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5 причин заниматься здоровьем

1. ������ ���� 

2. ������ ����� 

3. �����
 ����� 

4.  ������ 
	���� �����

5. ������ ���� 

артрозы суставов после 50, 
тяжело ходить по лестнице

застои крови
диабет
гипертония
тромбы

плохой кишечник

большой живот

тяжело дышать

остеохондроз

тяжело наклоняться

остеопороз

рак молочной железы

инфаркт миокарда

тяжело жить

головные боли

инсульт

тяжело думать



СЕРГЕЙ
БУБНОВСКИЙ

В отличие от большинства медицинских 
атласов, рассматривающих все органы 
и ткани организма изолированно друг 
от друга, эта книга открывает законы 
функционального «общения» органов 
между собой. Поэтому становится 
понятным происхождение большинства 
болезней организма человека. Эти 
знания функционального строения 
человека позволяют ему стать 
независимым от подавляющего числа 
лекарственных препаратов.
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Любая травма любой части 

тела — это не трагедия 

человека, а испытание его духа. 

И если пройти это испытание 

мужественно, другие 

житейские трудности будут 

казаться обычной суетой.
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ГРЫЖА ПОЗВОНОЧНИКА, 
ПРОТРУЗИЯ — НЕ БОЛЕЗНЬ 
И НЕ ПРИЧИНА БОЛЕЙ В СПИНЕ
%��� 
����" ;�� ����� �� ���� ������� ������
���� 
���, 

��$������ ��$���� ������� ����
������ A�B!&, ������ 
�
�� � ��
����$�� 
� �����
�� 
����
��
��� !���� '"����-
�� C������.

«/ 
�������� ����� 
���������
�� � 
����
�� ����� 
� ������� ��������, �����

� �
�
�, � ���	� ��
��
�-
����, ���� �
� ��������<��� �
� ��������, ���������� 
� 
��������+���� �� ���� ���� 
���������
�� � 
�������� 
��	
����
����� ������ (�������

�� ����), ��
�� � 
�� 
�������
���� 
����
��
���, ������� ����� 
����	���� 
����+�� �
�

��������� 
�����. D��	� ������ ��
���� 
� �������
�����. ���� � ������� �������� 
��
�����<� 
�������. 

=� ����� ���� � ����
���� �������� 
�� ������ �����, 
��� �� ����� ���" 
����	��
� ����+�� �
�

��������� 

�����. E ������ �� 
�������� �
�

���������� ��
��� 
(«�����"
��� ��+��») ����+��� �
�

��������� 
����� 

��. ����+�� �
�

��������� 
����� ����� ���" ������
� 
������ � «�����"
�� ��+���» ���"�� �� ���� ����� ����� 
� ���"�� � 
���
��
�� ������ 
�� ��	���� 
�������� ;���� 
������ 
����
��
���, �
������ � ���
������"
�� ������-
��� � 
����
��
�� ��
���. *���� 
����	��
�� ���� ���-
�� ����+��� 
���� 
����
�� «��
���� ��
����� ������», 
��� ��
����	������ ��
���
��� ��������"
�� � �������-
���"
�� $�
���� 
�	
�� ��
��
����� � ������� ����
��, 
� ����� 
� ������. /�
���
��� ;��� $�
����, � 
� ������ 
��������������� �<��� 
����	��
�� �<��� 
���
�� 
��-
���
����». 
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�
�
��
��� ����<��
�� ��
���
������ � ��	-
��� �
���� �A* � 
����	��
�� ���	��� �!# 
(���	��� ��	
����
������ �����) 
���
�� ��-
��+��� (��
�����, 
� ����
� L4-L5 ��� L5-S1), 
���, 
� �
�
�< C������ !. '. (� � � ;���� �
�-

�< 
�������
�<�". — �.F.), ������ ����+��� 

��! #�, ���� � �
�
� ���", 
� 
�� 
����	��
�� 

���
�� 
�����
���� («����+���») ���	
� ��-
���"�� � ����������"
���" ��+� 
�	
�� ��
��-

����� � ����, 
� ��
����	��<�����, ��� 
� 

G�����<��� �
$�������, 
� 
����� ��? !�-
��������, ��� 
�������" 
���
�� ����+�� ��	-

� ��
�� �
������: ��������" �������� 
�
�-
��� � ������� 
���
��
��� ������, �����+��" 
��� 
����
��
�� � #*! ��� �������" � ���+�… 
/ ����� ������, ���� ������� �������� � 	����, 
�
 ����� � �
�����
�< �������, ��� ��� �
���-
���" 
�	
��� ��
��
������ � ��
����������" 
�
����

�� ����
� �	� 
� ���	��. *�� 	� ��� 
� ��
������" ����! E � ����� ������ ���
������ 

ПОЗВОНОЧНЫЙ СТОЛБ

Так изображается позвоночник во многих атласах, в кабинетах 
артрологов и вертебрологов. Действительно, какая-то пира-
мида из позвонков. Толкни — упадет. (Мышцы и  связки обычно 
не иллюстрируются, когда рассматривают скелет (кости).СЕРГЕЙ

БУБНОВСКИЙ

ДВА ПОЗВОНКА

Действительно, непрочная 
«упаковка», если рассматри-
вать строение позвоночника 
без глубоких мышц и связок, 
которые, на самом деле полно-
стью закрывают его кост-
ные структуры, как кокон 
(или корсет).
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МЫШЦЫ И ФАСЦИИ ТУЛОВИЩА 
И ГЛУБОКИЕ МЫШЦЫ ПОЗВОНОЧНИКА

Cама природа создала для позвоночника мощный трех-
этажный мышечный корсет, чтобы никакие внешние силы 
не  смогли его повредить. Но при операции по удалению гры-
жи позвоночника все слои корсета придется разрезать или 
раздвинуть, чтобы подобраться к  межпозвонковому диску, 
 поэтому  после завершения хирургической процедуры на месте 
операции остаются рубцы и  спайки. Из-за этого спустя опре-
деленное время после операции поврежденные мышцы будут 
атрофироваться, и,   соответственно, полноценная защита 
позвоночника исчезнет.

����, ������� � �
������"
�� ���� ���������� 
$�����
�� �������� ���
"<, ���� �� ;��� 
�-
����

� ������� �������, ������, ��� ���� «��-
������». =� ����� ���� $�����
�� ���� ����-
���� ���	� �����
���� 
�����
��, ����	�<��� 

��"
��
�� ���"��, ������� � �������� 
���� 
20 ��� �	� 
� �������� 	����� ������
����. *�-
��� �������, ��	
����
����� ���� 
��������-
�� �������� $�����
�-��������� ��������
�� 

СЕРГЕЙ
БУБНОВСКИЙ

I���
�� ���� 
����
�����", ��� 
�� �
���-
�������� �
���
�� �����
�� �!# � 
����
��� 
����������� �
��� ��$�� � �����	��
��. !�-
����? � ��	���
�<, ��� ������ � �<��� 
����: 
�����-
����" ���������
�� �����
�� ����
���� 
�
���
�� � ��������� 
������� (
�
�����, �!#), 
� �����"
�� 
���������. I���� �
����������" 
� 
�������", ��� ;�� 
�
���� 
���
�� ���������?

=� 
�������" ���-���� 
���������, ��� ��-
��� ���� �+���� � 
�
���
�� ��������� ���
�� 

������� � 
��������
�� ��������� (����
�<) 
� ����+�
�< ������"�. A��������
�� �������-
�� �!# ��� ���
��� ������, � 
� ���������� 
�� 
����� �����
����"
�� ���
� ��������� ��� 
���������"�����, ��� 
���
�� �� ����
����"-

� �������� �������� (
� 
�������� ��

�� 
�	� 
���� 20 ���) ���������� ���
��� ��	�� 
��������
��� ���
�
�
���� ����� 
�����

� 
������<�. !�� ������������� ���������
�� 
������ �������� � �����

� 
�	���� �<��� 
���
" ����
� ��� 
������	
� 
������" � �����-
+�

� ������ ���� 
��"
��
�� (	�����
��
��) 

Грыжа — это не травма, а «исторический» 
процесс ухудшения структуры диска из-за 
отсутствия питания (нарушения трофи-
ки). Вместе с тем характер биохимических 
изменений в тканях МПД при остеохондрозе 
может служить основанием для представле-
ния остеохондроза как процесса, напомина-
ющего старение, а не травмы позвоночника.
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� ����
��

��� � 
��� ��������� �����
����� 
����� �����
���� 
�����
�� � 	�����
��
�� 
������
���. *� ���" ���� — ;�� ����, ������� 

�� ���������� 
���
�� 
����� �������� � ��-
�������+�����. H�� ��
����, ������� 
�� 
�-

�����"
�� ��
�+�
�� � ���� �
����� 
�����-
��� � �������
����, ����� � �����
����.

E���������" 
��"
��
�� ���� � �����"
� ��-
��������" ��� ���������� ������ ��	
� ���"�� 
� ����� � ������� 	����
�� — �� ���� �����"-

�� ������� ������������� ��

��, 
������-
��� � ������
���� ����������, ��� ��	���� 
�� ;��� ���
�
�
��� ����� ���	
� ������-
������"�� ��� ����
����"
�� ��� ��
������"-

��. =�
�����, 
�����"
�� ���� �� �������" 

� � «
��"
��
�� ����», � � ��
����"
�� ����� 
����� � ��������� ����, 
� � «$�����
�� ���"-
��», � � 
���$��������� ������� �����.

/ ����� � ;��� ��J��
�
�� 
����
� ����� 
� �
�
� 
������� ��
��+�� ��� �����+�� ���-
	� �!#, ������� 
������� �
���� �����, 
���-
�������"
� � ��	�, ��	
� ������", 
�������
�. 
����� 
�
��" ���" ;���� 
�������, 
��� �
��" 

� ���"�� �
�����<, 
� � 
������������< �
�-
����<, � ;�� 
������� � ������
���� ���� ���-
��<��� ������"
� ���� �� �����. #���� ����� 
�����+��"��, ������"��, 
�������"�� �����-

���, ����������"�� 
� ;����
�� � 
������� �� 
�������

�� ���������� ��	�� 
����
���� 
�� 
�������� � ��+����. =���� 
�������� � ������ 
�
����������� 
���. H�� 
������� 
�����<��� 
����
������
���, � �
� ���
���<� � �����"��-
�� ������������ (������	���
��), ���
���<��� 

� ���
�� 
����
��. H�� �����
� �� �
����� 
��� ����$��� �������

�� �������� ��+� 
�-
���
��
���. / ;��� ������ 
��� �����" �
��	-

�
��, � 
� 
���������" �
�
� 
�� �����…

СРЕДНЕСАГИТТАЛЬНЫЙ РАЗРЕЗ ТЕЛА 
ПОЗВОНКА

Здесь видно, что на самом деле позво-
ночник — это сверхпрочная конструк-
ция. 1 — тело позвонка (губчатое, 
ячеистое строение хряща), 
2 — остатки студенистого ядра, 
3, 4 — передняя и задняя продольная 
связки.

1

2

3

4
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�
�
� ��� 
��������
�� ���, 
�
�����, ��+�� 
����� ��� ��	���
��, �� �
� �� 
�
����
���"< 
����$���<���, �����<� � �����<� — �������-
����

�, ����+����� � �������� � ;��� ��+���. 
E ;�� � 30—40 ���!!! =� � ;��� 
�
����
����� 

���� ����
��" ���	� �����, ������� ������-
�� ���-�� ��� � �����
�, ��� �������

�< ��
" 
��� 
����� $��������< ��
���

���". ��
��
�, 
��	���� ������� ����" �������� 
����
��
��, 

� 
�� ;��� ��� ��������� ���"�� ��
��"�����" 
���, � 
� ���	����" �� 
��.

Межпозвонковый диск 
и кровообращение

��	
����
����� ���� 
� 
����	�
�� ���� 
	��
� �������� �������� ���������
�� ����-
����
���, �� ���" � 
�� ���������<� �����
��-

�� ������. H��� ����, 
� ����, �������� ���-
���, 
�;���� 
������"
�� �������� 
����
�<� 

Биохимия 
межпозвонкового диска

/ ����� � ����������� � ���������� ������-
���� 
� ������������� �������������� ���
� 
��	
����
����� ������ 
�� �������
�����, 
� 
������+�� ���
�
� 
����������
�� (��
�����-

��), �������� �����

� ������ ��
��� � ���, 
����<��� �� 
���<������ � 
����������

�� 
������ ���
� $������� ���	���������
�� ��� 
�
� 
���� ������
�� �������� ��� ��������� 
�-
��+�

�� ���$��� �	� 
���� 
����������
�� 
(�� ���" ����<��� �� �
� ��������

�� 
�����-
��� �����
��, �� �������� 
����� 
� ��
�+"��).

#��"
��+�� ���������
�� 
���������� 
��	-
�������

�� (
� ����
�
�< � 
�����) 
�
�	�-

�� ��
��
������ ��<������
��, 
������
�� 
�������
� � 
�
�	�
�� ����
� 
��������
���� 
������ (��������
�� ;����
��� �!#). =������ 
����� ����
�
�� � ���
�� ������ �� ���
��
���-

�� ��	
����
����� ���	 
�������� �����", ��� 
����
�
�� � 
����������

�� ������ 
� ����-
<��� ���������� 
����������
�� (��
�����
��), 
� ���<� ��
�+�
�� � 
�����
��������� ����-

����� ���	����������
��. *� ���" ���	� — ;�� 

� ������, � «������������» 
������ ����+�
�� 
��������� ����� ��-�� ���������� 
���
�� (
���-
+�
�� ���$���). /����� � ��� �������� �������-
������ ����
�
�� � ���
�� �!# 
�� �������
���-
�� ��	�� ���	��" ��
���
��� ��� 
���������
�� 
�������
����� ��� 
�������, 
�
���
�<���� 
�����
��, � 
� ������ 
����
��
���.

%��������� �
���� 
������, ��� ��	
����
-
����� ����� ���"
�� �������
������ (�� ���	� 
��� 
��������) 
�����	����" � ������ �������� 
��������, ���� ����������� �<��� � �������� 
30—35 ���. >��� ������� 
� ��
��"���� ��+�� 

Грыжа диска — это не форма и размер вы-
пячивания, а его (диска) саморазрушение из-
за отсутствия питания, осуществляемого 
глубокими мышцами позвоночника. 

Диски могут разрушаться, стираться, 
покрываться трещинами, разваливаться 
на элементы в пределах их собственной 
территории между позвонками под связка-
ми и мышцами. Нервы находятся в другом 
анатомическом поле.
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�� 
���+�
�� 
���
�� 
����� ��������� � ���-
��+�����, �. �. ����������� ��
����.

&����< ������"
���" � 
�������� ����� 

���������� �����
�� ���������������
��� 
���
� (��
�������), ��� � ��
��
�� ����� ���-
�������� ���
���
�����
�� ����
, ����
���-
��<��� �������
�� $�
����
��"
�� 
������� 
�����
" ���������� (
�����
���� �
����

�� 
�����). &���
���

���" ���
������� �����	-

����� �����
� � ���, ��� ������
� ���� ����� 
����� ���� � ��� 
� ��+��+��� ������ 
��-
������� ����
������ ��	
����
����� ������, 
�������� � 
����
�� «�������
���� 
����
��-

���».

D. B. F���
��� (1984—1985 ��.) � ����� ;��
�-
����
���"
�� ���������
��� 
� 
����������� 
�������� 
��+�� � �
�����
�� �������:

1. !�������
�� ������
��	�
�� ���"�� ��-

��� 
����
�� 
� 
������� � ������� �������-
��, ������� 
�������������� ���
�
������ �� 
�����
� ��+�- � 
�	���	���� �������. !��
�< 
�+���< ����
��� 
����
�� ��	
� 
���<���" 
��+" 
�� 
�������
�� �����
���
�� ������� 
���� ���	
�� ����
��. 

2. «%��
������� 
���������
���" ������
��-
	�
�� ��� ���	
�� 
����
��� �������� 
���-
+�
�� �������������� 
�������� � ���������-

�� (
� ���<��� �����
��
�� �������. — F.�.) 
���
�� �!#. / ;��� �������� ���
������� ��-
������
�� ��������� ������
�� ��	�� 
��"
��-

��� ����, ������ �!# 
�������<��� ������ 
����
������
�� ����
�
��� � 
������ (������� 
���
". — F.�.), ������������ ���
����
�� 
��-
��������
���� (����
������� ���
�
�
�. — F.�.) 
���" ��
��
�� �������, ��� 
������� � 
����-

�

�� ������ �����������������

�� 	���-
�����
�� ���
� ��
����"
�� ��
� 
��"
��
�-

� 
��� 
���� ��$$���� �� ����	�<��� ���
��. 
H�� ������ ��� 
���
��, �������������� ����-
�������� 
����, � 
����
�

�< ����������" �� 
������
��	�
�� ����	�<��� ��� ���
��, 
�� 
;��� ��
��
�< 
������� 
���� �������� ��+�� 

����
��
���. � ���� 	� �!#, ��� � �<��� ���-
��� ����, 
� �
�����
 � ����
������, 
�;���� 

АРТЕРИИ ПОЗВОНОЧНИКА

Из этой схемы видно, что кроме нервов 
в позвоночнике параллельно проходят кро-
веносные сосуды, которые имеют коллате-
рали и анастомозы, то есть дополнитель-
ные ветви. 



19

�� ���� (������������. — F.�.)» (�. =. !������, 
K. F. �����, D. B. F���
���. *�
����$������� 
�����

���� �
�������

��� ������
��	�
�� 
��� 
����
��� � 	����
��, *����
�� ������ 
/����<�
��� �J���� �
������, ����������, ;�-
��������� 17—19 ��
����� 1986 �.). 

#�

�� ������ 
������	��<� �����
" ��-
����� ���
�
����� 
�� 
���+�
�� ���������-
��
�� ��
��� 
����
��, 
�;���� ���
" ����� 
� 
����������� 
��������� 
����
�� � ������ 
� 
���
��� 
�
���<� � 
��� ���
�� ������ �	� 

� ������ �$���������+����� 
������ ���-
�� (���	� �!#). E � �� 	� ����� � ��� 	� ��-
���� D. B. F���
���� ���������� 
���������� 
������� ��� 
�������<��� ������: «#�
����� 

������� $����������
�� (�����
��, 
���-
��	��
��. — F.�.) ����� 
�������� 
���
���-
���" �����	
���" �����
��� ����������� 
� 
�����"
�� ��� ;��
�� 
���� �
��������� ���-
���
��	�
�� � ����� ���	
�� 
����
���». =� 

��� �
�+��" �
��������" �	� �$���������-
+���� 
������������ ����� (���	� �!#), ���� 
�������� �����	
���" �����
��� ����������� 

� ������
����
�� ������
��	�
�� 
���� 
��-
��<��
�� �����
�� 
����
��� � ��
� 
���	�-

��, ��� ����������� ��+" 
����
�
��� ����-
���
�� $��������� ����������� � 
����"< 
�
�����"
�� �
��	
�
�� ����� ��+��
�-���-
���
�� ��������� ��
� 
���	�
�� 
����
��-

���. !����� ��� ��
"+� ���������� 
������ 
�+���� (� ���$������"
�� ����
������ 
�-
������� ;�� ������"), ��� ����� � ������� 
��-
������� ���
�
�����. *�� ��� ���
������ ���� 
� �
�
� 
������<��� �	� � ������ ��
�����, �� 
� 
��"�� 
����
�
�� �
�����"
�� �
��	
�
��, 

�
�����

�� 
� ������
����
�� ������
��-

�����, 
����� 
	�
�� 
����� 
�, ;�-

" ��-
����-
����� 
����� 
� �	� 
���-

� ��-
����� 
����� 

���-

���-
�� 
� 

���-
�». =� 
����-
���� 

����� 
� 
��-
��	�-

ВЕНЫ ПОЗВОНОЧНИКА

Важно понимать, что при операции по 
удалению дегенеративно измененного 
межпозвонкового диска (грыжи) нару-
шается кровоснабжение в зоне опера-
ции, что рано или поздно приводит к 
нарушению кровоснабжения и в сосед-
них позвонках и, как следствие, к осте-
опорозу указанной зоны.
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=� 
�� ������ � ��+��
�� ���
"< 
� ���
�-
	���� 
��������� 
��
��", ��� ��
� �+���� 
���
���<� � � ��+��
�� �����
�� (�
����), ��-
�������

�� �� �
������

�� ��������. /�� ;�� 

������� ��� ��� �
��� ��������"����<� � ���-
��
�� ���
�� (��-��! ��	� � ������� �<���!), 
� «
�� �����
�� � ������
�� ��+��� 
����� 
� ����
�

��� � ���
�
�����
� ��
�����$�-
����

��� ��+��
��� �����
��� ��
���	�-
��<��� � ���
�� ���
�
� ����$�����

�� ���-
���� (�����
�), �� ���" ������<��� �������� 

���+�
�� �������� 
�
����
�� �������

���� 
� ��������
�� ���������� ����». H�� ������� 
� ���	
���� ��
�������
��, ��� ��� 
�� �����-

�� �����
�� ������
������"
�� 
�������� 

��������� ��������" ��� ���
�� $������ 
�-
���
��. ����� ���
������� ����
������
 ���
-

� 
� 
����
�� 
�����.

M ���� 
�������" ���������

�� �
�������-
���� $���� � �����
�������" ��.

Чему учат 
будущих врачей?

=��
�� �� �����
�� 
����
��
���. #�� ;��� 
���� � ���� � ���� ���"�� ��� ��+��+�� ����-
���
�� «B
������ ��������» — ���<��������
-

�� ����
��, ����

�� «DH&*BA-�����» 
�� 
��������� '. '. �����
����� � 2014 ����, ����-
��
����

�� D�&N /!& «!����� ���������� 
�����������

�� ������
���� �
��������� ��. 
E. �. F���
���» � �������� ����
��� ��� �����
-
��� ����	��
�� ���+��� 
��$�����
��"
��� 
��������
��, �����<����� 
� �
�����"
����� 
«'����
�� ����», «!��������» 
� �����
��
� 
«B
������».

	�
�� ��
� �����, ������� ����
, ������

�� 
� ������ D. B. F���
����, �� �������� �������, 
��� «
��
�� �+���� ����
��� 
����
�� 
���<-
������ 
�� 
�������
�� �����
���
�� ������� 
���� ���	
�� ����
��». *� ���" ���� 
�� �* ��� 
�A* ���������� ���	� ����� ��+" ��
��� ���-
��, 
�
����� L4-L5, �� 
��������� 
��
��", ��� 

� ������� �+����, � ����� 
����� �����
�� 
�!#.

*���� �������, �
��������" ���
 
���	�
-

�� ���� ��� ������
����
�� ������
��	�
�� 
� �����
�� �����<�
� ���������

�, ��� ��� 

������� 
���������, ��� ������� (
������
�� 
�������� ��
�����) 
���� �
������ 
�����	�
, 
��� ��� 
���+����� ������
��	�
�� �� ���� 
�����
�� 
����
���, � �
������
�� 
���� ���-
���
����" ������
��	�
�� � ����� ��
� 
����-
��	
�, 
����� ��� � ����� �
������ ������<��� 
�����, � 
� ������. !�;���� ���+�� � ���
-
����

�� ����� �� ���	��+����� 
���	�
�� — 
;�� �������
�� ����������� 
� 
���+�

�� 
���������������
�� ���
� �!# �
�����"
��� 
�����
������

��� ���	�
���� (�
��	
�
��-
��) 
� ���
�	��� �*�, ��� ��� ���

� ��������� 
������ ��+��
�� ���
� ����
��������� �����-
�
��	�
�� 
� �����- � ���������
��, �. �. � ��
� 
 «���	�».

Лечебная восстановительная программа 
кинезитерапии составляется индивидуаль-
но по результатам миофасциальной диа-
гностики и учитывает все личные факто-
ры пациента. 
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������» � �. 
. ��� 
���������� ���	��� ������, 
���, � �� ����� ���
��, �������� ���"��
�� 
���-
������, �������, 
� �� �
�
�<, ������, � ��J��-

��� 
������	��
�� �������� ��
����� � 
���-

��
�� ������.

����� � �
���
�� 
���
��
��� ������ 
�-
���
��
��� ��	
� 
�������" ���	� ����� 
� «���
������» ;����
��� «��
����� ������»… 
E
�����
�, ��� �������, �������+���� � ��
���-

�����, ������� 
�+�� � 
��� ;�� ����< «���-

�����< ��
����� ������», 
��+�� ���, � 
� 
� ������� (��� ;�� ����������"
� ������ 
�� 
�-
��	�
�� «��
����� ������»), � 
����� 	�����" 
� 
���� � �
�
�. ��	�� ��� ������ �
�

��������� 

����� 
������� � 
����� ��������"
�� � ���-
�������"
�� $�
���� (��. ��+�). *�� ��� 	� ;�� 
����� — «�����"
�� ��+��», � ������� 
� �����-
�� 
����
� 
� ��������� 
� � ��
�� �� ���� ����� 

*� ���" ��� ������� ������. N���
�� ��������, 
��
��
�! =��
������"
�� ������ � ���� �
�����", 

����� ��� ����
�� ���-���� � ����  ��
����.

��� ����� 
����
��
��? H�� 
����
��
�� 
�����, ��������� �� 24 ����

�� 
����
��� 
(7 +��
��, 12 ����
�� � 5 
���
��
��) � 8—10 
��	
��, ����+���� ��	�� ����� � ��� ����� — 
������� � ��
���. / ������

���� 
����
�� ���-
������ 
�����< � ��	��� �� 
�� (24) 
����
��-

��� ���������, ������<� 
����
��
�� ��
��. 
/ 
����
��
�� ��
��� 
�������� �
�

�� ����. 
/�� � ��� � 
����
��
�� ��
��� � ;��� ����
��� 
��� �����
���!

��	�� ��� 
���������� � ��	��� ����<��-

�� ��
���
������ 
�� �
���
�� 
����
��
�-
�� (�����

� 
���
��
��� ������) �
���
����� 
«�����"
�� ��+��», ������� 
� �
���
�< ��
�-
��
������ «�	�������», «
������������», «����-

ОБОЛОЧКИ СПИННОГО МОЗГА 
(схема)

Спинной мозг имеет три 
оболочки, и его не так-то 
просто повредить — разве 
что в результате травмы 
(ДТП или падения с высоты) 
или хирургического вмеша-
тельства. 
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����
��� 
� �
������ 
�� ���. '. '. �����
����� 
��� �����
���-�������? ��	��, �� 
� 
��� �
��" 
� ����� «������» � �����
�� 
����
��
���, 
� 
������< �����<��� ��
���
�����?

!. '. C����� 
�+��: «� ���"+��� ��	���
�<, 

� ���"�� ���
������ 
� ����<� ���$�������-
���< � $�������������< ����������, 
� � �
�-
����, 
��������
�����, $��������, 
���$����-
���� 
� ����<� ���
������< ����������, � �� �� 
�
� 
�+�� �
��� �
�����
��� ��� ����. B ��� �� 
�
� ��������", ��� 
���� ���� �����
���, ��� �� 

������������� ������ ����� 
������ �����. *��, 

������ ����������, 
������

�< ����� � �
�-

�, �
����� ��
���	��� ��, ��� ������ ��+" 

�
����+�� �
����� �� �����
������ ������ 

�����"
�� �
������ 
����
��
��� � �
�

��� 
�����, ��� �
���� �� 
�� 
� �
�<� �������� ��	-
�� 
����
��
�� � �
�

���������� ��
�����, 
���, �����+��� � ����+��� �
�

��������� 
�-
����, 
� �
�<�, ��� ;�� ����� � ��� ����+�� 
���-
�����, � ��	� 
�����<� �� �
�

���������� ��-
��+����. ����+�� ��	�� ��� ���<��� � 
�����, 
� 
� � �
�

��� �����».

/�� ���… /� ������ ������, � ����
��� ��� ��-
����� ������ ;�� ��� 
�
���� 
� ���+�$������-
<���. =�
���
�<, ��� C����� !. '. ��� 
� ���"�� 
�������� ������
���� 
��� � 
��$������� ��-
$���� ������� ����
������, 
� � ����
�� 
���-

�� ������
���� A���������� 
���
��� ��
��� 
��
���
����������� �I AK. &
 
� ������ ���
� 
� ��	�� ������ — ;�� ��� ��� ������. N 
��� 
��-
��� ������ ��+�… &
 
�+��: «!����
��
�� ����� 
�������� 
����
��
�� ��
��, ����
���

�� �
�-
���� ������ 
����
��� � ��	
����
������ ���-
����, 
�������� ���
�� 
�����"
�� �������. !� 
�����
�� � ����� 
����
��
�� ��
�� ����
���
 
������ 
����
��� � 	������ �������� ��	�� 

СРЕЗ ПОЗВОНОЧНИКА 
(кости позвонков удалены)

Из схемы видно, что между дуральным 
мешком и спинным мозгом находится 
пространство, заполненное ликвором. 
Это тоже защитный механизм спин-
ного мозга, и лишиться этой защиты 
можно только проткнув дуральный 
мешок. 
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�����"+�� ���������� �
������ 
� �����
�< 
���	 ��	
����
����� ������».

E���, ��$ � «�����"
�� ��+��», ������� 
��	�� ���" «��	��» �����-
����" ���	��, ���-
	� ��� � ��$ �� ������
�� �
�

��������� 
����+���, ������� �� 
�������� «�����"
��� 
��+��» 
� ����������, ����<��� ���"�� ��-
$���. *���� ��� �
�����<� �������? E 
��� �� 
�
��������"?

*�� ��� ����� «���	� 
����
��
���» ��� «���-
	� �����»?


���. /
���� 
����
��
��� ��
��� ���
�������-
�� �
�

��������� ��
�� («�����"
�� ��+��»), 
� ������� ����<��
 �
�

�� ���� (�� ��
���
�� 
����
� �� 2-�� 
���
��
��� 
����
��), � �� 2-�� 

����
�� — ����+�� �
�

��������� 
����� 
(«��
���� �����»). !������
���� ��	�� ���
-
���� 
����
��
��� � �
�

���������� ��
���� 
��
��
�
� ������ �����
����"
�� ���
"<, 
�-
�����<��� «�����"
��� ��+��» ����� 
�����-
���"�� �� ���� 
�
�����
���. *��, 
� ���
� 
�� 
��������"
�-����������"
�� ���	�
��� ������ 
«�����"
�� ��+��» 
����������� � 
�����"
�� 

�
�����
�� 
� 3—5 ��. F
�

��������� ��
�� 
��
��
�
 �
�

��������� 	������"<, � ����-
��� «
����<�» �
�

�� ����, � 
�	� 
������ 
�-
��
��
��� 
����
�� — ����+�� �
�

��������� 

�����. !�� �<��� 
��������
�� 
� «�����"
�� 
��+��» ����+�� �����<��� � �
�

��������� 
	�������, ����� ����� �� ������
��.

����+�� �
�

��������� 
����� (
����
�� 
� ���
��, �. �. ��������"
�� � ����������"
��) 
��������<� ������"
� ���"�� � �
�

������-
��� ��
���, �� 
������ �������� �
� ������� 

�
��
� � ��
�� ��������, � 
�����<��� �
�
-

��������� 
�����. H��� 
��� 
�
��������� 
� ��	
����
������ ��������< � ������� ����� 
��� ����
<< ����", 
�
���������

� ��-
�� 
���� ��
����

��� 
����
��, �� ���" �
������"-

� ��+� ��	
����
������ �����. E
��� �����-
��, �
�

��������� 
��� � ���� ���
�����<��� 
� ���
�� 
�
����
�� 
���������. !�;���� 
� 
���"�� ��
�����
�� �����, 
� � �<��� ���	� 

� ����� 
�������" �
�

��������� 
���. '<-
��
��
�, ��� �������
���� �
����� ���
� �
�-
<� ;�� � ��	� ������� �
�����"
�� ����
�� 
����	, 
�������<��� 
������	
���" ������ 
������
��. E 
������� 
� ;�� � FGB 
��������� 

СТРОЕНИЕ МЕЖПОЗВОНКОВОГО ДИСКА 
(схема)

На схеме показан межпозвонковый 
диск, изображенный художником в со-
ответствии с описанием врачей. На 
самом деле межпозвонковый диск — 
это волокнистый хрящ, имеющий 
вкрапления остатков гиалинового 
хряща, которые называют пульпоз-
ным ядром. Но хрящ не «вытекает» — 
он только разрушается, и возникает 
хондроз.
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&��������� ������ ��+� 
����
��
��� (
����-
����
��, ��	���
�� � ������ ������� �
��	
�-

��) 
������� � ������$�� 
����
��
��� — �� 
;��� �
���
�<� ��
���
����� � ����� ����<-
��
���, 
� 
�� ;��� �
� 
� ���+�$������<� 
���
�
���
�< $�
���< ��+�, 
���
��"����-

�� ������� � 
������� � �������
�����, � ��-
��� � � �����
�����. 

В учебнике по анатомии для студентов 
красиво рисуются мышцы спины, но из 
всех функций скелетной мускулатуры 
упоминается только функция движения. 
Но существуют еще функции гемодинами-
ки (движение крови), лимфодинамическая 
(движение лимфы), иммунологическая, очи-
стительная, выделительная и барьерная. 

=� ����� � 
������<��� ���"+�
���� ���-
���� �� ;��� 
� �������… =������ 
� ����
-
���� ����� ����� «���	�» ������ 
����������-

�: 
��������� 
�-������ ����� «Hernia»…

=� 
�������� � 
����
��.
E���, ��� ������� ����� (�����	
�, ���<��� 

���"+�� ������, ��� ������"
� ��

��������� 
���"
���), ��� 
����
�� ��+�� ����� � �
�
� ��-

#�� 
����� 
��� ��������"�� � �
������� 
��	
����
������ ����� (�!#). ������, � ����
�-
�� 
�
���
� «��	
����
��
�� ����». H�� �+��-
�� ����������� �����: ��	�� 
����
��
���� 
������ 
��, �
� ���" ���"�� ��	�� 
����
����.

/�� ����
�� �
���
�� �� ����
��� ������
-
����� ������:

«�!# ������� 
�����������

� �� �����
�-
����� �����. !� 
���$���� ����� ���
�������-
�� $�����
�� ���"��. P�
����"
�< ����" ����� 
���������� �����
����� ����… ������� �������� 
�������������».

!�
��
�, ��� «�����
����� ����» � 
� ���� 
�����, � ���

� �������� ��������
�� � ����
-
��
���� �������� �����
����� �����. &
� «
� 
��������», � ������ «��������» (������������) 
� ������ � 
�����<��� ������ �����+����� 
� 
;����
��, ������� ����
�<��� � �����
����-

��
�� 
������
����, 
�� ������, � ������� 
�������<� 
����
�� ��� ����
 � � ���"
��+�� 

�������<��� � �	� ������� ���
� (
�����) 
� $���������<��� (���������<���). =� ���� 
� 
«���<���"» ��+�� 
����
��
���, �� 
������ 
$��������� ���
������
����� 
� 
����
�� 
(�����
�
��) � � ���"
��+�� ����������� ���" 

����
��
�� (�����
����). F
���
�� 
� � 
��-

������ ���"���, ������� 
� 
������� ����� 
��
������ � ����� � �� ���

��� ����������. 

МЫШЦЫ СПИНЫ

Жизнь и целостность позвоночника напрямую зависит 
от   синхронной работы всех этих мышц, которые, к сожалению, 
не учитываются при лечении болей в спине. А надо бы…

СЕРГЕЙ
БУБНОВСКИЙ
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���� �
� ��	� 
� ������, 
����� ��� �
� �� 
� 
���	�� 
���
���� $��������. =� ����+�� ���-
�����" ������� � 
��+�� � 
�+ ��
��. M �� ��� 
��J��
��, � �
� 
��
��� ��< 
�����<. M ��
�-
����� � 
�� ���
�. ���� � 
�� 
���� 
� �������, 
��
������" 
���, 
� �� 
�����	��� ��
����: ��-
���
�� ���
�	�� �*�, ������� �������
�, ���-

�, �����
�� ��

�, �����	, ���
������…

����� ��� ������ 
����
��� ��
�������", 
���� ��
������. *�
��" �
� �������
� 
�����-
	����� ������"� ������ 
����
��
��� � 
�+�� 
��
���. F����� �
� �	� �������� ����� ����� (!) 
�����, � ;�� �����
�� � �������� 	�
��
�. !��-
	� �
� 
��
���� �
� �
���� �A*, �����

�� 
����� 10 ��� 
���� ���� �������
��, � 
� ;��� 
�
���� 
� ���	, 
� ����� ������ �	� 
�� — ���" 

�����"
�� �������� 
����
��
��. B ��� ���	� 
� �����, �
������ ��? E������: ����
��� � 
��� 
���
������� �����������"
�!

>��" ����� ����
��� — $��������. H�� ������� 
����

�� ������� � ����� 
� �<��� 
����	��-

�� �����
����"
�� ���
�, � ���	� �!# — ;�� 
���������+�
�� �����
������ ����� (�����), 
�����+��� ��-�� 
���� ������<��� �����
����-

��
�� ��+�, 
�������+�� «������"» ���� (���-
���$��). &
 �����
����� � �������� 
������
���� 
������ — �� ���" � �������� ��+��� 
����
��
��� 

���+����� ���������������, � � ;��� ��+���, 

������ ���	� ��	
����
������ �����, � ��� ����, 
����� �������" ��� �� �
��������

�� �����, 
�-
�������� �
������ 
� �� �����
�<. #�
�����… 
��� ��� ;���� 
��� ������"? /� ������ �� ����: 

�����
�� ��� �������� �� ���� =!/! (
������-
��
�� 
���������
������"
�� ��������) 
� 
�-
����<�, 
������������"
�� (�����
����
��
��) 
������� ��	� 
� 
�����<�. %������ 
�������<� 

� ����
�� �
������ � ��
�����<�: «/ �����
 
�-
���" ����+"! F����� ��
����"�� 
� ���	�+"! =� 
���	�+" �����" (���� �������� 
��������� � ��-
��+���)». &�
�� ������, 	��"!

!� ;���� 
����� � ������ ��
���
�< ��
� 
���< 
����
���. &
� 
��+�� �� �
� ����� — �� 
���" �� ���� ���� ������
� � �����" 
���� �
� 

� �����. H�� ������
�� 
��������� �
�������-
���� �������, �� ���" ���� 
�����"�� �������� 

����
��
��, ��� �
� 
����� 
� ����� ��
�����" 
��������. ���� � 
���
��
�� ������ �� ������ 
�	� � ����
�� ���� 
� ����
��
���� �����, ��-
����< � �
���� ��+�, � ��	� ��� ��
���. !� �
�-
��
�< �A* � 
�� ���� 3 ���	�: L4-L5 (24*30 ��), 
L3-L4 (15*18 ��), L5-S1 (9*6 ��). M ������ ��� 
� 
��������. >�������

�, �� 
��������� �
�����< 
(��� �� — ����
����� ���	�!). =� ����+�� �����-
���" �����
��: �������� � ������ ��
��������< 
����������<, � ������ � 
�� �������� ����+�. 
*� 	� ����� �� 
����
������, ����� � ������
-

ЛИМФАТИЧЕСКИЕ СОСУДЫ

Если наложить лимфатическую систему на кровеносную систе-
му и учесть, что все эти сосуды проходят внутри мышц, то 
будет понятно, что при повреждении мышечных тканей нару-
шается не только питание позвонков, но и иммунная система 
организма. Зная об этом, неужели вы согласитесь делать опе-
рацию на своем позвоночнике?

СЕРГЕЙ
БУБНОВСКИЙ
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�����"
� ����
������

�� 
� ��� ����� ���-
���	�

�� ���� (� ���
��, �	� 
� ��� ;����
��), 
���
����� �������� ���� (���
���
��), 
�������� 
��	� 
� �A*. / ;��� ������ ����

�� ������� 
�-
������ �������< 
�����$���� � �����$����, 
����������<��� $�������� (�
����	�
��) ���-
��+�

�� ;����
��� ����� (���	), � ����� 
��-
������� ����������
����
�� ��
� 
����	��
��. 
H��� 
������ 
���� 
����
�� ����
������.

=� 
�
�����" �������< ;��� «��������» ��-
��
����, �
����	�<��� �	� 
�
�	
�� ���
�-
��� ;����
��, 
���+�<��� ��������������< 
(��
�����
�� ��������), ��	
� ���"�� ����� 
��+��, ��� ��� ��+��
�� �����
� — ;�� ����
, 
� ������� 
����� ��+��
�� ������
 �����-
	���� ���	� � ������ ���
�
�
��: �����
����"-

����

�� 
�������� � $�����, � ������� 
��-
����� — �
���
��! — ������ � 
����, �������, 
��������

�, 
����	��<��� 
�� �<��� �
���-
���, 
�;���� 
� ��������� 
�����<��� 
���� 
��
� ���
���
��, � ������� 
��������� 
���� 

�� $��������, � �
� 
���
�<� �
����	��" ��� 

����� — �����
�� �!# (����) � ���� 
����
��. 

28

Функции кровеносной и лимфатической 
 систем зависят прежде всего от активной 
работы мышц тела. Об этом надо помнить. 

СЕРГЕЙ
БУБНОВСКИЙ
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ИННЕРВАЦИЯ СПИНЫ

Очевидно, что спинно-мозговые нервы (а не корешки) в поясничном отделе позвоночника 
выходят из позвоночного канала через соответствующее межпозвонковое отверстие над 
межпозвонковым диском (МПД), который не может повредить нерв, тем более что МПД 
«опутан» глубоким слоем околопозвоночных связок. Но хирургически легко повредить 
спинно-мозговые нервы и их ветви, пробираясь к МПД).



Старость — это не возраст: это потеря 
мышечной ткани, выполняющей гемодина-
мическую функцию (кровообращение).

Здоровье — это труд, терпение и послу-
шание в выполнении реабилитационных 
процедур. Но этого как раз и не хватает 
большинству прооперированных, а хирурги 
этому не учат.

30

�����+����"
�< ���� �����$����; 
�� ����$�� 
����� 
����
�$��� �����+�<� ��������
��+�� 
;����
�� 
�+��� ����
���� — 
���
�� ����-
��… !�� ���������� ����$�� ������"
�� 
���� 
������ 
�
��
�<��� ������, ����
�	�
�� ����-
��� 
������� � 
���� 
��
��� ��� ��	� �����-
+�

��� �����
���
�< ����������� ��������. 
������"
�� �����
� ����� �����
�<� ���� 
�-
������� �����
��, 
� � ��
�� ��
��� �
� ����-
���� � ����
����� ���$����

�� ������ ����� 
���"+��� ���������� ����
�	�<����� ����…»

M � ����� �
���� ����� 
�+�: «F������" — ;�� 

� �������. H�� 
����� ��+��
�� ���
�, ��
��-

�<��� ������
��������< $�
���< (�����-
������
��)».

!���� �
������ ��
� �
�
�������� (����� 
� 

����
�� ����
������<��� ������������� $��-
������) ��+�� ����$���<��� ���� 
� ����, ��� 
��� �������� ����
��� �������
��-���������-

��. /�� ��� � �������", 
��� ���"�� � �����"
� 
«��������

��» �
�
������� ������� 
����
��-

���. =� $������� 
�����	�<� �������" � ;��� 
��
� ���
���
�� � 
�������" �����	���� ����-
��	���� «��������
��» ������, �� ���" 
����
-
��� (�����
�
��). E. E. ���
���� 
�+��: «/ ����� 
������� �� ����� ���� � �����+�
��� �������-
���� �������� �������� ������� $��������� — 
���$�����. F���� ����

�� ����
�� ���������� 
����$�� ����� �
���
��" ��� $���, ��� ����� 
� �������
��� (���������) �
���� ����
�� ����� 
������� ����" ����
���� — ������ — ���
����-
�� ��
�� 
���
��. /��������� 
����
��� ����" 
�
��
�� � �������� ���
����" ������». E ;�� 
�-

���
� � 
����� 
��+���� ����!

F������ ������<� �����
������, 
����� ��� �� 
��+�� ��������� � � ����� � ;��� 
��
�� ������-
���� (���������������). =�� ��+� — 
�� 
���
��.

H��� $�
���
 ������ ��� E. E. ���
������, ��-
������� =���������� 
����� � ������� $����-
����� � ������
� 1908 ����!

����� 
�������� ����� 
���� �����
�� ���	� 

� �A* � ��
� �
������ ���������� �����
�
�� 
(������� �����
����), �� ���" � 
����
�� ���-
������<��� �, ��	
� ������", $���������<�-
��. F����� ��������<� ����� ��������
�� (��� 
� ������� ������" — ��������) �
������
�� 
��-
���: �
�
�������, �� ���" ������������� 
��-
���
�, �����
�<���, ��� 
������, ��� 
����
-
��, � �
����
�� ���������

��� ����� ��	�� 

��� — ��
��
�� ��� ;
��
������. H�� �
������ 

� ���������� �����
����
��
�� ��+�� — �
� 
�� ����<����, � ������ � 
���, �����������

�, 
����<���� ������ � 
���� ;��� ��+�. / �����"-
���� ��� ��

�� ��
� ���� (��� 
����
��) 
����� 
������� — 
��������� $��������! &� ;��� 
���� 
E. E. ���
���� � ����� �
��� «!������ ������-
��». &
 ������ ���< �����< �����
��, � ������� 
��J��
��, 
����� �����<� ������� � ����<��� 
�����: «…F�������

�< ���" � 
������� �����-

�� ���<� $�������… F���
�� ����� ���������� 
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������� ������<� �����
�
��� (�����"
�� 
�����
������) � �����"���� �������������� ���-
+����"���� � ����
��� 
�� �����+�

�� ���-
������

�� �
������� 
� �����
�< ���	 
�-
���
��
���.

��� 
��������� 
�� �
������? =� �
���� �A* 
(�*) ��	
� ������" ���"�� 
����
��
�� ����� — 
�������� ��+� 
����
��
��� 
� �A* 
� ���
�. 
��+�� � ������� 
�
�
��
�: �
� 
� 80% ������� 
�� ����, 
�;���� �A* �� 
� �����. E ���"+�
-
���� ������ ��	� 
� ����� �� �����", 
� ;�� �	� 
������ ������
�.

M ������ ����< ��������� ��
���: ����� ����-
���� ��+�� � ������? E � 99% ������� 
�����< 
����� �����: ����� ������"�� � ���	��" �����. 
#�, ��
��
�, ;�� ��������"
�� $�
���� ��+�. 
=� ����� 
��
��
��" � �!#, 
��� �� �� ���-�� 
�����" ��� ��������"? H�� ��	�� ������" � ���-
������
��, � ����� �� �
������ � 
�������� 
������� �… 
���� ����, 
���� ���	�! / ������ 
�����
�
�� ��� ��������
�� �����
����
��
�� 
��+� ����� 
�������" �����"
�� ��+��. / ��-
���"���� 
��������� ������
�� �
�

��������� 
	�������, � � ���+�� ������ ;�� ��	�� 
����-
��� � 
�������, � � ���+�� (���� ;�� 
��������� 
� ����� ������� ������� 
����
��
���, 
�
��-
���, � +��
�� ������) — � �����"
��� ������. 
� ��	���
�<, ����� ������ �
������ ��	� ���-
��<��� — 
������ 
���� �
������ 
� �����
�< 
���	� �!# ������
������ � ����
�� ���� ����-
��� 
����" ������ � ����<���" ��������"
�� 
�-
������! � �����
�<, 
���� ����� �
������ ��	
� 

������" � �
�����
���" 
� ���
 ��� � �����	-

�� 
�����
���. !����
���, � ������� � 
���� 
��+�, �
�������" � ���"��
�� 
�������� �� ��� 
������ 
� ���
�	���� — ��� ����� � ������ 
� 
����! / �����"���� 	�
��
� ����� ��������!!!

СПОНДИЛОДЕЗ

Фиксация трех позвонков (спондило-
дез), которую выполняют при ком-
прессионных переломах позвоночника, 
выключает глубокие мышцы минимум 
трех позвонков, что приводит к нару-
шению кровоснабжения этой зоны по-
звоночника. В последующем результа-
ты подобного вмешательства могут 
быть весьма плачевными, причем даже 
в недалеком будущем.

�� 
��-
��-

�-

A* 
� — 

�. 
��� 
�
-
	� 

��-
�< 
��. 

+�. 
-�� 
��-
�� 

��� 
�� 

��-
�� 

��-
��� 
��-
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��� ���. B �
������ ������ �� ����� «�����», 
� �
� 
�	���<� ��� ������, ��� ��� ��+�� � ��-
��� ������ 
� ������<�.

/ ����
��� 
� �
������ ��� �����
���, ����-
��� ������, ;���� 
��, 
�;���� 
���� ���
��-

�� ������
����� �
������� �
� 
�����, ����� 
=!/F, 
� ��
�����<�. !���������, ��� �� ���� 

� �
����� � $��������, � $����������!

B �������� — +���� �������! E � 
����� � � 
�-
��
��
�� ������.

������, � ��������. B �� 
� �����������" 
�� 
���, ��� ����� �
������? &�J��
< � ���� ������, 
��� 
��������� �� ����� �
������.

=� ��� ������, �
������ 
� 
����
��
�� — ;�� 
����+
�. !������<, ���	� �!# — ;�� 
� 
���, 

� �����

�� ����� �����, ��+��+�� � �
�
-

�� ���� � 
�������+�� ����+��, ��
�� ������, 
������ 
����, �������� �
�

��� �����, ��+�� 
� ������. !���� 
���������� �����-��!

/ �� 	� ����� 
�����"
�� (!) 
�������� 
 ���	�
�� 
����
��
��� �
��������� � ;���� 
5—15-�� (������� ���	) 
������������� ;��-
��
���� ����� ��� 
����������. ��+�� ������-
��<� $������� � ��
� ���	�, � �
� 
���������<� 
�� ��� 
������. / �����"���� ���
���
�� ������ 
(��+�� ���
���<� ����), � $������� 
�����<� 

�$<(�$: �=$'=�C�(9)�$.
F������

�� �
����� ����������
�� 
����-

��������<� 
� ���"�� �����
�
�� ����, 
� 
� �
�����
�� ��
��
��� $�
������ ����
��-
�� �� ����� �
������ � � ���	��+�� ����� 
�-
��� 
��. *� ���" ������� �
������

�� ����� 
� 

��
����	�� ���� — �
 
�������� � ����� �
�-
����������-���
���������, ������� �������� 
�����: �
�

��������� �
�������, 
�����
���-
���, ����� ����������
�� � 
�����. %���+�, 
���� ��� 
��������� �����"
�. M ���
� 
���
�� 
������ ���	
�� �
������ 
�� ����� 
�������. 
/�	�� — �
����� ��������! =� 
���� ;���� ���-
���
������� ������"� 
� 
����	�
�� 27 ���…

�A�<�$: <9'<$': A*9)$;.
A������ ��	�, �����	�� ��+�, ���
�	�, ��
-

��, ���
��
��, ����"
���, ;
�����
�, �����
�-
���� — ;�� ��� ����
�� ������������� �������. 

>��� ��
��� �������� ������ � ������, 
����-

�<��� �
�����"
�� «������
��» �
������
��: 
������, 
�	
���, �������, ��	��, 
��� (
�
��-
���, 
�� ����
� ��������), 
� �
�
�������� — 
;�� �� 	� ��������, ������ � 
�����.


<$AF$: ?G�(9)�$ — <9'C�@):$ (�-: G(�(.

�$A($<A�$: �""�=�C�'9E�# (�=$'-(�%$)�$).
A�����������

�� 
����� 
�������, ��� ��-

�������, 
� ������, ������ � �������… ����� 
����� 
������, 
����
� ������ ���
��������� 
� �������� � ���, ��� 
����
��	��
 ��� ���� 
���	
����� �
������ (������ �
������, ��
��-

�, 
� ��������<���), � ��< (!) ���������

���" 
����� 
� ����. E ��� 
�����"�� ������ 
����-

��	��
��, ������� ����� � 
� �������+" — 
���"
��� �������� ���"�� 	���", ��� ��� ��
-
�����.
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��
, ��� 
��������� 
����� ����
�� � ��
��� 
�������

�� ��
�������
��, ��� 
����
��� 

�������<� ����
�� � 
����"< �����
�� ���-

�	����, ���
� � ��������
��, ���$������"
�-
�� ����
�� � �������� �������
��. B ���� �� ��-
���� ����" 
������� 
� ��< �����+�<�� 	��
", 
����
��� 
���� 
� �
�����<. =� ��� ����� 
���� 
�
������? ������, ��
��� 
� $��������� 
�����-
�� � ������

���" (	�
��
��), �
�����
���"… 
/���� �� ����!

Компрессионный перелом 
позвоночника: 

операция отменяется

/ 
�����
�� ���� (
���� 2000 �.) ��� ���� 
�������<��� 
����
�� � ��	����� ����	
�
�-
��� 
���� �
������
�� ���+����"��� 
� 
����-

��
���, ������� 
��������� 
�� ���
������
-

�� 
�������� 
����
��
���. !����� 
����
�� 
�
������ (
�
�����, ���
�
��������
�� $����-
���, �����

� � �����
���� �� �
�
���������, 
�� ���" 
���	�
��� ������������� ��
�����-
��� 
� 
�����"�� 
����
��� � ������� 
�����-
�� ��	� ��
��� 
����
��) ����� 
�������" 
� 
���"�� � ������ 
�����, 
�
�����, ����� 
���� 
������ (#*! ��� 
���
�� � ������), ����� 
���-
�
� ������������ � ������
�� � ������
����"-

�� ������
�� � ��� 
��������� �
��
���
�� 
����
��, ���"< ������� �������� 
�����	�
�� 
$�
���� 	��
�

� ��	
�� ����
�� 
�� ����-
�<�
�� 
�������"
���� 
����
��
��� (
�� 
�-
��+�
�� ��������"
�� ��� �� �����
��� ��
� 

������� � ���
�� �����
�), 
� � �
���� ��-
������
� 
�����	����"
�� ����� 
���� ������ 

E� ;���� �������, ��� ������� 
� ������
��-
����<� ������"� — �
� ���� �
���<� 	��
" 
(����" �� � ����� �� ;��!), ���� ������<� ���, 
���, � �� ����� ���
��, 
��� �������" (��
�����-
���", �����������"). E ���� 
����
� ���������� 

� �
�����<, ��� �������� ���"�� �����" ;��� 
������.

=� ���" ��� ���
 ���
" ��	
�� ��
��� �<-
��� �
������, � ������� ������� 
� ���
" ����-
+� �������<���, 
�, � ��	���
�<, ���+���<�-
�� � 
��� — ;�� $��������� ������������ 
���� 
�
������. %������, ��
��
�, ����� ���" ����� 
��� 
�
�����
��, 
� 
�
���������

� �������-
������ ������� ��
����"�� 
� ���	
�. =� ���" 
������<�! !����
��, �����

� � A�����, ���
" 
����� �� ����� � 
���������� 
������<� ���-
���"��, �����

� 
���� �
������ 
� 
����
��-

���. H�� �������� � ����� 
����
��
���. M 
�-
����

� ��������<�" � ������ ��������, ����� 

����
� 
��+�� �� �
� 
� ����� 4—5 �
�� 
���� 
�
������, � �
���� 6—10 �������. I� ;�� ����� 
� 
��� �	� ���
���� ��+��
�� ����$��, ��
-
�������� � 
���� ����, � 
��� ��
������, � ��� 
�����
� 
����� ����������<���� ���������-
�� (=!/F).

/ >���
� � FGB ����� 
����
��� ��
�����<� 

� �����������< 
� 4-� ��
" 
���� �
������, 
���" �� �
������ 
� �
�
�, �������� ��� ������: 

����
�� ��	�� ���
" �����, �� � ����� ��	��"? 
� ��	���
�<, � 
�+� ����� 
� 
����� ����� ��-
+�� ��������" �����
�� ����
������. =� ��� 
����� ������"�? I�����"� — ;�� ����, ���
�
�� 
� 
����+�
�� � ��
��
�
�� ������������

�� 

�������. =� ;���� ��� ��� � 
� ������� ���"+�
-
���� 
���
�������

��, � ������� ;���� 
� ����.

E���, ���� �� ��������� �� ������ ����� 
� �
�
�, �� 
������ 
�����"
�� ��+�
��. M ���-
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(����� 2—3 
�����). !����
� 
�� ;��� ��	�� 
�-
�����"�� � ������
���, ����� 
�
���������

�� 
������ 	��
�, �������" ��, �	� 
��, 
� ������� 
��� ���
� ���	��<� ��� � 
������������ ����� 
�
������ � ���������<� 
� �� 
������
��.

F�����
� 
�����
��� 
����
� 
�������� 
� 

�����"
�� ��	���, �� ��� � ������-�� $����-
��<���� 
����
��
�� ������������ — +�
���, 
�����
�����. #�����"�� ������ 
����
�� 
� ���-
��+�<�. / ����� ������� ���, ��
��
�, ����
�-
�������� �
������

�� ����. =� ������� 
��
�� 
������������� �������< 
������� � �������< 

����	
�� � ��
�������. ��	
� 
�
��", ���� 
������� �����
�����, �� ���" 
��
�� 
�������-
��� ��
��
����� — ����� ������ �� ���������-
���" 
� �����. #������ ���
���� � ������
�< 

���� ������, ����� 
����
� � �����-�� ���� 
�-
��� ������"�� � ����������"
���" � ��
��
����� 
�����
� ������
�.

КОМПРЕССИОННЫЙ ПЕРЕЛОМ

Опасность компрессионного перелома по-
звоночника может быть только в одном 
случае — при полном разрыве спинного 
мозга. Но тогда и операции бессмысленны. 
Зачем же терпеть ненужные страдания?

СВЯЗОЧНЫЙ АППАРАТ ПОЗВОНОЧНИКА

Позвоночный столб имеет мощную систему 
глубоких связок, которые охраняют аждый 
позвоночно-двигательный сегмент от сме-
щений и выпадения в полость позвоночного 
канала.

СЕРГЕЙ
БУБНОВСКИЙ
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САГИТАЛЬНЫЙ РАЗРЕЗ ТУЛОВИЩА

Данная иллюстрация демонстри-
рует сложность анатомического 
устройства внутренней среды 
 организма, которая показывает, 
что в организме все едино и взаи-
мосвязано. То есть нет отдельно 
существующих друг от друга по-
звонков, артерий, отдельно вен, 
нервов, мышц – есть единое целое. 

СЕРГЕЙ
БУБНОВСКИЙ

Миллионы пациентов, страда-
ющих от боли в спине, беспо-
мощно барахтаются в медицин-
ской системе, не обладающей 
необходимым оборудованием и 
навыками, чтобы помочь им. 
Их вынуждают соглашаться на 
инвазивные и  дорогостоящие 
процедуры, которые зачастую 
заканчиваются неудачно или во-
все вредят здоровью пациента. 
Как говорится, никто не умира-
ет от боли в пояснице, но люди 
умирают от лечения.



37

!����
�� �
������ 
���������, ��� 
� ����
-

� (��� ��
�, 
� ����
�� ����), �����
������. 
F ��
�� �����
�, ;�� ���
�
��������
�� $����-
���, �� ���" ����<��
�� ���	�
�� � ���� �����-

�� 
����
���. F ������ �����
�, ;�� �
�
����-
���, ����� 
�����
�� ��� ��	� ����� 
�����
��� 
«
�������» $������<� �	� ��� ��
���� ��� 
�-
���
�� ���, ��� ��$��������

�� 
����
�� ���-
�������� � ������
�. H�� 
�����
� $���������� 
+���
��� � ����� 
����
���, ������� ���������� 
���� �� ����� 
� �������
�� ������ ��	
����
-
������ ����� (������). F ����� ���
�� ��������, 
«�������
��» 
����
��� — ;�� �����
������… 
=� ��, ��� �
� $������<��� ;��� 
�����
�� 

���������� 
������� � ���	� 
������� ��+�-
<��� 
����	
����, — ��� 
��������� ����� ��-
����
��? / ����������"
���� 
��������� �� 	� 
$�
����
��"
�� ���
������, � ������� �����-
�� ���<���, 
� 
�-������! N ��
� ���
����� ��� 
���"��
�� ��
����� � ������ �������������� 
����
�< � ��������� «
������������ �
�
����-
����»! %��� 
����
�����", ��� � ����+� �
���� 
� ��
��� � ���������������� 
����	��
�� 
�� 

ГЛУБОКИЕ МЫШЦЫ СПИНЫ — 
АМОРТИЗАТОР ПОЗВОНОЧНИКА

Данная схема иллюстрирует наличие глу-
боких мышц позвоночника, которые берут 
на  себя все компрессионные удары. Поэтому 
при любом повреждении позвоночника нару-
шается функция этих мышц, что приводит 
к внутренним отекам и болевым синдромам. 
Но к  сожалению, при любой травме позвоноч-
ника внимание уделяется только костям.
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������������»? *�� ����� ��� ��$$���
��-
��"
�� ����
������, 
� ������ B. =. �������, 

������ ������ ������
����"
��. *�� 	� «�
�-

��"
�� +��» ���
������ ����	����� ���
��� 
���
������ — �� 
������� � 
����� ���� ����� 
����������"
���� �� 
���+�
�� $�
���� ����-
��� ����
��. =� �� 	� B. =. ������ ���������, ��� 
«��� �
�
��"
��� +��� ��������
� ����������" 

�������������� 
���+�
�� � ������ � ��

�� 

������� 
����
��
�-�
�

��������� ����� 
(!F�*)». *���� �������, 
��������� �����<��� 
�����
�: ����� ��� � ����+
�, 
� 	��" ���-���� 

���. B ��� 	��" — 
�� ���� ��� 
�����"
�, ;�� 
�	� ������
���� ���
������.

N ��
� ���" �
�	����� ��
����� 
� ���� ��-
+�����	�

�� ��
����� !F�*, 
� ������� � 
���� �������".

1) !����� 
�	���� �<��� � �����
������ 
�-
���
��
��� � 
������� �
�	�����

�� ���
���-
���

�� 
�������� 
����
��� 
� 
�������<� 
�
������ �
�
�������� (���� ��������� � �����), 

� �
� 	���� ���� �
��� ��� � 
�� ;��� �����-
�� ������ 
��������, ����� �������� � ����� 
� �
�
�, 
� ��
�����<�? &�����: ���
��" 
��-
���
� 
� � ���� — �����
�<��� 
����
��.

2) !��+�� 
����
��� � �������� 67 ��� � ��-
���� � �
�
�. =� �
���� ���������� 
������ 

����
��
��� � ���
�� N���
� (��" 
����
��-

��� ���� �����
� 
� ����
� ����
��� ������ 
� 
����
�� �������" �������� 
�����
������). 
*����� 20 ���. =� �
����������". F����� 	�
-
��
� ����� �
��" �
��, 
�������" ��������", 
� 
��� ;�� 
� $�
� ���������. *� ���" ����� 	�-
������ 
������ 
� 
������� �
�

�� ����! *��-
�� 
����� ������ ���
������

�� 
�������, 
� ����� ���
�� ��������, ���	
� ��� 
�������"? 
#�� �����+�
�� 
����
��� ������� ������� �� 

Задавать вопросы и отвечать на них 
можно долго, но скажу главное: степень 
сложности ПСМТ определяется только 
рентгенологически. Клинические симптомы 
(нарушение чувствительности, нарушение 
функции тазовых органов и прочие пока-
затели) могут быть временными, но при 
некорректной реабилитации или опера-
тивном вмешательстве могут закрепить-
ся навсегда.


����
��
�-�
�

��������� �������, � � ���-

� � ��
�+
� ��
���<�" $��������� �����-
�������� ��� � ������ � 
�������� 
�������, 
��� � 
���� 
������

�� �
������.

���
������

�� 
������ — ;�� 
������ 
���� 
����
��, �
 ��	�� ���" ��
��
��, ���-

������

��, �����"�����, ���
������

�-
�����"�����. !������ ���
��� 
������"�� 

����
���, 
�������-������, «�����
��» 
�-
����� ���� 
����
�� — ;�� �������� 
�������, 
�������� — ;�� 
���+�
�� ������
���� ��	-

�� 
������� 
� ����
� 
����	��
��, � ;��� 
������ ���
����� �
��
���" �
$�������
��.

�� ������� � �������� 
��������, ����-
���, � ��	���
�<, ������ ������� �
�	�����, 

� ���
������ ������<� ��
����� ������-

��� ��� 
��
��� 
���+�
�� 
����������� 
�
�

��� �����. «F��
�
" 
������������ 
����
�
�� �
���������� 
� ���� �������-
��� ����
�� �
�
��"
��� +���» (B. =. ����-
��, «=����������������» — ����������� ��� 
������). E ��� ���� � ;��� «�
������
�� 
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��, 
� ��
��"������ (� 
������) ���$������"
�� 
����
������? &�����: �
��������� �< 
����� 
� 
�����<�! 

=������� 
� ;��, ��+��
�< ��� ���$��-
����"
�< ����
������ 
�������" 
� 
��
���. 
!���������, ��� �
�����< 
����
��
��� �
�-
�������� ���� 
� �
�<�, ���� 
� 
�
���<�: ���-
�������� ������� ������
�� �
���
����, +��� 
� ������ ��� 
����
��� (�
� 
����
�<���, 
�-

�����, � B������
���� ���������� �
�
��"-

�� ������), � ��������
�. =� ;��� � 	���� ���" 
«������������

��» ���: ������"� ������
� — 
����
�� ����� (�������������) ������ ���"
���. 
&� ;��� � �	� ��������� � ����� 
�� �������
-
���� � ���	� �!#.

�
� «
������». / ���� 22 ���� � 
�
�� � #*! 
� 
������ ��	����+�� ������ �
��
�-�����-
���"
��� �

�����. 27 ��� �������� � �
���-

�������� (�����"����� 
������), ������� 
�-
������� �
�

�� ����, 
� ��������<� 
�� ;���, 
��� 
�����-�� 
�� ��������, �������, 
� ����, 
���	
� ���", ��� ��� �
�

�� ���� (�� 2-�� 
�-
��
��
��� 
����
��) 
�������� � �����"
�� 
��+��, ��
��
�

�� ��������. '������� — ;�� 

���������� 
������, �
� ����� ���
����� 
���� 

�������	
�� ������������� ��������. &�����: 

� 
������ 
����
��.

3) !����� 
���� !F�* ����������"
���" � ��-

��
����� ������
� �����
�����, � 
���� 
��-
����
�� �
������ 
� $������� 
����
��� ���
" 
����� �������� ������? &�����: 
����� ��� 
��-
������� ������������� 
����	��
�� 
���
�� 
����+���.

4) !����� � �������� ��$$���
����"
�� ���-
�
������, �� ���" �
������
�� ���
�
� 
���	�-

�� 
����
��
���, � ������ � 
�� � �
�

��� ���-

Кости позвонков имеют 
губчатое строение, и они не 
предназначены для ввинчи-
вания в них шурупов. Спон-
дилодез выключает мышцы 
из работы, и из-за этого 
нарушается кровоснабжение 
позвонков, питание не посту-
пает в кости, и постепенно 
масса костей уменьшается 
и в результате развивает-
ся остеопороз – разрежение 
костного вещества.
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ЗДОРОВАЯ
КОСТНАЯ ТКАНЬ

КОСТНАЯ ТКАНЬ
ПРИ ОСТЕОПОРОЗЕ
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����< �
�
�������� (����
���� 
�����
�) 
� 

����
��
��� 
���� ���
������

��� 
���-
���� ��� 
���� �����
�� ���	� �!#, � 
��
�-
��

�� 	��
� ��� � 
� ���
����". =� 
������ �� 
;�� ������������� ������������� ���
������! 
B ��, ��� ���� ���
��"�� � ��������"
�� �����
�-
��� �
���� �����-�� ����� (����� 1—3 ����) ���-
�� �
��" ��
������" �������"
�� ���� � �
�
�, 

����� 
� ���"�� � ��
� �
������, 
� � �
���-
���"
� +��� ;��� ��
�, � ������, ������� 
���-
��<��� �������
���.

!�� ���$������"
�� ����
������ ���� 
� 
������������"
�� ������ ���
�� (�����
��-
��
��
�� ��+���) 
���� �
������ ��
����<�-
�� 
� 4—5 
����
��� 
���
��
��� ������. &
� 
�����<��� �� ����
��� ������ � ���
������-

�<��� 
� 
���, 
� �����, 
�� ;��� �������� 
� ������ ����������<��� 
� 
�����<� �� 
�� 
�������"��. / �� 	� ����� � ��� �������, ����� 

���� ���
������

�� 
�������� 
����
��-

��� �
������ �
�
�������� («�����
�����-
�

�� $�������») 
� 
���������" � 
�����-
���+�� 
������� ���
���� ������������

�� 
��
�������
��, ����� 
����
�� 
� ���"�� ���-

����" � 
��
���

�� 	��
�, 
� � 
� ��
���-
���� ����� � �
�
� � 
������<��� ����, ���� 

��� ������", ��� � 
������<��� ���� �
� 
��
��
��� 
��$������������ ���
�	��
�� 
�
��	
�
��. & 
�������� 
������� ����� � 
�-
�����+�� +�����< ������
���" ������� ����� 
�����, ������� 
�����+�� 
� ������� ����� 
«!���	-#����», � 
�
���� � �
��� «A��������-
��� 
���� ������».

>��� �<��, 
��������+�� �� 
����
�� ����� 

�� #*! ��� 
���
�� � ������, ���������" �� 
�
� � ���
������

��� 
��������� 
����
��-

��� �� 
����
��
�� 
� ������������� ����, �� 

���, ���� �� ������� � ��� �� ����	��", ���� 
�� ����� ������� �
�
���� 
� �����
�� $�
�-
��� ���$������"
�� ���
��. =� �
� �
���� 
	��
", �
�����! ������, 
�����
<< �
�����< 
����� � FGB. M ������
 �
�������: ������� 

������
�! =� ;�� ���� ����
� ���������

�-
�� ������� — ;�� 
�����"�� ������. M �������-
�< ���"��, ��� 
���� #*! ����� �����
��� ��� 
�������

�� ��
��
���� � 
� �������� �
���-

�� 
� ���
������

�� 
������� 
���
��
�� 

����
���, ������� � ��
���	�� �
���� 
�-
����"�� ���, �	� ������ ������. ����" 
� ���-
����� �� �
�
�, 
����
�� 
� �����
����" 
�-
��	� — � ���
�!

� ���� ��� ;�� ��
����? #� � ����, ��� 
�-
�����<��� ����� 
����
���, 
���
��+�� �
�-

ТЕЛО ПОЗВОНКА

Само строение позвонка, которое явля-
ется губчатым, допускает компресси-
онную травму без ущерба для организ-
ма — в этом случае просто снижается 
высота позвонка, внутри которого нет 
нервов.
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� �������<� � �����
�� �
��
�-��������"
�-
�� �

����� (&#B);
� ������<� �
����

�� ����
� �� 
����	-

��
��;

�
� �����������" � 
��
���

�� ������
����-

����. =� �� 
����
��, ������� 
���
���� �
�-
����<, ������<��� ���� �	� �� �������������, 
���� 
����
�<� � �
�����
�� ��������!

!����� ;�� 
���������? &�����<. #��� � ���, 
��� ��� ������ 
����
�� ����� �����������<��� 
������� ���"�� 
� ��
���
�� �
����� ��
���
� 
��� �A*. =� ;�� ������ ����
������ �����������-
<� ���"�� ������
�� ������
�� ��� ��
����"
�� 
���
��, � ���

� ������� ������ �������� � ����-

�� ���
�. =�
��
<, ��� ;�� ���
� ��
��
�<� ��-
��
������� � ����

�� $�
����:

4141

�� �� �� �� ��
������� ���"�� 
� ��
���
�� �
����� ��
���
� 
��� �A*. =� ;�� ������ ����
������ �����������-
<� ���"�� ������
�� ������
�� ��� ��
����"
�� 
���
��, � ���

� ������� ������ �������� � ����-

�� ���
�. =�
��
<, ��� ;�� ���
� ��
��
�<� ��-
��
������� � ����

�� $�
����:

СТРОЕНИЕ МЫШЕЧНОГО ВОЛОКНА

Данная схема иллюстрирует строение 
мышечного волокна, в котором помимо 
соединительнотканных прослоек и фасций 
содержатся сосуды и нервы. Таким обра-
зом, повредить нерв отдельно от сосудов 
можно только хирургически. Нервы 
не провода – они не висят отдельно.

СЕРГЕЙ
БУБНОВСКИЙ
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� �������<� � ����
� ��
����"
�� ������� 
(���"��� � $��$����);
� ����<� $����������<��< ���" � 
�����-

�� ;�������
���: 
� ����� �
���� ������� ��-
���� � 
����� ���������� ����.

&���� �����

���"< ��

�� ���
�� ����-
���� �� ������� ��
���������� � ���
" 
����� 
�����	�
�� ���� � ������, ��� 
������ ��	-
������
��� �������� ������< ��
�����
��<, 
������� � 
�������� �����
�< � 
����"< ����-
��� ������� ����
������ — ��
���
�, �A* � �*.

В хрящевых тканях, например, межпозвон-
ковых дисков кровеносные сосуды и нервы 
отсутствуют! К тому же межклеточное ве-
щество хрящей непроницаемо для крупномо-
лекулярных белков. Кстати, в связи с этим 
свойством назначение всевозможных БАДов 
типа хондропротекторов, так же как и пре-
паратов кальция, бессмысленно, так как 
крупные молекулы просто не могут попасть 
ни в хрящи, ни в кости. 

E ���� ����� � ������� �� ������ ���<� ����-

�� ��
��"��, ����� ������� 
� �����
��
�� 
��
������� � ����
�< ���
" ��$$�
����<� 
�-
�����"
�� ;����
��, ;�� �������� ����
�� ���-

� ��������� 
� �����������, ��� ��� ��$$���� 
(
��
��
���
��) 
��������� � 
����"< 
���-
���������"
�� ������ ���
�� (�������� ��+�), 
�������� ������� «����<������» ������������-
�� ������� ��� 
�����
���, 
������������� 
� 

����
�� 
�� ������������� ���+����"����.

/ ���"
��+�� ;�� 
������� � 
���������� 
������, � ��������� (�����+�
��) 
���
��� 
��-
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НЕРВЫ ТУЛОВИЩА

Обратите внимание на сложную 
сеть нервных окончаний позвоноч-
ника. «Зайти» в позвоночник, не 
затронув при этом какое-либо из 
нервных окончаний, практически 
невозможно без ущерба для нерв-
ной системы организма.  Но при 
затрагивании нервных окончаний 
нервная проводимость к конечно-
стям может быть нарушена.

СЕРГЕЙ
БУБНОВСКИЙ
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��+��
�� �����
� — ;�� ��
��
�� (� ���
-
����

��) ;����
� ������
�� ��+��
�� ���
�. 
=� ���� �������" � ������
�� ��+��� ��� �� 
����
��, �� 
����� ��+��
�� ������
 � 
�� ��-
���	���� ���	� � ������ ���
�
�
��: �����
�-
���"
����

�� 
�������� � $�����, � � �����-

����"
����

�� 
��������� — ������ � 
����! 
*� ���" ��� 
���
�� ����
�� � �������� ���
� 
����
��������� ��������� �����
����
��
��� 
��+����, ������� 
� ���"�� 
�������<� 
���-
���"
�� ;����
�� � ������, 
� � �����	�� ��-
��
� ������ — 
�������
����, �� ���" ������� 
����
����, ������� � ����
�����<� �����
�-
����< ��	�� ��+���� � �
�
��"
�� ������ 
� 
��������"
��� 
���� (����
�) � ���
�������<� 
� 
�������� ������� ��
������. � ;��� 
���-
����
����� ���	� ��
������:

9) ��+��
�� ������
� (��<+�� ��+��), ��� 
��
������
����, ���
�������<��� �����
��� 
����� � �����	�
�� ��+�, � � �����
�� ����� ;�� 
���
��� ���
���<��� (���") ��� 
� ���
���<��� 
(�
�� �����);

=) 
���
�-����	��"
�� ������
�, ������� 

�������� � ����� ���
��
�� ��+� � ����	���-
�� � �������<� 
� �������
�� (�	����, �
���);

E������ �����
������ �� 	�: ��+�� -> ����
 
-> �
�

�� ���� -> �����
�� ����;

() ������
�� 
���
�� ���
��
�� — �� ���
" 
�
���, � �
� �������<� 
���������� 
� ��� ���-

���: �����
��, �����	�
��, ���
������� (����-
��-�����
�), 
����	��
��.

*���� �������, ��� ������� ���
��� �� 
�-
���
��
��� ���� 
� �� �����

�� 
����
��� 
� ������, � �� �����
����
��
�� ��+�, ������� 
� 
����	��<��� 
�� ���
������

�� 
�����-
��� (��������<���, ���������<���, ��������-
<���). =� ���� � ���, ��� ������
�� ;��� ��+� 

�������" 
�� �������
���� (���������). !���
�� 

� 
����
��� � �����, � �
� 
����
�

� ���
"-
+�<� ���< ����� (�. �. 
��������� ����
������), 
� � �����"���� ����������� �����
���� — �����-
	�
�� ����
��� ��������. / ;��� ������ ���
�-
���
� «������"» ���� ����������, �����" $����-
����
��� ($�������) � 
������ 
����������: 
���� 
� ������<� �����
����
��
�� ��+��, 
����� �����+�<���!

Не работают околопозвоночные мышцы — 
разрушаются кости!

При остеопорозе мышцы не травмируют-
ся — они атрофируются!

&� ;��� ������� ���������� — 
���� � �����-

�� ���
��, � ������� ���
� 
������<� ������-
��� (
���� � �����
�� ������) � ;���������� (
�-
��� � �������� ���
��). H�� ����
�� ��������, 

� ���������� ���������, � ��	���
�<, ���"�� 

� 
����� ����� ������
����� ����, � 
� ����-
���� �
� 
� «
������
�» � ���
������� ����
��. 
B 	��": ;�� ������ ����
�� � ��������! #��� 
� ���, ��� ��� 
������� &#B (�������
�����, 
�
�
������, �������� � �. �.) ��
������ � ����-

�-��+��
�� �������. !�� 
�����
�� ������ 
(
�
�����, 
����
��
���) ���	
� ����������"�� 
��� ���
� — ��� 
���
�� �����
����"
�� (�����, 
����� — �A* ��� ��
���
��), ��� � ��+��
�� ���-

�, � ������� ����
�� ��������� �������� �
�-
���
���" � �������
�< («
����
�� $�
����»).




�� ��������, 
���������� «���������» � �����-
��� ����
�� ���
�. /
����������, ����� 
����
� 

���
��� �����
� ������"��, 
���	�

�� 
� 
�-
���
�� 
�����
� (�
�
�������) ��	� 
���
�<� 
������"��, 
��
��� ��
��
����"
�� ����!

=� � ;�� ��� 
� ���. #��� � ���, ��� ���

� 
� �������� ����
�� ��������, ������� 
���-
����� �� �
����

�� ����� 
����
��, ���
���-
	�
 ����
�� ����
�� ���� — ��
����"
�� ����
 
����������
��! &
 
�������� � ������� ;���� 
��������� ��������, � � 
�� (� ���	� � ������) 
������<��� ��� $����

�� ;����
�� ����� 
(;���������, ���
�������, ��
����� � ������-
����), � ���	� ������� ���$�����, �������<-
��� �
���������� � 
���$��������� ����
�� 
����������
�� — ���$���
�� �������! *���� 
�������, ���
����� � 
����
�� �����+�

� 
�-

�	
�� � ���������

�� 
�� ���
������
-

�� 
�������� +���
�, ������� 
�
���� ����� 
�  �����
�;�� (����������
�<), � ���$�
�;�� 
(��������
�< ���$������)!

M �������� �����+�

� �������
�� ����	
�-

�� � �����, 
���
��+�� �
������ 
�� «������-
���» �������� �������������� ��
����������! 
!����� �������� ����� ����� 
� ������ 
���
�-
���" ���< �+����, ������� ����<�����" � ��-
������ 
� 
����
�< �
�����<, ��� ��� ������� 
«
�������» ������ 
����
� � ��J��
�
�� ��� 
 ��������

�� ��������
���, ������� 
�������" 
��� ����	
�
�� �� 
������

�� �
������!

*�� ��� �����" 
�� 
����
�� �������? &���� 
���
: � ;��� ������ 
�	
� ���"�� �������

�� 
��
�������
�� 
� ���
�	���� �*� � �������� 
���"
��
�� ����� � ������
�� � ����
�� ����-
����
��� � 
�
��
��-���"!


� ���
������� 
�� ������� � 
���<������ 
� 
��
���
������ �
�����, ���� 
����
�� ������ 
��
����	��<��� ����������, ������� � �����-

�

���"< 
�� 
��"
����. E ������ ���� ����� 
������" ��
��������� ��� �����
������

�� 
(����

��) �����	�
��, �� «�����<�» ��������-
��<���� 
��
������� � 
������� ����<��<� 
�� ��	��� «
�����» �
�
����������, �����-
��� � ���"
��+�� �
����� �� ����$�<, � ����� 
� ������$�< (����<��
�� �� 
������"
��, 
���
�
���
�� $�
����). ��� ���������, �����-
������ ���������, ����� �����
���� �…  
�����-
���� ���" � �
�
�! E ;�� ���" �
��" �	� ���
" 
����
�.

/ �� 	� ����� ���� 
����
�� 
� ����� �����-
���� ������� �� �������� ���
� (!). *� ���" � �� 
�����
��, �����
� ������, ����	�
� ���
���-
���

�� ������. &
� ����� ��	� ���� 
� ���� 
�����"�� 
� ��� 
�� �����	�
�� ����
�� ���-

�, ��� ;�� 
��������� � 
�	����� �<�"�� 
�� 
�������
�����. !����� ;�� �����
����������� 
���
������

�� 
������� 
� ������<� ����: 
� 
�	����� �������� 
�� �����
����� 
����� 
��
����� ���
��, � �
 ���
������ ��
"+� ��-
����. !�� �����
����� ��+�� 
� ��������<�-
�� — �
� ����$���<���!

!�;���� �
�
������� 
�� ���
������

�� 

�������� 
����
��
��� — ;�� 
� ������
���� 

����", � ������, ��������<��� 
������ 
�-
���
��
���! ����� ����, 
��� ����+� 
�
����" 
�����
�� 
����
��
���. /
�+
�� «��������» 

����
�� 
� �����
�< ������ � ���
���
�� 
(
���
��) ����
�� ���
�, � �
����

�� �����	�-
��� — � �������� ����
�� ���
�, �� ���" +���
, 
���
��

�� � 
����
�� 
���� 
����	��
�� 
���-



МАЛЫЙ 
ТАЗ

������� 	����� 
���

�<�/A9A�A (9-$)�"9 &<�/A9A:) ? "?%@�), "��"9 "9A*� 

((�/&9C$)�# &<�-9A*�() ? %$)>�)

�A� A9*�$ (�/&9C$)�$?

�A� A9*�$ =�CF?



Жизнь проигрывает тот, кто 

не подготовил себя к старости. 

А старость — это не возраст, 

а потеря мышечной ткани, 

которая начинается после 

30 лет.

Доктор

Бубновский
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!������� 
�������� ����� 
�� �
�� ������-
�� 
�����, 
� ����
������ ���$�����, ����	�� 

����"
�< ����" ������
�������"
��� ��
��� — 
��, � ������< �������<��� ������������� 
��-
���� � ����

�� 
����"��. !������� �������� 
��
������

� � 	���������, � ��+��
�� ����-

��. ��������� ������
�< ���������

�� 	���� 
� �
��������

�� ������������ 
������� ���� 

������� �������� ��� ���� 
������ ;�������-
����� �����
��.

C����� 
������� ����<��� ��"������
�-
����������, �� ���" ���<� �����
�� 
������, 
������� � ���< ������" �������<��� � ����-
��
�������"
�� ��
��, � 
����� ��� ��� �����, 
������� 
������� �
���� 
������� ���
�.

!��
��� ������", ��� � ��������� (
���� 
50—60 ���) 	����� 
������� 
���
�<� ����$�-
�����"��, � �����
����"
�� ���
" ������, 
�-
������, 
���
��� ���������"��. / ����� � ;��� 
� 
������� ��
����� ������� � 
������� 
���-

����<��� ��
������ — �������� ����, ���<��<-
��� ������� �����+�

�� ;
����������� (����-
�� ;
������, �������<��� 
�����
���" ������� 
� $������<��� 	�����), � ���	� ���
�
�
�� 
������� 	���� � ��
����"
�� �������� (
�
��-
���, $��$�� ���"���). *���� �������, 
�������, 

���������<��� 
���
�������
��, ��+��
�-
	��������� ����
, � ������� 
���������<� ��� 
��
��
�� ;����
�� — �
��������

�� 	����� 
(����� ������ 30—50) � ��+��
�-;����������� 
������, ������������ �� ��
��� 
������� 
��-
��������, �������<���� ����
 
� ���"��, ���	� 
�������� �� «������
��» ����� 
�������, ���, 
�-

Простатит 
(аденома простаты) 

у мужчин, миома матки 
(воспаления придатков) 

у женщин

/ ������� 
�������� — ;�� ���
���
�� 
���-
������"
�� 	�����.

� 
���	
�� ����
�� ��	���� 
������ (��-

��������
��) ������� ��
������ 
������ ���
, 
��+�
��, �����. /
����

�� 
������ ����
� 
���<��<� ������
�������"
�� ��
�� (������), 

���������"
�< 	����� (
�������), ����

�� 

����"�� � ������������� 
������. 

F
����������� �����	�� ��
� ��	��
�, �
� 
������<��� � ������ � �����
�<��� � ����

�� 

����"���. /� ����� ���������	�
�� �
������-
����� 
���
������ � ������� ����

�� 	����-
��� ����� ������������� 
����� � ;��������
-

�� 
������ ���
.

E����
�� �
$�����, ������<��� 
��������, 
����
� 
� ������� �
�������", 
� �����
" ��-

����	������ ���"< � 
����	
���� (������" 
��	�� 
������ ���
�� � ���
�� 
�������) 
� 
�	
�� ����� �
�
�, ��
���� � 
���+�
�-
�� ���
������� ����. !�� ;��� ���
���<� ��-
���� � 
���������� 
����� � ������
����
�<, 
� � ���� ��	�� 
������"�� ����". E�-�� 
����-

�� ����� ��	�� ��������"�� ��
���
���, �� 
���" 
���+�
�� ;������"
�� $�
����.

БОЛЕЗНИ МАЛОГО ТАЗА
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!�������

!������ ���
 ��+�
��

M����

#
� �������� 

�����

=����"
�� 
����" ����-

��
�������"
��� 
��
���

ПРОСТАТА

Спрятана глубоко внутри 
мышц, которые почему-то 
не учитываются урологами 
как средство лечения. СЕРГЕЙ

БУБНОВСКИЙ



5050

��+����, �
��� — ���$����� ���� � ����
������ 
���$�����. / ;��� ����� ����� ���� � 
������-
��, ��� � ���
����, 
�������, 	��
�������"
���" 
������� (�����������
��) ������� ������� �� 
����	�<��� ��+�, ������� ���	
� 
�����

� 
�������", ����� 
� ���� ������ � 
������� ;���� 
��	����� ����
�.

H�� ��+��, 
��
���<��� ���
�� 
�����, 
�
����

�� ��
������"
�� ��+��, �����+��-
��� � 
��������� ��+��, 
���
�	
�� ��+��, 

����� �����

�� ��+��, 
�
�������" +������ 
$����� 
������+
�-
���
��
�� ��+��, 
�-
��	
�� ��
������"
�� ��+��, ���"+�� ������-

�� ��+��, �������� 
�
����
�� 
����	
���-

�� ��+��, �
����

�� � 
���	
�� �	������� 
���
��� 
������, ���"+�� 
���
��
�� ��+��, 
�������
�� 
���
��
�� ��+��, 
������+
�� 
��+��, 
�
����
�� ��+�� 	�����, 
����� ��+-
�� 	�����.

=� 
��� �� ��
���
��". =��� �
��", ��� ���

� 
� ;��� ��+��� 
������� �������, 
����, ���$�-
�������� ������, ������� ��������<� 
���
�� 

� ���"�� �
����

�� ����
��, �������� � 
�-
���
��
��� (
���
��
�� �����), 
� � 
�������, 
������� 
�������� �
���� ;��� ��+��
�� ���� 
� 
������� �� 
�� 
���
��, ���� ��+�� �������-

� ��
��
�<� ���< 
����
�< $�
���<. >��� 
��+�� 	�����, �
�
� � 
����	
���� ������<� 

���������
�, �
� 
����
�

� (� 50—60 �����) 
����$���<���, �
��������� ����$�� 	���� 

������� � ������
�< �� 
�������. =���
��
�� 
	������� � 
������� � 
������� � ���
������"-

�� ��������, ������ � ����� � 
����	
����, 
�
�
� � ������ 
������ � ������
����
�<, ��� 
��� ���
���
�� — ;�� 
� 
�������	��
��, ��� 
�����<� �
���� �������, � ������ � ��+��� ��-
���� ����.


�����, �����
�� 	����� � 	�
��
. /�� 
������ 
� ��
�� ��
��� ������<���, ���� �� 
� «
����-
��<�». =� ����� ������������" �
$�����

�� 

����
�, � ������� ��	
� ��
���� � ��
���-
������ ��������
��. H�� 
������� 
�������" 
��+��" ������. =� ��� ��� ���" 50—60-���
�� 
��	��
�� � ������� 
������� � ������
����-

�<? E � ;��� ��
���� ��+�
�� 
������� 
��-
������� 
��� � ������
�� ��� �������"�� � �
�-
����� ��������, � ���
�� — ����� ���
���	�
�� 

������� � ����
���� ��������!

I���" ����� ��������� � ����� ��+��
�� ���
", 
����	�<��� ;��� ����
. H�� ��+�� � $����� 
�������� �
� � 	�����! !����
�� � ������� ���
-
�� ��<+
�� 
������ ��������
� ����� 
��
�-
�� +������� ��+���� 	�����, $������<���� 
��<+
�� 
����. F��� ��<+
�� 
�����" 
���-
����� 
�� ���$������ (;�� 
��� �����", ������-
������ �
���������� ���$����� ��� 
��
�, ��-
��<��< ����" �� 
�� � ������). / ������ ���
�� 
���
�� ��<+
�� 
������ ������ 
���
��
�� ��-
��� 
����
��
���, � ���	� 
��
�� ���"+�� 
�-
��
��
�� � �������
�� ��+�� 
���
��� (���
 
�� ���
����� 
��������� — ���" � 
�	
�� ����� 
�
�
�!).

=�	
<< ���
�� ������<� 
������+
�� ��-
���, ��+�� ���$����� ���� � ����
������ ���-
$�����.

/
���
��! !������� 
�������� 
� ����
���-
��� ���$�����!

/ 
������ 	����� ������<� �������

� 
��<+
�< 
�����" � 
�����" ����. =� ����
� 
�-
���
��
�� ��
�� ���� ��<+
�� 
�����" 
�����-
��� � 
�����" ������ ����. F��
���� 
�����
�� 
���	��: ����� 
����
�� 
�����
���" ������� 
� ���+����
��� ��+����, �
����� � � ����� — 
������� ����� � �
����

��� ��
������"
��� 



Что такое воспаление?

��� ������� �� �
�����
�� ������
���� ��-
��������, ���
���
�� — ��
���� 
������������� 

������, 
�
�����

�� 
� �
����	�
��, �
����-
����< ��� ���������< 
����	��<���� ���
�� 
� ������
����
�� 
����	��

�� ���
�. #�� ���-
�
���
�� ���
���
�� ����������� �����
�����-
������ ;����
� «��» — itis. =�
�����, ���
���
�� 
��	� — ��������, 
���� — 
�$���, ���
�� ��
� — 
$�����, �������� — ��������� � �. �.

*� ���" ;��� 
������ 
� ���� �������� ����-
��� ����
�� � ���
�� ����
����. E 
� 
��� ��-
���"�� � ���
���
��� 
���������
������"
��� 
���������� — 
��� ���, ���
���
�<, 
����". /�-

��� � ���, ��� ;�� ������"?

A������� 
� ;��
��. / ����
���� �������� 
���
���
�� ������<� 
�����"�� ���
�
�
���: 
��"������<, ��� ��
����� ����
�
�� ��� 
�-
���	��
�� ������
�� � �
�������
�� ��������, 

Восхищает вся кровеносная система челове-
ка, особенно тогда, когда понимаешь, что 
все сосуды проходят через мышцы. Чем лучше 
работают мышцы в организме человека, тем 
лучше обмен веществ.

СЕРГЕЙ
БУБНОВСКИЙ
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����
� �������, �� ���" ����
�
�� ��������-
�������, � ������
�� ��
������� (�
���������, 
������
�� ��� 
�����
��). H�� ��������, 
�� 
������� 
��������� ��������
�� ����
�
�� 
���
��, 
����� 
� ;��� ;��
� ������� ��	�� 
� 
�������" 
� 
�� �
���
�� 
�� �����+�� ����-
��� ���
����� (���
����) ��� 
��
���� �����-
����

�� 
��
����� (����������, ����������-
<���, ���������<��� � 
�����), 
����� ��� ��� 

����.

=�
���
�<, ��� ��
������ ��������<� ����� 
��	
�� ���
� � ������� �����������
��. / ��-

������� ����������� ��
��
�� �������������� 
$�
���� ;���������� — �������� � ���
�� ���-
������ � ;�������� ����������� ����. H�� � ���" 
����
 �������. >��� ��� ��
������, ������� 
���<��� � ���� ��������, ����
��" � ��
� 
��-
��<, �� �� ���
� �������� ����� 10 000 ��!

&���

�� 
�����
���" ���
�� ��
������� 
(���
�
��� ������� ��	�� ����"< � ���
��� 
�������������� ����� ���
�� ��
�������) ��-
�������� ����� 2500—3000 ��. �, ��� � 1500 ��� 

����+��� 
�����
���" ����! ��
������ (��
-
���+�� ������) �������<� ��������� � ��
��� 
� ����� �����<� �������

�< ���". A������� ��-

�����
�� ����, � �
����, � ����
� �������, ��-
����� 
��	�� ����� �� �������� � ��J��� ���-
������, �� ���" �� ��+��
�� $�
����, ������� 
���	� 
��������� 
����
��: ��� ���+� ������<� 
��+�� � ����
���� ��������, ��� ���+� ����
 
�������. /�	
� 
�
����", ��� �����-���� 
��-
����� ���
� 
� ���������� (����
 �������) 
� 
����<�, ��� �� �� ;��� 
� �������� ������������ 
���������

�� ������� � �B#��.

=�
�����, ���������� ����� ������
�� ��+� 
�������� ���������� 
�� ����
�� �������� �� 
40% �� ����� ����, � � ����+� ���
�����

��� 

ГРУДНОЙ ПРОТОК, ЛИМФАТИЧЕСКИЕ 
 СОСУДЫ И УЗЛЫ (подмышечные, пояснич-
ные и подвздошные)

Мышцы отвечают за гемодинами-
ку (кровь) и лимфодинамику (лимфа, 
иммунитет), так как все эти сосуды 
проходят рядом друг с другом. Лимфа 
образуется путем фильтрации через 
стенки капилляров. С лимфой удаляет-
ся избыток воды, продукты жизнедея-
тельности и инородные частицы. 
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�������� — �� 50%, � �������� � 
�� ���������-

� ���������
.

����� �����
��
�� ������� � ����
���� ���-
<��� � ���$��������� ������, 
� 
� �� ���� ��-
��
��: �
� 
� ��
���	�
�, ��-
�����, � ��� 	� 
���
��, ��� 
�� � �����
��
�� ������� (;
���-
����"
�� � ��������), � ��-������, �� 
�� � ��-
���
�� �����, ����
�� ����
�� �����, ����
�� 
������ � 
����
��. D���
�� 
�����, ���$�����-
���� ������ � ���� (
����+��
��, 
���
��
�� 
� 
������+
��. =������ ���������, ��� ��+�� 
������<� �� ������
����� (����") � ���$���
�-
���� (���$�, ����
����), ��� ��� ��� ;�� ������ 

������� ����� ���� � ������.

'��$� ���������� 
���� $��"������ ����� 
���
�� ��
�������. F ���$�� ��������� ����-
��� ����, 
������� 	��
�������"
���� � �
�-
���
�� �������. �� 
� ����� ��������"�� � ��-
���� �� �����
�� (� ��

�� ������ ;�� 
� ���
" 
�
�����
�) — ��� 
�� ����
�� 
�
��", ��� ��
��-
���� ����<��� ��
��
�� ���
�� �����
��
�� 
�������, ������<� �� ����
 ������� � ��
����-
$������ 
�������� � �����
����"
�� ���

�� 

���������, 
��������� �
���� ��+�. &�����-

�, ��� ������
�� ���
������"
�� 
�������, 

��������� �
���� ����
�� ��������, ����
� 
��
���	���<��� � �<���, 
� ��
���<����� $�-
��������� �
��	
�
���� � ����
�� ���� 	��
�.

H�� ������ 
�������� � ��J��
�
�< ���
�-
��
��, 
� �
� 
��������� ��� 
�
���
�� 
����
 

�����
�� ���
���
�� � ���
�� � ����
��. >��� 
������� 
� ��
������� �������
� $���������� 
�
��	
�
����, �� � ��������, � ���$���� � 
��� 
�
�	�
�. !�� �
������"
�� �
�	�
�� �����-
��� ��
�����
��� ���������, �� ���" 
�� ��
�-
��
���� � ��
���
����, ������� �
��������<� 
�
�	�
�< ������<��� ��+��
�� ���
�, �
���� 

��
������� 
���
�<� �����������"�� ;�����-
�����
�� �������� 
� ��
� «��
��
�� ������-
���» (
� 20—50 ;����������). ���

�� �������� 
(����	�) ����� 
��
���"< ����
����" ��
����� 
� ������" � 
�� ����
���� �����. H�� 
������-
��� 
������
�, 
� 
����
�

� 
������� � 
�-
��+�
�< ���
�
���� ������� ����� ���
�� ��-
�����, � � �����"���� 
���
����� ������ ������ 
���
���
�� — ;��������� 	������� �
���� ���-
��� � �������, �� ���" ����.

Если все капилляры, которые имеются 
в теле человека, вытянуть в одну прямую, 
то их длина составит около 10 000 км!

Воспаление — это застой в кровеносных 
и лимфатических сосудах тазового дна, 
и рецепт для улучшения гемодинамики 
и лимфодренажа один — это комплекс 
упражнений для мышц промежности, 
брюшного пресса и нижней части спины.

Что такое боль?

& 
�����
�� ��	� 
����"+�� ������ ������� 
������� ��
�����. ���" — ;�� ���� �
���� ����-
������� �����. !�� 
�����
�� ���� 
��� 
��
�-
���" ��+�
��: �������� ��� �����
�� ��������. 
K������� � �<��� ������ 
����
�<� � ��
� ���-

���
�� � 
���
�<� ������, 
� ���� �
� ����-
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��<� 
� $�
� ���������

�� 
��
������, �� «
� 

�
���<�», ��� �
����	��", 
�;���� �
����	�<� 
��� 
�����. =�
���
�< ������ E.E. ���
�����: 
«…&����

������ �����$���� ($��������) ����-
���� �
����
���" 
�
��
��� 
�������" �����-
	���� ������	���� ��������
�� ������».

*���� �������, ���
� �����+�<���, � 
� ���-

� ���
���
�<, 
�
����� 
���������, 
������� 
���$����

�� ���
" — ���
��� 
�������.

=� ���� ��� ����
�� ��
��"�����" ��������, 
�� ���" ������ ��+�, �� $������� ������<� ���-

1. Тазовая диафрагма.
2.  Урогенитальная 

диафрагма.

1. Мышцы таза.
2.  Кости таза.
3. Прямая кишка.

СЕРГЕЙ
БУБНОВСКИЙ
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3



55

����� ������, �������<��� � ����
� �������, 
�� ���"
�� � ���������������

�� � 
�	���<� 
���"�� 
�����
��. !���� ���� ��� �����<��� 
������, ������ � $�������, ��� ��� �������� ��-
����, ���� � ���
���
��, � ��+�
� ��� �� ���-
����� 
� ��������. /��� ;��� �������� ����-
��������� 
�� �
�����
��� P=F (��
����"
�� 

���
�� �������).

!����< ����" ��
���� �� �����������, ���� 
� ��
����$���, 
������

�� 
���������, ;�� 

<�
�� ���
���
�� 
� �����������<���. =�-
���������"
�� (
��
$�����

��) 
�������� ��� 
�����
" ������ � ��+��� ������ ���� 
���<��� 
�����" ����������� � ��� ���
� �������<��� 
� �
���������� +������� �
����� ��������. A�-
���"���� ����<�, ��� 
������, 
������������-
���"
�� ��� ��	��
, 
�;���� ���
���
�� 
��-
����� �����

�, 
� ���
� 
�������� � ���
��� 

�������, �����" ������< ���	�
 �	� ������.

K�
����
��"
�� �
������ (��+��) �������� 
�
� ��	��
 � 	�
��
 ���"�� 
���	�.

ЖЕНСКИЙ ТАЗ

Функциональная анатомия тазового дна 
у мужчин и женщин весьма похожа. 
Неопытный глаз сразу и не отличит.

СЕРГЕЙ
БУБНОВСКИЙ
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	������ 
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���������
��+��


���������
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���� 
�������

��
�


���� 
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�
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C�
���� 
����	
���" ����� ��������
�� 
�-
����� �����

����, ���������

��:

• �����
��� 	�
����� ����;
• �����
��� ����
������ �������, ����� ��-

����< 
������� 
� ���"�� ������
�������"
�� 
��
��, 
� � ���������;

• �������"< ��+� ����
������ �������;
• �������"< 
���	
�� 
������ ����
�� � ��-

����
�������"
��� ��
��� � ���
��� 
������, 
����	�

��� 
���	
�� �$�
������ ���
��� 

������.

F��������� � ;���, ��� ����� ��� $�
����-

��"
�� �����	�
�� ����
�� ������ ���� � ��	-
��
 � 	�
��
 ���
������ — �� ���" ��� 
��$�-
������� � ����
�� ���
������"
�� ��������
�� 

����������"
�� 
������ ��	
� ��
��"�����" 
��
� � �� 	� �
��	
�
��, 
���������� �
����-
����"
�. =� ����
�� — 
��� 
�
��", ��� ���
���-

�� — ;�� ������ � �����
��
�� � ���$��������� 
������� �������� �
�, � ����
� ��� ����+�-

�� ������
����� � ���$����
�	� ���
 — ;�� 
���
���� �
��	
�
�� ��� ��+� 
����	
����, 
��<+
��� 
�����, 
�	
�� ����� �
�
� � 
��. #�, 

��� �������", � 
� 
��" ��������! E ;�� �������-
�� ��������! !��
���
�� ������� � ���� ���
�-
�����, 
� ������������� ������� ���
��, � �
 
������� �� ������ �������� � ���
�� ���	����" 
�� ����� ����
�����, ������
��	�
�� ����
�� 
�������� �, � ����
����, ����
������ ������� 
������� �� �������
�� ������ ��+�.

В этих мышцах проходят артерии, нервы, 
лимфатические сосуды, которые доставляют 
питание не только суставам и позвоночнику 
(поясничный отдел), но и тазовым органам, 
которые находятся непосредственно рядом 
с  этими мышцами и получают от них пита-
ние, если мышцы регулярно выполняют свою 
насосную функцию.

31 мышца, несущая в себе кровь, воду, 
 лимфу непосредственно к тазовым органам, 
не   используется в гинекологической практике 
в качестве лечебной транспортно-дренажной 
системы. В связи с этим они заменяются 
гормонами и обезболивающими средствами, 
антибиотиками и хирургией.
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Чудо — это мы сами, созданные 

по образу Его, а не лекарства, 

придуманные фармакологами.
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Бубновский
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ДИАФРАГМА — КЛЮЧ 
К ЗДОРОВЬЮ ЧЕЛОВЕКА

/
������"
� ������ $�
����
��"
�< �
�-
����< �������� 
� �������, ����
� 
�
��", ��� 
�������������� �����
�� 	��
�������"
���" 
����
����. *� ���" �� ���� ������� 
� �
������ 
�
�����<��� ����
�, ������ � ���
� �� ����� ��-
�����, ������� 
�	
� ������ 
��������
����� 
��� ������;��
����, 
�	��� �������� ��� ���-
��, ������� ���	�
 
�
��", ��� �
������" ;���� 
����
���, ��
����������" �� ������ � �������-
����" 
��
���

�< 	��
�������"
���" ����
�� 
����
��, 
�������
��, ������
�-���������� 
� ����
������ �������, �
��
�-��������"
��� 
�

�����, ������
��	�
�� �, 
���
��, �����
��� 
�����.

*�� ����� ���� � �
����������� ������� 
�-
������� 	��
�

� ��	
�� ��� �
�����<��� 
������"�� ����
� �����������<��� �����"�". 
=�
�����, ���$�����.

#��$����� — ;�� ��
��� ��+��, ������� ��-
������ 
�����������, ����������"
�� 
������ 
(��
����) ��	�� ����
��� ����
�� � ��<+
�� 

������. / ������ 
� �
������ ��� �����
���-
�������, ������� ������, ���$����� ��� ����
 
������ 
� �
���
�����. ��	�� ���, 
�����"
� 
�
������ ���$������, ��	
� 
������" ������ 
� ���"�� � ��������"
�� ��
����
����, ����-
����� � � �+��������� �����
"< ������ (E�F) 
� �����, ��� ��� ��
�� ���$����� �������� �
�-
��� ������ � ��������
��, �� ���" 
�	
�� 
�-
����
���" ������ 
����	�� � ���$�����. #��-
$����� — ;�� ������ ���� $�
����
� ������. 
&�
��
�� �����
��
�� ������ (��<+
�� �����, 

�	
�� 
���� ��
� � �� �����) 
�
���������

� 

1

2

3



1 — диафрагма
2 — брюшная полость
3 — грудная полость

Диафрагма — наше вто-
рое сердце, без   активной 
работы этого «органа-
мышцы» человек быстро 
приобретает ИБС и все, 
что связано с болезнью 
сердца.

1 — диафрагма
2 — перикард 

Перикард, или сум-
ка (чехол), в кото-
рой  находится сердце. 
 Недостаточная работа 
диафрагмы приводит 
к появлению избыточной 
жидкости в этой сумке, 
то есть к перикардиту.

СЕРГЕЙ
БУБНОВСКИЙ
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�����
� � ���$������, � 
�� 
�����"
�� ��-

��"����
�� ���$����� 
�
���������

� ���-
��� 
� �������" � ��J�� ���������, �����

� 
��
��
���, 
������ ���������" ����" �� 
�	
�� 
��
��
����� � ������.

Диафрагма лечит ХОБЛ
#��$����� — ;�� ����
�� ��+��, �������<-

��� � ����
��. ��	�� ��� � ����
��� «B
���-
��� ��������» 
�� ��������� '. '. �����
����� 
� �������, 
������

�� �������"
�� �������, 
���$����� 
� ���<���������� � 
� �
���
���-
�� ��� ��+��, �������<��� � ����
��, — ������, 
��� � ��	�����
�� �����������, ������� ������ 
� ���$������ ��
������ � ��
��
�� �������"-

��, ��	
� �
������

� ������" 	��
�

� 
�-
��������� ��+���. B ��+�� — ;�� ����
�!

1 — диафрагма
2 — нижняя полая вена

Становится понятно, что при вдохе диа-
фрагма (2) поднимается и «выкачивает» 
кровь из нижней полой вены (1), улучшая 
 возврат крови от нижней части тела к серд-
цу, т.е. работает как «помпа».

СЕРГЕЙ
БУБНОВСКИЙ
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1 — диафрагма
2 — ребра и межреберные мышцы
3 — грудная полость
4 — брюшная полость
5 — позвоночник

Эти скрываемые кардиологами 
и пульмонологами органы — диа-
фрагма (1)  и межреберные мышцы 
(2) на самом деле заменяют таблет-
ки при ИБС и ХОБЛ (бронхиальная 
 астма, бронхит). Только надо управ-
лять этими функциональными орга-
нами регулярно.

1

4

2
3

5



1 — верхушка сердца 
(левый желудочек)
2 — легкие
3 — диафрагма

Тот, кто пытается лечить 
 отдельно сердце (1) и легкие (2), 
всегда проиграет болезням ИБС 
и ХОБЛ. Прекрасно видно плотную 
взаимосвязь этих жизненно важ-
ных органов с диафрагмой (3).

СЕРГЕЙ
БУБНОВСКИЙ
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/ 
�������� ������� 
� �
������ ��	
� ��-

��", ��� ����
�� ��� �����
�� ��
������� — ;�� 
���	�
�� ������� �� ������� � ������ � 
���-
�"< �������
�� ���$�����, ��+��
�� ���
�� 
����
�� ������ (��	�����
�� ��+��) � ��+� 
	�����. �����
�, ������� ������ «�����
�� ���-
$�����» — ���
����"
�� �����, ���
������� 
���
��� � ;�$����� ������ (%&�'), 

����
��. 
=������ ���"
�� � ������ ������ 

����
�� 
��<� 
������" +���, �� ���" ��������<� ��
��"-
�����" ��
��
�� �������"
�� ��+��, �
��� ��-
	�� ���
��
��" ��������

�� 

����
��, �
��
� 
����"
� � �����"
�� �������. 

Диафрагма лечит 
органы КТ

!���
", 	���
�� 
����" ���
������
����-

�� ��+�� � ������
�� ���
�����<��� 
�
�-
��������

� 
�� ���$������. B ���� �����", 
��� � �����
�� ����
�� (���$������"
��) ���-
����<� ��� ��+�� 	����� (
�����, 
���	
�� 
� �
����

�� �����), �� ���$����� 
������� 
��������"�� �� 
���������� ��
�����, �����" 
���
� � 	���
�� 
����� (
� ��������<��� 
	���
�� 
�����) � 
������� ��+��
��� (;
��-
����, ������). 

Диафрагма 
и опущение органов

E��

� ���$������"
�� ����
�� ����
���-
���� �
�	�
�� �
������<+
��� �����
�� 
�� 
�<��� 
��������, 
� 
�� ;��� ���	
� �����	�-
����

� �������" �����<��� ����
�: ���$���-

1 — диафрагма, 2 — правая почка, 
3 — левая почка, 4 — мышцы спины, 
5 — мышцы живота, 6 — мочеточник

Почки (2, 3) располагаются под диа-
фрагмой (1) перед мышцами спины 
(поясничный отдел) и под мышцами 
живота (5), от активной работы 
этих мышц зависит «чистота» почеч-
ных  чашек, канальцев, мочевых прото-
ков и почечной лоханки, а также сила 
и скорость мочеиспускания по мочеточ-
нику (6). Слабые мышцы спины, живота 
и плохое дыхание – путь к мочекамен-
ной болезни (!). Ни урологи, ни нефроло-
ги об этом не расскажут.

���$�����

��+�� 
�
�
�


����

��+��
��


���
"
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���
���� 	������� 
� ���$��������� ������� 

��������� ������ � ��
��
�� ������� ������-

�-���������� �������. !� ;��� 
����
� ���-

����� ��
��� � 
�����	�
�� ���$� 
� ����-
���. B ��� ��� � ��������, � ���$���� ������� 
�� �����	�����

�� ������ ��+��
�� ������� 
����
����, ��� ���������" ��+� � ������� ���-
��������
��, �� �������� ���$� �� 
�	
�� ��-

��
����� � ������ ���

��� ���$���������� 
������ — ����
��� 
������ — ������� 
� ���"�� 
� 
� ����"�� �� 
������ 
���������, ����"�� 
�� ���$�����, ��
��
�<��� $�
���< 
��
�, 

���������<��� � ����", � ���$� �
��� �����. 
K�������� ���
� ����
����� ;��� $�
���
 ��-
+��
�� ���
� ��� �
��������

�� 
���$�����-
���� ������, ��
��
�<��� 
� ���"�� ������-

��������< $�
���<, 
� � ���$��������<, ��� 
��� � �����
��
��, � ���$��������� ������ 
���� 
�������"
� �
���� ��+� ���� ����.

��, ��	�����
�� ��+��, ��+�� 	�����, ����-
��� � �����
����"
�� ���$�����.

H�� ���
" 
����
� �
��" �����+�� 	�
��-

��, 	�
��
�� � ���������������� 
������, 
����� ������<��� �� �
���
�� ����
��, � ���	� 
	�
��
��, ������� 
� ����� ��������
��". #��-
$������"
�� ����
�� � 
�����"
� 
������

�-
�� �
��	
�
���� 
������� �
�����"�� � ;���� 

��������� ������"� ��� ��������.

Диафрагма 
и заболевания 

мочеполовой системы

��� ;�� 
� 
���������"
�, ���$����� ����-
���� ��
�� �� ��
��
�� ����
��, 
�����<��� 

����� �������"�� �� ���
�� � ���
�������� 
�-
���
�$����, ��� ��� ����
�� 
��<�� 
���� ���-

� ���
�����<��� � �$��� ����
�� ���$����� 
� �����
�� �������� ��+� ��<+
��� 
�����.

��
��
�, 
�� ����
�� ��������
�� ����
���-
��� ������� ��	�
 � 
��"���� ��	��, � 
�����"-

� 
������

�� �
��	
�
��. ���

�� ���
��, 
�
������

�� 
� NIE, ��
��
�, 
���	�� ����-
���
���, 
� ��� ����, ����� �
� 
� ����������-
���" �
��", 
��������� ���$������"
�� ������ 
� ������
�� � �
��	
�
����.

Диафрагма и иммунитет

� ����
�� ����

�� ������� (�
� 
�����<�-
�� ���$���
��� ����
���) ��
������ ��� ��-
��
�, ������� �������<� � ��������
�� ������, 
����������<��� �����
�� ������� ����
��-
�� (���$�����, 
������������� ������). &���� 

1 — диафрагма, 2 — грудной лимфатический 
сосуд, 3 — поясничный лимфатический сосуд, 
4 — брюшная аорта, 5 — нижняя полая вена

Отчетливо видна содружественная работа 
артериального (4), венозного (5) кровотока 
и лимфотока (2, 3), скорость которых зави-
сима от диафрагмы (1), выполняющей функ-
цию помпы.

СЕРГЕЙ
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� 
������<��� ���"+�
���� �
����������� 
������� 
� ����	�
�, �� � �����, 
������+�� 
��
���� �� ��������
�� � 
���
�<��� ���< 

����������< ������
���< ������"
���", 
� 
�
�<�, ��� 
�����	��" ���"
��� 
�� ������-

�� � 
�� ��� ����������
��, ����� ��������. 
/ ;��� ��� ����, 
��������� �� ����������"-

�� ������
�. >��" ��	� ����� �����
 «������-

��» — �����
� �� ����
��, �������� 
� �����-
����� ������<� 30% ���"
��, 
��������� ���� 
����
�� � ���"
���!

B ��	�� ���", ���"+�� ������
� 
����� 
� 
���
��������
� � ;���…

#�� ���
������ ���$������"
��� ������ 
� ��
��"��< �����<��� 
����: ��
���<���-
�� ��	�� 
� �
�
�, ����� ������ �
� 
��	���-
<� � 	����� ���, 
�
����� ��������"
��. !�� 
������ � 
����� $��� ��� �
��������, ��� �� 

����������" �
���" 	�����. !�� 
�����	�
�� 
������ � ��
��
�� ��� $��� ��+�� ��<+
��� 

����� � ������� 
�
�� �������<���, � ����� 
�
��� 
��
������� 
�� 
�����
���"< 	�����. 
/ ����� ������ ����� ���
������ ���

��, ��� 
�
���������� �
���< �
����� �
��������
���, 
� ����� � �
������<+
��� �����
��. /
����
-

�� ����
� ��� �� 
��������<��� � ����� 	���-
��, 
� ������� ��	�� ���. ����� ����, 
�� ������ 

��� ��������"
� ������", ����� ��+�� ���� 
� 

��
����� $���� «������
��», �� ���" 
� 
�
��-
�����". >��" ��
� �+���� 
�� ��
��
�
�� ;���� 
��
��������"
��� �
��	
�
��: ����� 
�����<� 
	���� 
�� ������, � ��� 
��
�������. =��� 
��-

��" 
�� ;$$��� ���
�. / 
������<���, ��
��-

�� �
��	
�
�� (��	���
��, 
������
��), ����� 
�����
�������"�� � $����� ������ 
�� �� ��-

��
�
��. =�
�����, 
�� ��	���
��� (�� 
���, 

Диафрагма 
и головные боли

D����
�� ���� ����<��� ��
�� �� ����� ���-

������
�

�� 
������ ������������. #�����"-

�� 
���� ���������

�� ������� �� �����
�� 
�����, � ��	���
�<, ����� 
������� � ����
��� 
(��������<) � � ��	� ����� 	��" � ������ ��-
���� ���������
� ����
�. M �	� 
���� �� ;��� 
� �
���, 
������

�� �����
�� �����. I���" 	� 
� ���� ��+" ����
��", ��� ���

� 
�����"
�� ��-
��
�� ����� ����
�< ���" � �
�	�
�� �
������-
��

��� �����
�� 
�� ��
��
�
�� $��������� 
�
��	
�
��, ������� 
��������� ��� ����+�-

�� ��������� �����������
��. =� � ��

�� 
������ ���

� ���$�����, � 
� ������ � ���
-
�� 
�������� �
�	��" �
��������

�� �����
�� 

�� ��
��
�
�� $��������� �
��	
�
��, ��� 
������� 
����� 
��"�� �������"!

Для справки: иммунная система объединя-
ет органы и ткани, обеспечивающие защи-
ту организма от генетических чужеродных 
клеток или веществ, поступающих из вен, 
либо образующихся в организме.

*���� �������, ���$����� � ������� ���"��-

� 
� ��
������ 
� �
�����, 
� $��������, ��-
������ ��
�� �� ����� ����
�� $�
����
��"
�� 
����
�� ����
���� ��������. E�
��"��� ���-
$�����, ��	
� �������" ����� ���
������
�
-

�� ��������
�� � ����
���� ��������! =� 
��� 

��������"… *�� ��� �����	
���� ���$����� 



Не стесняйтесь. Можно действовать 
и по более простой формуле: выдох идет 
впереди движения. То есть начинайте 
 выдох, еще не начав движение, которое 
 догонит выдох и сделает его более глу-
боким. Поэтому в первые несколько дней 
 занятий не старайтесь выполнить боль-
шое количестводвижений, старайтесь 
 выполнить их правильно.

���
�) ����� «%��» �������� � ��
��
�� ������ 
�
��	
�
��, �� ���" 
�� ��
�����
�� ���. H�� 
	� ��
������ � � 
������
��� (����� «%��» 
�� 
��
�����
�� 
��), � � �
��	
�
��� 
� ��+�� 
��<+
��� 
����� — ��	� 
� �
�
�, 
��J�� 
�� 
(����� «%��» 
�� 
��J��� 
��).

*���� �������, 
����� ��������"
�� ����-
���� 
�� ��
�����
�� ��� ��� 
�� �������� ��-
��� � ��
��
�� $��� �
��	
�
��, �� ���" � $��� 
��������"
��� 
�
��	�
��. H�� �������� ����� 

���������

�� $�������� �<���, ������� ��-
��� � 
����"
�� $��� ���	�
�� �����	����" ��-
��� 
� 1–2 ����
��.

'<��� �������

�� ��� �
����� 
���
�<-
��� �
��	
�
�� ����� «%��» ��	�� ���" ���-

������
 
� ��� ���	�
�� �� 
����� �� ��
��, 
� 
���� «���»  �� �������� «%��» ���	�
 ���" � ��-


��
�� $��� ���	�
��. &+����� �������� ��-
����� � �������� ���� � 
����� $��� ���	�
��. 
������" 
� 
���. / ����� ������ 
� �����< $��� 
������� �	� 
� �������. M �� ������, 
��� �����".



����
 — ������� ����
 — ��������

�<9(�C� № 1: &�A9)�$

�<9(�C� № 2: +�")9/A�*9

�<9(�C� № 3: "�A�(9E�#

ЖИВОТ



Жизнь — есть постоянное 

движение. Остановки быть 

не может. Остановка — 

это смерть!

Доктор

Бубновский
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!��
��� ������", ��� ���"+�
���� �����
��, 
�����

�� � 	������, ��
������ � 	������
�-
��+��
��� ������ ��� 
����������"
�� �����-
��. =� ����� ���� ;�� 
� ������ ���.

/ 
����� 	������ 
�����<� ��<+
�< 
�-
����", � ������� 
�������� 	������ � ��+��-

��, � 
��������� ;��� ����
�� ��
���<��� 
����� �
���������: ���������� ��
������� 
������� 
�����"<, ������;
������� — 	����-
��� � ��+��
����, 
�������� — ������� ��+-
���, ������� ����
�������� ���
�� 
�������. 
=� � ��<+
�� 
������ 
�������� ��� � ������ 
�
����

�� ����
�: 
���
" � 	���
�� 
����" 
(�� ����� ��
������), 
��	������
�� 	����� 
(�� ��������
�� ����� ;
�����
����). H�� ��-
��
� ��������<�, �����
� ������, ����
�� ;��	 
��<+
�� 
������.

=� ����
�� ;��	� ��<+
�� 
������ ���
�-
����<��� 
����, � 
� 
�	
�� ;��	� — �������-

��� � ������� 
����". H�� ����
� ����� 
�$-
�����. 

M 
� ���� 
���������" ��� ��������
�� ��<+-

�� 
������ — 
� 
����� ;��
� �����
� ���+� 
�������"�� � �����

�� �
����������. =�, ��-

�����" 
��������� 
����
��
��� � ��������, 
� 
�����

� ��������<�" � 
��������� «	���-
��», ������� 
���� ��+�<� 
��
���

��� ��-
��
�< �������
����� 
����
��
��� � ��������. 
� 
�� ��
������: ���"+�� 	����, ������� 	����, 
���	� ����� ��
�� 	����� ��� 
�
��
�� ���	�, 

������ ���	�, ��
��� � ��������. !� ;��� 
��-
��
� �
� 
��������� 
����	��"�� � ���������<, 
 ������" 
����
��� 
������� ������ � ��+��
�-

Чем слабее мышцы брюшного пресса, 
тем шире диаметр кишок, тем больше 
живот.

СЕРГЕЙ
БУБНОВСКИЙ

��� ��� ������
�����" �� �� ��� �
�� �
����� 
��+�
�� �� 
�������.

���"+�� 	����, ��� ��� ��
���

�� ������, — 
;�� ������� ��� �������� 	����, ������� ���"-
+�
���� 
����
��� ���
��� ������ � ;�����-
������ ������. &���
� � �����< ���: «>��� �� 
��	�+" ���
��" ��<+
�< ���
�� — � ���� 	����, 
���� 
� ��	�+" — � ���� «����<�», ��� «������"-

�� �����
"». ��� 
������, �<�� � ���"+�� 	�-
����� 
� ����
�����<� ���� � 
���, � 
�������� 
� 
�� �������� ����� ��
�� 	�����, ������� ��-

��������� �������� 
�� 
�����
���"< 	����� 

�� 
�������, 
� ��
���� � �������� � 
�� ���� 
����� 
��. / ;��� ������ ����� ���
: ������"�� 
� �������, ����� ��
����"�� �������������. !�� 
������ ����� � �
�
� � ���	��< 
����
��� ��-
���", ��� «����" 
� �����».

%���� �<�� (��� 
������ ����
��
��) ����-
��<� ��
����� � �����

��� � 
��� 
�������-

ЖИВОТ — БОЛЬШОЙ ЖИВОТ — КИШЕЧНИК
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	� �� 
������������� ����
� ���������"�� �� 
�����-���� 
�������� 
���
��. ����� ����, ��-
����� ��
�� � ����. =������� 
� ��, ��� ��
" 
��	
� 
��������", ���
��"�����+��" 
����"< 
�
��������� 
� ��
�������
�� ��� $��
���, ��-
���� 
� ��� �<�� ��
��"��<� ;�� �����	
���": 
����
��������������� ������� �	� ����� � 40 
������ �� 40% ��+��
�� ���
�, � � 
�< � ��-

���������. #�� ���� ����� ��������

� �����" 
��+
�� ��� ���, 
�������, 
�����" 
�	
��, ���-
������ $��������� �����
���", 
����� 
� ���"�� 
�;���
�� (���, 
����
��, ���"��, ������
��), 
� 
� ������� (��	���
��, 
������
��, �
��	
�
�� 

� ��+�� ��<+
��� 
�����). =� ����� ������� 

������ ���� ����, ����
�����, ��� $�������� 
�
 �	� ���"��
� ���� 
� ����
�
�< � ���, ����� 
�
 ��� ���� �� 10 ��� 
����.

/ ���� ����� �
� ��	� 
��+���" �����"�� �� 
�
�	�
�� ����� ����. �
� 
�	
� ���� �� 3 ����-
�� �������"�� �� 36 ��, � ;�� ���� ��	� 
� ���"-
��, � 
�������� ���
� � ��+
�� �����. M ����� 

� 	�������+�� ����� � 
�����

� ��� ������
. 
E ���� � ��� ��� � ���� �������"�� �� ����� ��+-

��� � ���� ����
����, ����� � 
�
���	� �� ��� 

��! =� ���� 
�����
�� �
�� �
�	�
�� ���� � 
�����< ����

�� � ��������
� 
������: �� ��� 
�
� ������" �
����" ��� 
� 18 ��, 
���� ���� �
� 
��	� 
��+���" 
���
��" ���" ��������. M ���� 

������"�� ������ �����+��
���� 
� ;���� 

�����, ��� ����� ��� �� ;��� ��
� 
�����

� 
�
��+���<� �
���� �<��. M ���� ������", ��� ��� 
;���� 
��������� ��
��"�����" ���"�� ��
� — 
�������

�� 	���
�� (
� 
������ � ����� ����, 

������� — ���"�� 	���
�� � 
������� 
������ 

�� �����!).

=� 	���
�� �����"�� ����-���� ������� ��-
�������. &�
��
�� �����
� ������� � ����-

�� — ���������. / ����� ������ �
� 
�������-
�� ����	���" � 
��� ���	� � ���
�-
��"���� 
��	��.

*�� ��� �
���, ��� ;�� 
������� �����-

� � � 
���
���, � � ���
�-
��"���� ��	���� 
�, ��
��
�, � 
��������� ������� 	��
�. E�-
�����
�� 	���� ��
����� ����� �
�	�

�< 
��������"
�< �����
���". M 
� ���< � ���� ��-
	���������� � ������ ����, ���� 
��� ������", 
��� ����� ���� 
���� �����+�
�� �
�����
�� 
���"��� ��������<��� 
� �
�����"
�� �����-
�� � 
�����"
��� ���� �� 6 �������. M ���< 
� ���� 
��	�� ����� ��+��
�< ��
��������", 
���������� ������� 
������� � � ��
����
���-
���� �����
�, � � �+��������� �����
� ������, 
� � �����
��� ������� 2-�� ��
�, � � �����
�� 
�������� 
�	
�� ��
��
����� (��$������<��� 
��������), 
� ������ �	� � ������
�� ����

�� 
��������
���. I�
���, ������� ���� ����� ��-
��<��� ���	� � 
����
�� ��������, ��� 
������, 

������� � ������
�� $����� ����
�-
������-
������ ��
������.

E����� ���������<, � 
��+�� � ������, ��� 
���"+�
���� �<��� 
� ������� 
� ���"�� �����-

�, 
� �
�
�� ��� ����, ����� ������" �� ����-
���
���"< �
����������� 
��� � ��
�������-
���" �� ������

�-��
����"
�� ������, � � ���� 

Все проблемы живота и кишечника связаны 
с питанием, водно-питьевым режимом и не-
здоровым образом жизни, а самое главное — 
с низкой двигательной активностью.
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1 — мышца-сжиматель прямой кишки
2 — прямая кишка
3 — мышца-сфинктер анального отверстия

Работают мышцы живота и мышцы прямой кишки 
(сжиматель прямой кишки и сфинктер анального отвер-
стия) — нет запоров и геморроя.

СЕРГЕЙ
БУБНОВСКИЙ

2

3

1



7878787878

� �����. =� 
������ ��������

�� ������� 
�-

�����!

E ��� ��� ���
 ������ (�
���
��, ;�� ����� 
����
��!). !��������� 
���, �+"�� 
� �
�+�, 
�-
���	������" ����, 
� ��� ���"�� ������� �����, 
����� 	� ����
������� 
���� 
���, ��	� ���� 
� ������� ��� ���-�� �������"! F�������, ��� �� 
��� �J��� — �� �����
�� �� 
�������" 
� 
���-
���	��" ���< ������� ����. &����"�� �� ������ 
���"�� �

����. I������� ������� �������-
�� �������� �������� �������� �

����, � 
�-
����
�� ����, ��	� ���� �� �J����� �����
� 
��
"+� ����
���, � ��� ���
��
�� �	� ����� 5 
��
�� 
���� ����, ��� �� ����
��� ��-�� �����. 
F��	
�� �����" ������ ���, ��� 
������� ���� 
������, �� ���" ��	���� �
��" 
���� 24.00. =� 
� �<��� ������ ��	��"�� �
��" ����� � 
� ��-
����
��<.

&��
" ��	
� ������" ����+��, 
�����"
�� 

��"���� ��	��, ������� ���	�
 ���<���" �
�-
������
�� 
� ��
�� 2,5 ������ 	������� � �����. 
/ �
��� «1000 ������� 
� ��
����, ��� ���
��" 
������"�» � 
��������� ����
����" ;��� ��J-
�� ��
������� �	��
��
� 	�������. ���� 
�-
�����"�� ����� �
������: � ������ 
"< ��� �� 
����
"���� (100—200 ��) ���
��� � ����
"��� 

����. ��� 
������, ����� � 
"< ����
�� ���, 
�
�� — � �������. ��� 
"< ����+�� — �
 ������-
���� �� 
���������

��� ���, ��� ��� 
�����

� 

��� 
�������", � 
�� ;��� �
 ���
������ ��� 
����
��. *���� �������, � ��
���< �� ���
 ��� 
�� 4—5 ���
����� (� ����� ���	
���� �� 600 �� 
800 ��). #�� �<���, ������<��� ��
�����, ;�� 
��
� �� ���+�� �������: ���� 
��" ����
�� ��� 
� ����� �
�������, �� � ����
�� ���� 
���� 
�-
���
�� ������
�� ���� ����
���
. !�� ���
�-
������ ��
��� ����� ;$$��� 
�������� 
� ���-

���
� ����� �<��� � 
����� ��+�, � �������" 
� 
�� 
��"��: �� ;��� �����
�� 
����� 
� ��-

�+"��, � �
� ����� ���"��
� ��
�����" ��� 
��< 	��
" ��� ��� ��
���� 
�����
�� 10—20 
��� 	��
�. M �����+�

� �����
, ��� �� 	�-
��� 
� ��� ����, ����� 
�����
�� ���� ��� 
����������� ����� 	��
� �������" �� ��	���� 
� �������"
�� �����
��. *���, ��� � 
��
����-
	�
��� ��
������ � ������ ������"<, ����� 
���
" 
����
� 
������" ��� 
���������� ��� 

����
�������������� �
���
�� — ����� ����� 
����+� ���������� � 
������� ����
��" ��� 

������ $���, ��� 
�� 
�����
�� ��
�+�
�� 
� ������ ���� ������� �������" � ����
���� 
� 
��
��� 
�����!

E���, 
��
��.

Правило № 1: питание

& 
���
�� ��������
� 
�����
� � 
�
���� 
� �
��� «B����� ������"�», 
� 
�
��
< �� ;��� 
��� ���. '<���� �������� ����� ������ 
� ���-

<, � ;�� 
�����"
�: 
����� 
����������" � 
� 
������
��<, ��� ��� 
�	�
 �����! >��" ��	
� 
���, 
� � ����� 
���������� �����
� 	������"-

� ����" ����������
�� 
������� (������, ���-
��
�, ��$��, ���) � 	����
�� ����� (����, 
��-
��, ����
�������). ���� — ;�� 
� �<�������, 
� 
���+� �������" ����
�
� ��� ������"� ����. 
&���� ��	
� ���" ��� ����
���
�� � �<��� 
����.

!���
�� ���	
� ���" ����-����������� 
(���
� � ��������< 
���� ����

�� ���
����-
�� � �	�
�< 
� 
��	� 18.00). ��	�� 
������� 

��� — ��� ��� ����
���
�� (�����, ����
��, 
����
��, ���
�� � �������, 
�;�), 	������"
� 
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��, 
� �� �����
�� ����� ��������"
�, � ��	� 

�����"�� ��� � ����. H���� ����+� 
������� 
���	� � ����

�� ���
������. =� ���������" 
� 

���
��
��" 	������ (
���
��
�
�< 	������ 
«�
��������<�» �����+��, ��+� � ������
�) — 
���"���� �� 
������ � �������� ���
��� �
�-
�������" ���"�� �����. K����� �����	�� �
��� 
��<���� � $�������, 
�;���� �������"�� ��� 
� 
�������.

Правило № 2: гимнастика

!��	�� ��� �������" � ���
������ ��� ��-
��� � 
��
��, 
��� ���
��"�� � �
������. #��� 
� ���, ��� ��<+
�� 
�����" �� ���� �����
 ��-
����� ��+����, �������, � ��	���
�<, 
� ��-

��"��<��� ������� � �������� �����
��� $��-
����. /���� 
��
���<� �����, �����, �����	�, 
$��������
�<, 
� ����������� ��+� 	�����, 
�
�
� � ���$����� (��
��
��, �������, �����-

����"
��) 
�����-�� 
� ������ � ����
�� ��-

Фасции мышц живота, то есть своеобраз-
ные «футляры», внутри которых находятся 
мышцы (они покрывают все мышцы тела 
без исключения).

СЕРГЕЙ
БУБНОВСКИЙ
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��
�� �������� � ��
���, ���� ;��, ��	�� ���", 
����
�� $����� (� � � ;��� 
� ���
���<�"!) 
� ���"�� 
���������� �� ����� �����
��� 	�-
�����
�-��+��
��� ������. =� ��� ;���� 
��� 
�
��" ��
��������< �
�����< ��������, � ����-
�� 
������� � ������
���� 
���� 
��! / ����-
��
� ���" ���"�� ���"-���" 'K� — 
�	�� �����, 

�	�� �
����, � 	������"
� ��� 
�������. =� 
;���� ��
� 
���������
�!

B ��
��" 
������ 
������ �� �
������ ��+� 
	������
�-��+��
��� ������ (C�*). *���� ��+�� 
����������"
� ���" — 
�
�����, ���$�����. &
� 
�������� ��+��
�-����	��"
�� ��
��, ������-
<��� ����
�< 
�����" �� ��<+
��. #��$����� 
��	
� ����
��" � 
��+
��, ������� ��������� 
�
���� 
�����: ����� ��+��
�� �����
� ���-
$����� �������<���, �� ��
�� �
��������, ���-
������� ������ ����
�� ������ (����). !�� ;��� 

��������� ������ ���� ���
������ �
����

�� 
����
��, ��	���� 
�
���������

� 
�� ���$���-
���: 
���
�, 	���
��� 
�����, 	������, ���
��-
����
����
�� ��+��, ������
��, ����
�� 
��<-
��� 
����. /� ����� ����� 
��
���<��� 
�	
�� 
�����, ���������� 
�
����
�� ������ 
�	
�� 
����� ����
�� ������. *���� �������, ���$���-

1 — косые мышцы живота.

СЕРГЕЙ
БУБНОВСКИЙ
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�� � ��	�����
�� ��+�� �����������<��� ��� 
��
��
�� �������"
�� ��+��, ���������<��� 
��� ��� ������� ����
�� ������ (��������"
��, 

�
����
��, ���
��). / $��������� ����
�� ��� 
;�� ����+� ������
�, 
�, � ��	���
�<, 
� ;��� 
� ���"+�
���� ������
���� �
���������� �
���-
�������� 
�
���
�� ���$����� ����
��������.

��� � �	� ������ ��+�, 
�� ����� 
������-
��� ���
������, �� ���" �����	, ����
�� ��<+-

�� 
������ � �������
��� ��<+
��� �����
��. 
!�� �
���� ��������
���, ����� ��� 
�
��
�� 
� 
������ ���	�, ������, ��
����� � 
�$����, 

���+�
�� �
������<+
��� �����
�� 
� ��-
����
������, � ;�� 
�	
� ����� 
�
����", 
�-
;���� � �������

�� ��
�������
�� � �������� 
��
��
��� �������� ��� �����	� �
����

�� ��-
��
�� ��
��"������ �����, 
����� $��������
-

��. *���� ����� 
�� ����������� ���$�����, 
�  ��
�� �����
�, ��������� �����+�� ������, 
��� 
������� ������ 	�������� ����������" 
����" � �����, � ������ �����
�, �
�	��� �
�-
�����<+
�� �����
��. #��$����� �������� ��� 

��
�: 
�� ���$������"
�� ������ ����+���-
�� ������� ��
��
�� ����� � ���$� �� 
�	
�� 

1 — диафрагма
2 — внутренние органы под диафрагмой 
(печень, поджелудочная железа, толстый 
кишечник, селезенка).

СЕРГЕЙ
БУБНОВСКИЙ
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2
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/
�������"
�

� ����
�� ����
�� ������

Диафрагма и  межреберные мышцы рассматри-
ваются как основные дыхательные мышцы, 
увеличивающие все три размера грудной клетки 
(вертикальный, поперечный, задний).

СЕРГЕЙ
БУБНОВСКИЙ
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1 — фасции мышц живота, то есть свое-
образные «футляры», внутри которых 
находятся мышцы (они покрывают все 
мышцы тела без исключения).

1

!�
����
�� ������ ����
�� ������
I�

�

��

 �
��

�
��

 �
��

�

��

 �
��

��
�
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M �����<, ��� ���"+�� 	���� — ;�� ���	� ��-
+��
��� (��������). &
 ���
�����, 
����� ��� 
� 
���<��<��� � ������ ��+�� ��<+
��� 
����. 
��<+
�� 
��� �$��������
 �� ���
�� ��+�: 

����� ��+�� 	�����, 
�
����
��, �
����

�� 
����� � 
���	
�� ����� ��+��. *���� ����-
���, ���$����� � ��+�� ��<+
��� 
���� ��-
����<� 
� 
��
��
� ��
���������� ���
������: 
����� 
��������� ����, ��
�� ���$����� �����-
��������, � �� ����� ��� ��
�� ��<+
�� ��+� 
�
�	�����, � 
�������, 
�� ������ ��
�� ��<+-

�� ��+� �������������, � ��
�� ���$����� 
�
�	�����. H�� � ���" 
��
�, 
� 
� �����, ��� 
� 
�����, — ;��� 
��
� 
�����<� �������
�� 

��
��
����� � ����
�� ����� ��������. =� ;�� 
���	� �������� ������
�-���������� � ���$�-
�������� �������, 
�;���� ���$����� ��	
� 

�����" ���������� �������. 

=� ���� �� ������� �� ����
�� 
�������
��, 
�� 
�� ��� ����" ���$�����? #��� � ���, ��� ��-
������
��, ������� � �
���
�� (��
���, �����-
���, ���"+�� 	����), �����
� � 
���
��
�
��� 
��+��
��� ��� 
������� �������, ��� � ����-
�����+����� ������. !� ���� ;�� ��
�������� 
� 
����� ;���������, ����� ����� 
���
��
�
� 
� ���-��� ���������. =� «������<���» ���"�� 
�����������"
�� ���� � ���� ���������
��, 
� ��+��
�� 
� «����������», � �������������.

1 — диафрагма
2 — печень
3 — желудок

При вдохе и активном 
выдохе диафрагма 
 массирует эти органы 
(печень, желудок).

СЕРГЕЙ
БУБНОВСКИЙ

1
2 3
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������� ��+� ��<+
��� 
�����. !�� ����+� 
�������� ����
�� � �������� ��+��� ��<+
�-
�� 
����� ��	��� �
��	
�
�� ������� �����	-

�� �������� 
� �
����

�� ����
�, �������� 
�� 
�������"����. / �����"���� ����+����� 
�-
������"���� 	���
��� 
�����, 
��
������� ��-
������
�< 	���
�� ���
�� � �������� 
���
" 
� 	���
�� 
����" �� �����
����, ����+����� 
������ 
���� � ������������� 
����, � ;�� ��-
������ 
��$��������� ��������

�� �����
�.

E 
���
��, ���

� ;�� ���

� ��+� (���$���-
�� � ��+�� ��<+
��� 
�����) 
�
���������

� 
������ 
� 
�������"���� ��+��
��� � ;�������< 
��� �����	�����, � �����
�� ������ ;��� ��+� 
�������� 
��$��������� ��
��� � ��������. 

=� ������� ��
����"�� � ��+��
��� ��� 
� ������-�� 
�
�
��
��� �������� +��
�� �
�-
��� ��<+
�� 
������, 
� �������� ����
��-
�����"
� 
��������� 
�����	�
�� 
��� � �� 
�����
�� � �����+�
��� ����� ;���� 
�������-
���"
��� 
������� ;��������� 
�
�������

�� 
�������� � �
����. #� ������-�� 
������ �����-

� ;�� ��� � 
���������, 
�, ��� ������
�, 
�� 
�-
��
��"����
�� ��+� �
� ����$���<���, � ����� 
�
� ���� �������<� 	���� (� ;��� ������ ���-

����� ���"+�� 	����), ���� 
����� 
������<� 
�������" (���
����� ��
��). ��
��
�, 
� �����-
�� ;��
� 
�����<� � �����, � �����	�, � ����-
�� — �� ���" 
�����
�� ����������� 
� ����
���, 
�����+����� ���
�, 
� ��� ;�� �������� 
� �
�-
�������<� ����
��
�< ��+� ��<+
��� 
����� 
� ����+�
�< 
�������"���� ��+��
���.

����� ����, 
��������� 
�
����" ����� 
�
��	
�
��, 
�
�����

�� 
� ����
�� ��+��
�-
��. M �	� ��������� � ���$����� � ��+��� ��<+-

��� 
�����, 
� ���" ��� � ������ ��+��, � 
���-
�"< ������� �� ��	�� �����" � 
� 
�	
�� ;��	 

1 — диафрагма
2 — нижняя полая вена
3 — брюшная аорта

Скорость и объем кровотока (2, 3) 
 также зависят от насосной функ-
ции диафрагмы (1), так как проходят 
сквозь нее.

1

2 3
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*� ���" ����$�� ��+� ��<+
��� 
����� 

������� � ��������
��� 	������
�-��+��-

��� ������, � ����+�� ���
�����

�� ��+�� 
��<+
��� 
����� ����
�����<� ���������� 
��������
�� C�*. F����������

� ���
���-
�� ��
���: ��	
� �� 
�� 
������ ��������
�� 
C�* �������"�� �� ;��� ��������
��? ��
��
�, 
��	
�, 
� ��� ;���� 
��������� 
����" � ����-
���
� ��
��
��" �
��	
�
�� ��� ��+� ��<+-

��� 
�����. &
� 
�����
� �
���
� � 
��-
���<��������
� � �
��� «#���+
�� ����� 
������"�».

&���� ������
��: 
�� ��
��
�
�� �
��	
�-

�� 
� ��+�� ��<+
��� 
�����, � ������� ����-
��������� �����������
� � ���$�����, � ��+�� 

�	
�� ����� �
�
� � �������� �
�, 
��������� 

��
��", ��� ;�� �
��	
�
�� �����<� ��������-

� ���"+�� ;
����������, ������� � �� 	� ����� 
����� ������
������<���. !�;���� � ������
-
��< ��������" 
� ��
��� �
��	
�
�< �� ��
�-
���, 
� ��
��
��" ��� 
� 
����� ;��
� 
� ��
�� 
2 ��� � 
� ��
�� ��� 
� 20 
������
��.

=� ������ ;��
� 
�	
� ��������" �
��	
�
�� 

� ��
�����, 
�
�����, ���: 
�
����"
��, �����, 

��
��� — 
����� ��+�� 	�����, ����
��, ���-
����, ������� — ����� ��+�� 	�����.

=� ����"�� ;��
� ��	��� �
��	
�
�� ��
��-

���� �� ������ — �� ���" ��������"
�� ����-
������ 
������
�� �� ���� � 		�
�� � ��+��� 
	�����.

=� ��������� ;��
� ���������" ��������" 
� ��
�� ��
���� �
��	
�
�� ��� 
����� � ����� 
��+� 	�����, � 
� �����+�
�� ��	��� ����� 
�-
�����
�� �������� ������ ����.

=� 
���� ;��
� ��
��
���� ��� �
��	
�
�� 
���� �� ������ � 
����� 
� ����� 30 ����
�. ��-

��<+
�� 
������. H�� �$�
����� 
����� ��+�� 
(
���	
�� � �
����

��), � ���	� ������� � �����-

����"
�� ���$�����, ����<��� 
� 
��$�������� 
�
���
�� (�
���
�� ����� ��� ���������, �����-
���). H�� ��+��
�� ���

� — ��
��
�� $������ 
��+��
��� � �������� �
�. =� 
����� ������ 
�-

�
��
�, ��� ������<� ;�� ��+��, 
� 
� ����� 
���� �
� ������<� ���
� ��� 	�, ��� � ��+�
�-
�������

�� ��+��
�� ���

�, �� ���" 
�
���-
��<��� ���
�
���. / ������
�� ������
�, � ����-

���� � ����
-����
��, ���$������"
�� ����� 
��
��"������ � ������
�� �
����

�� ;
����� 
(P�) � 
�	
�� ����� 	����� (
�� 
�
���). /����	-

�, ;�� 
� ����� ��	
�� �������"
�� ���
���, 
� 
���
" ������� ������", ��� ����� ��	� ����������.

E 
���
��, ������ 
������+
�-
���
��
�� 
������ � 
����	
���" 
���
��
�-���������-
�� ������ 
����
��
��� (�����
��-�������
��) 
���	� ����<� 
� ������ �������� ��+��
���. ��� 

��������� 
�������, � �<��� � ��
����� ���
" 
��	��� ������� ���� � 
���
��
�� ������ 
�-
���
��
���.

Из всего этого можно сделать вывод, что 
у людей, не занимающихся регулярными 
физическими упражнениями, в данном слу-
чае для мышц брюшного пресса, кишечник 
действительно является длинным шлангом, 
который со временем засоряется, а живот 
растягивается. У людей, ведущих здоровый 
образ жизни, то есть регулярно активизиру-
ющих мышцы брюшного пресса и диафрагмы, 
кишечник становится управляемым и не за-
соряется, а хорошо тренированные мышцы 
брюшного пресса тонизируют живот и не 
позволяют ему вываливаться из штанов. 
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1 — пирамидальная 
мышца живота
2 — поперечная мышца 
живота

Эти мышцы способны 
удерживать живот от 
растяжения и опущения 
(зеркальная болезнь). 
Просто их надо трени-
ровать.

СЕРГЕЙ
БУБНОВСКИЙ
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1
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1 — запирательные мышцы (внутренние и наружние)
2 — простата

Эти и другие мышцы таза «массируют» простату.
СЕРГЕЙ
БУБНОВСКИЙ

2

1



Мышцы поясничного 
 отдела и мышцы таза 
 также помогают справ-
ляться с   запором.

СЕРГЕЙ
БУБНОВСКИЙ

��+�� 
���
��
��� 
������

��+�� 
����



��+�� 	�����



• /����� ;��
: ���� �����" ;��� �
��	
�
�� 
��� ���"+�.

• *����� ;��
: �
� 
������� ��� ��<+
�� 

���� � ��� �����.

/ �������� ��
��
����"
��� �������� ��� 
���"�� � �������
�� ����� ��
��"����� �;���-

�� �
��	
�
�� (���, 
����
��, ���"��, ������-

��) 
� 12—15 ��
�� 
� ��
�� ���� ��� � 
����<. 
!�����
� �
� �
���
� � �
��� «��� ������"� 
������ � �������».

�������� ���	�
�� ������������ � ��	��� ��-

�����. '��
� � �����< ��+��� ��<+
��� 
���-
�� �� 15 �� 30 ��
�� ��� ����
����.

Правило № 3: мотивация

*���"� 
������ ���"�� � ���"+�� 	������ 
� �����
��� ��+��
��� — ;�� 
�����"
�� ��-
�������. =��������� 
�
��", ��� ��� ;�� 
�	
� 
��� � ���"�� ���, � 
���� �� ��� ;�� �
��	
�
�� 
��
��
��" 
� ���	��. =� ;��� 
��� �� ���	
� 

����� ��� ;��
�:

• !����� ;��
: ����
�, ��	���, 
� ������� 

��� 
��. H��� ;��
 ������, ��� 
������, �� 2 �� 
6 
����".

Хорошие мышцы живота (брюшной пресс) – 
плоский (здоровый) живот.

СЕРГЕЙ
БУБНОВСКИЙ

Для профилактики и лечения функцио-
нальных расстройств и заболеваний ЖКТ 
необходимы три фактора: здоровое и пра-
вильное питание, регулярное выполнение 
гимнастики и мотивация, которая по-
может целеустремленно работать над 
восстановлением своего здоровья.

!������
��: ���� � ��� ���<��� ��$����-
��<��� ������� �������� 
�	
�� ��
��
�����, 
� �������� �;���
�� ���
������ �� ��	��� ��-

��"�����" ���"�� �
��	
�
�� 
� �*�.
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Есть такая народная поговорка: «Знать бы, где упаду, соломку бы постелил». 
Эта книга — «соломка» для тех, кто не хочет упасть или попасть на больничную 

койку. Прочитав эту книгу, читатель поймет, что лечение внутренних органов 
не имеет никакого смысла, если это делать лежа на больничной койке и поглощая 
таблетки. Покой, сидение и лежание — настоящий яд для организма, и накапливается 
этот яд незаметно, как мусор в комнате, в которой не делают уборку. Жить в такой 
грязной комнате, конечно, можно, но тяжело и противно, особенно когда видишь, что 
у  соседей квартира такая же, только чистая и уютная.

Болезнь я связываю с накопившейся грязью, ленью и отсутствием желания быть 
здоровым. Как правило, человек начинает это осознавать только тогда, когда уже 
растерял здоровье. Но, к сожалению, первое, что приходит ему в голову, — это 
не очищение организма, а таблетка. И ему лень даже подумать о другом способе 
оздоровления!

Для тех людей, которые при малейшем недомогании привыкли глотать лекарства 
или ложиться на диван в надежде «отлежаться», эта книга может стать первым 
шагом к пониманию своего организма: если они почитают или хотя бы полистают 
эту книгу, она заставит их задуматься о причинах своих недугов и, может быть, 
даже разбудит их разум. А для здоровых людей эта книга будет хорошей мотивацией 
к продолжению здорового образа жизни.
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