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https://samarski-kray.livejournal.com/1577677.html
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• Рассеянный склероз – прогрессирующее
аутоиммунно опосредованное заболевание
центральной нервной системы с
нейродегенеративным компонентом,
которое чаще поражает лиц молодого
возраста.

• В настоящее время течение заболевания 
непредсказуемо, а окончательного 
излечения заболевания нет.
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• В мире более 2,5 млн. пациентов с РС

• В России по официальным данным более 60 тыс. 
человек. По оценкам экспертов реальная 
распространённость – 150 тыс.

• Преимущественный возраст 
начала заболевания 20-40 лет
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•Всего в реестре более 2300 
пациентов с РС.

•Более 1300 человек получают 
дорогостоящую терапию
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Причина неизвестна.

Заболевание реализуется через иммунную систему –
заболевание иммунопосредовано (но единая мишень для
иммунитета до сих пор не найдена)

Также отмечена связь заболевания с:
• Генетическими факторами
• Вирусная теория
• Изменения микробиоты кишечника
• Факторы внешней среды
• Гормональные факторы
• Образ жизни
• Эмоциональные факторы  
• ???
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Рассеянный склероз и генетика

- 233 отдельных 
генетических 
фактора, 
ответственных за 
иммунную систему

- 1 на Х хромосоме
- Более 200 генов на 

аутосомах
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Рассеянный склероз и генетика
Общий риск в появления мутации в популяции за всю 
жизнь ~0,5%
Риск у родственников первой степени родства ~ 2,5%
У однояйцевых близнецов ~ 24%

Швеция
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Рассеянный склероз и генетика
Наше тело – это генетическая мозайка
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1. Аутоиммунное воспаление, 
поражающее проводящие пути в ЦНС -
демиелинизация

2. Повреждение нейронов и уменьшение их 
количества – дегенерация

3. 
4.
5.
….
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1. Аутоиммунное воспаление, поражающее проводящие пути в ЦНС -
демиелинизация

2. Повреждение нейронов и уменьшение их количества – дегенерация
3. Восстановление миелина -

ремиелинизация
4. Перестройка иммунной системы – переход 

части иммунных клеток на ПМЖ в ЦНС –
формирование третичных лимфоидных 
фолликулов

5. Изменение химических взаимодействий -
дисбаланс нейромедиаторов

6. Накопление железа
….
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НОРМА МРТ ГОЛОВНОГО МОЗГА
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В мозге взрослого человека порядка 
100 миллиардов нейронов

Каждый нейрон образует до 10 тысяч 
связей, которые постоянно 
меняются

В мозге взрослого человека 
возможно деление нейронов
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Пути серотонина, 
норэпинефрина и дофамина



57Avasarala J and Pietila T. The first 3D printed multiple sclerosis brain: Towards a 3D era in
medicine [version 4]. F1000Research 2018, 6:1603 (doi: 
10.12688/f1000research.12336.4)
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• Физическая активность (ЛФК)
• Диета
• Физическая и психологическая 

реабилитация
• Оптимизация быта
• Приспособление среды 
• Творчество
• Общение
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Тренировка выносливости

- Аэробные упражнения 
(кардиотренировка)

- Баланс (тай-чи)
- Упражнения на растяжение (включая 

йогу, пилатес)

Постепенное увеличение продолжительности 
тренировок
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64https://gifer.com/en/1k0u

Use it or lose it (англ.) – используй это или потеряешь…
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Three times the rate of disability for patients who smoke with MS 

Hernan, Brain, March 9, 2005
Meta-analysis reveals risk estimate for developing MS 1.5 for ever smoking 
vs never smoking 

Hawkes, CH. Mult Scler 2007;13(5):610-5

По статистике курение в 3 
раза ускоряет прогрессию 
нарушения функции по EDSS
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Рациональное сбалансированное питание, богатое
овощами и фруктами

Добавить в рацион рыбу
океанических сортов (либо омега-
3 ненасыщенные жирные
кислоты)

Витамин D

Избегать высококалорийной диеты

При пониженном настроении добавить бананы,
финики, шоколад (источники предшественников
серотонина)



67https://mosors.ru/video-arhiv-obshhestva/
Касаткин Дмитрий Сергеевич



68https://mosors.ru/video-arhiv-obshhestva/
Касаткин Дмитрий Сергеевич



69https://mosors.ru/video-arhiv-obshhestva/
Касаткин Дмитрий Сергеевич
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Активность, приносящая результат – такой же
эффективный метод стимуляции мозга, как и
лекарственные препараты

Новые и незнакомые виды деятельности

Творчество
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• Хороший сон
• Полноценное рациональное питание
• Витамин D3
• Нормализация веса
• Омега-3 полиненасыщенные жирные 

кислоты
• Позитивное настроение

НЕСПЕЦИФИЧЕСКОЕ УЛУЧШЕНИЕ  
ИММУННОЙ ЗАЩИТЫ
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КАК СПРАВИТЬСЯ С ТРЕВОГОЙ, 
СВЯЗАННОЙ С ПРОСМОТРОМ 

НОВОСТЕЙ?

https://www.pistik.net/ru/jumor/smeshnaja-kartinka/450/samoizoljacija
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это психофизиологическая
реакция на стрессовое
воздействие, выражающаяся
в неопределенном ощущении
страха, беспокойства,
предчувствия беды, трудно
переносимом чувстве
напряжения и дискомфорта.

Тревога

Определение

Эдвард Мунк. «Крик»
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Тревога заставляет нас защищать себя и близких от угрозы. В этом
ее адаптивная функция. Тревожные в дикой природе выживают чаще.

В текущей ситуации меня скорее насторожил бы человек, который
сохраняет полное спокойствие и безмятежность.

ТРЕВОЖИТЬСЯ В СИТУАЦИИ 
НЕОПРЕДЕЛЁННОСТИ –

НОРМАЛЬНО!
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Мешают ошибки восприятия – когнитивные искажения
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1. Возьмите небольшой тазик и налейте в него холодной воды.
Сделайте глубокий вдох и опустите лицо полностью (до линии
роста волос) в воду на 20-30 сек.
Этим немного странным действием мы активируем нырятельный
рефлекс, которые присутствует у всех млекопитающих. Мозг
мгновенно реагирует на изменение среды (понижения
температуры и повышение давления) и подает сигнал нашему
главному органу – сердцу. Сердце замедляет свои функции и
сокращает количество ударов.

2. В качестве альтернативы можно подержать 2-3 мин запястья
под струей холодной воды. Эффект не такой значительный, но
все же есть.

https://daily.afisha.ru/cities/22505-kak-spravitsya-s-trevogoy-izza-novostey-prostye-
tehniki-ekstrennoy-samopomoschi/
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Для усиления эффекта после охлаждения выполните интенсивное
физическое упражнение: поприседайте, побегайте или походите
быстрым шагом, несколько раз пройдитесь вверх и вниз
по лестнице.

После этого подышите животом так, чтобы на вдохе
он выпячивался, а на выдохе сжимался. Можно положить ладонь,
чтобы контролировать дыхание. Замедлите скорость вдоха
и выдоха, выдыхайте медленнее, чем вдыхаете (например, пять
секунд — вдох и восемь — выдох).

Прибавьте мышечную релаксацию: делая вдох, напрягите мышцы
тела (но не настолько сильно, чтобы вызвать спазмы). Обратите
внимание на напряжение в теле. Выдыхая, произнесите про себя
«расслабься». Отпустите напряжение. Обратите внимание
на изменения в теле.

https://daily.afisha.ru/cities/22505-kak-spravitsya-s-trevogoy-izza-novostey-prostye-tehniki-ekstrennoy-samopomoschi/
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• Растительные препараты (Валериана,

Ромашка, Пустырник, Ново-пассит)

• Микроэлементы (препараты магния, лития)

• Микродозированные препараты (Тенотен)

• Мягкие противотревожные (Афобазол,

Адаптол)

• Препараты нейромедиатор ГАМК (Глицин,

Фенибут/Анвифен)

• «Тяжёлая артиллерия» (Феназепам, Валидол,

Корвалол, Валокардин), рецептурные

нейролептики

• И многие-многие другие…
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Алкоголь является адаптогеном, «смягчает» реакцию на

жизненные ситуации

Высокий риск злоупотребления и привычки реагировать на

стресс приёмом алкоголя
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«Для чего я хочу чувствовать
себя хорошо? И для кого?»

Что заставляет выбираться
из кровати по утрам, когда
весь организм хочет остаться
в тепле и ничего не делать?

Это может быть тот, кого мы
любим, работа, хобби, даже
высшая цель.
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https://www.meme-arsenal.com/create/meme/3242347

Желательно не смотреть «эмоционально заряженных» 
видеоновостей, если необходимо быть в курсе событий 
– лучше прочитать сухую сводку свершившихся фактов
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Лучше всего помогают аэробные циклические монотонные нагрузки: 
бег, плавание, даже обычная ходьба. Это помогает телу реализовать 

естественную физическую реакцию на стресс.

89
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Легкая физическая активность в течение 15-20 мин

(бег, приседания, прыжки или офисный вариант-

интенсивная ходьба по лестнице).

Необходима для того, чтобы дать выход энергии,

образовавшейся при активизации симпатической

нервной системы.

После такой нагрузки вы однозначно почувствуете

облегчение.
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Можно его делать по всему телу (лицо, руки,
корпус, бедра, голени, ступни), либо
одномоментно (например, сжать кисти в
кулаках).
Напрягитесь на 30 секунд и затем с выдохом
максимально расслабьтесь.



92

Дыхание по схеме 4/7

Сделайте глубокий вдох на 4 счета и выдох на 7
счетов.

Вдох стимулирует симпатическую активность
нервной системы (ветвь стресса / физических
упражнений), а выдох - парасимпатическую
активность (ветвь расслабления, отдыха и
пищеварения).
Регулируя соотношение вдоха и выдоха, мы можем
задавать относительный акцент на расслабление в
каждом цикле дыхания.
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Источник изображения  https://vk.com/wall-25792_170007
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БАЛАНС
Выбор между избеганием и паникой

• Когда люди встревожены, они, скорее всего,
представляют себе наихудший сценарий развития
событий.

• Важно напомнить себе, что наихудший сценарий – это
только один из многих возможных исходов.

• Может быть полезно подумать о лучшем сценарии и
наиболее реалистичном исходе, который часто
находится где-то между лучшим и худшим случаем.
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Существует большое количество методик: йога, Тай-
Чи, медитация, прогрессивная релаксация,
биологическая обратная связь, даже небольшие
перерывы на дневной сон – лишь неполный список.

Не важно, какую методику Вы выберете, важно
сохранять приверженность и практиковаться в том,
что помогает.

• Тай-Чи - киатйское боевое искусство, популярно как оздоровительная 
гимнастика. Тай-чи значительно мягче,  чем большинство форм йоги.  
Основа техники - глубокое дыхание, расслабление, и медленные, 
плавные движения. 
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Делайте то, что доставляет 
удовольствие, помогает 
расслабится и чувствовать себя в 
безопасности. Это может быть 
массаж, теплая ванна, 
расслабляющая музыка, просмотр
нового фильма, чтение любимой 
книги, вкусное или незнакомое 
блюдо. Подумайте и соберите свою 
«аптечку скорой помощи» 
из успокаивающих занятий.

https://turtella.ru/Russia/Sochi/rasskazy/
https://www.zdorovieinfo.ru/ti_insruciya_k
_primeneniyu/stati_ty/massazh-
pokazaniya-i-protivopokazaniya/



99

Несмотря на то, что
домашнее животное – это
дополнительные хлопоты и
заботы, они гонят прочь
отчаяние.
Питомцы дарят нам свою
любовь, в которой мы
зачастую так нуждаемся.
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Это приемы из практики осознанности. 
Имеется в виду концентрация внимания как на ощущении
опоры под ногами буквально, так и на любых других
сенсорных стимулах: запахах, звуках, цвете и форме
предметов.

Что можно сделать:
— походите босыми ногами по земле или полу, ощущая 
поверхность;
— сконцентрируйтесь на слухе и попробуйте услышать все 
окружающие звуки;
— подробно рассмотрите какой-нибудь предмет: цвета, 
формы, узоры;
— съешьте что-нибудь, концентрируясь на запахе и вкусе так, 
словно едите это в первый раз;
— примите душ, чувствуя, как потоки воды скользят по телу.
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САМАРСКИЙ 
ОБЛАСТНОЙ ЛЕЧЕБНО-

КОНСУЛЬТАТИВНЫЙ 
ЦЕНТР ДЛЯ БОЛЬНЫХ С 

РАССЕЯННЫМ 
СКЛЕРОЗОМ
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• Курапов Михаил Александрович

• Долгих Галина Тимофеевна


