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Memahami Sistem Brek Otak Autistik

Sains di sebalik ketidakseimbangan GABA-Glutamat dan panduan praktikal
untuk menyokong keseimbangan saraf.




Glutamat sebagai Pemecut,

GABA sebagai Brek
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Glutamat: Pemecut Otak

e Merangsang litar saraf (Signal)

e Mendorong pembelajaran dan
memori

e Neurotransmiter pengujaan utama
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GABA: Brek Otak

e Menenangkan aktiviti saraf
(Kesunyian)

 Membolehkan penapisan dan fokus

e Asid Gama-Aminobutirik
(Neurotransmiter perencatan)



Ketidakseimbangan Biologi
Dalam Otak Autistik

Kajian konsisten menunjukkan otak autistik
mengalami pengurangan transmisi GABA (kurang
kuasa brek) dan peningkatan tahap Glutamat (lebih
pengujaan).

Kesan Auditori Kesan Sensomotorik
Pengimejan MRS menunjukkan pengurangan Pengurangan GABA di korteks sensomotorik
& GABA di korteks auditori. Ini berkait langsung gy dikesan, yang menjelaskan kesukaran
' dengan hipersensitiviti deria. : koordinasi motor halus.
Rojas et al. (2014) Puts et al. (2017)
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Bunyi Bising Berterusan di Latar Belakang

“Saya tidak risau tentang
sesuatu yang spesifik; saya
cuma rasa seperti sedang
jatuh.”

Kebimbangan Berterusan: Tanpa GABA untuk
menapis "bunyi” saraf, individu mengalami
kewaspadaan berlebihan (hypervigilance) dan
pemikiran yang berlegar tanpa henti.

“Dengungan peti sejuk yang
orang lain tidak perasan
terasa seperti seseorang

sedang menggerudi
tengkorak saya.”

Beban Deria: Kekurangan tapisan GABA
bermakna semua rangsangan deria bersaing
secara sama rata untuk mendapatkan
perhatian.



Paradoks Tidur Apabila Otak Enggan Berhenti

Saya sangat letih, tetapi otak saya tidak mahu berhenti. Saya
berbaring berjam-jam, memainkan semula perbualan dari tahun 2007.”

Mengambil masa berjam-jam untuk mula
+ tidur.
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@ +fjjj GABA sangat penting untuk memulakan fasa

AN tidur; kekurangannya menghalang otak
W I\W daripada bertenang walaupun fizikal

kepenatan.

))) - == == Tidur lebih ringan dan kerap terganggu.




Tiga Pemacu Biologi Utama Di
Sebalik Pengalaman Ini
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Interneuron GABAergik

Kurang sel khusus ini di
kawasan otak tertentu, serta
kematangan sel dan
pengekspresian gen yang
berbeza untuk sintesis GABA.

Hubungan mTOR

Mutasi pada laluan pengawal
selia ini mengubah suai fungsi
reseptor GABA dan
ketumpatan sinaps.

Peranan Neuroinflamasi

Keradangan kronik
mengurangkan sensitiviti
reseptor GABA dan
meningkatkan pelepasan
Glutamat, mencipta kitaran
berterusan.



Intervensi Fizikal Membantu Meningkatkan
GABA Secara Semula Jadi

Terapi Tekanan Dalam

e Selimut berat (5-10%
berat badan)

e Pakaian mampatan atau
pelukan erat

e Merangsang pelepasan
GABA secara mekanikal
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Pendedahan Sejuk

e Mandi air sejuk (30-60
saat)

 Merendam muka dalam air
sejuk

* Mengaktifkan saraf vagus
untuk meningkatkan GABA

&

Senaman Berat

 Meningkatkan sintesis
GABA

 Mengurangkan tahap
Glutamat

e 20-30 minit kadar
denyutan jantung tinggi
memberi kesan berjam-jam
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Rangsangan Saraf Vagus Mempengaruhi
Tahap Ketegangan Secara Langsung

]

4 Berkumur (Gargling)

Berkumur dengan dalam dan kuat
merangsang saraf secara fizikal.

L =60
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Berdengung (Humming) 4

Menggetarkan saraf vagus di
bahagian kerongkong.

¢ |

Air Sejuk di Muka __ Pernafasan Perlahan
Mencetuskan refleks selaman | Corak 4-7-8 (Tarik nafas 4 saat,
(dive reflex) mamalia. tahan 7 saat, hembus 8 saat).
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Sokongan Suplemen Berfokus dengan
Nasihat Pakar

Magnesium Glisinat

Meningkatkan fungsi reseptor GABA. Glisin juga mempunyai sifat menenangkan.
(Dos biasa: 200-400mg sebelum tidur)

L-Theanine

Terdapat dalam teh hijau. Meningkatkan GABA, dopamin, dan serotonin untuk ketenangan yang fokus.
(Dos biasa: 200mg mengikut keperluan)

Taurina
Mengaktifkan reseptor GABA dan bersifat anti-radang. Ditemui dalam protein haiwan.

+ PENTING: Sentiasa dapatkan nasihat pengamal perubatan sebelum memulakan

pengambilan suplemen, terutamanya jika mengambil ubat-ubatan lain. =
i)



Reka Bentuk Persekitaran dan Paradoks Meditasi

Mengapa Meditasi Tradisional Sukar:

e Mengarahkan "duduk diam" mencetuskan kegelisahan motor.
e Arahan untuk "berehat" boleh meningkatkan kebimbangan.
 Mengamati fikiran adalah membebankan apabila rentak fikiran tidak mahu perlahan.

Alternatif Yang Berkesan:

* Meditasi Pergerakan: Berjalan atau yoga.

e Fokus Luaran & Pendekatan Pendek: Fokus pada bunyi/api, sesi sangat pendek (2-5 minit).

 Persekitaran: Ruang gelap (melatonin menyokong GABA), suhu sedikit sejuk, dan bunyi latar
mendatar (white noise). Kurangkan pencetus glutamat (MSG, kafein berlebihan, tekanan kronik).



Panduan Praktikal Buat Ahli \

Keluarga dan Pasangan

Memahami Kebimbangan
Autistik

Kebimbangan ini selalunya bukan
mengenai sesuatu yang spesifik. |a
bersifat neurokimia, bukan situasi.

Mengatakan "tiada apa yang perlu
dirisaukan” tidak mengubah keadaan
biologi mereka. Sistem saraf perlukan
masa untuk pulih.

Perkara Yang Benar-Benar
Membantu:

* Memberikan tekanan dalam (pelukan
erat jika diminta).

» Menyediakan ruang gelap dan sunyi
untuk berehat.

» Tidak memaksa mereka memproses
atau membalas secara lisan ketika
puncak kebimbangan.



Mengenali Tanda Terlebih Beban Sebelum
Berlakunya ‘Meltdown’

Ini adalah isyarat biologi bahawa tahap GABA semakin
kehabisan dan intervensi awal diperlukan segera.
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Peningkatan Menanya Soalan Ketegangan Otot Mencari Tekanan
Kegelisahan Fisikal Secara Berulang- dan Respons (meramas tangan,
ulang Terlalu Ringkas menggulung badan)
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Kesimpulan Utama untuk Pengurusan Harian
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GABA adalah pedal brek otak anda—dalam autisme, ia selalunya kurang
berkesan.

Ini adalah tindak balas biologi tulen, bukan sekadar personaliti atau pilihan
tingkah laku.

Intervensi fizikal (tekanan, pendedahan sejuk, senaman) secara langsung dapat
meningkatkan paras GABA.

Reka bentuk persekitaran yang betul mengurangkan pencetus Glutamat
(pemecut).

Pemulihan memerlukan pemahaman orang sekeliling bahawa sistem saraf
mengambil masa untuk menetap semula.
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