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ввЁдБниЁ
€овременнь:й нело-

век очень активно на-

рушает законь! природь!.
для нас с вами харак-
терно несоответствие
между н еобходи м ь|м,
хелаемь!м и достигае-
мь:м. 1(оличество и ка-
чество п отребл яем ь!х
нами продуктов не со-
ответствуют затратам
энергии. Фнень часто мь!
иопь!ть|ваем неадекват-
нь:е и бурнь:е эмоции и

вь!бираем неверное по-
ведение. много отрица-
тельного для нашого здо-

ровья несг профессио-
нальнь!е обязанности. в
результате этого наруша-
ется обмен веществ.
прежде всего, такое на-

рушение происходит в
тех частях тела' кото-

рь!е исп ь!ть!вают наи-
большие нагрузки или
чем-то оспаблень!. такой
частью является опор-
но-двигательнь:й аппа-
рат: позвоночник, его
связки' диски, суставь!
и окрухающие мь!шць!'

известно, что от болезней позвоночника люди стрфали во все
времена' не обошел вниманием эц проблему и знаменить:й гренеский
врач гиппократ. недаром он назь!вал позвоночник "вешалкой болез-
ней". [4здавна считалось, что большинство проблем со здоровьем начи-
на1ось именно с больной опинь:. 9овсем не олучайно олово <позвоноч-
ник' имеет корень (звон>' в древности врачи' начиная лечить больно-

го, первь!м делом прощупь!вали' ' п розванива']и,. кахдь;й позвонок' та-
ким образом, они определяли' где кроетоя причина болезни.



почему хе именно по3воночник <отвечает,, за наше общее
самочувствие? дело в том, что в позвоночнике находится спинной
мозг. вдоль него проходит вегетативная нервная цепочка, которая

ретлирует деятельность всех вн}тренних органов' эндокриннь!х хелез'
таким образом, если возникают проблемь! с позвоночником' то они
отрахаются на всех органах и сиотемах нашего органи3ма'

казалось бь!, в наши дни медицина шагнула далеко вперед,
однако болезни по3воночника в наотоящее время встречаются не

рехе, а даже чаще, чем несколько веков назад. так, статистика
утверждаат, что от них когда-либо страдали или страдают 4 челове-
ка из 5' причем чаще всего эти заболевания встречаются не в

развивающихоя' а в наиболее развить!х странах. около 10 15 %

больнь|х теряют трудоспособность, соглашаются на операцию или
вь!нуждень! уходить на понсию ло инвалидности' остальнь!е же
зачасцю даже не обращаются к врачу, не подо3ревая, что их
часть!е головнь!е боли, слабость, головокружение, боли в опине,
хелудке или в сердце вь!звань! какой-либо болезнью позвоночника.
й тем более они не задумь!ваются о том, что, если не изменить
образ жизни, в скором времени мотт пополнить процент тех, кто
вь!нужден согласиться на операцию или стать инвалидом.

Болезни позвоночника порФкают людей любого возраста. так'
нарушения в позвоночнике обнаргживаются ухе у детей 4_6 лет.
Большая часть школьников имеют те или инь!е проблемь| с позвоноч-
ником. Фднако о детях чаще всего беспокоятся их родители'' они
следят за тем, чтобь[ у ребенка бь:л лодходящий по размеру стол для
занятий, удобнь!й сцл, поцпают ортопедический матрас, следят за
тем, нтобь: он ретлярно 3анимался гимнастикой или плавал. Ёо вот

ребенок становится взросль!м и перестает беопокоитьоя о своем по-
звоночнике: угром едот в машине или автобусе на рабоц, большую
часть дня проводит в кресло' затем снова едет домой и вечер чаще
всего тохе проводит в кресле перед телеви3ором. 6 минимальнь:ми
физическими нагрузками зачасцю проходит большая часть жизни' и

неудивительно' что гхе через носколько лет чоловек начинает по

уграм ощущать боль в шее, особенно при попь!тке повернугь голову, а
затем и боли в спине' однако и те, кто вь!нухден заниматься физи-
ческим трудом' так)ке не застраховань! от заболований позвоночника'
[1ерегрузки, ретлярное поднятие тяжестей действуют на позвоночник
так хе негативно, как и сидячая работа' 6ледует упомянль еще об
одной проблеме: возрастнь!х и3менениях в позвоночнике, которь!е
тохе могуг привести к развитию того или иного заболевания'

Российская статистика свидетельствует' что наиболее часто 3а-
болевания позвоночника встречаются у людей в возрасте от 30 до



50 лет. довольно часто страдают от них и дети' у которь!х болезни
позвоночника нередко развиваются вследствие родовь!х травм'

из всего вь1шесказанного можно сделать простой вь!вод: не
дожидаясь. пока боль в шее или пояснице станет ретлярной' необ-
ходимо менять свой образ жизни' правильное питание, движение'
отказ от вреднь|х и травмирующих позвоночник привь!чек все это
поможет сохранить позвоночник здоровь!м.

€писок заболеваний, возникающих в результате неправильного
функционирования позвоночника' ехегодно увеличивается в полто_

ра раза' !нень:е крупнейших науч но- иссл едовател ьских институтов
устанавливают связь мехду нарушениями функций позвоночника и
возникновением таких экзотических заболеваний, как агнозия (ут

рата способности к узнаванию предметов) и хорея (порахение не-
рвнь;х оконнаний головного мозга). как обезопасить себя от этих и

других болезней?
шя того чтобь! решить' как лечить болезнь, нужно' по 1.райней

мере, знать, как она назь]вается. ведь правильно поставленньй диаг-
ноз - половина успешного лечения' 8торой вахной составляющеи

является понимание при-
чин болезни, а так)ке ме-
ханизмов' запуще н н ь!х
этими причинами' кото_

рь1е привели к страданию.
А чтобь! разобраться в
этом, необходимь! знание
анатомии и пон имание
физиологических процес-
сов, происходящих в по-
звоночнике и суставах.
3анасцю' говоря о про-
блеме позвоночника' мь!
забь!ваем о том, что при-
чиной какого-либо небла-
гополучия могут бь!ть 

'

допустим, плоскостопие
или 3аболевание колен-
ного суотава, т. е. пато-
логия' которая меняет
осевь!е нагрузки и в вь!-
шележащих суотавах,
вплоть до шейного отде-

а*
;-
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ла позвоночника.



тесг. Ёсть ли у вАс пРоБлБмь! с позвоночником

3а ответ (да)) ставьте себе 1 балл, (нет) _ 0.

Р13ультАт
Бсли вь; набрали от 1до 4 баллов, то у вас ухе начали

возникать проблемь! с позвоночником '

Бсли у вас от 5 до 9 6аллов' это говорит о том, что у вас
имеются доотаточно вь|рахеннь!о проблемь! с позвоночником.

Ёоли же сумма баллов от 10 до 14, это свидетельствует о том,
что ваш позвоночник требует особого и тщательного обследования.
посетите специалиста!

3та книга предназначена для того, чтобь: лонять, что хе проис_
ходит с вашим по3воночником и как ему помочь. давайте рассмот-
рим подробней строенио и функции позвоночника.

. ]рудно ли вам разогнугься' еоли вь! долго сидели в одной позе
2' часто ли вам хочется вь!тянгь шею, стараясь придать ей более

удобное положение?

3. возникают ли у вас боли в опине' если вь1 поднимаетеоь пооле
долгого сидения на стуле (в кресле)?

4. чаото ли вас беспокоят головнь!е боли?

5. вам трудно долго дерхать спину прямо?
6. часто ли вам хочется полехать из-за возникающей усталости в

сп и не?

7. @тмечаете ли вь! ограничение подвихности позвоночника?
6. Бозникает ли у вас чувство тяхести в спине (и особенно в

пояснице) после длительного стояния?
9. [']оявляются ли у вас напряжение мь!шц слинь! или 6оли в ней

после длительного лехания (оообенно в мягкой постели)?
1о. часто ли у вас возникают боли в шее и зать:лке?
11. Бь!вают ли у вас время от времени онемения, (щекотания' или

<мурашки} в конечностях?
12' Бь!вает ли' что вь! начинаете вдруг прихрамь!вать без видимой

лричинь!?
'13' возникают ли у вао боли в крупнь:х (таэобедреннь:х, коленнь!х,

ллечевь!х, локтевь!х) суставах?
14. Бь!вают ли у вас ия, подташнивания. шум в ушах?



прехде чем говорить о том, что приводит к возникновению
проблем с позвоночником, давайте узнаем' как устроена эта часть
человеческого тела'

позвоночник является частью скелета человека. 6 позвоночни-
ком соединень! овязки и мь!шць!, приводящие тело в двихение и

поддерхивающие его в определенном положении' с помощью клю-
чиц, лопаток и костей таза к позвоночнику прикрепляются руки и

ноги' 6 позвоночником соединень! ребра, которь!е защищают наши
внутренние органь! и помогают вдь!хать и вь!дь!хать воздух. незави-
симо от того' работаем мь] или отдь|хаем' наш позвоночник посто-
янно испь]ть!вает физическую нагрузку. !ахе когда мь! лехим, на
него действуют вес нашего тела, дь!хание' сердцебиение' изменения

:.

внутрибрюшного и внутригрудного
давления.

позвоночнь!й столб состоит из
! отдельнь!х (кирпичиков' - позвон-

] ков' Фн включает 32 34 позвон-
ка. соединеннь!х между собой хря-

! щами' суставами и связками или
срастающихся друг с другом.

вь!деляют 5 отделов позвоноч-
ника: шейнь:й (состоит из 7 по-
звонков), грудной (состоит из 12
позвонков), пояоничнь!й (состоит
из 5 позвонков)' крестцовь!й (вклю-
чает 5 срастающихся позвонков)
и копчиковь:й (мохет состоять из
3_5 срасгающихся позвонков).

6оединение позвонков друг с
другом ооущеотвляетоя за счет
двух верхних и двух нижних сус-
тавнь!х отростков| мехпозвоноч-
нь|х дисков и овязок' которь|е рас-
попагаются на задней и перецней
сторонах позвонков.

6уставьп и связки ' раополага-
ющиеся я между ними' обеспечи-
вают необходимую подвихность
позвонков и при этом препятству-
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ют их чрезмерной подвижности. таюке подвихность позвонков зависит
от мь!шц шеи, спинь!' груди' плеч, хивота и бедер. Равномерная физичес-
кая нагрузка не вредна для позвоночника. а резкий рь!вок ипи толчок
мохет привести к перенапряжению однои из мь!шц' что явпяется причи-
ной нарушения двигательной функции по3воночного столба. [4нь:ми олова-
ми, в этом случае человек будет испь:ть:вать усталость или даке боль в
позвоночнике.

(ахдь:й из по-
звонков состоит из
круглого или почко-
образного тела и

дуги' которая замь!-
кает позвоночное
отверстие' на дуге
имеются суставнь!е
отростки' служащие
для сочленения с со-
содними позвонками'
Ра3мер и форма по-
звонков и их отрост-
ков различаются в
зависимости от того,
к какому отделу по-
звоночника принад-
лехит та или иная
группа позвон ко в.
[ак, шейнь:е позвонки по размеру небольшие, поясничнь!е значительно
крупнее, но о меньшими по размеру отростками.3то разлиние мохно
легко объяснить, ведь нагрузка на шейнь!е позвонки по сравнению с
остальнь!ми отделами позвоночника минимальна'

мехду позвонками располагаются мехпозвоночнь!е диски, состоя-
щие из сцденистого ядра и фибрознь!х колец' Благодаря своему
составу межпозвоночнь!е диски эластичнь!, моуг принимать любую

форму и таким образом распределять давление мехду позвонками'
благодаря чему позвоночник мохет изгибаться' 9дро мехпозвоноч-
ного диска принимает на себя основную нагрузку, приходящуюся на
позвоночнь:й столб' а плотное кольцо не дает ядру расплющиться от

давления' поддерхивая его со всех сторон' гсли посмотреть на
межпозвонковь!й диск сверху, то он похох на игральную шашку'

8 центре диска находится студенистое ядро (оно похохе на
голь)' напоминающее по форме чечевицу'

о"ор.**-^,"-_---{



ядро заполнено студениоть!м веществом, состоящим из гликоза-
миногликанов, которь!м принадлежит основная роль в под]]ерхании
давления внугри диска' Благодаря свойству гликозаминогликанов
бь!стро забирать и отдавать воду пульпозное ядро способно увеличи-
вать овой объем в 2 раза. когда давление на позвоночник возраста-
ет, например при поднятии тяхестей' молекуль! гликозаминогликанов
3абирают воду. 9дро диска становится упругим и комленсируот
нагрузку на позвоночник.

8ода забираетоя до тех пор, пока не уравновесится давление
на диск' при снижении нагрузки на позвоночник идет обратнь!й
процесс' в этом и заключаетоя ооновная функция мехпо3вонкового
диска - амортизирующая'

Фиброзное кольцо образовано мнохеством очень прочнь!х и
очень эластичнь]х слоев и волокон. [1ри нагрузке на позвоночник
мехлозвоночнь:й диск уплощается (попробуйто полохить кирпич на
цбку для мь!тья посудь!), ядро диска распространяется вширь, а
кольцо растягивается и вь]пячивается.

!,4з_за дегенеративного заболевания дисков (остеохондроза) во_
локна фиброзного кольца замещаются на гораздо менее прочную и

эластичную ткань. в результате при нагрузке на позвоночник фиб-
розноо кольцо мохет порваться' а студенистое ядро вь!давливается
за предель! кольца, и образуется межпозвоночная грь!жа.

таким образом' самое главное, с чего начинаются боли в спи-
не, _ это утраченная упругооть межпозвоночного диска. диск скреп-
ляет позвонки почти не подвихно' "Фбщее руководство' нашими
двихениями осуществляют мь!шць[ шеи, опинь!' поясниць! и дахе
брюшного просса' тонус которь!х управляется полохением позво-
ночного отолба.

толщина межпозвоночного диска 3авиоит от отдела позвоночни-
ка' в котором он находится. в грудном отделе' наименее подвиж-
ном, диски самь!е тоненькие: з_4 мм в шейном, оамом подвижном
отделе _ 5_6 мм, в поясничном _ 10_12 мм. причем диски шейного
и поясничного отделов спереди несколько толще, чем сзади. так
задумано природой потому, что в этих отделах позвоночник изгиба-
ется вперед и расстояние между позвонками спереди долхно бь!ть
немного больше.

,!иаметр мехпозвонковь!х дисков несколько больше' чем сами
тела позвонков, поэтому они вь!отупают до 2_3 мм. [т,4ехпозвонко-
вь!е диски составляют четверть длинь! позвоночного столба.

мехпозвонковь!й диск не имеет сосудов, он лолучает питатель-
нь!е вещества и кислород из сосудов тел соседних позвонков'



вахно помнить, что у человека
после двадцати лет кровоснабжение
дисков существонно снихается.

кроме этого, позвонки удерхи-
ваютоя мехду ообой с помощью
связок позвоночника: длиннь!х' про-
ходящих вдоль всего позвоночника
по его передней и задней поверхно-
стям' а такхе коротких' скрепляю-
щих мехду собой отдельнь!е лозвон-
ки. свя3ки соединяют кооти - по-
звонки' располагаясь вокруг мелких
суставов и самих позвонков. волок_
на соединительной ткани прикрепля-
ются также между межпозвоночнь!м
диском и телом позвонка. 1аким
образом' целоотность всего позво-
ночника обеспечена именно прочнь!-
ми' надехнь!ми связками.

над позвоночнь!м столбом рас-
полагается нереп. 6низу при помо-
щи суставов' связок и диска он
связан о крестцовой коотью' входя-
щей в состав тазового кольца.

позвонки состоят из 2 виАов
вещества: цбчатого (внщреннего) и

компактно.о' по\рь!вающего первь!и.
позвонки имеют вь!сокую прочность
благодаря }бчатому веществу.

компактнь!й слой также твер-
дь:й, он защищает позвонки при
нагрузках. (роме губнатого и ком_
пактного вещества в по3вонках на-
ходится краснь!й костнь]й мозг. он
обеспечивает функцию кроветво-
ре н ия.

коотная отруктура позвоночни-
ка обновляе!ся на пропяхении всей
хизни человека' Фбразование новь:х
клеток стимулируют нагрузки, кото-
рь!м рецлярно подвергается позво_
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ночник. соответственно, чом меньше нагрузки, тем менее интенсивно
происходит обновление костей позвоночника' причем распад клеток
костной ткани при отоутствии нагрузок продолхается, а вь!работка
новь!х клеток затормахивается. при полном отсгствии нагрузок на
позвоночник, например при бопезни с попной обездвиженностью,
моцт даже произойти распад костного вещества и размягчение
позвоночника и других частей скелета'

позвонки находятся
не прямо один над дру-
гим' а образуют ряд ха-

чвтыР€ !.ормаль}]ых рактернь!х изгибов. в
кривизнь] позвоночника шейном отделе позвоноч-

ник' как правило' вь!ги-
бается вперед (шейнь!й
лордоз)' в грудном, на-
против, изгибается назад

грудной {груднои кифоз)' пояснич-
кисюз нь!и о]дел ]о^е имеет

изгиб вперед (поясниннь:й
лордоз). эти изгибь! со-
ставляют для позвоноч-
ника пружинящий амор-
тизирующий аппара ! 'к0естцовь!й

хифоз смягчаю_щии !олчки и

таким ооразом предох-
раняющий гоповной мо3!
от повреждений при хоць-
бе, беге и прь!хках.

они долхнь! бь:ть постояннь;ми, когда человек сидит, стоит' идет
и дахе спит. 3ти изгибь: формируются в раннем детстве. при
рохдении позвоночник новорожденного лохох на дуц с одним изги-
бом назад. после того как ребенок начинает поднимать голову,
образуется шейнь!й изгиб. (огда ребенок начинает садиться и ходить,
образуется поясничнь!й изгиб и компенсирующие его грудной и кре-
стцовь.й изгибь!. Формирование изгибов позвоночника заканчивается
в6 7лет' ав14 17 закрепляется.

по позвоночнику проходит спинной мозг' от которого ответвляют-
ся корешки спинно-мозговь!х нервов. спинной мозг _ это белая
<веревка' толщиной примерно ] см' длинной около 4]-45 см и
массой всего 30 г. он находится в позвоночном канале' которь!й
проходит внгри позвоночника. этот отдел центральной нервной сис-
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темь| состоит из мнохества не-

рвнь!х волокон и нервнь!х клеток,

раскинуть!х по телу.
Фн начинается от головного

мозга и заканчивается на уровне
второго поясничного позвонка.
Ёихе спинного мозга в позвоноч-
ном канале находитоя цстой пу-
чок нервнь!х волокон. которь|й
назь!вают (конским хвостом, '

спинной мозг имеет цилинд_
рическую форму и состоит из кро-
веноснь!х сосудов и сердцевинь!'
образованной нервнь!ми волокна-
ми' спинномозговь!е нервь| через
равнь!е промехугки ответвляются
от спинного мозга и проходят через просветь! между суставнь|ми
поверхностями и телом позвонка. далее они разделяются, образуя
сеть мелких ответвлений' пронизь!вающих определеннь!е участки тела'

на всем своем про!яжении спинной мозг защищен костчой
трубкой' образованной позвонками, мелкими связками и мь!шцами.
Фн омь:вается спинномозговои жидкостью' которая удерживается
тремя концентрическими трубками' носящими общее название твер-
дой мозговой оболочки. йидкость поглощает толчки, защищая по-
звоночнь|й с!олб о! давпения.

спинной мозг может растягиваться, приспосабливаясь к меня
ющемуся положению тела, повредить его трудно, если только позво-
ночник не смещен или сломан' или что-то острое не вонзилось
прямо в спинной мозг.

3адача нервнь!х волокон обмениваться с головнь!м мозгом
сигналами' одни сигналь! идг от различнь:х частей тела к мо3гу,
другие' наоборот' из мозга к частям тела' Без опинного мозга
человек не смог бь! двигаться и чувствовать прикосновения, основ-
нь]е 

^из,]енно 
важнь.е органь! не могпи бь! дейс';вова!ь'

на уровне кахдого позвонка от спинного мозга вправо и влево
отходят два толсть!х пучка волокон, спинномозговь!х нервов, кото-

рь!е дальше направляются к конкретнь!м частям тела: 8 пар шей-
нь!х, '12 груднь!х, 5 поясничнь!х' 5 крестцовь!х и 1 или 2 парь!
копчиковь!х. €пинномозговой нерв состоит из двух корешков, кото_

рь|е соединень! в один ствол: заднего (нувотвительного) и переднего
(дви гател ьного).

спинн0мо3г080й
нер8

опинн0й
ь1озг

п03в0н0чник

'!!



Аз названий корешков можно догадаться' что чувствительнь!е
волокна передают наши ощущения от рецепторов кохи, мь!шц' сухо-
хилий' суставов' внутренних органов в головной мозг. А двигатель-
нь!е волокна' наоборот, направляются от спинного мозга к мь]шцам и
внутренним органам для того' чтобь! ретлировать их функции' спин-
номозговь!е нервь! состоят из миллионов отдельнь!х нервнь!х волокон,
или нейронов' они делятся на три категории: двигательнь!е' чувстви-
тельнь!е, смешаннь!е'

двигательнь!е' или центробехнь]е, нервь!, которь!е контролируют
двихения мь!шц.

чувствительнь!е' или центростремительнь!е, нервь!, которь!е про-
водят импульсь! от чувствительнь!х нервнь!х окончаний в разнь!х
участках тела к позвоночнику и головному мозгу.

6мешаннь:е нервь!' состоящие как из двигательнь!х, так и из
чувствительнь!х нейронов.

все спинномозговь]е нервь! являются смешаннь!ми: они несл чувстви-
тельнь!е импульсь! к головному мозу и двигательнь!е импульсь! в фратном
налравлении. все тело человека (поделено" на участки' кахдь!й из
которь!х контрлируется опроделеннь]м спинномозговь!м нервом и согмен-
том спинного мозга' Ёапример, сегменть! шейного отдела спинного мозга

передают импульсь! по
нервнь!м волокнам в
шею и руки] рудного
отдела_рудьивнш-
ренние органь|' пояс_
ничного и крестцового
_ ноги и органь! мало-
го таза.

нервная систома
работает п римерно
таким образом: если
вь! укололи руку, в
окончаниях чувстви-
тельного нерва вспь!-
хивает болевой сиг-
нал' которь:й пооц-
пает в спинной мозг,
а оттуда в парнь:й
двигательнь!й нерв 

'
передающий приказ
немедленно убрать

(пинноя
во].

|{!Р8'.ы!а
коР!шок

мягкАя
о6олочк^

пАутиннАя
о6олочкА

'в!Рд^!
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руку' что вь! и де_
лаете.

Ёоли ваш по-
звоночник сильнь!й
и здощвь!й, то как-
дь]й нерв будет фун-
кционировать нор-
мально' при пробле_
мах со опиной (ос-
теохо!{дроз' мехпоз-
вонковь!е грь!хи' ко-
стнь!е разрастания'
мь!шечнь!е спазмь! и

др.) корешок нерва
фавливается в мео-
те его вь!хода из
спинномозгового ка-
нала.

|1ридавленнь:й
нерв пось!лает в го-
ловной мозг флевь!о
импульсь!' которь!е в
свою очередь вос-
принимаются нами
ухе как боль имен-
но в той части тела,
в которой находит-
ся даннь:й нерв, т' е. боль чувотвуется по ходу прохохдения нервнь!х
окончаний.

вот почему при воспалении корешков спинномозговь!х нервов
того или иного отдела боль будет ощущаться именно в руках, цло_
вище или ногах.

по части тела' в которой появились расстройства чувствительно-
сти или двигательной функции' мохно предлоложить, на каком уровнё
произошло поврехдение спинного мо3га.

при воспалении ствола спинномозгового норва возникают одно-
временно двигательнь!е и чувствительнь!е расстройства. при забо_
левании одного из корешков _ чаотичнь!е нарушения' чувотвитель-
нь!е или двигательнь!е.

(аждь:й отдел позвоночника поддорхивает здоровье определен_
нь!х органов.

1з



шЁйнь!й отдЁл

Фтвечает за работу
нервной системь!, внут_

реннего уха' внутренних
яремнь!х вен' позвоноч-
нь;х артерий' глаз, зри-
тельнь!х и слуховь!х не-

рвов' лицевь!х и троич-
нь1х нервов' носоглотки 

'гортани' голосовь!х свя-
зок' позвоночнь!х арте_

рий, шеи' надпле ч ьев,
локтевь!х суставов' щито-
видной хелезь!, плечевь]х
суставов.

Ёсли в этом отделе что-то неблагополунно' возможнь! следу-
к)щие симптомь| и синдромь!:

. головная боль:

. бь;страя утомляемость;

. ллохой сон|

. повь!шение артериального давления;

. головокружение;

. ухудшение слуха;

. заболевания глаз]

. неврить! лицевого и тройничного нервов;

. неврить!;

. невралгии;

. проблемь! с зубами' деснами;

. увеличение аденоидов;

. дерматить! в области носа и тб;

. залохенность носа;

. боль в горле;

. тонзиллит;

. ларингит 
'. боль в шее, плечах, локтевь,х суставах;

. заболевание щитовидной железь1;

. ограничение подвижности плечевь!х суставов'

14



Фт этого отдела за-
виоит состояние пище-
вода' трахеи' сердца'
коронарнь!х артерий,
легких, бронхов, груд-
ной клетки, хелудка'
печени' хелчного пузь!-

ря.

в случае наруше_
ния позвоночника в
грудном отделе во3_
можн ь! следующие
оимптомь! и синдро-
мь|:

. боли и чувство холода

. бронхит;

. пневмония;

. аотма;

. плеврит;

. мастопатия;

. изхога;

\-

'. >'
^'т

в кистях рук' их онемение;

трахеит;

аритмия;

боли за грудиной;

ишемическая бопе3нь оердца;

камни в хелчном пузь!ре;

гипофункция печени' хелчного пузь!ря;

нарушение функции печени;

повь!шение уровня билирубина:

гастрит;

я3венная болезнь хелудка.

15



цо.я9ни!!91и 9 т'дчл

3тот отдел влияет на здоровьо двенадцатиперстной кишки, под-
хелудонной железь1' селезенки,надпочечников, почек, мочеточни-
ков' тонкого кишечника, слепой кишки, паховой области' брюшной
полости' аппёндикса.

6имптомь: и синдромь!' связаннь!е с нарушёниями в поясничном
отделе:

язвенная болезнь двенадцатиперстной кишки;

сахарнь:й диабет;

икота;

нарушение дь!хания;

аллергичоские реакции;

ослабление иммунной
системь!;

болезни понек;

камнеобразование;

расстройство монеис-
пускания 

'

энтероколит;

вздутие хивота;

понос,3апор;

паховая грь!ха'

заболевание женских
половь!х органов;

кишечнь!е колики.

16



5Р[с:цо.э!ш_*о-]дел
(рестцовь;й отдел помогает поддерживать здоровье мочевого

пузь!ря, коленнь!х суставов' голеней' стоп' мочевого пузь!ря' пред-
стательной хелезь{, хенских половь!х органов' а таюке прямой
кишки'

при нарушении позвоночника в крестцовом отделе возника-
ют следующие симптомь! и синдромь!:

. нарушение потенции;

. нарушения мочеиспускания;

. артроз коленнь!х суставов;

. боли в стопах и голенях;

. простатит;

. фибромиома матки;

. киота яичников;

. нарушения менструального цикла;

. геморрой;

. боли в промехнооти;

. артроз тазобедренного суотава;

. сосудисть!е заболевания ног;

. нарушение работь! органов малого таза.

17



6хематич но все исленнь!е нарушения
оБлАсть

гипофиз, коха головь!, лицевь!е кости' мозг'
внгреннее ухо, симпатическая система, кро_
воснабхение головь

зрительнь й нерв' слуховой нерв, лицевой нерв'
язь1к. лоб

нарухное ухо' лицевь!е кооти

нос' губь!' рот, евстахиева труба

голосовь!е овязки' глотка' горло

мь!шць! шеи, плечи' миндалинь!

щитовидная железа, плечевая область' локте_

плечевая облаоть, кисти' запяотья, пальць!,
лишёвоп 6оонхи
сердце' коронарнь!е артерии

легкие' бронхи' плевра, грудь

желчнь!й пузь!рь

!!ечень' неовнь!е окончания боюшной полости
желудок
подхелудочная хеле3а, двенадцатиперстная
кишка
селезенка, диафоагма
надпочечная хелеза
почки
почки' мочеточник
онкии кишечник' лимфатичес\ая система

толсть!й кишечник
Аппендикс, 6рюшная полость, верхняя часть
ног
генитальнь!е органь!' органь| воспрои3водства,
матка, моневой пу3ь!рь, коленная чашечка

предстательная хелеза' мь|щць! нихней чаоти
опинь!. солалишнь!й неов
нихняя часть ног, лодь!хки. отупни
нихняя часть ног' лодь|хки' ступни

оз

с4

с5

с6

с7
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т2
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т4

т5
т6
т7
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могут 6ь!ть представлень! спедующим образом:
| Р Ё3у, !ь!А! и сим!!!0мь!
!...
] [оловная боль. головокружение' нарушение сна, бессонница' психоз, невра_
'' стения' истерия' ипохондрия' внутримозговое кровоизпияние' лицевои пара_

] лия' тризм' гемиплегия. гидроцефалия. цереброопинальнь1й менингит' эпи_

!9п!ц! 1м!9щ:: у[|р9!ь _ .' ,.
] Ёевраотения истерия, ипохондрия, спазм лицевого нерва' тризм' потли_
]вооть, головь!' кривошея' головная боль, лицевой паралич' параназальнь!й

9ц!у9 ! | '
] Амавроз ослабление' обоняния, глухота, слепота' конъюнктивит, тризм,

!-99_д99|111..!!'е9,'.-б'о,9т1!1 у]з, рР919, !199ре!!ц!1 н99Р!1.. ..'.. .

] неврастения, истерия. ипохондрия' неврапгия тройничного нерва. аденоидит'
, лицевой паралич' внутримо3говое кровоизлияние' амблиопия' головная
1 боль' тоизм. тонзиллит' рвота' болезни носа, уха

Бопезви органов ротовой полости' фарингит' ларингит' тонзиллит' охрип
лость' ангина' потеря вкуса
Астма' фаривгит' рохиотое воспаление. одь!шка, ларингит' хронический

...6.ар-е'.]]-ч'. 1!р-!л''. 'б.-о{| ч 9. в_9р|!-ей _!491'ц.. ру'ки. 0!]9'_ч.9)...... . .--_ '.._
Боль в плече (лопатке), буроит' артрозь!' бронхит' церебральная гиперимия'
бопязни !1 итовилной хепёзь]
Боль в предплечье' графоспазм, бронхолегочное кровотечение' затруднение
ль!хания. кашель
миокардит' эядокардит, эндоперикардит, кардиомегалия' опигогалакгия' брон_

хит. атерооклеро3

Ахолия' гепатомегалия' желтуха, гепатит' цирроз печени' атеросклероз'
болезни оердца, неврастения, исте0ия, ипохондрия
озноб' подагра' лихорадка, паротит, вь]сь!пания, интоксикация
Рак желудка' диспепсия' гастэктазия, неврастения' иотерия, ипохондрия'
пилоростеноз' язва хелудка, гастроптоз' анорексия, лицевой парапич' мех-
реберная невралгия
Болезни печени, панкреатопитиазис' холелитиазио' сплевомегалия, межре-
берная невоалгия. диафоагмальная г0ь!жа, расстройство 

^епуд[а, 
тошнота

Болезви почек,6оль в облаоти почек' уремия, нефрит' невралгия, ревма-
ти3м' ацидурия, гемацрия, несахарнь1й диабет' водянка, сухость [охи,
боль в облаоти печени' расстройство хулудка, диарея, периодические
запорь1. холелиатизис, гематомегалалия, простатомегалия
Рак брюшной полости, 3апор, диарея' дерматит' аппендицит' колит' тоер-
куле3 кишечника' проотатомегалия' неврастения' иотерия' ипохондрия' ли-
цевой паоалич. беоплодие
патология яичника, цистома] меносхезио' нарушения менструации, рак
матки, антефлексия и ретрофлексия матки, поллюция' воопаление матки,
у0етрит, беоплодие. болезни ма1ки' боле3ни яичек, болезни гениталий

ишалгия, ревматизм, гемиплагия' заболевания мочевого пузь!ря, болезни
нихний конечностёй, подагра, абазия' анемия, кокциалгия (люмбаго)
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диАпАзон лвижЁний

[1озвоночнь:й столб мохет поворачиваться в вертикальной плос-
кости в нескольких направлениях. наибольший угол наклона допус-
кается при сгибании вперед.

(ак осуществляются движения

[1]ейнь:й и поясничнь!й отдель! лозвоночника гораздо подвих_
нее, чем грудной. это обусловлено соотношением мещцу толщиной
позвонков и дисков, а такхе натяжениом связок' однако большая
часть вращательнь:х двихений совершается как раз в грудном отде_
ле позвоночника' на поясничнь:й отдел приходитоя 80 процонтов
двихений при наклоне вперед' поэтому он так чувствителен к пере-
грузкам' 20 процентов всех движений происходит между четверть!м
и пять!м позвонками' а 60 процентов между пять!м поясничнь!м
позвонком и кростцом.

на! лон вперед (сгибание)

наклон назад
(разгибание)' наклон

(боковое
в сторону

сгибание)

поворот в гор"зо"-а,""'й
плоскости
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1ест: [Р@8ЁРкА гиБкости позвоночникА
и симмБтРичности РАзвития мь!шц спинь!

исходное полохение _ стоя' ноги
вместе, руки вдоль туловища' плечи
опущень!' мь!шць! хивота напряжень!,
прогиб в пояснице минимален, в3гляд
прямо перед собой (рис. '1)'

из исхопно о 1опохрния сделаите
наклон сначала вправо (рис. 2). затем
влево (мохно и наоборот).

Фбратите внимание, что наю1онятьоя
вь! долхнь! четко в сторону, поэтому
лучше вотать спиной к стене _ это
обеспечи ! .1равигьноё. с техничес(о,1
точки зрения' вь!полнение теста. са_
мь!е распространеннь!х ошибки: наклон
и (или) поворот головь!, подтягивание
плеч к ушам. чрезмернь1й прогиб в
пояснице. сгибание коленей.

6амая большая ошибка _ когда
наклон делают с отклонением вперед
(рис.3).

РЁзультАт
Ёоли вь; наклоняетесь вправо и

влево на одинаковь]й уровень' то это
говорит о симметричности разви1ия
ваших мь!шц'

Ёоли вь наклоняетесь до уровня
колеьей и нихе. вь! в превосходно,4

форме]

и соответотвенно, еоли ваш ре-
зультат отличается от вь|шеописанно_
го, то вам пора заняться фитнесом.

...
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|озвоночник в целом является гибким стерхнем и опорой для
головь!, ппечевого пояоа и рук, органов грудной и брюшной полооти.
6н соединяет верхнюю чаоть скелета с нижней. [1озвоночник вь:пол-
няе] несколько функший: защищае'] спинной мозг. является опорой
для мь!шц, органов и тканей цловища, поддерживает голову, участву-
ет в образовании стенок грудной и брюшной полости и та3а.

Фпорная функция позвоночника овязана с постепеннь!м увеличени-
ем размеров по3вонков оверц и снизу: от шейного к крестцовому
отделу. наибольший размер у поясничнь!х позвонков' лехащие нихе
крестцовь!о позвонки срастаются в единую массивную кооть _ крестец.
копчик предотавляет ообой остаток исчезнувшего у человека хвоста.

3ащитная функция позвоночника заключается в предохранении
спинно!о моз!а о] повреждений.

Амортизационную функцию позвоночника обеспечивают его физи-
ологические изгибь!. Благодаря мехпозвоночнь|м дискам позвоночник
эластичен' подвижен' упруг и вь|держиваот значительнь!е нагру3ки'

Раоомотрим причинь!, которь!е вь]зь!вают негативное воздействие
на позвоночник' все причинь! можно свести к 12 основнь:м.
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учень!е подсчитали, что современнь[й человек ехедневно подвер-
гается воздействию стресса в ть!сячу раз больше' чем это бь!ло всего
лишь 100 лет назад. (акдь:й день на ка-)кдого из нас приходится более
386 ть!сяч отрессоров. любой стресс вь!зь!вает в нашем организме

реакцию "борись или беги". очевидно, вь! мнохество ра3 испь!ть!вали
это и знаете, какие ощущения возникают в таком состоянии:
. отмечается учащение пульса и дь!хания;

. повь]шаетоя кровяное давление;

. происходит отток крови из органов пищеварения в мь:шць; (таким
образом' организм готовится к борьбе или бегству);

. в различнь|х частях тела возникает напряхение (у кахдого чело-
века это происходит по-своему в зависимости от гонетически обус-
ловленнь!х особенностей организма и привь!чного образа хизни).

при возникновении реакции "борись или беги" уровень тревоги
<зашкаливает', и организм приходит в состояние полной боевой

готов ности.
к оохалению, в хи3ни кахдого человека периодичоски случа-

ются тяхель!е и слохнь!е периодь!' вдруг наваливаетоя куча про-
блем, всюду подстерегают неудачи, одолевают тревоги' отрахи, пе-

рехивания' 8се это стрессовь!о состояния' которь!е могут оме-
нять друг друга довольно длительное время. под влиянием отрица-
тельнь]х состояний и эмоций человек начинает непроизвольно сугу-
литься' ходит, опуотив голову вниз, как говорится "под грузом
навалившихся проблем"' Фтсюда берр свое начало очень многие
заболевания позвоночника. 8 дальнейшем, как по цепочке' (прихо-

дят" и заболевания воего организма в цолом'

9то происходит при стрессе?

1' возникает так назь!ваемое тоническое напряхение мь!шц спинь!.
это сразу приводит к болям в области позвоночника, плечах,
шее. 9асть:й стресс вь!зь!вает практически непрерь!внь!й спазм
мь!шц спинь!, которь:й принооит не только болевь.е ощущония, но
и является началом остеохондроза' смещения позвонков.

2. ухудшается работоспособнооть огромного количества нервнь!х
оконнаний, раополохеннь!х в области позвоночника. стресс, про-

2з



должающиися длительное время' приводит к раздрахению нервной
системь! в целом.

3. Фчень сильно нарушается осанка. это приводит к постепенному
уменьшению обьема легких. дь!ханио становится неглубоким' все
внутренние органь! начинают испь!ть|вать недостаток кислорода на
клеточном уровне' Фнаяала страдают дь]хательная и сердочно-
сосудиотая сиотемь!, затем пищеварительная система и органь!
брюшной полости.

6имптом ьг стресса

число болезней, к которь]м может привести стресс' огромно. сам
стресс сопровохдается следующими симптомами:

. головная боль;

. бессонница;

. снихение аппетита;

. нарушение пищеварения;

. боли в области сердца;

. ухудшение памяти;

. пессимизм и др'
Ёсли мь! попь!таемся вь!яснить истоки симптомов' проявляющихся

при отрессе' то обнарухим, что все они проиоходят от нарушения
работь! позвоночника при огромной негативной эмоциональной нагрузке.

головная боль, бессонница, снихение аппетита, плохое настрое-
ние и апатия' как правило, возникают из-за перенапряхения мь!шц и

ущемления нервнь!х окончаний в области шеи. ['1роисходит смещение
позвонков шейно[о отдела. вспедствие этого нарушаетоя работа оо-
судов головного мозга' ухудшается кровообращение, и мозг переста-
ет получать достаточное количество питания'

9резмернь:й стресс влияет на хесткооть позвоночника' к0т0рая
мешает ему работать правильно' 8 результате возможнь! дегенера_
тивнь!е изменения позвоночника' хроническое напряхение в мь!ш-
цах! оказь!вающих поддержку по3воночника, вь!зь!вает обезвохива-
ние мягких тканей межпозвоночнь!х дисков. !(ак результат, снижает-
ся его гибкость. ётресс также повь!шает чувствительность болевь!х
рецепторов' расположеннь!х в межпозвонковь!х дисках. появляютоя
головнь!е боли, боли в спине, руках| ногах.

Ёарушение пищеварения и сердечнь!е боли вь!звань! перенапря-
хением мь!шц и защемпением нервнь!х окончаний поясничного от-
дела. и это только малая часть симптомов, которь]е мотт возни-
кать при изменениях в позвоночнике, вь!званнь!х стрессом.
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тест. вь! и стРЁсс

['1редлагаемьпй тест способен показать' наоколько вь! подверхе-
нь! стреосовь!м воздойствиям и в какой мере' именно вь! долхнь!
опасаться их вредоноснь!х лоследствий '

вам необходимо отвечать на вопрось! теста, вь:бирая один из
четь!рех возмохнь!х вариантов ответов.

вопрос =ц!*
с

о

т
=3
о5ст

1. вас легко раздрахают мелочи, пустяки?
2. вь! нервничаете, когда приходится кого-нибудь

ждать?
з. вь] способнь! обидеть кого_нибудь, когда серди-

тесь?
4' вь! не переносите критики, вь!ходите из себя?
5. вь! краснеете' попав в неловкое полохение?
6. Ёсли вас кго-то толкает в транспорте, то отвечаете

ли вь! тем хе или говорите что_нибудь грубое?
7. вь! всегда опа3дь!ваете на вотречи?
8. вь] всегда чем_нибудь 3аполняете все свое сво-

6одное время?
9. вь! не умеете терпеливо вь1слушивать других'

вставляете реплики?
1о' вь! неважно чувствуете себя по грам?
11. вь| страдаете отсгствием аппетита?
12. вь! бь!ваете беспокойнь! без всякой видимой

причинь!?
13. вь! поотоянно чувствуете себя уставшими' не

можете отключиться от переживаний?
14. после продолхительного сна вь! чувствуете себя

неважно?
15. у вас бь!вают боли в спине и шее?
16. вам кахется, что у вао не вое в порядке с

сердцем?
17' вь! часто барабаните пальцами по столу?
18. когда вь! сидите' то чаще всего покачиваете

ногой?
19. вь! мечтаете о признании, хотите, чтобь! вас

хв€шили за то' что вь! делаете?
2о. вь! считаете себя во многом лучше других' хотя

этого никто не признает?
21. вь! не соблюдае!е диец' ваш рацион краине

непостоянен?
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РЁзультАт
Ёоли у вас до 3з баллов, то это говорит о том' что вь! живете

спокойно и размеренно, разумно и прагматично. вь! справляетеоь с
любь!ми проблемами. вь! не страдаоте ни от лохного честолюбия, ни
от чрезмерной скромности. Бь!ло бь! неплохо сверить ваши ответь! с
человеком, которь!й вао хорошо знает. 9аще всего люди с такой
маленькой суммой баллов видят себя в розовом свете.

Бсли вь! набрали от 33 до 48 баллов' то ваша жизнь наверняка
наполнена деятельностью и напря)кением. порой вь! страдаете от
стреооа, в первую очередь, из-за стремления чего-то достичь. по всей
видимости' вь! не захотите изменить свой образ хизни! |1опробуйте
оставить хоть немного времени для себя' для укрепления своей
психологичеокой защить! (овладейте медитациеи, аготренингом, при-
емами саморассл абления) '

Ёоли у вас от 49 до 63 баплов, то это может значить' что ваша
хизнь _ беспрестанная борьба. вь! честолюбивь! и мечтаете о
солидной карьере или же каких-либо инь!х больших достихениях в
хизни' дпя вас чрезвь!чайно вахно мнение других, и это дерхит
вас в постоянном напря)кении. Ёсли вь! будете продолхать жить в
таком хе темпе, то смохете много добиться' вот только вряд ли
вам это доставит радость' 6тарайтесь избегать лишних слоров, а
тем более конфликтов. }смиряйте свой гнев, вь:зь:ваомь:й мелоча-
ми' не стремитесь добиваться всегда и во всем максимального
результата. 6ронно "берите на воорухение' любь!е методь| психи_
неской оаморецляции' больше и наще отдь:хайте!

Ёсли жё сумма на6раннь[х вами баллов превь:оила 6з' то вь],
похохе, живете, как водитель машинь!' которь!й одновременно хмет
на газ и тормоз' 8ам надо
постараться поменять свой
образ хизни. 6тресс' ко-
торому вь! весьма подвер-
хень!' ухе угрохает ва-
шему здоровью| возмох-
но, вам пора обратиться
за консультативной помо-
щью к соответствующим
спешиалистам (психопогам --
или психотерапевтам).
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в пщцессе питания необходимо вьще-
лить три основнь!е причинь!' влияющие на
здоровье по3воночника: сцдность пита-
ния (недостаток витаминов, микро- и мак-

рэлементов, минералов)' переедание' при-
водящее к проблемам с избь:точной мас-
сой тела, и возникающее в результате
этого накопление токсинов в организме'

Ёедостатонное количество витами-
нов' микро- и макроэлементов в пита-
нии' почему сегодня организм испь!-
ть!вает дефицит питательнь|х веществ?
6одержание витаминов и питател ьн ь!х

почвь!' современнь!е методь! интенсивной обработки почвь!' кис-
лотнь!о дохди и другие видь! загрязнений окружающей средь! вь!ще-
лачивают почву и уничтожают минеральнь!е вещества' Ранний сбор
урохая и длительная транспортировка ухудшают качеотво овощей
и фруктов. никто из нас не мохет бь!ть уверен в их свежести в
супермаркете или на рь!нке. отрицательное воздействие на фрук-
ть! и овощи оказь!вают интенсивнь!е способь1 переработки'

Большинство витаминов чувствительно к вь:сокой температуре'
овету, воздуху и химикатам и разрушается под их воздействием.

приготовление' хранение и обработка пищевь!х продуктов связань!
с потерой их питательной ценности.3то мь; должнь; учить!вать.

недостаток витаминов' минеральнь!х веществ' микро- и макро-
элементов приводит к многочисленнь!м заболеваниям. 3то такие
патологии' как хроническая усталость' ревматизм' депрессия' а так-
хе хронические заболевания и инфекции.

наш образ жизни и наши привь!чки такхе приводят к дефициту
минералов и витаминов. |отя в нашем распоряхении имеются щоровь!е
и полноценнь!е продукть! питания, мь! часто соблазняемся пищей низко-
го качества' Рафинированнь!е' зерновь!е и цельномолочнь!е продукть!'
пищевь!е продукть!, прошедшие промь!шленную обработку, входящие в
состав нашего современного питания' оодерхат ооль, хир, холеотерин и
сахар. в результате наш организм испь!ть!вает дефицит балластнь!х
веществ' незаменимь!х хирнь!х кислот' вигаминов и минералов'

йз-за дефицита времени мь! чаще всего ничего не едим на работе
и, испь!ть!вая внезапное чувство гопода' .перебиваем' его чем-
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пРодукт
питАния
Бобовь!е (фасоль' варень!е

чечеви ца
курица

оБРАБоткА

Бь строзаморо-
хенная

пастеризованное
жареная
жаре н ая

потЁРя

Рь!6а

молоко

говядина

6винина

хлеб

пшеничная мука

8итамин Ф

15 з0 %

2о4о "/"

7о "ъ

25_эо "/"

45%

1о_25

витаминь! в,'в"' в 25 60

калий' магний

земляника Бь1строзаморо_

хенная
Абрикось! Бь!строзаморо

ово щи

1цецгч:е
|8арень:е
|

Рис шлифованнь!й варень!й

Фво щи
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нибудь сладким' 8о время приготовления пищи мь! используем гото-
вь!е полуфабрикать!' потому что это бь.стрее.

6баланоированное питание бь!вает у нас в лучшем случае в
конце недели. ['1овседневнь:й стресс и буднинная (лихорадка' усили-
вают потребность в питательнь!х и растительнь!х веществах, оообен-
но антиокоидантах.

3агрязненность окрухающей средь! повь!шает нашу потребность
в таких питательнь!х веществах, как витамин Ё для защитьп легких
от загрязнений воздуха, селен и цинк для защить! от тяхель!х
металлов, витамин с для защить! от вреднь|х для здоровья пищевь!х
добавок.

питАтБльнь!Ё
вЁщЁствА
медь, железо, цинк

витаминь! в,, в,'
ниацин

в],таминь! фуппь! вио
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[ест. Ё}*ЁА ли помощь вАшЁй спинЁ?

ответьте совершонно откровенно на следующие вопрось! ("да"

нЁт

;2' хрустят ли у вас шейнь]е позвонки при движении
: головой?

'з' 
Ёсть ли у вас излишний вес?

14. тяжело ли вам стоять' вьпрямившись' длительное
] врем я?

!5' ваша осанка по грам более прямая, чем вечером?

]6. час'о ли у вао бьвают приступь! боли в пояснице,

РЁ3ультАт
всли вь! двах(дь! ответили (да)| мускулатура вашей спинь] и

позвоночник еще в порядке. при трех-пяти ответах (да' вн}трикле-
точнь!й обмен веществ в ваших мь!шцах явно нарушен' чаще всого
это следствие нехва!ки аминокисло! валина, лейцина и изолейцина,
которь!е не моуг посцпать в мь!шечнь!е ткани без витамина в6
(пиридоксина). 8 этом процессе витамин в6 нуждается в помощи
витамина 8, (Рибофлавина). люди' испь!ть!вающие проблемь! о позво-
ночником' часто страдают от нехватки этих витаминов. для элаотич-
ности и силь! спинной мускулатурь! требуется такхе витамин в5
(пантотеновая кислота)'

Ёсли у вас шесть или более ответов <да>' вероятно' у вас
воспалень! нервь! или повреждень! позвонки. витамин в' (холин)

устраняет невралгию, витамин Ё подавляет воспалительнь!е процессь!
и участвует в синтезе простагландинов' витамин 6 снихает концен-
трацию гистамина и таким образом уотраняет воспалительнь!е про_
цессь! в области спинь|.

:крупнь!х суставах, позвоночнике? |

!7. Работаете ли вь!' согнувшись, за письменнь!м или 
|

!кухоннь:м столом? 1

]8. опите ли вь1 на очень мягкой постели?

9. часто ли у вас бь!ваю| воспалительнь!е процессь! в

ра3личнь!х час'1 ях !ела? 
;

!0. чувствуе']е ли вь! скованнос!ь' вс'авая поспе гро_ 
'

дол^и !елььо'о сиАену"?

29



Более подробно о том, какие витаминь! и микроэлементь! необходи-
мь! нашему позвоночни9. мь! рассмотрим во второй час'ти нашей книги.

€остояние позвоночника в 3начитепьной мере зависит от веса
человока' Ёа избь:точнь:й вес позвоночник реагирует очень болезненно.
лишние килограммь! давят на него и поврехдают так хе, как травмь! или
перегрузки. [1о сщи, постоянное давление лишних килограммов и еоть
длительная перегрузка. [1роверить правоц этих слов легко. допустим'
речь идет о ]0 лишних килограммах' ['1опробуйте положить в рюкзак что-
нибудь весом 10 кг и походите с ним. что вь! испь]таете лосле того, как
снимете рюкзак? БлФкенство, вот что' 7] никакие доводь! о том, что туг,
видите ли, вся нагрузка распределяется равномерно, себя не олравдь:ва-
ют' ваш позвоночник рассчитан на определеннь!й вес +/- сколько-то
килораммов' и, осли и3бь!ток слишком тяжепь:й, то он перегрр<ается. !-1о

от рюкзака избавиться мохно легко, достаточно просто скину'ь его с
ллеч, тогда как лишний вес сгонять придетоя долго и мучительно. есть
люди, позвоночник которь!х моментс|льно реагирует на излишний вес:
чугь-чгь поднабрали килограммов, и вот Р(е им плохо' !\:]ожно бь:ть

увереннь!м в том, что они за своей диетой спедят тщательнее, чем топ-
модели. многие возразят на это и начнуг приводить в пример знакомь!х'
которь!е едят по 6 раз в сгки и при этом не моуг вь!лезти из размера
5. 1ак действительно бь!вает, но учтите' что это свойственно молодости,
в 40 лет трудно есть все подряд и не толстеть' и уж если вь! знаете кого-
!о в гаком возрасте. кто продолжает удивлягь всех своей строиностью.
будьте уверень!, дело цг не только в индивидуальнь!х особенностях
организма' но и в ротлярном цоде за собой.

8лияние лишних килограммов на позвоночник легко определить по
стопе' вь! 3наете, что у многих толстяков наблюдается плоскостопие? А
вое потому, что избьпочнь!й вес раоплющивает стопу. А още лишний вес
вь!ракаотся в нарастании хира вокруг жизненно ва)кнь!х органов' что
замешяет их функционирование, сказь!вается на давлении и т' д' [4нь:ми
словами, цдейте. не потому что это модно' а потому что бьгь цдь!м _
полезно. толсть!е люди моуг и не халоваться на здоровье' но статистика
свидетельствует' что живг они меньше своих цдощавь!х собратьев. и
если не желаете навредить организму' то не беритесь за экстреннь!е
способь! поцдеть' так как организм долхен успевать приспосабливаться к
изменению веоа. Бь!сгрое поцдание вредно по неокольким причинам: во-
первь!х, вь!лезают разного рода болячки. с которь!ми тоже нР\но бощться'
а во-вторь!х' в скором времени люди опять начинают набирать вес.
поэтому наилучшим споообом является тщательнь:й контщль питания
(истязать себя диетами тохе не стоит, достаточно есть ровно столько,
околько рекомендуют диетологи) в сочетании с физической активно-
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отью. Бь!стрь]х результатов хочется всем' но это не тот спучай'
поэтому запаситесь терпением' оздоровление организма _ процесс
длительнь!й.

сбросив лишние килограммь[, вь! почувствуете себя легче и

энергичнее. 6ловами не описать то чувотво] которое испь!ть!вает
человек, когда понимает' что сейчас ему доступнь! одежда меньших

размеров /1 упражнения большей сложноспи'
Фтвечая на вопрось! последовательно, вь!берите тот вариант'

которь!й вам подходит, проставляйте количество баллов напротив
номера вопрооа'

вопрос

1. люблю, чтобь! на празднике бь!ло много вкус-
ной едь!
2. когда ем, чувствую приятное расслабление
3' во время едь! могу ра3говаривать' читать
книц' смотреть телевизор
4. для меня потребление пищи - удовольствие
5. я ем, когда испь!ть!ваю отрицательнь!е эмоции
6. Ёда вь1зь!вает у меня чувство уверенности в
себе
7. после приема пищи испь!ть|ваю приятнь!е ощу-
щения
8. четко осо3наю минугь!' когда ем
9. я получаю удовольствие от хорощей серви-
ровки стола
10. я ем, когда испь!ть]ваю полохительнь!е эмо-
ции

!11|11]1;
]|1|!
|1!]|11|
111

РЁзультАт
Ёсли сумма набранньпх очков за 1, 4,7 у' 10 вопрось| больше '10,

то вам следует задуматься о переедании, так как ваши убеждения
вступают в противоречие с вашим желанием иметь стройную фицру.
Ёсли сумма набраннь:х очков за 2,5,8 и'!1 вопрось! больше 10'
то нухно подумать о профилактике стресса.
всли сумма набраннь:х очков за 1, 4,7 и 10 вопрось! больше '10,

то ваше переедание связано с психологической зависимостью от
некоторь[х продуктов.
Ёсли общая сумма очков больше з0, у вас серьезная проблема
переедания.

о

з9.

Ёй
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интоксикАция оРгАнизмА
природа задумала человека как сбалансированную саморетлиру-

ющуюся биосистему. та хе природа сделала так, что здоровь!й орга_
низм сам избавляется от болезни. но она не предусмотрела столь
бурное развитие цивилизации' которая нарушает сложившееся природ-
ное равновесие' и появление новь!х материалов' веществ.

в процессе жизнедеятельности мь] редко употребляем экологичес_
ки чисть1е продукть!, дь{шим загрязненнь!м воздухом' ведем малоак-
тивнь:й образ хизни. все это приводит к тому, что в организме
скапливается большое количество балластнь!х и токсических веществ.
вь|явлено' что в кишечнике моцт находиться килограммь! каловь!х
камней. опиоань! наблюдения, когда из кишечника вь!ходило около ]5
кг таких камней- 8 хелчном пузь!ре, печени и почках у многих так)ке
образуются песо\ и камни разпичнои величинь! и плотности'

3а рубехом проведено обширное исследование лиц' погибших в

результате несчастнь!х слунаев. 6реди них бь!ли как груднь!е дети, так и
лица пожилого возраста. патологоанатомические и биохимические иссле-
дования вь!явили в тканях и органах этих людей большое количество
токсических веществ' которь!е посцпили к ним с вь!хлопнь!ми газами от
автомобильного транспорта' пищей' водой и воздухом. такхе бь!ли обна_

рРкень! соли тяхель!х металлов, химические вещества, остатки пекар-
ственнь!х препаратов.3то наще всего нитрить! и нитрать!, соли тяхель!х
металлов, радиоакгивнь!е вещества, диоксидь!. Большинство лекарствен-
нь!х препаратов обладают побочнь!м действием. 6 пищей к нам попадают
продукть! и их производнь!о' использовавшиеся для стимуляции роста и
воса хивотнь]х: антибиогики, гоРмонь!, стимуляторь!' !,4звестно' что хлори-
рованная вода вредна для организма' так как хлор' соединяясь о
органикой, образует диоксидь! (ядь!, споообствующие отравлению).

попадая вместе с пищей, водой и воздухом в организм' вреднь!е
вещества частично нейтрализуются и вь!водятся. Бо большая их
часть остается. кроме поступл8ния и3вне они образуются в организ-
ме под влиянием воспалительнь!х процессов' острь|х и хронических
болезней, нарушений обмена веществ' нарушений энергетического
баланса' 1оксинь: такхе моцт образовь!ваться из естественнь!х про-
дуктов обмена путем их роакции с веществами, поступившими и3вне'

Фни нарушают обмен веществ' препятствуют нормальному проте-
канию окислительно-восстановительнь!х реакций. часто эти вещества
осаждаются на клетках, образуя антигень!, т- е. чухероднь!е структу-
рь| для организма' в ответ на это иммунная система начинает
вь!рабать!вать антитела против своих хе клеток, и тогда возникают
ашоагрессия, аутоиммуннь!е забопевания.
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9то происходит при интоксикации организма?
1. нарушается обмен вещеотв'
2' нарушается клеточное дь!хание. токсинь, окрухающие клетку' приво

дят к тому, что она начинает задь1хаться.
з. нарушается синтез белков' ферментов и других ретляторов функций

организма.
4. ухудшается всась!вание многих питательнь!х веществ, особенно вита-

минов и микроэлементов. поэтому в организме может ощущаться их
недостаток дахе при достаточном поступлении.

5. значительно снихаетоя активность лекарств, а в некоторь!х случаях
извращается их действие. поэтому врач назначает большие дозь!
или несколько препаратов. А ведь многие лекарства небезопаснь!
для организма. знайте, что' если лекарства не действуют или плохо
действуют' то не всегда виновать1 они или врач'

6. 6нихается иммунитет. Фоздаются благоприятнь!е условия для разви-
тия патогенной флорь!.

все мь! знаем основнь!е задачи крови' она приносит питание и

кислород к клеткам и вь!водит углекислоту и другие отработаннь!е
вещества' кроме того' важной задачей являются обнаружение и

уничтохение чухероднь!х микроорганизмов' попавших в наш орга-
низм.

Фтветьте оами: еоли о кровью по организму кроме питательнь!х
веществ и кислорода циркулирует огромное количество токсинов' и

все это поступает в клетки. органь!' в том числе и в позвоночник'
может ли человек бь!ть 3доровь!м?

когда организм заполнен токсинами' любое движение позвоноч-
ника приводит к тому, что в него вместо питательнь!х и полезнь!х
посцпают вреднь!е вещества' чем дольше мь! игнорируем загрязнен-
нооть нашего организма' тем сильнее нарушается функционирование
воех органов и систем, в том числе и позвоночника'

токсинь! накапливаютоя в нашем организме в следующей
последовательности.
. 6начала токсинь! оседают в коже, затем на опизисть!х' прежде

всего слизисть!х желудочно-кишечного тракта, далее на слизисть!х
верхних дь]хательнь:х путей. бронхов.

. 3атем происходит отложение токсинов во внутренних органах: в
печени, подхелудонной хелезе, легких, эндокриннь!х хелезах'

. после этого токсинь! сначала начинают откладь!ваться в соедини-
тельной ткани (в крови, лимфе, мехклеточной хидкости, которая
постепенно из хидкого состояния превращается в гель), а затем
накапливаются в суставах' мь!шцах, костях.
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наше тело на 70 7о состоит из водь!. любопь]тно, что ооотноше_
ние количества твердого вещества и водь! в человеческом теле такое
же' как и соотношение суши и океанов на поверхности нашей плане-
ть!. все обменнь!е процессь!' доставку питательнь!х веществ и удале-
ние отходов жизнедеятельности клеток осуществляет вода. она на_
столько вахна для жизни, что наше тело снабжено специальнь!ми
механизмами' которь!е включаются при порвь!х же признаках обезво_
живания.

йзначальная принина обезвоживания _ стросс. любой стресс
отрахается на водной составляющей нашего организма и ведет к
обе3воживанию' и, наоборот' когда тело испь!ть!вает обезвохивание,
это воспринимается организмом как стрессовая ситуация. таким
образом' стресоовь!е факторь! внешней средь! приводят к обезвожи-
ванию клеток' а обезвоживание представляет собой стрессовь!й фак-
тор внутренней средь! организма.

9то хе происходит с организмом при обезвохивании? при недо_
статке водь] кровь становится более густой, теряет овою текучесть'
3то мохет привести к критическим последствиям для организма:
нарушению кровоснабхения хи3ненно важнь!х органов. для того что-
бь! не допустить сбоев в работе, организм пь!тается уменьшить
потери водь! и забирает ое из резервнь!х объемов: кишечника, хелчи'
мь!шц и мехклеточного пространства. сгущение хелчи приводит сна-
чала к дискинезии желчевь.водящих пу:|ей' а 3атем и к камчеобразо-
ванию. потеря водь! мь!шцами проявляется в постояннь!х болях'
потере эластичности. мь!шць! становятся жесткими и болезненнь!ми
пРи надавливании.

Ёсли всех мер' предпринять!х организмом, недостаточно и нухно_
го количества водь! не поступает' кровь сгущается. 3то приводит к

ухудшению кровоснабхения всех органов и систем. появляются го-
ловнь!е боли, может повь]шаться артериальное давление (нтобь: про-
качать густую кровь)' €остояние мь!шц становится еще хухе, капил-
лярь! и мелкие сосудь! уже передавлень! мь!шечнь!ми волокнами'
густая кровь не мохет нормально питать и уносить продукть! обмена
из мь!шц. ['1итанио к позвонкам у взрослого человека поступает
только во время движения позвоночника и позвонков относительно
друг друга. густая, вязкая кровь не может полноценно напитать
межпозвоночнь!е диски' ['1роисходит обезвохивание' в результате
чего диски теряют свои амортизирующие свойства' вначале наблюда-
ются обезвохивание пульпозного ядра и нарушение обмена веществ
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в хряще' в результате диск теряет свою

упругость' усь!хает' уменьшается в раз-
мерах и не может противодействовать
физической нагрузке. например, верти-
кальная сила 500 кг приводит к разрь!-
ву здорового диска' что подтверждено
экспериментально, а при остеохондро-
зе для аналогичного эффекта достаточ-
но ооевой нагрузки (всего 200 кг), на-
столько позвоночник ослабевает.

Фиброзное кольцо диска такхе ш-
рачивает свою эластичность' что вь!зь!-
вает его трещинь! и разрь!вь!. в образо-
вавшиеся дефекть! вь!пячивается, а за-
тем и вь!падает (частично или полнос-
тью) центральная часть, так назь!вае-
мое пульпозное ядро. в результате дли-
тельного обезвохивания могут возник-
нуть такие заболевания, как остеохон-
дроз и грь!жа межпозвонковь!х дисков'

огромное значение для поддерха-
ния гибкости позвоночника и других
суставов организма имеот качество
водь!. питьевая вода мохет бь:ть на-
столько нась!щена минеральнь!ми соля-
ми' что именно они в виде (цементиру-

ющого вещества, откладь!ваются в по-
звоночнике и суставах. к тому же ве-

щества' используемь!е для очис|ки или
смя! чения водо!. убивают в ней все
живое и добавляют еще больше неорга-
нических вещеотв' включая очень вред-
нь!е для здоровья'

при заболованиях позвоночника ооо-
бенно следует собпюцать питьевой ре-
жим' необходимо пить 2 2'5 литра ни'

стой водь! в день- ооновное правило употребления водь!: пить ее
нухно только в перерь!вах между приемами пищи и ни в коем случае
не во время приема пищи и не сразу лосле него. Ёсли особенно не
чувствуется голод' мохно заменить водой прием пищи. надо помнить,
что вода - это тохе действительно необходимь!й продукт питания!
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]ест: {8А[АЁт ли вАм водь!?
]' у вас нездоровь!й цвет лица' сухая' шепушащаяся' скпонная к

обра3ованию морщинок коха?
2' во рту часто переоьхает' цбь сохнут и трескаются?

.з. вь! не поль3уетесь туалетом с утра до вечера, пока не вернетесь
домой с работь! или учебь!?

4. ногти слоятся или ломаю1ся?

5. сухие и ломкие волось!, с секущимися кончиками и усиленно вь!па_
дают?

6. 6традаете 3апорами?
7. Беспокоит боль в правом подреберье (ее прининяют камни в хел-

чном пузь!ре) и поясничной области (из_за "песка" в почках)?

в суставь! и позвоночник поскрипь!вают во время тренировок' вь
стапи менёе гибкими2

9. не удается сбросить лишний вес?
10 отмечаете рассеяннооть. повь!шенную утомляемость' раздражи_

тельность?

РЁ3}!!Б1А[:
Ёсли вь| ответили <да'

хотя бь! на несколько воп-
росов' вам следует задумать-
ся, не держите ли вь! свой
организм на сухом пайке?

€реднестатистинеокий ав -

стриец' заливая еду' по-
требляет в среднем 72 л
минеральной водь| в год,

француз * 80 л, немец _
93 л, итальянец _ 116 л' 8
России этот лока3атель

, намного них<е: окаэь]вает-
ся прохладнь!й климат и
традиции национал ьной
кухни.
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как мь1 ухе вь!яснили, состояние позвоночника напрямую зави_
сит от состояния наших внугренних органов. какую хе роль в
заболеваниях по3воночника играют различного рода паразить:? Фтку-
да берутся паразить!, и у кого они моцт бь;ть?

источников проникнове-
ния паразитов в организм
человека множество. это и

домашние животнь!е' хиву_
щиесчеловекомводном
помещении' и контакть{ с
другими людьми' уже зара-
хеннь1ми паразитами, особен-
но это касается детей.

Фдин из основнь!х пу-
теи проникновения паразитов в организм человека _ продукть! пита'
ния- начиная с начала 9о_х годов хх века' в нашей стране контроль
качества и безопасности продуктов питания значительно ослаб. []а-

рушения норм и правил производства, хранения и транспортировки
продуктов происходят на кахдом шац. появились "новь!е" продукть!
питания' такие как слабосоленая сельдь. она действительно вкуснее
прежней, очень соленой. во всех рецептах такую селедку рекомен-
довали вь!мачивать в молоке или крепком чае. такой соленой она
бь!ла не потому, что бь!ло много соли и времени на переработку, а
потому что таковь: бьпли нормь! и стандарть! безопасности' в олабо_
соленой рь:бе паразить! но погибают. исключения соотавляют благо-
роднь]е сорта рь!б: красная (семга) и белая (осетрина).

по той же причине опаснь!м является свинина. мясо домашних и

диких свиней содержит очень опаснь!е видь! глистов. [1аразить:,
которь!е моцт бь:ть у других хивотнь1х' попадая в организм челове-
ка' попросту отнимают у него вахнь]е микро- и макроэлементь!'
витаминь! и Аругие питательнь!е вещества и отравляют организм
отходами своей хизнедеятельности' 6винь:е паразить| часто приводят
к летальному исходу.

Фнонь коварен эхинококк' которь:й образует в теле хозяина
кисть|, содержащие миллионь! яиц. 3ти кисть! моцт вь!расти до
размеров фугбольного мяча| 3хинококк мохет поселиться в любом
меоте] дахе в теле позвонка. !(огда киста лопается' с током крови
заражается весь организм.
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всем известнь! инфекции или паразить!, такие как возбудитепь
сифилиса' хламидии, уреаплазма' цитомегаловирус. золотисть1й ста_

филококк и еще ряд других. в больших или меньших количествах они
обнару^,4ваются в сус_ав-]ои ,4 ^ос_ной ткани бопьшинства 1юдеи.
3то внутриклетоннь!е паразить!'разруш ител и ' которь е любят питаться
хрящевой тканью суставов и межпозвонковь!х дисков. капля камень
точит. !ахе если их немного, за двадцать тридцать лет они приводят
межпозвонковь!е диски в сомни]'ельное состоя!]ие.

сейчас уже точно известно' что в нутри клеточ н ь!е паразить! сво-
бодно проникают через плаценту от мамь к ребенку' именно этим
обусловлена наследственность заболеваний. поэтому проблемь! на-
шего здоровья начинают развиваться еще в чреве матери и созрева-
ют к з0 з5 годам в зависимости от образа жизни.

Фсобенно опасен для позвоночника паразит трихинелла спираль-
ная. это мясной червячок, которь!й термообработкой не убивается:
зарахенное им мясо гарантированно передаст нам паразита' яйца
трихинелль настолько мелкие' что разносятся по всему телу внутри
клеток крови. (-1ервя.:ки предпочитают хрящевую ткань. ! всех' у кого
исследование вь!являет мехпозвонковь;й остеохондроз. обязательно
присутствует трихинелла спиральная. у личинок трихинелль! есть спо-
соон0сть сшивать своеи слираль-
ной формой мь!шць1, нарушая в них
кровообращение' в итоге получаем
плохую подвихность мь!шц и отло-
хения солей в позвоночнике-

последней каплей в ослаблении
межпозвонковь!х дисков становятся
нервь. !уществует такое понятие -
иннервация. все нервь! связань! с
определеннь!ми органами и система-
ми' Бсли орган (например кишечник,
легкие) воспален, воспаление по
нерву переходит []а соответствую-
щий мехпозвонковь]й диск.

Ёсть мнение' что некоторь е
заболевания предрасполагают лю-
дей к инфекциям позвоночнь!х ко-
стей. это диабет, серповидно-кле-
точная анемия и любая болезнь,
неблагоприятно влияющая на им-
мунную систему.
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испокон веков человечество стремилось найти средство заглушить

физичесцю боль. найти средство, которое могло бь1 победить боль,

устраЁ,4ть ее. сде_]ать _']ёреЁосимои 3Ф! '? 
-€[о. из']а \о орой ,{

появились обезболивающие препарать. 8 нашу хизнь обезболиваюцие
входили постепенно. и сейчас они распространились так, что число их
названий превосходит число названий хлебобулочнь!х изделий. к сожале-
нию, все обезболивающие лекарства имеют массу побочнь!х эффектов'
самь!м печальнь]м из которь!х явпяется привь|кание с последующей зави-
симостью, как физической' так и психической' ['1ритягательнь: обезболива-
ющие тем' что достаточно принять пилюлю или ввести дозу лекарства в
мь!шцу или в вену, и проблемь! исчезают. ведь известно, что почти любую
боль можно перетерпеть. Ёсли лрилагать свои усилия. то организм бь1стрее

синтезирует собственнь!е обезболивающие эндорфинь!. А синтезирован-
нь|е обезболивающие часто пщявляют противовоспа']ительнь!й эффект' что
обуславливает их ценность, но такхе и мохет вь!звать побочнь!е эффекть!.
Беда еще и в том. что обе3боливающие для сохранения основного дейсгву-
ющего эффекта' как правило, должнь применяться во все возрастающей

дозировке (когда обезболивающие применяются длитель[]о).
под воздействием рекламь! мь! при любой боли в спине просим

роднь1х намазать нам больное место чудодеиственнои мазью или пьем
таблетку, снимающую "любую" боль. таким образом, мь! устраняем
последствия, а не причину.

{йе>+цу тем таблетки' которь!е мь применяем, не безопаснь! ш)я
нашего организма. но к анальгетикам организм привь кает, их приходится
!ос'оянно мечять бороться с о-рица'](эгонь ми гобочЁ"!ми пейс!вияуи

лекарств. А главное, болезнь остается. прогрессирует воспаление' разру-
шаются хрящевь!е и мехпозвонковь!е ткани.

Фсобое место среди нех8лательнь:х последствий занимают побочнь!е
эффекть! со сторонь} желудочно-кишеч1]ого траюга (боли в животе. образо-
вание язв и эрозий, нарушение пищеварения). частота пофчнь1х эффег|ов
со сторонь! желудочно-кишечного тракта при использовании негормональ-
нь:х обезболивающих в виде таблеток достигает 15"'/', возникновение язвь!
без ослохнений и встречается в среднем у 2"ь люАей принимающих
препарать!. такова хе частота встречаемости и язв' ослохненнь х кровоте
чениями или прободением стенки желудка'

6ушествуют несколько факторов, повь!шающих риск развития хе-
лудочнь!х язв. к ним относятся (А. в. гринько' ю. в' муравьев, 1998):

. возраст старше 65 лет;

. язвенная болезнь в анамне3е:
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. большие дозь! или одновременнь|й лрием нескольких негормо-
нальнь]х противовоспалительнь!х средотв. так, при превь!шении обь!ч-
ной огочной дозь! риск развития осложнений возрастает в 4 раза;. сопутствующая терапия глюкокортикостероидами;

. продолхительность терапии (Риок возникновения ослохнений
максимален в первь!й месяц приема препарата. 8 дальнейшем, веро_
ятно' воледствие включения адаптационнь!х механи3мов сли3истая
приобретает способность противостоять повреждающему действию
негормональнь!х анальгетиков):

. наличие заболевания, требующего длительного приема негормо_
нальнь!х противовоспалительнь!х сродств;

. повь!шенная чувствительнооть хенщин к негормональнь!м про-
тивовоспалительнь!м средствам;

. курение;

. лрием алкоголя'

8заимодействие негормональнь!х противовоспалительнь!х
оредств (нпвс) с другими препаратами

(А. в. Астахова' 1998)

препарать! негормональ-
нь!е противо-
воспалитель-
нь!е средства
/нппс!

эффект
взаимодействия

Рекомендации

Антикоагулянть! все нпвс поврехдение слизи-
стой жкт' угнетение
агрегации ]ромбо-
цитов' приводящие

избегать приме-
нения всех нпвс
совместно с
антикоагулянтами

гипотензивнь!е:
блокаторь!
Аиуретики
вазодилататорь!

и ндометацин
другие нпвс
(кроме сулин-
дака)

6нижение гипотен-
зивного действия за
счет угнетения син-
теза тканевь!х и
сосудисть!х простаг-
ландинов (задержка
вопь! и сопёй\

при возмохности
избегать совмест-
ного назначения.
мохет потребо-
ваться дополни-
тельная гипотен-
3ивная теоапия

диуретики индометацин
другие нпвс
(кроме сулин-
дака)

снижение натрийу-
ретического и диу-
ретического эффек-
та' мо)кет обострить-
ся хроническая
сердечная недоста-
точность

избегать приме-
нения нпво у
больнь!х с сер-
дечной недоста-
точностью
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}т. :::ь::.:]1|!;д:!;*$

в недавнем номере журнала вг!1!5п мео|са! /ошгпа! бь:ла опубли-
кована статья, в которой приводились результать! исследовавия,
проводимого швейцарскими учень!ми' Результать: научного изь1скания
говорят о том' что применение обезболивающих препаратов мохет
бь'ть небезопасно для хизни и .]доровья людеи'

€облюдать особую осторожность рекомендуется пациентам, име-
ющим ловь!шеннь:й риск развития инсульта в связи с различнь!ми
сосудисть!ми заболеваниями и принимающим болеутоляющие препа-
рать! ретлярно и длительное время.

исследователи из университета в Берне провели анализ и вь!яс_
нили, что длительное применение обезболивающих препаратов из
группь] так назь!ваемь!х нестероиднь!х противовоспалительнь]х оредств
(нпвс) увеличивает риск сердечно-сосудисть:х заболеваний' .!ля
лекарственнь!х средств (ибупрофен'' 

"диклофенак> учень[е опреде-
лили повь!шеннь!й риск развития инсульта.

доктор пое1пог отмечает' что "!/]бупрофен, увеличивает риск
развития инсульта более чем в три раза, а "!икд9фенак" в 2'86
раза' но в то хе время доктор г{ое1пег считает' что оснований для
паники нет. Риск инсульта растет с повь!шением дозь! и длительности
применения' Разовь:й прием Ё|18€ и короткие курсь! лечения не
приводят к негативнь!м последствиям. тем не менео постоянно при-
менять обезболивающие препарать! не следует. пациенть! с сердечно_
сосудисть!ми заболеваниями могут использовать Ё|'1Б€ с осторохно-
отью по предписанию врача' Решение о лечении долхно приниматься
специалистом после оценки всех рисков' имеющихся у пациента.

к негативнь!м факторам, оказь!вающим отрицательное воздей
ствие на позвоночник' относятся и часть!е облучения при различнь!х
видах медицинских исследований: рентген' \3[4 и др.

к сожалению, заболевания позвоночника с трудом поддаются
лечению' Ффициальная медицина чаще всего предлагает поддержива-
ющую терапию. Ёа даннь:й момент традиционная медицина направле-
на в первую очередь на излечение симптома' а не человека'

6оздается впечатление' что средств от болезней позвоночника
много' но вот' например, при остеохондрозе назначаются обезболи-
вающие препарать:' 6ледствие (симптом) устраняется' а причинь{
(болезнь)' их вь!звавшие, нет.

Различнь!е терапии и лечебно-оздоровительная физкультура' та-
кое лечение практически не имеет противопоказаний. Ёсли вам
предлагают пройти курс массаха' не стоит отказь:ватьоя. 1олько
вниматель.]о отнеситесь к вь!бору с_]ециаписта.
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Авичение мо''е л 'ауе'и]ь .юбое
лечебное средство' но все лечебнь!е
\ррд ]в1 у!/1ра че мо1 ' .!уени!ь аеи
ствия движения '

)к тиссо
Большинство современнь!х болез-

ней позвоночник возникает от сидяче-
го и малоподвихного образа жизни.

8озьмем' к примеру, людей работа-
ющих у компьютеров или бухгалтеров. у
них работают. в основном. мозг, руки,
плечи. а все остальное - в относитель-
ном покое. 3атекают ноги, возникает за-
стой крови в оргаг]ах малого таза. появ
ляются боли в позвоночнике (особенно
крестец, грудной отдел' плечи), очень

устают (от посгоянного налряхения) мь!шць|

плечевого отдела' растет хивотик...
Фтсюда и специфические болячки:

. тромбофлебить!, артрить! ног (от застоя крови в обездвиженнь!х
ногах, боли в суставах);

. геморрой (постоянное давление на органь! малого таза. не хочется
отходить от компьютера лишний раз' чтобь! освободить органи3м
от продуктов переработки);

. -]роопемь! ! мочепо1овои сис!Руои. пррпс а!Рль-]о!4 
^епё']ой 

,4.

главное. позвоночником|

в сидячей позе, позвоночник постоянно находится в одном
полохении' одни его мь!шць] постоянно напряхень!' другие постоянно

расслабпень!, при этом велика вероятность получить его искривление
или 3ащомление нервов. Ёсли неполадк!,| все-таки возникают в этом
важнейшем органе человека. то он дает знать о себе сильнейшей
болью, причем .отдающей. в самь!е различнье части тела|

из-за малоподвихного образа хизни мь1шць1, окружающие позво-
но!]ник' становятся вяль ми' значительно ухудшаются циркуляция кро-

ви и обмен веществ в дисках позвоночника и соединительнь!х тканях
мехду ними' они ускоренно стареют, теряют упругость и эластич
носгь' истончаются, растрескиваютс я, позвоночниь' как бь .оседает"
по вертикали захимая при этом нервнь]е корешки, передавливая
питающие сосудь! (человек к стаРости теряет в росте 1 2 см).
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[ест: ЁА6(@лько молод вАш по3воночник
'1. поставьте ноги вместе и медленно наклонитесь вперед.
- гсли коснулись пола ладонями
- Ёсли коснулись пола пальцами
- Ёсли не смогли коснуться пола

4 балла.
3 балла.
0 баллов.

4 балла.
з балла.
0 балпов

2. медленно наклонитеоь вбок'
- Ёсли дотянулись пальцами до икр
- Ёсли дотянулись пальцами до колен
- Ёсли не дотянулись до колен

3. примите поло)кение ( плуг,.
- Ёсли коснулись пола прямь!ми ногами 4 балла.
- Ёсли дотянулись слегка согнуть!ми ногами 3 балла.
- Ёсли не смогли дотянуться 0 баллов.

РЁ3}|1Б[А[:
Ёсли вь! набрали:
8_'12 баллов ваш опорно-двигатепьнь!и аппарат и позвоночник

достаточно гибки, необходимо поддерхивать такую форму1
7_4 6алла - гибкость и молодость позвоночника на исходе'
3_0 старость на!]инает одолевать ваш позвоночник! 6ронно

займитесь его здоровьем |

6амь:й первь:й и злейший враг по3воночника _ бе3деятель-
ность, покой' [1ри рохдении, так сказать, по наследству мь! получим
некую заготовку позвоночника' 8се его части находятся в сталии
формирования. Регулярнь!е физические воздействия на позвоночник
бь]стро приводят к его структурнь!м и функциональнь!м перестройкам.
6вязки удлиняются или укорачиваются' меняют полохение относи-
тельно оси вращения. соответствующим образом ориентируются пуч-
ки волокон соединительной ткани. образующие как бь! силовой кар-
кас, емкость и полохение его на костях. хрящи еще мягких молодь!х
костей в процессе движений при сдавливании преосуются, при сколь-
жениях шлифуются _ оловом, доводятся до определеннь!х парамет-
ров' позвоночник пластичен, как глина в руках ваятеля' 3тот вая-
тель движение. Регулярность упраАнений' та или иная величина
нагрузки, разнообразие воздействий _ вот при помощи чего мь!
задаем нужную форму и функцию позвоночника.
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Фбездвихеннь:й же позвоночник постепенно опугь!вается мощнь!-
ми пучками соединительной ткани, суставная щель уменьшаотся'
теряют необходимую кривизну оуставнь!е поверхнооти по3вонков,
перерохдается и постепенно утрачивает способность к обеспечению
взаимного их скольхения хрящ. [т4ехду суставнь|ми поверхностями
образуются спайки, вь:сь:хает суставная хидкость (смазка и пита-
тепьная среда). €устав позвононника перестает бь!ть суставом| в
отдельнь!х случаях возмохен даже попнь;й анкилоз - сраотание
костей.

8торой враг по3воночника _ перегрузки. Фт нрезмерного энц-
зиазма, стремления форсировать тренировку позвонки поврехдаются
либо одномоментно, либо не успевают восстанавливать свои свой-
ства после предшествующих нагру3ок, накопив усталость.

[4 наконец, третий враг _ узкая специал|1зац1Ая у1 однообразие
дви>кений. 3то тоже определенного рода перегрузка. 8елика ли
нагрузка на позвоночник при однообразном положении? велика. у
многих людей, находящихся ехедневно в типичном полохении, она
приводит к профессионал ьному недугу.

Ёсли вь! сидите на работе почти все время, да еще дома часа 2_
3 проводите в кресле' то мохно говорить о сидячем образе хизни'
кажется, отдь!х позвоночнику' Аа и только. но в действитольности
здесь мь! имеем дело с хронияеской перегрузкой. перегру3ка позво-
ночника от постоянного' малозаметного' но предельно однообразно-
го статического воздействия силь! тяжести. 3ти однообразность'
стабильнооть характеристик и неотвратимость нагрузки делают ее
особе-{но опасной' !ак как горождае| шепь!й \ом1лекс изменений

дегенеративного характера' прехдевременное изнашивание мехпоз-
вонковь!х диоков' оуставов позвоночника' суставнь{х сумок и связок.
постепенно исче3ают поясничнь!й и грудной лордозь! _ естественнь!е
изгибь| позвоночника кпереди' на этом месте образуется изгиб кзади
_ кифоз, которь!й фиксирует сутулость. Амортизационнь:е свойства
позвоночника в целом резко ухудшаются. Фстро ощущаются вполне
зауряднь!е толчки и сотрясения' в результате человек при ходьбе
несет оебя, как хрустальную вазу' уменьшается калибр мехпозвон-
ковь!х отверстий' что болезненно воспринимается проходящими в них
нервнь!ми корешками и кровеноснь!ми сосудами'

постепенно явление приобретает необратимь!й характер' и слова
остеохондроз и деформирующий артроз' спондилез напопняются для
вас зловещим и вполне конкретнь!м содерханием: что хе делать?
ведь нользя хе безропотно подчиняться надвигающейся опасности. и
не менять же, в конце концов, любимую профессию?! (онечно.
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ничего рокового не произойдет. если вовремя оценить ситуацию и
принять' как говорят' соответствующие мерь!'

по возможности усовершенствуйте позу оидения' Распрямите
спину' расправьте ллечи' чтобь! полохение туловища бь!ло близко к
вертикальному' 8начале будг сильно уставать мь!шць! спинь!, но
через некоторое время это пройдет' старайтесь сидеть на отуле со
спинкой, прихимаясь к ней всей поверхностью спинь!. Расположите
руки на столе так, чтобь! они принимали на себя нокоторую часть
тяжести верхней половинь! туловища и предотвращали чрезмернь!й
наклон оильно вперед.

после 45_50 минут сидения обязательно делайте 5-минутнь!й
перерь|в' в которь:й должнь: бь:ть включень! активное двихение и

ходьба. необходимо вь!полнить з 4 серии упражнений для туловища:
прогибаний ' поворо]ов и вращении.

Фсобое внимание уделяйте упражнениям для позвоночника. ин-
тенсивно развивайте силу и вь!носливость мь!шц туловища' в резуль-
тате активизируется обмен веществ, совершенствуется так назь!вае-
мь:й мь;шечнь:й корсет, окружающий суставь!' 8округ позвононника
создается упругое эластичное' чутко реагирующее на все изменения
окружение' которое разгрухает лозвоночник от вреднь!х нагрузок и

делае'' вашу фитру более стройной.
8 программу оздоровительной тренировки обязательно включите

плавание. невесомость в воде прекрасно разгрухает позвоночник'
расправляет мехпозвонковь!е Аиски и другие элементь! суставов
позвоночника. в этом легко убедиться: измерьте свой рост и перед
4о-минлнь!м сеансом плавания' и после него. 3а это время вь:
можете подрасти на цель:й сантиметр.
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боль1]!ево время отпуска старайтесь вь!полнять как можно

раз.{ообра 1нь'х 3[]!'3Ёо!{ дв,4Аений.
8 связи с тем что сидячий образ хизни оказь!вает отрицательное

действие на позвоночник, нужно уменьшить число упрахнений с
наклонами вперед, при чрезмерном их применении мохно усугубить
Ёеприя |Рое во3цейс!в,4е €и.4яч€и пФ3о!.

позвоночник' как никакая другая часть тела, очень бь!стро

реагирует на уделяемое ему внимание. кахдь!й чоловек, независимо
от возраста' при вь!полнении определеннь!х физических упрахнений
способен в короткий срок вернуть позвоночнику молодость. гибкость,
подвижность. 3ти упрахнения способнь! оздоровить весь организм.
так как при регулярной тренировке позвоночника создаются условия
для защить! от травм, отходящих от спинного мозга нервов' которь!е

управляют Различнь!ми органами' []ри тренировке и растяжении по-
звоночника происходит усиление мь!шечно'связочного аппарата, кото-

рь1й удерхивает позвоночник в должном состоянии. все это сфоРми-

рует правильную осанку.
\:1ногие специалисть! в области лечения и профилактики позво-

ночника утверждают' что самое бопьшое напряАение меАпозвоноч-
нь]е диски получают когда человек оидит на слишком мягком стуле
или кресле. поэтому при (сидячем образе жизни" стоит приобрести
сиденье, которое помогало бь] сохранять правильную осанку.

одно из самь!х эффективнь]х упра^нении потягивающей гимнас-
тики. взятой из животного мира' это .собачье потягивание''

в гимнастике для суставов позвоночника, следует отдавать бе
зусл]овное предпочтение прогибаниям назад, поворотам и разнообраз-
нь]м вращениям туловища.

"ш 
щь';

----*^{
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до 90% всех повреждёний позвоночника происходит ухе при

рохдении' их так и на3ь{вают родовь!е травмь! по3воночника. 8
последствии, если травмь! бь!ли оставлень! без внимания' может
возникн}ть мнохество проблем со сдоровьем' причем проявиться они
моцт как в раннем возрасте' так и значительно позднее.

['1о этой прияине родителям необходимо с первь!х дней жизни
маль!ша наблюдать правильно ли он двигается, насколько активен и

соответствует ли его ра3витие возраоту'
[реди травм' полученнь!х во время жизни' можно вь1делить травмь!

костного, овязочного и мь!шечного происхождения' 1ак, насть:ми принина-
ми поясничнь!х
болей являются
патологи ческие
видоизменения в
позвоночнике.
|щ>+9е всего, это
дегенерати внФди-
строфические из_

менения, патоло-
гические измено-
ния в мь!шцах _
хроничоская мь!-
шечная фль, свя-
занная с локали-
зованной зоной
усиления флевой
чувствительности 

'
в качестве сино-
нимов болевого
си!{дрома исполь-
зуют терминь! миалгия, мь!шечнь|и ревматизм' патологические изменения
в органах малого таза и брюшной полости, заболевания нервной оистемь!.

травмь! позвоночника моцт возникнуть в результате удара'
автомобильной аварии, лри падении с вь!соть!, при нь!рянии в мелкий
водоем и ударе головой о дно. во время занятий спортом. 1яхесть
травмь! зависит от многих факторов: возраста пострадавшего, масоь!
его тела' особенностей отроения позвоночника' ранее полученнь!х
поврехдений, а такхе от скорости дви)кения транспорта, вь!соть[
падения и многих других.

пРичинь|
тРАвмь| позвоночникА

послЁдствия

|',,, ;:,:: : ::!,: : * :,у;у:эу,'
,,';':, :'}:,|' 1 ;-\:::!!:\!.!/!1,
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наиболее ранимь]ми считаются нижнегруднь{е и верхнепояснич-
нь!е позвонки' повре)1чение которь!х составляет не менее половинь!
всех случаев травм позвоночника' Распространенной тяжелой трав_
мой позвоночника является перелом шеи. при ударе по шее легко
поврещцается спинной мозг' и мо,?{..ет насцпить временнь!й или посто-

яннь!й паралич.
8се поврехдения позвоночника подразделяются на закрь!ть!е

(без нарушения целостности кохнь!х покровов и рядом находящихся
мягких тканей) и открь!ть!е (с нарушением целостности)'

3акрь:ть:е повре)кдения позвоночника бь:вают неослохненнь:е
(бе3 нарушения функций спинного мозга или его корешков) и ослож-
ноннь:е (с нарушением функции спинного мозга и его корешков)'

. множественнь!е поврождения.

к тяжель!м травмам позвоночника относятся вь!вихи и переломо-
вь!вихи позвонков' при которь!х происходит разрь!в дисков и капсул
суставов' 3начительнь:е смещения позвонков травмируют спинной
мозг и его корешки, нарушается спинальное кровообращение.

при легкой травме спинного мозга (сотрясении) его функция
полностью восстанавливается в срок от нескопьких дней до 2_3
недель. после тяжелого ушиба восстановление проводимости непол-
ное и растягивается до 5 лет. Разрь!в спинного мозга приводит к
необратимь:м последствиям'

уопех лечения и сроки восстановления зависят от тяхести
травмь!. для скорейшего вь!здоровления необходимо, прехде всего,
обеспечить неподвижность поврежденного позвонка' снять с него
нагрузку. !остинь этого мохно хирургически' а такхе традиционнь!ми
консервативнь!ми методиками: фиксацией позвоночника различнь!ми
корсетами, бандахами. способь! печения допжен опредепить врач'
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ушиБь! позвоночникА

ушибь! позвоночника _ обь!чно самь!е легкие повреждения, возни-
кающие от прямого удара. в результате появляются изменения в
мягких тканях. точнь!й диагноз мохет бь!ть поставлен только в
больнице, после проведения рентгенологического обследования' это
исследование очень вахно' так как бе3 проведения специализирован-
ного лечения мотт появиться тяхель!е ослохнения'

. умереннь!е боли в спине, успокаивающиеся при

. гематома;

. кратковременное ограничение подвихнооти позвоночника'
нараотает в первь!е чаоь. после травмь!' а 3атем
(обь:нно в течение 5_7 дней лечения) проявляется только
нь!ми болями в спине при двихонии.

пЁРвАя помощь
8 слунае ушиба позвононника необходимо уложить пострадавше-

го хивотом на хеоткую поверхность. на мёсто ушиба нообходимо
полохить холоднь!й компресс и вь!звать "скорую помощь".

помнитг!
практически невозмохно без специальнь!х методов исследования

отличить ушиб от более серьезной травмь! позвоночника. Фбязатель-
но обратитесь за врачебной помощью!

повРвждЁнив связок позвонков

6вязки позвоночника очень прочнь!е. 8 основном' подверхень!

разрь!ву те, которь!е ухе имеют повреждония' например' при остео-
хондрозе позвоночника или при врохденном нарушении соединитель-
ной ткани, из которой состоят связки'

. усиление боли при двихении в позвоночнике' ходьбе;
появление отеков и припухлостей в месте

пЁРвАя помощь
Фбязательное обращенио в медицинские учрехдения|
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РАстяжЁниБ в отдвлАх позвоночникА

Растяжения чаще всего возникают в наиболее подвихнь|х отде-
лах позвоночника: шейном и поясничном. как правило' раотяжения
свя3ань! с резкими движениями. 8 шейном отделв растяжение неред_
ко происходит в результате вне3апного разгибания с последующим
бь!стрь!м сгибанием головь! (например' у пассажиров автобуса при
резком ',4змРнен,4и скорос !но!о реяима).

Растяхения позвоночника _ это поврехдение связок мехпоз-
вонковь!х дисков без смещения тел позвонков и деформации спин-
номозгового канала'

боль' которая усиливается при двихении и ощупь!вании;

вь]нужденное (непривь!чное) положение поврехденной области;
. ограничение амплитудь! двихения.

пЁРвАя помощь
до приезда врача поврежденнь:й увасток необходимо зафиксиро-

вать. при повреждении шейного отдела пострадавший обь!чно сам
удерхивает голову, что в некоторой степени предупреждает дополни-
тельнь!е травмь1 при транспортировке. при поврехдении поясничного
отдела пострадавшего необходимо уложить на хесткую поверхность
(жесткий щит), после чего обязательно доставить в больницу.

повРЁждЁнив связок позвонков

6вязки позвоночника очень прочнь!е. чаще, подвержень! разрь]ву
те, которь!е ухе имеют повреждения' например' при оотеохондрозе
позвоночника или при врожденном нарушении соединительной ткани.

. резкая боль в месте разрь!ва;

. усиление боли при движении в позвоночнике' ходьбе;

'
. появление отеков и припухлостей в месте разрь!ва,-....'- -.'-'.-.._-.]

пЁРвАя помощь
Фбязательное обращение в медицинокие учрехдения|
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пЁРЁлом позвоночникА

переломь] _ наиболее тяжель!е поврехдения позвоночника. Бь!ва-
ют переломь! переднего (тела позвонков) и заднего полукольца (ду_

жек и их отростков) по3воночника' а также одного или нескольких
позвонков. уровень перелома определяют по месту боли и по болез-
ненности ощупь]ваемь!х позвонков, по изменению формь| позвоночно-
го столба' ограничению его двихения. Ёсли при переломе обломки
позвоночника или фрагменть1 межпозвонкового диска сдавливают

спиннои мозг' раз-
виваются наруше_
ния чувствительно-
сти, паралич конеч-
ностей' нарушается
функция тазовь!х
органов-

Фнень коварньг
ми бь:вают травмь:,
которь!е моцт дол-
гое время проя в-
ляться лишь боля-
ми и плохой под-
вижностью шеи'
['1озже' если воз-

никнет вторичное смещение позвонков или дисков. возмохно сдавли-
вание ствола головного мозга, что мохет привести к полному пара_
личу и остановке дь|хания.

|!ризнаком, позволяющим заподозрить поврехдение поясничного
отдела по3воночника' является усипение болей при поднимании вь!п_

рямленной ноги (особенно одновременно обеих ног) в полохении леха
на спине'

пЁРвАя помощь
11а рану, образовавшуюся на месте перелома, необходимо обяза-

тельно наложить стерильную повязку' сразу же перелохить постра_
давшего' независимо от вида травмь}. на деревяннь!й щит' дверь или
часть забора. все это нужно для того, чтобь! избежать дополнитель-
нь!х травм. после этого необходимо каь мохно бь!стреи доставить
пострадавшего в больницу, соблюдая максимальную осторожность
при транспортировке.
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хль!стовь!Ё тРАвмь!

€ерьезная травма шеи возникает при автомобильнь!х авариях.
при ударе сзади происходит внезапное переразгибание шеи с пооле-
дующим резким ее сгибанием. при лобовом столкновении _ внезап-
ное сгибание с последующим резким ее разгибанием. 3то назь;вается
(хль!стовой травмой", потому что происходит двихение, напоминаю-
щее удар хль!стом' при котором роль гибкого бича играет шея' а
голова грузик в его конце.

[1ри такой травме поврехдаются мь!шць! и связки, спинномозго-
вь!е корешки, мехпозвонковь!е суставь! и диски' особенно отрадают
суставь!' возможнь! дахе их вь!вихи.

подобнь!е травмь! обь!чно сопровохдаются болью и огранинением
движений головь:' Боль локализуется в шее и плечах' мохет отдавать
в зать!лок' в область мехду лопаток и в руки' Фбь:чно эти симптомь!
появляются в первь!е шесть часов после травмь!. иногда возможно
появление симптомов в течение оуток' следующих за травмой.

1рудно согнщься, а потом откинуть голову. [1оявляется головная
боль' которая может длиться месяцами. Болит обь!чно зать!лок' но
боль мохет отдавать и в виоок, и в глазниць!' (рухится голова'
тошнит (из-за нарушения питания мозга вследствие блокадь! позво-
нонной артерии и возмохного его сотрясения).
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при оказании первой помощи пострадавшему с подозрением
на поврехдение позвоночника следует соблюдать особую осто-
рохность.

. категорически 3апрещается человека сажать, ставить на ноги'
давать самостоятольно переворачиваться'

. для того чтобь! обеспечить пострадавшему покой' необходимо
улохить ёго на ровную твердую поверхность'

. [)1ея долхна бь!ть абоолютно неподвихной' !]унше всего' если
кто-либо из окрухающих будет удерхивать голову пострадав-
шего.

. при поврехдонии шейного отдела позвоночника пострадавшего
перевозят только в полохении лежа на спине' необходимо
зафиксировать голову на одном уровне с туловищем (напри-
мер' полохить голову на кольцо, свернгое из одеждь! или
другого подручного материала).

. Ёсли под рукой нет ровного твердого приспособления для
переноски пострадавшего, допускается перемещать его, уло-
хив на живот на матерчать!х носилках. перекладь!вать и

перемещать пострадавшего должнь! несколько человек' чтобь!

удерхать туловище на одном уровне и не допустить сгибания
поврежденного позвоночника.
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по даннь!м современнь!х исследователей, среди факторов, влия-
ющих на наше здоровье' на долю наследственности' как плохой, так
и хорошей, приходится всего 10 30%.

Фднако практинески все заболева-
ния позвоночника и суставов' за ис-
ключением последствий травм, воспа-
лительнь!х заболеваний, онкологичес
ких порахений костной ткани, имеют
наследственнь!й характер. 3то не оз-
ча_ае-. ч_о судРсгвуе! :ен' <о:ор":й
приводит к разрушению структур по_
звоночника и суставов. генетически пе-

редаются лишь Рекоторь|е особеннос ] и

формирования позвоночника, которь!е
в случае о'су!с'вия грамотной,4 сво-
евременной медицинской помощи при-
ведут к развитию серьезнь!х послед-
ствии '

к врожденнь!м порокам развития позвоночника относятоя клино-
виднь1е позвонки, щели и дефекть! в телах позвонков' аномалия
дуже\ и недооазви!ие ду,<ек' блокирование по3вонков. вроь.деьчь|и
кифоз и сколиоз, детская остеохондропати я, слияние позвонков в
одну общую костную массу и многие другие. врожденнь!е и приобре-
тенЁь1е деформации позвоночника могут являться источником боли.

Большинотво сколиозов имеют генетическую причину. и практи-
чески всегда есть сколиозь! у детей. родители которь!х та\же болеют
или болели сколиозом. при неправильном полохонии за школьной
партой, при ношении сумки на одном плече у детей, у которь!х нет
генетически обусловленной сколиотической бопезни' разовьется на-

рушение осанки по сколиотическому типу' а не сколиотическая
болезнь' [колиотическая болезнь это генетичеоки обусловленное
заболевание' пеРедающееся и3 поколения в поколение. 8се дальней-
шие деструктивнь!е процессь! в позвоночнике и усиление болевого
синдрома у взросль!х' страдающих околиозом, оледствие сформиро-
вавшейся деформации позвоночника в детстве.

часто бь!вают совершенно одинаковь!е искривления у бРатьев и

сеотер' врачи отмечают' что практически всегда проиоходит непра-
вильное формирование тазобедреннь!х суставов у новорожденнь!х'
если у кого-то из родителей при рождении бь!ла установлена диспла-
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эия или вь!вих в газобедренном суотаве. Ёсли хотя бь1 один и3

родителей страдает плоскостопием, то практически всегда ребенок
тохе имеет плоскостопие.

так же как дети бь!вают внешне похохи на своих родителей. на
рентгеновских онимках детей мь] видим начальнь!е проявления 3або-
леваний своих родителей.

практически все значительно вь!оаженнь!е изменения и заболе
вания позвоночника у взросль!х - это пропущенная и нелеченая
патология в детском и подростковом возрасте Ёсли в отношении
многих других наследственнь!х забопевании настороженность у роди
телей есть, и они стараются посещать профильньх специалистов, то
в отношении позвоночника родители не придают значения наслед-
ственному характеру заболевания' а порой просто не знают.

накоплению измененнь!х генов среди населения способствуют
курение. алкоголизм, экология. переоеление человека в городские
условия со свойственнь!м им негативнь!м воздействиям на организм.
к генетическим изменениям также приводят употребления в Рационе
консервантов' многообразие переносимь!х вируснь!х инфекций' чрез-
мерное употребление лекарственнь!х препаратов и т. д.

Фпределенное сочетание генов в супружескои паре дает предрас-
положенность у потомства к возникновению заболеваний позвоночни-
ка и суставов.

далее эта предрасполохенность реализуется через образ хизни'
малоподвижность сочетается с ре3кими неадекватнь!ми фи3ическими
нагрузками, к которь1м позвоночник не готов' что приводит к разрь!ву
межпозвонкового диска.

!,4збехать воздействия негативнь!х факторов на генофонд доста-
точно сложно. но изб8жать развития патологии с возрастом одно-
3начно возможно.

можно ли избежать прогрессирования заболевавия по3воночника
с возрастом? Фтвет однозначнь|й (да.. |енетическая предрасполо-
женность к данному заболеванию еще не означает его прогрессиро-
вание' врохденная предрасположенность ' это фактор, предраспола-
гающий. а развитие этого заболевания и вь|раженность течения
зависят только от соблюдения профилактических мер и правильно
назначеннь!х лечебнь;х процедур. Б олунае, если у ребе|]ка }!аблюда'
ютоя сколиоз' нестабильность шейного отдела позвоночниьа, болезнь
[1]ейермана - мау или другое заболевание позвоночника. то исход
данной патологии будет зависеть только от того, насколько вовремя
бь!л поставлен диагноз' от адекватности назначенного лечения и от
рецлярности вь!полнения наэначеннь!х процедур.
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8се знают о вредном воздействии алкоголя и никотина, малой
физической активности' к сохалению, большинство из нао не знает
и не задумь!вается о вРЁднь!х двигАтЁльнь!х пРивь!чкАх.

"9то за лривь:чки,? _ спросите вь!' все мь! ходим' стоим, лехим|
берем на руки детей, работаем в саду. проблема ооотоит в том' что
большинство из нас вь!полняет все эти действия автоматически и
зачастую неправильно. Более того, мь! вь!полняем все эти действия,
нанося огромнь;й вред нашему позвоночнику.

просмотр телевизора и работу за компьютором тохе можно
отнести к вреднь!м привь!чкам. Фсновной вред заключается в том'
что' когда мь! смотрим на монитор или экран, головной мозг проде_
ль!вает рабоц настолько огромную, что организм не может обесле-
чивать лотробности мозга в кислороде и глюкозе на 100 %' в
результате во3никает сицация, подобная той. которая имеет место
при нарушении кровоснабхения головного мозга (ишемии)' дело в
том' что человеческий глаз способен ра3личать все, что предлагает
ему экран телевизора или монитор компьютера' миллион цветов, все
блики и мерцания' телеви3ор или компьютер уже через несколько
минут начинают оказь!вать ра3рушающее воздействие на организм'
|оловной мозг' ощущая овою уязвимость' реагирует на такую нагруз_
ку точно так хе, как на инфекцию. мозг дает команду мь!шцам
позвоночника усилить блокировку внутренних органов, в результате
чего мь!шць! спинь! и шеи ожимаются' спазмируются. постепенно
появляютоя боли в спине и шее, а такхе головнь!е боли.

что хе делать тем, кто по роду своей деятельности не мохет
обойтись боз компьютера?

наиболее эффективное и простое оредотво лечения и профилак_
тики телевизионнь!х и компьютернь!х недугов _ употребление повь!-
шонного количества водь!' всли в обь!чной оицации человеку требу-
ется 2,5_3 питра чистой водь!' то в нашей ситуации нужно пить на
пол-литра больше, то ость 3-3'5 литра водь! в день' это обеспечивает
улучшение кровоонабхения головного мозга и мь!шц спинь!, улучшает
работоопособность и позволяет не беспокоиться о самочувствии.
кроме этого, том, у кого работа связана с компьютером' необходимо
вь!сь!паться. [1родолхительность сна долхна бь!ть не менее восьми
часов.

Более 30% своей хизни мь! о вами проводим во сне' это время
очень ва)кно для восотановления сил и здоровья. особенно вахно, на
чем мь! спим.
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мАтРАс

очонь важно для здоровья нашего позвоночника то' на каком
матрасе и подушке мь! спим. начнем с матраса. (аким он долхен
бь:ть? \:1ногие врачи советуют тем, у кого есть проблемь! с по3воноч-
ником спать на полу' на щите или на досках. Бсть те, кто предлагает
купи'] ь дорогой ор]опедическии маграс.

давайте попробуем разобраться, почему появились такие реко-
мендации' и как лучше нам поступить.

8реднее воего спать на старом диване, которь:й имеет неровности
не только в силу своей конструкции, но и по причине неравномерной
изношенности' 9то происходит со спиной человека' когда он спит на
такой поверхности? неравномерная хесткость матраса приводит к
тому, что часть спинь| в отдельнь]х местах имеет опору' поддерхива-
отся. другая часть спинь! как бь! "висит" в воздухе. |1ри этом мь:шць:
спинь! всю ночь работают, пь!таяоь сохранить присущую нашей спине
форму' ( сохалению' мь] не хидкие и не можем (растечься' по любой
поверхности'

Ёашой спине нухен такой
марас. которь!й бь: :цеально под-

дерхивал ее во время сна' по-
3вопяя мь!шцам спинь! отдь|хать.
это может бь[ь и ор!опед.,"чес-
кий' и обь:чнь:и !олсть!и, дос!а-
гочно мя:кий матрас из совре-
меннь!х материалов. на ватном
матрасе мохно спать одну ночь,
потом его нухно менять или по
меньшой мере перакладь!вать. на
вате очень бь!стро образуются
(пролежни' и комки.

можно ли опать на жестком полу' щите? Фказь:вается нельзя!
3то вредит в большинстве случаев и приводит к ухудшению состоя-
ния позвоночника. происходит это потому' что' когда мь! лехим на
жестком, позвоночник под действием силь! тяжести начинает терять
присущие ему физиологические и3гибь!' расправляется' становится
более прямь:м. мохет бь!ть это хорошо? Фказь:вается, нет. эти
физиологические изгибь! нам очень нухнь!. Фт их наличия или отсут_
ствия зависит работа наших внугренних органов. (огда изгибь: вь:ра-
жень!' то и внгренние органь! работают хорошо, и толо отановится
красивее.

|..

4-.
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8торая принина, почему лехание на хестком ухудшает состояние
позвоночника, заключается в том, что (как и в случае со старь!м
матрасом) мь!шць! позвоночника вь!нуждень! всю ночь работать' что-
бь! вернугь позвоночник в исходное состояние, вернугь ему физиоло-
гические изгибь!.

из рассмотренного правила есть свои исключения. Бь!вают такие
люди' у которь!х позвоночник с детства сформирован таким образом'
что практически не имеет видимь!х изгибов. то есть у них позвоноч-
ник совершенно прямой, при этом внугренние органь!' которь!е лри-
способились к этому состоянию' практически не страдают- 8от для
этих людей хесткий матрас п редпо чтител ьнее мягкой кровати, они и

не моцг спать на мягком, неудобно' и болит спина'

подушкА

качество подуш-
ки влияет на наше
здоровье не меньше'
чем характеристики
матраса' а зачастую
оно проявляет себя
гораздо бь!стрее и за-
метнее' чем плохой
матрас'

йдеальная вьпсо-
та подушки долхна
бьпь такой, чтобь! шея
бь]ла в горизонтальном полохении. 1о есть, если мь! спим на спине,
подушка маленькая. Ёсли мь! спим на боц' подушка долхна бь!ть
повь!ше' чтобь! шея располагалась горизонтально'

для чего это нужно? Фказь:вается, шейнь!е мь!шць., подчиняясь
командам из головного мозга] стремятся к гори3онтальному полохению
(когда мь! лежим) ' и топько такое положение шеи позволяе] ей рассла-
биться и отдь:хать во сне. при этом вь!равниваются тонус и длина мь!шц
противополо)кнь!х сторон: слева и справа, сверц и снизу. кроме того'
полохение шеи влияет на кровоснабхение головного мозга, и при
некоторь!х положениях кровоток в какой-либо из артерий может почти
полностью прекратиться' вот по этой причине организму небезразлич-
но, как раополагаетоя шейнь:й отдел позвоночника во время сна.

'ц;;:/

@в*-
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1. дЁтАли пошивА. мь! привь!кли обращать внимание только
на ткань и наполнитель. при вь!боре подушки мь! советуем вам также
удостовериться' что шов прочнь|й и мелкий' нет мапенььих дь!рочек]
через которье мохет вь!пе3ти наполнитель. детали пошива очень
вахнь!, ведь если шов непрочнь1й, нити могут попросту разорваться
после недолгого исполь3ования. вахен и размер проколов от игль{'
они не дол)кнь! бь!ть большими' иначе подушка не прослу)кит долго.
итак' первое правило; при покупке подушки рассмотрите швь!' потя
ниге их, чтобь! проверить прочность шва.

2. пРочность и жЁсткость подушки' долхна бь]ть подуш
ка мягкой или хесткой, такхе 3ависит от позь! во время сна. Ёсли вь!
спите на боку' вам понадобится более жесткая подушка. гсли вь!
предпочитаете спать на хивоте' вь!берите бопее мягкую подушьу' она
позволит не перенапрягать мь!шць] во время сна. подушка оредней
жесткости подходит тем, кто спит на спине.

з' РАзмБР подушки. Фовременнь:е подушки имеют обьчно
стандартнь1й размер: длина от 40 до в0 см, цирина от з0 до 50 см.
Бь!вают' конечно хе' подушки нестандартной длинь! и ширинь!. глав_
ное, длина подушки не дол)кна превь!шать ширину матраца. вь!сота
подушки должна соответствовать ширине 9ашего плеча. но учтите, что
многие наполнители со временем слехиваются' скать!ваются' и по'
рой, купив большую подушку, вь! замечаете' что через пару месяцев
она ухе недостаточно вь]сока для вас'

4. нАполнитЁль. подушка дол)кна бь!ть в меру мягкой и упру-
гой, что 3ависит от материала. Фна долхна обеспечивать естественное
положение позвоночника' мь]шць1 шеи и спинь1 должнь бь!ть расслабле-
нь1' кровообращение не долхно бь!ть затруднено' поэтому с особь!м
вниманием отнеситесь к вь!бору наполнителя' на отдельнь!х страницах
мь] подробно расскахем о преимуществах и недостатках всех совре_
меннь!х наполнителей. специалисть! советуют приобретать ортопеди-
ческие подушки' которь!е являются средством профилактики остеохон-
дроза. эти подушки имеют особую форму' которая способствует лече-
нию заболеваний шейного отдела позвоночника' полностью по3воляет
расслабить мь1шць шеи, спинь! и груди.

5. ФоРмА' подушки бь!вают кругль!ми, квадратнь!ми' прямоуголь-
нь!ми, треугольнь!ми, рулоном' но' как сказано вь!ше' главная задача
подушки поддерживать правильное поло^ение шейнь1х отдепов позво-
ночника во время сна' и3бехать перенапряхения в шее и верхнеи
части спинь вь]ше лопаток' поэтому вь1бирайте квадратнь!е или продол-
говать!е подушки, они лучше поддерхивают голову во время сна.
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пР"АР*ц|-|ьн'о поднимАитв тях€сти

для того чтобь! поднять тяхель!й лредмет, лучше присесть на
корточки (спина при этом должна оставаться прямой), а не накло-
няться, иначо мохет случиться разрь!в мехпозвоночного диска' пе-
ренося тяжель!й предмет, не несите на вь!тянуть!х руках' а прижмите
его к телу. чтобь! поставить предмет на пол, снова присядьте на
корточки.

убедитесь' что стоите близко к предмету, которь:й собираетесь
поднимать'

Ёсли предмет тяхель!й' поднимите его сначала до согнутого
колена.

подъем поедме!а осушествляйте' используя мь!шць! ног.

переносите предмет' прижав блихе к телу, приблизительно на
уровне талии. при возмохности располохите предплечья под пред-
метом

не вращайте туловище.

нЁ нАклоняйтЁсь ни3ко

Ёсли вь! вь!полнявте какую-либо ра-
боту у самой земли, например' работае_
те в огороде, встаньте на колени. Ёоли
вь! отоите' наклонившись, то перенапря-
гаете спину'



пРАвильно носитЁ сумки

6умку средней величинь! носите на плече, но нагрухайте ее не
более чем на три килограмма' Ёсли после работь! вь! накупили много
продуктов' разделите их на две равнь!е части' положите в два пакета
и возьмите в две руки' !ля поездок незаменим чемодан на колеси-
ках' а для похода на рь!нок тележка.

ходитЁ пРАвильно

8ертикальная поза при ходьбе обеспечивает равномерное рас-
пределение давления на позвоночник, суставь! и Аиски. Бсли вь!
сутулитесь' груднь!е мь!шць! будут сокращаться в нижней части спи-
нь:. 8 результате они напрягают весь позвоночнь!й столб, что приво-
дит к чрезмерному наклону вперед. наш совет: ходите с прямой
спиной
. ["]омни:е: при ходьбе че наклоьяи!е !олову в-{,,1з.

. Ре забь:вайте подтянуть ягодиць! и живот.

. попробуйте дерхать руки на одном уровне, слегка изогнув их
внутрь'

. не наклоняйте тело вправо или влево при ходьбе. Бедра долхнь!
бь:ть на одной вь:соте.

нАучитЁсь пРАвильн-о- -9иднть
природа сконструировала по3воночник для вертикального исполь-

зования' к сидячему положению позвоночник не приспособлен! сидите
активно, не облокачиваясь, плотно прихимая позвоночник к спинке
сцла, слегка напрягая мь!шць! хивота'

[1роверьте: если поза правильная, мь!шць! шеи, плечевого пояса
и груди расслаблень!' вь! сможете свободно дь!шать и двигать
головой.

€идя за рабочим столом ступни долхнь! полностью касаться
пола' ноги согнгь! под прямь!м углом' опирайтесь на обе руки' а
локти не свешивайте со стола. (аждь:е два часа обязательно делайте
перерь!в, вставайте из-за стола и разминайтесь несколько минг.
Ёсли нет во3мохнооти сделать зарядку или размяться' просто похо-
дите по офису.
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отРЁгулиРуйтв сидвньв в АвтомоБилЁ

даже удобное сидячее положение в любимом кресле перед
телевизором оказь!вает большую нагрузку на позвоночник' А теперь
представьте, какие порегрузки испь!ть вают наши позвонки при езде
по отечественнь!м дорогам| поэтому, даже если вь проводите в
автомобиле мало времени' ваш "хелезньй конь' должен бь!ть иде-
ально приспособлен к вашим анатомическим особенностям. обяза-
тельно отрецлируйте вь!соту сиденья и наклон спинки. причем таким
образом, чтобь: ваши колени бь:ли слегка согнуть], бедра располага
лись горизонтально поверхности земли, и ничто не препятствовало
доступу к рулевому колесу. к рь1чагу переключения передач и

педалям вь! долхнь! легко дотягиваться без дополнительнь!х усипий.
Ёсли спинка сиденья не имеет соответствующеи вь!пук'1ости на
вь!соте поясничного отдела позвоночника' подлохите подушку или
натяни]-е опециальнь й чехол '



*БЁ3опАснАя,

моднь]е сейчас джинсь! с заниженной талией и суперкороткие чртки
лучше отлохить до веснь!' Бсли засцдить мь!шць1 спинь!, то можно
получить спазм, которь:й проявит себя сильной болью. |1ри покупке
зимней одехдь: не забь!вайте о ее веое.3има у нас долгая, и все это
время носить большую тяжесть на себе _ вредно для позвоночника'

оБувь

туфли на вь!ооченнь!х каблуках прямой путь к больной спине.
при вь|боре обуви обратите внимание на подошву и вь!соту каблуков.
[1одошвь: долхнь: бь:ть мягкими и гибкими ' таким образом' дахе
ходьба по неровной поверхности не влияет на позвоночник. жесткий
материал подошвь! не обеспечивает амортизацию при ходьбе по
асфальту и тротуарной плитке' 3то часто приводит к чрезмерному
напряхению мь!шц. многим знакома ситуация' когда после работь:
или шоппинга ноги буквально гудят! вь!сота каблука не должна
превь!шать'10 см. это не значит' что нухно вообще отказаться от
вь!соких каблуков и перейти иоключительно на тапочки. просто не
носите обувь на вь!соких каблуках каждь!й день' приберегите ее для
особь:х слунаев' Ёсли приходится носить обувь на каблуках каждь:й
день, то придерхивайтесь следующих правил-

кАк ходить нА вь!соких кАБлукАх

1' [пину дерхите прямо, лопатки втяните в спину' плечи расправьте
и слегка опустите.

2. обратите внимание на свою грудь, приподнимите ее немного. а
живот подтяните.

3' шагайте, следуя правилу: "чем вь!ше каблук' тем короче шаг''
[лавнь:й переход с носка на каблук сделает походку легкой и

пластичной.
4. Ёе смотрите себе под ноги| 6мотрите чуть дальше перед собой,

это придаст вам возвь шеннь!й в,4д.

5. сохраняя открь!тость в общении с людьми. ощутите свою жен-
ственность, обаяние и легкую неприступность'
Фртопедь: говорят о том' что 6ез ущерба для грудного отдела

позвоночника носить туфпи на вь!соких каблуках мол<но не боль-
ше2часоввдень.
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на востоке ухе
несколько ть!сяч лет
существует свое
п редста вл е н ие о
здоровье тела и по-
звоночника. в осно-
ве этого представ-
ления лежит учение
о течении энергии в
организме человека.

6огласно пред-
ставлениям вооточ-
ной филосфии и ме-
дицинь!, здоровье че-
ловека во многом зависит от энергии. 3нергия окрухает снарухи наше
]его. находится внгри каАдои г{ашей ^ле_(и.

для того чтобь любое живое суцество' в том числе и человек,
бь!ло хизнеспособнь:м и здоровь м, необходимо наличие этои энергии.

6осредотонением хизненной энергии являются овоеобразнь:е цен'
трь1-накопители _ чакрь!. каждая чакра (отвечает" за какой-либо
орган' сплетение нервов. все чакрь! соединень: между собой- 3ти
соединения чакр мохно назвать энергетическими каналами' 8 силу
этого нарушение или ослабление \акой-пибо одной накрь сразу же
скажется на всех остальнь|х чакрах. 3доровье зто слаженная и

гармоничная работа чакр. гармония и равновесие между ними.
|лавнь:й энергетический канал нашего тела проходит по позвоноч

нику.3ажимь!, спазмь1, нарушения в работе позвоночника приводят к

плохому снабхению энергией чакр. так как каждая из них отвечает за
рабоц какого-либо органа или системь органов' то недостаток энергии
мохет привести к болезни всего организма.

восточное учение о чакрах имеет и практическую сторону' это
специальнь!е упрахнения. которь!е помогают восстановить нормальное
течение энергии. Ёсли восстанавливается нормальное течение энергии,
то проходят боли, захимь:, исцеляется позвоночник. мь! говорим о йоге.

йога это очень эффективнь1й и бережнь!й опособ восстановле
ния позвоночника и всего организма. 6ей,-:ас существует мнохество
школ и направлений йоги' !\4ь: предлагаем вам очень простой комп-
лекс специальнь!х поз (асан) для восстановления здоровья позво-
ночника.
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упРАжнЁния д'тя озд1оРовлЁния позвоночникА

упрахнения представленнь!о нихе взять! ий йоги и оказь!вают
направленное воздействие на опроделонную область спинь!. таким
обра3ом, вь!полняя даннь:й комплекс, мь! последовательно запускаем
механизм оздоровления позвоночника и всего организма в целом.

Ёеобходимо помнить, что любь!е 3анятия физкульцрой долхнь!
приносить удовольотвие и не вь!зь!вать перенапряхения организма.
при вь!полнении даннь!х упра)кнений не долхно бь!ть никаких болей в
мь!шцах. неприя ! нь!х ощущений.

@чень вахно правильно и максимально точно следовать инструк-
циям по вь!полнению упражнений.

!аннь:й комплекс упрахнений для позвоночника, разработаннь!й
специально для начинающих. еоли ооблюдать все перечиоленнь!е
правила' то не долхно возникнуть никаких затруднений или обостре-
ний болезни.

упРАжнениЁ 1

упрах(нение фор!'ирует правильнук, осанку, укрепляет м,ь'!!!ць|
ног и 

'о1вота 
' Фказьовает полох<ительное воздействие при плоско-

стопии '
исходное положение: вотаньте прямо' ноги вместе' большие

пальць! ног прихать! друг к друц. пятки находятся на одной прямой.
Ёапрягите колени' поднимая вверх коленнь!е чашечки. Ёапрягите

бедра и ягодиць!. Расправьте грудную клетку' поднимите грудь и
хивот. плечи долхнь! оставаться на месте' Руки вь!тяните вдоль
тела, но не вплотную, а так, чтобь! кисти бь!ли на расстоянии 10_]5
см от бедер. ладони повернгь! внугрь, пальць! вмеоте, тяните руки
вниз. 6пина и шея долхнь! бь!ть ровнь!ми, голову держите прямо,
подбородок параллельно полу' смотрите прямо перед собой. следита
3а тем, чтобь! маооа тела раопределилась равномерно по отопам. вь!
долхнь! отоять очень ровно' не отклоняясь ни в одну и3 сторон.
дь!хание произвольное, но не торопливое' 3адерхитесь в позе на з0_
60 сокунд'

Рекомендации: если вам слохно сохранять равновесие, попро-
буйте вь:полнить тадасана у стень!.
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упРАжнЁниЁ 2

|прал<нение вь!тягивает поэвоночник' сти!у'улирует работу ор-
ганов брлолшной полости' укрепляет 

^'1ь!'!!ць! 
ног' наполняет энер-

гией весь организм.
исходное положение: встаньте ровно, руки опущень! вдоль цло-

виша. ]ь!лбнои с!оронои ладонеи нару..\у.
на вдохе с помощью легкого прь!жка ипи без него поставьте ноги

на ширину около 100 1з0 см. в
первь;й раз нужное раостояние
мохно сразу и не найти. левую
стопу поверните немного внгрь'
а правую -]от ра3верни'е нару
жу на 90'. прямь!е руки разве-
дите в сторонь] параллельно
полу' ладони смотрят вниз.

подвиньте стопь! так, чтобь!
пятки обеих ног находились на
одной линии' 6легка напрягите
мь!шць{ ног и на вдохе начните
сгибать правую ноц до тех пор'
пока бедро не ока)кется парал
лельно полу. таким образом' правая нога долхна остановиться по
возмохности в положении прямого угла. €ледите, нтобь: левая пятка не
отрь!валась от пола. вместе с вь!дохом начните наклонять корпус к
правой ноге, правую Руку опустите на поп за правой сцпней ладонью
вниз. плечи не задирайте' старайтесь тян}ть их вниз. лопатки слегка
отведень! назад. зафиксируйте это полохение. поднимите левую руку
вверх, пальцами потянитесь к потолку, ладонь разверните в сторону
головь!. задержитесь в этом полохении на несколько секунд и на вдохе
нак'1оните левую руку в направлении головь! так, чтобь] левая нога,
левая боковая часть цловища и левая рука составили одну косую
линию от пятки до кончиков пальцев рук. все тело, соотавляющее эц
линию, ровное и вь!тянгое. 1янитесь от пятки к ладони' отводя лопатки
назад. все ваше тело долхно находиться в одной плосьости. 8ь:тянув
шею, поверните голову к левой руке и устремите взгпяд вверх, на
потолок' 3адерхитесь в этой позе на 2}{0 секунд- дь!шите ровно и
медленно. вь!держав позу, на вдохе оторвите правую ладонь от пола и
осторохно поднимите корпус в вертикальное положение' на вь!дохе. не
опеша' без резких двихений, вь:прямляйте правое колено' вернитесь в
исходное положение и опуотите руки.
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упРАжнЁниЁ з

3то упрах<нение цсправляет осанку. стимулирует работу ки-
!дечника. улучц!ает кровообращение в конечностях. укрепляет
мь'|]]ць| ,мвота' рук и ног'

исходное попожение: лягте на живот лицом вниз- Руки согнгь! в
локтях, ладони на уровне груди упираются в пол. прямь!е ноги поставь-
те на носки и разведите
на ширину 20-30 см-

на медленном вь!до-
хе оторвите цловище от
пола и поднимите на вь!-
соту нескольких санти-
метров. весь упор дол-
хен бь:ть на ладони и
пальць! ног. тело от го-
ловь! до пяток долхно
бь!ть одной прямой лини-
ей, параллельной полу.
мь!шць] ягодиц, ног и живота дерхите в напряжении. подтянитесь
немного вперед' вь!тягивая позвоночник' !ь:шите равномерно и не
торопливо. задерхитесь в таком положении столько, сколько смохете'
но не перенапрягая органи3м. для начала пусть это будет 5_10 сецнд'
впоследствии постепенно увел|/|чивайте вромя пребь|вания в этой позе'

упРАжнЁниБ 4

упрах<нение укрепляет |йь'|дць! спинь,, исправляет осанку'
удаляет изли!!!ки х(ировь!х отлох<ений в о6ластн х<ивота 

' улуч|!!ает
работу килленника.

исходное поло){(ение: лягте на спину, руки полохите вдоль цло-
вища ладонями вниз' ноги вместе' носки слегка вь!тянугь! вперед.

Фдновременно с вь!дохом медленно поднимите ноги вверх на
расстояние примерно 30' от пола. задерхитесь в этом полохении ]0-
30 секунд (дь:хание произвольное) и вмеоте с вдохом продолжите
поднимать ноги вворх. 9становитесь, когда угол доотигнет около 60"
относительно пола. 6нова зафиксируйте позу на '10_з0 секунд. после
чего на вдохе поднимите ноги в вертикальное полохение. !ь:шите
ровно и глубоко. вь!держите позу 1_2 минль!' после чего медленно
опустите ноги в исходное положение и расслабьтесь.
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плохая экология' как правило' напрямую вредное во3дейотвие на
позвоночник не оказь!вает' ве вредное воздействие на позвоночник
проявляется вторично, за счет нарушения работь! хелудочно-кишечно-
го тракта. плохая всась!вающая способность кишечника' недостаточ-
ное образование ферментов в поджелудочной железе приводят к
нарушению всась!вания глюкозаминогликанов и других питательнь!х
веществ. то есть' хрящи' суставь! и связки не имеют возмохнооти
нормально восотанавливаться и обновлятьоя.

Формирование и развитие позвэ!:очника

[1озвоночник человека с момента появления 3ародь!ша в чреве
матери проходит все стадии развития' которь!е можно наблюдать в
процесое эволюции: лерепонка-хрящ-кость. }хе на начальном этапе
развития эмбриона еоть позвонки, далеко отстоящие и отделеннь!е
друг от друга зародь:шевой мезенхимой' позднее появляются позвон_
ковь!е дуги' организуютоя суотавнь!е отростки. пооле этого позвонки
разделяютоя практичеоки оовсем' но остисть!е отроотки еще не
организованнь!. во время развития внугри матки у человеческого
плода оначала формируются 33 позвонка, затем нижние 10 срастают-
ся перед рохдением, образуя крестец и копчик.

появившиоь на свет. новорохденнь;й испь!ть!вает воздеиствие
большого количества факторов внешней средь!, но самь!м неприят-
нь]м для него является' безусловно, наличие гравитации' до полно-
го развития маленькому человечку предстоит пройти следующие
стадии формирования осанки и двихений (теория потапчука и

!идура):
1. Развитие шейно-мь!шечнь!х рефлексов, контроль над баланоом

тела, нанальнь:й уровонь напряхения мь!шц' Ребенок учится дер-
хать головку в полохении леха на хивоте.

2. 6оздание автоматичеокой двигательной сиотемь|. Развиваются
мь!шечнь!е и суставнь!е цикль! совершения определеннь!х движе-
ний. 8 этот период ребенок учится садиться, ползать'
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3. Ребенок ухе
достиг годично-
го возраста и
хоРошо улрав-
ляетоя с соб-
ственнь!м те_
лом| умеет до-
биваться ре-
зультата' пре-
одоловать рас-
стояния до
цели'

4' \4аль:ш начина-
ет ооваивать
прямохо)цение'
снова меняется
мь!шочнь!й баланс. позвоночнь:й столб развивается вслед за по-
требностями маленького организма' отвечая на ого двигательную
мь!шечную активность. появляются изгибь: позвоночника' которь!е
помогают удерхивать баланс тела. меняется центр тяхести голо-
вь!, одновременно происходит активное развитиё задних шейнь!х
мь!шц' поддерхивающих голову в нухном полохении.
[1римерно, в возрасте 6 месяцев, когда маль!ш осваивает сиде-

ние' образуются изгибь! позвоночника: грудной кифоз и пояснинньпй
лордоз. 6оответственно изменяется и общий центр тяхести цловища:
он перемещаетоя на та3овую ось, немного отклонившись назад.
[|ордоз в пояснице еще будет претерпевать изменения ло ходу
достихения ребонком подросткового возраста.

Ёекоторь:й изгиб в районе копчика есть у ребенка еще до
рохдения' но в процессе освоения прямохождения и возникновения
лордоза в пояснице крестцово-копчи ковь:й изгиб усиливается '

8 дошкольном возрасте происходит бь!стрь]й рост скелота' сра-
щение черепнь]х швов заканчивается к 4 годам. Форма грудной
клетки несколько изменяется, хотя у детей 3_7 лет она еще остается
конусообразной' ребра приподнять! и не мотт опускаться так низко,
как у взросль]х' что ограничивает амплицду их движения.

6роки нанала и окончания окостенения различнь! для ра3личнь!х
костей. так, сращение подвздошной, седалищной и лобковь!х костой
начинается только с 5_6 лет. по мере роста и развития ребенка с
лереходом его в вертикальное положение формируется физиологичес-
кая кривизна лозвоночника в шейном и поясничном отделах с изги_

а'}
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бом вперед, а в грудном и крестцовом назад. к6 7 годам она
отчетливо намечается' но только к 14_15 годам становится постоян-
ной. конфигурация позвоночника' полохение головь!' плечевого по
яса. наклон таза опредоляют осанку ребенка. Формирование осанки
зависит от многих условий внешней средь! (питание' режим дня'
организация сна), но в основном от двигательной активности ребен
ка. Большое значение для воспитания правильной осанки имеют
симметричное развитие мь!шц и равномерность опорь на нижние
конечности.

полностью позвоночник заканчивает свое формирование к 19 25
годам жизни человека. Рост позвоночника в длину происходит нерав-
номерно. наиболее интенсивно рост идет до половой зрепооти (до 15
лет у девочек и 18 * у мальчиков). 3 дальнейшем он растет очень
медленно и полностью формируется примерно к 25 годам.

вахно знать и то, что в течение хизни с позвоночником, как и

со скелетом в целом' непрерь1вно проиоходят процессь физиологи-
ческой перестройки, приспособление к различнь!м новь!м условиям
окрухающей средь! и физическим нагрузкам. перестройка идет мед-
ленно и незаметно. [1римерно к 50 годам физиологинеские изгибь:
позвоночника уплощаются. 8ахно следить, чтобь: они не вь{шли за
гредепь! норуь!. '']осколь\у тогда нач,4нается болезнь.

Бозрастное старение позвоночника

. в мехпозвонковь|х суставах развивается истончение хрящей
(артроз).

. межпозвонковь!е диоки теряют эластичность и сплющиваютоя.

межпозвонковь!е диски с годами деформируютоя и становятся
тоньше' что приводит к ограничению подвижнооти всего позвоночного
столба или некоторь!х его отделов.

ухе после 30_40 лет начинает изменяться форма позвонков
нашего позвоночника. особенно этому подверхень} элементь! пояонич-
ного отдела. их вь!сота уменьшается, а в грудном отделе возможно
развитие так назь1ваемого старчеокого кифоза - сгорбленности.

наряду с дегенеративнь]ми изменениями позвонков из-за отсут-
ствия достаточной нагрузки с возрастом происходит ослабление
мьтшц, ослабевают и теряют упругость сухожилия и связки.
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[!омимо пронего' в результате таких эволюций неизбехно снижа-
ется гибкость позвоночника' происходит его укорачивание, из-за чего
человек становится ощлимо меньше ростом.

и чем менее человек физически активен, тем вь!ше вероятность
лоявления !ако!о рода изменений.

подобнь!е негативнь!е изменения, лриходящие с годами' крайне
отрицательно влияют на гибкость и подви)кность позвоночника, ого
способность амортизировать внешние воздействия.

['!оследствия возрастнь|х изменений

именно бпагодаря этим изменениям при двихениях мь! часто
мохем сль!шать страннь!е звуки' которь!х раньше не бь|ло: поскрипь]-
вания' щелчки' скрипь[ и хрусть! в позвоночнике' трево)кнь!е сигналь!'
не сулящие ничего хорошого' Ёаверняка вам понятно' о чем речь.

Ф полноценной физической активности в таких спучаях нечего
и говорить. 6ильньпе, бь!стрь!е и широкие движения становятся все
более недоступнь!ми. со временем эти изменения' сначала неза_
метнь!е' а потом и совоом привь!чнь!е становятся практически
необратимь!ми.

опасность состоит еще и в том, что патологическио измёнения
позвоночника с течением времени обь!чно имеют свойство прогресси-
ровать достаточно активно. в похилом возраоте даже незначительная
нагрузка (к примеру, неосторохное двихение) может вь!звать формиро-
вание мехпозвонковой грь!хи или| если она ухе есть, обоотрение.

Фпаонь:х для хизни состояний эти явления' \онечно, не вь!зь!ва-
ют' но моуг оуществен-
но повлиять на качество
хизни человека.

ущемление нервнь!х
волокон' котороа лроис_
ходит при обоотрениях,
мохет привести к самь!м
неприятнь!м последотви-
ям. постояннь!е головнь!е
боли' боли в сердце, на-

рушение пищеварения'
онемение ног и многое
другое _ все это много-
образие проявлений из-
менений в позвоночнике.
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сколиоз - дЁтскАя БолЁ3нь'
но пРоБлЁмь! взРосль!Ё

вахно знать, что в течение жизни с позвоночником' как и оо
окелетом в целом, непрерь!вно происходят процессь! физиологичес_
кой перестройки, приспособление к ра3личнь!м новь!м условиям окру-
жающей средь! и физическим нагрузкам- |1ерестройка идет медленно
и незаметно' примерно к 50 годам физиологичоские изгибь! ло3воноч-
ника уплощаются- важно следить, чтобь] они не вь!шли за предель!
нормь!' поскольку тогда начинается болезнь'

6колиоз _ заболева-
ние' вь!званное дефекгом
ростковой зонь! позвон-
ка. дефект ростково й

зонь! приводит к первич-
ному смещению мехпоз_
вонкового диска вбок. Фн
словно раздвигает с од-
ной сторонь! мехпозвон_
ковую щель' что вь!зь._
вает сколиотическую де-
формацию. в итоге воз-
никает неравномернооть
мьпшечной нагрузки с
обеих сторон' ббразует-
ся как бь! пара сил, скру-
чивающих позвоночник. в
ответ на окруч и ван ие

|-!ризнаки сколиоза

(торсию) позвоночник реагирует сложной деформацией _ кривизной-
! вао возник вопрос: "нет ли у вашего маль]ша искривления

позвоночника,? попробуйте сами ответить на него' шя этого прове-
дите своеобразнь:й тест на сколиоз. внимательно осмотрите ребенка,
нет ли у него видимь!х на глаз изменений и деформаций окелета'

[ерехо:шены
п']€.{и

исхривлён
позвоноЁ{них

|'|ореко:.шен
таз

. маль!ш лехит' спина у него ровная' а если встанот, кривится'
или одно плечо вь!ше другого.

. Ребенок стоит, у него наблюдаетоя деформация <окошек' про_
отранства межцу опущеннь!ми вдоль боков руками и самими
боками.

72



*;_пфц'пай'ё 
у оснбв-ййй его йей вБ!ййрабщйй седьмой шей!Б|й

; позвонок. возьмите любой грузик на ниточке (отвес) и, приложив
1 к этому вь!ступающему месту' посмотрите: если этот отвес про-
1 ходит ровно вдопь позвоночника и далее между ягодиннь:ми]

складками, все в порядке. при деформации отвес, как правило']

] проходит мимо ягодичной складки' 3то признак неуравновешенно- ]

] го сколиоза, он мохет прогрессировать. при этом образуетоя $-]
образнь!и сколиоз.

. попросите ребенка нагнугься и поомотрите сзади. не вь!пирает
' ли одна из лопаток, и не формируется ли ребернь:й горб.

] 
. Ёсли вь: обнаружите на спине' в облаоти позвононника, ограни-]

] ченнь:е участки слегка усиленной пигментации кохи (так назь;ва-]
] емь;е кофейнь!е пятна), это тохе долхно насторохить. 8 99%!
] случаев такое пятно указь!вает на какое-то нарушение позвоноч-]
, ника, причем как ра3 в 3оне расположения "кофейного '"'''". ]

!

(ак правипо, родители начинают бить тревоц, если их не уотра-
ивает ооанка ребенка: он сугулится, клонится на один бок, у него
неуклюхая походка. причина такой осанки кроется не в дефекте
развития позвоночника, а вь!звана внешними причинами.

нарушение осанки не болезнь, но очень часто это один из
симптомов развивающегося сколиоза.

прямое полохение головь! и позвоночника;

симметричнь!е надплечия' лопатки;

практически горизонтальная линия ключиц;

одинаковь!е треугольники талии (те <окошки', что образовань!
концром талии и опущеннь!х рук);

симметричное полохение ягодиц;

ровнь{е линии крь!льев таза;
. вертикальное направлонио линии остисть!х отростков позвоночника;

плохая ооанка 3атрудняет дь!хание и кровообращение' кроме
того' нарушаются окислительнь!е процеось! в организме' что приводит
к бь!строму гомлению.

] . вертикальное направлонио линии остисть!х отростков позвононника; 
}

] . одинаковая длина нихних конечностей и правильное полохение |

; "{Ё! с""йрБйнио их поверхности соприкасаются от пяток до
; кончиков пальцев). €сли хе .большие" псшьць| отоп омотрят в 

]

| раз1ь19 9тоР9!ь1: э]о яв!'ч!{1 !р!9цз|!щ99к99-т9|!1:---.-----'.-'-.-:,
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(ак известно, любую болезнь' и сколио3 не исключение, легче
предотвратить, чем лечить. поэтому родители должнь! соблюдать
определеннь]е правила, чтобь! избехать этой болезни, а если она ухе
проявилась, не усуублять ее теченио.

6ледует знать:
. о самого раннего детства у ребенка дол)кна бь!ть хесткая

кровать.
. Фбязательно нухна физическая активность' но не чре3мерная:

развивающие упражнения, ходьба' плавание'
. у ребенка должна бь!ть правильная посадка в школе за партой

и дома за столом. !агрузка на позвоночник долхна бь|ть рациональ_
ной (нельзя работать длительное время' согнувшись' следует избе-
гат ь вибраций, переохла)кдения, ограничить поднятие тяхестеи).

. [1омните' что школьнику начальнь!х класоов нельзя носить
тяхель;й ранец. Ёсли у ребенка диагностирован сколиоз хотя бь! в

ранней стадии, разумней завести два комплекта учебников, один для
домашней работь1' другой для школь!.

. портфель, которь]й носит школьник, надо чаще перекладь|вать
иэ одной руки в друцю, чтобь! не бь:ло искривления позвоночника.
не покупайте ребенку школьную сумку на длинной рунке' повесив ее
на плечо' он вряд ли станет часто перевешивать ее на другое.

Ребенку, страдающему сколиозом' необходимь! слециальнь!е фи-
зические упРахнения на укрепление мь!шц спинь!' повь!шение вь|нос-
ливости к нагрузкам.

некоторь!е двихения противопоказань! при искривлэнии позво-
ночника' например: прь!)кки' поднятие тяяестей; очень осторохно
следует применять упрахнения на вь|тяхение позвоночника.

Фсновнь:е цели лечебной гимнастики и физкульцрь| при сколио-
зе: снять нагрузку с позвоночника. устранить мь!шечнь!й дисбапанс'
способствовать правильному ра3витию и укреплению связочно_мь]-
шечного аппарата туловища, сформировать у ребенка правильную
осанку.

,!ля коррекции сколиоза больной вь:полняет упражнения, кото-
рь!е изменяют полохение его плечевого и тазового пояса в простран-
стве, а так)ке туловища в целом. Ёа улуншение осанки наибольшее
влияние оказь]вают тренировка равновесия' балансирование.
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(омплекс основнь!х упра>кнений
л 9чРб!:! -о и .-ги щ н'49т'_и ци _.|'! ри сцол и_9э-'е-;'

1. леха на спине' руки на зать|лке. Развести локти в сторонь! (вдох),
свести обратно (вь!дох) (з_4 ра3а).

2. лежа на спине. попеременно сгибать ноги' подводя колено к хивоц
(вь]дох), и вь!лрямлять их (вдох) (з_5 раз).

з. леха на олине' ноги согнуть! в коленях.

приподнимать таз' прогибаясь в грудном отделе позвоночника (3-4 раза).

4. леха на спине. вь|тягивать одну руку вверх. а друтю (на стороне
вь!пуклости и искривления) 'в сторону (вдох)' опускать руки (вь!дох) (4
5 ра3).

5. леха на животе. приподнимать туловище, прогибая груднои отдел
позвоночника (вдох)' опускать (вь!дох) (4 раза).

6. леха на животе! одна рука на зать!лке' другая на груди со сторонь!
вь!гнутой сторонь| искривления' Разогнль туловище (вдох), вернуться в
исходное полохение (вь1дох) (з_4 раза).

7. леха на хивоте' руки вдоль тела' ладонями вниз. поднимать ноги
попеременно с одновременнь!м приподниманием туловища' опираясь на
руки (вдох), при во3вращении в исходное положение вь!дох (з_4 ра3а).

8. лежа на животе. отвеоти ноги в сторону на вь!пуклой стороне иокрив-
ления поясничного отдела по3воночника, потом вернуться в исходное
поло)кение. дь1хание произвольное (з -4 раза).

9. леха на боку, на ватном валике на вь!пуклой стороне искривления
грудного отдела позвоночника. 3акинуть руки за голову (вдох), опустить
(вь!дох). вь!полнять в медленном темпе (з'4 раза).

10. стоя на четвереньках. одновременное вь!тянуть правую нот и левую
руку (вдох)' вернутьоя в исходное полохение (вь!дох); повторить с другой
ногой и рукой (4 6 раз).

1'!. стоя на четвереньках. сгибать руки в локтях до соприкосновения
груди с поверхностью пол'кушетки. дь]хание прои3вольное (3 4 раза)'

12' ле>ка на слине' руки вдоль тела. одновременно поднимать руки
вверх (вдох) и опускать (вь!дох) _ (з_4 раза).

темп вь!полнония упрахнений медленнь:й. Рекомендуется в край-
нем полохении производить небольшую задерхку. после занятий
полезен отдь!х в течение 15 20 минг (леха в гамаке или просто на

. вь!полняется комплекс



мь| раосмотрели все 12 лричин, которь!е приводят к проблемам
о по3воночником' как вь! смогли заметить, основнь!ми являются
проблемь| с психологией, питаниом, с тем| что и как мь| пьем, как
мь! двигаемся или не двигаемся, каким образом мь] поддерживаем
чистоту нашего организма.

прехде всего' хотелось бь! подчеркнуть, что все указаннь!е
проблемь! взаимосвязань!. Решение одной из перечисленнь!х проблем
на какое-то время облегчит ооотояние организма вообще и позвоноч-
ника в частности. но только на время!

для того чтобь| получить стабильнь!е поло)кительнь|е и3мене-
ния в состоянии здоровья всего организма и конкретно здоровья
позвоночника, необходимо решать все эти проблемь! одновремен-
но' к сохалению, временнь!е и краткосрочнь]е методь! здеоь не
помогут' необходимо знание о том' что и как должно происходить
на том или ином этапе ваших действий ' какими способами мо)кно
получить необходимь!й результат, и в концо концов, нухно знать
что делать и как.

оегодня проблема с позвоночником как среди молодого населе-
ния' так у людей среднего и тем более старшего возраста весьма
и весьма акцальна' 6ейнас, встреная пожиль!х людей с палонками,
мь! ухе не считаем что боли в позвоночнике это боле3нь только
старости.

да, возраст это немаловажная причина боли в суставах и

позвоночнике' Ёо том не менее некоторь!е люди и до глубокой
старости остаются фи3ичеоки активнь!ми, их возраст не препятствует
им бь!ть бодрь:ми и деятельнь!ми. 6нихение подвихности суставов
может бь!ть вь!звано тем или инь!м заболеванием или дахе просто
зашлакованностью организма. [1оэтому ва)кно отараться не допустить
преждевременного старения организма'

назначение позвоночника _ бь!ть в двихении. природа сделала
все возмохное, чтобь! это происходило с минимальнь!м трением
поверхностей суставов друг об друга. для этого природа и создала
специальную смазку (синовиальную хидкость) и суставнь!й хрящ,
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покрь!вающии внугрисуставнь]е косточки, это и позволяет им мягко и

плавно скользить. сустав начинает болеть' если в нем происходит
патологические изменения из-за снихения эластичности' потери смазки'
начинает разрушаться суставнь|й хрящ' из-за повь!шенной нагрузки
на сустав суотавнь!й хрящ начинает ра3рушаться под воздействием
микротрещин' микротравм' а такхе негативно влияют различнь!е
инфекции. !4нфекции вь!зь]вают воспалительнь!е процессь! в суставах.
нарушается минеральньпй обмен. происходи'] огложение сопей. другие
эндокриннь]е нарушения. Фчищение суотавов и позвоночника прове-
деннь!е своевременно продлят их нормальную рабоц на годь:. 3аш-
лакованность органи3ма' зашлакованность суставов и позвоночника
происходят не сразу а медленно не причиняя беслокойства в течение
долгих лет.

Боли заболевания суставов уже появились их надо лечить. А
очищение это мера, направленная на предупрехдение болезни. но
дахе если проводить очищение поп}тно с лечением, то и лечение
будет происходить бь:стрее и эффективнее'

бчищение _ вахнейший этап на пуги оздоровления позвоночника.
Фсновной задачей при этом является обеспечение хорошого кровооб-

ращения в его области' тогда процесс восстановления произойдет
сам собой' но чтобь! добиться этого, необходимо помочь организму
восстановить свои способности.

неправильно питаясь' не занимаясь очищением своего организ-
ма, мь! превратили его в <оточную' канаву, где все гниет, бродит и

дает пищу и приют многим не нухнь!м нам квартирантам: грибкам'
вирусам и другим паразитам.

как бь. мь! о вами ни отарались улучшить свое самочувствие'
снихая последствия психологического стресса' еоли мь! не поможем
организму очиститься, наше здоровье не будет крепким.

Фчищение организма являетоя наиболее эффективнь!м методом
борьбь| с различнь!ми 3аболеваниями.

3анасцю развитие заболеваний опорно-двигательного аппарата
определяется оостоянием печени и кишечника' у подавляющего боль-
шинотва людей, страдающих заболеваниями суставов и лозвоночни-
ка, вследствие постоянного приема медикаментов, во3никают пробле-
мь! с печенью, хелчнь!м пузь!рем и кишечником. в овязи о этим
лечение хроничеоких заболеваний опорно-двигательного аппарата
невозможно без предварительного очищения организма.

3та процедура включает цель:й ряд мероприятий: голодание,
диеть., разгрузочнь!е дни, а также бани, саунь], массаж, лечебная
!имнас'1ика и в шелом активнь!й образ хизни.
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[]ри активном образе жизни и при больших физических нагрузках
строгие диеть! противопоказань:- Ёа практике отмечено' что злоупот_
ребление диетами приводит к авитаминозу' повь]шается ломкость
костей. а у Аеьцин на0ушается менс]руальнь!и цикл.

все негативнь!е явления в организме усиливаются при неблагопри-
ятнь!х условиях окрр<ающей средь!. малоактивном образе хизни, а также
при активном употреблении вареной пищи. [)оэтому' чтобь! помочь орга-
низму, нухно по возможности устранить внешние раздрахающие факто_
рь!, избавиться от дурнь!х привь1чек и, конечно, употреблять в пищу
полноценнь!е продуггь!.

Разхижению и вь!ведению шлаков способствуют тепловь!е проце-
дурь! _ бани' ваннь!, припарки, горячие компрессь1' Фчень полезнь;
различнь!е настои и тепль!е, горячие напитки. Рекомендуется пить
струюцрированную воду с минеральной композицией " 

(орал-!\.4ай н ".
Фбильное питье хорошо очищает организм, освобождает от шлаков и

норма1изует состав коллоиднь!х растворов'
такхе мохно пить различнь!е отварь!, соки и настои, которь!е такхе

приводят к абсорбции шлаков и их вь!воду из организма. ['1ри ожирении
или избь!очном весе полезно употреблять хидкости' обладающие вь!сокой
активностью, при приготовлении пищи такхе мохно использовать раз'|ич_
нь!е специи, которь]е усиливают теплотворнь]е процессь! в организме.

11а страницах этой книги мь! не будем подробно останавливаться
на проблеме очищения, так как об этом вопросе вь! сможете прочитать
в книге из серии "Библиогека Академии здоровь' "[1ро очищение
организма.. в ней вь! найдете ответь: на многие вопрось!, касающиеся
данной темь1. в сборник
включень] рекомендации
по питанию' питьевому ре-
химу' 8ь: узнаете как пра-
вильно подготовить орга-
низмкочищениюичто
нухно делать, чтобь] он,
как мохно дольше оста-
вался чисть!м, как пра-
вильно питаться, что мох-
но есть, а от чего следу-
ет отка3аться. там хе
вь найдетё подщбную ин-

формацию по уникальной
комплексной системе очи-

щения орЁ!низма пффам-
ме 2 коло-ваде плюс.
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Ёсли мь: действительно хотим навести порядок в нашем организ_
ме, то необходимо провести (генеральную уборку" и вь!чистить
накопившиеся <заваль!> и уда]1ить из организма всяких <квартиран-
тов>' под которь!ми мь! подразумеваем ра3личнь!е видь! ларазитов.
заселяя желудочно-кишечнь!й тракт, отбирая у нашого организма
питательнь!е и минеральнь!е вещеотва' витаминь!' заполняя кровотоки
и лимфатическую оистему отходами своей жизнедеятельности, пара-
зить! лишают по3воночник полноценного пи-гания и онабжения кисло-
родом. Ёаиболее опаонь! для позвоночника грибки и бактерии, так
как они разрушают хрящевую ткань и мешают ее нормальному
вооотановлению'

пРотивогРиБковАя пРогРАммА

цель программь| _ снихение активного размнохения грибков в
органах и тканях человека.

листья черного ореха обладают мощнь!м противовоопалитель-
нь:м действием. !Фглон, содержащийся в этом продукте активно
борется с грибковой инфекцией. Фотанавливает рост грибков. прини-
мать по 2 та6летки 2 раза в день во время едь|'

комплекс активнь!х соединений !!юцерньп оказь!вает мощное
противовоопалительное дейотвие при грибковь:х инфекциях. ['!рини-
мать по 2 таблетки в день во время едь!.

пробиотические кульцрь! содержащиеся в мега Ацидофилуое,
бь!стро размнохаются в жкт, воостанавливают естественнь!й баланс
микрофлорь! и контролируют рост патогеннь!х грибков.

(орал['[робиотик восстанавливает нормальную микрофлору ки-
шечника, без которой невозмохно подавить роот грибов. принимать
по '! капсуле 2 раза в день во время едь!.

для детей 12-16 лет или взросль!х с массой тела менее 45 кг _
половина дозь|.

листья ч€Рного
оРЁхА

А1га|й ьн;:

ш' !Ё
люцвРнА .."[#},""
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наш организм полностью зависит от того' что и какого качества
мь! едим. €троительнь:м материалом для наших органов и тканей
спухат только те вещества' которь!е мь! получаем с пищей' []оэтому
очень вахно' чтобь! органи3м получал все необходимое для жизни.

6рганизму ехедневно требуется большое количество питатель-
нь.х веществ.

. Аминокисл@]Б!. Ёам необходимо примерно двадцать аминокис-
лот. @ни используются для образования бепков, необходимь:х для
формирования органов, мускулов, скелета, нервов' кохи, волос и
ноггей. такхе аминокислоть! принимают активное участие в вос-
производстве краснь!х и бель!х кровянь!х телец и других комлонен-
тов крови' гормонов' пищеварительнь!х соков.

. мАкРоэлЁмЁнть!. это шесть минеральнь!х веществ: кальций,
фосфор. сера' калий' натрий. магний и хпор'

микРоэлвмЁн[Б!. [,4икроэлементь! известнь! уже давно, но
лишь совсем недавно они получили признание как необходимь!е
для хизни вещества. микроэлементь] это пища, главнь!м
образом' для хелез внутренней секреции' точнее говоря для
ферментов (энзимов), так как они являются катали3аторами
хизненно вахнь!х процессов. 8 воздействии на организм все
микроэлементь! взаимосвязань! и взаимозависимь!. потребности
человека в этих .маталлах жизни, индивидуальнь!' \:!инераль:
составляют всего 4"ь массь! тела каждого из нас. Без них наш
организм не смог бь! вь!полнять ни одну из своих функций. (
микроэлементам относят хелезо' йод. кремний' хром, цинк и

многие другие. всего насчить!вают более двадцати хизненно
необходимь]х микроэлементов.

углЁводь! (сАхАРА) в ФоРмв глюко3ь| _ это наше топливо'
6 его помощью организм вь!рабать]вает энергию' необходимую для
жизнедеятельности.

жиРь! (липидь|) вь!полняют двойную функцию: они не только
преобразовь!ваются в энергию, но и входят в состав наших
тканей.

витАминь!. 6ушествует около двадцати витаминов' кахдь!й из
которь!х играет значительную роль в нормальной работе организма.
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позвоночник, как и другие органь! и системь] человека' поотоян-
но обновляется за счет питательнь!х элементов, поступающих с
пищой'

в первую очередь позвоночник нухдаетоя в еотественнь!х мине-

ралах. 3то кальций, фосфор' магний, марганец и сера. для чего
необходимь! эти минераль!?

кАльций это основной структурнь:й ком-
понент костей. именно поэтому 907" кальция на-
ходится в костной ткани. []о кальций требуется и

другим органам и системам' [1ризнаками недо-
статка кальция в организме могг бь!ть часть!е
переломь! костей' хрупкие ногти' часть!е визить! к
стоматолот. недостаток кальция вь[зь!вает более
100 заболеваний! Ёсли человеку не хватает каль-

ция, то моуг сформироваться атерооклеротичес-
кие бляшки или возникнгь вторичнь!й диабет. Без кальция мь! не
смогли бь! жить. [1онему?

когда кальций попадает в клетку, она сокращается' вь!ходит _

расслабляется. основа нашей хизни _ это сокращение и расслабле-
ние мь!шц. Работа оердца, кишечника, почек и других органов проио-
ходит за счет того' что миллиардь! ионов кальция вь!ходят и входят
в мь!шечнь!е клотки. 8 этом процессе участвует всего лишь ]7-
кальция в организме. Раш организм так боится потерять этот 17', что
99% кальция сохраняются в костях.

природнь!е источники кальция весьма разнообразнь|. Фн содер-
хится практически в любой пище. ( продуктам с вь!соким содерха-
нием кальция относятся печень. почки. сердце' яйца. кукурузная
мука крулного помола' цельнь!е продукть! из овса и ячменя' орехи и

семечки; листья люцернь!' артишоков' свекль!, одуванчика, горчиць!;
капуста кочанная' капуота цветная' салат, морковь и оцрць!; из

фруктов апельсинь!, фиги' изюм и финики' вь!сушеннь!е на солнце.
Ёсли в течение длительного времени в организм посцпает мало

кальция, то он начинает замещатьоя стронцием' молекулярная струк-

цра кальция и стронция очонь лохожи' Фднако молекулярная решет-
ка стронция больше' чем у кальция' в результате такого замещения
кальция стронцием появляются изменения в костях и суставах _
нарость!' уплотнения' шишки'

Ёоли с пищей в течение длительного времени посцпает не 800
1000 мг кальция ехедневно, а только треть этого количества' в крови

циркулирует меньше 1 7' необходимого кальция. при таком содерха-
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нии кальция в крови мозг дает команду паращитовидной железе
восполнить дефицит. )(елеза вь:деляет гормон, которь1й преобразует,
(вь!мь!вает' кальций из костей и направляет его в кровь. при этом
количество кальция' циркулирующего в крови' мохет возрасти до 6 %.

8 этом слунае мозг дает друтю команду паращитовидной жепе-
зе' которая вь!деляет новь!й гормон с целью уменьшить количество
кальция в крови.

(альций вновь направляется по назначению (кости' суставь:,
связки), только не в то место, откуда его забрали' а откладь|вается
рядом в виде наростов' уплотнений и деформаций.

особенно активно эти процесоь! происходят после з5-40 лет' когда
органи3м начинает (откачивать'' ка':ьций из костей в кровь. к 65_70
годам человек мохет потерять до з07- костного кальция. в результате
мь! имеем плачевнь;й результат остеопороз, связаннь!е с ним травмь!,
мно! очисленнь!е заболевания нервной и се0дечно-сосуцис'ой систем.

(альций важен для нас не только в период роста' но и в период
его усиленного вь!мь!вания из костей _ после 50 лет. поэтому дахе в
самом расцвете оил важно следить за тем. что мь! едим каждь:й день,
и завести полезнь!е привь!чки' позволяющие рассчить!вать на то' что'
даже забь!в добавить молоко в чашку кофе' мь! не останемся без
своой порции этого вахнейшего элемента' [1ривь:кните им следовать:
. используйте нежирное или обезжиренное молоко вместо водь! в

рецептах блинов, картофельного люре и для приготовления завтра_
ков из зерновь!х хлопьев;

. смешиваите раз-
мять!е фрукгь! с не-

_ хирнь!м иогуртом
на завтрак;
. до0авляите тер-
ть!й нехирнь!й сь!р
в салать|, супь! и

макаронь!;
. замените гази-
ровку нехирнь!м

; или обезхиреннь!м
{молоком;

. подавайте овощ-
нь!е и фруктовь!е
салать! с заправкой
из нежирного или
обезжиренного йо-
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трта или мало-
жирной смётань!;

тушите и жарьте
овощи с оь[ром
тофу;

позволяя себе
оладкое, вь!би-

райте деоерть! на
основе фрукгов и
йоцртов;

. включайте в
ехедневное пита-
ние обогащеннь!е
кальцием продук-
ть!' такие как
зорновь!е' апель-
синовь!й сок и
ооевь]е напитки.

*'ё
йч|€{@

щ

{
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ч
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кальций, посцпающий в наш организм из пищи, как правило,
биологически малоактивен. для поступления активного и логкоусвоя-
емого кальция, необходимо ежедневно принимать воду о минеральной
композицией корал-майн

корал-майн содерхит биологически активнь!й кальций. при кон-
такте с водой кальций переходит в ионную форму и легко усваива-
ется организмом'

корал-майн улучшает свойства крови: уменьшается вязкость
плазмь|, (ра3лепляет' эритроцить! и тромбоцить:' 3то приводит к
нормализации и улучшению доставки и потребления кислорода к
органам и тканям. Активизируются форменнь!е эломенть| крови' они
начинают активно участвовать в обмене веществ. все это приводит
к улучшению овойотв соединительной ткани и повь!шению ее тонуса.

Ёжедневное употребление водь! с корал-майн способствует:
. доотихению оптимального значения р[] крови;
. восстановлению нормапьной струкцрь! костной и хрящевой

тканей организма;
. предотвращению ра3вития артритов' повь!шению эластичности

мь!шц и оуставов;
. снихению риска развития сердечно-сосудисть!х заболеваний и

заболеваний органов пищеварения;
. очищению печени' почек и пищеварительной системь::
. нась.щению крови кислородом'
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Ёоли в связи с характером работь!, лоездками у вас нет возмох-
ности принимать воду о корал-майн' то жевательнь!й кальций с
витаминами с и о будет для вас хорошим решением. 8 )кевательном
кальции оодержатся витамин € и !, которь;е способствуют лучшему
усвоению кальция' 3тот продукт необходимо принимать два раза в
день по одной таблетке, после едь!, тщательно разхевав.

[]ри повь:шеннь:х физических, интеллекцальнь.х и психических
нагрузках, организму необходим цепь:й комплекс витаминов и мине-
ралов. [1однеркнем _ именно комплекс| Фтсрствие какого-либо
витамина или микроэлемента мохет лривести к тому, что необходи-
мь:й кальций будет усвоен частично, или не усвоиться совсем.
полностью сбалансированнь!м комплексом содерхащим кальций,
витаминь! и минераль!, необходимь!е для его усвоения является
(альций медхик' применение: по 2 таблетки после вечернего приема
пици или перед сном. 3атем постепенно (в течение 5-7 дней) увели-
чить количество таблеток до 4 в день.

дРугив пРодукть! коРА''|лового клуБА содЁРжАщиЁ
(А||Б!|]4й: Алтимейт, Алоэманнан' готу кола' детские вкуснь!е вита-
минь:, Фито-6и, микрогидрин' слим шейк, (омплекс витаминов груп_
пь: 8, [й€й с микрогодрином.

{ ' -: ъ!|}..#',
0[тстцБ1с са.!с!сцл

А]оетпаппап'"

\ц.ф.-.4-цЁ':
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ФосФоР
для нашего опорно-двигательного аппарата и

позвоночника важнь!м является взаимодействие
кальция и фосфора.

в организме человека оодерхитоя от 1 Ао 2'2
кг кальция и 600_650 г фосфора' примерно 99 %
кальция и 7о_75 % фосфора в нашем организме
входят в состав скелета. жизнь не мо)кет оуще-
ствовать без фосфора. он необходим. как микро-

организмам' так и вь!сокоорганизованнь|м хивь!м существам _ хивот-
нь!м и человеку' Фн унаствует практически во всех химических
процессах организма: обмене белков, жиров и углеводов, деятельности
мо3га и сердечно-оосудистой системь!' образовании ряда гормонов и

ферментов, построении всех клеточнь!х элементов организма, входит в
отрукцру скелета' Больше всего фосфора (около 85%) содерхится
именно в костной ткани, вместе с кальцием он обеспечивает проч_
ность скелета. !-!о содерханию в организме человека это второй лосле
кальция элемент, на него приходится 1_1,5% от массь! тела.

кроме того, ионь! фосфора, содерхащиеоя в жидкостях организ-
ма' учаотвуют в процессах усвоения витамина в' обеспечении кио-
лотно-щелочного баланса (сохранения постоянной реакции крови),
функционировании нервов и мь!шц, делении клеток' передаче наолед-
отвеннь!х признаков.

. Рост и поддерхание целоотнооти костной ткани и зубов.

участие в катаболичеоких и анаболических реакциях (раопада
и син1еза различнь!х вещеотв). особенно вФкнь! оодерхащие
фосфор коферменть! _ низкомолецлярнь!е вещества небелковой
природь!, действующие в ооотаве ферментов. кахдь!й кофермент
вь!полняет определенную функцию в клетке' необходимую для

. участие в синтезе фоофолипидов. отличительная черта фос_
фолипидов - опоообнооть растворяться как в воде, так и в
хире. Фни являются вФкнь!м компонентом клеточнь!х мембран,
благодаря чему в клетку могг проникать как водо-, так и
хирораотворимь!е питательнь!е вещества.

. !частие в оинтезе днк и Рнк-нооителей генетической ин-

формации.

85



по-геря аппетита,
слабость'
развитие тремора (дрохания рук и ног)'
ощущение покаль!вания в коже'
боли в костях.

главнь!е источники фосфора _ это внутренние органь! и язь!к
живо!чь!х. рь:ба и рь:бий хир' на]урапьнь;й сь:р' с:рунки сои. сь!рои
шпинат, отрць!, капуста' горох, салат, зерно рхи, пшениць!, отруби.

{#
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мАгний _ это второй по значимости для
нашего позвоночника микроэлемент. Фбщее со-
держание магния в организме человека составля-
ет примерно 2'1 г. Большая часть его находится в
составе костной ткани и мь!шцах' оптимизирует
функцию кальция и витамина о в строительстве
костей. препятствует размягчению костей. пре-

дотвращает развитие остеопороза.
лучшие иоточники магния: отручки бобов,

фасоль, отрць], горох, побеги люцернь!. сь!рой шпинат' авокадо,
отруби, орехи' цельное зерно, семечки подсолнуха' мед, изюм и

чернослив'

1эс::__8, 8А'[АЁтд_!!--вАцЁ-шу-9лг-Ан'и.-м_у*шАгдия-

1. у вас всегда сухие руки?
А) чаще они бь:вают влахнь!ми _ 2;
Б) да_0;
в) когда как _ 1'

2. вь! сидите на низкокалорийной диете?
А) да, постоянно - 2;
Б) иногда 1;

8) никогда _ 0.

3. вь| употребляете спиртнь!е напитк1А?
А) рецлярно _ 2;
Б) практинески никогда 0;
8) только по праздникам _ ].

4. Бь!вают ли у вас по ночам судороги в мь!шцах ног?
А) практинески никогда 0;
Б) очень часто _ 2;

в) иногда _ 1.

5. вь! едите зелень!е овощи (шпинат, зеленую фасопь, лиотовую
свеклу) рех<е з раз в неделю даже летом?

А)да-2;
Б) нет _ 0;
в) когда как _ '1'
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6. у вас бь:вает оерденная аритму\я?
А) никогда - 0;
Б) крайне редко _ '1;

в) да, часто _ 2.

7. вь! легко реагируете на любь:е стрессь!?
А) всегда _ 2;
Б) иногда такое случается _ ];
8) меня невозмохно вь!веоти из себя _ о.

8. вь! едите бо6овь:е и маопичнь!е (подсолнечник, соя, орехи)
продукть! реже 1 раза в месяц?

А) когда как _ '1;

Б)да_2;
в) нет, чаще _ 0.

9. вас мучают запорь! или диарея (понось:)?
А) да' ояень часто _ 2;
Б) олучаетоя время от времени _ '1;

в) никогда _ 0.

10. вь! всегда едите все с бель!м хлебом?
А) не воегда _ 1;

Б) только с ним _ 2;
в) нет' только с чернь!м _ 0.

11. долго ли лежит у вао картофель в холодной воде' еоли вь!
решили его подх<арить?

А) да, достаточно долго _ 0;
Б) понистив' сра3у хе начинаю его жарить _ 2;
8) бь;вает по-разному _ ].

12. вь!бирая продукть!' вь! обращаете внимание на содерх(ание в
них минеральнь!х веществ?

А) обязательно _ 0;
Б) не всегда * 1;

в) никогда _ 2'

РЁ3ультАт
€лохите набраннь!о вами балль! и оцените полученнь!й результат.
всли вь! на6рал' от 0 до 10 баллов, то, по воей видимости,

магния вашему организму вполне хватает в пеовую очеоепь за счет
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правильного, рационального' сбалансированного питания и здорового
образа хизни' |родолхайте в том же духе|

Ёсли у вас оказалооь от 10 до 15 баллов, то это свидетель-
ствует о том' что на вашем самочувствии иногда оказь!вается
некоторь:й недостаток магния' скорее воего, вь! не всегда легко
противостоите стреосовь!м воздействиям' \4еньше переутомляй-
тесь' избегайте запредельнь!х стрессовь!х нагрузок. вам необходи-
мо рационал изировать овое питание. Фсобое внимание обратите на
грецкие орехи' фундук' миндаль, чернь!й шоколад, хлеб из муки
грубого помола, минеральную воду с повь!шеннь!м оодержанием
магния.

Ёоли же сумма на6раннь!х вами баплов находится в проме-
).9тке между 15 1^ 24' это говорит о том' что у вас ярко вь!раженная
нехватка магния. 3то очень опасно, так как магний отвечает за
работу нервнь!х клеток, формирование костей и энергетинеский об-
мен' дефицит магния приводит к расстройствам пищеварения, работь|
сердца, оудорогам. вам необходима срочная консультация специали-
отов |

мАгний содЁРжится в слЁдующих пРодукгАх коРАл-
лового (|!}БА: (орал-!\:1айн' Алтимейт' йикрогидрин, !етские вкус-
нь!е витаминь!.
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мАРгАнЁц влияет на рост' кроветворенио и

регенерацию тканей' это особенно важно в пита-
нии межпозвонковь!х дис<ов и хряшей. которь:е
не имеют прямого кровообращения. марганец со-
дер^ится в -аких продук]ах. как печень. яичнь!й
хелток' птица, внутренние органь! животнь!х, на-
туральнь!й сь!р, морские водорооли' картофепь'
особенно кожура (чтобь! не терять полезнь{е ве-
щества, нужно картофель ваРить или печь в мун-

дире и есть целиком), салат' сельдерей, лук, горох' бобь! всех видов,
отруби и натуральная кукурузная мука' миндаль, каштан' грецкий
орех, банань!.

сБРА является компонентом некоторь!х хиз-
ненно ва)кнь!х аминокислот' входит в состав ин-
сулина. 6оединения, содерхащие серу, участвуют
в вь!работке энергии, сверть!вании крови, синтезе
основного бепка соединительной гкани \олпа! ена
и в образовании некоторь!х ферментов. (роме
всего вь!шеперечислонного' сера входит в состав
некоторь]х витаминов группь; 8 и участвует в
хелчевь!делительной функции ленени'

Резугьтать! недавних исследований говоря- о
том, что целебнь!й эффект чеснока (уменьшение содерхания холесте-
рина в крови, повь!шенного артериального давления и повь!шенного
сахара в крови), возмохно, есть результат вь!сокого содерхания
серосодерхащих соединений в чесноке.

6одерхание серь! обь!чно пРопорционально содержанию белков в
!1ищевь!х продуктах. Больше ее в продуктах хивотного происхохде-
ния, чем растительного' 8 растениях сера присутствует в орехах,
шпинате' луке' чесноке' капусте' редиске' редьке.

6ерь: в нашем питании ретлярно не хватает. в процессе обра-
ботки и приготовления пищи большая чаоть серь! теряется. таким
образом, практически у кахдого человека есть тот или иной дефицит
серь!.

(ак мь: ухе говорили, сера играет вахную роль в лоддержании
функций и формировании структур организма. она входит в оостав
почти всех белков и ферментов в организме' участвует в окислитель-
но-восстановительнь!х реакциях и Аругих метаболических процесоах.

'|6

5
сЁРА
32,06
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6ера способствует росту хрящевой и костной ткани, сухохилий'
волос, ногтей и кохи. |еренос и встраиваниё оерь! в состав хряща во
многом завиоит от оодерхания в организме оелена. вмеоте о други-
ми комлонентами сера учаотвует в формировании структурь! и обес-
печении гибкосги и элас!ичнос!и соединипельной :кани.

мсм с микРогидРином

:*.9,#

метилсул ьфонилметан (мсм) _ един-
ственнь|й источник натуральной биологи-
чески активной серь!' вь!деленной из морс-
кой водь!. состояние нашего позвоночника
очень сильно зависит от болка соедини-
тельной и хрящевой ткани _ коллагена'
сера необходима организму для синтеза
коллагена.

6ера необходима для обеспечения боль-
шинства жизненно ва)кнь!х функций организ-
ма человека. основное количество сорь!
содерхится в мь:шечной ткани, костях] го-
ловном мозге' волосах и кохе человека.

сера способствует росту и восстанов-
лению хрящевой и костной ткани, сухохи-
лий' волоо' ногтей и кохи.

вахную роль играет сера и в проница-
емости клеточнь!х момбран. под воФейс1вием

серь]' питательнь!е вещества могл посцпать в клетки' а токоичнь!е
вещества вь!водиться из нее более активно.

установлено, мсм способствуот усвоению витамина с и других
питательнь!х вещоств с антиоксипантнь!ми свойствами. Благодаря
антиокоидантам активизируется иммунитет и организм сам оправля-
ется с недугами.

|-1ринимать по 2 капоуль! 1-2 раза в день во время едь:. Ёсли
появляетоя метеоризм _ уменьшают дозу до '1 капсуль!.

дРугив пРодукть! коРш1лового клуБА содвРжА!]{14Ё 6ЁР}:
6уотав (омфорт.

м5м
й|сго[у6г!п
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Фказь:вается' наш организм сигнализирует нам о том, что ому
чего-то нё хватает' (ак понять, какого микроэлемента не хватает
органи3му? почему хочется съесть именно этот продукт? давайте
разберемся, чего именно требует организм и как восполнить нехват_
ку этих микроэлементов. Ёсли вам хочется сьесть шоколад' значит'
ваш органи3м нухдается в магнии.3то вещество мохно получить
также из свехих орехов и семечек' но непременно свехих' а не
обхареннь!х. Богать: магнием и бобь:. Фрукть: таюке помогщ в этой
си'гуации. А вот если вам хочется сладостей, то это может оказаться
сигналом нехватки целого ряда микроэлементов: хрома' углерода'
фоофора' серь] и триптофана'
. Ёсли вь: будоте есть брокколи' сь!р, мясо ць!пленка, телячью

печень, сухие бобь! и виноград, то вь! полностью обеспечите себя
хромом'

. Фосфором богать: мясо лтиць!' говядина' рь!ба, печень. такхе
мохно восполнить нехватку этого микроэлемента при помощи
молочнь!х продуктов, яиц, бобов, орехов и 3ерен.

. сера в большом количестве содерхится в клюкве' хрене, семе-
нах горчиць! и всех овощах семейства крестоцветнь!х' ( этому
семейству относятся: кочанная и цветная капуста, спарха, коль-

раби. сурепка' хрен' 
^ресс водянои.

. чтобь! обеспечить свой организм триптофаном' употребляйте
шпинат' батат' сь!р, печень, мясо ягненка и изюм.

желание съесть хирненького или закуски' изобилующей маслом'
свидетельствует о том' что вам не хватает кальция' 3тим микроэло-
ментом богать! 3еленая репа, горчица, капуста' брокколи' оь!р' кун-
жщ и бобь;'

даже неуемное желание почаевничать или вь!пить еще одну
чашечку кофе должно навеоти вас на мь!оли, что ваш организм
нухдается в фосфоре' сере' соли (\а6!) и железе'

Без сомнения, кроме минеральнь!х веществ позвоночнику необходи-
мь! витаминь!. 9собенно вакнь! для него витаминь! А' 6, !. Битаминь;
группь! в особенно необходимь! спинному мозц и нервной системе'
витаминь! А и 9 нухнь: организму для полного использования им кальция
и ффора' а такхе шя нормального функционищвания нервной системь]'

у людей о понихеннь!м содержанием в рационе витаминов А и о
понихается плотность костей. а стенки их становятся тонкими и
ломкими.
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Ёатуральнь:е источники ви1ами\1а А: свехие фрукть! и овощи,
такие как морковь' артишоки' пь!ни' хелтая ть!ква' персики' свехие
яйца, печень животнь!х и рь!бь!' нацральнь!е источники витамина о:
пенень рь:бь:, ненась!щеннь!е жирь!' свехие яйца, цельное молоко,
масло. основной природнь:й иоточник - это солнцо. Ёхедневнь!е
солнечнь'е ваннь! помогают пополнению 3апаса этого витамина в
организме.

8итамин 6 необходим для питания коллагеновой ткани, а колла-
ген для объединения, окрепления клеток в костях. 8итамин 6 _
жизненно вахнь!й для организма элемент. учить|вая то, что витамин
6 не накапливаетоя в организме, запась! его необходимо пополнять
ежедневно. !'1ацральнь:е источники витамина 6: ягодь:, цитрусовь!е,
зелень, капуста' сладкий перец' употреблять эти продукть] нухно
сь!рь!ми, так как при нагревании витамин € разрушается'

надо помнить, что в рационе долхен бь!ть полнь!й комплекс
витаминов группь| в. природнь{е источники витаминов этой группь: 8:
пивнь|о дрожхи, необработаннь!е пшеничнь!е зерна, зерна ячменя'
гречихи' кукурузь!' овоа' риоа и мука из этих зпаков' говяхья
печень, сердце, мозги, бараньи почки' поотная говядина и свинина'
рь:ба, свехие яйца (особенно хелток), нацральнь!е сь|рь!, несоленое
арахисовое маоло' сь!рь!е и сушень!е стручки оои' гороха' зелень|е
стебли овощей (горниць:, шпината), репа' капуста' апельоинь:, грейп-

фруть:, банань:, авокадо. 8 этот хе список входят ць!плята, омарь!,
уотриць!, крабь:' а так)ке молоко и грибь:.

когдА витАминь! и минвРАль! нЁоБходимь!

. люди с неправильнь!ми привь|чками литания, которь!е едят нерец-
лярно и питаются в основном однообразнь|ми и нефаланоированнь!-
ми продуктами, преимущественно готовой едой и консервами'

. люди, которь!е ооблюдают дпительное время диец для снихения
массь! тела или чаото начинают и прерь!вают диеть!.

. люди в состоянии стреоса'

. при уоиленном занятии опортом.

. пооле перенесенной операции.

. во время болезни.

. люди, страдающие хроническими заболеваниями'

. л}оди, сградающие непереносимосгью молока и молочнь!х прдуктов.

.8егетарианць:.
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. при приеме гормонов и противозачаточнь!х средств'

. женщинь! пооле родов и в период кормления ребенка грудью'

. дети вследствие усиленного роста долхнь! получать в достаточном
количестве такио комлоненть! рациона. как калий' железо, цинк.

. при работе с физичеокими нагрузками.

. похиль!е люди' организм которь1х с возрастом хуже усваивает
витаминь! и минераль!.

. люди' в течение длительного времени принимающие локарства,
которь!о ухудшают уовоение в организме витаминов и минералов.

. курильщики.

. люди, употребляющие алкоголь.

из основнь!х литательнь!х элементов для позвоночника вахнь!
белки и хирь;. Фптимальнь:е источники хивотного белка: яйца, моло-
ко, рь|ба. (ачественнь:й растительнь:й болок содерхится в таких
продуктах: семечки' фасоль' орехи, кукуруза, гречиха'

8 рационе большинства современнь!х людей переизбь]ток жиров,
но, к оохалению' эти жирь! некачоственнь!е' они ухудшают состояние
позвоночника и организма в целом. качеотвеннь!е хирнь!е кислоть!
мохно получить из таких продуктов: грецкие орехи (масло грецкого
ореха)' льняное масло, конопляное масло, хирная морская рь!ба'

как мь! видим' нет волшебного продукта, чтобь! вь!лечить позво_
ночник. для достижения уопеха необходимо максимально сбаланси-
рованное и разнообразное ежедневное питание.

Фбязательно в рационе должнь! присутствовать фрукть!' кушать
их надо за 20_30 минут до основного приема пищи. второй обяза_
тельнь:й компонент в еде _ это овощнь!е салать!, особенно они нухнь!
для полноценного']ереваривания хиво!ной пищи.

д,ия обеспечения позвоночника питательнь|ми элементами
необходима умеренная физическая нагрузка. у взрослого человека
отслотвует принудительное кровообращение в мехлозвоночнь]х дис-
ках. Благодаря вертикальной нагрузке элементь! пищи поступают в
межпозвоночнь!е диски за счет переноса частиц.

влияние качественного питания на позвоночник не будет мгно-
веннь!м' но благодаря ему есть возможность поотроить надехнь!й
фундамент для здоровой опинь:.

(ак мь: уже говорили, в принимаемой нами пище не всегда
содержится необходимое количество минеральнь!х веществ и витами-
нов' возникает вопрос: где нам их найти и как подобрать правильное
количество?
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продукть! сс] лозволяют ввёсти в свой рацион необходимь!е вам
минераль! и витаминь!. 8ахное доотоинотво всех лродуктов сс! _
просчитанное и сбалансированное сочетание микро- и макроэлемен_
тов и витаминов.

Р-ур3!-_в-9Ао89Фь*'(ц.Ё*!:)
!ля здоровья позвоночника Бурая водоросль

ценна тем' что способна стимулировать синтез
собственного коллагена в организме.

[|аннь:й продукт содерхит морокую водо_
росль в сочетании о люцерной. !-]елительнь:е
свойства бурой водоросли определяются содер-
ханием в ней соединений йода, разлиннь:х вита_
минов А' Р, групль! 8, микроэлементов (кальций,
йод, хелезо.), не3аменимь!х аминокиолот.

в Бурой водоросли содерхитоя большое ко-
личество полисахаридов' при набухании' лолиса-
харидь! раздрахают нервнь!е окончания сли3ис_
той оболочки кишечника, что стимулирует его
периотальтику и опоообствует очищению.
принимать 2 раза в день по 2 та6летки, запи-
вая стаканом водь!.
противопоказания: не рекомендуется при ги-
пертиреозе.

др-цц!д
3тот продукт оодерхит вое необходимое

для организма (витаминь! А'с' Ё'к !.' А.; каль-
ций' калий' фосфор' магний; флавоноидь.; сво-
боднь!е аминокислоты; ферменть:),

Благодаря комллексу ?([й6Ро]| соединений
люцерна оказь|вает мощное противовосп€шитель-
ное дейотвие при артритах различного проиохох-
дения, туберкулёзе' грибковь!х заболеваниях'
люцерна - хороший диуретик, помогает при бо-
лезнях мочевь!водящей системь;. действует как
мочегонное и противовоспалительное средство'
способствует вь!ведению мочекисль!х солей, что
облегчает лечение подагрь!'
[!ринимать по 2 таблетки 2 раэа в день во
время едь!.

\-0-,
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витАмин Ё
3тот продукт предотвращает дегенератив-

нь!е и3менения в оуставах и овязочно-мь|шеч-
ном аппарате' Фн необходим для формирования
коллагеновь!х и эластичнь!х волокон ме)кклеточ-
ного вещества. 6пособствует усвоению селена
и йода организмом' улучшает усвоение витами_
нов А и о. нормализует гормональнь:й фон.
Фчень вахно помнить, что витаминь! работают
хорошо только тогда, когда они работают в
группе' поддорживая Аруг друга. налример: ви-
тамин Ё _ главнь!й прерь!ватель реакций окис-
ления липидов' расходуетоя и видоизменяется в
этих реакциях. всли рядом с ним находится
витамин с, то он его восстанавливает и вводит
в строй' 8итамин о оберегает также селен от
окисления.

Ёеобходимь;й нам витамин с, которь!й поддерхивает усвое-
ние органи3мом витамина Ё и споообствует сохранению селена от
окиоления' мь! долхнь! принимать нацральнь!е продукть! о четко
определеннь!м сугочнь!м количеством. ( таким продукгам, содер)ка_
щим витамин 6, отнооятся: Фикотвн' чБснок' Фито_си.

сЁлЁн
шя того чтобь! селен усвоился организ-

мом, он дол)кен попаоть в организм- 6елен
повь!шает нашу оопротивляемость неблагоп-
риятнь!м условиям окрухающей средь!. виру-
сам' защищая нас тем самь!м от различнь!х
заболеваний. 6елен, необходим для работь!
сердечной мь!шць! и кровеноснь!х оооудов' в
идеале' солен долхен попадать к нам с пи-
щей. он содержится в морской соли. чесно-
ке, хрене. но сколько нужно съесть чоснока
или хрена' чтобь! получить необходимую днев-
ную норму? Ёе понятно. с продукгом сБлЁн
все намного проще. гсли принима!ь по одной
(или более) таблетке в день во время едь!, то
дефицита селена мохно избе>кать.

\**--
и.а!пь в
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в гимнастике умеренность нужна,
пусть будет главнь!^,1 правило^,1 она.
у|,1еренность не изнуряет тепа,
но очищает организ^,1 всецело.

Авиценна, книга "канон врачебной науки.

здоровь!й позвоночник _ это непременное условие успешного
оздоровления. |рехде нем присцпить к спвциальнь!м упрахнениям,
направленнь!м на улучшение состояния позвоночника, давайте прове-

рим состояние вашего организма' итак, состояние своего здоровья
мохно оцёнить при помощи шести методов самодиагностики (разрабо-
тана к. ниши).

'1. из положения стоя наклонитесь вперед и попробуйте дотро-
нуться до пола пальцами' не сгибая колен' гсли вь! мохете это
сделать' не испь!ть!вая сильного дискомфорта, значит' ваши позво-
ночник и желудок в порядке.

2. €таньте лицом к стене, опершись на нее руками' и вь!тяните
тело' не отрь!вая пяток от пола. угоп между вашим телом и полом
долхен бь:ть равон зо'. Ёсли у вас зто получится без особь!х усилий.
значит, у вас нет оерье3нь!х проблем о половь!ми органами и седа-
лищнь!м нервом.

3. обопритесь руками о стол' стоя к нему спиной' подняв лицо
вверх так' нтобь: угол между вашим телом и полом составлял 30'.
при этом тело долхно оставаться совершенно прямь!м, а большие
пальць! лежать на столе. Бсли вам удалось принять такую позу, не
испь!ть!вая сильного дискомфорта, значит' ваши почки работают нор-
мально

4. стоя на коленях, сядьте ягодицами на пятки. из этого поло-
хения попробуйте лечь на спину, не отрь!вая колен от пола. Ёсли у
вас это получится, значит' ваш кишечник и мочеточники в порядке.

5' [|ягге на спину, вь!тянув руки вдоль туловища' поднимите
прямь!е ноги вверх и заведите их за голову так' нтобь: пальць! ног
коснулись пола. Ёсли вам удастся это сделать, не испь!ть!вая силь-
ного диокомфорта, значит' ваша печень в порядке.

6. 8 полохении стоя поднимите ногу так, чтобь! бедро оказалось
в горизонтальном полохении. |1оотарайтесь оставаться в такой позе
как мохно дольше. не шевелясь. [1отом поменяйте ноги. 6тоя на
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одной ноге, вь! заотавляете работать з12 мь!шц овоего тела. Ёсли
мухчине удается простоять на одной ноге 40 минут, а хенщине 25
минуг, значит, все органь! и системь! организма работают нормально.

Ра3работань! разнообразнь!е комплексь. упражнений, направлен-
нь!е на укрепление и сохранение гибкости позвоночника' [4ь: предла-
гаем вашему вниманию два наиболее известнь!х комплекса для
оздоровления позвоночника: японскую гимнастику и систему упрах-
ноний !-|. Брэгга для по3воночника'

правильное дь{хание при вь!полнении упражнений улучшает реф_
лекторнь!й приток крови к головному мозц' в пазухах носа кислород
ионизируетоя, т. е. приобретает отрицательнь!й заряд. именно в
таком виде кислород усваивается кровью. Ёсли позвоночник бь!л
травмирован или подверхен каким_то заболеваниям' упрахнения ра-
зовьют мь!шць! для поддержания позвоночника в оптимальном состо-
янии. например' повороть! и наклонь!' исполь3уемь!е в упрахнениях,
разрабать]вают позвоночнь!е диски, мехпозвоночнь!е хрящи, прилега-
ющие связки и суставнь!е сумки. Благодаря рецлярнь]м тренировкам
улучшается их кровоснабжение. [1остепенно дробятся и исчезают
солевь!е отлохения в трущихся местах. под действием тренировок
восстанавливаются деформированнь!е хрящи' поскольку они облада-
ют способноотью к оамовосстановлению. (ахдое из упражнений
кроме общей цели вь!полняет и отдельнь!е задачи' так' упражнения
шейного отдела тренируют вестибупярнь!й аппарат, снимают головок-
ружение, оказь!вают положительнь!й эффект в лечении морской бо-
лезни (находка для тех, кого укачивает в транспорте)'

экспРЁсс гимнАотикА дпя оФисА
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японскАя гимнАстикА дг!я позвоночникА

_!11

.!ва верхних позвонка составляют наиболее подвихнь!й сустав'
благодаря которому мь! мохем поворачивать и наклонять голову'
первь!й позвонок назь!вается атлантом, второй _ воротом' {рящевой
диск между ними отсутствует' поэтому мь!шць! шеи' спинь| и плеч

долхнь! находиться в хорошей форме, дабь! сохранять равновесие. 8
противном случае неизбежно возникают нарушония осанки и боль.

изменить осанц и общую установц головь: (линия: угол глаза _
козелок уха _ горизонтально) помоуг следующие упра)кнения'

]. упрахнение .!а-да-да" 15'20 раз (рис' 1)

2. упражнение "Ёет_нет_нет. 
'15_20 раз

(рис' 2).

3. 6идя' руки ладонями на зать:лке' Ёа-
клонь! головь! назад с легким сопротивлением
рук. 10_15 раз.

4. Руки ладонями под подбородком. на-
клонь! головь! вперед с легким оопротивлени-
ом. 1о-'15 раз.

5. Руки на зать!лке в замке, предплечья
фиксируют голову в основном положонии' лег-
кие усилия' стараясь повернгь голову впра-
во-влево. 10-15 усилий'

6. 6идя, руки (ладонями вверх, большие
пальць! под подбородком) обхвать!вают шею и

нихнюю часть головь!' паосивное растягивание
шеи за счет легк1Ах усилий рук' '10_15 усилий.

7. 8 полохении стоя, ноги на ширине плеч.
перенеоти тяхесть тела на правую ноц. одно-
временно поднять правую руц. максимально
схать руку в кулак и тянугься вверх' Фсуще-
ствлять вращающие движения сжатои рукой.
после вь!попнения врашательнь!х движений рас-
слабиться, сделать вь|дох и опустить руку.
может наблюдаться легкое головокрухение' то
же упра)кнение сделать на другой ноге. рис. 2
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комплекс вь!полняется 2-3 раза в день (пооле угренней заряд-
ки' в обеденнь!й перерь]в, по окончании работь|). во всех упрахнени-
ях двихения вь!полняются легко, амплицду необходимо увеличивать
поотепенно, избегать болевь:х ощущений' [']омнить, что эффект трени-
ровки отсроченнь:й и зависит, прехде всего' от количеотва, а не от
мощнооти вь!полненнь!х движений. желательно вь!полнять 1, 2, 3
упрахнения после длитольной оидяней работь! или чтения, при кото-
рь!х рекомендуется оохранять рациональную осанку и установку
головь!.

кАтЁгоРичЁски зАпРЁщАЁтся. вращательнь!е двихения го-
ловой в любую оторону' резкие наклонь! вперед, назад и вбок,
кувь!рки через голову' сильнь!е на)кимь! и самовправляющие движо-
ния. Рекомендовано спать на ортопедической подушке (мягкая вали-
кообразная подушка под шею)' 8 результате резких вращающих
движений шеей образуются микротравмь!, растяхения свя3ок и под-
вь!вихи мепких оус]авчиков шейнь!х позвонков.

упРАжнЁния д'!я гРудного отдЁлА позвоночникА

1. напря)кение спинь!: лечь на спину, руками' полохеннь]ми одна
на друцю, обхватить колени и плотно прижать их к груди. тело
согнугь и прихаться лбом к коленям. от з до 5 раз.

2. !прахнение для груднь]х позвонков: сесть на пол' руками
обхватить ноги вь!ше лодь!жек и откинугься назад. спинои коонув-
шись пола. 8 тот момент, когда таз и поясница оторвлся от лола'
прихать колени к груди. вь!полнять 1_5 раз.

3. упражнение для верхних груднь!х позвонков: лечь на спину'
согнль ноги' положить руки под голову и прилоднять ее вверх' схав
локтями с обеих оторон. после этого разхать локти и вь!тянугь
голову вперед. от 1 до 4 раз.

4. упрахнение на хивоте: лечь на живот' локти согнгь' ладони
положить на пол с обеих оторон' после запрокингь голову, припод_
няв грудь и подбородок вверх для напряжения передней поверхнооти
тела. далее обеими руками обхватить стопь! и с силой прижать их к
спине' вь!гнув ее дугой. (олени долхнь: бь!ть плотно прихать! друг к
друц. поло)кение зафиксировать на некоторое время' бт 1 до 5 раз
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уц!4щн Ёц и я дп ! п о !-с']1и !!] о го отд!лд .ц_оз Р-9но-ч щ ц
1'в полохении оидя на полу: левую нот вь!тянгь вперед и

вь|прямить' правую ноц положить на левую' затем опуотить на пол'
левой рукой обхватить правую икру' тело и голову до отказа повер-
нуть вправо и назад. спину держать прямо' правой рукой опираться
на пол за спиной. те хе двихения повторить с другой сторонь!'

2'принять коленно-локтевое положение на полу. наклоняя голову
вперед, одновременно делать прогиб спинь! вверх' отклоняя голову
назад' одновременно делать прогиб спинь! вниз' упрахнение напоми-
нает двихение кошки. }оилоние варианта _ одновременнь!е повороть!
головь! назад' стараясь увидеть пятки. от '1 до 5 раз'

кАтЁгоРичБски зАпРЁщАЁтс9. Ёаклонь: вперед с касанием
руками пола' с прогибом спинь] дугой. упрахнения мохно вь]полнять
только с прямой спиной под углом 90' к полу' лежа на полу подъем
ног под прямь!м углом к полу. приседания со сведеннь!ми коленями
и согнутой спиной' все эти упрахнения споообствуют вь!прямлению
поясничного лорцоза' которь;й является физиологической защитой
поясничнь!х диоков от перегрузки.
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упРАжнЁния дг!я кРнстцово_подвзд[ошнь!х соЁдинБний

'1. упражнение д'!я тазобедреннь!х и крестцово-подвздошнь!х
суставов: лечь на спину о разведеннь!ми в сторонь! прямь!ми руками'
согнугь колени, поднять их и положить на пол с правой сторонь!,
потом о левой. ноги вь!прямить, затем медленно поднять левую ноц
до 90', согнугь ее и опустить вправо. правая рука при этом переме-
щается влево одновременно с поворотом головь! в ту хе сторону для
поворота тела. [!евая рука и плечи не допхнь! отрь!ваться от пола.
после этих двихений согнугь левую ноц и прихать ее к полу правой
рукой, тело повернль влево' те хе упрахнения повторить о другой
сторонь!. Ёоли раздаетоя щелкающий звук в неокольких оуотавах с
обеих оторон, это говорит о хорошей гибкости. от '1 до 5 раз'

2. упра'(нение для тазобедреннь!х суотавов: лечь на спину,
согнугь колени и с силой развести их в сторонь!. повторить упраж_
нение несколько раз.

3. упракнение для крестцово-подвздошнь|х сочленений: обло-
котившись руками на опинку отула' развеоти ноги на ширину плеч'
носки стоп долхнь! бь!ть направлень! наруху' 6делать несколько
приседаний, стараясь держать опину прямо. ширина ног и разворот
стоп постепенно долхнь! увеличиваться' 5 ра3.

4. упрахнение для тазобедреннь!х оуставов: оидя на полу
слохить стопь! вместе, притянугь их к себе и обеими руками прижать
колени к полу для максимального разведения бедер. 6охраняя поло-
жение сидя, обеими руками обхватить кончики отоп' нагнугь тело
вперед, локти отставить в оторонь| и вь!прямить спину' грудь и лоб
лрихать к полу' Фт з до 5 раз.

5. 6еоть на пятки и перемещать ягодиць! слева направо и наобо_

рот' разминая оуотавь!. от 3 до 5 раз.
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гимнАстикА поля БРэггА ш!я по3воночникА

[1оль Брэгг стал известен во всем мире благодаря своей системе
лечобного голодания. однако Брэгг бь!л талантлив в разнь]х областях.
Бго интереоь! в облаоти медицинь!' изучения человеческого организ-
ма и здоровья не ограничивались методом голодания' в результате
своих иоследований он пришел к вь!воду, что (здоровье, сила,
энергичность человека зависят не от возраста' а от состояния
позвоночного столба"' начав о оздоровления самого себя и овоих

роднь!х' позднее он стал лечить у своих пациентов растяжения'
последствия автомобильнь!х аварий, травмь!. |1оль Брэгг умер в
возрасте 95 лет' и прияиной его омерти бь!ла не болезнь или
изношонность организма, а несчастнь;й слунай: его накрь!ла гигантс-
кая волна во время занятий сорфингом.

систематически вь!полняя упрахнения, предлагаемь!е Брэггом,
спустя некоторое время вь! заметите положительнь!е изменения в
состоянии здоровья.

. ваши мускуль! налью]ся силой.

. Фкрепшие мь!шць! омоуг удерхивать по3воночник в растянутом
состоянии, обеспечивая тем оамь!м прямую осанку.

. по3воночник станет более сильнь!м и элаотичнь[м.

. восстановятся процессь! циркуляции крови.

. уменьшатся болевь:е ощущения'

. окрепнл внутренние органь!.

. дь!хание станет более гпубоким' следовательно, снабхение клеток
кислородом более интенсивнь:м.

как вь|полнять упражнения
[1оль Брэгг полагал' что в постоянной тренировке нуждаются все

64о мускулов человеческого тела. []юбая мь!шца в отсугствие нагруз-
ки атрофируется. именно поэтому важно не только вь|полнять упрах-
нения для позвоночника' но и:

. делать упрахнения для рук' ног' пресса;

. заниматься ходьбой' проото ходить, энаргично вь!полняя плава-
тельнь|е двихения руками и при этом размеренно, но обязательно
глубоко дь!шать;

. плавать.
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Фснову системь: Брэгга составляют всего 5 упрахнений. именно
их надо систематически вь!полнять. Фчень вахно не только превра-
тить тренировки в систему' но и грамотно раоочить!вать свои оиль!.
9тобь: изменить особенности и оправитьоя с нарушониями позвоноч-
ника и ваших внугренних органов' которь!е складь!валиоь годами,
необходимо время' не совершайте самь!х распространеннь!х ошибок.
. Ёе превь:шайте нагрузку, которую опоообнь: вь:дерхать. 3то не

только не ускорит результатов' но и навредит вашему здоровью'
..!ахе тогда, когда почувствуете заметнь!е улучшения в самочув-

ствии, не прокращайте вь!полнять упрахнения'

упРАжнЁниЁ 1

эффект: оказь!вает полохительное влияние на нервь! глазнь!х
мь!шц' головь!' хелудка и кишечника'

профилакгичеокое и лечебное значение: снимает напряхение
глаз, предупрехдает и снихает головную боль, опоооботвует хороше_
му усвоению пищи.

исходное положение: леха на хивоте лицом вниз, опираясь на
киоти рук и стопь! (полохение <упор д9д2")' ноги на ширине плеч'

вь!полнение: приподнимите таз вь!ше головь!, одновременно вьг
гибая спину дугой' тело при этом опираетоя только на лаАони и
лальць! ног' колени и локти прямь!е' голова опущена. 3атем опустите
таз почти до пола' не сгибая при этом рук и ног. поднимите голову'
резко запрокиньте ее назад (в этот момент позвоночник макоималь-
но напряжен).

Руководство: вьпполняйте упрахнение очень медленно' подни_
майте и опускайте таз с макоимальной амплицдой, вь!гибая спину.
Фпустите' поднимите, вновь опуотите' происходящая во время вь!пол-

ъ
нения смена напряхения и расслабления по3воночника при правиль-
ном вь!полнении упра)кнения обязательно принесет облегчение.
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противопоказания. проблемь! с поясничнь!м и шейнь!м отделами
позвоночника, переразгибание по3воночника моцг негативно ска-
заться на оамочувствии.

при повь!шенном артериальном давлении допустимо вь!полнение
упрахнения, начиная с минимальной амплицдь! до ее постепенного
увеличения: следует начинать с упора лежа' понемноц раскачивая
тело вверх-вниз.

избь!точнь!й вес требует ооторохного вь!полнения с вниманием к
лучезапястнь!м суставам' несущим основную нагру3ку'

упРАжнЁнив 2

3ффект: окручивает позвоночник по оси' растягивая его и спо_
собствуя разминанию связочного аппарата' стимулирует нервь!' рет-
лирующие работу почек и печени.

профилактическое и лечебное значение: приносит облегчение
болезней печени и почек' вь!званнь!х нарушениями нервной рецля-
ции. улучшает функционирование апатичной печени' затвердевших,
одряхлевших почек.

исходное поло){(ение: то хе, что и в упра)кнении 
-1.

вь!попнение:
лоднимите та3' од-
новременно вь!ги-
бая спину и опи-
раясь на прямь!е

руки и ноги' за-
тем поверните таз
как можно силь-
нее влево, при этом опустите как мохно нихе левь]й бок. после
этого поверните таз вправо, опустив правь;й бок. Руки и ноги все
время остаются прямь!ми.

Руководство: вь]полняйте очень медленно, мь!оленно предотав-
ляйте, как вь! растягиваете свой позвоночник. возмохно, упражнение
получится у вас не оразу' ва)кно не отоцпать' вь!полнять понемноц'
не перенапрягатьоя. учить!вайте, что да)ке с приобротением опь|та
это упрахнение остается довольно труднь!м.

противопоказания. 3то упракнение не имеет противопоказаний'
однако требует четкого следования всом рекомендациям.

105



упРАжнЁниЁ

3ффект: оказь!вает воздействие на кокдь;й нервнь:й центр на
фоне расслабления всего позвоночного столба, нормализует состоя-
ние области таза. укрепляет мь!шць!' которь!е поддерхивают позво_
ночник в растянгом состоянии'

профипактичеокое и лечебное значение: стимулирует рост
позвононнь:х хрящей.

исходное положение: сидя на полу, опираясь прямь!ми руками
о пол чугь озади тела' ноги согнугь!.

вь!полнение: поднимите
таз до гори3онтального поло-
хения лозвоночника' опираяоь
на прямь!е руки и расотавлен-
нь!е согнуь|е ноги. гиавно веР
нитеоь в и. п.

Руководотво: освоив уп-
рахнение, вь:полняйте ого в
бь]стром темпе' поднимая и опуская таз неоколько раз.

противопоказания. 3то упрахнение, как и предь!дущее, противо-
показаний не имеет.

упРАжнЁниЁ 4

эффект: нормализует рабоц хелудка' растягивает позвоночник.
профилактическое и лечебное значение: делает состояние

организма болое сбалансированнь!м' гармоничнь!м.
исходное положение: леха на спине, руки в оторонь!, ноги

вь!тянуть!.
вь!полнение: согните колени, подтяните

руками. не убирая рук' начинайте отталкивать
колени и бедра от груди' бдновременно с
этим приподнимито голову и тяните подборо-
док к коленям. 3адерхитесь в этом положе-
нии на 5 секунд. вернитесь плавно в и' п.

противопоказания. при наличии проблем
с пояоничнь!м отделом' грь.хи по3воночника

их к груди' обхватив

вь!полнение упрахнения мохет привести к защемлению нерва'
Ёсли у вас есть эти заболевания' следует вь!полнять облегчен-

нь:й вариант: осторохно подтягивайте колени к груди и, обхватив
руками ноги, оставайтесь в этом положении вначале неоколько
секунд' постепенно увеличивая это время до нескольких минуг'
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только после этого, с учетом своих ощущений, мо)кно приступать к

вь!полнению упрахнения целиком.

упРАжнЁниЁ 5

3ффект: удлиняет позвоночник, стимулирует работу толстого
кишечника.

профилакти ческое и лечебное значение: профилактика рас-
отройств хелудочно-ки шечного тракта.

исходное поло)(ение: то хе, что и в упрахнении 1.

вь|полнение: вь;гните дугой спину' вь!соко подняв таз' Фпора на
прямь!е руки и ноги' расстояние между ладоня-
ми и сцпнями не долхно бь!ть слишком вели-
ко. голова опущена вниз' 6ставаясь в этом
полохении' походите по комнате' ноги при этом
долхнь! бь!ть немного согнгь!.

противопоказания. при наличии гипер-
тонической болезни в процессе вь!полнения
этого упражнения увеличивается приток кро-
ви к опущенной голове.

1. необходимо вь!полнять весь комплекс упра-)кнений не менее 1 раза в

день' со временем число занятий мохно сократить до 2 раз в неделю.

2' оначала упра)кнёние следует вь!полнять 2*3 ра3а. через несколько
дней число повторов увеличивается до 5 и более раз. Ёсли вь! фи3ически
подготовлень!' то у'(е спустя неделю' а возмохно и раньше, бе3 особого
труда смохете вь!полнять упрФкнения больше 10 раз. оптимально тратить
на вь!полнение комплекса упра)кнений 2о-30 мин в день.
з. полохительнь!е сдвиги фльшинство людей отмечают уже спустя 2-з
недели после начала занятий. однако на то, чтобь! полностью воостано-
вить позвоночник и укрепить, требуется больше времени' все зависит от
имеющихся нарушений.

4' учить!вайте свое состояние, не переу|омпяйтесь.

5' внимательно прислушивайтесь к своему состоянию в первую неделю
занят ий' вь!полняйте упракнения медленно, оосредоточьтесь на возника-
ющих ощуцениях. появление боли и усталости служит сигналом для
отдь!ха. при ретлярном вь!полнении упрахнений работоспособность быстро
возрастет' а мь!шць! окрелнг.
6' помните, .по боль такхе синализирует об акгивной рафте мь!шц. поэто-
му возникновение фли по окончании занятий или на следующий день не

долхно в€|о останавливать. 3го "правильная фль", которая говорит' что

. Ёоли вь] не занятия. она пройдет слустя 2-з дня.



ФФ

основнь|Ё зАБолЁвАния позвоночникА

8оспалительнь:е (бакте-

риально-грибковь:е)
Артрозь: и артрить!
суставов позвоноч_
ника

[1ротивовоспалитель-
нь!е программь!

!еструкти вно-дегенера-
тивнь!е изменения свя-
зочного аппарата по-
звоночника

Фстеохондрозь:
Фстеоартрозь:
Фстеопороз

8осстановление ми-
нерального обмена
тканей

['1осттравматические Растяжения овя3ок'
последствия перело-
мов' вь!вихов

8оостановление по-
врехденнь!х свя3ок,
мь!шц, костей,
суставов

Ёарушение осанки и

центровки позвоночно-
го столба

6колиозь:, кифозь:,
лордо3ь!, гиперлор_
дозь[' асимметрия

8осстановление фи_
зиологических изги-
бов и динамических
моделей двихения



пРогРАммА восстАновлЁния и укРвплЁния
позвоночник^ и сустАвов

причинь. нару1дения функции
'1' одной из главнь!х причин суставной патологии является инфек-

ция' в том числе перенесеннь!е ангинь!' не долеченнь!е вируснь]е и

грибковь!е заболевания и др. все это приводит к глубоким нарушени-
ям иммунитета и хронизации бактериальнь:х процессов. при лечении
синтетическими антибиотиками активи3ируется грибковая инфекция,
и это еще более обостряет течение суставнь:х заболеваний.

2. недостаток микроэлементов и минералов' обеспечивающих

фун кцион и рован ие кос ]но-мь!шечной системь!.
3. 6нихение иммунитета.
4' недостаток внррисуставной яидкости и нарушение ее физико-

химических свойств.

; в настоящее вромя одним из безопаснь!х и эффегтив-

1 нь:х природнь:х антибакгериальнь!х средств считается
коРА муРАвьиного дЁРЁвА.
принимать по 2 к1|псуль| 3 раза в день во время едь!.

} ::.':*:]"_ :: ] :::"':''-'"* : т':-:"*т: 1:
; в качестве средства, поддерхивающего иммунитет' оп-

; тимально подойдет ФЁРсгФуд (молозиво)' это про-

дуюг, содерхащий фучающую информационно-волновую
пщграмму восстановления иммунитета'
принимать по 1 капсуле 3 раза в день во время едь!.

]й

ъЁ/

в

мБхАнизм восстАновлЁния
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пРотивовоспАлитЁльнАя пРогРАммА
пРи дЁгЁнЁРАтивно-дЁстРуктивнь!х

3АБолЁвАниях позвоночникА

Рац 0'А[с0 1

ъ|=
\&а0е|'

коРА муРАвьиЁ@!-@ [ЁРЁ8А природ-
нь!й антибиотик' оказь!вает антибактери-
альное' противовирусное и противовосп_
лительное действие' обладаот иммуно-
стимулирующим эффектом.
принимать по 2 капоуль! з раза в день.

;!-'
! олвксиков оказь!вает противовоспали-
' тельное дейс]вие' 3ащищает со{ставнои
! хрящ от воспаления и разрушения' 6ни-
1 хает болезненнь!е ощущения в позвоноч_

нике и суставах' восстанавливает гиб-
кость и проницаемость клеточнь!х сте-
нок. позволяя питательнь]м веществам
легче проникать в ткани' в соотав про-
дукта входят компоненть!, которь}е явля_
ются строительнь!м материалом и пита-
тельнь!м веществом цля соедини т ельной,
костной и хрящевой ткани.
принимать по 2 капсуль! 2 раза в день.

гидРосЁл улучшает биологические свой-
ства водь!' тем самь!м игРает существен-
ную роль в окиолительно-восстановитель_
нь|х процеосах организма. []родукт улун-
шает качеотво мехклеточной хидкости и

повь!шает уовоение питательнь!х веществ
и их транспортировку в клетки.
принимать по 8 капель на стакан водь|
2-з раза в день.
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жиР пвчЁни Акуль! _ полноотью нац-
ральнь|й продукт, которь!й обеопечивает
организм такими незаменимь!ми вещеотва-
ми, как алкилглицеридь!, сквален' су:п
омега 3. витаминь] А' Ё' о. Активнь!е
вещества продукта обладают иммуномо-
дулирующим' противовоспа'1ительнь|м' ги-
полипидемичеоким и антиоксидантнь!м
эффектом.
принимать по 2 капсуль! 2 раза в день.

комплЁкс витАминов гРуппь! в край-
не необходим при нарушении обмена ве-

ществ. сегодня дефицит витаминов груп-
пь! в есть у 40-60 % населения. причина-
ми дефицита является недостаток этого
витамина в продуктах' кроме того он лег-
ко разрушается в организмо кофеином,
алкоголем, никотином, рафи н и рован нь!ми
сахарами.
принимать по 1 таблетке з раза в день.

люцЁРнА и3давна входила в ооставь!
сборов и чаев как общеукрепляющее сред-
ство' продукт оказь!вает полохительное
воздействие на организм благодаря широ-
кому спектру биологичеокиактивнь|х ве-

ществ.обладает тонизирующим и противо-
воспалительнь!м действием' люцерна от-
личается вь!соким оодерханием минераль-
нь!х веществ' особенно кальция, калия,

фосфора' магния. наличие большого коли-
чеотва витаминов отимулирует иммуните'
повь!шает защитнь!е реакции организма'
принимать по 2 таблетки з раза в день.
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пРогРАммА укРЁплЁния
свя3очного АппАРАтА пРи сколио3Ах

\-ф-=
йа9|€а|''

@

Рго:!т!ч9

кАльций мЁджик уникальнь!й источник
минеральнь!х веществ из еотественнь!х мор-
ских отлохений, а также спирулинь!, допол-
няющей питателорь!ми веществами богать!и
минеральнь!й состав. необходим детям в
пёриод роста. предотвращает развитие за-
болеваний свя3аннь!х с дефицитом кальция
и нарушением минерального равновесия,
укрепляет костную и мь!шечную ткани.
принимать по 2 таблетки 2 раза в день'

коРАл-мАйн _ это уникальнь!и минераль-
нь!й комплекс из глубоководнь!х кораллов
склерактиний' которь]й обуславливает его
уникальнь!е свойства и воздействие на орга-
низм. в основном это соли кальция и маг-
ния' в е!о состав также входят калий, на_

]риц. желе3о. фосфор' сера. кремний' хром.
марганец' цинк и другие элементь!. этот
комплекс о(азь!вает ретпируюшее дейс ! вие
на минеральнь!й баланс в организме, норма-
лизует деятельность хизненно вахнь!х оис-
тем и органов. 6пособствует восстановле-
нию с!рукцрь! 

^остной 
и хрящевои !каней.

эффективно ощелачивает организм вцелом.
6дин фильтр пакет опустить в'1,5 л водь!
вь!пить в течении дня натощак.

пРотивити _ смесь вь!сококачественнь!х
аминокислот растительного происхохдения'
которь!е легко и полно усваиваютоя орга-
низмом. продукт необходим для восстанов_
ления тканей, повь!шает вь!носливость орга-
низма, улучшает усвоение кальция из крови
и его транспорт в костную ткань.
принимать 6 таблеток утром натощак'
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пАпАйя _ это идеальнь!й нацральнь! йпро-

дукт при ехедневном лерегомлонии. про-

дукт повь!шает бодрость и активность. Рец-
лирует иммуннь!е и метаболические процес-
сь! и обладает ан] иоксидантнь!ми свойсгва-
ми. в составе содержагся кальций и магний
необходимь|е костной ситеме'
принимать по 2 таблетки 2 раза в день во
время едь!.

".- *'-ё:
1пе }с!г!:!л '

тРу лБцитин - это комплекс вахнейших
нацральнь!х вещеотв. в которь:й входит груп-
па эссенциальнь!х фосфолипидов, полинона-
оь!щеннь|х хирнь!х кислот и каротиноидов.
кахдое из веществ, входящих в состав ле-

цитина играет вахную роль в обеспечении
хизнедеятельности организма и повь!шению
его сопротивляемооти к воздействию вне-
шних факторов.
принимать по 2 капсуль! 2-з раза в день.

ФлЁксикоР оказь!вает противовоспалитель-
ное действие. защищает сь:ставной хрящ от
воспаления и разрушения' 6нихает болез-
неннь!е ощущения в позвоночнике и суста-
вах. восстанавливает гибкость и проницае-
мость клеточнь{х стенок' позволяя питатель-
нь!м вещеотвам легче проникать в ткани.8
состав продукта входят компоненть!' кото-

рь!е являются строительнь!м материалом и

питательнь!м веществом для соединитель-
ной, костной и хрящевой ткани.
принимать по 2 капсупь! 2 раза в день.

'| 1з



пРогРАммА восстАновлЁния по3воночникА
пРи остЁопоРозЁ

}{а9|€а1'

А1{а1|а

кАльций мЁджик _ уникальнь!й источник ми_
неральнь!х веществ из естественнь!х морских от-
ло/^ений. а так-,ке срируги{ь!' дополняющеи пита-
тельнь!ми веществами богать'й минеральнь!й со-
став' необходим детям в период роста. предотв-
ращает развитие заболеваний связаннь!х с дефи-
цитом кальция и нарушением минерального равно-
весия| укрепляет костную и мь!шечную ткани.
|'!ринимать по 2 таблетки 2-з раза в день.

ко н _ это уникальнь!й минеральнь!й
комплекс, которь!и оказь]вает рецлирующее дей_
ствие на минеральнь!й баланс в организме, нор-
мализует деятельность жизненно важнь!х систем
и органов' способствует восстановлению струкц-
рь! костной и хрящевой тканей. эффективно още-
лачивает организм вцелом. один фильтр пакет
опустить на 0,5 л водь! в горячем виде, 2_3

в

люцБРнА оказь!вает положительное воздействие
на организм.обладает тонизирующим и противо-
воспалительнь.м действием. Фтличается вь!соким
содерханием минеральнь1х веществ, особенно каль-
ция' калия' фоофора, магния. наличие большого
количества витаминов стимулирует иммуните'
повь]шает защитнь!е реакции организма'
принимать по 2 та6летка 4-6_8 раз в зависимо-
сти от степени запущенности процесса.

спиРулинА - лунший нацральнь:й источник х.,1о_

ровфилла в природе. 6одержит вахнь!е аминокис-
лоть!, в том числе 8 незаменимь:х. [1родукт повь:-
шает тонус , способствует улучшению процессов
обмена веществ' оказь!вает антиоксидантное дей-
ствие. восполняет витаминно_минеральнь!й баланс.
['!ринимать по 2 та6летки з_4 раза в день.

'\""ш"" тд"*
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пРогРАммА восстАновлЁния
мЁжпо3вонковь!х дисков

!0!п| сопф!

вь!пить в течении дня натощак в теплом виде.

с микрогидрином _ это
дукт на основе биодосцпной серь! природного про_
исхохдения, удачно сочетаемой с микрогидрином _
мощнь!м антиоксидантом. Фн прекрасно восполнит
этот микроэлемент в организме' улучшит состоя-
ние хряшевой и ьостной тканей.
['!ринимать по 1 капоуле 2 раза в день.

пРотивити нообходим для восстановления тка-
ней, повь:шает вь]носливость организма' улучша-
ет усвоение кальция из крови и его транспорт в
костную ткань.
|1ринимать 4-6 таблеток утром.

\-.,-./
А!г'&

в

люцЁРнА оказь!вает полохительное воздействие
на организм 'Фбладает тонизирующим и противо-
воспалительнь!м действием. Фтличается вь!соким
содержанием минеральнь!х веществ. особенно \аль-
ция, калия, фосфора, магния '

принимать по 2 таблетки 3-4 раза в день во
время едь!.

115



пРодукть| комплвксного воздЁй-
ствия нА позвоночник

Флекси|(ор

Форма вь!пуска: 90 капсул
состав: глюкозамин, хондроитин'

[,4€й' витамин 6. марганец (глюко-
нат)' экстракг бамбука.

['1о статистике 1о_2о "ь населе-
ния в мире отрадают остеоартрозом'
а это ведет к нетрудоспособнооти и

резкому онихению качества хизни.
хондропротекгорь: (глюкозамин и хон_

дроитин) являются не только оимпто-
матическими оредствами' но и спо-
собнь! замедлять пщгрессищвание за-
болевания. к тому же это безопаснь!е
и эффективнь[е оредства борьбь: с
недугом'

гпюкозамин _ строительнь:й ма-
териал и питательное вещество для
соединигепьной' кос:ной и хрящевой
тканей' это главньпй компонент внщ-
риоуотавной хидкости, которая осу-
ществляет (смазку> суставов' что
очень вФкно' поокольку хидкость при-

носит с собой питательнь!е вещества, уменьшает трение и истирание
хрящей. гпюкозамин оказь!вает противовоспалительное действие' за_

щищая суставной хрящ от воспаления и разрушения, стимулирует
вь!работку хондроитина для укрепления костно-хрящевой ткани. тем
самь!м глюкозамин значительно уменьшает повь!шенную чувствитель-
ность и болезненнь!е ощущения в суставах и по3воночнике в оостоя_
нии покоя и при ходьбе.

хондроитина оульфат _ вь!сокомолекулярнь!й мукополиоахарид,
которьтй принимает ключевое участие в поотроении коотно-хрящевой
ткани' связок' а такхе поддержании упругости и эластичности сосуди-
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стой стенки. хондроитин снихает степень вь!мь!вания кальция из
костей и ускоряет пРоцоссь1 их восстановления' тормозит дегенератив-
нь]е процессь] в хрящевой ткани. угнетая действие специфических
ферментов, например интерлейкина-1, ра3рушающих суставной хрящ'
особенностью хондроитина является его способнооть сохранения хид-
кости в толще хряща в виде воднь!х полостей (воднь:х подушек),
создающих хорошую амортизацию и поглощающих ударь!' что повь!ша-
ет прочность и целостность хряща'

мсм активно участвует в синтезе коллагена и кератина основ-
нь!х струкцрнь!х белков соединитепьной ткани и хряща' поддерхиваю-
щих эластичность и подвижность суставов' уменьшает воспаление и

помогает вооотановить гибкооть и проницаемость клеточнь!х стенок'
позволяя питательнь!м веществам легче проникать в ткани.

!ейотвуя совмеотно о мсм, витамин € повь:шает проницаемость
отенок капилляров, улучшает струкцру костей и кохи' а так)ке усво-
ение глюкозамина, активирует вь!работку антител и макрофагов, про-
тиводействуя инфекции' вь:зь:вающей вослалония суставов. 8итамин 6

марганец столь хе ва_)кен для профилактики и лечения болезней
костей, как и кальций. Без этого микроэлемонта невозмохно самовос-
становление хрящей. он необходим для синтеза хондроитина' нормали-
зует минеральнь!й обмен и способотвует усвоению кальция. дефицит
марганца является одним из факторов потери костной массь! и приво-
дит к дегенерации суставов.

Бамбук, согласно древним восточнь!м традициям, _ уникальное
растение, способное восстанавливать баланс энергии в организме
человека. 6екрет его удивительной сипь! _ в вь:сокой концентрации
кремния. стимулируя вь!работку гиалуроновой кислоть! и хондроитина,
он восстанавливает упругооть и эластичность коллагеновь!х и эласта-
новь!х волокон, способствуя повь!шению тонуса, упругости и эластич-
ности кожи' усиливая прочность ногтей и повре){ценнь!х вопос'

применение:
. укрепляет суставь!' препятствуя разрушению хрящевой и соеди-

нительной тканей;
. значительно уменьшает боль и скованность в пора_)кеннь!х суста-

вах, возвращает двихениям легкость и плавность при ходьбе.
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€устав комфорт

Форма вь!пуска 120 капсул

€остав:
метил сульфонилметан (усу) ..''. 475 мг
гпюкозаминагидрохлорид ..- -.- -.. -..' 375 мг
хондроитинсупьфат'... -.. -...... -..... - 62, 5о мг
п а цетил гл юко за м и н .... -... -... -. -.. -. -.' -''. 2 5 м г
|.11истеин --'...'.''.'' 25 мг
цетипмиристолеат .......-..-...-....--....'''..'' 25 мг
витамин ё -....'.'.. 25 мг
витамин Ё ---.'.-'.'. 25 мг
пантотеновая кислота .....-.-.'.......-. - --. 7 мг
марганец (хелат)'......'..-.....-..-.--..... 0,5 мг
молибден (хелат )'.'..''.'. -. -. -....... -. -. -.. 0, 02 мг
микрогидрин (калия карбонат и цитрат,
магнич аскорбат и сульфат, 

^ремниидиоксид' очищеная ионизированная вода'
кальция гидроксид, маннитоп, аскорби-
новая кислота' лимонная кислота, под-
сопнечное маспо) .'..''.'.'......-.-..- .-.... 15 мг
|- глу'т'атион ....-.-... 1 

^'гбор ----.--.---''..-..'..'....'.'..'.''...........-...-.-.-....... 0,1
вспомогатепьнь!е компоненть! -

сустав комфорт укрепляет и замедляет процесс дегенерации
хрящевой и соедини!ельной тканей суставов.

6 возраотом при заболеваниях суставов или в результате ранее
полученнь|х травм хрящи истираются' суставная )кидкость не вь!раба-
ть!вается в нухном количестве _ появляютоя боль, отеки, скован-
ность движений в оуставах'

глюкозамин и ш-ацетилглюкозамин _ вещества природного про-
исхо)(дения, их иоточником в данной формуле является экзоскелет
(панцирь) креветок и крабов. [_люкозамин и ш-ацетилглюкозамин принима-
ют участие в образовании гиалуроновой кислоть! - главного компонента
оуотавов' ока3ь[вают хондропщтек1ивное' противовоспалительное, аналь-
гезирующее действие, стимулируют регенерацию хрящевой ткани.

хондроитин оульфат улучшает эластичность хрящевой ткани,
способствует ее регенерации, увеличивает вь!работку внлрисустав-
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ной хидкости' уменьшает болезненность и увеличивает подвихнооть
сустава. источник хондроитина _ хрящевая ткань крупного рогатого
окота или свиней.

цетилмиристопеат _ эфир хирной кислоть!, действующий как
смазка для суставов и предупреждающий их трение и разрушение.
Фн увелинивает подвихность суставов пгем снихония вязкости
оиновиальной хидкооти| способствует снихению воопалительной ре-
акции и уменьшению болей.

витамин € отвечает за синтез и отлохение коллагена _ клеепо-
добного белка, которь;й соединяет и скрепляет кости' хрящи и соеди-
нительнь!е ткани.

витамин Ё с'габилизирует отру|(туру клеточнь!х мембран' предот-
вращает тромбообразование, поддерхивает синтез проотациклина (гор-

мона, которь!й образует на отенках сооудов тофлоноподобное покрь:-
тие, облегчая кровоток).

пантотеновая кислота играет вахную роль в синтезе глюкопро-
теидов и глюкозаминов в огранизме. добавление пантотеновой кисло-
ть! сокращает греннюю скованнооть' степень дисфункции суотавов и

болевой оиндром.
Бор защищает суотавь| и кости от повреждений и разрушения'

способствует их регенерации. Фн унаствует в синтозе витамина [3,
накапливает и удерхивает в костях кальций' а 3начит, снихает риск
развития оотеопороза.

марганец необходим для оинтеза мукополисахаридов, которь!х
недоотаот при ревматоидном артрите' он играет ва)кную роль в
активации многих ферментов, ка1ализирует синтез хирнь!х кислот'
необходим для нормального развития скелета.

|т:!агний и молибден влияют на абсорбцию кальция. при их
дефиците кооти становятся хрупкими.

мсм является компонентом здоровой хрящевой ткани суотава,

улучшает транспорт веществ через клеточнь!е мембрань!, что опоооб-
отвует уменьшению отека и гиперемии суставов.

применяют *сустав комфорт> при различнь!х нарушениях опор-
но-двигательной оиотемь!:

. артритах' артрозах;

. остеопоро3е;

. оотеохондрозе

. болях и окованности движений в суставах;

. ушибах' растяжениях, травмах.
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очищение
[1 итан ие

двихение
японская гимнастика для позвоночника'.........'.'...'......''..''.
гимнаотика [1оля Брэгга для позвоночника ...'....-..'.'.'..'.....'

@сновнь:е заболевания позвоночника
программа восстановления и укрепления

на страницах этой вь; найдет ответь! на многие вопрось!, связан-
нь]е с позвоночником. в сборник включень| оздоровительнь!е гимна-
стики и программь! с продуктами кораллового клуба.
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