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Публикация посвящена анализу перспектив разработки методов лечения 

пациентов с когнитивными нарушениями, связанными с возрастом, и 

деменцией с использованием физических упражнений. Обсуждаются 

оптимальные варианты формирования лечебных программ с учетом 

нейропротекторных механизмов действия различных видов физических 

упражнений, а также пути оценки их эффективности. 
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Ключевую роль для поддержания физического и психического здоровья 

играет физическая активность. По данным Всемирной организации 

здравоохранения (ВОЗ) недостаточная физическая активность является одним 

из главных факторов риска смерти в мире, связанной в первую очередь с 

развитием неинфекционных заболеваний, таких как болезни сердечно-

сосудистой системы, онкологические заболевания, диабет [1]. С учетом роста 

научных данных о влиянии социальных факторов, образа жизни на психическое 

здоровье в последние годы в мире развивается направление по оценке роли 

физических упражнений в качестве дополнения или даже в ряде ситуаций 

замены традиционного лечения. Так, по данным мета-анализов и 

систематических обзоров, вмешательства, основанные на увеличении 

физической активности, эффективны при различных психических 

расстройствах, включая тревожные и депрессивные, шизофрению, расстройства 

сна, когнитивные нарушения, зависимости от психоактивных веществ и так 

далее [2]. 

Проведенное в Республике Беларусь ранее исследование показало 

эффективность применения физических упражнений в качестве адьювантной 

терапии депрессии [3]. Даже краткосрочные программы физических 
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упражнений, ориентированные на период стационарного лечения пациентов с 

депрессией, способствовали более быстрой редукции тревожной, депрессивной 

симптоматики, нарушений сна [4]. 

Еще одной перспективной областью применения физических упражнений 

является возможность коррекции когнитивных расстройств, связанных с 

возрастом. Когнитивной снижение и деменция являются проблемой для систем 

здравоохранения и социальной помощи во всем мире.  

Позитивное влияние постоянной физической активности на когнитивные 

функции у пожилых людей доказано рядом исследований. Регулярные 

аэробные и силовые нагрузки способствуют улучшению памяти, внимания, 

формированию вербальных концептов и лучшему разрешению конфликтов у 

пожилых людей [5].  

При проведении научных исследований для корректной оценки 

эффективности следует различать физическую активность и физические 

упражнения. Физическая активность – это любые движения тела, 

производимые скелетными мышцами, требующие расхода энергии, включая 

активность во время работы, игр, выполнения работы по дому, отдыха и др. 

Физические упражнения – одна из категорий физической активности, 

представляет собой запланированные, структурированные, повторяющиеся 

действия, направленные на улучшение или поддержание одного или 

нескольких компонентов физического состояния. Большинство исследований в 

области когнитивных нарушений в пожилом и старческом возрасте посвящено 

изучению физической активности, тогда как от применения физических 

упражнений следует ожидать более интенсивного воздействия на уровне 

молекулярных механизмов. Полученные данные о влиянии физической 

активности не однозначны, не ясна продолжительность эффекта, некоторые 

авторы не обнаруживали связи большей физической активности со снижением 

риска деменции. 

По данным мета-анализ Heyn P. (2004) показано, что у пожилых людей с 

когнитивными нарушениями и деменцией физические упражнения улучшают 

соматическое состояние, когнитивные функции и поведение [6]. Проведенный 

позже (2015) систематический обзор эффективности программы физических 

упражнений у пациентов с деменцией показал, что нет четких данных о 

влиянии физических упражнений на когнитивные функции, 

нейропсихиатрические симптомы или депрессию; но у пациентов значимо 

улучшалась активность в повседневной жизни [7]. Физические упражнения за 

счет влияния на снижение рисков развития сердечно-сосудистой патологии 

могут снижать риски деменции (как сосудистой, так и болезни Альцгеймера). 

Биологические механизмы влияния физических упражнений на 

когнитивные функции связаны с нейрогенезом, опосредованным повышением 

уровня нейротрофического фактора мозга; снижением кардиоваскулярных 

факторов риска, ангиогенезом, противовоспалительным эффектом. В свою 

очередь хроническое воспаление является одной из причин нейродегенерации, 

участвующей в патогенезе болезни Альцгеймера. Еще один важный механизм 

действия связан с влиянием на митохондриогенез, улучшение функций 
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митохондрий. Физические упражнения могут минимизировать снижение 

функции митохондрий, связанное с возрастом [8].  

Остается не решенным вопрос о том, какие именно упражнения (аэробные, 

силовые, высокоинтенсивные интервальные, балансировочные) наиболее 

эффективны у пациентов с когнитивным снижением. Силовые упражнения 

(упражнения на сопротивление), часто остаются недооцененными у пожилых 

людей, особенно в качестве профилактики кардиоваскулярных расстройств [9]. 

Силовые упражнения могут влиять на когнитивное снижение через 

высвобождение миокинов, которые, в свою очередь, влияют на уровень 

нейротропного фактора мозга. В программах занятий лечебной физкультурой у 

взрослых традиционно используются длительные упражнения умеренной 

интенсивности (20-30 мин за сессию). Учитывая потенциальный механизм 

стимулирования высвобождения нейротропного фактора мозга через 

повышение уровня лактата [10], с целью воздействия на когнитивное снижение 

могут быть эффективными интенсивные физические упражнения.  

Таким образом, для разработки программ лечения нейрокогнитивных 

расстройств (деменций и легкого когнитивного расстройства) у лиц пожилого 

возраста с использованием программы физических упражнений целесообразно 

использовать как аэробные, так и силовые упражнения; помимо оценки влияния 

на когнитивные функции необходимо контролировать выраженность 

нейропсихиатрических симптомов, уровень повседневной активности; 

оценивать влияние упражнений на биологические маркеры когнитивных 

нарушений (нейровизуализация и биохимические параметры); проводить 

оценку мышечной силы и степени саркопении; изучить краткосрочные и 

отдаленные эффекты физических упражнений на клинические проявления 

расстройств. 
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