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âðåæ äå íèå. Ýòî îäèí èç ñïî ñî áîâ ýâî ëþ öèè æè âîé ïðè ðî äû. Ìå õà íèç ìû äåé ñò âèÿ íà çäî ðî âüå ôè çè ÷å ñêèõ
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ðåç óðî âåíü, â ðàç ëè÷ íîé ñòå ïå íè ïî âðåæ äà þ ùèé êëåò êó, è äî óðîâ íÿ àïîï òî çà è íå êðî çà. Îêèñ ëè òå ëü íûé
ñòðåññ — íå ïî ñðåä ñò âåí íàÿ ïðè ÷è íà ïî âðåæ äå íèÿ è ãè áå ëè êëå òîê ïðè ìíî ãèõ ðàñ ïðî ñòðà íåí íûõ áî ëåç íÿõ:
àòå ðî ñê ëå ðî çå, ãè ïåð òî íè ÷å ñêîé áî ëåç íè, äèà áå òå, ðà êå, îæè ðå íèè, îñ òåî ïî ðî çå, äå ïðåñ ñèè, íåé ðî äå ãå íå -
ðà òèâ íûõ áî ëåç íÿõ, äå ìåí öèè, ñàð êî ïå íèè. Ìèë ëè î íû ëåò ýâî ëþ öèè äâè æå íèå è æå ëà íèå ïî åñòü ðàç âè âà ëèñü
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ïðî ôè ëàê òè êè è ëå ÷å íèÿ óêà çàí íûõ áî ëåç íåé. Îí çà ñëó æè âà åò äà ëü íåé øå ãî èçó ÷å íèÿ è èñ ïî ëü çî âà íèÿ.
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Hormesis is a fa vor able ac tion on health of a small dose of the fac tor caus ing dam age in a big ger dose. This is one
of the man ners of the evo lu tion of na ture. Mech a nisms of ac tion of phys i cal ac tiv i ties and cal o rie re stric tion on health
are sim i lar in many re spects, though not in ev ery thing. The ex pen di ture of in ter me di ate me tab o lism prod ucts by phys i -
cal work or by a lack of these prod ucts in poor food is equally cre ate a neg a tive en ergy bal ance, an ox i da tive stress.
De pend ing on quan ti ta tive mag ni tude, the bi o log i cal mean ing of an ox i da tive stress changes from the nor mal level,
nec es sary for life, through the level which dam ages cells in var i ous de grees and to the level of apoptosis and ne cro sis. 
Ox i da tive stress is the im me di ate cause of cell dam age and death in many wide spread dis eases: ath ero scle ro sis, id io -
pathic hy per ten sion, di a be tes, can cer, obe sity, os teo po ro sis, de pres sion, neurodegenerative dis eases, de men tia,
sarcopenia. Dur ing mil lions of years of evo lu tion, the move ment and de sire to eat were de vel oped com pre hen sively as 
hun ger is the main rea son that makes an i mals move. Ex cel lent de vel op ment of wild life proves that there is a cer tain
ox i da tive stress level de vel op ing un der the move ment and a lack of food to that or gan isms adapt. More over, ad ap ta -
tion is car ried out by the re mark able evo lu tion ary prin ci ple of hormesis: the re peat ing ex po sures in crease re sis tance
of an or gan ism and al low to with stand fur ther with out harm im pact of greater in ten sity. There fore, phys i cal ac tiv ity and
ñalorie re stric tion is a nat u ral way of the pre ven tion and treat ment of pre vi ously men tioned dis eases formed by evo lu -
tion ary se lec tion. It is wor thy of fur ther study and use.
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Ãîð ìå çèñ — áëà ãî ïðè ÿò íîå äåé ñò âèå íà çäî ðî âüå ìà ëîé 
äî çû ôàê òî ðà, âû çû âà þ ùå ãî â áî ëü øåé äî çå ïî âðåæ äå íèå.
Âñÿ êîå âîç äåé ñò âèå ñðå äû íà îð ãà íèçì âû çû âà åò ïðè ñïî -
ñî áè òå ëü íóþ ðå àê öèþ îð ãà íèç ìà. Íà ïî âðåæ äà þ ùåå äåé -
ñò âèå îð ãà íèçì îò âå ÷à åò âîñ ñòà íîâ ëå íè åì, ðå ãå íå ðà öèåé.
Äëÿ îãðîì íî ãî ÷èñ ëà èñ ïû òàí íûõ ôàê òî ðîâ è âå ùåñòâ çà -
âè ñè ìîñòü: äî çà âîç äåé ñò âèÿ — ýô ôåêò âîç äåé ñò âèÿ îïè -
ñû âà åò ñÿ êðè âîé, ïî õî æåé íà ïå ðå âåð íó òóþ áóê âó U ëà -
òèí ñêî ãî àë ôà âè òà (ðèñóíîê). Åñ ëè ýô ôåê òîì îáî çíà ÷èòü
áëà ãî ïðè ÿò íîå äåé ñò âèå — ðå ãå íå ðà öèþ è ââî äèòü åãî çíà -
÷å íèÿ ïî îð äè íà òå, òî äî êà êîé-òî âå ëè ÷è íû (ïî ðî ãà) íà -
ðà ñ òà íèå ñè ëû/äî çû âîç äåé ñò âèÿ (ââî äè ìîé ïî àá ñ öèñ ñå)
áó äåò ïî âû øàòü èí òåí ñèâ íîñòü ðå ãå íå ðà öèè — âîñ õî äÿ ùàÿ 
âåòâü ïå ðå âåð íó òîé U. Ïðè äî çå ôàê òî ðà, ïðå âû øà þ ùåé
ïî ðîã, â åãî äåé ñò âèè ñòà íåò ïðå îá ëà äàòü ïî âðåæ äå íèå
(íè ñõî äÿ ùàÿ âåòâü). Çà âè ñè ìîñòü äî çà-ýô ôåêò íå ëè íåé -
íàÿ. Òà êîé îò âåò îð ãà íèç ìà ñòà ëè íà çû âàòü ãîð ìå çè ñîì
(non-li ne ar (hor me tic) do se-res pon se mo del).

Â ñî âðå ìåí íîì ìè ðå îñî áóþ àê òó à ëü íîñòü ïðè îá ðåë âî -
ïðîñ î ãîð ìå çè ñå ïðè äåé ñò âèè ðà äè à öèè. Ïðè ÷è íû î÷å âèä -
íû. Îáåñ ïî êî åí íîñòü íà ñå ëå íèÿ ïî ñëåä ñò âè ÿ ìè âî åí íûõ
êîí ô ëèê òîâ (ßïî íèÿ, Ñåð áèÿ). Ïî âû øå íèå ðà äèî àê òèâ íî -
ãî ôî íà âñëåä ñò âèå èñ ïû òà íèé ÿäåð íî ãî îðó æèÿ, àâà ðèé íà
àòîì íûõ ýëåê ò ðî ñòàí öè ÿõ, ïîä âîä íûõ ëîä êàõ, çà ãðÿç íå íèÿ
ñðå äû ðà äèî àê òèâ íû ìè ìà òå ðè à ëà ìè. Ðàç âèë ñÿ ñòðàõ
îñëîæ íå íèé ëó ÷å âîé è ðà äèî èçî òîï íîé äèà ãíî ñ òè êè è òå ðà -
ïèè. È âñå æå ãëàâ íûé ïî âîä êðàò êî ãî îò âëå ÷å íèÿ ê ðà äè à -
öè îí íî ìó ãîð ìå çè ñó â ýòîé ñòà òüå î ãîð ìå çè ñå ôè çè ÷å ñêèõ
íà ãðó çîê è ïè òà íèÿ íå àê òó à ëü íîñòü âî ïðî ñà, à ðàñ ïðî ñòðà -
íèâ øå å ñÿ ïðåä ñòàâ ëå íèå î òîì, ÷òî ãîð ìå çè ñà â ðà äèî ëî ãèè
íå ñó ùå ñò âó åò. Óòâåð äè ëàñü ìî äåëü íå ãîð ìå çèñ íîé, à ëè -
íåé íîé (áåç ïî ðî ãî âîé) äî çà-ýô ôåêò çà âè ñè ìî ñòè (li ne ar
no-thres hold (LNT) do se-res pon se mo del). Ìî äåëü áû ëà ïðè -
íÿ òà Àêà äå ìèåé Íà óê ÑØÀ â 1956 ãî äó êàê èòîã ðà áî òû
ãðóï ïû ãå íå òè êîâ âî ãëà âå ñ Íî áå ëåâ ñêèì ëà ó ðå à òîì Ãåð ìà -
íîì Ìþë ëå ðîì ïî ïðîá ëå ìå: áèî ëî ãè ÷å ñêèå ýô ôåê òû
àòîì íîé ðà äè à öèè. Ïî íà êà òàí íîé â ñî âðå ìåí íîì ìè ðå
ïðàê òè êå ñëå ïî ãî ïå ðå íè ìà íèÿ àìå ðè êàí ñêèõ ñòàí äàð òîâ,
ìî äåëü ïðè îá ðå ëà âñå îá ùåå ðàñ ïðî ñòðà íå íèå. Ïðè âåð æåí -
íîñòü áåç ïî ðî ãî âîé ìî äå ëè îáó ñëîâ ëè âà ëà ýê ñò ðà ïî ëÿ öèþ
ïà òî ãåí íî ãî äåé ñò âèÿ âû ñî êèõ äîç ðà äè à öèè íà äåé ñò âèå
ìà ëûõ äîç. Ñ÷è òà ëè, ÷òî ìà ëûå äî çû òî æå ïà òî ãåí íû, òî ëü -
êî â ìå íü øåé ñòå ïå íè. Èíû ìè ñëî âà ìè, óòâåð æ äà ëîñü, ÷òî
áå çî ïàñ íîé, à òåì áî ëåå ïî ëåç íîé, äî çû ðà äè à öèè íå ñó ùå -
ñò âó åò. Îä íà êî ðå çó ëü òà òû èñ ñëå äî âà íèé íà ðàç íûõ îáú åê -
òàõ îò áàê òå ðèé äî ÷å ëî âå êà ïðåä ñòà âè ëè ìíî ãî ïðè ìå ðîâ
òî ãî, ÷òî ðà äè à öèÿ íå ÿâ ëÿ åò ñÿ èñê ëþ ÷å íè åì â ïðà âè ëå ãîð -

ìå çè ñà. Ðå àê öèåé íà ýòè ðå çó ëü òà òû ñòà ëè ñòà òüè ìíî ãèõ,
â òîì ÷èñ ëå è àìå ðè êàí ñêèõ àâ òî ðîâ, ñ êðè òè êîé ìî äå ëè
LNT. Ïðè ÷åì íå òî ëü êî ñ íà ó÷ íîé, íî è ñ íðàâ ñò âåí íîé ïî -
çè öèè. Ìà ñ òè òûé ðà äèî áè î ëîã èç Ìàñ ñà ÷ó ñåò ñêî ãî óíè âåð -
ñè òå òà E.J.Ca lab re se íà çâàë îä íó èç ñâî èõ ñòà òåé: «On the ori -
gins of the li ne ar no-thres hold (LNT) dog ma by me ans of un t -
ruths, ar t ful do dges and blind fa ith» (Ñî çäà íèå äîã ìû LNT âðà -
íü åì, õèò ðû ìè óëîâ êà ìè è ñëå ïîé âå ðîé) [1]. Ñòà òüÿ ðà äèî -
áè î ëî ãà èç Êà ëè ôîð íèé ñêî ãî óíè âåð ñè òå òà C.S.Mar cus íà -
çâà íà òî æå âû ðà çè òå ëü íî: «Ti me to Re ject the Li ne ar
No-Thres hold Hy pot he sis and Ac cept Thres holds and Hor me sis:
A Pe ti ti on to the U.S. Nuc le ar Re gu la to ry Com mis si on» (Ïî ðà
îò âåð ã íóòü LNT ãè ïî òå çó è ïðè íÿòü èäåþ ïî ðî ãà è ãîð ìå çè -
ñà: ïå òè öèÿ Êî ìèñ ñèè ÑØÀ ïî ÿäåð íî ìó ðå ãó ëè ðî âà íèþ)
[2]. Â êà ÷å ñò âå äî êà çà òå ëü ñò âà ðà äè à öè îí íî ãî ãîð ìå çè ñà
ïðè âî æó ðå çó ëü òàò îä íî ãî èç êëè íè ÷å ñêèõ èñ ñëå äî âà íèé.
Â ñòà òüå Leh rer è Ro sen z we ig [3] ïðè âå äå íà ÷à ñ òî òà ðà êà ëåã -
êî ãî ó æè òå ëåé øòà òîâ ñ âû ñî êèì (ïî ñëåä ñò âèÿ èñ ïû òà íèé
àòîì íîé áîì áû) è íèç êèì óðîâ íåì ðà äè à öèè. ×à ñ òî òà ðà êà
ó ïåð âûõ (êàê ó ìóæ ÷èí, òàê è ó æåí ùèí) áû ëà íè æå
(p<0,001). Â èñ ñëå äî âà íèè ó÷è òû âàë ñÿ âàæ íûé äëÿ ýòîé áî -
ëåç íè ôàê òîð ðè ñ êà — êó ðå íèå.

Íà ïè ñà íèå ïðå äû äó ùå ãî àá çà öà ïî íà äî áè ëîñü äëÿ òî -
ãî, ÷òî áû èñ ï ðà âèòü îøèá êó Àêà äå ìèè Íà óê ÑØÀ è íå
âû çû âàòü ó ÷è òà òå ëÿ ñî ìíå íèÿ â óíè âåð ñà ëü íî ñòè ïðèí -
öè ïà ãîð ìå çè ñà. Óíè âåð ñà ëü íîñòü îáó ñëîâ ëè âà åò ñÿ ãëàâ -
íîé îñî áåí íî ñòüþ æè âîé ìà òå ðèè — ñïî ñîá íî ñòüþ ïðè -
ñïî ñàá ëè âà òü ñÿ ê ñðå äå. Ëó÷ øåå äî êà çà òå ëü ñò âî âñå îá ù -
íî ñòè ïðèí öèï ãîð ìå çè ñà — ýâî ëþ öè îí íàÿ òå î ðèÿ Äàð -
âè íà. Íà Çåì ëå åñòü ðà äèî àê òèâ íûé ôîí, îáó ñëîâ ëåí íûé
êîñ ìè ÷å ñêèì èç ëó ÷å íè åì è ðà äèî àê òèâ íûì ðàñ ïà äîì
êîì ïî íåí òîâ çåì íîé êî ðû. Ýòîò ôîí íà ðó øà åò ñòðóê òó ðó
ÄÍÊ âñåõ æè âûõ êëå òîê. Íî ñó ùå ñò âî âà íèå è âå ëè êî ëåï -
íîå ðàç âè òèå æè âîé ïðè ðî äû äî êà çû âà þò, ÷òî ê ôî íî âî -
ìó óðîâ íþ íà ðó øå íèé ïðè ðî äà ïðè ñïî ñî áè ëàñü (ñî çäà ëà
ñè ñ òå ìó ðå ïà ðà öèè ÄÍÊ). Ôîí â ðàç íûõ ðå ãè î íàõ íå îäè -
íà êî âûé, çíà ÷èò è óðî âåíü ïðè ñïî ñîá ëå íèÿ ðàç ëè ÷åí, òî
åñòü ìå íÿ åò ñÿ ñî îò âåò ñò âåí íî ñè ëå äåé ñò âó þ ùå ãî ôàê òî -
ðà, ÷òî è âû ðà æà åò ñÿ òå î ðèåé ãîð ìå çè ñà.

Â ýòîé ñòà òüå áó äåò ðàñ ñìîò ðå íî, ãëàâ íûì îá ðà çîì,
ïðè ëî æå íèå òå î ðèè ê ðà áî òå ìîç ãà êàê îá ëà ñ òè íàè áî ëåå
øè ðî êî ãî èí òå ðå ñà è çà äåé ñò âî âàí íîé âî âñåõ ÷à ñò íûõ
âî ïðî ñàõ çäî ðî âüÿ è äîë ãî ëå òèÿ. Èç ìå íå íèÿ â ìîç ãå èí -
òåã ðè ðó þò îò âåò âñåõ ôè çèî ëî ãè ÷å ñêèõ ñè ñ òåì òå ëà íà ðå -
æèì ôè çè ÷å ñêèõ íà ãðó çîê è ïè òà íèÿ. Äðó ãàÿ ïðè ÷è íà àê -
öåí òà íà ìîç ãå â òîì, ÷òî è äâè æå íèå, è ïè òà íèå ïðîá ëå -
ìû ýíåð ãå òè ÷å ñêèå, à ìîçã ýíåð ãå òè ÷å ñêè íàè áî ëåå òðå áî -
âà òå ëü íûé îð ãàí, íàè áî ëåå ÷óâ ñò âè òå ëü íûé ê óðîâ íþ
ïðî èç âîä ñò âà ÀÒÔ, ðà íü øå è îñòðåå äðó ãèõ ñè ñ òåì ðå à ãè -
ðó þ ùèé íà èç ìå íå íèÿ ýòî ãî óðîâ íÿ.

Íå îá õî äè ìîñòü äâè æå íèÿ è ïè òà íèÿ íå ìå íåå ïî ñòî -
ÿí íûå óñëî âèÿ ñî õðà íå íèÿ æèç íè, ÷åì íå îá õî äè ìîñòü
íåé òðà ëè çî âàòü äåé ñò âèå ðà äèî àê òèâ íî ãî ôî íà. Ïî èñê
âî äû è ïè ùè, ïî èñê è ñî çäà íèå óáå æè ùà, ïî èñê è ñî å äè -
íå íèå ñ ïî ëî âûì ïàðò íå ðîì, óáå ãà íèå îò õèù íè êà è ïî ãî -
íÿ çà æåð ò âîé, ñå çîí íûå ìèã ðà öèè — ïî ñó òè, ëþ áûå
ñôîð ìè ðî âàí íûå ýâî ëþ öèåé äåé ñò âèÿ ïî ïîä äåð æà íèþ
æèç íè ïðåä ñòàâ ëÿ þò ñî áîþ ôè çè ÷å ñêóþ àê òèâ íîñòü,
ýíåð ãå òè ÷å ñêè îáåñ ïå ÷è âà å ìóþ ïè òà íè åì. Â íîð ìà ëü íîì
îð ãà íèç ìå ýòà àê òèâ íîñòü öå ëå ñî îá ðàç íà, à, ñëå äî âà òå ëü -
íî, íå ðàç ðûâ íî ñâÿ çà íà ñ êîã íè òèâ íîé àê òèâ íî ñòüþ.
Ñ ïî ëó ÷å íè åì èí ôîð ìà öèè îá îêðó æà þ ùåé ñðå äå, îöåí -
êîé èí ôîð ìà öèè, îáó ÷å íè åì íà óñïå õàõ è îøèá êàõ, õðà -
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íå íè åì èí ôîð ìà öèè è èñ ïî ëü çî âà íè åì å¸ â ôîð ìå ðà öèî -
íà ëü íûõ äâè æå íèé. Êîã íè òèâ íûé ïðî öåññ äà æå òîã äà,
êîã äà îí îñó ùå ñò â ëÿ åò ñÿ áåç îä íî âðå ìåí íî ñî âåð øà þ ùå -
ãî ñÿ äâè æå íèÿ, â çíà ÷è òå ëü íîé ìå ðå îñó ùå ñò â ëÿ åò ñÿ â âè -
äå äâè ãà òå ëü íûõ ïðåä ñòàâ ëå íèé.

Â ýâî ëþ öèè óòîì ëå íèå è ãî ëîä áû ëè íàè áî ëåå ïî ñòî -
ÿí íû ìè ñòðåñ ñîð íû ìè ôàê òî ðà ìè äëÿ îð ãà íèç ìà, ïðåæ äå
âñå ãî, äëÿ ìûøö è äëÿ ìîç ãà. Ñëå äó åò óòî÷ íèòü çíà ÷å íèå
ñëî âà ãî ëîä â äàí íîé ñòà òüå. Ãî ëîä â ñìûñ ëå ïî ñòî ÿí íî ãî
èëè äëè òå ëü íî ãî íå äî ñòàò êà ïè ùè äëÿ ïîë íî ãî îáåñ ïå ÷å -
íèÿ ýíåð ãî çàò ðàò îð ãà íèç ìà áûë íà ïðî òÿ æå íèè âñåé èñ -
òî ðèè ÷å ëî âå ÷å ñò âà è îñòà åò ñÿ â íà øå âðåìÿ ñà ìûì ðàñ -
ïðî ñòðà íåí íûì ïà òî ãåí íûì ôàê òî ðîì [4]. Îä íà êî â íà -
øåé ñòà òüå ðå÷ü ïîé äåò íå î ïà òî ãåí íîì, à î ëå ÷åá íîì
äåé ñò âèè ãî ëî äà èëè, òî÷ íåå, óìå ðåí íî ãî ïè òà íèÿ. Êîì -
ôîð òà áå ëü íûå îñî áåí íî ñòè ñî âðå ìåí íîé öè âè ëè çà öèè
(ñâåðõ ðàñ ï ðî ñò ðà íå íèå òðàíñ ïîð ò íûõ ñðåäñòâ, ìå õà íèç -
ìîâ, çà ìå íÿ þ ùèõ èëè îá ëåã ÷à þ ùèõ ôè çè ÷å ñêóþ ðà áî òó
÷å ëî âå êà, ìà ëî ïîä âèæ íûõ ôîðì òðó äî âîé äå ÿ òå ëü íî ñòè,
ïðåä ïðè ÿ òèé áû ñò ðî ãî ïè òà íèÿ è äð.) âî âëåê ëè áî ëü øèå
ìàñ ñû íà ñå ëå íèÿ â ïðî òè âî ïî ëîæ íîå ãî ëî äó ñî ñòî ÿ íèå —
ïå ðå åäà íèå. Òðåòü ñî âðå ìåí íî ãî ÷å ëî âå ÷å ñò âà ñòðà äà åò îò
èç áû òî÷ íî ãî âå ñà è îæè ðå íèÿ [5] — ýòî ìå ðà àê òó à ëü íî -
ñòè îá ñóæ äà å ìî ãî âî ïðî ñà.

Ìå õà íèç ìû äåé ñò âèÿ íà çäî ðî âüå ôè çè ÷å ñêèõ íà ãðó çîê
è óìå ðåí íî ãî ïè òà íèÿ âî ìíî ãîì, õî òÿ è íå âî âñåì, îäè -
íà êî âû. Óìå ðåí íîå ïè òà íèå — ïî íÿ òèå íå êîí ê ðåò íîå.
Â àí ã ëî ÿ çû÷ íîé ëè òå ðà òó ðå ÷à ñ òî èñ ïî ëü çó åò ñÿ òåð ìèí
îãðà íè ÷å íèå êà ëî ðèé íî ñòè (ña lo rie res t ric ti on), íî â íåì
îïðå äå ëåí íî ñòè íå áî ëü øå, ÷åì â ðóñ ñêîì óìå ðåí íîì ïè -
òà íèè. Ñî îò âåò ñò âåí íî îá ñóæ äà å ìîé ïðîá ëå ìå — çäî ðî âüå
è äîë ãî ëå òèå ÿ áó äó ñëî âà ìè óìå ðåí íîå ïè òà íèå îáî çíà -
÷àòü ëþ áîå îãðà íè ÷å íèå êî ëè ÷å ñò âà èëè ñî ñòà âà ïè ùè,
îãî âà ðè âàÿ äå òà ëè â êàæ äîì êîí ê ðåò íîì ñëó ÷àå. Â êîí òåê -
ñòå íà øåé òå ìû óìå ðåí íîñòü äîë æíà ïðå ñå êàòü èç áû òî÷ -
íîñòü, íå ïðå âðà ùà ÿñü â íå äî ñòà òî÷ íîñòü ïè òà íèÿ.

Ïðè ÷è íà ñõîä íî ãî äåé ñò âèÿ íà çäî ðî âüå íà ãðó çîê è
îãðà íè ÷å íèÿ â ïè ùå î÷å âèä íà: ìèë ëè î íû ëåò ýâî ëþ öèè
äâè æå íèå è æå ëà íèå ïî åñòü ðàç âè âà ëèñü êîì ï ëåê ñ íî, ïî -
ñêî ëü êó ãî ëîä — ãëàâ íàÿ ïðè ÷è íà, çà ñòàâ ëÿ þ ùàÿ äâè ãà òü ñÿ 
è ðàñ òè òå ëü íî ÿä íîå è õèù íîå æè âîò íîå. Ïè òà íèå ñíàá æà -
åò ýíåð ãèåé òå ëî, à äâè æå íèå ðàñ õî äó åò ýíåð ãèþ. Ñõîä ñò âî
äåé ñò âèÿ íà ãðó çîê è óìå ðåí íî ãî ïè òà íèÿ ñî çäà íî ýâî ëþ -
öèåé, êî òî ðàÿ ñî õðà íÿ ëà è ðàç âè âà ëà òåõ, êòî ìîã áåç ãó áè -
òå ëü íûõ ïî ñëåä ñò âèé äîë ãî áå æàòü è äîë ãî ãî ëî äàòü. Ïî òå -
î ðèè ãîð ìå çè ñà ýâî ëþ öèÿ îñòàâ ëÿ ëà íà Çåì ëå òåõ, äëÿ êî ãî
ñëó ÷àâ øè å ñÿ íà ãðóç êè è ãî ëî äà íèÿ íå ïðå âû øà ëè ïî ðîã
ïðè ñïî ñî áè òå ëü íî ãî (à íå ðàç ðó øè òå ëü íî ãî) îò âå òà.

Ðàñ õî äî âà íèå ïðî äóê òîâ ïðî ìå æó òî÷ íî ãî ìå òà áî ëèç -
ìà ôè çè ÷å ñêîé ðà áî òîé èëè íå äî ñòà òîê ýòèõ ïðî äóê òîâ
â ñêóä íîé ïè ùå îäè íà êî âî ñî çäà þò îò ðè öà òå ëü íûé ýíåð -
ãå òè ÷å ñêèé áà ëàíñ. Ïî ñëåä íèé, áó äó ÷è â ïîä ïî ðî ãî âîé
âå ëè ÷è íå, îêà çû âà åò ðÿä áëà ãî òâîð íûõ äåé ñò âèé, â ÷à ñò -
íî ñòè ïî äàâ ëÿ åò ñåê ðå öèþ ïðî âîñ ïà ëè òå ëü íî äåé ñò âó þ -
ùèõ àäè ïî êè íîâ, ñíè æà åò ïðå âðà ùå íèå òðèï òî ôà íà â êè -
íó ðå íèí è âå ðî ÿò íîñòü íåé ðîï ñè õè àò ðè ÷å ñêèõ ðàñ -
ñòðîéñòâ. Ïðåä îò âðà ùå íèå óñêî ðåí íî ãî ðàñ ïà äà òðèï òî -
ôà íà — âàæ íûé ôàê òîð íîð ìà ëü íî ãî áèî ñèí òå çà ñå ðî òî -
íè íà è åãî ïðî èç âîä íî ãî — ãîð ìî íà ýïè ôè çà, ðå ãó ëÿ òî ðà
öèð êàä íûõ ðèò ìîâ — ìå ëà òî íè íà [6].

Ïî äîá íî ïðî äîë æè òå ëü íîé ôè çè ÷å ñêîé ðà áî òå äî ñòà -
òî÷ íî äëè òå ëü íîå (12—16 ÷à ñîâ) ãî ëî äà íèå óìå íü øà åò çà -
ïàñ ãëè êî ãå íà â ïå ÷å íè, âû çû âàÿ ýòèì ñíè æå íèå ñî äåð æà -

íèÿ ãëþ êî çû â êðî âè íà 20% è áî ëåå. Â ýòèõ óñëî âè ÿõ
ïðî èñ õî äèò ìî áè ëè çà öèÿ èç àäè ïî öè òîâ æèð íûõ êèñ ëîò è 
ïðå âðà ùå íèå èõ â ïå ÷å íè â êå òî íî âûå òå ëà. Îíè, ïðè ñíè -
æåí íîì ñî äåð æà íèè ãëþ êî çû, ñòà íî âÿò ñÿ âàæ íûì ýíåð -
ãå òè ÷å ñêèì ñóá ñò ðà òîì äëÿ ìûøö è ìîç ãà. Íå äàâ íî áû ëè
îá íà ðó æå íû íåé ðîï ðî òåê òèâ íûå è ñèã íà ëü íûå ôóí ê öèè
êå òî íî âûõ òåë, èõ ñïî ñîá íîñòü èí ãè áè ðî âàòü ãè ñ òî íî âûå
äå à öå òè ëà çû [7] è ñòè ìó ëè ðî âàòü ïðî äóê öèþ BDNF (bra -
in-de ri ved ne u rot rop hic fac tor, íåé ðîò ðî ôè ÷å ñêèé ôàê òîð
ìîç ãà) [8]. Íå äî ñòà òîê ïè ùè óìå íü øà åò îê ñè äà òèâ íûé
ñòðåññ è âîñ ïà ëè òå ëü íûå ðå àê öèè, ñòè ìó ëè ðóÿ áèî ãå íåç
ìè òî õîí ä ðèé è íåé ðî ãå íåç â ãèï ïî êàì ïå [9].

Äâè æå íèå — îñíîâ íîé ñïî ñîá áî ðü áû çà ñó ùå ñò âî âà -
íèå. Îíî îáåñ ïå ÷è âà åò ñÿ íå òî ëü êî ìûø öà ìè, íî, ïî ñó -
ùå ñò âó, âñå ìè îð ãà íà ìè è ñè ñ òå ìà ìè. Îñòðàÿ ôè çè ÷å ñêàÿ
íà ãðóç êà ó÷à ùà åò ðèò ìû ñåð ä öà è äû õà íèÿ, óâå ëè ÷è âà åò
êîí öåí ò ðà öèþ â êðî âè ãëþ êî êîð òè êî è äîâ, êà òå õî ëà ìè íà
è ãëþ êî çû, ïî âû øà åò àð òå ðè à ëü íîå äàâ ëå íèå, ñòè ìó ëè ðó -
åò âðîæ äåí íûé èì ìó íè òåò, óâå ëè ÷è âà åò ðàñ õîä ýíåð ãèè
â ìîç ãå, ìûø öàõ è äðó ãèõ îð ãà íàõ [10].

Âñå îá ù íîñòü îõ âà òà äâè æå íè åì ñè ñ òåì îð ãà íèç ìà
îáó ñëîâ ëè âà åò âîç ìîæ íîñòü ïðî ôè ëàê òè ÷å ñêî ãî è ëå ÷åá -
íî ãî äåé ñò âèÿ íà ãðó çîê ïðè ìíî ãèõ áî ëåç íÿõ. Ïðè âå äó
îäèí âû ðà çè òå ëü íûé ïðè ìåð. Â ïî ñëåä íèå ãî äû ñòà ëî
î÷å âèä íî, ÷òî ïî÷ òè âñå îð ãà íû è òêà íè ÿâ ëÿ þò ñÿ ýí äîê -
ðèí íû ìè æå ëå çà ìè. Ñà ìàÿ êðóï íàÿ èç íèõ êî íå÷ íî ìûø -
öû. Ñåé ÷àñ èç âå ñò íî ìíî ãî ìè î êè íîâ, à ïðåä ïî ëà ãà åò ñÿ,
÷òî ðå à ëü íîå èõ ÷èñ ëî áî ëåå 50 [11]. Ýê ñ ï ðåñ ñèÿ è ñåê ðå -
öèÿ áî ëü øèí ñò âà ìè î êè íîâ âêëþ ÷à åò ñÿ èëè óñè ëè âà åò ñÿ
ñî êðà ùå íè ÿ ìè ìûøö. Îãðîì íîå ðàç íî îá ðà çèå ðå ãó ëè ðó -
þ ùèõ âëè ÿ íèé, ñî çäà âà å ìîå äà æå íå âî îá ùå ìûø öà ìè, à

òî ëü êî îä íèì èç ìè î êè íîâ — PGC-1a (pe ro xi so me pro li fe -
ra tor-ac ti va ted re cep tor gam ma co ac ti va tor 1 al p ha) èë ëþ ñò -
ðè ðó åò ñÿ òåì ôàê òîì, ÷òî îí èí äó öè ðó åò òðàíñ êðèï öèþ
984 ãå íîâ è èí ãè áè ðó åò òðàíñ êðèï öèþ 727 ãå íîâ [12].

Â àôî ðè ñòè ÷å ñêîé íî, ïî ñó òè, âåð íîé ôîð ìå ïðèí öèï 
ãîð ìå çè ñà âû ðà æåí ôðà çîé, ïðè ïè ñû âà å ìîé Íè öøå: «÷òî
íå óáè âà åò, òî äå ëà åò ìå íÿ ñè ëü íåå». Ðàñ ñìàò ðè âàÿ ýòî ïî -
ëî æå íèå â ìå íåå êà òå ãî ðè÷ íîì, ìå íåå ýìî öè î íà ëü íîì,
íî çà òî áî ëåå òî÷ íîì (íà ó÷ íîì) ñìûñ ëå, ñëå äó åò èñ êàòü
â ôè çè ÷å ñêèõ íà ãðóç êàõ è â îãðà íè ÷å íèè ïè òà íèÿ ïî âðåæ -
äà þ ùèé ôàê òîð, íå äî ñòà òî÷ íûé ïî ñè ëå âîç äåé ñò âèÿ,
÷òî áû âû çâàòü ñìåðòü îð ãà íèç ìà, íî äî ñòà òî÷ íûé, ÷òî áû
âû çâàòü ïðè ñïî ñî áè òå ëü íûé îò âåò è ñäå ëàòü îð ãà íèçì ñè -
ëü íåå. Ñà ìûé ðàñ ïðî ñòðà íåí íûé ïî âðåæ äà þ ùèé ôàê òîð
— îêèñ ëè òå ëü íûé (îê ñè äà òèâ íûé) ñòðåññ.

Âñå îáó ñëîâ ëåí íûå äâè æå íè åì èç ìå íå íèÿ â îð ãà íèç ìå 
ýíåð ãå òè ÷å ñêè îáåñ ïå ÷è âà þò ñÿ ïî âû øå íè åì ïðî äóê öèè è 
ðàñ õî äî âà íèÿ ÀÒÔ. Ïðè ïðî èç âîä ñò âå ìè òî õîí ä ðè ÿ ìè
ÀÒÔ (îêèñ ëè òå ëü íîì ôîñ ôî ðè ëè ðî âà íèè) ïî ñòî ÿí íî îá -
ðà çó þò ñÿ ñî äåð æà ùèå êèñ ëî ðîä ìî ëå êó ëû, ëåã êî âñòó ïà -
þ ùèå â õè ìè ÷å ñêèå ðå àê öèè — ñâî áîä íûå ðà äè êà ëû êèñ -
ëî ðî äà: ñó ïåð îê ñèä, ãèä ðî êñèë, ïå ðå êèñü âî äî ðî äà. Äðó -
ãîå íà çâà íèå òà êèõ ìî ëå êóë: ðå àê òèâ íûå ôîð ìû êèñ ëî ðî -
äà — re ac ti ve oxy gen spe ci es (ROS). Ïðè äû õà íèè ïî ÿâ ëÿ -
þò ñÿ è ðå àê òèâ íûå ôîð ìû àçî òà — re ac ti ve nit ro gen spe ci es
(RNS): îê ñèä àçî òà, ïå ðîê ñè íèò ðèò. Â ïî êîå ROS è RNS
îá ðà çó þò ñÿ â íå áî ëü øèõ êî ëè ÷å ñò âàõ è óñòðà íÿ þò ñÿ (âîñ -
ñòà íàâ ëè âà þò ñÿ) ñî ñêî ðî ñòüþ ðàâ íîé ñêî ðî ñòè èõ ïî ÿâ -
ëå íèÿ. Âîñ ñòà íîâ ëå íèå ROS îñó ùå ñò â ëÿ åò ñÿ êîì ï ëåê ñîì
ôåð ìåí òîâ, íàè áî ëåå èç âå ñò íû èç íèõ ñó ïåð îê ñèä äèñ ìó -
òà çà, êà òà ëà çà è ãëó òà òè îí ïå ðîê ñè äà çà. Ó÷à ñò âó þò â ýòîì
ïðî öåñ ñå è íå ôåð ìåí ò íûå àí òè îê ñè äàí òû: ãëó òà òè îí, òè -
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î ðå äîê ñèí, âè òà ìè íû Ñ è Å [13]. Îä íîé èç àí òè ñòðåñ ñî -
âûõ (óñòðà íÿ þ ùèõ ïî ñëåä ñò âèÿ ñòðåñ ñà, âû çâàí íî ãî èç -
áûò êîì ROS) ðå àê öèé ÿâ ëÿ åò ñÿ óñêî ðåí íîå îá ðà çî âà íèå
áåë êîâ òåï ëî âî ãî øî êà, â ÷à ñò íî ñòè, øà ïå ðî íîâ: HSP-70
(he at-shock pro te in 70) è GRP-78 (glu co se-re gu la ted pro te in
78) [14]. Ðàâ íî âå ñèå ñêî ðî ñòåé îá ðà çî âà íèÿ è óñòðà íå íèÿ
ROS ìî ìåíò îò âåò ñò âåí íûé, ïî ñêî ëü êó ROS íå òî ëü êî
âðåä íûé ïî áî÷ íûé ïðî äóêò ôîñ ôî ðè ëè ðî âà íèÿ, íî è ñèã -
íà ëü íûå ìî ëå êó ëû, óâå ëè ÷å íèå èõ êîí öåí ò ðà öèè âû çû âà -
åò êëå òî÷ íûé îò âåò íà ñî áû òèÿ â ìè òî õîí ä ðè ÿõ. Ñèã íà ëû
âîñ ïðè íè ìà þò ñÿ êàê ãå íî ìîì ìè òî õîí ä ðèé, òàê è ãå íî -
ìîì ÿä ðà [15, 16]. Â ñëîæ íûõ âçàè ìî äåé ñò âè ÿõ ñèã íà ëü -
íûõ ìî ëå êóë ïðè îêèñ ëè òå ëü íîì ñòðåñ ñå ïðÿ ìîå äåé ñò âèå 
ROS è RNS íà ãå íîì ìî æåò óñè ëè âà òü ñÿ èõ îïî ñðå äî âàí -
íûì äåé ñò âè åì ÷å ðåç ïðî ìå æó òî÷ íûå ñèã íà ëè çà òî ðû,
òðàíñ êðèï öè îí íûå ôàê òî ðû: NF-kap pa-B (nuc le ar fac tor
kap pa-light-cha in-en han cer of ac ti va ted B cells); HIF-1 (hy -
po xia in du cib le fac tor-1); mtTFA ( mi toc hon d ri al tran s c rip ti -

on fac tor A); PGC1a è äðó ãèå òðàíñ êðèï öè îí íûå ôàê òî -
ðû, èõ áî ëü øå 70 [13, 15]. Âî âñåõ ñëó ÷à ÿõ ïî âû øå íèÿ
êîí öåí ò ðà öèè ROS, â íåé ðî íàõ ñíè æà åò ñÿ ñî äåð æà íèå
êèñ ëî ðî äà è ãëþ êî çû, ïî âû øà åò ñÿ âû õîä â ìåæ ê ëå òî÷ íîå
ïðî ñòðàí ñò âî ãëó òà ìà òà. Àê òè âà öèÿ ãëó òà ìàò íûõ ðå öåï òî -
ðîâ ñïî ñîá ñò âó åò ïðî íèê íî âå íèþ â êëåò êó èç áû òî÷ íî ãî
êî ëè ÷å ñò âà èîíîâ Na+ è Ca2+. Âîç ðà ñ òà åò ïî òðåá íîñòü
â ÀÒÔ äëÿ âîñ ñòà íîâ ëå íèÿ òðàíñ ìåì á ðàí íî ãî ãðà äè åí òà
èîíîâ. Èîíû êà ëü öèÿ íà ðÿ äó ñ ROS è íå ñâåð íó òû ìè áåë -
êà ìè (un fol ded pro te in res pon se — UPR) ñòà íî âÿò ñÿ ñèã íà -
ëà ìè ìè òî õîí ä ðèé, âû çû âà þ ùè ìè íå ïî ñðåä ñò âåí íûé è
÷å ðåç òðàíñ êðèï öè îí íûå ôàê òî ðû îò âåò ãå íî ìà êëåò êè íà 
ñòðåññ [17, 18]. Ñèã íà ëû ROS è Ñà2+ íîð ìà ëü íûé, âû ðà -
áî òàí íûé ýâî ëþ öèåé ìå õà íèçì ðå ãó ëè ðî âà íèÿ ìíî ãèõ
æèç íåí íî âàæ íûõ ïðî öåñ ñîâ: òðàíñ êðèï öèè, ôåð ìåí òà -
òèâ íûõ ôóí ê öèé, àïîï òî çà, êëå òî÷ íî ãî öèê ëà, êëå òî÷ íî -
ãî ðî ñ òà è àä ãå çèè, õå ìî òàê ñè ñà, ìå òà áî ëèç ìà ãëþ êî çû,
èç áàâ ëå íèÿ îò ãå íå òè ÷å ñêè èç ìå íåí íûõ êëå òîê, äâè ãà òå -
ëü íîé àê òèâ íî ñòè. Êî íå÷ íî, æèçíü íå ìî æåò ñó ùå ñò âî -
âàòü áåç ïî ñòî ÿí íî ãî ïðè ñïî ñîá ëå íèÿ óðîâ íÿ ýíåð ãå òè ÷å -
ñêèõ çà òðàò ê èç ìå íÿ þ ùèì ñÿ óñëî âè ÿì ñðå äû è, ñëå äî âà -
òå ëü íî íå èç áåæ íî ãî èç ìå íå íèÿ êîí öåí ò ðà öèè ROS â ïðî -
öåñ ñå àýðîá íî ãî äû õà íèÿ. Êîí öåí ò ðà öèÿ ROS óâå ëè ÷è âà -
åò ñÿ ïðè ëþ áûõ ãè ïîê ñè ÷å ñêèõ ñî ñòî ÿ íè ÿõ, âîç íè êà åò îê -
ñè äà òèâ íûé ñòðåññ.

Ñòðåñ ñîð íîå äåé ñò âèå ïî âû øåí íîé êîí öåí ò ðà öèè
ROS îáó ñëîâ ëè âà åò ñÿ ñïî ñîá íî ñòüþ ñâî áîä íûõ ðà äè êà -
ëîâ íà ðó øàòü ñòðóê òó ðó áèî ëî ãè ÷å ñêèõ ìî ëå êóë. Íàè áî -
ëåå ÷óâ ñò âè òå ëü íû, ïî-âè äè ìî ìó, ëè ïè äû. Ýòî î÷åíü
âàæ íûé ìî ìåíò ïà òî ãå íå çà ñòðåñ ñà, ïî ñêî ëü êó âñå êëå -
òî÷ íûå ìåì á ðà íû ñî äåð æàò ïî ëè íå íà ñû ùåí íûå æèð íûå
êèñ ëî òû. Â ñòðóê òó ðå ìåì á ðàí ïî ÿâ ëÿ þò ñÿ äâîé íûå ñâÿ -
çè, ÷òî ïðè âî äèò ê ïî ÿâ ëå íèþ ïå ðîê ñè äîâ — îð ãà íè ÷å -
ñêèõ ñâî áîä íûõ ðà äè êà ëîâ, óñè ëè âà þ ùèõ ñâî áîä íî ðà äè -
êà ëü íûé êà ñ êàä [19]. Äðó ãîé îáú åêò ïî âðåæ äå íèÿ ñâî áîä -
íû ìè ðà äè êà ëà ìè — ÄÍÊ. Ñî âåð øà þ ùèé ñÿ è â íîð ìà ëü -
íûõ óñëî âè ÿõ ïðî öåññ ðàç ðó øå íèÿ (îä íî öå ïî ÷å÷ íûå è
äâóõ öå ïî ÷å÷ íûå ðàç ðû âû) ÿäåð íîé è ìè òî õîí ä ðè à ëü íîé
ÄÍÊ [20] óñêî ðÿ åò ñÿ îêèñ ëè òå ëü íûì ñòðåñ ñîì è ìî æåò
ñòàòü ïðè ÷è íîé íåé ðî äå ãå íå ðà òèâ íûõ è îïó õî ëå âûõ çà áî -
ëå âà íèé [21]. Ìè òî õîí ä ðè à ëü íàÿ ÄÍÊ (ìòÄÍÊ) áî ëåå
÷óâ ñò âè òå ëü íà, ÷åì ÿäåð íàÿ ê ïî âðåæ äà þ ùå ìó äåé ñò âèþ
ROS. Îíà íå çà êðû òà ãè ñ òî íà ìè èëè äðó ãè ìè áåë êà ìè,
ïî ý òî ìó òðàíñ êðè áè ðó åò ñÿ áû ñò ðåå ÿäåð íîé [19] è, ñëå äî -
âà òå ëü íî, áû ñò ðåå â 10—20 ðàç [22] íà êàï ëè âà åò îøèá êè.

Ïî íÿò íî, ÷òî íå äî ñòà òî÷ íîñòü ôóí ê öèè ãëàâ íî ãî
óñòðà íè òå ëÿ ROS — ìè òî õîí ä ðèé, ñî çäà åò ïî ðî÷ íûé êðóã
óñè ëå íèÿ îê ñè äà òèâ íî ãî ñòðåñ ñà. Ïî ðî÷ íîñòü ýòî ãî êðó ãà
îáó ñëîâ ëè âà åò ñÿ òåì îá ñòî ÿ òå ëü ñò âîì, ÷òî ìòÄÍÊ êî äè ðó -
åò, ãëàâ íûì îá ðà çîì, áåë êè îêèñ ëè òå ëü íî ãî ôîñ ôî ðè ëè ðî -
âà íèÿ. Ñëå äî âà òå ëü íî, âû çâàí íîå íå ïî ëàä êà ìè îêèñ ëè òå -
ëü íî ãî ôîñ ôî ðè ëè ðî âà íèÿ èç ìå íå íèå ýòîé ÄÍÊ íà íî ñèò
óäàð «ïî áî ëü íî ìó ìå ñ òó». Ñ ðàç âè òè åì îêèñ ëè òå ëü íî ãî
ñòðåñ ñà ê ïî âðåæ äå íèþ ëè ïè äîâ è ÄÍÊ äî áàâ ëÿ åò ñÿ îê ñè -
äà òèâ íàÿ äå ñò ðóê öèÿ áåë êîâ, à òàê æå èõ ðàñ ïàä è íè òðî çè -
ëè ðî âà íèå ïîä äåé ñò âè åì îê ñè äà àçî òà è ïå ðîê ñè íèò ðè òà
[23, 24]. Îê ñè äà òèâ íàÿ äå ñò ðóê öèÿ áåë êîâ çà òðóä íÿ åò èõ
ôîë äèíã è óäà ëå íèå èç êëåò êè. Òàê îá ðà çó þò ñÿ õà ðàê òåð -
íûå ìîð ôî ëî ãè ÷å ñêèå ïðî ÿâ ëå íèÿ ñòà ðî ñòè, àòå ðî ñê ëå ðî -
çà, íåé ðî äå ãå íå ðà òèâ íûõ áî ëåç íåé: ñêîï ëå íèÿ ëè ïî ôóñ öè -

íà, áå òà-àìè ëî è äà, a-ñè íóê ëå è íà è äðó ãèõ áåë êîâ [25].
Èìå þò ñÿ ìíî ãî ÷èñ ëåí íûå è âñ¸ óâå ëè ÷è âà þ ùè å ñÿ

â ÷èñ ëå ñâè äå òå ëü ñò âà òî ãî, ÷òî îêèñ ëè òå ëü íûé ñòðåññ ÿâ -
ëÿ åò ñÿ ãëàâ íûì ìî ìåí òîì ïà òî ãå íå çà ìíî ãèõ ñà ìûõ ðàñ -
ïðî ñòðà íåí íûõ áî ëåç íåé: ãè ïåð òî íè ÷å ñêîé áî ëåç íè, àòå -
ðî ñê ëå ðî çà, ðåâ ìà òî èä íî ãî àð ò ðè òà, äå ìåí öèè, íåé ðî äå -
ãå íå ðà òèâ íûõ ïðî öåñ ñîâ, áî ëåç íåé Àëü öãåé ìå ðà è Ïàð -
êèí ñî íà, âîñ ïà ëè òå ëü íûõ ïðî öåñ ñîâ, äèà áå òà, ðà êà, óñêî -
ðåí íî ãî ñòà ðå íèÿ [26—29].

Â òî æå âðåìÿ ñó ùå ñò âî âà íèå çà ìå ÷à òå ëü íî ãî ñâîé ñò âà 
æè âîé ïðè ðî äû — ãîð ìå çè ñà âî î ðó æà åò ìå äè öè íó åñ òå -
ñò âåí íûì ñïî ñî áîì ïðå ïÿò ñò âî âàòü ïî ÿâ ëå íèþ è ëå ÷èòü
áî ëåç íè âû øå ïðè âå äåí íî ãî ñïè ñ êà. Ýòî íàè áî ëåå ïåð ñ -
ïåê òèâ íûé è çà ñëó æè âà þ ùèé íàè áî ëü øå ãî âíè ìà íèÿ ìå -
äè öèí ñêîé íà ó êè ñïî ñîá. Îí ïðî øåë ñî ëèä íóþ «ïðî âåð êó 
âðå ìå íåì», âîç íèê íóâ, íà ìíî ãî ðà íü øå ìå äè öè íû è ÷å -
ëî âå êà, à èìåí íî, ñ ïî ÿâ ëå íè åì æèç íè íà Çåì ëå. Ñâè äå òå -
ëü ñò âî åãî «ýô ôåê òèâ íî ñòè» — âå ëè êî ëåï íîå ðàç âè òèå,
ãàð ìî íèÿ, êðà ñî òà, øè ðî ÷àé øàÿ ïðè ñïî ñîá ëÿ å ìîñòü è
ìî ãó ùå ñò âî íå îñêâåð íåí íîé ÷å ëî âå êîì æè âîé ïðè ðî äû.
Ìå äè öèí ñêîå ïðè ìå íå íèå ãîð ìå çè ñà óæå ïðè íåñ ëî ÷å ëî -
âå ÷å ñò âó óñïåõ ïðè âè âîê â áî ðü áå ñ èí ôåê öè îí íû ìè áî -
ëåç íÿ ìè. «Ïî äî áðàòü êëþ÷» ê áî ëåç íÿì âû øå ïðè âå äåí -
íî ãî ñïè ñ êà, ïî-âè äè ìî ìó, ñëîæ íåå, ÷åì ê îñïå, íî è òåõ -
íè ÷å ñêàÿ âî î ðó æåí íîñòü è îïûò îò êðû òèé ñî âðå ìåí íîé
ìå äè öè íû áî ãà ÷å, ÷åì â ýïî õó Äæåí íå ðà.

Áó äó ÷è ãëàâ íûì «âè íîâ íè êîì è æåð ò âîé» îê ñè äà òèâ -
íî ãî ñòðåñ ñà, ìè òî õîí ä ðèè ïðè âëå êà þò è ãëàâ íîå âíè ìà -
íèå â èçó ÷å íèè ãîð ìå çè ñà ôè çè ÷å ñêèõ íà ãðó çîê è óìå ðåí -
íî ãî ïè òà íèÿ. Ïî ýòîé ïðè ÷è íå â ñòà òü ÿõ ïî îá ñóæ äà å ìîé
ïðîá ëå ìå íå ðåä êî èñ ïî ëü çó åò ñÿ òåð ìèí ìè òî ãîð ìå çèñ. Äëÿ 
òî ãî ÷òî áû ìè òî ãîð ìå çèñ íå âû õî äèë çà ðàì êè ãîð ìå çè ñà è
íå ïå ðå õî äèë â ïà òî ëî ãèþ, íà ãðóç êè è ãî ëî äîâ êè äîë æíû
ïî âòî ðÿ òü ñÿ, íî ñ èí òåí ñèâ íî ñòüþ è ÷à ñ òî òîé, ïî çâî ëÿ þ -
ùåé îð ãà íèç ìó âîñ ñòà íî âèòü ê ìî ìåí òó ïî âòîð íî ãî äåé ñò -
âèÿ ñî âåð øèâ øè å ñÿ èç ìå íå íèÿ. Ïî òåð ìè íî ëî ãèè Ñå ëüå
îíè äîë æíû èìåòü õà ðàê òåð ýóñò ðåñ ñà, íî íå äè ñò ðåñ ñà
[30]. Ïî âòî ðÿ þ ùè å ñÿ âîç äåé ñò âèÿ ñ èí òåí ñèâ íî ñòüþ ýóñò -
ðåñ ñà ïî âû øà þò óñòîé ÷è âîñòü îð ãà íèç ìà ê ñòðåñ ñó. Â ðå -
çóëü òà òå ñòà íî âèò ñÿ âîç ìîæ íûì ïå ðå íî ñèòü áåç âðå äà äëÿ
çäî ðî âüÿ íà ãðóç êè áî ëü øåé èí òåí ñèâ íî ñòè. Ïî ý òî ìó íå ëü -
çÿ ñî ãëà ñè òü ñÿ ñ ïðåä ëî æå íè åì Schi e ber è Chan del [31] íà -
çû âàòü ìà ëûå êîí öåí ò ðà öèè ROS ðå äîêñ-áèî ëî ãèåé, à âû -
ñî êèå — îê ñè äà òèâ íûì ñòðåñ ñîì. Îçäî ðî âè òå ëü íûì èëè
ñòðåñ ñî âûì îêà æåò ñÿ äåé ñò âèå çà âè ñèò íå òî ëü êî îò êîí -
öåí ò ðà öèè, íî, ïðåæ äå âñå ãî îò «èñ òî ðèè âñòðå÷» îáú åê òà
äåé ñò âèÿ è äåé ñò âó þ ùå ãî ôàê òî ðà. Ïà ðà öåëüñ ïðàâ: «ñà ìèõ 
ïî ñå áå íåò íè ëå êàðñòâ, íè ÿäîâ; âñ¸ îïðå äå ëÿ åò äî çà».
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Áî ëü øîå ÷èñ ëî èñ ñëå äî âà íèé ñâè äå òå ëü ñò âó åò î ãîð ìå -
çèñ íîé ïðè ðî äå îê ñè äà òèâ íî ãî ñòðåñ ñà ôè çè ÷å ñêèõ íà ãðó -
çîê è óìå ðåí íî ãî ïè òà íèÿ. Êàê ëþ áîé ïà òî ãåí íûé ôàê òîð
îí âêëþ ÷à åò ðå ïà ðà òèâ íûé îò âåò îð ãà íèç ìà, íà ïðè ìåð
ñèí òåç àí òè îê ñè äàí ò íûõ ôåð ìåí òîâ: êà òà ëà çû, ñó ïåð îê -
ñèä äèñ ìó òà çû, ãëó òà òè îí ïå ðîê ñè äà çû è äð. Óìå íü øå íèå
êà ëî ðèé íî ñòè äè å òû àê òè âè ðó åò áî ëåå ýô ôåê òèâ íûå ìå òà -
áî ëè ÷å ñêèå ïó òè, áî ëü øóþ ñòå ïåíü çà ùè òû îò âëè ÿ íèÿ ïî -
âðåæ äà þ ùèõ ôàê òî ðîâ, áëî êè ðó åò áåñ ïî ëåç íóþ òðà òó
ýíåð ãèè. Óêà æó ëèøü íàè áî ëåå îá ñóæ äà å ìûé, à âîç ìîæ íî,
è íàè áî ëåå ñó ùå ñò âåí íûé ìå õà íèçì «ðà öèî íà ëè çà öèè» îá -
ìå íà â îò âåò íà îãðà íè ÷å íèå ïðè òî êà ýíåð ãèè — óñè ëå íèå
ýê ñ ï ðåñ ñèè òà êèõ ðå ãó ëÿ òî ðîâ òðàíñ êðèï öèè, êàê ñèð òó è -
íû. Ìå õà íèçì êîí ñåð âà òè âåí, îá íà ðó æåí â îá øèð íîì
ñïè ñ êå îð ãà íèç ìîâ îò äðîæ æåé äî ìëå êî ïè òà þ ùèõ. Åñòü
ñâå äå íèÿ, îò íî ñÿ ùè å ñÿ ê ÷å ëî âå êó [32]. Ó÷à ñò íè êè èñ ñëå -
äî âà íèÿ — ìî ëî äûå ëþ äè (36,8 +/- 1,0 ãîä) áû ëè ðàñ ïðå äå -
ëå íû â 3 ãðóï ïû:

1) êîí ò ðîëü — ïè òà íèå ad li bi tum;

2) ñî êðà ùåí íûé íà 25% ðà öèîí;

3) ñî êðà ùåí íûé íà 12,5% ðà öèîí è óâå ëè ÷å íèå íà
12,5% ðàñ õî äà ýíåð ãèè çà ñ÷åò ôè çè ÷å ñêîé íà ãðóç êè.

Â èòî ãå øåñ òè ìå ñÿ÷ íî ãî íà áëþ äå íèÿ îá íà ðó æè ëè
â ìûø öàõ èñ ïû òó å ìûõ 2 è 3 ãðóïï êðî ìå ïî âû øå íèÿ ñî -
äåð æà íèÿ SIRT-1 ìÐÍÊ, ïî âû øå íèå ýê ñ ï ðåñ ñèè ãå íîâ,
êî äè ðó þ ùèõ áåë êè ìè òî õîí ä ðè à ëü íûõ ôóí ê öèé, óâå ëè -
÷å íèå ñî äåð æà íèÿ ìè òî õîí ä ðè à ëü íîé ÄÍÊ, ìå íü øåå
ñðàâ íè òå ëü íî ñ êîí ò ðî ëåì ïî âðåæ äå íèå ìòÄÍÊ. Ðàí íè -
ìè è ïî ñëå äó þ ùè ìè íà áëþ äå íè ÿ ìè áû ëî óñòà íîâ ëå íî,
÷òî ñòè ìó ëÿ öèÿ áèî ãå íå çà ìè òî õîí ä ðèé è äðó ãèå ìå òà áî -
ëè ÷å ñêèå âëè ÿ íèÿ ñèð òó è íîâ îñó ùå ñò â ëÿ þò ñÿ ÷å ðåç

òðàíñ êðèï öè îí íûé ôàê òîð PGC-1a [33—35].

Ñèð òó è íû çà íÿ ëè ïî çè öèþ «ôàê òî ðà ìî ëî äî ñòè» êîã -
äà áû ëî îá íà ðó æå íî, ÷òî ñíè æå íèå êîí öåí ò ðà öèè ãëþ êî -
çû â êó ëü òó ðå ñïî ñîá ñò âó åò óâå ëè ÷å íèþ ÷èñ ëà äå ëå íèé
äðîæ æå âûõ êëå òîê è ñî ÷å òà åò ñÿ ñ óâå ëè ÷å íè åì ýê ñ ï ðåñ -
ñèè ãå íà NAD+ çà âè ñè ìîé äå à öå òè ëà çû — Sir2. Îí ñòà ë
íàè áî ëåå âå ðî ÿò íûì ðå ãó ëÿ òî ðîì «äîë ãî âå÷ íî ñòè» äðîæ -
æåé (ïåð âûå ïóá ëè êà öèè 1995—1997 ãã. [36]. Áû ëè ïî ëó -
÷å íû äàí íûå îá àê òè âà öèè ãå íà Sir2 ïî ëè ôå íî ëîì — ðåñ -
âå ðàò ðî ëîì. Àíà ëî ãè Sir2 â ìíî ãî êëå òî÷ íûõ îð ãà íèç ìàõ
(ñèð òó è íû) ñ ó÷à ñ òè åì ðåñ âå ðàò ðî ëà óä ëè íÿ ëè æèçíü íå -
ìà òîä, íà ñå êî ìûõ, ìû øåé [36]. Ñõå ìà òè ÷å ñêè îä íèì èç
ïó òåé áëà ãî òâîð íî ãî äåé ñò âèÿ ãî ëî äà íèÿ íà ìå òà áî ëèçì
ïðåä ñòàâ ëÿ åò ñÿ íà êîï ëå íèå ïðè íå äî ñòàò êå íóò ðè åí òîâ è,
ïðåæ äå âñå ãî, ãëþ êî çû NAD+, àê òè âè ðó þ ùå ãî ñèð òó è íû
[37]. Â 2014 ãî äó áû ëè îïóá ëè êî âà íû ðå çó ëü òà òû áî ëü øîé
ðà áî òû ïî èñ ñëå äî âà íèþ ìå õà íèç ìà ðàç âè òèÿ ôàê òî ðîâ
ðè ñ êà ñåð äå÷ íî ñî ñó äè ñòûõ çà áî ëå âà íèé ó ìà êàê ðå çóñ
[38]. Îáå çü ÿí â òå ÷å íèå 2 ëåò ñî äåð æà ëè íà äè å òå îáî ãà -
ùåí íîé æè ðà ìè è ñà õà ðî çîé. Â ðå çó ëü òà òå óâå ëè ÷è âà ëèñü
ìàñ ñà òå ëà, ñî äåð æà íèå õî ëå ñòå ðè íà â ïëàç ìå, ëè ïèä íàÿ è 
ìàê ðî ôà ãà ëü íàÿ èí ôè ëü òðà öèÿ ñî ñó äè ñòîé ñòåí êè, êà ëü -
öè ôè êà öèÿ å¸. Âîç ðà ñ òà ëà æå ñò êîñòü àð òå ðè à ëü íîé ñòåí -
êè, ÷òî âû ðà æà ëîñü óâå ëè ÷å íè åì ñêî ðî ñòè àîð òà ëü íîé ïó -
ëü ñî âîé âîë íû. Äî áàâ ëå íèå ê òîé æå äè å òå ðåñ âå ðàò ðî ëà,
íå çíà ÷è òå ëü íî ñíè æàÿ ñè ñ òî ëè ÷å ñêîå äàâ ëå íèå è íå óìå -
íü øàÿ ñî äåð æà íèå õî ëå ñòå ðè íà, äî ñòî âåð íî ñíè æà ëî ìàñ -
ñó òå ëà è ðåç êî (äà æå íè æå, ÷åì ó êîí ò ðî ëü íûõ æè âîò íûõ, 
ñî äåð æà ùèõ ñÿ íà ñòàí äàð ò íîé äè å òå) óìå íü øà ëî ñêî ðîñòü 
ïó ëü ñî âîé âîë íû: ïî êà çà òå ëÿ âîñ ïà ëå íèÿ è ñêëå ðî çà àð òå -
ðè à ëü íîé ñòåí êè.

Ãî ðÿ ÷èé èí òå ðåñ ê «ôàê òî ðó ìî ëî äî ñòè», íå äî êà çàâ
ñïðà âåä ëè âî ñòè ýòî ãî íà çâà íèÿ äëÿ ÷å ëî âå êà, ïðåä ñòà âèë
öåí íûé ìà òå ðè àë î ñïî ñîá íî ñòè ñèð òó è íîâ (SIRT 1-7) ïî
ìå íü øåé ìå ðå «îòî äâè íóòü» áî ëåçíü â ïîçä íèé âîç ðàñò
ó ìëå êî ïè òà þ ùèõ è â òîì ÷èñ ëå ÷å ëî âå êà [39]. Ñèð òó è íû
ïî ëî æè òå ëü íî âëèÿ þò íà ìå òà áî ëèçì, ãå íîì íóþ ñòà áè ëü -
íîñòü, ñòðåññ-óñòîé ÷è âîñòü, ñòè ìó ëè ðó þò ðîñò àê ñî íîâ è
äåí ä ðè òîâ, ìî äó ëè ðó þò ñè íàï òè ÷å ñêóþ ïëà ñ òè÷ íîñòü è
áëà ãî äà ðÿ ýòî ìó çà ùè ùà þò îò íà ðó øå íèé êëè ðåí ñà áåë -
êî âûõ àã ðå ãà òîâ, íåé ðî äå ãå íå ðà òèâ íûõ áî ëåç íåé, â òîì
÷èñ ëå Àëü öãåé ìå ðà, Ïàð êèí ñî íà, áî êî âî ãî àìè îò ðî ôè ÷å -
ñêî ãî ñêëå ðî çà. Ðå æèì ïè òà íèÿ ÷å ðåç ñèð òó è íû âëèÿ åò íà
ãè ïî òà ëà ìóñ, ýí äîê ðèí íûå ôóí ê öèè, öèð êàä íûå ðèò ìû,
îò êðû âàÿ ýòèì ïåð ñ ïåê òè âó òå ðà ïåâ òè ÷å ñêî ãî âìå øà òå ëü -
ñò âà â ðàç âè òèå äèà áå òà, ìå òà áî ëè ÷å ñêî ãî ñèí ä ðî ìà, îæè -
ðå íèÿ. Â ãå ðîí òî ëî ãè ÷å ñêèõ èñ ñëå äî âà íè ÿõ áû ëà ñäå ëà íà
âîë íó þ ùàÿ íà õîä êà: âîç ðà ñò íîå ñíè æå íèå ó ìû øåé è äà -
æå ó ÷å ëî âå êà óðîâ íÿ NAD+, (êî ñóá ñò ðà òà äëÿ SIRT1-7).
Ýòîò ôàêò íå òî ëü êî äà åò ïðî ñòîå, ìî ëå êó ëÿð íîå îáú ÿñ íå -
íèå (êî íå÷ íî, íå åäèí ñò âåí íîå) âîç ðà ñò íî ãî óâå ëè ÷å íèÿ
çà áî ëå âà å ìî ñòåé, íî è ñî áëàç íÿ åò âîç ìîæ íî ñòüþ ïðåä îò -
âðà òèòü, ëå ÷èòü èëè õî òÿ áû îò ñðî ÷èòü ïî ÿâ ëå íèå áî ëåç -
íåé äè å òîé, ñ ðåñ âå ðàò ðî ëîì è/èëè ïðåä øå ñò âåí íè êà ìè
NAD+: íè êî òè íà ìèä ðè áî çè äîì, íè êî òè íà ìèä ìî íî íóê -
ëå î òè äîì [39].

Çäî ðî âüå è äîë ãî ëå òèå ðàç ëè ÷à þò ñÿ ëèøü ôîð ìà ëü íî,
ïî ñó òè ýòî íå ðàç ðûâ íî ñâÿ çàí íûå ÿâ ëå íèÿ. Âîç ìîæ íîñòü
óâå ëè ÷èòü óìå ðåí íûì ïè òà íè åì è äâè æå íè åì ïðî äîë æè -
òå ëü íîñòü çäî ðî âîé (áåç áî ëåç íåé) æèç íè, à òàê æå ñðåä íèé
è ìàê ñè ìà ëü íûé ñðîê æèç íè äî êà çà íà ñîò íÿ ìè èñ ñëå äî âà -
íèé íà ðàç ëè÷ íûõ îð ãà íèç ìàõ îò äðîæ æåé äî îáå çü ÿí. Ïî -
íÿò íî, ÷òî îñó ùå ñò âèòü ðàí äî ìè çè ðî âàí íûå èñ ñëå äî âà íèÿ 
âëè ÿ íèÿ ïè òà íèÿ è/èëè äâè æå íèÿ íà ïðî äîë æè òå ëü íîñòü
æèç íè ÷å ëî âå êà î÷åíü ñëîæ íî. Ñêî ðåå âñå ãî, òà êèõ äàí íûõ
ïî êà íåò. È íà äî ïðè çíàòü, ÷òî îíè íå ïðåä ñòàâ ëÿ þò æãó -
÷å ãî èí òå ðå ñà äëÿ ñî âðå ìåí íî ãî ÷å ëî âå ÷å ñò âà. Ïî ñêî ëü êó
ïî äàâ ëÿ þ ùåå áî ëü øèí ñò âî ëþ äåé óìè ðà þò îò áî ëåç íåé, à
íå «îò ñòà ðî ñòè», îò ñðî ÷è âà íèå çà áî ëå âà íèÿ, ñíè æå íèå
ôàê òî ðîâ ðè ñ êà, ïî ñó òè, åñòü óâå ëè ÷å íèå ïðî äîë æè òå ëü -
íî ñòè æèç íè è èìåí íî ê íå ìó ñòðå ìèò ñÿ çäðà âî ìûñ ëÿ ùèé
÷å ëî âåê. Êî íå÷ íî, ãëàâ íûì ôàê òî ðîì ðè ñ êà îá ñóæ äà å ìûõ
â ýòîé ñòà òüå áî ëåç íåé ÿâ ëÿ åò ñÿ âîç ðàñò. Íî íå âîç ìîæ -
íîñòü âëè ÿòü íà ýòîò ïà ðà ìåòð, çà ñòàâ ëÿ åò èñ ñëå äî âà òå ëåé
èñ êàòü â îá ëà ñ òè ðå à ëü íî ãî è îá íà ðó æè âàòü ñíè æå íèå è
óñòðà íå íèå ôàê òî ðîâ ðè ñ êà óìå ðåí íûì ïè òà íè åì è ôè çè -
÷å ñêè ìè íà ãðóç êà ìè. Ïðè âî æó ïðè ìåð. Äëÿ 72 ëþ äåé
(æåí ùèí — 54) ñ èç áû òî÷ íûì âå ñîì (âîç ðàñò — 53 ± 9) àê -
òèâ íûé ñòèëü æèç íè â òå ÷å íèå 9 ìå ñÿ öåâ âêëþ ÷àë 2—3 øå -
ñ òè äå ñÿ òè ìè íóò íûõ ñå àí ñà â íå äå ëþ «åç äû» íà ýð ãî öèê ëå è 
óïðàæ íå íèé ñ ãàí òå ëÿ ìè è ðå çè íî âû ìè ýñ ïàí äå ðà ìè. Êðî -
ìå òî ãî, ó÷à ñò íè êàì èñ ñëå äî âà íèÿ ðå êî ìåí äî âà ëè 1—2 íå -
êîí ò ðî ëè ðó å ìûõ ïå øèõ èëè âå ëî ñè ïåä íûõ ïðî ãóë êè â íå -
äå ëþ. Èí òåí ñèâ íîñòü íà ãðó çîê ñî îò âåò ñò âî âà ëà ôè çè ÷å -
ñêî ìó ñòà òó ñó ó÷à ñò íè êîâ. Îíè ñî áëþ äà ëè ñðå äè çåì íî ìîð -
ñêóþ äè å òó: 2000—2400 êêàë/äåíü. Â èòî ãå íà áëþ äå íèÿ
ñíè çèë ñÿ óðî âåíü ãëþ êî çû îò 5,5 ± 0,9 äî
5,2 ± 0,6 ììîëü/ë, p<0,0001; èí ñó ëè íà îò 98 ± 57 äî
82 ± 43 ììîëü/ë, p = 0,003. Ãëàâ íûé èòîã: çíà ÷è òå ëü íî
ñíè çè ëàñü èí ñó ëè íî ðå çè ñòåò íîñòü îò 3,6 ± 2,5 äî 2,8 ± 1,6,
p = 0,0008. Èíû ìè ñëî âà ìè, óìå íü øè ëàñü âå ðî ÿò íîñòü ðàç -
âè òèÿ ãëàâ íûõ óã ðîç äëÿ òó÷ íûõ: äèà áå òà, àòå ðî ñê ëå ðî çà,
ãè ïåð òî íè ÷å ñêîé áî ëåç íè [40]. Ñî îá ùå íèé îá óìå íü øå íèè 
èëè óñòðà íå íèè ôàê òî ðîâ ðè ñ êà â ðå çó ëü òà òå êà êî ãî-òî
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êóð ñà äè å òû è/èëè ðà áî òû ìíî ãî [41—44]. Òà êèå íà õîä êè,
íå áó äó ÷è ôîð ìà ëü íûì äî êà çà òå ëü ñò âîì ïðî äëå íèÿ æèç íè, 
òåì íå ìå íåå, íå ìî ãóò íå âû ðà çè òü ñÿ ïðî äëå íè åì åñ ëè äà -
æå íå âñå ãî ñðî êà, òî ñðî êà æèç íè áåç áî ëåç íåé. Ïî íÿò íî,
÷òî è óìå ðåí íîå ïè òà íèå, è ôè çè ÷å ñêèå íà ãðóç êè ýô ôåê -
òèâ íåå â êà ÷å ñò âå ïî ñòî ÿí íî ãî îá ðà çà æèç íè, íå æå ëè âðå -
ìåí íî ãî êóð ñà.

Ìå õà íèç ìû ïî ëî æè òå ëü íî ãî âëè ÿ íèÿ íà ãðó çîê íà êîã -
íè òèâ íîå çäî ðî âüå èçó ÷å íû õó æå, ÷åì èõ äåé ñò âèå íà ôè -
çè ÷å ñêîå çäî ðî âüå [45, 46]. Îä íà êî òîò ôàêò, ÷òî ìà ëàÿ ïî -
äâèæ íîñòü ÷å ëî âå êà îêà çû âà åò ñÿ ôàê òî ðîì ðè ñ êà êîã íè -
òèâ íûõ ðàñ ñòðîéñòâ [47] óáåæ äà åò, â ñó ùå ñò âî âà íèè ïî ëî -
æè òå ëü íîé ñâÿ çè ìû øå÷ íîé ðà áî òû ñ êîã íè òèâ íûì çäî -
ðî âü åì. È ñå ãîä íÿ åñòü ñâå äå íèÿ î íå êî òî ðûõ ìå õà íèç ìàõ
òà êîé ñâÿ çè. Îò íî ñè òå ëü íî ìî ëå êó ëÿð íûõ ìå õà íèç ìîâ
âîç äåé ñò âèÿ èç âå ñò íî, ÷òî íà ãðóç êè óâå ëè ÷è âà þò ýê ñ ï ðåñ -
ñèþ ãå íîâ BDNF, IGF-1è VEGF â êî ðå è îñî áåí íî â ãèï -
ïî êàì ïå [48].

Âå ëè êà ðîëü BDNF â ãîð ìå çèñ íîé àäàï òà öèè ê îêèñ -
ëè òå ëü íî ìó ñòðåñ ñó. Îí ñòè ìó ëè ðó åò òðàíñ ïîðò ãëþ êî çû
è áèî ãå íåç ìè òî õîí ä ðèé, îáåñ ïå ÷è âà åò áèî ý íåð ãå òè ÷å -
ñêóþ çà ùè òó íåé ðî íîâ, óâå ëè ÷è âà åò ÷óâ ñò âè òå ëü íîñòü
ê èí ñó ëè íó. Ïî âû øàÿ ñêî ðîñòü ôîð ìè ðî âà íèÿ è ïëà ñ òè÷ -
íîñòü ñè íàï ñîâ, BDNF ñïî ñîá ñò âó åò îáó ÷å íèþ è ïà ìÿ òè,
à òàê æå äëè òå ëü íî ìó ñî õðà íå íèþ ýòèõ õà ðàê òå ðè ñòèê
ìîç ãà â ñòà ðî ñòè [49]. BDNF èã ðà åò âàæ íóþ ðîëü â íåé ðî -
ãå íå çå, îáåñ ïå ÷è âàÿ ïðî ëè ôå ðà öèþ, äèô ôå ðåí öè ðîâ êó è
èí òåã ðà öèþ â ìåñò íûå ñå òè íåé ðî íîâ ãèï ïî êàì ïà [50].
Ïî êà çà íî, ÷òî àí òè äåï ðåñ ñàí ò íîå äåé ñò âèå ôè çè ÷å ñêèõ
íà ãðó çîê îïî ñðå äó åò ñÿ ïî âû øå íè åì êîí öåí ò ðà öèè BDNF 
[51].

Ìíî ãî ÷èñ ëåí íûå îò êëè êè íå òî ëü êî â ïðî ôåñ ñè î íà -
ëü íîé ëè òå ðà òó ðå, íî è â èí òåð íå òå, âû çâà ëî ñî îá ùå íèå
â æóð íà ëå Cell áî ëü øîé ãðóï ïû ñî òðóä íè êîâ Êà ðî ëèí -
ñêî ãî èí ñòè òó òà î õè ìè ÷å ñêîì ìå õà íèç ìå (ïî-âè äè ìî ìó,
íå åäèí ñò âåí íîì) áëà ãî òâîð íî ãî äåé ñò âèÿ ìû øå÷ íîé ðà -
áî òû íà ýìî öèè, à êîí ê ðåò íî, íà äå ïðåñ ñèþ [52]. Ñòðåññ è 
âîñ ïà ëå íèå ñïî ñîá ñò âó þò ðàç âè òèþ äå ïðåñ ñèè, ïî âû øàÿ
â ìîç ãå óðî âåíü ìå òà áî ëè òà òðèï òî ôà íà — êè íó ðå íè íà
(óðî âåíü òðèï òî ôà íà ñî îò âåò ñò âåí íî ñíè æà åò ñÿ). Èí äó -
öè ðó å ìûé â ìûø öàõ ðà áî òîé òðàíñ êðèï öè îí íûé ôàê òîð

PGC-1a îáåñ ïå ÷è âà åò ýê ñ ï ðåñ ñèþ ôåð ìåí òà êè íó ðå íèí
àìè íî òðàíñ ôå ðà çû, êî òî ðàÿ ïðå âðà ùà åò êè íó ðå íèí â êè -
íó ðå íè íî âóþ êèñ ëî òó, íå ïðî íè êà þ ùóþ ÷å ðåç ÃÝÁ è,
ñëå äî âà òå ëü íî, íå èìå þ ùóþ òîê ñè ÷å ñ êî ãî äåé ñò âèÿ. Ìî -
ëå êó ëÿð íûå èç ìå íå íèÿ, ñî çäà âà å ìûå íà ãðóç êà ìè, âêëþ -
÷à þò êëå òî÷ íûå ìå õà íèç ìû áëà ãî òâîð íî ãî äåé ñò âèÿ íà
êîã íè òèâ íûå ôóí ê öèè. Èç ýòèõ ìå õà íèç ìîâ ñå ãîä íÿ íàè -
áî ëåå èç âå ñò íû àí ãè î ãå íåç, ñè íàï òî ãå íåç â ðàç ëè÷ íûõ îá -
ëà ñ òÿõ ìîç ãà è íåé ðî ãå íåç â ãèï ïî êàì ïå [53, 54]. Îïóá ëè -
êî âàí ðå çó ëü òàò äåé ñò âèÿ 12-ìå ñÿ÷ íî ãî êóð ñà íà ãðó çîê
(40-ìè íóò íîé õî äü áû) íà ìàê ðî ñêî ïè ÷å ñêèå èç ìå íå íèÿ
ìîç ãà (îáú åì ñå ðî ãî âå ùå ñò âà ãèï ïî êàì ïà) ó ïî æè ëûõ
(55—80 ëåò) ëþ äåé. Âìå ñ òî ñâîé ñò âåí íî ãî ýòî ìó âîç ðà ñ òó
óìå íü øå íèÿ îáú å ìà èñ ñëå äî âà òå ëè îá íà ðó æè ëè ïî ÌÐÒ
óâå ëè ÷å íèå â ñðåä íåì íà 2%. Ýòîò ðå çó ëü òàò ñî ÷å òàë ñÿ
ñ óëó÷ øå íè åì ïðî ñòðàí ñò âåí íîé ïà ìÿ òè è óâå ëè ÷å íè åì
ñî äåð æà íèÿ BDNF â ñû âî ðîò êå [55].

Àýðîá íûå íà ãðóç êè îñî áåí íî ñïî ñîá ñò âó þò àê òè âà öèè 

â ìûø öàõ PGC-1a, ÷òî, â ñâîþ î÷å ðåäü, ñòè ìó ëè ðó åò áèî -
ãå íåç ìè òî õîí ä ðèé, îêèñ ëå íèå æèð íûõ êèñ ëîò, àí ãè î ãå -
íåç è ðå çè ñòåí ò íîñòü ê ñàð êî ïå íèè [56]. Ïðî âå äåí íûé êà -

íàä ñêè ìè èñ ñëå äî âà òå ëÿ ìè àíà ëèç îá øèð íîé ëè òå ðà òó ðû
ïî êà çàë, ÷òî ôè çè ÷å ñêàÿ ïàñ ñèâ íîñòü ñïî ñîá ñò âó åò ðàç âè -
òèþ õðî íè ÷å ñêèõ áî ëåç íåé è ïðåæ äå âðå ìåí íî ìó íà ñòóï -
ëå íèþ ñìåð òè. Îíè ñ÷è òà þò, ÷òî åñòü í å îï ðî âåð æè ìûå
ñâè äå òå ëü ñò âà ýô ôåê òèâ íî ñòè ðå ãó ëÿð íûõ óïðàæ íå íèé
â ïðî ôè ëàê òè êå ñåð äå÷ íî-ñî ñó äè ñòûõ çà áî ëå âà íèé, ãè -
ïåð òî íè ÷å ñêîé áî ëåç íè, äèà áå òà, ðà êà, îæè ðå íèÿ, äå ïðåñ -
ñèè, îñ òåî ïî ðî çà è ïðåæ äå âðå ìåí íîé ñìåð òè [57]. Íà ãðóç -
êè ñòè ìó ëè ðó þò àê òèâ íîñòü â ìîç ãå ñå ðî òî íè íà, ïî âû øà -
þò ñî äåð æà íèå â ïëàç ìå è ìîç ãå òðèï òî ôà íà è ñíè æà þò
ñî äåð æà íèå ïðî âîñ ïà ëè òå ëü íûõ öè òî êè íîâ [5]. Ïî ëà ãà -
þò, ÷òî óâå ëè ÷å íèå ñèí òå çà òðèï òî ôà íà ñî çäà åò àí òè äåï -
ðåñ ñàí ò íûé è ïðî òè âî âîñ ïà ëè òå ëü íûé ýô ôåêò óìå ðåí -
íûõ íà ãðó çîê [58]. Îä íà êî èí òåí ñèâ íûå íà ãðóç êè ìî ãóò
óâå ëè ÷åí íîé ïðî äóê öèåé ROS ñíè æàòü óðî âåíü òðèï òî -
ôà íà è, íà î áî ðîò, îò ðè öà òå ëü íî âëè ÿòü íà íà ñòðî å íèå è
èì ìó íè òåò [5].

Ðå ãó ëÿð íûå ôè çè ÷å ñêèå íà ãðóç êè ñìÿã ÷à þò äåé ñò âèå
ñòðåñ ñî âûõ ôàê òî ðîâ, óëó÷ øà þò ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèå è ôè -
çèî ëî ãè ÷å ñêèå ôóí ê öèè, çà ùè ùà þò îò ìå òà áî ëè ÷å ñêèõ
íà ðó øå íèé ñòðåñ ñî âû ìè ôàê òî ðà ìè è ïðåä îò âðà ùà þò
ðàç âè òèå ìíî ãèõ õðî íè ÷å ñêèõ áî ëåç íåé. Ðå àê öèÿ îð ãà íèç -
ìà íà äåé ñò âèå ñòðåñ ñî âûõ ôàê òî ðîâ îñó ùå ñò â ëÿ åò ñÿ ÷å -
ðåç ñè ñ òå ìó ãè ïî òà ëà ìóñ — ãè ïî ôèç — íàä ïî ÷å÷ íèê, âå -
ãå òà òèâ íóþ íåð âíóþ ñè ñ òå ìó, èì ìóí íóþ ñè ñ òå ìó [59].
Â îò âåò íà ôè çè ÷å ñêèå íà ãðóç êè óâå ëè ÷è âà åò ñÿ ñåê ðå öèÿ
ãëþ êî êîð òè êî è äîâ (êîð òè çî ëà ó ÷å ëî âå êà, êîð òè êî ñòå ðî -
íà ó ãðû çó íîâ) è àä ðå íà ëè íà. Èõ ïî âû øåí íàÿ êîí öåí ò ðà -
öèÿ â íà ÷à ëü íîé ôà çå ñòðåñ ñà óâå ëè ÷è âà åò ñåð äå÷ íûé
ðèòì è êðî âÿ íîå äàâ ëå íèå, ñòè ìó ëè ðó åò êîã íè òèâ íûå
ïðî öåñ ñû, âîç áóæ äå íèå, òðå âî ãó, âíè ìà íèå, ìî áè ëè çó þò
èì ìóí íóþ ñè ñ òå ìó. Ýòè èç ìå íå íèÿ íà ïðàâ ëå íû, â êî íå÷ -
íîì ñ÷å òå, íà âîñ ñòà íîâ ëå íèå íà ðó øåí íî ãî ñòðåñ ñî âûì
âîç äåé ñò âè åì ãî ìå îñòà çà è îíî ïðî èñ õî äèò â ñè òó à öè ÿõ
ýóñò ðåñ ñà.

Ïðèí öèï ãîð ìå çè ñà: ïðî ôè ëàê òè êà è ëå ÷å íèå ïî âðåæ -
äå íè åì â äî ïî ðî ãî âûõ äî çàõ, ïðå äî ïðå äå ëÿ åò âàæ íîñòü
ïðà âè ëü íî ãî îïðå äå ëå íèÿ äî çû. Îò ìå ÷åí íîå âûøå ïðî òè -
âî âîñ ïà ëè òå ëü íîå, ïî âû øà þ ùåå óðî âåíü òðèï òî ôà íà è
ñå ðî òî íè íà, àí òè äåï ðåñ ñàí ò íîå äåé ñò âèå óìå ðåí íûõ íà -
ãðó çîê [5] ïðè ìàê ñè ìà ëü íûõ íà ãðóç êàõ ñìå íÿ åò ñÿ ïî âû -
øå íè åì óðîâ íÿ ïðî âîñ ïà ëè òå ëü íûõ öè òî êè íîâ, óñêî ðåí -
íûì ðàñ ïà äîì òðèï òî ôà íà, óâå ëè ÷å íè åì îò íî øå íèÿ êè -
íó ðå íèí/òðèï òî ôàí, ñêëîí íî ñòüþ ê äå ïðåñ ñèè [5, 60].
Â ñâÿ çè ñ ýòèì â ïî ñëåä íèå ãî äû ïå ðå ñìàò ðè âà åò ñÿ ðîëü
àï òå÷ íûõ àí òè îê ñè äàí òîâ, ïðåä ñòàâ ëÿâ øèõ ñÿ ðà íåå àá ñî -
ëþò íîé ïà íà öååé. Îêà çà ëîñü íå îá õî äè ìûì ó÷è òû âàòü
âïîë íå ðå à ëü íóþ ñïî ñîá íîñòü èõ íè âå ëè ðî âàòü äåé ñò âèå
ýí äî ãåí íûõ àí òè îê ñè äàí ò íûõ ïðî öåñ ñîâ. Òàê ó çäî ðî âûõ
ìî ëî äûõ ìóæ ÷èí 4-íå äå ëü íûé êóðñ óïðàæ íå íèé ïî âû øàë 
ñî äåð æà íèå ýí äî ãåí íûõ ìå äè à òî ðîâ ROS-çà ùè òû: ñó ïåð -
îê ñèä äèñ ìó òà çû è ãëó òà òè îí ïå ðîê ñè äà çû, óâå ëè ÷è âàë
÷óâ ñò âè òå ëü íîñòü ê èí ñó ëè íó. Èíû ìè ñëî âà ìè, óïðàæ íå -
íèÿ ãà ñè ëè ïðî ÿâ ëå íèÿ îê ñè äà òèâ íî ãî ñòðåñ ñà, âêëþ ÷à ëè
àí òè îê ñè äàí ò íóþ çà ùè òó. Îä íà êî â ãðóï ïå ñðàâ íå íèÿ
(ïî ëó ÷à ëè â òå ÷å íèå êóð ñà óïðàæ íå íèé àí òè îê ñè äàí òû:
âè òà ìè íû Ñ è Å) àí òè îê ñè äàí ò íûé ýô ôåêò óïðàæ íå íèé
íå ïðî ÿâ ëÿë ñÿ (Ð<0,001) [61]. Òà êèì îá ðà çîì, ïî ëó ÷à åò ñÿ, 
÷òî ïðî îê ñà äàí ò íîå, ïî âðåæ äà þ ùåå äåé ñò âèå íà ãðóç êè
îñëàá ëÿ ëîñü õè ìè ÷å ñêè ìè àí òè îê ñè äàí òà ìè è îêà çû âà -
ëîñü íå äî ñòà òî÷ íûì äëÿ ñî çäà íèÿ ïî ëî æè òå ëü íî ãî ãîð ìå -
çèñ íî ãî ýô ôåê òà.
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Ïî äàâ ëå íèå ïðè íè ìà å ìû ìè àí òè îê ñè äàí ò íû ìè ïðå -
ïà ðà òà ìè áëà ãî òâîð íî ãî äåé ñò âèÿ íà ãðó çîê — î÷åíü àê òó -
à ëü íîå äëÿ ñî âðå ìåí íî ãî çäðà âî îõ ðà íå íèÿ íà áëþ äå íèå.
Îíî ìíî ãî êðàò íî ïîä òâåð æ äå íî áî ëü øè ìè êëè íè ÷å ñêè -
ìè èñ ñëå äî âà íè ÿ ìè, ïî êà çàâ øè ìè, ÷òî ïðå âåí òèâ íàÿ
ðîëü, øè ðî êî ðåê ëà ìè ðó å ìûõ è àçàð ò íî ðàñ êó ïà å ìûõ àí -
òè îê ñè äàí ò íûõ äî áà âîê, ïî ìå íü øåé ìå ðå, ïðå ó âå ëè ÷å íà.
Ðàí äî ìè çè ðî âàí íûå êîí ò ðî ëè ðó å ìûå èñ ïû òà íèÿ îá íà ðó -
æè ëè íå ýô ôåê òèâ íîñòü àï òå÷ íûõ àí òè îê ñè äàí òîâ â êà ÷å -
ñò âå ñðåäñòâ ïðî ôè ëàê òè êè, ëå ÷å íèÿ è ïðî äëå íèÿ æèç íè.
Îïóá ëè êî âà íî íå ìà ëî ðå çó ëü òà òîâ, ñî îá ùà þ ùèõ î âðå äå
è ïî áî÷ íûõ äåé ñò âè ÿõ àí òè îê ñè äàí òîâ «íå èç äè å òû, à èç
ïè ëþëü è òàá ëå òîê» [62]. Â îò ëè ÷èå îò ñèí òå òè ÷å ñêèõ àí -
òè îê ñè äàí òîâ ïî òðåá ëå íèå ôðóê òîâ è îâî ùåé ñíè æà åò
ðèñê ñåð äå÷ íî-ñî ñó äè ñòûõ, íå âðî ëî ãè ÷å ñêèõ è îïó õî ëå -
âûõ çà áî ëå âà íèé. Îä íà êî â ñî âðå ìåí íîì ìè ðå ýòîò çà ìå -
÷à òå ëü íûé ïóòü ïðî ôè ëàê òè êè óòðà ÷è âà åò áû ëóþ ïðè âëå -
êà òå ëü íîñòü. Èñ òî ùå íèå è çà ãðÿç íå íèå ïî÷ âû, íå ðà çóì -
íîå èñ ïî ëü çî âà íèå ïå ñ òè öè äîâ, ïî ðî êè èí äó ñò ðè à ëü íîé
îá ðà áîò êè çåì ëè, òðàíñ ïîð òè ðîâ êè è õðà íå íèÿ ïðî äóê -
òîâ, à òàê æå ïðè ãî òîâ ëå íèÿ ïè ùè èç íèõ ñó ùå ñò âåí íî
óìå íü øè ëè ñî äåð æà íèå íå çà ìå íè ìûõ ìèê ðî ýëå ìåí òîâ è
àí òè îê ñè äàí òîâ â ñî âðå ìåí íûõ ôðóê òàõ è îâî ùàõ [13].

Â íå äàâ íåì ñè ñ òåì íîì îá çî ðå 3129 ïóá ëè êà öèé íà àí -
ã ëèé ñêîì è íå ìåö êîì ÿçû êàõ [63] áû ëà ïî ñòàâ ëå íà öåëü,
îïðå äå ëèòü: «îêà çû âà åò ñÿ ëè êîì áè íà öèÿ ôè çè ÷å ñêèõ íà -
ãðó çîê ñ ïè òà íè åì/ïè ùå âû ìè äî áàâ êà ìè áî ëåå ýô ôåê -
òèâ íîé äëÿ ñòðóê òó ðû, ìå òà áî ëèç ìà è ôóí ê öèè ìîç ãà, ÷åì 
ðàç äå ëü íî ïðè ìå íåí íûå ôè çè ÷å ñêèå íà ãðóç êè èëè ïè òà -
íèå/ïè ùå âûå äî áàâ êè». Â èñ ñëå äî âà íè ÿõ íà ëþ äÿõ íå áû -
ëî îá íà ðó æå íî óñè ëè âà þ ùå ãî ýô ôåê òà. Â ýê ñ ïå ðè ìåí òàõ
íà ãðû çó íàõ íàé äå íî ïî âû øå íèå áëà ãî ïðè ÿò íî ãî äåé ñò -
âèÿ ôè çè ÷å ñêèõ íà ãðó çîê, êîì áè íè ðî âàí íûõ ñ äî áàâ êà ìè 
îìå ãà-3-íå íà ñû ùåí íîé äî êî çà ãåê ñà å íî âîé êèñ ëî òû [64].

Ìå äè öèí ñêèå èñ ñëå äî âà íèÿ óáå äè òå ëü íî ñâè äå òå ëü ñò -
âó þò î ïðî ôè ëàê òè ÷å ñêîé è ëå ÷åá íîé ýô ôåê òèâ íî ñòè
ãîð ìå çè ñà ôè çè ÷å ñêîé ðà áî òû è óìå ðåí íî ãî ïè òà íèÿ ïðè
ìíî ãèõ, íàè áî ëåå ðàñ ïðî ñòðà íåí íûõ áî ëåç íÿõ ñî âðå ìåí -
íî ãî íà ñå ëå íèÿ Çåì ëè. Ýòî àòå ðî ñê ëå ðîç, ñåð äå÷ íî-ñî ñó -
äè ñòûå è íåé ðî äå ãå íå ðà òèâ íûå çà áî ëå âà íèÿ, ãè ïåð òî íè -
÷å ñêàÿ áî ëåçíü, äèà áåò, ðàê, îæè ðå íèå, äå ïðåñ ñèè, âîñ ïà -
ëè òå ëü íûå ïðî öåñ ñû, ñàð êî ïå íèÿ, îñ òåî ïî ðîç, ïðåæ äå -
âðå ìåí íîå ñòà ðå íèå, äå ìåí öèÿ. Çà êëþ ÷àÿ òåêñò, ñëå äó åò
óïî ìÿ íóòü î ñî öè à ëü íîé è äó õîâ íîé ñî ñòàâ ëÿ þ ùèõ ïðîá -
ëå ìû ãîð ìå çè ñà. Êðî ìå îá ñóæ äàâ øèõ ñÿ îá ñòî ÿ òåëüñòâ, íà
äåé ñò âåí íîñòü ãîð ìå çè ñà âëèÿ åò ìíî æå ñò âî ôàê òî ðîâ:
êëè ìàò, ñî ñòî ÿ íèå ñåëü ñêî ãî õî çÿé ñò âà, ïè ùå âîé è ôàð -
ìà öåâ òè ÷å ñêîé ïðî ìûø ëåí íî ñòè, îá ðàç æèç íè, óðî âåíü
êó ëü òó ðû, òðà äè öèè è ïðè âû÷ êè, ìà òå ðè à ëü íîå è ìî ðà ëü -
íîå ñî ñòî ÿ íèå ÷å ëî âå êà, åãî èí òåë ëåê òó à ëü íîå, äó õîâ íîå,
íðàâ ñò âåí íîå è ýìî öè î íà ëü íîå ðàç âè òèå.
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