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Êàæäûé ÷åëîâåê õîòÿ áû ðàç â æèçíè ïåðåæèâàë
îñòðóþ èëè õðîíè÷åñêóþ áîëü â ñïèíå. Äëÿ òîãî
÷òîáû ýòî ìó÷èòåëüíîå ñîñòîÿíèå áîëüøå íå
ïîñåùàëî âàñ, íàïèñàíà ýòà êíèãà.

Â êíèãå èçëîæåíû ýôôåêòèâíûå è ïðîñòûå
êîìïëåêñû ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ ïîçâîíî÷íèêà è
áîðüáû ñ áîëÿìè â ñïèíå äëÿ âçðîñëûõ è äåòåé.
Ðàçóìíûé óõîä çà ñîáñòâåííûì ïîçâîíî÷íèêîì
ïîçâîëèò âàì èçáàâèòüñÿ îò áîëåé â ñïèíå è ìíîãèõ
ñîïóòñòâóþùèõ çàáîëåâàíèé, ñîõðàíèòü çäîðîâüå
âàøå è âàøèõ äåòåé.

Êðîìå òîãî, ïðèâåäåíû ýôôåêòèâíûå ñðåäñòâà
ëå÷åíèÿ ïîçâîíî÷íèêà ñ óïîòðåáëåíèåì òðàâ,
àðîìàòè÷åñêèõ ìàñåë, äðóãèõ íåòðàäèöèîííûõ
ðåöåïòîâ, ðàññìîòðåíû îñíîâû íåêîòîðûõ
íåòðàäèöèîííûõ ïîäõîäîâ ê ìàíóàëüíîé òåðàïèè
ïîçâîíî÷íèêà.

Ì42

Ïðåäóïðåæäåíèå:
Äàííàÿ êíèãà íå ÿâëÿåòñÿ ó÷åáíûì ïîñîáèåì ïî
ìåäèöèíå. Ïðè âîçíèêíîâåíèè òåõ èëè èíûõ âîï-
ðîñîâ î ïðèìåíåíèè îïèñàííûõ â êíèãå ìåòîäîâ
ïîñîâåòóéòåñü ñî ñâîèì ëå÷àùèì âðà÷îì!

Ââåäåíèå
«Ñëîâàðü ðóññêîãî ÿçûêà» Ñ. È. Îæåãîâà îïðå-

äåëÿåò áîëü êàê îùóùåíèå ñòðàäàíèÿ. Êàê âñåãäà,
î÷åâèäíûå îïðåäåëåíèÿ íå óñòðàèâàþò ïðîôåññèî-
íàëîâ, êîòîðûå äàæå â ìàëîì äîëæíû îòëè÷àòüñÿ
îò ïðîñòûõ ëþäåé. Ïîýòîìó Ìåæäóíàðîäíàÿ àññî-
öèàöèÿ ïî èçó÷åíèþ áîëè ïðåäëîæèëà ñëåäóþùåå
îïðåäåëåíèå ïîíÿòèÿ, êëþ÷åâîãî äëÿ åå äåÿòåëüíîñ-
òè: «Áîëü � íåïðèÿòíîå ñåíñîðíîå è ýìîöèîíàëü-
íîå ïåðåæèâàíèå, îáóñëîâëåííîå ñóùåñòâóþùèìè
èëè âîçìîæíûìè ïîâðåæäåíèÿìè òêàíè èëè îïè-
ñûâàåìîå â òåðìèíàõ òàêîãî ïîâðåæäåíèÿ».

Íî ìíå îæåãîâñêîå ïîíèìàíèå ñóòè ïðîèñõîäÿ-
ùåãî ãîðàçäî áëèæå. Êàê ÷àñòî íàøè âðà÷è çàáûâà-
þò î òîì, ÷òî áîëü � ýòî â ïåðâóþ î÷åðåäü ñòðàäà-
íèå, è íà÷èíàþò ðàññìàòðèâàòü ñâîèõ ïàöèåíòîâ
ïðîñòî êàê «íîñèòåëåé áîëåçíè», à íå êàê ñòðàäàþ-
ùèõ, ïåðåæèâàþùèõ áîëü ëþäåé.

Ïàðàäîêñ ñîâðåìåííîãî îáùåñòâà: ÷åì äàëüøå
ïðîäâèãàþòñÿ âïåðåä ìåäèöèíñêèå òåõíîëîãèè, òåì
áîëüøå òåðÿþò ê íèì äîâåðèå ïðîñòûå ëþäè è âñå
÷àùå îáðàùàþòñÿ ê îïûòó íàðîäíîé è àëüòåðíàòèâ-
íîé ìåäèöèíû, à òî è ïðîñòî ê ëåêàðÿì è øàðëàòà-
íàì. Ãîñóäàðñòâî ïðîâîçãëàñèëî îòâåòñòâåííîñòü ãðàæ-
äàí çà ñâîå çäîðîâüå, íî ïðè ýòîì çàáûëî ñíàáäèòü íàñ
íåîáõîäèìûìè çíàíèÿìè, ÷òîáû êàæäûé âçðîñëûé
ãðàæäàíèí ìîã ñîçíàòåëüíî ïðèíÿòü íà ñåáÿ îòâåò-
ñòâåííîñòü çà ñâîå çäîðîâüå õîòÿ áû â òîì æå îáúåìå,
êàê ïðè ïåðåõîäå äîðîãè â íåïîëîæåííîì ìåñòå.

Àâòîð íàäååòñÿ, ÷òî ýòà êíèãà ïîñëóæèò äëÿ èç-
áàâëåíèÿ è ïðåäóïðåæäåíèÿ ðàçâèòèÿ îäíîãî èç ñà-
ìûõ ÷àñòûõ áîëåâûõ ñèíäðîìîâ � áîëåé â ñïèíå �
è õîòÿ áû îò÷àñòè ñíàáäèò ãðàæäàí çíàíèÿìè, íåîáõî-
äèìûìè äëÿ ñîõðàíåíèÿ ñîáñòâåííîãî çäîðîâüÿ.
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Ãëàâà 1.

Ñïèíà ìîæåò áîëåòü
ïî-ðàçíîìó

Êàê ãîâîðèë êëàññèê, êàæäàÿ íåñ÷àñòëèâàÿ ñå-
ìüÿ íåñ÷àñòëèâà ïî-ñâîåìó. Òàê æå îáñòîÿò äåëà è ñ
áîëüþ � ñâîþ áîëü êàæäûé èç íàñ ïåðåæèâàåò ïî-
îñîáåííîìó. Ïîÿâëåíèå áîëåé â ñïèíå, ê ñîæàëåíèþ,
ýòî îïûò, êîòîðûé çíàêîì ïðàêòè÷åñêè êàæäîìó.
Íåñìîòðÿ íà î÷åíü èíäèâèäóàëüíîå çíàíèå îá ýòîì,
ó áîëåé â ñïèíå ìîæíî íàéòè è âûäåëèòü íåêîòîðûå
îáùèå ìîìåíòû.

Âî-ïåðâûõ, ýòî îñîáåííîñòè âîçíèêíîâåíèÿ (ïåð-
âîãî ïîÿâëåíèÿ) áîëåé. Áîëè ìîãóò âîçíèêàòü ïðè
ðåçêîì óñèëèè («ñîðâàòü ñïèíó»), íî÷üþ èëè â ñî-
ñòîÿíèè ïîêîÿ ïîñëå ïðîäåëàííîé íàêàíóíå îáøèð-
íîé ôèçè÷åñêîé ðàáîòû èëè ðàáîòû, êîòîðàÿ ìîãëà
ïðèâåñòè ê «çàñòóæèâàíèþ» ìûøö ñïèíû, âîçíèê-
íîâåíèå áîëåé ìîæåò áûòü ïî õîäó ðàáîòû (êîãäà
áîëü ïîÿâëÿåòñÿ «èñïîäâîëü» è ïîñòåïåííî íàðàñ-
òàåò ïî ìåðå óñèëåíèÿ óñòàëîñòè ìûøö) èëè ê êîí-
öó ðàáî÷åãî äíÿ («âñòàë èç-çà êîìïüþòåðà è òàêóþ
òÿæåñòü â øåå ïî÷óâñòâîâàë»), áîëè ìîãóò ïîÿâëÿòüñÿ
âíåçàïíî, áåç âèäèìîé ïðè÷èíû («ïðîñòðåë»).

Âî-âòîðûõ, áîëè â ñïèíå ìîãóò íîñèòü ðàçíûé
õàðàêòåð. Îíè ìîãóò áûòü îñòðûìè, äàâÿùèìè, ïå-
êóùèìè, êîëþùèìè, ïðîñòðåëèâàþùèìè, òÿíóùèìè,
ñæèìàþùèìè («æóþùèìè»). Áîëè ìîãóò âîçíèêàòü
ïðè äâèæåíèè èëè ïðèñóòñòâîâàòü â ìîìåíò ïîêîÿ.
Ìîãóò áûòü è äðóãèå, èíäèâèäóàëüíûå, íþàíñû ïå-
ðåæèâàíèÿ áîëåçíåííûõ îùóùåíèé.

×àñòü 1.

Áîëü â ñïèíå:
ïðè÷èíû

è ñëåäñòâèÿ
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Â-òðåòüèõ, áîëè ìîãóò ñîïðîâîæäàòüñÿ äðóãèìè
îùóùåíèÿìè. Ýòî ìîæåò áûòü îùóùåíèå ðåçêîé
ñêîâàííîñòè äâèæåíèé âî âñåé ñïèíå èëè â îòäåëü-
íûõ åå îòäåëàõ (øåå, ïîÿñíèöå) � «êîë â ñïèíå»,
«â øåþ âñòóïèëî», ïîÿâëåíèå ðåçêèõ ìûøå÷íûõ
ñïàçìîâ («äûõàíèå ñêîâàëî»), ïðåõîäÿùåãî èëè ïî-
ñòîÿííîãî ñîñòîÿíèÿ ñëàáîñòè â ðóêå èëè íîãå («ðóêó
îòíÿëî»), îùóùåíèå îíåìåíèÿ èëè, íàïðîòèâ, ðåçêîé
áîëåçíåííîñòè ïðè ïðèêîñíîâåíèè ê áîëåçíåííîé
çîíå («êàê îãíåì ãîðèò»), îùóùåíèå ìûøå÷íîãî
âçäóòèÿ èëè ðàñïóõàíèÿ â áîëåçíåííîé çîíå.

Â-÷åòâåðòûõ, áîëüøîå çíà÷åíèå äëÿ îïðåäåëåíèÿ
èñòî÷íèêà è ïðèðîäû áîëè â ñïèíå èìåþò îñîáåííî-
ñòè åå èððàäèàöèè è ðàñïðîñòðàíåíèÿ (êóäà áîëü
«îòäàåò»). Äðóãèìè ñëîâàìè, áîëü ìîæåò ëîêàëèçî-
âàòüñÿ èìåííî â îêîëîïîçâîíî÷íîé çîíå, ìîæåò èç
ýòîé çîíû êóäà-òî «ïðîòÿãèâàòüñÿ», à ìîæåò âîçíè-
êàòü â îòäàëåííûõ ó÷àñòêàõ òåëà (â êîëåíå, áåäðå,
òàçîáåäðåííîì ñóñòàâå) áåç âèäèìîé åå ñâÿçè ñî ñïè-
íîé èëè ïîçâîíî÷íèêîì.

Â-ïÿòûõ, âàæíûì ïðèçíàêîì ÿâëÿåòñÿ íàëè-
÷èå òî÷åê ìàêñèìàëüíîé áîëåçíåííîñòè è òðèããåð-
íûõ òî÷åê � ò.å. ïóíêòîâ, ïðèêîñíîâåíèå ê êîòî-
ðûì âûçûâàåò ÿñíûé, ðåçêèé è õàðàêòåðíûé áîëå-
âîé ïðèçíàê.

Â-øåñòûõ, áîëè â ñïèíå ÷àñòî ñîïðîâîæäàþòñÿ
ðàçâèòèåì òàê íàçûâàåìûõ «ìûøå÷íî-òîíè÷åñêèõ
ôåíîìåíîâ» � ïîÿâëåíèå «ìûøå÷íûõ âàëèêîâ» â
ìåñòå áîëè, íàðóøåíèé îñàíêè (îðãàíèçì ïûòàåò-
ñÿ «óáåðå÷ü» «áîëüíóþ ñòîðîíó», ïåðåêëàäûâàÿ íà-
ãðóçêó íà äðóãèå îòäåëû). Çà÷àñòóþ â ìåñòå áîëå-
âîé ðåàêöèè ìîæíî äàæå óâèäåòü èçìåíåíèÿ öâåòà
è ñòðóêòóðû êîæè.

Âñå ýòè âàæíûå ïðèçíàêè íåîáõîäèìî â ïåðâóþ
î÷åðåäü îöåíèòü ñàìîìó è ïîäðîáíî îïèñàòü ñïåöèà-
ëèñòó, ê êîòîðîìó âû îáðàùàåòåñü çà ëå÷åíèåì. Èìåí-
íî âû, òîò ñàìûé ÷åëîâåê, êîòîðûé ïåðåæèâàåò áîëü,
áîëüøå âñåõ çàèíòåðåñîâàíû â òîì, ÷òîáû ýòà èíôîð-
ìàöèÿ áûëà ìàêñèìàëüíî ïîëíîé è ïîäðîáíîé.

Î÷åíü ÷àñòî ïðè îñòðîì ïîÿâëåíèè áîëåé â ñïè-
íå íåò âîçìîæíîñòè ïðîâåñòè ïîëíîöåííîå îáñëåäî-
âàíèå èëè äîáðàòüñÿ äî íóæíîãî ëå÷åáíîãî êàáèíå-
òà. Âñå ìåðîïðèÿòèÿ � è äèàãíîñòè÷åñêèå, è ëå÷åá-
íûå � ïðèõîäèòñÿ ïðîâîäèòü íà äîìó. È çäåñü äîñ-
òîâåðíîñòü è îñìûñëåííîñòü èíôîðìàöèè, êîòîðóþ
èìåííî âû ñîîáùèòå âðà÷ó, ïðèîáðåòàåò ðåøàþùåå
çíà÷åíèå. Âàøå íåðàçóìíîå èëè íåäîñòàòî÷íî âçâå-
øåííîå ðåøåíèå («íå áóäó âðà÷à âûçûâàòü � âñå
ðàâíî íè÷åì íå ïîìîæåò», «äà ÷òî ÿ � ðàäèêóëè-
òîì íå áîëåë, ñàì îáîéäóñü») ìîæåò ïðèâåñòè ê ñå-
ðüåçíûì ïðîáëåìàì. Çà áîëüþ â ñïèíå ìîæåò êðûòü-
ñÿ äðóãîå, çà÷àñòóþ ñìåðòåëüíîå, çàáîëåâàíèå. Áîëè
â ñïèíå ìîãóò ïðîâîöèðîâàòü èíôàðêòû ìèîêàðäà,
îñòðûå è õðîíè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ ïî÷åê, ñåðüåçíûå
ãèíåêîëîãè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ, êðîâîòå÷åíèÿ, áîëåç-
íè îðãàíîâ áðþøíîé ïîëîñòè. Â ñëåäóþùåé ãëàâå
ìû ðàññìîòðèì èõ âàæíåéøèå ïðèçíàêè, ÷òîáû âî-
îðóæèòü âàñ çíàíèÿìè («êòî ïðåäóïðåæäåí � òîò
âîîðóæåí»), íî àâòîð õî÷åò åùå ðàç ïðåäîñòåðå÷ü âàñ:

Íå ïûòàéòåñü ïî ïîâîäó îñòðîé áîëè ïðèíèìàòü
ñàìîñòîÿòåëüíûå ðåøåíèÿ! Ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñî
ñïåöèàëèñòîì! Áîëü ñàìà ïî ñåáå êîâàðíûé ïðîòèâ-
íèê � îíà çàìóòíÿåò ðàçóì è ëèøàåò îáúåêòèâíî-
ñòè! Íå îñòàâàéòåñü ñ íåé îäèí íà îäèí, íå ïðèíè-
ìàéòå â ýòîì ñîñòîÿíèè ñàìîñòîÿòåëüíûõ ðåøåíèé!
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Èçáàâëåíèå îò áîëåé â ñïèíå
Ãëàâà 2.

Êàê îïðåäåëèòü ïðè÷èíó
áîëåé â ñïèíå

Â ýòîé ãëàâå ìû ðàññìîòðèì ïðèçíàêè íàèáî-
ëåå îïàñíûõ è ðàñïðîñòðàíåííûõ çàáîëåâàíèé, êî-
òîðûå ìàñêèðóþòñÿ ïîä ìàñêîé áîëåé â ñïèíå � è
çà÷àñòóþ ýòî ÿâëÿåòñÿ èõ åäèíñòâåííûì ïðèçíà-
êîì. Îòäèôôåðåíöèðîâàâ («îòñåÿâ») ýòè çàáîëåâà-
íèÿ, ìû ñîñðåäîòî÷èìñÿ íà îñíîâíîé òåìå íàøåãî
ðàçãîâîðà � ðàçëè÷íûõ çàáîëåâàíèÿõ ïîçâîíî÷íè-
êà, êîòîðûå è ÿâëÿþòñÿ íàèáîëåå ÷àñòîé ïðè÷è-

íîé áîëåé â ñïèíå.
Íà÷íåì ðàññìîòðåíèå âîçìîæíûõ áîëåé â ñïèíå ñ

ñàìûõ îïàñíûõ çàáîëåâàíèé � çàáîëåâàíèé ñåðäöà.
Ïîä ìàñêîé áîëè â ñïèíå è ãðóäíîé êëåòêå

(òîëüêî â ìåæëîïàòî÷íîé îáëàñòè èëè ïî õîäó ìåæ-
ðåáåðíûõ ïðîìåæóòêîâ ñïðàâà èëè ñëåâà) ìîæåò
ñêðûâàòüñÿ ïðèñòóï ñòåíîêàðäèè. Äëÿ íåãî õàðàê-
òåðíî ðàçâèòèå áîëåâîãî ïðèñòóïà ïîñëå ôèçè÷åñ-
êîé èëè ýìîöèîíàëüíîé íàãðóçêè (èëè íà ïèêå åå).
Áîëü íîñèò ñæèìàþùèé è/èëè æãó÷èé õàðàêòåð.
Â òèïè÷íûõ ñëó÷àÿõ ðàñïîëîæåíà çà ãðóäèíîé (è
òîãäà åå îïîçíàòü äîâîëüíî ïðîñòî), íî ìîæåò ðàñ-
ïîëàãàòüñÿ è â ìåæëîïàòî÷íîé îáëàñòè, øåå, ëåâîé
ëîïàòêå, äàæå â íèæíåé ÷åëþñòè. Áîëü «ïðèõîäèò»
ðåçêî âûðàæåííûìè ïðèñòóïàìè ïðîäîëæèòåëüíî-
ñòüþ îò 2 äî 30 ìèíóò. Â ïîëüçó ñåðäå÷íîãî ïðîèñ-
õîæäåíèÿ áîëåé ñâèäåòåëüñòâóþò òàêæå íàëè÷èå
ðàíåå èìåâøèõñÿ ïðèñòóïîâ ñòåíîêàðäèè, èíôîð-
ìàöèÿ î çàáîëåâàíèÿõ ñåðäöà èëè ïåðåíåñåííîì
èíôàðêòå ìèîêàðäà. Ïîïûòêà ñïðàâèòüñÿ ñàìîñòî-

ÿòåëüíî èëè â äîìàøíèõ óñëîâèÿõ ñ ïîäîáíûì ïðè-
ñòóïîì î÷åíü îïàñíà. Â âèäå ïåðâîé ïîìîùè ìîæ-
íî ðåêîìåíäîâàòü ïðèåì íèòðîãëèöåðèíà è ìàê-
ñèìàëüíî áûñòðîå îáðàùåíèå ê âðà÷ó. Ñ ñåðäöåì
øóòêè ïëîõè!

Ñèòóàöèÿ ñòàíîâèòñÿ åùå áîëåå îïàñíîé, êîãäà
ïîä óæå ïåðå÷èñëåííûìè ïðèçíàêàìè ñêðûâàåòñÿ
èíôàðêò ìèîêàðäà. Õàðàêòåðèñòèêà áîëåé ïðè íåì
î÷åíü ïîõîæà, îäíàêî áîëåâîé ïðèñòóï ÷àñòî íîñèò
áîëåå äëèòåëüíûé õàðàêòåð (îò 1 äî 8 ÷àñîâ è áîëåå),
ñîïðîâîæäàåòñÿ ÷óâñòâîì ñèëüíîé òðåâîãè è ñòðà-
õîì ñìåðòè. Íèòðîãëèöåðèí áîëåé â ýòîì ñëó÷àå
íå ñíèìàåò. Îòñóòñòâèå êâàëèôèöèðîâàííîé ìåäè-
öèíñêîé ïîìîùè â óñëîâèÿõ ñïåöèàëèçèðîâàííî-

ãî ñòàöèîíàðà ãðîçèò ñìåðòüþ!
Îòíîñèòåëüíî áîëåå ðåäêîé ïðè÷èíîé áîëåé â

ãðóäíîì îòäåëå ñïèíû ÿâëÿåòñÿ ðàçâèâàþùèéñÿ
ïåðèêàðäèò � âîñïàëåíèå îêîëîñåðäå÷íîé ñóìêè.
Äëÿ íåãî õàðàêòåðíà áîëü çà ãðóäèíîé, íî ïî «çàêî-
íó ïîäëîñòè» ýòîò õàðàêòåðíûé ïðèçíàê ÷àñòåíüêî
ìîæåò îòñóòñòâîâàòü, è òîãäà ïîñòåïåííî íàðàñòàþ-
ùàÿ áîëü ðàçëè÷íîé èíòåíñèâíîñòè ìîæåò «îòäà-
âàòü» â øåþ, ñïèíó, ïëå÷è è/èëè â îáëàñòü æåëóäêà.
Ê áîëåâûì ïðèñòóïàì â ñëó÷àå ðàçâèòèÿ ýòîãî çà-
áîëåâàíèÿ ïðèñîåäèíÿåòñÿ îäûøêà â ïîêîå, âûíóæ-
äåííîå ïîëîæåíèå òåëà (ñèäÿ ñ íåáîëüøèì íàêëî-
íîì òóëîâèùà âïåðåä), äûõàòåëüíûå äâèæåíèÿ ãðóä-
íîé êëåòêè ÷àñòî áûâàþò áîëåçíåííû, à äâèæåíèÿ
òóëîâèùà è êîíå÷íîñòåé íàïðîòèâ � ñâîáîäíû è íå
âûçûâàþò óñèëåíèÿ áîëåé. Ñàìîïîìîùü è äîìàø-
íåå ëå÷åíèå ïðè ýòîì ñîñòîÿíèè ïðàêòè÷åñêè íå-
âîçìîæíû � íåîáõîäèìû ñðî÷íàÿ ãîñïèòàëèçàöèÿ
è ñåðüåçíîå ëå÷åíèå!
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Ñàìîå ðåäêîå çàáîëåâàíèå èç ýòîé ãðóïïû �
ðàññëàèâàþùàÿ àíåâðèçìà ãðóäíîãî îòäåëà àîðòû.
Òîëüêî íàäî ïîìíèòü, ÷òî «ðåäêî» íå çíà÷èò «íè-
êîãäà». Ðàññëàèâàþùàÿ àíåâðèçìà ïðîÿâëÿåòñÿ èí-
òåíñèâíîé áîëüþ çà ãðóäèíîé, èððàäèèðóþùåé â
ïîçâîíî÷íèê, ïðè÷åì ÷àñòåíüêî áîëüíîé ìîæåò ñïó-
òàòü: ãäå «èñòî÷íèê» áîëè, à ãäå åå «îòðàæåíèå».
Áîëü ìîæåò «îòäàâàòü» â øåþ è/èëè ëåâîå ïëå÷î,
âîçíèêàåò îáû÷íî âíåçàïíî: ëèáî íà ôîíå ïîâû-
øåíèÿ äàâëåíèÿ, ëèáî ïðè ôèçè÷åñêîé èëè ýìîöè-
îíàëüíîé íàãðóçêå. Îáùåå ñîñòîÿíèå ïðè ýòîì çà-
áîëåâàíèè îáû÷íî òÿæåëîå: âîçìîæíû òîøíîòà,
ðâîòà, êîëåáàíèÿ äàâëåíèÿ è ÷àñòîòû ïóëüñà, âîç-
ìîæíî äàæå îòñóòñòâèå ïóëüñà íà ëó÷åâûõ è ñîí-
íûõ àðòåðèÿõ. Ïðîãíîç äëÿ æèçíè êðàéíå íåáëà-
ãîïðèÿòåí äàæå â óñëîâèÿõ ñïåöèàëèçèðîâàííîãî
ñòàöèîíàðà, ëå÷åíèå äîìà ïðàêòè÷åñêè íå îñòàâëÿ-
åò øàíñîâ íà âûæèâàíèå!

Ñëåäóþùàÿ ãðóïïà çàáîëåâàíèé, êîòîðûå íàäî
«îòñåèâàòü» ïðè áîëÿõ â ñïèíå, � ýòî áîëåçíè îðãà-
íîâ äûõàíèÿ.

Ê ïðèìåðó,  ïëåâðîïíåâìîíèÿ ïðîÿâëÿåòñÿ ñèëü-
íîé èëè óìåðåííîé áîëüþ â áîêîâûõ îòäåëàõ ãðóä-
íîé êëåòêè è â îáëàñòè ëîïàòêè, óñèëèâàþùåéñÿ ïðè
êàøëå è äûõàíèè. Îòíîñèòåëüíàÿ ïðîñòîòà âûÿâëå-
íèÿ ýòîãî ñîñòîÿíèÿ áàçèðóåòñÿ íà íàëè÷èè îáùèõ
ïðèçíàêîâ èíôåêöèè: ïîâûøåíèÿ òåìïåðàòóðû, êàø-
ëÿ, áîëåé â ìûøöàõ, ÿâëåíèé èíòîêñèêàöèè. Ëå÷åíèå
ýòîãî ñîñòîÿíèÿ äîëæåí ïðîâîäèòü âðà÷!

Ïëåâðèò â íà÷àëå ñâîåãî òå÷åíèÿ ïðîÿâëÿåòñÿ
îñòðîé ðåæóùåé áîëüþ â ðàçëè÷íûõ îáëàñòÿõ ãðóä-
íîé êëåòêè, à çàòåì (ïî ìåðå íàêîïëåíèÿ æèäêîñòè
â ïëåâðàëüíîé ïîëîñòè) èíòåíñèâíîñòü áîëè ìîæåò

óìåíüøàòüñÿ. Ïðè âîâëå÷åíèè â ïðîöåññ ìåæðåáåð-
íîãî íåðâà áîëü ìîæåò íîñèòü îïîÿñûâàþùèé õà-
ðàêòåð è î÷åíü óáåäèòåëüíî èìèòèðîâàòü ìåæðåáåð-
íóþ íåâðàëãèþ. Íàäåæíûì îòëè÷èåì âíîâü ÿâëÿ-
þòñÿ îáùèå ïðèçíàêè èíôåêöèè. È âíîâü íåîáõî-
äèìà ïîìîùü âðà÷à.

Ðåæå âñòðå÷àåòñÿ ñïîíòàííûé ïíåâìîòîðàêñ.
Ïðè íåì âíåçàïíî ðàçâèâàåòñÿ îñòðàÿ âûðàæåííàÿ
áîëü â ãðóäíîé êëåòêå, «îòäàþùàÿ» â ëîïàòêó. Îïÿòü
æå â îòëè÷èè îò ñïðîâîöèðîâàííîé ïîçâîíî÷íûì
ïðîöåññîì ìåæðåáåðíîé íåâðàëãèè âûÿâëÿþòñÿ âû-
ðàæåííàÿ îäûøêà è ñèíþøíîñòü. Íåîáõîäèìà ãîñ-
ïèòàëèçàöèÿ!

Äàëüøå îáñóäèì «ìàñêèðîâêó» çàáîëåâàíèé
æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà. Îíè ÷àùå «îòðàæà-
þò» áîëü â íèæíåãðóäíîé è ïîÿñíè÷íûé îòäåëû
ñïèíû è íèæíèå ðåáðà.

Òàê, ïåíåòðèðóþùàÿ ÿçâà æåëóäêà äàåò èððà-
äèàöèþ áîëè â ñïèíó, îáû÷íî íà ãðàíèöå ãðóäíîãî è
ïîÿñíè÷íîãî îòäåëîâ ïîçâîíî÷íèêà. Áîëü â ñïèíå
òóïàÿ, ãëóáîêàÿ, âîçìîæåí åå îïîÿñûâàþùèé õàðàê-
òåð ïî íèæíèì ðåáðàì. Íà ìûñëü î ÿçâåííîì ïðî-
öåññå íàâîäÿò òîøíîòà, ðâîòà, íàïðÿæåíèå ìûøö
æèâîòà. Ëå÷åíèå ïîäîáíîãî ñîñòîÿíèÿ îáû÷íî òðå-
áóåò îïåðàòèâíîãî õèðóðãè÷åñêîãî ëå÷åíèÿ. È íåçà-
ìåäëèòåëüíî!

Ïðè îñòðîì õîëåöèñòèòå áîëü îáû÷íî ïðèñóò-
ñòâóåò â ïðàâîì ïîäðåáåðüå, íî â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà
áîëåçíü âûñòóïàåò â ñâîåì íåòèïè÷íîì îáëè÷èè,
áîëü âîçíèêàåò â ìåæëîïàòî÷íîé îáëàñòè, íèæíåì
óãëó ïðàâîé ëîïàòêè, ïëå÷å, ïðàâîé ïîëîâèíå ãðóä-
íîé êëåòêè. Â ýòîì ñëó÷àå áîëåâûå ïðèñòóïû äëÿò-
ñÿ îò íåñêîëüêèõ ÷àñîâ äî íåñêîëüêèõ äíåé. Èç ñî-
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ïóòñòâóþùèõ ïðèçíàêîâ, êîòîðûå ïîìîãàþò ðàçîá-
ðàòüñÿ ñ ñèòóàöèåé â äàííîì ñëó÷àå, âàæíû ïðèñóò-
ñòâèå òîøíîòû, ðâîòû, ïîâûøåíèÿ òåìïåðàòóðû.
Ïîçäíåå ïðèñîåäèíÿåòñÿ æåëòóøíîñòü êîæè, ïîÿâ-
ëÿåòñÿ áîëåçíåííîñòü ïðè ïðîùóïûâàíèè â ïðàâîì
ïîäðåáåðüå, íàïðÿæåíèå ìûøö æèâîòà. Ýòî çàáîëå-
âàíèå íóæäàåòñÿ â ïðèöåëüíîì ëå÷åíèè è ñàìî ïî
ñåáå íå ïðîéäåò.

×àñòî âûçûâàåò çàòðóäíåíèå «èñêëþ÷åíèå èç
ñïèñêà ïîäîçðåâàåìûõ» çàáîëåâàíèé ïî÷åê, â ïåð-
âóþ î÷åðåäü � ïî÷å÷íîé êîëèêè. Äåéñòâèòåëüíî,
ïðè ïî÷å÷íîé êîëèêå áîëè ëîêàëèçóþòñÿ â ïîÿñíè÷-
íîé îáëàñòè, ÷àñòî óñèëèâàþòñÿ ïðè äâèæåíèè è ôè-
çè÷åñêîì íàïðÿæåíèè, «îòäàþò» â ïîäðåáåðüå, ïàõ,
æèâîò, íàðóæíûå ïîëîâûå îðãàíû, âî âíóòðåííþþ
ïîâåðõíîñòü áåäðà. Íà ìûñëü î ïî÷å÷íîì ïðîöåññå
äîëæíû íàâåñòè ñëåäóþùèå ïðèçíàêè: ïðè áîëÿõ
ïîÿñíè÷íîãî (ïîçâîíî÷íîãî) ïðîèñõîæäåíèÿ áîëüíîé
ìàêñèìàëüíî èçáåãàåò äâèæåíèé, êîòîðûå ïðîâîöè-
ðóþò óñèëåíèå áîëåé � ïðè ïî÷å÷íîé êîëèêå íà-
ïðîòèâ, áåñïîêîåí è ìå÷åòñÿ â ïîñòåëè, íå îñòàâàÿñü
ïîäîëãó â îäíîì ïîëîæåíèè. Êðîìå òîãî, ïðè ïî-
÷å÷íîé êîëèêå ïðàêòè÷åñêè âñåãäà îòìå÷àåòñÿ ó÷à-
ùåííîå ìî÷åèñïóñêàíèå, íà ÷òî ñàì áîëüíîé, íà ôîíå
ñèëüíîé áîëè, ìîæåò íå îáðàòèòü âíèìàíèÿ, íî îáÿ-
çàòåëüíî âñïîìíèò ïðè îïðîñå. Ñèìïòîì Ïàñòåðíàö-
êîãî (ðåçêîå óñèëåíèå áîëè ïðè ëåãêîì ïîñòóêèâà-
íèè êóëàêîâ â ðàéîíå ïî÷åê) äàëåêî íå òàê ïîñòîÿ-
íåí è ëåãêî îïðåäåëèì, êàê ýòî ïèøóò ðàçëè÷íûå ðó-
êîâîäñòâà. Îñîáåííî òðóäíî óâèäåòü åãî «êëàññè÷åñ-
êóþ ôîðìó» ó áîëüíûõ, èçìó÷åííûõ è óòîìëåííûõ
ìíîãî÷àñîâûì áîëåâûì ïðîöåññîì. Ïî÷å÷íàÿ êîëè-
êà òðåáóåò ãëóáîêîãî ñòàöèîíàðíîãî îáñëåäîâàíèÿ äëÿ
âûÿñíåíèÿ åå ïðè÷èí è ñåðüåçíîãî ëå÷åíèÿ.

Îñîáóþ è ñåðüåçíóþ ïðîáëåìó âûçûâàþò áîëè,
âîçíèêàþùèå â êðåñòöå è ïîÿñíè÷íî-êðåñòöîâîì
ñî÷ëåíåíèè. Ïî÷òè âñåãäà, è â îñîáåííîñòè ó æåí-
ùèí, ýòè áîëè ñâÿçàíû ñ ñóùåñòâóþùèìè âîñïàëè-
òåëüíûìè èëè äèñãîðìîíàëüíûìè ïðîöåññàìè îð-
ãàíîâ ìàëîãî òàçà. Íåñìîòðÿ íà ïðèçíàêè äàëåêî íå
èäåàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà â ýòîé
îáëàñòè, áîëü ÷àùå âñåãî ñâÿçàíà ñ äðóãèìè ïðè÷è-
íàìè � ñîñòîÿíèå ïîçâîíî÷íèêà òîëüêî ãîòîâèò
«òî÷êó ìèíèìàëüíîãî ñîïðîòèâëåíèÿ» äëÿ ôîðìè-
ðîâàíèÿ áîëåâîãî ñèíäðîìà. Äà è ìóæ÷èíû, îñîáåí-
íî ïîæèëîãî âîçðàñòà, ÷àñòî äåìîíñòðèðóþò êðåñò-
öîâûå áîëè, â îñíîâå êîòîðûõ ëåæàò ëèáî ïðîöåññû
ïðîñòàòû, ëèáî � ïðÿìîé êèøêè.

Îòäåëüíóþ ïîçèöèþ çàíèìàþò áîëè â ñïèíå, ñâÿ-
çàííûå ñ òðàâìàìè ìûøå÷íîãî è ñâÿçî÷íîãî àïïà-
ðàòà ñïèíû è ðàçâèòèåì «ïðîñòóäíûõ» èçìåíåíèé
ìûøö � ìèîçèòàìè. Òàêèå áîëåâûå ïðèñòóïû ÷åò-
êî ñâÿçàíû â ñâîåì âîçíèêíîâåíèè ñ êîíêðåòíûì
ýïèçîäîì èëè äâèæåíèåì, ïðè÷èíû èõ ïîÿâëåíèÿ ó
áîëüíîãî íå âûçûâàþò íè ìàëåéøèõ ñîìíåíèé, ðàç-
âå ÷òî óäèâëåíèå: «Âñþ æèçíü ýòó øòóêó ïîäíèìàë
(äâèãàë, îòêðûâàë, íîñèë), è íè÷åãî... À òóò ðàç �
è çàêëèíèëî�»

Ìèîçèòû â ýòîì îòíîøåíèè åùå áîëåå ÿñíû: áîëü
ïðè íèõ òóïàÿ, óìåðåííîé èíòåíñèâíîñòè, ïðàêòè-
÷åñêè íå îãðàíè÷èâàþùàÿ äâèæåíèÿ, íî ñîçäàþùàÿ
çíà÷èòåëüíûé äèñêîìôîðò. Ïîðàæåííàÿ ìûøöà ïðè
ïàëüïàöèè óïëîòíåíà, íàïðÿæåíà è áîëåçíåííà, ýòî
ó÷àñòîê êîæè çà÷àñòóþ ïîêðàñíåâøèé, èíîãäà �
îòå÷íûé, áîëåå ãîðÿ÷èé íà îùóïü, ÷åì îñòàëüíàÿ
êîæà. Ìèîçèòû, åäèíñòâåííûå èç ïåðå÷èñëåííûõ
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íàìè çàáîëåâàíèé, ïðåêðàñíî ëå÷àòñÿ ìåñòíûìè ñðåä-
ñòâàìè. Âñå îñòàëüíûå òðåáóþò ñåðüåçíîãî, âäóì÷è-
âîãî è ïîñëåäîâàòåëüíîãî ëå÷åíèÿ.

Ïîäâåäåì èòîã âñåìó ñêàçàííîìó â ýòîé ãëàâå.
Çà èñêëþ÷åíèåì ðàññìîòðåííûõ íàìè çàáîëå-

âàíèé, âñå îñòàëüíûå ñëó÷àè áîëåé â ñïèíå ñâÿçàíû
ñ çàáîëåâàíèÿìè ïîçâîíî÷íèêà, è ýòî ñëó÷àåòñÿ î÷åíü

÷àñòî.
Èìåííî íàøå íåóìåíèå áåðå÷ü è ùàäèòü ñîá-

ñòâåííûé ïîçâîíî÷íèê ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé ñàìîãî

÷àñòîãî, íàðàâíå ñ ãîëîâíîé áîëüþ, áîëåâîãî ñèíä-
ðîìà �  ñèíäðîìà áîëåé â ñïèíå.

Î òîì, êàê èçáåæàòü áîëåé â ñïèíå, êàê îò íèõ
èçáàâèòüñÿ, ó êàêèõ ñïåöèàëèñòîâ, ãäå è â êàêîé
ïîñëåäîâàòåëüíîñòè èñêàòü ïîìîùè, ìû áóäåì ãî-
âîðèòü â ñëåäóþùèõ ãëàâàõ. Íà äàííîì ýòàïå íàì
äîëæíî áûòü ÿñíî îäíî: êàêèå áîëè â ñïèíå òðåáó-
þò íåìåäëåííîãî ïðîôåññèîíàëüíîãî ìåäèöèíñ-
êîãî âìåøàòåëüñòâà. Ñ îñòàëüíûìè íåïðèÿòíîñ-
òÿìè áóäåì ðàçáèðàòüñÿ ïî ìåðå èõ ïîñòóïëåíèÿ...

×àñòü 2.

Ïîçâîíî÷íèê �
íåñóùàÿ îñü
îðãàíèçìà
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Èçáàâëåíèå îò áîëåé â ñïèíåÏîÿâëåíèå íà Çåìëå õîðäîâûõ (ïîçâîíî÷íûõ)
áûëî ãðîìàäíûì ñêà÷êîì ýâîëþöèè âïåðåä.

Ïîñîáèå ïî áèîëîãèè äëÿ ïîñòóïàþùèõ â âóçû

Ñåãîäíÿ ÷óòü ëè íå êàæäûé âòîðîé æèòåëü Çåìëè
ñòðàäàåò çàáîëåâàíèÿìè ïîçâîíî÷íèêà. Â íîìåíêëà-
òóðå çàáîëåâàíèé è ïðè÷èí âûäà÷è áîëüíè÷íûõ ëèñ-
òîâ ãðàôà «Îñòåîõîíäðîç ïîçâîíî÷íèêà» òàê æå ÷àñòà,
êàê áàíàëüíîå ÎÐÇ. Â ÷åì æå ïðè÷èíà ñòîëü øèðî-
êîé ðàñïðîñòðàíåííîñòè çàáîëåâàíèÿ òàêîé íàäåæíîé
ñèñòåìû, êàê ïîçâîíî÷íèê? Âåäü ïðèðîäà çàïðîãðàì-
ìèðîâàëà íåñóùóþ îñü íàøåãî îðãàíèçìà íà áåçîò-
êàçíóþ ñëóæáó â òå÷åíèå âñåãî æèçíåííîãî ñðîêà. ×òî
æå ïîøëî íå òàê â íàøåé æèçíè? Ïî÷åìó òàê ÷àñòî
áîëèò ñïèíà ó âñå áîëåå è áîëåå ìîëîäûõ ëþäåé?

Î òîì, ïî÷åìó ýòî ïðîèñõîäèò è êàê óáåðå÷üñÿ, âû
óçíàåòå èç ýòîé êíèãè. À â ïåðâóþ î÷åðåäü íàäî ðà-
çîáðàòüñÿ â òîì, êàê óñòðîåí ïîçâîíî÷íèê. Íî ïðåæäå
÷åì ìû ïåðåéäåì íåïîñðåäñòâåííî ê òåìå êíèãè, íå-
îáõîäèìî ðàçúÿñíèòü íåñêîëüêî òåðìèíîâ, êîòîðûå ìû
â äàëüíåéøåì áóäåì ïðèìåíÿòü äîñòàòî÷íî ÷àñòî. Ýòî
ïîíÿòèå ïëîñêîñòåé è îñåé òåëà (ñõåìà 1).

Ïðåäñòàâèì ñåáå, ÷òî ÷åðåç öåíòð òÿæåñòè ÷åëîâå-
÷åñêîãî òåëà ïðîõîäèò òðè îñè. Âåðòèêàëüíàÿ îñü òåëà
ïðîõîäèò ñâåðõó âíèç. Ôðîíòàëüíàÿ îñü òåëà � ñëåâà
íàïðàâî. Ñàãèòòàëüíàÿ îñü � ñïåðåäè íàçàä. Ñîîòâåò-
ñòâåííî, ïëîñêîñòü, ïðîõîäÿùàÿ îäíîâðåìåííî ÷åðåç
âåðòèêàëüíóþ è ñàãèòòàëüíóþ îñè � ñàãèòòàëüíàÿ.
Ïëîñêîñòü, ïðîõîäÿùàÿ ÷åðåç âåðòèêàëüíóþ è ôðîí-
òàëüíóþ îñè � ôðîíòàëüíàÿ. Ïëîñêîñòü, ïðîõîäÿùàÿ
÷åðåç ôðîíòàëüíóþ è ñàãèòòàëüíóþ îñè � ãîðèçîí-
òàëüíàÿ. Ñàãèòòàëüíàÿ ïëîñêîñòü äåëèò òåëî íà
ëåâóþ è ïðàâóþ ïîëîâèíû, ôðîíòàëüíàÿ � íà ïåðå-
äíþþ è çàäíþþ, ãîðèçîíòàëüíàÿ � íà âåðõíþþ è
íèæíþþ. Ýòî ïîíÿòèå íàì êðàéíå íåîáõîäèìî, ïîêà
ìû íå ðàçáåðåìñÿ â óñòðîéñòâå ïîçâîíî÷íèêà.

Y

V

X

H

W

Z

Ãîðèçîíòàëüíàÿ
ïëîñêîñòü

Ôðîíòàëüíàÿ
ïëîñêîñòü

Ñàãèòòàëüíàÿ
ïëîñêîñòü

Ñõåìà 1.
Îñè è ïëîñêîñòè òåëà
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Èçáàâëåíèå îò áîëåé â ñïèíå
Ãëàâà 3.

Àíàòîìè÷åñêîå ñòðîåíèå
è áèîìåõàíèêà ïîçâîíî÷íèêà

§ 1. Îñíîâíàÿ ôóíêöèÿ ïîçâîíî÷íèêà
Íà÷íåì ñ î÷åâèäíîãî. Èçâåñòíî, ÷òî îñíîâíàÿ

ôóíêöèÿ ïîçâîíî÷íèêà � áûòü îïîðîé äëÿ âñåãî
îñòàëüíîãî îðãàíèçìà. Î÷åâèäíî? Íà ñàìîì äåëå âñå
íå òàê ïðîñòî�

Äåéñòâèòåëüíî, îïîðíàÿ ôóíêöèÿ ïîçâîíî÷íèêà
ÿâëÿåòñÿ ñàìîé çàìåòíîé èç òåõ ðîëåé, êîòîðóþ îí
âûïîëíÿåò â íàøåì îðãàíèçìå. Âåäü èìåííî îí îáåñ-
ïå÷èâàåò æåñòêîñòü íàøåãî ñêåëåòà, ïîçâîëÿåò òåëó
ñîõðàíÿòü ïðèâû÷íóþ äëÿ íàñ ôîðìó. Íî äëÿ èñ-
ïîëíåíèÿ ýòîé ôóíêöèè ïîçâîíî÷íèêó äîñòàòî÷íî
áûëî èìåòü áîëåå ïðîñòîå, ÷åì ó íàñ óñòðîéñòâî �
äëÿ ïîääåðæêè äðóãèõ ÷àñòåé ñêåëåòà äîñòàòî÷íî áûëî
áû åäèíîé êîñòíîé «áàëêè» òðóá÷àòîé èëè áîëåå ñëîæ-
íîé ôîðìû � òàêàÿ êîíñòðóêöèÿ îáëàäàëà áû âïîë-
íå äîñòàòî÷íîé ïðî÷íîñòüþ è æåñòêîñòüþ.

Îäíàêî ýâîëþöèÿ íàøëà ñîâåðøåííî äðóãîå ðå-
øåíèå � çíà÷èòåëüíî áîëåå ñëîæíîå è ìíîãîôóíê-
öèîíàëüíîå. È òîìó áûëè ñâîè ïðè÷èíû. Â ðåçóëü-
òàòå íàø ñêåëåò ñîñòîèò èç 206 êîñòåé, 170 èç êîòî-
ðûõ ïàðíûå è 36 � íåïàðíûå. Èç íèõ íà äîëþ ñîá-
ñòâåííî ïîçâîíî÷íèêà ïðèõîäèòñÿ 32�34* ïîçâîíêà.
Èìåííî îíè âûïîëíÿþò ôóíêöèþ íåñóùåé îñè íà-
øåãî îðãàíèçìà. Íî çà÷åì æå òàê ìíîãî? Âåäü ïðè-
ðîäà íå äåëàåò íè÷åãî áåç âåñêèõ íà òî îñíîâàíèé?

Äåëî â òîì, ÷òî, ãîâîðÿ îá îïîðíîé ôóíêöèè ïî-
çâîíî÷íèêà, ìû çàáûâàåì åùå î íåêîòîðûõ íåîáõî-
äèìûõ óñëîâèÿõ � ÷òîáû îáåñïå÷èòü íåîáõîäèìóþ
äëÿ ïðÿìîõîæäåíèÿ êîîðäèíàöèþ äâèæåíèé, ïîçâî-
íî÷íèê äîëæåí îáëàäàòü îïðåäåëåííîé ãèáêîñòüþ �
òîëüêî â ýòîì ñëó÷àå ÷åëîâåêó óäàñòñÿ ïîääåðæè-
âàòü ðàâíîâåñèå, ïåðåäâèãàÿñü íà äâóõ íîãàõ áåç ïî-
ìîùè õâîñòà (â îòëè÷èå îò áîëüøèíñòâà æèâîòíûõ).
Êðîìå òîãî, ãèáêîñòü ïîçâîíî÷íèêà äîëæíà îáåñïå-
÷èâàòü âîçìîæíîñòü ïîâîðîòà ãîëîâû è ïîëíîöåí-
íîãî íàáëþäåíèÿ çà îêðåñòíîñòÿìè. Áåç ýòèõ êà÷åñòâ
â ïðîöåññå åñòåñòâåííîãî îòáîðà ÷åëîâåêó ïðîñòî íå
óäàëîñü áû âûæèòü.

Êðîìå òîãî, ïîçâîíî÷íèê ñîçäàåò çàùèòíîå êîñò-
íîå õðàíèëèùå äëÿ ñïèííîãî ìîçãà � îäíîãî èç ñà-
ìûõ óÿçâèìûõ è íåâîñïîëíèìûõ îðãàíîâ ÷åëîâå-
÷åñêîãî òåëà.

Åùå îäíèì âàæíûì êà÷åñòâîì ïîçâîíî÷íèêà
ÿâëÿåòñÿ ñìÿã÷åíèå òîë÷êîâ, âîçíèêàþùèõ ïðè õîäü-
áå. Ýòà àìîðòèçàöèÿ íåîáõîäèìà äëÿ òîãî, ÷òîáû íîð-
ìàëüíî ñåáÿ ÷óâñòâîâàë îðãàí, ÿâëÿþùèéñÿ íà ñåãîä-
íÿøíèé äåíü âåðøèíîé ýâîëþöèè æèâîãî ìèðà � íàø
ìîçã. Ýòîò òîí÷àéøèé áèîêîìïüþòåð, çàêëþ÷åííûé â
íàøåé ãîëîâå, î÷åíü íåæåí è êðàéíå íå ëþáèò òîë÷-
êîâ è óäàðîâ. ×òîáû îáåñïå÷èòü àìîðòèçàöèþ, ïîçâî-
íî÷íèê èìååò íîðìàëüíûå (ôèçèîëîãè÷åñêèå) èçãèáû
â íàïðàâëåíèè ñïåðåäè íàçàä � âñåãî èõ ÷åòûðå. Èç-
ãèáû, îáðàùåííûå âûïóêëîñòüþ âïåðåä, íîñÿò íàçâà-
íèå ëîðäîçîâ, à îáðàùåííûå âûïóêëîñòüþ íàçàä � êè-
ôîçîâ. Ðàçëè÷àþò ëîðäîçû øåéíûé è ïîÿñíè÷íûé, êè-
ôîçû ãðóäíîé è êðåñòöîâûé. Ýòà ôîðìà, ïîõîæàÿ íà
ñòðåëêîâûé ëóê, ïîçâîëÿåò ñîõðàíÿòü íàäåæíóþ îïî-
ðó äëÿ ãîëîâû è êîíå÷íîñòåé ïðè âûñîêîé ãèáêîñòè è
ýëàñòè÷íîñòè. Ìàêñèìóì âûïóêëîñòè øåéíîãî ëîð-

* Ðàçëè÷èå âîçíèêàåò îòòîãî, ÷òî ó ðàçíûõ ëþäåé ìîæåò
áûòü ðàçíîå êîëè÷åñòâî êîï÷èêîâûõ ïîçâîíêîâ.
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äîçà íàõîäèòñÿ íà óðîâíå VI øåéíîãî ïîçâîíêà, à ìàê-
ñèìóì âûïóêëîñòè ïîÿñíè÷íîãî ëîðäîçà � íà óðîâ-
íå IV ïîÿñíè÷íîãî. (Ðèñ. 1).

Äàëüøå ìû áóäåì ãîâîðèòü è î äðóãèõ, íå ñòîëü
ÿâíûõ ôóíêöèÿõ ïîçâîíî÷íèêà.

Óáåäèâøèñü, ÷òî ó ïðèðîäû áûëè îñíîâàíèÿ ñäå-
ëàòü íàø ïîçâîíî÷íèê ñëîæíûì è ãèáêèì, äàâàéòå
ðàçáåðåì åãî îáùåå óñòðîéñòâî.

Êàê ìû óæå âûÿñíèëè, ïîçâîíî÷íèê ñîñòîèò èç
33�34 ïîçâîíêîâ, èç êîòîðûõ:

7 ïîçâîíêîâ � øåéíûå;
12 ïîçâîíêîâ � ãðóäíûå;
5 ïîçâîíêîâ � ïîÿñíè÷íûå;
5 ïîçâîíêîâ � êðåñòöîâûå;
3�5 ïîçâîíêîâ � êîï÷èêîâûå.

Ñîîòâåòñòâåííî, â ïîçâîíî÷íèêå ðàçäåëÿþò 5 îò-
äåëîâ � øåéíûé, ãðóäíîé, ïîÿñíè÷íûé, êðåñòöîâûé
è êîï÷èêîâûé. Âñå ïîçâîíêè èìåþò òèïè÷íîå îá-
ùåå ñòðîåíèå, ðàçëè÷àþùååñÿ íåêîòîðûìè äåòàëÿ-
ìè â ðàçíûõ îòäåëàõ ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà. Èñêëþ-
÷åíèå ñîñòàâëÿþò äâà ïåðâûõ øåéíûõ ïîçâîíêà �
àòëàíò è ýïèñòðîôåé, êîòîðûå îáåñïå÷èâàþò íà-
äåæíóþ è â òî æå âðåìÿ ïîäâèæíóþ â ðàçíûå ñòî-
ðîíû îïîðó ÷åðåïó. Âåäü ìû äîëæíû èìåòü âîçìîæ-
íîñòü ïîâîðà÷èâàòü ãîëîâó èç ñòîðîíû â ñòîðîíó,
íàêëîíÿòü åå, ãëÿäÿ ïîä íîãè, è çàäèðàòü, ëþáóÿñü
çâåçäàìè.

Êðîìå òîãî, êðåñòöîâûå è êîï÷èêîâûå ïîçâîíêè
ñðàùåíû, îáðàçóÿ åäèíûå êîñòíûå îáðàçîâàíèÿ: êðå-
ñòåö è êîï÷èê* . Ýòè îáðàçîâàíèÿ èìåþò ñâîè îñî-
áåííîñòè ñòðîåíèÿ ó æåíùèí è ìóæ÷èí.

Ðèñ. 1.
Ïîçâîíî÷íûé ñòîëá: âèä ñïåðåäè, ñáîêó è ñçàäè:

I. Øåéíûé îòäåë (7 ïîçâîíêîâ);
II. Ãðóäíîé îòäåë (12 ïîçâîíêîâ);
III. Ïîÿñíè÷íûé îòäåë (5 ïîçâîíêîâ);
IV. Êðåñòöîâûé îòäåë (5 ñðîñøèõñÿ ïîçâîíêîâ).

Ñ
1
�Ñ

7

Th
1
�Th

12

L
1
�L

5

S
1
�S

5

* Îòäåëüíûå ïîçâîíêè â êðåñòöå è êîï÷èêå âûäåëÿ-
þòñÿ òîëüêî íà çàðîäûøåâîé ñòàäèè ðàçâèòèÿ. Ó âçðîñ-
ëîãî ÷åëîâåêà îíè ïî îòäåëüíîñòè íå îïðåäåëÿþòñÿ.
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Âñå ïîçâîíêè ðàçäåëåíû ýëàñòè÷íûìè õðÿùåâû-
ìè ïðîêëàäêàìè (äèñêàìè) è ñîåäèíåíû ìåæäó ñî-
áîé ñóñòàâàìè (êîòîðûå îáåñïå÷èâàþò âîçìîæíîñòü
äâèæåíèÿ ïîçâîíêîâ îòíîñèòåëüíî äðóã äðóãà) è ñâÿç-
êàìè. Òàêîå ñòðîåíèå ïîçâîëÿåò ïîçâîíî÷íèêó áûòü
îäíîâðåìåííî:

ÏÐÎ×ÍÛÌ;
ÃÈÁÊÈÌ;

ÝËÀÑÒÈ×ÍÛÌ.

Çàïîìíèòå ýòè êà÷åñòâà � èìåííî èõ ïîòåðÿ
ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé âîçíèêíîâåíèÿ áîëüøèíñòâà
çàáîëåâàíèé ïîçâîíî÷íèêà!

Â ðåçóëüòàòå ìû èìååì ìíîãîñóñòàâ÷àòûé ïî-
çâîíî÷íûé ñòîëá, ãäå êàæäûé ïîçâîíîê ïðèêðåïëåí
ãèáêèìè è ýëàñòè÷íûìè ñâÿçÿìè ê âûøå- è íèæå-
ëåæàùåìó ñîáðàòó. Óäåðæàíèå ïîçâîíî÷íîãî ñòîë-
áà êàê åäèíîãî öåëîãî îáåñïå÷èâàþò íå òîëüêî ñâÿçêè
è ñóñòàâû ïîçâîíî÷íèêà, íî è íåñêîëüêî ãðóïï êðóï-
íûõ è ìåëêèõ ìûøö, êîòîðûå ÷àñòî íàçûâàþò îáùèì
ñîáèðàòåëüíûì òåðìèíîì «ìûøå÷íûé êîðñåò».

Ïîòåðÿ õîòÿ áû îäíîé èç ñîñòàâíûõ ÷àñòåé ñâî-
èõ ñâîéñòâ ïðèâîäèò ê çàáîëåâàíèÿì ïîçâîíî÷íèêà
è âñåãî îðãàíèçìà. Äëÿ òîãî ÷òîáû çíàòü, êàê ñîõðà-
íèòü çäîðîâüå ñâîåãî ïîçâîíî÷íèêà è èçáåæàòü áî-
ëåçíåé, ìû ïîäðîáíî ðàññìîòðèì ñòðîåíèå îòäåëü-
íûõ êîñòåé ïîçâîíî÷íèêà, ñâÿçîê, äèñêîâ è ñóñòàâîâ
ïîçâîíî÷íèêà è î÷åíü ïîäðîáíî ðàçáåðåì, êàê âñå
ýòè ÷àñòè ñîñòàâëÿþò åäèíîå öåëîå. Áåç ýòèõ çíà-
íèé ïðè ïîïûòêå ëå÷åíèÿ è ñàìîëå÷åíèÿ ìîæíî
âìåñòî ïîëüçû ïðèíåñòè ñåáå è ñâîèì ïàöèåíòàì
íåâîñïîëíèìûé âðåä.

§ 2. Ñîñòàâ è ñòðîåíèå êîñòåé
Â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà ðàçëè÷àþò íåñêîëüêî âè-

äîâ êîñòåé. Ïî ôîðìå ðàçëè÷àþò òðóá÷àòûå êîñòè,
ê êîòîðûì ïðèíàäëåæèò áîëüøèíñòâî êîñòåé êî-
íå÷íîñòåé (áåäðåííàÿ, ïëå÷åâàÿ êîñòü è äð.), øèðî-
êèå êîñòè (ëîïàòêà, êîñòè ÷åðåïà, ðåáðà), êîðîòêèå (ìåë-
êèå êîñòè êèñòè è ñòîïû, ïðèäàþùèå ãèáêîñòü è ýëà-
ñòè÷íîñòü ýòèì ÷àñòÿì ñêåëåòà) è, íàêîíåö, ñìåøàí-
íûå � ïîçâîíêè, çàòûëî÷íàÿ êîñòü è ðÿä äðóãèõ.

Ìûøöû, ñâÿçêè, ïðèêðåïëÿþùèåñÿ ê êîñòÿì,
ñîñóäû è íåðâû, ïðèëåãàþùèå ê íèì, íàêëàäûâàþò
íà êîñòè ñâîè îòïå÷àòêè, îáðàçóÿ ðàçëè÷íûå îòðîñò-
êè, áóãîðêè, áîðîçäêè, êàíàëû, îòâåðñòèÿ.

Â õèìè÷åñêîì îòíîøåíèè êîñòü ñîñòîèò èç äâóõ
âåùåñòâ: îðãàíè÷åñêîãî (îññåèí � 30%) è íåîðãà-
íè÷åñêîãî (ìèíåðàëüíûå ñîëè � 70%). Åñëè ïîãðó-
çèòü ñâåæóþ êîñòü â êîíöåíòðèðîâàííûé ðàñòâîð
ñîëÿíîé êèñëîòû, òî ìèíåðàëüíûå ñîëè ðàñòâîðÿòñÿ
â êèñëîòå, à îñòàíåòñÿ ìÿãêèé, óïðóãèé îññåèí. Òà-
êàÿ êîñòü íîñèò íàçâàíèå äåêàëüöèíèðîâàííîé, åå
ìîæíî ñâîáîäíî, êàê ðåçèíó, ãíóòü, ñâÿçûâàòü è ò.ä.

Íè îäíà èç ñîñòàâíûõ ÷àñòåé ïîçâîíî÷íè-
êà ïîîäèíî÷êå � íè êîñòíûå ïîçâîíêè, íè ñî-
åäèíèòåëüíîòêàííûå ýëàñòè÷íûå ñâÿçêè è ìåæ-
ïîçâîíêîâûå äèñêè, íè «ìûøå÷íûé êîðñåò» �
íå ìîæåò îáåñïå÷èòü íîðìàëüíîå èñïîëíåíèå
ôóíêöèé ïîçâîíî÷íèêà. Òîëüêî ñîâìåñòíîå
çäîðîâüå ýòèõ ñîñòàâíûõ ÷àñòåé è èõ ñîâìåñ-
òíàÿ ôóíêöèîíàëüíàÿ êîîðäèíàöèÿ ìîãóò ñî-
õðàíèòü çäîðîâüå ïîçâîíî÷íèêà è, ñëåäîâàòåëü-
íî, îáùåå çäîðîâüå îðãàíèçìà.
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Åñëè ïðîêàëèòü êîñòü íà ñèëüíîì îãíå, òî îññåèí
ñãîðèò, à îñòàíóòñÿ îäíè ìèíåðàëüíûå ñîëè. Êîñòü
ïðè ýòîì ïîëíîñòüþ ñîõðàíèò ñâîþ ôîðìó. Òàêèì
îáðàçîì, îðãàíè÷åñêîå âåùåñòâî îññåèí ñîîáùàåò
êîñòè óïðóãîñòü, à ìèíåðàëüíûå ñîëè � òâåðäîñòü.

Èç ìèíåðàëüíûõ ñîëåé â ñîñòàâ êîñòè âõîäÿò
ñîëè êàëüöèÿ (èçâåñòü), êàëèÿ, ôîñôîðíîé êèñëîòû
è äð. Ê ïðèìåðó, ïîòåðÿ êàëüöèÿ â êîñòÿõ ïîçâîíî÷-
íèêà âåäåò ê åãî ïàòîëîãè÷åñêèì èçìåíåíèÿì. Õðóï-
êîñòü êîñòåé, îáóñëîâëåííàÿ íåäîñòàòêîì êàëüöèÿ,
ïðèâîäèò ê ÷àñòûì ïåðåëîìàì ó ëèö ïîæèëîãî âîç-
ðàñòà ïðè ïàäåíèè è äðóãèõ òðàâìàõ, íåêîòîðûå äðó-
ãèå áîëåçíè òàêæå ÿâëÿþòñÿ ñëåäñòâèåì äåêàëüöè-
íàöèè êîñòåé ñêåëåòà, íåäîñòàòîê ýòîãî ýëåìåíòà â
êîñòÿõ ìîæíî îáíàðóæèòü ïðè ðåíòãåíîëîãè÷åñêîì
îáñëåäîâàíèè. Êîñòè ñêåëåòà ñ íèçêèì ñîäåðæàíè-
åì êàëüöèÿ èìåþò «ïðîçðà÷íîå» èçîáðàæåíèå íà
ðåíòãåíîãðàììå.

Ñóòî÷íàÿ íîðìà êàëüöèÿ äîëæíà áûòü 800 ìã.
Òå êîñòè ñêåëåòà, íà êîòîðûå ïàäàåò íàèáîëüøàÿ
íàãðóçêà, ñîäåðæàò áîëüøåå êîëè÷åñòâî ìèíåðàëü-
íûõ ñîëåé, à ñëåäîâàòåëüíî, îíè îáëàäàþò áîëüøåé
ïðî÷íîñòüþ. Ñàìîé ïðî÷íîé êîñòüþ ñêåëåòà ÿâëÿ-
åòñÿ áîëüøåáåðöîâàÿ êîñòü, êîòîðàÿ âûäåðæèâàåò
íàãðóçêó äî 1650 êã.

Â äåòñòâå êîñòè ñîäåðæàò áîëüøå îññåèíà, ïîýòî-
ìó îíè áîëåå óïðóãè, à â ñòàðîñòè � áîëüøå ìèíå-
ðàëüíûõ ñîëåé, ïîýòîìó êîñòè ñ âîçðàñòîì äåëàþòñÿ
áîëåå õðóïêèìè è ÷àùå ïîäâåðãàþòñÿ ïåðåëîìàì
ïðè ïàäåíèè.

Ïðî÷íîñòü êîñòè îáóñëîâëåíà íå òîëüêî õèìè-
÷åñêèì ñîñòàâîì, íî è îñîáåííîñòÿìè âíóòðåííåãî
ñòðîåíèÿ. Ïðèñóòñòâèå êîñòíûõ áàëîê � òðàáå-

êóë � â íàèáîëåå íàãðóæåííûõ ó÷àñòêàõ êîñòè ïðè-
äàåò åé áîëüøóþ ïðî÷íîñòü. Ðàöèîíàëüíîå ðàñïðå-
äåëåíèå ýòèõ ôóíêöèîíàëüíûõ ýëåìåíòîâ ïîçâîëÿ-
åò åùå ðàç âîñõèòèòüñÿ èçîáðåòàòåëüíîñòüþ ïðèðî-
äû. Îðèåíòàöèÿ òðàáåêóë ïî ëèíèÿì íàèáîëüøåãî
íàïðÿæåíèÿ ïîçâîëÿåò ïîëó÷èòü ïðî÷íîñòü, êîòîðàÿ
íèêîãäà íå ìîæåò ïðèñóòñòâîâàòü â ìîíîëèòíîì, åäè-
íîì îáðàçîâàíèè.

Ðàññìîòðèì ñòðîåíèå êàêîé-íèáóäü áîëüøîé
êîñòè, íàïðèìåð áåäðåííîé. Ýòà êîñòü, êàê è âñå äëèí-
íûå êîñòè ñêåëåòà, èìååò ñðåäíþþ ÷àñòü, âûòÿíóòóþ
â âèäå öèëèíäðà, � äèàôèç, è äâà óòîëùåíèÿ íà
êîíöàõ � ýïèôèçû. Âñå êîñòè, â òîì ÷èñëå è ïëîñ-
êèå, ñîñòîÿò èç ïîðèñòîé òêàíè. Ýòà òêàíü ïîêðûòà
òâåðäûì ìàòåðèàëîì, ñîñòîÿùèì èç êàëüöèÿ è ôîñ-
ôîðà, êîòîðûå ïðèäàþò êîñòÿì íóæíóþ ôîðìó è
îáåñïå÷èâàþò èõ ïðî÷íîñòü. Êîñòè è çóáû ñîäåðæàò
90% êàëüöèÿ, èìåþùåãîñÿ â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà.
Äëèííûå êîñòè èìåþò âíóòðè ïîëîñòü, ïëîñêèå êîñòè
èìåþò âíóòðè ÿ÷åèñòóþ ñòðóêòóðó. Ýòè ïîëîñòè è
«ÿ÷åéêè» êîñòè çàïîëíåíû êîñòíûì ìîçãîì. Â êîñò-
íîì ìîçãó ïðîèñõîäèò ñîçäàíèå íåîáõîäèìûõ äëÿ
îðãàíèçìà êëåòîê êðîâè � êàê áåëûõ, òàê è êðàñíûõ
(ýðèòðîöèòîâ). Ýòà îäíà èç âàæíåéøèõ ôóíêöèé êîñ-
òè � íàðóøåíèå ôóíêöèîíèðîâàíèÿ êîñòíîãî ìîçãà
ïðèâîäèò ê òÿæåëåéøèì çàáîëåâàíèÿì êðîâè.

Ñíàðóæè êîñòü óêðûòà íàäêîñòíèöåé èëè ïå-
ðèîñòîì � òîíêîé ñîåäèíèòåëüíîòêàííîé îáîëî÷-
êîé. Îíà îêóòûâàåò êîñòü ñíàðóæè è èìååò òî æå
çíà÷åíèå, ÷òî è íàäõðÿùíèöà äëÿ õðÿùà. Â íàäêîñò-
íèöå èìåþòñÿ ðîñòîâûå êëåòêè, êîòîðûå ñîõðàíèëè
â ñåáå ñâîéñòâà çàðîäûøà. Çà ñ÷åò ýòèõ êëåòîê ïðî-
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èñõîäèò ðîñò êîñòè è åå âîññòàíîâëåíèå ïðè çàáîëå-
âàíèÿõ, ïåðåëîìàõ è ïð. Çàáîëåâàíèå íàäêîñòíèöû
íàçûâàåòñÿ ïåðèîñòèò. Åñëè ðàçðóøåíà êîñòü, íî öåëà
íàäêîñòíèöà, òî êîñòü ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ âîññòà-
íîâèòñÿ. Çàáîëåâàíèå èëè ðàçðóøåíèå íàäêîñòíè-
öû âåäåò çà ñîáîé íåìèíóåìóþ ãèáåëü êîñòè. Ó÷àñ-
òîê êîñòè, ëèøåííûé ïåðèîñòà, ïîñòåïåííî òåðÿåò
æèâûå êëåòêè � îñòåîôèòû, çàòåì èç ìåðòâîãî
ó÷àñòêà íà÷èíàþò âûìûâàòüñÿ ñîëè, à çàòåì ýòîò
ó÷àñòîê êîñòè ðàññàñûâàåòñÿ ïîëíîñòüþ.

Âîîáùå, íàäî ñêàçàòü, ÷òî ýòî âåñüìà ðàñïðîñòðà-
íåííîå çàáëóæäåíèå � ñ÷èòàòü êîñòü íåêèì «êóñ-
êîì êàìíÿ», íà êîòîðûé îïèðàþòñÿ ìûøöû è âíóò-
ðåííèå îðãàíû. Íà ñàìîì æå äåëå êîñòü òàêîé æå
æèâîé è ðàíèìûé îðãàí, êàê è ëþáîé äðóãîé îðãàí
íàøåãî òåëà: â íåå ïðîíèêàþò êðîâåíîñíûå ñîñóäû,
äîñòàâëÿþùèå åé ïèòàòåëüíûå âåùåñòâà, îíà ñíàá-
æåíà íåðâàìè, ëèìôàòè÷åñêèìè ñîñóäàìè, â êðàñ-
íîì êîñòíîì ìîçãó îáðàçóþòñÿ êðàñíûå êðîâÿíûå
òåëüöà � ýðèòðîöèòû. Êîñòü ðàñòåò, ïîñòîÿííî ïå-
ðåñòðàèâàåòñÿ, â òå÷åíèå åå æèçíè êîñòíûå ïëàñòèí-
êè è ìåæêëåòî÷íîå âåùåñòâî ïîñòîÿííî ìåíÿþò è
ñîñòàâ è ðàñïîëîæåíèå. Íåäîñòàòîê ïèòàòåëüíûõ
âåùåñòâ, êðîâè, íåðâíîãî ñíàáæåíèÿ (èííåðâàöèè) òàê
æå óãíåòàåò æèçíåäåÿòåëüíîñòü êîñòè, êàê è ìîçãà,
ïå÷åíè, ïî÷åê, ñåðäöà.

§ 3. Ñîåäèíåíèÿ êîñòåé è ñóñòàâû
Ïîíÿòíî, ÷òî è âåñü ñêåëåò â îáùåì, è ïîçâîíî÷-

íèê â ÷àñòíîñòè, ñîñòîèò èç îòäåëüíûõ êîñòåé, ñâÿ-
çàííûõ â åäèíóþ ñòðîéíóþ è ïðî÷íóþ ñèñòåìó, îáåñ-
ïå÷èâàþùóþ îäíîâðåìåííî è ïðî÷íîñòü è ìíîãî-
âàðèàíòíîñòü äâèæåíèé è èçíîñîñòîéêîñòü. Åñëè á
ðå÷ü øëà íå î ñîçäàíèè ïðèðîäû, à î êîíñòðóêöèè,
ñîçäàííîé ðàçóìîì ÷åëîâåêà, ìû áû âîñõèùàëèñü
ñòðîéíîñòüþ çàìûñëà è îñòðîóìèåì åãî ðåàëèçà-
öèè. Ïîëüçóÿñü æå òåì, ÷òî íàì ïîäàðèëà ïðèðîäà,
ìû íå äàåì ñåáå òðóäà äàæå çàäóìàòüñÿ, êàêèì
îáðàçîì äîñòèãàþòñÿ îäíîâðåìåííî ïðîòèâîïîëîæ-
íûå ñâîéñòâà � ïðî÷íîñòü è ãèáêîñòü, ïîäâèæíîñòü
è íàäåæíîñòü.

Ýòè óíèêàëüíûå êà÷åñòâà ïðèðîäíîé êîíñòðóê-
öèè îáåñïå÷èâàþòñÿ:

v ñòðîåíèåì êîñòåé (êîòîðûå óæå îáñóæäàëèñü);
v ìíîãîîáðàçèåì è óíèâåðñàëüíîñòüþ ñî÷ëåíå-

íèé êîñòåé è ñóñòàâîâ;
v óíèêàëüíûìè ìåõàíè÷åñêèìè ñâîéñòâàìè ñâÿ-

çîê, ñóõîæèëèé è õðÿùåé.
Çà èñêëþ÷åíèåì ïîäúÿçû÷íîé êîñòè, êàæäàÿ

êîñòü â òåëå ñâÿçàíà ñ äðóãîé, à ïîçâîíî÷íèê ÿâëÿåò-
ñÿ ñòåðæíåì âñåé ñêåëåòíîé ñèñòåìû. Êîñòè ìîãóò
ñðàùèâàòüñÿ ìåæäó ñîáîé, îáðàçóÿ íåïîäâèæíûå
ñîåäèíåíèÿ (íàïðèìåð, øâû, êîòîðûìè ñîåäèíÿþòñÿ
êîñòè ÷åðåïà). Êîñòè ìîãóò ïðèñîåäèíÿòüñÿ äðóã ê
äðóãó, îáðàçóÿ ìàëîïîäâèæíîå ñî÷ëåíåíèå (òàê êðå-
ïÿòñÿ êîñòè òàçà ê êðåñòöó èëè ðåáðà ê ãðóäèíå).

Óçåë, â êîòîðîì ñîåäèíÿþòñÿ äâå êîñòè, ñîõðà-
íÿÿ âîçìîæíîñòü äâèæåíèÿ, íàçûâàåòñÿ ñóñòàâîì.

Áîëüíàÿ êîñòü òàê æå âëèÿåò íà æèçíåäå-
ÿòåëüíîñòü îðãàíèçìà, êàê è áîëåçíü ëþáîãî äðó-
ãîãî îðãàíà. Êîãäà íà÷èíàþò áîëåòü êîñòè íå-
ñóùåé îñè îðãàíèçìà � ïîçâîíî÷íèêà, � îðãà-
íèçì íàõîäèòñÿ ïîä ñåðüåçíîé óãðîçîé.
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Ñóñòàâû îáåñïå÷èâàþò âîçìîæíîñòü äâèæåíèÿ êîñ-
òåé äðóã îòíîñèòåëüíî äðóãà áåç ïîâðåæäåíèÿ ñóñ-
òàâíûõ ïîâåðõíîñòåé, ñ ìèíèìàëüíûì òðåíèåì è
äîñòàòî÷íî áîëüøèì ðàçìàõîì. Ñëîæíîñòü ýòîé êîí-
ñòðóêöèè íå îáðàùàåò íà ñåáÿ íàøåãî âíèìàíèÿ.
Îäíàêî èíæåíåðû, êîòîðûå ïûòàëèñü ñêîïèðîâàòü
ýòî èçîáðåòåíèå ïðèðîäû äëÿ ñîçäàíèÿ èñêóññòâåí-
íûõ ñóñòàâîâ äëÿ ïðîòåçèðîâàíèÿ, ñòîëêíóëèñü ñ
î÷åíü çíà÷èòåëüíûìè òðóäíîñòÿìè è äîñòèãíóòü
ïðèðîäíûõ ðåçóëüòàòîâ èì íå óäàëîñü äî ñèõ ïîð.
×òî æå òàêîãî èíòåðåñíîãî â ñòðóêòóðå ñóñòàâà?

Ïðèðîäà äåéñòâèòåëüíî ëþáèò ïðîñòûå è èçÿù-
íûå ðåøåíèÿ òàì, ãäå îáñòîÿòåëüñòâà ñòàâÿò ïåðåä
íåé ñëîæíûå çàäà÷è. Êàê ñòðîåíèå ïîçâîíî÷íèêà
èç ìíîãèõ ýëåìåíòîâ, òàê è äîñòàòî÷íî ñëîæíîå ñòðî-
åíèå ñóñòàâîâ èìåþò ñâîé ñìûñë, îáóñëîâëåííûé â
ïåðâóþ î÷åðåäü èõ ôóíêöèåé. Äàâàéòå ñôîðìóëè-
ðóåì äëÿ ñåáÿ òó çàäà÷ó, êîòîðàÿ ñòîÿëà ïåðåä ñèëà-
ìè ýâîëþöèè â õîäå ñîçäàíèÿ íàøèõ ñóñòàâîâ.

Ïðèðîäå áûëî íåîáõîäèìî ñîçäàòü ñî÷ëåíåíèå
äâóõ (èëè áîëåå) òâåðäûõ êîñòåé, êîòîðîå áû áûëî
ñïîñîáíî îáåñïå÷èâàòü ñìåùåíèå ïî îäíîé (èëè áî-
ëåå) îñè âðàùåíèÿ ñ ìèíèìàëüíûìè ïîòåðÿìè óñè-
ëèÿ íà ïðåîäîëåíèå òðåíèÿ, âûäåðæèâàþùåå çíà÷è-
òåëüíóþ ìåõàíè÷åñêóþ íàãðóçêó â òå÷åíèå âñåé
æèçíè ÷åëîâåêà.

Êàê æå áûëà ðåøåíà ýòà çàäà÷à? (ðèñ. 2).
Ðàññìàòðèâàÿ îáùåå ñòðîåíèå ñóñòàâà, ìû óâè-

äèì, ÷òî ñî÷ëåíÿþùèåñÿ êîíöû êîñòåé èìåþò ãëàä-
êóþ ïîâåðõíîñòü, ïîçâîëÿþùóþ èì âðàùàòüñÿ äðóã
îòíîñèòåëüíî äðóãà. Ýòè ïîâåðõíîñòè íàçûâàþòñÿ
ñóñòàâíûìè. Ñëîæíàÿ ôîðìà ñóñòàâíûõ ãîëîâîê

Ðèñ. 2.
Ñõåìà ñòðîåíèÿ ñóñòàâà:

1 � ãîëîâêè ñî÷ëåíÿþùèõñÿ â ñóñòàâå êîñòåé;
2 � ñîåäèíèòåëüíîòêàííàÿ ñòåíêà ñóñòàâíîé ñóìêè;
3 � ñèíîâèàëüíàÿ îáîëî÷êà;
4 � ñóñòàâíàÿ ïîëîñòü, ñîäåðæàùàÿ ñèíîâèàëüíóþ
æèäêîñòü;
5 � ñóñòàâíîé õðÿù;
6 � ìåíèñê;
7 � âíóòðèñóñòàâíûå ñâÿçêè;
8 � çàâîðîòû ñóñòàâíîé ñóìêè

8

7

6
51
4
3

2
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îáóñëîâëåíà òðåáîâàíèÿìè ïðî÷íîñòè (è ðåàëèçîâà-
íà ðàñïîëîæåíèåì «êîñòíûõ áàëîê») è êîëè÷åñòâîì
îñåé âðàùåíèÿ ñóñòàâà. Â ðàìêàõ ôèçèîëîãè÷åñêî-
ãî (íîðìàëüíîãî) óãëà ñãèáàíèÿ è ðàçãèáàíèÿ ñóñòà-
âà ôîðìà ïîâåðõíîñòè îáåñïå÷èâàåò ïëîòíîå è áåç-
îòðûâíîå «ïðîêàòûâàíèå» îäíîé ñóñòàâíîé ãîëîâêè
ïî äðóãîé. Ýòî îáåñïå÷èâàåò óìåíüøåíèå ïîòåðü óñè-
ëèÿ ïðè ñãèáàíèè è ðàçãèáàíèè ñóñòàâà.

Äëÿ áîëüøåãî ñíèæåíèÿ òðåíèÿ ìåæäó ñóñòàâ-
íûìè ïîâåðõíîñòÿìè, à òàêæå äëÿ óñòðàíåíèÿ âîç-
ìîæíîñòè ïîâðåæäåíèÿ ñóñòàâíûõ ïîâåðõíîñòåé ïðè
òîë÷êàõ, ðûâêàõ è óäàðàõ ñóñòàâíûå ïîâåðõíîñòè
ïîêðûòû î÷åíü ãëàäêèì, «ñêîëüçêèì» è â òî æå âðå-
ìÿ ýëàñòè÷íûì ãèàëèíîâûì õðÿùîì. Ýòîò õðÿù,
êàê è âñå ñîçäàííûå ÷åëîâåêîì òðóùèåñÿ ïîâåðõ-
íîñòè, ïîñòåïåííî èçíàøèâàåòñÿ, íî â îòëè÷èå îò
èñêóññòâåííûõ ìàòåðèàëîâ åãî ñîñòàâ ìåäëåííî è
ïîñòåïåííî çàìåíÿåòñÿ. Áëàãîäàðÿ ýòîìó ÷åëîâå÷åñ-
êèå ñóñòàâû íå èçíàøèâàþòñÿ òàê, êàê ýòî ïðîèñõî-
äèò ñ ìåõàíè÷åñêèìè êîíñòðóêöèÿìè. Ïðè ýòîì íàäî
ïîìíèòü, ÷òî â òîëùå ñàìîãî õðÿùà íå ïðîõîäèò
êðîâåíîñíûõ ñîñóäîâ è, êàê ñëåäñòâèå, íåò ñîáñòâåí-
íûõ çîí ðîñòà, íåîáõîäèìûõ äëÿ ðåãåíåðàöèè (âîñ-
ñòàíîâëåíèÿ) óòðà÷åííûõ ó÷àñòêîâ õðÿùà. Õðÿù
ìåäëåííî è ïîñòåïåííî íàðàñòàåò ñ êðàåâ.

Íåñìîòðÿ íà ýôôåêòèâíûé ìåõàíèçì ðåãåíå-
ðàöèè, ðàçðóøåíèå ñóñòàâíîãî õðÿùà âñå æå âîç-
ìîæíî � â òîì ñëó÷àå, åñëè ìèêðîòðàâìû, âîçíè-
êàþùèå ïðè òîë÷êàõ è óäàðàõ, áóäóò ðàçðóøàòü
õðÿù áûñòðåå, ÷åì îí ìîæåò âîññòàíàâëèâàòüñÿ.
Òàêàÿ ñèòóàöèÿ âîçìîæíà ëèáî ïðè ÷àñòûõ òðàâ-
ìàõ è ôèçè÷åñêîé ïåðåãðóçêå ñóñòàâà ñ áîëüøèì
íàïðÿæåíèåì, ëèáî ïðè ñíèæåíèè ðåãåíåðàòîðíûõ
âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà.

Ïðîøó ÷èòàòåëåé îáðàòèòü âíèìàíèå íà ýòîò
ôàêò: ýòî îäíà èç îñíîâíûõ ïðè÷èí âîçðàñòíûõ è
òðàâìàòè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé ïîçâîíî÷íèêà è äðó-
ãèõ ñóñòàâîâ òåëà.

Ïîâåðõíîñòè äâóõ ñî÷ëåíÿþùèõñÿ êîñòåé çàê-
ëþ÷åíû â ñóñòàâíóþ ñóìêó èëè êàïñóëó. Ñòåíêè
ýòîé êàïñóëû îáðàçîâàíû íàäêîñòíèöåé, êîòîðàÿ ñ
ïîâåðõíîñòè îäíîé èç ñî÷ëåíÿþùèõñÿ êîñòåé ïåðå-
õîäèò íà ïîâåðõíîñòü äðóãîé. Ñóñòàâíàÿ ñóìêà âû-
ïîëíÿåò ñðàçó íåñêîëüêî ðîëåé.

Âî-ïåðâûõ, îíà ïðèòÿãèâàåò ñóñòàâíûå ïîâåðõ-
íîñòè äðóã ê äðóãó, íå äàâàÿ èì ðàçîéòèñü. Â ýòîì
ñóñòàâíîé ñóìêå «ïîìîãàþò» íàðóæíûå (íàõîäÿ-
ùèåñÿ íà íàðóæíîé ïîâåðõíîñòè ñóñòàâíîé ñóì-
êè) è âíóòðåííèå (íàõîäÿùèåñÿ â ïîëîñòè ñóñòà-
âà) ñâÿçêè. Ñâÿçêè ñîñòîÿò èç ýëàñòè÷íûõ âîëîêîí,
îáëàäàþò áîëüøîé ïðî÷íîñòüþ è áåðóò íà ñåáÿ î÷åíü
çíà÷èòåëüíûå ìåõàíè÷åñêèå íàïðÿæåíèÿ, ÷òîáû íå
äîïóñòèòü «ñîñêàëüçûâàíèÿ» îäíîé ñóñòàâíîé ïî-
âåðõíîñòè ñ äðóãîé. Â ñëó÷àå, åñëè îíè íå ñïðàâëÿ-
þòñÿ ñ ýòîé çàäà÷åé, íàðóøàåòñÿ ñîâïàäåíèå (êîíã-
ðóýíòíîñòü) òðóùèõñÿ ïîâåðõíîñòåé è ñóñòàâ íå
ìîæåò èñïîëíÿòü ñâîþ ôóíêöèþ � ïåðåäàâàòü äâè-
æåíèå. Ïðîèñõîäèò âûâèõ ñóñòàâà. ×òîáû èçáåæàòü
ýòîãî, ñóñòàâû, íåñóùèå áîëüøóþ íàãðóçêó, èìåþò
ñëîæíûé è ìîùíûé ñâÿçî÷íûé àïïàðàò. Ýòî ñëîæ-
íîñòü áîëåå âñåãî çàìåòíà â êîëåííîì è ãîëåíîñ-
òîïíîì ñóñòàâàõ.

Ïðè òðàâìàõ ñóñòàâîâ ñâÿçêè ìîãóò ïîäâåðãàòü-
ñÿ ðàçðûâó è ðàñòÿæåíèþ. Â ñëó÷àå ðàçðûâà ïîä-
äåðæèâàþùàÿ ôóíêöèÿ ñâÿçêè óòðà÷èâàåòñÿ ïîë-
íîñòüþ è ñóñòàâ îñòàåòñÿ «áåççàùèòåí» íà ó÷àñòêå
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óòðà÷åííîé ñâÿçêè. Â ñëó÷àå ðàñòÿæåíèÿ ÷åðåç íå-
êîòîðîå âðåìÿ íîðìàëüíàÿ äëèíà è ïðî÷íîñòü ñâÿç-
êè âîññòàíàâëèâàþòñÿ, íî ïðè îäíîì óñëîâèè � åñëè
çà âðåìÿ âîññòàíîâëåíèÿ ñâÿçêà íàõîäèòñÿ â ïîêîå
è íå ïðîèñõîäèò åå äàëüíåéøåãî ïîâðåæäåíèÿ. Èìåí-
íî äëÿ ýòîãî âðà÷è ñîâåòóþò ïåðèîä ïîëíîãî ïîêîÿ
ïîâðåæäåííîãî ñóñòàâà.

Âî-âòîðûõ, ñóñòàâíàÿ ñóìêà ñïîñîáñòâóåò ïîääåð-
æàíèþ ãåðìåòè÷íîñòè ñóñòàâíîé ïîëîñòè. Â ïîëîñ-
òè ñóñòàâà îòñóòñòâóåò âîçäóõ, à äàâëåíèå íèæå àò-
ìîñôåðíîãî. Ýòîò ïåðåïàä äàâëåíèé òàêæå íàïðàâ-
ëåí íà òî, ÷òîáû ïðèæèìàòü äðóã ê äðóãó ñóñòàâíûå
ïîâåðõíîñòè.

Â-òðåòüèõ, ñóñòàâíàÿ ñóìêà èçíóòðè ïîêðûòà
êëåòî÷íîé îáîëî÷êîé, êîòîðàÿ íàçûâàåòñÿ ñèíîâèàëü-
íîé. Êëåòêè ýòîé îáîëî÷êè ïðîäóöèðóþò ñïåöèàëü-
íóþ âÿçêóþ æèäêîñòü � ñèíîâèþ, � êîòîðàÿ ÿâëÿ-
åòñÿ «ñìàçêîé» ñóñòàâà è ñîäåðæèò ïèòàòåëüíûå
âåùåñòâà, ñïîñîáñòâóþùèå ïèòàíèþ õðÿùà (êîòîðûé,
êàê ìû óæå çíàåì, íå èìååò ñîáñòâåííûõ êðîâåíîñ-
íûõ ñîñóäîâ, êîòîðûå ìîãëè áû äîñòàâèòü åìó íåîá-
õîäèìîå ïèòàíèå).

Ñóñòàâû, äâèæåíèå â êîòîðûõ ïðèñóòñòâóåò ïî-
ñòîÿííî è ñ áîëüøîé àìïëèòóäîé, èìåþò áîëüøåå
êîëè÷åñòâî ñèíîâèàëüíîé æèäêîñòè èëè ïðîèçâî-
äÿò åå ïî ìåðå âêëþ÷åíèÿ â äâèæåíèå. Ðåäêî äâè-
æóùèåñÿ ñóñòàâû èëè íàõîäÿùèåñÿ â ïîêîå èìåþò
ìåíüøåå êîëè÷åñòâî ñèíîâèè. Ñòîëü ðàçäðàæàþùèé
ìíîãèõ «õðóñò» â ïàëüöàõ èëè «ùåë÷êè» â øåå ïðî-
èñõîäÿò èç-çà òîãî, ÷òî ïðè ðåçêîì äâèæåíèè ìàëîå
êîëè÷åñòâî ñèíîâèè, íàõîäÿùåéñÿ â ðåçêîé ðàñøè-
ðÿþùåéñÿ ïîëîñòè ñóñòàâà, ïîäâåðãàåòñÿ ðåçêîìó

ñíèæåíèÿ äàâëåíèÿ è èç-çà ýòîãî âñêèïàåò. Äà-äà,
ïðîèñõîäèò êðàòêîâðåìåííîå êèïåíèå æèäêîñòè áåçî
âñÿêèõ êàâû÷åê. Ýòî ÿâëåíèå â ôèçèêå è òåõíèêå
íîñèò íàçâàíèå êàâèòàöèÿ.

Êàâèòàöèîííûå ÿâëåíèÿ ïîâðåæäàþò ïîâåðõ-
íîñòü ãèàëèíîâûõ õðÿùåé è âðåäíî îòðàæàþòñÿ íà
çäîðîâüå ñóñòàâîâ. Ñíèæåíèå êîëè÷åñòâà ñèíîâèàëü-
íîé æèäêîñòè ïðè îòäûõå è ïðè ïîêîå ñóñòàâà îáúÿñ-
íÿåò íåîáõîäèìîñòü «ðàçìèíêè» ñóñòàâîâ ïîñëå îò-
äûõà èëè ïåðåä ñåðüåçíîé ôèçè÷åñêîé íàãðóçêîé.
Ê ñîæàëåíèþ, ìíîãèå èç íàñ ïðåíåáðåãàþò ýòèìè ðà-
öèîíàëüíûìè ïðàâèëàìè � êàê, âïðî÷åì, è äðóãè-
ìè. Ïðåíåáðåãàòü ïðàâèëàìè è çäðàâûì ñìûñëîì, à
çàòåì ñåòîâàòü íà ñâàëèâøèåñÿ ãîðåñòè òàê ñâîé-
ñòâåííî ÷åëîâåêó...

Â-÷åòâåðòûõ, ñóñòàâíàÿ ñóìêà ôîðìèðóåò ñîáîé
ðàçíîîáðàçíûå âûâîðîòû ñèíîâèàëüíîé îáîëî÷êè,
ñèíîâèàëüíûå ñóìêè è ò.ä. Ýòè îáðàçîâàíèÿ, êàê è
ïîëóëóííûå õðÿùè � ìåíèñêè, ïðèñóòñòâóþò â ïî-
ëîñòè ñóñòàâà ñ îäíîé è òîé æå öåëüþ � îáåñïå÷èòü
íàèáîëåå ïëîòíîå ïðèëåãàíèå ñóñòàâíûõ ïîâåðõ-
íîñòåé, èõ ñìàçêó è ïèòàíèå.

Ïî ôîðìå ñî÷ëåíÿþùèõñÿ ïîâåðõíîñòåé, à ñëå-
äîâàòåëüíî ïî òèïó ïåðåäàâàåìîãî äâèæåíèÿ, ñóñòà-
âû äåëÿòñÿ íà ñëåäóþùèå âèäû: øàðîâèäíûé, ýë-
ëèïñîâèäíûé, ñåäëîâèäíûé, öèëèíäðè÷åñêèé, áëîêî-
âèäíûé è ïëîñêèé (ðèñ. 3).
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Ïðèìåðàìè øàðîâèäíîãî ñóñòàâà, èìåþùåãî òðè
îñíîâíûõ îñè âðàùåíèÿ, ñëóæàò ïëå÷åâîé è òàçî-
áåäðåííûé ñóñòàâû; ïðèìåðîì ýëëèïñîâèäíîãî èëè
ÿéöåâèäíîãî, èìåþùåãî äâå îñíîâíûå îñè âðàùåíèÿ,
ÿâëÿåòñÿ ëó÷åçàïÿñòíûé ñóñòàâ; ïðèìåðîì ñåäëî-
âèäíîãî, èìåþùåãî òàêæå äâå îñè âðàùåíèÿ, ìîæåò
ñëóæèòü ïÿñòíî-çàïÿñòíîå ñî÷ëåíåíèå áîëüøîãî
ïàëüöà; ïðèìåðîì öèëèíäðè÷åñêîãî, èìåþùåãî òîëü-
êî îäíó îñü âðàùåíèÿ, ñëóæèò ñóñòàâ ìåæäó àòëàí-
òîì è ýïèñòðîôååì â øåéíîì îòäåëå ïîçâîíî÷íîãî
ñòîëáà. Áëîêîâèäíûé ñóñòàâ òàêæå îäíîîñíûé, è
ïðèìåðîì åãî ñëóæèò ëîêòåâîé ñóñòàâ (ïëå÷åëîêòå-
âîå ñî÷ëåíåíèå). Ñêîëüçÿùèå ñóñòàâû ïîçâîíî÷íè-
êà � äâóõîñíûå. Ñóñòàâû ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà íà-
çûâàþòñÿ ñåäëîâèäíûìè, è èìåííî îíè ïîçâîëÿþò
ñîâåðøàòü íàêëîíû â ëþáóþ ñòîðîíó. Îáúåì äâè-
æåíèé (àìïëèòóäà äâèæåíèé) â ýòèõ ñóñòàâàõ íåâå-
ëèêè, è ïîýòîìó ïîçâîíêè äâèãàþòñÿ äðóã îòíîñè-
òåëüíî äðóãà î÷åíü îãðàíè÷åííî. Îäíàêî, áëàãîäàðÿ
çíà÷èòåëüíîìó ÷èñëó ïîçâîíêîâ è èõ ó÷àñòèþ â îá-
ùåì äâèæåíèè, ïîçâîíî÷íèê â ðåçóëüòàòå îêàçûâà-
åòñÿ î÷åíü ãèáêèì.

Ïîäâîäÿ ÷åðòó ïîä ðàññêàçîì îá îáùåì ñòðîå-
íèè ñóñòàâîâ íàøåãî òåëà, íåîáõîäèìî ñêàçàòü åùå
íåñêîëüêî ñëîâ.

Ïðèðîäà íå òåðïèò èçëèøåñòâ è èçáàâëÿåòñÿ îò
âñåãî, ÷òî åé íå íóæíî. Îòñþäà âûòåêàåò ôóíäàìåí-
òàëüíûé ôèçèîëîãè÷åñêèé çàêîí: ×ÒÎ ÍÅ ÐÀÁÎ-
ÒÀÅÒ, ÒÎ ÀÒÐÎÔÈÐÓÅÒÑß.

Íà ïîääåðæàíèå è ðåãåíåðàöèþ ñòðóêòóðû ñóñ-
òàâà îðãàíèçì òðàòèò ìíîãî ñèë è ýíåðãèè. Êàê òîëü-
êî ñóñòàâ îêàçûâàåòñÿ íå íóæåí (èëè îðãàíèçì ñ÷è-
òàåò, ÷òî îí íå íóæåí), îí òóò æå èçìåíÿåò ñòðóêòó-
ðó � íà ñèíîâèàëüíûõ îáîëî÷êàõ è ãèàëèíîâûõ

54á4à

Ðèñ. 3.
Ðàçëè÷íûå ôîðìû ñóñòàâîâ (ñõåìà):

1 � øàðîâèäíûé;
2 � ýëëèïñîâèäíûé;
3 � ñåäëîâèäíûé;
4 (à è á) � áëîêîâèäíûé;
5 � öèëèíäðè÷åñêèé

1 2 3
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õðÿùàõ îòêëàäûâàåòñÿ èçâåñòü, ñóñòàâ ñíà÷àëà ñòà-
íîâèòñÿ òóãîïîäâèæíûì, çàòåì � íåïîäâèæíûì, à
çàòåì ñóñòàâíûå ïîâåðõíîñòè è âîâñå ñðàñòàþòñÿ �
èìåííî ýòî ïðîèñõîäèò, êîãäà êîíå÷íîñòü íàõîäèòñÿ
â ãèïñå. Âûâîä:

Äëÿ ñóñòàâîâ ïîçâîíî÷íèêà ýòî óòâåðæäåíèå òà-
êîé æå àáñîëþòíûé çàêîí, êàê è äëÿ âñåõ èíûõ.

§ 4. Ñîáñòâåííîå ñòðîåíèå
ïîçâîíî÷íèêà
Ðàññìîòðåâ â ïðåäûäóùèõ ïàðàãðàôàõ íàèáîëåå

îáùèå ôèçèîëîãè÷åñêèå çàêîíîìåðíîñòè äåéñòâèÿ
îïîðíî-äâèãàòåëüíîé ñèñòåìû ÷åëîâåêà, äàâàéòå áî-
ëåå ïîäðîáíî ïåðåéäåì ê óñòðîéñòâó íàøåãî ïîçâî-
íî÷íèêà è èçó÷èì åãî ñ òîé òî÷êè çðåíèÿ, êîòîðàÿ
ïî÷åìó-òî ðåäêî èñïîëüçóåòñÿ è â ñïåöèàëüíîé ìå-
äèöèíñêîé è â ïîïóëÿðíîé ëèòåðàòóðå � ñ òî÷êè
çðåíèÿ ñîîòâåòñòâèé ìåæäó ñòðîåíèåì è ôóíêöèåé.
Òîëüêî ñ ýòèõ ïîçèöèé � ñòðîåíèÿ è ôóíêöèè �
ìîæíî ïîäõîäèòü ê ïðîôèëàêòèêå è ëå÷åíèþ çàáî-
ëåâàíèé ïîçâîíî÷íèêà.

Ñòðîåíèå îòäåëüíîãî ïîçâîíêà
Â îáùèõ ÷åðòàõ âñå ïîçâîíêè èìåþò ñõîäíîå ñòðî-

åíèå (ðèñ. 4), îäíàêî â çàâèñèìîñòè îò òîãî, ê êàêîìó
îòäåëó ïðèíàäëåæàò ïîçâîíêè è êàêèå ïðåèìóùåñòâåí-
íûå íàãðóçêè îíè èñïûòûâàþò, ïîçâîíêè ïðèîáðåòà-
þò òå èëè èíûå õàðàêòåðíûå î÷åðòàíèÿ.

ÂÑÅ ÑÓÑÒÀÂÛ ÒÅËÀ
ÄÎËÆÍÛ ÐÀÁÎÒÀÒÜ ÏÎÑÒÎßÍÍÎ �
ÈÍÀ×Å ÎÍÈ ÐÀÁÎÒÀÒÜ ÍÅ ÁÓÄÓÒ.

Ðèñ. 4.
Ñòðîåíèå ïîçâîíêà (à � âèä ñáîêó; á � âèä ñâåðõó):

1 � òåëî ïîçâîíêà;
2 � äóãà;
3 � ïîïåðå÷íûé îòðîñòîê;
4 � îñòèñòûé îòðîñòîê;
5 � âåðõíèé ñóñòàâíûé îòðîñòîê;
6 � íèæíèé ñóñòàâíûé îòðîñòîê;
7 � ïîçâîíêîâîå îòâåðñòèå;
8 � âåðõíÿÿ ïîçâîíêîâàÿ âûðåçêà;
9 � íèæíÿÿ ïîçâîíêîâàÿ âûðåçêà
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Êàæäûé ïîçâîíîê èìååò òåëî � ñàìóþ ìàññèâ-
íóþ ÷àñòü ïîçâîíêà, êîòîðîé îí îïèðàåòñÿ íà íèæå-
ëåæàùèé è íà êîòîðóþ îïèðàþòñÿ âûøåëåæàùèå
ïîçâîíêè. Ýòà ÷àñòü ïîçâîíêà èìååò áîëüøóþ ñïî-
ñîáíîñòü ïðîòèâîñòîÿòü ñäàâëèâàþùåìó óñèëèþ,
èìååò öèëèíäðè÷åñêóþ ôîðìó è ïîñòåïåííî óâåëè-
÷èâàåòñÿ â äèàìåòðå îò øåéíûõ ïîçâîíêîâ ê ïîÿñ-
íèöå. Òåëà ïîçâîíêîâ «ïåðåëîæåíû» ìåæïîçâîíî÷-
íûìè äèñêàìè, îáåñïå÷èâàþùèìè àìîðòèçàöèîííûå
ñâîéñòâà ïîçâîíî÷íèêà è åãî ãèáêîñòü.

Ìåæïîçâîíî÷íûå äèñêè, èëè ìåæïîçâîíî÷íûå
õðÿùè, ñâÿçûâàþò òåëà ñìåæíûõ ïîçâîíêîâ è ñî-
ñòîÿò èç õðÿùåâîé ïëàñòèíû, ïðèëåæàùåé ê âåðõ-
íåé è íèæíåé ïëîñêèì ïîâåðõíîñòÿì òåëà ïîçâîí-
êà*  è ïëîòíîãî ñîåäèíèòåëüíîòêàííîãî (ôèáðîçíî-
ãî) íàðóæíîãî ïîêðîâà, ñîñòîÿùåãî èç êîëüöåâûõ ñëî-
åâ âîëîêíèñòîé òêàíè. Âíóòðè íàðóæíîãî ïîêðîâà çàê-
ëþ÷åíî ìÿãêîå ñòóäåíèñòîå «öåíòðàëüíîå ÿäðî». Ýòè
ñëîè íåçàìåòíî ïåðåõîäÿò îäèí â äðóãîé.

Âñå ýòî âìåñòå âçÿòîå ïîçâîëÿåò ýôôåêòèâíî
àìîðòèçèðîâàòü òîë÷êè, âîçäåéñòâóþùèå íà ïîçâî-
íî÷íûé ñòîëá (çà ñ÷åò ìÿãêîñòè è ýëàñòè÷íîñòè «öåí-
òðàëüíîãî ÿäðà») è ïðåïÿòñòâîâàòü âûòåêàíèþ ýëà-
ñòè÷íîãî ýëåìåíòà çà ñ÷åò ïðî÷íîñòè ôèáðîçíîé îáî-
ëî÷êè (ðèñ. 5). Ìåæïîçâîíêîâûå äèñêè ïðåòåðïåâà-
þò ðàçâèòèå è äåãåíåðàöèþ â ñîîòâåòñòâèè ñ òåìè
æå çàêîíîìåðíîñòÿìè, ÷òî è äðóãèå îðãàíû îðãàíèç-
ìà. Äî 13 ëåò ïðîèñõîäèò ðîñò âñåõ òêàíåé äèñêà â
âûñîòó è øèðèíó. Â ïîñëåäóþùåì ýòîò ïðîöåññ çà-
ìåäëÿåòñÿ è ê çðåëîìó âîçðàñòó ïðåêðàùàåòñÿ.

Ðèñ. 5.
Ñî÷ëåíåíèÿ ïîçâîíêîâ

(ðàñïèë â ñàãèòòàëüíîé ïëîñêîñòè*):
1 � òåëî ïîçâîíêà;
2 � ñïèííî-ìîçãîâîé íåðâ (êîðåøîê);
3 � ñóñòàâíûå îòðîñòêè ïîçâîíêà;
4 � ñóñòàâíûå ïîâåðõíîñòè;
5 � çàìûêàòåëüíûå ïëàñòèíû òåë ïîçâîíêà;
6 � îñòèñòûé îòðîñòîê ïîçâîíêà;
7 � ôèáðîçíàÿ îáîëî÷êà ìåæïîçâîíî÷íîãî äèñêà;
8 � öåíòðàëüíîå ÿäðî («ïóëüïîçíîå ÿäðî»);
9 � ñïèííî-ìîçãîâîé êàíàë
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* Íà ñàìîì äåëå ýòà ïîâåðõíîñòü íå ïëîñêàÿ, à ñëåãêà
âîãíóòàÿ, íàïîìèíàþùàÿ ëèíçó.

* Ñàããèòàëüíàÿ ïëîñêîñòü � óñëîâíàÿ ïëîñêîñòü,
äåëÿùàÿ òåëî íà äâå ñèììåòðè÷íûå ïîëîâèíû (ëåâóþ
è ïðàâóþ), ðàñïîëîæåííàÿ ïî âåðòèêàëüíîé îñè è îðè-
åíòèðîâàííàÿ ñïåðåäè íàçàä.
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Ìåæïîçâîíêîâûå äèñêè äîñòèãàþò îïòèìàëüíî-
ãî ðàçâèòèÿ è «ñîçðåâàíèÿ» ê âîçðàñòó 22�25 ëåò
(ýòî ñâÿçàíî ñ îáùèì ñîçðåâàíèåì îïîðíî-äâèãàòåëü-
íîé ñèñòåìû � ó æåíùèí ðàííåå íàñòóïëåíèå áåðå-
ìåííîñòè ìîæåò ïðåêðàòèòü ðîñò êîñòåé è â 18�
20 ëåò). Ïîñëå ýòîãî, äî âîçðàñòà 40�45 ëåò, íàñòóïà-
åò ïåðèîä îòíîñèòåëüíîé ñòàáèëüíîñòè òêàíåâîãî ñî-
ñòàâà è ìåõàíè÷åñêèõ ñâîéñòâ ìåæïîçâîíêîâûõ äèñ-
êîâ. Ïîñëå 50 ëåò, â ñðîêè, ñîâïàäàþùèå ñ îáùèì
ñíèæåíèåì âîññòàíîâèòåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé îðãà-
íèçìà, íà÷èíàþò ïðîÿâëÿòüñÿ è äåãåíåðàòèâíûå ÿâ-
ëåíèÿ â õðÿùåâîé òêàíè äèñêîâ � ñíèæàåòñÿ îáúåì
è ýëàñòè÷íîñòü «ïóëüïîçíîãî ÿäðà», ïîíèæàåòñÿ
âûñîòà äèñêîâ, óâåëè÷èâàåòñÿ ìàññîâàÿ äîëÿ ôèá-
ðîçíîé òêàíè.

Êðîìå òåëà, êàæäûé ïîçâîíîê ëþáîãî îòäåëà èìå-
åò ñçàäè äóãó, ñîåäèíÿþùóþñÿ ñ òåëîì ïðè ïîìîùè
íîæåê. Òåëî è äóãà îãðàíè÷èâàþò ïîçâîíêîâîå îò-
âåðñòèå. Ïîçâîíêîâûå îòâåðñòèÿ âñåõ ïîçâîíêîâ
îáðàçóþò ïîçâîíî÷íûé êàíàë, â êîòîðîì íàõîäèòñÿ
ñïèííîé ìîçã ñ îáîëî÷êàìè, ñîñóäàìè è íåðâàìè. Îò
äóãè ïîçâîíêà â ðàçíûå ñòîðîíû îòõîäÿò îòðîñòêè:
êçàäè íàïðàâëåí íåïàðíûé îñòèñòûé, ïî áîêàì ðàñ-
ïîëîæåíû ïàðíûå ïîïåðå÷íûå, ñâåðõó è ñíèçó äóãè �
ïàðíûå âåðõíèå è íèæíèå ñóñòàâíûå îòðîñòêè.

Â îáëàñòè íîæåê äóãè íàõîäÿòñÿ âåðõíÿÿ è íèæ-
íÿÿ âûðåçêè (ñì. ðèñ. 4), êîòîðûå ïðè íàëîæåíèè
ïîçâîíêîâ äðóã íà äðóãà ôîðìèðóþò ìåæïîçâîíêî-
âûå îòâåðñòèÿ äëÿ âûõîäà èç ïîçâîíî÷íîãî êàíàëà
ñîñóäîâ è íåðâîâ.

Ñòðîåíèå øåéíûõ ïîçâîíêîâ íåìíîãî îòëè÷àåò-
ñÿ îò âñåõ îñòàëüíûõ (ðèñ. 6).
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Ðèñ. 6.
Ñòðîåíèå øåéíûõ ïîçâîíêîâ

à � ïåðâûé øåéíûé ïîçâîíîê (àòëàíò);
á � âòîðîé øåéíûé ïîçâîíîê (ýïèñòðîôåé);

â � ôîðìà îñòàëüíûõ øåéíûõ ïîçâîíêîâ:
1 � ïåðåäíÿÿ äóãà;
2 � çàäíÿÿ äóãà;
3 � áîêîâûå ìàññû;
4 � ñóñòàâíàÿ ÿìêà;
5 � îòâåðñòèå â ïîïåðå÷íîì îòðîñòêå;
6 � ïîïåðå÷íûé îòðîñòîê;
7 � çóáîâèäíûé îòðîñòîê;
8 � ñóñòàâíàÿ ïîâåðõíîñòü;
9 � òåëî ïîçâîíêà;
10 � äóãà ïîçâîíêà;
11 � îñòèñòûé îòðîñòîê;
12 � ïîçâîíêîâîå îòâåðñòèå
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Ïåðâûé èç íèõ � àòëàíò � íå èìååò òåëà, íî âìå-
ñòî íåãî ôîðìèðóåòñÿ ïåðåäíÿÿ äóãà ñ áîêîâûìè ìàñ-
ñàìè. Âòîðîé øåéíûé ïîçâîíîê � îñåâîé (ýïèñòðî-
ôåé) òîæå èìååò î÷åíü ñâîåîáðàçíîå ñòðîåíèå. Åãî òåëî
ñîåäèíÿåòñÿ ñ àòëàíòîì çóáîâèäíûì îòðîñòêîì. Îáà
ïîçâîíêà ñîñòàâëÿþò óíèêàëüíûé ìåõàíèçì, çà ñ÷åò
êîòîðîãî îñóùåñòâëÿþòñÿ äâèæåíèå ãîëîâû âîêðóã âåð-
òèêàëüíîé îñè è åå íàêëîíû.

Ïîïåðå÷íûå îòðîñòêè âñåõ øåéíûõ ïîçâîíêîâ
èìåþò îòâåðñòèÿ (â äðóãèõ ïîçâîíêàõ îíè îòñóòñòâó-
þò), íàëîæåíèå îòâåðñòèé îäíîãî ïîçâîíêà íà îòâåð-
ñòèÿ äðóãîãî ïðèâîäèò ê îáðàçîâàíèþ êîñòíîãî êàíà-
ëà äëÿ ïðîõîæäåíèÿ ïîçâîíî÷íûõ àðòåðèé è íåðâîâ.
Íàä è ïîä äóãîé âûñòóïàþò ñóñòàâíûå îòðîñòêè, ïðè-
íèìàþùèå ó÷àñòèå â ôîðìèðîâàíèè äóãîîòðîñ÷àòûõ
ñóñòàâîâ. Ñóñòàâíûå ïîâåðõíîñòè íà ýòèõ îòðîñòêàõ
ðàñïîëîæåíû â ãîðèçîíòàëüíîé ïëîñêîñòè. Ýòî ñïî-
ñîáñòâóåò áîëüøîé ïîäâèæíîñòè ïîçâîíêîâ øåéíîãî
îòäåëà â ãîðèçîíòàëüíîé ïëîñêîñòè îòíîñèòåëüíî äðóã
äðóãà (ò.å. ïîçâîëÿåò äîñòè÷ü áîëüøîãî óãëà ñêðó÷è-
âàíèÿ øåéíîãî îòäåëà ïîçâîíî÷íèêà) � âñå ýòî ñïî-
ñîáñòâóåò âûñîêîé ïîäâèæíîñòè ãîëîâû. Ýòî áûëî
î÷åíü âàæíûì äîñòèæåíèåì â ïðîöåññå ýâîëþöèè,
êîòîðûé îáåñïå÷èë âîçìîæíîñòü äåðæàòü ïîä çðèòåëü-
íûì êîíòðîëåì áîëüøîé óãîë ãîðèçîíòà ïðè ìèíè-
ìàëüíîé ïîäâèæíîñòè òåëà. Îäíàêî ýòî îáåñïå÷èëî
è áîëüøóþ óÿçâèìîñòü øåéíîãî îòäåëà ïîçâîíî÷íè-
êà � èç-çà îòíîñèòåëüíî íåáîëüøîé ìàññû è ïðî÷íî-
ñòè øåéíûõ ïîçâîíêîâ è èõ áîëüøîé ïîäâèæíîñòè.
Ñåäüìîé øåéíûé ïîçâîíîê èìååò íàèáîëåå âûñòóïà-
þùèé è çàìåòíûé îñòèñòûé îòðîñòîê, êîòîðûé ÿâëÿ-
åòñÿ î÷åíü óäîáíûì àíàòîìè÷åñêèì îðèåíòèðîì ïðè
îáñëåäîâàíèè ïîçâîíî÷íèêà.

Ñâîè îñîáåííîñòè ñòðîåíèÿ èìåþò è ãðóäíûå
ïîçâîíêè. Â ïåðâóþ î÷åðåäü ýòî ñâÿçàíî ñ íàëè÷è-
åì íà òåëàõ è ïîïåðå÷íûõ îòðîñòêàõ ãðóäíûõ ïî-
çâîíêîâ ðåáåðíûõ ÿìîê äëÿ ñî÷ëåíåíèÿ ñ ãîëîâêàìè
è áóãîðêàìè ðåáåð. Îñòèñòûå îòðîñòêè ãðóäíûõ ïî-
çâîíêîâ îïóùåíû âíèç è ÷åðåïèöåîáðàçíî íàêëàäû-
âàþòñÿ äðóã íà äðóãà. Íà ñóñòàâíûõ îòðîñòêàõ ãðóä-
íûõ ïîçâîíêîâ ñóñòàâíûå ïîâåðõíîñòè ïðîåöèðóþòñÿ
âî ôðîíòàëüíîé ïëîñêîñòè.

Ïîÿñíè÷íûå ïîçâîíêè çíà÷èòåëüíî êðóïíåå äðó-
ãèõ ïîçâîíêîâ, à ñóñòàâíûå ïîâåðõíîñòè èõ ñóñòàâ-
íûõ îòðîñòêîâ ðàñïîëîæåíû â ñàãèòòàëüíîé ïëîñ-
êîñòè. Ýòè ïîçâîíêè íåñóò íàèáîëüøóþ íàãðóçêó â
ïîçâîíî÷íîì ñòîëáå.

Êðåñòåö èìååò ôîðìó ïèðàìèäû, îáðàùåííîé îñ-
íîâàíèåì ââåðõ, à âåðõóøêîé âíèç (ðèñ. 7). Òàçîâàÿ
ïîâåðõíîñòü åãî âîãíóòàÿ, çàäíÿÿ � âûïóêëàÿ. Íàè-
áîëüøèé èçãèá åãî ðàñïîëàãàåòñÿ â îáëàñòè III ïîçâîí-
êà. Êðåñòåö ñîñòîèò èç ïÿòè ñðîñøèõñÿ êðåñòöîâûõ
ïîçâîíêîâ. Ïðîöåññ ñðàñòàíèÿ íà÷èíàåòñÿ ñ 16 ëåò è
çàêàí÷èâàåòñÿ ïîëíîñòüþ ê 25 ãîäàì æèçíè. Íà
ïåðåäíåé è çàäíåé ïîâåðõíîñòÿõ êðåñòöà íàõîäÿòñÿ
ïî ÷åòûðå êðåñòöîâûõ îòâåðñòèÿ, ÷åðåç êîòîðûå ïðî-
õîäÿò êðåñòöîâûå íåðâû è ñîñóäû. Âäîëü çàäíåé
âûïóêëîé ïîâåðõíîñòè êðåñòöà ðàñïîëàãàþòñÿ
5 êðåñòöîâûõ ãðåáíåé. Íà áîêîâûõ ìàññàõ êðåñòöà
ðàñïîëàãàåòñÿ ñóñòàâíàÿ ïîâåðõíîñòü � ìåñòî ñî-
åäèíåíèÿ ñ òàçîâûìè êîñòÿìè, êîòîðàÿ ðàñïîëî-
æåíà íà óðîíå I è II êðåñòöîâûõ ïîçâîíêîâ, ïîêðûòà
õðÿùîì è íîñèò íàçâàíèå óøêîâèäíîé ïîâåðõíîñ-
òè. Ñçàäè ýòîé ïîâåðõíîñòè íàõîäèòñÿ áóãðèñòîñòü
êðåñòöà, ê êîòîðîé ïðèêðåïëÿþòñÿ ñâÿçêè, óêðåïëÿ-
þùèå êðåñòöîâî-ïîäâçäîøíîå ñî÷ëåíåíèå.
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Îñíîâàíèå êðåñòöà, ñîåäèíÿÿñü ñ íèæíåé ïîâåðõ-
íîñòüþ ïîÿñíè÷íîãî ïîçâîíêà, îáðàçóåò âûñòóï â
ïîëîñòü òàçà, êîòîðûé íîñèò íàçâàíèå ìûñà. Ìûñ
èìååò çíà÷åíèå ïðè îïðåäåëåíèè ïðîäîëüíûõ ðàç-
ìåðîâ òàçà è âàæåí ñ òî÷êè çðåíèÿ ôîðì ïîçâîíî÷-
íîãî ñòîëáà. Êðåñòåö ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç íàèáîëåå
ðàçëè÷àþùèõñÿ ÷àñòåé â ìóæñêîì è æåíñêîì ñêå-
ëåòå. Ó æåíùèí êðåñòåö çíà÷èòåëüíî øèðå, êîðî÷å
è ìåíåå èçîãíóò, ÷åì ó ìóæ÷èí. Ýòî ñâÿçàíî ñ âûíà-
øèâàíèåì ðåáåíêà è äåòîðîæäåíèåì: æåíùèíå äëÿ
íîðìàëüíîãî ïðîòåêàíèÿ ïðîöåññà áåðåìåííîñòè è
ðîäîâ íåîáõîäèì áîëüøèé îáúåì òàçîâîãî ïðîñòðàí-
ñòâà è áîëåå ãëàäêèé ïóòü äëÿ âûõîäà ðåáåíêà.

Êîï÷èêîâûå ïîçâîíêè ðàñïîëàãàþòñÿ êíèçó îò
êðåñòöà, ñàìîé åãî âåðõóøêè (èõ îáû÷íî áûâàåò ÷å-
òûðå, èíîãäà ïÿòü). Òîëüêî ïåðâûé êîï÷èêîâûé ïî-
çâîíîê ñîõðàíèë åùå ñëåäû îáùåé ñòðóêòóðû ïî-
çâîíêîâ, à ïîñëåäíèå èìåþò ôîðìó øàðèêîâ. Êîï-
÷èêîâûå ïîçâîíêè ÷àñòî ñëèâàþòñÿ â îäíó êîï÷èêî-
âóþ êîñòü � êîï÷èê. Ê êîï÷èêó ïðèêðåïëÿþòñÿ
ìûøöû è ôàñöèè ïðîìåæíîñòè. Ó æåíùèí êîï÷èê
áîëåå ïîäâèæåí è â ïðîöåññå áåðåìåííîñòè ìîæåò
ñìåùàòüñÿ (îòãèáàòüñÿ) êçàäè � äëÿ îáåñïå÷åíèÿ
ïðîöåññà ðîäîâ.

Ñîåäèíåíèÿ è ñóñòàâû
ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà
Äëÿ òîãî ÷òîáû ïîçâîíî÷íèê ìîã ôóíêöèîíèðî-

âàòü êàê åäèíîå öåëîå, îí äîëæåí áûòü â ýòî åäèíîå
öåëîå îáúåäèíåí. Ýòó ðîëü âûïîëíÿåò ñâÿçî÷íûé
àïïàðàò ïîçâîíî÷íèêà.

Âäîëü ïåðåäíåé è çàäíåé ïîâåðõíîñòè òåë ïîçâîí-
êîâ ðàñïîëàãàþòñÿ øèðîêèå ëåíòû ïðî÷íûõ ïðîäîëü-

Ðèñ. 7.
Êðåñòåö

(à � áðþøíàÿ ïîâåðõíîñòü; á � ñïèííàÿ ïîâåðõíîñòü):
1 � îñíîâàíèå;
2 � âåðøèíà;
3 � áîêîâàÿ ìàññà;
4 � âåðõíèé ñóñòàâíîé îòðîñòîê;
5 � ïîïåðå÷íûå ëèíèè;
6 � êðåñòöîâûå îòâåðñòèÿ;
7 � êðåñòöîâûå ãðåáíè;
8 � ñóñòàâíàÿ ïëîùàäêà;
9 � êðåñòöîâûé êàíàë

á8

6

9

7

94

à

2

6
5

3

1
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íûõ ñâÿçîê. Îíè êàê áû «ñòÿãèâàþò» ïîçâîíî÷íèê
ñâåðõó âíèç, «ñîáèðàÿ» åãî ïî âåðòèêàëüíîé îñè. Ýòè
æå ñâÿçêè îáåñïå÷èâàþò âûïîëíåíèå åùå îäíîé çàäà-
÷è � îíè ïðåïÿòñòâóþò ñîñêàëüçûâàíèþ (ñïîíäèëî-
ëèñòåçó) ïîçâîíêîâ äðóã îòíîñèòåëüíî äðóãà.

Âçãëÿíèòå íà ðèñóíîê 8. Êàê âû âèäèòå, âåðòè-
êàëüíîå äàâëåíèå ïåðåäàåòñÿ íà ìåæïîçâîíêîâûé
äèñê. Íî â ñâÿçè ñ òåì, ÷òî ïîâåðõíîñòè òåë ïîçâîí-
êîâ íå ðàñïîëàãàþòñÿ â íàøåì òåëå ãîðèçîíòàëüíî,
âûøåëåæàùèé ïîçâîíîê ïîä äåéñòâèåì íàãðóçêè
ñòðåìèòñÿ ñîñêîëüçíóòü ñ ëåæàùåãî ïîä íèì � âïå-
ðåä èëè íàçàä. Íàïðàâëåíèå ñîñêàëüçûâàíèÿ çàâè-
ñèò îò ïîëîæåíèÿ ïîçâîíêîâ â ôèçèîëîãè÷åñêèõ èç-
ãèáàõ ïîçâîíî÷íèêà è îò òîãî, â êàêîé ïîçå ïðèêëà-
äûâàåòñÿ óñèëèå � íàêëîíà, ïîâîðîòà, ðàçãèáàíèÿ.

Ñìåùåíèå ïîçâîíêîâ îòíîñèòåëüíî äðóã äðóãà ïðè-
âîäèò ê îïàñíåéøåìó íàðóøåíèå � óùåìëåíèþ
ñïèííîãî ìîçãà. Ïîâðåæäåíèå ñïèííîãî ìîçãà � ýòî
ÊÀÒÀÑÒÐÎÔÀ äëÿ îðãàíèçìà. È äàæå íåçíà÷èòåëü-
íûå ñìåùåíèÿ ïîçâîíêîâ äðóã îòíîñèòåëüíî äðóãà
ìîãóò òðàâìèðîâàòü íåðâíûå êîðåøêè è ñîñóäèñòûå
ñïëåòåíèÿ, ïðîõîäÿùèå â îòâåðñòèÿ, îáðàçîâàííûå
ïîçâîíêîâûìè âûðåçêàìè. Ýòî âûçûâàåò áîëü, îãðà-
íè÷åíèå äâèæåíèé, ìîæåò îòðàæàòüñÿ íà ðàáîòå
âíóòðåííèõ îðãàíîâ.

×òîáû «ïðåñå÷ü» ñòîëü îïàñíîå ñìåùåíèå ïîçâîí-
êîâ, ñâÿçêè è â ìåíüøåé ñòåïåíè ìûøöû âäîëü ïî-
çâîíî÷íèêà ñïîñîáíû ñîçäàâàòü èëè âûäåðæèâàòü
îãðîìíûå íàãðóçêè. Íàïðèìåð, â ìîíîãðàôèè íåé-
ðîõèðóðãîâ Þìàøåâà Ã.Ñ., Ôóðìàíà Ì.Å. «Îñòåî-
õîíäðîçû ïîçâîíî÷íèêà» ïðèâåäåíû ñëåäóþùèå äàí-
íûå. Îêàçûâàåòñÿ, èç-çà íàïðÿæåíèÿ ñâÿçîê è ìûøö
âäîëü ïîçâîíî÷íèêà âî âðåìÿ ïîäíÿòèÿ ãðóçà «� ó
÷åëîâåêà âåñîì 70 êã, óäåðæèâàþùåãî ðóêàìè ãðóç
15 êã, ïðè íàêëîíåííîì âïåðåä òóëîâèùå ïîä óã-
ëîì 20° íàãðóçêà íà äèñêè L

3-4
 è L

4-5 
(ìåæäó òðåòü-

èì-÷åòâåðòûì è ÷åòâåðòûì-ïÿòûì ïîÿñíè÷íûìè
ïîçâîíêàìè � êóðñèâ ìîé) ðàâíà 200 êã. Åñëè æå
óâåëè÷èòü óãîë íàêëîíà äî 70°, òî òîò æå ãðóç
(15 êã) âûçûâàåò äàâëåíèå íà äèñê 300 êã� Ïîäúåì
æå ãðóçà 50 êã ïðè íàêëîíå òóëîâèùà â 70° ñîïðî-
âîæäàåòñÿ äàâëåíèåì íà äèñê äî 489 êã».

Íî ñâÿçî÷íûé àïïàðàò ïîçâîíî÷íèêà âîâñå íå
èñ÷åðïûâàåòñÿ ýòèìè êðóïíûìè îáðàçîâàíèÿìè.
Ìåæäó îñòèñòûìè è ïîïåðå÷íûìè îòðîñòêàìè, à òàê-
æå ìåæäó äóãàìè ïîçâîíêîâ íàòÿíóòû êîðîòêèå, íî
ïðî÷íûå è ýëàñòè÷íûå ñâÿçêè. Ñóñòàâíûå îòðîñòêè
ïîçâîíêîâ ïðèíèìàþò ó÷àñòèå â îáðàçîâàíèè ïëîñ-

Ðèñ. 8.
Ðàñïðåäåëåíèå äàâÿùèõ óñèëèé íà ìåæïîçâîíî÷íûé äèñê

ïðè âåðòèêàëüíîé íàãðóçêå
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êèõ è îòíîñèòåëüíî ìàëîïîäâèæíûõ äóãîîòðîñ÷à-
òûõ ñóñòàâîâ. Îäíàêî íåáîëüøàÿ àìïëèòóäà äâèæå-
íèé â ýòèõ ñóñòàâàõ êîìïåíñèðóåòñÿ òåì, ÷òî â êàæ-
äîì äâèæåíèè ïðèíèìàåò ó÷àñòèå îòíîñèòåëüíî
áîëüøîå êîëè÷åñòâî ïîçâîíêîâ.

Ñóñòàâíûå ïîâåðõíîñòè äóãîîòðîñ÷àòûõ ñóñòàâîâ
ïîêðûòû ñóñòàâíûì õðÿùîì, ïî êðàþ êîòîðîãî ïðè-
êðåïëÿåòñÿ ñóñòàâíàÿ êàïñóëà. Îíà ñîñòîèò, êàê è ó
êðóïíûõ ñóñòàâîâ, èç äâóõ ñëîåâ � ôèáðîçíîãî (íà-
ðóæíîãî) è ñèíîâèàëüíîãî (âíóòðåííåãî). Â ïîëîñòè
ñóñòàâîâ èìååòñÿ íåáîëüøîå êîëè÷åñòâî ñèíîâèàëü-
íîé æèäêîñòè, êîòîðàÿ ïîñòîÿííî ñìà÷èâàåò è ñìà-
çûâàåò ñóñòàâíûå ïîâåðõíîñòè. Â íîðìàëüíûõ óñ-
ëîâèÿõ ãèàëèíîâûå ïîâåðõíîñòè îòäåëåíû äðóã îò
äðóãà è êàê áû ïëàâàþò â æèäêîñòè, íàõîäÿñü â ïîä-
âåøåííîì ñîñòîÿíèè.

Â ðåçóëüòàòå ïîçâîíêè ìîãóò ñêðó÷èâàòüñÿ äðóã
îòíîñèòåëüíî äðóãà (äâèãàòüñÿ âîêðóã âåðòèêàëüíîé
îñè), äâèãàòüñÿ â ïåðåäíåçàäíåì íàïðàâëåíèè (âîê-
ðóã ôðîíòàëüíîé îñè), íàêëîíÿòüñÿ âëåâî è âïðàâî
(âîêðóã ñàãèòòàëüíîé îñè). Ýòî ïîçâîëÿåò íàì âû-
ïîëíÿòü ÷åòûðå îñíîâíûõ âèäà äâèæåíèé â ïîçâî-
íî÷íèêå: ñãèáàíèå, ðàçãèáàíèå, íàêëîíû â ñòîðîíó è
ñêðó÷èâàíèå � êàê ïîðîçíü, òàê è â ðàçëè÷íûõ êîì-
áèíàöèÿõ (ðèñ. 9).

Îäíàêî êîñòè ïîçâîíî÷íèêà íå ìîãóò äâèãàòüñÿ
ñàìè ïî ñåáå: êîñòè ÿâëÿþòñÿ îïîðîé, êîòîðóþ ïðèâî-
äÿò â äâèæåíèå ìûøöû. Ìîæíî ðàññìàòðèâàòü äâå
ãðóïïû ìûøö: êðóïíûå, îòíîñèòåëüíî ïîâåðõíîñòíûå
ìûøöû, êîòîðûå ïðèâîäÿò â äâèæåíèå êðóïíûå ñåã-
ìåíòû òåëà (ðèñ. 10 è 11), è ìåëêèå ìåæïîçâîíêîâûå
ìûøöû, ïðèëåæàùèå íåïîñðåäñòâåííî ê ïîçâîíî÷íî-
ìó ñòîëáó è êðåïÿùèåñÿ ïðÿìî ê ïîçâîíêàì.

Ðèñ. 9
Ðàçëè÷íûå âèäû äâèæåíèé â ïîçâîíî÷íèêå

à � ðàçãèáàíèå;
á � ñãèáàíèå;
â � íàêëîíû â ñòîðîíó;
ã � ñêðó÷èâàíèå

ã

á

âà



Ðèñ. 11.
Ìûøöû çàäíåé ïîâåðõíîñòè òåëà,

ðàçãèáàþùèå ïîçâîíî÷íèê:
1 � òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà;
2 � ðåìåííàÿ ìûøöà ãîëîâû;
3 � ìûøöà, ïîäíèìàþùàÿ ëîïàòêó;
4 � ìûøöà, âûïðÿìëÿþùàÿ ïîçâîíî÷íèê;
5 � íèæíÿÿ çàäíÿÿ çóá÷àòàÿ ìûøöà

5

4

3
2

1

Ðèñ. 10.
Ìûøöû ïåðåäíåé ïîâåðõíîñòè òåëà,

ñãèáàþùèå ïîçâîíî÷íèê:
1 � ãðóäèíî-êëþ÷è÷íî-ñîñöåâèäíàÿ ìûøöà;
2 � ëåñòíè÷íûå ìûøöû;
3 � ïðÿìàÿ ìûøöà æèâîòà;
4 � âíóòðåííÿÿ êîñàÿ ìûøöà æèâîòà;
5 � íàðóæíàÿ êîñàÿ ìûøöà æèâîòà

4

3

5

1
2
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Ýòè ìûøöû ôîðìèðóþò «ìûøå÷íûé êîðñåò»,
ïîçâîëÿþùèé ÷åëîâåêó óäåðæèâàòü ïðàâèëüíóþ
îñàíêó â äâèæåíèè, è ðàçãðóæàþò íàèáîëåå íàãðó-
æåííûé âåñîì òåëà îòäåë ïîçâîíî÷íèêà � ïîÿñ-
íè÷íûé.

Ñãèáàíèå ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà âûïîëíÿþò ìûø-
öû, ðàñïîëîæåííûå íà ïåðåäíåé ïîâåðõíîñòè òóëî-
âèùà: ãðóäèíî-êëþ÷è÷íî-ñîñöåâèäíûå, ëåñòíè÷íûå,
äëèííûå ìûøöû ãîëîâû è øåè, ïðÿìûå è êîñûå �
íàðóæíûå è âíóòðåííèå ìûøöû æèâîòà, à òàêæå
ïîäâçäîøíî-ïîÿñíè÷íûå ìûøöû. Ðàçãèáàíèå ïîçâî-
íî÷íèêà âûïîëíÿþò ìûøöû çàäíåé ïîâåðõíîñòè
òóëîâèùà: òðàïåöèåâèäíûå, ïîäíèìàþùèå ëîïàòêó,
âåðõíÿÿ è íèæíÿÿ çóá÷àòûå ìûøöû, ðåìåííûå ìûø-
öû ãîëîâû è øåè, ìûøöû, âûïðÿìëÿþùèå ðåáðà.

Ñãèáàíèå ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà â ñòîðîíó è íà-
êëîí ãîëîâû è òóëîâèùà ïðîèñõîäÿò ïðè îäíîâðå-
ìåííîì ñîêðàùåíèè ñãèáàþùèõ è ðàçãèáàþùèõ
ìûøö íà îäíîé ñòîðîíå. Âðàùåíèå è ñêðó÷èâàíèå
ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà ïðîèçâîäÿò ìûøöû, èìåþùèå
êîñîå íàïðàâëåíèå ïî îòíîøåíèþ ê âåðòèêàëüíîé
îñè òåëà. Ýòî ãðóäèíî-êëþ÷è÷íî-ñîñöåâèäíûå, ëåñò-
íè÷íûå, êîñûå ìûøöû æèâîòà è äðóãèå. Íî ýòî âñå
êàñàåòñÿ â ïåðâóþ î÷åðåäü ãðóáûõ äâèæåíèé.

Äëÿ òîãî ÷òîáû ðàçîáðàòüñÿ â òîíêèõ ìåõàíèç-
ìàõ ðàáîòû ïîçâîíî÷íèêà, íàðóøåíèå êîòîðûõ ëå-

æèò â îñíîâå çàáîëåâàíèé, âðà÷è âûäåëÿþò îòäåëü-
íûé ñåãìåíò ïîçâîíî÷íèêà, ñîñòîÿùèé èç äâóõ ïðè-
ëåæàùèõ ïîçâîíêîâ è ñîîòâåòñòâóþùèõ èì ìûøö
è ñâÿçîê. Ýòà îáùíîñòü ëåæèò â îñíîâå ôóíêöèî-
íàëüíîé àíàòîìèè ïîçâîíî÷íèêà è íîñèò íàçâàíèå
ïîçâîíî÷íî-äâèãàòåëüíîãî ñåãìåíòà (ÏÄÑ).

Êîëè÷åñòâî ÏÄÑ íå ñîîòâåòñòâóåò îáùåìó êîëè-
÷åñòâó ïîçâîíêîâ, èõ êîëè÷åñòâî ìîæåò èçìåíÿòüñÿ.
Íàïðèìåð, ïðè ñðàùåíèÿõ ñîñåäíèõ ïîçâîíêîâ ôóí-
êöèÿ ÏÄÑ êàê äâèãàòåëüíîãî ñåãìåíòà òåðÿåòñÿ. Â
ñëèâøèõñÿ ïîçâîíêàõ êðåñòöà íåò íè îäíîãî ÏÄÑ.
Â èçâåñòíîì ñìûñëå ñëîâà ìîæíî ãîâîðèòü è î òîì,
÷òî â òå÷åíèå æèçíè îäíîãî ÷åëîâåêà êîëè÷åñòâî
ÏÄÑ ìîæåò áûòü óìåíüøåíî â ðåçóëüòàòå ïåðåíå-
ñåííîãî îñòåîõîíäðîçà äèñêà ñ ïîñëåäóþùèì ñðà-
ùåíèåì ñìåæíûõ ïîçâîíêîâ.

Îáúåì äâèæåíèé â ÏÄÑ îïðåäåëÿåòñÿ âûñîòîé
äèñêà è ýëàñòè÷íîñòüþ ñîåäèíèòåëüíî-òêàííûõ
ñòðóêòóð, âêëþ÷àÿ ôèáðîçíûå òêàíè äèñêà. Î÷åâèä-
íî, ÷òî äèñêó â ýòîì îòíîøåíèè ïðèíàäëåæèò âåäó-
ùåå ìåñòî: äåãåíåðàòèâíîå èçìåíåíèå äèñêà ñ îòëî-
æåíèåì ñîëåé è îêîñòåíåíèåì âûçûâàåò ïîëíîå âûê-
ëþ÷åíèå èç äâèæåíèÿ ÏÄÑ ïðè íåèçìåííûõ êà÷å-
ñòâàõ æåëòûõ ñâÿçîê, ïåðåäíåé ïðîäîëüíîé è ñóñ-
òàâíûõ ñâÿçîê.

Íàïðàâëåíèå ñóñòàâîâ îáåñïå÷èâàåò íàïðàâëåíèå
äâèæåíèÿ. Â ýòîì îòíîøåíèè ÏÄÑ ðàçëè÷íûõ óðîâ-
íåé èìååò çíà÷èòåëüíûå îòëè÷èÿ.

Íà óðîâíå øåéíîãî îòäåëà ïîçâîíî÷íèêà êîñîå
ðàñïîëîæåíèå ñóñòàâîâ ïîçâîëÿåò ñîâåðøàòü ïîâî-
ðîòû, ñãèáàíèå è ðàçãèáàíèå â äîñòàòî÷íî áîëüøîì
îáúåìå. Ýòî äîñòèãàåòñÿ è çíà÷èòåëüíîé âûñîòîé
äèñêà ïî îòíîøåíèþ ê âûñîòå òåëà ïîçâîíêà. Â ãðóä-

ÁÅÇ ÍÎÐÌÀËÜÍÎÉ ÔÓÍÊÖÈÈ
ÌÅÆÏÎÇÂÎÍÊÎÂÛÕ ÌÛØÖ
ÇÄÎÐÎÂÎÃÎ ÏÎÇÂÎÍÎ×ÍÈÊÀ

ÁÛÒÜ ÍÅ ÌÎÆÅÒ.
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íîì æå îòäåëå â ñèëó ñïåöèôè÷íîñòè ñóñòàâîâ �
ñîåäèíåíèå ñ ðåáðàìè � îñíîâíîå äâèæåíèå ïðîèç-
âîäèòñÿ âîêðóã ãîðèçîíòàëüíîé îñè, ò.å. ñãèáàíèå è
ðàçãèáàíèå. Ïîâîðîòû â ãðóäíûõ ÏÄÑ ïðàêòè÷åñêè
íåâîçìîæíû. Íåçíà÷èòåëüíûé ïîâîðîò ïîçâîíêà
ïðîèñõîäèò ïðè íàêëîíå òóëîâèùà. Â ïîÿñíè÷íîì
îòäåëå ïîçâîíî÷íèêà îñíîâíîå äâèæåíèå ñîâåðøà-
åòñÿ âîêðóã ãîðèçîíòàëüíîé îñè, ýòî äîñòèãàåòñÿ âåð-
òèêàëüíûì ðàñïîëîæåíèåì ñóñòàâíûõ ïîâåðõíîñ-
òåé. Âîçìîæíû ðîòàöèè è íàêëîíû â ìåíüøèõ îáúå-
ìàõ, ÷åì ñãèáàíèå è ðàçãèáàíèå.

Ãëàâà 4.

Çäîðîâüå îïèðàåòñÿ
íà ïîçâîíî÷íèê

Êðàòêèé íàáðîñîê ñëîæíîãî ñòðîåíèÿ ÷åëîâå÷åñ-
êîãî ïîçâîíî÷íèêà, êîòîðûé áûë ïðèâåäåí â ïðåäû-
äóùåé ãëàâå, íóæåí äëÿ òîãî, ÷òîáû ìû ïîíÿëè, ÷òî
íåò â ÷åëîâå÷åñêîì òåëå ëèøíèõ ÷àñòåé, íåò îðãà-
íîâ âàæíûõ è íåâàæíûõ.

Åñëè æå ãîâîðèòü î ïîçâîíî÷íèêå, òî ëþáûå åãî
çàáîëåâàíèÿ âûçûâàþò îòêëèê âñåãî îðãàíèçìà.
Ëþáàÿ ôóíêöèÿ ïîçâîíî÷íèêà íåçàìåíèìà.

Äà ïðîñòÿò ìåíÿ ìîè êîëëåãè-âðà÷è çà íåñêîëüêî
óïðîùåííîå èçëîæåíèå ñóòè ïðîèñõîäÿùåãî, íî äëÿ
òîãî, ÷òîáû ïîêàçàòü â äåòàëÿõ, êàê ðàçâàëèâàåòñÿ íà
êóñêè õðóïêîå çäàíèå ÷åëîâå÷åñêîãî çäîðîâüÿ, íåîá-
õîäèìî íàïèñàòü íîâóþ «Ìåäèöèíñêóþ ýíöèêëîïå-
äèþ». Íî â òàêîé òîëñòîé êíèãå áóäåò áðîñàòüñÿ â
ãëàçà òî, ÷òî íàøå çäîðîâüå � î÷åíü ñëîæíàÿ øòóêà,
à íå òî, ÷òî ×ÅËÎÂÅ×ÅÑÊÎÅ ÇÄÎÐÎÂÜÅ � ÝÒÎ
Î×ÅÍÜ ÕÐÓÏÊÎÅ È ÍÅÓÑÒÎÉ×ÈÂÎÅ ÁÀËÀÍÑÈÐÎ-
ÂÀÍÈÅ ÍÀ ÊÐÀÞ ÁÎËÅÇÍÅÉ. Îíî çà÷àñòóþ íàïî-
ìèíàåò êàðòî÷íûé äîìèê: çàöåïè îäíó êàðòó � è ïî-
ñûïëåòñÿ âñå! Ïîçâîíî÷íèê æå � îäíà èç ñàìûõ íèæ-
íèõ «êàðò». Ïðè÷èíû è ñëåäñòâèÿ çäåñü ñöåïëåíû â

×ÅËÎÂÅ×ÅÑÊÈÉ ÎÐÃÀÍÈÇÌ �
ÅÄÈÍÀß ÑËÎÆÍÀß ÑÈÑÒÅÌÀ,

ÊÎÒÎÐÀß ÎÁßÇÀÒÅËÜÍÎ ÐÅÀÃÈÐÓÅÒ
ÍÀ ÑÍÈÆÅÍÈÅ ÔÓÍÊÖÈÈ

ÈËÈ ÓÒÐÀÒÓ ËÞÁÎÃÎ ÎÐÃÀÍÀ.
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îäíó íåðàçðûâíóþ íèòü è ñëîé çà ñëîåì îáðàçóþò
öåëûé êëóáîê ïðîáëåì.

Ïîñìîòðèòå: íàðóøåíèå âçàèìíîãî ðàñïîëîæåíèÿ
ïîçâîíêîâ âûçûâàåò áîëü è íàðóøåíèå îñàíêè. Áîëü
è íàðóøåíèå îñàíêè âûçûâàþò èçìåíåíèå ðàöèîíàëü-
íîãî, ïðèâû÷íîãî ñòåðåîòèïà äâèæåíèÿ. Èçìåíåíèå
ïðèâû÷íûõ äâèæåíèé âûçûâàåò ïåðåãðóçêó ìûøö
òåëà è òðàâìèðîâàíèå ñóñòàâîâ. Ïðè ýòîì â ïåðâóþ
î÷åðåäü ñòðàäàþò êðóïíûå ñóñòàâû, íåñóùèå îñíîâ-
íóþ íàãðóçêó, � òàçîáåäðåííûå è êîëåííûå. Òðàâìè-
ðîâàíèå ñóñòàâîâ âûçûâàåò èõ çàáîëåâàíèÿ, ñâÿçàííûå
ñ òåì, ÷òî õðÿùåâûå îáðàçîâàíèÿ ñóñòàâîâ íå óñïåâà-
þò âîññòàíàâëèâàòüñÿ. Ýòî íàèáîëåå «ïîâåðõíîñòíûé
ñëîé» çàáîëåâàíèé, ñâÿçàííûõ òîëüêî ñ îïîðíî-äâèãà-
òåëüíîé ñèñòåìîé. Çàãëÿíåì ãëóáæå...

Óùåìëåíèå íåðâíûõ êîðåøêîâ, ïîêèäàþùèõ ñïèí-
íî-ìîçãîâîé êàíàë ÷åðåç âûðåçêó äóã ïîçâîíêîâ, ïðî-
èñõîäèò ïðàêòè÷åñêè ïðè ëþáûõ íàðóøåíèÿõ ôóíê-
öèé ïîçâîíî÷íèêà � ò.å. ïðè êàæäîì çàáîëåâàíèè è
êàæäîé, ñàìîé ìàëåíüêîé, òðàâìå ïîçâîíî÷íèêà. Íå-
ðâíûå êîðåøêè ìîãóò óùåìëÿòüñÿ íåïîñðåäñòâåííî
êîñòíûìè êðàÿìè ïîçâîíêîâ, ìîãóò òðàâìèðîâàòüñÿ
îòêëàäûâàþùèìèñÿ íà ýòèõ êðàÿõ ñîëÿìè (îñòåîôè-
òàìè), «çàæèìàòüñÿ» â ðåçóëüòàòå îòåêà ïðèëåæàùèõ
ê êîðåøêàì ñâÿçîê è ìûøö. À òàêîé îòåê âîçíèêàåò
ÂÑÅÃÄÀ â ðåçóëüòàòå âîñïàëåíèÿ, êîòîðîå, â ñâîþ î÷å-
ðåäü, ÎÁßÇÀÒÅËÜÍÎ âîçíèêàåò íà ìåñòå òðàâìû.

Ïðîäîëæàÿ äàëüøå ðàçáèðàòü ýòó «ìàòðåøêó
áîëåçíåé», ìû íàõîäèì, ÷òî óùåìëåííûå ïîçâîíêà-
ìè èëè îòåêîì êîðåøêè òåðÿþò âîçìîæíîñòü ïåðå-
äàâàòü è ïîëó÷àòü ïðàâèëüíóþ èíôîðìàöèþ îò ðàç-
ëè÷íûõ îòäåëîâ òåëà. Íà ðèñóíêå 12 ìîæíî óâè-
äåòü ñîîòâåòñòâèå çîí êîæíîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè è
âíóòðåííèõ îðãàíîâ îïðåäåëåííûì êîðåøêàì.

Ðèñ. 12.
Ñõåìà ñîîòâåòñòâèÿ çîí ÷óâñòâèòåëüíîñòè (ñëåâà)

è èííåðâàöèè âíóòðåííèõ îðãàíîâ (ñïðàâà).
Âèä ñçàäè

ìûøöû çàòûëêà
ïàòîëîãèÿ äàâëåíèÿ
ãîðëî

ëåãêèå
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æåë÷íûé ïóçûðü
ïîäæåëóäî÷íàÿ
æåëåçà

êèøå÷íèê
ïî÷êè,
ìî÷åâîé ïóçûðü

ìàòêà,
ïðèäàòêè,
ÿè÷íèêè,
ïðÿìàÿ êèøêà,
ïðîñòàòà,
âëàãàëèùå
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Â ðåçóëüòàòå îðãàíû ïîëó÷àþò «íåïðàâèëüíûå
ïðèêàçû», íàðóøàþòñÿ ìåõàíèçìû òîíêîé ðåãóëè-
ðîâêè êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ è òîíóñà ñîñóäîâ, íàñû-
ùåíèÿ êðîâè êèñëîðîäîì è ãëóáèíû âäîõà, ÷àñòî-
òû ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé è ñîîòâåòñòâóþùåé
ýòîé íàãðóçêå ïèòàíèÿ ñåðäå÷íîé ìûøöû. Íàðó-
øàåòñÿ íîðìàëüíàÿ ðàáîòà êèøå÷íèêà è æåëóäêà,
æåë÷íûé ïóçûðü ïîñòîÿííî ïîëó÷àåò «ïðèêàçû»
è îò òàêîé «íåðâîòðåïêè» âîñïàëÿåòñÿ, íà÷èíàåò
ñòðàäàòü ôóíêöèÿ ïå÷åíè. Ýòî âñå ïîìèìî ïîñòî-
ÿííî ïðèñóòñòâóþùåé áîëè â ïîðàæåííîé çîíå,
êîòîðàÿ ñàìà ïî ñåáå óòîìëÿåò è èçìàòûâàåò íå-
ðâíóþ ñèñòåìó è ìåøàåò íîðìàëüíîé ðåãóëÿöèè
ôóíêöèé òåëà. Ýòî óæå ãîðàçäî áîëåå ãëóáîêèé è
áîëåå îïàñíûé óðîâåíü íàðóøåíèé.

Ïîñòîÿííî ïðèñóòñòâóþùåå â îðãàíèçìå âîñïà-
ëåíèå «íàñòðàèâàåò» îðãàíèçì íà áîëåçíåííóþ ðå-
àêöèþ íà êîñòíóþ òêàíü âîîáùå. Ðåçóëüòàòîì ÿâ-
ëÿåòñÿ ñêëîííîñòü îðãàíèçìà ê àëëåðãè÷åñêèì è
âîñïàëèòåëüíûì ðåàêöèÿì. Ýòà «íàïðÿæåííîñòü»,
ñ îäíîé ñòîðîíû, èñòîùàåò çàùèòíûå ñèëû îðãàíèç-
ìà, â ïåðâóþ î÷åðåäü � èììóíèòåò, ñ äðóãîé ñòîðî-
íû � âåäåò ê îòëîæåíèþ ñîëåé êàëüöèÿ (èçâåñòè) â
âîñïàëèòåëüíûõ î÷àãàõ � áåññîçíàòåëüíîé ïîïûò-
êå îðãàíèçìà îòãîðîäèòüñÿ ýòîé «èçâåñòêîâîé ñòå-
íîé» îò ïîñòîÿííîãî âîñïàëåíèÿ. Èñòîùåíèå èììó-
íèòåòà ïðîêëàäûâàåò äîðîãó õðîíè÷åñêèì èíôåê-
öèÿì è äåëàåò âîçìîæíûì âîçíèêíîâåíèå îïóõî-
ëåé, îòëîæåíèÿ ñîëåé â ñâîþ î÷åðåäü íàðóøàþò ïèòà-
íèå êîñòåé è ñâÿçîê, ñíèæàþò èõ ïðî÷íîñòü, ÷òî ïðè-
âîäèò ê íîâûì òðàâìàì è ïîâòîðåíèþ âñåé ïðåäûäó-
ùåé öåïî÷êè â âîçðàñòàþùåé ñòåïåíè íàðóøåíèé.

Êðîìå ýòîãî, îòëîæåíèå èçâåñòêîâûõ âûðîñòîâ
ìîæåò óùåìëÿòü ïîçâîíî÷íûå àðòåðèè, êîòîðûå ïðî-
õîäÿò ñêâîçü îòâåðñòèÿ â ïîïåðå÷íûõ îòðîñòêàõ
øåéíûõ ïîçâîíêîâ. Ýòî ëèøàåò íîðìàëüíîãî ïèòàíèÿ
çàäíèå îòäåëû ãîëîâíîãî ìîçãà, ÷òî ïðèâîäèò ê ïîÿâ-
ëåíèþ ãîëîâîêðóæåíèé, íàðóøåíèÿì çðåíèÿ, ðàííå-
ìó ðàçâèòèþ ñêëåðîòè÷åñêèõ ÿâëåíèé â ìîçãó.

Íå áóäó áîëüøå ïóãàòü ìîèõ ÷èòàòåëåé � ïëî-
õèå âåñòè è òàê óìåþò ïðèòÿãèâàòüñÿ îäíà ê äðó-
ãîé. Ãîðàçäî âàæíåå, ÷òîá èç ýòîé ãëàâû ÷èòàòåëè
âûíåñëè ãëàâíîå � ïîíèìàíèå îñíîâîïîëàãàþùåé
öåííîñòè çäîðîâüÿ ïîçâîíî÷íèêà.

Ñðàçó ñêàæó, ÷òî íåò ñìûñëà âèäåòü çà ëþáîé
áîëåçíüþ çàáîëåâàíèå ïîçâîíî÷íèêà � äîñòàòî÷íî
è äðóãèõ ïðè÷èí äëÿ ïîâûøåíèÿ àðòåðèàëüíîãî
äàâëåíèÿ è ðàçâèòèÿ áðîíõèàëüíîé àñòìû. Îäíàêî
ëþáîå äëèòåëüíî ñóùåñòâóþùåå íåçäîðîâüå ïîçâî-
íî÷íèêà îáÿçàòåëüíî íåãàòèâíî îòðàçèòñÿ íà äðó-
ãèõ îðãàíàõ è ñèñòåìàõ.

Ó êàæäîãî èç íàñ â æèçíè ïðèõîäèò ìîìåíò, êîãäà
çâó÷èò «ïåðâûé çâîíîê» è ãîëîñ çà êàäðîì ïðîèçíî-
ñèò: «Ïîäóìàé, òâîå çäîðîâüå íåáåñïðåäåëüíî è ìîëî-
äîñòü � íå íàâñåãäà!». Êòî-òî ïðèñëóøèâàåòñÿ ê ýòî-
ìó ïðåäóïðåæäåíèþ è îáðàùàåò âíèìàíèå íà ñâîå
çäîðîâüå. Äðóãîé � ìàøåò ðóêîé è äîæèäàåòñÿ îò
æèçíè ñëåäóþùåãî ñèãíàëà. Ê ñîæàëåíèþ, ñëåäóþùèé
çâîíîê ìîæåò ïðîçâó÷àòü è ïîõîðîííûì çâîíîì.

Òåì æå, êòî íà÷èíàåò áîðîòüñÿ è âîññòàíàâëè-
âàòü óòðà÷åííîå çäîðîâüå, ìîé ñîâåò � íà÷èíàéòå ñ
ïîçâîíî÷íèêà. È çäåñü îïÿòü íåîáõîäèìî íàñòîÿòåëü-
íî îãîâîðèòüñÿ � â òîì ñëó÷àå, êîãäà ó âàñ íåò çàáî-
ëåâàíèé, íàõîäÿùèõñÿ â ñòàäèè îáîñòðåíèÿ. Âîîá-
ùå êàêîé áû ïîäõîä, ñèñòåìó èëè øêîëó ñîõðàíå-



60 61

Á. À. Ìåäâåäåâ Èçáàâëåíèå îò áîëåé â ñïèíå

íèÿ çäîðîâüÿ âû áû íè èçáðàëè, êóðñ ìîæåò áûòü
òîëüêî îäèí � ñíà÷àëà ëå÷åíèå, à ïîòîì � îáùåå
îçäîðîâëåíèå. Ïðè íàëè÷èè íàêîïèâøèõñÿ ñ âîçðà-
ñòîì òðàâì, áîëåçíåé è íàðóøåíèé ðàñïóòûâàíèå
ýòîãî êëóáêà â ïîèñêàõ íà÷àëà òîé íèòè, ÷òî ïðèâå-
äåò ê çäîðîâüþ, âåñüìà ñëîæíàÿ çàäà÷à. Ðåøåíèå ýòîé
çàäà÷è � ñîñòàâëåíèå ñòðàòåãè÷åñêîãî ïëàíà îçäî-
ðîâëåíèÿ � òðåáóåò ñïåöèàëüíûõ çíàíèé, îïûòà è
âðà÷åáíîé èíòóèöèè. Ñèñòåìû, ÿâëÿþùåéñÿ ãàðàí-
òèðîâàííûì èçáàâëåíèåì îò âñåõ áîëåçíåé, åùå íå
âûäóìàíî. Ïîýòîìó «ñïîêîéñòâèå è òîëüêî ñïîêîé-
ñòâèå» � êëóáîê áîëåçíåé íàäî ðàñïóòûâàòü íå òî-
ðîïÿñü. È âñå æå � íà÷èíàéòå ñ ïîçâîíî÷íèêà!

Â ñàìîì íà÷àëå ìû ãîâîðèëè, ÷òî îñíîâíûå ñâîé-
ñòâà ïîçâîíî÷íèêà � ýòî ÏÐÎ×ÍÎÑÒÜ, ÃÈÁÊÎÑÒÜ,
ÝËÀÑÒÈ×ÍÎÑÒÜ. Âîò ýòî è íàäî âîññòàíàâëèâàòü â
ïåðâóþ î÷åðåäü. Ýòî «Òåçèñ íîìåð 1»!

«Òåçèñ íîìåð 2» � ýòî ôèçèîëîãè÷åñêèé çàêîí
«×ÒÎ ÍÅ ÐÀÁÎÒÀÅÒ, ÒÎ ÀÒÐÎÔÈÐÓÅÒÑß». Ïîçâî-
íî÷íèê, êîòîðûé íå ðàáîòàåò � íå ñêðó÷èâàåòñÿ, íå
íàêëîíÿåòñÿ, íå ðàçãèáàåòñÿ, ñóñòàâû êîòîðîãî íå
âûäåëÿþò ñèíîâèàëüíóþ æèäêîñòü, íå ìîæåò áûòü
íè ïðî÷íûì, íè ãèáêèì, íè ýëàñòè÷íûì.

«Òåçèñ íîìåð 3» � ýòî åùå îäèí çàêîí ïðèðîäû
«ÏÐÈÐÎÄÀ ÍÅ ÒÅÐÏÈÒ ÈÇËÈØÅÑÒÂ». Ñàì ïî ñåáå
ëþáîé ñóñòàâ � ñëîæíàÿ ñòðóêòóðà. Íà ïîääåðæàíèå
åãî â «ðàáî÷åì ñîñòîÿíèè» îðãàíèçì òðàòèò ñèëû è
ðåñóðñû. È ïóñòü ýòîò ïîäõîä êàæåòñÿ ñëåãêà ìåõà-
íèñòè÷íûì, îí äîñòàòî÷íî ÷åòêî îòðàæàåò ñóòü ïðîèñ-
õîäÿùåãî. Êàê òîëüêî ñóñòàâ ïåðåñòàåò äåéñòâîâàòü,
îðãàíèçì òóò æå ðåøàåò, ÷òî ýòîò ñóñòàâ íå íóæåí
(«ðàç íå ðàáîòàåò � çíà÷èò ëèøíèé»), è íà÷èíàåò ñðà-
ùèâàòü ñóñòàâíûå êîíöû êîñòåé. Ïðèìåðîì ýòîãî

ÿâëÿþòñÿ èçìåíåíèÿ â ñóñòàâàõ êîíå÷íîñòè, äëèòåëü-
íîå âðåìÿ íàõîäèâøåéñÿ â âûíóæäåííîé íåïîäâèæ-
íîñòè � ñêàæåì, â ãèïñå. Ïðèìåðîì îáðàòíîãî ïðî-
öåññà ÿâëÿåòñÿ îáðàçîâàíèå «ëîæíîãî ñóñòàâà» â ìåñ-
òå íåñðîñøåãîñÿ ïåðåëîìà êîñòè.

Êàæäûé ïîçâîíîê ó÷àñòâóåò â ôîðìèðîâàíèè îò
äâóõ äî ÷åòûðåõ ñóñòàâîâ (äóãîîòðîñ÷àòûå ñóñòàâû
è ïîçâîíî÷íî-ðåáåðíûå ñî÷ëåíåíèÿ). Ñêîëüêî èõ
âñåãî? È åñëè ïîçâîíî÷íî-ðåáåðíûå ñî÷ëåíåíèÿ, ïî
èäåå, ðàáîòàþò ïðè êàæäîì âäîõå, òî ìåæïîçâîíêî-
âûå ñóñòàâû ó ëþäåé, âåäóùèõ ìàëîïîäâèæíûé îá-
ðàç æèçíè, ïðàêòè÷åñêè íå øåâåëÿòñÿ.

«Àõ, íå øåâåëÿòñÿ!», äóìàåò îðãàíèçì, è òóò æå
íà÷èíàåò èõ ñðàùèâàòü. À ïåðâûì ýòàïîì ýòîãî
ñðàùèâàíèÿ ÿâëÿåòñÿ îòëîæåíèå ñîëåé êàëüöèÿ
(êàëüöèôèêàöèÿ, îññèôèêàöèÿ) â ïîëîñòü ñóñòàâà è
íà ñóñòàâíóþ ñóìêó. Çíàêîìûé ïðîöåññ?

Ðåçóëüòàò ýòîãî îêàçûâàåòñÿ çíà÷èòåëüíî ìåíåå
ñìåøíûì, ÷åì ïðåäïîëîæåíèå î òîì, ÷òî íàø îðãà-
íèçì ìîæåò ïðèíèìàòü ñîáñòâåííûå ðåøåíèÿ.

«Òåçèñ íîìåð 4»: âîññòàíîâëåíèå çäîðîâüÿ � ïðî-
öåññ çíà÷èòåëüíî áîëåå äëèòåëüíûé è òðóäîåìêèé, ÷åì
åãî ïîòåðÿ. «Íàñêîêîì» çäåñü íè÷åãî íå ðåøèøü.
Ïîäòâåðæäåíèåì òîìó ÿâëÿåòñÿ çàêîí ìåäèöèíû:

ÏÐÎÔÈËÀÊÒÈÊÀ ÂÑÅÃÄÀ ÎÁÕÎÄÈÒÑß
ÄÅØÅÂËÅ ËÅ×ÅÍÈß.

Ïîýòîìó ñåé÷àñ ìû äîëæíû âûÿñíèòü åùå äâå
âàæíûå âåùè: ÷òî ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå ðàñïðîñòðà-
íåííîé ïðè÷èíîé çàáîëåâàíèé ïîçâîíî÷íèêà è êà-
êèå ìåòîäû ëå÷åíèÿ èñïîëüçóþòñÿ äëÿ èçáàâëåíèÿ
îò ýòèõ çàáîëåâàíèé.
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Ãëàâà 5.

Íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûå
ïðè÷èíû çàáîëåâàíèé

ïîçâîíî÷íèêà
Â ýòîé ãëàâå ÷èòàòåëü íå íàéäåò ðåâîëþöèîí-

íûõ çàÿâëåíèé: áîëüøèíñòâî ïðè÷èí, âûçûâàþùèõ
òðàâìû è çàáîëåâàíèÿ ïîçâîíî÷íèêà, èçâåñòíû äàâ-
íî è âåñüìà øèðîêîìó êðóãó ëþäåé. Îäíàêî êàê
÷àñòî ìû çíàåì âñåì î÷åâèäíûå ïðàâèëà ñîõðàíå-
íèÿ çäîðîâüÿ, íî çàïðîñòî èãíîðèðóåì èõ, ïîäíîñÿ
êî ðòó ðþìêó èëè ñèãàðåòó...

Èòàê, îäíîé èç íàèáîëåå ÷àñòûõ ïðè÷èí çàáîëå-
âàíèÿ ïîçâîíî÷íèêà ÿâëÿåòñÿ íàðóøåíèå îñàíêè è
ñëåäóþùåå çà íèì èñêðèâëåíèå ïîçâîíî÷íèêà. Äàæå
íåçíà÷èòåëüíûå ïðîÿâëåíèÿ ñêîëèîçà, íå çàìå÷åí-
íûå â äåòñêîì âîçðàñòå èëè îñòàâøèåñÿ áåç ëå÷å-
íèÿ, çíà÷èòåëüíî óâåëè÷èâàþò âåðîÿòíîñòü ðàííåãî
ðàçâèòèÿ îñòåîõîíäðîçà ïîçâîíî÷íèêà ñ âûðàæåí-
íûìè êëèíè÷åñêèìè ïðîÿâëåíèÿìè áîëåâûõ è
ðåôëåêòîðíûõ ñèíäðîìîâ. Ñêîëèîç, ðàçâèâøèéñÿ âî
âçðîñëîì âîçðàñòå, ìåíüøå îòÿãîùåí ïîñëåäñòâèÿ-
ìè. Ýòî ñâÿçàíî ñ òåì, ÷òî ðàçâèòèå èñêðèâëåíèÿ
ïîçâîíî÷íèêà, ðàçâèâàþùååñÿ íà ôîíå óæå ïîëíîñ-
òüþ ñôîðìèðîâàííîé êîñòíîé ñèñòåìû, ëåã÷å ïîääà-
åòñÿ ëå÷åíèþ. Ñêîëèîç, ðàçâèâøèéñÿ â äåòñêîì âîç-
ðàñòå, ÷àñòî âûçûâàåò äåôîðìàöèþ òåë ïîçâîíêîâ, è
âïîñëåäñòâèè óñòðàíèòü òàêîé ñêîëèîç êîíñåðâàòèâ-
íûìè ìåòîäàìè ïðîñòî íåâîçìîæíî.

Íà âòîðîì ìåñòå ñòîÿò òðàâìû ïîçâîíî÷íèêà.
Ïðè÷åì â ýòîé ðóáðèêå ïðèñóòñòâóþò êàê îäíîìî-

ìåíòíûå ìàññèâíûå òðàâìû, âûçûâàþùèå ñðàçó æå
çàìåòíûå èçìåíåíèÿ ñòðóêòóðíûõ ýëåìåíòîâ ïîçâî-
íî÷íîãî ñòîëáà (ïîçâîíêîâ, äèñêîâ, ñâÿçîê), òàê è
ìèêðîòðàâìû. Îïàñíîñòü ïîñëåäíèõ â òîì, ÷òî åæåä-
íåâíûå èëè ÷àñòûå ïîâðåæäåíèÿ äèñêîâ è ñâÿçîê
ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà ïîñòîÿííî ïðåâûøàþò âîññòà-
íîâèòåëüíûå âîçìîæíîñòè îðãàíèçìà. Â ðåçóëüòàòå
íàêîïëåíèÿ ýòèõ íåçàìåòíûõ ïîâðåæäåíèé â îäèí
äàëåêî íå ïðåêðàñíûé äåíü îáðàçóåòñÿ òÿæåëîå ïî-
âðåæäåíèå ïîçâîíî÷íèêà íà ôîíå îòíîñèòåëüíîãî
çäîðîâüÿ áåç ÿâíûõ íà òî ïðè÷èí è ñåðüåçíûõ óñè-
ëèé. ×àùå âñåãî òàêèå ïîâðåæäåíèÿ âîçíèêàþò â
óñëîâèÿõ ñïîðòèâíîé èëè «òðóäîâîé òðàâìû»: êîã-
äà ïðèâû÷íî ïðåíåáðåãàþò ïðàâèëàìè áåçîïàñíîãî
ïîäúåìà òÿæåñòåé, ðàöèîíàëüíîé îðãàíèçàöèè ðàáî-
÷åãî ìåñòà, áåçîïàñíûìè ïðèåìàìè ðàáîòû. Ïðè ýòîì
íàäî ñêàçàòü, ÷òî íàðóøåíèå îñàíêè ïðè ñêîëèîçå èëè
íåïðàâèëüíîé ðàáî÷åé îñàíêå óæå ÿâëÿåòñÿ òðàâìà-
òè÷åñêèì âîçäåéñòâèåì íà ïîçâîíî÷íèê. Åñëè ïîäîá-
íîå âîçäåéñòâèå ïîâòîðÿåòñÿ èçî äíÿ â äåíü, çàáîëåâà-
íèå ïîçâîíî÷íèêà ïðàêòè÷åñêè ãàðàíòèðîâàíî.

Ñëåäóþùåé, åñëè íå íàèáîëåå ÷àñòîé ïðè÷èíîé
ñëåäóåò íàçâàòü ãèïîäèíàìèþ. Ìû óæå îáñóæäàëè
ñòðàííóþ òåíäåíöèþ íàøåãî îðãàíèçìà «èçáàâëÿòü-
ñÿ» îò íåðàáîòàþùèõ ñóñòàâîâ. Îòëîæåíèÿ ñîëåé è
âîñïàëèòåëüíûå ðåàêöèè â ìåæïîçâîíêîâûõ ñóñòà-
âàõ î÷åíü ÷àñòî âîçíèêàþò ó ëþäåé, âåäóùèõ ìàëî-
ïîäâèæíûé îáðàç æèçíè.

Òåñíî ñâÿçàíà ñ ãèïîäèíàìèåé ïðîáëåìà èçáû-
òî÷íîãî âåñà. Â ýòîì ñëó÷àå íà ïîÿñíè÷íûå ïîçâîí-
êè ïðèõîäèòñÿ èçáûòî÷íàÿ íàãðóçêà, êîòîðàÿ ñàìà
ïî ñåáå òðàâìèðóåò ïîçâîíêè è ìåæïîçâîíêîâûå
äèñêè è ïðèâîäèò ê èõ äåãåíåðàöèè.
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×àñòî èçìåíåíèÿ â ïîçâîíêàõ âîçíèêàþò â ðå-
çóëüòàòå «ðåàêòèâíûõ» âîñïàëåíèé, ñâÿçàííûõ ñ
ðåàêöèåé íà âîñïàëèòåëüíûå çàáîëåâàíèÿ â ïðèëå-
æàùèõ îðãàíàõ.

È íàïîñëåäîê íåîáõîäèìî íàçâàòü âðîæäåííûå
è ãîðìîíàëüíûå íàðóøåíèÿ îáìåíà âåùåñòâ, ñâÿçàí-
íûå ñ ìèíåðàëüíûì îáìåíîì.

Êàê âèäèòå, íåðàâíîìåðíîå è íåðàöèîíàëüíîå
ðàñïðåäåëåíèå íàãðóçêè íà ïîçâîíî÷íûé ñòîëá, âîç-
íèêàþùåå â ðåçóëüòàòå ëèáî íåïðàâèëüíîé îñàíêè,
ëèáî â ðåçóëüòàòå íåïðàâèëüíîé ðàáî÷åé ïîçû, ëèáî
â ðåçóëüòàòå íåðàçóìíîãî ïðèëîæåíèÿ ôèçè÷åñêèõ
óñèëèé, îäèíàêîâî ÷àñòî ïðèâîäèò ê ïîâðåæäåíèþ
ïîçâîíî÷íèêà. Î÷åíü õîòåëîñü áû, ÷òîáû âû ïîìíè-
ëè îá ýòîì è ïîñëå òîãî, êàê çàêðûëè êíèãó.

Ãëàâà 6.

Ñïîñîáû è ìåòîäû ëå÷åíèÿ
çàáîëåâàíèé ïîçâîíî÷íèêà
ñðåäñòâàìè îôèöèàëüíîé

ìåäèöèíû

Íåñìîòðÿ íà âñå ìíîãîîáðàçèå ñïîñîáîâ è ìåòî-
äîâ, êîòîðûå íàì ïðåäëàãàåò ñîâðåìåííàÿ ìåäèöè-
íà è øêîëû íåòðàäèöèîííîé ìåäèöèíû, ïðîáëåìà
óñïåøíîãî èçëå÷åíèÿ çàáîëåâàíèé ïîçâîíî÷íèêà
îêîí÷àòåëüíî íå ðåøåíà. Ëþáîå ïðèìåíÿåìîå ëå÷å-
íèå äîëæíî íîñèòü êîìïëåêñíûé õàðàêòåð, è ëþáîé
èç âûáðàííûõ ìåòîäîâ ìîæåò îêàçàòüñÿ áåçðåçóëü-
òàòíûì. Åñòåñòâåííî, âîêðóã ïðîáëåìû çàáîëåâàíèé
ïîçâîíî÷íèêà, êàê âîêðóã ëþáîãî ñëîæíîãî çàáîëå-
âàíèÿ, âîçíèêàåò ìåñòî äëÿ ðàçëè÷íûõ ñïåêóëÿöèé.
Ëþáîå ñåðüåçíîå çàáîëåâàíèå � ýòî ïëîäîðîäíàÿ
ïî÷âà, íà êîòîðîé ðîæäàþòñÿ ñâåðõýôôåêòèâíûå
ìåòîäèêè è îòêðîâåííî øàðëàòàíñêèå ñïåêóëÿöèè.
Íå ìåñòî è íå âðåìÿ ðàçáèðàòü èõ â ýòîé êíèãå, ïî-
ýòîìó ìû îáñóäèì òîëüêî òå ìåòîäû, êîòîðûå óñ-
ïåøíî çàðåêîìåíäîâàëè ñåáÿ â ïðîöåññå ìíîãîëåò-
íåãî èñïîëüçîâàíèÿ.

×àùå âñåãî ïðè áîëÿõ â ñïèíå � à èìåííî èõ
îáùåñòâåííîå ñîçíàíèå íàèáîëåå íàäåæíî ñâÿçûâà-
åò ñ áîëåçíÿìè ïîçâîíî÷íèêà � ïåðâûì èñïîëüçóå-
ìûì ìåòîäîì ëå÷åíèÿ ñòàíîâèòñÿ ïðèåì ðàçëè÷-
íûõ ëåêàðñòâåííûõ ïðåïàðàòîâ. Íàèáîëåå ÷àñòî ýòî
ïðåïàðàòû, îòíîñÿùèåñÿ ê íåñòåðîèäíûì ïðîòèâî-
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âîñïàëèòåëüíûì ïðåïàðàòàì (ÍÏÂÑ) èëè íåíàð-
êîòè÷åñêèì àíàëüãåòèêàì. Ëåêàðñòâåííûå ïðåïà-
ðàòû ýòîé ãðóïïû îêàçûâàþò ïðîòèâîâîñïàëèòåëü-
íîå, àíàëüãåçèðóþùåå è æàðîïîíèæàþùåå äåéñòâèå.

Ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíîå äåéñòâèå íåñòåðîèä-
íûõ ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíûõ ñðåäñòâ (ÍÏÂÑ)
ñâÿçàíî ñ èõ óãíåòàþùèì äåéñòâèåì íà ñèíòåç è
âûäåëåíèå «ìåäèàòîðîâ âîñïàëåíèÿ». Àíàëüãåçèðó-
þùèé (îáåçáîëèâàþùèé) ýôôåêò ÍÏÂÑ îáóñëîâ-
ëåí â îñíîâíîì èõ ïåðèôåðè÷åñêèì è, â íåáîëü-
øîé ñòåïåíè, öåíòðàëüíûì äåéñòâèåì. Ïîýòîìó
ÍÏÂÑ àêòèâíû ïðè áîëÿõ, ñâÿçàííûõ ñ âîñïàëåíè-
åì, îêàçûâàþò íå òîëüêî ñèìïòîìàòè÷åñêîå äåéñòâèå
(óñòðàíåíèå áîëè), íî è âîçäåéñòâóþò íà ñàìó ïðè-
÷èíó áîëè � âîñïàëåíèå. Ïðåïàðàòû íå îêàçûâà-
þò ñíîòâîðíîãî, ñåäàòèâíîãî, òðàíêâèëèçèðóþùåãî
äåéñòâèÿ, íå âûçûâàþò ýéôîðèè, ïðèâûêàíèÿ, ëå-
êàðñòâåííîé çàâèñèìîñòè.

Íåíàðêîòè÷åñêèå àíàëüãåòèêè ýôôåêòèâíû íå
ïðè âñåõ âèäàõ áîëåâûõ îùóùåíèé. Îíè ïðîÿâëÿþò
àêòèâíîñòü ïðè áîëÿõ íåâðàëãè÷åñêîãî õàðàêòåðà,
çóáíîé, ãîëîâíîé, ñóñòàâíîé, ìûøå÷íîé áîëÿõ, íî íå
àêòèâíû ïðè òðàâìàòè÷åñêèõ áîëÿõ. Æàðîïîíèæà-
þùåå äåéñòâèå ÍÏÂÑ ïðîÿâëÿåòñÿ â ñíèæåíèè ïî-
âûøåííîé òåìïåðàòóðû òåëà, êîòîðîå ÿâëÿåòñÿ ðå-
çóëüòàòîì óñèëåíèÿ ïðîöåññîâ òåïëîîòäà÷è áåç èç-
ìåíåíèÿ ïðîöåññîâ òåïëîïðîäóêöèè.

Ïî âûðàæåííîñòè ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíîãî
äåéñòâèÿ íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûå ÍÏÂÑ ðàñïî-
ëàãàþòñÿ â ñëåäóþùåì ïîðÿäêå: èíäîìåòàöèí à
âîëüòàðåí  à ïèðîêñèêàì à íàïðîêñåí à áóòà-
äèîí à èáóïðîôåí à àìèäîïèðèí à àñïèðèí.

Ïî âûðàæåííîñòè àíàëüãåòè÷åñêîãî (ïðîòèâî-
áîëåâîãî) äåéñòâèÿ: âîëüòàðåí à èíäîìåòàöèí à
àíàëüãèí à àìèäîïèðèí à ïèðîêñèêàì à íà-
ïðîêñåí à èáóïðîôåí à áóòàäèîí.

Ïî âûðàæåííîñòè æàðîïîíèæàþùåãî äåéñòâèÿ:
âîëüòàðåí* à ïèðîêñèêàì à àíàëüãèí à èíäîìå-
òàöèí à íàïðîêñåí à àìèäîïèðèí à èáóïðîôåí.

Çíàíèå ñðàâíèòåëüíûõ ñâîéñòâ ðàçëè÷íûõ ïðåä-
ñòàâèòåëåé ÍÏÂÑ ïîçâîëÿåò âûáèðàòü íåîáõîäèìûé
ïðåïàðàò. Îäíàêî ñóùåñòâóåò èíäèâèäóàëüíàÿ ÷óâ-
ñòâèòåëüíîñòü áîëüíûõ ê ÍÏÂÑ è íåýôôåêòèâíîñòü
îäíîãî ïðåïàðàòà íå èñêëþ÷àåò áëàãîïðèÿòíîãî ýô-
ôåêòà ïðè íàçíà÷åíèè äðóãîãî.

Íà âòîðîì ìåñòå ñòîèò ïðèìåíåíèå ðàçëè÷íûõ
ìåñòíûõ ñðåäñòâ: îò àïòå÷íûõ ìàçåé äî ãîðÿ÷åãî
óòþãà. Åñëè ãîâîðèòü îá àïòå÷íûõ ïðåïàðàòàõ, òî
âñå ìåñòíûå ñðåäñòâà ìîæíî ïðàêòè÷åñêè ðàçäåëèòü
íà òðè áîëüøèõ ãðóïïû:

v ìàçè, ñîäåðæàùèå âñå òå æå ÍÏÂÑ (ñîîòâåò-
ñòâåííî ñî ñíèæåíèåì áîëåâûõ îùóùåíèé, ÿâëåíèé
îòåêà è âîñïàëåíèÿ);

* Ó ýòîãî äàâíî è íàäåæíî ñåáÿ çàðåêîìåíäîâàâøåãî
ïðåïàðàòà ñóùåñòâóåò ìàññà ñèíîíèìîâ, êîòîðûå çà÷àñ-
òóþ â àïòåêàõ âûäàþòñÿ áîëüíûì çà ïîñëåäíåå ñëîâî
ìåäèöèíû. ×òîá èçáåæàòü ýòîãî, ïðèâåäåì äîñòàòî÷íî
ïîëíûé ïåðå÷åíü ñèíîíèìîâ: Âîëüòàðåí, Äèêëîôåíàê�
íàòðèé, Äèêëîðàí, Îðòîôåí, Ðåâîäèí, Ôåëîðàí, Aflamin,
Batafil, Delimon, Diclofenac�natrium, Diclofenac sodium,
Diclogesic, Diclomax, Diclonak, Dicloreum, Diklofenak, Diralon,
Feloran, Inflanac, Linobol, Prophenatin, Rewodina, Sofarin,
Sorelmon, Valetan, Veral, Voltaren, Voltarol, Vonafec, Votaxil,
Votrex, Youfenac.
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v ìåñòíûå àíåñòåçèðóþùèå ñðåäñòâà (ìàçè, ðàñ-
òèðêè è ò.ï.), ñîäåðæàùèå ðàçëè÷íûå ïðåïàðàòû
àíåñòåòèêîâ � ñðåäñòâ, ñíèæàþùèõ ìåñòíóþ ÷óâ-
ñòâèòåëüíîñòü íåðâíûõ îêîí÷àíèé («Ìåíîâàçèí»,
«Àìïðîâèçîëü» è äð.).

v îòâëåêàþùèå ñðåäñòâà, êîòîðûå âïîðó ñàìèõ
äåëèòü íà ãðóïïû: çäåñü è øèðîêî èçâåñòíûå «ðàçîã-
ðåâàþùèå» ñðåäñòâà (ãîð÷è÷íèêè, ïåðöîâûé ïëàñòûðü,
êàïñèòðèí, ñèíòåòè÷åñêèå ìàçè «Ôèíàëãîí», «Íèêîô-
ëåêñ» è äð.) è ñðåäñòâà íàðîäíîé ìåäèöèíû;

Âûäåëÿòü â îòäåëüíóþ ãðóïïó êîìáèíèðîâàííûå
ïðåïàðàòû, îáúåäèíÿþùèå âìåñòå ñâîéñòâà ÍÏÂÑ,
îòâëåêàþùèõ («ðàçîãðåâàþùèõ») è àíåñòåçèðóþùèõ
êîìïîíåíòîâ íåò íåîáõîäèìîñòè.

Èñïîëüçîâàíèå ëåêàðñòâåííûõ ïðåïàðàòîâ
âíóòðü è ñíàðóæè âîâñå íå îçíà÷àåò èõ àáñîëþòíîé
èëè ïðåîáëàäàþùåé ýôôåêòèâíîñòè. Äåëî â óäîá-
ñòâå èõ ïðèìåíåíèÿ: ïðîãëîòèë òàáëåòêó èëè íàìà-
çàë � è «îòïóñòèëî». À âûëå÷èë, íå âûëå÷èë � íå
âàæíî; ñíîâà ïðèæìåò, ñíîâà òàáëåòêó ïðèìåì.

Íà òðåòüåì ìåñòå ïî ïîïóëÿðíîñòè ìåòîäîâ ñòîÿò
âñÿ÷åñêèå «íàðîäíûå» ìåòîäû (áàíÿ, «ïî ñïèíå ïîõî-
äèòü», áàíêè, ï÷åëîóæàëèâàíèå è äð.). Îïÿòü æå � íå
ïî èçëå÷åíèþ èëè óñòîé÷èâîìó óëó÷øåíèþ ñîñòîÿ-
íèÿ, à ïî óäîáñòâó èñïîëüçîâàíèÿ � â áîëüíèöó íå
õîäèòü, â î÷åðåäè íå ñòîÿòü, äåíåã íå ïëàòèòü. Óäîá-
íî, ÷òî íè ãîâîðè�

Äàëüøå èäóò âñÿ÷åñêèå «ðóêîïîëîæåíèÿ» �
ìàññàæ, õèðîïðàêòèêà, ìàíóàëüíàÿ òåðàïèÿ è äðó-
ãèå. Ó áîëüøèíñòâà èç ýòèõ ìåòîäîâ ñîëèäíûé òåî-
ðåòè÷åñêèé áàãàæ, ãðîìàäíûé ñðîê ýôôåêòèâíîãî
èñïîëüçîâàíèÿ è âåñüìà óáåäèòåëüíûå ðåçóëüòàòû.
Ñïåöèàëèñòû áîëüøèíñòâà èç ýòèõ íàïðàâëåíèé

èìåþò ãîñóäàðñòâåííûå äèïëîìû è ñâèäåòåëüñòâà î
ñïåöèàëèçàöèè, ÷òî â êàêîé-òî ìåðå ãàðàíòèðóåò è
äîñòîâåðíîñòü ìåòîäà è åãî êà÷åñòâî. Â ìåäèöèí-
ñêîé ñðåäå êóëüòèâèðîâàíèå îäíîé èç ýòèõ ìåòîäèê
ÿâëÿåòñÿ ãàðàíòèåé ñîëèäíîãî ïðèâåñêà ê íåáîëü-
øîé, â îáùåì-òî, çàðïëàòå âðà÷à. Ïîýòîìó è êóëüòè-
âèðóþòñÿ ýòè ìåòîäèêè â îñíîâíîì íà ïëàòíîé îñ-
íîâå ëèáî â ëå÷åáíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ, ëèáî ÷àñòíîïðàê-
òèêóþùèìè ñïåöèàëèñòàìè. À ýòî ñðàçó ðåçêî ñíè-
æàåò ïîïóëÿðíîñòü � ïëàòèòü çà çäîðîâüå ó íàñ â
ñòðàíå åùå íå ïðèâûêëè. Îäíàêî, êîãäà ñèòóàöèÿ
ñòàíîâèòñÿ äåéñòâèòåëüíî ñåðüåçíîé, à áîëü � ñèëü-
íîé, ñïåöèàëèñòû ìàíóàëüíîé òåðàïèè è ìàññàæèñ-
òû â ñîñòîÿíèè îêàçàòü ðåàëüíóþ ïîìîùü. Â íåêî-
òîðûõ èñêëþ÷èòåëüíûõ ñëó÷àÿõ ëå÷åáíûé ýôôåêò
äåðæèòñÿ ãîäû, ÷àùå � íåñêîëüêî ìåñÿöåâ, íî ðàäè-
êàëüíîãî èçëå÷åíèÿ äàëåêî çàøåäøèõ èçìåíåíèé
ïîçâîíî÷íèêà íå äàåò. Ïðîôèëàêòè÷åñêèå æå ïîñå-
ùåíèÿ ñïåöèàëèñòà äâà-òðè ðàçà â ãîä äàþò âîçìîæ-
íîñòü äåñÿòèëåòèÿìè âåñòè àêòèâíûé îáðàç æèçíè
áåç ñåðüåçíûõ îáîñòðåíèé.

Îôèöèàëüíàÿ ìåäèöèíà èç ñòàíäàðòíîãî íàáîðà
íàøèõ ïîëèêëèíèê ïðåäëàãàåò ðàçëè÷íûå ôèçèîòå-
ðàïåâòè÷åñêèå ìåòîäèêè: îò ÓÂÑ, ÑÂ× è ÊÂ× äî
ïîïóëÿðíîé íûíå ìàãíèòîòåðàïèè, ôîíîôîðåçà è
ðàçëè÷íûõ ëàçåðíûõ ìåòîäèê. Ëå÷åáíûé ýôôåêò �
íåïëîõîé, îáåçáîëèâàþùèé � ñðåäíåíüêèé, èçëå÷å-
íèÿ íå ãàðàíòèðóåò. Ïëþñ «íåíàâÿç÷èâûé ñåðâèñ»
áþäæåòíîé (èçâèíèòå � íûíå ñòðàõîâîé) ìåäèöè-
íû: î÷åðåäè, íîìåðêè, îáøàðïàííûå ñòåíû, íåâíè-
ìàòåëüíîñòü è ãðóáîñòü ïåðñîíàëà. Ëþáûå èñêëþ÷å-
íèÿ èç ýòîãî ïåðå÷íÿ âñòðå÷àþòñÿ êàê ïðàçäíèê, íî
ñòîëü æå ðåäêè�



70 71

Á. À. Ìåäâåäåâ Èçáàâëåíèå îò áîëåé â ñïèíå

Õèðóðãè÷åñêîå ëå÷åíèå çàáîëåâàíèé ïîçâîíî÷íè-
êà ÷àùå âñåãî òðàäèöèîííî ñâÿçûâàåòñÿ ëèáî ñ òðàâ-
ìàìè ïîçâîíî÷íèêà, ëèáî ñ ðàçëè÷íûìè ïîâðåæäå-
íèÿìè äèñêîâ. Ëþáîå èç ýòèõ ñîñòîÿíèé ÷ðåâàòî
íåîáðàòèìûì è òÿæåëûì ïîâðåæäåíèåì ñïèííîãî
ìîçãà, ïîýòîìó ïðè ìàëåéøåì ïîäîçðåíèè íà ãðû-
æó èëè âûïàäåíèå ìåæïîçâîíêîâîãî äèñêà íå ñòîèò
ýêîíîìèòü íà êîíñóëüòàöèè íåéðîõèðóðãà èëè îð-
òîïåäà. Ýòà ýêîíîìèÿ ìîæåò îêàçàòüñÿ íåðàçóìíîé.
Îäíàêî ýòî óæå äàëåêî çàøåäøèå ñòàäèè, ÷àùå âñå-
ãî ïðîÿâëÿþùèåñÿ ó òåõ, êîìó ïðîçâó÷àë óæå íå
ïåðâûé «çâîíîê» î íåáëàãîïîëó÷èè ïîçâîíî÷íèêà.

Ñåé÷àñ ïîñòåïåííî ôîðìèðóåòñÿ ñëîé ëþäåé, âñå-
ðüåç îçàáî÷åííûõ ñâîèì çäîðîâüåì (è âðåìåíàìè
÷åðåñ÷óð), èìåþùèõ è âðåìÿ è âîçìîæíîñòü èì çà-
íèìàòüñÿ. Òàêèå ëþäè ïðè ïðèçíàêàõ ðàçâèâàþùå-
ãîñÿ çàáîëåâàíèÿ ïîçâîíî÷íèêà âïîëíå ðàçóìíî ïðè-
áåãàþò ê îäíîìó èç âèäîâ òåðàïèè äâèæåíèåì. Ýòî
ìîæåò áûòü è îáû÷íàÿ ëå÷åáíàÿ ôèçêóëüòóðà â ðàì-
êàõ ãðóïïû çäîðîâüÿ, ìîæåò áûòü è áîëåå «ýêçîòè-
÷åñêîå» íàïðàâëåíèå � îäèí èç âèäîâ âîñòî÷íîé
ãèìíàñòèêè (òàé-öçû-öþàíü, öèãóí, ñèñòåìà Êàöóçî
Íèøè), «øêîëà éîãè», ÷òî-íèáóäü åùå, ñòîëü æå ýê-
çîòè÷åñêîå. Äëèòåëüíûå è ñïîêîéíûå çàíÿòèÿ ïî-
çâîëÿþò íàäîëãî ñîõðàíèòü çäîðîâüå è äàæå â êà-
êîé-òî ìåðå îáðàòèòü âñïÿòü äèñòðîôè÷åñêèå èçìå-
íåíèÿ ïîçâîíî÷íèêà.

Ýôôåêòèâíîñòü ïîäîáíûõ çàíÿòèé âïëîòíóþ
óïèðàåòñÿ â êâàëèôèêàöèþ ðóêîâîäèòåëÿ ïîäîáíîé
ãðóïïû è «äîñòîâåðíîñòü» ìåòîäèêè. Íàäî ÷åñòíî
äîáàâèòü, ÷òî ÷àñòåíüêî ïîä ïîäîáíîé ýêçîòèêîé
âñòðå÷àþòñÿ âàðèàíòû ðàçëè÷íûõ ôàíàòè÷íûõ ñåêò.
Îöåíèòü îáúåêòèâíî öåííîñòü èñïîëüçóåìûõ èìè

ìåòîäèê, êàê è èñêðåííîñòü «èçëå÷èâøèõñÿ» ÷ëå-
íîâ êðóæêà íå ïðåäñòàâëÿåòñÿ âîçìîæíûì. Ïðè
ýòîì ëþäè ìîãóò ñîâåðøåííî èñêðåííå âåðèòü â ñîá-
ñòâåííîå èçëå÷åíèå�

Ê ñîæàëåíèþ, ñòîëü ÷àñòî äàâàåìàÿ âðà÷àìè ðå-
êîìåíäàöèÿ «ïîïëàâàòü» îêàçûâàåòñÿ ìàëîýôôåê-
òèâíîé. Ïëàâàíèå ñíèæàåò íàãðóçêó íà ïîçâîíî÷-
íèê è ïîìîãàåò åìó «îòäîõíóòü», íî åñëè óæå ïî-
ÿâèëèñü áîëè, òî ïëàâàíèå íå ïîìîæåò. Çäåñü íóæ-
íû â ïåðâóþ î÷åðåäü âèäû íàãðóçêè, óêðåïëÿþùèå
ìûøå÷íûé êîðñåò è çà ñ÷åò ýòîãî ðàçãðóæàþùèå
ïîçâîíî÷íèê. Ê ñîæàëåíèþ, ïëàâàíèå âíå ðàìîê ñïå-
öèàëüíûõ ãðóïï ìàëî íàïðàâëåíî íà ðàçâèòèå èìåí-
íî ãëóáîêèõ ìåæïîçâîíêîâûõ ìûøö.

Ìû óæå ñëåãêà êàñàëèñü ìåòîäîâ «íàðîäíîé» è
«íåòðàäèöèîííîé» ìåäèöèíû. Ïîä ýòèì â ïåðâóþ
î÷åðåäü ïîíèìàåòñÿ íàðîäíàÿ ôèòîòåðàïèÿ, ðàçëè÷-
íûå âèäû âîäîëå÷åíèÿ è íåòðàäèöèîííîãî îçäîðîâ-
ëåíèÿ, à òàêæå ìåòîäû òðàäèöèîííîé âîñòî÷íîé
ìåäèöèíû.

Ìåòîäû òðàäèöèîííîé âîñòî÷íîé ìåäèöèíû
îáû÷íî ïðåäñòàâëåíû àêóïóíêòóðîé (èãëîóêàëûâà-
íèåì), ôèòîòåðàïèåé è ðàçëè÷íûìè âèäàìè âîñòî÷-
íîãî ìàññàæà. Àêóïóíêòóðà îáû÷íî äàåò î÷åíü íå-
ïëîõîé è óñòîé÷èâûé ýôôåêò ïðè áîëåâûõ è ðåô-
ëåêòîðíûõ ñèíäðîìàõ çàáîëåâàíèé ïîçâîíî÷íèêà, íî
îáðàòèòü âñïÿòü äåãåíåðàòèâíûå èçìåíåíèÿ ïîçâîí-
êîâ è ñâÿçîê íå â ñîñòîÿíèè. Ýòî æå êàñàåòñÿ è ôèòî-
òåðàïèè. Åñëè æå íå áðàòü âî âíèìàíèå ýòî ìàêñèìà-
ëèñòñêîå «æåëàíèå ÷óäà», òî âî âñåì îñòàëüíîì ýòî
ìåòîäû ýôôåêòèâíûå è øèðîêî ïðèìåíÿåìûå.

Åñòåñòâåííî, òå èëè èíûå çàáîëåâàíèÿ èìåþò
ëó÷øóþ èçëå÷èìîñòü òåìè èëè èíûìè ìåòîäàìè.



72 73

Á. À. Ìåäâåäåâ Èçáàâëåíèå îò áîëåé â ñïèíå

Î íàèëó÷øåì âûáîðå ìåòîäà ìû áóäåì ãîâîðèòü,
óæå îáñóæäàÿ êîíêðåòíîå çàáîëåâàíèå.

Îñòàëîñü ñêàçàòü íåñêîëüêî ñëîâ îá îöåíêå ýô-
ôåêòèâíîñòè ðàçëè÷íûõ ñðåäñòâ è ìåòîäîâ.

Ê áåçóñëîâíûì è äðàãîöåííûì äîñòèæåíèÿì
ñîâðåìåííîñòè îòíîñèòñÿ âîçíèêíîâåíèå äîêàçà-
òåëüíîé ìåäèöèíû (evidence-based medicine).
Evidence-based medicine � ýòî íîâûé òåðìèí, âîç-
íèêøèé äëÿ îáîçíà÷åíèÿ ñîâðåìåííîé êëèíè÷åñ-
êîé ïðàêòèêè. Ñîâðåìåííàÿ ìåäèöèíñêàÿ ïðàêòè-
êà òðåáóåò îò âðà÷à, ÷òîáû äèàãíîñòèêà çàáîëåâà-
íèé, íàçíà÷åíèå ýôôåêòèâíîãî ëå÷åíèÿ, ìèíèìèçà-
öèÿ íåáëàãîïðèÿòíûõ ïîñëåäñòâèé âìåøàòåëüñòâ
è ñîñòàâëåíèå èíäèâèäóàëüíîãî ïðîãíîçà äëÿ áîëü-
íîãî îñíîâûâàëèñü òîëüêî íà ñàìîé íàäåæíîé èí-
ôîðìàöèè. Äëÿ òîãî ÷òîáû ýòîò ïðîñòîé ïðèíöèï
ìîã áûòü ïðåòâîðåí â æèçíü, åãî íåäîñòàòî÷íî áûëî
ñôîðìóëèðîâàòü. Äîëæíà áûëà ïðîèçîéòè èíôîð-
ìàöèîííàÿ ðåâîëþöèÿ, äàþùàÿ âîçìîæíîñòü áûñò-
ðîãî ïîèñêà ñâåäåíèé, ñàìà ìåäèöèíà äîëæíà áûëà
íàêîïèòü äîñòàòî÷íûé îáúåì äîñòîâåðíûõ äàííûõ
îá ýôôåêòèâíîñòè âìåøàòåëüñòâ.

Áóäåò áîëüøèì ïðåóâåëè÷åíèåì óòâåðæäàòü, ÷òî
âñå ëå÷åáíûå âìåøàòåëüñòâà, øèðîêî ïðèìåíÿåìûå
â ñîâðåìåííîé ìåäèöèíå, ïðîøëè ïðîâåðêó â õîäå
êðóïíûõ äîñòîâåðíûõ êëèíè÷åñêèõ èñïûòàíèé. Ïî
ðàçíûì äàííûì, òàêóþ ïðîâåðêó ïðîøëè òîëüêî 30�
50% âìåøàòåëüñòâ, åæåäíåâíî (!) èñïîëüçóåìûõ â
ìåäèöèíñêîé ïðàêòèêå. Îäíàêî ñ êàæäûì ãîäîì
îáúåì íàäåæíî ïðîâåðåííîé èíôîðìàöèè ñòðåìè-
òåëüíî óâåëè÷èâàåòñÿ. Åæåãîäíî ïóáëèêóþòñÿ ðå-
çóëüòàòû áîëåå 30 òûñÿ÷ êëèíè÷åñêèõ èñïûòàíèé.

Îíè äîáàâëÿþò íîâûå çíàíèÿ â êîïèëêó âðà÷åé è ïîä-
÷àñ êîðåííûì îáðàçîì ìåíÿþò îòíîøåíèå ê âíîâü
ïîÿâëÿþùèìñÿ èëè óæå õîðîøî èçâåñòíûì ëå÷åáíûì
âìåøàòåëüñòâàì. Îäíèì èç «êðàåóãîëüíûõ êàìíåé»
ýòîé ñèñòåìû ÿâëÿåòñÿ åæåãîäíûé ñïðàâî÷íèê «Äî-
êàçàòåëüíàÿ ìåäèöèíà»* . ×òî æå ìû íàõîäèì â ýòîì
èçäàíèè ïî èíòåðåñóþùåé íàñ òåìå?**

Âî-ïåðâûõ, èíòåðåñíû âûâîäû îòíîñèòåëüíî ýô-
ôåêòèâíîñòè ÍÏÂÑ. Ñîãëàñíî èññëåäîâàíèÿì «Äî-
êàçàòåëüíîé ìåäèöèíû», ýôôåêòèâíîñòü ðàçëè÷íûõ
ÍÏÂÑ èëè îäíîãî è òîãî æå ïðåïàðàòà, íàçíà÷àâøå-
ãîñÿ â ðàçíûõ äîçàõ, ïðèìåðíî îäèíàêîâà, îäíàêî
÷àñòîòà ðàçâèòèÿ ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ çàâèñèò îò
ïðèìåíÿåìîãî ïðåïàðàòà è åãî äîçû. Äîêàçàòåëüñòâ
áîëüøåé ýôôåêòèâíîñòè ÍÏÂÑ ïî ñðàâíåíèþ ñ îáû÷-
íûìè àíàëüãåòèêàìè íå íàéäåíî.

Âî-âòîðûõ, ïðîâåäåíû èññëåäîâàíèÿ ýôôåêòèâ-
íîñòè ðàçëè÷íûõ ìåòîäîâ ïðè çàáîëåâàíèÿõ ïîçâî-
íî÷íèêà. Ðåçóëüòàòû ýòè âåñüìà ëþáîïûòíû. ×èòà-
òåëü ìîæåò íàéòè èõ â îáîáùåííîì âèäå â íèæå-
ñëåäóþùåé òàáëèöå.

* Â Âåëèêîáðèòàíèè ýòîò ñïðàâî÷íèê, íàçûâàåìûé â
îðèãèíàëå «Clinical Evidence», èçäàåòñÿ ñ 1998 ãîäà. Îí
ïåðåâåäåí íà âñå îñíîâíûå ÿçûêè ìèðà è ñîñòàâëÿåò îñ-
íîâó ïðèíÿòèÿ êëèíè÷åñêèõ ðåøåíèé íå òîëüêî áðèòàí-
ñêèõ, íî è ìíîãèõ äðóãèõ âðà÷åé â àíãëîÿçû÷íîì ìèðå.

** Ïî ìàòåðèàëàì ñàéòà http://www.zdorovie-tv.ru.
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Òàáëèöà 1

Òàáëèöà 1 (ïðîäîëæåíèå)

Âèä áîëåâîãî 
ñèíäðîìà 

Ýôôåêòèâíîñòü 
äîêàçàíà 

Ýôôåêòèâíîñòü 
ïðåäïîëàãàåòñÿ 

Ýôôåêòèâíîñòü 
ìàëîâåðîÿòíà 

Íåýôôåêòèâíîñòü 
äîêàçàíà 

1 2 3 4 5 

Áîëü â øåå 1 
�Ôèçèîòåðàïèÿ  
�Ìàíóàëüíàÿ òåðàïèÿ 
(ìîáèëèçàöèÿ è 
ìàíèïóëÿöèè) 

�Àêóïóíêòóðà, 
ëàçåðíàÿ òåðàïèÿ, 
òåïëîâûå ïðîöåäóðû, 
õîëîäíûå êîìïðåññû, 
âûòÿæåíèå, ìåòîä 
ôîðìèðîâàíèÿ 
áèîëîãè÷åñêîé 
îáðàòíîé ñâÿçè  
�Ìåäèêàìåíòîçíîå 
ëå÷åíèå 

�Êîíñåðâàòèâíîå 
ëå÷åíèå ïî ñðàâíåíèþ ñ 
õèðóðãè÷åñêèì  
�Îêîëîêîðåøêîâîå è/èëè 
ýïèäóðàëüíîå ââåäåíèå 
êîðòèêîñòåðîèäíûõ 
ïðåïàðàòîâ  

 

 

Áîëü â ïëå÷å  2 

�Ðàñòÿæåíèå êàïñóëû 
ñóñòàâà â ñî÷åòàíèè ñ 
âíóòðèñóñòàâíûì 
ââåäåíèåì 
êîðòèêîñòåðîèäíûõ 
ïðåïàðàòîâ (ïðè 
àäãåçèâíîì 
êàïñóëèòå) 
�Ýêñòðàêîðïîðàëüíàÿ 
óäàðíî-âîëíîâàÿ 
òåðàïèÿ (ïðè 
êàëüöèôèöèðóþùåì 
òåíäèíèòå) 

 
�Óëüòðàçâóêîâàÿ òåðàïèÿ  
�Ïðèåì 
êîðòèêîñòåðîèäíûõ 
ïðåïàðàòîâ 

�Ïðèåì îáû÷íûõ 
àíàëüãåòèêîâ 
�Ïðèåì ÍÏÂÑ 
�Ìåñòíîå ïðèìåíåíèå 
ÍÏÂÑ 
�Âíóòðèñóñòàâíîå 
ââåäåíèå ÍÏÂÑ  
�Ââåäåíèå 
êîðòèêîñòåðîèäíûõ 
ïðåïàðàòîâ â 
ïîäàêðîìèàëüíóþ ñóìêó 
�Âíóòðèñóñòàâíîå 
ââåäåíèå ÊÑÏ  
�Ìàíóàëüíàÿ òåðàïèÿ è 
ëå÷åáíàÿ ôèçêóëüòóðà  
� Ëàçåðíàÿ òåðàïèÿ  
� Ýëåêòðîòåðàïèÿ  
� Îõëàæäàþùèå 
êîìïðåññû ñî ëüäîì  
�×ðåñêîæíîå ââåäåíèå 
íèòðîãëèöåðèíà  
� ×ðåñêîæíàÿ 
íåéðîñòèìóëÿöèÿ 
� Ôîíîôîðåç  
� Õèðóðãè÷åñêîå 
ëå÷åíèå  
� Êîìïëåêñíàÿ 
áèîïñèõîñîöèàëüíàÿ 
ðåàáèëèòàöèÿ 

 

1 Áîëåâûå ñèíäðîìû øåéíîãî îñòåîõîíäðîçà.

2 Ñèíäðîì ïëå÷åëîïàòî÷íîãî ïåðèàðòðîçà.
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Áîëü â ïîÿñíèöå 
è èøèàëãèÿ 3 
îñòðàÿ 

�Ïðèìåíåíèå ÍÏÂÑ 
�Ðåêîìåíäàöèè 
ñîõðàíÿòü àêòèâíûé 
äâèãàòåëüíûé ðåæèì 
�Ìàíóàëüíàÿ òåðàïèÿ 

�Ïðèìåíåíèå 
àíàëüãåòèêîâ 
�Ïðèìåíåíèå 
ìèîðåëàêñàíòîâ 
�Àêóïóíêòóðà 

�Ïðèåì 
àíòèäåïðåññàíòîâ  
�Ïðèìåíåíèå êîëõèöèíà 
�Ýïèäóðàëüíîå ââåäåíèå 
êîðòèêîñòåðîèäíûõ 
ïðåïàðàòîâ 
�Èíúåêöèè â 
ìåæïîçâîíêîâûå 
ñóñòàâû  
�Èíúåêöèè â ñâÿçêè è 
òðèããåðíûå òî÷êè  
�Ñïåöèàëüíûå êóðñû 
îáó÷åíèÿ áîëüíûõ  
�Ïîâåäåí÷åñêàÿ òåðàïèÿ 
�Ìåòîä ôîðìèðîâàíèÿ 
áèîëîãè÷åñêîé îáðàòíîé 
ñâÿçè ñ ïîìîùüþ 
ýëåêòðîìèîãðàôèè 
�Ëå÷åáíàÿ ôèçêóëüòóðà  
�Êîìïëåêñíûå ëå÷åáíûå 
ïðîãðàììû  
�Ïðèñïîñîáëåíèÿ äëÿ 
ïîääåðæàíèÿ 
ïîÿñíè÷íîãî îòäåëà 
ïîçâîíî÷íèêà  
�Ôèçèîòåðàïèÿ 4 
�×ðåñêîæíàÿ 
ýëåêòðîíåéðîñòèìóëÿöèÿ  

� Ïîñòåëüíûé ðåæèì  
� Âûòÿæåíèå 

 

Áîëü â ïîÿñíèöå 
è èøèàëãèÿ 
õðîíè÷åñêàÿ 

�ËÔÊ  
�Êîìïëåêñíûå 
ëå÷åáíûå ïðîãðàììû 
 

�Ïðèìåíåíèå 
àíàëüãåòèêîâ  
�Ïðèìåíåíèå ÍÏÂÑ  
�Èíúåêöèè â ñâÿçêè è 
òðèããåðíûå òî÷êè 
�Ñïåöèàëüíûå êóðñû 
îáó÷åíèÿ áîëüíûõ  
�Ïîâåäåí÷åñêàÿ 
òåðàïèÿ 
�Ìàíóàëüíàÿ òåðàïèÿ 

�Ïðèåì 
àíòèäåïðåññàíòîâ  
�Ïðèìåíåíèå êîëõèöèíà 
�Ïðèìåíåíèå 
ìèîðåëàêñàíòîâ 
�Ýïèäóðàëüíîå ââåäåíèå 
êîðòèêîñòåðîèäíûõ 
ïðåïàðàòîâ 
�Ðåêîìåíäàöèè 
ñîõðàíÿòü àêòèâíûé 
äâèãàòåëüíûé ðåæèì 
�Ïðèñïîñîáëåíèÿ äëÿ 
ïîääåðæàíèÿ 
ïîÿñíè÷íîãî îòäåëà 
ïîçâîíî÷íèêà  
�×ðåñêîæíàÿ 
ýëåêòðîíåéðîñòèìóëÿöèÿ 
�Àêóïóíêòóðà 
�Ïîñòåëüíûé ðåæèì 
�Ìåòîä ôîðìèðîâàíèÿ 
áèîëîãè÷åñêîé îáðàòíîé 
ñâÿçè ñ ïîìîùüþ ÝÌÃ 

�Èíúåêöèè â 
ìåæïîçâîíêîâûå 
ñóñòàâû 
�Âûòÿæåíèå 

 

3 Ëþìáàëãèÿ è ëþìáîèøèàëãèÿ � áîëåâûå ñèíäðîìû ïîÿñíè÷íîãî îñòåîõîíäðîçà.
4 Â äàííîì ñëó÷àå ðå÷ü èäåò î çàïàäíîì (åâðîïåéñêîì è àìåðèêàíñêîì) ïîíèìàíèè ôèçèîòåðàïèè � ò.å. î ìàññàæå
è êèíåçîòåðàïèè.
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Îñòåîàðòðîç 

�Ïðèåì àíàëüãåòèêîâ 
(íà êîðîòêîå âðåìÿ 
óìåíüøàåò 
âûðàæåííîñòü áîëè è 
óëó÷øàåò ôóíêöèþ 
ñóñòàâà)  
�Ïðèåì ÍÏÂÑ (íà 
êîðîòêîå âðåìÿ 
óìåíüøàåò 
âûðàæåííîñòü áîëè) 
�Ìåñòíîå ïðèìåíåíèå 
ëåêàðñòâåííûõ 
ïðåïàðàòîâ (íà 
êîðîòêîå âðåìÿ 
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�Ýíäîïðîòåçèðîâàíèå 
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�Ëå÷åáíàÿ 
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çàáîëåâàíèè, 
óìåíüøàþò 
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� Ìåõàíè÷åñêèå 
âñïîìîãàòåëüíûå 
ïðèñïîñîáëåíèÿ 
�Ýíäîïðîòåçèðîâàíèå 
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êîëåííîãî ñóñòàâà ó 
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Ðåáåðíûé ãîðá.

Âèä ñçàäè
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ñòîëá, îêàçûâàþòñÿ ñëèøêîì ñëàáûìè äëÿ ýòîãî.
Çäåñü íàñòîëüêî íàïðàøèâàåòñÿ ñðàâíåíèå ñ âàíòà-
ìè, óäåðæèâàþùèìè ìà÷òû êîðàáëÿ, ÷òî ñàìî íà-
çâàíèå «âàíòîâàÿ ñèñòåìà» ïðèíÿòî ïîâñåìåñòíî.
Ñ ÷åì ñâÿçàíà òàêàÿ ñëàáîñòü ñâÿçîê, òî÷íî íåèç-
âåñòíî, íî ýòî îñëàáëåíèå ñâÿçîê ïðèñóòñòâóåò ïî-
âñåìåñòíî: ó áîëüíûõ è ïåðâè÷íûì, íàñëåäñòâåí-
íûì, ñêîëèîçîì íåðåäêî ìîæíî íàéòè òàêèå ñî-
ïóòñòâóþùèå âðîæäåííûå èçìåíåíèÿ, êàê äèñïëà-
çèÿ (íàðóøåíèå ðàçâèòèÿ) òàçîáåäðåííûõ ñóñòàâîâ,
÷åëþñòíî-ëèöåâûå àíîìàëèè (ðàçäâîåíèå ãóáû, íå-
ñðàùåíèå òâåðäîãî íåáà), ïëîñêîñòîïèå, àíîìàëèè
æåë÷åâûâîäÿùèõ è ìî÷åâûâîäÿùèõ ïóòåé.

Îäíàêî íàðóøåíèå ñòðóêòóðû ñîåäèíèòåëüíîé
òêàíè êàñàåòñÿ íå òîëüêî ñâÿçîê � ìåæïîçâîíêî-
âûå äèñêè òîæå èìåþò ñîåäèíèòåëüíîòêàííîå ïðî-
èñõîæäåíèå. Ïîýòîìó ïðè ñêîëèîçå â ïîçâîíî÷íè-
êå ïðîèñõîäèò ðàçâîëîêíåíèå ôèáðîçíîãî êîëüöà
ìåæïîçâîíêîâîãî äèñêà. Íàðóæíàÿ îáîëî÷êà äèñ-
êà ïðèîáðåòàåò íåîïðÿòíûé «ìîõíàòûé» âèä, êàê
èñòðåïàííàÿ ìåøêîâèíà. Ïðè ýòîì, åñòåñòâåííî, íà-
ðóøàþòñÿ è ìåõàíè÷åñêèå ñâîéñòâà ôèáðîçíîé îáî-
ëî÷êè. Ýòî, â ñâîþ î÷åðåäü, âûçûâàåò ñìåùåíèå ïóëü-
ïîçíîãî ÿäðà â áóäóùóþ âûïóêëóþ ñòîðîíó èñêðèâ-
ëåíèÿ. Òåëî âûøåëåæàùåãî ïîçâîíêà íàêëîíÿåò-
ñÿ. Äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ åãî ãîðèçîíòàëüíîãî ïîëî-
æåíèÿ îäíîñòîðîííå íàïðÿãàþòñÿ ìåæïîçâîíêîâûå
ìûøöû. Ýòà ìûøå÷íàÿ ðåàêöèÿ, êîòîðîé îðãàíèçì
íåîñîçíàííî ïûòàåòñÿ èñïðàâèòü ñèòóàöèþ, â ïå-
ðèîä ðîñòà ïîçâîíêîâ ïðèâîäèò ê èõ íåñèììåòðè÷-
íîìó ðîñòó è ïîÿâëåíèþ â íèõ ñòðóêòóðíûõ èçìå-
íåíèé � ñêðó÷èâàíèþ ïîçâîíêîâ. Óãíåòåíèå ôóí-
êöèè çîí ðîñòà íà âîãíóòîé ñòîðîíå äóãè èñêðèâ-

ëåíèÿ ïîçâîíî÷íèêà âëå÷åò çà ñîáîé ïîÿâëåíèå
êëèíîâèäíîé äåôîðìàöèè òåë ïîçâîíêîâ*  è ïðî-
ãðåññèðîâàíèå áîêîâîãî èñêðèâëåíèÿ, îñîáåííî â
ïåðèîä ðîñòà ñêåëåòà.

Ñåé÷àñ ïîâñåìåñòíî â ìèðå èñïîëüçóåòñÿ êëàñ-
ñèôèêàöèÿ ñêîëèîçîâ ïî Êîááà (1958), ñîãëàñíî êî-
òîðîé âûäåëÿþò 5 îñíîâíûõ ãðóïï:

v I ãðóïïà � ñêîëèîçû ìèîïàòè÷åñêîãî (ìû-
øå÷íîãî) ïðîèñõîæäåíèÿ. Â îñíîâå ýòèõ èñêðèâëå-
íèé ïîçâîíî÷íèêà ëåæèò íåäîñòàòî÷íîñòü ðàçâèòèÿ
ìûøå÷íîé òêàíè è ñâÿçî÷íîãî àïïàðàòà. Ê ýòîé æå
ãðóïïå ìîãóò áûòü îòíåñåíû è ðàõèòè÷åñêèå ñêîëè-
îçû, êîòîðûå âîçíèêàþò â ðåçóëüòàòå äèñòðîôè÷åñ-
êîãî ïðîöåññà íå òîëüêî â ñêåëåòå, íî è â íåðâíî-
ìûøå÷íîé òêàíè.

v II ãðóïïà � ñêîëèîçû íåâðîãåííîãî ïðîèñ-
õîæäåíèÿ:

à) íà ïî÷âå ïîëèîìèåëèòà;
á) ñïàñòè÷åñêîãî ïàðàëè÷à;
â) íåéðîôèáðîìàòîçà;
ã) ñèðèíãîìèåëèè.
Â ýòó æå ãðóïïó ìîãóò áûòü âêëþ÷åíû ñêîëèî-

çû íà ïî÷âå ðàäèêóëèòà, áîëåé â ïîÿñíèöå è ñêîëè-
îçû, âûçâàííûå äåãåíåðàòèâíûìè èçìåíåíèÿìè â
ìåæïîçâîíêîâûõ äèñêàõ, âåäóùèå ê ñäàâëåíèþ êî-
ðåøêîâ è âûçûâàþùèå êîðåøêîâûå ñèíäðîìû.

* Êëèíîâèäíàÿ äåôîðìàöèÿ òåë ïîçâîíêîâ íàçûâàåò-
ñÿ òàê ïîòîìó, ÷òî íà áîêîâîì ðåíòãåíîâñêîì ñíèìêå òåëà
ïîçâîíêîâ, èìåþùèå â íîðìå ïðÿìîóãîëüíûå î÷åðòàíèÿ,
âûãëÿäÿò òðåóãîëüíûìè (êëèíîâèäíûìè). Ïðè ýòîì òåëà
ïîçâîíêîâ âìåñòî ôîðìû âåðòèêàëüíîãî öèëèíäðà ïðè-
íèìàþò ôîðìó öèëèíäðà óñå÷åííîãî.
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v III ãðóïïà � ñêîëèîçû íà ïî÷âå àíîìàëèé
ðàçâèòèÿ ïîçâîíêîâ è ðåáåð. Ê ýòîé ãðóïïå îòíîñÿò-
ñÿ âñå âðîæäåííûå ñêîëèîçû, âîçíèêíîâåíèå êîòî-
ðûõ îáóñëîâëåíî êîñòíûìè íàðóøåíèÿìè ðàçâèòèÿ.

v IV ãðóïïà � ñêîëèîçû, îáóñëîâëåííûå çàáî-
ëåâàíèÿìè ãðóäíîé êëåòêè (ðóáöîâûå íà ïî÷âå ýì-
ïèåìû, îæîãîâ, ïëàñòè÷åñêèõ îïåðàöèé íà ãðóäíîé
êëåòêå).

v V ãðóïïà � ñêîëèîçû èäèîïàòè÷åñêèå, ïðîèñ-
õîæäåíèå êîòîðûõ è â íàñòîÿùåå âðåìÿ îñòàåòñÿ
åùå íå èçó÷åííûì.

Îäíàêî ñêîëüêî ëþäåé � ñòîëüêî ìíåíèé. Íå
îïðåäåëèâ âåëè÷èíó èñêðèâëåíèÿ â öèôðîâîì âû-
ðàæåíèè, âðà÷àì äîâîëüíî òðóäíî ïðèéòè ê îáùå-
ìó ìíåíèþ î òîì, êàêîå èñêðèâëåíèå ñ÷èòàòü ëåã-
êèì, à êàêîå � ñðåäíèì è òÿæåëûì. Ýòó çàäà÷ó
ðåøèë èçâåñòíûé àìåðèêàíñêèé îðòîïåä Äæîí Êîááà,
êîòîðûé ðàçðàáîòàë îäèí èç íàèáîëåå óñïåøíûõ ìå-
òîäîâ èçìåðåíèÿ ñêîëèîçíîãî èñêðèâëåíèÿ.

×òîáû èçìåðèòü S-îáðàçíîå äâîéíîå èñêðèâëå-
íèå, âðà÷ äîëæåí ñäåëàòü ðåíòãåíîâñêèé ñíèìîê ïî-
çâîíî÷íèêà. Çàòåì â âåðõíåì ó÷àñòêå èñêðèâëåíèÿ
ñ ïîìîùüþ ëèíåéêè ïðîâîäÿòñÿ äâå ãîðèçîíòàëüíûå
ëèíèè: îäíà � ïîä âåðõíèì ïîçâîíêîì, ñ êîòîðîãî
íà÷èíàåòñÿ èñêðèâëåíèå, à äðóãàÿ � ïîä íèæíèì.
Ïðè ïðîâåäåíèè äâóõ äðóãèõ ëèíèé, ïåðïåíäèêóëÿð-
íûõ ïåðâûì, îáðàçóåòñÿ óãîë, êîòîðûé èçìåðÿåòñÿ â
ãðàäóñàõ. Òî÷íî òàê æå îïðåäåëÿåòñÿ íèæíèé ó÷àñ-
òîê èñêðèâëåíèÿ. Íà ðèñóíêå 14 âèäíî, ÷òî óãîë
Êîááà äëÿ îáîèõ èñêðèâëåíèé ñîñòàâëÿåò 65°.

Ïî òÿæåñòè äåôîðìàöèé ñêîëèîçû ïîäðàçäåëÿ-
þò íà 4 ñòåïåíè:

� Ñêîëèîç I ñòåïåíè õàðàêòåðèçóåòñÿ íåáîëü-
øèì áîêîâûì îòêëîíåíèåì (äî 10°) è íà÷àëüíîé
ñòåïåíüþ ñêðó÷èâàíèÿ, âûÿâëÿåìîé íà ðåíòãåíîãðàì-
ìå. Ñêðó÷èâàíèå îïðåäåëÿåòñÿ â âèäå íåáîëüøîãî
îòêëîíåíèÿ îñòèñòûõ îòðîñòêîâ îò ñðåäíåé ëèíèè è
àñèììåòðèè êîðíåé äóæåê. Óãîë ïåðâè÷íîé äóãè
èñêðèâëåíèÿ íå áîëåå 10°.

Ðèñ. 14.
Èçìåðåíèå
óãëà èñêðèâëåíèÿ
ïî Ä. Êîááà

65°

65°
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� Ñêîëèîç II ñòåïåíè õàðàêòåðèçóåòñÿ íå òîëü-
êî çàìåòíûì îòêëîíåíèåì ïîçâîíî÷íèêà âî ôðîí-
òàëüíîé ïëîñêîñòè, íî è âûðàæåííûì ñêðó÷èâàíè-
åì, íàëè÷èåì êîìïåíñàòîðíûõ äóã. Íà ðåíòãåíî-
âñêîì ñíèìêå îò÷åòëèâî ïðîÿâëÿåòñÿ äåôîðìàöèÿ
òåë ïîçâîíêîâ íà óðîâíå âåðøèíû èñêðèâëåíèÿ. Óãîë
ïåðâè÷íîé äóãè èñêðèâëåíèÿ â ïðåäåëàõ 10�25°. Êëè-
íè÷åñêè îïðåäåëÿåòñÿ ìûøå÷íûé âàëèê èç-çà òîð-
ñèè (ñêðó÷èâàíèÿ) ïîçâîíî÷íèêà.

� Ñêîëèîç III ñòåïåíè � ñòîéêàÿ è áîëåå âû-
ðàæåííàÿ äåôîðìàöèÿ, íàëè÷èå áîëüøîãî ðåáåðíîãî
ãîðáà, ðåçêàÿ äåôîðìàöèÿ ãðóäíîé êëåòêè. Óãîë ïåð-
âè÷íîé äóãè èñêðèâëåíèÿ â ïðåäåëàõ 25�40°. Íà
ðåíòãåíîãðàììå íà âåðøèíå èñêðèâëåíèÿ è ïðèëå-
ãàþùèõ ê íåé ó÷àñòêîâ èìåþòñÿ ïîçâîíêè êëèíî-
âèäíîé ôîðìû. 

 � Ñêîëèîç IV ñòåïåíè ñîïðîâîæäàåòñÿ òÿæå-
ëûì îáåçîáðàæèâàíèåì òóëîâèùà. Îòìå÷àþòñÿ
êèôîñêîëèîç ãðóäíîãî îòäåëà ïîçâîíî÷íèêà, äåôîð-
ìàöèÿ òàçà, îòêëîíåíèå òóëîâèùà, ñòîéêàÿ äåôîðìà-
öèÿ ãðóäíîé êëåòêè, çàäíèé è ïåðåäíèé ðåáåðíûé
ãîðá. Íà ðåíòãåíîãðàììå îïðåäåëÿåòñÿ âûðàæåííàÿ
êëèíîâèäíàÿ äåôîðìàöèÿ òåë ãðóäíûõ ïîçâîíêîâ, òÿ-
æåëàÿ äåôîðìàöèÿ òåë ïîçâîíêîâ è ïîçâîíêîâûõ ñó-
ñòàâîâ â ãðóäíîì è ïîÿñíè÷íîì îòäåëàõ ïîçâîíî÷-
íèêà, îáûçâåñòâëåíèå ñâÿçî÷íîãî àïïàðàòà. Óãîë îñ-
íîâíîãî èñêðèâëåíèÿ äîñòèãàåò 40�90°.

 Ðàñïîçíàâàíèå ñêîëèîçà ÷ðåçâû÷àéíî âàæíî â
ðàííèå ñðîêè åãî ðàçâèòèÿ, òàê êàê òîëüêî ðàíî íà-
÷àòîå ëå÷åíèå ìîæåò ïðåäóïðåäèòü ïðîãðåññèðîâà-
íèå èñêðèâëåíèÿ.

Ïðè ñêîëèîçå I ñòåïåíè óäàåòñÿ îòìåòèòü îêîëî-
ïîçâîíî÷íóþ àñèììåòðèþ, à ïðè ñêîëèîçå III ñòåïå-

íè � ðåáåðíûé ãîðá. Ñòàòè÷åñêèìè ìîìåíòàìè, ñïî-
ñîáñòâóþùèìè íåðàâíîìåðíîé íàãðóçêå íà ïîçâîíî÷-
íèê íà ôîíå îñëàáëåííîé ìóñêóëàòóðû, ÿâëÿåòñÿ
äëèòåëüíîå ñèäåíèå (çà ïàðòîé, ïèàíèíî). Ïðè ñëà-
áîé ìóñêóëàòóðå ðåáåíêó òðóäíî óäåðæèâàòü ïðà-
âèëüíóþ îñàíêó, îí îáëåã÷àåò ñèäåíèå íàêëîíîì â
îäíó ñòîðîíó, à ýòî âåäåò ê íåðàâíîìåðíîé íàãðóçêå
ãðóäíûõ è ïîÿñíè÷íûõ ïîçâîíêîâ. Òàê âûðàáàòû-
âàåòñÿ ïðèâû÷êà ê íåïðàâèëüíîé îñàíêå è ðàçâèâà-
åòñÿ ñêîëèîç. Ðàíüøå òàêóþ äåôîðìàöèþ íàçûâàëè
«øêîëüíûé ñêîëèîç». Â íàñòîÿùåå âðåìÿ îò ýòîãî
òåðìèíà îòêàçàëèñü, òàê êàê ïðè îáñëåäîâàíèè âû-
ÿñíèëîñü, ÷òî äåòè óæå ïðèõîäÿò â øêîëó ñ áîêîâû-
ìè èñêðèâëåíèÿìè ïîçâîíî÷íèêà.

Åùå â íà÷àëå XX âåêà ñïðàâåäëèâî âûñêàçûâà-
ëèñü ñîìíåíèÿ â òîì, ÷òî øêîëüíûå çàíÿòèÿ ÿâëÿ-
þòñÿ ïðè÷èíîé ñêîëèîçà: «Ìû ñêîðåå äóìàåì, ÷òî
äåòè ïðèíèìàþò íåïðàâèëüíûå ïîëîæåíèÿ òåëà ïî-
òîìó, ÷òî èõ ïîçâîíî÷íèê óæå èñêðèâëåí». Ïàðòû,
íåñîðàçìåðíûå ðîñòó ðåáåíêà, ïîñòîÿííîå íîøåíèå
ïîðòôåëÿ â îäíîé ðóêå, íåñîìíåííî, èãðàþò ðîëü â
ðàçâèòèè ñêîëèîçà ó äåòåé. Îäíàêî ýòà ðîëü ÿâíî
ïðîÿâëÿåòñÿ ó òåõ äåòåé, êîòîðûå óæå èìåþò èñêðèâ-
ëåíèå èëè ïðåäðàñïîëîæåíû ê íåìó èç-çà ñëàáîñòè
ìûøö. Èìåííî ïîýòîìó âíèìàíèå øêîëüíûõ âðà-
÷åé äîëæíî áûòü íàïðàâëåíî íà òùàòåëüíîå íàáëþ-
äåíèå çà ðîñòîì è ðàçâèòèåì òàêèõ äåòåé, íà ïðà-
âèëüíóþ îñàíêó èõ âî âðåìÿ çàíÿòèé è ñîîòâåòñòâèå
ðîñòà è ðàçìåðà ïàðòû. Äëÿ ïðåäóïðåæäåíèÿ ïðè-
âû÷íî íåïðàâèëüíîé ïîçû ó òàêèõ äåòåé ñëåäóåò
âðåìÿ îò âðåìåíè ïåðåñàæèâàòü èõ íà ðàçíûå íàð-
òû, ìåíÿÿ îñâåùåíèå ðàáî÷åãî ìåñòà è ïîëîæåíèå
ó÷àùåãîñÿ ïî îòíîøåíèþ ê äîñêå, ñëåäèòü çà íîøå-
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íèåì øêîëüíîãî ðàíöà, à òàêæå íàçíà÷àòü îáùåóê-
ðåïëÿþùóþ ãèìíàñòèêó.

Îäíàêî ñåé÷àñ ñèòóàöèÿ è ñî øêîëüíûìè âðà÷à-
ìè, è ñ èõ âíèìàíèåì ê äåòÿì òàêîâà, ÷òî ðîäèòå-
ëÿì íàäî íàäåÿòüñÿ â ïåðâóþ î÷åðåäü òîëüêî íà ñåáÿ.

 Ïåðå÷èñëèâ êëàññèôèêàöèîííûå ãðóïïû ñêîëè-
îçà, íåîáõîäèìî äîáàâèòü, ÷òî ñàìóþ áîëüøóþ ãðóï-
ïó ñîñòàâëÿþò äåòè ñ èäèîïàòè÷åñêèìè èñêðèâëå-
íèÿìè ïîçâîíî÷íèêà, ò. å. ôîðìîé åãî èñêðèâëåíèÿ,
âîçíèêàþùåé âñëåäñòâèå íåâûÿñíåííûõ ïðè÷èí.

Êëèíè÷åñêàÿ êàðòèíà äåôîðìàöèè ïîçâîíî÷íè-
êà âûðàæàåòñÿ â ïîñòåïåííîì åãî èñêðèâëåíèè âî
ôðîíòàëüíîé è ñàãèòòàëüíîé ïëîñêîñòÿõ è ñêðó÷è-
âàíèè. Ïðè ñêîëèîçå I ñòåïåíè îïðåäåëÿþòñÿ ñëà-
áîñòü ìûøö ñïèíû, àñèììåòðèÿ íàäïëå÷èé*  è ëîïà-
òîê, áîêîâîå èñêðèâëåíèå ïîçâîíî÷íèêà (ïðåèìóùå-
ñòâåííî âïðàâî â ãðóäíîì îòäåëå è âëåâî � â ïîÿñ-
íè÷íîì), íàëè÷èå ìûøå÷íîãî âàëèêà â ïîÿñíè÷íîì
îòäåëå ïîçâîíî÷íèêà âñëåäñòâèå ñêðó÷èâàíèÿ ïî-
çâîíêîâ âîêðóã âåðòèêàëüíîé îñè. Ïðè îñìîòðå ñïå-
ðåäè îòìå÷àåòñÿ ñãëàæåííîñòü òðåóãîëüíèêà òàëèè
(íà ñòîðîíå âûïóêëîñòè äóãè èñêðèâëåíèÿ), áîëåå
âûñîêîå ïîëîæåíèå êðûëà ïîäâçäîøíîé êîñòè. Ïðè
ñêîëèîçå III ñòåïåíè óãëû ëîïàòîê ðàñïîëîæåíû
àñèììåòðè÷íî, ïîÿâëÿåòñÿ âûðàæåííîå áîêîâîå èñ-
êðèâëåíèå ïîçâîíî÷íèêà ñ íàëè÷èåì ðåáåðíîãî ãîðáà
(êèôîçà). Â îòëè÷èå îò ðàõèòè÷åñêîãî êèôîçà ïðè
áîêîâîì èñêðèâëåíèè ãîðá âñåãäà áûâàåò îäíîñòî-
ðîííèì. Îáíàðóæèâàåòñÿ àñèììåòðèÿ íàäïëå÷èé,

ïðè÷åì ïëîñêîñòü èõ íå ñîâïàäàåò ñ ïëîñêîñòüþ òàçà.
Îòìå÷àþòñÿ «çåðêàëüíîå» êîìïåíñàòîðíîå èñêðèâ-
ëåíèå â ïîÿñíè÷íîì îòäåëå ïîçâîíî÷íèêà è îòêëî-
íåíèå òóëîâèùà îò âåðòèêàëüíîé îñè. Ðîñò ïîçâî-
íî÷íèêà â äëèíó çàäåðæèâàåòñÿ. Ïðè ñêîëèîçå IV
ñòåïåíè ðîñò òóëîâèùà â äëèíó ïðåêðàùàåòñÿ. Âñå
òóëîâèùå ñìåùàåòñÿ â ñòîðîíó îñíîâíîé äóãè èñ-
êðèâëåíèÿ ïîçâîíî÷íèêà, ãðóäíàÿ êëåòêà ðåçêî äå-
ôîðìèðóåòñÿ, ÷òî ïðèâîäèò ê ñìåùåíèþ âíóòðåííèõ
îðãàíîâ. Â îñîáî òÿæåëûõ ñëó÷àÿõ íàáëþäàåòñÿ ñäàâ-
ëåíèå ñïèííîãî ìîçãà, íàðàñòàþò ïðèçíàêè ïàðåçà è
äàæå ïàðàëè÷à íèæíèõ êîíå÷íîñòåé.

 Íà ðåíòãåíîãðàììå ïðè èäèîïàòè÷åñêîì ñêî-
ëèîçå, ïîìèìî áîêîâîãî èñêðèâëåíèÿ ïîçâîíî÷íè-
êà, âèäíû àñèììåòðè÷íîå ðàñïîëîæåíèå îñòèñòûõ
îòðîñòêîâ è ìåæïîçâîíêîâûõ ñî÷ëåíåíèé, íåïðà-
âèëüíîé ôîðìû ìåæïîçâîíêîâûå îòâåðñòèÿ. Âñå
îïèñàííûå ÿâëåíèÿ ðåçêî óñóãóáëÿþòñÿ ïðè óâå-
ëè÷åíèè ñòåïåíè äåôîðìàöèè. Ïðè ñêîëèîçå IV
ñòåïåíè äóæêè ïîçâîíêîâ â ãðóäíîì îòäåëå íà-
ñòîëüêî äåôîðìèðîâàíû, ÷òî òðóäíî áûâàåò ðàçîá-
ðàòüñÿ â èõ î÷åðòàíèÿõ. Â ïîÿñíè÷íîì îòäåëå âèä-
íî ñêðó÷èâàíèå è îòìå÷àåòñÿ êîñîå ðàñïîëîæåíèå
ïÿòîãî ïîÿñíè÷íîãî ïîçâîíêà, õîòÿ â íîðìå ïîâåð-
õíîñòè òåëà ýòîãî ïîçâîíêà äîëæíû áûòü ðàñïîëî-
æåíû ãîðèçîíòàëüíî. Â ñâÿçè ñ ýòèì âûäåëÿþò
ñëåäóþùèå òèïû ñêîëèîçà (ðèñ. 15):

v âåðõíåãðóäíîé;
v ãðóäíîé;
v êîìáèíèðîâàííûé;
v ãðóäîïîÿñíè÷íûé;
v ïîÿñíè÷íûé.

* Â ïðîñòîðå÷üå ýòà ÷àñòü òåëà (îò ïëå÷åâîãî ñóñòàâà
äî øåè) ÷àñòî íàçûâàåòñÿ ïëå÷îì, îäíàêî ïðàâèëüíåå íà-
çûâàòü ýòî íàäïëå÷üåì, à ïëå÷îì � ÷àñòü ðóêè îò ëîêòå-
âîãî äî ïëå÷åâîãî ñóñòàâà. (Á.Ì.)
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Âåðõíåãðóäíîé,
èëè øåéíî-ãðóäíîé ñêîëèîç
Ïðè ýòîì òèïå ñêîëèîçà îáðàçóåòñÿ êîðîòêàÿ

êðóòàÿ äóãà ïåðâè÷íîãî èñêðèâëåíèÿ ñ äëèííîé è
ïîëîãîé âòîðè÷íîé äóãîé. Âåðõíåãðóäíîé ñêîëèîç
ÿâëÿåòñÿ äîñòàòî÷íî ðåäêî âñòðå÷àþùåéñÿ ôîðìîé.
Êëèíè÷åñêàÿ êàðòèíà ýòîãî òèïà ñêîëèîçà âåñüìà
õàðàêòåðíà è ïðåæäå âñåãî îïðåäåëÿåòñÿ âîâëå÷å-
íèåì øåéíîãî îòäåëà ïîçâîíî÷íèêà, ïðè÷åì îñíîâ-
íîå èñêðèâëåíèå èçìåíÿåò íå òîëüêî øåéíûé îòäåë
ïîçâîíî÷íèêà, íî è çà÷àñòóþ êîñòè ëèöåâîãî ÷åðå-
ïà. Ïðè îñìîòðå îáíàðóæèâàåòñÿ ÿâíî âûðàæåííàÿ
êðèâîøåÿ, àñèììåòðè÷íîå ðàñïîëîæåíèå ãëàç, êîñîå
ïîëîæåíèå íîñà è ò.ï. Âåðõíÿÿ ÷àñòü ãðóäíîé êëåòêè
è íàäïëå÷üÿ äåôîðìèðóþòñÿ. Øåÿ êàæåòñÿ óêîðî÷åí-
íîé, ðåçêî âûñòóïàåò êðàé òðàïåöèåâèäíîé ìûøöû.
Ýòè äåôåêòû òðóäíî èñïðàâèìû, îñîáåííî ïðè çàïó-
ùåííîì ïðîöåññå è ïîçäíåì íà÷àëå ëå÷åíèÿ.

Ãðóäíîé ñêîëèîç
Ïðè ýòîì òèïå ñêîëèîçà íàáëþäàþòñÿ íàèáîëåå

âûðàæåííûå äåôîðìàöèè ïîçâîíî÷íèêà è ãðóäíîé
êëåòêè, ó ìíîãèõ áîëüíûõ � ñ ôîðìèðîâàíèåì áîëü-
øîãî ìûøå÷íîãî ãîðáà. Äóãà èñêðèâëåíèÿ çàõâàòû-
âàåò 6�7 ïîçâîíêîâ è ðàñïîëàãàåòñÿ ìåæäó Th

3
� Th

9
.

Êðîìå êðóòîé ïåðâè÷íîé äóãè èñêðèâëåíèÿ ôîðìè-
ðóþòñÿ äâå âòîðè÷íûå äóãè: îäíà âûøå îñíîâíîãî
èñêðèâëåíèÿ, äðóãàÿ íèæå, â ïîÿñíè÷íîì îòäåëå.
Ðåçêîå ñêðó÷èâàíèå ïðèâîäèò ê íåñîâïàäåíèþ ïëîñ-
êîñòè ãðóäíîé êëåòêè è ïëîñêîñòè òàçà. Íà âûïóê-
ëîé ñòîðîíå èñêðèâëåíèÿ ëîïàòêà ðåçêî îòõîäèò
íàçàä è îòòîïûðèâàåòñÿ, íà âîãíóòîé ñòîðîíå èñêðèâ-
ëåíèÿ ãðóäíàÿ êëåòêà óïëîùåíà.

Ðèñ. 15.
Òèïû ñêîëèîòè÷åñêîãî

èñêðèâëåíèÿ ïîçâîíî÷íèêà:
à � âåðõíåãðóäíîé;
á � ãðóäíîé (Th3�Th9);â � êîìáèíèðîâàííûé (S-îáðàçíûé);
ã � ãðóäîïîÿñíè÷íûé (Th6�L2);ä � ïîÿñíè÷íûé (Th12�L5))

à äãâá
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Èñêðèâëåíèå áîëåå 50° ïî Êîááà ÷àùå âñòðå÷à-
åòñÿ ó òåõ áîëüíûõ, ó êîòîðûõ çàáîëåâàíèå ïðîÿâè-
ëîñü äî 10-ëåòíåãî âîçðàñòà. Êëèíè÷åñêè äëÿ ýòîãî
òèïà ñêîëèîçà õàðàêòåðíû âûïÿ÷èâàíèÿ ãðåáíÿ ïî-
çâîíî÷íîé êîñòè íà ñòîðîíå âîãíóòîñòè èñêðèâëå-
íèÿ, ÷àñòî âñòðå÷àþòñÿ äâå âòîðè÷íûå äóãè. Ëå÷èò-
ñÿ õîðîøî, îñîáåííî â ðàííåé ñòàäèè.

Ïîÿñíè÷íûé ñêîëèîç
Â ôîðìèðîâàíèè ïîÿñíè÷íîãî ñêîëèîçà îáû÷-

íî ïðèíèìàþò ó÷àñòèå ïÿòü ïîçâîíêîâ. Äóãà ÷àùå
âñåãî ðàñïîëàãàåòñÿ ìåæäó Th

12
 è L

5
 ñ âåðøèíîé íà

L
2
. Ïîÿñíè÷íûå ñêîëèîçû ñ íèçêîé ëîêàëèçàöèåé

÷àñòî êîìïåíñèðóþòñÿ çà ñ÷åò êðåñòöà, ïîýòîìó ïðè
îñìîòðå âûäåëÿåòñÿ ðåçêîå óãëóáëåíèå òðåóãîëü-
íèêà òàëèè ñ âûïÿ÷èâàíèåì ãðåáíÿ ïîäâçäîøíîé
êîñòè íà âîãíóòîé ñòîðîíå èñêðèâëåíèÿ. Ïðè íà-
êëîíå òóëîâèùà ñêðó÷èâàíèå ïðîÿâëÿåòñÿ â âèäå
ìûøå÷íîãî âàëèêà. Ðåáåðíîãî ãîðáà íåò. Òå÷åíèå
ýòèõ ñêîëèîçîâ áîëåå áëàãîïðèÿòíîå. Ôóíêöèîíàëü-
íûõ ðàññòðîéñòâ îáû÷íî íå áûâàåò. Ïðè ïîÿñíè÷-
íûõ ñêîëèîçàõ äåôîðìàöèÿ ãðóäíîé êëåòêè âûðà-
æåíà ñëàáî, íåò ðåáåðíîãî ãîðáà, âíóòðåííèå îðãà-
íû ñòðàäàþò ìàëî. Ïîÿñíè÷íûå ñêîëèîçû ìåíåå
äðóãèõ ñêëîííû ê ïðîãðåññèðîâàíèþ, è ïîýòîìó îíè
ëå÷àòñÿ ñðàâíèòåëüíî ëåãêî.

Íóæíî îòìåòèòü, ÷òî äîáðîêà÷åñòâåííîå òå÷åíèå
ïîÿñíè÷íûõ ñêîëèîçîâ íå ãàðàíòèðóåò âïîñëåäñòâèè
îò ðàçâèòèÿ áîëåâîãî ñèíäðîìà, ñâÿçàííîãî ñ ÿâëåíèÿ-
ìè îñòåîõîíäðîçà ïîÿñíè÷íîãî îòäåëà ïîçâîíî÷íèêà.

 Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî â ýòèîëîãèè è ïàòîãåíåçå èäèî-
ïàòè÷åñêîãî ñêîëèîçà âåäóùàÿ ðîëü ïðèíàäëåæèò
òðåì îñíîâíûì ôàêòîðàì:

Ïðè íàêëîíå òóëîâèùà âûÿâëÿåòñÿ ðåáåðíûé
ãîðá. Ñðåäíèé âîçðàñò ïðîÿâëåíèÿ ãðóäíûõ ñêîëèî-
çîâ 9�10 ëåò. Åñëè ðàçâèòèå ýòîãî òèïà ñêîëèîçîâ
íå óäàåòñÿ îñòàíîâèòü â ðàííåì âîçðàñòå, òî äàëåå,
êîãäà ÷åëîâåê äîñòèãàåò âîçðàñòà 20�21 ãîäà è ó íåãî
óæå çàâåðøàåòñÿ ôîðìèðîâàíèå ïîçâîíî÷íîãî ñòîë-
áà, ëå÷åíèå ñòàíîâèòñÿ î÷åíü òðóäíûì, à èíîãäà è
áåçíàäåæíûì äåëîì.

Êîìáèíèðîâàííûé ñêîëèîç
Ïðè ýòîì òèïå ñêîëèîçà îáå äóãè � ãðóäíàÿ è

ïîÿñíè÷íàÿ � êàê êëèíè÷åñêè, òàê è ðåíòãåíîëîãè-
÷åñêè ïðîÿâëÿþòñÿ îäíîâðåìåííî. Ýòî åäèíñòâåí-
íûé âèä ñêîëèîçîâ, ïðè êîòîðîì èñêðèâëåíèå ïî-
çâîíî÷íèêà ïðèîáðåòàåò ôîðìó ëàòèíñêîé áóêâû «S»,
è ïîýòîìó îíè íàçûâàþòñÿ S-îáðàçíûìè.

Êîìáèíèðîâàííûå ñêîëèîçû âñòðå÷àþòñÿ ÷àùå
âñåãî ó äåâî÷åê. Ïðè ýòîì òèïå ñêîëèîçà âûïóê-
ëîñòü ãðóäíîé äóãè ÷àùå áûâàåò íàïðàâëåíà â ïðà-
âóþ ñòîðîíó, à ïîÿñíè÷íîé � â ëåâóþ. Ñðåäíèé âîç-
ðàñò ïðîÿâëåíèÿ ýòîãî òèïà ñêîëèîçà 10�11 ëåò.
Êîìáèíèðîâàííûé ñêîëèîç ëå÷èòñÿ î÷åíü òðóäíî, à
èíîãäà, â çàïóùåííûõ ñëó÷àÿõ, êîãäà ýòîò òèï ñêîëè-
îçà íå ëå÷èëñÿ â äåòñòâå, ïðèîáðåòàåò óðîäóþùèå ôîð-
ìû, êîòîðûå ïðàêòè÷åñêè íå ïîääàþòñÿ èçëå÷åíèþ.

Ãðóäîïîÿñíè÷íûé ñêîëèîç
Ýòîò òèï ñêîëèîçà, òàê æå, êàê è ïðåäûäóùèé, ÷àùå

âñòðå÷àåòñÿ ó äåâî÷åê, ÷åì ó ìàëü÷èêîâ. Äóãà èñêðèâ-
ëåíèÿ ïðè ýòîé ëîêàëèçàöèè çàõâàòûâàåò îáû÷íî ãðóä-
íûå ïîçâîíêè íà óðîâíå Th

6
�Th

12
. Íàèáîëåå ÷àñòûé

âîçðàñò âûÿâëåíèÿ ýòîãî ñêîëèîçà 9�10 ëåò.
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ñêîëüêèõ ëåò ïîâûøàåò òîíóñ ìóñêóëàòóðû è äåëàåò
ìûøöû ñïîñîáíûìè ïðîòèâîñòîÿòü äåôîðìàöèè. Îá
ýòîì ìû ïîäðîáíåå ïîãîâîðèì â ñëåäóþùèõ ãëàâàõ.

Îñòåîõîíäðîç è åãî ïðîÿâëåíèÿ
Ïî äàííûì ìåäèöèíñêîé ñòàòèñòèêè, îò 40 äî

80% âñåõ æèòåëåé çåìíîãî øàðà ñòðàäàþò îñòåî-
õîíäðîçîì. Ïðèìåðíî êàæäûé òðåòèé ÷åëîâåê ñòàð-
øå 30 ëåò æàëóåòñÿ íà áîëè â ñïèíå èëè ãîëîâíóþ
áîëü, ñâÿçàííûå ñ îñòåîõîíäðîçîì, à ãîäàì ê 60�70,
ïî ìíåíèþ ìíîãèõ ñïåöèàëèñòîâ, ýòî çàáîëåâàíèå â
òîé èëè èíîé ñòåïåíè ïîðàæàåò âåñü ïîçâîíî÷íèê.
Ìàëî òîãî, ðåíòãåíîëîãè÷åñêèå è êëèíè÷åñêèå ïðè-
çíàêè îñòåîõîíäðîçà â íàøå âðåìÿ íåðåäêî íàõîäÿò
ó ïîäðîñòêîâ 12�15 ëåò.

Ìåõàíèçìîâ âîçíèêíîâåíèÿ îñòåîõîíäðîçà ïîçâî-
íî÷íèêà íåñêîëüêî, ÷àñòî îíè ñî÷åòàþòñÿ, è íà ïðàê-
òèêå òðóäíî áûâàåò îïðåäåëèòü, ÷òî èìåííî ÿâëÿåò-
ñÿ ïðè÷èíîé, à ÷òî � ñëåäñòâèåì.

Êàê âû ïîìíèòå, ïîçâîíêè ñîåäèíåíû äðóã ñ äðó-
ãîì ñóñòàâàìè è ñâÿçêàìè. Ïîâåðõíîñòü ñóñòàâà,
êîòîðàÿ îáåñïå÷èâàåò äâèæåíèå ïîçâîíêîâ îòíîñè-
òåëüíî äðóã äðóãà, ïîêðûòà õðÿùîì. Ìåæäó ïîçâîí-
êàìè èìååòñÿ ýëàñòè÷íûé äèñê, çàäà÷à êîòîðîãî �
àìîðòèçàöèÿ òîë÷êîâ, âîçíèêàþùèõ ïðè äâèæåíèè
è íàãðóçêàõ.

Ïîä âîçäåéñòâèåì ìíîãèõ ôàêòîðîâ (ìåõàíè÷åñ-
êàÿ ïåðåãðóçêà ïîçâîíî÷íèêà, ïîñòîÿííàÿ åãî òðàâ-
ìàòèçàöèÿ â íåáëàãîïðèÿòíûõ óñëîâèÿõ òðóäà è
áûòà, íàðóøåíèå îñàíêè, íàðóøåíèå îáìåíà âåùåñòâ)
ïðîèñõîäèò ðàçðóøåíèå è ðàñïàä ìåæïîçâîíî÷íîãî
äèñêà. Ýëàñòè÷íîñòü õðÿùà ñíèæàåòñÿ, ñîçäàåòñÿ
âïå÷àòëåíèå, ÷òî ìåæïîçâîíêîâûé äèñê êàê áû

v íàðóøåíèþ ðîñòà ïîçâîíî÷íèêà;
v íàëè÷èþ îáùåãî ïàòîëîãè÷åñêîãî ôîíà îðãà-

íèçìà;
v ñòàòèêî-äèíàìè÷åñêèì íàðóøåíèÿì ôóíêöèè

ïîçâîíî÷íèêà.
Ó äåòåé â ðåçóëüòàòå ïàòîëîãè÷åñêîãî ïðîöåññà

â öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìå âîçíèêàþò íàðóøå-
íèÿ íåéðîòðîôè÷åñêèõ ïðîöåññîâ â ïîçâîíî÷íèêå è
îêðóæàþùèõ ìÿãêèõ òêàíÿõ, ÷òî ïðèâîäèò ê ðàñ-
ñòðîéñòâó êîñòåîáðàçîâàíèÿ â ïîçâîíêàõ, ïîðèñòîñ-
òè êîñòíîãî òåëà, òîðìîæåíèþ ôîðìèðîâàíèÿ êîñò-
íûõ ýïèôèçîâ è çàïàçäûâàíèþ ñëèÿíèÿ èõ ñ òåëà-
ìè ïîçâîíêîâ. Âñå ïåðå÷èñëåííûå èçìåíåíèÿ ìîãóò
áûòü îáúÿñíåíû íàðóøåíèåì ñîçèäàòåëüíîãî ïðî-
öåññà êîñòåîáðàçîâàíèÿ â ïîçâîíî÷íèêå. Ëå÷åíèå
äåòåé ñ òÿæåëûìè ôîðìàìè èñêðèâëåíèÿ ïîçâîíî÷-
íèêà ïðåäñòàâëÿåò áîëüøèå òðóäíîñòè, è ïîýòîìó
ðàññ÷èòûâàòü íà çíà÷èòåëüíîå èñïðàâëåíèå äåôîð-
ìàöèè ó íèõ ìîæíî òîëüêî ïðè ñêîëèîçàõ I è
II ñòåïåíè. Ëå÷åíèå íåîáõîäèìî íà÷èíàòü ñðàçó æå,
êàê òîëüêî îáíàðóæåíû ïåðâûå ïðèçíàêè èñêðèâ-
ëåíèÿ ïîçâîíî÷íèêà èëè íàðóøåíèÿ îñàíêè.

 Ñîâðåìåííîå ëå÷åíèå ñêîëèîçà ñâîäèòñÿ ê òðåì
îñíîâíûì ìåòîäàì:

v ìîáèëèçàöèÿ ïîçâîíî÷íèêà;
v êîððåêöèÿ äåôîðìàöèè;
v óäåðæàíèå êîððåêöèè.
Ýòî äîñòèãàåòñÿ ñ ïîìîùüþ ðàçëè÷íûõ ìåòîäîâ:

òåõ èëè èíûõ âèäîâ ìàíóàëüíîé òåðàïèè, ýëåêòðî-
ìèîñòèìóëÿöèè, ìàññàæà, ËÔÊ, ñ ïîìîùüþ êîðñåòîâ.
Îñíîâíûì ìåòîäîì ëå÷åíèÿ ñêîëèîçà â íàñòîÿùåå
âðåìÿ ïðèíÿòî ñ÷èòàòü êîìáèíèðîâàííûé. Ãèìíàñ-
òèêà ïðè ñèñòåìàòè÷åñêèõ çàíÿòèÿõ â òå÷åíèå íå-
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çâîíî÷íèêå, âûçûâàÿ ôóíêöèîíàëüíûå áëîêàäû ïî-
çâîíêîâ. Ýòî îòðàæàåòñÿ íà ïèòàíèè ìåæïîçâîíêî-
âûõ äèñêîâ, ñóñòàâîâ ïîçâîíî÷íèêà è âûçûâàåò â íèõ
äåãåíåðàòèâíî-äèñòðîôè÷åñêèå èçìåíåíèÿ. Îáðàçóåò-
ñÿ ïîðî÷íûé êðóã: ïàòîëîãèÿ âíóòðåííèõ îðãàíîâ
ïðèâîäèò ê ïàòîëîãèè ïîçâîíî÷íèêà, à ïàòîëîãèÿ ïî-
çâîíî÷íèêà îñëîæíÿåò òå÷åíèå çàáîëåâàíèÿ âíóòðåí-
íåãî îðãàíà. Òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû äîáèòüñÿ âûçäî-
ðîâëåíèÿ ñîâåðøåííî íåäîñòàòî÷íî ëå÷èòü îäèí ïî-
çâîíî÷íèê. Íåîáõîäèìî ëå÷èòü è âíóòðåííèå îðãàíû,
êîòîðûå ïðèâåëè ê çàáîëåâàíèþ ïîçâîíî÷íèêà.

Ôîðìû îñòåîõîíäðîçà

Áîëåâûå ñèíäðîìû îñòåîõîíäðîçà
Â êîñòÿõ è õðÿùàõ ïîçâîíî÷íèêà èìååòñÿ ìíî-

æåñòâî ÷óâñòâèòåëüíûõ íåðâíûõ îêîí÷àíèé, è ïðè
ìàëåéøèõ ïîâðåæäåíèÿõ îíè ïîñûëàþò áîëåâûå
ñèãíàëû â ãîëîâíîé ìîçã. Ñèãíàëû ýòè ïîíà÷àëó
äîâîëüíî ñëàáûå, óñèëèâàþòñÿ îíè ïîñòåïåííî, è ãî-
ëîâíîé ìîçã âîñïðèíèìàåò èõ êàê áîëü òîëüêî òîãäà,
êîãäà äîñòèãàåòñÿ òàê íàçûâàåìûé ïîðîã áîëåâîé
÷óâñòâèòåëüíîñòè. Ó âñåõ ëþäåé îí ðàçíûé, ïîýòîìó
îäíè ëþäè ñòðàäàþò îò áîëåé â ñïèíå óæå íà ñàìûõ
íà÷àëüíûõ ñòàäèÿõ îñòåîõîíäðîçà, à äðóãèå äîëãîå
âðåìÿ óâåðåíû, ÷òî îíè çäîðîâû � ïîñêîëüêó ó íèõ
íè÷åãî íå áîëèò. Îäíàêî äàæå ïîäïîðîãîâûå, òî åñòü
íå âîñïðèíèìàåìûå ñîçíàíèåì, áîëè îêàçûâàþò îã-
ðîìíîå âëèÿíèå íà ÷åëîâåêà, íà åãî ðàáîòîñïîñîá-
íîñòü, íàñòðîåíèå, ìèðîîùóùåíèå è ò. ï. Íåêîòîðûå
ñïåöèàëèñòû ïðåäïîëàãàþò, ÷òî òàêèå ïîäïîðîãîâûå
áîëè äàæå ìîãóò áûòü ïðè÷èíîé àëêîãîëèçìà � ÷å-

óñûõàåò. Ýòîò ïðîöåññ îñîáåííî áûñòðî ïðîãðåññè-
ðóåò ïðè íåäîñòàòî÷íîé ïîäâèæíîñòè ïîçâîíî÷íè-
êà, òàê êàê óõóäøàåòñÿ ìåñòíîå êðîâîîáðàùåíèå.
Â ðåçóëüòàòå êîìïîíåíòû ìåæïîçâîíî÷íîãî äèñêà
ïîäâåðãàþòñÿ äåãåíåðàöèè è ïîñòåïåííî ðàçðóøà-
þòñÿ, à âîêðóã íèõ ðàçâèâàåòñÿ âîñïàëèòåëüíàÿ ðå-
àêöèÿ, è âïîñëåäñòâèè îáðàçóþòñÿ òàê íàçûâàåìûå
êðàåâûå îñòåîôèòû. Âñå ýòî âûçûâàåò óìåíüøåíèå
ðàññòîÿíèé ìåæäó ïîçâîíêàìè. Íî äóãè ïîçâîíêîâ
îáðàçóþò ñïèííî-ìîçãîâîé êàíàë, è ïîýòîìó ïîâðåæ-
äàþòñÿ ïó÷êè íåðâíûõ âîëîêîí, îòõîäÿùèå îò ñïèí-
íîãî ìîçãà, � êîðåøêè ñïèííîãî ìîçãà.

Ñäàâëåíèå ñîñóäîâ è íåðâíûõ êîðåøêîâ, âî-ïåð-
âûõ, ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé âîçíèêíîâåíèÿ îñòðûõ áî-
ëåé â ñàìîì ïîçâîíî÷íèêå (òàê íàçûâàåìûé êîðåø-
êîâûé ñèíäðîì), îñîáåííî ïðè ðåçêîì ïîâîðîòå èëè
íàêëîíå ãîëîâû èëè òóëîâèùà ëèáî ïðè ôèçè÷åñ-
êîé íàãðóçêå, è â êîíå÷íîì ñ÷åòå ïðèâîäèò ê ðàçâè-
òèþ âòîðè÷íîãî ðàäèêóëèòà. Âî-âòîðûõ, èç-çà òîãî,
÷òî ïðîèñõîäèò ñäàâëåíèå íåðâíûõ êîðåøêîâ, âû-
õîäÿùèõ èç ñïèííîãî ìîçãà, íàðóøàåòñÿ ôóíêöèÿ è
âíóòðåííèõ îðãàíîâ, êîòîðûå òîæå ÷àñòè÷íî èííåð-
âèðóþòñÿ îò êîðåøêîâ.

×àùå îñòåîõîíäðîç íà÷èíàåòñÿ â øåéíîì è ïîÿñ-
íè÷íîì îòäåëå. Îáúÿñíÿåòñÿ ýòî òåì, ÷òî ìåæïîçâîí-
êîâûå äèñêè îáû÷íî ïîâðåæäàþòñÿ íà ãðàíèöàõ ïîä-
âèæíîé ÷àñòè ïîçâîíî÷íèêà ñ îòíîñèòåëüíî íåïîäâèæ-
íûì åãî îòäåëîì (ïîÿñíè÷íûé ïî îòíîøåíèþ ê êðå-
ñòöîâîìó, øåéíûé ïî îòíîøåíèþ ê ãðóäíîìó).

Áûòóåò ìíåíèå, ÷òî âñå áîëåçíè, êîòîðûå âîçíèêà-
þò â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà, îò ïîçâîíî÷íèêà. Ýòî ñïðà-
âåäëèâî òîëüêî îò÷àñòè. Íà ñàìîì æå äåëå çàáîëåâà-
íèÿ ìíîãèõ âíóòðåííèõ îðãàíîâ îòðàæàþòñÿ íà ïî-
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ïî âñåé ðóêå; â VI�VII� çàõâàòûâàþò ïåðåäíåáîêî-
âóþ ÷àñòü ãðóäíîé êëåòêè. Êðîìå òîãî, áîëüíûå æà-
ëóþòñÿ íà îãðàíè÷åíèå ïîäâèæíîñòè øåè è õðóñò â
ýòîé îáëàñòè. Ïðè îñìîòðå âðà÷ îïðåäåëÿåò êðåïè-
òàöèþ («ïîñêðèïûâàíèå») è âûðàæåííóþ áîëåçíåí-
íîñòü ïðè íàäàâëèâàíèè íà îñòèñòûå îòðîñòêè ïî-
ðàæåííûõ ïîçâîíêîâ.

×åðåç îòâåðñòèÿ ïîçâîíêîâ âûõîäÿò ìåæïîçâîí-
êîâûå àðòåðèè, êîòîðûå îñóùåñòâëÿþò êðîâîñíàá-
æåíèå æèçíåííî âàæíûõ îáëàñòåé öåíòðàëüíîé íå-
ðâíîé ñèñòåìû, â òîì ÷èñëå ãîëîâíîãî ìîçãà. Ïðè
ñäàâëåíèè ýòèõ àðòåðèé îñòåîôèòàìè èëè ðàçäðà-
æåíèè ñèìïàòè÷åñêèõ íåðâîâ, îêðóæàþùèõ àðòåðèè,
ðàçâèâàåòñÿ îòíîñèòåëüíî òèïè÷íûé ñèíäðîì �
ãîëîâíûå áîëè, øóì è çâîí â óøàõ, ãîëîâîêðóæåíèå,
äâîåíèå â ãëàçàõ, ïîâûøåíèå àðòåðèàëüíîãî äàâëå-
íèÿ. Íåðåäêî ïîÿâëÿþòñÿ âåñòèáóëÿðíûå ðàññòðîé-
ñòâà, âåãåòàòèâíî-ñîñóäèñòûå íàðóøåíèÿ.

Êàðäèàëüíûå ðàññòðîéñòâà âîçíèêàþò ó áîëüíûõ
ñ ïîðàæåíèåì ñåäüìîãî øåéíîãî è ïåðâîãî ãðóäíî-
ãî ïîçâîíêîâ, ïîñêîëüêó èìåííî ýòè íåðâíûå êîðåø-
êè èííåðâèðóþò ñåðäöå. Ó áîëüíûõ âîçíèêàþò áî-
ëåâûå îùóùåíèÿ â îáëàñòè ñåðäöà ðàçëè÷íîé ïðî-
äîëæèòåëüíîñòè è èíòåíñèâíîñòè. ×àñòî îíè óñè-
ëèâàþòñÿ èëè îñëàáåâàþò ïðè èçìåíåíèè ïîëîæå-
íèÿ øåéíîãî îòäåëà ïîçâîíî÷íèêà.

Èíîãäà òàêèå áîëè òðóäíî îòëè÷èòü îò áîëåé, ñâÿ-
çàííûõ ñ ðàçâèòèåì ñòåíîêàðäèè èëè äðóãîãî ñåð-
äå÷íîãî çàáîëåâàíèÿ. Â ýòèõ ñëó÷àÿõ âðà÷ äîëæåí
ïðåæäå âñåãî ïîäòâåðäèòü èëè èñêëþ÷èòü çàáîëåâà-
íèå ñåðäöà. Íåîáõîäèìî îòìåòèòü, ÷òî â ïîæèëîì è
ñòàð÷åñêîì âîçðàñòå ñî÷åòàíèå îñòåîõîíäðîçà è èøå-
ìè÷åñêîé áîëåçíè ñåðäöà ÿâëÿåòñÿ ÷àñòûì è ïî÷òè
çàêîíîìåðíûì.

ëîâåê èíñòèíêòèâíî, áåññîçíàòåëüíî ïðèáåãàåò ê ýòî-
ìó ñðåäñòâó, òàê êàê àëêîãîëü äåéñòâèòåëüíî ñíè-
æàåò ïîðîã áîëåâîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè. Òàê ÷òî ýòî
åùå âîïðîñ � ÷òî ëó÷øå: êîãäà «áîëèò» èëè êîãäà
«íå áîëèò»...

Ðåôëåêòîðíûå ñèíäðîìû îñòåîõîíäðîçà
Êðîìå áîëåâûõ ñèíäðîìîâ, ïðè îñòåîõîíäðîçå

ìîãóò ðàçâèâàòüñÿ ðåôëåêòîðíûå ñèíäðîìû. Ýòî
ðåôëåêòîðíûå ñïàçìû îêîëîïîçâîíî÷íûõ ìûøö,
êîòîðûìè îðãàíèçì ïûòàåòñÿ çàáëîêèðîâàòü äâè-
æåíèå â òåõ ñóñòàâàõ, â êîòîðûõ ïðîÿâëÿåòñÿ áîëü.
Ïîäîáíûå óñòîé÷èâûå ìûøå÷íûå ñïàçìû ìîãóò ðàç-
ëè÷àòüñÿ îò «ìûøå÷íûõ âàëèêîâ» âäîëü ïîçâîíî÷-
íèêà íà óðîâíå ïîðàæåííûå ñåãìåíòîâ äî êðóïíûõ
ìûøå÷íûõ ãðóïï, âûçûâàþùèõ íàðóøåíèå îñàíêè,
êðèâîøåþ è ò.ï.

Êðîìå òîãî, ïîäîáíûå ðåôëåêòîðíûå ðåàêöèè â
øåéíîì îòäåëå ïîçâîíî÷íèêà ìîãóò ïðèâîäèòü ê
ðàçâèòèþ ñïàçìîâ ïîçâîíî÷íîé àðòåðèè ñ ðàçâèòè-
åì ïðèçíàêîâ îñòðîé èëè õðîíè÷åñêîé íåäîñòàòî÷-
íîñòè ìîçãîâîãî êðîâîîáðàùåíèÿ.

Îñòåîõîíäðîç
øåéíîãî îòäåëà ïîçâîíî÷íèêà
Â êëèíèêå ìîæíî âûäåëèòü òðè âåäóùèõ ñèíäðî-

ìà � áîëåâîé, ñîñóäèñòûé è êàðäèàëüíûé (ñåðäå÷íûé).
Áîëè îáóñëîâëåíû ñäàâëåíèåì êîðåøêîâ. Ïðè ëîêà-
ëèçàöèè ïàòîëîãè÷åñêîãî ïðîöåññà âî II�III øåéíûõ
ïîçâîíêàõ (âêëþ÷åíèè â ïðîöåññ 2�3-é ïàðû øåéíûõ
êîðåøêîâ) áîëè ëîêàëèçóþòñÿ â îáëàñòè øåè, çàòûë-
êà, êëþ÷èöû è ïëå÷à; â IV�V � ðàñïðîñòðàíÿþòñÿ
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Äëÿ øåéíîãî ñïîíäèëåçà õàðàêòåðíû õðîíè÷åñêàÿ
áîëü, à òàêæå ÷óâñòâî îíåìåíèÿ â îáëàñòè øåè, çà-
òûëêà, ïëå÷åâîãî ïîÿñà, â ãëàçàõ è óøàõ. Áîëü áåñ-
ïîêîèò äàæå ïðè íåïîäâèæíîñòè, â òîì ÷èñëå è âî
âðåìÿ ñíà, íî âñå æå óñèëèâàåòñÿ ïðè ïîâîðîòàõ ãî-
ëîâû. Ïðè ýòîì ïîäâèæíîñòü øåè è ãîëîâû îãðàíè-
÷åíà. Âîò íåñêîëüêî òåñòîâ, êîòîðûå ìîãóò âûïîë-
íèòü çäîðîâûå ëþäè è íå ìîãóò � áîëüíûå øåé-
íûì ñïîíäèëåçîì:

v Íàêëîíèòü ãîëîâó âïåðåä òàê, ÷òîáû êîñíóòü-
ñÿ ïîäáîðîäêîì ãðóäè.

v Çàïðîêèíóòü ãîëîâó íàçàä íàñòîëüêî, ÷òîáû
âçãëÿä áûë óñòðåìëåí òî÷íî ââåðõ.

v Íàêëîíèòü ãîëîâó â ñòîðîíó òàê, ÷òîáû âåðõ-
íèé êðàé îäíîãî óõà íàõîäèëñÿ íà îäíîì óðîâíå ñ
íèæíèì êðàåì äðóãîãî óõà.

v Ïîâåðíóòü ãîëîâó â ñòîðîíó òàê, ÷òîáû çàãëÿ-
íóòü ñåáå çà ñïèíó.

Îñòåîõîíäðîç
ãðóäíîãî îòäåëà ïîçâîíî÷íèêà
Áîëüíûå æàëóþòñÿ íà áîëè ïî õîäó ïîçâîíî÷íè-

êà, à ïðè ðàçâèòèè êîðåøêîâîãî ñèíäðîìà � áîëè â
ãðóäíîé êëåòêå. Ïîñëåäíèå ìîãóò áûòü îäíîñòîðîí-
íèìè, ïðè÷åì ÷àùå áûâàþò ñëåâà èëè îïîÿñûâàþ-
ùèìè. Â ýòèõ ñèòóàöèÿõ, ÷òîáû ïîñòàâèòü âåðíûé
äèàãíîç, âñåãäà íåîáõîäèìî èñêëþ÷èòü âîñïàëèòåëü-
íûå çàáîëåâàíèÿ ïîçâîíî÷íèêà, à òàêæå èøåìè÷åñ-
êóþ áîëåçíü ñåðäöà. Ïîðàæåíèå V�XII ãðóäíûõ ïî-
çâîíêîâ ìîæåò âûçâàòü ôóíêöèîíàëüíûå íàðóøå-
íèÿ îðãàíîâ æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà.

Øåéíûé ïðîñòðåë
Øåéíûì ïðîñòðåëîì íàçûâàþò ðåçêóþ áîëü â

øåå, óñèëèâàþùóþñÿ äàæå ïðè íåçíà÷èòåëüíîì äâè-
æåíèè è ïðîñòðåëèâàþùóþ â çàòûëîê, ãîëîâó è ãðóä-
íóþ êëåòêó. Âïåðâûå áîëü âîçíèêàåò îáû÷íî ïðè
íåëîâêîì ïîâîðîòå ãîëîâû. Ïðè÷èíà øåéíîãî ïðî-
ñòðåëà � ðàçäðàæåíèå íåðâíî-ìûøå÷íûõ ýëåìåí-
òîâ îïðåäåëåííîãî ïîçâîíî÷íîãî ñåãìåíòà.

Ïëå÷åëîïàòî÷íûé ïåðèàðòðîç
Îñíîâíîé ñèìïòîì ýòîãî çàáîëåâàíèÿ � áîëü â

ïëå÷å, êîòîðàÿ îòäàåò â øåþ è ðóêó. Êàê ïðàâèëî,
áîëü óñèëèâàåòñÿ, êîãäà ÷åëîâåê ïîäíèìàåò ðóêó èëè
õî÷åò çàâåñòè åå çà ñïèíó. ×àñòî æãó÷àÿ èëè íîþ-
ùàÿ áîëü âîçíèêàåò ïî íî÷àì.

Âòîðîé õàðàêòåðíûé ïðèçíàê ïëå÷åëîïàòî÷íîãî
ïåðèàðòðîçà � ìàëîïîäâèæíîñòü ïëå÷åâîãî ñóñòà-
âà: ÷åëîâåê èíîãäà íå ìîæåò ïîäíÿòü ðóêó ââåðõ;
ïîñòåïåííî ìûøöû ïëå÷à è ëîïàòêè îñëàáåâàþò è
àòðîôèðóþòñÿ.

Òðåòèé ñèìïòîì � ñíèæåíèå ÷óâñòâèòåëüíîñ-
òè êîæè íà íåêîòîðûõ ó÷àñòêàõ ðóêè, ïëå÷à è ëî-
ïàòêè, îùóùåíèå ìóðàøåê, ïîêàëûâàíèÿ, çÿáêîñòè
è ò.ï. Íåîáõîäèìî îòìåòèòü, ÷òî õîòÿ áîëèò ïëå÷î,
ðóêà èëè ëîïàòêà, íî ïðè÷èíà ýòîãî � ïîðàæåíèå
øåéíûõ ïîçâîíêîâ, î ÷åì áîëüíîé ìîæåò è íå äî-
ãàäûâàòüñÿ. Ïîýòîìó è ëå÷èòü íóæíî íå ñòîëüêî
ñóñòàâ (êîòîðûé áîëèò), ñêîëüêî øåéíûé îòäåë
ïîçâîíî÷íèêà.

Øåéíûé ñïîíäèëåç
×àùå âñåãî ýòà áîëåçíü ðàçâèâàåòñÿ ó ëþäåé ñòàð-

øå 40 ëåò, îñîáåííî ó òåõ, ó êîãî ñèäÿ÷àÿ ðàáîòà.
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Èíîãäà ÷åëîâåê èñïûòûâàåò íå ñòîëüêî áîëü, ñêîëü-
êî îùóùåíèå òÿæåñòè â ïîÿñíè÷íîé îáëàñòè. Îáúåê-
òèâíî îòìå÷àåòñÿ áîëåçíåííîñòü ïðè íàäàâëèâàíèè
íà îñòèñòûå îòðîñòêè ïîÿñíè÷íûõ ïîçâîíêîâ.

Îñòðîå ëþìáàãî � áîëåâîé ñèíäðîì, êîòîðûé
ñîïðîâîæäàåòñÿ êîíòðàêòóðîé (ñîêðàùåíèåì) ïîÿñ-
íè÷íûõ ìûøö è ôóíêöèîíàëüíîé áëîêàäîé ïîçâî-
íî÷íèêà. Âíåçàïíî, èíîãäà áåç âñÿêîé âèäèìîé ïðè-
÷èíû èëè ïðè íåáîëüøîé íàãðóçêå, ïîÿâëÿþòñÿ ñèëü-
íåéøèå áîëè â ïîÿñíèöå, áîëüíîìó òðóäíî ïîøåâå-
ëèòüñÿ, ëå÷ü, âñòàòü, õîäèòü. Áîëè ïðîõîäÿò îòíîñè-
òåëüíî áûñòðî � ÷åðåç íåñêîëüêî ÷àñîâ, íî ìîãóò
ïðîäîëæàòüñÿ è íåñêîëüêî äíåé.

Ëþìáîèøèàëãèÿ ÷àùå âñåãî ðàçâèâàåòñÿ â ðå-
çóëüòàòå ãðûæè ìåæïîçâîíî÷íîãî äèñêà íà óðîâíå
ïîÿñíè÷íûõ è êðåñòöîâîãî ñåãìåíòîâ ïîçâîíî÷íè-
êà* . Íàðÿäó ñ ñèëüíåéøèìè áîëÿìè â ïîÿñíèöå ïî-
ÿâëÿþòñÿ áîëè â ÿãîäèöå, êîòîðûå ðàñïðîñòðàíÿþò-
ñÿ ïî çàäíåé ïîâåðõíîñòè áåäðà è ãîëåíè âïëîòü äî
ñòîïû. Èøèàñ � âîñïàëåíèå ñåäàëèùíîãî íåðâà,
ðåäêî âîçíèêàåò êàê ñàìîñòîÿòåëüíîå ïîðàæåíèå
ïîÿñíè÷íîãî îòäåëà ïîçâîíî÷íèêà, à ÷àùå ïðîÿâëÿ-
åòñÿ èìåííî â ôîðìå ëþìáîèøèàëãèè � îäíîâðå-
ìåííûõ áîëåé â ïîÿñíèöå è ïî õîäó ñåäàëèùíîãî
íåðâà, ñ ïðåîáëàäàíèåì òîé èëè èíîé ôîðìû.

Ïðè äëèòåëüíîì òå÷åíèè áîëåçíè âîçìîæíî ñî-
÷åòàíèå âñåõ òðåõ ôîðì êëèíè÷åñêèõ ïðîÿâëåíèé
ïîÿñíè÷íîãî îñòåîõîíäðîçà.

* Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî êðåñòöîâûå ïîçâîíêè íå èìåþò
äèñêîâ, ðå÷ü èäåò îá óùåìëåíèè ãðûæåé äèñêà êîðåø-
êîâ, âûõîäÿùèõ ÷åðåç êðåñòöîâûå îòâåðñòèÿ. Ñàìà ãðû-
æà è óùåìëåíèå ìîãóò íàõîäèòüñÿ è âûøå � â ïîÿñíè÷-
íîé îáëàñòè.

Ãðóäíîé ðàäèêóëèò,
èëè ìåæðåáåðíàÿ íåâðàëãèÿ
Ïðè ýòîì çàáîëåâàíèè âîçíèêàåò ñèëüíàÿ áîëü

â ãðóäíîé êëåòêå. Áîëü ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ ïî ìåæ-
ðåáåðüÿì è íîñèò îïîÿñûâàþùèé õàðàêòåð. ×àñòî
ïðè ýòîì íàáëþäàåòñÿ ïîâûøåííàÿ ÷óâñòâèòåëü-
íîñòü êîæè: ïðèêîñíîâåíèå îäåæäû èëè îäåÿëà
âûçûâàåò íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ. Áîëü ïî÷òè ïî-
ñòîÿííàÿ, óñèëèâàåòñÿ ïðè ëþáîì äâèæåíèè òóëî-
âèùà, ïðè êàøëå, ÷èõàíèè. Êîãäà îíà âîçíèêàåò âïåð-
âûå, ÷åëîâåê íå ìîæåò îïðåäåëèòü, îòêóäà îíà èñõî-
äèò: èç ñåðäöà, æåëóäêà èëè æåë÷íîãî ïóçûðÿ. Áîëü
ìîæåò îùóùàòüñÿ òî â ïðàâîé, òî â ëåâîé ïîëîâèíå
ãðóäíîé êëåòêè. Èíîãäà â áîëåçíåííîé îáëàñòè ìî-
æåò îïðåäåëÿòüñÿ äàæå íåêîòîðàÿ ïðèïóõëîñòü.

Îñòåîõîíäðîç
ïîÿñíè÷íîãî îòäåëà ïîçâîíî÷íèêà
Ñóùåñòâóþò ðàçëè÷íûå êëàññèôèêàöèè ôîðì îñ-

òåîõîíäðîçà ïîÿñíè÷íîãî îòäåëà ïîçâîíî÷íèêà. Â îä-
íîé èç íèõ ðàçëè÷àþò òðè òèïà áîëåâûõ ñèíäðîìîâ:

v õðîíè÷åñêîå ëþìáàãî;
v îñòðîå ëþìáàãî;
v ëþìáîèøèàëãèÿ.

Ëþìáàãî è èøèàñ
Ïðè õðîíè÷åñêîì ëþìáàãî áîëè âîçíèêàþò ïå-

ðèîäè÷åñêè. Áîëü â ïîÿñíè÷íîé îáëàñòè óìåðåííàÿ
ïî èíòåíñèâíîñòè, óñèëèâàåòñÿ óòðîì ïîñëå âñòàâà-
íèÿ, ïðîõîäèò ÷åðåç 15�20 ìèíóò, íî çàòåì âíîâü
ïîÿâëÿåòñÿ ïîñëå õîäüáû, äîëãîãî ïðåáûâàíèÿ â âåð-
òèêàëüíîì ïîëîæåíèè èëè ðàáîòå â îäíîé ïîçå.
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×àñòü 3.

Äèàãíîñòèêà
è ëå÷åíèå
ñêîëèîçà

Õðîíè÷åñêèé ïîÿñíè÷íî-êðåñòöîâûé
ðàäèêóëèò
×àùå âñåãî áîëåçíü ðàçâèâàåòñÿ íà îñíîâå îñòåî-

õîíäðîçà. Ïðè ðàäèêóëèòå ïåðèôåðè÷åñêàÿ íåðâíàÿ
ñèñòåìà ïîðàæåíà íà 60�80%. Çàáîëåâàíèå äëèòåëü-
íîå, ñîïðîâîæäàåòñÿ ÷àñòûìè ïåðèîäàìè ñèëüíûõ
áîëåé. Â îòëè÷èå îò ïîÿñíè÷íîãî ïðîñòðåëà, áîëü, êàê
ïðàâèëî, íå ñâÿçàíà ñ êàêèì-òî ðåçêèì îäíîêðàò-
íûì äâèæåíèåì. Õàðàêòåðíûå ñèìïòîìû: «ìóðàø-
êè», ïîêàëûâàíèå è îíåìåíèå êîíå÷íîñòåé, çÿáêîñòü
ñòîï, îñîáåííî ïî íî÷àì. Ó áîëüíîãî ñíèæàåòñÿ ñïî-
ñîáíîñòü íàêëîíÿòüñÿ âïåðåä, íàçàä, â ñòîðîíû. ×àñ-
òî � íàïðÿæåíèå ìûøö ñïèíû ñ îäíîé ñòîðîíû. Ïðè
ýòîì îäíè ìûøöû ñïèíû ìîãóò áûòü óâåëè÷åíû â
îáúåìå, à äðóãèå, íàîáîðîò, îñëàáëåíû è àòðîôèðîâà-
íû. Ïðè íàæàòèè íà îïðåäåëåííûå òî÷êè âîçëå ïî-
çâîíî÷íèêà áîëü ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ ïî íàðóæíîé èëè
çàäíåé ïîâåðõíîñòè áåäðà. Íà ñòîïå, ãîëåíè èëè áåäðå
îòìå÷àþòñÿ çîíû ïîíèæåííîé èëè, íàîáîðîò, ïîâûøåí-
íîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè. Õðîíè÷åñêèé ðàäèêóëèò âîç-
íèêàåò âñëåäñòâèå äàâëåíèÿ ìåæïîçâîíî÷íîãî äèñ-
êà íà íåðâíûé êîðåøîê ñïèííîãî ìîçãà. Â ðåçóëü-
òàòå âîêðóã êîðåøêà âîçíèêàþò îòåê è âîñïàëåíèå.
Ñóùåñòâóþò ïðèçíàêè, êîòîðûå ïîçâîëÿþò ñ âûñî-
êîé ñòåïåíüþ âåðîÿòíîñòè ïðåäñêàçàòü çàòÿæíîå
òå÷åíèå ðàäèêóëèòà ñ ÷àñòûìè ðåöèäèâàìè:

v ñëàáîñòü è ïðîâèñàíèå (ïàðåç) ñòîïû;
v î÷åíü íåçíà÷èòåëüíîå óìåíüøåíèå áîëè âî

âðåìÿ ëå÷åíèÿ;
v ïîíèæåíèå ÷óâñòâèòåëüíîñòè êîæè;
v ïîðàæåíèå áîëåå ÷åì îäíîãî êîðåøêà ñïèí-

íîãî ìîçãà;
v îáîñòðåíèÿ áîëåçíè, ïðîäîëæàþùèåñÿ áîëåå

2�3 ìåñÿöåâ.
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Ãëàâà 8.

Ïðèíöèïû äèàãíîñòèêè
è ëå÷åíèÿ ñêîëèîçà

Äèàãíîñòèêà ñêîëèîçîâ
Òðàäèöèîííî âèçóàëüíàÿ äèàãíîñòèêà ñêîëèîçà

îñíîâûâàåòñÿ íà âèäèìîì îòêëîíåíèè ëèíèè îñòè-
ñòûõ îòðîñòêîâ îò ñðåäíåãî ïîëîæåíèÿ è ñìåùåíèè
àíàòîìè÷åñêèõ ñòðóêòóð îòíîñèòåëüíî ñðåäèííîé ëè-
íèè òóëîâèùà. Â ïîëîæåíèè ñòîÿ, ñ âûïðÿìëåííû-
ìè íîãàìè âûÿâëÿþò ðàçíóþ âûñîòó íàäïëå÷èé, ëî-
ïàòîê, ïîÿñíè÷íûõ òðåóãîëüíèêîâ, ÿãîäè÷íîé ñêëàä-
êè, ïåðåêîñ òàçà. Ïîäâèæíîñòü äåôîðìàöèè ëó÷øå
âñåãî âèäíà ïî èçìåíåíèþ ôîðìû ëèíèè îñòèñòûõ
îòðîñòêîâ ïðè íàêëîíå òóëîâèùà âïåðåä ñî ñâåäåí-
íûìè âïåðåäè ðóêàìè (ðèñ. 16).

Â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ äëÿ òîãî, ÷òîáû áûëà ëó÷-
øå âèäíà ëèíèÿ îñòèñòûõ îòðîñòêîâ, ìîæíî ïîëî-
æèòü ñðåäíèé è óêàçàòåëüíûé ïàëüöû ïî áîêàì îò
îòðîñòêà ñåäüìîãî øåéíîãî ïîçâîíêà è ïðîâåñòè âíèç,
äî êðåñòöà.

Îäíèì èç ðàííèõ ïðèçíàêîâ ñòðóêòóðíîãî ñêî-
ëèîçà ÿâëÿåòñÿ ñêðó÷èâàíèå ïîçâîíêîâ, êîòîðîå ïðî-
ÿâëÿåòñÿ àñèììåòðèåé îêîëîïîçâîíî÷íûõ ìûøö è
äåôîðìàöèåé ðåáåð. Âåëè÷èíó ñêðó÷èâàíèÿ îöåíè-
âàþò ïðè ïðîâåäåíèè òåñòà Àäàìñà: â ïîëîæåíèè
ñòîÿ íà âûïðÿìëåííûõ íîãàõ è íàêëîíå âïåðåä èç-
ìåðÿþò ðàññòîÿíèå ñèììåòðè÷íî óäàëåííûõ îò îñ-
òèñòîãî îòðîñòêà îêîëîïîçâîíî÷íûõ ìûøö èëè ðå-
áåð îò ãîðèçîíòàëüíîé ëèíèè (âûñîòà ãîðáà).

Ðèñ. 16.
Âíåøíèå ïðèçíàêè ñêîëèîçà:

à � çäîðîâûé ïîçâîíî÷íèê ïðè âèäå ñçàäè: ãîëîâà íà îäíîé
âåðòèêàëüíîé îñè ñ ÿãîäèöàìè, ïëå÷è è áåäðà ñèììåòðè÷íû
îòíîñèòåëüíî îäíîé âåðòèêàëüíîé îñè è íàõîäÿòñÿ íà îäíîé
âûñîòå;
á � ñêîëèîòè÷åñêîå èñêðèâëåíèå ïîçâîíî÷íèêà ïðè âèäå ñçà-
äè: ëèíèÿ îñòèñòûõ îòðîñòêîâ íåðîâíàÿ, ïëå÷è è áåäðà íå-
ñèììåòðè÷íû.

áà

Òåñò Àäàìñà íàèáîëåå ïðîñò è ïîêàçàòåëåí äëÿ
ðàííåãî âûÿâëåíèÿ ñêîëèîçîâ ïðè ìàññîâûõ îñìîò-
ðàõ, åãî ìîãóò ïðîâîäèòü íåìåäèöèíñêèå ðàáîòíèêè:
ïàðàìåäèêè, ó÷èòåëÿ ôèçêóëüòóðû â øêîëàõ, òðåíåðû
ñïîðòèâíûõ è òàíöåâàëüíûõ ñåêöèé � òå, êòî ïîñòî-
ÿííî, à íå ïåðèîäè÷åñêè ðàáîòàåò ñ äåòüìè. Îáíàðóæå-
íèå ïîçâîíî÷íîé àñèììåòðèè ñëóæèò îñíîâàíèåì äëÿ
íàïðàâëåíèÿ ðåáåíêà íà îñìîòð ê îðòîïåäó èëè íå-
ïîñðåäñòâåííî � ê ñïåöèàëèñòó-âåðòåáðîëîãó.

Íàäî ïðåäóïðåäèòü ðîäèòåëåé è ïåäàãîãîâ, ÷òî
îñîáîå âíèìàíèå ñëåäóåò óäåëèòü òàêîé æàëîáå, êàê
áîëü â ñïèíå. Â îòëè÷èå îò âçðîñëûõ äåòè è ïîäðîñ-
òêè ñî ñêîëèîçîì ðåäêî æàëóþòñÿ íà áîëè â ñïèíå.
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ùèå è ïîðîé óñóãóáëÿþùèå äåôîðìàöèþ. Íåîáõî-
äèìîñòü âîçäåéñòâèÿ íà ýíäîêðèííûå è äðóãèå ãó-
ìîðàëüíûå ìåõàíèçìû, ó÷àñòâóþùèå â ïàòîãåíåçå
áîëåçíè, ìíîãîêðàòíî äîêàçàíà;

5. Çàêðåïëåíèå ñòàòèêî-äèíàìè÷åñêîé ïîçû íà
óðîâíå ìîçãîâîãî èìïóëüñà � âûðàáîòêà äâèãàòåëü-
íîãî ñòåðåîòèïà ðàöèîíàëüíîé îñàíêè.

Ñîâðåìåííûå âîçìîæíîñòè ïîçâîëÿþò äîïîëíèòü
ëå÷åáíóþ ôèçêóëüòóðó èñïîëüçîâàíèåì òðåíàæåðîâ.
Ãëàâíàÿ öåííîñòü çàíÿòèé íà íèõ çàêëþ÷àåòñÿ â
âîçìîæíîñòè òðåíèðîâàòü ðàçíûå ãðóïïû ìûøö
ñïèíû áåç îñåâîé íàãðóçêè íà ïîçâîíî÷íèê. Îäíàêî
«áîäèáèëäèíã» äëÿ äåòåé ñî ñêîëèîçîì ìîæíî ïðî-
âîäèòü òîëüêî íà ïîñëåäíèõ ñòàäèÿõ çàíÿòèé ëå÷åá-
íîé ôèçêóëüòóðîé, ïîä ðóêîâîäñòâîì îïûòíûõ òðå-
íåðîâ è òîëüêî ïîä âðà÷åáíûì êîíòðîëåì � ïðåæ-
äåâðåìåííîå è íåïðàâèëüíîå èñïîëüçîâàíèå òðåíà-
æåðîâ ìîæåò ïðèâåñòè ê çàêðåïëåíèþ ñêîëèîçà è
âîñïðåïÿòñòâîâàòü åãî èñïðàâëåíèþ.

Çäåñü ÷àñòî âñòðå÷àåòñÿ ðàñïðîñòðàíåííàÿ ïðî-
áëåìà: ïðè âûÿâëåíèè íà÷àëüíûõ ôîðì ñêîëèîçà ó
ðåáåíêà è ïîäðîñòêà îðòîïåäû ñóùåñòâåííî îãðàíè-
÷èâàþò ñïîðòèâíóþ àêòèâíîñòü ïîäðîñòêîâ, ïîëíîñ-
òüþ îñâîáîæäàÿ èõ îò ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê è çàíÿ-
òèé ôèçêóëüòóðîé â øêîëå. Ôàêòû � óïðÿìàÿ âåùü,
è, èìåÿ îïûò áîëåå ÷åì äåñÿòèëåòíåãî íàáëþäåíèÿ
çà ïîäðîñòêàìè, î÷åíü ñåðüåçíî çàíèìàþùèìèñÿ íå-
êîòîðûìè âèäàìè âîñòî÷íûõ åäèíîáîðñòâ (à âîâñå
íå îäíèì òîëüêî ïëàâàíèåì � â ñîîòâåòñòâèè ñ ãîñ-
ïîäñòâóþùèìè ðåêîìåíäàöèÿìè), àâòîð îáðàòèë âíè-
ìàíèå íà ôàêò, çàñòàâèâøèé óñîìíèòüñÿ â ïðàâèëü-
íîñòè «îãðàíè÷èòåëüíûõ» íàçíà÷åíèé. Â ðÿäå ñëó-

Ñòîéêèå, äëèòåëüíîñòüþ áîëåå 2-õ íåäåëü áîëè â ñïè-
íå ó þíûõ ïàöèåíòîâ äîëæíû ñëóæèòü ïîâîäîì ê
ïîèñêó ñåðüåçíûõ áîëåçíåííûõ ïðè÷èí èõ âîçíèê-
íîâåíèÿ, è òîëüêî â ñëó÷àå èñêëþ÷åíèÿ äðóãèõ çà-
áîëåâàíèé ñêîëèîç ìîæåò áûòü ïðèçíàí ïðè÷èíîé
áîëåâîãî ñèíäðîìà.

Ïðèíöèïû ëå÷åíèÿ ñêîëèîçîâ

Êîíñåðâàòèâíîå ëå÷åíèå
Êîíñåðâàòèâíîå ëå÷åíèå ñêîëèîçà âêëþ÷àåò êîì-

ïëåêñ òðàäèöèîííî èçâåñòíûõ è äîñòàòî÷íî ñîâðå-
ìåííûõ ìåðîïðèÿòèé � âðà÷åáíóþ òåðàïåâòè÷åñ-
êóþ ïîìîùü (ìàíóàëüíóþ òåðàïèþ è ìàññàæ), ËÔÊ,
ñàíàòîðíî-êóðîðòíîå ëå÷åíèå.

Öåëüþ êîíñåðâàòèâíîãî ëå÷åíèÿ ÿâëÿåòñÿ äîñ-
òèæåíèå òàêîãî ñîñòîÿíèÿ ïîçâîíî÷íèêà, åãî ñîñó-
äèñòûõ, ìûøå÷íûõ è ñîåäèíèòåëüíîòêàííûõ ñòðóê-
òóð, êîòîðûå îáåñïå÷èëè áû óñòîé÷èâóþ ðåìèññèþ
ñêîëèîçà.

Îáùèìè ïðèíöèïàìè êîíñåðâàòèâíîãî ëå÷åíèÿ
ñêîëèîçîâ ÿâëÿþòñÿ:

1. Èñêëþ÷åíèå íåáëàãîïðèÿòíûõ ñòàòèêî-äèíà-
ìè÷åñêèõ íàãðóçîê íà ïîðàæåííûé îòäåë ïîçâîíî÷-
íèêà;

2. Ñòèìóëÿöèÿ ñîáñòâåííîé àêòèâíîñòè ìûøö
ïîçâîíî÷íèêà;

3. Ïîñòåïåííîñòü, êîìïëåêñíîñòü è èíäèâèäóàëè-
çàöèÿ ëå÷åíèÿ � âûáîð ñðåäñòâ ëå÷åáíî-ôèçêóëüòóð-
íûõ è ðåàáèëèòàöèîííûõ ìåðîïðèÿòèé äîëæåí ðà-
çóìíî ñî÷åòàòü îáùèå è èíäèâèäóàëüíûå ïîäõîäû;

4. Íåîáõîäèìîñòü âîçäåéñòâèÿ íå òîëüêî íà ïî-
çâîíî÷íèê, íî è íà âíóòðåííèå îðãàíû, ó÷àñòâóþ-
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èçäàíèÿõ ïî âîïðîñàì õèðóðãè÷åñêîé âåðòåáðîëîãèè.
Îäíàêî ïðèâåñòè ïîêàçàíèÿ ê ïðîâåäåíèþ õèðóðãè-
÷åñêîé êîððåêöèè ñêîëèîçà ñòîèò � ýòî ìîæåò ïðè-
ãîäèòüñÿ ðîäèòåëÿì òåõ äåòåé, êîòîðûå ïûòàþòñÿ îï-
ðåäåëèòüñÿ ñ íåîáõîäèìîñòüþ îïåðàöèè.

Â ñîîòâåòñòâèè ñ ñîâðåìåííûì óðîâíåì ìåäèöèí-
ñêèõ çíàíèé àáñîëþòíûìè ïîêàçàíèÿìè ê õèðóðãè-
÷åñêîé êîððåêöèè ñêîëèîçà ïîçâîíî÷íèêà ÿâëÿþòñÿ:

v äåôîðìàöèÿ, ïðåâûøàþùàÿ 50°. Áèîìåõàíè-
÷åñêèìè èññëåäîâàíèÿìè äîêàçàíî, ÷òî íåçàâèñèìî
îò ñîõðàíÿþùåéñÿ ïîòåíöèè ðîñòà ýòè äåôîðìàöèè
íåèçáåæíî ïðîãðåññèðóþò, îòðèöàòåëüíî âëèÿÿ íà
ôóíêöèþ âíóòðåííèõ îðãàíîâ è îáóñëîâëèâàÿ ðàç-
âèòèå óùåìëåíèÿ ñïèííîãî ìîçãà;

v èíòåíñèâíîå ïðîãðåññèðîâàíèå èñêðèâëåíèÿ ïî-
çâîíî÷íèêà ó áîëüíûõ ñ äåôîðìàöèåé ìåíåå 40°�45°,
èìåþùèõ êëèíè÷åñêèå è ðåíòãåíîëîãè÷åñêèå ïðèçíà-
êè ñîõðàíÿþùåéñÿ áîëüøîé ïîòåíöèè ðîñòà (ò.å. ïåð-
ñïåêòèâ òîãî, ÷òî ðåáåíîê áóäåò ïðîäîëæàòü ðàñòè);

v íàëè÷èå èëè ïîÿâëåíèå ïðèçíàêîâ ïîðàæåíèÿ
ñïèííîãî ìîçãà èëè îòäåëüíûõ åãî êîðåøêîâ â âèäå
ïðåõîäÿùèõ íåâðîëîãè÷åñêèõ ðàññòðîéñòâ è áîëå-
âîãî ñèíäðîìà.

Ëå÷åíèå ñêîëèîçà îðòîïåäè÷åñêèìè
ìåòîäàìè (îðòåçèðîâàíèå)
Îðòåçèðîâàíèå ÿâëÿåòñÿ ìåòîäîì íàïðàâëåííîé

êîìïåíñàöèè íàðóøåíèé áèîìåõàíè÷åñêèõ ôóíêöèé
ïîçâîíî÷íèêà ïðè ñêîëèîçàõ. Â çàâèñèìîñòè îò ëå-
÷åáíûõ çàäà÷, âûðàæåííîñòè äåôîðìàöèè, ìåòîäà è
ýòàïà ëå÷åíèÿ îðòåç (êîðñåò) ìîæåò áûòü èñïîëüçî-
âàí äëÿ êîìïåíñàöèè ñëàáîñòè ìûøö è ñâÿçîê ïî-

÷àåâ, êîãäà ïî êëèíè÷åñêèì è äàæå ðåíòãåíîëîãè-
÷åñêèì ïðèçíàêàì íàðàñòàíèå ñêîëèîçà áûëî áî-
ëåå ÷åì âåðîÿòíî, àêòèâíûå òðåíèðîâêè îáåñïå÷èëè
îñòàíîâêó äåôîðìàöèè ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà.

Íå ïåðåñêàçûâàÿ ïîäðîáíî âñåõ íàáëþäåíèé,
ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî îãðàíè÷åíèå ïî äîïóñêó ê
ñïîðòèâíûì çàíÿòèÿì äåòåé ñî ñêîëèîçîì äîëæíî
êàñàòüñÿ òîëüêî òåõ âèäîâ ñïîðòà, êîòîðûå ñâÿçàíû
ëèáî ñ ïîñòîÿííûìè âåðòèêàëüíûìè íàãðóçêàìè íà
ïîçâîíî÷íèê (âåëîñèïåäíûé è êîííûé ñïîðò, òÿæå-
ëàÿ àòëåòèêà), ëèáî ñ âîçìîæíîñòüþ åãî ïðÿìîé òðàâ-
ìû (êëàññè÷åñêàÿ è âîëüíàÿ áîðüáà, äçþäî, ñàìáî, áîêñ,
ñíàðÿäíàÿ ãèìíàñòèêà), ëèáî ñ àñèììåòðè÷íûì ìû-
øå÷íûì íàïðÿæåíèåì (òåííèñ, ôåõòîâàíèå). Íàïðî-
òèâ, çàíÿòèÿ èãðîâûìè âèäàìè ñïîðòà, òàíöàìè è
âîñòî÷íûìè åäèíîáîðñòâàìè, êîòîðûå ñïîñîáñòâóþò
ãàðìîíè÷íîìó ìûøå÷íîìó ðàçâèòèþ è ôîðìèðîâà-
íèþ îñàíêè è ðàöèîíàëüíîãî îáùåãî ñòåðåîòèïà äâè-
æåíèé, ìîæíî òîëüêî ïðèâåòñòâîâàòü. Äëÿ äåòåé ñî
ñêîëèîçîì, çàíèìàþùèõñÿ â ãðóïïàõ âîñòî÷íûõ åäè-
íîáîðñòâ, èñïîëüçîâàëèñü ýëåìåíòû êîìïëåêñà Êà-
öóçî Íèøè. Êàê íè ñòðàííî, âûðàæåííûé îçäîðîâè-
òåëüíûé ýôôåêò äîêàçûâàëñÿ âðà÷àìè ïðèçûâíûõ
êîìèññèé âîåíêîìàòîâ, ñíèìàâøèõ îãðàíè÷åíèå ê
ïðèçûâó èç-çà äåôîðìàöèè ïîçâîíî÷íèêà.

Õèðóðãè÷åñêîå ëå÷åíèå
Îïðåäåëåíèå ïîêàçàíèé ê õèðóðãè÷åñêîìó ëå÷å-

íèþ ñêîëèîçà � îäèí èç ñàìûõ ñëîæíûõ âîïðîñîâ, íå
èìåþùèõ îäíîçíà÷íîãî ðåøåíèÿ. Â ðàìêàõ ýòîé êíè-
ãè íå ìåñòî îáñóæäàòü ïîêàçàíèÿ ê ëå÷åáíî-ïðîôè-
ëàêòè÷åñêèì, ñòàáèëèçèðóþùèì è êîñìåòè÷åñêèì
îïåðàöèÿì � îíè ïîäðîáíî èçëîæåíû â ðàçëè÷íûõ
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íî êîòîðîé «ðåêëèíàöèîííîå» äåéñòâèå îáåñïå÷è-
âàåòñÿ ãîðèçîíòàëüíûì äàâëåíèåì (èëè «òÿãàìè»)
íà îïîðíûå òî÷êè, ðàñïîëîæåííûå íà âåðøèíå äå-
ôîðìàöèè ñ âûïóêëîé ñòîðîíû, íà âåðõíåì è íèæ-
íåì íåéòðàëüíûõ îòäåëàõ � ñ âîãíóòîé. Ïðè ýòîì
ìèíèìàëüíàÿ ïðîòÿæåííîñòü îðòåçà ïî ñåãìåíòàì
ïîçâîíî÷íèêà äîëæíà ñîîòâåòñòâîâàòü ðàñïîëîæå-
íèþ îñíîâíûõ äóã äåôîðìàöèé.

Ïðè ñêîëèîçàõ III ñòåïåíè, îñîáåííî ðèãèäíûõ
ãðóäíûõ, èñïðàâëåíèå äåôîðìàöèè íå ìîæåò áûòü îáåñ-
ïå÷åíî òîëüêî áîêîâûì äåéñòâèåì íà îïîðíûå òî÷êè
äóãè. Îáÿçàòåëüíûì êîìïîíåíòîì êîððåêöèè (à ïî
ìåðå íàðàñòàíèÿ äåôîðìàöèè � îñíîâíûì) ñòàíîâèò-
ñÿ îñåâîå âûòÿæåíèå (òðàêöèÿ). Çîíà ôèêñàöèè â ýòèõ
ñëó÷àÿõ ïåðåêðûâàåò îñíîâíóþ äóãó äåôîðìàöèè ïî
ïðîòÿæåííîñòè. Â êà÷åñòâå íèæíåé îïîðû îðòåçû
äàííîãî òèïà èñïîëüçóþò òàçîâîå êîëüöî (òàê íàçû-
âàåìàÿ «îïîðà íà òàç»), ðàñïîëîæåíèå âåðõíåé îïîðû
çàâèñèò îò òèïà äåôîðìàöèè. Íàèáîëüøóþ ýôôåêòèâ-
íîñòü ïðè òàêèõ äåôîðìàöèÿõ äîêàçàë òðàêöèîííî-
èììîáèëèçèðóþùèé êîðñåò Ìèëóîêè (Milwaukee).

Êîðñåò íîñÿò áîëüøóþ ÷àñòü äíÿ (â ïåðèîäå ðî-
ñòà � â òå÷åíèå âñåãî äíÿ, âêëþ÷àÿ ñîí; ïî îêîí÷à-
íèè ðîñòà � íîøåíèå êîðñåòà ïîñòåïåííî îãðàíè-
÷èâàþò äî 6�12 ÷àñîâ â äåíü).

Åùå ðàç îòìåòèì, ÷òî ïðè äåôîðìàöèÿõ III ñòå-
ïåíè â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ïîêàçàíî õèðóðãè÷åñ-
êîå ëå÷åíèå, êîòîðîå ìîæåò îáåñïå÷èòü çíà÷èòåëü-
íîå èñïðàâëåíèå äåôîðìàöèè. Â òîì ñëó÷àå, åñëè
ïðîâåäåíèå åãî ïî êàêèì-ëèáî ïðè÷èíàì íåâîçìîæ-
íî, îðòåçèðîâàíèå ñòàíîâèòñÿ îñíîâíûì êîìïîíåí-
òîì êîíñåðâàòèâíîãî ëå÷åíèÿ.

çâîíî÷íèêà, èñïðàâëåíèÿ äåôîðìàöèè èëè äëÿ îáåñ-
ïå÷åíèÿ ìåõàíè÷åñêîé ñòàáèëüíîñòè äåôîðìèðîâàí-
íîãî ïîçâîíî÷íèêà.

Êîìïåíñèðóþùèå îðòåçû îáåñïå÷èâàþò óðàâíî-
âåøèâàíèå òîíóñà ìûøö, ó÷àñòâóþùèõ â óäåðæà-
íèè ïîëîæåíèÿ òåëà. Ïðèìåíåíèå êîìïåíñèðóþùèõ
îðòåçîâ ïîêàçàíî ïðè ñêîëèîçàõ I ñòåïåíè. Ñ öåëüþ
êîìïåíñàöèè èñïîëüçóþò ýëàñòè÷íûå, ìÿãêîóïðóãèå
îðòåçû, êîòîðûå íîñÿò â òå÷åíèå äíÿ îãðàíè÷åííîå
âðåìÿ (2�4-÷àñà), à òàêæå â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà ïàöè-
åíò ëèáî äëèòåëüíîå âðåìÿ íàõîäèòñÿ â ñòàòè÷íîì
ïîëîæåíèè, ëèáî âûíóæäåí âûïîëíÿòü ôèçè÷åñêèå
íàãðóçêè. Ïîäîáíûå óñòðîéñòâà ìîæíî êóïèòü â
àïòåêàõ ïîä íàçâàíèÿìè «êîððåêòîð îñàíêè» è ò.ï.
Ýòè ôèðìåííûå íàçâàíèÿ ïåðåäàþò ñàìóþ ñóòü ôóíê-
öèè ýòèõ èçäåëèé.

Ïðè ñêîëèîçàõ I è II ñòåïåíè ñ ñîìíèòåëüíîé è
âûñîêîé âåðîÿòíîñòüþ óâåëè÷åíèÿ ñòåïåíè äåôîð-
ìàöèè ïîçâîíî÷íèêà ïðåäïî÷òåíèå äîëæíî áûòü
îòäàíî óïðóãîýëàñòè÷íûì è óïðóãèì êîìïåíñàöè-
îííî-ðåêëèíèðóþùèì îðòåçàì. Òàêèå îðòåçû íå
ÿâëÿþòñÿ îïîðîé äëÿ ïîçâîíî÷íèêà, îäíàêî, ïðè ýòîì
îáåñïå÷èâàþò êîìïåíñàöèþ ìûøå÷íîé íåäîñòàòî÷-
íîñòè, îïîñðåäîâàíî ðàçãðóæàþò òåëà ïîçâîíêîâ ñ
ïåðåíîñîì ÷àñòè íàãðóçêè íà äóãîîòðîñ÷àòûå ñóñ-
òàâû, îãðàíè÷èâàþò ìàêñèìàëüíóþ àìïëèòóäó äâè-
æåíèé ïîçâîíî÷íèêà è ñòàáèëèçèðóþò åãî ôèçèîëî-
ãè÷åñêîå ïîëîæåíèå ïðè ñòàòè÷åñêîé ïîçå. Êîðñåò
íîñÿò íå ìåíåå 6 ÷àñîâ â äåíü, ïðîäëåâàÿ ýòîò ïåðè-
îä ïðè äëèòåëüíûõ íàãðóçêàõ èëè ñòàòè÷íîì ïîëî-
æåíèè. Êîððèãèðóþùèé ýôôåêò òàêèõ îðòåçîâ îñ-
íîâàí íà òðåõòî÷å÷íîé ìîäåëè äåôîðìàöèè, ñîãëàñ-
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íî÷íèêà (ïîäëîæèâ ïðè ýòîì ïîä áîê íà óðîâíå âåð-
øèíû èñêðèâëåíèÿ âàëèê), ñòîÿ íà ÷åòâåðåíüêàõ.
Ïðè íàëè÷èè ó ðåáåíêà êèôîñêîëèîçà â ïîëîæåíèè
ëåæà íà ñïèíå ñëåäóåò ïîäëîæèòü âàëèê ïîä ñïèíó
íà óðîâíå èñêðèâëåíèÿ. Ïðè âûðàæåííîì ëîðäîçå
ïîçâîíî÷íèêà â ïîëîæåíèè ëåæà íà æèâîòå íåîáõî-
äèìî ïîäëîæèòü ïîä æèâîò ïîäóøêó èëè âàëèê.

Íåçàâèñèìî îò êóðñà ëå÷åíèÿ â ðàçãðóçî÷íûõ
ïîëîæåíèÿõ äëÿ ïîçâîíî÷íèêà ëå÷åáíàÿ ãèìíàñòè-
êà äîëæíà ïðîâîäèòüñÿ è ïðè áîëüøîé ìîáèëüíîñ-
òè ïîçâîíî÷íèêà, âûðàæåííîé ñëàáîñòè ìûøå÷íî-
ñâÿçî÷íîãî àïïàðàòà, áóðíîì ïðîãðåññèðîâàíèè ñêî-
ëèîçà, åãî íåóðàâíîâåøåííîñòè, à òàêæå ó äåòåé ñëà-
áî ôèçè÷åñêè ðàçâèòûõ, îñëàáëåííûõ.

Â äàëüíåéøåì, ïî ìåðå óêðåïëåíèÿ ìûøå÷íî-
ñâÿçî÷íîãî àïïàðàòà, çàíÿòèÿ ëå÷åáíîé ãèìíàñòèêîé
ìîãóò ïðîâîäèòüñÿ è â èñõîäíîì ïîëîæåíèè ñòîÿ,
ñòîÿ ó ñíàðÿäîâ (ñòóë, ãèìíàñòè÷åñêàÿ ñòåíêà, ïî-
ðó÷íè), íà ñíàðÿäàõ (ãèìíàñòè÷åñêàÿ ñêàìåéêà, ñòåí-
êà), õîäüáà è âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé ïðè õîäüáå.
Íå ðåêîìåíäóåòñÿ ëå÷åáíóþ ôèçêóëüòóðó ïðîâîäèòü
â ïîëîæåíèè ñèäÿ, òàê êàê ñèäÿ ïîä âëèÿíèåì òÿ-
æåñòè ãîëîâû è ïëå÷åâîãî ïîÿñà ïðîèñõîäèò èçìå-
íåíèå ñîîòíîøåíèÿ êðèâèçíû ïîçâîíî÷íèêà, êîíöû
äóã èñêðèâëåíèÿ ñáëèæàþòñÿ, äåôîðìàöèÿ ïîçâîíî÷-
íèêà óâåëè÷èâàåòñÿ.

Íå ðåêîìåíäóåòñÿ âêëþ÷àòü áåã, ïðûæêè, ïîä-
ñêîêè è ëþáûå äðóãèå ñîòðÿñåíèÿ òåëà, òàê êàê ïðè
ýòîì ïðîèñõîäèò òðàâìàòèçàöèÿ ïîçâîíêîâ, ìåæïîç-
âîíî÷íûõ äèñêîâ, îñîáåííî íà âîãíóòîé ñòîðîíå èñ-
êðèâëåíèÿ ïîçâîíî÷íèêà, ÷òî íåìèíóåìî ïðèâîäèò
ê äàëüíåéøåìó ïðîãðåññèðîâàíèþ ñêîëèîçà.

Ãëàâà 9.

Ëå÷åíèå ñêîëèîçà
ìåòîäîì äâèãàòåëüíîé òåðàïèè

Ëå÷åáíàÿ ôèçêóëüòóðà çàíèìàåò îäíî èç âåäó-
ùèõ ìåñò â êîìïëåêñíîì ëå÷åíèè ñêîëèîçà.

Öåëè è çàäà÷è ëå÷åáíîé ôèçêóëüòóðû
1. Ñïîñîáñòâîâàòü óìåíüøåíèþ ñòåïåíè ïðîãðåñ-

ñèðîâàíèÿ ñêîëèîçà.
2. Êîððåêöèÿ èìåþùèõñÿ äåôîðìàöèé îïîðíî-

äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà è äðóãèõ ñèñòåì (ïîçâîíî÷-
íèêà, ãðóäíîé êëåòêè, ñòîï, èñïðàâëåíèå ïðèêóñà è ò.ä.).

3. Óêðåïëåíèå ìûøå÷íî-ñâÿçî÷íîãî àïïàðàòà,
ñîçäàíèå åñòåñòâåííîãî ìûøå÷íîãî êîðñåòà, ÷òî áó-
äåò ñïîñîáñòâîâàòü ïîääåðæàíèþ ïîçâîíî÷íèêà â
ïðàâèëüíîì ïîëîæåíèè.

4. Âîñïèòàíèå ïðàâèëüíîé îñàíêè.
5. Óëó÷øåíèå ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ äû-

õàòåëüíîé, ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé, íåðâíîé è äðóãèõ
ñèñòåì.

6. Îáùåóêðåïëÿþùåå, îçäîðîâèòåëüíîå âîçäåé-
ñòâèå íà îðãàíèçì ðåáåíêà â öåëîì.

Îäíîé èç îñíîâíûõ ôîðì ËÔÊ ÿâëÿåòñÿ ëå÷åá-
íàÿ ãèìíàñòèêà. Çàíÿòèÿ ëå÷åáíîé ãèìíàñòèêîé
íàçíà÷àþòñÿ ñ âûáîðà èñõîäíîãî ïîëîæåíèÿ. Â íà-
÷àëå êóðñà ëå÷åíèÿ ãèìíàñòèêà äîëæíà ïðîâîäèòü-
ñÿ â ðàçãðóçî÷íûõ äëÿ ïîçâîíî÷íèêà ïîëîæåíèÿõ.
Íàèáîëåå îïòèìàëüíûìè ðàçãðóçî÷íûìè ïîëîæåíè-
ÿìè äëÿ ïîçâîíî÷íèêà ñ÷èòàþòñÿ: ëåæà íà ñïèíå,
íà æèâîòå, íà áîêó ñî ñòîðîíû âûïóêëîñòè ïîçâî-
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ãèìíàñòè÷åñêàÿ ñòåíêà), êîãäà ñ ïîìîùüþ îñÿçàíèÿ
îí îïðåäåëÿåò ðàñïîëîæåíèå ÷àñòåé òåëà.

Îáÿçàòåëüíûì ïðè ôîðìèðîâàíèè ïðàâèëüíîé
îñàíêè ÿâëÿåòñÿ èñïîëüçîâàíèå çðèòåëüíîãî êîíò-
ðîëÿ ïåðåä çåðêàëîì. Çðèòåëüíûé êîíòðîëü ïîìî-
ãàåò óìåíüøèòü àñèììåòðèþ ÷àñòåé òåëà, ïðèâåñòè
îòêëîíåííûé êîðïóñ ê ñðåäíåé ëèíèè, âûðàâíèâàÿ
òåì ñàìûì ïîëîæåíèå ãîëîâû, òðåóãîëüíèêè òà-
ëèè è óñòàíîâèòü ïàðàëëåëüíîñòü ëèíèé íàäïëå-
÷èé è òàçà. Äåòè, íàó÷èâøèñü âëàäåòü ñâîèì òå-
ëîì â ñòàòèêå, íå óìåþò ñîõðàíÿòü ïðàâèëüíóþ
îñàíêó â äèíàìèêå è ïðè âûïîëíåíèè ôèçè÷åñêèõ
óïðàæíåíèé, õîäüáå. Íàïðèìåð, âî âðåìÿ ïðèñåäà-
íèÿ ïðîèñõîäèò îòêëîíåíèå êîðïóñà íàçàä èëè
âïåðåä, è â íà÷àëå îáó÷åíèÿ îíè íå ìîãóò ïðèâåñòè
åãî â ïðàâèëüíîå ïîëîæåíèå. Â ýòèõ ñëó÷àÿõ ïðè-
ñåäàíèå ñëåäóåò âûïîëíÿòü ó ïëîñêîñòè, ïðè÷åì
ñïèíà äîëæíà ïëîòíî ïðèêàñàòüñÿ âñåé ïîâåðõíîñ-
òüþ ê ýòîé ïëîñêîñòè, ÷òîáû çàêðåïèòü ó ðåáåíêà
ìûøå÷íî-ñóñòàâíîå ÷óâñòâî.

Âûðàáîòêå ìûøå÷íî-ñóñòàâíîãî ÷óâñòâà ïîìîãà-
þò è óïðàæíåíèÿ â áàëàíñèðîâàíèè, ðàâíîâåñèå
(óäåðæàíèå ëåãêèõ ïðåäìåòîâ íà ãîëîâå, õîäüáà ïî
øèðîêîé è óçêîé ïëîñêîñòè îïîðû ñíà÷àëà ñ êîíò-
ðîëåì çðåíèÿ, çàòåì ñ âûêëþ÷åíèåì çðèòåëüíîãî
àíàëèçàòîðà è äð.)

Íåìàëîâàæíîå çíà÷åíèå â âîñïèòàíèè ïðàâèëüíîé
îñàíêè èìåþò óïðàæíåíèÿ íà êîîðäèíàöèþ äâèæå-
íèé. Óïðàæíåíèÿ íà êîîðäèíàöèþ ïîçâîëÿþò ñîçíà-
òåëüíî ïðèäàâàòü ãîëîâå, òóëîâèùó, êîíå÷íîñòÿì ïðà-
âèëüíîå çàäàííîå ïîëîæåíèå, ñîçíàòåëüíî åãî âèäîèç-
ìåíÿòü è óäåðæèâàòü â ýòîì ïîëîæåíèè. Ýòî äàåò
âîçìîæíîñòü ðåáåíêó îáó÷àòüñÿ âëàäåíèþ ñâîèì

Ïîñëå ïîäáîðà èñõîäíîãî ïîëîæåíèÿ äëÿ ðåáåí-
êà ñëåäóåò ïåðåõîäèòü ê ðåøåíèþ çàäà÷è àêòèâíîé
êîððåêöèè ïîçâîíî÷íèêà. Íà çàíÿòèÿõ ëå÷åáíîé
ãèìíàñòèêè ðåøàþòñÿ âîïðîñû àêòèâíîé êîððåêöèè.
Âèäû àêòèâíîé êîððåêöèè íàõîäÿòñÿ â ïðÿìîé çà-
âèñèìîñòè îò ëîêàëèçàöèè äóãè èñêðèâëåíèÿ ïî-
çâîíî÷íèêà, òî åñòü îò òèïîâ ñêîëèîçà. Ïðè íàëè-
÷èè äóãè èñêðèâëåíèÿ â ãðóäíîì îòäåëå êîððåêöèÿ
ïîçâîíî÷íèêà äîñòèãàåòñÿ ïîäúåìîì ðóêè ââåðõ íà
âîãíóòîé ñòîðîíå èñêðèâëåíèÿ. Ïðè ýòîì ïðîèñõî-
äèò âûðàâíèâàíèå ïîëîæåíèÿ íàäïëå÷èé, óìåíüøå-
íèå äóãè èñêðèâëåíèÿ ïîçâîíî÷íèêà. Ñî ñòîðîíû
âûïóêëîñòè ðóêà ìîæåò áûòü îòâåäåíà â ñòîðîíó è
íàõîäèòüñÿ íå âûøå ãîðèçîíòàëè èëè áûòü îïóùå-
íà âäîëü òóëîâèùà.

Ïðè íàëè÷èè äóãè èñêðèâëåíèÿ â ïîÿñíè÷íîì
îòäåëå ïîçâîíî÷íèêà äëÿ àêòèâíîé êîððåêöèè äå-
ôîðìàöèè íåîáõîäèìî îòâåñòè íîãó â ñòîðîíó íà
ñòîðîíå âûïóêëîñòè äóãè èñêðèâëåíèÿ, ÷òî âåäåò ê
âûðàâíèâàíèþ ïîëîæåíèÿ òàçà è óìåíüøåíèþ äóãè
èñêðèâëåíèÿ ïîçâîíî÷íèêà.

Àêòèâíàÿ êîððåêöèÿ òîðñèîííûõ èçìåíåíèé
ïîçâîíî÷íèêà äîñòèãàåòñÿ ïóòåì ïîâîðîòà òàçà, òó-
ëîâèùà, çàâåäåíèÿ êîíå÷íîñòåé â ñòîðîíó, ïðîòèâî-
ïîëîæíóþ ðàçâîðîòó ïîçâîíêîâ.

Ðàçíîâèäíîñòüþ êîððèãèðóþùèõ óïðàæíåíèé
ÿâëÿþòñÿ óïðàæíåíèÿ íà ñàìîêîððåêöèþ, âûðàáîò-
êó ïðàâèëüíîé îñàíêè. Ðåáåíîê íå óìååò âëàäåòü
ñâîèì òåëîì. Ó íåãî ñëàáî âûðàæåíî ìûøå÷íî-ñóñ-
òàâíîå ÷óâñòâî, ïîýòîìó åìó òðóäíî ïîääåðæèâàòü
ïðàâèëüíóþ îñàíêó. Âî âðåìÿ çàíÿòèé ëå÷åáíîé
ãèìíàñòèêîé ìîæíî âûðàáîòàòü ñóñòàâíîå ÷óâñòâî
ïîñðåäñòâîì ïðèêîñíîâåíèÿ ñïèíû ê îïîðå (ñòåíà,
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ñïåöèàëüíûå äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ: îòâåäåíèå
ðóê â ñòîðîíû, ââåðõ, ïðèâåäåíèå ðóê ê òóëîâèùó,
ãðóäíîé êëåòêå, ïðèâåäåíèå ñîãíóòûõ íîã ê æèâîòó,
äèàôðàãìàëüíîå äûõàíèå è äð.

Â êîìïëåêñ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé äûõàòåëü-
íûå óïðàæíåíèÿ ââîäÿòñÿ ñ öåëüþ ñíèæåíèÿ íà-
ãðóçîê è ïîâûøåíèÿ ýôôåêòèâíîñòè óïðàæíåíèé íà
ðàññëàáëåíèå (íà âûäîõå). Âî âðåìÿ ëå÷åáíîé ãèì-
íàñòèêè ðåáåíîê íå äîëæåí çàäåðæèâàòü äûõàíèå,
îñîáåííî ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé â èçîìåòðè-
÷åñêîì ðåæèìå, ñ óñèëèåì.

Áîëüøîå çíà÷åíèå ñëåäóåò ïðèäàâàòü óïðàæíå-
íèÿì íà ðàññëàáëåíèå ìûøö. Èõ íóæíî âêëþ÷àòü
ïîñëå óïðàæíåíèé ñ óñèëèåì, ÷òîáû ñíÿòü ìûøå÷-
íîå íàïðÿæåíèå, à òàêæå äëÿ ñíèæåíèÿ ôèçè÷åñ-
êèõ íàãðóçîê.

Âñå âûøåïåðå÷èñëåííûå ñïåöèàëüíûå óïðàæíå-
íèÿ ïðîâîäÿòñÿ íà ôîíå îáùåðàçâèâàþùèõ óïðàæíå-
íèé, îêàçûâàþùèõ îáùåóêðåïëÿþùåå âîçäåéñòâèå íà
âåñü îðãàíèçì â öåëîì, ñïîñîáñòâóþùèõ óëó÷øåíèþ
ôóíêöèè âíóòðåííèõ îðãàíîâ, êðîâî- è ëèìôîîáðàùå-
íèÿ, òðîôèêè ìûøö, êîñòíîé ñèñòåìû. Îáùåðàçâèâà-
þùèå óïðàæíåíèÿ íè â êîåì ñëó÷àå íå äîëæíû óâå-
ëè÷èâàòü ìîáèëüíîñòü ïîçâîíî÷íèêà. Ñëåäîâàòåëüíî,
íà íèõ ðàñïðîñòðàíÿþòñÿ òå æå ïðàâèëà, ÷òî è ïðè
âûïîëíåíèè ñïåöèàëüíûõ óïðàæíåíèé.

Ïîìèìî çàíÿòèé ëå÷åáíîé ãèìíàñòèêîé, êîòîðàÿ
äîëæíà ïðîâîäèòüñÿ åæåäíåâíî ïî 40�50 ìèíóò, ðå-
êîìåíäóþòñÿ çàíÿòèÿ ïëàâàíèåì, êàòàíèå íà ëûæàõ,
ýëåìåíòû èãðû â âîëåéáîë, áàñêåòáîë, ôåõòîâàíèå,
ñòðåëüáà èç ëóêà â êîððèãèðóþùèõ ïîçàõ. Ïðîòè-
âîïîêàçàíû òàêèå âèäû ñïîðòà, êîòîðûå óâåëè÷èâà-
þò ìîáèëüíîñòü ïîçâîíî÷íèêà (áåã, ïðûæêè), óâåëè-

òåëîì, ñîõðàíÿòü ïðàâèëüíóþ îñàíêó, êîððèãèðîâàòü
èìåþùóþñÿ äåôîðìàöèþ ïîçâîíî÷íèêà.

Ñîõðàíèòü ïðàâèëüíóþ îñàíêó íåâîçìîæíî ïðè
ñëàáîñòè ìûøå÷íî-ñâÿçî÷íîãî àïïàðàòà. Ïîýòîìó
ñëåäóåò îñîáîå âíèìàíèå îáðàòèòü íà óêðåïëåíèå
èìåííî òåõ ìûøå÷íûõ ãðóïï, êîòîðûå óäåðæèâà-
þò ïîçâîíî÷íèê â ïðàâèëüíîì ïîëîæåíèè âî âðå-
ìÿ ñèäåíèÿ, ñòîÿíèÿ, õîäüáû: à) ìûøöû øåè, ñïè-
íû, ïîÿñíèöû; á) êîñûå è ïðÿìûå ìûøöû æèâîòà;
â) ïîäâçäîøíî-ïîÿñíè÷íûå ìûøöû; ã) ÿãîäè÷íûå;
ä) ìûøöû íîã, ïîääåðæèâàþùèå ñâîäû ñòîï è äð.

Ïðè âûïîëíåíèè ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé íå-
îáõîäèìî ïðèäåðæèâàòüñÿ ñëåäóþùèõ ïðàâèë: 1) íå
óâåëè÷èâàòü ìîáèëüíîñòü ïîçâîíî÷íèêà; 2) íå ðàñ-
òÿãèâàòü ìûøå÷íî-ñâÿçî÷íûé àïïàðàò, ïîääåðæèâà-
þùèé ïîçâîíî÷íèê; 3) íå íàãðóæàòü ïîçâîíî÷íèê
ïî âåðòèêàëüíîé îñè; 4) íå âûçûâàòü ñîòðÿñåíèå òåëà
(ïðûæêè, ïîäñêîêè, áåã è äð.). Âñå ýòè óïðàæíåíèÿ
ñïîñîáñòâóþò ïðîãðåññèðîâàíèþ ñêîëèîçà, óâåëè÷è-
âàþò èñêðèâëåíèå ïîçâîíî÷íèêà, òðàâìàòèçàöèþ
ìåæïîçâîíî÷íûõ õðÿùåé, îñîáåííî íà âîãíóòîé ñòî-
ðîíå èñêðèâëåíèÿ.

×òîáû èçáåæàòü óâåëè÷åíèÿ ìîáèëüíîñòè ïîçâî-
íî÷íèêà, íåîáõîäèìî: à) âûïîëíåíèå áîëüøèíñòâà
óïðàæíåíèé, îñîáåííî äëÿ ïîçâîíî÷íèêà, â èçîìåò-
ðè÷åñêîì ðåæèìå; á) îãðàíè÷èòü àìïëèòóäó äâèæå-
íèé äëÿ êîðïóñà, äëÿ íîã; â) èñêëþ÷èòü óïðàæíåíèÿ
íà âûòÿæåíèå ïîçâîíî÷íèêà (÷èñòûå âèñû, âûïîëíå-
íèå óïðàæíåíèé íà íàêëîííîé ïëîñêîñòè è äð.).

Äåôîðìàöèÿ ãðóäíîé êëåòêè è ïîçâîíî÷íèêà
íàðóøàåò ôóíêöèþ âíåøíåãî äûõàíèÿ. Ñ ýòîé öå-
ëüþ äëÿ óëó÷øåíèÿ ôóíêöèè âíåøíåãî äûõàíèÿ â
êîìïëåêñ ëå÷åáíîé ãèìíàñòèêè äîëæíû ââîäèòüñÿ



118

Á. À. Ìåäâåäåâ

119

Ãëàâà 10.

Ëå÷åíèå ñêîëèîçà ìåòîäîì
ìàíóàëüíîé òåðàïèè

Ìàíóàëüíàÿ òåðàïèÿ äëèòåëüíîå âðåìÿ îòðèöàëàñü
êàê ìåòîä òåðàïåâòè÷åñêîãî âîçäåéñòâèÿ ïðè ëå÷åíèè
ñêîëèîçîâ, îäíàêî ñåãîäíÿ íèêòî íå ñîìíåâàåòñÿ, ÷òî
åå èñïîëüçîâàíèå ïðèíîñèò âèäèìûå ðåçóëüòàòû. Íà
ñåãîäíÿøíèé äåíü ýòî îäèí èç íàèáîëåå ÷àñòî èñïîëü-
çóåìûõ ìåòîäîâ è, âåðîÿòíî, íàèáîëåå ýôôåêòèâíûé
ìåòîä êîíñåðâàòèâíîãî ëå÷åíèÿ ñêîëèîçà. Íàäî ñêà-
çàòü, ÷òî ëå÷åáíîå âîçäåéñòâèå ìàíóàëüíîé òåðàïèè è
åå ïðàâî íà ñóùåñòâîâàíèå êàê îôèöèàëüíîãî ìåäè-
öèíñêîãî ìåòîäà ïðèçíàâàëèñü ñ áîëüøèì òðóäîì.
Îôèöèàëüíûå ìåäèöèíñêèå êðóãè äîëãî íàõîäèëèñü
â îïïîçèöèè ê ýòîé ìåòîäèêå.

Çàäà÷åé ìàíóàëüíîé òåðàïèè ÿâëÿåòñÿ ðàñòÿæå-
íèå ïîçâîíî÷íèêà, ëèêâèäàöèÿ ôóíêöèîíàëüíûõ
áëîêîâ ïîçâîíî÷íûõ äâèãàòåëüíûõ ñåãìåíòîâ (ÏÄÑ),
âîññòàíîâëåíèå ìàêñèìàëüíî äîñòèæèìîé ôóíêöè-
îíàëüíîé ïîäâèæíîñòè ïîçâîíî÷íèêà, íîðìàëèçàöèÿ
ðàçâèòèÿ îêîëîïîçâîíî÷íîé ìûøå÷íîé ìàññû, óñò-
ðàíåíèå ñêðó÷èâàíèÿ è ìàêñèìàëüíî âîçìîæíàÿ
íîðìàëèçàöèÿ ïîëîæåíèÿ ïîçâîíêîâ. Êàê ïðàâèëî,
ñåàíñ ìàíóàëüíîé òåðàïèè ñòðîèòñÿ â ñëåäóþùåé
ïîñëåäîâàòåëüíîñòè: ñíà÷àëà ïðèìåíÿþò ïðèåìû äëÿ
ðàñòÿãèâàíèÿ ïîçâîíî÷íèêà, çàòåì äîáàâëÿþò ïðè-
åìû «ðàñêðó÷èâàíèÿ» ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà ñ «ïðè-
öåëîì» íà êîíêðåòíûå ÏÄÑ. Ïðè ýòîì òàêòèêà ñòðî-
èòñÿ íà ïîñòåïåííîì âîçâðàùåíèè â íîðìàëüíîå
ïîëîæåíèå ñàìûõ êðàéíèõ ïîçâîíêîâ, ó÷àñòâóþùèõ
â èñêðèâëåíèè, ñåàíñ çà ñåàíñîì äâèãàÿñü ê ñåãìåí-
òó, ÿâëÿþùåìóñÿ âåðøèíîé äóãè. Ïîñëå ñíÿòèÿ

÷èâàþò ñòàòè÷åñêèå íàãðóçêè íà ïîçâîíî÷íèê (òÿ-
æåëàÿ àòëåòèêà).

Àâòîð äàííîé êíèãè èìååò äîñòàòî÷íî óáåäèòåëü-
íûé îïûò èñïîëüçîâàíèÿ â êà÷åñòâå äâèãàòåëüíîé
òåðàïèè ãèìíàñòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé ñèñòåìû Êà-
öóçî Íèøè â íåêîòîðîé àâòîðñêîé ïåðåðàáîòêå. Ñòàí-
äàðòíûå óïðàæíåíèÿ ñèñòåìû � «Ðàñòÿãèâàíèå»,
«Çîëîòàÿ ðûáêà», «Ñæèãàíèå øëàêîâ» � äîïîëíÿ-
þòñÿ ãèìíàñòèêîé äëÿ øåéíîãî îòäåëà ïîçâîíî÷íè-
êà, êîòîðàÿ íîñèò óñëîâíîå íàçâàíèå «Ïîäòÿíóòüñÿ
íà ðàäóãå», è íåñêîëüêî íåîáû÷íîé ìîäèôèêàöèåé
ïðèøåäøåãî èç õàòõà-éîãè óïðàæíåíèÿ «êîøêà-ñî-
áàêà», êîòîðîå îäíîâðåìåííî óêðåïëÿåò ãëóáîêèå
ìûøöû ïîçâîíî÷íèêà, íîðìàëèçóåò ïîëîæåíèå ãðóä-
íûõ è ïîÿñíè÷íûõ ïîçâîíêîâ è ïîâûøàåò ïîäâèæ-
íîñòü òàçîáåäðåííûõ ñóñòàâîâ. Äåñÿòèëåòíèé îïûò
èñïîëüçîâàíèÿ ýòîé ñèñòåìû äîêàçàë åå âûñîêóþ
ýôôåêòèâíîñòü äàæå íà ôîíå ñóùåñòâóþùèõ áîëå-
âûõ ñèíäðîìîâ. Óáåäèòåëüíûå ðåçóëüòàòû óäàâàëîñü
ïîëó÷àòü äàæå ó ïðîôåññèîíàëüíûõ òðåíåðîâ è ïðî-
ôåññèîíàëüíûõ ñïîðòñìåíîâ (áîêñåðîâ è âîñòî÷íè-
êîâ), äëÿ êîòîðûõ ïîñòîÿííûå òðàâìû ãðóäíîãî îò-
äåëà ïîçâîíî÷íèêà � èçäåðæêè ïðîôåññèè, à áîëå-
âûå ñèíäðîìû ãðóäíîãî îòäåëà ïîçâîíî÷íèêà �
ïðàêòè÷åñêè íîðìà æèçíè. Äàæå íà ýòîì âåñüìà
íåáëàãîïðèÿòíîì ôîíå óäàâàëîñü âûçûâàòü èñ÷åç-
íîâåíèå áîëåé, ñíèæåíèå ïîäâèæíîñòè ãðóäíûõ ïî-
çâîíêîâ, âîçìîæíîñòü ïðîäîëæåíèÿ ïðîôåññèîíàëü-
íîé äåÿòåëüíîñòè è ñïîðòèâíîé êàðüåðû. Ïðè ýòîì
óïðàæíåíèÿ ïîääåðæèâàþùåãî ôèçêóëüòóðíîãî êîì-
ïëåêñà ïðîñòî ñòàíîâèëèñü ÷àñòüþ åæåäíåâíîé ãè-
ãèåíè÷åñêîé ãèìíàñòèêè. Áîëåå ïîäðîáíî ýòè ìåòî-
äèêè ðàññìàòðèâàþòñÿ â ãëàâàõ 18, 19, 20.
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Àâòîð íà ñîáñòâåííîì îïûòå ìîæåò ñîîáùèòü î
ðåçóëüòàòàõ ìàíóàëüíîé òåðàïèè, ïðîâîäèìîé â âèäå
ïîâòîðíûõ êóðñîâ 2�3 ðàçà â ãîä ó âçðîñëûõ ëþäåé
ñî ñôîðìèðîâàííîé äåôîðìàöèåé ïîçâîíêîâ è ãðóä-
íîé êëåòêè. Ïîäîáíûå êóðñû ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ
4�6 ñåàíñîâ ïîçâîëÿþò óâåëè÷èòü ðîñò ïàöèåíòîâ
íà 3�5 ñàíòèìåòðîâ è çðèòåëüíî óìåíüøèòü âûðàæåí-
íîñòü ñêîëèîòè÷åñêîé äåôîðìàöèè ïîçâîíî÷íèêà êàê
ìèíèìóì íà îäíó êëèíè÷åñêóþ ñòåïåíü. Ïðîâåäåíèå
ïîäîáíûõ æå êóðñîâ ó ïîäðîñòêîâ 13�14 ëåò ñ ôîðìè-
ðóþùåéñÿ äåôîðìàöèåé ãðóäíîé êëåòêè ïîçâîëÿëî
îñòàíîâèòü ïðîöåññ è ïîëó÷èòü ïîçâîíî÷íûé ñòîëá
ñî ñêîëèîòè÷åñêèìè èçìåíåíèÿìè âñåãî ëèøü ïåð-
âîé ñòåïåíè (áåç êëèíîâèäíîé äåôîðìàöèè òåë ïî-
çâîíêîâ) ê ìîìåíòó äîñòèæåíèÿ ñîâåðøåííîëåòèÿ.
Ïðè ýòîì íàäî çàìåòèòü, ÷òî ìàíóàëüíàÿ òåðàïèÿ,
êàê ëþáîé äðóãîé ïðîöåññ «ðóêîäåëèÿ» â ìåäèöèíå,
íåâåðîÿòíî ïðî÷íî «çàâÿçàíà» íà ëè÷íîñòè âðà÷à �
ñî âñåìè âûòåêàþùèìè ïëþñàìè è ìèíóñàìè ëè÷-
íîñòíîãî ó÷àñòèÿ.

Îñîáî íàäî îòìåòèòü, ÷òî ïðèìåíåíèå ìàíóàëüíîé
òåðàïèè âîçìîæíî òîëüêî â ñëó÷àå, åñëè äî åå íàçíà-
÷åíèÿ áîëüíîé ïîëíîöåííî îáñëåäîâàí è òàêèå ýòèî-
ëîãè÷åñêèå ïðè÷èíû ñêîëèîçà, êàê òðàâìà, âîñïàëè-
òåëüíûå ïðîöåññû, îïóõîëè è ïîðîêè ðàçâèòèÿ ïîçâî-
íî÷íèêà è ñïèííîãî ìîçãà, îäíîçíà÷íî èñêëþ÷åíû.

Êàê ñëåäóåò èç íàçâàíèÿ, ïðîèñõîäÿùåãî îò ëà-
òèíñêîãî ñëîâà «ìàíóñ» (ðóêà), ìàíóàëüíàÿ òåðàïèÿ
ïîäðàçóìåâàåò ëå÷åíèå ðóêàìè. Îäíàêî åñòü ìåòî-
äèêè, èñïîëüçóþùèå íå òîëüêî ðóêè îïåðàòîðà, íî è
ñïåöèàëüíûå èíñòðóìåíòàëüíûå ïîñîáèÿ äëÿ ïîëó-
÷åíèÿ ýôôåêòà ñíÿòèÿ áëîêîâ ÏÄÑ è ïåðåìåùåíèÿ
ïîçâîíêîâ. Ñ îäíîé èç òàêèõ ìåòîäèê âû ïîçíàêî-
ìèòåñü â ñëåäóþùåé ãëàâå.

íàïðÿæåíèÿ ìûøö è ñâÿçîê âûïîëíÿþò ïðèåìû, ïî-
çâîëÿþùèå ðàçâåðíóòü ïîçâîíêè è äîáèòüñÿ óñòðà-
íåíèÿ ñêðó÷èâàíèÿ. Ïîäîáíûå âîçäåéñòâèÿ òðåáó-
þò îò îïåðàòîðà î÷åíü ñèëüíûõ ïàëüöåâ ðóê, îáåñïå-
÷èâàþùèõ «òî÷å÷íîå» âîçäåéñòâèå íà îñòèñòûé îò-
ðîñòîê êîíêðåòíîãî ïîçâîíêà. Î÷åíü ìíîãîå çàâè-
ñèò îò ÷óâñòâèòåëüíîñòè è îïûòà îïåðàòîðà � ïðè
èçáûòêå ñèëû âîçìîæíû òðàâìû è äàæå îòëîìû
îñòèñòûõ îòðîñòêîâ. Ïîìíèòå, äåòè ñ âûðàæåííûì
ñêîëèîçîì óæå èìåþò ñëàáîñòü ñâÿçî÷íî-ìûøå÷íîé
ñèñòåìû. Ïðèñóòñòâèå ïîâûøåííîé õðóïêîñòè êîñ-
òåé â òàêîé ñèòóàöèè âîâñå íå ðåäêîñòü.

Ïî îêîí÷àíèè ñåàíñà ïîäáèðàþò èíäèâèäóàëü-
íûå óïðàæíåíèÿ, çàêðåïëÿþùèå ýôôåêò ìàíóàëü-
íîé òåðàïèè, ïîâûøàþùèå òîíóñ «ìûøå÷íîãî êîð-
ñåòà» è ñïîñîáñòâóþùèå ôèêñàöèè ïîçâîíêîâ â ôè-
çèîëîãè÷åñêîì ïîëîæåíèè. Áåç ýòîãî ñîõðàíÿåòñÿ
ðèñê âîçâðàùåíèÿ ïîçâîíêîâ â ïðåæíåå ïîëîæåíèå
ïðè ñòàòè÷åñêèõ èëè äèíàìè÷åñêèõ íàãðóçêàõ. Óï-
ðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ äîìà 2 ðàçà â äåíü: âå÷å-
ðîì è óòðîì äî ñëåäóþùåãî ñåàíñà òåðàïèè. Êóðñ
ìàíóàëüíîé òåðàïèè îáû÷íî âêëþ÷àåò 10 ïðîöåäóð.
Ðåêîìåíäóåòñÿ ïðîâåäåíèå òàêèõ êóðñîâ 2 ðàçà â
ãîä ñ îáÿçàòåëüíûì ìîäåëèðîâàíèåì è èçìåíåíè-
åì êîìïëåêñà ñîïóòñòâóþùåé ËÔÊ.

Îáû÷íûé êëàññè÷åñêèé ìàññàæ ìåíåå ýôôåêòè-
âåí, ÷åì ñî÷åòàíèå ìàíóàëüíîé òåðàïèè, ìàññàæà è
ËÔÊ. Óëó÷øåíèå ïèòàíèÿ ïîçâîíî÷íûõ ñåãìåíòîâ,
óìåíüøåíèå íàïðÿæåíèÿ è óêðåïëåíèå ìûøö ñïè-
íû íà ôîíå ñíÿòèÿ ïàòîëîãè÷åñêèõ áëîêîâ â äâèãà-
òåëüíûõ ñåãìåíòàõ ìàíóàëüíûìè ïðîöåäóðàìè ïî-
çâîëÿþò äîáèòüñÿ ëó÷øåãî ðåçóëüòàòà. Âìåñòå ñ òåì
ìàíóàëüíàÿ òåðàïèÿ íå äîëæíà âû÷ëåíÿòüñÿ èç ñî-
âîêóïíîñòè ëå÷åáíûõ ìåðîïðèÿòèé.
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v ìàíóàëüíóþ òåðàïèþ â âèäå èñïîëüçîâàíèÿ
îòäåëüíûõ ïðèíöèïèàëüíûõ ïðèåìîâ â ôîðìå òðàê-
öèè, ðîòàöèè, ìîáèëèçàöèè ïîçâîíêîâ è ÏÄÑ;

v à òàêæå: ýëåìåíòû àóòîãåííîé òðåíèðîâêè,
ôèòîòåðàïåâòè÷åñêèå è áàëüíåîëîãè÷åñêèå ìåòîäè-
êè, óïðàæíåíèÿ íà «îìîëîæåíèå» äèñêîâ è ðàçâè-
òèå ìûøå÷íîãî êîðñåòà.

Îïèñàòü âñå ýëåìåíòû ñèñòåìû â äàííîé êíèãå
íå ïðåäñòàâëÿåòñÿ âîçìîæíûì. Äà àâòîð è íå ñòà-
âèò ñåáå òàêîé öåëè. Ïðîñòî ìåòîä «êîððåêöèè ïî-
çâîíî÷íèêà» ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç íàèáîëåå ïðîôåñ-
ñèîíàëüíûõ è èíòåðåñíûõ ïðèìåðîâ «èíñòðóìåí-
òàëüíîé» ðàçíîâèäíîñòè ìàíóàëüíîé òåðàïèè.

Ïî óòâåðæäåíèþ àâòîðà ìåòîäèêè «êîððåêöèÿ
ïîçâîíî÷íèêà», âñå êîððåêöèîííûå ïðèåìû äîëæ-
íû âûïîëíÿòüñÿ àáñîëþòíî áåçáîëåçíåííî, ÷òî ÿâ-
ëÿåòñÿ ïðèíöèïèàëüíûì îòëè÷èåì äàííîé ìåòîäè-
êè îò äðóãèõ ïîñîáèé, ïðèìåíÿþùèõñÿ ïðè èäèîïà-
òè÷åñêîì ñêîëèîçå.

Â êàêîé-òî ìåðå êîððåêöèþ ïîçâîíî÷íèêà ìîæ-
íî ñðàâíèâàòü ñ õèðóðãè÷åñêîé îïåðàöèåé. Ïðè ýòîì
ïðîèñõîäèò ñìåùåíèå ïîçâîíêîâ â íîâîå, áîëåå ôè-
çèîëîãè÷åñêîå ïîëîæåíèå, êîòîðîå îáåñïå÷èò â äàëü-
íåéøåì èõ ïðàâèëüíûé ðîñò. Ñàì ïî ñåáå, èíñòðó-
ìåíòàëüíî è òåõíè÷åñêè, ìåòîä äîâîëüíî ïðîñò �
÷åì è ïðèâëåêàòåëåí.

Ìåðû ïðåäîñòîðîæíîñòè
ïðè ïðîâåäåíèè êîððåêöèè ïîçâîíî÷íèêà
Ãëàâíîå ïðàâèëî ìåäèöèíû � íå íàâðåäèòü áîëü-

íîìó. Ïîýòîìó ëþáûå ìåäèöèíñêèå ìàíèïóëÿöèè
äîëæíû âûïîëíÿòüñÿ îñòîðîæíî, íî â òî æå âðåìÿ �

Ãëàâà 11.

Ëå÷åíèå ñêîëèîçà ìåòîäîì
êîððåêöèè ïîçâîíî÷íèêà

Â ýòîé ãëàâå èçëàãàþòñÿ îñíîâû àâòîðñêîãî ìå-
òîäà êîððåêöèè ïîçâîíî÷íèêà, êîòîðûé íà äàííûé
ìîìåíò îñòàåòñÿ îòíîñèòåëüíî ìàëîèçâåñòíûì, íî
äîñòîèí øèðîêîé ïîïóëÿðèçàöèè. Îïèñàíèå òåõíè-
÷åñêèõ ïðèåìîâ áàçèðóåòñÿ íà ìàòåðèàëàõ, ïðèâå-
äåííûõ â êíèãå Í. À. Àëåêñàíäðîâà «Íåòðàäèöèîí-
íîå ëå÷åíèå è ïðîôèëàêòèêà ñêîëèîçà è îñòåîõîíä-
ðîçà», èçäàííîé íà ñðåäñòâà àâòîðà â 1999 ãîäó.

×òî òàêîå êîððåêöèÿ?
Êîððåêöèÿ ïîçâîíî÷íèêà � óíèêàëüíûé, íåòðà-

äèöèîííûé ìåòîä ëå÷åíèÿ, êîòîðûé äàåò ýôôåêòèâ-
íîå è íàäåæíîå èçëå÷åíèå. Ìåòîä êîððåêöèè ýôôåê-
òèâåí ïðè ïðàêòè÷åñêè ëþáûõ ñòåïåíÿõ ñêîëèîçà �
îò ñàìûõ ëåãêèõ äî ñàìûõ òÿæåëûõ. Ýôôåêò âûðà-
æåí òàêæå ïðè äðóãèõ çàáîëåâàíèÿõ îïîðíî-äâèãà-
òåëüíîé ñèñòåìû è ïîçâîíî÷íèêà (íàïðèìåð, ïðè îñ-
òåîõîíäðîçå). Êîððåêöèÿ ïîçâîíî÷íèêà ÿâëÿåòñÿ
íîâûì è èíòåðåñíûì êîìïîíåíòîì â ñèñòåìå ÊÎÌ-
ÏËÅÊÑÍÎÃÎ èçëå÷åíèÿ çàáîëåâàíèé ïîçâîíî÷íèêà.
Â îòðûâå îò ýòîãî êîìïëåêñà êîððåêöèÿ îêàçûâàåò-
ñÿ ìàëîýôôåêòèâíà. Êîìïëåêñíûé ïîäõîä ê ëå÷å-
íèþ çàáîëåâàíèé ïîçâîíî÷íèêà âêëþ÷àåò â ñåáÿ:

v ìàññàæ, òåõíèêà êîòîðîãî îáÿçàòåëüíî ïðèñóò-
ñòâóåò íà ýòàïå «ðàçîãðåâà» ìûøö è áåç èñïîëüçîâà-
íèÿ êîòîðîãî êîððåêöèÿ â ïðèíöèïå íåâîçìîæíà;
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Ìû óæå ãîâîðèëè î òîì, ÷òî â îáåñïå÷åíèè ñî-
âïàäåíèÿ ñóñòàâíûõ ïîâåðõíîñòåé îñîáîå ìåñòî îò-
âîäèòñÿ îñîáûì âûðîñòàì ñèíîâèàëüíîé îáîëî÷êè,
ïîëó÷èâøèì íàçâàíèå ìåíèñêîèäîâ. Îêàçàëîñü, ÷òî
âûðîñòû ñèíîâèàëüíîé îáîëî÷êè ïëîòíî ïðèëåãàþò
ñ áîêîâ ê ñóñòàâíûì õðÿùàì, íî â íîðìå ìåæäó íèìè
íèêîãäà íå îáíàðóæèâàþòñÿ (ñì. ðèñóíîê 17 à).
Â íîðìå ìåíèñêîèäû ïðèæèìàþòñÿ ê áîêîâûì ÷àñ-
òÿì ñóñòàâíûõ ïîâåðõíîñòåé îòðèöàòåëüíûì äàâ-
ëåíèåì, ñóùåñòâóþùèì âíóòðè ñóñòàâà. Ñ èõ ïîìî-
ùüþ îñóùåñòâëÿåòñÿ ñåêðåöèÿ âíóòðèñóñòàâíîé
æèäêîñòè äëÿ ñìàçûâàíèÿ ñî÷ëåíÿþùèõñÿ ïîâåðõ-
íîñòåé è îáåñïå÷åíèÿ äðóãèõ áèîëîãè÷åñêèõ ôóíê-
öèé. Ïðè âíåçàïíîì ïîíèæåíèè âíóòðèñóñòàâíîãî
äàâëåíèÿ (ðûâêîâîå äâèæåíèå, ñêðó÷èâàíèå ñóñòàâà â
íàïðàâëåíèè, íå ôèçèîëîãè÷íîì äëÿ äàííîãî ñóñòà-
âà) ñîçäàþòñÿ óñëîâèÿ äëÿ âíåçàïíîãî ïåðåìåùåíèÿ
è âòÿãèâàíèÿ ìåíèñêîèäîâ â ïðîñâåò ñóñòàâíîé ùåëè.

Ìåíèñêîèä çàùåìëÿåòñÿ è òóò æå íà÷èíàåò
«ãðîìêî âçûâàòü î ïîìîùè». Íà ïîÿâëåíèå áîëå-
âûõ èìïóëüñîâ èç ñóñòàâà îðãàíèçì íåìåäëåííî
îòâå÷àåò íàïðÿæåíèåì ìûøö, áëîêèðóþùèõ ñóñ-
òàâ. Òàê ïðîèñõîäèò áëîêàäà ñóñòàâà (ðèñóíîê 17 á).
Èçìåíåíèå ðåöåïöèè èç ñóñòàâà âûçûâàåò íåìåä-
ëåííóþ ðåàêöèþ ìûøö ïî ôèêñàöèè ñóñòàâà. Ïðî-
èñõîäèò áëîêàäà ñóñòàâà � õîðîøî èçâåñòíûé êëè-
íè÷åñêèé ôåíîìåí. Ïîñëåäóþùåå øèðîêîå ðàñïðî-
ñòðàíåíèå áîëåâûõ ñèãíàëîâ âûçûâàåò ñïàçì îêî-
ëîñóñòàâíûõ ìûøö ñ ôèêñàöèåé ñóñòàâà â ïîëîæå-
íèè íàèìåíüøåé áîëåçíåííîñòè. Óùåìëåíèå ìåíèñ-
êîèäîâ ìåæäó ñî÷ëåíÿþùèìèñÿ ïîâåðõíîñòÿìè
âëå÷åò çà ñîáîé ðàññòðîéñòâî ìèêðîöèðêóëÿöèè â
ñàìîì ìåíèñêîèäå, îòåê è íàáóõàíèå ñòðîìû, ÷òî

ñìåëî è óâåðåííî. Òî÷íîñòü è áûñòðîòà èñïîëíåíèÿ
â êàêîé-òî ìåðå óæå ÿâëÿþòñÿ çàëîãîì òîãî, ÷òî ïà-
öèåíò áóäåò èçáàâëåí îò íåíóæíîé áîëè. Ýòî êàñàåòñÿ
è îáû÷íîãî óêîëà â ÿãîäèöó, è òî÷íîãî ðàçðåçà õèðóð-
ãà, è òî÷íîé ìàíèïóëÿöèè ìàíóàëüíîãî òåðàïåâòà.

Íåîáõîäèìî ñîáëþäàòü îñòîðîæíîñòü íå òîëüêî
â ïðîöåññå ëå÷åíèÿ, íî è íà ýòàïå îáñëåäîâàíèÿ áîëü-
íîãî: ýòî îñîáåííî âàæíî ïðè ðàáîòå ñ áîëüíûìè,
ñòðàäàþùèìè êîðåøêîâûìè ñèíäðîìàìè îñòåîõîí-
äðîçà ïîçâîíî÷íèêà. Íà ïåðâûõ ëå÷åáíûõ ñåàíñàõ
ìàíèïóëÿöèè ñëåäóåò ïðîâîäèòü â íàïðàâëåíèè, ïðî-
òèâîïîëîæíîì äâèæåíèþ, âûçûâàþùåìó áîëü. Íà-
ïðèìåð, åñëè ðîòàöèÿ (ïîâîðîò) íàëåâî áîëåå áîëåç-
íåííà, ÷åì ðîòàöèÿ íàïðàâî, òî äëÿ êîððåêöèè âû-
áèðàåòñÿ ïîñëåäíåå íàïðàâëåíèå. Ïîñëå ïðîöåäóðû
ïîâòîðíî ïðîâåðÿþò áîëåçíåííîñòü ðîòàöèè íàëåâî.
Åñëè â õîäå ïðîöåäóðû áîëåçíåííîñòü óìåíüøèëàñü,
òî ñèëó ïðèåìà ìîæíî óâåëè÷èòü è â íåêîòîðûõ ñëó-
÷àÿõ äàæå ïðîâåñòè êîððåêöèîííûé ïðèåì íàëåâî.

Ê âûáîðó òîãî èëè èíîãî êîððåêöèîííîãî ïðè-
åìà íàäî ïîäõîäèòü ñòðîãî èíäèâèäóàëüíî. Îñíîâ-
íûå ïðèåìû êîððåêöèè ïîçâîíî÷íèêà: ðîòàöèÿ,
äàâëåíèå, òðàêöèÿ (âûòÿæåíèå) è ïîñòóêèâàíèå.
Âûáîð îäíîãî èç íèõ îñíîâûâàåòñÿ ïðåæäå âñåãî íà
òîì, ÷òî åãî ïðîâåäåíèå äîëæíî ñïîñîáñòâîâàòü ðàñ-
êðûâàíèþ äóãîîòðîñ÷àòûõ ñóñòàâîâ ñ óâåëè÷åíèåì
äèàìåòðà ìåæïîçâîíêîâîãî îòâåðñòèÿ íà ñòîðîíå
áîëè. Ýòà òàêòèêà âî ìíîãîì ñîâïàäàåò ñ ðàñïðîñò-
ðàíåííîé ñòðàòåãèåé ìàíóàëüíîé òåðàïèè, êàñàþùåé-
ñÿ ôóíêöèîíàëüíîé áëîêàäû ñóñòàâîâ, â äàííîì ñëó-
÷àå � äóãîîòðîñ÷àòûõ ñóñòàâîâ ïîçâîíî÷íèêà.
Îá ýòîì íàäî ñêàçàòü íåñêîëüêî ñëîâ.
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Â çàâèñèìîñòè îò ðàçëè÷èé â àíàòîìè÷åñêîì
ñòðîåíèè è ðàñïîëîæåíèè ïîçâîíêîâ äëÿ êîððåê-
öèè ðàçëè÷íûõ îòäåëîâ ïîçâîíî÷íèêà ïðåèìóùå-
ñòâåííûìè ÿâëÿþòñÿ ðàçëè÷íûå ïðèåìû. Òàê, îñ-
íîâíûì ìåòîäîì ïðè êîððåêöèè øåéíîãî îòäåëà
ïîçâîíî÷íèêà ÿâëÿåòñÿ ðîòàöèÿ è òðàêöèÿ, ïðè
êîððåêöèè ãðóäíîãî è ïîÿñíè÷íîãî îòäåëîâ � íà-
äàâëèâàíèå è ïîñòóêèâàíèå.

Îñîáî îñòîðîæíî íóæíî ïîäõîäèòü ê ïðèåìó ïî-
ñòóêèâàíèÿ. Îí ïðèìåíÿåòñÿ ïðè «ïðîâàëå» äèñêîâ,
ðàçúåäèíåíèè áëîêîâ ÏÄÑ è äðóãèõ ñîñòîÿíèÿõ. Íàè-
áîëüøåãî âíèìàíèÿ òðåáóåò êîððåêöèÿ, âûïîëíÿåìàÿ
íà øåéíîì îòäåëå, ÷òî ñâÿçàíî ñ åãî ëåãêîé òðàâìàòè-
çàöèåé. Â ýòèõ ñëó÷àÿõ ëå÷åíèþ äîëæíî ïðåäøåñòâî-
âàòü òùàòåëüíîå îçíàêîìëåíèå ñ ðåíòãåíîãðàììàìè.

Ðîòàöèÿ ïîÿñíè÷íîãî îòäåëà îêàçûâàåò íåçíà-
÷èòåëüíîå âëèÿíèå íà ðàçìåð ìåæïîçâîíêîâûõ îò-
âåðñòèé, îäíàêî íà÷àëüíûå äâèæåíèÿ ïðè êîððåê-
öèè ýòîãî îòäåëà öåëåñîîáðàçíî îñóùåñòâëÿòü ðîòà-
öèåé òàçà â ïðîòèâîïîëîæíóþ îò áîëè ñòîðîíó.

Ïåðå÷èñëåííûå ïðèåìû ïðèâîäÿò ê îòäàëåíèþ
ñóñòàâíûõ ïîâåðõíîñòåé äóãîîòðîñ÷àòûõ ñóñòàâîâ è
óâåëè÷èâàþò äèàìåòð ìåæïîçâîíêîâûõ îòâåðñòèé �
à ýòî óìåíüøàåò òðàâìó êîðåøêîâ. Î÷åíü âíèìà-
òåëüíûì è îñòîðîæíûì íàäî áûòü ïðè ðàñòÿæêå
ïîçâîíî÷íèêà è îñîáåííî åãî øåéíîãî îòäåëà.

Ïðîòèâîïîêàçàíèÿ
äëÿ ëå÷åíèÿ çàáîëåâàíèé ïîçâîíî÷íèêà
ìåòîäîì êîððåêöèè
1. Òðàâìû ïîçâîíî÷íèêà
2. Òóáåðêóëåçíûé ñïîíäèëèò, îñòåîìèåëèò
3. Çëîêà÷åñòâåííûå îïóõîëè
4. Òÿæåëûå ñëó÷àè îñòåîõîíäðîçà

ïðèâîäèò ê äåôîðìàöèè õðÿùà ñóñòàâíûõ ïîâåðõ-
íîñòåé. Â ðåçóëüòàòå ýòîãî îãðàíè÷èâàåòñÿ îáúåì
àêòèâíîãî äâèæåíèÿ â ñóñòàâå, îãðàíè÷èâàåòñÿ ðå-
çåðâ äâèæåíèÿ. Ìàíóàëüíûå ïðèåìû ñòðîÿòñÿ íà
ïîïûòêàõ ðàçáëîêèðîâàòü ñóñòàâ, îñâîáîäèâ óùåì-
ëåííûé ìåíèñêîèä.

Ðèñ. 17.
Ñõåìà ðàçâèòèÿ

ôóíêöèîíàëüíîé áëîêàäû ñóñòàâà:
à � íîðìà;
á � ôóíêöèîíàëüíàÿ áëîêàäà ñóñòàâà
çà ñ÷åò óùåìëåíèÿ ìåíèñêîèäà

á

à
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v Ñ
1
 � ïðè çàùåìëåíèè íåðâíîãî êîðåøêà ïåð-

âîãî øåéíîãî ïîçâîíêà ïîðàæàåòñÿ ëèöåâîé íåðâ.
Êîððåêöèè íå ïîääàåòñÿ.

v Ñ
2
 � âòîðîé øåéíûé ïîçâîíîê � ýïèñòðî-

ôåé � ïàëüïèðóåòñÿ ïîä çàòûëî÷íûì áóãðîì íà
óðîâíå ìî÷êè óõà, ïðèìåðíî 1 ñì îò íåå â ñòîðîíó
îñòèñòûõ îòðîñòêîâ ïîçâîíî÷íèêà. Ýòîò ïîçâîíîê ÿâ-
ëÿåòñÿ îäíèì èç ñàìûõ âàæíûõ ïîçâîíêîâ âî âñåì
øåéíîì îòäåëå. Åãî ñìåùåíèå è íàðóøåíèå ôóíê-
öèè ñîîòâåòñòâóþùåãî íåðâíîãî êîðåøêà âûçûâàåò
ìíîãèå çàáîëåâàíèÿ. Ïðè ïàòîëîãèè Ñ

2
 ìîãóò áûòü

ïîíèæåíû ñëóõ è çðåíèå, ïåðåêðûòî íîñîâîå äûõà-
íèå, çàëîæåíû óøè, ìîãóò âîçíèêàòü äåôåêòû ìîòî-
ðèêè ðå÷åâîãî àïïàðàòà, âîçìîæíî äàæå çàèêàíèå,
íàðóøåíèå îáîíÿíèÿ.

v Ñ
3
 � ñìåùåíèå ýòîãî ïîçâîíêà âûçûâàåò èçìå-

íåíèÿ â ãîðòàíè, ÷óâñòâî «ïåðøåíèÿ â ãîðëå», «êîìêà
â ãîðëå», ÷àñòûå âîñïàëåíèÿ ãîðòàíè èëè ãîðëà.

v Ñ
4
 � ïàëüïèðóåòñÿ íà îäèí ïàëåö íèæå Ñ

3
.

Íàðóøåíèÿ è ñìåùåíèÿ åãî âåäóò ê äèñêîìôîðòó â
âîðîòíèêîâîé çîíå øåéíîãî îòäåëà ïîçâîíî÷íèêà.

v Ñ
5
 � ïÿòûé øåéíûé ïîçâîíîê, ïàëüïèðóåòñÿ íà

ïàëåö íèæå Ñ
4
. Åãî êîðåøîê èííåðâèðóåò ïëå÷åâûå

ñóñòàâû è ïëå÷î. Î÷åíü ÷àñòî ïðè ñìåùåíèè ýòîãî
ïîçâîíêà è çàùåìëåíèè åãî íåðâíîãî êîðåøêà ðàçâè-
âàþòñÿ çàáîëåâàíèÿ øåéíî-ïëå÷åâîé îáëàñòè � ýòî
øåéíûé ñïîíäèëåç è ìèîçèò, ïëå÷åëîïàòî÷íûé ïå-
ðèàðòðîç è øåéíûé ðàäèêóëèò è ò.ä. Ìåòîäîì ïàëü-
ïàöèè åãî ëåãêî îáíàðóæèòü íà èçãèáå øåè, òàì, ãäå
îáû÷íî ñâîáîäíî ëåæèò îæåðåëüå.

v Ñ
6
 � êîðåøêè øåñòîé øåéíîé ïàðû èííåðâè-

ðóþò ÷àñòü ïëå÷à, ëîêòåâîé ñóñòàâ è ÷àñòü ïðåäïëå-
÷üÿ. Ñâÿçàííàÿ ñ ýòîé ïàðîé ïàòîëîãèÿ � çàòÿæíûå

5. Âðîæäåííûå àíîìàëèè ðàçâèòèÿ ïîçâîíêîâ
6. Âûðàæåííûé îñòåîïîðîç
7. Òÿæåëûå çàáîëåâàíèÿ âíóòðåííèõ îðãàíîâ
8. Îñòðûå ëèõîðàäî÷íûå çàáîëåâàíèÿ (ñ âûñî-

êîé òåìïåðàòóðîé òåëà)
9. Êðîâîòå÷åíèÿ è ñêëîííîñòü ê íèì
10. Ãíîéíûå ïðîöåññû
11. Ãðèáêîâûå çàáîëåâàíèÿ êîæè
12. Ñèôèëèñ è òóáåðêóëåç
13. Âñå îñòðûå íåäîìîãàíèÿ � òîøíîòà, ðâîòà,

îñòðûå áîëè íåâûÿñíåííîãî õàðàêòåðà
14. Áåðåìåííîñòü âî âòîðîé ïîëîâèíå ñðîêà
15. Ñàõàðíûé äèàáåò â ñòàäèè äåêîìïåíñàöèè.
Îòíîñèòåëüíûì ïðîòèâîïîêàçàíèåì ÿâëÿåòñÿ

ãðûæà äèñêà.

Êîððåêöèÿ
øåéíîãî îòäåëà ïîçâîíî÷íèêà
Ïðè ìåõàíè÷åñêîì âîçäåéñòâèè íà ïîçâîíî÷íèê

ïðîèñõîäèò ïåðåðàñòÿæåíèå ñâÿçîê è ñåãìåíòû ïî-
çâîíî÷íîãî ñòîëáà ñäâèãàþòñÿ ñî ñâîåé îñè â ðàçíûå
ñòîðîíû, ÷òî âåäåò ê ñïàçìó ñîñóäîâ è óùåìëåíèþ
íåðâíûõ êîðåøêîâ. Òàêèå èçìåíåíèÿ âûçûâàþò ðåç-
êóþ áîëü (ïðîñòðåë), óìåíüøåíèå îáúåìà äâèæåíèé,
íàðóøåíèå êðîâîîáðàùåíèÿ, êðèâîøåþ, îñòåîõîíä-
ðîç, ñêîëèîç è ò.ä.

Ìû óæå ãîâîðèëè î òîì, ÷òî øåéíûé îòäåë ñî-
ñòîèò èç 7 ïîçâîíêîâ è 8 ïàð íåðâíûõ êîðåøêîâ,
êàæäûé èç êîòîðûõ èííåðâèðóåò ñâîé ó÷àñòîê øåè
èëè ïëå÷åâîãî ïîÿñà (ñì. ðèñóíîê 12). Äàâàéòå ïî-
ñìîòðèì, êàêàÿ ïàòîëîãèÿ ìîæåò áûòü ñâÿçàíà ñ
óùåìëåíèåì òîé èëè èíîé ïàðû êîðåøêîâ. Ïî äàí-
íûì àâòîðà ìåòîäà êîððåêöèè ïîçâîíî÷íèêà, ýòî:
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Ðèñ. 18.
Ïðèåìû êîððåêöèè
øåéíîãî îòäåëà
ïîçâîíî÷íèêà

â

á

à

áðîíõèòû, áðîíõèàëüíàÿ àñòìà, àëëåðãèÿ, äûõàòåëüíûå
è ëåãî÷íûå çàáîëåâàíèÿ, ðåâìàòè÷åñêèå àðòðèòû.

v Ñ
7
 � ñåäüìîé øåéíûé ïîçâîíîê � åäèíñòâåí-

íûé ïîçâîíîê, êîòîðûé èìååò äâå ïàðû íåðâíûõ
êîðåøêîâ Ñ

7
 è Ñ

8
. Ñ

7
 èííåðâèðóåò óêàçàòåëüíûé è

ñðåäíèé ïàëåö, à Ñ
8
 � áåçûìÿííûé, ìèçèíåö ðóêè

èííåðâèðóåò Th
1
. Ñìåùåíèÿ ïîçâîíêîâ ïðîèñõîäÿò

âëåâî, âïðàâî, âïåðåä, íàçàä. Ñìåùåíèå Ñ
7
 âî âðåìÿ

ñíà âïåðåä ñïîñîáñòâóåò íàðóøåíèþ ôóíêöèè ùè-
òîâèäíîé æåëåçû. Òàêîå ñìåùåíèå ìîæåò îáðàçî-
âàòüñÿ âî ñíå, åñëè ñïàòü íà æèâîòå.

Êîððåêöèÿ øåéíûõ ïîçâîíêîâ ìîæåò ïðåäóïðå-
äèòü ðàçâèòèå ïàòîëîãèè è ñíèçèòü âûðàæåííîñòü
óæå èìåþùåéñÿ.

Òàêèì îáðàçîì, êîððåêòèðóÿ ýòè ïîçâîíêè, ìîæ-
íî óñïåøíî èçëå÷èâàòü ðàçëè÷íûå çàáîëåâàíèÿ øåè
è ïëå÷åâîãî ïîÿñà.

Ìåòîäèêà êîððåêöèè
øåéíîãî îòäåëà ïîçâîíî÷íèêà.
Ïàöèåíò óñàæèâàåòñÿ íà ïðî÷íûé òàáóðåò (íî íå

íà ñòóë � ÷òîáû ñïèíêà íå ìåøàëà ïðè ïðîâåäåíèè
êîððåêöèîííîãî ñåàíñà). Íîãè âûòÿíóòû âïåðåä, ðóêè
ëåæàò ñâîáîäíî íà êîëåíÿõ, ëàäîíÿìè êâåðõó. Îïåðà-
òîð ñòàíîâèòñÿ ñáîêó, ÷òîáû ëîïàòêà ïàöèåíòà áûëà
âïëîòíóþ ïðèæàòà ê ãðóäè îïåðàòîðà. Îäíîé ðóêîé
îïåðàòîð îáõâàòûâàåò ãîëîâó ïàöèåíòà òàê, ÷òîáû åãî
ïîäáîðîäîê íàõîäèëñÿ ó îïåðàòîðà â ëîêòåâîì ñãèáå,
à ãîëîâà áûëà ìàêñèìàëüíî íàêëîíåíà âïåðåä. Êèñòü
ðóêè íàõîäèòñÿ íà ãîëîâå, âûøå óõà. Ãîëîâó ïàöèåí-
òà îïåðàòîð ïðèæèìàåò ê ñâîåìó ïëå÷ó è õîðîøî ôèê-
ñèðóåò. Äðóãóþ ðóêó îïåðàòîð óñòàíàâëèâàåò íà ïî-
ïåðå÷íûå îòðîñòêè øåè, ôèêñèðóÿ ïàëüöàìè âûá-
ðàííûé äëÿ êîððåêöèè ïîçâîíîê (ðèñóíîê 18).
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Êóðñ ëå÷åíèÿ êîððåêöèåé äîëæåí âûáèðàòüñÿ
äëÿ êàæäîãî áîëüíîãî èíäèâèäóàëüíî. Îäíîìó äîñ-
òàòî÷íî îäíîãî ñåàíñà, ÷òîáû ó íåãî íàñòóïèëî óëó÷-
øåíèå, äðóãîìó íàäî äåñÿòü. Âñå ýòî îïðåäåëÿåòñÿ â
ïðîöåññå ïðàêòè÷åñêîé ðàáîòû.

Åñëè áîëüíîé ïî êàêîé-ëèáî ïðè÷èíå áîèòñÿ äå-
ëàòü êîððåêöèþ ñèäÿ íà òàáóðåòå, òî òîãäà åìó ìîæ-
íî ïðåäëîæèòü ïðîâåñòè êîððåêöèîííûé ïðèåì â
ëåæà÷åì ïîëîæåíèè.

Â ýòîì ñëó÷àå ïàöèåíò óêëàäûâàåòñÿ íà êóøåò-
êó íà ñïèíó òàê, ÷òîáû åãî ãîëîâà âûñòóïàëà çà êðàé
êóøåòêè. Ëàäîíÿìè îïåðàòîð ïëîòíî îõâàòûâàåò
øåþ â îáëàñòè ñðåäíåé òðåòè è ïðîâîäèò ïîñòåïåí-
íîå åå âûòÿæåíèå, ñìåùàÿ ëàäîíè ê îñíîâàíèþ ÷å-
ðåïà è âñå âðåìÿ ñëåäÿ çà çðà÷êàìè ïàöèåíòà. Ëà-
äîíè ñìåùàþòñÿ î÷åíü ìåäëåííî, êàê áû âûòÿãèâàÿ
çà ñîáîé ìûøöû øåè. Òàêóþ ìîáèëèçàöèþ øåéíî-
ãî îòäåëà ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà, â ñî÷åòàíèè ñ òðàê-
öèåé, îïåðàòîð ïîâòîðÿåò íåñêîëüêî ðàç.

Ïîñëå ýòîãî óêàçàòåëüíûå ïàëüöû è ñðåäíèå
ïàëüöû îáåèõ ðóê îïåðàòîð ñòàâèò íà øåéíûå ïî-
çâîíêè, èçáðàííûå äëÿ êîððåêöèè, à áîëüøèìè ïàëü-
öàìè ôèêñèðóåò ãîëîâó ñáîêó, â ðàéîíå óøåé. Çà-
òåì îïåðàòîð íà÷èíàåò ñëåãêà ðàñêà÷èâàòü ãîëîâó
ïàöèåíòà âëåâî-âïðàâî è çàêàí÷èâàåò ìàíèïóëÿöèþ
ñèëüíûì, ïëàâíûì, íî íå ðåçêèì (!) ðûâêîì ãîëîâû
â ñòîðîíó ïàòîëîãèè. Ïðè ýòîì ìîæåò ïðîèçîéòè
ðåçêèé ùåë÷îê. Òàêîé ìàíèïóëÿòèâíûé ïðèåì
óëó÷øàåò êðîâîîáðàùåíèå ìîçãà, îñâîáîæäàåò ñâÿç-
êè è êîðåøêè.

Ïàöèåíòà ïðîñÿò ïîâåðíóòü ãîëîâó ê òóëîâèùó
îïåðàòîðà, à îïåðàòîð â ýòîò ìîìåíò ïîäíèìàåò ãîëî-
âó ââåðõ, ñëåãêà ïîêðó÷èâàÿ åå, ñëîâíî âûâèí÷èâàÿ,
äëÿ ìàêñèìàëüíîãî ðàñòÿæåíèÿ è ðàññëàáëåíèÿ
ìûøö. Çàòåì îïåðàòîð äåëàåò íåáîëüøîå «íàòÿæå-
íèå» íà ñåáÿ, ñëåãêà ïîäíèìàÿ ëîêîòü ââåðõ, ñ îáðàò-
íîé ñòîðîíû øåè, îäíîâðåìåííî íàäàâëèâàåò íà âñå
ïîïåðå÷íûå îòðîñòêè, è îñîáåííî íàæèìàåò ïàëüöà-
ìè íà èçáðàííûé äëÿ êîððåêöèè ïîçâîíîê. Âî âðå-
ìÿ «íàòÿæåíèÿ» ïðîèñõîäÿò êàâèòàöèîííûå ùåë÷-
êè. Ãîëîâà áûñòðî âîçâðàùàåòñÿ íà ìåñòî, íî âûñîòà
ñíèæàåòñÿ ìåäëåííî � îïåðàòîð ïîñòåïåííî îïóñ-
êàåò ãîëîâó â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ùåë÷êè ãîâî-
ðÿò î òîì, ÷òî ñìåùåíèå óñòðàíåíî è ïîçâîíêè ñòàëè
íà ìåñòî (ðèñ. 18 à, á). Çàòåì îïåðàòîð ïåðåõîäèò íà
äðóãóþ ñòîðîíó è ïîâòîðÿåò êîððåêöèîííûå ïðè-
åìû ñ äðóãîé ñòîðîíû. Â çàêëþ÷åíèå îïåðàòîð áåðåò
ïàöèåíòà çà ãîëîâó ðóêàìè òàê, ÷òîáû ïðåäïëå÷üÿ
îïèðàëèñü íà ïëå÷è áîëüíîãî (áîëüøèå ïàëüöû ðóê
ïðè ýòîì íàïðàâëåíû ïîä çàòûëîê, à îñòàëüíûå ïàëü-
öû � ê íèæíåé ÷åëþñòè áîëüíîãî) è, îñòîðîæíî ïîä-
íèìàÿ, êàê áû âûòÿãèâàåò øåþ êâåðõó, òî åñòü äåëà-
åò òðàêöèþ (ðèñ. 18 â).

Ïîñëå êîððåêöèè øåè îáÿçàòåëüíî äåëàþò ïàöè-
åíòó ðàññëàáëÿþùèé ìàññàæ. Åñëè êîððåêöèîííûé
ïðèåì íå ïîëó÷èëñÿ, çíà÷èò, ïàöèåíò ëèáî áûë íåäî-
ñòàòî÷íî ðàññëàáëåí, ëèáî íå áûë ïîäãîòîâëåí âàìè ê
êîððåêöèè (íåäîñòàòî÷íûé ìàññàæ è ðàçîãðåâ ìûøö).
Âî âðåìÿ êîððåêöèè íàäî ãîâîðèòü ñ ïàöèåíòîì î ÷åì-
òî îòâëå÷åííîì, ÷òîáû îí íå äóìàë î òîì, ÷òî ñåé÷àñ
ïðîèçîéäåò êîððåêöèîííûé ïðèåì. Íåêîòîðûå áîëü-
íûå ïàöèåíòû áîÿòñÿ ýòèõ ïðèåìîâ. Ïîýòîìó òàêèõ
ïàöèåíòîâ ê êîððåêöèè íàäî ãîòîâèòü. Ïîñëå ïîäãî-
òîâêè è ðàññëàáëåíèÿ íàäî ïîâòîðèòü ïðèåì.
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3. Óñòðàíèòü èñêðèâëåíèå ïîçâîíî÷íèêà.
4. Äîáèòüñÿ îäèíàêîâîãî ðàññòîÿíèÿ ìåæäó ïî-

çâîíêàìè.
5. Ïðîâåðèòü çàùåìëåíèå íåðâíûõ êîðåøêîâ

âäîëü ïîçâîíî÷íèêà: äëÿ ýòîãî êîððåêòîð íàäàâëè-
âàåò 1-ì è 2-ì èëè 1-ì è 3-ì ïàëüöàìè ìåæäó
ïîïåðå÷íûìè îòðîñòêàìè ïîçâîíêîâ íà ìåñòå ïðî-
åêöèè íà êîæó òî÷êè âûõîäà êîðåøêà èç ìåæïîç-
âîíêîâîãî îòâåðñòèÿ. Íà ìåñòå âîçíèêíîâåíèÿ áîëè
ïðèñóòñòâóåò çàùåìëåíèå êîðåøêà. Ýòî çàùåìëåíèå
ìîæíî ëèêâèäèðîâàòü ðàçäâèæåíèåì ùåëè ðåçèíî-
âûì ïàëü÷èêîì ñ ðàçâîðîòîì èíñòðóìåíòà ââåðõ
äëÿ ïîäíÿòèÿ ïîïåðå÷íûõ îòðîñòêîâ â äàííîì ÏÄÑ.

Ëå÷åíèå ñêîëèîçà
ìåòîäîì êîððåêöèè ïîçâîíî÷íèêà

Ïîäãîòîâèòåëüíûé ýòàï
Êàê ìû óæå ãîâîðèëè, ëå÷åíèå ñêîëèîçà ìåòî-

äîì êîððåêöèè ïîçâîíî÷íèêà ÿâëÿåòñÿ êîìïëåêñ-
íîé ìåòîäèêîé. Êðîìå ñîáñòâåííî êîððåêöèè ïîçâî-
íî÷íèêà, â ýòîì êîìïëåêñå ïðèíèìàþò ó÷àñòèå ýëå-
ìåíòû êëàññè÷åñêîãî ëå÷åáíîãî ìàññàæà, ìàíóàëü-
íîé òåðàïèè, ËÔÊ, ìåòîäû î÷èñòêè îðãàíèçìà.

Ïîñëåäíåå îñîáåííî âàæíî ïðè ðàçâèòèè ðåôëåê-
òîðíûõ ñèíäðîìîâ øåéíî-ãðóäíîãî ïåðåõîäà (ïðè
áëîêàäå Ñ

5
�Th

1
). Â òàêîì ñëó÷àå ïàöèåíòó áîëüíî

ïîâîðà÷èâàòü ãîëîâó, áîëü îòäàåòñÿ ïî âñåé ðóêå, â
ïëå÷î, à èíîãäà ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ è íà âåñü ãðóäíîé
îòäåë ïîçâîíî÷íèêà. Ýòè ÿâëåíèÿ ÷àñòî ñîïðîâîæ-
äàþòñÿ âîñïàëèòåëüíûìè ðåàêöèÿìè â ïëå÷åâîì
ñóñòàâå. Ïðè íàëè÷èè ïîäîáíûõ áîëåé ëå÷åíèå íå-
îáõîäèìî íà÷èíàòü ñ èçáàâëåíèÿ îò íèõ: ïðè ðåç-

Êîððåêöèÿ
ãðóäíîãî îòäåëà ïîçâîíî÷íèêà
Ãðóäíîé îòäåë èìååò 12 ïîçâîíêîâ. Òàê æå, êàê

è êîðåøêè øåéíîãî îòäåëà ïîçâîíî÷íèêà, êîðåøêè
ãðóäíîãî îòäåëà îáåñïå÷èâàþò íåðâíîé ðåãóëÿöèåé
îïðåäåëåííûå ñåãìåíòû òåëà, îòâå÷àÿ çà çäîðîâüå òåõ
èëè èíûõ îðãàíîâ. Ðàññìîòðèì áîëåå ïîäðîáíî ñåã-
ìåíòàðíîå ñòðîåíèå ãðóäíîãî îòäåëà ïîçâîíî÷íèêà:

Th
1
 � èííåðâèðóåò íèæíþþ ÷àñòü ïðåäïëå÷üÿ

è ìèçèíåö.
Th

2
 � íèæíþþ ÷àñòü ïîäìûøå÷íîé îáëàñòè âåð-

õíèõ êîíå÷íîñòåé è ÷àñòü áðîíõèàëüíîãî äåðåâà.
Th

3
, Th

4
 � ëåãêèå, áðîíõè. Çàùåìëåíèå ýòèõ êî-

ðåøêîâ â òå÷åíèå äëèòåëüíîãî âðåìåíè ìîæåò âû-
çûâàòü ðàçëè÷íûå çàáîëåâàíèÿ ëåãêèõ, áðîíõèàëü-
íóþ àñòìó.

Th
5
, Th

6
, Th

7
 � ñåðäöå (åñëè çàùåìëåíèå ñëåâà)

è ëåãêèå (çàùåìëåíèå ñïðàâà). Ýòî íàèáîëåå âàæ-
íûå ïîçâîíêè â ãðóäíîì îòäåëå, ïîòîìó ÷òî èìåííî
îíè ïðèíèìàþò ó÷àñòèå â ôîðìèðîâàíèè äóãè èñ-
êðèâëåíèÿ ïðè ãðóäíîì ñêîëèîçå, è íà íèõ íàäî
îáðàùàòü ñàìîå ñåðüåçíîå âíèìàíèå ïðè êîððåêöèè.

Th
8
, Th

9
, Th

10
 � åñëè çàùåìëåíèå ñëåâà, òî ñòðàäàåò

æåëóäîê, åñëè ñïðàâà � ïå÷åíü è æåë÷íûé ïóçûðü.
Th

11
, Th

12
 � çàùåìëåíèå ýòèõ êîðåøêîâ âåäåò ê

çàáîëåâàíèþ ïî÷åê è êèøå÷íèêà.

Çàäà÷è êîððåêòîðà
1. Ñäåëàòü ðàññëàáëÿþùèé ìàññàæ ìûøö ñïè-

íû è äîáèòüñÿ ðàññëàáëåíèÿ âñåãî òåëà ïàöèåíòà.
2. Ñäåëàòü ìàêñèìàëüíóþ ðàñòÿæêó ïîçâîíî÷-

íèêà, ÷òîáû óñòðàíèòü âîçìîæíûå ôóíêöèîíàëüíûå
áëîêàäû.
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ðóæåíèÿ èëè äðóãèõ íåïðèÿòíûõ ñèìïòîìîâ. Âñå
ïåðå÷èñëåííûå ïðîöåäóðû ëó÷øå ïðîâîäèòü â ïîëî-
æåíèè ïàöèåíòà ñèäÿ. Ýòîò ïîäãîòîâèòåëüíûé ýòàï
ìîæåò ïîòðåáîâàòü îò 5 äî 10 ïðîöåäóð.

Äîáèâøèñü èñ÷åçíîâåíèÿ áîëåâîãî ñèíäðîìà,
óêëàäûâàåì áîëüíîãî íà ìàññàæíûé ñòîë èëè êó-
øåòêó. Ïîëîæåíèå ïàöèåíòà ëåæà íà æèâîòå, ðóêè
âäîëü òóëîâèùà, ãîëîâà ïðÿìî ñ óïîðîì íà ïîäáîðî-
äîê. Ïîä ïîäáîðîäîê ìîæíî ïîäëîæèòü ïîðîëîíî-
âóþ ïðîêëàäêó èëè ñëîæåííîå íåñêîëüêî ðàç ìàõ-
ðîâîå ïîëîòåíöå, ÷òîáû îáåñïå÷èòü ïîëîæåíèå øåé-
íûõ ïîçâîíêîâ íà îäíîì óðîâíå ñ ãðóäíûìè è ïðå-
äîñòàâèòü ïàöèåíòó áîëåå-ìåíåå êîìôîðòíîå ïîëî-
æåíèå. Òàêæå íà îäèí óðîâåíü ñ ãðóäíûìè ïîçâîí-
êàìè âûâîäÿòñÿ ïîÿñíè÷íûå ïîçâîíêè � ïóòåì
ïîäêëàäûâàíèÿ âàëèêà ïîä æèâîò.

Âíîâü ïðîâîäèì äèàãíîñòè÷åñêèé îñìîòð ïîçâî-
íî÷íèêà, âíèìàòåëüíî ôèêñèðóÿ âñå ïðèçíàêè àñèì-
ìåòðèè. Äëÿ äàëüíåéøåé ðàáîòû áóäåò óäîáíî ðàç-
ìåòèòü âñå îòêëîíåíèÿ îò íîðìàëüíîãî ïîëîæåíèÿ
ïðÿìî íà ñïèíå ïàöèåíòà ìàðêåðîì èëè çåëåíêîé.

Ëå÷åáíûé ñåàíñ íà÷èíàåòñÿ ñ êîðîòêîãî ðàçîãðå-
âàþùåãî ìàññàæà ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ äî 10 ìèíóò.
Äàëåå äåëàåòñÿ ìàíèïóëÿöèîííûé ïðèåì ïîä íà-
çâàíèåì «ðàñêðóòêà» (ðèñóíîê 19). Ýòîò ìàíóàëü-
íûé ïðèåì ìîáèëèçàöèè ãðóäíûõ ïîçâîíêîâ � îäèí
èç ñàìûõ ðàñïðîñòðàíåííûõ, ÷òî îáóñëîâëåíî åãî ïðî-
ñòîòîé è ýôôåêòèâíîñòüþ. Äàâëåíèå ïðîèçâîäèòñÿ
ìåòîäîì ïîñòåïåííîãî íàðàñòàíèÿ óñèëèÿ, êîòîðîå
ïðèêëàäûâàåòñÿ îñíîâàíèÿìè ëàäîíåé ïîëíîñòüþ ðà-
çîãíóòûõ ðóê íà ïîïåðå÷íûå îòðîñòêè ïîçâîíêîâ çàá-
ëîêèðîâàííîãî ÏÄÑ. Óñèëèå ïðè ýòîì èñõîäèò èç ïëå-
÷åâîãî ïîÿñà ïóòåì ïîñòåïåííîãî «ïåðåêëàäûâàíèÿ»

êèõ áîëÿõ áóäåò íåâîçìîæíî ïîëó÷èòü ðàññëàáëå-
íèå ìûøö ïàöèåíòà, íåîáõîäèìîå äëÿ êîððåêöèè.
Äëÿ äîñòèæåíèÿ ýòîé öåëè ëå÷åáíûå ñåàíñû íà÷è-
íàþò ñ êëàññè÷åñêîãî ëå÷åáíîãî ìàññàæà âîðîòíè-
êîâîé îáëàñòè è îáëàñòè ïëå÷åâîãî ñóñòàâà ñ ïðèìå-
íåíèåì ìåäà êàê ñðåäñòâà, ñïîñîáñòâóþùåãî ðàçîã-
ðåâó áîëüíîé îáëàñòè è óäàëåíèþ ñîëåé. Èñïîëüçó-
þòñÿ âñå ïðèåìû ëèíåéíîãî ìàññàæà: ïîãëàæèâà-
íèå, ðàñòèðàíèå, ðàçìèíàíèå, âèáðàöèÿ. Ìàññàæ ìî-
æåò ïðîâîäèòüñÿ êàê âðó÷íóþ, òàê è ñ èñïîëüçîâà-
íèåì ñïåöèàëüíûõ ìàññàæíûõ èíñòðóìåíòîâ � âà-
ëèêîâ, ìàññàæåðîâ.

Àâòîð ìåòîäèêè êîððåêöèè ðåêîìåíäóåò çàâåð-
øàòü ýòó ÷àñòü ëå÷åáíîé ïðîöåäóðû «ïðîêàòêîé»
èãîëü÷àòûì âàëèêîì ñ ìàãíèòíûìè íàêîíå÷íèêà-
ìè. Ïîäîáíûé âàëèê ýôôåêòèâíî ñíèìàåò áîëü â
ñóñòàâàõ è ìûøöàõ, ýôôåêòèâíî ðàññëàáëÿåò èõ.
Ïîñëå çàâåðøåíèÿ ïðîöåäóð ðåêîìåíäóåòñÿ ðàçìÿòü
îáëàñòü îñòèñòîãî îòðîñòêà 7-ãî øåéíîãî ïîçâîíêà,
ãäå ÷àñòî ôîðìèðóåòñÿ îáëàñòü ïëîòíîãî îòåêà òêà-
íåé («õîëêó»), è âòåðåòü òóäà ïèõòîâîå ìàñëî.

Ýòè ðåêîìåíäàöèè àâòîðà ìåòîäèêè ñîâïàäàþò
ñî ìíîãèìè êîìïëåêñíûìè ïîäõîäàìè. Íàïðèìåð, ñ
òî÷êè çðåíèÿ òðàäèöèîííîé êèòàéñêîé ìåäèöèíû,
ñåäüìîé øåéíûé ïîçâîíîê ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç ñàìûõ
÷àñòûõ «ïëîòèí» íà ïóòè äâèæåíèÿ æèçíåííîé ýíåð-
ãèè Öè, è, íå îáåñïå÷èâ ñâîáîäíîãî òå÷åíèÿ Öè, íå-
âîçìîæíî äîáèòüñÿ óñïåõà â ëå÷åíèè.

Ïðîäîëæèòåëüíîñòü îïèñàííûõ ïðîöåäóð íå äîë-
æíà ïðåâûøàòü â îáùåì 12�15 ìèíóò ó âçðîñëûõ è
8�10 � ó äåòåé, â ïðîòèâíîì ñëó÷àå ó áîëüíîãî ìîæ-
íî âûçâàòü ñëèøêîì ñèëüíûé ïðèëèâ êðîâè ê ýòîé
ìîùíîé ðåôëåêñîãåííîé çîíå è ïîÿâëåíèå ãîëîâîê-
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Îïèøåì ïðîñòåéøèé èç íèõ. Áîëüíîé ëåæèò íà
æèâîòå è çàõâàòûâàåò ðóêàìè ñòîë èëè êóøåòêó.
Êîððåêòîð áåðåò ïàöèåíòà çà ëîäûæêè è ïî êîìàí-
äå êîððåêòîðà îáà òÿíóò «íà ñåáÿ». 5�7 ðàñòÿæåê
áûâàåò äîñòàòî÷íî. Áîëåå óäîáíû ïîñîáèÿ, êîãäà êîð-
ðåêòîðó ïîìîãàþò äâà àññèñòåíòà, à ïàöèåíò âåäåò
ñåáÿ ïàññèâíî � íî ýòî íå âñåãäà äîñòèæèìî. È òîëü-
êî ïîñëå ýòîãî ïðèñòóïàåì ñîáñòâåííî ê êîððåêöèè
ïîçâîíî÷íèêà.

Ýòàï ñîáñòâåííî êîððåêöèè
Äëÿ êîððåêöèè ïîçâîíî÷íèêà ïîíàäîáÿòñÿ ýëà-

ñòè÷íûå ðåçèíîâûå èíñòðóìåíòû (ðèñóíîê 20). Ïåð-
âûì èíñòðóìåíòîì ÿâëÿåòñÿ ðåçèíîâàÿ äîùå÷êà
(ðèñ. 20 à), êîòîðàÿ èçãîòàâëèâàåòñÿ èç ïëîòíîé, íî
ýëàñòè÷íîé ðåçèíû. Îíà ñîñòîèò èç äâóõ ïîëîâèíîê,
ñêðåïëåííûõ ìåæäó ñîáîé. Âíóòðè íà âñþ ïëîùàäü
äîùå÷êè ìîíòèðóåòñÿ ìåòàëëè÷åñêàÿ ïëàñòèíà òîë-
ùèíîé 2�3 ìì, ñîñòàâëÿþùàÿ åäèíîå öåëîå ñ ðóêîÿ-
òüþ. Âåñèò òàêàÿ äîùå÷êà 300�350 ã.

Ñëåäóþùèé èíñòðóìåíò � ðåçèíîâûé ìîëîòî÷åê
ñ äåðåâÿííîé ðóêîÿòêîé (ðèñ. 20 á). Âåñ ìîëîòî÷êà
200�250 ã, äèàìåòð ðó÷êè äîëæåí îïðåäåëÿòüñÿ â ïåð-
âóþ î÷åðåäü óäîáñòâîì óäåðæàíèÿ èíñòðóìåíòà.

Ñëåäóþùèé èíñòðóìåíò � ðåçèíîâûé «ïàëü÷èê»
(ðèñ. 20 â). Ýòî îäèí èç íàèáîëåå âàæíûõ èíñòðó-
ìåíòîâ. Îí ñîñòîèò èç äâóõ ìÿãêèõ ðåçèíîâûõ ïî-
ëîâèíîê ñî ñòàëüíûì ñòåðæíåì âíóòðè. Ïàëü÷èê
èìååò äâå ðàáî÷èõ ÷àñòè: ÷àñòü òðåóãîëüíîãî ñå÷å-
íèÿ èñïîëüçóåòñÿ ïðè âûïðÿìëåíèè ñêîëèîçíûõ äóã,
êðóãëàÿ ðóêîÿòêà ïðåäíàçíà÷åíà äëÿ ìàññàæà ïî-
çâîíî÷íûõ äèñêîâ è ðàçáëîêèðîâàíèÿ áëîêîâ ÏÄÑ.

âåñà êîððåêòîðà ÷åðåç âûïðÿìëåííûå ðóêè íà ñïèíó
ïàöèåíòà. Ìîáèëèçàöèÿ ïîçâîíêîâ âîêðóã âåðòèêàëü-
íîé îñè ïðîâîäèòñÿ ïî âñåìó ãðóäíîìó îòäåëó.

Ñëåäóþùèì ýòàïîì ÿâëÿåòñÿ ìàññàæ ñîáñòâåí-
íî ïîçâîíêîâ è ìåæïîçâîíêîâûõ äèñêîâ. Ñ ýòîé öå-
ëüþ 2 è 3 ïàëüöàìè ðóêè äåëàåì âèáðàöèþ ïî îêî-
ëîïîçâîíî÷íûì áîðîçäàì îò êîï÷èêà äî Th

1
. Ýòîò

ïðèåì ïîâòîðÿåòñÿ 5�7 ðàç. Ýòî äåëàåòñÿ äëÿ òîãî,
÷òîáû â äîñòàòî÷íîé ìåðå ðàçîãðåòü ñâÿçî÷íûé àï-
ïàðàò ïîçâîíî÷íèêà ïåðåä êîððåêöèåé. Ýòîò ýòàï
î÷åíü âàæåí.

Ñëåäóþùèì ýòàïîì ÿâëÿåòñÿ «ðàñòÿæêà» ïî-
çâîíî÷íèêà. Ñóùåñòâóåò äîñòàòî÷íî ìíîãî ïðèåìîâ
ðàñòÿæêè ïîçâîíî÷íèêà.

Ðèñ. 19.
Ìàíèïóëÿöèîííûé ïðèåì «ðàñêðóòêà»
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Ðèñ. 20â

Ðóêîÿòêà «ïàëü÷èêà» âñòàâëÿåòñÿ â ìåæïîçâîíêî-
âóþ ùåëü è âðàùàåòñÿ âëåâî-âïðàâî. Òàêèì îáðà-
çîì çàáëîêèðîâàííûå ïîçâîíêè îòîäâèãàþòñÿ äðóã
îò äðóãà. Ýòîò ýôôåêò äîñòèãàåòñÿ ïîñòåïåííî, â òå-
÷åíèå 3�4 ïðîöåäóð.

Åùå îäèí èíñòðóìåíò � ïîçâîíî÷íûé êîððåê-
òîð (ðèñ. 20 ã). Îí ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ìåòàëëè÷åñ-
êèé ïðóòîê, èçîãíóòûé ïîä îïðåäåëåííûì óãëîì, ñ
íàíèçàííûìè íà íåãî äåðåâÿííûìè ðîëèêàìè. Ðàñ-
ñòîÿíèå ìåæäó ñåðåäèíàìè 3-ãî è 4-ãî ðîëèêîâ ðàâ-
íî ïðèáëèçèòåëüíî òîëùèíå îñòèñòûõ îòðîñòêîâ ó
èõ îñíîâàíèÿ.
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Äëÿ âûðàâíèâàíèÿ ñêîëèîòè÷åñêîé äóãè êîððåê-
òîð íàêëàäûâàåò ëàäîíü èëè äâà áîëüøèõ ïàëüöà
íà ñàìóþ âûñîêóþ òî÷êó (âåðøèíó) äóãè è ïðèêëà-
äûâàåò óñèëèå, íàïðàâëåííîå ê öåíòðàëüíîé îñè òåëà.
Ïàöèåíò â ýòî âðåìÿ äåëàåò óïðàæíåíèå «çìåéêà» �
ïîî÷åðåäíî, â ðîâíîì ðèòìå äîñòàåò ñâîèì ïîäáî-
ðîäêîì ïëå÷è. Ýòîò ïðèåì èñïîëüçóåòñÿ ïðè ëî-
êàëèçàöèè ñêîëèîòè÷åñêîé äóãè íà óðîâíå C

7
�Th

5

(ðèñ. 22 à). Åñëè æå ñêîëèîç èìååò S-îáðàçíóþ ôîð-
ìó, òî òîãäà íåîáõîäèìî èñïîëüçîâàíèå ïîìîùè àñ-
ñèñòåíòîâ. Àññèñòåíòû ðàñòÿãèâàþò ïîçâîíî÷íèê, à
êîððåêòîð ñ ñèëîé îäíîâðåìåííî íàäàâëèâàåò íà âåð-
øèíû îáåèõ ñêîëèîòè÷åñêèõ äóã â íàïðàâëåíèè öåí-
òðàëüíîé îñè òåëà (ðèñ. 22 á).

Ñóùåñòâóåò è äðóãîé ïðèåì, èñïîëüçóåìûé ïðè
ãðóäîïîÿñíè÷íîì ñêîëèîçå. Ïðåäïîëîæèì, ÷òî ñêî-
ëèîòè÷åñêàÿ äóãà â äàííîì ñëó÷àå çàõâàòûâàåò ïî-
çâîíêè îò Th

6
 äî L

2
. Äëÿ ïðîâåäåíèÿ êîððåêöèè â

òàêîé ñèòóàöèè îïåðàòîð ñòàíîâèòñÿ ñî ñòîðîíû,
ïðîòèâîïîëîæíîé ñêîëèîçó è áîëüøèìè ïàëüöàìè
ðóê ñ ñèëîé äàâèò íà ñêîëèîçíóþ äóãó. Ïàöèåíò â
ýòî âðåìÿ äåëàåò «áîëüøîé ìàÿòíèê» � ò.å. òÿíåò-
ñÿ ïîäáîðîäêîì, ðàñêà÷èâàÿñü âñåì òåëîì è âîâëå-
êàÿ â ýòî äâèæåíèå êàê ìîæíî áîëüøå ÏÄÑ, áóê-
âàëüíî � îò ñàìîãî òàçà. Æåëàòåëüíî, ÷òîáû ýòî
äâèæåíèå ïðîèçâîäèëîñü áåç ïîìîùè ðóê. Ïðèåì
ïðîâîäèòñÿ ñíà÷àëà â ãðóäíîì, à ïîòîì ïîÿñíè÷íîì
îòäåëàõ. Äåëàÿ òàêîå àìïëèòóäíîå äâèæåíèå âñåì
òåëîì, ïàöèåíò ôàêòè÷åñêè ñàì «âïðàâëÿåò» ñåáå
ïîçâîíî÷íèê, êîððåêòîð òîëüêî ïîìîãàåò åìó. Áëà-
ãîäàðÿ èñïîëüçîâàíèþ ñîáñòâåííûõ äâèæåíèé ïà-
öèåíòà òàêàÿ ïðîöåäóðà ñîâåðøåííî áåçáîëåçíåííà.

Ïðè ðàáîòå ðîëèêè 3 è 4 ñòàâÿòñÿ íà ïîçâîíî÷-
íèê òàê, ÷òîáû ïîçâîíêè íàõîäèëèñü ìåæäó ýòèìè
ðîëèêàìè è âåëè îò êîï÷èêà ê øåå. ×åòûðå äðóãèõ
ðîëèêà â ýòî âðåìÿ ìàññèðóþò è ðàçãëàæèâàþò îêî-
ëîïîçâîíî÷íûå ìûøöû.

È ïîñëåäíèé èñïîëüçóåìûé èíñòðóìåíò � ìàã-
íèòíûé èãëîèïëèêàòîð.

Âñåõ ïåðå÷èñëåííûõ èíñòðóìåíòîâ âïîëíå äîñòà-
òî÷íî äëÿ ëþáûõ ëå÷åáíûõ ìàíèïóëÿöèé íà ïîçâî-
íî÷íèêå, ïðåäóñìîòðåííûõ ìåòîäîì êîððåêöèè. Äëÿ
ëå÷åíèÿ ñêîëèîçà ïðèìåíÿåòñÿ êîìáèíèðîâàííûé
ìåòîä. Ïåðâûé ýòàï � ñîáñòâåííî «ìàíóàëüíàÿ» ðà-
áîòà ãîëûìè ðóêàìè, âòîðîé � ñ èñïîëüçîâàíèåì ýëà-
ñòè÷íûõ ðåçèíîâûõ èíñòðóìåíòîâ (ðèñóíîê 21).

Ðèñ. 21.
Èñïîëüçîâàíèå ýëàñòè÷íûõ
èíñòðóìåíòîâ ïðè êîððåêöèè
ñêîëèîòè÷åñêèõ äóã

Âåðòèêàëüíàÿ îñü òåëà
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Ýòî ñàìûé ýôôåêòèâíûé ìåòîä ðó÷íîé êîððåêöèè,
îñîáåííî ïðè ñêîëèîçàõ ëåãêîé è ñðåäíåé ñòåïåíè.

Ïîñëå îïèñàííûõ ïðîöåäóð êîððåêòîð ïåðåõî-
äèò ê «ïðîôèëàêòèêå» êàæäîãî ïîçâîíêà. Äëÿ ýòî-
ãî îí ñòàâèò ïàëüöû íà òåëî ïîçâîíêîâ òàê, ÷òîáû
ìåæïîçâîíêîâàÿ ùåëü íàõîäèëàñü ìåæäó ïàëüöàìè
è ïîñòóêèâàåò ñâåðõó êóëàêîì äðóãîé ðóêè ïî ïàëü-
öàì. Ïðè òàêîì ëåãêîì (!) ïîñòóêèâàíèè ñîçäàþ-
ùàÿñÿ âèáðàöèÿ ñíèìàåò áëîêè ÏÄÑ, îæèâëÿåò êðî-
âîîáðàùåíèå è îáìåí â îêîëîïîçâîíêîâûõ ñòðóêòó-
ðàõ. Ýòà ïðîöåäóðà ïðîäåëûâàåòñÿ 5�7 ðàç íà âñåõ
óðîâíÿõ, êðîìå øåéíîãî.

Íàðÿäó ñ ìåòîäèêîé ðó÷íîé êîððåêöèè ïîçâî-
íî÷íèêà, ïðèìåíÿåòñÿ è êîððåêöèÿ ïîçâîíî÷íèêà ñ
ðåçèíîâûìè èíñòðóìåíòàìè. Äëÿ ýòîãî ðåçèíîâûé
ïàëü÷èê ñòàâèòñÿ ïëîñêîé øèðîêîé ïîâåðõíîñòüþ
âïëîòíóþ ê ñêîëèîçíîé äóãå, áîðòèê óïèðàåòñÿ â
ïîçâîíêè. Êîððåêòîð ìîëîòî÷êîì ëåãêî ïîñòóêèâà-
åò ïî áîêîâîé ïîâåðõíîñòè ðåçèíîâîãî ïàëü÷èêà.
«Âêîëà÷èâàíèå» íà÷èíàåòñÿ ñ áîëåå íèçêèõ ó÷àñò-
êîâ îáåèõ äóã, åñëè òàêîâûå èìåþòñÿ, è èäåò ïî íà-
ïðàâëåíèþ ê öåíòðó äóã. Ïîñòóêèâàíèå äåëàåòñÿ äî
ëåãêèõ áîëåâûõ îùóùåíèé. Íåîáõîäèìî íå ôîðñè-
ðîâàòü, à ïîñòåïåííî âûðàâíèâàòü äóãó, è òîãäà ïðî-
èñõîäèò «ïðèæèâëåíèå» ïîçâîíêîâ íà íóæíîì ìå-
ñòå. Ýòîò ïðèåì ïîâòîðÿåòñÿ íåñêîëüêî ðàç.

Íà ïåðåõîäå ñêîëèîçíûõ äóã âñåãäà ôîðìèðóåò-
ñÿ «ïðîâàë», êîòîðûé ïîñëå êîððåêöèè äóã íåîáõî-
äèìî «ïîäíÿòü».

Äëÿ ýòîãî êîððåêòîð áåðåò ðåçèíîâóþ äîùå÷êó,
ñòàâèò åå ñíà÷àëà íà îäèí-äâà ïîçâîíêà ñ îäíîé ñòî-
ðîíû îò ïðîâàëà, ñëåãêà ïîñòóêèâàÿ ïî åå öåíòðó,
ïîòîì ïåðåñòàâëÿåò åå íà äðóãóþ ñòîðîíó, òàêæå

C7

Th5

Ðèñ. 22.
Óñëîâíàÿ ñõåìà ïðèëîæåíèÿ óñèëèé

ïðè êîððåêöèè ïîçâîíî÷íèêà:
à � êîððåêöèÿ øåéíî-ãðóäíîãî ñêîëèîçà
ñ èñïîëüçîâàíèåì ïðèåìà «çìåéêà»;
á � êîððåêöèÿ S-îáðàçíîãî ñêîëèîçà
ñ èñïîëüçîâàíèåì ïðèåìà «ìàÿòíèê»

à

á

C7
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×àñòü 4.

Äèàãíîñòèêà
è ëå÷åíèå

îñòåîõîíäðîçà

ïðîâîäèò ïîñòóêèâàíèå. Çäåñü åñòü îäèí íþàíñ: ïî-
ñòóêèâàòü íàäî ñ ðàçâîðîòîì äîùå÷êè êâåðõó, ê öåí-
òðó ïîçâîíî÷íèêà. Ïðè ïðîâåäåíèè òàêîãî ïðèåìà
ïîçâîíêè âîçëå ïðîâàëà íåìíîãî îñåäàþò âíèç è ðàç-
äâèãàþòñÿ, äàâàÿ «ïðîâàëèâøåìóñÿ äèñêó» âîçìîæ-
íîñòü ïîäíÿòüñÿ.

Ïîñëå «ïîäíÿòèÿ ïðîâàëèâøèõñÿ äèñêîâ» êîð-
ðåêòîð ïåðåõîäèò ê «ïîíèæåíèþ êèôîçà». Ñòàâèò
ðåçèíîâóþ äîùå÷êó íà òåëî ïàöèåíòà è ìîëîòî÷-
êîì ñ îïðåäåëåííîé ñèëîé ïîñòóêèâàåò ïî íåé. Óñè-
ëèå ñíà÷àëà ïðèêëàäûâàåòñÿ ïî óãëàì, çàòåì ïî öåí-
òðó ñ ðàçâîðîòîì åå ââåðõ, ïîäíèìàÿ ïîïåðå÷íûå
îòðîñòêè. Ïðè ýòîì ïðèåìå èäåò íàäàâëèâàíèå íà
êèôîòè÷åñêóþ îáëàñòü.

Ïîñëå ýòîãî êîððåêòîð ïåðåõîäèò ê «ïðîôèëàê-
òèêå» êàæäîãî ïîçâîíêà, óâåëè÷èâàÿ ìåæïîçâîíêî-
âûå ùåëè. Äëÿ ýòîãî îí ñòàâèò â ùåëü ðóêîÿòêó
ðåçèíîâîãî «ïàëü÷èêà», ñëåãêà ïîñòóêèâàÿ ïî íåìó
è îäíîâðåìåííî âðàùàÿ åå âëåâî-âïðàâî, êàê áû ðàç-
äâèãàÿ ïîçâîíêè, äåëàÿ ýòî ëåãêî è îñòîðîæíî. Çäåñü
ïðîñòî íóæíî ÷óâñòâîâàòü ãäå, êîãäà è ñêîëüêî ïî-
ñòó÷àòü è ðàçäâèíóòü. Ýòó ïðîöåäóðó êîððåêòîð ïî-
âòîðÿåò 3�4 ðàçà.

Ïîñëå ïîëíîé êîððåêöèè ïîçâîíî÷íèêà äåëàåò-
ñÿ ëåãêèé, óñïîêàèâàþùèé ìàññàæ. Êóðñ ëå÷åíèÿ
ñêîëèîçîâ ëåãêîé è ñðåäíåé ñòåïåíè ñîäåðæèò îò
6 äî 11 ñåàíñîâ. Ñêîëèîçû æå III è IV ñòåïåíåé òðå-
áóþò ãîðàçäî áîëüøå âðåìåíè, òåðïåíèÿ è âîëè.

Êîððåêöèÿ ïîÿñíè÷íîãî îòäåëà ïîçâîíî÷íèêà
ïðîâîäèòñÿ òî÷íî òàê æå, êàê ãðóäíîãî îòäåëà.
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â ýòîì îäíà èç ïðè÷èí, ÷òî ìû äî ñèõ ïîð íå èìååì
åäèíîãî âçãëÿäà íà ìåõàíèçìû ðàçâèòèÿ îäíîãî èç
íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûõ çàáîëåâàíèé.

Äàâàéòå âçãëÿíåì, ñêîëüêî ðàçëè÷íûõ òåîðèé ãîñ-
ïîäñòâîâàëè â òå÷åíèå ïîñëåäíåãî ñòîëåòèÿ â ýòîé
îáëàñòè. Ñðàçó íàäî ñêàçàòü � íè îäíà èç íèõ íå îêà-
çàëàñü àáñîëþòíî áåñïîëåçíîé � îïèðàÿñü íà ýòè ãè-
ïîòåçû, âðà÷è ëå÷èëè ñâîèõ ïàöèåíòîâ è äîáèâàëèñü
ïîëîæèòåëüíûõ ðåçóëüòàòîâ. Äà è ñîâðåìåííàÿ òàê-
òèêà ëå÷åíèÿ îñòåîõîíäðîçà áîëüøå îïèðàåòñÿ íà ïðàê-
òè÷åñêèé îïûò, ÷åì íà òåîðåòè÷åñêèå ïîñòðîåíèÿ òîé
èëè èíîé ìåäèöèíñêîé øêîëû. Ê ñ÷àñòüþ�

Òåîðèè ïðåæäåâðåìåííîãî ñòàðåíèÿ
Ýòà ãðóïïà òåîðèé çàÿâèëà î ñåáå ñ 30-õ ãîäîâ

ÕÕ ñòîëåòèÿ. Îñíîâàíû íà ïðåäïîëîæåíèè, ÷òî îñ-
íîâíàÿ ïðè÷èíà ðàçâèòèÿ îñòåîõîíäðîçà ïîçâîíî÷-
íèêà � ïðåæäåâðåìåííîå ñòàðåíèå è «èçíîøåí-
íîñòü» ìåæïîçâîíêîâûõ äèñêîâ. Ïðåäïîëîæåíèå
âûãëÿäåëî âïîëíå ëîãè÷íûì è, êàçàëîñü áû, îáúÿñ-
íÿëî ìíîãèå êîíêðåòíûå ôåíîìåíû áîëåâûõ è ðåô-
ëåêòîðíûõ ñèìïòîìîâ îñòåîõîíäðîçà. Íî íà ïðàê-
òèêå äåëî îáñòîÿëî ñîâñåì íå òàê ïðîñòî: î÷åíü ÷à-
ñòî ðåíòãåíîâñêèå ñíèìêè ïîêàçûâàþò âûðàæåííûå
èçìåíåíèÿ â ïîçâîíî÷íèêå, íî ïàöèåíò íå èñïûòû-
âàåò íèêàêèõ íåïðèÿòíûõ îùóùåíèé è íå ïðåäúÿâ-
ëÿåò íèêàêèõ æàëîá. È íàîáîðîò � ïðè îòíîñèòåëü-
íîé ñîõðàííîñòè ìåæïîçâîíêîâûõ äèñêîâ áîëüíîé
èñïûòûâàåò íåòåðïèìûå ñèëüíåéøèå áîëè. Äðóãèìè
ñëîâàìè, ïðîÿâëåíèÿ çàáîëåâàíèÿ íå íàõîäÿòñÿ â ïðÿ-
ìîé çàâèñèìîñòè îò òàê íàçûâàåìîãî «ñòàðåíèÿ» (äå-
ãåíåðàöèè) ìåæïîçâîíêîâûõ õðÿùåé, õîòÿ íåêîòîðîå
âëèÿíèå ñíèæåíèå ýëàñòè÷íîñòè äèñêîâ è ïîíèæåíèå
èõ âûñîòû íà òå÷åíèå áîëåçíè îêàçûâàþò.

Ãëàâà 12.

Òåîðèè ïðîèñõîæäåíèÿ
îñòåîõîíäðîçà

Âî âñåì, ÷òî êàñàåòñÿ ÷åëîâå÷åñêîãî çäîðîâüÿ,
óäèâèòåëüíî îòðàæàþòñÿ îáùèå çàêîíîìåðíîñòè
ïîçíàíèÿ íàó÷íîé èñòèíû. Íåñìîòðÿ íà ïîñòîÿííîå
ïðîäâèæåíèå âïåðåä íàó÷íîé ìûñëè, â ïàìÿòè ïðàê-
òè÷åñêèõ âðà÷åé è øèðîêîé îáùåñòâåííîñòè íàäîë-
ãî îñåäàþò ñàìûå ïðîñòûå òåîðèè, îïèðàþùèåñÿ íà
ìàêñèìàëüíî óïðîùåííûå è ìåõàíèñòè÷åñêèå ïðåä-
ñòàâëåíèÿ. Ïðèìåðîì ìîæåò ÿâëÿòüñÿ òåîðèÿ «ïîä-
âûâèõîâ», êîòîðàÿ íåñêîëüêî äåñÿòèëåòèé ãîñïîä-
ñòâîâàëà â ìàíóàëüíîé òåðàïèè è ñòðåìèëàñü îáúÿñ-
íèòü ïðàêòè÷åñêèå âñå (!) çàáîëåâàíèÿ ÷åëîâåêà ñìå-
ùåíèÿìè ïîçâîíêîâ òîãî èëè èíîãî óðîâíÿ � «ïîä-
âûâèõàìè». È õîòÿ ñïåöèàëèñòû óæå äàâíî îòêàçà-
ëèñü îò íåå, â ñðåäå ïàöèåíòîâ ýòè ïðåäñòàâëåíèÿ äî
ñèõ ïîð öèðêóëèðóþò è ñ÷èòàþòñÿ ìàêñèìàëüíî
óáåäèòåëüíûìè.

Òàêæå ñóùåñòâóåò ãðîìàäíîå êîëè÷åñòâî òåîðèé,
îáúÿñíÿþùèõ ïðè÷èíû âîçíèêíîâåíèÿ è ðàçâèòèÿ
îñòåîõîíäðîçà. Çà êàæäîé èç òàêèõ òåîðèé î÷åíü
÷àñòî ñòîèò öåëàÿ íàó÷íàÿ øêîëà, äåñÿòèëåòèÿ ðàç-
ðàáàòûâàþùàÿ óáåäèòåëüíûå îáîñíîâàíèÿ ñâîåé òå-
îðèè è âûòåêàþùèå èç íåå ìåäèöèíñêèå òåõíîëî-
ãèè è ñòðàòåãèè ëå÷åíèÿ. Ïðè ýòîì ôàêòû, íå óêëà-
äûâàþùèåñÿ â «ïðîêðóñòîâî ëîæå» äàííîé òåîðèè,
ïîïðîñòó îòìåòàþòñÿ, êàê ìàëîçíà÷àùèå èëè íåäî-
ñòîâåðíûå. Îïðîâåðãíóòü òàêîé ìàññèâíûé äîêàçà-
òåëüíûé òðóä áûâàåò î÷åíü íåëåãêî è ïðàêòè÷åñêè
íå ïîä ñèëó îòäåëüíîìó èññëåäîâàòåëþ. Âèäèìî,
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Íåêîòîðûå àâòîðû ñ÷èòàþò, ÷òî â îñíîâå ðàçâèòèÿ
îñòåîõîíäðîçà ïîçâîíî÷íèêà ëåæèò ñîçäàíèå ïðè-
âû÷åê íåïðàâèëüíûõ äâèæåíèé (íåïðàâèëüíûõ ñòå-
ðåîòèïîâ äâèæåíèÿ), êîòîðûå ïðèâîäÿò ê ìåõàíè-
÷åñêîé ïåðåãðóçêå ñîîòâåòñòâóþùèõ ÷àñòåé ìåæïî-
çâîíêîâîãî ñåãìåíòà, à çàòåì ê ïîÿâëåíèþ ïðîöåññîâ
äåãåíåðàöèè è «ñòàðåíèÿ». Íåêîòîðûå èññëåäîâàòåëè
ñ÷èòàþò, ÷òî èçìåíåíèÿ â ìûøöàõ � ñëåäñòâèå îñòåî-
õîíäðîçà ïîçâîíî÷íèêà, à íå åãî ïðè÷èíà.

Ýòè òåîðèè ñîâåðøåííî âåðíî îòðàæàþò ñòåïåíü
ó÷àñòèÿ ìûøå÷íîé ñîñòàâëÿþùåé îïîðíî-äâèãàòåëü-
íîé ñèñòåìû â ñêîðîñòè íàðàñòàíèÿ ÿâëåíèé îñòåî-
õîíäðîçà ïîçâîíî÷íèêà è ñòåïåíè âûðàæåííîñòè åãî
áîëåçíåííûõ ïðîÿâëåíèé. Íî è ïðè ýòîì ïîäõîäå
îñòàåòñÿ äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî íåïðîÿñíåííûõ
âîïðîñîâ. Íàïðèìåð:

Ïî÷åìó îñòåîõîíäðîç ñ îäèíàêîâîé ÷àñòîòîé ïðî-
ÿâëÿåòñÿ ó ñïîðòñìåíîâ, ïðîñòî ñèëüíûõ ëþäåé è ó
ôèçè÷åñêè ñëàáûõ? Åñëè ïðè÷èíà ïîâûøåííûé òî-
íóñ ìûøö, òî ïî÷åìó îñòåîõîíäðîç ïîçâîíî÷íèêà
ðàçâèâàåòñÿ ó ëþäåé ñî ñëàáî ðàçâèòîé ìóñêóëàòó-
ðîé (ìóñêóëàòóðîé ñ íèçêèì òîíóñîì)? Åñëè ïðè÷è-
íà îáðàòíàÿ � ïîíèæåííûé òîíóñ ìûøö èëè íå-
ïðàâèëüíîå ðàñïðåäåëåíèå óñèëèé (íåïðàâèëüíûé
ñòåðåîòèï äâèæåíèÿ), òî ïî÷åìó ñòðàäàþò ôèçè÷åñ-
êè ðàçâèòûå ëþäè è ñïîðòñìåíû, íàä «øëèôîâêîé»
äâèæåíèé êîòîðûõ ðàáîòàþò öåëûå òðåíåðñêèå êîë-
ëåêòèâû è íàó÷íûå êàôåäðû?

ÂÛÂÎÄ:

Èçìåíåíèÿ òîíóñà ìóñêóëàòóðû èãðàþò

âàæíóþ ðîëü íà îïðåäåëåííûõ ýòàïàõ ðàçâèòèÿ

îñòåîõîíäðîçà, íî îíè íå ïðè÷èíà, à ñëåäñòâèå

ðàçâèâàþùåãîñÿ îñòåîõîíäðîçà ïîçâîíî÷íèêà.

Ôèçèîëîãè÷åñêèé (ò.å. çàêîíîìåðíûé) ïðîöåññ
ñòàðåíèÿ îðãàíèçìà è åãî ÷àñòåé íàðàñòàåò ðàâíî-
ìåðíî, áåç âûðàæåííûõ îáîñòðåíèé. Â îòëè÷èå îò
ñòàðåíèÿ îñòåîõîíäðîç ïîçâîíî÷íèêà âñåãäà ïðîòå-
êàåò ñ ïåðèîäè÷åñêèìè îáîñòðåíèÿìè ðàçíîé ñòåïå-
íè âûðàæåííîñòè. Êðîìå òîãî, íè îäíà èç òåîðèé
äàííîé ãðóïïû íå äàåò îáúÿñíåíèé, ïî÷åìó «ñòàðå-
íèå» õðÿùåé ó îäíèõ áîëüíûõ áîëüøå âûðàæåíî â
ïîÿñíè÷íîì îòäåëå, ó äðóãèõ � â øåéíîì è ò.ä.
Ñîâñåì íåîáúÿñíèìûìè ñ òî÷êè çðåíèÿ ýòèõ òåî-
ðèé ÿâëÿþòñÿ ñëó÷àè ðàçâèòèÿ âûðàæåííûõ ïðè-
çíàêîâ îñòåîõîíäðîçà ó äåòåé è ïîäðîñòêîâ (áîëåçíü
Øåéåðìàíà-Ìàó). È óæå ñîâñåì íåïîíÿòíî, â ÷åì
æå, ñîáñòâåííî, ïðè÷èíà âîçíèêíîâåíèÿ ïðîöåññîâ
«ñòàðåíèÿ» ìåæïîçâîíêîâîãî õðÿùà íà ôîíå îòíî-
ñèòåëüíîãî çäîðîâüÿ îñòàëüíîãî îðãàíèçìà?

ÂÛÂÎÄ:
«Ñòàðåíèå» (äåãåíåðàöèÿ) ìåæïîçâîíêîâîãî

õðÿùà íå ïðè÷èíà ðàçâèòèÿ îñòåîõîíäðîçà ïîçâî-
íî÷íèêà, à îäíî èç áîëåçíåííûõ ïðîÿâëåíèé.

Òåîðèè, îáúÿñíÿþùèå ïðè÷èíû
âîçíèêíîâåíèÿ îñòåîõîíäðîçà
èçìåíåíèåì òîíóñà ìûøö ñïèíû
è ïîçâîíî÷íèêà (ìûøå÷íûå òåîðèè)
Òåîðèè ýòîãî íàïðàâëåíèÿ ñòàëè ïîÿâëÿòüñÿ ñ

20-õ ãîäîâ ÕÕ âåêà. Èõ ñòîðîííèêè ïðè÷èíîé ïîÿâ-
ëåíèÿ è ðàçâèòèÿ îñòåîõîíäðîçà ïîçâîíî÷íèêà ñ÷è-
òàþò ïîñòîÿííîå íàïðÿæåíèå èëè ñëàáîñòü ìóñêóëà-
òóðû; âîñïàëåíèå ìûøö è ñâÿçîê ïîçâîíî÷íèêà.
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ÂÛÂÎÄ:

Îïàñåí íå ñàì ëèøíèé âåñ, îïàñíû ïðè÷èíû

åãî ðàçâèòèÿ è îáðàç æèçíè, èç-çà êîòîðûõ âåñ

òåëà óâåëè÷èâàåòñÿ ÁÅÑÊÎÍÒÐÎËÜÍÎ.

v Óòâåðæäàëîñü, ÷òî ïðè÷èíîé îñòåîõîíäðîçà ïî-
çâîíî÷íèêà ìîãóò ÿâëÿòüñÿ íàðóøåíèÿ îáìåíîâ êàëü-
öèÿ è ôîñôîðà, èãðàþùèõ âàæíóþ ðîëü â îáðàçîâà-
íèè êîñòíîé òêàíè. Îäíàêî áèîõèìè÷åñêèå èññëåäî-
âàíèÿ ïîêàçàòåëåé îáìåíà êàëüöèÿ è ôîñôîðà ó áîëü-
íûõ îñòåîõîíäðîçîì íå âûÿâèëè çíà÷èìûõ îòëè÷èé
îò àíàëîãè÷íûõ ïîêçàòåëåé ó çäîðîâûõ ëþäåé. Íî
ïîòîì áûëî äîêàçàíî, ÷òî ïðè ýòîì ñîñòîÿíèè áèîõè-
ìè÷åñêèå ïîêàçàòåëè êàëüöèÿ è ôîñôîðà, êàê ïðàâè-
ëî, íå îòëè÷àþòñÿ îò íîðìàëüíûõ ïîêàçàòåëåé. Íèê-
òî íå îòðèöàåò, ÷òî îñòåîõîíäðîç ïîçâîíî÷íèêà
ñîïðîâîæäàåòñÿ êàêèìè-íèáóäü ýíäîêðèííûìè èëè
îáìåííûìè íàðóøåíèÿìè, íî ýòî îáùàÿ çàêîíî-
ìåðíîñòü äëÿ ëþáîãî áîëåçíåííîãî ñîñòîÿíèÿ.

ÂÛÂÎÄ:

Îñòåîõîíäðîç ïîçâîíî÷íèêà, êàê è ëþáîå äðó-

ãîå ïðîòåêàþùåå â îðãàíèçìå çàáîëåâàíèå, ñîïðî-

âîæäàåòñÿ ýíäîêðèííûìè è îáìåííûìè íàðó-

øåíèÿìè, íî îíè � ñëåäñòâèå çàáîëåâàíèÿ, à íå

ïåðâîïðè÷èíû åãî ïîÿâëåíèÿ.

Òåîðèè íàñëåäñòâåííîñòè
Àêòèâíî îáñóæäàåòñÿ èäåÿ íàñëåäñòâåííîé ãåíå-

òè÷åñêîé ïðåäðàñïîëîæåííîñòè ê âîçíèêíîâåíèþ è
ðàçâèòèþ îñòåîõîíäðîçà ïîçâîíî÷íèêà. Ïîäîáíîãî
ðîäà âçãëÿäû ïðèçâàíû â ïåðâóþ î÷åðåäü îáúÿñíèòü
ïîÿâëåíèå îñòåîõîíäðîçà ïîçâîíî÷íèêà â äåòñêîì
âîçðàñòå. Õîòÿ, íàäî ñêàçàòü, áîëüøèíñòâî çàáîëåâà-

Ýíäîêðèííûå è îáìåííûå òåîðèè
Ñòîðîííèêè ýòèõ òåîðèé, âîçíèêøèõ â òî æå

âðåìÿ, ÷òî è ïðåäûäóùèå (â 20�30-å ãîäû ÕÕ âåêà)
ïûòàëèñü ñâÿçàòü âîçíèêíîâåíèå îñòåîõîíäðîçà ïî-
çâîíî÷íèêà ñ ýíäîêðèííûìè íàðóøåíèÿìè, â ïåð-
âóþ î÷åðåäü � ñ îæèðåíèåì.

Ïðè ýòîì óïóñêàëèñü íåñêîëüêî ìîìåíòîâ:
v Îæèðåíèå ñîâñåì íå îáÿçàòåëüíî ñîïóòñòâóåò

îñòåîõîíäðîçó ïîçâîíî÷íèêà. Êîíå÷íî, áîëüøîé èç-
áûòî÷íûé âåñ â ñî÷åòàíèè ñ îñëàáëåííûìè ìûøöà-
ìè ñîçäàåò äîïîëíèòåëüíóþ íàãðóçêó íà ïîçâîíî÷-
íèê. Íî íå èçáûòî÷íûé âåñ ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé ïî-
ÿâëåíèÿ îñòåîõîíäðîçà ïîçâîíî÷íèêà.

v Íå âñÿêîå îæèðåíèå èìååò ýíäîêðèííóþ ïðè-
ðîäó � àëèìåíòàðíîå (ïèùåâîå) îæèðåíèå âñòðå÷à-
åòñÿ äàæå ÷àùå. Ïðè ýòîì íàäî ñêàçàòü, ÷òî òåíäåí-
öèÿ ïåðâîïðè÷èíó êàê ìèíèìóì òðåòè ñîâðåìåí-
íûõ çàáîëåâàíèé ñâîäèòü ê ïðîáëåìå èçáûòî÷íîãî
âåñà íà÷èíàåò ïîïðîñòó óòîìëÿòü. Ïåðå÷èñëåíèå â
ðàçðÿäå ïðè÷èí çàáîëåâàíèÿ «ãèïîäèíàìèè» è «èç-
áûòî÷íîãî âåñà» ñòàëî íàñòîëüêî «îáùèì ìåñòîì»
â ìåäèöèíñêèõ è ïîïóëÿðíûõ ïóáëèêàöèÿõ, ÷òî íå-
âîëüíî âîçíèêàåò ñîìíåíèå â ïðàâîìåðíîñòè òàêîãî
óòâåðæäåíèÿ. Â âèäå ïðèìåðà ìîæíî ïðèâåñòè áîð-
öîâ «ñóìî», êîòîðûå íà ôîíå ÃÈÃÀÍÒÑÊÎÃÎ âåñà
(200 è áîëåå êèëîãðàììîâ) îáëàäàþò ïîðàçèòåëüíîé
ãèáêîñòüþ è ïîäâèæíîñòüþ. Òî, êàê ãðîìàäíûé ñó-
ìîèñò äåëàåò «øïàãàò», ìîæåò âûçâàòü çäîðîâóþ
çàâèñòü ó õðóïêèõ õóäîæåñòâåííûõ ãèìíàñòîê. Çà-
êîí÷èâ ñïîðòèâíóþ êàðüåðó, ñóìîèñòû îáû÷íî äîñ-
òàòî÷íî ëåãêî ñáðàñûâàþò âåñ äî 80�90 êèëîãðàì-
ìîâ, ÷òî ñàìî ïî ñåáå âûçûâàåò îáîñíîâàííûé èíòå-
ðåñ ê èõ ñèñòåìå ïèòàíèÿ è òðåíèðîâîê. Íî ýòî, êàê
ãîâîðèòñÿ, ñîâñåì äðóãàÿ èñòîðèÿ�
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æå ïðîáëåìàìè (çà÷àñòóþ ñîâñåì íåâàæíûìè äëÿ
íåãî). Ðåñóðñû îðãàíèçìà íåáåçãðàíè÷íû. Îäíàæ-
äû íàñòóïàåò ðàñïëàòà � ïåðåãðóçêà îðãàíîâ èëè
îðãàíèçìà â öåëîì.

Åñëè ïðèâû÷êè íåçäîðîâîãî îáðàçà æèçíè ïðè-
âåëè ðîäèòåëåé ê êàêîìó-òî çàáîëåâàíèþ (ãèïåðòî-
íè÷åñêàÿ áîëåçíü, îñòåîõîíäðîç ïîçâîíî÷íèêà, ÿçâåí-
íàÿ áîëåçíü è ò.ï.), òî îãðîìíà âåðîÿòíîñòü, ÷òî èõ
äåòè, áåññîçíàòåëüíî êîïèðóÿ ìíîãèå ÷åðòû ïîâåäå-
íèÿ ðîäèòåëåé, ñî âðåìåíåì ïðèâåäóò ñåáÿ â òàêîå
æå áîëåçíåííîå ñîñòîÿíèå. Îáðàòèòå âíèìàíèå � â
ñîâðåìåííîì íàì îáùåñòâå ìû ñ äåòñòâà íàâÿçûâà-
åì íàøèì äåòÿì íàøè ïðèâû÷êè è ìàíåðó ïîâåäå-
íèÿ. Õîðîøèì ðåáåíêîì ñ÷èòàåòñÿ ïîñëóøíûé ðåáå-
íîê, òî åñòü òîò, êîòîðûé äóìàåò è äåéñòâóåò òàê, êàê
óêàçûâàþò åìó ðîäèòåëè. Çíà÷èò, è äîðîãà åìó ê
òîìó æå âðà÷ó, ÷òî è íàì�

ÂÛÂÎÄÛ:

Íåò ÷åòêîé ñâÿçè ìåæäó çàáîëåâàíèÿìè ïî-

çâîíî÷íèêà ó äåòåé è ó ðîäèòåëåé. ×àñòîòà

ðàçâèòèÿ îñòåîõîíäðîçà ïîçâîíî÷íèêà áîëüøå

ñîîòíîñèòñÿ ñ îáðàçîì æèçíè, ÷åì ñ íàñëåä-

ñòâåííîñòüþ.

Ðåâìàòîèäíàÿ òåîðèÿ
Ñòîðîííèêè ýòîé òåîðèè (50�60-å ãîäû ÕÕ âåêà)

âûÿñíèëè, ÷òî áîëåçíåííûå ïðîöåññû, ïðîòåêàþùèå
â ìåæïîçâîíêîâûõ ñóñòàâàõ ïðè îñòåîõîíäðîçå ïî-
çâîíî÷íèêà èäåíòè÷íû ïðîöåññàì, ïðîòåêàþùèì â
äðóãèõ ñóñòàâàõ òåëà ïðè ñèñòåìíûõ çàáîëåâàíèÿõ
ñîåäèíèòåëüíîé òêàíè èëè, êàê ïðèâû÷íåå çâó÷èò
äëÿ íåìåäèöèíñêîé àóäèòîðèè, ïðè ðåâìàòîèäíûõ
çàáîëåâàíèÿõ. Äàííûé ïîäõîä ïîçâîëèë ðàçðàáîòàòü

íèé ñåé÷àñ ïðèíÿòî îáúÿñíÿòü ñ ýòîé òî÷êè çðåíèÿ �
â íàóêå òîæå ñóùåñòâóþò ñâîè ìîäíûå òåíäåíöèè.

Ê ñîæàëåíèþ, íåñìîòðÿ íà âñå ñâîè äîñòèæåíèÿ,
ãåíåòèêà ïîêà íèêàê íå äîêàçàëà, ÷òî ñóùåñòâóåò
÷åòêàÿ âçàèìîçàâèñèìîñòü ìåæäó ñòðîåíèåì ðîäè-
òåëüñêèõ õðîìîñîì è çàáîëåâàíèÿìè ïîòîìñòâà, êàê,
âïðî÷åì, íå äîêàçàëà è îáðàòíîãî.

Ñ òî÷êè çðåíèÿ èäåè íàñëåäñòâåííîñòè íåïîíÿò-
íî ëàâèíîîáðàçíîå íàðàñòàíèå ïðîÿâëåíèé îñ-
òåîõîíäðîçà ïîçâîíî÷íèêà â òåõíè÷åñêè ðàçâèòûõ
ñòðàíàõ, íà÷èíàÿ ñ 40-õ ãîäîâ ÕÕ ñòîëåòèÿ. Ñ÷èòà-
åòñÿ, ÷òî îò áîëåé èëè íåïðèÿòíûõ îùóùåíèé â ñïèíå
è êîíå÷íîñòÿõ ñòðàäàåò äî 80% íàñåëåíèÿ ñòàðøå
30 ëåò. Èäåÿ íàñëåäñòâåííîñòè ïîäðàçóìåâàåò ïåðå-
äà÷ó íàñëåäñòâåííûõ ïðèçíàêîâ îò ðîäèòåëåé äåòÿì.
Ñëåäóÿ ëîãèêå ãåíåòèêè, ïîäîáíàÿ òîòàëüíîñòü ðàñ-
ïðîñòðàíåíèÿ çàñòàâëÿåò ïðåäïîëàãàòü, ÷òî ëèáî ïðî-
èçîøëà õðîìîñîìíàÿ ìóòàöèÿ, ïîðàçèâøàÿ â êîíöå
ÕIÕ � íà÷àëå ÕÕ âåêà ïî÷òè âñå ÷åëîâå÷åñòâî â ò.í.
ðàçâèòûõ ñòðàíàõ, ëèáî ÷òî âñå ñòðàäàþùèå îò îñòå-
îõîíäðîçà ïîçâîíî÷íèêà èìåþò îäèíàêîâûé õðîìî-
ñîìíûé íàáîð, êàê äåòè îäíèõ è òåõ æå ðîäèòåëåé.
Èäåÿ, ÿâñòâåííî ïîïàõèâàþùàÿ áðåäîì�

Â ïîèñêàõ ðàçðåøåíèÿ ïðîáëåìû ïîÿâëåíèÿ îä-
íîòèïíûõ çàáîëåâàíèé êàê ó ðîäèòåëåé, òàê è ó
äåòåé óäàëîñü íàéòè áîëåå ïðîñòîå, íî äîñòàòî÷íî
äîñòîâåðíîå îáúÿñíåíèå. Ñòîéêèå ïðèâû÷êè ÷åëî-
âåêà çàñòàâëÿþò ïîñòîÿííî èíòåíñèâíî ðàáîòàòü
îäíè è òå æå îðãàíû è ñèñòåìû îðãàíèçìà, íî áåç-
äåéñòâîâàòü äðóãèå. Íàïðèìåð, ïðèâû÷êà ÷àñòî è
ïîìíîãó êóøàòü, íî íå òðåíèðîâàòü ñâîå òåëî äâè-
æåíèåì. Èëè ïðèâû÷êà ìàëî ñïàòü, íî íåóìåíèå
ïåðåêëþ÷àòü ñâîå âíèìàíèå ñ îäíîãî ÿâëåíèÿ íà
äðóãîå äåëàåò ÷åëîâåêà îçàáî÷åííûì îäíèìè è òåìè
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âàòü, ÷òî àóòîèììóííûå ÿâëåíèÿ ðàçíîé ñòåïåíè
âûðàæåííîñòè ïðèñóòñòâóþò ïðàêòè÷åñêè ïðè ëþ-
áîì áîëåçíåííîì ñîñòîÿíèè, â òîì ÷èñëå è ïðè ðåâ-
ìàòîèäíûõ ïîëèàðòðèòàõ. Òî åñòü àóòîèììóííàÿ
òåîðèÿ âî ìíîãîì ïåðåêëèêàåòñÿ ñ ðåâìàòîèäíîé.

Íî íåò îáúÿñíåíèÿ èçáèðàòåëüíîñòè ïðîÿâëåíèé
îñòåîõîíäðîçà ïîçâîíî÷íèêà: ñ ïîçèöèé ñóùåñò-
âîâàíèÿ òîëüêî ýòèõ òåîðèé ìàëîïîíÿòíî, ïî÷åìó
ïðè ïðî÷èõ ñõîäíûõ óñëîâèÿõ (íàïðèìåð, ó ëþäåé
îäèíàêîâîãî âîçðàñòà, ñõîäíîé êîíñòèòóöèè, ðàáîòà-
þùèõ â îäèíàêîâûõ óñëîâèÿõ) ïîðàæàåòñÿ èëè ïðå-
èìóùåñòâåííî øåéíûé, èëè ïîÿñíè÷íûé, èëè ãðóä-
íîé îòäåëû ïîçâîíî÷íèêà? ×åì, ñ òî÷êè çðåíèÿ èì-
ìóíèòåòà, ðàçëè÷àþòñÿ øåéíûé è ïîÿñíè÷íûé îò-
äåëû ïîçâîíî÷íèêà?

ÂÛÂÎÄ:

Äàæå åñëè ïðåäïîëîæèòü àóòîèììóííûé ìå-

õàíèçì ðàçâèòèÿ îñòåîõîíäðîçà, ýòî âñå ðàâíî

íå äàñò îáúÿñíåíèé ñàìîé ÏÐÈ×ÈÍÛ ðàçâèòèÿ

àóòîèììóííûõ íàðóøåíèé.

Òðàâìàòè÷åñêèå òåîðèè
Òðàâìàòè÷åñêèå òåîðèè ïîÿâèëèñü âåðîÿòíî ñà-

ìûìè ïåðâûìè è äî ñèõ ïîð îñòàþòñÿ îäíèìè èç
íàèáîëåå ïîïóëÿðíûõ. Ýòè òåîðèè â èçîáèëèè ñòà-
ëè ïîÿâëÿòüñÿ ñðàçó ïîñëå òîãî, êàê áûëà áåçóñëîâ-
íî óñòàíîâëåíà ñâÿçü ìåæäó ïîÿâëåíèÿìè áîëåé â
ñïèíå è àíàòîìè÷åñêèìè è ðåíòãåíîëîãè÷åñêèìè
èçìåíåíèÿìè ïîçâîíî÷íèêà. Ëîãèêà ðàññóæäåíèé
ñòîðîííèêîâ ýòèõ òåîðèé äîñòàòî÷íî ïðîñòà: áîëè â
ñïèíå îáîñòðÿþòñÿ ïîñëå ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê, çíà-
÷èò, ÷ðåçìåðíûå ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè � ïåðâîïðè-
÷èíà ïîðàæåíèÿ ïîçâîíî÷íèêà. Íî âñêîðå ïîñëå

îáùèå ìåòîäû ëå÷åíèÿ ïðè ðåâìàòîèäíûõ çàáîëå-
âàíèÿõ ñóñòàâîâ (â ïåðâóþ î÷åðåäü � ïðè ðåâìàòî-
èäíîì àðòðèòå) è ïðè îñòåîõîíäðîçå. Áûëà äîêàçà-
íà îáùíîñòü ìåõàíèçìîâ ðàçâèòèÿ âîñïàëèòåëüíûõ
ÿâëåíèé è ïîâðåæäåíèé ñóñòàâíîãî õðÿùà. Íî ïðè
ýòîì ñóùíîñòü ñàìèõ ñèñòåìíûõ çàáîëåâàíèé ñî-
åäèíèòåëüíîé òêàíè (ðåâìàòîèäíûõ çàáîëåâàíèé)
äàëåêî åùå íå ÿñíà íàóêå, è äåáàòû âîêðóã èõ ïðîèñ-
õîæäåíèÿ íå óñòóïàþò äèñêóññèÿì âîêðóã ïðîèñ-
õîæäåíèÿ îñòåîõîíäðîçà.

Ïîýòîìó ñ ãðóñòüþ íàäî êîíñòàòèðîâàòü, ÷òî ýòà
òåîðèÿ íå äàåò îòâåòà íà âîïðîñ: «Â ÷åì ïåðâîïðè-
÷èíà ðàçâèòèÿ ðåâìàòîèäíûõ ÿâëåíèé â ñóñòàâàõ
îðãàíèçìà, â ÷àñòíîñòè � õðÿùàõ ïîçâîíî÷íèêà?»

ÂÛÂÎÄ:

Îáìåííûå íàðóøåíèÿ â ìåæïîçâîíêîâûõ õðÿ-

ùàõ ïðè îñòåîõîíäðîçå ïîçâîíî÷íèêà òàêèå æå,

êàê ïðè ðåâìàòîèäíûõ ïîëèàðòðèòàõ. Òî åñòü

ðåâìàòîèäíûé ïîëèàðòðèò è îñòåîõîíäðîç ïî-

çâîíî÷íèêà ìîãóò èìåòü ñõîæèå èëè îäíè è òå

æå ïåðâîïðè÷èíû ïîÿâëåíèÿ.

Àóòîèììóííàÿ òåîðèÿ
Àóòîèììóííûå áîëåçíåííûå ñîñòîÿíèÿ � ñîñòî-

ÿíèÿ, êîãäà â îðãàíèçìå ïðîèñõîäèò íàðóøåíèå ðàñ-
ïîçíàâàíèÿ ñâîèõ è ÷óæèõ òêàíåé è âåùåñòâ. Èì-
ìóííàÿ ñèñòåìà îðãàíèçìà íà÷èíàåò âîñïðèíèìàòü
ñâîè æå ñîáñòâåííûå êëåòêè êàê âðàæäåáíûå, ÷óæå-
ðîäíûå è íà÷èíàåò èçáàâëÿòüñÿ îò íèõ � âûðàáàòû-
âàòü àíòèòåëà ê êëåòêàì ñîáñòâåííûõ îðãàíîâ.

Ñòîðîííèêàìè ýòîé òåîðèè (50�60-å ãîäû ÕÕ âåêà)
îïèñàíû íàáëþäàåìûå àóòîèììóííûå èçìåíåíèÿ
ïðè îñòåîõîíäðîçå ïîçâîíî÷íèêà. Íî íàäî ó÷èòû-
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Åñëè ñ÷èòàòü ïåðâîïðè÷èíîé âîçíèêíîâåíèÿ îñ-
òåîõîíäðîçà ïîçâîíî÷íèêà ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè, òî
íåïîíÿòíî ëàâèíîîáðàçíîå íàðàñòàíèå ïðîÿâëåíèé
îñòåîõîíäðîçà (íå òîëüêî ó âçðîñëûõ, íî è ó äåòåé) â
ïîñëåäíèå äåñÿòèëåòèÿ. Óâåëè÷åíèå ÷èñëà áîëåþ-
ùèõ îñòåîõîíäðîçîì ïîçâîíî÷íèêà ñîâïàëî ïî âðå-
ìåíè ñ ïîÿâëåíèåì íîâûõ è íîâûõ òåõíè÷åñêèõ
óñòðîéñòâ è ïðèñïîñîáëåíèé, óìåíüøàþùèõ ôèçè-
÷åñêèå íàãðóçêè, ñíèæàþùèõ êîëè÷åñòâî ñóòî÷íîãî
äâèæåíèÿ. Ïðè ýòîì ÷åì áîëüøå òåõíèêà çàìåíÿåò
òðóä ÷åëîâåêà, òåì áîëüøå ïîÿâëÿåòñÿ ñòðàäàþùèõ
èç-çà îñòåîõîíäðîçà ïîçâîíî÷íèêà. Ïàðàäîêñ?

Ïîñëåäîâàòåëÿìè òðàâìàòè÷åñêèõ òåîðèé áûëà
èññëåäîâàíà è ïðîäåìîíñòðèðîâàíà ðîëü ôèçè÷åñêèõ
íàãðóçîê, íî òîëüêî ïîñëå òîãî, êàê ìåõàíèçì âîç-
íèêíîâåíèÿ è ðàçâèòèÿ îñòåîõîíäðîçà óæå çàïóùåí.
Â æèçíè ëþäè îáû÷íî ñêëîííû â òå÷åíèå äîëãîãî
âðåìåíè íå îáðàùàòü âíèìàíèÿ íà ñèãíàëû òåëà î
íàðàñòàþùåì íåáëàãîïîëó÷èè â îðãàíèçìå. Ïîýòî-
ìó â ñîçíàíèè ìíîãèõ çàáîëåâàíèå ïîçâîíî÷íèêà
«íà÷èíàåòñÿ» äîñòàòî÷íî âíåçàïíî è óâÿçûâàåòñÿ ñ
êàêîé-òî ôèçè÷åñêîé èëè ýìîöèîíàëüíîé íàãðóçêîé.
Íà ñàìîì æå äåëå ýòè íàãðóçêè ÿâëÿþòñÿ «ïî-
ñëåäíåé ñîëîìèíêîé, ëîìàþùåé ñïèíó âåðáëþäà».
Ãäå òîíêî, òàì è ðâåòñÿ.

ÂÛÂÎÄ:

Ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè íå ïåðâîïðè÷èíà îñòåî-

õîíäðîçà ïîçâîíî÷íèêà. Îíè, êàê èíäèêàòîð, âû-

ÿâëÿþò ñàìûå ïîðàæåííûå îòäåëû ïîçâîíî÷íè-

êà ïîñëå òîãî, êàê îñòåîõîíäðîç ïîçâîíî÷íèêà

óæå ïîÿâèëñÿ.

ïîÿâëåíèÿ ýòèõ òåîðèé áûëî óáåäèòåëüíî äîêàçàíî,
÷òî îñòåîõîíäðîç îäèíàêîâî ÷àñòî âñòðå÷àåòñÿ ó
ëþäåé ñàìûõ ðàçíîîáðàçíûõ ïðîôåññèé, êàê ñ âûðà-
æåííûìè ôèçè÷åñêèìè íàãðóçêàìè è âåðîÿòíîñòüþ
òðàâìèðîâàíèÿ ïîçâîíî÷íèêà, òàê è ñ ìàëîé ïîäâèæ-
íîñòüþ è ìàëûìè ôèçè÷åñêèìè óñèëèÿìè. Äåéñòâè-
òåëüíî, ðàçâå ìîæíî ñðàâíèòü ïî íàãðóçêàì íà ïî-
çâîíî÷íèê òðóä øàõòåðà è ðàáî÷èé äåíü ìåíåäæåðà
ñðåäíåãî çâåíà, íè÷åãî òÿæåëåå ðó÷êè ãîäàìè íå ïîä-
íèìàþùåãî?! Îäíàêî è ó òîãî è ó äðóãîãî ìîæíî
âñòðåòèòü îäèíàêîâîé âûðàæåííîñòè ïðîÿâëåíèÿ îñ-
òåîõîíäðîçíîãî ïîðàæåíèÿ îäíèõ è òåõ æå îòäåëîâ
ïîçâîíî÷íèêà. Âûðàæåííîñòü ïðîÿâëåíèé áîëåçíè
íå ïðîÿâëÿåò ñåðüåçíîé çàâèñèìîñòè íè îò ïðîôåñ-
ñèè, íè îò âîçðàñòà, íè îò ïîëà.

Òîãäà ïîñëåäîâàòåëÿìè èäåè òðàâìèðîâàíèÿ ïî-
çâîíî÷íèêà áûëî ñäåëàíî «óòî÷íÿþùåå» óòâåðæ-
äåíèå: ïåðâîïðè÷èíîé âîçíèêíîâåíèÿ îñòåîõîíäðî-
çà ïîçâîíî÷íèêà ÿâëÿþòñÿ òàê íàçûâàåìûå ìèêðî-
òðàâìû � ïîñòîÿííûå ìàëîçàìåòíûå îäíîòèïíûå
ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè íà îäíè è òå æå îòäåëû ïîçâî-
íî÷íèêà. Â ýòîì îíè ïåðåêëèêàþòñÿ ñ ìûøå÷íûìè
òåîðèÿìè. Íî ýòî òîæå íå âíåñëî ÿñíîñòè. Êîí-
ñòðóêöèÿ ñêåëåòà, â òîì ÷èñëå è ïîçâîíî÷íèêà, ðàñ-
ñ÷èòàíà íà ïîñòîÿííûå íàãðóçêè íà ïðîòÿæåíèè âñåé
æèçíè, ïðè÷åì êàæäàÿ ÷àñòü ðàññ÷èòàíà íà ïðåîá-
ëàäàþùèé òèï íàãðóçêè � îäíîòèïíûé è ïîâòîðÿ-
þùèéñÿ. Êàê èçâåñòíî, ïåðèîäè÷åñêè ïîâòîðÿþùà-
ÿñÿ íàãðóçêà äåéñòâóåò íà îðãàíèçì, êàê òðåíèðóþ-
ùàÿ, ðàçâèâàþùàÿ ïðèñïîñîáèòåëüíûå ìåõàíèçìû.
Ýòî îñíîâà òðåíèðîâîê ôèçêóëüòóðíèêîâ è ñïîðò-
ñìåíîâ. Èñõîäÿ èç ýòîãî îïûòà, ïðèøëîñü áû ïðèé-
òè ê âûâîäó, ÷òî ïðîäîëæèòåëüíàÿ íàãðóçêà äîëæíà
óêðåïëÿòü è ðàçâèâàòü ïîçâîíî÷íèê.



160 161

Á. À. Ìåäâåäåâ Èçáàâëåíèå îò áîëåé â ñïèíå

Ê ñîæàëåíèþ, ñòàðîñòü ýòîé ïðèò÷è ðàâíà åå ïî-
ïóëÿðíîñòè � ãîä çà ãîäîì ìû ìîæåì âèäåòü, êàê
ëþäè, äåñÿòèëåòèÿìè ðàáîòàþùèå íàä îäíîé ïðîáëå-
ìîé, ïåðåñòàþò «çà äåðåâüÿìè âèäåòü ëåñ».

Ìåäèöèíñêèå òåîðèè, ðîäèâøèåñÿ â ïåðâóþ î÷å-
ðåäü â êðóãàõ âðà÷åé òðàäèöèîííîé è íåòðàäèöèîí-
íîé ìåäèöèíû, çàíÿòûõ â îáëàñòè çàáîëåâàíèé ïî-
çâîíî÷íèêà, îòíîñÿòñÿ èìåííî ê ýòîìó ðàçðÿäó. Ïî
ìíåíèþ ìíîãèõ ìàíóàëüíûõ òåðàïåâòîâ, îñòåîïàòîâ
è õèðîïðàêòèêîâ (à ýòî ðàçíûå íàçâàíèÿ ìåäèöèíñ-
êèõ ñïåöèàëüíîñòåé ïðàêòè÷åñêè îäíîé íàïðàâëåí-
íîñòè), áîëüøèíñòâî áîëåçíåé ÷åëîâåêà âîçíèêàåò èç-
çà çàáîëåâàíèé ïîçâîíî÷íèêà. Îáîñíîâûâàåòñÿ ýòî
òåì, ÷òî ëþáûå èçìåíåíèÿ â ïîçâîíî÷íîì ñòîëáå
îòðàæàþòñÿ íà äåÿòåëüíîñòè íåðâíûõ êîðåøêîâ ñî-
îòâåòñòâóþùåãî ñåãìåíòà è ïðèëåæàùèõ íåïîñðåä-
ñòâåííî ê ïîçâîíî÷íîìó ñòîëáó ñèìïàòè÷åñêèõ óç-
ëîâ âåãåòàòèâíîé íåðâíîé ñèñòåìû. Òàêîå âëèÿíèå,
åñòåñòâåííî, íàðóøàåò íîðìàëüíóþ ôóíêöèþ ðàçëè÷-
íûõ âíóòðåííèõ îðãàíîâ è öåëîñòíóþ ðåãóëèðîâêó
öåëûõ ñèñòåì � êðîâåíîñíîé, ïèùåâàðèòåëüíîé,
ìî÷åâûäåëèòåëüíîé. Ýòî íàðóøåíèå ôóíêöèé ÿâëÿ-
åòñÿ îäíèì èç ïåðâûõ øàãîâ â ðàçâèòèè çàáîëåâà-
íèé. Äîñòàòî÷íî ëîãè÷íàÿ öåïî÷êà ðàññóæäåíèé, ê
ñîæàëåíèþ, íè÷åãî íå ãîâîðÿùàÿ íàì î ïåðâîïðè-
÷èíå íàøåãî ðàçãîâîðà, � ñîáñòâåííî î ïðîèñõîæäå-
íèè èçìåíåíèé â ïîçâîíî÷íèêå.

ÂÛÂÎÄ:

Èçìåíåíèÿ â ïîçâîíî÷íîì ñòîëáå ìîãóò îêà-

çûâàòü ñâîå âîçäåéñòâèå íà ñîñòîÿíèå âíóòðåí-

íèõ îðãàíîâ, îäíàêî ýòîãî ñàìîãî ïî ñåáå íåäî-

ñòàòî÷íî äëÿ ðàçâèòèÿ çàáîëåâàíèÿ.

Çàâåðøàÿ îáçîð òåîðèé, ïîñëóæèâøèõ îñíîâîé
äëÿ ïîíèìàíèÿ ïðè÷èí è ìåõàíèçìà âîçíèêíîâåíèÿ
îñòåîõîíäðîçà ïîçâîíî÷íèêà, îáÿçàòåëüíî íàäî óïî-
ìÿíóòü åùå îá îäíîé ãðóïïå òåîðèé, «ãëîáàëèçèðó-
þùèõ» îñòåîõîíäðîç.

Òåîðèè, óòâåðæäàþùèå, ÷òî áîëüøèíñòâî
áîëåçíåé ÷åëîâåêà âîçíèêàþò èç-çà
ïîðàæåíèÿ ïîçâîíî÷íèêà
Ñóùåñòâóåò ñòàðàÿ èíäèéñêàÿ ïðèò÷à, ïîâåñòâó-

þùàÿ î òîì, êàê íåêèé ìàãàðàäæà èìåë ïðè äâîðå
÷åòûðåõ ñëåïûõ ìóäðåöîâ. Îäíàæäû ìàãàðàäæà ðå-
øèë óçíàòü, êòî èç åãî ìóäðåöîâ ñàìûé ìóäðûé è
íà ÷üè ñîâåòû îí ìîæåò ïîëíîñòüþ ïîëîæèòüñÿ. Äëÿ
ýòîãî ïðèêàçàë îí ïðèâåñòè âî äâîð ñëîíà è ïîòðå-
áîâàë, ÷òîáû ñëåïöû îïèñàëè åìó æèâîòíîå, ñòîÿùåå
ïåðåä íèìè. Ñëåïûå ìóäðåöû ïðèáëèçèëèñü ê ñëî-
íó è ñòàëè îùóïûâàòü åãî. Íî îäíîìó äîñòàëñÿ õî-
áîò, äðóãîìó � íîãà, òðåòèé íàùóïàë óõî, à ÷åòâåð-
òûé õâîñò. Íàêîíåö ìàãàðàäæà íå âûäåðæàë è ïî-
òðåáîâàë, ÷òîá îíè ïðåäñòàâèëè åìó îò÷åò. Òîãäà òîò,
êîòîðîìó äîñòàëñÿ õîáîò, ñêàçàë: «Ñëîí � ýòî ãðî-
ìàäíàÿ ãèáêàÿ çìåÿ!». Äðóãîé, êîòîðûé îùóïûâàë
íîãó, ñêàçàë, ÷òî ñëîí ïîäîáåí êîëîííàì äâîðöà.
Òðåòèé, íàòêíóâøèéñÿ íà óõî, ñêàçàë ÷òî ñëîí �
ýòî ãðîìàäíîå îïàõàëî. À ÷åòâåðòûé, êîòîðîìó äîñ-
òàëñÿ õâîñò, è âîâñå ñêàçàë, ÷òî ñëîí � ýòî òîíåíü-
êèé êîæàíûé øíóðîê, òîð÷àùèé èç ñòåíû. Ãîâîðÿò,
÷òî ìàãàðàäæà ïîæàëåë íåñ÷àñòíûõ ñëåïûõ ìóäðå-
öîâ è íå êàçíèë èõ ïîòîìó, ÷òî êàæäûé èç íèõ âè-
äåë õîòÿ áû ÷àñòü èñòèíû.
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óñëîâèé âíåøíåé ñðåäû. Âñå ðåàêöèè îðãàíèçìà
íîñÿò îáùèé õàðàêòåð è èìåþò ñâîåé öåëüþ ïðè-
ñïîñîáëåíèå ÂÑÅÃÎ îðãàíèçìà â öåëîì ê èçìåíèâ-
øèìñÿ óñëîâèÿì èëè, â ñëó÷àå ðàçâèòèÿ êàêîé-ëèáî
äèñôóíêöèè (çàáîëåâàíèÿ), èçìåíèâøèìñÿ ñïîñîáíîñ-
òÿì ïðèñïîñîáëåíèÿ ê óñëîâèÿì æèçíè.

Îðãàíèçì íå ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé àðèôìåòè÷åñ-
êóþ ñóììó ñèñòåì è îðãàíîâ, à ÿâëÿåòñÿ åäèíîé îá-
ùíîñòüþ áîëåå âûñîêîé ñòåïåíè îðãàíèçàöèè

Âî-âòîðûõ, ôóíêöèè áèîëîãè÷åñêîãî ïðèñïîñîá-
ëåíèÿ îðãàíèçìà ê èçìåíèâøèìñÿ óñëîâèÿì ñóùå-
ñòâîâàíèÿ ôèçè÷åñêîãî íîñèòåëÿ ÷åëîâå÷åñêîãî ñî-
çíàíèÿ � íàøåãî òåëà íå âñåãäà ñîâïàäàþò ñ òåìè
èçìåíåíèÿìè, êîòîðûå ìû õîòåëè áû âèäåòü ñ òî÷êè
çðåíèÿ ðàçóìà. Çàëîæåííûå â íàøåì ãåíîòèïå áåñ-
ñîçíàòåëüíûå ðåàêöèè ïðèñïîñîáëåíèÿ ê îêðóæàþ-
ùåé ñðåäå ðåàëèçóþòñÿ â ðàìêàõ áèîëîãè÷åñêîé
«ãèáêîñòè» � ôåíîòèïà, êîòîðûé ïðåäñòàâëÿåò ñî-
áîé äèàïàçîí âîçìîæíûõ ïðèñïîñîáèòåëüíûõ ðåàê-
öèé îðãàíèçìà.

Íàø îðãàíèçì ïðèñïîñàáëèâàåòñÿ ê èçìåíèâ-
øèìñÿ óñëîâèÿì, íå ñïðàøèâàÿ íàøèõ ïëàíîâ íà
ýòîò ñ÷åò è âñåãäà äîñòàòî÷íî îäíîòèïíî.

Â-òðåòüèõ, óìåíèå ïîíèìàòü, êàê èìåííî íàø
îðãàíèçì áóäåò «ðàñöåíèâàòü» èçìåíèâøèåñÿ óñëî-
âèÿ âíåøíåé è âíóòðåííåé ñðåäû è êàêèì ïóòåì
áóäóò ðàçâèâàòüñÿ åãî äåéñòâèÿ ïî êîìïåíñàöèè ýòèõ
èçìåíåíèé, ÿâëÿåòñÿ åäèíñòâåííûì âîçìîæíûì
ïóòåì ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ.

Íàó÷èòåñü ïîíèìàòü ñâîé îðãàíèçì � åãî öåëè
è ïðèâû÷íûå ìåòîäû ðåøåíèÿ ïðîáëåì.

Èç ýòèõ îáùåòåîðåòè÷åñêèõ ïðåäïîëîæåíèé âû-
òåêàþò ìåíåå «ãëîáàëüíûå» âûâîäû.

Íàäî ñêàçàòü, ÷òî ïîäîáíàÿ ïðîáëåìà «òåõíîëî-
ãèè ïîçíàíèÿ», ïðè êîòîðîé áëèæàéøàÿ öåëü çàñòè-
ëàåò ãîðèçîíò è ñìåùàþòñÿ îðèåíòèðû, ïðèñóùà íå
òîëüêî ìàíóàëüíûì òåðàïåâòàì. Àâòîðó êíèãè ïðè-
õîäèëîñü âñòðå÷àòüñÿ ñ òî÷êàìè çðåíèÿ âðà÷åé, êî-
òîðûå ïåðâåíñòâî â ðàçâèòèè îñòåîõîíäðîçà ïðèïè-
ñûâàëè íàðóøåíèþ íîñîâîãî äûõàíèÿ (ïðîõîäèìîñ-
òè íîñîâûõ õîäîâ), îòñóòñòâèþ ïîñòàíîâêè ïðàâèëü-
íîãî äûõàíèÿ, çàáîëåâàíèÿì ïå÷åíè è æåë÷íîãî
ïóçûðÿ è äàæå íåðàöèîíàëüíîé ïîëîâîé æèçíè (ïðî-
âîöèðóþùåé çàñòîé êðîâè â îáëàñòè òàçà è âîñïà-
ëèòåëüíûå èçìåíåíèÿ â ïîÿñíè÷íûõ ïîçâîíêàõ). Ýòè
æå ïðè÷èíû îáúÿâëÿëèñü ñàìûìè âàæíûìè ïðè÷è-
íàìè ðàçâèòèÿ âñåõ îñòàëüíûõ çàáîëåâàíèé. Â îá-
ùåì, æåëàþùèõ «ïîäåðæàòüñÿ çà õâîñò ñëîíà» äî
ñèõ ïîð íàõîäèòñÿ â èçáûòêå�

Îäíàêî áûëî áû ïî ìåíüøåé ìåðå íåýòè÷íî çà-
êðûòü äàííûé ðàçäåë, íå ñôîðìóëèðîâàâ â êðàòêîé
ôîðìå ïðîôåññèîíàëüíûõ óáåæäåíèé àâòîðà êíèãè.
Èòàê:

Òåîðåòè÷åñêèå óñòàíîâêè
äîêòîðà Ìåäâåäåâà

Ñíà÷àëà íåîáõîäèìî ñôîðìóëèðîâàòü íåñêîëüêî
îáùèõ ïîëîæåíèé, êîòîðûõ ÿ ïðèäåðæèâàþñü â ñâî-
åé ïðàêòèêå.

Âî-ïåðâûõ, ñ÷èòàþ, ÷òî íåëüçÿ âîñïðèíèìàòü îðãà-
íèçì êàê ñóììó îòäåëüíûõ îðãàíîâ è ñèñòåì. Öå-
ëîñòíûé îðãàíèçì íå ìîæåò èìåòü èçîëèðîâàííûõ
ðåàêöèé íà òå èëè èíûå èçìåíåíèÿ îáðàçà æèçíè,
òðóäîâîé äåÿòåëüíîñòè, ïðèâû÷íîãî ïèòàíèÿ èëè
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ïåâòè÷åñêèõ ìåòîäèê (òåðàïèè äâèæåíèåì) è ðàç-
ëè÷íûõ âèäîâ ãèìíàñòèê. Êàê òîëüêî âîçíèêàåò
íîðìàëüíàÿ äâèãàòåëüíàÿ ôóíêöèÿ ïîçâîíî÷íèêà,
çàïóñêàþòñÿ åñòåñòâåííûå âîññòàíîâèòåëüíûå ìåõà-
íèçìû, êîòîðûå ñàìè «ïîáåñïîêîÿòñÿ» î íåîáõîäè-
ìîì «ïèòàíèè» è êëåòî÷íîé ðåãåíåðàöèè ïîâðåæ-
äåííûõ àíàòîìè÷åñêèõ ñòðóêòóð. Íà ýòîì ýòàïå
ãëàâíûì ÿâëÿåòñÿ ðàçóìíîå ñîîòíîøåíèå ìåæäó
äâèãàòåëüíûìè íàãðóçêàìè è âîçìîæíîñòÿìè îðãà-
íèçìà. Ýòî ñîîòíîøåíèå â êàæäîì ñëó÷àå äîëæíî
íàõîäèòüñÿ èíäèâèäóàëüíî. Âîò â ýòîì óìåíèè íà-
õîæäåíèÿ èíäèâèäóàëüíûõ ðåøåíèé è ñîñòîèò èñ-
êóññòâî âðà÷à. Áîëåå òîãî, ïî ìîåìó ãëóáîêîìó óáåæ-
äåíèþ, ìåäèöèíà áîëåå èñêóññòâî, ÷åì íàóêà. È ýòî
ñîâñåì íå èñêëþ÷àåò îäíî äðóãîå: çàêîíû ïåðñïåê-
òèâû è öâåòîïåðåäà÷è òâîð÷åñêè èñïîëüçóþòñÿ õó-
äîæíèêîì â ñîçäàíèè ïðîèçâåäåíèÿ èñêóññòâ, íå
óùåìëÿÿ òâîð÷åñêîãî íà÷àëà, à ÿâëÿÿñü åãî èíñòðó-
ìåíòàìè.

3-é ýòàï � ðåâèçèÿ îáðàçà æèçíè è äâèãà-

òåëüíîãî ñòåðåîòèïà ïàöèåíòà ñ öåëüþ óñòðàíå-
íèÿ ïðè÷èí, ïðèâåäøèõ ê ðàçâèòèþ çàáîëåâàíèÿ è
ñïîñîáñòâóþùèõ «çàïóñêó» ñïîñîáíîñòåé îðãàíèçìà
ê ñàìîðåãóëÿöèè. Ýòî åäèíñòâåííûé ïóòü ê äîëãîé
çäîðîâîé æèçíè. Ïàöèåíò äîëæåí ïðèõîäèòü ê âðà-
÷ó çà ñîâåòîì, êàê ê ñâÿùåííèêó, à íå âûçûâàòü åãî
íà ïîìîùü, êàê ïîæàðíóþ êîìàíäó.

ÏÈÒÀÍÈÅ, ÄÂÈÆÅÍÈÅ è ÑÎÇÍÀÍÈÅ �
âîò òðè îñíîâíûå îñè,

âîêðóã êîòîðûõ âðàùàåòñÿ íàøå çäîðîâüå.

×àñòü èç ýòèõ âûâîäîâ â ïðèëîæåíèè ê òåìå
äàííîé êíèãè � ðàçâèòèþ, ïðîôèëàêòèêå è ëå÷å-
íèþ ñêîëèîçà è îñòåîõîíäðîçà � óæå èçëàãàëàñü â
÷àñòè 2 «Ïîçâîíî÷íèê � íåñóùàÿ îñü îðãàíèçìà».

Èç ýòèõ îñíîâíûõ ïîëîæåíèé âûòåêàåò ëîãè÷åñ-
êèì îáðàçîì ëå÷åáíàÿ òàêòèêà. Îíà ñòðîèòñÿ ñëå-
äóþùèì îáðàçîì:

1-é ýòàï � óñòðàíåíèå áîëåâûõ ñèíäðîìîâ.

Íàëè÷èå áîëåé, îñîçíàâàåìûõ èëè íåîñîçíàâàåìûõ
(ïîäïîðîãîâûõ), âûçûâàåò ïðåäåëüíîå íàïðÿæåíèå ðå-
ãóëÿòîðíûõ ìåõàíèçìîâ öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñ-
òåìû è ñèëüíî çàòðóäíÿåò ñîãëàñîâàíèå è «ãàðìî-
íèçàöèþ» ïðîòåêàþùèõ â îðãàíèçìå ïðîöåññîâ. Äëÿ
óñòðàíåíèÿ áîëè íåîáõîäèìî âûÿñíèòü âåäóùèé
ìåõàíèçì ôîðìèðîâàíèÿ áîëè: âîñïàëèòåëüíûé, ñïà-
ñòè÷åñêèé, òðàâìàòè÷åñêèé (ïîâðåæäåíèå), ìåõàíè-
÷åñêèé (òðåíèå èëè óùåìëåíèå) è ò.ä. Äëÿ óñòðàíå-
íèÿ áîëè íåîáõîäèìî èñïîëüçîâàòü ëþáîé èç äîñ-
òóïíûõ ìåòîäîâ � ãëàâíîå, ÷òîáû ëå÷åáíûé ýôôåêò
èñïîëüçóåìîãî ñðåäñòâà èëè ìåòîäà íå ïåðåâåøèâàë-
ñÿ íåãàòèâíûìè âîçäåéñòâèÿìè íà äðóãèå îðãàíû,
ñèñòåìû è ôóíêöèè îðãàíèçìà. Ýòî ìîãóò áûòü (â
ñëó÷àå îñòåîõîíäðîçà) àêóïóíêòóðíûå ìåòîäèêè,
èñïîëüçîâàíèå íåñòåðîèäíûõ ïðîòèâîâîñïàëèòåëü-
íûõ ñðåäñòâ â òåðàïåâòè÷åñêèõ äîçèðîâêàõ, óñòðà-
íåíèå ìåõàíè÷åñêîé òðàâìû êîðåøêîâ (ìàíóàëüíûå
ìåòîäèêè), ìåñòíî-ðàçäðàæàþùèå è îòâëåêàþùèå
ìåòîäû è ò.ä. Âîçäåéñòâèå äîëæíî áûòü êîìïëåêñ-
íûì è â òî æå âðåìÿ «ïðèöåëüíûì».

2-é ýòàï � âîññòàíîâëåíèå äâèãàòåëüíîé

ôóíêöèè ïîçâîíî÷íèêà. Îáåñïå÷åíèå ìèíèìàëüíîé
äâèãàòåëüíîé ôóíêöèè ïîçâîíî÷íèêà ñ ïîìîùüþ ñíÿ-
òèÿ áëîêàä ÏÄÑ, ìàññàæíûõ ìåòîäèê, êèíåçèòåðà-
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ìåæïîçâîíêîâûõ äèñêàõ. Ñóùåñòâóåò îïðåäåëåííàÿ
âîçìîæíîñòü íåñêîëüêî óñêîðèòü ýòè åñòåñòâåííûå
ïðîöåññû ñ ïîìîùüþ ëåêàðñòâåííûõ ïðåïàðàòîâ. Äëÿ
ýòîé öåëè èñïîëüçóþòñÿ:

v ðóìàëîí (ïðåïàðàò, ÿâëÿþùèéñÿ âûòÿæêîé èç
õðÿùà è êîñòíîãî ìîçãà ìîëîäûõ æèâîòíûõ, åãî îñ-
íîâíîå äåéñòâèå � óñêîðåíèå ñèíòåçà îñíîâíûõ ñî-
ñòàâëÿþùèõ õðÿùà). Íà êóðñ ïðèìåíÿåòñÿ 2�5�
10 èíúåêöèé ïî 1 ìë ïîäêîæíî åæåäíåâíî. Ïðèìå-
íåíèå ðåêîìåíäóåòñÿ íà ðàííåé ñòàäèè çàáîëåâàíèÿ,
ïðè ãëóáîêîì ðàçðóøåíèè ìåæïîçâîíêîâûõ äèñêîâ
ëå÷åáíîãî äåéñòâèÿ ïðàêòè÷åñêè íå îêàçûâàåò.

v áèîãåííûå ñòèìóëÿòîðû � «Ýêñòðàêò àëîý»
(ââîäÿò åæåäíåâíî ïî 1 ìë 30�50 äíåé); ãóìèçîëü
(ïðèìåíÿþò âíóòðèìûøå÷íî ïî 2 ìë 1 ðàç â äåíü â
òå÷åíèå 20�30 äíåé èëè ââîäÿò ìåòîäîì ýëåêòðîôî-
ðåçà); ñòåêëîâèäíîå òåëî (ïðåïàðàò èç ñòåêëîâèä-
íîãî òåëà ãëàçà êðóïíîãî ðîãàòîãî ñêîòà � ââîäÿò
ïîäêîæíî åæåäíåâíî ïî 2 ìë â òå÷åíèè 8�10 äíåé);

v àíàáîëè÷åñêèå ïðåïàðàòû � îðîòàò êàëèÿ
(ïî îäíîé òàáëåòêå èëè 0,5 ãðàìì äâà ðàçà â äåíü â
òå÷åíèå 20�40 äíåé); ðåòàáîëèë (ñèëüíûé äëèòåëü-
íî äåéñòâóþùèé àíàáîëè÷åñêèé ñòåðîèä, ïîñëå èíú-
åêöèè ýôôåêò ïðîäîëæàåòñÿ íå ìåíåå 3 íåäåëü, ââî-
äèòñÿ âíóòðèìûøå÷íî ïî 1 ìë 5% ðàñòâîðà 1 ðàç
â 2�3 íåäåëè);

v âèòàìèíû ãðóïïû Â � èõ ïðèìåíåíèå óñêî-
ðÿåò âîññòàíîâëåíèå ôóíêöèé íåðâíûõ âîëîêîí,
óëó÷øàåò îáùèå âîññòàíîâèòåëüíûå ïðîöåññû;

v ñîñóäèñòûå ïðåïàðàòû � íèêîòèíîâàÿ êèñ-
ëîòà, êñàíòèíîëà íèêîòèíàò, òðåíòàë, àãàïóðèí.
Ýòè ïðåïàðàòû óëó÷øàþò ïèòàíèå íåðâíûõ êîðåø-
êîâ è êðîâîñíàáæåíèå ïîçâîíî÷íèêà.

Ãëàâà 13.

Ïðèíöèïû ëå÷åíèÿ
îñòåîõîíäðîçà

Â ýòîé ãëàâå ðàññìàòðèâàþòñÿ îñíîâíûå ïîëî-
æåíèÿ ïðèíÿòîé îôèöèàëüíîé ðîññèéñêîé ìåäèöè-
íîé òàêòèêè ëå÷åíèÿ ðàçëè÷íûõ ôîðì îñòåîõîíä-
ðîçà ïîçâîíî÷íèêà. Îòäåëüíûå íåòðàäèöèîííûå ïîä-
õîäû ê ýòîìó çàáîëåâàíèþ ìû ðàññìîòðèì â äðó-
ãèõ ãëàâàõ.

Êîíñåðâàòèâíîå ëå÷åíèå
Ñ öåëüþ óìåíüøåíèÿ áîëåâûõ ïðîÿâëåíèé îñòåî-

õîíäðîçà ïîçâîíî÷íèêà, à òàêæå äëÿ ïîäàâëåíèÿ
âîñïàëèòåëüíûõ ðåàêöèé, êîòîðûå îáÿçàòåëüíî ïðè-
ñóòñòâóþò â çîíå ïîðàæåííûõ ïîçâîíêîâ â ñòàäèè
îáîñòðåíèÿ, íàçíà÷àþòñÿ íåñòåðîèäíûå ïðîòèâîñïà-
ëèòåëüíûå ñðåäñòâà (ÍÏÂÑ), êîòîðûå åùå íàçû-
âàþò íåíàðêîòè÷åñêèìè àíàëüãåòèêàìè. Ýòî î÷åíü
áîëüøàÿ ãðóïïà ëåêàðñòâåííûõ ñðåäñòâ. Îòäåëüíûå
ïðåïàðàòû ýòîé ãðóïïû è èõ ñðàâíèòåëüíàÿ õàðàê-
òåðèñòèêà óæå ðàññìàòðèâàëèñü â ãëàâå 4.

Ïîñêîëüêó ïîñòîÿííîå ïðèñóòñòâèå áîëåé ïðè-
âîäèò ê âçâèí÷åííîñòè è óòîìëåíèþ íåðâíîé ñèñòå-
ìû, áîëüíûì íà ýòîì ýòàïå ëå÷åíèÿ ðåêîìåíäóåòñÿ
ïðèåì óñïîêàèâàþùèõ ñðåäñòâ. Âûáîð çäåñü òîæå
äîñòàòî÷íî øèðîê � îò íàñòîéêè âàëåðèàíû, ïóñ-
òûðíèêà, ïèîíà äî íàçíà÷àåìûõ âðà÷îì «ñåðüåçíûõ»
òðàíêâèëèçàòîðîâ � ýëåíèóìà, íîçåïàìà, ôåíàçåïàìà.

Ïîñëå ñíÿòèÿ áîëåâîãî ñèíäðîìà ïîÿâëÿåòñÿ
íåîáõîäèìîñòü «ïîäñòåãíóòü» âîññòàíîâèòåëüíûå
ïðîöåññû â ñâÿçî÷íîì àïïàðàòå ïîçâîíî÷íèêà è
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v ïåðöîâûé ïëàñòûðü;
v ãîð÷è÷íèêè;
v áàíî÷íûé ìàññàæ;
v éîäíàÿ ñåòêà;
v ïðåïàðàòû ï÷åëèíîãî è çìåèíîãî ÿäà.
Äëÿ ëå÷åíèÿ îñòåîõîíäðîçîâ øèðîêî ïðèìåíÿþò-

ñÿ ôèçèîòåðàïåâòè÷åñêèå ïðîöåäóðû. Îíè óìåíüøà-
þò áîëü è îòåê òêàíåé, óëó÷øàþò êðîâîîáðàùåíèå,
ñòèìóëèðóþò ìûøå÷íóþ ôèêñàöèþ. Âèä ïðîöåäóðû,
åå ïàðàìåòðû, äëèòåëüíîñòü, êîëè÷åñòâî ñåàíñîâ íàçíà-
÷àþòñÿ â çàâèñèìîñòè îò ñòàäèè çàáîëåâàíèÿ, âûðà-
æåííîñòè áîëåâûõ îùóùåíèé, îñíîâíûõ êëèíè÷åñêèõ
ïðîÿâëåíèé, èíäèâèäóàëüíîé íåïåðåíîñèìîñòè, âîçðà-
ñòà. ×àùå âñåãî ñ ýòîé öåëüþ èñïîëüçóþò:

v óëüòðàôèîëåòîâîå îáëó÷åíèå;
v äàðñîíâàëèçàöèþ;
v ýëåêòðîôîðåç íîâîêàèíà, ýóôèëëèíà, ëèäàçû,

ïðåïàðàòîâ ï÷åëèíîãî ÿäà;
v ôîíîôîðåç ãèäðîêàðòèçîíà;
v âîçäåéñòâèå ìàãíèòíîãî ïîëÿ;
v óëüòðàçâóê;
v äèàäèíàìè÷åñêèå òîêè;
v ïîäâîäíûé äóø;
v ìàññàæ;
v ðàäîíîâûå, ñóëüôèäíûå, ñåðîâîäîðîäíûå, ñêè-

ïèäàðíûå è äð. âàííû;
v òåïëîâûå ïðîöåäóðû;
v ãðÿçåâûå, îçîêåðèòîâûå, ïàðàôèíîâûå àïïëè-

êàöèè.
Óñïåøíî ïðèìåíÿåòñÿ ñàóíà, ëå÷åáíîå äåéñòâèå

òàêæå îêàçûâàþò òðàâÿíûå âàííû: ñ îòâàðàìè ïëî-
äîâ êàøòàíà, äóáîâîé è åëîâîé êîðû, ñ íàñòîÿìè ðî-
ìàøêè, øàëôåÿ, êðàïèâû, ëîïóõà, äóøèöû, ìîææå-
âåëüíèêà, ïèæìû è äðóãèå.

Òðàêöèîííîå ëå÷åíèå,
èëè ëå÷åíèå âûòÿæåíèåì
Â ïðîöåññå âûòÿæåíèÿ ïðîèñõîäèò ðàñòÿãèâà-

íèÿ îêîëîïîçâîíî÷íûõ òêàíåé, ñâÿçîê, ìûøö, â ðå-
çóëüòàòå ÷åãî ðàññòîÿíèå ìåæäó îòäåëüíûìè ïîçâîí-
êàìè óâåëè÷èâàåòñÿ íà 1�4 ìì (â ñðåäíåì íà 1,5 ìì).
Â ñëó÷àå êîìïðåññèè íåðâíîãî êîðåøêà èëè êðîâå-
íîñíûõ ñîñóäîâ â ïîçâîíî÷íîì êàíàëå ãðûæåé äèñ-
êà èëè îñòåîôèòîì âûòÿæåíèå ñïîñîáñòâóåò óìåíü-
øåíèþ ñäàâëåíèÿ èëè åãî ïîëíîìó óñòðàíåíèþ,
óìåíüøåíèþ îòåêà, íîðìàëèçàöèè êðîâîîáðàùåíèÿ.
Ïðè âûòÿæåíèè ïîçâîíî÷íèêà ïðîèñõîäèò òàêæå
óìåíüøåíèå âíóòðèäèñêîâîãî äàâëåíèÿ, óâåëè÷åíèå
ìåæïîçâîíêîâîãî îòâåðñòèÿ, óìåíüøåíèå ìûøå÷íûõ
êîíòðàêòóð è íàïðÿæåíèÿ ìûøö.

Ñóùåñòâóþò ðàçëè÷íûå âèäû âûòÿæåíèÿ: âåð-
òèêàëüíîå èëè ãîðèçîíòàëüíîå ñóõîå âûòÿæåíèå,
ñîáñòâåííûì âåñîì ïî íàêëîííîé ïëîñêîñòè, âåðòè-
êàëüíîå èëè ãîðèçîíòàëüíîå ïîäâîäíîå è äðóãèå
âèäû. Ñèëà âûòÿæåíèÿ âàðüèðóåò îò 2 äî 40 êã, à
ïðîäîëæèòåëüíîñòü îò 1 ìèí. äî 2 ÷àñîâ. Êóðñ ëå÷å-
íèÿ ñîñòîèò îáû÷íî èç 10�20 ïðîöåäóð.

Ðåôëåêñîòåðàïåâòè÷åñêèå
ìåòîäû ëå÷åíèÿ
Ðåôëåêñîòåðàïèÿ � ýòî ëå÷åáíûå ìåòîäû, îñíî-

âàííûå íà ðàçäðàæåíèè òàê íàçûâàåìûõ áèîëîãè-
÷åñêè àêòèâíûõ òî÷åê: êîðïîðàëüíûõ (ðàñïîëîæåí-
íûõ íà òåëå) è àóðèêóëÿðíûõ (ðàñïîëîæåííûõ íà
óõå). Â íàðîäíîé ìåäèöèíå äàâíî èñïîëüçîâàëèñü
äëÿ ýòîé öåëè ðàçäðàæàþùèå ñðåäñòâà. Â íàñòîÿ-
ùåå âðåìÿ ñ ýòîé öåëüþ ïðèìåíÿþòñÿ ñëåäóþùèå
ïðåïàðàòû:
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Ãëàâà 14.

Ëå÷åíèå îñòåîõîíäðîçà
ìåòîäîì äâèãàòåëüíîé

òåðàïèè
Ïðè îñòåîõîíäðîçå áîëüøóþ ðîëü â ðàçâèòèè

áîëåâûõ ïðîÿâëåíèé îêàçûâàþò áëîêàäû îòäåëüíûõ
ïîçâîíî÷íûõ ñåãìåíòîâ, âîçíèêàþùèå èç-çà òîãî, ÷òî
îðãàíèçì ðåôëåêòîðíî ñòàðàåòñÿ îñòàíîâèòü äâèæå-
íèå â òîì ñî÷ëåíåíèè ïîçâîíî÷íèêà, ãäå âîçíèêàåò
áîëü. Òàêàÿ áëîêàäà ðàçâèâàåòñÿ ñ ïîìîùüþ ðåçêî-
ãî è äëèòåëüíî ñóùåñòâóþùåãî íàïðÿæåíèÿ îêîëî-
ïîçâîíêîâûõ ìûøö. ×åëîâåê, ó êîòîðîãî â òå÷åíèå
äëèòåëüíîãî âðåìåíè ñóùåñòâóþò ïîçâîíî÷íûå áîëè,
ïîñòåïåííî íàó÷èòñÿ äâèãàòüñÿ ñ ó÷åòîì òîãî, ÷òî
íåñêîëüêî ïîçâîíî÷íûõ äâèãàòåëüíûõ ñåãìåíòîâ
(ÏÄÑ) â åãî ïîçâîíî÷íèêå íå ðàáîòàþò. Ïîñòåïåííî
ôîðìèðóåòñÿ íîâàÿ ïðèâû÷êà ê ñîâåðøåíèþ áûòî-
âûõ è ðàáî÷èõ äâèæåíèé (íîâûé äâèãàòåëüíûé ñòå-
ðåîòèï). Íî ýòà ïðèâû÷êà ñàìà ïî ñåáå íååñòåñòâåí-
íà è íåíîðìàëüíà è ïðîâîöèðóåò äàëüíåéøåå ðàçâè-
òèå îñòåîõîíäðîçà. Äëÿ òîãî, ÷òîáû èçáàâèòü ÷åëîâåêà
îò ìàíåðû äâèæåíèé, ïðîâîöèðóþùåé îáîñòðåíèÿ îñ-
òåîõîíäðîçà, ðàçðóøèòü áîëåçíåííûé ñòåðåîòèï äâè-
æåíèÿ, ïðèìåíÿåòñÿ ëå÷åáíàÿ ãèìíàñòèêà.

Äëÿ ðàçðóøåíèè ýòîãî ñòåðåîòèïà äâèæåíèÿ
íåêîòîðûå àâòîðû ðåêîìåíäóþò ïåðåä ñåàíñîì àê-
òèâíîé ëå÷åáíîé ãèìíàñòèêè ôîðìèðîâàòü «ïîçó
ýìáðèîíà»: áîëüíîé â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ìèíóò
ëåæèò íà ñïèíå, ïîä ãîëîâó ïîäêëàäûâàþò ïîäóøêó
ñ ïåñêîì, ðóêè ðàñïîëàãàþò ñêðåùåííûìè íà ãðóäè,

Õèðóðãè÷åñêîå ëå÷åíèå
Åñëè áîëüíîé â òå÷åíèå òðåõ-÷åòûðåõ ìåñÿöåâ

ëå÷èòñÿ â ñòàöèîíàðå, èñïîëüçîâàíû âñåâîçìîæíûå
ñïîñîáû ëå÷åíèÿ, à âûðàæåííàÿ áîëü, èñêðèâëåíèå
ïîçâîíî÷íèêà íå èñ÷åçàþò, òî áîëüíîé äîëæåí áûòü
ïðîêîíñóëüòèðîâàí íåéðîõèðóðãàìè äëÿ ðåøåíèÿ
âîïðîñà î öåëåñîîáðàçíîñòè ïðîâåäåíèÿ îïåðàöèè.
Îêîëî 1�3% áîëüíûõ èç îáùåãî ÷èñëà ñòðàäàþùèõ
îñòåîõîíäðîçîì ïîçâîíî÷íèêà ïîäâåðãàþòñÿ îïåðà-
òèâíîìó ëå÷åíèþ. Ñóùíîñòü îïåðàöèè îáû÷íî ñî-
ñòîèò â óäàëåíèè âûïàâøèõ â ïîçâîíî÷íûé êàíàë
ìåæïîçâîíêîâûõ äèñêîâ.

Äîáðàòüñÿ äî ãðûæè äèñêà äîâîëüíî ñëîæíî,
ïîñêîëüêó ñçàäè ïîçâîíî÷íûé êàíàë çàêðûò êîñò-
íûìè ñòðóêòóðàìè: äóæêàìè è îñòèñòûìè îòðîñò-
êàìè. Ñóùåñòâóåò êëàññè÷åñêèé ìåòîä äîñòóïà è
áîëåå ñîâðåìåííûé � ìèêðîõèðóðãè÷åñêèé. Ïðè
ìèêðîõèðóðãè÷åñêîé ìåòîäèêå îïåðàöèÿ äåëàåòñÿ
÷åðåç ðàçðåç îêîëî 2 ñàíòèìåòðîâ. Ãðûæó óäàëÿþò
ïðè ïîìîùè ñïåöèàëüíûõ èíñòðóìåíòîâ, èíîãäà äàæå
íå òðîãàÿ çàäíèõ êîñòíûõ ñòðóêòóð. Íà âòîðîé äåíü
ïîñëå îïåðàöèè áîëüíîé ìîæåò õîäèòü, â òå÷åíèå
ìåñÿöà íåëüçÿ ñèäåòü è ïîëãîäà íåëüçÿ ïîäíèìàòü
òÿæåñòè. Ïðè êëàññè÷åñêîì ñïîñîáå îïåðàöèè äå-
ëàåòñÿ ðàçðåç îêîëî 10�12 ñàíòèìåòðîâ è óáèðàåòñÿ
÷àñòü êîñòíûõ ñòðóêòóð. Ïîñëå òàêîé îïåðàöèè áîëü-
íîé íóæäàåòñÿ â ïîñòåëüíîì ðåæèìå, èíîãäà â òå÷å-
íèå ìåñÿöà.
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è îòñóòñòâèå àíàëîãîâ ýòèì äâèæåíèÿì â îáûäåí-
íîé æèçíè çàñòàâëÿþò áîëüíîãî î÷åíü âíèìàòåëüíî
ñîñðåäîòî÷èâàòüñÿ íà èçó÷àåìûõ äâèæåíèÿõ, áîëåå
âäóì÷èâî êîíòðîëèðîâàòü ñîáñòâåííûå äâèæåíèÿ.
À èìåííî â ýòîì â ïåðâóþ î÷åðåäü è ñîñòîèò öåëü
ëå÷åáíîé ôèçêóëüòóðû íà ýòàïå âûçäîðîâëåíèÿ ïîñëå
áîëåâûõ ïðîÿâëåíèé.

Êðîìå «ðàçðóøåíèÿ áîëåçíåííîãî ñòåðåîòèïà
äâèæåíèÿ», ëå÷åáíàÿ ôèçêóëüòóðà ìîæåò ïîñëó-
æèòü âîññòàíîâëåíèþ òîíóñà è ñèëû ìûøö, ñîñòàâ-
ëÿþùèõ ìûøå÷íûé êîðñåò. Âåäü â ðåçóëüòàòå òîãî,
÷òî ó áîëüíîãî äëèòåëüíî ñóùåñòâóþò áîëè è îí
èíñòèíêòèâíî ùàäèò áîëüíóþ ñïèíó, åãî ìûøöû
«òåðÿþò ôîðìó». Öåëåíàïðàâëåííóþ òðåíèðîâêó
ñèëû ïðèîáðåòåííîé ñëàáîñòè ìûøå÷íîãî è ñâÿ-
çî÷íîãî àïïàðàòà ïîçâîíî÷íèêà ñëåäóåò íà÷èíàòü
â ñòàäèè íåïîëíîãî âûçäîðîâëåíèÿ (ñðàçó ïîñëå
ñíèæåíèÿ áîëåé äî òåðïèìûõ), íî òîëüêî ïîñëå òîãî,
êàê ïðîøåë ýòàï «òåðàïèè ïîëîæåíèåì». Â íàñòî-
ÿùåå âðåìÿ ñ ýòîé öåëüþ øèðîêî ïðèìåíÿåòñÿ ìå-
òîäèêà áîäèáèëäèíãà.

Â îñíîâå áîäèáèëäèíãà ëåæàò ìíîãîêðàòíûå
ïîâòîðåíèÿ ñðàâíèòåëüíî ïðîñòûõ óïðàæíåíèé ñ
âîçðàñòàþùèì îòÿãîùåíèåì. Âàæíî ÷òîáû îòÿãî-
ùåíèå áûëî íåáîëüøèì, èíà÷å óæå ïîñëå íåñêîëü-
êèõ ïîâòîðåíèé ïðîÿâÿòñÿ ñëåäû íåïðàâèëüíûõ
äâèãàòåëüíûõ ïðèâû÷åê. Êàæäîå óïðàæíåíèå âû-
ïîëíÿåòñÿ â íåñêîëüêî «ïîäõîäîâ», âêëþ÷àþùèõ
ñåðèþ ïîâòîðåíèé (8�12 � äëÿ âåðõíåé ÷àñòè òåëà
è 12�15 � äëÿ íîã), âûïîëíÿåìûõ äî òåõ ïîð, ïîêà
ìûøöà îêàæåòñÿ íåñïîñîáíîé ñäåëàòü õîòÿ áû åùå
îäíî ïîâòîðåíèå. Çàòåì ñëåäóåò êîðîòêèé îòäûõ è
ïðîèçâîäÿòñÿ äîïîëíèòåëüíûå ïîäõîäû.

êîëåííûå è ãîëåíîñòîïíûå ñóñòàâû ñ ïîìîùüþ âà-
ëèêîâ òàêæå ôèêñèðóþòñÿ â ïîëîæåíèè íåêîòîðîãî
ñãèáàíèÿ. Ýòà ïîçà ñî÷åòàåòñÿ ñ äûõàòåëüíûìè óï-
ðàæíåíèÿìè: ñíà÷àëà áîëüíîé ïðîñòî «äûøèò æè-
âîòîì», çàòåì îñóùåñòâëÿåò ãðóäíîå è äèàôðàãìàëü-
íîå äûõàíèå îäíîâðåìåííî ñ ðàçâåäåíèåì è ñâåäå-
íèåì ðóê. Òàêîå äûõàíèå â ñî÷åòàíèè ñ äâèæåíèÿ-
ìè ðóê ñïîñîáñòâóåò ñîçäàíèþ îùóùåíèÿ ðàññëàá-
ëåííîñòè è âîññòàíàâëèâàåò «îùóùåíèå òåëà». Ïîñ-
ëå ýòîãî ïàöèåíòó ïðåäëàãàþò ïðèïîäíÿòü ãîëîâó,
îáõâàòèòü ðóêàìè êîëåíè, ïðèæàòü ïîäáîðîäîê ê
ãðóäè, à áåäðà � ê æèâîòó è ñîâåðøàòü ïëàâíûå
(áåç ðûâêîâ) ïîêà÷èâàíèÿ âïåðåä � íàçàä. Ïðè íå-
âîçìîæíîñòè ïðèíÿòü «ïîçó ýìáðèîíà» â ïîëîæå-
íèè íà ñïèíå åå ôîðìèðóþò ëåæà íà áîêó èëè æå
çàìåíÿþò êîëåííî-ëîêòåâûì ïîëîæåíèåì íà ÷åò-
âåðåíüêàõ. Ýòî óæå ÿâëÿåòñÿ ýòàïîì ëå÷åáíîé ôèç-
êóëüòóðû � ýòàïîì «òåðàïèè ïîëîæåíèåì».

Ïîñëå îêîí÷àíèÿ ëå÷åíèÿ ïîëîæåíèåì áîëüíî-
ìó ðåêîìåíäóþòñÿ îáùåôèçè÷åñêèå «ðàçìèíî÷íûå»
òåëîäâèæåíèÿ â âèäå êðóãîâûõ âðàùåíèé â êðóï-
íûõ ñóñòàâàõ, ïðîãèáîâ è çìååîáðàçíûõ äâèæåíèé
òóëîâèùåì, ïîêà÷èâàíèé òàçîì, ïîëçàíèÿ íà æèâîòå
«ïî-ïëàñòóíñêè», õîäüáû íà ÷åòâåðåíüêàõ, «áðîñêîâ»
è «ìàõîâ» êîíå÷íîñòÿìè, à òàêæå ëå÷åáíîãî ïëàâà-
íèÿ, äîçèðîâàííîé õîäüáû, ÷òî ñïîñîáñòâóåò ñíèæå-
íèþ ìûøå÷íîãî òîíóñà.

Íà ýòîì ýòàïå âîçìîæíî óæå èñïîëüçîâàíèå
ïðàêòè÷åñêè ëþáîé ãèìíàñòè÷åñêîé ñèñòåìû �
êëàññè÷åñêîé ëå÷åáíîé ãèìíàñòèêè, êóïèðîâàííûõ
êîìïëåêñîâ éîãè èëè ó-øó. Ñóùåñòâóåò ìíåíèå, ÷òî
èìåííî ó-øó ïðåêðàñíî ïîäõîäèò äëÿ «ðàçðóøåíèÿ
áîëåçíåííîãî ñòåðåîòèïà» � íåîáû÷íîñòü äâèæåíèé
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Ãëàâà 15.

Ëå÷åíèå îñòåîõîíäðîçà
ìåòîäîì êîððåêöèè

ïîçâîíî÷íèêà
Ñóùíîñòü è îñíîâíûå ìåòîäè÷åñêèå ïîäõîäû ëå-

÷åíèÿ ïîçâîíî÷íèêà ìåòîäîì êîððåêöèè èçëîæåíû
â ãëàâå 10. Òàì æå îïèñàíû îñíîâíûå òåõíè÷åñêèå
ïðèåìû ìåòîäà. Â ýòîé ãëàâå ìû ðàññìîòðèì îñî-
áåííîñòè ëå÷åáíûõ ïðèåìîâ ïðèìåíèòåëüíî èìåííî
ê ñëó÷àÿì îñòåîõîíäðîçà ïîçâîíî÷íèêà.

Øåéíûé îñòåîõîíäðîç
×àùå âñåãî ïðè÷èíà ýòîãî çàáîëåâàíèÿ ñâÿçûâà-

åòñÿ ñ óùåìëåíèåì êîðåøêîâ ñïèííî-ìîçãîâûõ íå-
ðâîâ, íàïðèìåð, èç-çà âîçðàñòíûõ èçìåíåíèé. Ïðè-
÷èíîé ìîæåò áûòü òàêæå ìûøå÷íîå âîñïàëåíèå èëè
íàðóøåíèå êðîâîîáðàùåíèÿ â øåå è âîðîòíèêîâîé
îáëàñòè èç-çà íåïðàâèëüíîé îñàíêè, ñèäÿ÷åé ðàáîòû,
ðàáîòû çà ðóëåì. Â íàèáîëåå òÿæåëûõ ñëó÷àÿõ áîëè
ÿâëÿþòñÿ ñëåäñòâèåì ôîðìèðîâàíèÿ ãðûæ (âûïà-
äåíèé â ñïèííî-ìîçãîâîé êàíàë) ìåæïîçâîíêîâûõ
äèñêîâ. Õàðàêòåðíûì äëÿ ðàçâèòèÿ çàáîëåâàíèÿ
ÿâëÿåòñÿ âíåçàïíîñòü ïðîÿâëåíèÿ áîëåé, ñòðåëÿþ-
ùèé õàðàêòåð áîëåé è èõ ðàñïðîñòðàíåíèå â ðóêó,
âïëîòü äî ïàëüöåâ.

Ïðèìåíåíèå êîððåêöèè ïîçâîíî÷íèêà â ñëó-
÷àÿõ ïîäòâåðæäåííîãî øåéíîãî îñòåîõîíäðîçà
ìîæíî ïðîâîäèòü òîëüêî ïîñëå òùàòåëüíîãî
êëèíè÷åñêîãî, íåâðîëîãè÷åñêîãî è ðåíòãåíîëî-
ãè÷åñêîãî îáñëåäîâàíèÿ.

Ìûøöà ðàñòåò, êîãäà îòäûõàåò, ïîýòîìó íå ñëå-
äóåò ðàáîòàòü íàä îäíîé è òîé æå ÷àñòüþ òåëà äâà
äíÿ ïîäðÿä.

Ëå÷åáíàÿ ãèìíàñòèêà ïðè îñòåîõîíäðîçå ïîçâîíî÷-
íèêà äîëæíà ïðîâîäèòñÿ â ïîëîæåíèÿõ è ïðè óñëî-
âèè îòñóòñòâèÿ áîëåé. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå ðàçâèâà-
åòñÿ «ôåíîìåí îáêðàäûâàíèÿ», êîãäà âìåñòî ðàáîòû
ìûøö òåõ ñåãìåíòîâ òåëà, ãäå áûëè áîëåçíåííûå ïðî-
ÿâëåíèÿ, ðàáîòó íà ñåáÿ áåðóò íåïîâðåæäåííûå; â ðå-
çóëüòàòå åùå áîëüøåé òðåíèðîâêå ïîäâåðãàþòñÿ çäî-
ðîâûå ìûøå÷íûå ãðóïïû, òî åñòü «ñëàáîå» îáêðàäû-
âàåòñÿ «ñèëüíûì», à «áîëüíîå» � «çäîðîâûì».
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íà «ââîäíûé» ìàññàæ � ýòà ïðîöåäóðà ïîìîãàåò
ïàöèåíòó óñïîêîèòüñÿ è ðàññëàáèòüñÿ.

Äëÿ ïîëó÷åíèÿ áîëåå áûñòðîãî è ïîëíîãî ýôôåêòà
êîððåêòîðó ìîæíî ïîñîâåòîâàòü äîïîëíèòü ïðîâå-
äåííûé ïåðâûé ëå÷åáíûé ñåàíñ êàêèì-ëèáî èç ðà-
çîãðåâàþùèõ ñðåäñòâ íàðîäíîé ìåäèöèíû. Íàïðè-
ìåð, ìîæíî íàëîæèòü êîìïðåññ èç ñîêà ÷åðíîé ðåäü-
êè. Äåëàåòñÿ îí ñëåäóþùèì îáðàçîì: áåðåòñÿ êó-
ñîê ïëîòíîé ÷èñòîé òêàíè è îáèëüíî ñìà÷èâàåòñÿ
ñîêîì ÷åðíîé ðåäüêè. Ýòîò êîìïðåññ íàêëàäûâàåò-
ñÿ íà çàäíþþ ïîâåðõíîñòü øåè è âåðõíþþ ÷àñòü
íàäïëå÷èé, æåëàòåëüíî òàê, ÷òîáû êîìïðåññ íå êîí-
òàêòèðîâàë ñ îáëàñòüþ ðàñïîëîæåíèÿ ùèòîâèäíîé
æåëåçû. Çàòåì ïîâåðõ ñìî÷åííîé òêàíè ïëîòíî íà-
ìàòûâàåòñÿ òåïëûé ïëàòîê. Òàêîé ñâîåîáðàçíûé
ìÿãêèé áàíäàæ æåëàòåëüíî ïðîäåðæàòü â òå÷åíèå
ñóòîê, à ëó÷øå � 2�3. Ïîäîáíûé êîìïðåññ ìîæíî
íàêëàäûâàòü ñ áèøîôèòîì, ñîêîì àëîý, ñïèðòîâûì
ðàñòâîðîì ìóìèå.

Â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà áàíäàæ íå íàêëàäûâàåòñÿ,
áîëüíîìó íàäî íàñòîÿòåëüíî ðåêîìåíäîâàòü ðåæèì
îòäûõà, ñîêðàùåíèÿ îáúåìà äâèæåíèé â øåå, ïîñî-
âåòîâàòü èçáåãàòü ñêâîçíÿêîâ. Ïîñëå êîððåêöèè
ïîçâîíêè åùå íå «óñòîÿëèñü» â ôèçèîëîãè÷åñêîì ïî-
ëîæåíèè, ñâÿçêè íåäîñòàòî÷íî íàäåæíî ôèêñèðóþò èõ
ïîëîæåíèå è ëþáîå ðåäêîå äâèæåíèå ìîæåò «ñâåñòè
íà íåò» ðåçóëüòàòû ïðåäûäóùåãî ëå÷åáíîãî ñåàíñà.

Êóðñ ëå÷åíèÿ ìåòîäîì êîððåêöèè ìîæåò âêëþ-
÷àòü îò 3�7 äî 20 ëå÷åáíûõ ñåàíñîâ. Âñå çàâèñèò îò
ñòåïåíè áîëåçíåííûõ èçìåíåíèé ïîçâîíêîâ è ñâÿ-
çî÷íîãî àïïàðàòà.

Ïðèìåðíî íà÷èíàÿ ñ ñåðåäèíû ëå÷åáíîãî êóðñà,
áîëüíîìó íàäî ïðåäëîæèòü íà÷àòü äåëàòü ïåðâûå
äâèæåíèÿ ëå÷åáíîé ôèçêóëüòóðû. Ýòî ìîãóò áûòü

Îáíàðóæåíèå íà ñíèìêàõ äàæå ëåãêîãî ïîäî-
çðåíèÿ íà ðàçâèòèå ãðûæè ìåæïîçâîíêîâîãî äèñ-
êà äîëæíî çàñòàâèòü îòêàçàòüñÿ îò êîððåêöèè ïî-
çâîíî÷íèêà.

Ïðè øåéíîì îñòåîõîíäðîçå êîððåêöèè ïîäâåð-
ãàþòñÿ ÷åòûðå íèæíèõ øåéíûõ ïîçâîíêà øåéíîãî
îòäåëà � Ñ

4
, Ñ

5
, Ñ

6
 è Ñ

7
. Ïåðåä ïðîâåäåíèåì êîð-

ðåêöèè íåîáõîäèìî ñäåëàòü îáùèé ðàññëàáëÿþùèé
 ìàññàæ è õîðîøî ðàçîãðåòü ìûøöû øåè � êàê
ïîâåðõíîñòíûå, òàê è ãëóáîêèå. Ïîñëå ýòîãî íåîá-
õîäèìî ñäåëàòü ðàñòÿæêó ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà �
ñíà÷àëà îáùóþ, à çàòåì âûòÿãèâàíèå (òðàêöèþ)
øåéíîãî îòäåëà.

Äëÿ ýòîãî áîëüíîãî êëàäóò íà êóøåòêó èëè ñòîë,
è äâà ÷åëîâåêà, îäèí çà ðóêè, äðóãîé çà íîãè îñòî-
ðîæíî ðàñòÿãèâàþò ïîçâîíî÷íûé ñòîëá äëÿ òîãî, ÷òî-
áû óâåëè÷èòü ùåëè ìåæäó ïîçâîíêàìè è óìåíüøèòü
äàâëåíèå íà íåðâíûå êîðåøêè. Ðàñòÿãèâàòü ïîçâî-
íî÷íèê íàäî, ìåäëåííî è ïëàâíî ïðèêëàäûâàÿ óñè-
ëèÿ, íè â êîåì ñëó÷àå íå ðûâêîì! Ýòî äâèæåíèå ïî-
âòîðÿåòñÿ 8�10 ðàç. Ïîñëå ýòîãî äåëàåòñÿ òðàêöèÿ
øåè. Ïðè òðàêöèè äàâëåíèå ïðèêëàäûâàåòñÿ íà 4�
7-é øåéíûå ïîçâîíêè ïóòåì íàäàâëèâàíèÿ ïàëüöà-
ìè. Ïîñëå êîððåêöèè âíîâü äåëàåòñÿ ðàçîãðåâàþ-
ùèé è ðàññëàáëÿþùèé ìàññàæ.

Ïðè ýòîé ïðîöåäóðå áîëüøîå çíà÷åíèå èìååò
ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà ïàöèåíòà. Êîððåêòîðó
íàäî ïîìíèòü, ÷òî ïàöèåíò óæå ïðèõîäèò ê íåìó ñ
âûðàæåííûìè áîëÿìè, è ñòðàõ òîãî, ÷òî ýòà áîëü óñè-
ëèòñÿ, ìîæåò íå ïîçâîëèòü åìó ðàññëàáèòüñÿ. Íå
äîáèâøèñü ðàññëàáëåíèÿ ìûøö, áóäåò íåâîçìîæíî
êà÷åñòâåííî ïðîâåñòè òðàêöèþ è êîððåêöèþ øåé-
íûõ ïîçâîíêîâ. Ïîýòîìó íå ñòîèò æàëåòü âðåìåíè
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íåîáõîäèìî ñî÷åòàòü íàçíà÷åíèå íåñòåðîèäíûõ
ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíûõ ïðåïàðàòîâ âíóòðü (êàê
â âèäå òàáëåòîê, òàê è óêîëîâ) ñ ïðèìåíåíèåì ìåñò-
íûõ ñðåäñòâ � ìàçåé è ãåëåé. Ìåñòíûå ñðåäñòâà
ìîãóò îêàçûâàòü ðàçëè÷íîå äåéñòâèå � îáåçáîëè-
âàþùåå, ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíîå, ðàçîãðåâàþùåå. Ýòè
ñðåäñòâà ðåêîìåíäóåòñÿ ÷åðåäîâàòü â òå÷åíèå äíÿ �
íà äåíü ëó÷øå íàíîñèòü ìàçè, ñîäåðæàùèå â ñâîåì
ñîñòàâå ÍÏÂÑ, à íà íî÷ü � ðàçîãðåâàþùèå ñðåäñòâà.
Â ýòîì íåò íèêàêîé îñîáîé «ôàðìàêîëîãè÷åñêîé»
õèòðîñòè: ïðîñòî äíåì ìàçè ñ ÍÏÂÑ îáåñïå÷èâàþò
ëó÷øóþ ïîäâèæíîñòü è âîçìîæíîñòü äâèæåíèÿ, à
íî÷üþ, êîãäà áîëüíîé íàõîäèòñÿ â ïîêîå, ïðèëèâ
êðîâè ñïîñîáñòâóåò òå÷åíèþ âîññòàíîâèòåëüíûõ ïðî-
öåññîâ � è ðàçîãðåâàþùèå ìàçè îêàçûâàþòñÿ áîëåå
«ê ìåñòó».

Ñíÿâ îñòðûå áîëè, ìîæíî ïðèñòóïàòü ê ïåðâûì
ñåàíñàì êîððåêöèè. Òåõíè÷åñêèå ïðèåìû êîððåê-
öèè íè÷åì íå îòëè÷àþòñÿ îò ïðèìåíÿåìûõ ïðè îñ-
òðûõ ïðîÿâëåíèÿõ øåéíîãî îñòåîõîíäðîçà. Åäèí-
ñòâåííîå îòëè÷èå � äàâëåíèå ïàëüöàìè ïðèêëàäû-
âàåòñÿ íà ïîçâîíêè ñî âòîðîãî ïî ÷åòâåðòûé, à òðàê-
öèè øåè äîëæíû áûòü áîëåå ïðîäîëæèòåëüíûìè è
ïðîâîäèòüñÿ çà îäèí ñåàíñ 8�12 ðàç.

Íóæíî áûòü ãîòîâûì ê òîìó, ÷òî ïåðâûå ñåàí-
ñà «îáîñòðÿò» èìåþùèåñÿ ïðèçíàêè îñòåîõîíäðî-
çà çà ñ÷åò òîãî, ÷òî òðàêöèè è êîððåêöèÿ âûçâàëè
âîñïàëåíèå â ìåñòàõ ôîðìèðîâàíèÿ îñòåîôèòîâ (îò-
ëîæåíèÿ ñîëåé). Íà ýòîì ýòàïå ìîæíî ïðèìåíèòü
ìåä äëÿ ðàçîãðåâàþùåãî ìàññàæà, èç ôàáðè÷íûõ
ñðåäñòâ � ìàñëî ÷àéíîãî äåðåâà.

Êóðñ ëå÷åíèÿ îáû÷íî äëèòñÿ îò 15 äî 20 ñåàíñîâ.

óïðàæíåíèÿ ïî òèïó «ãîëîâû ãóñÿ» � êîãäà ïîäáî-
ðîäîê ìåäëåííî è ñ óñèëèåì ïîäíèìàåòñÿ ïî äóãå
âïåðåä ââåðõ è òàê æå ñ óñèëèåì âîçâðàùàåòñÿ. Ýòî
äâèæåíèå äåëàåòñÿ ìåäëåííî è ïëàâíî 10 ðàç çà ñå-
àíñ, 3�4 ðàçà â äåíü. Çàòåì ê ýòèì äâèæåíèÿì äî-
áàâëÿåòñÿ òàêîå æå ïëàâíîå ïîòÿãèâàíèå ïîäáîðîä-
êà ê îäíîìó è äðóãîìó ïëå÷ó ïîïåðåìåííî.

Øåéíûé ñïîíäèëåç
Õðîíè÷åñêèå è äëèòåëüíî ñóùåñòâóþùèå áîëè

â îáëàñòè øåè îáû÷íî íàáëþäàþòñÿ ó ëþäåé â âîç-
ðàñòå 40�60 ëåò è ñòàðøå. ×àùå âñåãî îíè âñòðå÷à-
þòñÿ ó ëþäåé óìñòâåííîãî òðóäà, êîòîðûå âûíóæäå-
íû ïðîâîäèòü ìíîãî âðåìåíè ëèáî çà ïèñüìåííûì
ñòîëîì, ëèáî çà êîìïüþòåðîì. Âûíóæäåííîå ïîëî-
æåíèå øåè è ïëå÷ ñïîñîáñòâóåò çàñòîþ êðîâè è ïðè
ìàëåéøèõ ïðèçíàêàõ îñòåîõîíäðîçà ïðîâîöèðóåò åãî
ïåðåõîä â õðîíè÷åñêóþ ôîðìó.

Çíà÷èìîñòü îáíàðóæèâàåìûõ íà ðåíòãåíîâñêèõ
ñíèìêàõ èçìåíåíèé ÷àñòî íå ñîîòâåòñòâóåò òÿæåñòè
çàáîëåâàíèé. Ìíîãèå áîëüíûå îòìå÷àþò, ÷òî îíè ñî-
âñåì íå îùóùàþò äèñêîìôîðòà, õîòÿ íà ðåíòãåíî-
ãðàììàõ âèäíû çíà÷èòåëüíûå èçìåíåíèÿ øåéíûõ
ïîçâîíêîâ. Òàêèì îáðàçîì, öåííîñòü ðåíòãåíîëîãè-
÷åñêîãî îáñëåäîâàíèÿ ïðè òàêîì òå÷åíèè áîëåçíè
ìîæåò áûòü ðàçëè÷íîé.

Ïðè ëå÷åíèè ýòîãî çàáîëåâàíèÿ ìåòîäîì êîððåê-
öèè ðåêîìåíäóåòñÿ ñëåäóþùèé òàêòè÷åñêèé ïîäõîä.

Ïðè îáðàùåíèè áîëüíîãî â ñòàäèè îáîñòðåíèÿ,
êîãäà åãî áåñïîêîÿò çíà÷èòåëüíûå áîëåâûå îùóùå-
íèÿ, íåîáõîäèìî ñíà÷àëà ñíÿòü áîëåâîé ñèíäðîì.
Äîñòèãàåòñÿ ýòî ðàçëè÷íûìè ñïîñîáàìè, êîòîðûå óæå
äîñòàòî÷íî îáñóæäàëèñü ïî õîäó êíèãè. Ïðè ýòîì
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ïðèêðåïëåíèÿ ìûøö. Êðîìå òîãî, ÷òî ýòè òî÷êè áóäó
ðåçêî áîëåçíåííû ïðè ïàëüïàöèè, â ýòèõ çîíàõ òàêæå
áóäóò îïðåäåëÿòüñÿ ïðèçíàêè ìûøå÷íîãî ñïàçìà è
óïëîòíåíèÿ. Ïîñëå ðàçîãðåâà âîðîòíèêîâîé çîíû êîð-
ðåêòîðó áóäåò óäîáíî îáðàáîòàòü ýòè òî÷êè ìåäëåí-
íûìè âðàùàòåëüíûìè äâèæåíèÿìè áîëüøîãî ïàëü-
öà. Ïîñòåïåííî íàðàñòàþùåå óñèëèå ýòîãî äâèæåíèÿ
ìîæåò óâåëè÷èâàòüñÿ, íî íå äîëæíî ïðåâûøàòü áîëå-
âîãî ïîðîãà. Î÷åíü áîëüøîå çíà÷åíèå íà ýòîì ýòàïå
ïðèîáðåòàåò ïàëüöåâàÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü îïåðàòîðà ê
êîíñèñòåíöèè ìûøö áîëåçíåííîé îáëàñòè, íàä êîòî-
ðîé îí ïðîâîäèò ìàíèïóëÿöèè. Ïðè îùóùåíèè çàò-
âåðäåíèÿ ìûøö íåîáõîäèìî ïðîäîëæèòü ðàçîãðåâàþ-
ùèå è ðàññëàáëÿþùèå äâèæåíèÿ, à çàòåì âåðíóòüñÿ ê
òî÷êàì áîëåçíåííîñòè. Äàëüøå êîððåêòîð ìàññèðóåò
ìîùíûå ìûøöû ñïèíû, èäóùèå îò çàòûëêà ê ïëå÷å-
âîìó ïîÿñó. Ïåðåä ïðîöåäóðîé îáëàñòü ìàññàæà ñëå-
äóåò ñìàçàòü ìåäîì, çàòåì âòåðåòü ïèõòîâîå ìàñëî.

Êóðñ ëå÷åíèÿ 1�2 íåäåëè � äî ïîëíîãî âûçäî-
ðîâëåíèÿ.

Ïëå÷åëîïàòî÷íûé ïåðèàðòðîç
Ñèíäðîì ïëå÷åëîïàòî÷íîãî ïåðèàðòðîçà äîñòà-

òî÷íî ÷àñòî ïðîÿâëÿåòñÿ ó áîëüíûõ, ñòðàäàþùèõ
îñòåîõîíäðîçîì øåéíîãî îòäåëà. Ïëå÷åëîïàòî÷íûé
ïåðèàðòðîç ðàçâèâàåòñÿ âñëåäñòâèå äèñòðîôè÷åñêèõ
èçìåíåíèé â ìÿãêèõ òêàíÿõ, îêðóæàþùèõ ïëå÷å-
âîé ñóñòàâ íà ôîíå äëèòåëüíî ñóùåñòâóþùèõ ïðè-
çíàêîâ øåéíîãî îñòåîõîíäðîçà ñ êëèíèêîé âûðàæåí-
íîãî ïîâðåæäåíèÿ íåðâíûõ êîðåøêîâ. Ñèëüíàÿ áîëü
â ñóñòàâå ñ âîçìîæíîé åå îòäà÷åé â øåþ è ðóêó,
óñèëèâàþùàÿñÿ ïðè äâèæåíèè, âûíóæäàåò áîëüíî-
ãî èçáåãàòü äâèæåíèé, ÷òî åùå áîëüøå óñóãóáëÿåò

Øåéíûé ìèîçèò
Êàæäûé âçðîñëûé ÷åëîâåê õîòü ðàç â ñâîåé æèç-

íè íàâåðíÿêà èñïûòûâàë áîëè â øåå. ×àùå âñåãî
ýòî áûëà òóïàÿ áîëü â îáëàñòè çàòûëêà, íàäïëå÷èé è
ìåæäó ëîïàòêàìè. Ïîäîáíûå áîëè ÷àùå íà÷èíàþò-
ñÿ âå÷åðîì, à òàêæå ìîãóò ïîÿâèòüñÿ è ðàíî óòðîì.
Âðåìåíàìè áîëåçíåííûå ïðîÿâëåíèÿ êàê áû «óñòà-
èâàþòñÿ» èëè îñëàáåâàþò. Ïðè÷èíîé ÷àùå âñåãî
áûâàåò ñî÷åòàíèå ôèçè÷åñêèõ è ïñèõè÷åñêèõ ôàê-
òîðîâ, âûçâàííûõ äëèòåëüíûì îäíîîáðàçíûì íàïðÿ-
æåíèåì ìûøö è ìåñò êðåïëåíèé ñóõîæèëèé, íà-
ïðèìåð èç-çà íåïðàâèëüíîãî ïîëîæåíèÿ òåëà ïðè ïèñü-
ìå, ðàáîòå çà êîìïüþòåðîì èëè îäíîîáðàçíîãî ðó÷íî-
ãî òðóäà, óñòàëîñòè è íåðâíîãî ïåðåíàïðÿæåíèÿ.

Ïîäâèæíîñòü øåéíûõ ïîçâîíêîâ ïðè ýòîì çà-
áîëåâàíèè îáû÷íî îñòàåòñÿ íîðìàëüíîé, íî ìîæåò
áûòü îãðàíè÷åííîé èç-çà áîëåâûõ îùóùåíèé ïðè
ðàñòÿãèâàíèè îïðåäåëåííûõ ãðóïï ìûøö è ñóõî-
æèëèé. Äëÿ óñòðàíåíèÿ áîëåé íåîáõîäèìî çíàòü,
êàêèå ôèçè÷åñêèå èëè ïñèõè÷åñêèå ôàêòîðû ñòàëè
èõ ïðè÷èíîé. Îïðåäåëèâ ïðåäïîëîæèòåëüíûé ìå-
õàíèçì ðàçâèòèÿ áîëåâûõ îùóùåíèé, ìîæíî íàó÷èòü
áîëüíîãî ñàìîñòîÿòåëüíî ðàññëàáëÿòü ìûøöû, ïåðå-
íàïðÿãàåìûå èì ïðè ðàáîòå, è íåñêîëüêèì íåñëîæ-
íûì óïðàæíåíèÿì, êîòîðûå áóäóò äîñòàòî÷íî íà-
äåæíî ïðåäîõðàíÿòü îò ðàçâèòèÿ ïîäîáíûõ ñîñòîÿ-
íèé â áóäóùåì.

Ñîáñòâåííî êîððåêöèÿ ïîçâîíî÷íèêà â äàííîì
ñëó÷àå ìîæåò áûòü è íå íóæíà. Íåîáõîäèìî ñäåëàòü
ðàçîãðåâàþùèé ìàññàæ ñ ïîñòåïåííî íàðàñòàþùèìè
óñèëèÿìè, íî íå âûçûâàÿ ñâîèìè äåéñòâèÿìè áîëå-
âûõ îùóùåíèé. Îñîáîå âíèìàíèå íàäî óäåëèòü íàé-
äåííûì ïðè îñìîòðå òî÷êàì áîëåçíåííîñòè â ìåñòàõ
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åçíûì çàáîëåâàíèåì âñåãî îðãàíèçìà. Ýòî çàáîëå-
âàíèå õàðàêòåðèçóåòñÿ ÿðêèì «áóêåòîì» ñîïóòñòâó-
þùèõ ñèìïòîìîâ:

v ñî ñòîðîíû ÖÍÑ (èñòîùåíèå íåðâíîé ñèñòåìû
ñ íåðâîçíîñòüþ, ðàçäðàæèòåëüíîñòüþ, íàðóøåííûì
ñíîì, èçâðàùåííîé áîëåâîé ÷óâñòâèòåëüíîñòüþ, ñôîð-
ìèðîâàííûì ñòðàõîì áîëè),

v ñî ñòîðîíû æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà
(ÍÏÂÑ âåñüìà àãðåññèâíû â îòíîøåíèè ñëèçèñòîé
æåëóäêà � îòñþäà ãàñòðèòû, ïðåäúÿçâåííûå ñîñòî-
ÿíèÿ, íàðóøåíèÿ ìîòîðèêè êèøå÷íèêà),

v ñî ñòîðîíû èììóíèòåòà (èçâðàùåíèå òå÷åíèÿ
âîñïàëèòåëüíûõ ðåàêöèé, àëëåðãèçàöèÿ îðãàíèçìà
è ò.ï.).

Âñå ýòî íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü ïðè ëå÷åíèè
ïëå÷åëîïàòî÷íîãî ïåðèàðòðîçà. Çàíèìàÿñü êîððåê-
öèåé øåéíîãî îòäåëà ïîçâîíî÷íèêà è ìåñòíûõ ïðî-
ÿâëåíèé âîêðóã ïëå÷åâîãî ñóñòàâà, íàäî íå çàáûâàòü
î íàçíà÷åíèè áîëüíîìó ìåòîäîâ îáùåãî î÷èùåíèÿ
îðãàíèçìà (íå îáÿçàòåëüíî «ïî Ìåäâåäåâó» � ïî
ëþáîé èç «ñèìïàòè÷íûõ» åìó ñèñòåì � ïî Áðýããó,
Íèøè, Ñåìåíîâîé, Ìàëàõîâó è ò.ï.). Ãëàâíîå, ÷òîáû
êîððåêòîð, äàâàÿ ýòè ñîâåòû áîëüíîìó, èìåë ëè÷íûé
îïûò îáðàùåíèÿ ê îäíîé èç ýòèõ ñèñòåì è ìîã îòâå-
òèòü íà âîïðîñû, êàñàþùèåñÿ íåîæèäàííûõ èçìå-
íåíèé ñîñòîÿíèÿ ïðè ýòîì ëå÷åíèè. Âòîðûì êîì-
ïîíåíòîì ëå÷åíèÿ äîëæíû áûòü ïñèõîòåðàïåâòè÷åñ-
êèå ìåòîäû, ñíèìàþùèå ó áîëüíîãî ñòðàõ ïåðåä õðî-
íè÷åñêîé áîëüþ, âíóøàþùèå âåðó â âûçäîðîâëåíèå.
Ñàì êîððåêòîð áóäåò çàíèìàòüñÿ ýòîé ðàáîòîé
(à ýòî âïîëíå äîñòèæèìî âî âðåìÿ ñåàíñîâ) èëè äîâå-
ðèò ýòî ïðîôåññèîíàëó â îáëàñòè ïñèõîòåðàïèè �
íå ñòîëü âàæíî. Òðåòüèì îáÿçàòåëüíûì êîìïîíåí-
òîì ïðîâîäèìîé òåðàïèè äîëæíà áûòü óêðåïëÿþùàÿ

ïðîöåññ. Ðåæå íåïîñðåäñòâåííîé ïðè÷èíîé âîçíèê-
íîâåíèÿ ïëå÷åëîïàòî÷íîãî ïåðèàðòðîçà îêàçûâàþò-
ñÿ òðàâìû ðóêè è ñàìîãî ñóñòàâà, ôèçè÷åñêîå ïåðå-
íàïðÿæåíèå, ïåðåîõëàæäåíèå è äð.

Ïëå÷åëîïàòî÷íûé ïåðèàðòðîç � ñîñòîÿíèå, òðóä-
íî ïîääàþùååñÿ êîððåêöèè. Îäíîé èç ïðè÷èí ýòîãî
ÿâëÿåòñÿ äëèòåëüíîñòü ñóùåñòâîâàíèÿ çàáîëåâàíèÿ
äî ìîìåíòà íà÷àëà êîððåêöèîííîãî ëå÷åíèÿ. ×àñòî
áîëüíûå ãîäàìè è ìåñÿöàìè òåðïÿò áîëü, çàãëóøàÿ
åå ãðîìàäíûì êîëè÷åñòâîì àíàëüãåòèêîâ è ïðîòè-
âîâîñïàëèòåëüíûõ ñðåäñòâ. Íî ïðèåì ýòèõ ëåêàðñòâ
íå îñòàíàâëèâàåò äî êîíöà íè âîñïàëèòåëüíûé ïðî-
öåññ â îêîëîñóñòàâíûõ òêàíÿõ, íè äèñòðîôè÷åñêèå
èçìåíåíèÿ â íèõ. Ïðè ýòîì âîçíèêàåò åùå îäíà
ïðîáëåìà. Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ýòè ïðåïàðàòû íàçû-
âàþòñÿ íåíàðêîòè÷åñêèìè àíàëüãåòèêàìè, ó ÷åëî-
âåêà ñ äëèòåëüíî ñóùåñòâóþùåé áîëüþ ðàçâèâàåòñÿ
íà íèõ áóêâàëüíî íàðêîòè÷åñêàÿ ïðèâÿçàííîñòü.
Â îñíîâå òàêîé ïðèâÿçàííîñòè ÷àùå âñåãî ëåæèò
ñòðàõ áîëè: áîëüíîé áîèòñÿ âûéòè èç äîìó áåç óïà-
êîâêè òàáëåòîê, îí ãëîòàåò òàáëåòêó óæå íå ïðè ñà-
ìîé áîëè, à ïðè ïåðâûõ ïðèçíàêàõ «âîçìîæíîñòè åå
ïîÿâëåíèÿ», îí äàâíî óæå ñáèëñÿ ñî ñ÷åòà, ñêîëüêî
èìåííî òàáëåòîê è ÷åãî îí ïîòðåáëÿåò â òå÷åíèå ñó-
òîê. Íî âåäü ýòè ïðåïàðàòû � íå ìèíåðàëüíàÿ âî-
äè÷êà. Ýòî ñèëüíîäåéñòâóþùèå ìíîãîêîìïîíåíòíûå
ñðåäñòâà, îêàçûâàþùèå äåéñòâèÿ è íà áîëåâóþ ðå-
öåïöèþ, è íà íåðâíóþ ñèñòåìó, è íà ïðîöåññû âîñïà-
ëåíèÿ, íà èììóíèòåò è êðîâåòâîðåíèå. Ïîýòîìó, êîã-
äà òàêîé áîëüíîé ïðèõîäèò íà ñåàíñ ìàíóàëüíîé òå-
ðàïèè èëè êîððåêöèè, ìû ñòàëêèâàåìñÿ óæå íå ñ
ìåñòíûìè ïðîÿâëåíèÿìè øåéíîãî îñòåîõîíäðîçà èëè
äàæå äàëåêî çàøåäøèìè, íî âñå åùå ìåñòíûìè ïðî-
ÿâëåíèÿìè ïëå÷åëîïàòî÷íîãî ïåðèàðòðîçà, à ñ ñåðü-
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íû ïî Çàëìàíîâó. Â ýòîé êíèãå íå ìåñòî îïèñû-
âàòü îòêðûòèÿ äîêòîðà Çàëìàíîâà è åãî âçãëÿäû
íà êàïèëëÿðíîå êðîâîîáðàùåíèå è ðîëü ñêèïèäà-
ðà â òåðàïèè. Çàèíòåðåñîâàííûé ÷èòàòåëü ìîæåò
ïðî÷åñòü ýòî ñàì. Ê ñ÷àñòüþ, îñíîâíîå ñî÷èíåíèå
Çàëìàíîâà � êíèãà «Òàéíàÿ ìóäðîñòü ÷åëîâå÷åñ-
êîãî îðãàíèçìà» � ñåé÷àñ ëåãêî äîñòóïíà.

Âàííû ëó÷øå âñåãî ïðèíèìàòü ïåðåä ñíîì. Åñëè
æå ïðîöåäóðû ïðèíèìàþòñÿ äíåì, òî ïîñëå ïðèåìà
âàííû íóæíî ïîáûòü â ïîñòåëè 2�3 ÷àñà. Âàííû ïðè-
íèìàþòñÿ íå ðàíåå, ÷åì ÷åðåç 1,5 ÷àñà ïîñëå åäû.
Íàõîäèòüñÿ â âàííîé íàäî ïîëíîñòüþ, äî ïîäáîðîä-
êà ïîãðóæàÿñü â âîäó. Åñëè áîëüíîé íå â ñîñòîÿíèè
â òàêîì ïîëîæåíèè íàõîäèòüñÿ ïðîäîëæèòåëüíîå
âðåìÿ, ìîæåò ÷åðåäîâàòü åãî ñ ïîëîæåíèåì ñèäÿ â
âàííîé, à ïîòîì ñíîâà ïîãðóæàòüñÿ äî ïîäáîðîäêà
íà âðåìÿ, óêàçàííîå â òàáëèöå.

Âàííû ïðèìåíÿþòñÿ ïî ñëåäóþùåé ñõåìå: äâà
äíÿ ïðèåìà, äåíü îòäûõà. Çàìåòíîå óëó÷øåíèå íà-
ñòóïàåò ïîñëå ïðèìåíåíèÿ óæå ïåðâûõ âàíí, èñïîëü-
çîâàíèå èõ ìîæíî ïðîäîëæàòü äî 30.

Ïðè ïëå÷åëîïàòî÷íîì ïåðèàðòðîçå ðåêîìåíäî-
âàíû âàííû ñ æåëòûì ñêèïèäàðíûì ðàñòâîðîì.
Ãîòîâèòñÿ îí ñëåäóþùèì îáðàçîì: â òðåõëèòðîâóþ
åìêîñòü íàëèòü 300 ìë êàñòîðîâîãî ìàñëà è ïîñòà-
âèòü åå íà êèïÿùóþ âîäÿíóþ áàíþ, ïîìåøèâàÿ äî
ïîëó÷åíèÿ òåêó÷åé (ñðàâíèìîé ïî òåêó÷åñòè ñ âî-
äîé) æèäêîñòè. Çàòåì â îòäåëüíóþ ïîñóäó íàëèòü
200 ìë õîëîäíîé âîäû è ðàñòâîðèòü â íåé 40 ã ùåëî-
÷è, ïîñëå ÷åãî âûëèòü ýòî â êàñòðþëþ ñ êàñòîðîâûì
ìàñëîì. Ïîìåøèâàÿ ðàñòâîð äåðåâÿííîé ïàëî÷êîé,
äîâåñòè åãî äî ñîñòîÿíèÿ ìàííîé êàøè, ïîñëå ÷åãî â

òåðàïèÿ, â ñîñòàâ êîòîðîé äîëæíû âõîäèòü íà ïåð-
âîì ýòàïå îáùåóêðåïëÿþùèå ñðåäñòâà íàðîäíîé
(ìóìèå, æåíüøåíü, «çîëîòîé êîðåíü») èëè îôèöèàëü-
íîé ìåäèöèíû (àëîå, ÔÈÁÑ, ñòåêëîâèäíîå òåëî è äð.),
âèòàìèííûå ïðåïàðàòû, ìîæåò áûòü � ðàñòèòåëü-
íûå ñåäàòèâíûå ïðåïàðàòû, óëó÷øàþùèå ñîí è äà-
þùèå îòäîõíóòü íåðâíîé ñèñòåìå (âàëåðèàíà, ïóñ-
òûðíèê, ïàññèôëîðà).

×òî êàñàåòñÿ ñîáñòâåííî êîððåêöèè, òî îíà ïðî-
âîäèòñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì.

Áîëüíîãî óñàæèâàåì íà òàáóðåòêó è äîáèâàåì-
ñÿ åãî ïîëíîãî ðàññëàáëåíèÿ. Ïðîâîäèòñÿ êîððåê-
öèÿ âñåãî øåéíîãî îòäåëà, îò âòîðîãî äî ñåäüìîãî.
Ýòî ìîæíî äåëàòü îäíîìîìåíòíî, à ìîæíî � ïîñòå-
ïåííî ñïóñêàÿñü âíèç. Îñòîðîæíî ïðîâîäèòñÿ âû-
òÿæêà øåéíûõ ïîçâîíêîâ. Çàòåì ïàöèåíò óêëàäû-
âàåòñÿ íà ñòîë, è åìó äåëàåòñÿ ìàññàæ ëèáî ñ ðàçîã-
ðåâàþùèìè àðîìàòè÷åñêèìè ìàñëàìè (ãâîçäè÷íîå,
÷àéíîãî äåðåâà), ëèáî ñ ìåäîì ñíà÷àëà ïî âñåé ïî-
âåðõíîñòè øåè è ïëå÷åâîãî ïîÿñà, à ïîòîì áîëåå óã-
ëóáëåííûé, â çîíàõ îêðóæàþùèõ ñóñòàâ. Ýòî äîëæ-
íî ñî÷åòàòüñÿ ñ «ðàçðàáîòêîé» ñóñòàâîâ ïóòåì èõ
êðó÷åíèÿ, îòòÿæêè, ïîñòåïåííîãî óâåëè÷åíèÿ àìï-
ëèòóäû äâèæåíèÿ â ôèçèîëîãè÷åñêèõ íàïðàâëåíè-
ÿõ. Äàííûå ìàíèïóëÿöèè ñïîñîáñòâóþò âîññòàíîâ-
ëåíèþ íîðìàëüíîé ôóíêöèè ñóñòàâà, óäàëåíèþ ñî-
ëåé, íà÷àëó âîññòàíîâëåíèÿ õðÿùåé. Ïðè îòâåäåíèè
ðóêè ïðèïîäíèìàåòñÿ ëîïàòêà è ïàëüöàìè ðàçìè-
íàþòñÿ ìûøöû, ëåæàùèå ïîä íåé. Ýòî äåëàòü íàäî
îáÿçàòåëüíî! Îñîáîå âíèìàíèå ïðè ìàññàæå íàäî
óäåëèòü áîëåâûì çîíàì.

Ýôôåêòèâíûì êîìïîíåíòîì òåðàïèè ïëå÷åëî-
ïàòî÷íîãî ïåðèàðòðîçà ÿâëÿþòñÿ ñêèïèäàðíûå âàí-
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ñìåñü âëèòü 200 ìë îëåèíîâîé êèñëîòû, ïåðåìåøè-
âàÿ ðàñòâîð äî òåõ ïîð, ïîêà îí íå ñòàíåò ïðîçðà÷-
íûì. Îáðàçîâàâøèéñÿ ðàñòâîð âëèòü â çàêóïîðèâà-
åìóþ ñòåêëÿííóþ åìêîñòü, ñîäåðæàùóþ 750 ìë ñêè-
ïèäàðà, è òùàòåëüíî ïåðåìåøàòü. Çàòåì ðàçëèòü ïî
ñòåêëÿííûì áóòûëêàì òåìíîãî ñòåêëà. Áóòûëêè
ïëîòíî çàêðûòü è õðàíèòü â òåìíîì ìåñòå ïðè êîì-
íàòíîé òåìïåðàòóðå. Ãîòîâèòü ðàñòâîð æåëàòåëüíî
èëè íà óëèöå èëè ïðè îòêðûòûõ îêíà, îñîáóþ îñòî-
ðîæíîñòü ñîáëþäàÿ ïðè ðàáîòå ñ ùåëî÷üþ.

Âàííû ñ æåëòûì ñêèïèäàðíûì ðàñòâîðîì �
ýòî ñèëüíîäåéñòâóþùåå ñðåäñòâî, ïîýòîìó ðåêîìåí-
äóåòñÿ ñòðîãî ïðèäåðæèâàòüñÿ ñõåìû ëå÷åíèÿ.

Ïðîòèâîïîêàçàíèÿ äëÿ ïðèìåíåíèÿ
ñêèïèäàðíûõ âàíí:
1. Èíôàðêò ìèîêàðäà (îñòðûé èëè â àíàìíåçå);
2. Ïîâûøåííîå âíóòðè÷åðåïíîå äàâëåíèå;
3. Îòåê ìîçãà;
4. Îòåê ëåãêèõ;
5. Òóáåðêóëåç ëåãêèõ â àêòèâíîé è íåàêòèâíîé

ôàçå;
6. Ãëîìåðóëîíåôðèòû (îñòðûå è âíå îáîñòðåíèÿ);
7. Ìèîêàðäèòû (âñåõ ôîðì);
8. Öèððîç ïå÷åíè
9. Ïíåâìîíèÿ
10. Çàáîëåâàíèÿ êîæè (ýêçåìà, ïñîðèàç, ðàçëè÷-

íûå äåðìàòèòû);
11. Îíêîëîãè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ.
Ïëå÷åëîïàòî÷íûé ïåðèàðòðîç � ýòî ñåðüåçíîå

çàáîëåâàíèå, ëå÷èòñÿ òðóäíî è äîëãî, êóðñ ëå÷åíèÿ
ïðîäîëæàåòñÿ îò 2 äî 6 ìåñÿöåâ.
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Ïîñëå ýòîãî, ïàëüïèðóÿ, ïðîõîäèì âåñü ïîçâîíî÷-
íèê. Îòìå÷àåì ìàðêåðîì (èëè çåëåíêîé) «âûñòîÿ-
íèå» è «ïðîâàëû» îñòèñòûõ îòðîñòêîâ, ñóæåííûå è
ðàñøèðåííûå ïðîìåæóòêè ìåæäó ïîçâîíêàìè. Ïîñëå
ýòîãî âíîâü ïðîâîäèì ðàññëàáëÿþùèé ìàññàæ è
íà÷èíàåì ðàáîòàòü ñ êîíêðåòíûìè çàáëîêèðîâàííû-
ìè ÏÄÑ. Êàæäûé çàáëîêèðîâàííûé ñåãìåíò îáðà-
áàòûâàåòñÿ â òå÷åíèå íå ìåíåå 3-õ ëå÷åáíûõ ñåàí-
ñîâ. Íà ñåàíñ ðàáîòàåòñÿ 1, è òîëüêî â ðåäêèõ ñëó÷à-
ÿõ � 2 çàáëîêèðîâàííûõ ñåãìåíòà.

Íà «ïðîâàëèâøèõñÿ» ïîçâîíêàõ ìîæíî ðàáîòàòü
ðåçèíîâîé äîùå÷êîé, ïîñòóêèâàÿ ñâåðõó ìîëîòî÷êîì.
Äîùå÷êà ñòàâèòñÿ íà ñîñåäíèå ïîçâîíêè, è äåëàåòñÿ
ëåãêîå îáñòóêèâàíèå äîùå÷êè ïî ïåðèìåòðó è öåíò-
ðó. Ïîñëå íåñêîëüêèõ ïîñòóêèâàíèé êàæäûé ìåæ-
ïîçâîíêîâûé ïðîìåæóòîê ïàëüïàòîðíî êîíòðîëèðó-
åòñÿ. È òîëüêî ïîñëå îáùåé êîððåêöèè ïîçâîíî÷íè-
êà ïðèñòóïàåì ê ñîáñòâåííî êîððåêöèè ïîÿñíè÷íî-
êðåñòöîâîãî îòäåëà òàì, ãäå ëîêàëèçóåòñÿ áîëü.

Åñëè ïàöèåíò íà ìîìåíò ëå÷åáíîãî ñåàíñà íå èñ-
ïûòûâàåò ñèëüíîé áîëè, òî ñíîâà äåëàåì íåáîëüøóþ
ðàñòÿæêó ïîçâîíêà è ïðèñòóïàåì ê êîððåêöèè.

Äëÿ ëå÷åíèÿ èñïîëüçóþòñÿ òå æå òåõíè÷åñêèå
ïðèåìû, êîòîðûå èñïîëüçîâàëèñü è äëÿ ëå÷åíèÿ ñêî-
ëèîçà. Ïðè ýòîì íåîáõîäèìî ñíà÷àëà, òàê æå, êàê è
ïðè ñêîëèîçå, óñòðàíèòü áîêîâûå ñìåùåíèÿ è èñ-
êðèâëåíèÿ ïîçâîíî÷íèêà, «ïåðåêîñû» îòäåëüíûõ
ïîçâîíêîâ.

Âî âðåìÿ ëå÷åáíîãî ñåàíñà, ïðè ðàáîòå ñ ïîÿñ-
íè÷íûì îòäåëîì, áîëüíîé ëåæèò íà áîêó ëèöîì ê
êîððåêòîðó, íà ñòîðîíå áëîêèðîâàííîãî ñóñòàâà (íà
ñòîðîíå ìàêñèìàëüíîé áîëåçíåííîñòè äâèæåíèÿ).

Îñòåîõîíäðîç ïîÿñíè÷íî-êðåñòöîâîãî
îòäåëà ïîçâîíî÷íèêà
Ïðåæäå ÷åì íà÷èíàòü ëå÷åíèå îñòåîõîíäðîçà

ìåòîäîì êîððåêöèè â ýòîì îòäåëå, ìû òàêæå äîëæ-
íû èìåòü ÿñíóþ êàðòèíó áîëåçíåííûõ èçìåíåíèé
âî âñåì ïîçâîíî÷íîì ñòîëáå. Äëÿ ýòîãî, êàê è ïðè
ëå÷åíèè ñêîëèîçà, íåîáõîäèìî ïðîâåñòè òùàòåëüíîå
îáñëåäîâàíèå ïàöèåíòà. Ñàìîå ãëàâíîå � óâåðåííî
èñêëþ÷èòü íàëè÷èå ãðûæè ìåæïîçâîíêîâîãî äèñ-
êà. Åñëè ïîäîçðåíèÿ íà ãðûæó íåò, òî ìîæíî ïðè-
ñòóïàòü ê êîððåêöèè ïîÿñíè÷íîãî îòäåëà ïîçâîíî÷-
íèêà, êîòîðàÿ äàåò õîðîøèé ëå÷åáíûé ýôôåêò êàê
ïðè îñòðûõ, òàê è ïðè õðîíè÷åñêèõ ïðîÿâëåíèÿõ
ïîÿñíè÷íî-êðåñòöîâîãî îñòåîõîíäðîçà.

Íàèáîëåå ýôôåêòèâíîé ïðîöåäóðîé ïðè çàáîëå-
âàíèÿõ ïîÿñíè÷íî-êðåñòöîâîãî îòäåëà ÿâëÿåòñÿ âû-
òÿæåíèå. Ñ íåãî æå íåîáõîäèìî è íà÷èíàòü êîððåê-
öèþ � åñòåñòâåííî, ïîñëå ðàçîãðåâàþùèõ è ðàññëàá-
ëÿþùèõ ïðîöåäóð íà ìûøöàõ. Äåëàòü âûòÿæåíèå íàäî
ïîñòåïåííî, áåç ðûâêîâ, ìåäëåííî è ïëàâíî íàðàùè-
âàÿ óñèëèå. Ïðè ïðàâèëüíîì ïðîâåäåíèè ïðîöåäóðû
áîëü äîëæíà óìåíüøàòüñÿ óæå â õîäå âûòÿæåíèÿ.

Èòàê, áîëüíîé ëåæèò ó íàñ íà êóøåòêå èëè íà
ìàññàæíîì ñòîëå íà æèâîòå, ñ âûòÿíóòûìè âäîëü
òóëîâèùà ðóêàìè, ãîëîâà íà ïîäáîðîäêå. Ðàçîãðåâà-
åì è ðàçìèíàåì ìûøöû. Íåîáõîäèìî ïîìíèòü, ÷òî
ìûøöû ïîÿñíè÷íîé îáëàñòè âåñüìà ìàññèâíûå è ó
ìíîãèõ æåíùèí è ïîæèëûõ ëþäåé ïðèêðûòû èç-
ðÿäíûì ñëîåì æèðîâîé êëåò÷àòêè. Ïîýòîìó íå íàäî
æàëåòü âðåìåíè è óñèëèé íà äîñòèæåíèå ðàññëàá-
ëåíèÿ ýòèõ ìûøö. Çàòåì âìåñòå ñ àññèñòåíòàìè äå-
ëàåì ðàñòÿæêó.
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Ñ ýòîé öåëüþ áîëüíîé ëîæèòñÿ íà ñïèíó íà ïîë èëè
òâåðäîå îñíîâàíèå è äåëàåò 5�10 «êà÷êîâ» íà ïðåññ,
äâèãàÿñü îäíîâðåìåííî íàâñòðå÷ó íîãàìè è âåðõíåé
ïîëîâèíîé òåëà, ïðèêàñàÿñü ëîêòÿìè ê êîëåíÿì è
ðàññëàáëåíî âîçâðàùàÿñü â ëåæà÷åå ïîëîæåíèå. Ýòîò
ñïîñîá ìîæíî ðåêîìåíäîâàòü òîëüêî ìîëîäûì ïàöè-
åíòàì èëè ëèöàì â õîðîøåé ôèçè÷åñêîé ôîðìå �
íåîáõîäèìà äîñòàòî÷íàÿ ñèëà ìûøö áðþøíîãî ïðåñ-
ñà, ÷òîáû ïðè ýòîì äâèæåíèè ñîçäàòü íå òîëüêî íóæ-
íûé èçãèá ïîçâîíî÷íèêà, íî è çà ñ÷åò âíóòðèáðþøíî-
ãî äàâëåíèÿ «âûäàâèòü» êíàðóæè (ê ñïèíå) «ãóëÿþ-
ùèé» ïîçâîíîê. Ýòîò ñïîñîá òðóäíî íàçâàòü ðàäèêàëü-
íûì, îäíàêî îí î÷åíü ýôôåêòèâåí â ñëó÷àå îñòðîãî
ðàçâèòèÿ áîëåé èç-çà óñòàëîñòè èëè ïåðåíàïðÿæåíèÿ.

Ïîñëå áîêîâîé êîððåêöèè ïðîâîäèòñÿ êîððåê-
öèÿ â ñàãèòòàëüíîé ïëîñêîñòè. Äëÿ ýòîãî êîððåêòîð
ñòàâèò áîëüøèå ïàëüöû íà îñòèñòûå îòðîñòêè è êî-
ðîòêèìè òîë÷êàìè íàäàâëèâàåò íà íèõ. Áîëüíîé â
ýòî âðåìÿ äåëàåò àìïëèòóäíûå äâèæåíèÿ êîðïóñîì
èç ñòîðîíû â ñòîðîíó, ïîìîãàÿ êîððåêòîðó ïîñòàâèòü
íà ìåñòî ïîçâîíêè.

Ïîñëå îêîí÷àíèÿ ëå÷åáíîãî ñåàíñà êîððåêöèè
î÷åíü âàæíî ïðàâèëüíî çàôèêñèðîâàòü ïîçâîíî÷íèê
ïîâÿçêîé. Ïîâÿçêà ãîòîâèòñÿ èç ïðî÷íîé ëüíÿíîé
èëè õëîï÷àòîáóìàæíîé òêàíè äëèíîé 6 ìåòðîâ è
øèðèíîé 20�25 ñì. Ïåðâûé âèòîê ïîâÿçêè ëîæèò-
ñÿ íà æèâîòå, à çàêëàäêà äîëæíà áûòü íà áîëüíîé
ñòîðîíå. Âèòêè íàêëàäûâàþòñÿ âîñõîäÿùåé ñïèðà-
ëüþ âîêðóã òóëîâèùà ñî ñðåäíèì íàòÿæåíèåì. Ïî-
âÿçêà äîëæíà íàêëàäûâàòüñÿ ïîñëå êàæäîãî ëå÷åá-
íîãî ñåàíñà íà 3�5 ÷àñîâ, à â ñëó÷àÿõ îáîñòðåíèÿ è
âûðàæåííûõ áîëåé � íà âñþ íî÷ü. Â ñëó÷àå ðàñòÿ-
æåíèÿ è íàäðûâà ñâÿçîê ðåêîìåíäóåòñÿ ñïàòü â ïî-
âÿçêå íå ìåíåå 10�15 äíåé.

Òûë ñòîïû âåðõíåé íîãè íàëîæåí íà ïîäêîëåííóþ
ÿìêó íèæíåé íîãè. Ðóêîé è êîëåíîì êîððåêòîð
ïðîâîäèò ðîòàöèþ âñåãî ïîÿñíè÷íîãî îòäåëà è çà-
òåì, ðåçêî íàäàâëèâàÿ îñíîâàíèåì ëàäîíè âòîðîé
ðóêè íà êðåñòåö â ïåðåäíåçàäíåì íàïðàâëåíèè è
íåñêîëüêî â ñòîðîíó êîï÷èêà, ïðîâîäèò êîððåêöèþ.
Äîëæåí áûòü ñëûøåí ùåë÷îê, ñóñòàâ ðàçáëîêèðî-
âàí è âñòàë íà ìåñòî. Åñëè òðóäíî ïîâòîðèòü ýòî
äâèæåíèå â ïðîòèâîïîëîæíóþ ñòîðîíó, òî åùå ðàç
ïîâòîðÿåì â ïåðâîíà÷àëüíîì íàïðàâëåíèè.

Åñëè äâèæåíèå îäèíàêîâî áåçáîëåçíåííî â îáå
ñòîðîíû, çíà÷èò, ñìåùåíèÿ ïîçâîíêà è áëîêàäû ìåæ-
ïîçâîíêîâûõ ñóñòàâîâ íå ïðîèçîøëî.

Åñëè ïðè ïàëüïàöèè âûÿâëÿåòñÿ ñìåùåíèå îñ-
òèñòîãî îòðîñòêà è, ñîîòâåòñòâåííî, òåëà ïîçâîíêà â
áðþøíóþ ñòîðîíó, òî êîððåêöèÿ äîëæíà ïðîèçâî-
äèòüñÿ îäíîâðåìåííî ñ ðàñòÿæåíèåì ïîçâîíî÷íèêà
ïðè ó÷àñòèè àññèñòåíòîâ.

Åñëè ïðè ðàñòÿãèâàíèè (òðàêöèè) áîëü óñèëèâà-
åòñÿ, òî ýòî ñâèäåòåëüñòâóåò ëèáî î ñòîéêîì ñïàçìå
îêîëîïîçâîíî÷íûõ ìûøö, ëèáî î ïåðåðàñòÿæåíèè è
íàäðûâå îáûçâåñòêîâàííûõ ñâÿçîê âî âðåìÿ âûòÿãè-
âàíèÿ ïîçâîíî÷íèêà. Â ýòîì ñëó÷àå íåîáõîäèìî:

1. Îòìåíèòü ðàñòÿæåíèå;
2. Îñòîðîæíî çàêîí÷èòü êîððåêöèþ;
3. Â çîíå ïðåäïîëàãàåìîãî íàäðûâà ñâÿçîê ïðî-

âåñòè «ñîáèðàòåëüíûé ìàññàæ» � ùèïêàìè èëè
òûëüíîé ñòîðîíîé ëàäîíåé ñîáèðàÿ êîæó è ïîäëå-
æàùèå òêàíè ê ìåñòó íàäðûâà;

4. Íàçíà÷èòü áîëüíîìó ïîñòåëüíûé ðåæèì íà
2�3 äíÿ îáÿçàòåëüíî íà æåñòêîì ëîæå (ùèòå).

Ñóùåñòâóåò åùå îäèí ñïîñîá «âïðàâëåíèÿ» «çà-
ïàâøèõ» ïîÿñíè÷íûõ ïîçâîíêîâ � ãèìíàñòè÷åñêèé.
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ãðóçêà ïî çàêîíó ðû÷àãîâ âîçðàñòåò óæå äî 66 êèëî-
ãðàììîâ (ñþäà âêëþ÷àåòñÿ è âåñ òåëà è óñèëèÿ ìûøö
ñèíåðãèñòîâ è àíòàãîíèñòîâ, ó÷àñòâóþùèõ â ïîääåð-
æàíèè ïîçû). Åñëè â ýòîò ìîìåíò îí áóäåò óäåðæè-
âàòü â âûòÿíóòûõ ïåðåä ñîáîé ðóêàõ ãðóç âñåãî ëèøü
â 10 êèëîãðàììîâ, òî íàãðóçêà âîçðàñòåò óæå äî 206
êèëîãðàììîâ!

À òåïåðü äàâàéòå ðàññìîòðèì, êàê áóäåò ýòà íà-
ãðóçêà èçìåíÿòüñÿ ïðè íàêëîíå ïîçâîíî÷íèêà.

Èòàê, òîò æå ìóæ÷èíà âåñîì 60 êèëîãðàììîâ è
ðîñòîì 165 ñì ñëåãêà íàãíóëñÿ � êîðïóñ îòêëî-
íèëñÿ îò âåðòèêàëè âñåãî íà 10°. Óæå îò îäíîãî ýòî-
ãî äâèæåíèÿ íàãðóçêà íà âñå òîò æå äèñê ñîñòàâëÿ-
åò 60,6 êã. Åñëè òóëîâèùå ñîãíóòî ïîä óãëîì 90° è
ðóêè ïðîñòî îïóùåíû âíèç, òî íàãðóçêà íà äèñê ñî-
ñòàâëÿåò óæå 210 êã! Åñëè â ýòîò ìîìåíò îí óäåðæè-
âàåò ðóêàìè ãðóç â 30 êèëîãðàììîâ (âñåãî-òî � ïîë-
ìåøêà êàðòîøêè!), òî äèñêó óæå ïðèõîäèòñÿ èñïû-
òûâàòü óæå íè ìíîãî íè ìàëî � íàãðóçêó â 480 êã.
È óæå ñîâåðøåííî ôàíòàñòè÷åñêèõ ïîêàçàòåëåé äî-
ñòèãàåò ýòà íàãðóçêà ïðè ïîïûòêå ðûâêîì ïîäíÿòü
ãðóç èç ïîëîæåíèÿ ìàêñèìàëüíîãî ñãèáàíèÿ òóëî-
âèùà. Â ýòîò ìîìåíò ïðîÿâëÿåòñÿ ñâîå äåéñòâèå
ðûâêîâàÿ ñèëà, íåîáõîäèìàÿ äëÿ ïðåîäîëåíèÿ èíåð-
öèè ãðóçà. Ðàñ÷åòû ïîêàçûâàþò, ÷òî â ýòîì ñëó÷àå
íàãðóçêà íà äèñê â çàâèñèìîñòè îò ñòåïåíè ðàçâèòèÿ
ìûøå÷íîé ìàññû ìîæåò äîñòèãàòü 1000�1500 êã!!!
È ïîçâîíî÷íûé äèñê ñïðàâëÿåòñÿ ñ ýòîé íàãðóçêîé!

Õóæå, åñëè ýòà íàãðóçêà ïðèäåòñÿ íåñèììåòðè÷-
íî èëè òàêèì îáðàçîì, ÷òî áóäåò çàñòàâëÿòü ïîçâîí-
êè ñîñêàëüçûâàòü îäèí ñ äðóãîãî � ñåðüåçíîãî ïî-
âðåæäåíèÿ ïîçâîíî÷íèêà ïðè ýòîì íå èçáåæàòü.
Îòñþäà âûòåêàþò ñëåäóþùèå ïðàâèëà:

Ãëàâà 16.

Ïðîôèëàêòèêà ïîâðåæäåíèé
ïîçâîíî÷íèêà

Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî èäóò ñïîðû î ïðîöåññàõ, ïðî-
âîöèðóþùèõ ðàçâèòèå îñòåîõîíäðîçà, âðà÷åáíûé è
íàðîäíûé îïûò äàâíî ïðèøåë ê îáùèì ïðèíöèïàì
ïðîôèëàêòèêè îñòåîõîíäðîçà è áîëåé â ñïèíå.

Ýòè ïðèíöèïû äîñòàòî÷íî ïðîñòû è øèðîêî èç-
âåñòíû, îäíàêî ýòî íå ìåøàåò áîëüøèíñòâó íàøåãî
íàñåëåíèÿ ïîñòîÿííî èìè ïðåíåáðåãàòü.

Ïðèíöèï ïåðâûé:
«Íàãðóçêà íà ïîçâîíî÷íèê äîëæíà áûòü
ñèììåòðè÷íîé, âåðòèêàëüíîé
è êðàòêîâðåìåííîé»
Ïîäíèìàÿ ãðóç, ïåðåíîñÿ åãî ñ ìåñòà íà ìåñòî,

ñäâèãàÿ òÿæåëûé ïðåäìåò, óïèðàÿñü â íåãî ïëå÷îì
èëè ðóêàìè, ìû íàãðóæàåì ïîçâîíî÷íèê. Åñëè ïî-
çâîíî÷íèê áóäåò ñèëüíî ñîãíóò èëè íàêëîíåí â ñòî-
ðîíó â ìîìåíò íàèáîëüøåãî óñèëèÿ, òî íà ñàìûå
íàãðóæåííûå ÷àñòè ñâÿçî÷íîãî àïïàðàòà ïîçâîíî÷-
íèêà ìîæåò ïðèéòèñü ïîèñòèíå ãèãàíòñêàÿ íàãðóç-
êà. Äàâàéòå ïîãîâîðèì ñóõèì ÿçûêîì öèôð.

Ïðåäïîëîæèì, ÷òî ìóæ÷èíà âåñîì 60 êã è ðîñòîì
165 ñì ïðîñòî ñòîèò. Ïðè ýòîì íà ìåæïîçâîíêîâûé
äèñê, ðàñïîëîæåííûé ìåæäó ïÿòûì ïîÿñíè÷íûì ïî-
çâîíêîì è êðåñòöîì, ïðèõîäèòñÿ íàãðóçêà â 30 êèëî-
ãðàììîâ (ïëþñ-ìèíóñ íåñêîëüêî äåñÿòêîâ ãðàììîâ â
çàâèñèìîñòè îò îñîáåííîñòåé òåëîñëîæåíèÿ).

Åñëè ýòîò æå ÷åëîâåê ïðîñòî ïîäíèìåò ðóêè ïå-
ðåä ñîáîé äî ãîðèçîíòàëüíîãî ïîëîæåíèÿ, òî ýòà íà-
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êðîâüþ è ïèòàòåëüíûìè âåùåñòâàìè äîñòàòî÷íî çàò-
ðóäíåíî. Ëþáîå íàðóøåíèå òåðìîðåãóëÿöèè è çàñ-
òîé êðîâè è ìåæêëåòî÷íûõ æèäêîñòåé âûçûâàåò
ìåñòíóþ âîñïàëèòåëüíóþ ðåàêöèþ. Â ðåçóëüòàòå
âîçíèêàåò áîëü, îòåê, çàòðóäíåíèå äâèæåíèÿ. Íàèáî-
ëåå óÿçâèìûìè â ýòîì îòíîøåíèè ÿâëÿþòñÿ øåé-
íûé è ïîÿñíè÷íûé îòäåëû ïîçâîíî÷íèêà. Îñîáåííî
îïàñíû ñêâîçíÿêè � îáäóâàÿ òåëî, îíè íå âûçûâà-
þò îáùåãî îùóùåíèÿ õîëîäà, íî î÷åíü áûñòðî âû-
çûâàþò ìåñòíî ïîíèæåíèå òåìïåðàòóðû èìåííî â
ýòèõ óÿçâèìûõ ìåñòàõ.

Çèìîé íàøà ìàíåðà îäåâàòüñÿ, ïðè êîòîðîé ïî-
ÿñíèöà îñòàåòñÿ çà÷àñòóþ íåäîñòàòî÷íî çàùèùåí-
íîé, ìîìåíòàëüíî ïðîÿâëÿåòñÿ áîëÿìè â ïîÿñíèöå.
Îäåòûé íà ðàáîòó èëè â ìàøèíó ïðîòèâîðàäèêó-
ëèòíûé ïîÿñ èëè äàæå ïðîñòåéøèé «áàáóøêèí ïëà-
òîê» íà ïîÿñíèöå ìîæåò èçáàâèòü îò ìíîãèõ è ìíî-
ãèõ ïðîáëåì.

Ïðèíöèï òðåòèé:
«Ïîääåðæèâàòü «ìûøå÷íûé êîðñåò»
â ðàáîòîñïîñîáíîì ñîñòîÿíèè»
Óäåðæàíèå ïðî÷íîñòè ïîçâîíî÷íèêà è åãî ñïî-

ñîáíîñòè ñìÿã÷àòü òîë÷êè è ðûâêè ïðè õîäüáå â
ðàâíîé ñòåïåíè çàâèñèò îò ìûøö è îò ñâÿçî÷íîãî
àïïàðàòà ïîçâîíî÷íèêà. Åñëè ìûøöû âûêëþ÷àþò-
ñÿ èç ýòîãî ïðîöåññà, òî íàãðóçêà ïåðåêëàäûâàåòñÿ
íà ñîåäèíèòåëüíîòêàííûå ñâÿçêè. Â ýòîì ñëó÷àå
êîëè÷åñòâî ìèêðîòðàâì õðÿùåé è ñâÿçîê ðåçêî óâå-
ëè÷èâàåòñÿ. È åñëè ðàíüøå îðãàíèçì ñïðàâëÿëñÿ ñ
ìèêðîòðàâìàìè, óñïåâàÿ çàëå÷èâàòü ïîâðåæäåíèÿ
ñâÿçîê è âîññòàíàâëèâàÿ ñîñòàâ õðÿùåé, òî òåïåðü
âîññòàíîâèòåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé îðãàíèçìà ñòàíî-

1. Ïîçâîíî÷íèê äîëæåí íàõîäèòüñÿ â ìàêñèìàëü-
íî âûïðÿìëåííîì ïîëîæåíèè.

2. Òÿæåñòè íàäî ïîäíèìàòü äâóìÿ ðóêàìè, èñïîëü-
çóÿ ñèëó íîã, à íå çà ñ÷åò ðàçãèáàíèÿ ïîçâîíî÷íèêà.

3. Ïðè äëèòåëüíîì íàõîæäåíèè â ñîãíóòîì ïî-
ëîæåíèè óñòàþò ìûøöû, óäåðæèâàþùèå ïîçâîíêè,
è âåðîÿòíîñòü ïîâðåæäåíèÿ ïîçâîíî÷íèêà ðåçêî âîç-
ðàñòàåò.

4. Ïðè ðàáî÷åì íàõîæäåíèè â íåóäîáíîì âû-
íóæäåííîì ïîëîæåíèè íåîáõîäèìî ïåðèîäè÷åñêè
ðàçãèáàòüñÿ è äàâàòü îòäûõ ìûøöàì, ïîääåðæèâàþ-
ùèì ïîçâîíî÷íèê.

5. Íå íîñèòü ãðóçû â îäíîé ðóêå, ñèëüíî ïåðå-
ãíóâøèñü â ñòîðîíó � ñîñêàëüçûâàíèå ïîçâîíêîâ
òàê æå âîçìîæíî â ñòîðîíó, êàê è â ïåðåäíåçàäíåì
íàïðàâëåíèè.

6. Íå ðàáîòàòü, çàïðîêèíóâ ãîëîâó � øåéíûå
ïîçâîíêè ñäâèãàþòñÿ äàæå ëåã÷å, ÷åì ïîÿñíè÷íûå
èç-çà òîãî, ÷òî ñâÿçî÷íûé àïïàðàò â øåéíîì îòäåëå
ìåíåå ïðî÷íûé.

7. Ñïàòü íà æåñòêîì. Íà æåñòêîì ëîæå ïîçâî-
íî÷íèê ïðèíèìàåò ôèçèîëîãè÷åñêîå ïîëîæåíèå âî
âðåìÿ ñíà. Íà êðîâàòè, ïðîâèñàþùåé, êàê ãàìàê, âîç-
ìîæíîñòü ñìåùåíèÿ ïîçâîíêîâ, ëèøåííûõ âî âðåìÿ
ñíà ïîääåðæêè ìûøö, ìíîãîêðàòíî âîçðàñòàåò. Ïðî-
ñòåéøåå «èäåàëüíîå ëîæå» � ýòî ïåðèíà íà æåñò-
êîì äåðåâÿííîì ùèòå.

Ïðèíöèï âòîðîé:
«Íå çàñòóæèâàòü ïîçâîíî÷íèê»
Ìûøöû, îòâå÷àþùèå çà ïîääåðæàíèå îñàíêè è

óäåðæàíèå ïîçâîíî÷íèêà â âåðòèêàëüíîì ïîëîæå-
íèè, ðàáîòàþò â ñòàòè÷åñêîì ðåæèìå � îíè ïîñòî-
ÿííî íàïðÿæåíû. Â òàêîì ñîñòîÿíèè ñíàáæåíèå èõ
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äîâåðèå. Ýòî ñàìûé ãëàâíûé êðèòåðèé ïîäáîðà ñâî-
åé ìåòîäèêè ãèìíàñòèêè.

Ñ «òåõíè÷åñêîé» òî÷êè çðåíèÿ, ãèìíàñòèêà äëÿ
ïîçâîíî÷íèêà äîëæíû áûòü:

v ðåãóëÿðíîé;
v òåõíè÷åñêè ïðîñòîé;
v ðàâíîìåðíî óïðàæíÿþùåé âñå îòäåëû ïîçâî-

íî÷íîãî ñòîëáà;
v íå çàíèìàþùåé ìíîãî âðåìåíè.
Ãèìíàñòèêà äëÿ ïîçâîíî÷íèêà íå äîëæíà:
v äåëàòü èç âàñ «ãóòòàïåð÷åâîãî ìàëü÷èêà»;
v âûïîëíÿòüñÿ ñ áîëåçíåííûìè îùóùåíèÿìè;
v ñîäåðæàòü ðåçêèå ðûâêîâûå óñèëèÿ.
Îäèí èç âàðèàíòîâ õîðîøåé ãèìíàñòèêè äëÿ

ïîçâîíî÷íèêà � óïðàæíåíèÿ Ï. Áðýããà � îïèñàí â
ãëàâå 17. Íî ýòî âîâñå íå åäèíñòâåííûé âàðèàíò.
×óäåñíî ðàáîòàþò ñ ïîçâîíî÷íèêîì èíñòðóêòîðà
«øêîë éîãè», ïðåêðàñíûå óïðàæíåíèÿ ñîäåðæèò
ñèñòåìà Ê. Íèøè, èç ñîâðåìåííûõ ìåòîäîâ, êóëüòè-
âèðóåìûõ áîëüøèíñòâîì ôèòíåñ-êëóáîâ, íàäî íà-
çâàòü êàëëàíåòèê è ïèëàòåñ, çäîðîâûé ïîçâîíî÷íèê
÷àùå âñåãî èìåþò ïîêëîííèêè òàé-öçû-öþàíü � âñå
âàðèàíòû ïåðå÷èñëèòü íåâîçìîæíî.

Ãëàâíîå, ÷òîáû ó âàñ ïîÿâèëîñü æåëàíèå íàéòè
ýòîò óäîáíûé âàì âàðèàíò!

Ïðèíöèï ïÿòûé:
«Áîëè â ñïèíå íå òåðïåòü»
Ïÿòûé ïðèíöèï áîëüøå îòíîñèòñÿ ê òîé ãðóñò-

íîé ñèòóàöèè, êîãäà âàñ óæå íàñòèãëà áîëü â ñïèíå.
Íè â êîåì ñëó÷àå íå çàíèìàéòåñü ñàìîëå÷åíèåì è
íå îòìàõèâàéòåñü îò ýòîé áîëè. Îáÿçàòåëüíî îáðàòè-
òåñü ê ñïåöèàëèñòó!

âèòñÿ íåäîñòàòî÷íî. Ðåãåíåðàöèÿ íå ïîñïåâàåò çà
ïîâðåæäåíèÿìè, ïîâðåæäåíèÿ íàêàïëèâàþòñÿ è áî-
ëåçíü ïîçâîíî÷íèêà íà÷èíàåò ðàçâèâàòüñÿ.

Íå íàäî äóìàòü, ÷òî âîçìîæíî êàê-òî îòäåëüíî
èëè ñïåöèàëüíî ïîääåðæèâàòü òîíóñ òîëüêî ìåæ-
ïîçâîíî÷íûõ ìûøö. Íàäî óïðàæíÿòü ðåãóëÿðíî âñå
ìûøöû òåëà � òîãäà îáùèé òîíóñ ìûøö áóäåò
óäîâëåòâîðèòåëüíûì. Íå íóæíî ñòðåìèòüñÿ ê ðå-
êîðäàì � íàäî íàéòè òîò âèä äåÿòåëüíîñòè, ïðè
êîòîðîì ðàáîòàåò ìàêñèìàëüíîå êîëè÷åñòâî ìû-
øå÷íûõ ãðóïï òåëà è êîòîðûé äîñòàâëÿåò óäîâîëü-
ñòâèå. È çàïîìíèòå: äîìàøíÿÿ ðàáîòà � íå âèä
ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè. Òîò, êòî óñïîêàèâàåò ñåáÿ òåì,
÷òî îí äîñòàòî÷íî óòîìëÿåòñÿ äîìà äëÿ ïîääåðæà-
íèÿ ôèçè÷åñêîé ôîðìû, òîò çàíèìàåòñÿ îòãîâîðêà-
ìè. À îáìàíûâàåò ïðè ýòîì òîëüêî ñåáÿ.

Ïðèíöèï ÷åòâåðòûé:
«Ïîñòîÿííî óïðàæíÿòü ïîçâîíî÷íèê»
Ìû óæå ãîâîðèëè, ÷òî ïðèðîäîé íàø ïîçâîíî÷-

íèê áûë çàäóìàí êàê ãèáêèé, ïðî÷íûé è ýëàñòè÷-
íûé îðãàí. Åñëè ìû íå âîñòðåáóåì ýòè êà÷åñòâà
ïîçâîíî÷íèêà, òî ñóñòàâû åãî íà÷èíàþò «çàðàñòàòü»,
êðîâîîáðàùåíèå óõóäøàòüñÿ, ýëàñòè÷íîñòü õðÿùåé
ñíèæàòüñÿ, è â êàêîé-òî èç äíåé îêàçûâàåòñÿ, ÷òî
ïðîöåññ çàøåë òàê äàëåêî, ÷òî ïîçâîíî÷íèê íå ñïðàâ-
ëÿåòñÿ äàæå ñ ïîâñåäíåâíûìè íàãðóçêàìè.

Äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîääåðæèâàòü ïèòàíèå ïîçâîíî÷-
íèêà â íàäëåæàùåì âèäå, åãî íàäî ïîñòîÿííî óï-
ðàæíÿòü. Ýòè óïðàæíåíèÿ äîëæíû áûòü íàïðàâëå-
íû íà ñîõðàíåíèå ãèáêîñòè ïîçâîíî÷íèêà, âîçìîæ-
íîñòè åãî ñêðó÷èâàíèÿ è íàêëîíîâ. Âàðèàíòîâ ïî-
äîáíûõ óïðàæíåíèé ìàññà � ãëàâíîå âûáðàòü íà
ñâîé âêóñ, ïîäõîäÿùåå ïî õàðàêòåðó è âûçûâàþùåå
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Íî êàê ïðîøåäøèå ãîäû îñòàâëÿþò ðóáöû è
øðàìû íà íàøåì òåëå, òàê è ïåðåíåñåííûå áîëåçíè
îñòàâëÿþò ñëåäû íà íàøåì çäîðîâüå.

Íà÷èíàÿ âîññòàíàâëèâàòü çäîðîâüå, ìû çà÷àñòóþ
óïóñêàåì èç âèäó ýòó îñîáåííîñòü íàøèõ îðãàíèç-
ìîâ è â ðåçóëüòàòå âìåñòî îçäîðîâëåíèÿ ïîëó÷àåì
îáîñòðåíèå çàáîëåâàíèé èëè òðàâìó. À ïîòîì, íàéäÿ
îïðàâäàíèå ñâîåé ëåíè, ãîâîðèì: «Äà ïðîáîâàë ÿ,
òîëüêî õóæå ïîëó÷èëîñü�».

Çíàòü ñâîè ñëàáîñòè è ïîíèìàòü ñâîè áîëåçíè,
÷òîáû, íåñìîòðÿ íà íèõ, îñòàâàòüñÿ çäîðîâûì � ýòî
ïîñòóïîê âçðîñëîãî ÷åëîâåêà.

Ïðèíöèï ñåäüìîé:
«Áûòü çäîðîâûì»
À âîîáùå-òî äëÿ òîãî, ÷òîáû çàíèìàòüñÿ ñâîèì

çäîðîâüåì, íàäî áûòü çäîðîâûì ÷åëîâåêîì. À äëÿ
òîãî, ÷òîáû ÁÛÒÜ çäîðîâûì, íàäî Ñ×ÈÒÀÒÜ ñåáÿ
çäîðîâûì. Òîëüêî êîãäà ìû íå èùåì âîçìîæíîñòè
ñïðÿòàòüñÿ çà ñâîè áîëåçíè, à íàõîäèì ñïîñîáû àê-
òèâíî æèòü è òðóäèòüñÿ âîïðåêè èì, ìû ñòàíîâèìñÿ
çäîðîâûìè.

Âñå íà÷èíàåòñÿ ñ ñîçíàíèÿ è çàêàí÷èâàåòñÿ èì.
Êàê âèäèì ìû ñåáÿ â îêðóæàþùåì ìèðå � òàê
îíî è îêàæåòñÿ.

Äëÿ ïðåäîòâðàùåíèÿ òðàâì ìåæïîçâîíêîâûõ
äèñêîâ, ñëåäóåò ñîáëþäàòü íåñêîëüêî ïðàâèë:

1. Ïåðåä ôèçè÷åñêîé íàãðóçêîé âûïåéòå âîäû èëè
åùå ÷åãî-íèáóäü, â îáåçâîæåííîì îðãàíèçìå äèñêè íå
ìîãóò âïèòàòü äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî âëàãè.

2. Ïîìàññèðóéòå ñïèíó, ýòî ðàçãîíèò êðîâü è
óñêîðèò îáìåííûå ïðîöåññû.

Îñòðî âîçíèêøèå áîëè â ïîçâîíî÷íèêå ìîæíî èç-
ëå÷èòü çà 1�2 ëå÷åáíûõ ñåàíñà, ìèîçèòû ëå÷àòñÿ òîæå
áûñòðî è ýôôåêòèâíî. Íî åñëè çàáîëåâàíèå «ãëóøèò-
ñÿ» òàáëåòêàìè, çàëå÷èâàåòñÿ, à íå âûëå÷èâàåòñÿ, åñëè
â ìåñòå ïîÿâèâøèõñÿ áîëåé ïîäñïóäíî «òëååò» âîñïà-
ëåíèå � òî âû âñå ðàâíî ïðèäåòå ê âðà÷ó. Íî ÷åðåç 2�
3 ìåñÿöà ñóùåñòâîâàíèÿ âîñïàëèòåëüíîãî ïðîöåññà
ëå÷åíèå áóäåò èäòè çíà÷èòåëüíî òðóäíåå, çàéìåò íà-
ìíîãî áîëüøå âðåìåíè è áóäåò íàìíîãî áîëåçíåííåå.
Âåðîÿòíîñòü òîãî, ÷òî áîëè â ñïèíå ñòàíóò õðîíè÷åñ-
êèìè, òîæå âîçðàñòàåò ñ êàæäûì äíåì.

Åñòü è åùå îäíà ñòîðîíà ó ýòîé ìåäàëè. ×àñòî âîç-
íèêøèå íà ôîíå ðåçêîãî óñèëèÿ áîëè â ñïèíå ñâÿçà-
íû ñ òðàâìàìè è ðàçðóøåíèÿìè ìåæïîçâîíî÷íûõ
äèñêîâ. Ýòî ìîæåò ïðèâîäèòü ê óùåìëåíèþ îòäåëü-
íûõ êîðåøêîâ è äàæå ñïèííîãî ìîçãà. Ïîäîáíûå ñî-
ñòîÿíèÿ òðåáóþò ÍÅÎÒËÎÆÍÎÃÎ õèðóðãè÷åñêîãî
ëå÷åíèÿ. ×åì áîëüøå âðåìåíè ïðîøëî îò ìîìåíòà
óùåìëåíèÿ äî ìîìåíòà îñâîáîæäåíèÿ, òåì äîëüøå
áóäóò âîññòàíàâëèâàòüñÿ ôóíêöèè íåðâíîé òêàíè.
À åñëè ñðîê âåëèê, òî âîññòàíîâëåíèå ìîæåò è âîâñå
îêàçàòüñÿ íåâîçìîæíûì. Ðåçóëüòàòîì ýòîãî ìîãóò
áûòü ïàðàëè÷è îòäåëüíûõ íåðâîâ è ñïèííîãî ìîçãà.

Íåëüçÿ òåðïåòü áîëü!

Ïðèíöèï øåñòîé:
«Çíàòü ñâîè áîëåçíè»
«Ïîêà ãðîì íå ãðÿíåò, ìóæèê íå ïåðåêðåñòèò-

ñÿ». Íà ñàìîì äåëå, ìàëî êòî èç íàñ çàäóìûâàåòñÿ
î ñîáñòâåííîì çäîðîâüå â ìîëîäîì âîçðàñòå. ×àùå
âñåãî ýòî ïðîèñõîäèò â âîçðàñòå äîñòàòî÷íî çðåëîì,
ïîñëå òîãî, êàê íàêîïëåí óæå äîñòàòî÷íûé áàãàæ
áîëåçíåé.
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Îçäîðîâëåíèå
ïîçâîíî÷íèêà

3. Åñëè âàì ïðåäñòîèò ïîäíèìàòü òÿæåëûå âåùè,
æåëàòåëüíî âîñïîëüçîâàòüñÿ ïîÿñîì øòàíãèñòà.

4. Íèêîãäà íå ïîäíèìàéòå è íå äåðæèòå ïðåäìå-
òû íà âûòÿíóòûõ ðóêàõ, ýòî â äåñÿòêè ðàç óâåëè÷è-
âàåò íàãðóçêó íà ïîçâîíî÷íèê. Äëÿ ïîäíÿòèÿ ïðåä-
ìåòà ñàäèòåñü íà êîðòî÷êè, à ïîòîì âñòàâàéòå âìåñ-
òå ñ íèì. Ïîçâîíî÷íèê äîëæåí îñòàâàòüñÿ ïðÿìûì.

5. Ïîñëå êàêèõ-ëèáî íàãðóçîê íà ïîçâîíî÷íèê
æåëàòåëüíî ïîâèñåòü, åñëè ðàáîòàòü ïðèõîäèòñÿ äëè-
òåëüíîå âðåìÿ, âèñåòü ñëåäóåò ïåðèîäè÷åñêè, åñëè íåò
âîçìîæíîñòè ïîâèñåòü, õîòÿ áû ïîòÿíèòåñü, ïîäíÿâ
ðóêè ââåðõ.

6. Èçáåãàéòå ðåçêèõ äâèæåíèé, îñîáåííî ïîâîðî-
òîâ òóëîâèùà â íàêëîíå.

7. Ñòàðàéòåñü ðàâíîìåðíî ðàñïðåäåëÿòü íàãðóç-
êó, òî åñòü íå íîñèòå ñóìêè â îäíîé ðóêå è ò.ä., åñëè
ïðèõîäèòñÿ íåñòè ïðåäìåò ïåðåä ñîáîé, äåðæèòå åãî
êàê ìîæíî áëèæå ê òåëó, è, ïåðåäàâàÿ åãî, íå âûòÿ-
ãèâàéòå ðóêè âïåðåä.

8. Ïðè óáîðêå êâàðòèðû è ò.ä. ñòàðàéòåñü, êàê
ìîæíî ìåíüøå íàõîäèòüñÿ â ñîãíóòîì ñîñòîÿíèè è
êàê ìîæíî ìåíüøå íàêëîíÿòüñÿ.

9. Ïðè ïåðåíîñêå òÿæåñòåé, îñîáåííî íà áîëüøèå
ðàññòîÿíèÿ, æåëàòåëüíî âîñïîëüçîâàòüñÿ òåëåæêîé,
ñóìêîé, ÷åìîäàíîì íà êîëåñèêàõ ëèáî ðþêçàêîì.

10. Íå ðàáîòàéòå ñ çàïðîêèíóòîé ãîëîâîé. Åñëè
ïðè íåêîòîðûõ äîìàøíèõ ðàáîòàõ (íàïðèìåð, ïðè
ïîáåëêå) ýòîãî èçáåæàòü íåâîçìîæíî, òî äåëàéòå êàê
ìîæíî ÷àùå ïåðåðûâû, íå äîæèäàÿñü, ïîêà ýòî çàñ-
òàâèò ñäåëàòü áîëü. Â ïåðåðûâû ìîæíî äåëàòü óï-
ðàæíåíèå «ïîäòÿíóòüñÿ íà ðàäóãå». Íå æàëåéòå
ïîòðà÷åííîå íà íåãî âðåìÿ � ýòî ïîçâîëèò âàì ðà-
áîòàòü äîëüøå è îòîäâèíåò óòîìëåíèå.
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êàæäîì øàãå. Ýòî òðóäíî äåëàòü â æåñòêîé îáóâè
íà âûñîêîì êàáëóêå è çíà÷èòåëüíî ëåã÷å � â òóô-
ëÿõ íà ðåçèíîâîé ïîäîøâå. Âî âðåìÿ õîäüáû âû äîë-
æíû ïðåäñòàâëÿòü, ÷òî íîãè ó âàñ íà÷èíàþòñÿ ãäå-òî
â ñåðåäèíå òîðñà, è èìåííî îíè ïðèâîäÿò â äâèæå-
íèå âñå ìûøöû âàøåãî òåëà.

Ïîìíèòå, ÷òî ïðÿìîõîæäåíèå ïðèäóìàíî ñàìîé
ïðèðîäîé, ÷òîáû ñäåëàòü ÷åëîâåêà ÷åëîâåêîì!

Êàê ñèäåòü
Ñèäåòü òîæå íóæíî ïðÿìî! Åñëè ó âàñ íåò ïðè-

âû÷êè ê ýòîìó, çàáóäüòå íà âðåìÿ î òàáóðåòêàõ è
ìÿãêèõ êðåñëàõ, ñèäèòå òîëüêî íà ñòóëüÿõ ñ æåñò-
êèì ïðÿìûì ñèäåíüåì è ñïèíêîé, ñîîòâåòñòâóþ-
ùåé ïî ôîðìå ëèíèè ïîçâîíî÷íèêà. Ñèäèòå òàê, ÷òî-
áû âàøà ñïèíà ïðèëåãàëà ê ñïèíêå ñòóëà, à âàøå
ñåäàëèùå � ê ñèäåíüþ ñòóëà. Ñèäåíüå äîëæíî áûòü
êîðî÷å âàøèõ áåäåð, èíà÷å êðàé ñòóëà áóäåò äàâèòü
íà êðîâåíîñíûå ñîñóäû ïîä êîëåíÿìè. Âûñîòà ñèäå-
íüÿ îò ïîëà äîëæíà ïðèìåðíî ðàâíÿòüñÿ ðàññòîÿ-
íèþ îò ïîëà äî âàøèõ êîëåíåé. Âåñ òåëà äîëæåí
ïðèõîäèòüñÿ òîëüêî íà ñèäåíüå ñòóëà.

Èçáàâüòåñü îò ïðèâû÷êè ñèäåòü íîãà íà íîãó!
Òðóäíî ïðèäóìàòü ÷òî-ëèáî áîëåå âðåäíîå, ÷åì ýòà
ïîçà, è íå òîëüêî äëÿ öèðêóëÿöèè êðîâè â íîãàõ
(ïîä êîëåíÿìè ïðîõîäÿò êðóïíûå êðîâåíîñíûå ñî-
ñóäû), íî è äëÿ îðãàíîâ ìàëîãî òàçà. Ýòà ïðèâû÷êà,
îñîáåííî åñëè âû âåäåòå ñèäÿ÷èé îáðàç æèçíè, ìî-
æåò ïðèâåñòè äàæå ê çàáîëåâàíèÿì ïîëîâûõ îðãà-
íîâ èç-çà ïîñòîÿííîãî ñäàâëèâàíèÿ ñîñóäîâ è íåðâîâ.

Íàó÷èòåñü òàêæå ïðàâèëüíî ñàäèòüñÿ è ïðàâèëü-
íî âñòàâàòü ñî ñòóëà. Íå íàäî ïëþõàòüñÿ íà íåãî
ñ ðàçìàõó � ýòèì âû íàíîñèòå ðåçêèé óäàð ïî

Ãëàâà 17.

Ïðîãðàììèðîâàíèå îñàíêè
ïî Ïîëþ Áðýããó

Êàê ñòîÿòü
Âñòàíüòå ñïèíîé ê ñòåíå, ñëåãêà ðàññòàâèâ íîãè è

ñâîáîäíî îïóñòèâ ðóêè. Ïðîñëåäèòå çà òåì, ÷òîáû çà-
òûëîê, ïëå÷è, ÿãîäèöû, èêðû è ïÿòêè êàñàëèñü ñòåíû.
Òåïåðü ïîïðîáóéòå íàéòè òàêîå ïîëîæåíèå, ÷òîáû ìåæ-
äó ïîÿñíèöåé è ñòåíîé åäâà- åäâà ïðîõîäèë ïàëåö.
Êîìó-òî ïðèäåòñÿ äëÿ ýòîãî âòÿíóòü æèâîò, êîìó-
òî � ïðèïîäíÿòü ïëå÷è èëè âûòÿíóòü øåþ, èëè ðàç-
âåðíóòü ãðóäíóþ êëåòêó, èëè åùå ÷òî-íèáóäü. Íî ìîæ-
íî ïî÷òè íàâåðíÿêà ïðåäïîëîæèòü, ÷òî âàì áóäåò ïî-
íà÷àëó íåóäîáíî òàê ñòîÿòü, âû ÷óòü ëè íå ìãíîâåííî
ïî÷óâñòâóåòå íàïðÿæåíèå, óòîìëåíèå, à òî è áîëü â
ðàçíûõ ÷àñòÿõ òåëà (êòî â êàêèõ). Íè÷åãî ñòðàøíîãî;
âûïîëíÿéòå ýòî óïðàæíåíèå, êàê òîëüêî ó âàñ âûäàñò-
ñÿ ñâîáîäíàÿ ìèíóòêà, êàê ìîæíî ÷àùå. Êîãäà âû îá-
íàðóæèòå, ÷òî â òå÷åíèå ýòîé ñàìîé ìèíóòêè ñòîèòå
áåç íàïðÿæåíèÿ, íå óòîìëÿÿñü, � ñäåëàéòå øàã âïå-
ðåä � â ïðÿìîì è ïåðåíîñíîì ñìûñëå.

Êàê õîäèòü
Êîãäà ìû õîäèì ñ ïðàâèëüíîé îñàíêîé, íàø ïî-

çâîíî÷íèê ðàáîòàåò, êàê õîðîøàÿ ðåññîðà, è âñå ñî-
òðÿñåíèÿ è êîëåáàíèÿ òåëà ïðè õîäüáå ïîãëîùàþò-
ñÿ õðÿùåâûìè äèñêàìè ïîçâîíî÷íèêà è íå ìîãóò
ïîâðåäèòü íè ãîëîâíîìó è ñïèííîìó ìîçãó, íè äðó-
ãèì îðãàíàì.

Íîãè ïðè õîäüáå èãðàþò ãîðàçäî áîëüøóþ ðîëü,
÷åì êàæåòñÿ. Ìû äîëæíû íå òîëüêî ïåðåñòàâëÿòü
èõ, ÷òîáû äâèãàòüñÿ âïåðåä, íî è ïðóæèíèòü ïðè
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êóþ ðîâíóþ äîñêó ìåæäó ïðóæèíàìè êðîâàòè è
ìàòðàñîì. À ñïàòü ðåêîìåíäóåòñÿ íà áîêó èëè ïî-
ëóáîêó, íî íå íà ñïèíå è íå íà æèâîòå, òàê êàê â
ýòèõ ïîëîæåíèÿõ ïîçâîíî÷íèê íå ïîääåðæèâàåòñÿ
â äîëæíîé ìåðå è íåèçáåæíî ãäå-íèáóäü ïðîâèñà-
åò. Âîîáùå â êàêîé áû ïîçå âû íè ñïàëè, íåîáõîäè-
ìî ñëåäèòü çà òåì, ÷òîáû íèêàêàÿ ÷àñòü òåëà íå
äàâèëà íè íà êàêóþ äðóãóþ.

Íå ìåíåå âàæíî ïðàâèëüíî âûáðàòü ïîäóøêó.
Îíà äîëæíà áûòü ìÿãêîé, íî íåáîëüøîé � ÷òîáû
ãîëîâà è øåÿ îñòàâàëèñü â ïðÿìîì ïîëîæåíèè îò-
íîñèòåëüíî âñåãî ïîçâîíî÷íèêà, èíà÷å ìûøöû íå
áóäóò ÏÎËÍÎÑÒÜÞ ðàññëàáëåíû âî âðåìÿ ñíà.
È, íàêîíåö, åùå îäíî: íàïðÿæåíèå â øåéíîì îòäåëå
ïîçâîíî÷íèêà íåïðîèçâîëüíî âîçíèêàåò ïðè íà-
ïðÿæåíèè ìûøö ëèöà. Ìåæäó òåì ìèìè÷åñêèå ìûø-
öû ðàññëàáëÿþòñÿ ïðè îäíîì-åäèíñòâåííîì âûðàæå-
íèè ëèöà � óëûáêå! Ïîýòîìó ñòàðàéòåñü ïåðåä ñíîì
(à ëó÷øå ïîñòîÿííî!) äóìàòü î ÷åì-íèáóäü õîðîøåì!

Óïðàæíåíèÿ
äëÿ îìîëîæåíèÿ ïîçâîíî÷íèêà
Íå òàê-òî ïðîñòî çàñòàâèòü ðåáåíêà ïîñèäåòü

ñïîêîéíî. Âñïîìíèòå õîòÿ áû ñåáÿ. Ýòî îáúÿñíÿåò-
ñÿ òåì, ÷òî ïîçâîíî÷íèê ó ðåáåíêà íîðìàëüíî ðàñòÿ-
íóò è ïîçâîíêè íå ñäàâëèâàþò íåðâíûå âîëîêíà.
Ðåáåíîê ìîæåò äâèãàòüñÿ áåç ïåðåðûâà, è ïðè ýòîì
íèêàêèå âíóòðåííèå îðãàíû íå ñòðàäàþò. Îäíàæäû
ó÷åíûå ïîñòàâèëè òàêîé ýêñïåðèìåíò: âçðîñëîìó
«çäîðîâîìó» ÷åëîâåêó ïðåäëîæèëè â òî÷íîñòè ïî-
âòîðÿòü âñå äâèæåíèÿ ÷åòûðåõëåòíåãî ðåáåíêà. ×å-
ðåç äâà ÷àñà ÷åëîâåê âûáèëñÿ èç ñèë, à ýëåêòðîêàð-

ïîçâîíêàì, îò÷åãî ñî âðåìåíåì ïîâðåæäàþòñÿ õðÿ-
ùåâûå äèñêè. Îïóñêàéòåñü íà ñòóë òîëüêî çà ñ÷åò
ìûøö íîã, ïîñòåïåííî ïåðåíîñÿ âåñ òåëà ñî ñòóïíåé
íà ñèäåíüå. Íîãè âïîëíå ñïîñîáíû ê òàêîé ðàáîòå �
ýòî ñèëüíûå, óïðóãèå ðû÷àãè. Èìè æå ïîëüçóéòåñü è
âñòàâàÿ ñî ñòóëà � ìÿãêî îòòîëêíèòåñü îò ñèäåíüÿ è
ïåðåíåñèòå âåñ òåëà íà íîãè. À ðóêè â ýòîì äâèãà-
òåëüíîì àêòå âîîáùå íå äîëæíû ó÷àñòâîâàòü!

Ïîíà÷àëó ïðàâèëüíîå ñèäåíèå íà ñòóëå áóäåò äëÿ
âàñ òÿæåëûì � íî ýôôåêòèâíûì óïðàæíåíèåì.
×åðåç íåñêîëüêî äíåé âû ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî äåéñòâè-
òåëüíî îòäûõàåòå è ðàññëàáëÿåòåñü â ñèäÿ÷åì ïîëî-
æåíèè, íå ïðèíîñÿ âðåäà ñâîåìó çäîðîâüþ.

Êàê ëåæàòü
Òðåòü ñâîåé æèçíè ìû ñïèì, òî åñòü ëåæèì. Åñëè

ìû äåëàåì ýòî íåïðàâèëüíî, òî ìû ìåäëåííî óáèâà-
åì ñâîé ïîçâîíî÷íèê, à çíà÷èò, è çäîðîâüå âîîáùå.

Âî-ïåðâûõ, ïîçàáîòüòåñü î òîì, ÷òîáû ïðàâèëüíî
âûáðàòü ìàòðàñ. Îí íå äîëæåí áûòü ñëèøêîì ìÿã-
êèì � èíà÷å ñàìàÿ òÿæåëàÿ ÷àñòü òåëà, òàç, íå èìåÿ
îïîðû, áóäåò ïðîâèñàòü, â ðåçóëüòàòå ÷åãî ïîçâîíî÷-
íèê â ýòîì îòäåëå èñêðèâèòñÿ â òó èëè äðóãóþ ñòî-
ðîíó, â çàâèñèìîñòè îò òîãî, íà êàêîì áîêó âû ñïè-
òå. Ìàòðàñ íå äîëæåí áûòü è ñëèøêîì òâåðäûì �
èíà÷å ïîçâîíî÷íèê áóäåò èñêðèâëÿòüñÿ â ïðîòèâî-
ïîëîæíóþ ñòîðîíó. Êàê æå áûòü?

Î÷åíü ïðîñòî: âûáðàòü äîâîëüíî æåñòêèé, ïëîñ-
êèé, íî ýëàñòè÷íûé ìàòðàñ, æåëàòåëüíî íàáèòûé
âàòîé, âîëîñîì èëè ãóá÷àòîé ðåçèíîé, òàêîé, ÷òîáû
èçãèáû âàøåãî òåëà � â ïëå÷åâîì è òàçîâîì ïî-
ÿñå � ñîõðàíÿëè ñâîþ åñòåñòâåííóþ ëèíèþ. Îïòè-
ìàëüíàÿ ïîñòåëü ïîëó÷àåòñÿ, åñëè ïîëîæèòü øèðî-
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3. Íå ñòðåìèòåñü ñðàçó äåëàòü óïðàæíåíèÿ ñ
ìàêñèìàëüíîé àìïëèòóäîé äâèæåíèÿ.

È ïîñëåäíåå, à âåðíåå � ñàìîå ãëàâíîå: åñëè ó
âàñ îñòðûå, ðåçêèå áîëè â ïîçâîíî÷íèêå, ñíà÷àëà ïî-
êàæèòåñü âðà÷ó.

Ïÿòü ïåðâûõ óïðàæíåíèé ÿâëÿþòñÿ îñíîâíûìè.
Îíè â ÷åì-òî ïîõîæè ìåæäó ñîáîé, íî îòëè÷àþòñÿ
äðóã îò äðóãà ïî ñâîåìó âîçäåéñòâèþ. Ïîñëå êàæäî-
ãî óïðàæíåíèÿ ìîæíî ïåðåäîõíóòü, íî îáÿçàòåëüíî
âûïîëíèòå âñþ ñåðèþ.

Ïåðâîå óïðàæíåíèå
Îíî îêàæåò âîçäåéñòâèå íà íåðâíûå âîëîêíà,

îáñëóæèâàþùèå ãîëîâó è ãëàçíûå ìûøöû, à òàêæå
æåëóäîê è êèøå÷íèê. Òî åñòü óæå îäíî ýòî óïðàæ-
íåíèå ìîæåò èçáàâèòü îò òàêèõ íåäóãîâ, êàê ãîëîâ-
íàÿ áîëü, íàïðÿæåíèå â ãëàçàõ, íåñâàðåíèå æåëóäêà
è ðàññòðîéñòâî êèøå÷íèêà.

Ëÿãòå íà ïîë íà æèâîò. Îïèðàÿñü òîëüêî íà ëà-
äîíè è ïàëüöû íîã, âûãíóâ ñïèíó äóãîé, ïîäíèìèòå
òàç òàê, ÷òîáû îí áûë ðàñïîëîæåí âûøå óðîâíÿ ãî-
ëîâû. Ãîëîâà îïóùåíà, íîãè íà øèðèíå ïëå÷, êîëåíè
è ëîêòè âûïðÿìëåíû.

Çàòåì îïóñòèòå òàç êàê ìîæíî íèæå, ïî÷òè äî
ïîëà. Ðóêè è íîãè äîëæíû áûòü âñå âðåìÿ ïðÿìûìè.
Ïîäíèìèòå ãîëîâó è ðåçêî çàïðîêèíüòå åå íàçàä.

Óïðàæíåíèå íàäî äåëàòü ìåäëåííî, òî îïóñêàÿ,
òî ïîäíèìàÿ òàç è âûãèáàÿ ñïèíó äóãîé. Ïåðâûå
äâèæåíèÿ äîâîëüíî òðóäíû, íî çàòåì, åñëè âû âñå
âûïîëíÿåòå ïðàâèëüíî, íàñòóïèò îáëåã÷åíèå, òàê êàê
ïîçâîíî÷íèê «ðàñêà÷àåòñÿ» è ðàññëàáèòñÿ.

äèîãðàììà çàôèêñèðîâàëà ó íåãî ïðåäûíôàðêòíîå
ñîñòîÿíèå. Óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå ðàçðàáîòàë Ïîëü
Áðýãã, ïîìîãóò ïîëíîñòüþ âîññòàíîâèòü ôóíêöèè
ïîçâîíî÷íèêà, ñêîëüêî áû âàì íè áûëî ëåò. Âî-ïåð-
âûõ, íåðâíûå âîëîêíà, âåäóùèå êî âñåì âàøèì îðãà-
íàì, ïåðåñòàíóò ñäàâëèâàòüñÿ ïîçâîíêàìè, è ó âàñ
ïðîèçîéäåò îçäîðîâëåíèå âñåãî îðãàíèçìà. Âî-âòî-
ðûõ, áëàãîäàðÿ ýòèì óïðàæíåíèÿì âû óêðåïèòå
ìûøöû è ñâÿçêè, ïîääåðæèâàþùèå ïîçâîíî÷íèê â
ðàñòÿíóòîì ñîñòîÿíèè, è ïðèîáðåòåòå ïðàâèëüíóþ
îñàíêó. Â ðåçóëüòàòå âàø ïîçâîíî÷íèê áóäåò ïîñòî-
ÿííî ðàáîòàòü íîðìàëüíî, à íå òîëüêî âî âðåìÿ âû-
ïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé.

Âûïîëíåíèå ïîëíîãî êîìïëåêñà ýòèõ óïðàæíå-
íèé íå çàéìåò ìíîãî âðåìåíè è íå îñîáåííî óòîìèò
âàñ. Íî âû äîëæíû ðàññ÷èòûâàòü ñâîè ñèëû. Â òå-
÷åíèå ïåðâîé íåäåëè äåëàéòå âñå óïðàæíåíèÿ ìåä-
ëåííî è íè â êîåì ñëó÷àå íå íàñèëóéòå ñåáÿ! Íå
íàäî ïðåîäîëåâàòü óòîìëåíèå è áîëü â ïîçâîíî÷íè-
êå � êàê òîëüêî âû ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî óñòàëè, ñêà-
æèòå ñåáå, ÷òî íà ñåãîäíÿ äîñòàòî÷íî. Ñ êàæäûì
äíåì âàì áóäåò âñå ëåã÷å è ëåã÷å.

À âîò áîëü â ìûøöàõ ïîíà÷àëó � ñîâåðøåííî
åñòåñòâåííîå ÿâëåíèå, íà íåå ìîæíî íå îáðàùàòü
âíèìàíèÿ. Îíà ïðîéäåò ÷åðåç íåñêîëüêî äíåé, è óï-
ðàæíåíèÿ áóäóò äîñòàâëÿòü âàì òîëüêî ðàäîñòü!

Ïðåæäå ÷åì ïðèñòóïèòü ê îçäîðîâèòåëüíûì
óïðàæíåíèÿì, çàïîìíèòå íåñêîëüêî ïðàâèë:

1. Íå ïðèëàãàéòå ðåçêèõ óñèëèé, êîãäà óïðàæ-
íåíèå ðàññ÷èòàíî èìåííî íà òîò îòäåë ïîçâîíî÷íè-
êà, êîòîðûé ó âàñ íàèáîëåå ïîñòðàäàë.

2. Âûïîëíÿÿ óïðàæíåíèå, ñîèçìåðÿéòå íàãðóç-
êó ñ âàøèìè ôèçè÷åñêèìè âîçìîæíîñòÿìè.
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Ïîçâîíî÷íèê íàõîäèòñÿ â ãîðèçîíòàëüíîì ïîëîæå-
íèè. Çàòåì âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ïî-
âòîðèòå ýòî óïðàæíåíèå íåñêîëüêî ðàç. Äâèæåíèÿ
äîëæíû âûïîëíÿòüñÿ â áûñòðîì òåìïå.

×åòâåðòîå óïðàæíåíèå
Îíî îñîáåííî óêðåïëÿåò òîò îòäåë ïîçâîíî÷íèêà,

êîòîðûé «çàâåäóåò» æåëóäêîì, íî âîîáùå áëàãîòâîð-
íî âëèÿåò íà âåñü ïîçâîíî÷íèê è óðàâíîâåøèâàåò
âñå ïðîöåññû â îðãàíèçìå.

Ëÿãòå íà ïîë íà ñïèíó, íîãè âûòÿíóòû, ðóêè â
ñòîðîíû. Ñîãíèòå êîëåíè è, îáõâàòèâ èõ ðóêàìè, ïîä-
òÿíèòå ê ãðóäè. Çàòåì, îòòîëêíóâøèñü êîëåíÿìè è
áåäðàìè îò ãðóäè è íå îòïóñêàÿ ðóê, ïîäíèìèòå ãî-
ëîâó è ïîïûòàéòåñü ïîäáîðîäêîì êîñíóòüñÿ êîëåí.
Ñîõðàíèòå ýòî ïîëîæåíèå â òå÷åíèå 5 ñåêóíä.

Ïÿòîå óïðàæíåíèå
Ýòî îäíî èç ñàìûõ ýôôåêòèâíûõ óïðàæíåíèé

äëÿ ðàñòÿãèâàíèÿ ïîçâîíî÷íèêà. Ê òîìó æå îíî óëó÷-
øàåò ñîñòîÿíèå íåðâíûõ âîëîêîí, óïðàâëÿþùèõ òîë-
ñòûì êèøå÷íèêîì, è íîðìàëèçóåò åãî ðàáîòó.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå òàêîå æå, êàê â ïåðâîì è
âòîðîì óïðàæíåíèÿõ: ëåæà íà ïîëó ëèöîì âíèç.
Òàê æå, êàê â ïåðâîì óïðàæíåíèè, ïîäíèìèòå òàç
êàê ìîæíî âûøå, âûãèáàÿ äóãîé ñïèíó, è îáîéäèòå
êîìíàòó â ýòîì ïîëîæåíèè, îïèðàÿñü íà ïðÿìûå
ðóêè è íîãè.

Ñêîëüêî ðàç è ñ êàêîé ÷àñòîòîé
âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ?
Ýòî âîïðîñ î÷åíü èíäèâèäóàëüíûé. Â ïåðâûé è

âòîðîé äíè êàæäîå óïðàæíåíèå äåëàéòå íå áîëåå
äâóõ-òðåõ ðàç. Íà òðåòèé äåíü ïîïðîáóéòå óâåëè-

Âòîðîå óïðàæíåíèå
Ýòî óïðàæíåíèå áëàãîòâîðíî âëèÿåò íà íåðâíûå

âîëîêíà, âåäóùèå ê ïå÷åíè è ïî÷êàì. Áëàãîäàðÿ åìó
âû óñòðàíèòå íåïîëàäêè â ðàáîòå ýòèõ îðãàíîâ.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå òàêîå æå, êàê â ïåðâîì
óïðàæíåíèè. Òàê æå ïîäíèìèòå òàç è âûãíèòå ñïè-
íó, îïèðàÿñü íà ëàäîíè âûïðÿìëåííûõ ðóê è ïàëü-
öû íîã � òîæå ïðÿìûõ. Òåïåðü ðàçâåðíèòå òàç êàê
ìîæíî áîëüøå âëåâî, îïóñêàÿñü êàê ìîæíî íèæå íà
ëåâûé áîê. Çàòåì òî æå ñàìîå âïðàâî. Ðóêè è íîãè
îñòàþòñÿ ïðÿìûìè. Âûïîëíÿéòå äâèæåíèÿ ìåäëåí-
íî è âñå âðåìÿ îáðàùàéòå âíèìàíèå íà òî, ÷òî âàø
ïîçâîíî÷íèê ðàñòÿãèâàåòñÿ.

Äëÿ íà÷èíàþùèõ ýòî î÷åíü óòîìèòåëüíîå óïðàæ-
íåíèå. Îíî, êñòàòè, íèêîãäà íå ñòàíåò ñëèøêîì ïðî-
ñòûì, íî ñî âðåìåíåì âàì âñå-òàêè áóäåò ëåã÷å äå-
ëàòü åãî, è äàæå íå ïîòîìó, ÷òî îêðåïíóò ìûøöû, à
ïîòîìó, ÷òî îçäîðîâèòñÿ íåðâíàÿ ñèñòåìà.

Òðåòüå óïðàæíåíèå
Ïðè âûïîëíåíèè ýòîãî óïðàæíåíèÿ ïîçâîíî÷-

íûé ñòîëá ðàññëàáëåí ñâåðõó äîíèçó. Ñòèìóëèðó-
þòñÿ âñå íåðâíûå öåíòðû, çíà÷èòåëüíî óëó÷øàåò-
ñÿ ñîñòîÿíèå òàçîâîãî îòäåëà ïîçâîíî÷íèêà è îðãà-
íîâ òàçà. Êðåïíóò ìûøöû, ïðèêðåïëåííûå ê ïî-
çâîíî÷íèêó è ïîääåðæèâàþùèå åãî â ðàñòÿíóòîì
ñîñòîÿíèè, à áëàãîäàðÿ ýòîìó ñòèìóëèðóåòñÿ ðîñò
ìåæïîçâîíî÷íûõ õðÿùåé.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñÿäüòå íà ïîë, îïèðàÿñü
íà ïðÿìûå ðóêè ÷óòü ïîçàäè òàçà. Íîãè ñîãíóòû.
Ïîäíèìèòå òàç � òåïåðü òåëî îïèðàåòñÿ íà ðàññòàâ-
ëåííûå, ñîãíóòûå â êîëåíÿõ íîãè è ïðÿìûå ðóêè.
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Ãëàâà 18.

Ìàëûé êîìïëåêñ
äëÿ ïîçâîíî÷íèêà, ñóñòàâîâ

è êàïèëëÿðîâ

Ðàññìàòðèâàåìûé â ýòîé ãëàâå ïðîôèëàêòè÷åñ-
êèé êîìïëåêñ íàçâàí ìàëûì íå èç-çà åãî îãðàíè-
÷åííîãî äåéñòâèÿ, à áëàãîäàðÿ òîìó, ÷òî åãî èñïîëíå-
íèå çàíèìàåò ïîñëå îñâîåíèÿ âñåãî 12�14 ìèíóò è
ïî ñâîåé ýôôåêòèâíîñòè ëåãêî ïðåâîñõîäèò ëþáîé
êîìïëåêñ óòðåííåé ãèìíàñòèêè. Èñïîëíèòü «ìàëûé
ïðîôèëàêòè÷åñêèé êîìïëåêñ» ìîæíî äàæå óòðîì
òðóäîâîãî äíÿ, à åãî ðàçó÷èâàíèå â ïîëíîì îáúåìå
âîçìîæíî çà 4�5 çàíÿòèé. Ïðàâèëüíåå áûëî áû íà-
çâàòü åãî íå ïðîôèëàêòè÷åñêèì, à ãèãèåíè÷åñêèì êîì-
ïëåêñîì, òàê êàê åãî äåéñòâèå ñõîæå ñ îáÿçàòåëüíûì
óòðåííèì ýôôåêòîì óìûâàíèÿ è ÷èñòêè çóáîâ.

«Ìàëûé äâèãàòåëüíûé êîìïëåêñ» ïî ñóòè ñâîåé
ïðåäñòàâëÿåò ìîäèôèöèðîâàííûé êîìïëåêñ Êàöóä-
çî Íèøè. Àâòîðó äîâåëîñü ïîçíàêîìèòüñÿ ñ ýòèì
êîìïëåêñîì íà çàíÿòèÿõ ñ ÿïîíñêèìè ïðåïîäàâàòå-
ëÿìè âîñòî÷íûõ åäèíîáîðñòâ â íà÷àëå 90-õ ãîäîâ.
ßïîíöû èñïîëüçîâàëè ýòîò ìåòîä äëÿ ñíÿòèÿ íàïðÿ-
æåíèÿ ïîñëå òðåíèðîâîê è äëÿ ñîõðàíåíèÿ ñîáñòâåí-
íîãî çäîðîâüÿ.

Â íàøåé ñòðàíå ïîñëåäîâàòåëè Êàöóäçî Íèøè
çíàêîìû ñ åãî ñèñòåìîé â îñíîâíîì ïî ïóáëèêàöè-
ÿì Ìàéè Ãîàãóëàí, êîòîðàÿ àêòèâíî ïðîïàãàíäèðó-
åò ýòó ñèñòåìó. Îäíàêî çà ïî÷òè ñòî ëåò, ïðîøåäøèõ
ñ åå ñîçäàíèÿ, ñèñòåìà â ßïîíèè ðàçâèâàëàñü è ðàñ-

÷èòü ýòî ÷èñëî äî ïÿòè, à ìîæíî è áîëüøå. ×åðåç íå-
ñêîëüêî äíåé âû ñàìè ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî ñ ëåãêîñòüþ
ñïîñîáíû ÂÛÏÎËÍÈÒÜ êàæäîå óïðàæíåíèå äî äåñÿ-
òè ðàç � âåäü âàøè ÌÛØÖÛ îêðåïíóò, à âñå ÑÂßÇ-
ÊÈ è ñàì ÏÎÇÂÎÍÎ×ÍÈÊ ñòàíóò áîëåå ãèáêèìè.

Î÷åíü âàæíî ïîíà÷àëó âûïîëíÿòü ýòîò êîìïëåêñ
åæåäíåâíî. Çàòåì, êîãäà âû çàìåòèòå óëó÷øåíèÿ â
ñâîåì îðãàíèçìå, äîñòàòî÷íî áóäåò äâóõ ðàç â íåäå-
ëþ, ÷òîáû ïîääåðæèâàòü äîñòèãíóòûå ýôôåêòû.

Íåêîòîðûå óæå ÷åðåç íåäåëþ íà÷èíàþò ÷óâñòâî-
âàòü áëàãîïðèÿòíûå èçìåíåíèÿ, à ÷åðåç 2�3 íåäåëè
ýòè èçìåíåíèÿ ñòàíîâÿòñÿ ïîñòîÿííûìè. Íî íå
îáîëüùàéòåñü! Âû â òå÷åíèå ìíîãèõ ëåò ïîðòèëè
âàø ïîçâîíî÷íèê, è òåïåðü íå ïî÷èíèòå åãî çà îäèí
äåíü. ×òîáû íà÷àëà âîññòàíàâëèâàòüñÿ õðÿùåâàÿ
òêàíü ìåæïîçâîíî÷íûõ äèñêîâ, ïîòðåáóåòñÿ âðåìÿ.
Òîëüêî ïðè ðåãóëÿðíûõ çàíÿòèÿõ ïîçâîíî÷íèê ñòà-
íåò ðàñòÿíóòûì è ýëàñòè÷íûì.
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Äëÿ ýòîãî íåîáõîäèìà ýôôåêòèâíàÿ ñèñòåìà
òðàíñïîðòà ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ è îòõîäîâ. Â ÷åëî-
âå÷åñêîì òåëå òàêîé ñèñòåìîé ÿâëÿåòñÿ ñèñòåìà
êàïèëëÿðíîãî êðîâîîáðàùåíèÿ � ìåëü÷àéøèå
«ïîäúåçäíûå ïóòè» ïðàêòè÷åñêè ê êàæäîé êëåòêå.
Çàñîðåíèå êàïèëëÿðîâ ïðèâîäèò ê íàðóøåíèþ òðàíñ-
ïîðòà. Êëåòêè íà÷èíàþò áîëåòü, èçìåíÿåòñÿ ôóíê-
öèÿ îðãàíà è ò.ä. Êðîìå òîãî, äëÿ óñïåøíîãî óäàëå-
íèÿ øëàêîâ îðãàíèçì äîëæåí îáëàäàòü äîñòàòî÷-
íûì êîëè÷åñòâîì æèäêîñòè (âîäû), â êîòîðîé ýòè
øëàêè áóäó ðàñòâîðÿòüñÿ è óíîñèòüñÿ ïðî÷ü îò êëå-
òîê. Íåäîñòàòîê âîäû ïðèâîäèò ê íåýôôåêòèâíîñòè
óäàëåíèÿ êëåòî÷íûõ øëàêîâ. Ìåõàíèçìû ñòàðåíèÿ,
ïðè êîòîðûõ îðãàíèçì òåðÿåò âîäó è êàê áû «óñû-
õàåò», ïðîòåêàþò ïðèìåðíî òàê æå. ×òîáû èçáåæàòü
ýòîãî îðãàíèçì ïîñòîÿííî äîëæåí ïîëó÷àòü íåêîòî-
ðîå êîëè÷åñòâî ÷èñòîé âîäû � ïî 1�2 ãëîòêà êàæäûå
10 ìèíóò («ïðàâèëüíûå» ïîñëåäîâàòåëè Ê.Íèøè ïðåä-
ïî÷èòàþò ÷àé èç ëèñòüåâ ôèíèêîâîé ïàëüìû).

Íî, êðîìå òðàíñïîðòà, íàäî ïîäóìàòü î òîì, ÷òî
çà ïèòàíèå ïðèíîñèòñÿ êëåòêàì. Ïî áîëüøîìó ñ÷åòó,
÷òî «ñúåë» âåñü îðãàíèçì, òî ïîëó÷èò è êàæäàÿ
îòäåëüíàÿ êëåòêà. Åñëè ïèòàíèå íåïîëíîöåííî èëè
ñàìî ïî ñåáå ñîäåðæèò âåùåñòâà, òîêñè÷íûå äëÿ êëå-
òîê, òî íèêàêîé òðàíñïîðò íå ñîõðàíèò çäîðîâüÿ �
êëåòêè áóäóò «áîëåòü» èç-çà íåêà÷åñòâåííîãî ïè-
òàíèÿ. Ìÿñíûå ïðîäóêòû è ïðîäóêòû, ïðîøåäøèå
òåïëîâóþ îáðàáîòêó, ñîäåðæàò áîëüøåå êîëè÷åñòâî
«ÿäîâ». Ïîýòîìó ïèùà äîëæíà áûòü ïðåèìóùå-
ñòâåííî «æèâîé» � ò.å. ðàñòèòåëüíîé è ïðîøåä-
øåé ìèíèìàëüíóþ òåïëîâóþ îáðàáîòêó. Âñÿ ïèùà,
ïðîøåäøàÿ ïðîöåññ âàðêè ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ
áîëåå 15�30 ñåêóíä � óæå ìåðòâà.

øèðÿëàñü, ïîñòåïåííî ïðèîáðåòàÿ âèä, íåñêîëüêî
îòëè÷íûé îò òîãî, êîòîðûé åé ïðèäàë îñíîâàòåëü.
Ýòî äîñòàòî÷íî ÷àñòàÿ ñèòóàöèÿ. Íàïðèìåð, ìû ñâÿ-
çûâàåì ïñèõîàíàëèç ñ èìåíåì Ç. Ôðåéäà, îäíàêî
ñîâðåìåííîå ñîñòîÿíèå ïñèõîàíàëèçà çíà÷èòåëüíî
îòëè÷àåòñÿ îò òîãî, ÷òî áûëî â íà÷àëå XX âåêà.
Òðàíñàêòíûé àíàëèç íåðàçðûâíî ñâÿçàí ñ èìåíåì
Ýðèêà Áåðíà, îäíàêî ñîâðåìåííûå ïðèåìû ýòîãî íà-
ïðàâëåíèÿ îòëè÷àþòñÿ îò òåõíèê 50-õ ãîäîâ. Àéêè-
äî íåðàçðûâíî ñâÿçàíî ñ èìåíåì Ìîðèõýÿ Óýñèáà,
îäíàêî òî, ÷òî äåëàþò ñîâðåìåííûå ìàñòåðà, íå ñî-
âñåì ïîâòîðÿåò òåõíèêó îñíîâàòåëÿ, íûíåøíèå êîì-
ìóíèñòû ìàëî ïîõîæè íà «ïëàìåííûõ ëåíèíöåâ»
îáðàçöà 1918 ãîäà. Ëþáàÿ ñèñòåìà, êîòîðàÿ ðàáîòàåò
è «æèâåò», äîëæíà ðàçâèâàòüñÿ. Ïðèìåðîâ òîìó íå
ñ÷åñòü: äàæå ñîâðåìåííûé òåëåôîí Áåëë íå ïðèçíàë
áû ñâîèì äåòèùåì.

Äëÿ òåõ, êòî âïåðâûå ñòàëêèâàåòñÿ ñ óïîìèíàíè-
åì îá ýòîé, ê ñîæàëåíèþ, íå ñàìîé ïîïóëÿðíîé â
íàøåé ñòðàíå ñèñòåìå çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè, íàäî
ñêàçàòü ñëåäóþùåå. Ñèñòåìà Ê. Íèøè, îïèðàåòñÿ íà
òå æå òåîðåòè÷åñêèå îáîñíîâàíèÿ, ÷òî è òåîðèÿ íà-
øåãî ñîîòå÷åñòâåííèêà À. À. Çàëìàíîâà. Ýòî òåî-
ðèÿ «êëåòî÷íîãî çäîðîâüÿ», èëè «êàïèëëÿðíàÿ òåî-
ðèÿ». Ýòè áðîñêèå íàçâàíèÿ ïîÿâèëèñü â ñàìîì
íà÷àëå XX âåêà.

Â ðàìêàõ ýòîé òåîðèè ïðîôåññîð Êàöóäçî Íèøè
ñ÷èòàë, ÷òî çäîðîâüå ÷åëîâåêà çàâèñèò îò çäîðîâüÿ
êàæäîé êëåòêè òåëà. ×òîáû êëåòêè òåëà áûëè çäî-
ðîâû, îíè äîëæíû:

v ñâîåâðåìåííî ïîëó÷àòü ïèòàíèå;
v ñâîåâðåìåííî èçáàâëÿòüñÿ îò îòõîäîâ.
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ïîçâîíî÷íèêà è ñóñòàâîâ. Òàêèì îáðàçîì, ñèñòåìà
ñëîæèëàñü âî âçâåøåííûé è âñåñòîðîííèé ïîäõîä ê
îáðàçó æèçíè ÷åëîâåêà. Ñëåäîâàíèå ýòîìó îáðàçó
æèçíè ñîçäàåò «ðàäîñòíûé è îïòèìèñòè÷íûé âçãëÿä
íà ìèð» (ýòî è åñòü ÷åòâåðòûé êîìïîíåíò ñèñòåìû),
áåç êîòîðîãî, ñ÷èòàë ïðîôåññîð Íèøè, íåâîçìîæíà
äîëãàÿ è ïëîäîòâîðíàÿ æèçíü.

Âûïîëíåíèå êîìïëåêñà
«Ìàëûé êîìïëåêñ» � ôàêòè÷åñêè åäèíñòâåííûé

íàáîð óïðàæíåíèé, êîòîðûé ìîæíî íà÷èíàòü äåëàòü
áåç ïðåäâàðèòåëüíîãî «ðàçîãðåâà» ìûøö � ðàçìèí-
êè. Åãî ìîæíî (à ìíîãèì, æàëóþùèìñÿ íà áîëè â
ñïèíå � è íóæíî!) íà÷èíàòü ïðÿìî â ïîñòåëè, òîëüêî-
òîëüêî ïðîñíóâøèñü. Ñàì êîìïëåêñ ñîñòîèò èç òðåõ
îñíîâíûõ ðàçäåëîâ è îäíîãî ïîäãîòîâèòåëüíîãî.

Ïîäãîòîâèòåëüíûé ðàçäåë
Îí íóæåí òîëüêî íà ýòàïå ïîäãîòîâêè. Íåîáõîäè-

ìîñòü ýòîãî ðàçäåëà ÿ ïðî÷óâñòâîâàë, êîãäà ïûòàëñÿ
íà ñåìèíàðàõ äàâàòü êîìïëåêñ ïîæèëûì ëþäÿì. Èì
áûëî î÷åíü òðóäíî ñðàçó íà÷àòü ðàáîòàòü, îäíàêî áóê-
âàëüíî ïîñëå 20�30 ìèíóò, ïîòðà÷åííûõ íà ðàçáîð è
àïðîáàöèþ ïîäãîòîâèòåëüíîãî ðàçäåëà, äàëüíåéøåå
èçó÷åíèå øëî êàê ïî ìàñëó.

Ïîäãîòîâèòåëüíûì ðàçäåëîì ê êîìïëåêñó ÿâëÿ-
åòñÿ � èçó÷åíèå Óääèÿíû*. Ïîñëå íåñêîëüêèõ íåóäà÷-
íûõ ïîïûòîê äàæå ëþäÿì çà 70 óäàâàëîñü «ðàçáó-
äèòü» ìûøöû æèâîòà, è äàëüøå îñâîåíèå êàæäîãî èç
ïîñëåäóþùèõ ðàçäåëîâ çàíèìàëî îò 20 äî 40 ìèíóò.
Ïîëåçíûì ýòî áóäåò è ïðè ñàìîñòîÿòåëüíîì èçó÷å-
íèè êîìïëåêñà.

Íèøè ïðîæèë âñþ æèçíü â ßïîíèè, êîòîðàÿ òîëü-
êî íà÷èíàëà îñâàèâàòü åâðîïåéñêóþ ìåäèöèíó. Ñ òî÷-
êè çðåíèÿ òðàäèöèîííîé âîñòî÷íîé ìåäèöèíû, ïðè-
âû÷íîé äëÿ ïðîôåññîðà, âî ñíå îðãàíèçì âîññòàíàâ-
ëèâàåò çàïàñû «èçíà÷àëüíîé ñóùíîñòè», èñòðà÷åííûå
â ïðîöåññå äíåâíîé äåÿòåëüíîñòè. Ïîýòîìó ïîëíîöåí-
íûé îòäûõ êðàéíå âàæåí äëÿ çäîðîâüÿ. Òàê æå, åñëè
íå áîëüøå, âåëèêà ðîëü ïîçâîíî÷íèêà � èìåííî íà
íåì ðàñïîëîæåíû «ñèãíàëüíûå òî÷êè», êîòîðûå èí-
ôîðìèðóþò âðà÷à î íåáëàãîïîëó÷èè òîãî èëè èíîãî
îðãàíà, è «òî÷êè-ïîñîáíèêè», âîçäåéñòâèå íà êîòîðûå
ìíîãîêðàòíî óñèëèâàåò ëå÷åáíîå âîçäåéñòâèå íà òîò
èëè èíîé êîíêðåòíûé îðãàí.

Îïèðàÿñü íà ýòè òåçèñû, ïðîôåññîð Êàöóäçî
Íèøè, ñîçäàë ñèñòåìó, êîòîðóþ êðàòêî ôîðìóëèðî-
âàë êàê «ñèñòåìó ÷åòûðåõ ïðàâèë»:

v ÏÐÀÂÈËÜÍÎ ÅÑÒÜ;
v ÏÐÀÂÈËÜÍÎ ÑÏÀÒÜ;
v ÏÐÀÂÈËÜÍÎ ÄÂÈÃÀÒÜÑß;
v ÏÐÀÂÈËÜÍÎ ÌÛÑËÈÒÜ.

Â ñèñòåìó âîøëà ðàçðàáîòàííàÿ òåîðèÿ ïèòàíèÿ,
îñíîâíûìè ïîëîæåíèÿìè êîòîðîé áûëî èçáåãàíèå
«ìåðòâîé» ïèùè è ââåäåíèå äîñòàòî÷íîãî êîëè÷åñòâà
æèäêîñòè. Â ñèñòåìó âîøëè ðàçðàáîòàííûå ïðàâèëà
ñíà (îòäûõà), ïðè êîòîðûõ íàõîæäåíèå â ïîñòåëè íå
âðåäèò ïîçâîíî÷íèêó. Ñèñòåìà ïîëó÷èëà ðàçðàáîòàí-
íûé êîìïëåêñ ãèìíàñòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé*  è âîä-
íûõ ïðîöåäóð, íàïðàâëåííûõ íà óëó÷øåíèå êðîâî-
îáðàùåíèÿ â êàïèëëÿðàõ è óêðåïëåíèå çäîðîâüÿ

* Âñòðå÷àþòñÿ ñâåäåíèÿ, ÷òî ïðè ïîäãîòîâêå ãèìíàñ-
òè÷åñêîé ÷àñòè ñâîåé ñèñòåìû Ê. Íèøè èññëåäîâàë îò
4500 äî 10 000 âîñòî÷íûõ è åâðîïåéñêèõ èñòî÷íèêîâ
â ïîèñêàõ óïðàæíåíèé, íàèáîëåå ïîëíî îòâå÷àþùèõ ïî-
ñòàâëåííûì èì öåëÿì. * Ñì. ñòð. 252.
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Äîçèðîâêà

Âûïîëíÿåòñÿ â ðèòìå äûõàíèÿ äåñÿòü ðàç íà
êàæäóþ ñòîðîíó.

Ïðèìå÷àíèå

Âî âðåìÿ èñïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ ìîãóò ïîÿâ-
ëÿòüñÿ îòäåëüíûå «ïîùåëêèâàíèÿ» â ïîçâîíî÷íèêå,
îñîáåííî â ãðóäíîì îòäåëå. Ýòîãî áîÿòüñÿ íå íàäî.
Âñå óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ ïðóæèíèñòî è ïëàâ-
íî, áåç ðûâêîâ è «äåðãàíèÿ».

Óïðàæíåíèå 2. «Ïîçà îòäûõà»
Ïîçà îòäûõà âûïîëíÿåòñÿ â ïðîìåæóòêàõ ìåæ-

äó óïðàæíåíèÿìè è ðàçäåëàìè êîìïëåêñà. Íî ýòî
íå áàíàëüíîå çàìèðàíèå äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ äûõà-
íèÿ, à ïîëíîöåííîå óïðàæíåíèå, èìåþùåå ñîáñòâåí-
íîå çíà÷åíèå.

Âûïîëíåíèå óïðàæíåíèÿ

Ëåæà íà ñïèíå, ñêëàäûâàåì ñòîïû ïîäîøâàìè
äðóã ê äðóãó è ìàêñèìàëüíî ïîäòÿãèâàåì èõ ê ñåáå.
Êîëåíè ìàêñèìàëüíî øèðîêî ðàçâåäåíû. Ðóêè ñêëà-
äûâàåì ëàäîíüþ ê äðóãó, ïàëüöû ïëîòíî ñæàòû è
íàïðàâëåíû ââåðõ (â òîì ÷èñëå � è áîëüøîé ïà-
ëåö). Ñëîæåííûå ëàäîíè íàïðàâëåíû âåðòèêàëüíî
ââåðõ. Ãîëîâà ëåæèò íà ñàìîé âûïóêëîé ÷àñòè çà-
òûëêà òàê, ÷òî âçãëÿä íàïðàâëåí âåðòèêàëüíî ââåðõ,
à îñü, ïðîõîäÿùàÿ ÷åðåç ìàêóøêó è êîï÷èê, ïàðàë-
ëåëüíà ïîâåðõíîñòè ïîëà (ôîòî 2).

Ôîòî 1

Ðàçäåë 1.
«Çäîðîâûå êàïèëëÿðû»
Ýòîò ðàçäåë ñàìûé òðàäèöèîííûé è íàèáîëåå

÷àñòî äåìîíñòðèðóåòñÿ âî âñåé ïîïóëÿðíîé ëèòåðà-
òóðå, ïîñâÿùåííîé ìåòîäèêå Ê. Íèøè.

Óïðàæíåíèå 1. «Ïîòÿãèâàíèå»
Ýòî óïðàæíåíèå ìîæíî âûïîëíÿòü, åùå äàæå

íå âñòàâ ñ ïîñòåëè. Åñëè äëèíà êðîâàòè ïîçâîëÿåò,
òî âûòÿãèâàåìñÿ âäîëü êðîâàòè, åñëè ìåøàþò ñïèí-
êè � òî ïîïåðåê. Âî âñåõ äðóãèõ ñëó÷àÿõ � äîáðî
ïîæàëîâàòü íà ïîë. Ìåñòî äëÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæ-
íåíèÿ äîëæíî èìåòü òâåðäóþ ðîâíóþ ïîâåðõíîñòü
è áûòü êîìôîðòíûì � íå ðàñïîëàãàòüñÿ íà ñêâîç-
íÿêå, â íåóäîáíîì óãëó è ò.ä. Èäåàëüíàÿ ïîâåðõ-
íîñòü � ðîâíûé, «íå ãóëÿþùèé» ïîë ñ ãèìíàñòè-
÷åñêèì êîâðèêîì, äëèíà êîòîðîãî ðàâíà äëèíå òåëà
ñ ïîäíÿòûìè ðóêàìè.

Âûïîëíåíèå óïðàæíåíèÿ

Óêëàäûâàåìñÿ íà ñïèíó è âûòÿãèâàåì ðóêè çà
ãîëîâó. Òåïåðü ïîïåðåìåííî íà÷èíàåì íàïðÿãàòü
ïðàâóþ è ëåâóþ ñòîðîíó (ôîòî 1). Â òî âðåìÿ, êàê
ìû, ìàêñèìàëüíî âûòÿíóâ ïðàâóþ ðóêó è ïðàâóþ
íîãó, ÷òî-òî îòòàëêèâàåì îò ñåáÿ èõ ïðåäåëüíî íà-
ïðÿæåííûìè ïàëüöàìè, ëåâàÿ ñòîðîíà ìàêñèìàëü-
íî ðàññëàáëåíà. Ýòî ñîçäàåò íåêîå èçãèáàþùåå äâè-
æåíèå òóëîâèùà íå çà ñ÷åò ñæàòèÿ, à çà ñ÷åò ðàñòÿ-
ãèâàíèÿ òåëà. Áëàãîäàðÿ ýòîìó óïðàæíåíèå «âïðàâ-
ëÿåò» ïîäâûâèõè ïîçâîíêîâ, ñíèìàåò áëîêèðóþùåå
íàïðÿæåíèå ñ ãëóáîêèõ ìåæïîçâîíî÷íûõ ìûøö è
îáëåã÷àåò äåéñòâèå ïîñëåäóþùèõ óïðàæíåíèé. Ïîñëå
ýòîãî ïåðåõîäèì ê óïðàæíåíèþ «ïîçà îòäûõà».



218 219

Á. À. Ìåäâåäåâ Èçáàâëåíèå îò áîëåé â ñïèíå

ýòîò ìîìåíò íå íàïðÿãàòü ìûøöû âíóòðåííåé ïî-
âåðõíîñòè áåäðà, ïûòàÿñü ïðîòèâîäåéñòâîâàòü ðàç-
âåäåíèþ êîëåíåé. Äûõàíèå «ýìáðèîíàëüíîå», áåç
âûðàæåííûõ âäîõîâ-âûäîõîâ è çàäåðæåê, ðèòìè÷-
íîå, êàê ëåãêàÿ ìîðñêàÿ âîëíà.

Äîçèðîâêà
Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ íà 7 äûõàòåëüíûõ

öèêëîâ (âäîõîâ-âûäîõîâ) èëè äî âîññòàíîâëåíèÿ
ðîâíîãî äûõàíèÿ â òîì ñëó÷àå, åñëè îíî áûëî ñáèòî
óñèëèÿìè â ïðåäûäóùåì óïðàæíåíèè.

Óïðàæíåíèå 3. «Çîëîòàÿ ðûáêà»
Ýòî ñàìîå ñëîæíîå óïðàæíåíèå êîìïëåêñà, êî-

òîðîå ïðè ïîâåðõíîñòíîì âçãëÿäå ïðîèçâîäèò ñòðàí-
íîå âïå÷àòëåíèå. Ïðîáëåìà â òîì, ÷òî ñìûñë óïðàæ-
íåíèÿ íåëüçÿ «ïðî÷èòàòü» ïî äâèæåíèþ, à äëÿ äîñ-
òèæåíèÿ ïðàâèëüíîãî îùóùåíèÿ åùå ïðèäåòñÿ ïî-
òðóäèòüñÿ. Íà ñàìîì æå äåëå ýòî îäíî èç âàæíåé-
øèõ óïðàæíåíèé äëÿ ïîçâîíî÷íèêà, î÷åíü ìíîãî-
ñòîðîííåå ïî ñâîåìó äåéñòâèþ íà îðãàíèçì.

Âûïîëíåíèå óïðàæíåíèÿ
Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ ëåæà íà ñïèíå, íîãè

âûòÿíóòû, áîëüøèå ïàëüöû ñòîï ñîìêíóòû (ôîòî 3),
ðóêè ïîäëîæåíû ïîä øåþ (íå ïîä çàòûëîê!) (ôîòî 4).
Ïàëüöû ñòîï íàïðàâëåíû ââåðõ. Óïðàæíåíèå íàïî-
ìèíàåò äâèæåíèÿ ðûáüåãî õâîñòà, áüþùåãîñÿ èç
ñòîðîíû â ñòîðîíó.

Ôîòî 3

Òó÷íûì ëþäÿì ðåêîìåíäóåòñÿ äëÿ äîñòèæåíèÿ
ýòîé öåëè èñïîëüçîâàòü âàëèê, ïîäëîæåííûé ïîä øåþ
(à íå ïîä çàòûëîê!). Èäåàëüíûì âàëèêîì ÿâëÿåòñÿ
äåðåâÿííàÿ ÷óðêà öèëèíäðè÷åñêîé ôîðìû, ïëîòíî
îáìîòàííàÿ íåñêîëüêèìè ñëîÿìè (3�5) ìàõðîâîãî
ïîëîòåíöà. Ñîðò äðåâåñèíû òîæå èìååò çíà÷åíèå:
äëÿ ëþäåé ñ ÿðêèìè âîñïàëèòåëüíûìè ÿâëåíèÿìè â
ïîçâîíî÷íèêå ðåêîìåíäóåòñÿ äåðåâî-àêöåïòîð �
«îòòÿãèâàþùåå» íà ñåáÿ ýíåðãèþ âîñïàëåíèÿ (îñè-
íà, áåðåçà), äëÿ ëþäåé ñ àòðîôè÷åñêèìè ÿâëåíèÿìè
è âîîáùå ñ íèçêîé ýíåðãåòèêîé îðãàíèçìà áîëüøå
ïîäîéäåò äåðåâî-äîíàòîð � îòäàþùåå îðãàíèçìó
ýíåðãèþ (äóá, áóê, âÿç, ïëîäîâûå ïîðîäû). Äèàìåòð
âàëèêà â ñáîðå äîëæåí ðàâíÿòüñÿ ðàññòîÿíèþ îò
âåðõíåãî êðàÿ òðàïåöèåâèäíîé ìûøöû (íàäïëå÷üÿ)
äî ìî÷êè óõà.

Ïðè íàõîæäåíèè â ïîçå îòäûõà ìûøöû âñåãî
òåëà ìàêñèìàëüíî ðàññëàáëåíû, êîëåíè ïîä äåéñòâè-
åì ñèëû òÿæåñòè îïóñêàþòñÿ âíèç. Î÷åíü âàæíî â

Ôîòî 2
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Ïðèìå÷àíèå
Î÷åíü âàæíî, ÷òîáû ðàññëàáëåííîå òåëî â ðåçóëü-

òàòå ðèòìè÷íûõ äâèæåíèé ñòîï èñïûòàëî «âîëíó»,
èäóùóþ ñíèçó ââåðõ. Îäíàêî ïîòðåáíîñòü ñëåäèòü
çà òåì, ÷òîáû ìûøöû òåëà íå âñòóïàëè â ýòî äâèæå-
íèå è íå ïðåïÿòñòâîâàëè åñòåñòâåííîé âîëíå (à ïî-
ìî÷ü åé îíè íå ìîãóò), îòíèìàåò äîñòàòî÷íî ìíîãî
ñèë. Êðîìå òîãî, íà ïåðâîì ýòàïå îñâîåíèÿ óïðàæ-
íåíèÿ áîëüøèõ óñèëèé òðåáóåò ïîääåðæàíèå ïðà-
âèëüíîé è åñòåñòâåííîé ðèòìèêè äâèæåíèÿ. Âñå ýòî
âìåñòå ñîçäàåò íåïëîõèå óñëîâèÿ äëÿ òðåíèðîâêè
êîíöåíòðàöèè è óñòîé÷èâîñòè âíèìàíèÿ.

Ñàìà ïî ñåáå «âîëíà», èäóùàÿ ñíèçó ââåðõ, óñòðà-
íÿåò ïîäâûâèõè ïîçâîíêîâ è «âñòàâëÿåò» èõ íà ìåñ-
òî. Êðîìå ýòîãî, ñàìî ïî ñåáå äâèæåíèå íà÷èíàåò «ðà-
ñòðÿñàòü» øëàêè è âûáðàñûâàòü èõ èç ìåæêëåòî÷íî-
ãî ïðîñòðàíñòâà áëèæå ê ìèêðîöèðêóëÿòîðíîìó ðóñ-
ëó, ãäå îíè ìîãóò áûòü «âûìûòû» èç îðãàíèçìà.

Óïðàæíåíèå 4. «Ïèëåíèå»
Óïðàæíåíèå ïèëåíèå ñïîñîáñòâóåò àêòèâíîìó

«âûäàâëèâàíèþ» øëàêîâ èç áðþøíîé è ãðóäíîé
ïîëîñòè ñ èñïîëüçîâàíèåì óñèëèÿ òåõ ìûøö, êîòî-
ðûìè ìû âëàäååì ëó÷øå âñåãî, � ìûøö ðóê.

Âûïîëíåíèå óïðàæíåíèÿ
Ôàçà 1. «Ðàñïèëèâàíèå ââåðõ»
Èç «ïîçû îòäûõà» äåëàåì ïèëÿùåå äâèæåíèå

ñîìêíóòûìè ëàäîíÿìè ïî ñðåäíåé ëèíèè òåëà çà
ãîëîâó äî ïîëíîãî âûïðÿìëåíèÿ ðóê. Îäíîâðåìåííî
ðàñïðÿìëÿþòñÿ íîãè äî ïîëîæåíèÿ, ïðè êîòîðîì åùå
óäàåòñÿ äåðæàòü ñîìêíóòûìè ïîäîøâû íîã (ôîòî 5).
Íîãè ïðè ýòîì íå îòðûâàþòñÿ îò îïîðû, à ñêîëüçÿò
ïî ïîëó íàðóæíûì ðåáðîì ñòîïû. Äâèæåíèå ðóê
âûïîëíÿåòñÿ íà âäîõå ñ ïðóæèíèñòûì óñèëèåì.

Äëÿ ýòîãî ñòîïû íà÷èíàåì ðèòìè÷íûìè äâèæå-
íèÿìè ðàñêà÷èâàòü âëåâî-âïðàâî, ïîêà «âîëíà» äâè-
æåíèÿ íå ïîáåæèò ïî âñåìó òåëó. Òðóäíîñòü ñîñòî-
èò â òîì, ÷òî ýòè äâèæåíèÿ èñïîëíÿþòñÿ òîëüêî
ìûøöàìè ãîëåíè, áåç ïîäêëþ÷åíèÿ îñòàëüíûõ ìûøö
òåëà. Áåññîçíàòåëüíîå èñêóøåíèå «ñîçäàòü âîëíó»
äâèæåíèÿìè òóëîâèùà ãàñèò åå ïîëíîñòüþ. Äâèæå-
íèÿ èñïîëíÿþòñÿ ñ ÷àñòîòîé ïðèìåðíî äâà äâèæå-
íèÿ â ñåêóíäó (èëè âëåâî-âïðàâî çà îäíó ñåêóíäó).

Äîçèðîâêà

Óïðàæíåíèÿ äîëæíî âûïîëíÿòüñÿ â ïðàâèëüíîì
ðèòìå îò 1 äî 3 ìèíóò (â èäåàëå), ÷òî äîâîëüíî ìíîãî
è óòîìèòåëüíî. Äëÿ ëþäåé, íå èìåþùèõ âûðàæåí-
íûõ ïðîáëåì ñ ïîçâîíî÷íèêîì, ó êîòîðûõ äàííîå
óïðàæíåíèå íå ñîïðîâîæäàåòñÿ «ùåë÷êàìè», âïîë-
íå äîñòàòî÷íî 1�1,5 ìèíóòû. Ïîñëå âûïîëíåíèÿ óï-
ðàæíåíèÿ ïðèíÿòü ïîçó îòäûõà.

Ôîòî 4
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Ôàçà 3. «Îòòàëêèâàíèå íåáà»
Èç «ïîçû îòäûõà», ñòðîãî âåðòèêàëüíî îò ñîë-

íå÷íîãî ñïëåòåíèÿ, ðóêè ñ àíàëîãè÷íûì óñèëèåì
âûòÿãèâàþòñÿ âåðòèêàëüíî ââåðõ è òàê æå óïðóãî
âîçâðàùàþòñÿ îáðàòíî. Íîãè è äûõàíèå � àáñîëþòíî
àíàëîãè÷íû ôàçå 1 è ôàçå 2.

Óïðîùåííûé âàðèàíò

Äëÿ òåõ, êòî èñïûòûâàåò çàòðóäíåíèå ñ êîîðäè-
íàöèåé îäíîâðåìåííûõ äâèæåíèé ðóêàìè è íîãàìè,
ìîæíî ðåêîìåíäîâàòü óïðîùåííûé âàðèàíò � ðà-
áîòó òîëüêî ðóêàìè áåç äâèæåíèÿ íîã.

Äîçèðîâêà

Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ 10 ðàç � â ïîëíîé èëè
óïðîùåííîé ôîðìå, â ðèòìå åñòåñòâåííîãî ìåäëåí-
íîãî äûõàíèÿ è çàêàí÷èâàåòñÿ â «ïîçå îòäûõà».

Óïðàæíåíèå 5. «Ñæèãàíèå øëàêîâ»
Ñïîñîáñòâóåò íàãíåòàíèþ äàâëåíèÿ â ãðóäíîé

ïîëîñòè, óñèëèâàåò ãàçîîáìåí â ëåãêèõ è óñêîðÿåò
îêèñëåíèå íåäîîêèñëåííûõ ïðîäóêòîâ îáìåíà.

Âûïîëíåíèå óïðàæíåíèÿ

Èç «ïîçû îòäûõà» ëàäîíè ôîðìèðóþòñÿ ñ óïî-
ðîì «ïàëüöû â ïàëüöû» � áóäòî ìåæäó ëàäîíÿìè
íàõîäèòñÿ òåííèñíûé ìÿ÷ � è íà âûäîõå ñ ìàêñè-
ìàëüíûì óñèëèåì äàâÿò äðóã íà äðóãà êîí÷èêàìè
ïàëüöåâ (ôîòî 7). Íà âäîõå ïàëüöû ñêëàäûâàþòñÿ
â ïëîñêóþ ëàäîíü ñî ñæàòûìè ïàëüöàìè (áîëüøîé
ïàëåö òîæå ïðèâåäåí ê ëàäîíè). Íà âûäîõå ëàäîíè
ïëîòíî ïðèæèìàþòñÿ îäíà ê äðóãîé ñ ìàêñèìàëü-
íûì óñèëèåì. Ïàëüöû íàïðàâëåíû âåðòèêàëüíî
ââåðõ. Íîãè âñå âðåìÿ íàõîäÿòñÿ â ïîëîæåíèè
«ïîçû îòäûõà».

Íà âûäîõå ðóêè è íîãè âîçâðàùàþòñÿ â ïîëîæå-
íèå ïîçû îòäûõà ñ óñèëèåì, êîòîðîå ïîõîæå íà òî,
êàê åñëè áû ê ñðåäíèì ïàëüöàì ðóê è áîëüøèì
ïàëüöàì íîã áûëè ïðèâÿçàíû ðåçèíîâûå øíóðû,
êîòîðûå ðàñòÿãèâàþòñÿ ïî ìåðå âîçâðàùåíèÿ êîíå÷-
íîñòåé â ïîëîæåíèå ïîçû îòäûõà. Òåìï äâèæåíèÿ
îáåñïå÷èâàåòñÿ ðèòìîì ìåäëåííîãî, íî ðèòìè÷íîãî
äûõàíèÿ, êîòîðîå äîëæíî áûòü íåèçìåííûì íà ïðî-
òÿæåíèè âñåãî óïðàæíåíèÿ (âñåõ òðåõ ôàç).

Ôàçà 2. «Ðàñïèëèâàíèå âíèç»
Âåðíóâøèñü èç ôàçû 1 â ïîëîæåíèå «ïîçû îò-

äûõà», âûïîëíÿåì òàêîå æå ïèëÿùåå äâèæåíèå ïî
íàïðàâëåíèþ ê íîãàì, êîòîðîå ñîïðîâîæäàåòñÿ äâè-
æåíèåì íîã, àíàëîãè÷íûì òîìó, êîòîðîå îïèñàíî â
ôàçå 1 (ôîòî 6). Íà âûäîõå âíîâü âîçâðàùàåìñÿ â
«ïîçó îòäûõà».

Ôîòî 5

Ôîòî 6



224 225

Á. À. Ìåäâåäåâ Èçáàâëåíèå îò áîëåé â ñïèíå

Äåéñòâèòåëüíî, áîëòàþùèåñÿ â âîçäóõå ðóêè è
íîãè ïðîèçâîäÿò âïå÷àòëåíèå ïåðåâåðíóòîãî áðþø-
êîì êâåðõó æóêà.

Îäíàêî ýòî âíåøíå ñìåøíîå óïðàæíåíèå ïðî-
èçâîäèò ñîâåðøåííî âîëøåáíîå äåéñòâèå íà ñîñó-
äû êîíå÷íîñòåé � îñîáåííî íà èõ âåíîçíóþ ñî-
ñòàâëÿþùóþ. Ïîâûøàåòñÿ óïðóãîñòü ñîñóäîâ, óëó÷-
øàåòñÿ êàïèëëÿðíîå êðîâîîáðàùåíèå, óõîäÿò çàñ-
òîÿâøèåñÿ îòåêè, íà÷èíàþò ïîäæèâàòü òðîôè÷åñ-
êèå ÿçâû. Ìíå äîâåëîñü âèäåòü, êàê çà ÷åòûðå äíÿ
çàíÿòèé óøëè «òóãèå» îòåêè íîã ó æåíùèíû ñ õðî-
íè÷åñêîé ñåðäå÷íîé íåäîñòàòî÷íîñòüþ è íà÷àëà
ðóáöåâàòüñÿ òðîôè÷åñêàÿ ÿçâà ãîëåíè. Êñòàòè, ýòà
æåíùèíà â âîçðàñòå 56 ëåò, ñ «áóêåòîì» ñåðäå÷íûõ
è ñîïóòñòâóþùèõ çàáîëåâàíèé, îñâîèëà îïèñûâàå-
ìûé êîìïëåêñ â ïîëíîì îáúåìå çà ÷åòûðå ñåìè-
íàðñêèõ çàíÿòèÿ è óæå íà ýòîì ýòàïå îòìå÷àëà
çíà÷èòåëüíîå óëó÷øåíèå ñàìî÷óâñòâèÿ. Ê ñîæàëå-
íèþ, îíà áûëà èç äðóãîãî ãîðîäà, è ïðîñëåäèòü åå
äàëüíåéøèå óñïåõè íå óäàëîñü.

Ìåõàíèçì äåéñòâèÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ òîò æå,
÷òî è ïðè âûáèâàíèè ïûëè èç êîâðà. Çà ñ÷åò ðåçêèõ
îäíîâðåìåííûõ äâèæåíèé ðóê è íîã, ðàáîòàþùèõ
ñîâìåñòíî ñ ñèëîé òÿæåñòè, ñîçäàåòñÿ äîïîëíèòåëü-
íàÿ ïóëüñîâàÿ âîëíà, ÿâëÿþùàÿñÿ «äèíàìè÷åñêîé
ãèìíàñòèêîé» äëÿ ïåðèôåðè÷åñêèõ ñîñóäîâ.

Âûïîëíåíèå óïðàæíåíèÿ

Èç «ïîçû îòäûõà» ïîäíèìàåì íàä ñîáîé ðóêè è
íîãè òàê, áóäòî íà íèõ ëåæèò áîëüøîé ìÿ÷ (ôîòî 8).
Äâèæåíèå âûïîëíÿåòñÿ òàê, áóäòî ìû ïûòàåìñÿ áðî-
ñèòü ýòîò ìÿ÷ âåðòèêàëüíî ââåðõ. Ðóêè (îñîáåííî ïàëü-
öû) ïðè ýòîì ðàññëàáëåíû, à äâèæåíèå áûñòðîå è ðåç-
êîå � êàê óäàð õëûñòîì.

Äîçèðîâêà

Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ 10 ðàç â ðèòìå åñòå-
ñòâåííîãî äûõàíèÿ.

Ïðèìå÷àíèå

Äëÿ ëþäåé ñ çàáîëåâàíèÿìè ñåðäå÷íî-ñîñóäèñ-
òîé ñèñòåìû è ïðèçíàêàìè äûõàòåëüíîé íåäîñòàòî÷-
íîñòè íå ðåêîìåíäóåòñÿ ñðàçó âûïîëíÿòü ïîëíóþ
äîçèðîâêó óïðàæíåíèÿ ñ ïîëíîé íàãðóçêîé. «Âõîæ-
äåíèå» äîëæíî èäòè ñëåäóþùèì ïóòåì: ñ 3 ðàç ñ
ìèíèìàëüíîé íàãðóçêîé äî 3 ðàç ñ ìàêñèìàëüíîé
íàãðóçêîé è çàòåì äî 10 ðàç, äîáàâëÿÿ ïî îäíîìó
ðàçó ñ ìàêñèìàëüíîé íàãðóçêîé êàæäûå 2�3 äíÿ.

Óïðàæíåíèå 6. «Âèáðàöèÿ»
Â àíãëîÿçû÷íûõ èñòî÷íèêàõ çà ýòèì óïðàæíåíè-

åì çàêðåïèëîñü æàðãîííîå íàçâàíèå «push ball» �
òîëêàíèå ÿäðà. Â êðóãàõ çëûõ íà ÿçûê ðîññèÿí îíî
ïðèîáðåëî íàçâàíèå «òàðàêàíèé áðåéê* ».

Ôîòî 7

* Ïîÿñíþ: â îäíîì ñòàðîì àíåêäîòå âñòðå÷àþòñÿ äâà
òàðàêàíà. Îäèí ëåæèò íà ñïèíå è äåðãàåò â âîçäóõå ëàï-
êàìè. Äðóãîé, ãëÿäÿ íà ýòî, ñïðàøèâàåò: «Äèõëîôîñ?».
«Íåò, � îòâå÷àåò ïåðâûé, � ýòî áðåéê!».
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Ïðè êàæäîì «áðîñêå» äîëæíî ñîçäàâàòüñÿ îùó-
ùåíèå, ÷òî êðîâü îòëèâàåò îò êîí÷èêîâ ïàëüöåâ. Äâè-
æåíèå âûïîëíÿåòñÿ ñ ÷àñòîòîé ïðèìåðíî îäèí «áðî-
ñîê» â ñåêóíäó. Ïîñëå âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ ïðè-
íèìàåì «ïîçó îòäûõà» è âîññòàíàâëèâàåì äûõàíèå.
Â ýòîò ìîìåíò ìîæåò ïîÿâèòüñÿ äðîæü â ïîðàáîòàâ-
øèõ ìûøöàõ ðàçâåäåííûõ áåäåð. Íå ñòîèò áåñïîêî-
èòüñÿ � íàäî ïîñòàðàòüñÿ óãëóáèòü ðàññëàáëåíèå
ìûøö è ñïðàâèòüñÿ ñ äðîæüþ âîëåâûì óñèëèåì.

Äîçèðîâêà

Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ â òå÷åíèå 1�3 ìèíóò,
÷òî ñîçäàåò çíà÷èòåëüíóþ ôèçè÷åñêóþ íàãðóçêó.
Âûáðàòü «ëè÷íóþ» äîçèðîâêó äîñòàòî÷íî ïðîñòî �
îðèåíòèðóÿñü íà ñîáñòâåííûå îùóùåíèÿ. Îùóùå-
íèÿ çàâèñÿò îò âîçðàñòà è ñîñòîÿíèÿ ñîñóäîâ �
ó áîëåå âçðîñëûõ ëþäåé ðàçâèâàåòñÿ â ïåðâóþ î÷å-
ðåäü îùóùåíèå íå ïóëüñàöèè êðîâè, à ïîñòîÿííîãî
è íàðàñòàþùåãî îíåìåíèÿ êèñòåé è ñòîï. Ýòî ñèã-
íàë ê ïðåêðàùåíèþ óïðàæíåíèÿ. Ó ìîëîäûõ ëþ-
äåé ñ õîðîøåé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêîé òàêèì ñèã-
íàëîì ñëóæèò ðàçâèâàþùååñÿ óòîìëåíèå ìûøö è
îùóùåíèå èõ «íåïîäúåìíîñòè».

Ïðèìå÷àíèå

×àùå âñåãî, êàê ñâèäåòåëüñòâóåò àâòîðñêèé îïûò
îáó÷åíèÿ êîìïëåêñó, âûïîëíåíèå óïðàæíåíèÿ ïðå-
êðàùàþò èç-çà åãî «ìîíîòîííîñòè». Ïîïðîñòó ãîâî-
ðÿ, çàíèìàþùåìóñÿ íàäîåäàåò äåëàòü óïðàæíåíèå
äîëüøå 30�40 ñåêóíä. Ýòî íåïðàâèëüíî. Íàäî çàñòà-
âèòü ñåáÿ ïðîäîëæèòü ðàáîòó. Áûòü ìîæåò, íåêèì
«óòåøåíèåì» â ýòîì ñëó÷àå ìîæåò ñëóæèòü ìûñëü î
òîì, ÷òî, çàñòàâëÿÿ ñåáÿ çàíèìàòüñÿ îäíîîáðàçíîé íà-
ãðóçêîé, âû òåì ñàìûì òðåíèðóåòå è óêðåïëÿåòå ñâîþ
ñïîñîáíîñòü ê êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ.

Îñòàíîâêà ïðîèñõîäèò íå çà ñ÷åò òîðìîæåíèÿ â
êîíöå ðàñïðÿìëåíèÿ ðóê è íîã, à èç-çà òîãî, ÷òî ïîë-
íîñòüþ ðàñïðÿìëÿþòñÿ ëîêòåâîé è êîëåííûé ñóñ-
òàâ. Äâèæåíèå ïîëíîñòüþ ìîäåëèðóåò áðîñîê áîëü-
øîãî ìÿ÷à (ôîòî 9).

Ôîòî 9

Ôîòî 8
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Ôîòî 10

Ôîòî 11

Ôîòî 12

Ðàçäåë 2.
«Çäîðîâàÿ ïîÿñíèöà»
Äðóãîå íàçâàíèå ýòîãî ðàçäåëà «êîøêà-ñîáàêà».

Ñâÿçàíî ýòî ñ äâóìÿ ôàçàìè åäèíîãî óïðàæíåíèÿ,
ñîñòàâëÿþùåãî ýòîò ðàçäåë: «ñîáàêà» � ïîëîæåíèå
ñ ïðîâèñøåé ñïèíîé, «êîøêà» � ïîëîæåíèå ñî ñïè-
íîé, âûãíóòîé êàê ó øèïÿùåé êîøêè. Ðàçäåë 2 è
ðàçäåë 3 ìîãóò âûïîëíÿòüñÿ îòäåëüíî îò ïåðâîãî
ðàçäåëà. Íàïðèìåð, ïðè áîëÿõ â ïîÿñíèöå ìîæíî
äåëàòü ðàçäåë «Çäîðîâàÿ ïîÿñíèöà» äâàæäû â ñóò-
êè, à «Çäîðîâûå êàïèëëÿðû» è «Ïîäòÿíóòüñÿ íà ðà-
äóãå» � ïî îäíîìó ðàçó.

Õîòÿ äëÿ ðàáîòíèêîâ ñèäÿ÷åãî òðóäà êîìïëåêñ
«Ïîäòÿíóòüñÿ íà ðàäóãå» íóæíî äåëàòü íå 1�2 ðàçà â
äåíü, à â êàæäóþ ðàáî÷óþ ïàóçó � ò.å. 6�8 ðàç â òå÷å-
íèå ðàáî÷åãî äíÿ.

Óïðàæíåíèå 7. «Êîøêà-ñîáàêà»
Âûïîëíåíèå óïðàæíåíèÿ

Èç ïîëîæåíèÿ «ïîçû îòäûõà» ïåðåõîäèì â ïî-
ëîæåíèå «ñèäÿ íà ïÿòêàõ» (ôîòî 10). Èç ýòîãî ïîëî-
æåíèÿ ñìûêàåì áîëüøèå ïàëüöû íîã è ìàêñèìàëü-
íî øèðîêî ðàçäâèãàåì êîëåíè. Çàòåì, íå ñäâèãàÿ ñ
ìåñòà êîëåíè è ñòîïû, ïåðåõîäèì â ïîëîæåíèå íà
÷åòâåðåíüêàõ. Íà÷èíàåì âûïîëíåíèå ïåðâîé ôàçû.

Ôàçà 1. «Êîøêà»
Èç ïîëîæåíèÿ «íà ÷åòâåðåíüêàõ» ñ óñèëèåì âû-

ãèáàåì ñïèíó äóãîé ââåðõ («êîøêà») (ôîòî 11). Çà-
òåì íûðêîì, ïðèãèáàÿ ãðóäü ê çåìëå, áóäòî ïðîòèñ-
êèâàÿñü ïîä ïåðåêëàäèíó, ïðîêàòûâàåìñÿ âïåðåä
(ôîòî 12). Äâèæåíèå íà âûäîõå, ïëàâíî, íî äîñòàòî÷-
íî áûñòðî, ÷òîáû íå íàðóøàòü ðèòì äûõàíèÿ � âåäü
òðàåêòîðèÿ äâèæåíèÿ äîñòàòî÷íî äëèííàÿ.
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Ôàçà 3. «Îòòàëêèâàíèå»
Íå ñäâèãàÿ ñ ìåñòà íè êîëåíè, íè ñòîïû, íè ëàäî-

íè, îïóñêàåì ÿãîäèöû íà ïÿòêè. Ïðóæèíèñòî îò-
òàëêèâàåìñÿ òðè ðàçà îò ëåâîé ëàäîíè â ïðàâûé òàçî-
áåäðåííûé ñóñòàâ, çàòåì � îò ïðàâîé ëàäîíè â ëåâûé
òàçîáåäðåííûé ñóñòàâ, çàòåì òðåìÿ ïðóæèíèñòûìè
òîë÷êàìè îò äâóõ ëàäîíåé «óñàæèâàåì» ñåáÿ íà ïÿò-
êè (ôîòî 15). Ñíîâà âîçâðàùàåìñÿ â ïîëîæåíèå «êîø-
êà» è ìû ãîòîâû ê ïîâòîðó óïðàæíåíèÿ.

Äîçèðîâêà

Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ â ïîëíîì îáúåìå 3�
5�10 ðàç. Ýòî äîñòàòî÷íî ñåðüåçíàÿ ôèçè÷åñêàÿ íà-
ãðóçêà äëÿ âçðîñëîãî ÷åëîâåêà. Ïîñëå 5�êðàòíîãî
ïîâòîðåíèÿ ïðèáàâëÿòü êîëè÷åñòâî ðàç íàäî ïî îä-
íîìó â äâà-òðè äíÿ, ìàêñèìàëüíîå êîëè÷åñòâî ïî-
âòîðåíèé � 10.

Ôîòî 14

Ôàçà 2. «Ñîáàêà»
Â êîíå÷íîì ïîëîæåíèè ïåðâîé ôàçû îêàçûâà-

åìñÿ ñòîÿ íà ïðåäåëüíî âûòÿíóòûõ ðóêàõ, íîãè çàï-
ðîêèíóòû ê ÿãîäèöàì, áîëüøèå ïàëüöû ñòîï íå ðàç-
ìûêàþòñÿ. Ðàññëàáëÿåì ïîÿñíèöó è äàåì åé ñâî-
áîäíî ïðîâèñíóòü ïîä äåéñòâèåì ñèëû òÿæåñòè
(ôîòî 13).

Ãîëîâà ïðåäåëüíî çàïðîêèíóòà íàçàä òàê, ÷òî
÷óâñòâóåòñÿ íàòÿæåíèå êîæè è ìûøö íà ïåðåäíåé
ïîâåðõíîñòè øåè (ðîò ïëîòíî çàêðûò, êîí÷èê ÿçû-
êà ïðèæàò ê äåñíå çà âåðõíèìè çóáàìè, ãëàçà ïðå-
äåëüíî ïîäíÿòû ââåðõ) � ïîëîæåíèå «ñîáàêà». Îñ-
òàåìñÿ â ýòîì ïîëîæåíèè íà îäèí äûõàòåëüíûé
öèêë (âäîõ-âûäîõ), à çàòåì òàêèì æå, êàê â ïåðâîé
ôàçå, íûðêîì íà âûäîõå âîçâðàùàåìñÿ â ïîëîæå-
íèå «êîøêà» (ôîòî 14). Âûãèáàåì äóãîé ñïèíó.

Ôîòî 13
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Îòëè÷èòåëüíîé îñîáåííîñòüþ ýòîãî óïðàæíåíèÿ
îò ìíîæåñòâà åìó ïîäîáíûõ ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî îíî
äåëàåòñÿ íà ìàêñèìàëüíî íàïðÿæåííûõ ðóêàõ è
ïëå÷àõ � áóäòî ìû «ïîäòÿãèâàåìñÿ íà ðàäóãå».

Óïðàæíåíèå 8. «Ïîäòÿíóòüñÿ íà ðàäóãå»
Âûïîëíåíèå óïðàæíåíèÿ

Ôàçà 1. «Ïîäòÿíóòüñÿ íà ðàäóãå»
Ïåðâàÿ ôàçà ÿâëÿåòñÿ ãëàâíåéøåé ñîñòàâëÿþ-

ùåé âñåãî óïðàæíåíèÿ, è äâè-
æåíèÿ âñåõ îñòàëüíûõ ôàç èñ-
ïîëíÿþòñÿ ïðè ïðèíÿòèè ýòî-
ãî ïîëîæåíèÿ.

Èòàê, èç ïîëîæåíèÿ «ñèäÿ íà
ïÿòêàõ» (ôîòî 16) ñ ëàäîíÿìè,
ëåæàùèìè íà êîëåíÿõ, íà âäîõå,
ïîäíèìàåì êðóãîâûì äâèæåíè-
åì ðóêè íàä ãîëîâîé, ðàçâîðà÷è-
âàåì èõ ëàäîíÿìè ââåðõ è ñìîò-
ðèì íà íèõ (ôîòî 17). Íà âûäî-
õå îïèñûâàåì ëàäîíÿìè ïðà-
âèëüíóþ äóãó ñ ïîëíûì óñèëè-
åì, áóäòî îïèðàÿñü ëàäîíÿìè íà
àðêó. Îïóñêàåì ðóêè äî óðîâ-
íÿ ïëå÷ è íàïðÿãàåì ðóêè è
ïëå÷è, äåðæà ëàäîíè íàïðàâëåí-
íûìè âïåðåä, ðàñêðûòûìè è
ìàêñèìàëüíî íàïðÿæåííûìè.
Óñèëèå äîëæíî ïðèêëàäûâàòü-
ñÿ òàêèì îáðàçîì, áóäòî îäíî-
âðåìåííî âàøè ñðåäíèå ïàëüöû
òÿíóò ââåðõ, à ëàäîíè ñäåðæèâàþò ïûòàþùååñÿ ïðè-
äàâèòü âàñ ñòåêëî.

Ôîòî 16

Ïðèìå÷àíèå
Ðàçäåë 2 ñàì ïî ñåáå ÿâëÿåòñÿ êîìïëåêñîì â ìè-

íèàòþðå. Ýòî óïðàæíåíèå ñîâåðøåííî óíèêàëüíî ïî
áëàãîïðèÿòíîìó âîçäåéñòâèþ íà âñå îòäåëû ïîçâîíî÷-
íèêà, à òàêæå íà êîëåííûå è òàçîáåäðåííûå ñóñòàâû,
ãîëåíîñòîïû, óêðåïëÿåò ðóêè, óëó÷øàåò ãèáêîñòü ïî-
çâîíî÷íèêà. Ïî îêîí÷àíèè óïðàæíåíèÿ ïåðåõîäèì â
ïîëîæåíèå «ñèäÿ íà ïÿòêàõ» è ïðèñòóïàåì ê èñïîë-
íåíèþ ðàçäåëà «Ïîäòÿíóòüñÿ íà ðàäóãå».

Ðàçäåë 3.
«Çäîðîâàÿ øåÿ»
Ýòîò ðàçäåë ÷àñòî íàçûâàþò «ïîäòÿíóòüñÿ íà ðà-

äóãå» � ïî îáðàçó îñíîâíîãî äâèæåíèÿ. Îí íàïðàâ-
ëåí íà âîññòàíîâëåíèå çäîðîâüÿ øåéíîãî îòäåëà ïî-
çâîíî÷íèêà, ñíÿòèå áîëåé è óñòàëîñòè ñ âåðõíåé ÷àñòè
ñïèíû è ìûøö ïëå÷. Î÷åíü ÷àñòî çíà÷èòåëüíîå îá-
ëåã÷åíèå ïðè ðåãóëÿðíîì èñïîëüçîâàíèè ýòîãî óïðàæ-
íåíèÿ (äàæå âíå ïîëíîãî êîìïëåêñà) ïîëó÷àþò ëþäè
ñ ãîëîâîêðóæåíèÿìè è ãîëîâíûìè áîëÿìè, ïðîèñõîæ-
äåíèå êîòîðûõ ñâÿçàíî ñ ñîñóäèñòûìè è ðåôëåêòîð-
íûìè ïðîÿâëåíèÿìè øåéíîãî îñòåîõîíäðîçà.

Ôîòî 15
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Ôîòî 18

Ôàçà 3. «Ïîñìîòðåòü ïî ñòîðîíàì»
Â ïîëîæåíèè «ñèäÿ íà ïÿòêàõ» äåëàåì ñïîêîé-

íûé äûõàòåëüíûé öèêë (âäîõ-âûäîõ). Íà ñëåäóþ-
ùåì âäîõå «ïîäòÿãèâàåìñÿ íà ðàäóãå» è íà÷èíàåì
ïîâîðîòû ïîî÷åðåäíî ê ëåâîìó è ïðàâîìó ïëå÷ó.
Ïîäáîðîäîê äâèæåòñÿ ñòðîãî â ãîðèçîíòàëüíîé ïëîñ-
êîñòè (ôîòî 19). Âñå äâèæåíèÿ âûïîëíÿåì äîñòà-
òî÷íî áûñòðî, íî ïëàâíî è áåç ðûâêîâ. Äåëàåì äå-
ñÿòü äâèæåíèé âëåâî è âïðàâî, çàòåì ðåçêèì ðàñ-
ñëàáëåíèåì «îòöåïëÿåìñÿ îò ðàäóãè».

Ôàçà 4. «Îòðèöàíèå»
Âíîâü âîññòàíàâëèâàåì äûõàíèå â ïîëîæåíèè

«ñèäÿ íà ïÿòêàõ» è âíîâü íà âäîõå «ïîäòÿãèâàåìñÿ
íà ðàäóãå». Íà÷èíàåì ïîî÷åðåäíî íàêëîíÿòü ãîëî-
âó âëåâî è âïðàâî, áóäòî ñòàðàÿñü äîòÿíóòüñÿ óõîì
äî ïëå÷à (ôîòî 20).

Âçãëÿä ïðè ýòîì óñòðåìëåí âïåðåä ãîðèçîíòàëü-
íî (ôîòî 18).

Ýòî è íàçûâàåòñÿ «ïîäòÿíóòüñÿ íà ðàäóãå»!
Ôàçà 2. «Êèâêè»
Íàõîäÿñü â ïîëîæåíèè «ïîäòÿíóòüñÿ íà ðàäó-

ãå» è ñîõðàíÿÿ ìàêñèìàëüíî âîçìîæíîå óñèëèå, íà-
÷èíàåì ïîî÷åðåäíî íàêëîíÿòü ãîëîâó âïåðåä è íà-
çàä: ïðè äâèæåíèè âïåðåä � ñòàðàÿñü äîñòàòü ïîä-
áîðîäêîì ãðóäèíû, ïðè äâèæåíèè íàçàä � ìàêñè-
ìàëüíî ïîäíèìàÿ ïîäáîðîäîê ââåðõ. Âñå äâèæåíèÿ
âûïîëíÿåì äîñòàòî÷íî áûñòðî, íî ïëàâíî è áåç ðûâ-
êîâ. Äåëàåì äåñÿòü äâèæåíèé âïåðåä è íàçàä, çàòåì
ðåçêèì ðàññëàáëåíèåì «îòöåïëÿåìñÿ îò ðàäóãè».

Ôîòî 17
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Äâèæåíèÿ âûïîëíÿåì áûñòðî, ïëàâíî è ñèëüíî.
Äåëàåì äåñÿòü äâèæåíèé âëåâî è âïðàâî, çàòåì ðåç-
êèì ðàññëàáëåíèåì «îòöåïëÿåìñÿ îò ðàäóãè».

Ôàçà 5. «Ãîëîâà ãóñÿ»
Âíîâü âîññòàíàâëèâàåì äûõàíèå â ïîëîæåíèè

«ñèäÿ íà ïÿòêàõ» è îïÿòü «ïîäòÿãèâàåìñÿ íà ðà-
äóãå». Íà÷èíàåì ïîäíèìàòü ïîäáîðîäîê è îäíîâðå-
ìåííî âûòÿãèâàòü åãî âïåðåä. Äâèæåíèÿ âûïîëíÿ-
åì áûñòðî, ïëàâíî è ñèëüíî, äî òÿíóùèõ îùóùå-
íèé â ïåðåäíåé ïîâåðõíîñòè øåè. Äåëàåì äåñÿòü
äâèæåíèé, çàòåì ðåçêèì ðàññëàáëåíèåì «îòöåï-
ëÿåìñÿ îò ðàäóãè». Âñòðÿõíèòå ðàññëàáëåííûìè
ðóêàìè íà óðîâíå óøåé è ñáðîñüòå óñòàëîñòü ñ ðóê,
áóäòî ñòðÿõèâàåòå âîäó.

Êîìïëåêñ îêîí÷åí.

Ôîòî 20

Ôîòî 19
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êîñòè â ñóñòàâàõ. Ó ìåíÿ áûëî åäèíñòâåííîå îáúÿñ-
íåíèå ïðîèñõîäÿùåìó � ïîñëå âîçîáíîâëåíèÿ çà-
íÿòèé îðãàíèçì íà÷àë ýíåðãè÷íî î÷èùàòüñÿ îò
øëàêîâ, «çàëåæè» êîòîðûõ «ðàñòðåâîæèë» êîìïëåêñ
ñóñòàâíîé ãèìíàñòèêè.

ß óâåðåí, ÷òî è äðóãèå ñìîãóò âîñïîëüçîâàòüñÿ
äàííûì êîìïëåêñîì ñ ïîëüçîé äëÿ ñîáñòâåííîãî
çäîðîâüÿ � è ìîÿ óâåðåííîñòü îïèðàåòñÿ íà áîëåå
÷åì äåñÿòèëåòíèé îïûò èñïîëüçîâàíèÿ ýòîãî êîìï-
ëåêñà äëÿ ñîáñòâåííîãî çäîðîâüÿ, à òàêæå ìîèìè
çíàêîìûìè è ïàöèåíòàìè.

Êîìïëåêñ ìîæíî èñïîëíÿòü íà îáû÷íîì äåðå-
âÿííîì ïîëó, ïîêðûòîì êîâðîëèíîì (ïîäñòèëêîé)
èëè ïðîñòî íà òðàâå.

Âíèìàíèå: íà÷èíàòü èñïîëíåíèå êîìïëåêñà
ÎÁßÇÀÒÅËÜÍÎ íàäî ïîñëå ðàçìèíêè è ðàçîãðåâà
ìûøö èëè ïîñëå ïðîáåæêè!

Âûïîëíåíèå êîìïëåêñà
Óïðàæíåíèå 1
Óñàæèâàåìñÿ íà ïîë ñ øèðîêî ðàçäâèíóòûìè

íîãàìè è íà÷èíàåì íàêëîíû êîðïóñà, ñòðåìÿñü íå
íàêëîíèòü ïëå÷è, à êàê ìîæíî ïëîòíåå ïðèæàòü
æèâîò ê ïîëó, íå ñãèáàÿ íîãè: íàêëîíû âïåðåä (ìåæ-
äó ðàçâåäåííûõ íîã) � 10 ðàç (ôîòî 21), íàêëîíû ê
êàæäîé íîãå � 10 ðàç (ôîòî 22), ñâîäèì íîãè �
íàêëîíû âïåðåä, äåðæàñü çà ëîäûæêè, � 10 ðàç
(ôîòî 23). Âñå äâèæåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ ïëàâíî è ïðó-
æèíèñòî, à íå ðûâêîì. Çàâåðøàåòñÿ óïðàæíåíèå çà-
õâàòîì ïàëüöåâ ñòîï è ôèêñàöèåé òåëà «ãîëîâîé â
êîëåíè» íà 3�4 äûõàòåëüíûõ öèêëà (ôîòî 24). Ïðè
ýòîì äîëæíî ïîÿâèòüñÿ òÿíóùåå îùóùåíèå â èê-
ðîíîæíûõ ìûøöàõ.

Ãëàâà 19.

Áîëüøîé êîìïëåêñ
äëÿ ïîçâîíî÷íèêà è ñóñòàâîâ

Áîëüøîé êîìïëåêñ ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé äîñòàòî÷-
íî òÿæåëóþ ôèçè÷åñêóþ íàãðóçêó è ïîýòîìó ïðåä-
ñòàâëÿåò áîëüøèé èíòåðåñ äëÿ ìîëîäûõ ëþäåé, æå-
ëàþùèõ ñîõðàíèòü ôèçè÷åñêóþ ôîðìó è íóæäàþ-
ùèõñÿ â äîñòàòî÷íîì êîëè÷åñòâå äâèæåíèÿ. Ãîâî-
ðÿ êîðîòêî, ýòî êîìïëåêñ äëÿ àêòèâíûõ è ýíåðãè÷-
íûõ ëþäåé, ðàäóþùèõñÿ äâèæåíèþ, â áîëüøåé ñòå-
ïåíè ïðîôèëàêòè÷åñêèé, ÷åì ëå÷åáíûé � â ïðîòè-
âîâåñ îïèñàííîìó â ïðåäûäóùåé ãëàâå ìàëîìó êîì-
ïëåêñó, êîòîðûé ÿâëÿåòñÿ â áîëüøåé ñòåïåíè ëå÷åá-
íûì è òîëüêî ïîòîì � ïðîôèëàêòè÷åñêèì.

Ïðè èñïîëíåíèè êîìïëåêñà â äîñòàòî÷íî ìàëîì
ïðîñòðàíñòâå è â äîñòàòî÷íî êîðîòêèé ïðîìåæóòîê
âðåìåíè (âåñü êîìïëåêñ çàíèìàåò íå áîëåå 15 ìè-
íóò) îí äàåò çíà÷èòåëüíûé î÷èùàþùèé ýôôåêò äëÿ
îðãàíèçìà. ß ñàì ïîëüçóþñü ýòèì êîìïëåêñîì
åæåäíåâíî áîëåå 12 ëåò. Îäíàæäû, ïîñëå äëèòåëüíî-
ãî (îêîëî ïîëóãîäà) ïåðåðûâà â òðåíèðîâêàõ, ñâÿ-
çàííîãî ñ ëè÷íûìè îáñòîÿòåëüñòâàìè (íî íå áîëåç-
íüþ), ÿ ðåøèë âîçîáíîâèòü çàíÿòèÿ. Ïåðâûé æå äåíü
çàíÿòèé ïðèâåë ê íåîæèäàííîìó ðåçóëüòàòó: ê âå-
÷åðó ó ìåíÿ ïîâûñèëàñü òåìïåðàòóðà, ïîÿâèëàñü
æàæäà è ó÷àùåííîå ìî÷åèñïóñêàíèå, íåñêîëüêî ðàç
áûë æèäêèé ñòóë. Íî÷üþ ÿ ñïàë ãëóáîêî è ñïîêîé-
íî, êàê ïîñëå òðåíèðîâêè ïî ëþáèìîìó âèäó ñïîðòà,
ïðîøåäøåé â ðàäîñòíîì è ýíåðãè÷íîì íàñòðîåíèè.
Óòðîì âñòàë ñ îùóùåíèåì ñâåæåñòè è çàáûòîé ëåã-
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Óïðàæíåíèå 2
Ïðèæèìàåì áåäðà ê æèâîòó, îáõâàòûâàåì ãîëå-

íè ðóêàìè (ôîòî 25) è, îòêèäûâàÿñü íà ñïèíó, äåëà-
åì «êà÷åëè». Ïîêà÷àâøèñü â ïîëîæåíèè «ãðóïïè-
ðîâêè» íà ñïèíå 7�10 ðàç ñ âûäîõîì «áðîñàåì» êî-
íå÷íîñòè â ñòîðîíû, ïîëíîñòüþ èõ ðàññëàáëÿÿ. Ýòî
óïðàæíåíèå õîðîøî ìàññèðóåò îñòèñòûå îòðîñòêè
ïîçâîíêîâ, «îæèâëÿÿ» èõ, à ÷åðåç íèõ óëó÷øàÿ êðî-
âîñíàáæåíèå ñâÿçîê è äèñêîâ. Ïðè ýòîì ìàññàæ
óêàçàííûõ ñòðóêòóð ïðîèñõîäèò ìàêñèìàëüíî «åñ-
òåñòâåííûì» ñïîñîáîì â ïîëîæåíèè, êîãäà ïîçâî-
íî÷íèê íàõîäèòñÿ â ìàêñèìàëüíî «àìîðòèçèðóþ-
ùåì» ïîëîæåíèè.

Ôîòî 25

Ôîòî 21

Ôîòî 22

Ôîòî 23 Ôîòî 24
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Ïÿòêè ïðè ýòîì äîëæíû íå «ñòóêàòü» îá ïîë, à îïóñ-
êàòüñÿ ìåäëåííî è ïëàâíî. Óïðàæíåíèå ïîâòîðÿåò-
ñÿ 10 ðàç, íà 10-é ðàç îñòàþòñÿ â ïîëîæåíèè ìàêñè-
ìàëüíî çàâåäåííûõ çà ãîëîâó ïðÿìûõ íîã íà 4�
5 äûõàòåëüíûõ öèêëîâ. Ïðè âîçâðàùåíèè ñêðåùè-
âàþò ëîäûæêè è âûõîäÿò â ïîëîæåíèå «ñèäÿ íà ïÿò-
êàõ» ñ øèðîêî ðàçâåäåííûìè êîëåíÿìè.

Ïðèìå÷àíèå. Ýòî óïðàæíåíèå ñàìî ïî ñåáå îá-
ëàäàåò ñâîéñòâîì ñíèìàòü áîëè â òðàâìèðîâàííîé
ïîÿñíèöå � ýòî õîðîøî çíàþò ìíîãèå ñïîðòñìåíû.

Óïðàæíåíèå 4
Èç ïîëîæåíèÿ «ñèäÿ íà ïÿòêàõ» ïåðåõîäèì ê

èñïîëíåíèþ óïðàæíåíèÿ «êîøêà-ñîáàêà» (ñì. Óïð. 7,
ñòð. 228�231) � 10 ðàç.

Óïðàæíåíèå 5
Èç ïîëîæåíèÿ «ñèäÿ íà ïÿòêàõ» (ñòîïû ðàçâåð-

íóòû âíóòðü, áîëüøèå ïàëüöû êàñàþòñÿ äðóã äðóãà)
ïåðåõîäèì â ïîëîæåíèå «ñèäÿ ìåæäó ïÿòêàìè»
(áîëüøèå ïàëüöû ðàçâåðíóòû íàðóæó, ñòîïà ïëîòíî

Ôîòî 26

Àâòîð äîñòàòî÷íî ÷àñòî íàçíà÷àåò ýòî óïðàæíå-
íèå â îòäåëüíîñòè èëè ïðåäâàðÿÿ «êîøêó-ñîáàêó»
(ñì. ïðåäûäóùóþ ãëàâó) ñâîèì ïàöèåíòàì ñ õðîíè-
÷åñêèìè áîëÿìè â ñïèíå è ïðîáëåìàìè, íå ïîääàþ-
ùèìèñÿ óñòðàíåíèþ ìåòîäàìè ìàíóàëüíîé òåðàïèè
(íàïðèìåð, ñ ôîðìèðóþùèìèñÿ ãðûæàìè äèñêîâ).
Â ýòîì ñëó÷àåì óïðàæíåíèå èñïîëíÿåòñÿ 3�4 ðàçà
â äåíü öèêëàìè ïî 3�5 ïîâòîðîâ ïðîäîëæèòåëüíîñ-
òüþ äî 1 ìèíóòû êàæäûé, íà ïëîòíîì, íî ýëàñòè÷-
íîì êîâðîâîì ïîêðûòèè (íî íå íà æåñòêîì ïîëó!).
Åæåäíåâíîå âûïîëíåíèå ýòîãî óïðàæíåíèÿ â òå÷å-
íèå äëèòåëüíîãî ïåðèîäà îêàçûâàåò ïîðàçèòåëüíîå
âëèÿíèå íà ïîçâîíî÷íèê. Áûâàëè ñëó÷àè, êîãäà áîëü-
íûå, ðàíåå áûâøèå íå â ñîñòîÿíèè «ðàçîãíóòüñÿ»,
÷åðåç íåñêîëüêî ìåñÿöåâ äåìîíñòðèðîâàëè áóêâàëü-
íî þíîøåñêóþ ãèáêîñòü è ýëàñòè÷íîñòü ïîçâîíî÷-
íèêà. Òàê êàê ÷óäåñà âñòðå÷àþòñÿ êðàéíå ðåäêî, òî
ýòî «îìîëîæåíèå» êîñòíûõ è ñâÿçî÷íûõ ñòðóêòóð
ïîçâîíî÷íèêà ìîæíî ñâÿçàòü òîëüêî ñ èñïîëíÿåìûì
ãèìíàñòè÷åñêèì êîìïëåêñîì.

Ê ñîæàëåíèþ, áîëüøèíñòâî áîëüíûõ íå ñêëîííû
âñåðüåç çàíèìàòüñÿ «ãèìíàñòèêîé» äî òåõ ïîð, ïîêà
ïðîáëåìû ñ ïîçâîíî÷íèêîì íå ïðèîáðåòóò ïóãàþ-
ùèé èõ õàðàêòåð. Äî ýòîãî ìîìåíòà î÷åíü ìíîãèå
ïðèäåðæèâàþòñÿ íå ñàìîé ìóäðîé ïîçèöèè: «Äîê-
òîð, äàéòå ìíå òàáëåòêó, ÷òîá ïðîøëî. À êîãäà ñíîâà
çàáîëèò, ÿ îïÿòü ê âàì ïðèäó».

Óïðàæíåíèå 3
Îïèðàÿñü íà ëàäîíè ðóê, ëåæàùèå íà óðîâíå áå-

äåð, ïîäíèìàåì ïðÿìûå íîãè, ïûòàÿñü êîñíóòüñÿ ïîëà
ïàëüöàìè ñòîïû çà ãîëîâîé, è íà âûäîõå ìåäëåííî
îïóñêàåì íîãè â èñõîäíîå ïîëîæåíèå (ôîòî 26).
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Óïðàæíåíèå 6
Ïåðåõîäèì âíîâü â ïîëîæåíèå ñèäÿ íà ïîëó ñ

âûòÿíóòûìè âïåðåä è ñâåäåííûìè âìåñòå íîãàìè.
Ëåâóþ íîãó êëàäåì íà ïðàâîå áåäðî è íà÷èíàåì ïàñ-
ñèâíîå âðàùåíèå â ãîëåíîñòîïíîì ñóñòàâå ïðàâîé
ðóêîé: 10 ðàç � ïî ÷àñîâîé ñòðåëêå, 10 ðàç � ïðîòèâ
÷àñîâîé ñòðåëêè. Çàòåì ìåíÿåì íîãè (ôîòî 29).

Âîçâðàùàåì ëåâóþ ñòîïó íà ïðàâîå áåäðî è, çà-
ôèêñèðîâàâ ñòîïó êàê ìîæíî áëèæå ê ïàõîâîé ñêëàä-
êå, ïðóæèíèñòûìè äâèæåíèÿìè íà÷èíàåì ïðèæè-
ìàòü êîëåíî ê ïîëó � 10�12 ðàç. Çàòåì ìåíÿåì
íîãè (ôîòî 30).

Ôîòî 29

ïðèëåãàåò ê ïîëó âíóòðåííèì ðåáðîì). Îòêèäûâà-
åìñÿ íàçàä è ïðåáûâàåì â ýòîì ïîëîæåíèè 20�
30 ñåêóíä. Ðóêè ïðè ýòîì çàáðîøåíû çà ãîëîâó, è
âñå òåëî âûòÿãèâàåòñÿ çà êèñòÿìè (ôîòî 27). Êîëå-
íè îñòàþòñÿ ïëîòíî ïðèæàòûìè ê ïîëó. Ìåäëåííî
âîçâðàùàåìñÿ â ïîëîæåíèå «ñèäÿ ìåæäó ïÿòêàìè».

Â ïîëîæåíèè «ëåæà íà ñïèíå» ýôôåêòèâíî ðàñ-
òÿãèâàþòñÿ ìûøöû ïåðåäíåé ïîâåðõíîñòè áåäðà, ÷òî
ñîïðîâîæäàåòñÿ ñèëüíûì îùóùåíèåì. Çà ñ÷åò ýòî-
ãî ê ýòîé îáëàñòè àêòèâíî ïðèëèâàåò êðîâü. Ýòî
óïðàæíåíèå äîëæíî îñîáåííî çàèíòåðåñîâàòü íà÷è-
íàþùèõ ïîëíåòü æåíùèí, ó êîòîðûõ «îïëûâàþò»
êîëåíè çà ñ÷åò îòëîæåíèå æèðîâîé òêàíè ïîä êîæó
ïåðåäíåé ïîâåðõíîñòè áåäðà.

Óïðîùåííûé âàðèàíò. Îòêèäûâàÿñü íàçàä, îïè-
ðàåìñÿ íà ëîêòè è, ñîõðàíÿÿ îïîðó íà íèõ, ìåäëåííî
îïóñêàåìñÿ äî ïðåäåëà âîçìîæíîãî (ôîòî 28). Òàê
æå, îïèðàÿñü íà ëîêòè, ïîäíèìàåìñÿ.

Ôîòî 28

Ôîòî 27
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Óïðàæíåíèå 9
Íàêëîíû â ñòîðîíû � ïî 10 ðàç â êàæäóþ ñòî-

ðîíó. Îäíîâðåìåííî ñ íàêëîíîì äåëàåì øàã â ñòî-
ðîíó íàêëîíà. Ñìîòðèì íà ðóêó (ôîòî 33).

Ôîòî 31

Ôîòî 32

Óïðàæíåíèå 7
Ïîäíèìàåìñÿ. Ñòàâèì íîãè âìåñòå è, äåðæà ðó-

êàìè êîëåíè, íà÷èíàåì âðàùåíèÿ � 10 ðàç ïî ÷àñî-
âîé ñòðåëêå è ïðîòèâ. Çàòåì ðàññòàâëÿåì ñòîïû íà
øèðèíó îäíîãî øàãà è âðàùàåì êîëåíè êíàðóæè è
âîâíóòðü ïî 10 ðàç (ôîòî 31).

Óïðàæíåíèå 8
Âûïðÿìëÿåìñÿ è íà÷èíàåì âðàùåíèÿ òàçà: ïî

÷àñîâîé ñòðåëêå è ïðîòèâ ïî 10 ðàç. Ïðè ýòîì ñòà-
ðàåìñÿ âûïîëíÿòü äâèæåíèå òàê, áóäòî ñòîïû ïðè-
êëååíû ê ïîëó, à ãîëîâà çà ìàêóøêó ïðèêðåïëåíà ê
ïîòîëêó: ãîëîâà è íîãè îñòàþòñÿ íà ñâîåì ìåñòå, à
êðóã îïèñûâàåò öåíòð òÿæåñòè òåëà (ôîòî 32).

Ôîòî 30
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Óïðàæíåíèå 11
Ïåðåõîäèì â ëåâóþ øèðîêóþ íèçêóþ ñòîéêó è

íà÷èíàåì «ïðîñàæèâàòüñÿ», îäíîâðåìåííî ñêðó÷è-
âàÿ òàç â ñòîðîíó ïåðåäíåé íîãè � 10 ðàç (ôîòî 35).
Çàòåì çàäíÿÿ íîãà îïèðàåòñÿ íà íîñîê, è «ïðîñàæè-
âàíèÿ» íàïðàâëÿþòñÿ âåðòèêàëüíî âíèç � 10 ðàç.
Çàòåì ïîâòîðÿåì â ïðàâîé ñòîéêå.

Óïðàæíåíèå 12
Ïðèñàæèâàåìñÿ íà ëåâóþ íîãó. Ñòîïà ïëîòíî ñòî-

èò íà ïîëó, ïàëüöû ïðàâîé íîãè ñìîòðÿò ââåðõ. Ïëàâ-
íî «ïåðåòåêàåì» ñ ëåâîé íîãè íà ïðàâóþ è îáðàòíî â
ìàêñèìàëüíî íèçêîé ñòîéêå � 10 ðàç (ôîòî 36). ×òî-
áû ñíÿòü íàïðÿæåíèå ñ íîã, ìîæíî íåñêîëüêî ñåêóíä
ïîòðóñèòü ñòîïàìè.

Ôîòî 35

Ôîòî 33

Óïðàæíåíèå 10
«Ìàõîâèê» � âðàùàåì êîðïóñ, êàê áóäòî ðóêè

äåðæàò òÿæåëûé îáðó÷-ìàõîâèê. Ïîñòåïåííî ê âðà-
ùåíèÿì ïîäêëþ÷àåòñÿ âñå òåëî âìåñòå ñ òàçîì äî
ñàìûõ ñòîï. 10�12 äâèæåíèé (ôîòî 34).

Ôîòî 34
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Êîìïëåêñ óïðàæíåíèé
äëÿ ìûøö æèâîòà

Îí äîñòàòî÷íî ïðîñò è ñîñòîèò èç óìåðåííîãî êî-
ëè÷åñòâà èçâåñòíûõ óïðàæíåíèé ïî ïîäúåìó âåðõíåé
÷àñòè òóëîâèùà ïðè ôèêñèðîâàííûõ íîãàõ: âïåðåä
(ëåæà ëèöîì ââåðõ), âáîê (ëåæà íà áîêó), ïðîãíóâøèñü
(ëåæà íà æèâîòå). Ýòè óïðàæíåíèÿ â ðàâíîì êîëè÷å-
ñòâå ïîâòîðåíèé íåîáõîäèìî äåëàòü ïðè ñâåäåííûõ
âìåñòå è øèðîêî ðàçäâèíóòûõ íîãàõ. Â ýòîì ñëó÷àå
ðàâíîìåðíî ïðîðàáàòûâàþòñÿ âåðõíèå è íèæíèå îò-
äåëû ìûøö æèâîòà è ïîÿñíèöû. Äåëàòüñÿ ýòè óï-
ðàæíåíèÿ äîëæíû äî ïîÿâëåíèÿ óòîìëåíèÿ, íî íå
áîëåå 15�20 ðàç êàæäîå, æåëàòåëüíî ïî 2�3 ñåðèè.

Â îáùåì âèäå ýòî âûãëÿäèò òàê:
v 15 ïîäúåìîâ òóëîâèùà èç ïîëîæåíèÿ ëèöîì

ââåðõ, íîãè ñîìêíóòû;
v 15 ïîäúåìîâ òóëîâèùà èç ïîëîæåíèÿ ëèöîì

âíèç, íîãè ñîìêíóòû;
v 10 ïîäúåìîâ èç ïîëîæåíèÿ ëåæà íà ïðàâîì

áîêó;
v 10 ïîäúåìîâ èç ïîëîæåíèÿ ëåæà íà ëåâîì

áîêó;
v ñíîâà ïîâòîðèòü ýòó ïîñëåäîâàòåëüíîñòü, òîëü-

êî òåïåðü 1-å è 2-å óïðàæíåíèÿ äåëàþòñÿ ñ øèðîêî
ðàçâåäåííûìè íîãàìè.

Äëÿ òåõ, êòî òîëüêî íà÷èíàåò «âòÿãèâàòüñÿ» â
ýòó íàãðóçêó, è äëÿ ïîæèëûõ ëþäåé âîçìîæåí âà-
ðèàíò, êîãäà ïîäíèìàåòñÿ íå òóëîâèùå, à ïðÿìûå
íîãè. Íàãðóçêà â ýòîì âàðèàíòå ÷óòü íèæå, ïîýòî-
ìó êîëè÷åñòâî ïîâòîðåíèé äîëæíî îñòàâàòüñÿ òà-
êèì æå. Âñå ïðîñòî�

Óïðàæíåíèå 13
Ïîäíèìàåìñÿ. Ðóêè âûòÿíóòû ïåðåä ñîáîé íà âû-

ñîòå ïëå÷. Ñæàòèå êóëàêîâ ñ ìàêñèìàëüíîé ñêîðîñ-
òüþ � 10 ðàç, «âñòðÿõèâàíèå» ïàëüöåâ � 10 ðàç. Âðà-
ùåíèå êèñòåé � 10 ðàç â êàæäóþ ñòîðîíó; âðàùåíèå
â ëîêòåâûõ ñóñòàâàõ, âðàùåíèå â ïëå÷åâûõ ñóñòàâàõ.

Óïðàæíåíèå 14.
Ïðèñòàâèòü íîãó, ïåðåéòè â ïîëîæåíèå «ñèäÿ

íà ïÿòêàõ». Èç ýòîãî ïîëîæåíèÿ âûïîëíÿåì óï-
ðàæíåíèå «Ïîäòÿíóòüñÿ íà ðàäóãå».

Q  Q  Q
Ïðè äîïîëíåíèè ýòîãî êîìïëåêñà íàáîðîì èç

íåñêîëüêèõ âèäîâ îòæèìàíèé (2�3 ñåðèè), óïðàæ-
íåíèé äëÿ ïðåññà (1�2 ñåðèè «êëàññè÷åñêîãî» âàðè-
àíòà, çíàêîìîãî ñî âðåìåí óðîêîâ ôèçêóëüòóðû, èëè
êîìïëåêñ óïðàæíåíèé äëÿ ìûøö æèâîòà), ïðèñåäà-
íèé (ïî âêóñó) è óòðåííåé ïðîáåæêè îáðàçóåòñÿ íà-
áîð, êîòîðûé ïîçâîëÿåò âåñüìà ýôôåêòèâíî ïîääåð-
æèâàòü âñåñòîðîííþþ ôèçè÷åñêóþ ôîðìó.

Ôîòî 36
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3. Íà ãëóáîêîì âûäîõå îïîðîæíèòå äî ïðåäåëà
ëåãêèå è îäíîâðåìåííî äî ïîëíîãî ïðåäåëà âòÿíè-
òå ïåðåäíþþ ñòåíêó æèâîòà, ÷òîáû îíà îáðàçîâàëà
âïàäèíó. Ýòî ñîáñòâåííî è åñòü ÒÀÄÀÃÈ-ÌÓÄÐÀ
(«ïîçà ÷àøè»). Óäåðæèâàåòå ýòî ïîëîæåíèå â òå÷å-
íèå 3�5�7 óäàðîâ ïóëüñà.

4. Ìåäëåííî âäîõíèòå âîçäóõ, ÎÒÏÓÑÊÀß (à íå
âûïÿ÷èâàÿ!) ïåðåäíþþ áðþøíóþ ñòåíêó. Ýòî óïðàæ-
íåíèå âû äîëæíû äåëàòü äî òåõ ïîð, ïîêà íå áóäåòå
èñïîëíÿòü åãî 3 ðàçà â äåíü áåç íàïðÿæåíèÿ 3 ñåðè-
ÿìè ïî 10 öèêëîâ «âäîõ-âûäîõ», çàäåðæèâàÿ äûõà-
íèå íà 7 óäàðîâ ïóëüñà.

Ôîòî 38

Ôîòî 37

Íî åñòü â ýòîì êîìïëåêñå îäíà «èçþìèíêà»:
ïðèøåäøåå èç õàòõà-éîãè óïðàæíåíèå «ÓÄÄÈß-
ÍÀ». Óääèÿíà çàâåðøàåò êîìïëåêñ ïî ðàçâèòèþ
ìûøö æèâîòà.

Ïðåïîäàâàòåëè ïî õàòõà-éîãå è ïîïóëÿðíàÿ ëè-
òåðàòóðà íå î÷åíü ïîäðîáíî ðàññìàòðèâàþò ýòî óï-
ðàæíåíèå, îñòàâëÿÿ åãî âñåãî ëèøü ýëåìåíòîì â «ïîä-
âîäÿùåé öåïî÷êå» ÒÀÄÀÃÈ-ÌÓÄÐÀ à ÓÄÄÈß-
ÍÀ à ÍÀÓËÈ. Ïðè ýòîì äëÿ íèõ ÍÀÓËÈ ÿâëÿ-
åòñÿ öåëüþ, à âñå îñòàëüíîå � îòíîñèòåëüíî ìàëî-
çíà÷àùèìè ýòàïàìè. Îäíàêî Íàóëè ÿâëÿåòñÿ î÷åíü
ñëîæíûì óïðàæíåíèåì, òðåáóþùèì çíà÷èòåëüíî-
ãî âðåìåíè íà åãî óñâîåíèå, à Óääèÿíà, áóäó÷è ïðî-
ñòîé è äîñòóïíîé, îáëàäàåò òåì æå îçäîðàâëèâàþ-
ùèì ýôôåêòîì.

×èòàòåëÿì ïðåäëàãàåòñÿ óïðàæíåíèå ÓÄÄÈß-
ÍÀ â ñëåäóþùåé ìîäèôèêàöèè.

Óääèÿíà
Óïðàæíåíèå äåëàòü ëó÷øå îáíàæåííûì (èëè â

íèæíåì áåëüå), ÷òîáû âû ìîãëè âèäåòü ðàáîòó ïåðå-
äíåé ñòåíêè ñâîåãî æèâîòà è ýòîé ðàáîòå íå ìåøàëè
ðåìíè è ðåçèíêè.

1. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñòàíüòå, øèðîêî ðàçäâè-
íóâ íîãè è ñëåãêà ñîãíóâ èõ â êîëåíÿõ, êàê áû «ïðè-
ñåâ» (ôîòî 37).

2. Îáîïðèòåñü íà êîëåíè ëàäîíÿìè òàê, ÷òîáû
áîëüøîé ïàëåö ëåæàë íà íàðóæíîé ïîâåðõíîñòè
áåäðà, à îñòàëüíûå � íà âíóòðåííåé ïîâåðõíîñòè
êîëåíà (ôîòî 38). Âûïðÿìèòå ðóêè äî ïðåäåëà è ïîë-
íîñòüþ ïåðåíåñèòå íà íèõ âåñ âåðõíåé ÷àñòè òåëà.
Òàêèì îáðàçîì ðóêè è êîëåíè ñîçäàäóò æåñòêóþ
êîíñòðóêöèþ, êîòîðàÿ ñíèìåò íàãðóçêó ñ ïîÿñíèöû.
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Ãëàâà 20.

Äåòñêèé
ðàçâèâàþùèé êîìïëåêñ
«Ôîðìèðîâàíèå îñàíêè»

Ìåòîäèêà ðàçâèâàþùèõ çàíÿòèé ñ äåòüìè ñ èñ-
ïîëüçîâàíèåì òåõíîëîãèé âîñòî÷íûõ åäèíîáîðñòâ ó
äåòåé 3�7 ëåò áûëà îïóáëèêîâàíà â æóðíàëå «Âàëå-
îëîãèÿ» íåñêîëüêî ëåò íàçàä è ñ òåõ ïîð ïîêàçàëà
äîñòàòî÷íî âûñîêóþ ýôôåêòèâíîñòü. Ïóáëèêóåìûé
â íàøåé êíèãå îòðûâîê èç ñòàòüè àâòîðà ìåòîäèêè,
Ì. Èíãåðëåéáà, ïîñâÿùåí òîìó áëîêó òðåíèðîâî÷-
íûõ çàíÿòèé, êîòîðûé íàöåëåí èìåííî íà ôîðìèðî-
âàíèå îñàíêè ó äåòåé è ðàçâèòèå ãëóáîêèõ ìåæïîç-
âîíêîâûõ ìûøö.

«Óïðàæíåíèÿ ýòîãî áëîêà ïðîâîäÿòñÿ èç ïîëî-
æåíèÿ «ëåæà». Ýòà ÷àñòü ïðîãðàììû â îñíîâíîì
ïîñòðîåíà èç óïðàæíåíèé õàòõà-éîãè, ïðåäëàãàþùåé
óíèêàëüíûé êîìïëåêñ äëÿ ïîçâîíî÷íèêà. Çà ìíîãè-
ìè èç èñïîëüçóåìûõ óïðàæíåíèé ñîõðàíåíû è èõ
òðàäèöèîííûå íàçâàíèÿ.

1. Íà÷èíàåòñÿ áëîê èç ïîëîæåíèÿ «ëåæà íà ñïè-

íå» (ôîòî 39). Âûïîëíÿåòñÿ óïðàæíåíèå «áóìåðàíã»
(ôîòî 40) � îïóñêàíèå íîã çà ãîëîâó áåç êàñàíèÿ
ñòîï ïîëà � 10 ðàç ñ óïîðîì íà ëàäîíè. Íåîáõîäèì
ñòðîãèé êîíòðîëü çà ïðÿìûìè íîãàìè. Çàâåðøàåò-
ñÿ óïðàæíåíèå èñïîëíåíèåì ïîçû «ïëóã» (îïóñêà-
íèå ïðÿìûõ íîã íà ïîë çà ãîëîâîé) â òå÷åíèå 3�
7 äûõàòåëüíûõ öèêëîâ. Áðîñêîâûé âîçâðàò íîã â
èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Ïîñëå îñâîåíèÿ ýòîãî äâèæåíèÿ íà÷èíàåòñÿ ðà-
áîòà ñîáñòâåííî íàä óïðàæíåíèåì ÓÄÄÈßÍÀ* . Èñ-
õîäíîå ïîëîæåíèå**  òî æå ñàìîå: îïåðåòüñÿ ðóêàìè
â êîëåíè øèðîêî ðàññòàâëåííûõ íîã.

1. Íà âûäîõå âòÿíèòå æèâîò, êàê â ïðåäûäó-
ùåì óïðàæíåíèè, à çàòåì ðåçêî ñáðîñüòå íàïðÿ-
æåíèå ìûøö, «îòïóñòèòå æèâîò» è òóò æå âíîâü
âòÿíèòå åãî.

2. Íà îäíîì âûäîõå (çàäåðæêå äûõàíèÿ) íåîá-
õîäèìî ïåðâîíà÷àëüíî ïðîäåëàòü 10 «ñáðîñîâ íàïðÿ-
æåíèÿ». Ñëåäèòå çà òåì, ÷òîá ìûøöû æèâîòà èìåí-
íî ðàññëàáëÿëèñü, à íå âûïÿ÷èâàëèñü ñ óñèëèåì!

3. Ïåðâîíà÷àëüíî íåîáõîäèìî ïðîäåëàòü 3 ðàçà
â äåíü 3 ñåðèè èç 10 çàäåðæåê äûõàíèÿ. Íà êàæäóþ
çàäåðæêó äûõàíèÿ äîëæíî ïðèõîäèòüñÿ 10 öèêëîâ
ðàáîòû ìûøö æèâîòà.

4. Ýòî êîëè÷åñòâî íåîáõîäèìî äîâåñòè äî 3 ðàç â
äåíü ïî 5 ñåðèé ïî 10 çàäåðæåê äûõàíèÿ ñ 50 äâèæå-
íèÿìè íà êàæäóþ çàäåðæêó. Ýòî äîëæíî çàíÿòü îò
4�5 äî 8�10 íåäåëü â çàâèñèìîñòè îò èñõîäíîãî óðîâ-
íÿ çäîðîâüÿ. Íåñìîòðÿ íà òàêîå «âíóøèòåëüíîå êî-
ëè÷åñòâî» âûïîëíåíèå óïðàæíåíèÿ çàíèìàåò â äåíü
ñòîëüêî æå âðåìåíè, ñêîëüêî òðàòèòñÿ íà âûêóðèâà-
íèå 3 ñèãàðåò. Äóìàþ, ÷òî íà ñâîå çäîðîâüå ìîæíî
áóäåò âûäåëèòü òàêîé ïðîìåæóòîê âðåìåíè�

* Ýêçîòè÷åñêîå íàçâàíèå ïåðåâîäèòñÿ ñîâåðøåííî ïðî-
çàè÷íî: «âòÿãèâàíèå æèâîòà».

** Óääèÿíà íå èëëþñòðèðîâàíà ôîòîãðàôèÿìè, òàê êàê
îòëè÷àåòñÿ îò ïðåäûäóùåãî óïðàæíåíèÿ òîëüêî äèíà-
ìèêîé.
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Ôîòî 42

Ôîòî 41

2. «Ñàìîîáõâàòûâàíèå è êà÷åëè». Èç ïîëîæå-
íèÿ «ñèäÿ» ïîäòÿãèâàåì íîãè ê ãðóäè, îáõâàòûâà-
åì èõ ðóêàìè è ïðÿ÷åì ëèöî â êîëåíè (ôîòî 41),
çàòåì îòêèäûâàåìñÿ íàçàä � 5�7�10 êà÷àíèé íà
ñïèíå âïåðåä è íàçàä (ôîòî 42).

Ôîòî 39

Ôîòî 40
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4. «Êîáðà» (ôîòî 44). Ïåðåâîðîò íà æèâîò, óïîð
ðóêàìè íà øèðèíå ïëå÷ ïåðåä ñîáîé, ïîäúåì âåðõíåé
÷àñòè êîðïóñà ñ ïðîãèáîì â ïîÿñíè÷íîì îòäåëå. Òðå-
áîâàòü ìàêñèìàëüíîãî ïîäúåìà âåðõíåé ÷àñòè êîðïó-
ñà è ôèêñàöèè âçãëÿäà ãëàç «ââåðõ» («ñìîòðèì íà
ïîòîëîê»). Óäåëÿòü âíèìàíèå îïîðå íà ëàäîíè è àìï-
ëèòóäå ïîäúåìà. 4�5 ðàç, íàðàùèâàÿ äî 10. Ïîñëåäíèé
ðàç ôèêñèðóåòñÿ íà 3�5 äûõàòåëüíûõ öèêëîâ.

5. «Êóçíå÷èê» (ôîòî 45) � èç ïîëîæåíèÿ «ëåæà
íà æèâîòå» ñ îïîðîé íà ëàäîíè ðóê, ïàëüöû íàïðàâ-
ëåíû íàçàä, ïîäúåì òàçà è âûïðÿìëåííûõ íîã.

Ôîòî 44

Ôîòî 45

Òðåáóåò êîíòðîëÿ ïëîòíîñòü ãðóïïèðîâêè. Íå-
îáõîäèìî, ÷òîáû êîëåíè áûëè ïëîòíî ïðèæàòû ê
ãðóäíîé êëåòêå ñ äâóõ ñòîðîí îò ëèöà. Çäåñü, òàê æå,
êàê è ïðè «ñòðàõîâêàõ», íåîáõîäèìî ñòðîãîå âíèìà-
íèå ïðè ïåðåêàòå íà ñïèíó ê ïîëîæåíèþ ãîëîâû, íà-
êëîíåííîé êàê ìîæíî íèæå âïåðåä ñ ïðèæàòèåì ïîä-
áîðîäêà ê ãðóäè. Áðîñêîâûé ðàññëàáëåííûé âîçâðàò.

3. «Ìîñòèê» (ôîòî 43). Êîìàíäà: «Çàêèíóòü ðóêè
çà ãîëîâó!», ïîäúåì íà «ìîñòèê» äî ïîëíîãî âûïðÿì-
ëåíèÿ ðóê. Ñãèáàíèå ðóê äî óïîðà íà ëîêòè ðóê è
ëîá. Ñëåäóåò èçáåãàòü âûïîëíåíèÿ «ìîñòèêà» òîëüêî
íà ãîëîâå èç-çà ðèñêà òðàâìèðîâàòü øåéíûé îòäåë
ïîçâîíî÷íèêà. Ñîâåðøåíèå âîçâðàòíî-ïîñòóïàòåëüíûõ
äâèæåíèé òåëà íà ãîëîâå â ïîçå ìîñòèê � «Íàêà÷è-
âàíèå øåè» � äåëî ñëåäóþùåãî âîçðàñòíîãî ïåðèîäà.

Ôîòî 43
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Ãëàâà 21.

Ëå÷åáíàÿ ãèìíàñòèêà
ïðè îñòåîõîíäðîçå

Äàííûé êîìïëåêñ óïðàæíåíèé* ïðåäíàçíà÷åí
äëÿ ëþäåé, ñòðàäàþùèõ äàëåêî çàøåäøèìè õðîíè-
÷åñêèìè çàáîëåâàíèÿìè ñóñòàâîâ è ïîçâîíî÷íèêà.
Âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ æåëàòåëüíî êàæäûé äåíü,
íî íåëüçÿ äåëàòü óïðàæíåíèÿ â ïåðèîä îáîñòðåíèÿ
áîëåçíè, òîëüêî âî âðåìÿ ðåìèññèè.

Ïåðåä íà÷àëîì óïðàæíåíèé íà êàæäóþ ãðóïïó
ñóñòàâîâ èõ ìîæíî ñìàçàòü ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíîé
ìàçüþ (íàïðèìåð, ðàäèêóëèòíûì áàëüçàìîì äëÿ ìàñ-
ñàæà èç ÷àéíîãî äåðåâà) èëè ðàçîãðåòü ðàñòèðàíèåì.
Óïðàæíåíèÿ äåëàòü ïëàâíî, áåç ðûâêîâ. Ïðè ïîÿâëå-
íèè ñèëüíîé áîëè óïðàæíåíèå ñëåäóåò ïðåêðàòèòü.

Êîëè÷åñòâî ïîâòîðåíèé � äî 10. Íà÷èíàòü ñ
2�3 ïîâòîðîâ è ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàòü èõ êîëè÷å-
ñòâî. Íå îáÿçàòåëüíî çà îäèí ðàç èëè â îäèí äåíü
äåëàòü âñå óïðàæíåíèÿ êîìïëåêñà. Ïîëíîñòüþ íóæ-
íî âûïîëíÿòü òîëüêî óïðàæíåíèÿ íà ñàìóþ ïðîáëåì-
íóþ ÷àñòü. Ê íèì íàäî ïðèáàâèòü 2�3 êîìïëåêñà
íà äðóãèå çîíû ñ òåì ðàñ÷åòîì, ÷òîáû â òå÷åíèå íå-
äåëè áûëè çàäåéñòâîâàíû âñå ñóñòàâû. Ðàç â íåäåëþ
ðåêîìåíäóåòñÿ ïðîäåëûâàòü âåñü êîìïëåêñ öåëèêîì.

Ðàçìèíêà
Ïåðåä íà÷àëîì êîìïëåêñà íóæíî ñäåëàòü êîðîò-

êóþ ðàçìèíêó. Åå îñîáåííîñòü â òîì, ÷òî âñå óïðàæ-
íåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ ïî îäíîìó ðàçó, êàê áû ïëàâíî
ïåðåòåêàÿ èç îäíîãî â äðóãîå.

* Ïî ìàòåðèàëàì ñàéòà www.intercult.ru

Êîíòðîëü çà íàëè÷èåì ñâîáîäíîãî ïðîñòðàíñòâà
ìåæäó êîëåííûì ñóñòàâîì è ïîëîì. Äîáèâàòüñÿ ñî-
âåðøåííî âûïðÿìëåííûõ íîã. Âíèìàíèå � îïîðå
íà ëàäîíè. Îáúÿñíÿòü, ÷òî ýòî ïîìîãàåò âûïîëíÿòü
óïðàæíåíèå. Äî 10 ðàç.

6. «Ëîäêà» (ôîòî 46). Òåëî ïðîãíóòî â ïîÿñíè÷-
íîì îòäåëå, çàõâàò ðóêàìè ãîëåíîñòîïíîãî ñóñòàâà,
«êà÷àíèå íà æèâîòå». Âíèìàíèå � ðàñïðÿìëåíèþ íîã
è ïîäúåìó âåðõíåé ÷àñòè òóëîâèùà è êîëåíåé, ïîñòå-
ïåííî íàðàùèâàÿ êîëè÷åñòâî ïîâòîðåíèé äî 10 ðàç.

7. Êîìïëåêñ çàâåðøàåòñÿ ïðåáûâàíèåì â ïîë-
íîé íåïîäâèæíîñòè â ïîëîæåíèè «ñèäÿ íà êîëå-

íÿõ» â òå÷åíèå 20�30 ñåêóíä. Äëÿ ïåðåïîëíåííûõ
äâèæåíèåì äåòåé ýòî âïîëíå äîñòàòî÷íàÿ òðåíèðîâ-
êà óäåðæàíèÿ îñàíêè è êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ.

Ôîòî 46
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Øåÿ
1. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñåñòü ïðÿìî, ðóêè íà

êîëåíÿõ. Ìåäëåííî íàêëîíèòü ãîëîâó âïåðåä, ïî÷óâ-
ñòâîâàòü, êàê ðàñòÿãèâàþòñÿ çàäíèå ìûøöû øåè.
Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

2. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå òî æå. Ïîâåðíóòü ãîëî-
âó â îäíó ñòîðîíó, ïîñìîòðåòü íà ñâîå ïëå÷î, çàòåì â
äðóãóþ. Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

3. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå òî æå. Ìåäëåííî íàêëî-
íèòü ãîëîâó ê ëåâîìó ïëå÷ó, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå
ïîëîæåíèå, ïîâòîðèòü â äðóãóþ ñòîðîíó.

4. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå òî æå, ðóêè îïóùåíû
âäîëü òåëà. Äåëàòü âðàùàòåëüíûå äâèæåíèÿ ïëå-
÷àìè íàçàä, èíòåíñèâíî ïîäíèìàÿ èõ ââåðõ, çàòåì
ìàêñèìàëüíî îòâîäÿ íàçàä. Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå
ïîëîæåíèå.

Ïëå÷åâîé ïîÿñ
1. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñòîÿ îêîëî ñòîëà èëè

ñòóëà. Ïîëîæèòü ðóêó íà îïîðó (ñòîë, ñïèíêà ñòóëà),
íàêëîíèòüñÿ âïåðåä (ìåíüøå, ÷åì íà 90 ãðàäóñîâ),
âòîðóþ ðóêó îïóñòèòü âíèç. Ðàñêà÷èâàòü ðóêîé â
ïëîñêîñòè, ïàðàëëåëüíîé òåëó, ñëåäÿ çà òåì, ÷òîáû
ðàáîòàë èìåííî ïëå÷åâîé ñóñòàâ, çàòåì â ïëîñêîñòè,
ïåðïåíäèêóëÿðíîé òåëó (ïåðåä ñîáîé), çàòåì äåëàòü
âðàùàòåëüíûå äâèæåíèÿ � îïèñûâàòü íåáîëüøèå
êðóãè èç òîãî æå ïîëîæåíèÿ.

2. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñèäÿ èëè ñòîÿ ïðÿìî.
Ðàçâåñòè ïðÿìûå ðóêè â ñòîðîíû íà óðîâíå ïëå÷.
Ïîïåðåìåííî ñãèáàòü ðóêè â ëîêòåâîì ñóñòàâå äî
óðîâíÿ ãðóäè (êàê â «ëåçãèíêå»).

3. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñèäÿ èëè ñòîÿ ïðÿìî.
Öèêë: âûòÿíóòü ïðÿìûå ðóêè âïåðåä ëàäîíÿìè âíèç.

1. Ñòîÿ ïðÿìî, íàêëîíèòü ãîëîâó è êîñíóòüñÿ
ïîäáîðîäêîì ãðóäè, çàòåì ïîäíÿòü è çàïðîêèíóòü
ãîëîâó.

2. Ðóêè îïóùåíû âäîëü òåëà. Ïðèïîäíÿòü ïëå-
÷è, êàê áû ïîæèìàÿ èìè, è îïóñòèòü.

3. Çàêðûòü ãëàçà è îòêðûòü ðîò êàê ìîæíî øèðå,
îïóñêàÿ íèæíþþ ÷åëþñòü. Çàòåì ðîò çàêðûòü è
ñäâèíóòü íèæíþþ ãóáó ìàêñèìàëüíî ñíà÷àëà âïðà-
âî, çàòåì âëåâî.

4. Ñæàòü â êóëàêè îïóùåííûå ðóêè, ñîãíóòü èõ
â ëîêòÿõ, ïîäíîñÿ êóëàêè ê ïëå÷àì, âûïðÿìèòü ðóêè
ââåðõ, êóëàêè ðàçæàòü.

5. Âûïðÿìëåííûå ââåðõ ðóêè ðàçâåñòè â ñòîðî-
íû è ñîãíóòü â ëîêòÿõ, íàïðàâèâ ðàñêðûòûå ëàäîíè
ââåðõ (ðóêè è ãîëîâà îáðàçóþò áóêâó «ø»).

6. Ñâåñòè ñîãíóòûå ðóêè ëîêòÿìè âìåñòå è ñëî-
æèòü ëàäîíè ïåðåä ëáîì («íàìàñòå» � èíäèéñêîå
ïðèâåòñòâèå).

7. Ïåðåìåñòèòü ðóêè òàê, ÷òîáû ðóêè áûëè âû-
òÿíóòû â ñòîðîíó, ïðè÷åì ëåâàÿ � ïðÿìàÿ, à ïðàâàÿ
ñîãíóòà â ëîêòå («ëåçãèíêà»). Ïîìåíÿòü ðóêè.

8. Ñåñòü íà ñòóë, ðóêè íà êîëåíÿõ. Ïîñòàâèòü íà
íîñîê ñíà÷àëà îäíó, ïîòîì äðóãóþ íîãó.

9. Íå âñòàâàÿ ñî ñòóëà, íîãè ïîñòàâèòü íà øèðè-
íå ïëå÷, ñòóïíè íà ïîëó, îïèñàòü òàçîì êðóã â îäíó è
â äðóãóþ ñòîðîíó (âåðõ òåëà íåïîäâèæåí).

10. Âñòàòü, íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè ïîäíÿòû
â ñòîðîíû. Ñäåëàòü øàã ëåâîé íîãîé â ñòîðîíó è ïî-
ñòàâèòü íîãó íà íîñîê, òî æå ïðàâîé. Îäíîâðåìåííî
ðóêè ñêðåùèâàòü íà ãðóäè.

11. Íåñêîëüêî ñåêóíä âûïîëíÿòü õîäüáó íà ìåñ-
òå, âûñîêî ïîäíèìàÿ êîëåíè.
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êàæäûì ïàëüöåì. Ìîæíî îäíîâðåìåííî îáåèìè
ðóêàìè, ìîæíî ïîñëåäîâàòåëüíî.

5. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñèäÿ. Ðóêè ñîãíóòû â
ëîêòÿõ (ìîæíî îïåðåòüñÿ ëîêòåì î ñòîë èëè ïîäëî-
êîòíèê) ëàäîíüþ ââåðõ, ëàäîíè ñæàòû â êóëàêè, áîëü-
øèìè ïàëüöàìè âíóòðü êóëàêà. Ýíåðãè÷íî ðàçæàòü
ïàëüöû. Ñíîâà ñæàòü êóëàê, òîëüêî áîëüøîé ïàëåö
äîëæåí îêàçàòüñÿ òåïåðü ïîâåðõ îñòàëüíûõ.

6. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñèäÿ. Ðóêè ñîãíóòû â
ëîêòÿõ (ìîæíî îïåðåòüñÿ ëîêòåì î ñòîë èëè ïîäëî-
êîòíèê) ëàäîíüþ ââåðõ. Ëàäîíè ðàçæàòû, ïàëüöû
ñìîòðÿò ââåðõ. Ñãèáàòü ïàëüöû, íå ñæèìàÿ êóëàêè
(«ïîñêðåñòè êîãîòêàìè»).

7. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñèäÿ. Ðóêè ñîãíóòû â
ëîêòÿõ (ìîæíî îïåðåòüñÿ ëîêòåì î ñòîë èëè ïîäëî-
êîòíèê) ëàäîíüþ ââåðõ. Ëàäîíè ðàçæàòû, ïàëüöû
ñìîòðÿò ââåðõ. Ïîî÷åðåäíî äîòðàãèâàòüñÿ êîí÷èêîì
êàæäîãî ïàëüöà ðóêè äî áîëüøîãî ïàëüöà, òàê ÷òî-
áû îíè îáðàçîâàëè êðóæîê (àìåðèêàíñêîå «OK»).

8. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ïîëîæèòü ðóêè íà ñòîë,
ëàäîíÿìè âíèç, ïàëüöû âûïðÿìëåíû. Ïîî÷åðåäíî
îòðûâàòü êàæäûé ïàëåö ìàêñèìàëüíî îò ïîâåðõíî-
ñòè, ïîäíèìàÿ åãî ââåðõ.

9. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ïîëîæèòü ðóêè ñ âûï-
ðÿìëåííûìè ïàëüöàìè íà ñòîë ëàäîíÿìè âíèç. Ìàê-
ñèìàëüíî îòâåñòè áîëüøîé ïàëåö â ñòîðîíó. Ïåðå-
ìåùàòü êàæäûé ïàëåö â îòäåëüíîñòè ïî íàïðàâëå-
íèþ ê áîëüøîìó ïàëüöó.

10. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñèäÿ. Ðóêè ñîãíóòû â
ëîêòÿõ (ìîæíî îïåðåòüñÿ ëîêòåì î ñòîë èëè ïîäëî-
êîòíèê) ëàäîíüþ ââåðõ. Ëàäîíè ðàçæàòû, ïàëüöû
ñìîòðÿò ââåðõ. Ìàêñèìàëüíî îòâåñòè áîëüøîé ïà-
ëåö â ñòîðîíó. Êîñíóòüñÿ áîëüøèì ïàëüöåì íèæ-
íåé ôàëàíãè ìèçèíöà.

Ïîâåðíóòü ëàäîíè ââåðõ. Ñîãíóòü ðóêè (ëîêòè ñìîò-
ðÿò âïåðåä) è êîñíóòüñÿ ïëå÷. Ñíîâà âûòÿíóòü ðóêè
âïåðåä ëàäîíÿìè âíèç, ðàñïðÿìèâ èõ. Õëîïíóòü â
ëàäîøè, çàâåäÿ ðóêè çà ñïèíó (íà óðîâíå ïîÿñíèöû
èëè òàçà). Ïîâòîðèòü öèêë íóæíîå êîëè÷åñòâî ðàç.

4. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñèäÿ èëè ñòîÿ. Ñîãíó-
òûå ðóêè ïîëîæèòü íà ïëå÷è (ëîêòè ñìîòðÿò âïå-
ðåä). Ïðîèçâîäèòü èìè âðàùàòåëüíûå äâèæåíèÿ.

5. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñèäÿ ïðÿìî. Ðóêè ïî-
ëîæèòü íà êîëåíè. Öèêë: ïåðåìåñòèòü ðóêè íà æè-
âîò, íà ïëå÷è, çà ãîëîâó, âûòÿíóòü ïðÿìûå ðóêè ââåðõ.
Ïîâòîðèòü öèêë íóæíîå êîëè÷åñòâî ðàç.

Ðóêè, çàïÿñòüÿ, ïàëüöû
1. Àêêóðàòíî ðàçìÿòü è ïðîìàññèðîâàòü êàæ-

äûé ñóñòàâ ëàäîíè, êàæäûé ïàëåö. Ïîòîì êàæäûé
ïàëåö ïîòÿíóòü íåìíîãî, îáõâàòèâ åãî áîëüøèì è
óêàçàòåëüíûì ïàëüöåì äðóãîé ðóêè.

2. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñèäÿ. Ðóêè ñîãíóòû íà
óðîâíå ãðóäè (èëè ÷óòü íèæå), ëàäîíè ðàçæàòû, ñìîò-
ðÿò âíóòðü (â ñòîðîíó ãðóäè), ïàëüöû îäíîé ëàäîíè
íàïðàâëåíû íàâñòðå÷ó ïàëüöàì äðóãîé (ïîçà «ÿ
÷èòàþ êíèãó»). Ðàçîãíóòü ðóêè â çàïÿñòüÿõ òàê, ÷òî-
áû ëàäîíè ñìîòðåëè íàðóæó, ïàëüöû íàïðàâëåíû â
ïðîòèâîïîëîæíûå ñòîðîíû.

3. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñèäÿ. Ðóêè ñîãíóòû íà
óðîâíå ãðóäè (èëè ÷óòü íèæå). Ïðîèçâîäèòü âðàùà-
òåëüíûå äâèæåíèÿ â çàïÿñòüÿõ, îïèñûâàÿ êðóãè â
ïëîñêîñòè, ïàðàëëåëüíîé òåëó.

4. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñèäÿ. Ðóêè ñîãíóòû íà
óðîâíå ãðóäè (èëè ÷óòü íèæå). Ïàëüöû ñëåãêà ñî-
ãíóòû, êàê áóäòî âû ñîáðàëèñü èãðàòü íà ïèàíèíî.
«Íàæèìàòü» âîîáðàæàåìûå êëàâèøè ïîî÷åðåäíî
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8. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñòîÿ ïðÿìî. Íîãè ïðÿ-
ìûå, ðàññòàâëåíû íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè íà ïîÿñå.
Äåëàòü âðàùàòåëüíûå äâèæåíèÿ òàçîì, îïèñûâàÿ
ïîëíûé êðóã. Âûïîëíèòü âñå ïîâòîðû ñíà÷àëà ïî
÷àñîâîé ñòðåëêå, ïîòîì â îáðàòíîì íàïðàâëåíèè.

9. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñòîÿ ïðÿìî. Íîãè ïðÿ-
ìûå, ðàññòàâëåíû íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè íà ïîÿñå.
Ïîâîðà÷èâàòü («ñêðó÷èâàòü») êîðïóñ âïðàâî, îäíî-
âðåìåííî âûòÿãèâàÿ âûïðÿìëåííóþ ëåâóþ ðóêó
âïåðåä-ââåðõ. Çàòåì ñäåëàòü òîæå ñàìîå â ïðîòèâî-
ïîëîæíóþ ñòîðîíó, âûòÿãèâàÿ ïðàâóþ ðóêó. Ïîâòî-
ðèòü óïðàæíåíèå íóæíîå êîëè÷åñòâî ðàç.

10. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ëåæà íà ïîëó, ïîäëî-
æèâ ïîä ãîëîâó íåáîëüøóþ ïîäóøêó. Íîãè ñîãíóòû
â êîëåíÿõ è ðàññòàâëåíû íà øèðèíå ïëå÷, ñòîïû ñòî-
ÿò íà ïîëó. Ïðèïîäíèìàÿ âåðõíþþ ÷àñòü òóëîâèùà,
äîñòàòü âûïðÿìëåííûìè ðóêàìè ëåâîå êîëåíî, ëå÷ü.
Çàòåì ïîâòîðèòü ýòè äâèæåíèÿ ñ ïðàâûì êîëåíîì.

11. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ëåæà íà ïîëó, ïîäëî-
æèâ ïîä ãîëîâó íåáîëüøóþ ïîäóøêó. Íîãè ñîãíóòû
â êîëåíÿõ è ïðèïîäíÿòû ïîä ïðÿìûì óãëîì ê òó-
ëîâèùó, ñòîïû íå êàñàþòñÿ ïîëà. Ðóêè âûïðÿìëå-
íû è ëåæàò íà ïîëó ïîä ïðÿìûì óãëîì ê òóëîâè-
ùó. Ìÿãêî ïîâåðíóòü ñîãíóòûå è ñîìêíóòûå íîãè
âïðàâî, ñêðó÷èâàÿ íèæíþþ ÷àñòü òóëîâèùà (âåðõ-
íÿÿ íåïîäâèæíà). Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.
Ïîâòîðèòü â äðóãóþ ñòîðîíó.

12. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ëåæà íà ïîëó ëèöîì
âíèç, ðóêè îïóùåíû âäîëü òåëà, íîãè ïðÿìûå. Ïðè-
ïîäíÿòü ïðÿìóþ ïðàâóþ íîãó ââåðõ, íå ñãèáàÿ êîëå-
íà. Îïóñòèòü. Ïîâòîðèòü ñ äðóãîé ñòîðîíû.

13. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ëåæà íà ïîëó, ïîäëî-
æèâ ïîä ãîëîâó íåáîëüøóþ ïîäóøêó. Íîãè ñîãíóòû
â êîëåíÿõ è ïðèïîäíÿòû ïîä ïðÿìûì óãëîì ê

Ñïèíà
1. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñèäÿ ïðÿìî. Ðóêè íà

êîëåíÿõ. Íàïðÿ÷ü ñïèíó, íåìíîãî íàãíóòüñÿ âïåðåä.
Ñïèíà äîëæíà îñòàâàòüñÿ ïðÿìîé! Ïî÷óâñòâîâàòü
íàïðÿæåíèå â ìûøöàõ ñïèíû. Âåðíóòüñÿ â èñõîä-
íîå ïîëîæåíèå.

2. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñèäÿ ïðÿìî. Ðóêè íà
êîëåíÿõ. Ìåäëåííî íàãíóòüñÿ è äîñòàòü êîí÷èêàìè
ïàëüöåâ íîñêè, ïðè ýòîì ãîëîâà äîëæíà óïåðåòüñÿ
ëáîì â êîëåíè. Ìàêñèìàëüíî íàïðÿ÷ü ñïèíó, îêðóã-
ëèâ åå è íàïðÿãàÿ ðóêè. Ðàñïðÿìèòüñÿ.

3. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñèäÿ ïðÿìî. Ðóêè íà
ïîÿñå. Äåëàòü ìåäëåííûå íàêëîíû â ñòîðîíû.

4. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñèäÿ ïðÿìî. Ðóêè âûï-
ðÿìëåíû è ðàçâåäåíû íà óðîâíå ïëå÷. Åñëè ýòî òðóä-
íî ñäåëàòü èç-çà òóãîïîäâèæíîñòè ïëå÷åâûõ ñóñòà-
âîâ, ìîæíî ñîãíóòü ðóêè íà óðîâíå ãðóäè, ëîêòè ðàç-
âåñòè â ñòîðîíû. Ìåäëåííî ïîâîðà÷èâàòü («ñêðó÷è-
âàòü») òóëîâèùå ñíà÷àëà âïðàâî, ïîòîì âëåâî.

5. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñèäÿ ïðÿìî. Ðóêè íà
ïëå÷àõ, ëîêòè ïîäíÿòû ïàðàëëåëüíî ïîëó è ðàçâåäå-
íû â ñòîðîíû. Íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Îñòîðîæíî
íàãíóòüñÿ è êîñíóòüñÿ ëåâûì ëîêòåì ïðàâîãî (ïðî-
òèâîïîëîæíîãî) êîëåíà, íå ìåíÿÿ ïîëîæåíèÿ ðóê.
Ïîâòîðèòü äðóãîé ðóêîé.

6. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñèäÿ ïðÿìî. Ðóêè íà
êîëåíÿõ. Ìÿãêî ïîäàòüñÿ íàçàä, îêðóãëèâ ñïèíó.
Âûïðÿìèòüñÿ.

7. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñòîÿ ïðÿìî. Íîãè ÷óòü
ñîãíóòû. Ðóêè ñâîáîäíî îïóùåíû âäîëü òóëîâèùà.
Äâèãàòü òàçîì âçàä-âïåðåä, íå ìåíÿÿ ïîëîæåíèÿ
ñïèíû.
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2. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: Ñåñòü ïðÿìî, ðóêè íà
áåäðàõ, íîãè âìåñòå. Îòâåñòè îäíó íîãó ìàêñèìàëü-
íî âáîê, ïðèñòàâèòü ñíîâà êî âòîðîé íîãå. Âûïîë-
íèòü íóæíîå êîëè÷åñòâî ðàç äëÿ îäíîé, çàòåì äëÿ
äðóãîé íîãè.

3. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: âñòàòü ïðÿìî, íîãè âìå-
ñòå, ðóêàìè äåðæàòüñÿ çà ñïèíêó ñòóëà, ïîñòàâèâ åãî
ïåðåä ñîáîé. Ìåäëåííî îòîðâàòü îäíó íîãó îò ïîëà è
ìàêñèìàëüíî îòâåñòè åå âáîê, ïðèñòàâèòü ñíîâà êî
âòîðîé íîãå. Âûïîëíèòü íóæíîå êîëè÷åñòâî ðàç äëÿ
îäíîé, çàòåì äëÿ äðóãîé íîãè.

4. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: âñòàòü ïðÿìî, íîãè âìå-
ñòå, ðóêàìè äåðæàòüñÿ çà ñïèíêó ñòóëà, ïîñòàâèâ åãî
ñáîêó îò ñåáÿ. Ïîäíÿòü ñîãíóòóþ â êîëåíå íîãó è
ñäåëàòü åþ ìàõ íàçàä, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæå-
íèå. Âûïîëíèòü íóæíîå êîëè÷åñòâî ðàç äëÿ îäíîé,
çàòåì äëÿ äðóãîé íîãè.

5. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ëåæà íà ïîëó, ïðÿìûå
íîãè âìåñòå, ðóêè âäîëü òåëà. Ìàêñèìàëüíî îòâî-
äèòü îäíó íîãó âáîê, íå îòðûâàÿ åå îò ïîëà, êàê áû
ñêîëüçÿ. Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Âûïîë-
íèòü íóæíîå êîëè÷åñòâî ðàç äëÿ îäíîé, çàòåì äëÿ
äðóãîé íîãè.

6. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ëåæà íà ïîëó, íîãè ñî-
ãíóòû â êîëåíÿõ, ñòóïíè íà ïîëó, ñîìêíóòû, ðóêè
ñëîæåíû íà æèâîòå. Ïîñòàðàòüñÿ ìàêñèìàëüíî ðàç-
âåñòè êîëåíè â ðàçíûå ñòîðîíû, ïðè ýòîì ñòóïíè
äîëæíû îñòàâàòüñÿ íà ìåñòå.

7. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ëåæà íà ïîëó, íîãè ñî-
ãíóòû â êîëåíÿõ è íåìíîãî ðàçâåäåíû, ñòóïíè íà
ïîëó, ðóêè âäîëü òåëà. Îïèðàÿñü íà ðóêè è ñòóïíè,
îñòîðîæíî îòîðâàòü îò ïîëà òàç è ñäåëàòü áåäðàìè
âûòàëêèâàþùåå äâèæåíèå ââåðõ. Ìåäëåííî âåðíóòü-
ñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

òóëîâèùó. Ðóêè âûïðÿìëåíû è ëåæàò íà êîëåíÿõ.
Ñòîïû íå êàñàþòñÿ ïîëà. Äåëàòü âðàùàòåëüíûå äâè-
æåíèÿ, îïèñûâàÿ êîëåíÿìè ïîëíûé êðóã ïðîòèâ ÷àñî-
âîé ñòðåëêè. Ìîæíî íåìíîãî ïîìîãàòü ñåáå ðóêàìè,
äåðæàñü èìè çà êîëåíè. Ñäåëàòü íåîáõîäèìîå êîëè-
÷åñòâî âðàùåíèé. Ïîâòîðèòü â äðóãóþ ñòîðîíó.

14. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñòîÿ íà ïîëó íà ÷åòâå-
ðåíüêàõ. Âûãíóòü ñïèíó äóãîé, êàê êîøêà, íàïðÿãàÿ
ïîçâîíî÷íèê. Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

15. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñòîÿ íà ïîëó íà ÷åòâå-
ðåíüêàõ. Äåëàòü âðàùàòåëüíûå äâèæåíèÿ òàçîì
ïðîòèâ ÷àñîâîé ñòðåëêè (êàê áóäòî âèëÿåøü õâîñ-
òîì). Ñäåëàòü íåîáõîäèìîå êîëè÷åñòâî âðàùåíèé.
Ïîâòîðèòü ïî ÷àñîâîé ñòðåëêå.

16. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñòîÿ íà ïîëó íà ÷åòâå-
ðåíüêàõ. Ïîäíÿòü âûïðÿìëåííóþ ïðàâóþ ðóêó ââåðõ,
ïîñìîòðåòü íà êîí÷èêè ïàëüöåâ. Îïóñòèòü ðóêó. Òî
æå ñàìîå äëÿ äðóãîé ðóêè.

17. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñòîÿ íà ÷åòâåðåíüêàõ.
Îïóñòèòü òàç íà ïÿòêè, ïðèæàâøèñü ãðóäüþ ê êîëå-
íÿì, ãîëîâó îïóñòèòü âíèç è êîñíóòüñÿ ëáîì ïîëà,
âûòÿíóâ âïåðåä ïðÿìûå ðóêè è ïîëîæèâ èõ ëàäî-
íÿìè íà ïîë. Íå ñäâèãàÿ òóëîâèùå ñ ìåñòà, ïîòÿ-
íóòüñÿ ðóêàìè âïåðåä, ðàñòÿãèâàÿ ïîçâîíî÷íèê.

Áåäðà
1. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: Ñåñòü ïðÿìî, ðóêè íà

áåäðàõ, íîãè ÷óòü ðàññòàâëåíû. Äåðæà ñïèíó ïðÿìî,
ïîäíèìàòü ïîïåðåìåííî ñîãíóòûå êîëåíè («øàãàòü»
ñèäÿ).Óñëîæíåííûé âàðèàíò: ðóêè çàëîæèòü çà ãî-
ëîâó, îòêëîíèòü òóëîâèùå íàçàä, íîãè ìàêñèìàëüíî
îòîðâàòü îò ïîëà (íî íå òåðÿòü ðàâíîâåñèÿ) è âûïîë-
íèòü óïðàæíåíèå (êàê áóäòî êðóòèøü ïåäàëè âåëî-
ñèïåäà, íî äâèæåíèå èäåò îò áåäðà, à íå îò êîëåíà).
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Ñòóïíè
1. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñèäÿ íà ñòóëå, ðóêè äåð-

æàòüñÿ çà êðàÿ ñòóëà. Ïîñòàâèòü îäíó íîãó íà íî-
ñîê, çàòåì íà ïÿòêó. Ïîâòîðèòü âñå ðàçû äëÿ îäíîé
íîãè, çàòåì äëÿ äðóãîé.

2. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñèäÿ íà ñòóëå, ðóêè äåð-
æàòñÿ çà êðàÿ ñòóëà, íîãè íåìíîãî ðàññòàâëåíû, ñòóï-
íè ðàçâåäåíû íà 120 ãðàäóñîâ (íîñêè âðîçü ìàêñè-
ìàëüíî). Íå îòðûâàÿ ïÿòêè îò ïîëà, ñäåëàòü ñòóïíÿ-
ìè âðàùàòåëüíîå äâèæåíèå è ïîïûòàòüñÿ êîñíóòü-
ñÿ íîñêàìè äðóã äðóãà («ñêîñîëàïèòü» íîãè). Âåð-
íóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

3. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñòîÿ, îäíà íîãà ñòîèò íà
íîñêå, îïèðàÿñü íà áîëüøîé ïàëåö. Ïîïûòàòüñÿ âðà-
ùàòü ñòîïîé, îïèñûâàÿ êðóãè è íå îòðûâàÿ ïàëåö îò
ïîëà, ïÿòêó íå îïóñêàòü (äâèæåíèå ïîõîæå íà òî,
÷òî äåëàþò äåòè, êîãäà «êîâûðÿþò» íîñêîì çåìëþ).

4. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñèäÿ íà ñòóëå, ñòîïû
ïîëíîñòüþ ñòîÿò íà ïîëó. Ìåäëåííî ïîäîáðàòü ïàëü-
öû îäíîâðåìåííî íà îáîèõ íîãàõ («ïîñêðåñòè» êî-
ãîòêàìè), âûïðÿìèòü ïàëüöû.

5. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñèäÿ íà ñòóëå, ñòîïû
ïîëíîñòüþ ñòîÿò íà ïîëó. Ïîïûòàòüñÿ ìàêñèìàëüíî
ðàçäâèíóòü ïàëüöû íîã òàê, ÷òîáû êàæäûé ïàëü÷èê
áûë îòäåëüíî. Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

6. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñòîÿ, íîãè ÷óòü ðàññòàâ-
ëåíû äëÿ óïîðà. Ìåäëåííî êà÷íóòüñÿ âïåðåä, íå ñãè-
áàÿ êîëåíåé, à òîëüêî ñãèáàÿ íîãó â ãîëåíîñòîïå.
Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

7. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñòîÿ, ëèöîì ê ñïèíêå
ñòóëà è äåðæàñü çà íåå. Ïðèïîäíÿòüñÿ íà íîñêè, ïå-
ðåêàòèòüñÿ íà ïÿòêè. Âûïîëíèòü íóæíîå êîëè÷å-
ñòâî ïåðåêàòîâ.

Êîëåíè
1. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñèäÿ íà ñòóëå, ðóêè äåð-

æàòüñÿ çà êðàÿ ñòóëà. Ïîäíèìàòü îäíó íîãó, ðàçãè-
áàÿ åå â êîëåíå, ïîêà îíà íå ñòàíåò ïàðàëëåëüíîé
ïîëó. Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå è âûïîëíèòü
óïðàæíåíèå äðóãîé íîãîé.

Óñëîæíåííûé âàðèàíò: ñèäÿ íà ñòóëå, ðóêè ñîì-
êíóòü íà çàòûëêå, îòêèíóòü òóëîâèùå íàçàä, âûï-
ðÿìëåííûå íîãè ïðèïîäíÿòü, ÷òîáû ïîëó÷èëñÿ «óãî-
ëîê» â 90 ãðàäóñîâ ìåæäó òóëîâèùåì è íîãàìè.
Ñãèáàòü ïîî÷åðåäíî â êîëåíÿõ íîãè è âûïðÿìëÿòü.
Õîðîøî ïðîðàáàòûâàåòñÿ ïðåññ.

2. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñèäÿ íà êðàþ ñòóëà, ðó-
êàìè äåðæàòüñÿ çà êðàÿ ñòóëà. Îäíîé íîãîé ñäåëàòü
äâèæåíèå íàçàä, ïî÷òè óáèðàÿ åå ïîä ñòóë è ñòàâÿ íà
íîñîê, à äðóãóþ âûñòàâèòü âïåðåä, ïî÷òè ðàçîãíóâ â
êîëåíå, è îïåðåòüñÿ íà ïÿòêó. Ìåíÿòü íîãè â äîâîëüíî
áûñòðîì òåìïå (ïÿòêàìè î ïîë íå ñòó÷àòü!).

3. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñòîÿ ëèöîì ê ñïèíêå
ñòóëà è äåðæàñü çà íåå ðóêàìè. Ïîïåðåìåííî ñãè-
áàòü â êîëåíå íîãè.

4. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñòîÿ ëèöîì ê ñïèíêå
ñòóëà è äåðæàñü çà íåå ðóêàìè. Íîãè íà øèðèíå
ïëå÷. Ñäåëàòü ìåäëåííûé ïîëóïðèñåä, âåðíóòüñÿ â
èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

5. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå
ïëå÷, ñòóïíè ðàçâåäåíû íà 120 ãðàäóñîâ, ðóêè íà ïî-
ÿñå. Ñîãíóòü êîëåíè è ñäåëàòü ïîëóïðèñåä, íå ìåíÿÿ
ïîëîæåíèå ñòóïíåé (áàëåòíîå «ïëèå»). Âåðíóòüñÿ â
èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

6. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ëåæà íà ïîëó, ðóêè âû-
òÿíóòû âäîëü òóëîâèùà. Ïðèïîäíÿòü íîãè, äåëàòü
èìè êðóãîâûå äâèæåíèÿ, ñãèáàÿ â êîëåíÿõ ïîïåðå-
ìåííî, � «êðóòèòü» ïåäàëè âåëîñèïåäà íà âåñó.
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8. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñòîÿ, ëèöîì ê ñïèíêå
ñòóëà, äåðæàñü çà íåå, ïðèïîäíÿòüñÿ íà íîñêè. Îñ-
òàâàÿñü ñòîÿòü îäíîé íîãîé íà íîñêå, äðóãóþ îïóñ-
òèòü íà âñþ ñòîïó, ñíîâà âñòàòü íà íîñîê. Âòîðàÿ
íîãà âñå âðåìÿ îñòàåòñÿ íà íîñêå è íå îïóñêàåòñÿ!
Âûïîëíèòü âñå ïîâòîðû äëÿ îäíîé íîãè è ïîìå-
íÿòü íîãè.

Çàìèíêà
Â êîíöå êîìïëåêñà íóæíî âûïîëíèòü çàìèíêó.

Ïðàâèëà òå æå, ÷òî è â ðàçìèíêå � âñå óïðàæíåíèÿ
äåëàþòñÿ ïî îäíîìó ðàçó, ïåðåòåêàÿ îäíî â äðóãîå.

1. Âñòàòü ïðÿìî, ðóêè îïóùåíû âäîëü òåëà, ëàäî-
íè íàçàä.

2. Ñîãíóòü ðóêè â ëîêòÿõ è ïîäíåñòè êèñòè ê
ïëå÷àì (òàê äåòè ïîêàçûâàþò «çàé÷èêà»).

3. Èç ýòîãî ïîëîæåíèÿ âûòÿíóòü ðóêè âïåðåä,
ëàäîíè âíèç.

4. Ïåðåâåðíóòü ëàäîíè ââåðõ.
5. Ðàçâåñòè ïðÿìûå ðóêè â ñòîðîíû, ëàäîíè

ââåðõ.
6. Ïåðåâåðíóòü ëàäîíè âíèç.
7. Ïëàâíî ñêðåñòèòü ðóêè íà ãðóäè.
8. Îïóñòèòü ðóêè âíèç, íî íå âäîëü òåëà, à ïîä

óãëîì 45 ãðàäóñîâ («íåäîîïóñòèòü»). Ëàäîíè ñìîò-
ðÿò âíèç.

9. ×åðåç ñòîðîíû ïîäíÿòü ïðÿìûå ðóêè ââåðõ
(òîæå «íåäîïîäíÿòü» � íåìíîãî âûøå ïëå÷), ëàäî-
íè ñìîòðÿò ïî-ïðåæíåìó âíèç.

10. Ïåðåâåðíóòü ëàäîíè ââåðõ.
11. ×åðåç ñòîðîíû ïëàâíî îïóñòèòü ðóêè âíèç

âäîëü òåëà.
Ïîâòîðèòü çàìèíêó 2�3 ðàçà.

×àñòü 6.

Ìåòîäû íàðîäíîé
è àëüòåðíàòèâíîé

ìåäèöèíû
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Èñïîëüçóåòñÿ òàêæå âäûõàíèå àðîìàòè÷åñêèõ ìà-
ñåë â ïðîöåññå àðîìàêóðåíèÿ è èíãàëÿöèè, íî ýòè
ñïîñîáû äëÿ íàøèõ öåëåé ìàëîýôôåêòèâíû.

Êðèòåðèè êà÷åñòâà
Â ìåäèöèíñêîé è êîñìåòîëîãè÷åñêîé ïðàêòèêå

äîïóñòèìî èñïîëüçîâàíèå èñêëþ÷èòåëüíî âûñîêîêà-
÷åñòâåííûõ íàòóðàëüíûõ ýôèðíûõ ìàñåë. Íà óïà-
êîâêàõ ìàñåë ýòîé êàòåãîðèè îáÿçàòåëüíî èìåþòñÿ
ïîìåòêè «äëÿ ïðîôåññèîíàëüíîé àðîìàòåðàïèè». Íà-
òóðàëüíûå ýôèðíûå ìàñëà è ëþáàÿ ïðîäóêöèÿ, èõ
ñîäåðæàùàÿ, äîëæíû áûòü óïàêîâàíû âî ôëàêîíû
òåìíîãî ñòåêëà îáúåìîì îò 5 (òðóäíîïîëó÷àåìûå
ìàñëà) äî 10 ìèëëèëèòðîâ, à ðåäêèå äîðîãîñòîÿùèå
ñîðòà � â 1-ìèëëèëèòðîâûå ôëàêîíû. Íàòóðàëü-
íûå âûñîêîêà÷åñòâåííûå ýôèðíûå ìàñëà èìåþò «òè-
õèé, ðîâíûé, ÿñíûé, ïîñòåïåííûé» çàïàõ, â êîòîðîì
âñå ìíîãîîáðàçèå êîìïîíåíòîâ óðàâíîâåøåíî îòòåí-
êîì, íàïîìèíàþùèì î ïðîèñõîæäåíèè (ðàñòåíèå),
è íå ñðàçó ïðî÷èòûâàåòñÿ. Ôàëüñèôèöèðîâàííîå ìàñ-
ëî ïàõíåò àãðåññèâíî, îòäåëüíûå êîìïîíåíòû «âû-
ïèðàþò», èíîãäà îò÷åòëèâî ÷óâñòâóåòñÿ çàïàõ ñïèð-
òà, àöåòîíà èëè äðóãèõ ïðèìåñåé òåõíè÷åñêîãî
õàðàêòåðà. Ñèíòåòè÷åñêîå ýôèðíîå ìàñëî, â îòëè÷èå
îò íàòóðàëüíîãî, ìåðòâî. Îíî ìîæåò áûòü î÷åíü âû-
ñîêîãî êà÷åñòâà ñ õèìè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ, íî äà-
âàòü êðàéíå ñëàáûé àðîìàòåðàïåâòè÷åñêèé ýôôåêò.

Ïðåäîñòåðåæåíèÿ è ïðîòèâîïîêàçàíèÿ

Íå ðåêîìåíäóåòñÿ íàíîñèòü íà êîæó ñèëüíîäåé-
ñòâóþùèå íåðàçâåäåííûå ýôèðíûå ìàñëà (ãâîçäèêà,
êîðèöà, ÷àáðåö, øàëôåé, ìóñêàòíûé îðåõ è äð.) �
ýòî ìîæåò âûçâàòü ðàçäðàæåíèå èëè îæîã. Èñêëþ-
÷åíèå ñîñòàâëÿþò ìàñëà ëàâàíäû, ÷àéíîãî äåðåâà,
ñàíäàëà, ëàäàíà, êîòîðûå â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ ìîæ-
íî èñïîëüçîâàòü íåðàçáàâëåííûìè.

Ãëàâà 22.

Àðîìàòåðàïèÿ
Àðîìàòåðàïèÿ � ýòî óëó÷øåíèå ïñèõè÷åñêîãî

è ôèçè÷åñêîãî çäîðîâüÿ ñ ïîìîùüþ ýôèðíûõ ìàñåë,
ïîëó÷åííûõ èç àðîìàòè÷åñêèõ ðàñòåíèé. Ýôèðíûå
ìàñëà ñîäåðæàò âèòàìèíû, ãîðìîíû, àíòèáèîòèêè,
ôåððîìîíû (íåâèäèìûå, íî îùóòèìûå àðîìàòè÷åñ-
êèå ñèãíàëû), à òàêæå âåùåñòâà, ðåãåíåðèðóþùèå
êëåòêè, êîòîðûå ïèòàþò, ïðèäàþò æèçíåííóþ ýíåð-
ãèþ æèâîìó ðàñòåíèþ è çàùèùàþò åãî. Áëàãîäàðÿ
ýòèì âåùåñòâàì ïîâûøàåòñÿ èììóíèòåò ðàñòåíèé
ê ðàçëè÷íûì çàáîëåâàíèÿì, óíè÷òîæàþòñÿ áîëåç-
íåòâîðíûå áàêòåðèè è íåéòðàëèçóþòñÿ âèðóñû. Ïî-
ëó÷àÿ ýôèðíûå ìàñëà èç ðàñòåíèé, ìû ìîæåì èñ-
ïîëüçîâàòü ýòè æå öåëåáíûå ñâîéñòâà äëÿ òîãî, ÷òî-
áû óëó÷øèòü ñîñòîÿíèå íàøåãî îðãàíèçìà.

Ýôèðíûå ìàñëà «ðàáîòàþò» ïî äâóì íàïðàâëå-
íèÿì: ôèçè÷åñêè � ïðîíèêàÿ ÷åðåç êîæó â êàïèë-
ëÿðíóþ êðîâåíîñíóþ ñèñòåìó ïðè ðàñòèðàíèÿõ ñìå-
ñÿìè ìàñåë äëÿ ìàññàæà, ìàñëàìè äëÿ óõîäà çà êî-
æåé ëèöà è òåëà, â àðîìàòè÷åñêèõ, íîæíûõ âàííàõ
èëè ïðè ïàðîâîé èíãàëÿöèè; è ïñèõîëîãè÷åñêè �
âîçäåéñòâóÿ íà íåðâíóþ ñèñòåìó ïðè ïàðîâîé èëè
ïðÿìîé èíãàëÿöèè, àðîìàêóðåíèè. Àðîìàòåðàïèÿ
ÿâëÿåòñÿ óíèêàëüíûì çâåíîì, ñâÿçûâàþùèì íàøå
çäîðîâüå ñ áîãàòñòâàìè îêðóæàþùåãî ìèðà.

Àðîìàòè÷åñêèå ìàñëà ìîãóò ââîäèòüñÿ íåïîñðåä-
ñòâåííûì íàíåñåíèåì íà êîæó � îáû÷íûì âòèðà-
íèåì, â ïðîöåññå ìàññàæà è îáåðòûâàíèÿ, â ñîñòàâå
ìàçåé, äîïîëíèòåëüíûå êîìïîíåíòû êîòîðûõ îáëåã-
÷àþò ïðîíèêíîâåíèå àðîìàòè÷åñêèõ îñíîâàíèé
ñêâîçü êîæó, â ïðîöåññå ïðèåìà àðîìàòè÷åñêèõ âàíí.
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Ïðè íàëè÷èè èíôîðìàöèè î ñêëîííîñòè ïàöè-
åíòà ê àëëåðãè÷åñêèì ðåàêöèÿì äî ïðèìåíåíèÿ
ìàñåë ñëåäóåò ïðîâåñòè òåñò íà ÷óâñòâèòåëüíîñòü.
Ñ ýòîé öåëüþ 2-ïðîöåíòíóþ ñìåñü ýôèðíîãî ìàñëà
ñëåäóåò íàíåñòè íà îäíó èç óêàçàííûõ íèæå îáëàñ-
òåé: âíóòðåííþþ ïîâåðõíîñòü ïðåäïëå÷üÿ, ëîêòåâóþ
ÿìêó, çàäíåáîêîâóþ ïîâåðõíîñòü øåè èëè íà ÿìêó
çà óøíîé ðàêîâèíîé.

Ïðèìå÷àíèå. Áîëüøèíñòâî ìàñåë â ÷èñòîì âèäå
âûçûâàåò ïîêðàñíåíèå êîæè. Ýòî åùå íå àëëåðãè-
÷åñêàÿ ðåàêöèÿ. Ýòà êîæíàÿ ðåàêöèÿ åñòåñòâåííà è
ñàìîñòîÿòåëüíî ïðîõîäèò ÷åðåç 1�2 ìèíóòû.

Îñíîâíûå ïðèíöèïû ñîñòàâëåíèÿ
ñìåñåé ýôèðíûõ ìàñåë
Ýôèðíûå ìàñëà õîðîøî ðàñòâîðÿþòñÿ â æèðàõ

è íå ðàñòâîðÿþòñÿ â âîäå. Â âîäíóþ ñðåäó (âîäà, íà-
ñòîè ëåêàðñòâåííûõ òðàâ) ýôèðíûå ìàñëà ââîäÿò,
ïðåäâàðèòåëüíî ðàñòâîðèâ èõ â ýìóëüãàòîðå. Â àðî-
ìàòåðàïèè â êà÷åñòâå ýìóëüãàòîðîâ èñïîëüçóþò íà-
òóðàëüíûå ïðîäóêòû: ìåä, ìîëîêî, ñëèâêè, íåñëàä-
êèé éîãóðò, êåôèð èëè àëêîãîëü (âèíî, ñïèðò). Â êà-
÷åñòâå òðàíñïîðòíûõ, èëè áàçèñíûõ, ìàñåë â àðîìà-
òåðàïèè èñïîëüçóþò ðàñòèòåëüíûå ìàñëà, ïîëó÷åí-
íûå ìåòîäîì õîëîäíîãî îòæèìà èëè ìàöåðàöèè (ìàñ-
ëà çâåðîáîÿ, êàëåíäóëû, ïðèìóëû âå÷åðíåé). Ìàñëà
ìîæíî êîìáèíèðîâàòü, íî ïðè ýòîì â ñìåñè èõ äîë-
æíî áûòü íå áîëåå òðåõ. Ïðèãîòîâëåíèå ñìåñåé ýôèð-
íûõ ìàñåë ïðîâîäèòñÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ ïðàâèëîì
ñèíåðãèçìà: ñìåøèâàþò ìàñëà, óñèëèâàþùèå äåé-
ñòâèå äðóã äðóãà (ãåðàíü + ëàâàíäà), è íå ñìåøèâàþò
ïîäàâëÿþùèå (ðîçìàðèí + âàëåðèàíà; ðîçìàðèí +
+ ìàéîðàí). Ëó÷øå âñåãî íà÷èíàòü ñ èñïîëüçîâàíèÿ
ñìåñåé, ñîäåðæàùèõ îò îäíîãî äî òðåõ âèäîâ ìàñëà,

Îñîáîé îñòîðîæíîñòè òðåáóåò ïðèìåíåíèå ìàñåë,
ïîâûøàþùèõ ÷óâñòâèòåëüíîñòü êîæè ê ñîëíå÷íî-
ìó èçëó÷åíèþ (âñå öèòðóñîâûå). Îíè ìîãóò âûçû-
âàòü íåðîâíóþ ïèãìåíòàöèþ è ðàçäðàæåíèå êîæè
ïîä âîçäåéñòâèåì óëüòðàôèîëåòîâûõ ëó÷åé. Ýòè
ìàñëà ìîæíî èñïîëüçîâàòü íå ìåíåå ÷åì çà 4 ÷àñà
äî âûõîäà íà ñîëíöå.

Íå ñòîèò ïðèìåíÿòü îäíè è òå æå ìàñëà áîëåå
òðåõ íåäåëü áåç ïåðåðûâà. Ïàóçà â èñïîëüçîâàíèè
íåîáõîäèìà, òàê êàê ïîçâîëÿåò êàæäîìó êîìïîíåí-
òó íàéòè óíèêàëüíîå ìåñòî â îðãàíèçìå.

Îäíî èç îñíîâíûõ òðåáîâàíèé àðîìàòåðàïèè �
ñîáëþäåíèå ðåêîìåíäóåìûõ äîçèðîâîê. Ïðè ïåðåäî-
çèðîâêå ìîæåò âîçíèêíóòü òîøíîòà, ýìîöèîíàëüíîå
âîçáóæäåíèå èëè áåñïîêîéñòâî, ñîñòîÿíèå ïðîñòðàöèè.

Ïðîëèòîå â ïîìåùåíèè ýôèðíîå ìàñëî ìîæåò îêà-
çàòü íåãàòèâíîå âîçäåéñòâèå íà îêðóæàþùèõ. Åãî ñëå-
äóåò âûòåðåòü ñàëôåòêîé è óáðàòü èç ïîìåùåíèÿ.

Äëÿ äåòåé è ïîæèëûõ ëþäåé ðåêîìåíäóåìàÿ äîçà
ñîñòàâëÿåò 1/4�1/3 îò äîçû âçðîñëîãî ÷åëîâåêà, óêà-
çàííîé â èíñòðóêöèè.

Ïðè ïîïàäàíèè ýôèðíîãî ìàñëà â ãëàçà èëè íà
ñëèçèñòûå îáîëî÷êè íåîáõîäèìî ïðîìûòü èõ ÷èñ-
òûì ðàñòèòåëüíûì ìàñëîì, íî íå âîäîé.

Ðåçóëüòàò âçàèìîäåéñòâèÿ ýôèðíûõ ìàñåë ñ ëå-
êàðñòâåííûìè ïðåïàðàòàìè íåîäíîçíà÷åí: îíè ìî-
ãóò óñèëèâàòü äåéñòâèå àíòèáèîòèêîâ è â òî æå âðå-
ìÿ èíîãäà íåéòðàëèçîâàòü ãîìåîïàòè÷åñêèå ñðåäñòâà.

Êðèòåðèè ïîäáîðà
Îäíèì èç îñíîâíûõ êðèòåðèåâ ïîäáîðà ýôèð-

íûõ ìàñåë ÿâëÿåòñÿ «îäîáðåíèå çàïàõà». Åñëè àðî-
ìàò âûçûâàåò ïñèõè÷åñêóþ íåïðèÿçíü, ïðîñòî «íå
íðàâèòñÿ» � ìàñëî ñëåäóåò çàìåíèòü íà äðóãîå, ñõîä-
íîå ïî ñâîéñòâàì.



278 279

Á. À. Ìåäâåäåâ Èçáàâëåíèå îò áîëåé â ñïèíå

Ìàñëî àðàõèñà (Oleum Arachidi)

Ïîäõîäèò äëÿ âñåõ òèïîâ êîæè, îñîáåííî äëÿ ñó-
õîé, óâÿäàþùåé è íåæíîé äåòñêîé. Èìååò òîíêóþ
òåêñòóðó, ëåãêî âïèòûâàåòñÿ. Îáëàäàåò óâëàæíÿþ-
ùèìè è àíòèîêñèäàíòíûìè ñâîéñòâàìè.

Ìàñëî âèíîãðàäíûõ êîñòî÷åê

(Oleum Putaminum Vitis vineferi)

Èäåàëüíî äëÿ óõîäà çà íîðìàëüíîé è æèðíîé
êîæåé. Èìååò ëåãêóþ òåêñòóðó, áûñòðî âïèòûâàåò-
ñÿ. Ìîùíîå àíòèîêñèäàíòíîå ñðåäñòâî. Îáëàäàåò ðå-
ãåíåðèðóþùèì è óâëàæíÿþùèì äåéñòâèåì.

Ïðàâèëüíåå íàçûâàòü åãî «ðàñòèòåëüíûé âîñê».
Âåëèêîëåïíîå ñðåäñòâî äëÿ óõîäà çà ñóõîé è íîðìàëü-
íîé êîæåé. Óñèëèâàåò ðåãåíåðàöèþ êëåòîê, óâëàæíÿåò,
îìîëàæèâàåò êîæó. Âîññòàíàâëèâàåò ñòðóêòóðó âîëîñ,
ïðèäàåò èì áëåñê, óïðóãîñòü è ñèëó. Íå îñòàâëÿåò
æèðíîãî áëåñêà. Ïðèðîäíûé ÓÔ-ôèëüòð.

Ìàñëî çàðîäûøåé ïøåíèöû

(Oleum embrionum Tritici)

Öåííûé èñòî÷íèê íàòóðàëüíûõ âèòàìèíîâ Å, Â
1
,

Â
6
, ÐÐ, À. Îáëàäàåò ìîùíûì ðåãåíåðèðóþùèì è àí-

òèîêñèäàíòíûì äåéñòâèåì. Çàæèâëÿåò ðàíû, òðåùè-
íû, îæîãè, îïðåëîñòè. Óêðåïëÿåò âîëîñû è íîãòè.
Îáëàäàåò âûðàæåííûì èììóíîìîäóëèðóþùèì
ñâîéñòâîì. Ïèòàåò ñóõóþ, èñòîí÷åííóþ è óâÿäàþ-
ùóþ êîæó. Ïðèðîäíûé ÓÔ-ôèëüòð.

Ìàñëî çâåðîáîÿ (Oleum Hiperici)

Ïîëó÷åíî ìåòîäîì ìàöåðàöèè èç òðàâû çâåðî-
áîÿ. Ìîùíûé àíòèîêñèäàíò. Îáëàäàåò ðåãåíåðèðó-
þùèì è ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíûì äåéñòâèåì, óâëàæ-
íÿåò è ïèòàåò êîæó. Ïðèìåíÿåòñÿ ïðè ëå÷åíèè ðóá-
öîâ, îæîãîâ, âîñïàëèòåëüíûõ ïðîöåññîâ íà êîæå.
Óñèëèâàåò ðîñò âîëîñ, óñòðàíÿåò ïåðõîòü.

à ïî ìåðå íàêîïëåíèÿ îïûòà ãîòîâèòü áîëåå ñëîæ-
íûå êîìáèíàöèè. Ýôèðíûå ìàñëà äîáàâëÿþò â îñíî-
âó ïî îäíîìó, êàæäûé ðàç âñòðÿõèâàÿ ôëàêîí, ïîñëå
÷åãî ñìåñè äàþò «ñîçðåòü» â òå÷åíèå 0,5�1,5 ÷àñà.
Â ëèòåðàòóðå äîñòàòî÷íî ÷àñòî âñòðå÷àþòñÿ ðåöåï-
òóðû, ãäå ðàçâåäåíèå ìàñëà óêàçàíî â ïðîöåíòàõ. Äëÿ
óäîáñòâà èñïîëüçîâàíèÿ ýòîé èíôîðìàöèè ïðåäëà-
ãàåì ñõåìó ïåðåñ÷åòà ïðîöåíòîâ íà êàïëè:

v 1% (îäíîïðîöåíòíîå) � 5�6 êàïåëü íà 30 ìë
îñíîâû. Ýòà äîçèðîâêà ðåêîìåíäóåòñÿ äëÿ äåòåé, ïî-
æèëûõ è îñëàáëåííûõ ïàöèåíòîâ;

v 2% (äâóõïðîöåíòíîå) � 10�12 êàïåëü íà
30 ìë îñíîâû. Ñàìîå áåçîïàñíîå è ýôôåêòèâíîå ñî-
îòíîøåíèå;

v 3% (òðåõïðîöåíòíîå) � 15�16 êàïåëü íà 30 ìë
îñíîâû. Ïðèìåíÿåòñÿ ïðè ñîñòàâëåíèè èíäèâèäóàëü-
íûõ òåðàïåâòè÷åñêèõ è êîñìåòè÷åñêèõ ðåöåïòóð.

Îïèñàíèå áàçèñíûõ ìàñåë
Äëÿ ââåäåíèÿ ýôèðíûõ ìàñåë â îðãàíèçì ïðè-

ìåíÿþò òàê íàçûâàåìûå òðàíñïîðòíûå, èëè áàçèñ-
íûå, ìàñëà ðàñòèòåëüíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ, êîòîðûå
ìîæíî èñïîëüçîâàòü è â êà÷åñòâå ñàìîñòîÿòåëüíûõ
êîñìåòè÷åñêèõ ñðåäñòâ ââèäó îñîáîé öåííîñòè èõ
ñîñòàâà.

Ìàñëî àâîêàäî (Oleum Persaea)

Îáëàäàåò âûðàæåííûì àíòèîêñèäàíòíûì è ðå-
ãåíåðèðóþùèì ñâîéñòâàìè. Ðåãóëèðóåò îáìåí ïðî-
ñòàãëàíäèíîâ, êîíòðîëèðóþùèõ çàùèòíûå ñâîéñòâà
êîæè. Ðåêîìåíäóåòñÿ äëÿ ÷óâñòâèòåëüíîé, ñêëîííîé
ê ðàçäðàæåíèþ, óâÿäàþùåé êîæå. Ýôôåêòèâíî ïðè
âîññòàíîâëåíèè è óõîäå çà òîíêèìè ïîâðåæäåííû-
ìè âîëîñàìè.
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âèòàìèíû, îáëàäàåò óâëàæíÿþùèìè, âîññòàíàâëèâà-
þùèìè, ñìÿã÷àþùèìè ñâîéñòâàìè, ïîâûøàåò ýëàñ-
òè÷íîñòü è óïðóãîñòü êîæè. Ïèòàåò ñóõóþ, èñòîí-
÷åííóþ è óâÿäàþùóþ êîæó.

Ìàñëî ïðèìóëû âå÷åðíåé (Oleum Oenoterae

biennis)

Îñîáî öåííàÿ, óíèêàëüíàÿ êîñìåòè÷åñêàÿ ñóá-
ñòàíöèÿ. Ñîäåðæèò öåííóþ ãàììà-ëèíîëåíîâóþ êèñ-
ëîòó (14%), íåäîñòàòîê êîòîðîé âûçûâàåò ïàòîëîãè-
÷åñêèå èçìåíåíèÿ êîæè: ñóõîñòü, øåëóøåíèå, çóä,
ýêçåìó. Îáëàäàåò ÿðêî âûðàæåííûìè çàæèâëÿþùè-
ìè, âîññòàíàâëèâàþùèìè è îìîëàæèâàþùèìè ñâîé-
ñòâàìè. Íåçàìåíèìî ïðè ðàáîòå ñ ñóõîé è óâÿäàþ-
ùåé êîæåé. Âîññòàíàâëèâàåò âîäíî-ëèïèäíûé áà-
ëàíñ, äåëèêàòíî óõàæèâàåò çà êîæåé âîêðóã ãëàç.
Ýôôåêòèâíî óñòðàíÿåò ñâåæèå ðóáöû.

Ìàñëî ñåìÿí ìîðêîâè (Oleum seminum Dauci

caroty)

Èäåàëüíîå ñðåäñòâî äëÿ óõîäà çà ñóõîé, øåëó-
øàùåéñÿ è ðàñòðåñêàâøåéñÿ êîæåé. Öåííûé èñòî÷-
íèê íàòóðàëüíîãî âèòàìèíà À. Ïèòàåò, óâëàæíÿåò,
ðàçãëàæèâàåò êîæó. Óíèâåðñàëüíîå ìàñëî ïðè ëå-
÷åíèè âñåõ êîæíûõ çàáîëåâàíèé. Ñïîñîáñòâóåò ðîâ-
íîìó êðàñèâîìó çàãàðó. Óëó÷øàåò ðîñò âîëîñ, ïðå-
ïÿòñòâóåò èõ âûïàäåíèþ. Ïðåäóïðåæäàåò ðàññëàè-
âàíèå íîãòåé è ïîÿâëåíèå çàóñåíöåâ.

Íàèáîëåå ÷àñòî ïðèìåíÿåìûå
àðîìàòè÷åñêèå ìàñëà
Íàèáîëåå ÷àñòî ïðè ñèìïòîìàõ è ïðîÿâëåíèÿõ

çàáîëåâàíèé ïîçâîíî÷íèêà ïðèìåíÿþò àðîìàòè÷åñ-
êèå ìàñëà èç ñëåäóþùèõ ðàñòåíèé.

Ìàñëî êàëåíäóëû (Oleum Calendulae)
Ïîëó÷àþò èç ñîöâåòèé êàëåíäóëû. Èäåàëüíîå ñðåä-

ñòâî óõîäà çà ÷óâñòâèòåëüíîé êîæåé. Îáëàäàåò áàêòå-
ðèöèäíûì è ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíûì äåéñòâèåì.
Ñìÿã÷àåò ãðóáóþ, òðåñêàþùóþñÿ êîæó, ïðåäîòâðàùà-
åò âîçíèêíîâåíèå øðàìîâ. Ïðèðîäíûé ÓÔ-ôèëüòð.

Ìàñëî ëåñíîãî îðåõà (Oleum nucium Avellanae)
Îäíà èç íàèáîëåå öåííûõ êîñìåòè÷åñêèõ ñóá-

ñòàíöèé. Èìååò ëåãêóþ øåëêîâèñòóþ òåêñòóðó, âå-
ëèêîëåïíî óñâàèâàåòñÿ êîæåé. Îáëàäàåò ñìÿã÷àþ-
ùèì è ðåãåíåðèðóþùèì äåéñòâèåì. Ðåêîìåíäóåò-
ñÿ äëÿ óõîäà çà óâÿäàþùåé, ñòàðåþùåé è ÷óâñòâè-
òåëüíîé êîæåé. Ïèòàåò, âîññòàíàâëèâàåò âîäíî-ëè-
ïèäíûé áàëàíñ, âûðàâíèâàåò ðåëüåô, óñïîêàèâàåò
êîæó ïîñëå çàãàðà. Ðåêîìåíäóåòñÿ äëÿ óõîäà çà êî-
æåé âîêðóã ãëàç, äëÿ ãóá è áþñòà.

Îáëàäàåò ñâîéñòâàìè, ñõîäíûìè ñ òàêîâûìè ðàñ-
òèòåëüíîãî âîñêà æîæîáà. Ñîäåðæèò íåíàñûùåííûå
æèðíûå êèñëîòû, â ò.÷. ðåäêèå àðàõèäîíîâóþ è ýéêî-
çàíîåâó, âèòàìèíû Â, ÐÐ. Áûñòðî óñâàèâàåòñÿ, ïîýòî-
ìó ïîäõîäèò äëÿ ëþáîãî òèïà êîæè, îñîáåííî ñóõîé è
óâÿäàþùåé. Íîðìàëèçóåò âîäíî-ëèïèäíûé áàëàíñ, âîñ-
ñòàíàâëèâàåò ñòðóêòóðó âîëîñ ëþáîãî òèïà, â ò. ÷. òîí-
êèõ, èñòîùåííûõ è ïîâðåæäåííûõ, ñòèìóëèðóåò èõ
ðîñò. Îáëàäàåò êîíäèöèîíèðóþùèì ýôôåêòîì.

Ìàñëî ìèíäàëüíîå (Oleum Amygdali)
Ñîäåðæèò íåíàñûùåííûå æèðíûå êèñëîòû, âèòà-

ìèíû, ïðîòåèíû. Èìååò òîíêóþ òåêñòóðó, ëåãêî âïè-
òûâàåòñÿ. Íåçàìåíèìîå ñðåäñòâî äëÿ íåæíîé, ñêëîí-
íîé ê ðàçäðàæåíèþ êîæè. Âîññòàíàâëèâàåò âîäíî-ëè-
ïèäíûé áàëàíñ, ðåãåíåðèðóåò, ñíèìàåò ðàçäðàæåíèå.

Ìàñëî ïåðñèêîâîå (Oleum Persicae)
Ïðèìåíÿþò äëÿ óõîäà çà êîæåé ëþáîãî òèïà,

â ò.÷. çà êîæåé íîâîðîæäåííûõ. Ñîäåðæèò öåííûå
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æåíèå è ïåðåóòîìëåíèå. Äëÿ âðåìåííîãî îáëåã÷å-
íèÿ ãîëîâíîé áîëè, ìèãðåíè è ïðè íàñìîðêå âòèðà-
þò â øåþ, âèñêè è ëîá, ìàññèðóÿ. Àðîìàòè÷åñêàÿ âàí-
íà ñ ìàñëîì áàçèëèêà ñíèìåò ñòðåññ, óñïîêîèò, îáëåã-
÷èò âûçâàííûå íåðâîçíîñòüþ êîëèêè â æèâîòå.

Âíèìàíèå!
Âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè íå èñïîëüçîâàòü!
Ãðóøàíêà (Wintergreen, Gaultheria procumbens)
Ðîäèíà ýòîãî ðàñòåíèÿ � Ñåâåðíàÿ Àìåðèêà. Èí-

äåéöû, îáíàðóæèâ îõëàæäàþùèå ñâîéñòâà ýòîé òðà-
âû, ãîòîâèëè èç íåå îñâåæàþùèé òðàâÿíîé ÷àé è
ïðîñòî æåâàëè. Â ñîâðåìåííîé ôàðìàêîïåå çàñóøåí-
íûå ëèñòüÿ è ñòåáëè ðåêîìåíäóþòñÿ êàê ñðåäñòâî
äëÿ ëå÷åíèÿ ðåâìàòîèäíîãî àðòðèòà. Èç ëèñòüåâ
Gaultheria procumbens ïîëó÷àþò ìàñëî, êîòîðîå ñ÷è-
òàåòñÿ îäíèì èç íàèáîëåå öåííûõ íàòóðàëüíûõ
ìàñåë, èñïîëüçóåìûõ äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ ìàçåé.

Ïðèìåíåíèå. Ñîãðåâàåò è óñïîêàèâàåò. Ìàñëî
ãðóøàíêè áëàãîäàðÿ ñîãðåâàþùåé è îäíîâðåìåííî
îõëàæäàþùåé ýíåðãèè ñîäåðæàùåãîñÿ â íåì ìåí-
òîëà ïðåêðàñíî ñíèìàåò ìûøå÷íûå, àðòðè÷åñêèå è
ðåâìàòè÷åñêèå áîëè, ïîìîãàåò ïðè ðàñòÿæåíèÿõ ñâÿ-
çîê. Âòèðàåòñÿ â áîëüíîå ìåñòî â ïðîöåññå ìàññàæà.

Ïðèìå÷àíèå. Òîëüêî äëÿ íàðóæíîãî èñïîëüçî-
âàíèÿ. Ïðè ïîïàäàíèè ìàñëà âíóòðü âûçîâèòå ðâî-
òó, æåëàòåëüíî ïðè ïîìîùè êàêîãî-ëèáî ðâîòíîãî
ñðåäñòâà.

Äóøèöà (Maioran, Origanum marjorana)
Â Äðåâíåì Åãèïòå äóøèöà ïîñâÿùàëàñü áîãó

Îçèðèñó. Ìàñëî äóøèöû ïîëó÷àþò èç öâåòóùèõ âåð-
õóøåê ñðåäèçåìíîìîðñêîãî ìíîãîëåòíåãî ðàñòåíèÿ
Origanum marjorana, íàçâàíèå êîòîðîãî â ïåðåâîäå
îçíà÷àåò «ðàäîñòü ãîð».

Àðíèêà (Arnica, Arnica montana)
Öâåòêè ñåâåðîåâðîïåéñêîãî ãîðíîãî ðàñòåíèÿ

Arnica montana, êîòîðîå èíîãäà íàçûâàþò «ÿä äëÿ
ëåîïàðäîâ», ñîäåðæàò ïðèÿòíî ïàõíóùåå ìàñëî æåë-
òîãî öâåòà, êîòîðîå ïîìîãàåò óñòðàíèòü îïóõîëü ïðè
êðîâîïîäòåêàõ, ñèíÿêàõ è âîñïàëèòåëüíûõ ÿâëåíè-
ÿõ îïîðíî-äâèãàòåëüíîé è ìûøå÷íîé ñèñòåìû.

Ïðèìåíåíèå. Ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíîå. Ïîìîãà-
åò îáëåã÷èòü áîëü, ñíÿòü îòå÷íîñòü, óìåíüøèòü ïî-
êðàñíåíèå è ïîñèíåíèå êîæè ïðè êðîâîïîäòåêàõ,
ñèíÿêàõ, óøèáàõ, ðàñòÿæåíèè ñâÿçîê è âîñïàëåíèè.
Ìîæåò òàêæå èñïîëüçîâàòüñÿ äëÿ âðåìåííîãî îáëåã-
÷åíèÿ ñîñòîÿíèÿ ïðè îáìîðîæåíèè. Èñïîëüçóåòñÿ
äëÿ ðàñòèðàíèÿ.

Ïðèìå÷àíèå. Òîëüêî äëÿ íàðóæíîãî èñïîëüçî-
âàíèÿ. Íå ïðèìåíÿòü ïðè íàðóøåíèÿõ öåëîñòíîñòè
êîæè: òàê êàê àðíèêà ìîæåò óñèëèòü êðîâîòîê â
ïåðèôåðè÷åñêèõ êðîâåíîñíûõ ñîñóäàõ, åå íå ñëåäó-
åò ïðèìåíÿòü íà îòêðûòûõ ðàíàõ.

Áàçèëèê ( Bazil, Ocimum basilicum)
Â ïåðåâîäå ñ ãðå÷åñêîãî îçíà÷àåò «êîðîëåâñêîå

ëåêàðñòâî», èëè «êîðîëü». Ìàñëî áàçèëèêà ñâåòëî-
çåëåíîãî öâåòà, ïîëó÷àþò èç àðîìàòè÷åñêîãî îäíî-
ëåòíåãî ðàñòåíèÿ Ocimum basilicum, ïîïóëÿðíîé ñòî-
ëîâîé ïðèïðàâû, øèðîêî èñïîëüçóåìîé â êóëèíà-
ðèè Èíäèè, Àçèè è ñòðàí Ñðåäèçåìíîìîðüÿ.

Ïðèìåíåíèå. Ïîâûøàåò âûíîñëèâîñòü, îñâåæàåò
è âîññòàíàâëèâàåò æèçíåííûå ñèëû ïðè ïåðåóòîì-
ëåíèè è íåäîñûïàíèè. Âîññòàíàâëèâàåò ÿñíîñòü â
ãîëîâå. Ìàñëî áàçèëèêà � èäåàëüíîå ñðåäñòâî äëÿ
ñòóäåíòîâ, àäìèíèñòðàòîðîâ, øîôåðîâ -äàëüíîáîéùè-
êîâ è äëÿ âñåõ òåõ, îò êîãî íî÷íàÿ ðàáîòà òðåáóåò
âíèìàíèÿ è ñîñðåäîòî÷åííîñòè. Óêðåïëÿåò. Â êà÷å-
ñòâå ìàñëà äëÿ ìàññàæà ñíèìàåò ìûøå÷íîå íàïðÿ-
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Ïðèìåíåíèå. Óñòðàíÿåò òîøíîòó. Ýêçîòè÷åñêîå
èìáèðíîå ìàñëî ïîìîãàåò óñòðàíèòü íåïðèÿòíûå
ñèìïòîìû íàðóøåíèÿ ïèùåâàðåíèÿ, óêà÷èâàíèÿ â
òðàíñïîðòå è óòðåííåé òîøíîòû. Èñïîëüçóéòå ñìåñü
ìàñåë äëÿ ìàññàæà. Åñëè ñèìïòîìû íàðóøåíèÿ ïè-
ùåâàðåíèÿ ñîõðàíÿòñÿ, îáðàòèòåñü ê âðà÷ó.

Îáëåã÷àåò äûõàíèå. Áëàãîäàðÿ ñâîèì ñîãðåâàþ-
ùèì, îòõàðêèâàþùèì è ñóøàùèì ñâîéñòâàì, ìàñ-
ëî ñïîñîáñòâóåò ðàññàñûâàíèþ ìîêðîòû è âðåìåí-
íîìó îáëåã÷åíèþ ïðè êàòàðå äûõàòåëüíûõ ïóòåé,
îñîáåííî ïðè èñïîëüçîâàíèè àðîìàêóðåíèÿ èëè ñìå-
ñè ìàñåë äëÿ ìàññàæà.

Ñîãðåâàåò. Èìáèðü ÿâëÿåòñÿ ýôôåêòèâíûì ñî-
ãðåâàþùèì ñðåäñòâîì. Â ñîñòàâå ñìåñè ìàñåë äëÿ
ìàññàæà ïîìîãàåò ïðè ëå÷åíèè ðåâìàòè÷åñêèõ çà-
áîëåâàíèé, ñóñòàâíûõ è ìûøå÷íûõ áîëåé, ðàñòÿæå-
íèÿ ñâÿçîê. Ìàññèðîâàòü áîëüíîå ìåñòî.

Íàòóðàëüíîå ñðåäñòâî äëÿ óñòðàíåíèÿ èçëèøêîâ
âëàãè. Ïðèãîòîâüòå ñìåñü ìàñåë äëÿ ìàññàæà â ïðî-
ïîðöèè 1 êàïëÿ èìáèðíîãî ìàñëà íà 10 ìë ìàñëà-
íîñèòåëÿ (ëþáîãî íåéòðàëüíîãî ìàñëà, íî ëó÷øå �
îëèâêîâîãî) è èñïîëüçóéòå åå äëÿ óñòðàíåíèÿ îòå÷íî-
ñòè, ìàññèðóÿ íóæíûé ó÷àñòîê ïî íàïðàâëåíèþ ê ñåð-
äöó. Åñëè îòå÷íîñòü ñîõðàíÿåòñÿ, îáðàòèòåñü ê âðà÷ó.

Ïðèìå÷àíèå. Íå èñïîëüçóéòå ïðè íàðóøåíèÿõ
öåëîñòíîñòè êîæè. Ìàñëî ìîæåò âûçâàòü ðàçäðàæå-
íèå íà ÷óâñòâèòåëüíîé êîæå.

Êàåïóò (Cajuput, Melaleuca cajuputi)
Ó ìàëàéöåâ Caju-Puti îçíà÷àåò «áåëîå äåðåâî».

Ýòî ìàñëî òðàäèöèîííî èñïîëüçîâàëîñü êàê ëåêàð-
ñòâî îò ðåâìàòèçìà è õîëåðû è âûñîêî öåíèëîñü çà
àíòèñåïòè÷åñêèå ñâîéñòâà. Â Åâðîïå èñïîëüçóåòñÿ ñ
VII âåêà. Æåëòîâàòî-çåëåíîå ìàñëî ïîëó÷àþò èç ëèñ-

Ïðèìåíåíèå. Óñïîêàèâàåò. Ýôôåêòèâíîå ðàññëàá-
ëÿþùåå ñðåäñòâî. Àðîìàòè÷åñêàÿ âàííà ïåðåä ñíîì
è íåñêîëüêî êàïåëü ìàñëà íà ïîäóøêå ïîìîãóò òåì,
êòî ñ òðóäîì çàñûïàåò.

Ðàññëàáëÿåò. Ýòî ìàñëî, èñïîëüçóåìîå â àðîìà-
òè÷åñêîé âàííå èëè â ñîñòàâå ñìåñè ìàñåë äëÿ ìàñ-
ñàæà, ñïîñîáñòâóåò ëå÷åíèþ ðàñòÿæåíèÿ ñâÿçîê, ïî-
ìîãàåò ñíÿòü ìûøå÷íûå è ìåíñòðóàëüíûå ñïàçìû.
Åñëè áîëü âî âðåìÿ ìåíñòðóàöèè íå ïðåêðàùàåòñÿ,
îáðàòèòåñü ê âðà÷ó. Äëÿ ðàññàñûâàíèÿ êðîâîïîäòå-
êîâ è ñèíÿêîâ ìÿãêèìè äâèæåíèÿìè âòèðàéòå â
áîëüíîå ìåñòî.

Ñîãðåâàåò. Äóøèöà ñïîñîáñòâóåò óëó÷øåíèþ ïå-
ðèôåðèéíîãî êðîâîîáðàùåíèÿ è ïðèíîñèò âðåìåí-
íîå îáëåã÷åíèå ïðè îáìîðîæåíèÿõ, àðòðèòå, ðåâìà-
òèçìå, ìûøå÷íûõ áîëÿõ è ëþìáàãî.

Ïèòàåò. Ïðåêðàñíûé àðîìàò äëÿ ñàóíû èëè ïàð-
íîé. Äîáàâëåííûå â âîäó äëÿ ïîëîñêàíèÿ íåñêîëüêî
êàïåëü ìàñëà ïðèäàþò ïðåêðàñíûé çàïàõ âîëîñàì
è ïèòàþò èõ.

Èìáèðü (Ginger, Zingiber officinalis)
Êîãäà-òî èìáèðü øèðîêî ïðèìåíÿëñÿ êèòàéñêè-

ìè öåëèòåëÿìè êàê îñíîâíîå ñðåäñòâî äëÿ ëå÷åíèÿ
ïðîñòóäíûõ çàáîëåâàíèé, ãðèïïà è ëþáûõ áîëåçíåí-
íûõ ñîñòîÿíèé, êîãäà îðãàíèçì íå ñïðàâëÿåòñÿ ñ èç-
áûòêîì æèäêîñòè. Èìáèðü äî ñèõ ïîð ÿâëÿåòñÿ îä-
íèì èç íàèáîëåå ÷àñòî èñïîëüçóåìûõ ðàñòåíèé òðà-
äèöèîííîé êèòàéñêîé ìåäèöèíû. Ëåãêîå æåëòîå
ìàñëî èìáèðíîãî êîðíÿ ïîëó÷àþò ïåðåãîíêîé ñ âî-
äÿíûì ïàðîì èç êîðíåé ðàñòåíèÿ Zingiber officinalis,
êîòîðîå áûëî çàâåçåíî â Åâðîïó è Àìåðèêó. Â ñðåä-
íèå âåêà èìáèðíûé êîðåíü èñïîëüçîâàëñÿ êàê ýêçî-
òè÷åñêàÿ ïðèïðàâà, è äî ñèõ ïîð åâðîïåéñêàÿ êóëè-
íàðèÿ àêòèâíî èñïîëüçóåò åãî.
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ìàññàæà ëàâàíäà ïîìîãàåò ñíÿòü ìûøå÷íîå íàïðÿ-
æåíèå, îêàçûâàåò îäíîâðåìåííî óñïîêàèâàþùåå, îáåç-
áîëèâàþùåå è àíòèñåïòè÷åñêîå äåéñòâèå ïðè ðîäàõ.

Äåçèíôèöèðóåò è óñïîêàèâàåò. Èñïîëüçóéòå ðàñ-
òèðàíèå íà ìåñòå óêóñà íàñåêîìûõ � ï÷åë, ìóðàâüåâ,
îñ, òðóïíûõ ìóõ, ïàóêîâ. Óñïîêàèâàåò êîæó è îêàçû-
âàåò îáåçáîëèâàþùåå äåéñòâèå. Àðîìàòè÷åñêàÿ âàííà
ñïîñîáñòâóåò óñòðàíåíèþ ñûïè è êîæíîãî ðàçäðàæå-
íèÿ, ñìÿã÷àåò áîëü ó äåòåé ïðè ïðîðåçûâàíèè çóáîâ.

Óñòðàíÿåò âîñïàëåíèå. Ëàâàíäà â êà÷åñòâå ìàñ-
ëà äëÿ êîæè ëèöà è òåëà ÿâëÿåòñÿ ïðåêðàñíûì áû-
ñòðîäåéñòâóþùèì ñðåäñòâîì äëÿ ëå÷åíèÿ ïðûùåé,
à òàêæå äëÿ âðåìåííîãî óñòðàíåíèÿ ñèìïòîìîâ ýê-
çåìû è ïñîðèàçà. Ëàâàíäà óñòðàíÿåò âîñïàëåíèå, ïðå-
ïÿòñòâóåò ïðîíèêíîâåíèþ áàêòåðèé è òàêèì îáðà-
çîì ïðåäóïðåæäàåò âîçíèêíîâåíèå øðàìîâ íà
âûçäîðàâëèâàþùåé êîæå. Ïðè ëå÷åíèè ïñîðèàçà íå
ðåêîìåíäóåòñÿ äëèòåëüíîå èñïîëüçîâàíèå ëàâàíäû
áåç êîíñóëüòàöèé ñ âðà÷îì.

Ìÿòà ïåðå÷íàÿ (Peppermint, Mentha piperita)
Ìàñëî ïîëó÷àþò èç öâåòóùèõ âåðõóøåê è ëèñ-

òüåâ èçâåñòíîãî âñåì  ðàñòåíèÿ Mentha piperita. Îá-
ëàäàåò ñèëüíûì ìÿòíûì ãîðüêî-ñëàäêèì òðàâÿíûì
çàïàõîì. Ïåðå÷íàÿ ìÿòà ïðèìåíÿåòñÿ ãëàâíûì îá-
ðàçîì â ïðîèçâîäñòâå çóáíûõ ïàñò è ñðåäñòâ äëÿ
îñâåæåíèÿ äûõàíèÿ.

Ïðèìåíåíèå. Ìÿòíàÿ ïðîõëàäà ýòîãî ìàñëà èñ-
ïîëüçóåòñÿ ïðè èçãîòîâëåíèè îñâåæàþùèõ ïîëîñ-
êàíèé äëÿ ðòà.

Î÷èùàåò è ïîäáàäðèâàåò. Ïàðû ïåðå÷íîé ìÿòû
î÷èùàþò íîñîâûå êàíàëû, îáëåã÷àþò äûõàíèå è ïðè-
äàþò ñèëû óòîìëåííîìó îðãàíèçìó. Äëÿ âðåìåííîãî
îáëåã÷åíèÿ ïðè ïðîñòóäå, ãðèïïå è ñèíóñèòå ìàñëî
èñïîëüçóåòñÿ êàê àðîìàêóðåíèå, ïàðîâàÿ èíãàëÿöèÿ,

òüåâ è âåòîê Melaleuca cajuputi. Ëåãêî ïðîíèêàåò â
êîæó, îáëàäàåò ïðèÿòíûì òðàâÿíûì çàïàõîì.

Ïðèìåíåíèå. Äåçèíôèöèðóåò. Ýòî ìàñëî ñäåð-
æèâàåò ðîñò áàêòåðèé ïðè ñèíóñèòå, áîëüíîì ãîðëå,
áðîíõèàëüíîì êàøëå è ðåñïèðàòîðíûõ èíôåêöèÿõ,
ïðèíîñÿ âðåìåííîå îáëåã÷åíèå. Èñïîëüçóéòå àðîìà-
êóðåíèå èëè âòèðàéòå ñìåñü ìàñåë äëÿ ìàññàæà â
ãðóäíóþ êëåòêó, ãîðëî è ñïèíó. Äîáàâüòå 1 êàïëþ
êàåïóòà â âîäó äëÿ ïîëîñêàíèÿ ïðè ëàðèíãèòå èëè
áîëüíîì ãîðëå. Íå ãëîòàéòå!

Ïðîíèêàåò â ìûøöû. Áëàãîäàðÿ ñâîåé ñïîñîá-
íîñòè ãëóáîêî ïðîíèêàòü â òêàíè êàåïóò èñïîëüçó-
åòñÿ äëÿ âðåìåííîãî îáëåã÷åíèÿ ìûøå÷íûõ è ðåâ-
ìàòè÷åñêèõ áîëåé. Èñïîëüçóéòå â àðîìàòè÷åñêîé
âàííå èëè âòèðàéòå â ñîñòàâå ñìåñè ìàñåë äëÿ ìàñ-
ñàæà â áîëüíûå ó÷àñòêè.

Ïðèìå÷àíèå. Òîëüêî äëÿ íàðóæíîãî èñïîëüçî-
âàíèÿ. Ïðè îòðàâëåíèè íåìåäëåííî îáðàòèòåñü ê
âðà÷ó. Â ñëó÷àå ïîïàäàíèÿ âíóòðü íå ïûòàéòåñü
âûçâàòü ðâîòó � âûïåéòå ñòàêàí âîäû.

Ëàâàíäà (Lavender, Lavandula angustifolia)
Èñïîëüçóåòñÿ ñ íåçàïàìÿòíûõ âðåìåí. Äðåâíèå

ðèìëÿíå âûñîêî öåíèëè àíòèñåïòè÷åñêèå ñâîéñòâà
ýòîãî ðàñòåíèÿ, èñïîëüçóÿ åãî äëÿ î÷èùåíèÿ ðàí è
ïðîñòî äëÿ âàíí. Ëàâàíäîâîå ìàñëî ïîëó÷àþò èç ñå-
ðåáðèñòî-ëèëîâûõ êîëîñêîâ õîðîøî èçâåñòíîãî âñåì
êóñòàðíèêîâîãî ðàñòåíèÿ ñ ïðîõëàäíûì, èçûñêàí-
íûì öâåòî÷íî-äðåâåñíûì àðîìàòîì.

Ïðèìåíåíèå. Ðàññëàáëÿåò. Íåñêîëüêî êàïåëü
ìàñëà íà ïîäóøêå èëè â àðîìàòè÷åñêîé âàííå óêðå-
ïÿò âàø ñîí. Äëÿ âðåìåííîãî ñíÿòèÿ ñèìïòîìîâ ãî-
ëîâíîé áîëè, ñòðåññà, íåðâíîãî íàïðÿæåíèÿ è áåñ-
ñîííèöû èñïîëüçóåòñÿ àðîìàêóðåíèå èëè âòèðàåíèå
ìàñëà â âèñêè è çàòûëîê. Â ñîñòàâå ñìåñè ìàñåë äëÿ
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ïåðåóòîìëåííûå è íàïðÿæåííûå ìûøöû è âðåìåí-
íî îáëåã÷àÿ ìûøå÷íóþ áîëü.

Áîäðèò è òîíèçèðóåò. Áîëüíîé ó÷àñòîê ìàññè-
ðóåòñÿ ïðè ïîìîùè ñìåñè ìàñåë äëÿ ìàññàæà äëÿ
âðåìåííîãî ñíÿòèÿ áîëè ïðè ðåâìàòèçìå è àðòðèòå.

Ñïîñîáñòâóåò ïèùåâàðåíèþ. Äëÿ âðåìåííîãî îá-
ëåã÷åíèÿ ïðè íåñâàðåíèè è ñêîïëåíèè ãàçîâ ìÿãêî
ìàññèðóéòå æèâîò ïî ÷àñîâîé ñòðåëêå, èñïîëüçóÿ
ñìåñü ìàñåë äëÿ ìàññàæà. Åñëè ñèìïòîìû íå èñ÷åç-
íóò, îáðàòèòåñü ê âðà÷ó.

Ïðèìå÷àíèå. Òîëüêî äëÿ íàðóæíîãî èñïîëüçî-
âàíèÿ! ×ðåçìåðíîå óïîòðåáëåíèå ìîæåò ïðèâåñòè ê
ðàçäðàæåíèþ ïî÷åê.

Ïøåíèöà ïðîðàùåííàÿ (Wheatgerm)
Ýòî ìàñëî, ïîëó÷åííîå èç ñâåæåñìîëîòûõ ïðî-

ðîñøèõ ñåìÿí ïøåíèöû, ÷ðåçâû÷àéíî áîãàòî âèòà-
ìèíîì Å, àíòèîêñèäàíòîì, êîòîðûé âûâîäèò âðåä-
íûå âåùåñòâà èç êðîâîòîêà, ïèòàåò êëåòêè êîæè
êèñëîðîäîì, ïðåïÿòñòâóåò îêèñëåíèþ è, òàêèì îá-
ðàçîì, ó÷àñòâóåò â ïðîöåññå îáðàçîâàíèÿ íîâûõ çäî-
ðîâûõ êëåòîê.

Ïðèìåíåíèå. ×àñòî èñïîëüçóåòñÿ â êà÷åñòâå ìàñ-
ëà-îñíîâû. Äîáàâüòå âûáðàííûå ýôèðíûå ìàñëà ê
ìàñëó ïðîðîñøåé ïøåíèöû è ñîçäàéòå ñîáñòâåííîå
ìàñëî äëÿ êîæè ëèöà è òåëà èëè ñìåñü äëÿ ìàññàæà.

Ñìÿã÷àåò. Äëÿ ëå÷åíèÿ ðàçäðàæåíèÿ êîæè, ïîò-
íèöû è êîðî÷êè íà ãîëîâå ó íîâîðîæäåííûõ ìÿãêî
âòèðàéòå ìàñëî â ïîñòðàäàâøèå ó÷àñòêè. Íàñûùåí-
íîå ãóñòîå ìàñëî ñïîñîáñòâóåò óëó÷øåíèþ ïåðèôå-
ðèéíîãî êðîâîîáðàùåíèÿ è òàêèì îáðàçîì ïîâû-
øàåò ýëàñòè÷íîñòü è óïðóãîñòü êîæè.

Ïèòàåò. Ìàñëî ÿâëÿåòñÿ ïðåêðàñíûì ñðåäñòâîì
äëÿ óõîäà çà çðåëîé êîæåé. Ìàñëî âòèðàåòñÿ â ãðóäü
è æèâîò âî âðåìÿ è ïîñëå áåðåìåííîñòè, ÷òîáû ïðå-

ðàñòèðàíèå èëè â ñîñòàâå ñìåñè ìàñåë äëÿ ìàññàæà
âòèðàåòñÿ â ãðóäü è ñïèíó. Ïåðå÷íàÿ ìÿòà îáëàäàåò
ðàçíîîáðàçíûì äåéñòâèåì � îõëàæäàåò ïðè ïåðåãðå-
âàíèè è ñîãðåâàåò ïðè ïåðåîõëàæäåíèè, áëàãîäàðÿ ÷åìó
ÿâëÿåòñÿ ïðåêðàñíûì ñðåäñòâîì äëÿ íîðìàëèçàöèè
òåìïåðàòóðû ïðè ïðîñòóäíûõ çàáîëåâàíèÿõ.

Óñïîêàèâàåò. Áîäðÿùèé çàïàõ ïåðå÷íîé ìÿòû
ñïîñîáñòâóåò óñòðàíåíèþ ñèìïòîìîâ ìîðñêîé áîëåç-
íè è óêà÷èâàíèÿ â òðàíñïîðòå. Ïåðå÷íàÿ ìÿòà ïðè-
íîñèò âðåìåííîå îáëåã÷åíèå ïðè íàðóøåíèè ïèùå-
âàðåíèÿ, ðàçäðàæåíèè êèøå÷íèêà, ìåòåîðèçìå è òîø-
íîòå (äëÿ ýòîãî ïðèíèìàéòå 1 êàïëþ ìàñëà íà ñòà-
êàí âîäû, íà êóñî÷êå ñàõàðà èëè ñ ìåäîì). Ïðè ñî-
õðàíåíèè ñèìïòîìîâ îáðàòèòåñü ê âðà÷ó.

Ïðèìå÷àíèå.
Íå èñïîëüçóéòå âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè!
Ïåðåö ÷åðíûé (Black Pepper, Piper nigrum)
Ãîâîðÿò, ðèìëÿíå òàê âûñîêî öåíèëè ÷åðíûé ïå-

ðåö, ÷òî ïëàòèëè íàëîãè íå ìîíåòàìè, à ýòèì ðàñòå-
íèåì. Âûñîêî öåíèòñÿ â êèòàéñêîé è ñàíñêðèòñêîé
ìåäèöèíå êàê ñîãðåâàþùèé êîìïîíåíò ðàñòèòåëü-
íûõ ñáîðîâ è ïèùè. Èç ÿãîä âüþùåéñÿ ëîçû ÷åðíî-
ãî ïåðöà Piper nigrum, ðàñòóùåãî â Èíäèè, Èíäîíå-
çèè è Áðàçèëèè, ïîëó÷àþò ýòî óäèâèòåëüíîå ñîãðå-
âàþùåå àðîìàòè÷åñêîå ìàñëî ÿíòàðíîãî öâåòà ñ õà-
ðàêòåðíûì ÷óòü-÷óòü æãó÷èì îùóùåíèåì.

Ïðèìåíåíèå. Ýòî óäèâèòåëüíîå ñîãðåâàþùåå ìàñ-
ëî ñ åãî îñòðîòîé, ïðèäàþùåé âêóñ æèçíè, ìîæåò áûòü
èñïîëüçîâàíî äëÿ àðîìàêóðåíèÿ, âòèðàíèÿ â êîæó â
ìåñòàõ, ãäå îùóùàåòñÿ ïóëüñàöèÿ êðîâè, èëè â ìàñ-
ñàæíîé ñìåñè äëÿ ðàçîãðåâàíèÿ ìûøö ïåðåä ôèçè-
÷åñêèìè íàãðóçêàìè.

×åðíûé ïåðåö ñïîñîáñòâóåò óëó÷øåíèþ ïåðèôå-
ðèéíîãî êðîâîîáðàùåíèÿ, ñîãðåâàÿ òàêèì îáðàçîì
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Òîíèçèðóåò êîæó ãîëîâû. Êàïíèòå íåñêîëüêî êà-
ïåëü ýòîãî ìàñëà íà ðàñ÷åñêó, äîáàâüòå åãî â âîäó äëÿ
îïîëàñêèâàíèÿ âîëîñ èëè â øàìïóíü, âòèðàéòå â êîæó
ãîëîâû � è âû èçáàâèòåñü îò ïåðõîòè, âîëîñû íà÷íóò
ëó÷øå ðàñòè, à êîæà ñòàíåò ÷èñòîé è çäîðîâîé.

Ïðèìå÷àíèå. Íå ðåêîìåíäóåòñÿ ëþäÿì, ñòðàäà-
þùèì ýïèëåïñèåé èëè ïîâûøåííûì êðîâÿíûì
äàâëåíèåì.

Ñîñíà (Pine, Pinus sylvestris)
Ñâåæèé, áîäðÿùèé àðîìàò ñîñíîâîãî ëåñà âñåãäà

ïîìîãàë âîññòàíîâèòü ñèëû ïðè ïåðåóòîìëåíèè è
ïåðåâîçáóæäåíèè. Ëþäåé, ñòðàäàþùèõ ëåãî÷íûìè çà-
áîëåâàíèÿìè, âñåãäà ïðèâëåêàë öåëåáíûé ñâåæèé
âîçäóõ ñîñíîâîãî ëåñà. Ñîñíà îáëàäàåò ñèëüíûì, ñó-
õèì öåëåáíûì çàïàõîì ñêèïèäàðà.

Ïðèìåíåíèå. Àíòèñåïòè÷åñêîå ñðåäñòâî. Âíóòðåí-
íåå òåïëî ñîñíû, ïîìîãàþùåå åé âûæèòü â óñëîâèÿõ
àëüïèéñêîãî êëèìàòà, ñîãðåâàåò, ñìÿã÷àåò è ñïîñîáñòâó-
åò ëå÷åíèþ ëåãî÷íûõ çàáîëåâàíèé. Ïîìîãàåò âðåìåí-
íî óñòðàíèòü ñèìïòîìû ïðîñòóäû, ãðèïïà, áðîíõèàëü-
íîãî êàøëÿ, êàòàðà, çàñòîéíûõ ÿâëåíèé è ñèíóñèòîâ.

Ñîñíà óñòðàíÿåò ÷óâñòâî ñäàâëèâàíèÿ è ñïîñîá-
ñòâóåò ðàññàñûâàíèþ æèäêîñòè ïðè çàñòîéíûõ ÿâ-
ëåíèÿõ. Â ñîñòàâå àðîìàòè÷åñêîé âàííû ïðåêðàñíî
óñïîêàèâàåò áîëü â ñóñòàâàõ è ïîâûøàåò èõ ïîä-
âèæíîñòü, à áîäðÿùèé àðîìàò ñîñíû íàïîìíèò öå-
ëåáíûé ãîðíûé âîçäóõ øâåéöàðñêèõ Àëüï.

Óñïîêàèâàåò. Äëÿ âðåìåííîãî îáëåã÷åíèÿ ñî-
ñòîÿíèÿ ïðè àðòðèòå, ðåâìàòèçìå è ìûøå÷íîé áîëè
âòèðàéòå ìàñëî â áîëüíîå ìåñòî â ñîñòàâå ñìåñè
ìàñåë äëÿ ìàññàæà èëè èñïîëüçóéòå åãî â àðîìà-
òè÷åñêîé âàííå.

Ïðèìå÷àíèå. Ìàñëî ìîæåò âûçâàòü ðàçäðàæå-
íèå ÷óâñòâèòåëüíîé êîæè.

äóïðåäèòü ïîÿâëåíèå ðàñòÿæåê íà êîæå.Âîññòàíàâ-
ëèâàþùèå ñâîéñòâà ìàñëà èñïîëüçóþòñÿ ïðè ëå÷å-
íèè óãðåé, ýêçåìû, äåðìàòèòà è îæîãîâ.

Ñîõðàíÿåò. Ïðîòèâîîêèñëèòåëüíûå ñâîéñòâà ìàñ-
ëà ïðîðîñøåé ïøåíèöû ïîçâîëÿþò ïðîäëèòü ñðîê ãîä-
íîñòè ëþáîé ñìåñè ìàñåë äëÿ ìàññàæà: 10% ìàñëà
ïðîðîñøåé ïøåíèöû â ñîñòàâå ñìåñè ìàñåë äëÿ ìàñ-
ñàæà çíà÷èòåëüíî ïîâûñÿò åå óñòîé÷èâîñòü. Ìîæåò
áûòü èñïîëüçîâàíî òàêæå è â ÷èñòîì âèäå.

Ðîçìàðèí (Rosemary, Rosmarinus officinalis)
Ãðå÷åñêèå è ðèìñêèå ñòóäåíòû íîñèëè âåíêè èç

ðîçìàðèíà âî âðåìÿ ýêçàìåíîâ äëÿ óëó÷øåíèÿ ïàìÿ-
òè è ñòèìóëÿöèè óìñòâåííîé äåÿòåëüíîñòè. Âåòî÷êà
ðîçìàðèíà ÿâëÿåòñÿ ñèìâîëîì âîñïîìèíàíèé. Ìàñëî
ðîçìàðèíà ïîëó÷àþò èç åâðîïåéñêîãî êóñòàðíèêîâî-
ãî ðàñòåíèÿ Rosmarinus officinalis. Ìàñëî îáëàäàåò ñâå-
æèì, óñòîé÷èâûì, ÷èñòûì òðàâÿíûì àðîìàòîì.

Ïðèìåíåíèå. Óâåëè÷èâàåò êîíöåíòðàöèþ âíè-
ìàíèÿ. Ñâåæèé, áîäðÿùèé àðîìàò ðîçìàðèíà íåîöå-
íèì äëÿ ñòóäåíòîâ, îôèñíûõ ñëóæàùèõ, ó÷åíûõ.
Âòèðàéòå â ëîá, âèñêè è øåþ äëÿ âðåìåííîãî îáëåã-
÷åíèÿ ãîëîâíîé áîëè, âûçâàííîé íåðâíûì íàïðÿ-
æåíèåì è ñòðåññîì. Â ñîñòàâå ñìåñè ìàñåë äëÿ ìàñ-
ñàæà, ïðè àðîìàêóðåíèè èëè â àðîìàòè÷åñêîé âàí-
íå ñïîñîáñòâóåò ðàññëàáëåíèþ îðãàíèçìà.

Âîññòàíàâëèâàåò ñèëû. Ðîçìàðèí â àðîìàòè÷åñêîé
âàííå èëè â ñîñòàâå ñìåñè ìàñåë äëÿ ìàññàæà ïðèíå-
ñåò æåëàííîå îáëåã÷åíèå ïðè ìûøå÷íîì ïåðåóòîì-
ëåíèè, âÿëîñòè, âîññòàíîâèò æèçíåííûå ñèëû è ïîâû-
ñèò âûíîñëèâîñòü îðãàíèçìà. Äëÿ èçáàâëåíèÿ îò óò-
ðåííåé òîøíîòû âîñïîëüçóéòåñü ïðÿìîé èíãàëÿöèåé
èç ôëàêîíà èëè àðîìàêóðåíèåì. Íå ðåêîìåíäóåòñÿ
èñïîëüçîâàòü ñðàçó áîëåå 5 êàïåëü ðîçìàðèíà. Âî âðå-
ìÿ áåðåìåííîñòè ïðèìåíÿéòå òîëüêî â ýòèõ öåëÿõ.
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Ïðèìåíåíèå. Ñóøèò è î÷èùàåò. Ïðåêðàñíîå àí-
òèñåïòè÷åñêîå ñðåäñòâî, ïîìîãàåò ïðè çàñòîéíûõ ÿâ-
ëåíèÿõ â áðîíõàõ. Àðîìàò ýâêàëèïòà îáëåã÷àåò äûõà-
íèå, ïîìîãàåò ïðè áðîíõèàëüíîì êàøëå, ïðîñòóäå, çà-
ëîæåííûõ ãàéìîðîâûõ ïàçóõàõ è ñâÿçàííîé ñ ýòèì
ãîëîâíîé áîëè. Äëÿ âðåìåííîãî ñíÿòèÿ ñèìïòîìîâ
ìîæíî âòèðàòü ýâêàëèïò â ãðóäíóþ êëåòêó è ñïèíó.
Äëÿ ëå÷åíèÿ äåòåé ñîñòàâüòå ñìåñü ìàñåë äëÿ ìàññà-
æà: 1�2 êàïëè ýâêàëèïòà è 10 ìë ìàñëà-íîñèòåëÿ;
âòèðàéòå åå â ãðóäü è ñïèíó ðåáåíêà. Îäíà êàïëÿ ìàñ-
ëà íà ïîäóøêå îáëåã÷èò äûõàíèå âî âðåìÿ ñíà.

Ïðîòèâîñòîèò èíôåêöèè. Êàïíèòå 1�3 êàïëè
ìàñëà â ñòàêàí òåïëîé âîäû è ïîëîùèòå ýòèì ðà-
ñòâîðîì áîëüíîå ãîðëî. Íå ãëîòàòü!

Çàæèâëÿåò. Â ñîñòàâå ìàñëà äëÿ êîæè ëèöà è
òåëà ýâêàëèïò áûñòðî çàæèâëÿåò êîæíûå èíôåêöèè
è ðàíû. Äëÿ ëå÷åíèÿ ãåðïåñà íàíîñèòå íà áîëüíîå
ìåñòî ñîñòàâ äëÿ ðàñòèðàíèé.

Ïðèìå÷àíèå. Òîëüêî äëÿ íàðóæíîãî èñïîëüçî-
âàíèÿ! Ïðè îòðàâëåíèè íåìåäëåííî îáðàòèòåñü ê
âðà÷ó. Ïðè ïîïàäàíèè âíóòðü íå ïûòàéòåñü âûçâàòü
ðâîòó � âûïåéòå ñòàêàí âîäû.

Ñî÷åòàíèå àðîìàòè÷åñêèõ ìàñåë ïðè
îòäåëüíûõ ñèìïòîìàõ çàáîëåâàíèé
ïîçâîíî÷íèêà:
Àðòðèò è îáîñòðåíèå îñòåîõîíäðîçà: ÷åðíûé ïå-

ðåö, èìáèðü, ëàâàíäà, äóøèöà, ñîñíà, ãðóøàíêà.
Ëþìáàãî: ëàâàíäà, äóøèöà, ïðîðîñøàÿ ïøåíèöà.
Ìûøå÷íàÿ áîëü: áàçèëèê, ÷åðíûé ïåðåö, øàë-

ôåé ìóñêàòíûé, ýâêàëèïò, èìáèðü, ëàâàíäà, äóøèöà,
ïåðå÷íàÿ ìÿòà, ñîñíà, ðîçìàðèí, ãðóøàíêà, êàåïóò.

Îáëåã÷åíèå áîëåé â ñïèíå è ñóñòàâàõ: àðíèêà,
ýâêàëèïò, äóøèöà, ãðóøàíêà.

Øàëôåé ìóñêàòíûé (Clary sage, Salvia sclaria)
Ýòî ìàñëî ïîëó÷àþò èç öâåòóùåãî øàëôåÿ Salvia

sclaria, ðàñïðîñòðàíåííîãî â Åâðîïå. Ýòî ìàñëî ñëîæ-
íîãî ñîñòàâà, ÷àùå âñåãî èñïîëüçóåìîå æåíùèíàìè
âî âðåìÿ ìåíñòðóàöèé. Îáëàäàåò ïèêàíòíûì òðà-
âÿíûì çàïàõîì.

Ïðèìåíåíèå. Ðàññëàáëÿåò. Ïîâûøàåò íàñòðîåíèå,
óñïîêàèâàåò, ñíèìàåò óñòàëîñòü è íàïðÿæåííîå ñîñòî-
ÿíèå â ïåðèîäû íåóâåðåííîñòè. Øàëôåé ìóñêàòíûé,
îêàçûâàÿ ðàññëàáëÿþùåå äåéñòâèå, îäíîâðåìåííî ñïî-
ñîáñòâóåò óñêîðåíèþ ìûñëèòåëüíûõ ïðîöåññîâ.

Óñïîêàèâàåò. Øàëôåé ìóñêàòíûé ïîìîãàåò ñíÿòü
áîëåçíåííûå ñïàçìû âî âðåìÿ ìåíñòðóàöèè, ñîãðå-
âàÿ è óñïîêàèâàÿ íàïðÿæåííûå ìûøöû è íåðâû.
Âòèðàéòå â ñîñòàâå ñìåñè ìàñåë äëÿ ìàññàæà â æè-
âîò è ïîÿñíèöó. Èñïîëüçóéòå â ñòðîãîì ñîîòâåòñòâèè
ñ èíñòðóêöèåé. Ïðè ïðîäîëæèòåëüíûõ ìåíñòðóàëü-
íûõ áîëÿõ îáðàòèòåñü ê âðà÷ó. Äëÿ ñíÿòèÿ ãîëîâ-
íîé áîëè âòèðàéòå ìàñëî â âèñêè.

Âÿæåò. Ñïîñîáñòâóåò ñáàëàíñèðîâàííîé äåÿòåëü-
íîñòè ñàëüíûõ æåëåç âî âðåìÿ ïðåäìåíñòðóàëüíîé
ãîðìîíàëüíîé àêòèâíîñòè, êîòîðàÿ ñêàçûâàåòñÿ íà
ñîñòîÿíèè êîæè. Äëÿ ïðèäàíèÿ çäîðîâîãî áëåñêà
æèðíûì âîëîñàì äîáàâüòå íåñêîëüêî êàïåëü ìàñëà
â âîäó è ñïîëîñíèòå åþ ãîëîâó ïîñëå ìûòüÿ.

Ïðèìåíåíèå. Ìîæåò âûçâàòü ñîíëèâîñòü. Íå ñî-
÷åòàåòñÿ ñ àëêîãîëüíûìè íàïèòêàìè. Íå èñïîëüçóéòå
ïåðåä âîæäåíèåì àâòîìîáèëÿ. Ïðîòèâîïîêàçàíî ëþ-
äÿì, ñòðàäàþùèì ýïèëåïñèåé.

Ýâêàëèïò (Eucalyptus, Eucalyptus polybractea)
Ýòîò ëåêàðñòâåííûé ïðåïàðàò ïîëó÷àþò èç ëèñ-

òüåâ ýâêàëèïòà Eucalyptus polybractea, ðàñòóùåãî â
Ñåâåðíîé Âèêòîðèè (Àâñòðàëèÿ). Ìàñëî îáëàäàåò
÷èñòûì ñëàäêîâàòûì ñìîëÿíûì àðîìàòîì.
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Ãëàâà 23.

Íàðîäíàÿ ìåäèöèíà
Õîòèì ìû òîãî èëè íåò, íî, êàê ïðàâèëî, ïðåæäå

÷åì ïîéòè ê âðà÷ó, áîëüíîé ïîëüçóåòñÿ èñïûòàííû-
ìè ñðåäñòâàìè íàðîäíîé ìåäèöèíû. Ñêîëüêî ðàç ñëó-
÷àëîñü ìíå ñëûøàòü, êàê îäèí ÷åëîâåê æàëóåòñÿ äðó-
ãîìó: «Îõ, ÷òî-òî ñïèíó ïðèõâàòèëî...» À òîò â îò-
âåò: «À òû íàìàæü ýòèì-òî èëè ðàçîòðè òåì-òî...
Êàê ðóêîé ñíèìåò».

Òóò æå ïðèâîäÿòñÿ â ïðèìåð äåðåâåíñêèå áàáóø-
êè, îò êîòîðûõ ýòè ðåöåïòû óñëûøàíû. Ìîæíî, êî-
íå÷íî, èðîíèçèðîâàòü íàä ïîäîáíûìè ñîâåòàìè, íî
ãðàìîòíîå èñïîëüçîâàíèå îïûòà íàðîäíîé ìåäèöè-
íû òðàäèöèîííîé âðà÷åáíîé ïðàêòèêîé íèêîãäà íå
îòâåðãàëîñü. Òåì áîëåå, ÷òî îïûò ýòîò íàñ÷èòûâàåò
íåñêîëüêî òûñÿ÷åëåòèé. Åùå â ðóíàõ äðóèäîâ ñêà-
çàíî, ÷òî ó äåðåâà è ÷åëîâåêà îäíà ñóäüáà. À åñëè
òàê, òî, êàê ãîâîðèòñÿ, «æèâîå æèâîìó ïîìîãàåò».

Â «Ïàïèðóñå Ýáåðà», îòíîñÿùåìñÿ ê VI âåêó
äî í.ý., åãèïòÿíå ñîáðàëè áîëåå 900 ðåöåïòîâ ëå÷å-
íèÿ òðàâàìè ðàçëè÷íûõ çàáîëåâàíèé. Ïî÷òè òðè òû-
ñÿ÷è ëåò èçâåñòíîìó êèòàéñêîìó òðàâíèêó. À â Åâ-
ðîïó ëå÷åíèå òðàâàìè ïðèøëî èç Äðåâíåé Ãðåöèè.
Ãèïïîêðàò îïèñàë â ñâîèõ òðóäàõ îêîëî 300 ëåêàðñòâ
ðàñòèòåëüíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ. Äî ñèõ ïîð ïîëüçó-
þòñÿ ìåäèêè çíàìåíèòûìè ðåöåïòàìè ðàñòèòåëüíûõ
ëåêàðñòâ ðèìñêîãî âðà÷à Ãàëåíà, è íåñïðîñòà ôàð-
ìàöåâòè÷åñêîå ïðîèçâîäñòâî, èñïîëüçóþùåå ðàñòè-
òåëüíîå ñûðüå, íàçûâàþò ãàëåíîôàðìàöåâòè÷åñêèì.

Äåéñòâèå ëåêàðñòâ ðàñòèòåëüíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ
îïðåäåëÿåòñÿ ñîäåðæàùèìèñÿ â ðàçëè÷íûõ ÷àñòÿõ
ðàñòåíèÿ àêòèâíûìè âåùåñòâàìè: àëêàëîèäàìè, ãëè-

êîçèäàìè, äóáèëüíûìè âåùåñòâàìè, ýôèðíûìè ìàñëà-
ìè è äðóãèìè. Íåëüçÿ ñêàçàòü, ÷òî ðàñòèòåëüíûå ïðå-
ïàðàòû ïîëíîñòüþ çàìåíÿþò ñèíòåòè÷åñêèå, íî â íàøå
âðåìÿ ôèòîòåðàïèÿ ïåðåæèâàåò âòîðîå ðîæäåíèå.
Ïðè÷èíà ýòîãî � ñòðåìëåíèå áûòü áëèæå ê ïðèðîä-
íûì èñòî÷íèêàì ëåêàðñòâåííîãî ñûðüÿ.

Íå áóäåì çàáûâàòü, ÷òî ñàìóþ ïåðâóþ àïòåêó
îòêðûëà äëÿ ÷åëîâåêà Ïðèðîäà, è âñå ñòàðèííûå íà-
ðîäíûå ðåöåïòû îò ñóõîòû è ëîìîòû îñíîâàíû íà
èñïîëüçîâàíèè èìåííî òðàâ.

Ôèòîòåðàïèÿ ïðè îñòåîõîíäðîçå

1. Ìîææåâåëüíèê (ñâåæèå èãîëêè) � 5 ñòîëî-
âûõ ëîæåê, øèïîâíèê (ïëîäû) � 3 ñòîëîâûå ëîæêè,
ëóêîâàÿ øåëóõà � 2 ñòîëîâûå ëîæêè. Ñäåëàòü ñìåñü,
èçìåëü÷èòü, çàëèòü 1 ë âîäû, âàðèòü íà ñëàáîì îãíå
10�15 ìèíóò, íàñòàèâàòü íî÷ü, ïðîöåäèòü è âûïèòü
â òå÷åíèå äíÿ.

2. Èâà (êîðà): 2 ñòîëîâûå ëîæêè ñóõîé èçìåëü-
÷åííîé êîðû çàëèòü 0,5 ë êèïÿ÷åíîé âîäû, äîâåñòè
äî êèïåíèÿ è âàðèòü íà ñëàáîì îãíå 10 ìèíóò, íà-
ñòàèâàòü 2 ÷àñà, ïðîöåäèòü è ïðèíèìàòü ïî 1/3 ñòà-
êàíà 3 ðàçà â äåíü.

3. Áðóñíèêà (ëèñòüÿ): çàâàðèòü è ïèòü êàê ÷àé.
4. Áåðåçà, îñèíà (êîðà) � ïî 300 ã, äóá (êîðà) �

20 ã: 1 ñòîëîâóþ ëîæêó ñìåñè çàëèòü 1 ñòàêàíîì
êèïÿòêà, 5 ìèíóò êèïÿòèòü. Ïðèíèìàòü ïî ïîëñòà-
êàíà â äåíü.

Òðàâÿíûå ÷àè
1. ×åðíûé ëèñò áàäàíà � 60�80 ã, ëèñò áðóñíè-

êè, ëèñò ìàëèíû � ïî 60 ã, òðàâà äóøèöû � 20 ã.
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40 ã, ëèñò ñìîðîäèíû ÷åðíîé, òðàâà òèìüÿíà � ïî 20 ã,
÷åðíûé ëèñò áàäàíà � 80�100.

Ñïîñîá óïîòðåáëåíèÿ: âçÿòü 1�2 ÷àéíûå ëîæêè
ñìåñè íà ñòàêàí âîäû. Äîâåñòè äî êèïåíèÿ. Íàñòî-
ÿòü â ôàðôîðîâîé èëè ýìàëèðîâàííîé ïîñóäå 1,5 ÷àñà.
Ïðèáàâèòü ïî âêóñó ìåä èëè ñàõàð. Ïîëèâèòàìèí-
íûé íàïèòîê, îáëàäàþùèé òîíèçèðóþùèì, ðåãóëè-
ðóþùèì îáìåí âåùåñòâ, ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíûì
äåéñòâèåì.

6. ×åðíûé ëèñò áàäàíà � 40 ã, çîëîòîé êîðåíü,
öâåòêè è ëèñò êèïðåÿ, òðàâà âîëîäóøêè çîëîòèñòîé,
òðàâà ïåðâîöâåòà � ïî 10 ã, êîðåíü êîïåå÷íèêà çà-
áûòîãî, ïëîä èëè ëèñò øèïîâíèêà � ïî 20 ã.

Ñïîñîá óïîòðåáëåíèÿ: 2�3 ñòîëîâûå ëîæêè ñìå-
ñè çàëèòü ëèòðîì êëþ÷åâîé âîäû. Âàðèòü 3�5 ìè-
íóò. Äîáàâèòü öâåòêè óêàçàííûõ ðàñòåíèé è íàñòî-
ÿòü íà ñëàáîì îãíå 20�30 ìèíóò. Îêàçûâàåò ïðîòè-
âîâîñïàëèòåëüíîå, òîíèçèðóþùåå öåíòðàëüíóþ íå-
ðâíóþ ñèñòåìó, ñëåãêà âÿæóùåå äåéñòâèå, ðåãóëèðó-
åò îáìåí âåùåñòâ.

Ìóìèå

Ìóìèå èìååò î÷åíü ñëîæíûé ñîñòàâ: åãî õèìèÿ
íàñ÷èòûâàåò îò 20 äî 30 ìèêðîýëåìåíòîâ. Öåëåáíûå
ñâîéñòâà ìóìèå îïðåäåëÿþòñÿ åãî ñîñòàâîì, êóäà âõî-
äÿò áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûå âåùåñòâà, îáëàäàþùèå
ðàíîçàæèâëÿþùèì è ñîñóäîðàñøèðÿþùèì äåéñòâè-
åì. Ïîñëåäíåå âàæíî äëÿ ëå÷åíèÿ çàáîëåâàíèé ïðè
ñóæåíèè ñîñóäîâ, òàêèõ, êàê ãèïåðòîíèÿ, èíôàðêò
ìèîêàðäà, ãîëîâíûå áîëè è íåêîòîðûå çàáîëåâàíèÿ,
ñâÿçàííûå ñ íàðóøåíèåì îáìåíà âåùåñòâ.

Â ñîñòàâå ìóìèå ó÷åíûå îáíàðóæèëè ãðèáêè, ïî-
äîáíûå ïåíèöèëëèíó, áëàãîäàðÿ êîòîðûì ìóìèå

Ñïîñîá óïîòðåáëåíèÿ: âçÿòü 1�2 ÷àéíûå ëîæêè
ñìåñè íà ñòàêàí âîäû. Äîâåñòè äî êèïåíèÿ. Íàñòî-
ÿòü â ôàðôîðîâîé èëè ýìàëèðîâàííîé ïîñóäå 1,5 ÷àñà.
Äîáàâèòü ïî âêóñó ìåä èëè ñàõàð. Ïîëèâèòàìèí-
íûé ÷àé, îáëàäàþùèé ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíûì, òî-
íèçèðóþùèì è ðåãóëèðóþùèì îáìåí âåùåñòâ äåé-
ñòâèåì.

2. ×åðíûé ëèñò áàäàíà � 60, ëèñò ÷åðíèêè, ëèñò
êîñòÿíèêè � ïî 40, òðàâà òèìüÿíà � 20.

Ñïîñîá óïîòðåáëåíèÿ: âçÿòü 1�2 ÷àéíûå ëîæêè
ñìåñè íà ñòàêàí âîäû. Äîâåñòè äî êèïåíèÿ. Íàñòîÿòü
â ôàðôîðîâîé èëè ýìàëèðîâàííîé ïîñóäå 1,5 ÷àñà.
Äîáàâèòü ïî âêóñó ìåä èëè ñàõàð. Ïîëèâèòàìèííûé
íàïèòîê, àíàëîãè÷íûé ïî äåéñòâèþ ïðåäûäóùåìó.

3. ×åðíûé ëèñò áàäàíà � 60 ã, ëèñò ìîðîøêè, ëèñò
ìàíæåòêè � ïî 40 ã, òðàâà òèìüÿíà � 20 ã.

Ñïîñîá óïîòðåáëåíèÿ: âçÿòü 1�2 ÷àéíûå ëîæ-
êè ñìåñè íà ñòàêàí âîäû. Äîâåñòè äî êèïåíèÿ. Íà-
ñòîÿòü â ôàðôîðîâîé èëè ýìàëèðîâàííîé ïîñóäå
1,5 ÷àñà. Äîáàâèòü ïî âêóñó ìåä èëè ñàõàð. Ïîëè-
âèòàìèííûé íàïèòîê, îáëàäàþùèé òîíèçèðóþùèì,
ðåãóëèðóþùèì îáìåí âåùåñòâ äåéñòâèåì.

4. Ïëîä øèïîâíèêà � 60 ã, òðàâà ÷åðåäû � 40�
60 ã, ëèñò ÷åðíèêè, òðàâà çâåðîáîÿ, ëèñò êîñòÿíèêè �
ïî 40 ã, òðàâà òèìüÿíà � 20 ã.

Ñïîñîá óïîòðåáëåíèÿ: âçÿòü 1�2 ÷àéíûå ëîæêè
ñìåñè íà ñòàêàí âîäû. Äîâåñòè äî êèïåíèÿ. Íàñòîÿòü
â ôàðôîðîâîé èëè ýìàëèðîâàííîé ïîñóäå 1,5 ÷àñà.
Äîáàâèòü ïî âêóñó ìåä èëè ñàõàð. Ïîëèâèòàìèííûé
íàïèòîê, îáëàäàþùèé òîíèçèðóþùèì, ðàíîçàæèâëÿ-
þùèì, ðåãóëèðóþùèì îáìåí âåùåñòâ äåéñòâèåì.

5. Ëèñò çåìëÿíèêè � 60 ã, ëèñò åæåâèêè, ëèñò
÷åðíèêè, êîðíåâèùå ïûðåÿ, òðàâà ñïîðûøà � ïî
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ñòèòü ïèëþëþ â ðàñòîïëåííîå ìàñëî è çàïèòü ìîëî-
êîì èëè ÷àåì. Ïðèíèìàòü ìóìèå â âèäå ðàñòâîðà
íóæíî òàê: íàïðèìåð, ïðè ëå÷åíèè ïîëîñòè ðòà, ãîð-
òàíè èëè ïèùåâîäà íóæíóþ íà êóðñ ëå÷åíèÿ äîçó
â âèäå òàáëåòêè ìîæíî ïîëîæèòü â îáúåì âîäû èç
10 ñòîëîâûõ ëîæåê, ò.å. íà êóðñ ëå÷åíèÿ 10 äíåé ïî
1 ñòîëîâîé ëîæêå â äåíü âìåñòî ïèëþëè. Îäíàêî
íàäî èìåòü â âèäó, ÷òî ðàñòâîð ìóìèå ñîõðàíÿåò ñâîè
ëå÷åáíûå ñâîéñòâà òîëüêî â òå÷åíèå 10 äíåé, è òî,
åñëè õðàíèòü åãî â ïëîòíî çàêðûòîé ñêëÿíêå òåìíî-
ãî ñòåêëà â õîëîäèëüíèêå. Ïîýòîìó ïðè äëèòåëü-
íûõ êóðñàõ ãîòîâèòü ðàñòâîð ñðàçó íà âåñü êóðñ �
íåðàçóìíî, òàê æå, êàê íåðàöèîíàëüíî ïðèãîòàâëè-
âàòü ðàñòâîð ïåðåä êàæäûì ïðèåìîì.

Ïåðåä âòèðàíèåì ìàçè, ïðèãîòîâëåííîé íà îñ-
íîâå ìóìèå, ñëåäóåò ñìàçûâàòü ðóêè ïðîêèïÿ÷åí-
íûì (åñòåñòâåííî, îñòóæåííûì) ðàñòèòåëüíûì ìàñ-
ëîì, ÷òîáû îíî íå ïðèëèïàëî ê ðóêàì. Ìóìèå, êàê
óòâåðæäàþò âîñòî÷íûå ðóêîïèñè, ïðèìåíÿëè ïðè
áîëåçíÿõ ïî÷åê, ïå÷åíè, òóáåðêóëåçå, áðîíõèàëüíîé
àñòìå, ïàðàëè÷àõ, âîñïàëèòåëüíûõ ïðîöåññàõ, îíî
óíè÷òîæàåò ñëåäû ðåâìàòèçìà è ïîìîãàåò ïðè îò-
ðàâëåíèÿõ ÿäîâèòûìè íàñåêîìûìè, ÿçâàõ æåëóäêà,
ðàññàñûâàåò îïóõîëè, íîðìàëèçóåò ôóíêöèè âíóò-
ðåííèõ îðãàíîâ, îêàçûâàåò îáùåå óêðåïëÿþùåå äåé-
ñòâèå íà îðãàíèçì, ñïîñîáñòâóåò óñïåøíîìó çàæèâ-
ëåíèþ ïåðåëîìîâ êîñòåé, ðàí.

Ïðèìåíåíèå ìóìèå ïðè íåêîòîðûõ
ñèìïòîìàõ è çàáîëåâàíèÿõ ïîçâîíî÷íèêà
Áîëè â ñóñòàâàõ, ðåâìàòèçì
Ïèòü ìóìèå 10 äíåé íà íî÷ü ïî 0,2 ã (ò. å. âñåãî

2 ã íà êóðñ ëå÷åíèÿ). ×åðåç 5�10 äíåé ïîâòîðèòü

îáëàäàåò áàêòåðèöèäíûìè ñâîéñòâàìè, ÿâëÿåòñÿ íà-
äåæíûì ñðåäñòâîì ïðè ëå÷åíèè íåêîòîðûõ èíôåê-
öèîííûõ çàáîëåâàíèé: äèçåíòåðèè, àíãèíû, òóáåð-
êóëåçà êîñòåé, ãðèáêîâûõ çàáîëåâàíèé è íåêîòîðûõ
âèäîâ ýêçåìû. Áëàãîäàðÿ íàëè÷èþ áèîëîãè÷åñêîãî
ñòèìóëÿòîðà è áîëüøîãî ÷èñëà ìèêðîýëåìåíòîâ ìó-
ìèå óñêîðÿåò ðåãåíåðàöèþ òêàíåé è ïðèìåíÿåòñÿ
ïðè ëå÷åíèè ïåðåëîìîâ êîñòåé, óøèáîâ, âñÿêèõ ðàí,
îæîãîâ, îáìîðîæåíèé. Êðîìå ïåðå÷èñëåííûõ çàáî-
ëåâàíèé, îíî ïðèìåíÿåòñÿ ïðè ëå÷åíèè ïå÷åíè, ïî-
÷åê, ìî÷åâîãî ïóçûðÿ, ÿçâû æåëóäêà, ëó÷åâîé áîëåç-
íè, áåëîêðîâèÿ è äðóãèõ çàáîëåâàíèé.

Â òðàäèöèîííîé èíäèéñêîé ìåäèöèíå ìóìèå
ïðèìåíÿåòñÿ ïðè ëå÷åíèè ñàõàðíîãî äèàáåòà. Âàæåí
òîò ôàêò, ÷òî ìóìèå íå îêàçûâàåò íà îðãàíèçì òîê-
ñè÷åñêîãî äåéñòâèÿ è íå âëèÿåò íà çäîðîâüå ïîòîì-
ñòâà. Â çàâèñèìîñòè îò áîëåçíè ìóìèå ïðèìåíÿåòñÿ
âíóòðü (â âèäå ðàñòâîðà) è êàê íàðóæíîå ñðåäñòâî
(â âèäå ìàçåé, êîìïðåññîâ, ïðèìî÷åê).

Áîëüøîå çíà÷åíèå èìååò âðåìÿ ïðèåìà ëåêàð-
ñòâà. Ìóìèå ðåêîìåíäóåòñÿ ïðèíèìàòü ðàíî óòðîì
ñðàçó æå ïîñëå ïðîáóæäåíèÿ îòî ñíà èëè íà íî÷ü,
÷åðåç 3 ÷àñà ïîñëå óæèíà. Ïîñëå ïðèåìà æåëàòåëü-
íî åùå 30�40 ìèíóò íàõîäèòüñÿ â ïîñòåëè.

Åñëè ìóìèå ïðèíèìàåòñÿ îäèí ðàç â äåíü, íàè-
áîëüøàÿ äîçà ïðèåìà âçðîñëûì � 0,5 ã, äåòÿì �
0,3 ã. Ïî äàííûì, ïðèâåäåííûì â êíèãå ïðîôåññîðà
Øàêèðîâà À.È., óïîòðåáëÿòü åãî íóæíî â ñëåäóþùèõ
äîçàõ: âçðîñëûì � 0,2 ã, äåòÿì â âîçðàñòå îò 3 ìåñÿ-
öåâ äî 1 ãîäà � 0,001�0,002 ã, îò 1 ãîäà äî 9 ëåò �
0,05 ã, îò 9 äî 14 ëåò � ïî 0,1 ã.

Ìóìèå èìååò ðåçêèé çàïàõ, ãîðüêîâàòûé ñìîëÿ-
íèñòûé âêóñ. ×òîáû íå ñëûøàòü çàïàõà, ìîæíî îïó-
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Íàðîäíûå ðåöåïòû ïðè áîëÿõ â ñïèíå

Ïðè îñòðîé áîëè â ñïèíå
Ïëàñòèíêè èç ïðîïîëèñà
Ïðè îñòåîõîíäðîçå ïðè îñòðûõ áîëÿõ â ñïèíå

áðèòâîé îòðåçàþòñÿ òîíêèå ïëàñòèíêè ïðîïîëèñà è
íàêëàäûâàþòñÿ íà ñóòêè-äâîå íà áîëåâóþ çîíó. Ïðè-
êðåïëÿòü ïëàñòèíêè ìîæíî ïëàñòûðåì.

Êîìïðåññ èç âîñêà
Ïðè îñòåîõîíäðîçå ïðè áîëÿõ â ñïèíå ìîæíî ïðè-

ãîòîâèòü êîìïðåññ èç âîñêà. Âîñê ïîäîãðåòü íà âî-
äÿíîé áàíå äî ïëàñòè÷íîé êîíñèñòåíöèè, ïîëîæèòü
íà áîëüíîå ìåñòî è îáìîòàòü òåïëûì ñîãðåâàþùèì
ìàòåðèàëîì.

Êîìïðåññ èç ìåäà è àëîý
50 ãðàììîâ ìÿêîòè è ñîêà àëîý ñìåøàòü ñî

100 ãðàììàìè ìåäà, äîáàâèòü 150 ìë âîäêè. Íàñòî-
ÿòü íå ìåíåå ñóòîê â òåìíîì òåïëîì ìåñòå â ñòåê-
ëÿííîé óêóïîðåííîé ïîñóäå. Ïðèìåíÿòü ïðè áîëÿõ
â ñïèíå â âèäå êîìïðåññà íà íî÷ü.

Ïðèïàðêà èç ìåäà
Ñìàçàòü ïîÿñíèöó ïîäîãðåòûì ìåäîì è òóãî îá-

ìîòàòü ëüíÿíûì ïîëîòåíöåì, ñäåëàâ 4�5 îáîðîòîâ.
Ïîòîì ëå÷ü íà æåñòêóþ êðîâàòü è ïîëîæèòü ïîä
ñïèíó â îáëàñòè áîëè ýëåêòðîãðåëêó.

Ïîìîãàåò ïðè áîëÿõ â ïîÿñíèöå.

Õðîíè÷åñêèå áîëè â ñïèíå
Îòâàð èç ïî÷åê áåðåçû ìàéñêîé
Â êîíöå àïðåëÿ ó áåðåçû ñðåçàþò íåñêîëüêî íå-

ðàñïóñòèâøèõñÿ âåòîê. Âûñóøèâàþò â ñóõîì òåì-
íîì ìåñòå (ïîä êðîâàòüþ, íàïðèìåð). Êîãäà âåòî÷êè
âûñîõíóò, ñðåçàþò ñ íèõ ïî÷êè. Õðàíÿò èõ â ìàòåð-
÷àòûõ ìåøî÷êàõ.

åùå 1�2 êóðñà. Îäíîâðåìåííî íà íî÷ü äåëàòü ñîãðå-
âàþùèå êîìïðåññû íà ñóñòàâû èç ðàñòâîðà ìóìèå.

Áîëè â êðåñòöå
Íàìàçûâàòü ýìóëüñèåé (âîäíûì ðàñòâîðîì), ïèòü

ïî 0,2 ã îáÿçàòåëüíî 1 ðàç â äåíü. Ïðîäîëæèòåëü-
íîñòü êóðñà 10 äíåé, 5 äíåé ïåðåðûâ, 3�4 êóðñà.

Äðóãîé ñïîñîá: íà 100 ã ñàëà 5 ã ìóìèå, íàìàçû-
âàòü áîëüíûå ìåñòà íà íî÷ü.

Ðàäèêóëèòû, ïëåêñèòû, íåâðàëãèè
4-ïðîöåíòíûé ðàñòâîð âòèðàòü â áîëüíûå ìåñòà

â òå÷åíèå 6 äíåé.
Äðóãîé ñïîñîá: êóðñ ëå÷åíèÿ � 10 âòèðàíèé â

êîæó. Íà êóðñ ëå÷åíèÿ 40�60 ã.
Ìåòîäèêà: íà ÷èñòóþ êîæíóþ ïîâåðõíîñòü, ñìî-

÷åííóþ òåïëîé âîäîé, íàíîñèòü ñëîé ìóìèå (äî ÷åð-
íîãî öâåòà êîæè 2�3 ã), ïîñëå ÷åãî ïðîèçâîäèòü âòè-
ðàíèå íàíåñåííîãî ìóìèå â êîæó â òå÷åíèå 3�5 ìè-
íóò. Çà ýòî âðåìÿ ïîâåðõíîñòü ñòàíîâèòñÿ ñóõîé, ïîä
êîæåé ÷óâñòâóåòñÿ ðàññëàáëåíèå ñêåëåòíîé ìóñêó-
ëàòóðû è èñ÷åçàþò áîëè, íîðìàëèçóåòñÿ êðîâîîáðà-
ùåíèå â òêàíÿõ.

Ñïîíäèëåçû, ïîëèàðòðèòû
Êóðñ ëå÷åíèÿ � 45 äíåé. Íà êóðñ ëå÷åíèÿ 80�

100 ã ìóìèå. 7,5-ïðîöåíòíûé ðàñòâîð ïèòü:
10 äíåé � ïî 1 ÷àéíîé ëîæêå çà 30 ìèíóò äî åäû,
10 äíåé � ïî 1,5 ÷àéíîé ëîæêè çà 20 ìèíóò äî åäû,
10 äíåé � ïî 1 ñòîëîâîé ëîæêå çà 30 ìèíóò äî åäû,
10 äíåé � ïî 1,5 ñòîëîâîé ëîæêè çà 30 ìèíóò

äî åäû,
5 äíåé � ïî 1 ÷àéíîé ëîæêå çà 30 ìèíóò äî åäû.
Ïàðàëëåëüíî ïðîâîäèòñÿ íàðóæíîå ëå÷åíèå:

8-ïðîöåíòíûé ðàñòâîð ìóìèå íà ìàðëåâóþ ïîâÿçêó
2 ðàçà â äåíü â òå÷åíèå 18 äíåé. Äåëàòü ïîâÿçêó íà
íî÷ü íà áîëåçíåííûå ìåñòà.
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Íàñòîéêà èç êîðíåé ùàâåëÿ
1 ñòîëîâóþ ëîæêó ñâåæèõ èçìåëü÷åííûõ êîðíåé

ùàâåëÿ çàëèòü ïîëóòîðà ñòàêàíàìè âîäû. Êèïÿòèòü
15 ìèíóò. Íàñòîÿòü, óêóòàâ, 2 ÷àñà, ïðîöåäèòü.

Ïðèíèìàòü ïî 2 ñòîëîâûå ëîæêè 3 ðàçà â äåíü
äî åäû. Ðåêîìåíäóåòñÿ ïðè áîëÿõ â ïîÿñíèöå.

Íàñòîéêà èç àäàìîâà êîðíÿ
Âçÿòü 2�3 ñðåäíèõ êóñêà àäàìîâà êîðíÿ, ïðîìûòü,

íàòåðåòü íà êðóïíîé òåðêå. Çàòåì ïëîòíî óëîæèòü
â ëèòðîâóþ áóòûëêó, çàëèòü ñïèðòîì, ïëîòíî çàêðûòü
ïðîáêîé. ×åðåç 10 äíåé íàñòîéêà ãîòîâà.

Ïðèìåíÿòü êàê ðàñòèðêó ïðè áîëÿõ â ïîÿñíèöå.
Ìîæíî ñäåëàòü êîìïðåññ è ïîëîæèòü íà íåãî ãðåëêó.

Ñåííûå ìåøî÷êè
Ëüíÿíîé ÷åõîë ðàçìåðîì â ïîëîâèíó ïîäóøêè

íàïîëíèòü ñâåæèì ñåíîì íà 3/4 åãî îáúåìà. Êðåï-
êî çàâÿçàòü è 10 ìèíóò êèïÿòèòü â áàêå. Îòæàòü,
ñëåãêà îñòóäèòü. Çàòåì îñòîðîæíî, ÷òîáû íå îáæå÷ü,
ïðèëîæèòü ê áîëüíîé ïîÿñíèöå. Ñâåðõó îáâÿçàòü
ïðîñòûíåé è ïîâåðõ åå � øåðñòÿíûì ïëàòêîì.

Õîðîøî ïîìîãàåò ïðè ðåâìàòèçìå, èøèàñå, ñóñ-
òàâíûõ áîëÿõ.

Êðîìå ïðèâåäåííûõ ðåöåïòîâ, ïðè ðàäèêóëèòå ïðè-
ìåíÿþò îòâàðû èç ëèñòüåâ áàãóëüíèêà áîëîòíîãî, êîðû
è êîðíåé áàðáàðèñà îáûêíîâåííîãî, öâåòêîâ áîÿðûø-
íèêà, òðàâû âåðîíèêè ëåêàðñòâåííîé, êîðû èâû ïóð-
ïóðíîé, êîðû îñèíû, øèðîêî èñïîëüçóþò íàñòîè ïåò-
ðóøêè, ùàâåëÿ, ñåëüäåðåÿ... Îäíàêî íàñòîè íàñòîÿìè,
íî îíè íå ïàíàöåÿ � ýòî ñðåäñòâà ïðîôèëàêòèêè.
Âðåäà îò íèõ íå áóäåò, à ïîëåçíû îíè ëèøü â êîìï-
ëåêñå ñ äðóãèìè ìåòîäàìè ëå÷åíèÿ.

Ñòîëîâóþ ëîæêó ïî÷åê ñ ãîðêîé çàâàðèòü 4�5 ñòà-
êàíàìè êðóòîãî êèïÿòêà. Íà ìàëîì îãíå êèïÿòÿò
ïîë÷àñà. Íàñòàèâàþò. Ïüþò ïî ñòàêàíó 3 ðàçà â äåíü.

Îòâàð ïîìîãàåò ïðè ðåâìàòèçìå, îñòåîõîíäðîçå,
ïîäàãðå, ïîëèàðòðèòå.

Õâîéíàÿ âàííà
Ñ àïðåëÿ ïî íîÿáðü ñîáèðàþò ñîñíîâûå ïî÷êè.

Ñàìûì öåííûì ëåêàðñòâåííûì ñûðüåì ÿâëÿþòñÿ
âåðõóøå÷íûå ïî÷êè, ñîáðàííûå ñ ìîëîäûõ äåðåâüåâ,
ñðóáëåííûõ âî âðåìÿ ÷èñòêè ëåñà. Ïîñëå ñóøêè
ïî÷êè äîëæíû áûòü ãëàäêèìè, ïîêðûòûìè ñìîëîé,
ñ çàêðûòûìè ÷åøóéêàìè, íà ðàçðåçå çåëåíîâàòûìè,
ñ ñèëüíûì ñìîëèñòûì çàïàõîì.

Ïî÷êè çàâàðèâàþò â ïðîïîðöèè, êàê è â ïðåäûäó-
ùåì ðåöåïòå. Èñïîëüçóþò îòâàð äëÿ àðîìàòè÷åñêèõ
âàíí ïðè çàáîëåâàíèÿõ ñóñòàâîâ è ïîçâîíî÷íèêà.

Âàííà èç ëèñòüåâ è öâåòîâ ðîìàøêè
100 ãðàììîâ ðîìàøêè ëåêàðñòâåííîé íàñòîÿòü

îêîëî ÷àñà â 2 ëèòðàõ êèïÿòêà è ïðèãîòîâèòü âàííó
ñ ýòèì îòâàðîì.

Äåéñòâóåò êàê îáùåóêðåïëÿþùåå ñðåäñòâî, ïî-
êàçàíî ïðè îñòåîõîíäðîçå.

Íàñòîéêà èç ïëîäîâ êîíñêîãî êàøòàíà
Â íîÿáðå ñîáèðàþò ïëîäû êîíñêîãî êàøòàíà. Âû-

ñóøèâàþò. Ðàçìåëü÷àþò â êîôåìîëêå.
Ãîòîâÿò íàñòîé: 20 ãðàììîâ ïëîäîâ íà 400 ìë

96-ïðîöåíòíîãî ñïèðòà. Íàñòàèâàþò íåñêîëüêî äíåé
â ñòåêëÿííîé óêóïîðåííîé ïîñóäå â òåìíîì ìåñòå
ïðè êîìíàòíîé òåìïåðàòóðå.

Óïîòðåáëÿþò äëÿ ðàñòèðàíèÿ è êîìïðåññîâ ïðè
ðåâìàòèçìå, ïîëèàðòðèòå, ìåæðåáåðíîé íåâðàëãèè, ðà-
äèêóëèòå.
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ñ îãíÿ, íàñòîÿòü â òå÷åíèå òðåõ äíåé, çàòåì ïðîöå-
äèòü. Õðàíèòü â òåìíîì ìåñòå.

Äëÿ ëå÷åíèÿ çâåðîáîéíûì ìàñëîì áîëüíîé äîë-
æåí ëå÷ü âíèç ëèöîì íà ðîâíîé òâåðäîé êóøåòêå
èëè ñòîëå, è äâà ÷åëîâåêà � îäèí çà íîãè, äðóãîé çà
ïëå÷è � ðîâíûì (áåç ðûâêîâ) óñèëèåì âûòÿãèâà-
þò ïîçâîíî÷íèê äî ìàêñèìàëüíî âîçìîæíîãî. Çà-
òåì âòåðåòü â êîæó âîêðóã ïîçâîíî÷íèêà çâåðîáîé-
íîå ìàñëî. Òàêèå ïðîöåäóðû ïðîâîäèòü åæåäíåâíî
èëè ÷åðåç äåíü 10�12 ðàç. 30-ïðîöåíòíîå çâåðîáîé-
íîå ìàñëî ãëóáîêî ïðîíèêàåò â òêàíè ïîçâîíî÷íèêà
è ñïîñîáñòâóåò ðåãåíåðàöèè ïîçâîíî÷íûõ õðÿùåé.
Ðåçóëüòàò âñåãäà õîðîø.

Ïåðöîâûé ïëàñòûðü
Ñîñòàâ: ýêñòðàêò æãó÷åãî ïåðöà, ýêñòðàêò áåë-

ëàäîííû, íàñòîéêà àðíèêè, êàó÷óê, êàíèôîëü ñîñíî-
âàÿ, ëàíîëèí, ìàñëî âàçåëèíîâîå.

Ñïîñîá ïðèìåíåíèÿ: íàêëåèâàåòñÿ íà ïðåäâàðè-
òåëüíî îáåçæèðåííóþ áîëüíóþ îáëàñòü ïîçâîíî÷íè-
êà è íå ñíèìàåòñÿ â òå÷åíèå 3�7 äíåé.

Ïðîòèâîïîêàçàíèÿ: ïðè ñèëüíîì ææåíèè ðåêî-
ìåíäóåòñÿ ñíÿòü ïëàñòûðü, íàìàçàòü ìåñòî âàçåëè-
íîì. Íåëüçÿ íàêëåèâàòü ïëàñòûðü íà ðîäèìûå ïÿò-
íà, ñëåäóåò òàêæå âîçäåðæàòüñÿ îò åãî ïðèìåíåíèÿ
ëþäÿì ñ êîæíûìè çàáîëåâàíèÿìè.

Ïåðöîâàÿ íàñòîéêà
Ñïîñîá ïðèãîòîâëåíèÿ: 1 ÷àñòü ìîëîòîãî ñòðó÷-

êîâîãî ïåðöà íà 10 ÷àñòåé ñïèðòà.
Ñïîñîá ïðèìåíåíèÿ: ðàñòèðàíèå áîëüíîé îáëàñ-

òè ïîçâîíî÷íèêà.
Ìóðàâüèíûé ñïèðò
Èñïîëüçóåòñÿ äëÿ ðàñòèðàíèÿ.

Ëå÷åíèå ïðîäóêòàìè ï÷åëîâîäñòâà

Ðàäèêóëèò, ðåâìàòèçì, èøèàñ
Âûðåçàòü â êîðíå ïëîäà ðåäüêè ïîëîñòü, çàïîë-

íèòü åå ìåäîì. ×åðåç 4 ÷àñà ñîê ãîòîâ. Ðàñòèðàòü
çàáîëåâøèé îðãàí.

Ïðè ëå÷åíèè ï÷åëîóæàëèâàíèåì îäíó ï÷åëó
ïðèêëàäûâàþò íà íàðóæíóþ ïîâåðõíîñòü ïëå÷, áå-
äåð èëè íà ïîÿñíèöó, åæåäíåâíî ìåíÿÿ ìåñòà. Çà-
òåì â êàæäûé ñëåäóþùèé äåíü ïðèáàâëÿþò ïî
1 ï÷åëå. Òàê â òå÷åíèå 10 äíåé, ïîñëå ÷åãî äåëàåòñÿ
ïåðåðûâ 4 äíÿ, è êóðñ ñíîâà ïîâòîðÿåòñÿ.

Ëå÷åíèå ñëåäóåò ïðîâîäèòü òîëüêî ïî íàçíà÷åíèþ
è ïîä íàáëþäåíèåì ñïåöèàëèñòà ïî àïèòåðàïèè!

Ðàçëè÷íûå ðàñòèðàíèÿ
è ìåñòíûå ïðîöåäóðû

Ãîð÷è÷íî-êàìôîðíîå ðàñòèðàíèå
50 ã êàìôîðíîãî ñïèðòà, 10 ìë îáû÷íîãî ñïèðòà,

50 ã ñóõîé ãîð÷èöû, 3 ÿè÷íûõ áåëêà ñìåøàòü è ïî-
ñòàâèòü íà íî÷ü â òåïëîå ìåñòî. Ñìàçûâàòü ýòîé ìà-
çüþ 1�2 ðàçà â äåíü è ïåðåâÿçûâàòü òåïëûì ìàòå-
ðèàëîì. Êóðñ ïðîâîäèòñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà íå êîí-
÷èòñÿ ñìåñü.

Çâåðîáîéíîå ìàñëî
Áåðåòñÿ 0,5 ë îëèâêîâîãî ìàñëà, åùå ëó÷øå îá-

ëåïèõîâîãî èëè ïðè îòñóòñòâèè òàêîâûõ � êóêó-
ðóçíîå èëè ïîäñîëíå÷íîå íåðàôèíèðîâàííîå. Ïîñòà-
âèòü íà âîäÿíóþ áàíþ, ïîëîæèòü â ìàñëî 150 ãðàì-
ìîâ öâåòîâ çâåðîáîÿ èëè âåðõóøåê ìåëêî íàðåçàí-
íîé òðàâû çâåðîáîÿ è êèïÿòèòü 30 ìèíóò. Ñíÿòü



306

Á. À. Ìåäâåäåâ

307

Ãëàâà 24.

Ìåòîäû î÷èñòêè îðãàíèçìà,
âûâåäåíèÿ ñîëåé
è îçäîðîâëåíèÿ
ïîçâîíî÷íèêà

Âûâåäåíèå ñîëåé èç ïîçâîíî÷íèêà
1. Îá ýòîì ÷óäîäåéñòâåííîì ñðåäñòâå ìíå äîâå-

ëîñü ñëûøàòü åùå ñòóäåíòîì îò îäíîãî èç ñâîèõ ïðå-
ïîäàâàòåëåé. Êîãäà ÿ, ñïóñòÿ ãîäû, ðàáîòàë âðà÷îì
íåâðîëîãè÷åñêîãî îòäåëåíèÿ, òî â ñâîþ î÷åðåäü ðå-
êîìåíäîâàë åãî íåñêîëüêèì ñâîèì áîëüíûì, ðåãó-
ëÿðíî (2�4 ðàçà â ãîä) ïðîõîäèâøèì ëå÷åíèå â íà-
øåì îòäåëåíèè ïî ïîâîäó ðàçëè÷íûõ ïðîÿâëåíèé
îñòåîõîíäðîçà. È õîòÿ, êîíå÷íî, ïîëíîãî èçëå÷åíèÿ
íå íàñòóïèëî, ÷àñòîòà ãîñïèòàëèçàöèé ÿâíî ïîíèçè-
ëàñü. Èìÿ ýòîìó ïðåêðàñíîìó ñðåäñòâó � ñóõàÿ çå-
ëåíàÿ êîðêà îáûêíîâåííîãî àðáóçà.

Ñïîñîá óïîòðåáëåíèÿ
Çàãîòàâëèâàþò àðáóçíóþ êîðêó ïî ìåðå ñîçðå-

âàíèÿ àðáóçîâ, íà÷èíàÿ ñ àâãóñòà ìåñÿöà. Ïðè ïðè-
ãîòîâëåíèè íàäî ñòàðàòüñÿ èçáåãàòü àðáóçîâ ñ ïîâû-
øåííîé êîíöåíòðàöèåé íèòðàòîâ! Ñî ñâåæåé àðáóç-
íîé êîðêè ñðåçàòü íàðóæíûé çåëåíûé ñëîé òîëùè-
íîé 2�3 ìì. Ïîëó÷åííóþ ìàññó ïðîñóøèòü íà ïðî-
òèâíå â òåíè èëè â äóõîâêå (íå ïðîêàëèâàÿ) è ðàñòå-
ðåòü â ïîðîøîê. Ïîëó÷åííûé ïîðîøîê õðàíèòü â
ïëîòíî óêóïîðåííîé òàðå â ñóõîì è òåìíîì ìåñòå.
Ïðèíèìàòü ïîðîøîê â ñóõîì âèäå ïî 1 ÷àéíîé ëîæêå

Êåðîñèíîâî-ìûëüíàÿ àïïëèêàöèÿ
Êóñîê õîëùîâîé òêàíè (áåç êàêèõ-ëèáî ïðèìå-

ñåé ñèíòåòèêè) ñìà÷èâàþò êåðîñèíîì è îòæèìàþò
(òêàíü äîëæíà áûòü ÷óòü âëàæíîé), ïîñëå ÷åãî åå ñ
îäíîé ñòîðîíû íàòèðàþò ìûëîì äëÿ ïðåäîòâðàùå-
íèÿ èñïàðåíèÿ êåðîñèíà. Ïîëó÷åííûé àïïëèêàòîð
íàêëàäûâàåòå íà ñïèíó êåðîñèíîâûì ñëîåì, ïðèêðû-
âàåòå öåëëîôàíîì è îáìàòûâàåòå øåðñòÿíûì ïëàò-
êîì èëè øàðôîì. Äåðæàò àïïëèêàòîð 1�3 ÷àñà. Ïðè
ýòîì íàäî ñëåäèòü çà êîæåé, òàê êàê ìîæíî ïîëó-
÷èòü îæîã. Ïðè ñèëüíîì ææåíèè ñíèìèòå àïïëè-
êàòîð è ïðîòðèòå ñïèíó âàçåëèíîì.

Áåðåçîâûé áðóñîê
Ïðè õðîíè÷åñêèõ áîëÿõ è âîñïàëåíèè â ðåçóëü-

òàòå øåéíîãî îñòåîõîíäðîçà ïîëîæèòå ïîä øåþ íà
íî÷ü áåðåçîâûé áðóñîê.
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ïîëñòàêàíà 3 ðàçà â äåíü. Ïîëèâèòàìèííûé. Î÷è-
ùàåò îðãàíèçì îò øëàêîâ, âûâîäèò ñîëè èç ïîçâî-
íî÷íèêà è ñóñòàâîâ.

2. Çâåðîáîé ïðîäûðÿâëåííûé, òðàâà � 100 ã, áåñ-
ñìåðòíèê ïåñ÷àíûé, òðàâà � 100 ã, ðîìàøêà àïòå÷-
íàÿ, öâåòêè � 100 ã, áåðåçà, ïî÷êè � 100 ã.

Ñïîñîá óïîòðåáëåíèÿ
1 ñòîëîâóþ ëîæêó èçìåëü÷åííîãî ñáîðà çàëèòü

0,5 ë êðóòîãî êèïÿòêà, íàñòîÿòü 20�30 ìèíóò, ïðîöå-
äèòü è âûïèòü âå÷åðîì ïåðåä ñíîì 1 ñòàêàí òåïëî-
ãî íàñòîÿ, ïðåäâàðèòåëüíî ðàñòâîðèâ â íåì 1 ÷àé-
íóþ ëîæêó ìåäà. Óòðîì íàòîùàê çà ïîë÷àñà-÷àñ äî
çàâòðàêà âûïèòü âòîðîé ñòàêàí ñëåãêà ïîäîãðåòîãî
íàñòîÿ ñ ìåäîì. Êóðñ ëå÷åíèÿ ïðîäîëæàåòñÿ äî òåõ
ïîð, ïîêà íå èñïîëüçóåòñÿ âåñü ñáîð. Ïîâòîðÿòü êóðñ
ëå÷åíèÿ ðåêîìåíäóåòñÿ íå ðàíåå ÷åì ÷åðåç ïÿòü ëåò!

Ïðèâåäåííûé ñáîð èñïîëüçîâàëè òèáåòñêèå ìå-
äèêè. Îí ñòèìóëèðóåò îáìåííûå ïðîöåññû, ïðîòè-
âîäåéñòâóåò îáðàçîâàíèþ æèðîâûõ îòëîæåíèé è îñ-
òåîôèòîâ, ñïîñîáñòâóåò âûâåäåíèþ èç îðãàíèçìà õî-
ëåñòåðèíà, ñíèæàåò îòëîæåíèå ñîëåé â ïîçâîíî÷íè-
êå è ñóñòàâàõ, ïîâûøàåò çàùèòíûå ñèëû îðãàíèçìà.
Ïðèìåíåíèå ñáîðà ýôôåêòèâíî ïðè àòåðîñêëåðîçå è
îáóñëîâëåííîì èì íåäóãàõ (òàêèõ êàê ãèïåðòîíèÿ,
èøåìè÷åñêàÿ áîëåçíü ñåðäöà è ò. ï., çàáîëåâàíèÿõ
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû), à òàêæå äëÿ èõ ïðî-
ôèëàêòèêè.

Ðåãóëÿðíûé ïðèåì ýòîãî íàñòîÿ óëó÷øàåò ñî-
ñòîÿíèå áîëüíîãî è óêðåïëÿåò åãî çàùèòíûå ñèëû,
èçáàâëÿåò îò íåêîòîðûõ ñèìïòîìîâ àòåðîñêëåðîçà:
ãîëîâîêðóæåíèé, øóìà â óøàõ è ò. ï. Óëó÷øàåòñÿ
çðåíèå, ñàìî÷óâñòâèå, ïîâûøàåòñÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü.

Ïðèåì ñáîðà ïðîòèâîïîêàçàí ïðè àëëåðãèè ê
ðàñòåíèÿì, âõîäÿùèì â ñîñòàâ ñáîðà.

3 ðàçà â äåíü â çèìíèé ïåðèîä, çàïèâàòü ÷àåì èç
òðàâ ñ ïîòîãîííûì ýôôåêòîì (íàïðèìåð, ÷àáðåöîì,
ëèïîâûì öâåòîì). Âûâîäèò ñîëè, îñòàíàâëèâàåò ïðî-
öåññ îáðàçîâàíèÿ îñòåîôèòîâ è ìîæåò äàæå ÷àñòè÷-
íî îáðàùàòü åãî âñïÿòü.

2. Âòîðîé ñïîñîá ìíå íå äîâîäèëîñü ïðîáîâàòü
ñàìîìó, íî îò ìíîãèõ ìîèõ êîëëåã äîâåëîñü ñëûøàòü
î÷åíü áëàãîæåëàòåëüíûå îòçûâû.

Ñîñòàâ: 2 êã ïåòðóøêè è 3 ëèòðà ìîëîêà.
Èçìåëü÷èòü äî ñîñòîÿíèÿ ìàííîé êàøè è ñúåñòü â
òå÷åíèå äíÿ.

3. Íàñûïàòü â áóòûëêó äî ïîëîâèíû ñàáåëüíèê
áîëîòíûé (äëèíîé 1 ñì). Äîëèòü ñïèðòîì èëè âîä-
êîé. Íàñòàèâàòü 21 äåíü.

Ñïîñîá óïîòðåáëåíèÿ
Ïèòü îò 1 ÷àéíîé ëîæêè äî 1 ñòîëîâîé ëîæêè

3 ðàçà â äåíü äî åäû ñ âîäîé â õîëîäíîå âðåìÿ ãîäà.
Äëÿ ðåçóëüòàòà íóæíî 2 ïîë-ëèòðîâûå áóòûëêè.

Êðîìå ïðèâåäåííûõ ðåöåïòîâ, ïðè ðàäèêóëèòå
ïðèìåíÿþò îòâàðû èç ëèñòüåâ áàãóëüíèêà áîëîòíî-
ãî, êîðû è êîðíåé áàðáàðèñà îáûêíîâåííîãî, öâåòêîâ
áîÿðûøíèêà, òðàâû âåðîíèêè ëåêàðñòâåííîé, êîðû èâû
ïóðïóðíîé, êîðû îñèíû, øèðîêî èñïîëüçóþò íàñòîè
ïåòðóøêè, ùàâåëÿ, ñåëüäåðåÿ... Ïîëåçíû îíè ëèøü â
êîìïëåêñå ñ äðóãèìè ìåòîäàìè ëå÷åíèÿ.

Òðàâÿíûå ÷àè
1. Ïëîäû øèïîâíèêà (òðè ÷àñòè), ïëîäû ÷åðíîé

ñìîðîäèíû (îäíà ÷àñòü), êîðåíü ìîðêîâè (òðè ÷àñòè).
Ñïîñîá óïîòðåáëåíèÿ
Îäíó ñòîëîâóþ ëîæêó ñìåñè çàëèâàþò 0,5 ë êè-

ïÿòêà, êèïÿòÿò 10 ìèíóò, íàñòàèâàþò 4 ÷àñà â ïëîò-
íî çàêðûòîé ïîñóäå, çàòåì ïðîöåæèâàþò è ïüþò ïî
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ñïîðòèâíî-îçäîðîâèòåëüíîãî æåíñêîãî êëóáà
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�Íèâóøêà�» (ã. Ðîñòîâ-íà-Äîíó) çà ïîìîùü â ïîä-

ãîòîâêå èëëþñòðàöèé äëÿ ýòîé êíèãè.
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