya internetméjligheter.



