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ОТ АВТОРА 
Автор рассказывает о книге. 

ЧАСТЬ 1 

ГЛАВА 1. ВВЕДЕНИЕ 
Во введении рассказывается об ис-

торических аспектах развития ману-
альной терапии. Рассматриваются фи-
лософские и медицинские направления 
подхода к этому методу лечения, про-
слеживается вековой путь остеопатии и 
хиропрактики и современный путь раз-
вития метода мануальной терапии. 

ГЛАВА 2. ОСТЕОХОНДРОЗ 
И ЕГО ОСЛОЖНЕНИЯ 

Остеохондроз — болезнь века. Он 
является причиной многих заболева-
ний, которыми больше всего страдает 
человек. В этой главе рассказано, как 
и по каким причинам с самого ранне-
го возраста и до зрелых лет развива-
ется и прогрессирует остеохондроз и к 
каким тяжелым заболеваниям он мо-
жет привести впоследствии. 

ГЛАВА 3. ЛЕЧЕБНЫЙ МЕТОД 
МАНУАЛЬНОЙ ТЕРАПИИ 

Мануальная терапия как самый ос-
новной метод лечения при заболева-
нии позвоночника и суставов. Расска-
зывается, насколько она может быть 
эффективна и полезна при этих забо-
леваниях. Читателю предлагается оз-



накомиться с приемами и методами 
воздействия: манипуляциями и удар-
ной техникой. Даются общие показа-
ния и противопоказания. 

ГЛАВА 4. ЭКСТРАСЕНСОРИКА 
И МАНУАЛЬНАЯ ТЕРАПИЯ 

Китайское энергетическое восприятие 
человека по меридианам и индийское 
энергетическое восприятие человека по чакрам 

Проводится основная взаимосвязь 
между экстрасенсорным лечением и лече-
нием мануальной терапией на основе ки-
тайской нетрадиционной медицины и ин-
дийского восприятия позвоночника, как 
энергетической основы нашего организма. Часть II 

ГЛАВА 5. САМОПОМОШЬ 
ПРИ ОСТЕОХОНПРОЗЕ 

Человек не всегда может обра-
титься за помощью к врачу, поэто-
му он должен помочь себе сам. 

ГЛАВА 6. УПРАЖНЕНИЯ 
ПРИ ОСТЕОХОНПРОЗЕ 
И НАРУШЕНИЯХ ФУНКЦИЙ 
ОПОРНО-ДВИГАТЕПЬНОГО 
АППАРАТА (СКОЛИОЗ, 
КИФОЗ, ПОРДОЗ) 

Одним из первых и необходимых условий 
лечения остеохондроза является выполнение 
лечебных упражнений. В этой главе приво-
дятся упражнения и методика их выполнения. 



ГЛАВА 7. АПЬТЕРНАТИВНАЯ 
ЛЕЧЕБНО-ОЗДОРОВИТЕПЬНАЯ 
ГИМНАСТИКА ЦИ-ГУН 

Китайская гимнастика ци-гун. 
п р е д с т а в л я е т собой динамические 
и статические дыхательные у п р а ж -
нения, которые направлены на об-
щее оздоровление организма . Она 
является древним лечебным мето-
дом в улучшении и укреплении ко-
стной системы человека. 

ГЛАВА 8. САМОМАССАЖ 
ПРИ ЗАБОЛЕВАНИИ 
ПОЗВОНОЧНИКА И СУСТАВОВ 

Самомассаж — древнее средст-
во от боли в о р г а н а х и с у с т а в а х 
( п р и в о д я т с я основные рефлектор-
ные воздействия на позвоночник и 
суставы). 

ГЛАВА 9. ТОЧЕЧНЫЙ МАССАЖ 
ПРИ БОЛЯХ В ПОЗВОНОЧНИКЕ 
И СУСТАВАХ 

Точечный массаж — эффективное 
китайское лечение. Д а н ы способы и 
методы воздействия на точки при за-
болеваниях позвоночника и суставов. 

ГЛАВА 10. БАНОЧНО-ВАКУУМНЫЙ 
М А С С А Ж 

М а с с а ж банкой вдоль позвоноч-
ника м о ж е т помочь снять боли и 
излечить болезнь. 



ГЛАВА 11. САУНА 
Сауна — древнее лечение, кото-

рое всегда использовалось при ра-
дикулитах и при боли в суставах. 
В этой главе рассказывается, как 
Лучше подходить к лечению сауной 
при заболевании опорно-двигатель-
ного аппарата. 

ГЛАВА 12. СОВЕТЫ ЦЕНИТЕЛЯ 
В этой главе собраны советы на-

родных знахарей и костоправов, 
которые веками успешно применя-
лись в лечении ревматизма. 

ГЛАВА 13. ПИТАНИЕ 
ПРИ ОСТЕОХОНДРОЗЕ 

Как питаться и что есть — один из 
самых частых вопросов больных. Об 
этом говорится в этой части книги. 

Часть III 

ГЛАВА 14. АУТОТРЕНИНГ, 
МЕДИТАЦИЯ, МОЛИТВА 

Эти три метода могут быть боль-
шими помощниками от стресса, ко-
торый провоцирует многие заболе-
вания, где всегда причиной является 
остеохондроз. Практикуя аутотре-
нинг, медитацию и молитву больной 
сможет обрести спокойствие, уве-
ренность и импульс здоровья. 



Работая директором Московского 
Hаучно - исследовательского лечебного 
цешйра хиропракрйики и остеопати и 
занимаясь методом лечения мануальной 
терапии, и практикуя его много лет, 
автор хочет познакомить со своим 
опытом широкий круг читателей, рас-
сказывает о мануальной терапии, дает 
советы. как можно помочь людям, 
страдающим от болей в позвоночнике и 
суставах. Читатель получив представ-
ление о мануальной терапии, уяснит 
действие и направленность лечебного 

метода. 

Содержание этой книги поможет лю-
дям обрести длительное облегчение от 
мучительного чувства дискомфорта. 
Она для тех, кто страдает шейным, 
грудным и пояснично-крестцовым остео-
хондрозом и многими заболеваниями, 
которые связаны с позвоночником. 

Информация, содержащаяся на ее 
страницах, призвана помочь больным 
обрести покой от болей и предупредить 
болезни. Речь идет не о лекарствах, 
которые лишь замаскируют симптомы, 
а о том, как лечить причину заболевания 

методом мануальной терапии, 
эксрасенсорным воздействием, физически-



ми упражнениями, рациональностью 
движений, диетой, советами народной 
медицины, и психорегуляцией. 

Ценность книги в том, что в ней 
отмечено то, что остеохондроз явля-
ется причиной многих заболеваний. 
Особое внимание уделено самопомощи 
традиционными и нетрадиционными 
методами лечения. 

Надо отметить, что информация об 
издании книги была опубликована в га-
зете "Вечерняя Москва "за 14 августа 
1991 года, а так же в "Московской 
Торговле" и в "Воздушном транспор-

те" Но книга но многим причинам не 
была издана, т .к. редакции настаива-
ли на соавторстве, ущемляя права ав-
тора. А в одной редакции рукопись 
была даже украдена, но потом возвра-
щена автору. 

Особую благодарность автор выра-
жаем директору Акционерного общеанва 
"Молдовалесбум" Агееву Д.Ф. и дирек-

тору ООО "Гент" Брунштейн Г.И. 
обеспечившим материально-спонсорскую 
помощь в выпуске книги в свет. 

С уважением 
Л. Буланов 



В В Е Д Е Н И Е 

Медицина — это искусство, 
а хороший врач подобен богам. 

ГИППОКРАТ 

последние годы в нашей стра-
не большое в н и м а н и е уделяет-

ся н е т р а д и ц и о н н о й народ-
ной м е д и ц и н е . П о э т о м у 
поводу много книг и бро-
ш ю р . О ч е н ь м а л о уделено 
в н и м а н и я м а н у а л ь н о й те-
р а п и и или к а к н а з ы в а ю т 
этот метод в н а р о д е — ко-
с т о п р а в с т в у . Ч е р е з в е к а 
д о ш л о до нас это искусст-
во в р а ч е в а н и я . Во все вре-
м е н а и у в с е х н а р о д о в 
в р а ч е в а т е л и и к о с т о п р а в ы 
б ы л и д о с т о й н ы м и и почи-
т а е м ы м и л ю д ь м и . Н е слу-
ч а й н о п о э т о м у г р е к а м и 
б ы л и о б о ж е с т в л е н ы д а ж е некото -
р ы е из л ю д е й , п р о с л а в и в ш и е с я не-
о б ы к н о в е н н ы м и с к у с с т в о м в р а ч е -
в а н и я . С ы н А п о л л о н а А с к л е п и й , 
к о т о р о г о в о с п и т а л м у д р ы й к е н т а в р 
Х и р о н , б ы л и з в е с т е н к а к и с к у с н е й -

Асклепий 
по мифу он 
явился 
создателем 
медицины и 
впервые 
научил людей 
врачеванию. 



ший врач, якобы воскрешавший 
мертвых. Позднее его чтили как 
бога врачевания. Две его дочери — 
Гигиея и Панацея (Всеисцеляю-
щая) также почитались как богини 
врачевания. В " И л л и а д е " Гомер 
дает высокую оценку деятельности 
врача:"Стоит многих людей один 
врачеватель искусный..." 

В век научно-технического про-
гресса часто забывают об истоках 
медицины. Развитие и популяр-
ность фармокологии отодвинули на 
второй план чисто естественные 
методы лечения. В течение тысяче-
летий н а к а п л и в а л и с ь з н а н и я о 
жизнедеятельности и лечении чело-
веческого о р г а н и з м а . Н а и б о л е е 
ранние сведения о методах лечения 
дошли до нас из Китая, Индии, Ти-
бета, Малой Азии, Египта, Греции 
и 'Рима, где и зародилось искусство 
костоправства (мануальной тера-
пии). Свидетельствами того, что 
люди страдали болями в спине и 
суставах являются древние руко-
писи и захоронения. При вскрытии 
гробниц египетских фараонов , а 
также в греческих и римских захо-
ронениях царей были обнаружены 



костные изменения в позвоночнике 
и суставах. 

Египтянам принадлежит первое 
из дошедших до нас описаний го-
ловного и спинного мозга. Оно при-
ведено в большом медицинском па-
пирусе Э.Смита (XVI век до н.э.). 
На папирусной ленте длиной 4,68 
метра и шириной 33 см описаны 48 
случаев травматических поврежде-
ний костей, черепа, мозга, шейных 
позвонков, ключиц, предплечья , 
грудной клетки и позвоночного 
столба, а также способы их лече-
ния. 

В Древнем Китае тоже придава-
лось важное значение позвоночнику. 
Древний философ, основатель дао-
сизма в Китае — Лао Цзы, (7 век 
до н.э.), уделял особое внимание са-
мосовершенствованию духа и тела, 
через главенствующую роль позво-
ночника, являющегося проводящей 
системой "Земля-Человек-Космос" 

Нарушение в суставной целостно-
сти костной системы позвоночника 
приводит не только к болезням, но и 
к душевному дисбалансу (раздра-
жение, страх, гнев, скорбь...). Вра-



чуя боль тела, врачуешь и дух. 

В Индии в школах йогов сущест-
вует такое воззрение: "Пока гибок и 
здоров наш позвоночник, здорово 
наше тело" Особое значение учите-
ля йоги в упражнениях (асанах) 
придают положению позвоночника. 
В кундалини- йоге считается, что 
тайное хранилище энергии человека 

находится между вто-
рым и третьим крестцо-
выми позвонками и на-
зывается "кундалини" 
Кундалини хранится в 
яйцевидной капсуле, в 
виде змеи : свернувшей-
ся в 3,5 оборота. Здесь 
же находится центр тя-
жести человеческого те-
ла. Признано, что, под-
нимая кундалини от 
крестца по позвоночни-
ку вверх, можно до-
стичь космического или 
божественного просвет-
ления. 

По мнению восточных 
мудрецов, человек явля-
ется ходячей антенной 
(рис.1), в которой ма-

Рис.1. Древнекитайская схема 
человека — III тысячелетие 
до н.э. Человек понимается 
как психоэнергетическая 
космическая сущность, 
представленная в виде 
антенны. По даосским пред-
ставлениям — «стрелы, пу-
щенной с небес». 



кушка — ее центр, а позвоночник — 
п р о в о д я щ а я система к органам. 
Функции органов зависят не только 
от жизнедеятельности человека, но и 
от космической информации, получа-
емой им. 

Не только философия Востока, 
но и религия отводит особое место 
п о з в о н о ч -
нику. Так, 
в Тибете 
б у д д и с т ы 
п о к л о н я -
ются горе 
К а й л а с 
(оси Все-
л е н н о й , 
"Жемчужине лотоса") , достигаю-
щей в высоту 6714 метров (рис.2). 
С некоторого расстояния она дейст-
вительно напоминает соцветие ло-
тоса. По древней индийской тради-
ции ось Вселенной называется Ме-
ру (или Сумеру), что соответствует 
понятию "позвоночник" или "спин-
ной мозг" в нашей нервной систе-
ме. "Картой космоса в буддийском 
понимании является " м а н д а л а " 
(санскритский круг, колесо), трак-
туемая как модель или изображе-

Рис.2 . 
Гора Кайлас 



Рис.3. Мандала 
схематическое 
изображение 
картины мира. 

ние Вселенной (рис.3). Это рисо-
ванное, живописнее или скульп-
турное изображение круга с нане-
сенными на него красочными или 
рельефными деталями. Р а з м е р ы 
мандала различны — от помеща-
ющихся на ладони миниатюр до 

грандиоз-
ных архи-
тектурных 
с о о р у ж е -
ний. П р и 
всем раз-
нообразии 
рисунка в 
м а н д а л а 

обязательно выделен центр компо-
зиции, т р а к т у е м ы й как обитель 
б о ж е с т в а , "ось м и р а " или "ось 
В с е л е н н о й " Н а с к у л ь п т у р н о м 
мандала этот центр выпуклый и, 
как, правило, имеет форму четы-
рехгранной усеченной пирамиды. 
Небольшие металлические манда-
ла очень распространены в север-
ном буддизме и наглядно переда-
ют представление о мире как о 
круглой плоскости, в центре кото-
рой возвышается " ц а р ь гор" — 
Сумеру" ( " Б у д д и з м " А.Н. Коче-



TOB, " Н а у к а " , 1983). Тысячи буд-
дийских паломников отправляют-
ся, чтобы поклониться горе Кай-
лас — "оси Вселенной", "позво-
ночнику" нашей планеты. 

В трудах ученых и философов 
— П и ф а г о р а , Платона и Гиппо-
крата говорится о важности по-
звоночника. 

Гиппократ подчеркивал, что за-
болевание почек, легких, сердца, 
периферийных суставов зависит от 
места расположения позвонков. В 
своем труде о суставах Гиппократ 
писал, что основой медицины явля-
ется костоправство (мануальная те-
рапия). Великий Гиппократ лечил 
многие заболевания позвоночника. 
Правда, лечение было весьма свое-
образным, так как основывалось на 
представлениях, довольно далеких 
от современной медицины. Для ле-
чения болезней позвоночника широ-
ко применялись массаж, корсеты и 
специальные приспособления. 

В последующие века мануальная 
терапия развивалась, становилась 
на твердые позиции. В этом заслу-
га выдающихся врачей того време-



ни. Наибольший расцвет ее при-
шелся на конец XIX века. Так, в 
Лондоне существовала школа Ос-
теопатов, основанная в 1882 г. вра-
чом Андре Стиллом. Обучение ос-
теопатов продолжалось два года. 
Стилл достиг больших успехов в ос-
теопатической практике, разрабо-
тал и поставил на крепкую основу 
метод остеопатии. Это учение за-
служивает внимания и в наше вре-
мя. Организм человека, по их мне-
нию, может находиться в состоянии 
здоровья и даже самоизлечиться, 
если будет поддерживаться его кос-
т н а я с т р у к т у р н а я целостность . 
Следует обратить внимание на тот 
факт, что основное число хрониче-
ских расстройств не вызвано забо-
леваниями, а происходит исключи-
тельно из-за неправильного поло-
жения определенных частей тела, 
которые напрягают не только себя, 
но и близко расположенные к ним 
•органы. Если у человека укорочена 
нога, она напрягает мускулы спи-
ны, шеи и головы, вызывая боли. 
Это диспропорция. Врач остеопат 
удлиняет ногу специальным б а р -
маком, исправляет костную струк-



туру тела, устраняет напряжение 
мышц. Боль отступает, так как сво-
ими приемами врач ликвидировал 
диспропорцию и поддержал слож-
ный структурный баланс человече-
ского организма. 

Одним из разделов остеопатии 
является черепная остеопатия. Док-
тор Сазерлэнд открыл первичный 
дыхательный механизм, который 
выполняет в отношении тканей го-
ловы и позвоночника ту же роль, 
которую легкие играют для всего 
организма: "Спинномозговая жид-
кость циркулирует в этой области 
от десяти до четырнадцати раз в 
минуту с различным пульсирова-
нием" Ж и д к о с т ь п е р е о к и с л я е т 
ткани, поддерживая их жизненно 
функциональное состояние. Именно 
п у л ь с и р у ю щ а я с п и н н о м о з г о в а я 
жидкость помогла доктору Сазер-
лэнду понять назначение способно-
сти костей черепа совершать коле-
бательные движения. Ограничение 
этой незначительной мобильности 
мешает циркуляции жидкости, оп-
ределенные участки мозга получа-
ют недостаточное питание и функ-
ц и о н и р у ю т н и ж е о п т и м а л ь н о г о 
уровня. К тому же сжатые кости 



черепа давят на чувствительные че-
репные нервы, а это оказывает дей-
ствие на весь организм. 

В зависимости от того, какой 
нерв подвергается воздействию, у 
человека могут слабеть слух и зре-
ние, возникать спазмы мышц шеи, 
спины и головы, вызывающие боль, 
головокружение, нарушение дыха-
ния и даже желудочные расстрой-
ства. Хотя напряжения внутриче-
репные, т.е. возникают в черепе, не-
малую роль здесь играет и спина. 
Так, в неудачной позе могут на-
прячься мышцы, связки шеи и го-
ловы, а также ухудшиться движе-
ние спинномозговой жидкости к го-
лове. Напряжение мышц и связок, 
соединяющих голову с позвоночни-
ком, может затруднить дыхание. В 
таких случаях при лечении наруше-
ния дыхания необходимо исправ-
лять и положение, создавшееся в 
области спины. 

Остеопаты считают, что "часто 
причинпй хронических головных бо-
лей, болей шеи и спины, вызванных 
спазмами мышц, является прежде 
всего затруднение движения спин-
номозговой жидкости и ограничен-
ность подвижности костей черепа" 
(Гарольд Гельб, Паула М. Зигель 



" О б е з б о л и в а н и е без л е к а р с т в " 
Минск, Полымя, 1990) 

Последователь Андре Стилла, Лу-
ис Пальмер в 1895 году открыл шко-
лу хиропрактов. В отличие от остео-
патов хиропракты используют корот-
кие рычаги. Они придают большое 
значение отросткам позвоночника, на 
которые воздействуют мануально* 
Устраняя зажатие нервов, они осво-
бождают человека от боли. Хиро-
практы противопоставляют свои ме-
тоды лечения методам классической 
медицины. Придерживаясь теории 
сублюксации (сочленения позвонков), 
они широко используют в своей 
практике мистику, оккультизм, заго-
воры, магию, символы и магнетизм. 

В настоящее время в США изда-
ется журнал по остеопатии, методы 
которой получили признание и широ-
ко практикуются в разных странах. 
Только в США насчитываетсясвыше 
сорока трех тысяч остеопатов и хи-
ропрактов. 

В 60-е годы нашего столетия науч-
ное обоснование метода мануальной 
терапии помогло его дальнейшему 
распространению в лечебной практи-
ке и признанию в медицине. У нас в 
стране этот метод, благодаря высо-
кой эффективности лечения, привлек 
к себе особое внимание и приобрел 

* мануально — 
тапиаlis (лат) 
— ручной 



большую популярность. Открыто 
множество кабинетов и обучено мно-
го врачей. Еще больше появилось 
"целителей", которые, к сожалению, 
не всегда владеют искусством кос-
топравства, не учитывают свои воз-
можности, способности и данные. Ко-
стоправ должен обладать не только 
физической силой, но и знанием ана-
томии, физиологии человека, облада-
ть высокой тактильной чувствитель-
ностью пальцев рук, "легкой рукой" 
и любящим сердцем, хорошо оцени-
вать и а н а л и з и р о в а т ь состояние 

внутренних органов и костно-мышечной 
системы. 

В Древнем Китае претендент на 
высокое звание костоправа должен 
был выдержать сложные экзамены, 
одним из главных элементов которых 
была проверка на тактильную чувст-
вительность рук. Она состояла в том, 
что в кожаный мешок помещался 
глиняный горшок, обмазанный из-
нутри клеем, который затем разби-
вался, а претендент на звание врача 
должен был собрать и склеить его 
внутри мешка вслепую. Больные 
должны быть осторожны и осмотри-
тельны при выборе костоправа. По-
пасть на лечение к человеку не све-
дущему или к шарлатану — значит 
не поправить свое здоровье, а навре-
дить ему. 



ОСТЕОХОНДРОЗ 
И ЕГО О С Л О Ж Н Е Н Н И Я 

Все большое начинается с малого 
ЛАО ЦЗЫ 

Остеохондроз — одно из са-
мых р а с п р о с т р а н е н н ы х з а -

болеваний опорно-двигательного 
а п п а р а т а , п о р а ж а ю щ е е сегодня 

Рис.4. О Т Д Е Л Ы П О З В О Н О Ч Н И К А : 
1 - шейный; 2 • грудной; 3 - поясничный; 4 крестцовый; 
5 - копчик. 



л ю д е й всех в о з р а с т о в . Т е р м и н 
" О С Т Е О Х О Н Д Р О З " о б р а з о в а н 
из двух греческих слов: osteon 
(кость) + Chondros — (хрящ). Это 
заболевание хрящевых поверхно-
стей костей опорно-двигательного 
а п п а р а т а , преимущественно по-
звоночника, а т а к ж е тазо-бедрен-
ных и коленных суставов. 

Чтобы понять суть остеохонд-
роза, надо хотя бы в общих чер-
тах р а з о б р а т ь с я в строении по-
звоночника . Позвоночный столб 
р а с п о л о ж е н в центре человече-
ского т е л а , проходит через все 
т у л о в и щ е от о с н о в а н и я ч е р е п а 
до т а з а , его к р е с т ц о в ы й отдел 
образует заднюю стенку .послед-
него. Позвоночник выполняет не 
только чисто опорную функцию, 
он я в л я е т с я и о р г а н о м д в и ж е -
ния, т а к к а к б л а г о д а р я позво-
н о ч н и к у т е л о ч е л о в е к а м о ж е т 
принимать самые различные по-
зы. В костном к а н а л е позвоноч-

ного столба находится спинной 
мозг. Нормальная жизнь челове-
ка н е в о з м о ж н а без его четкой 
д е я т е л ь н о с т и . Позвоночный ка-



н а л я в л я е т с я ф у т л я р о м д л я 
с п и н н о г о мозга или н а д е ж н ы м 
бронированным сейфом. 

Во и з б е ж а н и е н а р у ш е н и я це-
лостности спинного мозга и кост-
н о - х р я щ е в о й с т р у к т у р ы позво-
ночного столба о б ъ я с н я л а с ь не-
в о з м о ж н о с т ь проведения мани-
пуляций (силовых движений ру-
кой) на позвоночнике. 

Позвоночник — сегментарный 
о р г а н , с о с т о и т из к о с т н ы х по-
звонков: семи шейных, двенадца-
ти. г р у д н ы х , пяти п о я с н и ч н ы х , 

Рис.5. 
Позвонок 
грудного 
отдела. 



пяти крестцовых и трех — четы-
рех копчиковых (рис.4). 

М е ж д у тел позвонков находят-
ся хрящеподобные диски. 

К о с т н ы е позвонки о б р а з у ю т 
ж е с т к у ю о с н о в у п о з в о н о ч н о г о 
столба, а межпозвонковые диски 
п р и д а ю т позвоночнику эластич-
ность и подвижность. Позади тел 
позвонков д у ж к а м и и отростка-
ми формируется костный к а н а л 
(рис.5), который называется по-
звоночным. В этом к а н а л е рас-
положен спинной мозг с нервны-
ми отростками (корешками), ко-
торые, разветвлясь, идут к внут-
ренним органам (см. таблицу 1 и 
2). И м е я з н а ч и т е л ь н у ю п р о т я -
женность, позвоночник контакти-
рует со всеми важными внутрен-
ними органами и системами, без 
н о р м а л ь н о й р а б о т ы к о т о р ы х 
жизнь человека немыслима. 

Ортопеды и травматологи счи-
тают, что строение костной сис-
темы человека несовершенно, по-
э т о м у к а ж д ы й второй ж и т е л ь 



планеты с т р а д а е т болями в спи-
не. Только в нашей стране таких 
больных около тридцати миллио-
нов. По-моему, 
эти ц и ф р ы 
очень з а н и ж е -
ны. З а с в о ю 
м н о г о л е т н ю ю 
практику я ви-
дел только од-
ного ч е л о в е к а 
с о з д о р о в ы м 
позвоночником. 
О с т е о х о н д р о з 
— б о л е з н ь ве-
ка, которая не 
щ а д и т ни ста -
рых, ни моло-
д ы х . Ко мне 
часто приходят 
на прием дети с заболеваниями 
позвоночника. 

Где же истоки этого заболевания? 

П е р в ы е нарушения в связую-
щей основе позвоночного столба 
могут п о я в л я т ь с я с р а з у после 
рождения ребенка . Выход через 

Рис.6. Сколиоз 
( б о к о в о е 
искр ивление 
позвоночника). 



родовое кольцо таза матери ока-
з ы в а е т сильное влияние на еще 
н е с ф о р м и р о в а в ш у ю с я к о с т н у ю 
с и с т е м у м л а д е н ц а . И т а к , э т о 

Таблица О 
ПРИЧИНЫ, СПОСОБСТВОВАВШИЕ РАЗВИТИЮ ЗАБОЛЕВАНИЯ 

у ж е н а ч а л о остеохондроза . Ос-
теопаты считают, что при рожде-
нии ребенка должен обязательно 
присутствовать специалист — ос-
теопат, чтобы обследовать череп 
младенца и позвоночник и снять 
напряжение между костями. Не-
правильное положение ребенка в 
к р о в а т и , при сидении, стоянии 
приводят к дальнейшим наруше-
ниям его костной системы. 

Ф о р м и р о в а н и е п р а в и л ь н о й 

Причины, способствовавшие возникновению 
Количество боль-
ных в % по отно-

заболевания шению- ко всем 
больным 

1. Травма позвоночника, включая микротравму 50 
2. Хроническое физическое перенапряжение 

позвоночника, и работа в неудобной позе, 
неврастения 30 

3. Переохлаждение 5 
4. Сочетанная причина (физическое 

напряжение и переохлаждение) 5 
5. Беременность и роды 5 
6. Инфекция 7 
7 Причина не установлена 3 



осанки нужно начинать букваль-
но с первых месяцев жизни ма-
л ы ш а . Это будет профилактикой 
остеохондроза, сколиоза (боковое 
и с к р и в л е н и е п о з в о н о ч н и к а ) 
(рис .6 ) и р а з л и ч н ы х ф о р м иск-
р и в л е н и й п о з в о н о ч н и к а . У к р е -
пить мышечный а п п а р а т помога-
ют с и с т е м а т и ч е с к и е физические 
у п р а ж н е н и я , с о о т в е т с т в у ю щ и е 
с о с т о я н и ю и в о з р а с т у р е б е н к а . 
В а ж н о т а к ж е , чтобы тело ребен-
ка и во в р е м я сна и во в р е м я 
б о д р с т в о в а н и я з а н и м а л о п р а -
вильное положение. Не надо пы-
т а т ь с я с а ж а т ь его или с т а в и т ь 
на ноги, пока он не начнет стре-
миться к этому сам. А вот стрем-
ление ребенка ползать всячески 
поощряйте! 

Когда ребенок начнет учиться, 
м н о г о в р е м е н и е м у п р и д е т с я 
п р о в о д и т ь за п и с ь м е н н ы м сто-
лом и за партой, следует подо-
б р а т ь мебель , соответствующую 
его росту, чтобы ему не приходи-
л о с ь н и з к о с к л о н я т ь с я и л и , 
наоборот, тянуться вверх. Учеб-
ники и тетради ученикам млад-



ших классов рекомендуется но-
сить в ранце за спиной — тяже-
лый п о р т ф е л ь оттягивает руку, 
з а с т а в л я е т р е б е н к а с г и б а т ь с я 
набок. Искривление позвоночни-
ка требует упорного и длитель-
ного лечения, что под силу толь-
ко опытному костоправу. Кстати, 
п р о ф и л а к т и ч е с к и е п р и в и в к и , 
п р о в о д и м ы е в п р и н у д и т е л ь н о м 
порядке, т а к ж е играют негатив-
ную роль в поражении позвоноч-
ника остеохондрозом. Введение в 
организм антител а к т и в и з и р у е т 
развитие соединительной ткани, 
являющейся следствием заболе-
вания. 

Костная система у мальчиков 
развивается до 25-28 лет, у дево-
чек до 17-18 лет. В период разви-
тия костной ткани надо быть осо-
б е н н о в н и м а т е л ь н ы м к с в о е м у 
здоровью. Т я ж е л о в ы с л у ш и в а т ь 
отчаянные жалобы пациентов, ко-
торые и не подозревают, что, об-
ратись они вовремя за помощью к 
к о с т о п р а в у , и з б а в и л и с ь бы от 
многих болезней. Чаще всего чело-
век сам повинен в возникновении 



своих болезней . Т а к и е в р е д н ы е 
привычки, как сидение в кресле 
с с у т у л и в ш и с ь или р а с п о л о ж и в 
локти так, что плечи поднимаются 
неестественно высоко, смотреть те-
левизор или на другой объект под 
острым углом головы, лежа в по-
стели, прижав подбородок к груди, 
класть подбородок на руки и т.д., 
приводят к различным заболевани-
ям позвоночника. Ведь наше здо-
ровье зависит от того, как мы дви-
гаемся, поднимаем тяжести, гла-
дим, стираем и т.д. Стрессы, на-
пряжение, неудобные позы, сидя-
чий образ жизни также надо отне-
сти к причинам различных заболе-
ваний не только позвоночника, но и 
тех органов, с которыми он связан. 

Во врачебной практике разли-
чают четыре стадии заболевания 
остеохондрозом. 

В первой стадии р аспознать бо-
лезнь очень трудно. Человек чувст-
вует недомогание, дискомфорт. Бо-
лезнь протекает в скрытой форме. 
Как правило, в этой стадии забо-
л е в а н и я люди не о б р а щ а ю т с я к 
помощи мануального терапевта. 



А Б 
Рис.7. 
А — Позвоночный столб: I - шейный отдел, соединяется суставами 
и связками с затылочной костью черепа; 2 грудной отдел; 3 
поясничный отдел; 4 - крестцовый отдел; 5 - копчиквый отдел. 
Б — Спинной мозг с отходящими от него корешками спинно-
мозговых нервов и спинномозговыми нервными узлами. 



Таблица I 

ЗОНЫ ИННЕРВАЦИИ СПИННОМОЗГОВЫХ СЕГМЕНТОВ 
( Т а б л и ц а с о с т а в л е н а и у п р о щ е н а автором по книге Г л е з е р 

О т т о и В.А. Д а х и л о " С е г м е н т а р н ы й м а с с а ж " нзд -во " М е д и ц и -
н а " 1964 г.) 

Л а т и н с к о м у о б о з н а ч е н и ю б у к в соответствуют: 
С — ш е й н ы й о т д е л , 
Д — г р у д н о й отдел , 
L — п о я с н и ч н ы й о т д е л , 
S — к р е с т ц о в ы й о т д е л позвоночника . 

Ц и ф р ы о б о з н а ч а ю т — в ы х о д н е р в а и з м е ж п о з в о н о ч н о г о 
п р о с т р а н с т в а . 

Сегменты Кожа Мышцы Органы 

Cl Мелкие мышцы 
затылка 

C3-4 легкие 

C2-3 
Затылок, затылочная 

область, шея 

Шейные мышцы 

C4 Задняя часть шеи и 
область над 

ключицами 

Мышцы верхней 
части спины и 
диафрагмы 

C3-4 слева: сердце, 
поджелудочная 
железа, селезенка, 
желудок, двенадца-
типерстная кишка 

C5 Задняя область шеи, 
плечо, сгибательная 
поверхность плеча и 
предплечья 

Мышцы плеча и 
предплечья-

сгибатели 

C3-4 печень и 
желчный пузырь, 
кишечник 

С6 Задняя часть шеи, на-
ружная поверхность 
плеча и предплечья, 
включая большой 
палец руки 

Мышцы верхней 
части спины и 
наружной 

поверхности 
плеча и предплечья 



Продолжение таблицы 1 

Сегменты Кожа Мышцы Органы 

C7 Задняя поверхность 
надплечья и руки, 
поверхность 2-го 
и 3-го пальцев. 

Разгибатели и сгиба-
тели лучеэапястного 
сустава и пальцев 

C8 • 

Внутренняя 
поверхность 
руки, включая 4-й 
и 5-й палец. 

Сгибатели и 
разгибатели пальцев 

Д1 Подмышечная 
впадина и сгибатель-
ная поверхность 
плеча и предплечья 

Мелкие мышцы 
кисти и пальцев 

Д1-5 сердце 

Д2-6 На спине, начиная у 
черепа, по направлен-
ию кнаружи книзу, 
спереди почти гори-
зонтально 

Мышцы спины, 
межреберные 
мышцы 

Д8-11 справа: печень и 
желчный пузырь 

Д5-11 слева желудок 
Д6-10 справа 

двенадцатиперстная 
кишка 

Д7-9 

Д10-12 

Передняя и задняя 
поверхность туловища 

Поверхность туловища 
ниже уровня пупка 

Мышцы спины, 
мышцы брюшной 
стенки 

Д3-5 легкие 
Д7-9 слева подже-

лудочная железа 
Д7-10 слева селе-

зенка 

L1 Паховая область Нижние мышцы 
брюшной стенки 

Д9 - L2кишечник 
Д10 - L почки 
Д12 - L3 яичники 



Продолжение таблицы 1 

Сегменты Кожа Мышцы Органы 

L2 Передняя поверх-
ность бедра 

Мышцы таза 

L3 
Внутренняя поверх-
ность бедра и голени 

Мышцы сгибатели, 
ротации бедра 
и передней поверх-
ности бедра 

L4 Задние и передние 
поверхности бедра 
передняя поверхность 
коленного сустава 

Мышцы передней 
поверхности бедра 
и разгибателей голени 

L5 
Задняя и наружная 
поверхность голени, 
включая I-IV пальцы. 
На подошве только 
внутренней край с 
захватом I большого 

пальца 

Мышцы передней и 
боковой частей 
бедра и голени 

S1 Заднебоковая повер-
хность бедра и голе-
ни, наружный край 
стопы. Подошвен-

ная поверхность 
II-V пальцев, тыльная 
поверхность V пальца 

Мышцы ягодицы, 
разгибатели ноги, 
мышцы передней 
части голени. 

S2 
Ягодица, эадне-
внутренняя часть 
бедра и голени 

Мышцы задней 
поверхности голени 
и мелкие мышцы 
стопы 

Мочевой пузырь и 
прямая кишка 



Продолжение таблицы / 

Рис.8. В Ы Б У Х А Н И Е Ф И Б Р О З Н О Г О К О Л Ь Ц А З А П Р Е Д Е Л Ы 
М Е Ж П О З В О Н О Ч Н О Й Щ Е Л И : 
1 промежуточное положение; 2 - сгибание; 
3 - влияние дископатии на интервертебральные суставы. 

Сегменты Кожа Мышцы Органы 

S3 
Внутренняя повер- Мышцы таза, 
хность ягодицы, половых органов, 
промежность, сфинктеры прямой 
половой орган кишки и мочеиспус-

кательного канала. 

S 4 - 5 
Промежность, Произвольное мочеис-
задний проход и пускание, дефекация. 
его окружность 

М Е Х А Н И З М В Е Р Т Е Б Р О Г Е Н Н Ы Х 
П О Р А Ж Е Н И Й НЕРВНОЙ С И С Т Е М Ы 

Во второй стадии появляются 
боли, так как происходит разруше-
ние кольца, нарушается фиксация 
позвонков между собой, возникает 
их патологическая подвижность. 
Уменьшаются межпозвонковые ще-



Рис.9. ВЕГЕТАТИВНАЯ Н Е Р В Н А Я СИСТЕМА. 
Схематическое изображение строения вегетативной 
нервной системы человекам иннервируемых ею органов. 

ли (рис.8), сдавливаются нервно-
сосудистые окончания, кровенос-
ные и лимфатические сосуды. 



Таблица 2 
СЕГМЕНТАРНАЯ ИННЕРВАЦИЯ ВНУТРЕННИХ 

ОРГАНОВ ПО N A N S E N 
(Таблица составлена по книге Глезер Отто и В.А.Далихо 

"Сегментарный массаж" Изд-во "Медицина" 1964 г.) 
Латинские обозначения букв соответствуют: 
С — шейный отдел, 
Д — грудной отдел, 
L — поясничный отдел, 
S — крестцовый отдел позвоночника. 
Цифры обозначают — выход нерва из межпозвоночного 

пространства. 

ОРГАНЫ Спинномозговые сегменты 

Легкие и бронхи С3 — С4 

Д 3 - Д 9 

Сердце, восходящая аорта С 3 — С 4 слева Д1-Д8 

Пищевод Дз — Д5 с обеих сторон 
Желудок С 3 — С 4 слева 

Д 5 - Д 9 

Тонкий кишечиик С3 — С4 

Восходящая кишка 
Д9-L1 

Червеобразный отросток С3, С4 

Д1 1-Д1 2 справа 
Нисходящая кишка 

С3, С4 

Прямая кишка 
Д11-Д12;L1 - L2 

Печень, желчный пузырь С 3 , С4; Д6 — Д10 справа 
Поджелудочная железа С 3 , С4; Д 7 — Д 9 слева 
Почка, мочеточник С4

; Д10- L2 
Мочевой пузырь 

Д11- L3 (S2 - S4) 

Матка Д10- L3 с обеих сторон 
Яичник, придатки матки 

Д10- L3 

Яичко, придаток яичка 
Д12- L3 

Молочная железа Д 4 - Д 6 



В третьей стадии з аболевания 
происходит р а з р ы в фиброзного 
к о л ь ц а ( р и с . 1 0 ) , о б р а з у ю т с я 
м е ж п о з в о н к о в ы е грыжи . Р а з в и -
вается фиксированная деформа-
ция п о р а ж е н н ы х отделов позво-
ночника — кифоз (формирование 
горба, выпуклость позвоночника 
кзади) , л о р д о з ( п р о г и б а н и е по-

ТИПЫ ДЕФОРМАЦИИ В ПОЗВОНОЧНИКЕ 

Рис.10. ТИПЫ СМЕЩЕНИЙ СТУДЕНИСТОГО ЯДРА ПРИ ДИСКОПАТИЯХ: 
/ - возвращение студенистого ядра в пределы фиброзного кольца; 
2 ущемление студенистого ядра между задними краями тел 
позвонков; 3 - выпадение студенистого ядра в позвоночный канац; 
4 - сдавление корешка студенистым ядром. 

з в о н о ч н и к а к п е р е д и ) и сколиоз 
(боковые искривления) позвоноч-
ника. 

Ч е т в е р т а я с т а д и я ( з а к л ю ч и -
тельная ) характеризуется болез-
ненным уплотнением и смещени-
ем позвонков, образованием па-



Рис.11. В О С Х О Д Я Щ И Е (АФФЕРЕНТНЫЕ) ПУТИ С П И Н Н О Г О 
И ГОЛОВНОГО МОЗГА (СХЕМА). 
Афферентная иннервация: слева — внутренних органов, 
справа — соматических. 



тологических костных р а з р а с т а -
ний. Недуг приводит к бедствию: 
двигательная активность снижа-
ется , н а р у ш а е т с я п о д в и ж н о с т ь 
позвоночника , резкие д в и ж е н и я 
причиняют острую боль. На этой 
с т а д и и з а б о л е в а н и я может на-
ступить инвалидность . При чет-
вертой стадии з а б о л е в а н и я ма-
н у а л ь н а я т е р а п и я м о ж е т быть 
малоэффективна . 

Все ч е т ы р е с т а д и и п р и с у щ и 
в с е м в и д а м о с т е о х о н д р о з а — 
шейному, грудному, пояснично-
крестцовому. 

П р и ш е й н о м о с т е о х о н д р о з е 
в о з н и к а ю т 
н о ю щ и е , 
с д а в л и в а -
ю щ и е , 
и н о г д а 
жгучие бо-
ли в з а д -
нем и бо-
к о в о м от-
делах шеи, 
в з а т ы л к е , 

Рис.12. Характерное положение головы при 
остеохондрозе. 



, .„.г 
Рис.13. 
А — Залегание позвоночной артерии, 
одноименной с нею вены и симпатического 
нерва в боковых отверстиях позвонков. 
В — Вертебрально-базилярная система: 

1 основная (базилярная) артерия, от 
которой отходят мозговые и мозжечковые 
артерии:2 наружная сонная артерия; 3 
внутренняя сонная артерия; 4 - позвоночная 
артерия; 5 - общая сонная артерия; 
6 - подключичная артерия; 7 - дуга аорты. 

п е р е а р т р и т , эпиконделит . Боль 

становится трудно двигать голо-
вой (рис.12 и 13). Шейный остео-
хондроз является причиной миг-
рени. Нарушения слуха, зрения, 
сердечной, дыхательной деятель-
ности, а т а к ж е заболевания гор-
тани , верхних д ы х а т е л ь н ы х пу-
тей, гайморит , франтит , кариес 
— все это связано с поражением 

ш е й н о г о 
о т д е л а 
позвоноч-
н и к а 
О ч е н ь 
ч а с т о 
с т р а 
д а ю щ и е 
ш е й н ы м 
остеохон-
д р о з о м 
ж а л у ю т -
ся на бо-
ли в р у -
к а х , т а -
кие к а к 
плече-ло-
паточный 



на боли, ж ж е н и е и про-
с т р е л ы в п о я с н и ц е 
(рис.14 и 15), боли по хо-
ду седалищного нерва и 
других нервных стволов 
п о я с н и ч н о - к р е с т ц о в о г о 
сплетения, онемение ног, 
зябкость , судороги в ик-
роножных мышцах, забо-
левания сосудов ног. Ко-
роль всех болезней — ра-
д и к у л и т — т а к ж е обус-
ловлен пояснично-крест -
цовым о с т е о х о н д р о з о м . 

ше всего руки болят по ночам, 
приходится вставать , р а с т и р а т ь 
и массировать мышцы рук. 

П р и г р у д н о м остеохондрозе 
могут возникать боли в сердце, 
кишечнике (изжога , запоры, по-
носы, я з в а , г а с т р и т , колит) , а 
т а к ж е межлопаточные и межре-
берные боли. Н а р у ш а ю т с я функ-
ции печени, поджелудочной же-
лезы, почек. 

При пояснично-крестцовом ос-
теохондрозе больные ж а л у ю т с я 

Он до-

Рис.14. Характер-
ная поза при пояс-
нично-крестцовом 
остеохондрозе. 



с т а в л я е т неисчислимые с т р а д а -
ния м и л л и о н а м людей , л и ш а е т 
их возможности трудиться , пол-
ноценно жить. 

В о з м о ж н о 
ли предупре-
д и т ь о с т е о -
х о н д р о з ? 
Д а , возмож-
но, если со-
блюдать ра-
з у м н ы й и 
р а ц и о н а л ь -
ный д в и г а -
тельный ре-
ж и м с р а н -
н е г о в о з р а -
ста . Необхо-
д и м о з а н и -
м а т ь с я л е -

чебной гимнастикой в комплексе 
с мануальной терапией. 

Рис.15. 
А - позвоночник здорового человека; 
Б - позвоночник больного человека: 

1 - межпозвоночный хрящевой диск; 
2 - ущемление корешков спинномозговых нервов 



Л Е Ч Е Б Н Ы Й МЕТОД 
МАНУАЛЬНОЙ Т Е Р А П И И 

( Б е с к р о в н а я к о с т н о - х и р у р г и я ) 

Если манипуляция костроправа 
проведена по всем правилам ис-
кусства, она не может повре-
дить больному. 

ГИППОКРАТ 

Р а с п р о с т р а н е н н ы м ныне мето-
дом немедикаментозного лече-

ния позвоночника 
является мануаль-
н а я т е р а п и я (от 
л а т и н с к о г о слова 
" м а н у с " — рука). 
Суть действия ма-
н и п у л я ц и о н н о г о 
л е ч е н и я , н а п р а в -
л е н н о г о н а в е с ь 
позвоночник и отдельные сегменты, 
заключается в том, что с помощью 
р у ч н ы х п р и е м о в (та -
ких, как надавливание 
на позвонки , вытяги-
вание поясничного от-
д е л а п о з в о н о ч н и к а , 
м а н и п у л я ц и и в поло-
жении больного стоя и 
с и д я , с в ы т я ж е н и е м 



за ногу, за позвоночник, 
нанесение ударов по ос-
тистым и поперечным от-
р о с т к а м позвоночного 
столба и др.) устраняется 
повышенное напряжение в 
мышцах, связках, капсулах 
суставов, улучшается арте-
риальный и венозный кро-

воток, лимфоток. Освобождаются 
з а ж а т ы е спинномозговые нервы, 

коррегируется осанка, за 
счет восстановления или 
компенсации нарушенной 
функции, н о р м а л и з у е т с я 
деятельность тех или иных 
пораженных систем и орга-
нов организма . Автор не 
ставит перед собой задачу 

обучить читателей методу ману-
альной терапии, но хотел бы дать 

общую картину воздейст-
вия манипуляционных при-
емов на позвоночник, чтобы 
больные, приходя на прием 
к костоправу, имели пред-
ставление о данном виде 
лечения и были психологи-

чески подготовлены к нему. 



Автор, в основном, в своей 
практике использует народ-
ные приемы костоправства, 
что позволяет наиболее эф-
фективно подходить к лече-
нию заболеваний позвоноч-
ника. 

Оборудование кабинета 
альной терапии предельно п 
Это одна или две разновысо-
кие кушетки. 

П р о ц е д у р а л е ч е н и я : 
больной раздевается до поя-
са, ложится на кушетку ли-
цом вниз. Наиболее благо-
приятное положение больно-
го на кушетке — головой на север, 
ногами на юг (по ходу магнитного 
меридиана Земли). 

При проведении манипу-
ляции важным считается со-
блюдение р я д а условий и 
правил. Необходимо рассла-
биться , д ы ш а т ь медленно, 
ровно. Не д е л а т ь резких 
движений как во время ма-
нипуляций, так и после них. 

ману-
росто. 



Костоправ находит причи-
ну боли (или болей) и умелы-
ми, легкими, но достаточно 
сильными движениями рук 
устраняет боль, воздействуя 
на позвоночник мануально 
по всему его протяжению. 
При незапущенной болезни 
манипуляции на позвоночни-

ке проводятся локально, а при дли-
тельном заболевании по всем отде-

лам позвоночника. При на-
жатии на позвоночник слы-
шен характерный хруст или 
щелчки, что свидетельствует 
о наличии у больного остео-
хондроза. Эти звуки получи-
ли в современной мануаль-
ной терапии название "аку-

стического, феномена" При нажа-
тии на позвоночник больному надо 

сделать выдох. Образно гово-
ря, при проведении манипу-
ляции костоправ и больной 
должны уподобляться мягко-
му и жесткому, расслаблен-
ному и собранному. 

Как правило, после хруста 
больной ощущает большое 



о б л е г ч е н и е , м о ж е т 
п о я в и т ь с я ч у в с т в о 
тепла во всем теле 
или в с а м о м , позво-
ночнике. При воздей-
ствии на шейный от-
дел п о з в о н о ч н и к а 
чувство тепла может 
появиться в области шеи, затылка, 
лица, могут гореть уши. При мани-
пуляциях на грудном 
о т д е л е — д ы х а н и е 
становится легким и 
свободным, улучша-
ется работа сердца и 
с н и м а ю т с я с п а з м ы , 
нормализуется рабо-
та кишечно-желудоч-
ного тракта , на пояснично-крестцо-
вом — снимаются невралгические 
боли в ногах и при-
с т у п ы р а д и к у л и т а , 
наступает облегчение 
в д ы х а н и и , с н я т и е 
болей. Некоторые па-
циенты о п р е д е л я ю т 
свое состояние: "Как 
заново родился" При 
проведении манипу-

/ 



ляции больные могут резко и обиль-
но вспотеть, что в народной медици-
не служит признаком "выхода бо-

лезни" 

Усилие, с которым ко-
стоправ производит на-
жатие на позвоночник, 
может равняться 10 кг и 
даже 60-70 кг. 

Болевой синдром, как 
правило, снимается после первой 
же процедуры. Метод мануальной 
терапии очень эффективен — при-
мерно в 95% его применения. Сто-
ит отметить, что выздоровление 
больного зависит от длительности 

заболевания, от типа его 
нервной системы и его 
э к с т р а с е н с о р н ы х воз-
можностей , о которых 
будет сказано ниже. 

Б о л ь н о м у в а ж н о 
знать показания и про-
тивопоказания к лече-

нию методом мануальной терапии. 
Показания: мигрень, синдром 

шейной позвоночной артерии, тонзи-
лит, франтит, ларингит, гайморит, 
заболевания верхних и нижних ко-
нечностей, органов дыхания, желу-



дочно-кишечного тракта, мочеполо-
вой системы (в том числе, фригид-
ность и импотенция), бо-
лезни печени, поджелудоч-
ной железы, желчных про-
токов, всей опорно-двига-
тельной системы и нару-
шение функций слуха и 
зрения. 

П р о т и в о п о к а з а н и я 
оперативные вмешательства 
на позвоночнике, перелом 
позвоночника, усложненные 
травмы позвоночника. 

Это приблизительные перечни забо-
леваний. При лечении у врача и цели-
теля решающее слово остается за 
ним. (См. таблицу "Механизм дейст-
вия мануальной рефлексотерапии"). 

Лечение и вправление суставов 
верхних и нижних конечностей являет-
ся неотъемлемой частью костоправст-
ва. Издавна люди обращались за по-
мощью при вывихах, подвывихах, пе-
реломах костей и суставов или их за-
болеваниях. Костоправы не применяют 
обезболивающих средств при оказании 
помощи больным, но прекрасно умеют 
"править", используя при этом специ-
альные мази, натирки, мыльную воду, 
втираемые в сустав и места рядом с 



ним. После этого делают поглаживаю-
щие, расслабляющие массажные дви-
жения и ловким, мягким приемом 
вправляют сустав. 

При переломах костоправы умело 
сопоставляют сломанные части кос-
тей и фиксируют их простейшими 
приспособлениями (полотенцем и 
двумя дощечками, связанными ве-
ревками и др.). 

Больные, страдающие заболева-
ниями суставов, особенно нуждают-
ся в помощи костоправа. В этом слу-
чае костоправ пользуется так назы-
ваемой ударной техникой. Удары 
бывают трех видов: 

1. Положив, по возможности, ла-
донь одной руки на противополож-
ную часть больного сустава, костоп-
рав ладонью другой руки бьет по 
тыльной стороне лежащей руки, как 
бы выбивая боль из сустава. 

2. Если есть необходимость, то по ле-
жащей ладони костоправ бьет ребром 
кулака. Это более сильное воздействие. 

3. Воздействие на больной сустав 
открытым ударом кулака. Число уда-
ров колеблется от трех до девяти. 



Таблица 4 

Механизм действия 
мануальной рефлексотерапии 



Ударная техника применяется и 
при лечении позвоночника. Все три 
типа ударов используются на по-
звонках и спине. Хлопок ладонью по 
руке наносится по остистым и попе-
речным отросткам, исключая шей-
ный отдел позвоночника. Удар кула-
ком руки по тыльной стороне ладо-
ни наносится в тех же областях, но с 
большей силой. Удар открытым ку-
лаком наносится в места скопления 
вегетативных нервов — симпатиче-
ских и парасимпатических (в места 
скопления биоэнергии). 



ЭКСТРАСЕНСОРИКА 
И МАНУАЛЬНАЯ Т Е Р А П И Я 

КИТАИСКОЕ ЭНЕРГЕТИЧЕСКОЕ 
ВОСПРИЯТИЕ ЧЕЛОВЕКА ПО 
МЕРИДИАНАМ 

Будь тих и пуст, ибо в 
тишине и пустоте узна-
ешь самого себя. 

ЛАОЦЗЫ 

" . . .Внезапно Цзыюй заболел, и 
Ц з ы с ы п р и ш е л н а в е с т и т ь его. 
"Цзыюй сказал: "Поистине г 
велик творец! Смотри, как 
он скрутил меня!" Спина 
его в з д ы б и л а с ь так , что 
внутренности оказались на-
верху, лицо ушло в живот, 
плечи поднялись выше те-
мени, шейные позвонки 
торчали к небесам. Силы 
Инь и Ян в нем были спу-
таны..." Такое описание че-
ловека, ставшего горбатым 
из-за болезни в позвоночни-
ке, мы находим в древнем 
трактате даосского философа Чжу-
ан-Цзы. В последнее время в нашей 



Рис.16. ТЕЧЕНИЕ Э Н Е Р Г И И ПО П Е Р Е Д Н Е М У И 
З А Д Н Е М У С Р Е Д И Н Н Ы М М Е Р И Д И А Н А М . (СХЕМА). 

стране все больше и больше завое-
вывает популярность среди широких 
масс биоэнерготерапевтическое лече-
ние (экстрасенсорное воздействие). 
Появилось много целителей и даже 



врачей, практикующих этот метод. 
Не перечислить заболеваний, кото-
рые успешно лечат экстрасенсы. 

Н а и б о л е е ранними, по свиде-
тельству историков, являются ки-
т а й с к а я энергетическая система 
Чжзень-Дзю-терапия (иглоукалы-
вание) и индийская йоговая систе-
ма энергетического восприятия че-
ловека по чакрам. 

В китайской системе по каналам 
человеческого тела, называемым 
м е р и д и а н а м и , движется энергия 
"Чи" По представлениям древних 
медиков, энергия "Чи" рождается в 
области позвоночника и циркулиру-
ет по телу человека. Циркулирует 
непрерывно и создает ту гармонию, 
которая и связывается с состояни-
ем истинного здоровья. (См. рис.16 
"Течение энергии по переднему и 
заднему срединным меридианам"). 

Энергетические способности че-
ловека зависят от правильного те-
чения энергии "Чи" по каналам. 
Согласно китайской народной ме-
дицине энергия "Чи" распростра-
няясь по телу, способна застаи-



ваться в суставах позвоночника и 
прекращать свое движение по нему 
(в заднесрединном меридиане) (см. 
таблицу 3 меридианов по Г Лувса-
ну). Это происходит, если суставы 
позвоночника малоподвижны, де-
формированы, повреждены. Такие 
энергетические застои "Чи" лечатся 
Чжзень-Дзю-терапией путем пере-
ключения течения энергии с одного 
меридиана на другой, введением 
иглы или прижиганием биологиче-
ски активных точек. Таким образом 
переключая ток здорового на боль-
ной меридиан и наоборот — больно-
го на здоровый, можно вылечить 
многие заболевания, повысить энер-
гетические способности человека. Со-
гласно китайской народной медицине 
нужно сбалансировать энергию "Чи" 
и вернуть человека на "янско-инь-
ский" уровень (где Ян -"положитель-
ное", а Инь — "отрицательное"), т.е. 
соотношение здоровья и болезни дол-
жно быть уравновешено. Все 14 ме-
ридианов должны находиться в ус-
тойчивом равновесии, "Ян" должно 
дополнять "Инь" и наоборот. (См. 
таблицу меридианов по Г Лувсану). 



Вся энергетическая деятельность 
меридианов связана с позвоночни-
ком, с его функцией. Так, один из 
китайских императоров династии 
Тан (620-907 г.г.), р а с с м а т р и в а я 
схемы меридианов в книге "Золо-
тое зеркало", обратил внимание на 
то, что "пути движения энергии 
"Чи" проходят вблизи позвоночни-
ка. В связи с этим был издан указ, 
предписывающий при наказании 
не наносить ударов п а л к а м и по 
спине и позвоночнику. 

Н а р у ш е н и я в том или другом 
месте позвоночника ведут к засто-
ям энергии или к частичному отми-
ранию ее. Например, поражение в 
сегменте грудного отдела позвоноч-
ника ( Д 1 - 5 ; 1-й и 5-й грудные по-
звонки) ведет к нарушению в мери-
диане сердца , ( Д 8 - 1 1 : 8-й и 11-и 
грудные позвонки) — нарушение в 
меридиане печени. (См. таблицу 1 
"Зоны иннервации спинномозговых 
сегментов" и таблицу 2 "Сегмен-
тарная иннервация внутренних ор-
ганов" в главе "Остеохондроз и его 
осложнения"). 



ЭКСТРАСЕНСОРИКА И МАНУАЛЬНАЯ ТЕРАПИЯ 
Таблица 3 

ТАБЛИЦА МЕРИДИАНОВ ПО Г.ЛУВСАНУ 
(Таблица составлена по книге Гаваа Лувсан "Традиционные и современные аспекты ВОСТОЧНОЙ Р Е Ф Л Е К С О Т Е Р А П И И " 

Москва "Наука" 1986 г.) 

Название меридиана Число биологически Максимальная Отношение меридиана Переход энергии "Чн" 
активных точек активность мериди- к энергии ян или инь из меридиана в меридиан 
меридиана ана в течение суток 

Меридиан легких II с 3 до 5 часов Инь Переходит 
в меридиан толстой кишки 

Меридиан толстой 20 от 5 до 7 часов Ян Переходит в меридиан 
кишки желудка 
Меридиан желудка 45 от 7 до 9 часов Ян Переходит в меридиан 

селезенки — поджелудочной 
железы 

Меридиан селезенкп- 21 от 9 до 11 часов Инь Переходит в меридиан 
поджелудочной железы 

Инь 
сердца 

Меридиан сердца 9 от 11 до 13 часов Инь Переходит в меридиан 
тонкой кишки 

Меридиан тонкой 19 от 13 до 15 часов Ян Переходит в меридиан 
кишки мочевого пузыря 
Меридиан мочевого 67 от 15 до 17 часов Ян Переходит в меридиан 
пузыря 
Меридиан почек 27 от 17 до 19 часов Инь 

почек 
Переходит в мерндиан 
перикарда 

Меридиан перикарда 9 от 19 до 21 часа Инь Переходит в меридиан Меридиан перикарда 

Ян 
трех обогревателей 

Меридиан трех 23 от 21 до 23 часов Ян Переходит в мерндиан 
обогреватели"! желчного пузыря 
Меридиан желчного 44 от 23 до 1 часа Ян Переходит в меридиан 
пузыря печени 
Меридиан печени 14 от 1 до 3 часов Инь Переходит в меридиан 

легких 
Заднесрединный 28 круглосуточно. Ян Контролнрует-Ян 
меридиан 

Инь 
меридианы 

Переднесредпнныи 24 работает в период Инь Контр олирует-Инь 
меридиан наибольшей активности 

человека 
меридианы. 



В Китайской народной медицине, 
считается, что "Легкие связаны с 
3-м позвонком, сердце — с 5-м, пе-
чень с 9-м, селезенка с 11-м,, а поч-
ки с 14-м позвонками (счет позвон-
ков велся сверху вниз, без разделе-
ния на области). Отсюда следует, 
что при мануальном воздействии 
на позвоночник включается прово-
дящая и аккумуляторная энергети-
ческая система человека, увеличи-
вается биопотенциал его энергети-
ческих в о з м о ж н о с т е й . В книге 
Н .А.Касьяна " М а н у а л ь н а я тера-
пия при лечении остеохондроза по-
звоночника" (из-во "Медицина" , 
1986 г.) указывается, что с каждой 
манипуляцией на позвоночник уве-
личивается и нормализуется элект-
ропроводимость тока над биологи-
чески активными точками. 

Из этого следует, что нормализу-
ется течение энергии "Чи" по ка-
налам, таким образом все жизнен-
но важные органы и системы ожи-
вают и приобретают большую дей-
ственную силу. 



ИНДИЙСКОЕ ЭНЕРГЕТИЧЕСКОЕ 
ВОСПРИЯТИЕ ЧЕЛОВЕКА ПО 
ЧАКРАМ 

О сокровенном ты, имеющий спрашивать, 
меня вопрошаешь. 
Ведь этого не разъяснишь, даже сто лет 
отвечая. 
Вез милости божьей и знания преданья, 
о безупречный! 

(Махабхарата, книга " Нараяния") 

Большое значение в древних рели-
гиозных учениях Востока придается 
энергетическим центрам (чакрам) и 

ц и р к у л я ц и и 
энергии между 
ними, а т а к ж е 
типам биоэнер-
гии человека. 

Так, в индий-
ской системе 
йогов энергия 
одной чакры по-
степенно пере-
ходит в энергию 
другой чакры 
(при поднятии 
кундалини вверх 
по позвоночному 
столбу). 

Р и с . 1 7 Древнеиндийская схема семи 
основных энергетических центров чело-
века — середина 1 тыс. до н.э.. Модель 
человека в индобуддистской культуре 
отражает уровни постижения космической 
сущности человеком. Эти представления 
составляют основу разнообразных школ йоги. 



Различают семь основных энер-
гетических ц е н т р о в человека 
(чакр), нумеруемых снизу вверх и 
имеющих различные цвета радуги 
— от красного до фиолетового. В 
к а ж д о м э н е р г е т и ч е с к о м центре 
имеется определенный запас энер-
гии соответствующего цвета: основ-
ной — красный, желтый и синий 
или смешанный — оранжевый, зе-
леный, голубой и фиолетовый. Со-
гласно представлениям древних, 
идет постоянная циркуляция энер-
гии между этими энергетическими 
центрами — "чакрами" Циркуля-
ция энергии, идущая вокруг позво-
ночного столба по спирали, ведет к 
вращению чакр. В норме идет гар-
моническое вращение чакр снизу 
вверх для 1-3-й и сверху вниз для 
7-5-й чакр, 4-я чакра , сердечная, 
остается в норме всегда нейтраль-
ной (нулевой). Эзотерические зна-
ния связывают эту чакру с сердеч-
ной энергией и придают ей важ-
нейшее значение. Отклонение от 
нуля для этой чакры означает быс-
трое исчерпание энергетики чело-
века. По некоторым представлени-



ям о многомерных пространствах, 
4-я чакра соответствует 4-ому из-
мерению, т.е. времени. 

В обычно р а с с м а т р и в а е м о м 
п о р я д к е ч а к р ы п р е д с т а в л е н ы 
(рис.17) следующим образом: 

I. Первая чакра (Муладхара) 
цвет ее красный. Она находится на 
внутренней поверхности окончания 
позвоночного столба — копчике. 
Она о т в е т с т в е н н а за н и ж н ю ю 
часть кишечника и нижние конеч-
ности; кроме того, здесь собирается 
основной запас энергии, поступаю-
щей в организм от Земли — через 
ноги. В точках на ногах оканчива-
ются энергетические к а н а л ы от 
всех органов. 

II. Вторая чакра (Свадхиштхана) 
цвет ее о р а н ж е в ы й . Она ответ-
ственна за мочеполовую сферу 
у ч е л о в е к а , я в л я е т с я н а и б о л е е 
с и л ь н ы м источником э н е р г е т и -
ки. Она л о к а л и з у е т с я на позво-
ночнике в области нижней час-
ти ж и в о т а . 



III. Третья чакра (Манипура), 
цвет ее желтый. Она связана с сол-
нечным сплетением. Она является 
основным распределителем энер-
гии с р е д и в н у т р е н н и х о р г а н о в 
брюшной полости, энергии, необхо-
димой для у п р а в л е н и я непроиз-
вольными функциями организма. 
Поступает желтая энергия, в част-
ности, с пищей. Приток энергии от-
мечается уже в первые 30 минут 
после приема пищи. Вегетарианст-
во и голодание, посты являются 
важным фактором в нормализации 
деятельности организма. 

IV. Четвертая чакра (Анахата), 
цвет ее зеленый. Она связана с 
сердцем и расположена в грудной 
клетке на внутренней поверхности 
позвоночника, на уровне сердца. 
Энергия сердца считается наибо-
лее важной для человека, является 
творческой, на которой работают 
люди искусства: музыканты, худож-
ники, писатели. На ней основывают-
ся все тонкие, эмоциональные сторо-
ны человека. Именно овладению ею 
придают важнейшее значение в фи-
лософской литературе йогов. 

3. Буланов 



В основном энергетическом пото-
ке, д в и ж у щ е м с я по пути в виде 
восьмерки, эта чакра находится в 
пересечении потоков, на границе 
двух половинок восьмёрки, одна из 
которых в материальной, а другая 
— в духовной плоскости. Работая 
на энергии сердечной чакры, чело-
век как бы черпает идеи и образы 
из потока информации в духовной 
области и спускает их вниз в мате-
риальный (физический) мир. Вдох-
новение, во время которого человек 
перестает замечать окружающий 
мир, и есть познание информации 
в духовной области. Хочется отме-
тить, что духовная область — это 
пространство четвертого и более 
высоких измерений. Живя в трех-
мерном мире, человек воспринима-
ет объемы и формы, у него есть 
прошлое, настоящее и будущее, он 
может прогнозировать события (ес-
ли он не знает, что его ждет, у него 
возникает стрессовая ситуация) . 
Четырехмерное пространство мож-
но представить в виде точки, где 
сливаются пространство и время, в 
нем можно видеть как форму пред-



мета, так и то, что находится внут-
ри этого предмета, т.е. наступает 
единство формы и содержания. 

V . П я т а я ч а к р а ( В и ш у д х а ) 
Цвет ее синий с белым — голубой. 
Она является горловой и связана с 
дыхательной системой и голосом, а 
т а к ж е со щитовидной ж е л е з о й . 
Э н е р г и я , с о о т в е т с т в у ю щ а я этой 
чакре, создает чувственные образы. 
Эта чакра важна для эмоций и чув-
ствований человека. Она тесно связа-
на с энергетическими каналами. 

V I . Ш е с т а я ч а к р а ( А д ж н а ) 

обычно у человека она "закрыта", 
это так называемый "третий глаз" 
который связан с гипофизом. Он 
очень важен для развития яснови-
дения, видения прошлого и буду-
щего, характеризует состояние ин-
туитивного канала человека. Цвет 
энергии чакры — синий. Энергия 
Аджна — это энергия образов без 
чувственной окраски. Место нахож-
дения чакры — в центре головы на 
уровне центра лба между бровями. 



VII. Седьмая чакра (Сахасрара) 
цвет ее фиолетовый, расположена 
на верхушке черепной коробки, 
связана с высшей нервной и психи-
ческой деятельностью коры голов-
ного мозга. Она, как считают, пря-
мо связана с космическими энерги-
ями, высшими духовными сферами. 
Энергия Сахасрары — это энер-
гия абстрактного мышления самого 
высокого уровня, при котором фор-
мы исчезают, остается лишь содер-
жание. 

На чакры человека проецируют-
ся влияния планет, которым в аст-
рологии приписывают определен-
ное значение и свойства. Знаки Зо-
диака связывают с 12-ю китайски-
ми астральными каналами. 

Вдоль позвоночника человека 
расположены три главных йогиче-
ских канала. 

1. Слева — канал "Ида" (жен-
ский полюс). Идой называют жен-
ский ток в "корневой чакре"-, в ви-
де змеи, свернувшейся кольцом 
(кундалини шакти). 



2. Справа — канал "Пингала" 
(мужской полюс). Пингалой назы-
вается мужской огненный ток в 
йоге кундалини. Он будит свернув-
шуюся в "корневой чакре" (мула 
ч а к р а ) спящую, то есть потенци-
альную силу (шакти), называемую 
"спиральной силой" (кундалини); 
разбуженная, она поднимается по 
каналу Сушумна в тысячелепест-
ный лотос (в большой мозг). 

3. Посередине позвоночника — 
канал "Сушумна" Как утвержда-
ют йоги, энергия кундалини, сим-
волически представляемая в виде 
свернутой змеи, может поднимать-
ся вверх от чакры к чакре, раскры-
вая их. 

Канал Ида и Пингала в точно-
сти соответствуют двум погранич-
ным стволам вегетативной нервной 
системы, а перекресты этих токов 
— вегетативным сплетениям. По-
ляризованная прана* вращается в 
этих каналах. Ида и Пингала опле-
тают центральный канал сушумну 
(спинной мозг) и верхними конца-
ми сходятся в межбровии так, что 

*прана — от 
корня ргап 
(санскрит) — 
дышать, жить 



получается точная проекция мозго-
вого придатка (гипофиза), "солнца 
эндокринной системы", как его на-
зывают специалисты. 

Поднимая кундалини от крестца 
по позвоночнику вверх через всю 
систему Чакр, при этом регулируя 
и связывая их работу между собой, 
йоги увеличивают свои энергетиче-
ские и духовные возможности и 
тем самым достигают гармонии те-
ла и духа. 

Таким образом, еще раз хочется 
подчеркнуть важность позвоночни-
ка не только в анатомо-физиологи-
ческой области, но и в высшей ду-
ховной жизни человека. 



САМОПОМОЩЬ 
П Р И ОСТЕОХОНДРОЗЕ 

Я — перила моста над бурным 
потоком: держись за меня тот, 
кто может д е р ж а т ь с я ! Но кос-
тылями не стану я вам. 

Так говорил Заратустра. 

Больной остеохондрозом обычно 
обращается к врачу, когда его 

начинает беспокоить сильная боль, 

Компрессия в (кг), переносимая поясничными 
межпозвоночными дисками, в зависимости от позы 
тела по Ст. Банкову, 1978. 



нарушается трудоспособность. А 
ведь это результат пренебрежи-
тельного Отношения к своему здо-
ровью, неумение помочь себе, а 
иногда просто нежелание. Человек 
должен знать как минимум три со-
вета костоправа 

| . И с к л ю ч и т ь и з у п о т р е б 
л е н и я сол ь , с а х а р . 

2 . Не н а к л о н я т ь с я в п е р е д . 

3 . Н е п о д н и м а т ь 
т я ж е с т е й 

Д а в н о известно, что излишнее 
употребление сахара и соли приво-
дит к гипертонии, заболеваниям 
сердечно-сосудистой системы, бо-
лезням почек и желудочно-кишеч-
ного тракта. 

В день человеку достаточно 1 
или 1,5 г соли, а он употребляет 
20-30 г, а порой и до 50 г соли. Ку-
да же деваются излишки ее, кото-
рые не нужны организму? Они от-
кладываются во всем организме, а 
преимущественно в позвоночнике и 
суставах. Как говорят в народе, 
происходит "отложение солей" 



Если человек для своей жизнеде-
я т е л ь н о с т и у п о т р е б л я е т с а х а р , 
энергию он получит, взбодрится, но 
через короткое время почувствует 
вялость и усталость. Произойдет 
это потому, что упадет уровень са-
хара в крови. Надо больше упот-
реблять естественную пищу, в ко-
торой достаточно солей и сахара. 
С а х а р , н а п р и м е р , можно 
з а м е н и т ь углеводами, по-
ступающими из фруктов и 
других естественных про-
дуктов. (См. главу "Пита-
ние при остеохондрозе"). 

Говорят, что японцы не 
страдают радикулитом по-
тому, что приветствуя друг 
друга, кланяются по 50-70 
раз в день. Но они кланя-
ются с п р я м ы м позвоночником, 
мы же с к р у ч и в а е м с я , горбимся, 
с г и б а е м с я до земли и не задумы-
ваемся о последствиях. "Я просто 
нагнулся зашнуровать ботинок, — 
р а с с к а з ы в а е т п а ц и е н т , — и не 
смог разогнуться в течение двух 
недель" К сожалению, это зна-
комо многим. Выполняя различ-

Рис. 18. 



ную домашнюю работу (подметая 
пол, вскапывая огород и т.д.), к ве-
черу человек чувствует, что не мо-
жет разогнуть спины. При таких 
усилиях растягивается задняя про-
д о л ь н а я с в я з к а позвоночника и 
происходит нагрузка на его хрящи. 
Так начинается болезнь. Поднятие 
тяжести губительно действует на 
позвоночный столб. Подсчитано, 
что если человек поднимает груз 
массой 45 кг, то его поясничный 
межпозвонковый диск испытывает 
н а г р у з к у более чем в 750 кг 
(рис.18); если масса груза 90 кг, то 
нагрузка на поясничный диск со-
ставляет 1000 кг. Более пятидесяти 
всех больных приходят ко мне на 
прием с жалобами на боль в пояс-
нице после поднятия тяжести. Про-
исходит прямое разрушение кост-
ной структуры, не выдерживают 
большой нагрузки хрящи, кости, 
с в я з к и , мышцы. Когда человек 
поднимает груз, прилагая при этом 
большое усилие, может произойти 
смещение в позвоночнике (подвы-
вих), может "выскочить" хрящ (ди-
сковая грыжа). Иногда такие изме-



нения с трудом поддаются лече-
нию, Костоправ может исправить 
подобные нарушения в течение не-
скольких часов или дней после по-
лучения травмы. А если болезнь 
запущена, то можно только снять 
боль. Чем сильнее запущена бо-
лезнь, тем длительнее лечение. Не 
надо думать, что ваши силы бес-
предельны. Д а ж е самый сильный и 
з д о р о в ы й ч е л о в е к может надо-
рваться. Мышцы и связки, окружа-
ющие слабое звено позвонков, не 
могут в ы д е р ж и в а т ь большие на-
грузки. 

Человек , всю жизнь з а н и м а в -
шийся умственным трудом, веду-
щий в основном сидячий о б р а з 
жизни, любящий хорошо поесть, 
решает изменить привычный образ 
жизни. Без специальной подготов-
ки и знаний начинает заниматься 
физическими упражнениями. Его 
кости, связки и мышцы не выдер-
живают такой нагрузки. И как ре-
з у л ь т а т этого, может появиться 
боль в спине ("где слабо, там и 
рвется"). И вместо желаемой фи-
зической активности человек обра-



щается к врачам, которые выписы-
вают ему л е к а р с т в а , н а з н а ч а ю т 
уколы, массаж, лечебную гимна-
стику, физиопроцедуры и др. Но 
все эти меры лишь на время при-
носят облегчение, а при малейшей 
н а г р у з к е в о з н и к а е т п о в т о р н а я 
боль. Чтобы у вас не возникало та-
ких ситуаций , хочу п р е д л о ж и т ь 
вам комплекс профилактических 
мер и лечебных советов, которые 
вы сможете с успехом применить 
сами при нарушении в позвоночни-
ке и суставах . Лечебные советы 
разработаны на основе традицион-
ной и нетрадиционной медицины. 
При самопомощи больной может 
использовать те или другие советы, 
наиболее ему подходящие и прием-
лемые. 



* «Поле 
киновари» — 
области 
точек дань-
тянь. 
(См. главу 
«Медитация») 

"Позвоночник и поясница — старший господин, 
Сердце — младший господин. 
Первый помощник — "поле киновари", * 
второй — ладонь и пальцы, 
а третий — ступни и пальцы ног" 

(Китайский трактат 
"О понимании духа") 

На первый взгляд, Комплекс уп-
ражнений покажется вам про-

стым, но наблюдения показывают, 
что люди, больные остеохондрозом, 
после занятий в течение 2-х или 3-х 
месяцев чувствуют уменьшение болей 
в позвоночнике или их отсутствие. 

Д е л а я регулярно эти упражне-
ния, вы оцените их хорошие лечеб-
ные качества. Выполнять их можно 
как во время обострения боли, так 
й в период ремиссии. Комплекс уп-
ражнений должен стать частью ва-
шей жизни и выполнять его следует 
каждый день. Занятия раз в неде-
лю или месяц могут только беспо-
коить позвоночник. 

Комплекс выполняется не на хо-
лодном полу, под спину следует под-

У П Р А Ж Н Е Н И Я 
П Р И ОСТЕОХОНДРОЗЕ 

И Н А Р У Ш Е Н И Я Х Ф У Н К Ц И Й 
ОПОРНО-ДВИГАТЕЛЬНОГО 

А П П А Р А Т А 
(СКОЛИОЗ, КИФОЗ, ЛОРДОЗ) 



стелить коврик. Перед началом заня-
тий не следует излишне напрягать 
мышцы, дышать надо глубоко и сво-
бодно, резкие движения исключают-
ся. Не рекомендуется поднимать но-
ги выше 45°, так как высокая ампли-
туда движений может приводить к 
большой нагрузке на позвоночник и 
вызывать боль. Во время обострения 
болезни следует выбиратъ наиболее 
легкие упражнения комплекса. При 
незначительной боли в здоровом со-
стоянии выполняется весь комплекс. 
Время, затраченное на занятия, вна-
чале составляет 5-8 мин., затем оно 
возрастает: в первую неделю — на 5 
мин., во вторую на 10 мин. При осво-
ении комплекса на его выполнение 
затрачивается 30-40 мин. и более. 
Упражнения нужно делать лежа на 
спине, на животе и на боку. 

Упражнения лежа на спине. 
(Движения одной ногой попеременно). 

И.п. 



1. И.п. — лежа на спине, ноги 
на ширине плеч, руки вдоль туло-
вища. Пря-
мой ногой 
выполняет-
ся маховое 
д в и ж е н и е 
вверх до 
угла 45е (не 
выше) , з а -
тем нога 
постепенно в о з в р а щ а е т с я в и.п. 
Повторять 10-12 раз. 

2. И.п. — лежа на спине, ноги 
на ширине плеч, руки вдоль туло-
вища. Прямой ногой выполняются 
к р у г о в ы е 
д в и ж е н и я 
по часовой 
с т р е л к е 
(постепенно 
увеличивая 
а м п л и т у -
ду). После 
8-10 круго-
вых движений нога возвращается в 
и.п. 



3. И.п. — лежа на спине, ноги на 
ширине плеч, руки вдоль туловища. 
Прямой ногой выполняется круговое 

д в и ж е н и е 
против ча-
совой стрел-
ки с боль-
шим движе-
нием по на-
правлению 
к противо-
п о л о ж н о й 

ноге. После 8-10 круговых движений 
нога возвращается в и.п. 

4. И.п. — лежа на спине, ноги 
на ширине плеч, руки вдоль туло-
вища. Прямую ногу поднять вверх, 

согнуть в 
к о л е н е , 
п р и в е с т и 
ногу к ту-
л о в и щ у 
(при этом, 
чтобы дру-
гая нога не 
о т р ы в а -

лась от пола) и, разгибая ногу, по-
степенно вернуть ее в и.п. Повто-
рять упражнения 8-10 раз. 



5. И.п. — лежа на спине, ноги 
на ширине плеч, руки вдоль туло-
вища. Подтянуть стопу к колену 
в ы т я н у -
той ноги. 
О т в о д и т ь 
с о г н у т у ю 
н о г у 
в п р а в о и 
влево , со 
с т о р о н ы 
с о г н у т о й 
ноги стараясь касаться пола. По-
вторять 10-12 раз. 

6. И.п. .— лежа на спине, ноги 
на ширине плеч, руки вдоль туло-
в и щ а . 
П о д н я т ь 
н о г у 
в в е р х до 
угла 45° и 
о п у с т и т ь 
ее в про-
т и в о п о -
л о ж н у ю 
сторону от ноги, лежащей на полу. 
Через верх вернуть ее в и.п. Повто-
рять 10-12 раз. 



7. И.п. — лежа на спине, ноги 
на ширине плеч, руки вдоль туло-

вища. Под-
нять ногу 
вверх и 
опустить ее 
за выпрям-
ленную но-
гу, чтобы 
внутренний 
край стопы 

полностью к а с а л с я пола , через 
верх вернуть ногу в и.п. Повторять 
8-10 раз. 

У п р а ж н е н и я делают 8-12 р а з 
сначала правой, затем левой ногой. 

У п р а ж н е н и я л е ж а на спине. 
(двумя ногами вместе) 

И.п. — лежа на спине, ноги со-
м к н у т ы , 
стопы ес-
тественно 
р а з в е д е -
ны, руки 
вдоль ту-
л о в и щ а 
л а д о н я ми 
вниз. 



1. И.п. — лежа на спине, ноги 
вместе, руки вдоль туловища ладо-
н я м и 
в н и з . 
П р я м ы е 
ноги, со-
м к н у т ы е 
в м е с т е , 
м е д л е н н о 
п о д н и м а -
ются до 
угла 45°, и так же медленно опу-
скаются в и.п. Повторять 8-10 раз. 

2. И.п.— лежа на спине, ноги на 
ширине плеч, руки вдоль туловища 
л а д о н я м и 
в н и з . 
П р я м а я 
нога, под-
н и м а е т с я 
вверх , к 
ней при-
в о д и т с я 
другая но-
га, затем 
и.п. Упражнение выполняется по-
очередно, поднимая вверх правую 
ногу — приводя к ней левую и нао-
борот. Повторять 10-12 раз. 

обе ноги опускаются в 



3. ("Ножницы"). И.п. — лежа на 
спине, ноги на ширине плеч или 

вместе, ру-
к и в д о л ь 
т у л о в и ща 
л а д о н я м и 
вниз . Вы-
полняются 
с к р е с т н ы е 
д в и ж е н и я 
обеими но-

гами, не касаясь пола. Время вы-
полнения 30-60 сек. 

4. И.п. — лежа на спине, ноги 
вместе, руки вдоль туловища ладо-

нями вниз. 
Обе ноги 
п о д н и м а -
ются вверх 
под углом 
450 и раз -
в о д я т с я в 
стороны по 
п р я м о й 

линии, а затем соединяются и воз-
вращаются в и.п. Повторять 8-10 
раз. 



5. ("Велосипед") И.п. — лежа на 
спине, ноги на ширине плеч или 
вместе, руки вдоль туловища ладо-
н я м и 
вниз. Обе 
ноги под-
нимаются 
вверх и 
поочеред-
но сгиба-
ются и 
в ы п р я м -
ляются, движения напоминают езду 
на велосипеде. Время, затраченное 
на упражнение, также 30-60 сек. 

Усложненные упражнения лежа на спине 

1. И.п. — лежа на спине, ноги 
вместе, руки вдоль туловища ладо-
нями вниз. Обеими ногами делаются 
к р у г о в ы е 
д в и ж е н и я 
по часовой 
с т р е л к е с 
небольшой 
а м п л и т у -
дой. По-
в т о р я т ь 
8-10 раз. 



2. И.п. — лежа на спине, ноги 
вместе, руки вдоль туловища ладо-

нями вниз. 
О б е и м и 
ногами де-
л а ю т с я 
к р у г о в ы е 
д в и ж е н и я 
против ча-
с о в о й 
стрелки с 

небольшой амплитудой. Повторять 
8-10 раз. 

Упражнения лежа на боку. 

Упражнения выполняются как 
лежа на правом, так и на левом 
боку. 

И. п. 



1. И.п. — лежа на боку, нижняя 
рука находится впереди ладонью 
вниз, верх-
няя р у к а 
вдоль ту-
л о в и щ а . 
В е р х н я я 
нога под-
н и м а е т с я 
вверх и 
опускает-
ся. Повторять 10-12 раз. 

2. И.п. — лежа на боку, нижняя 
рука находится впереди ладонью 
вниз, верх-
няя р у к а 
вдоль ту-
л о в и щ а . 
В е р х н я я 
нога под-
н и м а е т с я 
вверх и 
закидыва-
ется вперед, при этом не сгибая 
ногу в колене, касаясь внутренней 
стороной стопы пола, через верх 
возвращается в и.п. Повторять 10-
12 раз. 



3. И.п. — лежа на боку, нижняя 
рука находится впереди ладонью 
вниз, верхняя вдоль туловища. Верх-

няя рука 
согнута в 
локтевом 
с у с т а в е , 
подвести 
стопу верх-
ней ноги к 
к о л е н у 
н и ж н е й 

ноги и зацепиться согнутой стопой 
("крючком") за внутреннюю часть ко-
ленного сустава, отвести локоть согну-
той верхней руки назад и делать пру-
жинящие движения, касаясь одновре-
менно локтем и коленом пола. Повтор 
пружинящих движений 8-10 раз. 

4. И.п. — лежа на боку, нижняя 
рука на-
х о д и т с я 
в п е р е д и 
л а д о н ь ю 
вниз, верх-
няя р у к а 
вдоль ту-
л о в и щ а 
Нога под-



нимается вверх и отводится вперед 
в сторону одновременно с верхней 
рукой, которая отводится назад и 
вверх. Повторять 8-10 раз. 

5. И.п. — лежа на боку, нижняя 
рука находится впереди ладонью 
вниз, верх-
няя р у к а 
вдоль ту-
л о в и щ а . 
Ноги вме-
сте под-
нимаются 
вверх , с 
очень не-
значительной амплитудой. Повто-
рять 5-7 раз. 

6. И.п. — лежа на боку, нижняя 
рука находится впереди ладонью 
вниз, верх-
няя р у к а 
вдоль ту-
л о в и щ а . 
П о д н и -
мать ногу 
в в е р х , 
сгибая ее 
в колене и 



приводить согнутую ногу к тулови-
щу, затем возвратить в и.п. Повто-
рять 8-10 раз. 

7 И.п. — лежа на боку, нижняя 
рука находится спереди ладонью 

вниз, вер-
хняя рука 
вдоль ту-
л о в и щ а 
П р я м а я 
нога под-
нимается 
вверх и 
затем от-

водится н а з а д и касается сзади 
пяткой пола, через верх возвраща-
ется в и.п. Повторять 10-12 раз. 

Упражнения лежа на животе. 

И.п. 



1. И.п. — лежа на животе, руки 
вдоль туловища, ладонями вниз, 
ноги вме-
сте, стопы 
тылом ка-
саются по-
ла, подбо-
родок упи-
р а е т с я в 
пол. Под-
нимать од-
ну ногу то правую, то левую от по-
ла вверх, прогибаясь в пояснице. 
Голова повернута в сторону выпол-
няющей движения ноги. Повторять 
10-12 раз. 

2. И.п. — лежа на животе, руки 
вдоль туловища ладонями вниз, но-
ги вместе, 
стопы ты-
лом каса-
ются пола, 
п о д б о р о -
док упи-
р а е т с я в 
пол. Руки 
в положе-
нии "замок" за головой, локти раз-
ведены, поднимать туловище вверх, 



взгляд направлен вперед, ноги ос-
таются в и.п. Повторять 8-10 раз. 

3. И.п. — лежа на животе, руки 
вдоль туловища ладонями вниз, но-

ги вместе, 
стопы ты-
лом каса-
ются по-
ла. Ладо-
нями упе-
реться в 
пол на-
п р о т и в 

плечевых суставов и отжиматься от 
пола, прогибаясь в позвоночнике. 
Повторять 8-10 раз. 

4. И.п. — лежа на животе, руки 
вперед, ноги вместе, стопы тылом 

касаются 
п о л а 
подборо-
док упи-
рается в 
пол. От-
р ы в а т ь 
руки и 
ноги от 

пола, вытягивая руки вперед, про-



гибаясь в позвоночнике. Повторять 
8-10 раз. 

5. И.п. — лежа на животе, руки 
вдоль туловища ладонями вниз, но-
ги прямые, стопы тылом касаются 
п о л а , 
п о д б о р о -
док упи-
р а е т с я в 
пол. Под-
ж и м а т ь 
туловище 
и тянуть-
ся рукой 
к проти-
вополож-
ной ноге (пятке), взгляд устремлен 
на руку. Упражнение выполняется 
поочередно то правой, то левой ру-
кой. Повторять 10-12 раз. 

6. И. п. — лежа на животе, руки 
вдоль туловища ладонями вниз, но-
ги прямые, 
пола, под-
б о р о д о к 
упирается 
в пол. Но-
ги под-
н я т ь 
в в е р х , 
прогнуть-
ся в пояс-

стопы тылом касаются 



нице, вернуться в и.п. Повторять 
8-10 раз. 

7. И.п. — лежа на животе, руки 
вдоль туловища ладонями вниз, но-
ги прямые, стопы тылом касаются 

п о л а 
п о д б о -
р о д о к 
у п и р а -
ется в 
пол. Ру-
к а м и 
в з я т ь с я 
за тыль-

ную часть стопы и прогнуться, от-
рывая колени и грудь от пола; не-
много покачаться вперед и назад, 
вернуться в и.п. Повторять 5-7 раз. 

Эти упражнения улучшают кро-
во- и лимфообращение как в са-
мом позвоночнике, так и в окружа-
ющих его тканях, улучшают свя-
зочномышечный аппарат . Прида-
ют гибкость и силу с у с т а в а м и 
о к а з ы в а ю т очень благоприятное 
воздействие на все органы и систе-
мы. Главная задача упражнений 
— укрепить мышцы, которые явля-
ются держателями позвоночника, это 



большие мышечные массы груди, 
живота, шеи и спины. 

Упражнения "помощники". 
(Выполняются стоя) 

Упражнения с палкой 

1. И.п. — стоя, ноги на ширине 
плеч, в руках гимнастическая палка. 



Прокрутить палку назад через 
верх, при этом руки остаются пря-
мые. Расстояние между руками при 
хвате в начале выполнения комплек-
са больше, затем при освоении комп-
лекса и в дальнейшем расстояние 
между руками должно уменьшаться. 
Повторять 5-7 раз. 



2. И.п. — стоя, ноги на ширине 
плеч, в руках гимнастическая пал-
ка, расстояние между руками дол-
жно равняться ширине плеч. 

Руки с палкой до упора заводят-
ся вверх, при этом прогибаясь в 
позвоночнике. Прогиб не более 300. 
Повторять 8-10 раз. 

3. И.п. — стоя, ноги на ширине 
плеч, руки с палкой над головой, 
хват руками длины палки произ-
вольный. 

Выполнять круговые движения 
туловищем против часовой стрел-
ки, отклонение от оси не более 300 

Повторять 8-10 раз. 

4. И.п. — стоя, ноги на ширине 
плеч, руки с палкой над головой, 
хват руками длины палки произ-
вольный. 

Выполнять круговые движения 
туловищем по часовой стрелке, от-
клонение от оси не более 30° По-
вторять 8-10 раз. 

5. И.п. — стоя, ноґи на ширине 
плеч, руки с палкой над головой. 

4. Буланов 



Поднять ногу в сторону и опу-
стить ее. Упражнение выполняется 
как левой, так и правой ногой. По-
вторять 8-10 раз. 

6. И.п. — стоя, ноги вместе, руки 
с палкой над головой. 

Поднять ногу назад и одновре-



менно делать пружинящие движе-
ния с палкой, прогибаясь в позво-
ночнике. Упражнение выполняется 
как правой, так и левой ногой. По-
вторять 8-10 раз. 

7. И.п. — стоя, ноги вместе, руки 
с палкой над головой. 

Поднять ногу вперед, при этом 



руки с палкой остаются над голо-
вой. Ноги поднимать попеременно. 
Повторять 8-10 раз. 

У п р а ж н е н и я с гимнастической 
палкой придают силу и эластич-
ность с в я з к а м и м ы ш ц а м . Они 
улучшают дыхание, кровообраще-
ние, процессы обмена. Кроме того, 
они благоприятно воздействуют на 
нервную систему, регулируя взаи-
мосвязь между процессами воз-
буждения и торможения в коре го-
ловного мозга. Предохраняют орга-
низм от преждевременного ограни-
чения подвижности суставов. Для 
детей это средство профилактики и 
лечения искривлений позвоночни-
ка. 

Упражнения для шеи и головы 

1. И.п . 
— стоя , 
руки на 
поясе или 
сидя , ру-
ки произ-
вольно. 

Выпол-



нять очень медленно (с незначи-
тельным наклоном головы) круго-
вые движения головой сначала по 
часовой стрелке, затем против ча-
совой стрелки. Повтор движений в 
одну сторону 5-7 раз. 

2. И.п. — стоя, руки на поясе 
или сидя, руки произвольно. 

В ы п о л -
нять очень 
м е д л е н н о 
н а к л о н ы 
головы в 
стороны к 
п л е ч а м и 
" к и в а ю -
щ и е " дви-
жения впе-
ред и на-
з а д . По-
втор к а ж -
дого дви-
ж е н и я 5-7 
раз. 

Упражнения для шеи и головы 
хорошо выполнять при головных 
болях, шейном остеохондрозе и 
слабых мышцах, связках шеи. 



Упражнения на перекладине 

1. И.п. — взяться руками за пере-
кладину и повиснуть, оторвав ноги 
от пола. Висеть в течение 8-10 сек., 
при этом туловище расслаблено. 

2. И.п. — взяться руками за перекла-
дину и повиснуть, оторвав ноги от пола. 



Ритмично раскачиваться на пе-
рекладине назад и вперед. 

3. И.п. — взяться руками за пе-
рекладину. 

Подтягивать туловище к пере-
кладине. (Это упражнение в основ-
ном для мужчин). 

4. И.п. — взяться одной рукой за перекладину. 



Повиснуть и оторвать ноги от 
пола, затем взяться другой рукой и 
оторвать ноги от пола. Висеть на 
одной руке 2-3 секунды. Эти уп-
ражнения выполняются для само-
вытяжения позвоночника и суста-
вов рук. 

Советы занимающимся упражнениями. 

К а ж д ы й з а н и м а ю щ и й с я , 
контролируя самого себя, должен 
сначала подобрать более легкие 
упражнения с учетом общего со-
стояния здоровья и степени трени-
рованности. 

Н у ж н о с л е д и т ь , чтобы 
занятия , в особенности в первое 
время, вызывали не чувство пере-
утомления, а лишь легкую уста-
лость, 

Н е л ь з я в ы п о л н я т ь 
упражнения механически. Нужно 
понимать их значение и проделы-



вать их с охотой, следя за точно-
стью выполнения. 

П р и в ы п о л н е н и и 
у п р а ж н е н и й необходимо дышать 
плавно, ритмично и без задержки. 
Лучше всего через нос. 

У п р а ж н е н и я необходимы для 
всех. При их выполнении улучша-
ется деятельность кровеносной сис-
темы, увеличивается число ударов 
и минутный объем сердечной пуль-
сации, а также количество актив-
ных капилляров в легких, происхо-
дят положительные изменения в 
мышечно-костном суставном аппа-
рате. Все перемены, наступающие 
под их воздействием, влекут за со-
бой переустройство функций отдель-
ных органов, систем и взаимоотно-
шение между ними. 

У п р а ж н е н и я составлены авто-
ром на основе лечебного метода — 
мануальной терапии. 



ВЫПОЛНЕНИЕ УПРАЖНЕНИЙ 
ПРИ ИСКРИВПЕНИЯХ 
ПОЗВОНОЧНИКА 
(СКОЛИОЗ, КИФОЗ, ПОРДОЗ) 

Переход человека в ортоградное положение 
создал большие трудности для нагрузки и вынос-
ливости позвоночника в целом и особенно пояс-
ннчно-грудного и поясннчно-крестцового отделов. 

Если учесть множество врожденных пороков 
развития и функциональность позвоночного стол-

ба, то "неудачи" строения его заставляют 
забуматься над совершенством "совер-
шенного создания", каким считают чело-
века. Нельзя считать, 470 развитие раз-
личных деформаций позвоночника связа-
но лишь с врожденными н наследствен-
ными факторами — оно происходит не 
только под влиянием генетических факто-
ров, но также под влиянием остеохондро-
за, факторов внешней среды, питания, бо-
лезней, возрастных изменений тканей все-
го организма. 

Искривления позвоночника всречают-
Боковое искривле- ся достаточно Часто, особенно у детей 
ние позвоночника (сколиоз у девочек встречается в 3-4 раза 
(сколиоз). чаще, чем у мальчиков), и занимают до 

10% заболеваний у населения. Раннее выявле-
ние этих заболеваний помогает с наибольшей ре-
зультативностью вылечить или приостановить 
болезнь. 

Наиболее эффективными методами лечения 
являются мануальная терапия и лечебная гим-
настика. Выполнение лечебной гимнастики в за-
висимости от оси искривления в позвоночнике 
должно проводиться по определенной методике. 
При СКОЛИОЗЕ, где позвоночник имеет S-об-
разное искривление, желательно выбирать наи-
более выраженный участок искривления и, соот-
ветственно, при выполнении упражнений на-



правлять нагрузку на него. Поскольку сколиоз 
можно рассматривать как контрактуру спины, 
где со стороны внутренней дуги искривления — 
мышцы напряжены, а со стороны выпуклости 
дуги — мышцы расслаблены, то задача больного 
состоит в том, чтобы привести мышцы спины в 
нормальный тонус (расслабленные мышцы при-
вести в нормальное состояние, а напряженные 
мышцы — расслабить). В этом активную роль 
сможет сыграть лечебная гимнастика. Напри-
мер, если у больного сколиозом явно выраженное 
левостороннее искривление пояснично-крестцово-
го отдела позвоночника, то лечебный комплекс 
гимнастики, приводимый выше, должен выпол-
няться по схеме, т.е. при выполнении упражне-
ний левая нога делает в два раза I 
больше движений, чем правая 
(ассиметричный комплекс лечеб-
ной гимнастики). Тем самым ук-
репляются расслабленные мыш-
цы, расслабляются — напряжен-
ные. Это относится и к другим 
искривлениям в различных отде-
лах позвоночника. 

В данном комплексе лечеб-
ной гимнастики следует руко-
водствоваться характером де-
формации, позвоночника, соз-
д а ю щ е й грубую ассиметрию 
всех частей и отделов человече-
ского тела. Поэтому, все лечеб-
ные средства при сколиозе на-
правлены на исправление этой 
ассиметрии, однако, даже при 
симметричных упражнениях не-
возможно получить симметрич-
ное воздействие на мышцы. Оче-
видно, ассиметричные уприжне-
ния при этом виде деформации 
более оправданы, они с большей 
вероятностью обеспечат более 

Строгая симметрия ос-
новных линий тела. Фрон-
тальная плоскость плечево-
го пояса совпадает с плоско-
стью, проходящей через таз 
и тазобедренные суставы. 



равномерную нагрузку. 
Лечебная гимнастика при сколиозе позвоноч-

ника действует как самостоятельный метод, яв-
ляется профилактикой при начальных стадиях 
заболевания. Как правило, приостанавливает 
это заболевание и в некоторых случаях может 
вылечить его. От больного требуется правильное 
отношение к выполнению лечебной гимнастики. 
Как больной может определить, правильно ли он 
выполняет комплекс упражнений? 

При боковом искривлении позвоночника Пер-
вой степени больной теряет в росте от 1-го до 3-х 
сантиметров. При искривлении Второй степени 

— от 3-х до 5-
ти см. 

Третья и 
Четвертая сте-
пень—от 5-ти 
до 10-ти см и 
более. Замеры 
роста при вы-
полнении уп-
ражнений по-
могут увидеть 

р е з у л ь т а т и в -
ность лечебного 
в о з д е й с т в и я . 
Это произойдет 
не раньше, чем 
через 2-3 меся-
ца после нача-
ла выполнения 
комплекса. 

Схема развития деформации поясничного 
позвонка при сколиозе (по И.А.Мовшовичу). 

а — вследствие физиологического лордоза 
в поясничном отделе при боковом наклоне ос 
новная нагрузка приходится на суставные 
отростки вогнутой стороны (слева); б — в 
силу второго элемента торсии и действия 
мышц рост тела позвонка происходит в вы-
пуклую сторону. 

За это время, как правило, больной выраста-
ет от одного, а иногда — до 4-х см. Первостепен-
ная роль в лечении сколиоза должна отводиться 
мануальной терапии. 

КИФОЗ — это дугообразная деформация по-
звоночника в сагитальной (см. рис.) плоскости (в 
простонародье — сутулость). В отличие от сколи-



оза, кифоз в 3-4 раза чаще наблюдается у юно-
шей. При кифотическом искривлении уменьша-
ется дыхательный объем грудной клетки, затруд-
няется ритмичность работы сердца. Развитию 
заболевания способствует слабость мышц спины, 
поэтому галавным фактором лечения является 
выполнение гимнастики, приведенной выше (сим-
метричный комплекс упражнений). Надо отме-
тить, что кифоидное искривление достаточно хо-
рошо поддается лечению 
мануальной терапией, на-
ряду с фиксированным по-
ложением позвоночника во 
время сна (лежа на спине) 
на жесткой кровати. После 
выполненных манипуляций 
на позвоночнике больной 
должен следить за своей 
осанкой (соотносить поло-
жение плеч с центром тя-
жести) (см. рис.). При вы-
полнении этих требований 
лечение будет достаточно 
эффективным. 

ЛОРДОЗ наблюдается 
в поясничном и нижне-
грудном отделе позвоноч-

Нарушение осанки при неко-
торых видах искривлений по-
звоночника: резко выраженный 
грудной кифоз (слева) и пояс-
ничный лордоз (справа); об-
ласть искривления позвоночни-
ка указана стрелкой. 

ника. как правило, он раз-
вивается при смещении 
центра тяжести тела назад. 
При таком положении по-
звоночника растягиваются 
мышцы и связки, расстоя-
ние между позвонками 
уменьшается (лордозная компрессия) и возника-
ют пояснично-крестцовые боли, опускаются внут-
ренние органы (желудок, кишечник, почки, пе-
чень), что, в свою очередь, ведет к различным на-
рушениям их функций. Лечение лордоза ману-
альной терапией дает меньший эффект, чем при 
кифоидном искривлении, поэтому необходимо 
прохождение нескольких курсов лечения, которое 



окажет достаточно благоприятное 
воздействие на течение болезни. Вы-
полнение лечебной гимнастики и 
фиксированное положение во время 
сна (лежа на спине) необходимо. 
При лордозе выполняется симмет-
ричный комплекс упражнений, при-
веденный выше. 

Цель и задачи лечебной гимна-
стики при сколиозе, кифозе, лордозе: 

1. Повысить тонус мышц, тем са-
мым перестроить патологическую 
осанку, выработав навык активной 
осанки ("держать спину") и актив-
ной самокоррекции. 

2. Добиться коррекции дуги иск-
ривления позвоночника (расслаблен-
ные мышцы привести в нормальный 
тонус, а напряженные — рассла-
бить). 

3. Добиться мобильности опреде-
ленного отдела позвоночника. 

4. Улучшить дыхательную функ-
цию легких, повысив, тем самым, об-

менные процессы в организме. 

5. Нормализовать функцию внутренних орга-
нов (желудка, кишечника, почек, печени, сердца). 

6. Создать "психологический стимул", повы-
сить выносливость и работоспособность больного. 

7. При больших стадиях искривления позво-
ночника добиться мышечно-косметического эф-
фекта. 

Р а з л и ч н ы е плоскости 
сечения человеческого 
тела (по Стейндлеру) . 

а — сагиттальная 
плоскость; б — фрон-
тальная плоскость; в — 
поперечная плоскость. 

8. Исправление позвоночника с помощью вы-
полнения лечебной гимнастики. 



А Л Ь Т Е Р Н А Т И В Н А Я 
ЛЕЧЕБНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ 

ГИМНАСТИКА ЦИ-ГУН 

Тренируйся, чтобы все кости и сус-
тавы твоего организма обрели по-
движность и живость, чтобы тигр и 
дракон твоего тела произвольно двига-
лись, куда хотят. 

Овладей силой своего сердца и под-
чини ей сердце твоих ног, и тогда один 
твой палец будет сильнее удара грома, 
сильнее тысяч людей. 

Наставник шаолинского монастыря 
ЦЮ ЮЭ-ЧАНЬ 

Лечебно-оздоровительная китай-
ская гимнастика ЦИ-ГУН пред-

ставляет собой методику, 
направленную на нормали-
зацию жизнедеятельности 
всего организма и на укреп-
ление функций опорно-дви-
гательного аппарата (суста-
вов, связок, мышц) путем 
нормализации дыхания. Это 
особая гимнастика, которая 
проводится в сопровождении 
движений или статических 
поз. В переводе с китайского 
языка " Ц И " означает — 



воздух (энергия), а "ГУН" — работа. 

По преданию, в VI веке (520 г.н.э) 
Дхарма (известный также под име-
нем Тамо) пришел из Индии, возмож-
но с острова Цейлона, в Китай и ос-
новал чаньскую школу буддизма, пе-
редал знания об "очищении костного 
мозга" и методы "работы с сухожи-
лиями" В это время и зародилась 
дыхательная гимнастика ЦИ-ГУН. 
Многовековая практика Китайской 
гимнастики ЦИ-ГУН свидетельству-
ет, что она оказывает целительное 
воздействие на весь организм, очища-
ет и оздоровляет энергетические кана-
лы и меридианы человеческого тела 
(см. главу "Экстрасенсорика и ману-
альная терапия" и таблицу 4), урав-
новешивает соотношение полярных 
противоположностей ИНЬ и ЯН, а 
также регулирует акт дыхания, что 
способствует естественному и нор-
мальному кровообращению. 

В Китайской народной медицине 
считается, что дыхание непосредст-
венно связанно с костной системой 
человека. Во время выполнения ды-
хательных упражнений ЦИ-ГУН, 



дыхание (ЦИ) мысленно посылается 
во все суставы и сочленения, напол-
няя их. При этом рефлекторно-веге-
тативным путем увеличивается и 
нормализуется тонус сосудов вокруг 
суставов и сочленений, что предотв-
ращает различные болезни и преж-
девременное старение организма. 
Как известно, в процессе старения в 
первую очередь теряют гибкость су-
ставы. В книге Г.И. Красносельского 
"Китайская гигиеническая гимна-
стика для лиц пожилого возраста" 
отмечено, что в Китае дыхательная 
гимнастика используется не в мень-
шей степени, чем лекарства , что 
особенно она полезна в период вы-
здоровления, что очень велика ее 
роль в профилактике возрастных 
нарушений. 

В дыхательной гимнастике прак-
тикуют состояние покоя, а в покое 
ищут движение. Достижение покоя 
стабилизирует процессы возбужде-
ния и торможения в коре головного 
мозга, питает внутреннюю природу 
человека, способствует обновлению 
энергии "ЦИ" , а значит продлению 
жизни. 



Рекомендации для выполнения 
гимнастики Ц И - Г У Н 

При занятиях лечебно-оздорови-
тельной гимнастикой ЦИ-ГУН ва-
ша одежда должна быть свободной, 
не о г р а н и ч и в а ю щ е й д в и ж е н и й , 
обувь легкая и мягкая. Помещение, 
в котором вы занимаетесь, должно 
быть хорошо проветрено. Но лучше 
всего проводить занятия на природе 
(в горах, в лесу, около реки). Необ-
ходимо выбрать тихое место, где чи-
стый воздух. Нельзя выполнять уп-
ражнения в местности, где загряз-
ненная воздушная среда, так как 
может возникнуть засорение легких, 
что окажет плохое влияние на здо-
ровье. Упражнения выполняются не 
сразу после еды, но и не на голо-
дный желудок. Время выполнения 
гимнастики может быть утреннее, 
дневное и вечернее. 

Утренние упражнения выполня-
ют сразу после сна для пробужде-
ния организма и нормализации ды-
хания — ЦИ. Во время трудового 
дня и в течение ночи скапливается 
отработанное дыхание, которое мо-



жет приводить к угнетению орга-
низма, поэтому нужно полностью 
удалить его и лучше сделать это в 
утреннее время (после сна). Это 
время наиболее благоприятно для 
укрепления и улучшения сухожи-
лий, связок и костей. 

У п р а ж н е н и я , в ы п о л н я е м ы е в 
полдень не занимают много време-
ни (5-10 мин.) и служат для норма-
лизации работоспособности орга-
низма. Вечерние занятия гимнасти-
кой успокаивают нервную систему 
после трудового дня, подготавливая 
организм к отдыху и сну. В древно-
сти говорили: "Утром обновляют, 
днем запасают, а вечером тратят" 

Выполнение внутреннего 
и внешнего Ц И - Г У Н 

Кроме динамического и статиче-
ского ЦИ-ГУН существуют еще внут-
ренние и внешние направления. Они 
почти не отличаются друг от друга. 
Дыхание — ЦИ циркулирует в кана-
лах и меридианах — это внутренние 
ЦИ-ГУН. А внешние направления 
ЦИ-ГУН — это циркуляция дыхания 
— ЦИ в костях и коже. 



При выполнении утренних уп-
ражнений вначале надо потянуться 
в сухожилиях и суставах (как бы 
потягиваясь после сна, расправить 
еще не двигавшиеся суставы). За-
тем занять удобное положение и 
привести в действие дыхание: 3-5 
р а з вдохнуть и выдохнуть , при 
этом излишне не надо напрягать 
мускулатуру. Дышать следует спо-
койно и размеренно, черпая дыха-
ние в точке ДАНЬ-ТЯНЬ. Область 
точки Д А Н Ь - Т Я Н Ь соответствует 
у мужчин — предстательной желе-
зе, а у женщин — детородящему 
органу (матке). По представлению 
китайской философии, в этой обла-
сти находится скрытое хранилище 
ч е л о в е ч е с к о й э н е р г и и , к о т о р о е 
можно пробудить различными ви-
дами китайских гимнастик, в том 
числе и занятиями ЦИ-ГУН. Об 
области Д А Н Ь - Т Я Н Ь в древних 
книгах говорится, что она пред-
ставляет собой "вместилище" ды-
хания — ЦИ и способна "погло-
тить все сто болезней" 

Делая упражнения, вы должны 
соединить дыхание — ЦИ с физи-



ческой силой, при этом мозг дол-
жен сохранять единство чувств, то 
есть процессы возбуждения и тор-
можения должны быть уравнове-
шены. Чувства должны единиться 
с умом, а ум должен руководить 
дыханием — ЦИ. При этом дыха-
ние — ЦИ плавно распределяется 
по каналам и меридианам, прони-
кая в суставы и сочленения. В сис-
теме китайских гимнастик принято 
считать, что кожа выражает внеш-
нюю силу, а внутренняя сила за-
ключается в сухожилиях и кана-
лах. Чтобы в совершенстве овла-
деть , методикой гимнастики ЦИ-
ГУН, надо разобраться в системе 
каналов и меридианов человеческо-
го тела (см. таблицу 4). 

У п р а ж н е н и я , п р и в е д е н н ы е в 
этой главе принесут свой положи-
тельный результат при лечении ос-
теохондроза и заболеваний суста-
вов и конечностей и окажут благо-
приятное воздействие на организм 
при условии, если вы будете упор-
ны и последовательны в занятиях 
гимнастикой ЦИ-ГУН. 



Упражнения для начинающих 

Упражнение 1. Сядьте на стул 
или в удобное кресло, спина пря-
мая, взгляд устремлен вперед. Но-
ги естественно разведены и согну-
ты под углом 900, стопы на ширине 

плеч. Ж е н щ и н а с ж и м а е т 
левую руку в кулак и об-
хватывает его правой, муж-
чина сжимает правую руку 
в кулак, а левой обхватыва-
ет его. Руки положите на 
ноги перед животом. З а -
кройте глаза и сосредоточь-
тесь , у с п о к о й т е с ь , р а с -
слабьте мышцы всего тела. 
Затем глубоко вдохните, со-

средоточьте мысли на дыхании, 
мысленно "доведите" воздух до ни-
за живота (до области точки дань-
тянь). Медленно, равномерно вы-
дохните. Выдох должен идти так, 
чтобы вы чувствовали расслабле-
ние мышц брюшной полости. После 
выдоха сделайте вдох, задержите 
дыхание на 2-3 секунды, при этом 
низ живота начинает постепенно 
наполняться воздухом (зафикси-
руйте это чувство), затем медленно 



выдохните. Дыхательное упражне-
ние повторяется 3-5 раз. 

Упражнение 2. Займите такое же 
положение, что и в первом упраж-
нении. Туловище не касается спин-
ки стула, плечи расправлены, под-
бородок немного опущен, 
глаза полузакрыты, кончик 
языка касается неба, мыш-
цы тела естественно рас-
слаблены, думайте о чем-
нибудь приятном. Сделайте 
вдох и выдох, при этом еще 
больше расслабьте мышцы 
тела. Внимательно сосредо-
точьте мысли на акте дыха-
ния. Д ы ш и т е ритмично и 
глубоко, уделяя одинаковое 
внимание вдоху и выдоху, следите, 
чтобы грудь и живот не поднима-
лись. Дыхание должно быть мед-
ленное и бесшумное, сосредоточен-
ное на области дань-тянь. Посте-
пенно мысли уходят и пропадают. 
Упражнение выполнять в спокой-
ной и тихой обстановке 3-5 раз. 

Упражнение 3. Займите исход-
ное положение. Сядьте на табурет, 



ноги согните в коленях под углом 
900 вся стопа соприкасается с зем-

« 

лей (полом), руки лежат на бедрах, 
туловище прямое, взгляд устрем-
лен на кончик носа, мысли сосре-
доточены на области дань-тянь , 
дыхание спокойное и естественное, 
позвоночник полностью выпрямлен 
(представьте, что вы касаетесь им 
прямого ствола дерева). Упражне-
ние делается 5-10 мин., затем по-
степенно доводится до получаса. 
Оно эффективно при различных за-
болеваниях позвоночника. 

Упражнение 4. 

Лягте на жесткую кровать, ноги 
естественно разведены на уровне 
плеч, руки лежат ладонями вниз 
вдоль внешней стороны б е д е р , 
пальцы немного согнуты. Глаза за-
кройте, язык касается неба. Ды-
шать надо через нос, дыхание есте-
ственное и ритмичное, мысли со-
средоточены. на области дань-тянь. 
Во время выполнения упражнения 
мышцы спины расслабляются, по-
звоночник "разгружается" и отды-
хает. Упражнение делается внача-



ле 5-7 минут, затем время выпол-
нения увеличивается до 15-20 мин. 
Это упражнение также эффективно 
при различных заболеваниях по-
звоночника. 

Усложненные упражнения 
• 

гимнастики Ц И - Г У Н . 

Упражнение 1. Сядьте на пол, 
на шерстяной коврик, ноги скре-
стите. (При выполне-
нии упражнения по-
ложение ног меняет-
ся). Спина п р я м а я , 
в з г л я д у с т р е м л е н 
вперед. Л а д о н и рук 
п о л о ж и т е д р у г на 
д р у г а н и ж е уровня 
п у п к а . Рот з а к р ы т , 
кончик языка касает-
ся неба. Дыхание ес-
тественное, через нос. 
Мысли сосредоточены на области 
дань-тянь. Это упражнение прием-
лемо для многих людей. Оно сни-
мает чувство усталости и повыша-
ет работоспособность. Время вы-
полнения упражнения 15-20 мин. 

Поза со 
скрещенными 
ногами. 



Упражнение 2. 

"Поза полулотоса". 

Это усложненная поза при вы-
полнении дыхательных упражне-
ний, поэтому нужно некоторое вре-

мя, чтобы научиться 
правильному поло-
жению тела. 

Техника выполне-
ния "позы полулото-
са" 

Сядьте на пол, на 
шерстяной коврик. 
Ноги вытянуты пе-
ред собой. С г и б а я 

ногу в колене, подтяните ступню 
одной ноги к бедру другой, так 
чтобы пятка была плотно придви-
нута к низу живота, а тыл стопы 
прижат к бедру. Сгибая выпрям-
ленную ногу, подтяните ступню 
пяткой к промежности и положите 
стопу под голень и бедро другой 
ноги. Вес тела не должен давить 
на пятки. Спина, шея и голова на-
ходятся на одной прямой линии. 
При выполнении упражнения поло-

"Поза 
полулотоса" 



жение ног меняется. 

Выполнение упражнения. 

Займите позу полулотоса. При 
этом концы стоп смотрят вперед. 
Ладони рук положите друг на дру-
га ниже уровня пупка. Глаза полу-
прикрыты, в згляд устремлен на 
кончик носа, рот закрыт,, язык ка-
сается неба, дыхание естественное 
через нос. Мысли сосредоточены на 
области дань-тянь. Это упражне-
ние полезно при заболевании пояс-
нйчно-крестцовой области позво-
ночника и суставов нижних конеч-
ностей. Время выполнения упраж-
нения 15-20 мин. 

Упражнение 3. 

Это упражнение для рук. 

Встаньте прямо, ноги на 
ширине плеч, стопы перпен-
дикулярны друг другу, ко-
лени согнуты, таз находится 
на одном уровне с выпрям-
ленной спиной, взгляд уст-
ремлен вперед, положение 
тела должно быть удобное и 
устойчивое. Дыхание естест-
венное, ум сосредоточен на 



области дань-тянь, приводится в 
движение дыхание — ЦИ, которое 
из области дань-тянь поднимается 

к макушке головы, а потом 
идет в руки и доходит до 
кончиков п а л ь ц е в . При 
этом локти согнуты и ладо-
ни рук вытянуты вперед, 
пальцы разведены и немно-
го согнуты. Во время дыха-
ния обе руки одновременно 
начинают двигаться по ча-
совой стрелке, а затем про-
тив часовой стрелки , как 
бы описывая малые и боль-
шие круги, скорость выпол-
нения упражнения должна 

равняться такту дыхания, т.е. на 
вдох руки поднимаются, а на вы-
дох опускаются. Это упражнение 
полезно для суставов рук, делает 
их подвижными и гибкими. Время 
выполнения 5-10 минут, затем вре-
мя увеличивается. 

Упражнение 4. 

Это упражнение для голеностоп-
ного сустава и стопы. 

Встаньте прямо, ноги на ширине 
плеч, стопы перпендикулярны друг 



другу, колени согнуты, таз нахо 
дится на одном уровне с выпрям 
ленной спиной, взгляд ус-
тремлен вперед. Одна но-
га п о д н и м а е т с я вверх , 
бедро занимает положе-
ние, горизонтальное полу, 
при этом центр тяжести 
тела переносится в сторо-
ну по отношению к опор-
ной ноге, она чуть согну-
та в колене. Спина пря-
мая, руки на поясе. На 
вдох ступня поднимается, 
на выдох — опускается. 
И т а к же р и т м и ч н о , в 
такт дыханию выполняются движе-
ния стопой по часовой и против ча-
совой стрелки. Упражнение выпол-
няется с переменой положений ног 
как для правого, так и для левого 
голеностопных суставов. Дыхание 
естественное, ум сосредоточен на 
области дань-тянь, приводится в 
движение дыхание ЦИ, которое из 
области дань-тянь поднимается к 
макушке головы, а потом идет в 
согнутую ногу и доходит до кончи-
ков пальцев, возвращаясь снова в 
область дань-тянь. В начале время 



выполнения 3-5 мин., а затем^уве-
личивается до 15-20 мин. 

Упражнение рекомендуется вы-
полнять при заболевании голено-
стопного сустава. 

Упражнение 5. 

Упражнение для коленного сус-
тава и голени. 

Занять такое же положение, как 
в предыдущем, 4 упражнении. На 
вдох — голень поднимается, на вы-
дох — опускается. И так же рит-
мично, в такт дыханию выполняют-

ся движения голенью по 
часовой и против часовой 
стрелки. Стопа ведет го-
лень по кругу, в котором 
осью движения служит ко-
лено. Вперед — вдох, на-
зад — выдох. Опорная но-
га чуть напряжена, а ос-
т а л ь н ы е м ы ш ц ы тела 
расслаблены. Упражнение 
выполняется как для пра-
вого, так и для левого ко-
лена, с переменой положе-
ний ног. Дыхание естест-
венное, ум сосредоточен 



на области дань-тянь, приводится 
в движение дыхание — ЦИ, кото-
рое из области дань-тянь поднима-
ется к макушке головы, а потом 
идет в согнутую ногу и доходит до 
кончиков п а л ь ц е в , в о з в р а щ а я с ь 
снова в область дань-тянь. В нача-
ле время выполнения 3-5 мин., а 
потом увеличивается до 20-30 мин. 
Упражнение рекомендуется выпол-
нять при заболеваниях коленных 
суставов. 

Упражнение 6. 

Упражнение для тазобедренного 
сустава. 

Положение тела, что 
и в п р е д ы д у щ и х двух 
у п р а ж н е н и я х , а руки 
опущены вдоль тулови-
ща. В р а щ а т ь бедро в 
тазобедренном суставе 
по часовой и против ча-
совой стрелки: вверх — 
вдох, вниз — выдох. И 
д е л а т ь д в и ж е н и е бед-
ром вверх и вниз: вверх 
— вдох, вниз — выдох. 
Проделать то же самое 



с другим тазобедренным суставом. 
Корпус при этом остается прямым, 
голень находится в свободном по-
ложении. Дыхание естественное, 

* 

ум сосредоточен на области дань-
тянь, приводится в движение дыха-
ние — Ц И , которое из области 
дань-тянь поднимается к макушке 
головы, а потом идет в согнутую 
ногу и доходит до кончиков паль-
цев, возвращаясь снова в область 
дань-тянь. В начале время выпол-
нения 3-5 мин., а потом время уве-
личивается до 15-20 мин. Упражне-
ние рекомендуется при заболева-
ниях тазобедренных суставов. 

Упражнение 7. 

Вращение в поясничной 
области позвоночника. 

Встаньте прямо, ноги на 
ширине плеч, стопы пер-
пендикулярны друг другу, 
колени немного согнуты, 
т а з находится на одном 
уровне с в ы п р я м л е н н о й 
спиной, взгляд устремлен 
вперед. Руки на поясе. Де-
лаются круговые движения 



тазом с осью движения в пояснич-
ном отделе позвоночника: назад — 
вдох, вперед — выдох. Движение 
осуществляется как по часовой, так 
и против часовой стрелки. Дыхание 
естественное, ум сосредоточен на 
области дань-тянь. В начале время 
выполнения 5-7 мин., потом увели-
чивается до 10-15 мин. Упражнение 
рекомендуется при пояснично-кре-
стцовых радикулитах. 

Упражнение 8. 

Одно из основных упражнений 
гимнастики Ц И - Г У Н . Оно пред-
назначено для развития стоп, рук, 
бедер и всего тела. 

Встаньте прямо, ноги на 
ширине плеч, стопы пер-
пендикулярны друг другу, 
колени согнуты, руки сво-
бодно свисают вдоль туло-
вища, пальцы рук немного 
с ж а т ы , т а з находится на 
одном уровне с выпрямлен-
ной спиной, взгляд устрем-
лен вперед. Дыхание есте-
ственное, ум сосредоточен 
на области дянь-тянь, при-

5. Буланов 



водится в движение дыха-
ние — ЦИ, которое выпол-
няется в три этапа. Дыха-
ние — ЦИ поднимается из 
области д а н ь - т я н ь к ма-
кушке головы, опускается в 
ноги и доходит до середины 
подошвы стопы. Затем ды-
хание — ЦИ возвращается 
в область дань-тянь, потом 
переходит в руки и доходит 
до середины ладони. После 
этого дыхание — ЦИ до-

стигает макушки головы и возвра-
щается в область дань-тянь. По-
втор упражнения выполняется в 
начале 2-3 раза, а потом увеличи-
вается до 10 раз и более. 

Занятия гимнастикой ци-гун 
и лечебно-оздоровительное 

действие упражнений 

С т а т и ч е с к а я и д и н а м и ч е с к а я 
практика ци-гун совместно с умст-
венной и психической концентра-
цией значительно улучшает состоя-
ние организма, снимает умственную 
и физическую усталость, повышает 



работоспособность и т.д. Учеными 
установлено, что физические упраж-
нения в сочетании с дыхательной 
гимнастикой и психоконцентрацией 
нормализуют процессы возбужде-
ния и торможения в коре головного 
мозга, тем самым оказывая лечеб-
но-оздоровительное воздействие на 
человека. Надо подчеркнуть, что вы-
полнение упражнений без умствен-
ной концентрации не оказывает же-
лаемого действия на организм. 

Занятия ЦИ-ГУН — это воздей-
ствие на различные заболевания. 
Так, в современном Китае гимна-
стика ци-гун используется как само-
стоятельная и дополнительная тера-
пия при многих заболеваниях. Су-
ществуют даже врачи — цигуно-те-
рапевты, которые лечат заболева-
ний желудочно-кишечного тракта, 
сердечно-сосудистой системы и 
опорно-двигательного аппарата пу-
тем биологического (экстрасенсорно-
го) воздействия на человека и дыха-
тельной гимнастикой. 

Проведенная работа китайских 
ученых в Пекинском центре спор-



тивно-медицинских исследований 
свидетельствует, что занятия дыха-

тельными гимнастиками способст-
вуют улучшению сосудистого тону-
са, нормализации функций нервной 
с и с т е м ы , у л у ч ш е н и ю костной 
структуры организма, укреплению 
связок и суставов, силе и пластич-
ности мышц. Установление, что ды-
хательные упражнения увеличива-
ют количество альбумина и умень-
шают содержание глобулина и хо-
лестерина в крови. 

"Дыхание является предводите-
лем крови, а кровь порождает дыхание-ци" — считается в цигуноте-
рапии. Если дыхание — ци полное, 
тогда кровь будет здорова. И по-
этому свободное, нестесненное ды-
хание способно регулировать мета-
болизм человеческого организма. 
Сейчас во многих лечебно-оздоро-
в и т е л ь н ы х у ч р е ж д е н и я х К и т а я 
гимнастика ци-гун служит средст-
вами реабилитации и оздоровления 
больных. 



САМОМАССАЖ 
П Р И З А Б О Л Е В А Н И И 

П О З В О Н О Ч Н И К А И СУСТАВОВ 

Растирание есть другое вра-
чебное средство, которым мы 
не можем пренебрегать... 

Древние, которые знали всю 
выгоду растирания, употребля-
ли его не только как врачебное 
средство, но оно было, так ска-
зать, их повседневным средст-
вом для сохранения здоровья. 

ТИССО. 1780 г. 

Происхождение массажа теря-
ется в глубокой древности. 

Его применяли почти во всех стра-
нах мира. Наиболее древнее упо-
минание о лечебном действии мас-
сажа встречается 
в книге "Конг-Фу", написанной! 
в Китае за 2,5 ты-
сячи лет до н.э. В 
ней о п и с ы в а л о с ь 
влияние массажа 
и его технические приемы. 

В Древней Индии в священных 
книгах "Ведах" дано описание ле-

Восточный 
массаж. 



чебного действия массажа. Из глу-
бины веков дошло до нас знание о 
биологически активных точках и 
зонах, через которые можно влиять 
на состояние определенных органов 
человека . Прием н а д а в л и в а н и я 
пальцами на определенные точки и 
зоны в I-II веках н.э. был широко 
известен как народное лечебное 
средство. 

В современной медицине широко 
используют рефлекторную зависи-
мость между кожными участками 
и внутренними органами. Каждый 
орган нуждается в иннервации, по-
этому, если нерв болен (защемле-
ние и воспаление), то внутренний 
орган и кожная зона, соответству-
ющая ему, полностью или частично 
выбывают из строя. Болезненные 
состояния часто нарушают цирку-
ляцию крови, в связи с этим орган 
не получает достаточного количест-
ва питательного материала. Таким 
образов, у людей с остеохондрозом 
позвоночника часто обнаружива-
ются и заболевания желудочно-кишечного тракта, печени, почек, мо-
чевого пузыря, так как плохая ра-



бота этих органов ведет к недоста-
точному поступлению питательных 
веществ в кровь , в связи с чем 
межпозвоночные диски еще больше 
разрушаются и теряют свою эла-
стичность. 

Что д е л а т ь ? Н у ж н о в о з б у ж -
д а т ь кровоток путем а к т и в и з а -
ции зон р е ф л е к с о в позвоночни-
ка (стоп, рук, ног), активизиро-
в а т ь в ы в е д е н и е ядов и ш л а к о в 
и з о р г а н и з м а , м а с с и р у я зоны 
почек , м о ч е т о ч н и к о в , мочевого 
п у з ы р я , ж е л у д к а , д в е н а д ц а т и -
перстной кишки, печени, желч-
ного пузыря . Так можно достиг-
нуть процессов регенерации ва-
ших с о в е р ш е н н о " и з н о ш е н н ы х " 
позвонков. 

Некоторые области человеческо-
го тела считаются особенно чувст-
вительными к массажу и иглоука-
лыванию. Такие методы, примене-
ние которых ограничивается лишь 
особыми местами на теле, дают по-
л о ж и т е л ь н ы й э ф ф е к т , невольно 
становятся частью лечения. Как 



правило, рефлексогенным зонам не 
п р и д а ю т 
о с о б о г о 
значения, 
и они ос-
т а ю т с я 
без вни-
м а н и я 
О д н а к о , 
м а с с а ж 
этих зон 
м о ж е т 
быть до-
с т а т о ч но 

результативным. Например, зона 
рефлекса позвоночника тянется 
вдоль внутренней кромки свода 
стопы, где можно увидеть точный 
изгиб и форму вашего позвоночно-
го столба. 

Массаж стопы. 

Лучше массировать всю стопу 
как большую рефлекторную зону, 
уделяя большее внимание зоне по-
звоночника. 

Рис.19. ЗОНЫ РЕФЛЕКСОВ ПОЗВОНОЧНИКА: 
I - шейный отдел позвоночника; 
II- грудной отдел позвоночника; 
III- поясничный отдел позвоночника; 
IV- крестец, крестцовая кость; 
V- копчик. 



Выполнение массажа. 

1. Обеими руками за-
хватить ступню так, что-
бы большие пальцы рук 
н а х о д и л и с ь на подо-
швенной ч а с т и , а ос-
тальные пальцы и ладо-
ни — на подъеме ступ-
ни. М а с с а ж делается с 
помощью больших пальцев, кото-
рые тщательно разминают и расти-
рают всю поверхность подошвы 
ступни. 

2. Захватить пятку, расположив 
ладонь с задней сторо-
ны ступни, и направив 
четыре пальца (кроме 
большого) вдоль подо-
швенной части ступни, 
в д а в и т ь п о д у ш е ч к и 
п а л ь ц е в в свод подо-
швы. Не ослабляя на-
д а в л и в а н и я в сторону 
ладони, переставлять пальцы вверх 
и вниз, разминая и растирая подо-
швенную часть ступни между пят-



кой и сводом. Проделать такой же 
массаж на другой ступ-
не. 

3. Д л я усиления ре-
флекторной связи (стопа 
— позвоночник) и уве-
личения кровообраще-
ния нанести не менее 
п я т и д е с я т и звонких 

хлопков всей поверхностью ладони 
по подошвенной части к а ж д о й 
ступни. 

4. Вызывание хруста пальцев 
ног ("акустический эффект"). Обя-
зательно предварительно разогреть 
ступни ног — растираниями, раз-
минаниями тыла и подошвы сто-
пы.. 

Наложить ладонь на 
верхнюю часть ступни, 
чтобы н а п р а в л е н и я 
пальцев рук и ног сов-
падали. Растирать верх-
нюю поверхность паль-
цев от концов к основа-
нию. После этого, уста-

новив низ л а д о н и у о с н о в а н и я 
пальцев ног и загнув пальцы рук, 



сделать вдох. Быстрым движением 
лучезапястного сустава и ладони 
вытянуть и загнуть внутрь четыре 
пальца ноги (кроме большого), при 
этом некоторые суставы пальцев 
издадут хруст. Сделать выдох и 
проделать у п р а ж н е н и е с другой 
ступней. Боль во время хруста сус-
тава связана с процессом наруше-
ния рефлекса: стопа — позвоноч-
ник. 

5. Упражнение, препятствующее 
о б р а з о в а н и ю солевых 
отложений в суставах 
большого пальца ноги. 
Сложить четыре пальца 
кисти вместе и ввести 
их между большим и ос-
тальными пальцами но-
ги. Сделать вдох и на-
растающим усилием от-
тягивать большой палец от осталь-
ных пальцев ступни, крутя и сги-
бая его в разные стороны. Осла-
бить усилие и сделать выдох. 

У п р а ж н е н и е р е к о м е н д у е т с я 
также для нормализации функцио-
нирования селезенки и печени. 



Исходное положение при выпол-
нении этого вида массажа: сидя на 
стуле, стопу положить на бедро 
другой ноги, при этом стараться не 
сгибаться в пояснице. 

6. Отгибание пальцев ног. Четы-
ре п а л ь ц а руки поло-
жить на подошву ступни, 
а большой палец поло-
жить сначала на конец 
большого пальца ноги, а 
затем на всю длину его 
внутренней поверхности 
и отгибать в обратную 
сторону, стараясь дотя-

нуться пальцами ног до свода сто-
пы. Отгибание пальцев ног делает-
ся поочередно, начиная с мизинца. 
На первых порах для облегчения 
упражнения рекомендуется заги-
б а т ь п а л ь ц ы ног немного во 

внутрь. 

Заканчивается упраж-
нение растиранием при-
мыкающих друг к другу 
поверхностей пальцев ног 
с помощью указательного 
пальца руки, который по-



очередно совершает возвратно-по-
с т у п а т е л ь н ы е д в и ж е н и я м е ж д у 
п а л ь ц а м и ног на всю их длину. 
Боль в каком-либо суставе являет-
ся признаком нарушения в сегмен-
те того или другого отдела позво-
ночника. 

Массаж рук. 

Рука т а к ж е является большой 
р е ф л е к с о г е н н о й зоной . Н е р в ы , 
р а с п о л о ж е н н ы е н а к о н ч и к а х 
пальцев , непосредственно связа-
ны с мозгом через позвоночник. 
Р е ф л е к т о р н о р у к и с в я з а н ы с 
внутренними органами. Привыч-
ка китайцев д е р ж а т ь и вертеть в 
руках грецкие орехи или метал-
лические шарики (по два в каж-
дой руке ) с в я з а н а с благотвор-
ным влиянием движений рук на 
н е р в н у ю с и с т е м у . В о с т о ч н ы е 
торговцы давно выработали при-
вычку потирать руки, когда име-
ют дело с покупателем, так как 
это успокаивает . 



В восточной медицине принято 
считать, что: 

I. большой палец руки относится к мозгу, 

II. указательный — к желудку, 

III . средний — к позвоночнику и 
кишечнику, 

IV. безымянный — к печени и под-
желудочной железе , солнечному 
сплетению, 

V мизинец — к сердцу. 



Выполнение массажа: 

1. Растирание и разминание воз-
вышения большого пальца 
и р е б р а л а д о н и , ф а л а н г 
пальцев , м е ж ф а л а н г о в ы х 
суставов, лучезапястного 
с у с т а в а . М а с с и р о в а т ь 
пальцы нужно, начиная с 
большого, покручивая каж-
дый палец и сустав , как 
будто снимая с него тугую перчат-
ку. Массаж пальцев осуществляет-
ся двумя-тремя кончиками пальцев 
противоположной руки. 

2 . В ы з ы в а н и е хруста пальцев 
рук ("акустический эффект"). Дву-
мя-тремя пальцами одной руки по-
очередно сгибать каждый 
сустав пальца другой ру-
ки — со 2-го по 4-ый, вы-
з ы в а т ь хруст п а л ь ц е в . 
После "прощелкивания" 
в суставах пальцев мо-
жет возникнуть характер-
ное чувство тепла и рас-
слабления в мышцах кисти и пред-
плечья. 



3. У п р а ж н е н и е на увеличение 
а м п л и т у д ы д в и ж е н и я большого 

п а л ь ц а р у к и . З а х в а -
тить в кулак одной ру-
кой б о л ь ш о й п а л е ц 
д р у г о й р у к и , с д е л а т ь 
вдох; о т т я г и в а я и кру-
тя палец, д е л а т ь вытя-
г и в а ю щ е е д в и ж е н и е 
большого п а л ь ц а . П р и 

этом м о ж е т п о я в и т ь с я х а р а к -
т е р н ы й х р у с т Н у ж н о у ч и т ы -
вать , что н а с и л ь н о д о б и в а т ь с я 
" а к у с т и ч е с к о г о э ф ф е к т а " н е 
стоит , в о и з б е ж а н и е р а с т я ж е -
ния и п о в р е ж д е н и я с у с т а в о в 
пальцев . 

4 . О т г и б а н и е п а л ь ц е в р у к , 
у п р а ж н е н и е д е л а е т с я 
поочередно. П а л ь ц а м и 
о д н о й р у к и д е л а т ь 
п р у ж и н я щ и е д в и ж е н и я 
в сторону тыла руки. 



5 . П р о г и б а н и е всех п а л ь ц е в 
о д н о в р е м е н н о . С к р е с т и т ь 
п а л ь ц ы р у к , в ы т я н у т ь р у к и 
п е р е д г р у д ь ю л а д о н я м и в п е -
р е д , п р о г и б а я с у с т а в ы п а л ь -
ц е в . У в е л и ч е н и е п о -
д в и ж н о с т и в с у с т а в а х 
п а л ь ц е в н е п р и н о с и т 
ч е л о в е к у н и к а к о г о 
в р е д а . Т а к , в к и т а й -
с к о й г и м н а с т и к е 
" у ш у " с ч и т а е т с я , что 
п а л ь ц ы р у к д о л ж н ы 
б ы т ь очень г и б к и м и и 
с и л ь н ы м и . П а л е ц д о л ж е н з а -
м е н я т ь копье , р е б р о л а д о н и 
о с т р и е т о п о р а . 



Массаж ушной раковины 

Ушная раковина является 
местом соединения всех кана-
лов, по которым течет жиз-
ненная энергия, благодаря че-
му она связана со всеми внут-
ренними органами и система-
ми организма. 

Классический канон 
" Хуанди-Нэй-Цзин" 

(III век до н.э.) 

Уши являются также большой 
рефлексогенной зоной. Это орган 
чувств со сложным устройством. 
Конфигурация уха отображает в 
себе точные данные о потенциаль-
ных возможностях человека, о его 
физической силе, интеллектуаль-
ных способностях, о жизненном пу-
ти судьбы. На мочках ушей у всех 
духовно одаренных людей и фило-
софов, а также у тех людей, кото-
рые преуспели в материальном от-
ношении, это проявляется особенно 
ярко — мочки ушей у них мяси-
стые, длинные, находятся на значи-
тельном удалении от щек. А у лю-
дей истощенных, болезненных — 
мочки ушей короткие, чахлые, иск-
ривленные, морщинистые. 



По виду ушной раковины можно 
очень точно установить физическое 
и психическое состояние человека, 
являющееся результатом всей его 
жизни. 

На ухе имеется более 120 биоло-
гически активных точек для само-
м а с с а ж а и и г л о у к а л ы в а н и я , их 
расположение точно отображает 
соответствующие органы и части 
тела з а р о д ы ш а . 

м а н и е на зону 
противозавитка. В 1956 г. он вы-
сказал предположение, что противозавиток в целом представляет 
проекцию позвоночного столба, что 
напоминает положение эмбриона в 

— позвоночни-
ком. З а н и м а я с ь 
исследованиями 
ушной раковины, 
французкий врач 
Р . N o g i e r о б р а -
тил особое вни-

Так , мочка уха 
является головой 
з а р о д ы ш а , а 
п р о т и в о з а в и т о к 



утробе матери, обращенного вниз 
головой. Исследовав последовательно 
точку за точкой ушной раковины, 
вызывая боль в различных участ-
ках конечностей и позвоночника (с 
помощью сильного щипка), он ус-
т а н о в и л р е ф л е к т о р н у ю з а в и с и -
мость кисти, запястья, предплечья, 
локтя, плеча, других участков ниж-
них конечностей и позвоночника в 
области ушной раковины. И в на-
ши дни многие люди крутят или 
тянут мочки ушей, находясь в со-
стоянии замешательства и расте-
рянности, непроизвольно заново от-
крывая метод лечения при помощи 
самомассажа. 

Самомассаж ушной раковины. 

1. Загибание вперед ушных ра-
ковин. 

Поместить обе руки за 
уши; загнув их, с силой 
прижать к голове. Следу-
ет сделать 5-7 таких дви-жений. 



2. Захватить мочки уше 
тельным и большим паль-
цем и оттягивать их вниз. 
Число движений (оттяги-
ваний) соответствует воз-
расту. Чем старше чело-
век, тем с меньшей интен-
сивностью следует выпол-
нять это упражнение. 

3. Ладони положить на 
уши и выполнять погла-
живающие и растирающие 
легкие движения. 

4 . М а с с а ж противоза -
витка (зоны позвоночни-
ка). 

Концы указательного и 
среднего пальца с силой 
скользят вниз по всей дли-
не противозавитка. 

й указа-



5. Массаж слухового 
о т в е р с т и я и к о з е л к а 
осуществляется кончи-
ком указательного или 
среднего пальца погла-
живающими и растира-
ющими движениями. 

6. Упражнение для улучшения 
слуха. 

Л а д о н и н а к л а д ы в а -
ются на уши и делаются 
пружинящие движения, 
чтобы о б р а з о в ы в а л а с ь 
в о з д у ш н а я п о д у ш к а . 
Движение повторять 3-5 
раз. 

7. Растирание за ухом — расти-
рание сосцевидного от-
ростка. Указательным и 
средним пальцами осу-
ществляются поглажи-
вающие и растирающие 
движения. После масса-
жа возникает чувство 
тепла и д а ж е ж а р в 



ушах. Это говорит о пользе прове-
денной п р о ц е д у р ы . О б м ы в а н и е 
мест вокруг ушей и за ушами хо-
лодной водой можно тоже рассмат-
ривать как оздоровительный мас-
саж. 

Как уже отмечалось, остеохонд-
роз является причиной заболева-
ния желудочно-кишечного тракта. 
В результате в кровь не поступает 
достаточное количество питатель-
ных веществ, а межпозвонковые 
диски теряют эластичность и под-
вергаются разрушению. Следова-
тельно, желательно делать массаж 
кишечника, печени, поджелудочной 
железы, двенадцатиперстной киш-
ки и т.д., как для лечения желудоч-
но-кишечного т р а к т а , так и для 
профилактики остеохондроза. Мас-
саж можно делать и при болях в 
кишечнике, и при нормальной его 
работе один или два раза в день. 



Массаж кишечника. 

Исходное положение л е ж а на 
спине. 

1. Массаж начинается с погла-
ж и в а н и я обеими р у к а м и снизу 

вверх от низа живота к 
ребрам. Растирание жи-
вота выполняется обеими 
руками попеременно как 
на передней, так и на бо-
ковой поверхности живо-
та. 

2. Поглаживание одной 
рукой осуществляется по 
часовой стрелке на перед-
ней и боковой поверхнос-
тях живота, то увеличи-
в а я , то у м е н ь ш а я круг 
движения. 

3. Согнуть ноги в коленях и под-
тянуть к себе, подошвы ступней 
упираются о кровать или пол. По-
л о ж и т ь одну руку выше пупка , 



другую ниже пупка. Двигать рука-
ми так, чтобы ткани смещались в 
разные стороны. Нужно 
сделать 10-15 таких дви-
жений, после этого поло-
жить руки вдоль тулови-
ща и сделать 2-3 глубо-
ких вдоха и выдоха, при 
этом б р ю ш н а я с т е н к а 
д о л ж н а п о д н и м а т ь с я 
вверх. После этого взять 
боковые поверхности живота, раз-
ведя локти в стороны, и сделать 
вибрирующие движения. 

Все эти виды массажа 
живота восстанавливают 
нормальное функциони-
рование кишечника, улуч-
шают процессы пищева-
рения и выделения. 

4. Положить ладонь на ладонь 
ниже пупка. Делать вдох, ритмич-
но нажимая на брюшную 
стенку на выдохе. 



Массаж печени. 

Исходное положение — лежа на 
спине. 

1. Выполнить поглаживающие 
движения на область пе-
чени одной или обеими 
руками попеременно, на-
чиная от грудины справа 
по реберной дуге вниз. 

2. Растирание одной или двумя 
руками как выше, так и ниже ре-

берной дуги, затем вы-
полнить надавливающие 
движения четырьмя паль-
цами от грудины вниз по 
реберной дуге и ниже ее. 
С д е л а т ь п о г л а ж и в а н и я 
поверхностное и глубокое, 
закончить массаж легки-
ми вибрирующими дви-

жениями, которые выполняются ле-
вой рукой, расположенной на ре-
берной дуге и ниже ее. 



Массаж средней линии живота. 

Осуществляется указательным 
или средним пальцем одной или 
обеих рук от конца грудины, через 
пупок, до низа живота. Поперемен-
ное поглаживание осуществляется 
кончиками пальцев обеих рук. По-
переменное надавливание кончика-
ми пальцев одной руки; 
при обнаружении боль-
ного места, массировать 
его круговыми движени-
ями по часовой стрелке 
с нарастающим и убы-
вающим усилием. Закон-
чить упражнение попе-
ременным поглаживани-
ем и вибрацией пальцами одной 
руки. 



Массаж больных суставов. 

М а с с а ж б о л ь н ы х с у с т а в о в 
о с у щ е с т в л я е т с я к а к н и ж е , т а к 

и в ы ш е с у с т а -
ва. На больном 
с у с т а в е п р о и з -
водят п о г л а ж и -
в а н и е и и н т е н -
с и в н о е р а с т и р а н и е д о п о -
к р а с н е н и я ко-
ж и ( г и п е р е -
мии) . К о н ч и к а -

м и п а л ь ц е в н а х о д и т с я н а и б о -
лее б о л е з н е н н о е место на сус-

т а в е и о к о л о 
него и м а с с и р у -
ется у к а з а т е л ь -
н ы м и л и с р е д -
н и м п а л ь ц е м . 
Д в и ж е н и е о с у -
щ е с т в л я е т с я 
м а с с и р у ю щ и м и 
к р у г о в ы м и д в и -
ж е н и я м и с н а -

р а с т а ю щ и м у с и л и е м , м а с с и р о -



в а т ь с л е д у е т до з а т и х а н и я бо-
ли. П о с л е м а с с а ж а " з а к у т а т ь " 
с у с т а в чисто ш е р с т я н о й м а т е -
рией . 

С а м о м а с с а ж л у ч ш е д е л а т ь 
п о с л е п р о в е д е н н ы х у п р а ж н е -
ний ( с м . г л а в у " У п р а ж н е н и я 
при о с т е о х о н д р о з е и н а р у ш е -
н и я х ф у н к ц и й о п о р н о - д в и -
г а т е л ь н о г о а п -
п а р а т а " ) , а з а -
т е м п е р е х о д и т ь 
к в о д н ы м п р о -
ц е д у р а м . 

П р и м а с с а ж е 
не р е к о м е н д у е т -
ся п о л ь з о в а т ь с я 
к р е м а м и и 
л о с ь о н а м и в о 
и з б е ж а н и е а л -
л е р г и ч е с к и х я в л е н и й . 

С а м о м а с с а ж п о з в о н о ч н и к а 
н у ж н о и с к л ю ч и т ь , ч т о б ы н е 
н а р у ш а т ь т е ч е н и е ж и д к о с т и в 
с п и н н о м о з г о в о м к а н а л е и ве-



н о з н о г о о т т о к а в нем . Н у ж н о 
помнить , что вены позвоночни-
ка не имеют к л а п а н о в , поэто-
му, д е л а я м а с с а ж , м о ж н о усу-
г у б и т ь п о д в ы в и х в позвоночни-
ке и у с и л и т ь боль . С п и н у луч-
ше о б т и р а т ь п о л о т е н ц е м после 
водных п р о ц е д у р . 

Б е з у с л о в н о , м а н у а л ь н а я те-
р а п и я д а е т з н а ч и т е л ь н о боль -
ший л е ч е б н ы й э ф ф е к т при з а -
б о л е в а н и и п о з в о н о ч н и к а , чем 
м а с с а ж , хотя во многих с л у ч а -
ях д а н н ы й в этой г л а в е с а м о -
м а с с а ж с о з д а е т х о р о ш и е п р е д -
п о с ы л к и д л я л е ч е н и я методом 
м а н у а л ь н о й т е р а п и и . 



Т О Ч Е Ч Н Ы Й МАССАЖ 
П Р И Б О Л А Х В 

П О З В О Н О Ч Н И К Е И СУСТАВАХ 

Точечный массаж — массаж пло-
ской частью ногтя или концом 
пальца не только оправдал себя 
за прошедшие 5000 лет в Китае, 
но также получил развитие и в 
наши дни, став в высшей степени 
точным и эффективным методом. 

ЖАК ДЕЛАНГР. 

Лечить болезнь, пользуясь лишь 
пальцем, — это удобно и ре-

з у л ь т а т и в н о . Точечный 
м а с с а ж может использо-
вать каждый овладевший 
им человек. Применение 
этого метода лечения дает 
сравнительно хорошие результаты при заболевани-
ях, связанных с нарушениями в позвоночнике и сус-
тавах . Точечные участки 
косной поверхности туло-
вищач конечностей и головы, на которые воздействовали пальцем, носили в 
китайской медицине на-

Рис.20. Древнекитайская 
модель человека с на-
несенными на нее точками. 



звание "кун-сюе" что о з н а ч а е т 
" д ы р а " или "отверстие" в даль-
нейшем получившие европейское 
название — "биологически актив-
ных точек" 

Точечный массаж выполняется: 

Рис.21. ПОЛОЖЕНИЕ ПАЛЬЦЕВ РУК ПРИ ТОЧЕЧНОМ МАССАЖЕ: 
I- пальцевое вонзание; II- пальцевое надавливание; 
III- а) пальцевое разминание; б) укол ногтя. 



1. средним пальцем руки, 

,2. указательным пальцем, 

3 . б о л ь ш и м п а л ь ц е м (концом 
пальца или путем ногтевого надав-
ливания). 

При этом используются приемы: 

Пальцевое вонзание, пальцевое 
надавливание, пальцевое размина-
ние, укол ногтя. 

В о з д е й с т в и е на точку может 
быть различным по времени воз-
действия и силе: сильным, средним 
и слабым. 

С и л ь н о е в о з д е й с т в и е — 
тормозное (успокаивающее) оказы-
вает противоболевое действие. Вре-
мя воздействия 3-5 мин. 

С р е д н е е в о з д е й с т в и е — 
тоже тормозное (успокаивающее). 
Но оно слабее и время воздействия 
меньше (2-3 мин). 

С л а б о е в о з д е й с т в и е — 
возбуждающее. Раздражение про-
изводится пальцем сильно и быст-
ро. Время воздействия 30 секунд. 
Этот метод возбуждающего воздей--

6. Буланов 



ствия в этой главе рассматривать-
ся не будет, так как при болях, 
связанных с позвоночником, приме-
няется только тормозное (успокаи-
вающее) воздействие. 

Точечный массаж при шейном 
остеохондрозе 

Шейный остеохондроз в период 
обострения- характеризуется остры-
ми болями в области шеи, которые 
усиливаются при движении головы. 
Боли могут отдавать в шею и руку 
(корешковый синдром), усиливают-
ся при резких движениях, при от-
ведении руки и поднятии ее вверх. 
Движения больных суставов огра-
ничены, по ходу нервных стволов 
о б н а р у ж и в а ю т с я болевые точки. 
При шейном остеохондрозе, как 
правило, отмечаются сильные голов-
ные боли. 

При шейном остеохондрозе, боли 
в плече и верхних конечностях воз-
действуем на точки: 

1. На руках: 

ХЭ-ГУ (1), Ш О У - С А Н - Л И (2), 
БИ-НАО (3), ДЗЮЙ-ГУ (4). 



2. На плечах и спине: 
Д А - Ч Ж У (5), Ц З Я Н Ь - Ч Ж У Н -

ШУ (6), ЦЮЙ-ЮАНЬ (7), 

Точечный массаж при шейном остеохондрозе на руках, 
на плечах и спине. 

Ц З Я Н - Ц З И Н (8), цзянь-юй 
(9) , Н А О - Ш У (10) , Ц З Я Н Ь -
Ч Ж Э Н Ь (11), ДА-ЧЖУЙ (12). 



3. На шее и голове: 
Н А О - Х У (13) , Ф Э Н - Ф У (14) , 

Т Я Н Ь - Ю (15), Т Я Н Ь - Ч Ж У (16), 
С И Н Ь - Ш Э (17), ТЯНЬ-ЧУАН (18). 

Точечный массаж при шейном остеохондрозе на шее и голове. 

При сильных болях оказывается 
сильное тормозное воздействие в 
течение 3-5 мин. При ослаблении 
боли оказывается среднее воздей-
ствие в течение 2-3 мин. 



Точечный массаж при головных 
болях. 

Головная боль чаще всего обус-
ловлена спазмами артерий и воз-
никает вследствие шейного остео-
хондроза. Для снятия головной бо-
ли воздействуют на определенные 
точки в зависимости от локализа-
ции болевых ощущений. 

Точки воздействия на голове: 



Ф Э Н - Ч И (1), НАО-ХУ (2), ЦЯН-ЦЗЯНЬ (3), Х О У - Д И Н (4), Б А Й -
ХУЭЙ (5), Ц З Я Н Ь - Д И Н (6), ШАН-
СИ (7), Ш Э Н Ь - Т И Н (8), ТОУ-ВЭЙ 
(9), И Н Ь - Т А Н (10), Т А Й - Я Н (11), 
С Ы - Б А Й (12), ХЭ-ГУ (13), Ш О У - С А Н Ь - Л И ( 1 4 ) , Ц Ю Й - Ч И ( 1 5 ) , 
К У Н Ь - Л У Н Ь (16) , САНЬ-ИНЬ-ЦЗЯО (17), Ц З У - С А Н Ь - Л И (18). 

На точки оказывается тормозное 
воздействие, если головная боль 
связана с гипертонией; если с гипо-
тонией — возбуждающее воздейст-
вие в течение 30 секунд. 

Точечный массаж при грудном 
радикулите и межреберной 

невралгии. 

Боли в груди, межреберные бо-
ли, загрудинные боли, боли в обла-
сти сердца — это симптомы груд-
ного остеохондроза. При грудных 
болях весьма эффективны воздей-
ствия на точки: 

С И Н Ь - Ц З Я Н Ь (1), Ц З У - С А Н Ь -
Л И (2), ХЭ-ГУ (3), В А Й - Г У А Н Ь 
(4) , Ц Ю Й - Ч И (5) , Д А - Ч Ж У (6), 
Ф Э Й - Ш У (7), С И Н Ь - Ш У (8), 



Точечный массаж при грудном радикулите и межре-
берной невралгии. 

Д У - Ш У (9), ГЭ-ШУ (10), ГАНЬ-
ШУ (11), Д А Н Ь - Ш У (12), П И - Ш У 
(13), Ю Н Ь - М Э Н Ь (14), Ю Й - Ч Ж У Н 
(15) , Л И Н - С Ю Й (16), Т А Н Ь -
Ч Ж У Н (17), Б У - Л А Н (18). 

На точки оказывается тормозное 
воздействие. 



Точечный массаж при пояснично-
крестцовом радикулите. 

Пояснично-крестцовый радику-
лит характеризуется острыми бо-
лями в области поясницы, крестца 
и болями в ногах — по ходу седа-
лищного, бедренного или других 
нервов . Эти боли п о я в л я ю т с я 
вследствие поражения спинномоз-
говых корешков. Боль, как прави-
ло, провоцируется поднятием тяже-
сти, резким неловким движением, 
д л и т е л ь н о й ездой в т р а н с п о р т е 
(как следствие тряски), длитель-
ным стоянием на ногах и др. 

При заболевании пояснично-крестцовым остеохондрозом ПОЯВЛЯЮТ-

СЯ и развиваются заболевания сус-
тавов: тазобедренного, коленного, и 
голеностопного. Одним из видов 
самопомощи при радикулите явля-
ется точечный самомассаж на сле-
дующие точки: 

К У Н Ь - Л У Н Ь (1), ШУ-ГУ (2), 
ЦЗЕ-СИ (3), ЖАНЬ-ГУ (4), САНЬ-
И Н Ь - Ц З Я О (5), Ч Э Н - Ш А Н Ь (6), 
В Э Й - Ч Ж У Н (7), В Э Й - Я Н (8) , 
ИНЬ-МЭНЬ (9), ЧЭН-ФУ (10), 



Точечный массаж при пояснично-крестцовом радикулите и 
межреберной невралгии. 

Х У А Н Ь - Ч Ж У Н ( 1 1 ) , с я -
Л Я О ( 1 2 ) , Ч Ж И - Б Я Н Ь ( 1 3 ) , 
Ч Ж У Н - Л Я О ( 1 4 ) , Ц Ы - Л Я О 
( 1 5 ) , I I I А Н - Л Я О ( 1 6 ) , Д А - Ч А Н - Ш У ( 1 7 ) , М И Н - М Э Н Ь 
( 1 8 ) . 

В о з д е й с т в и е н а т о ч к и т о р -
мозное . 



Основные моменты лечения 
точечным массажем . 

Выполнение м а с с а ж а д о л ж н о 
быть последовательным. Степень 
и продолжительность воздействия 
д о л ж н ы определяться способно-
стью человека переносить лече-
ние. 

Продолжительность точечного 
м а с с а ж а определяется х а р а к т е -
ром и течением болезни. 

Перед началом нужно рассла-
биться, не разговаривать , не ду-
м а т ь о в о з м о ж н ы х н е п р и я т н ы х 
ощущениях, возникающих во вре-
мя точечного м а с с а ж а . Биологи-
чески а к т и в н ы е точки б ы в а ю т , 
как правило, очень болезненны. 
Если боль, возникающая в точке, 
чрезмерно сильна — это свиде-
т е л ь с т в у е т о месте п о р а ж е н и я 
(точки или меридиана). 

Если после сеанса лечения воз-
никает чувство утомления, то до-
зу воздействия при последующих 



сеансах следует уменьшить. 

Если же после процедуры са-
мочувствие удовлетворительное , 
т о ч е ч н ы й м а с с а ж п р о д о л ж а ю т 
д е л а т ь в том же р е ж и м е . Если 
после проведенной процедуры со-
стояние улучшается, а на следу-
ющий день опять ухудшается, ле-
ч е н и е с л е д у е т п р о в о д и т ь е ж е -
дневно, а через некоторое время 
вновь повторять по 2-3 сеанса в 
неделю. 

К у р с лечения не должен пре-
вышать 12 сеансов, затем следует 
сделать небольшой перерыв, по-
сле чего можно начинать второй 
курс. 

Если после трех курсов точеч-
ного м а с с а ж а терапевтического 
э ф ф е к т а достигнуть не удается , 
метод лечения следует изменить. 

Точечный м а с с а ж можно ис-
пользовать с целью профилакти-
ки остеохондроза. В древнем ме-
д и ц и н с к о м т р а к т а т е " Х у а н д и -



нэй-цзин" сказано : " Н у ж н о ле-
чить болезнь до ее появления" 

Точечный массаж практически 
не в ы з ы в а е т почти никаких по-
бочных явлений. При применении 
он д а е т хороший лечебный эф-
фект. 

Показания к точечному масса-
ж у очень о б ш и р н ы е . П о л о ж и -
тельные результаты приносит ле-
чение точечным массажем забо-
леваний позвоночника, последст-
вий травм в позвоночнике и сус-
тавах , контрактур суставов, па-
резы и атрофии мышц, а т а к ж е 
многие другие заболевания, свя-
занные с остеохондрозом. 

К общим противопоказаниям, 
исключающим применение любо-
го м а с с а ж а , относятся: болезни 
крови, з а б о л е в а н и я кожи, гной-
ные процессы, тромбоз сосудов, 
острая сердечно-сосудистая недо-
статочность и в ы р а ж е н н ы е фор-
мы психических болезней. Осо-



б е н н о п р о т и в о п о к а з а н л ю б о й 
м а с с а ж при острых воспалитель-
ных процессах и опухолях. 

Точечный м а с с а ж дает сравни-
тельно хорошие результаты при 
лечении некоторых острых забо-
л е в а н и й , х р о н и ч е с к и х болезней 
или их симптомов, хотя границы 
его п р и м е н е н и я до сих пор не 
вполне ясны. 

С л е д у е т отметить , что точеч-
ный м а с с а ж наиболее результа-
тивно проводить, учитывая опре-
деленные ф а з ы Луны. Известно, 
что Луна влияет на Мировой оке-
ан, о б р а з у я приливы и отливы, 
з а с т а в л я е т подниматься земную 
кору. Лун а оказывает влияние и 
на массу плазмы и нервную сис-
тему нашего организма. Еще бо-
лее важное влияние она оказыва-
ет на энергетические возможно-
сти человека. Так, во время пол-
нолуния воздействие на биологи-
чески активные точки, лечебный 
массаж , упражнения должны но-



сить успокаивающий характер. А 
во в р е м я новолуния необходим 
тонизирующий м а с с а ж и актив-
ные упражнения . В древних ки-
тайских книгах отмечается , что 
при нарождающейся Луне в пер-
вый день берется одна точка, во 
второй — две точки и так до че-
т ы р н а д ц а т и точек, до середины 
лунного месяца. Потом число то-
чек идет на убыль, доходя до од-
ной точки, до границы следующе-
го новолуния. П р е д с т а в и т ь всю 
картину влияния Луны на Землю 
далеко не просто. Месячные лун-
ные б и о р и т м ы о т р а ж а ю т л и ш ь 
часть космических природных яв-
лений, влияющих на организм. 

Схематически лунные фазы по-
к а з а н ы на рисунке . На о р б и т е 
и з о б р а ж е н а Л у н а ( о с в е щ е н н а я 
Солнцем наполовину) в различ-
ных п о л о ж е н и я х о т н о с и т е л ь н о 
Земли. Внутри показаны разные 
ф а з ы Л у н ы , к а к они в и д н ы с 
Земли. 



Когда Лун а при своем движе-
нии по орбите о к а ж е т с я между 
З е м л е й и Солнцем , то к З е м л е 
будет обращена ее неосвещенная 
ч а с т ь и в этом с л у ч а е с З е м л и 

Схема фаз вращения Луны вокруг Земли. 

она не видна — это фаза новолу-
ния (1). Если Л у н а о к а ж е т с я в 
положении, прямо противополож-



ном Солнцу (5), то часть ее, обра-
щенная к Земле, будет полностью 
освещаться Солнцем, и Луна бу-
дет видна с Земли в виде полного 
диска — это ф а з а полнолуния. 
Когда н а п р а в л е н и я на Л у н у и 
С о л н ц е с о с т а в я т угол 90°, то с 
Земли будет видна половина ос-
вещенной Луны, — эти фазы на-
з ы в а ю т с я первой четвертью (3) и 
последней четвертью (7). 

Через 2-3 дня после новолуния 
будет видна еще одна фаза Луны 
в виде узкого серпа (2). 

Период от новолуния до ново-
луния составляет около 29,5 сред-
них солнечных суток и называет-
ся "синодическим месяцем" 



Б А Н О Ч Н О - В А К У У М Н Ы Й 
МАССАЖ 

Лечение пустотой. 
Даосская пословица. 

Е щ е о д и н с п о с о б л е ч е н и я 
п р и з а б о л е в а н и и позвоноч-

н и к а — б а н о ч н о - в а к у у м н ы й 
м а с с а ж . Э т о т м е т о д в о з д е й с т -
в и я о к о н ч а т е л ь н о р а з р а б о т а л 
и д а л е м у н а у ч н о е 
о б о с н о в а н и е и т а л ь -
я н с к и й и с с л е д о в а -
т е л ь Г Ч е н о к . О н 
с ч и т а е т , ч т о в д о л ь 
п о з в о н о ч н о г о с т о л б а 
в с т р о г о о п р е д е л е н -
ных м е с т а х р а с п о л о ж е н ы к л а -
п а н ы , р е г у л и р у ю щ и е л и м ф о о б -
р а щ е н и е к а ж д о г о о р г а н а и со-
с т а в л я ю щ и е к а к б ы в т о р о е 
с е р д ц е о р г а н и з м а . З а с т о й и 



н е д о с т а т о ч н о с т ь л и м ф о о б р а -
щ е н и я в р а й о н е того или иного 
к л а п а н а с л у ж а т ф а к т о р а м и 
з а б о л е в а н и я . У с т р а н и т ь и х 
м о ж н о р а з л и ч н ы м и м е т о д а м и . 
О д и н из м е т о д о в — б а н о ч н о -
в а к у у м н ы й м а с с а ж . 

В Ы П О Л Н Е Н И Е 
Б А Н О Ч Н О - В А К У У М Н О Г О 

М А С С А Ж А 

М е с т о в д о л ь п о з в о н о ч н и к а 
с м а з ы в а ю т в а з е л и н о м ( д е т -
с к и м к р е м о м , п о д с о л н е ч н ы м 
м а с л о м ) . Б е р у т с т е к л я н н у ю 
б а н к у б е з о с т р ы х к р а е в ( и з -
п о д м а й о н е з а ) е м к о с т ь ю 2 0 0 
мл . Вводят в нее палочку с з а ж -
ж е н н о й ватой на конце , п р е д -
в а р и т е л ь н о н а м о ч е н н у ю в 
с п и р т е ( т р о й н о м о д е к о л о н е ) . 
Б а н к у п р и к л а д ы в а ю т к б о л ь -
н о м у месту около позвоночни-
к а . З а т е м п р и с о с а в ш е й с я бан -
кой д е л а ю т п л а в н ы е и м е д л е н -



ные с п и р а л е в и д н ы е (или S-об-
р а з н ы е ) и п р я м ы е д в и ж е н и я ; 
при этом н а д о с л е д и т ь , чтобы 
из б а н к и не в ы х о д и л воздух. 

Б а н о ч н о в а к у у м 
н ы й м а с с а ж выполн я е т с я п р и о б ш и р н ы х бо-
л я х в п о з в о н о ч н и к е — от кре-
стца до шеи к а к с п р а в а , т а к и 
с л е в а от п о з в о н о ч н и к а , а т а к -
ж е при л о к а л ь н о й боли вокруг 
м е с т а п о р а ж е н и я . В ы п о л н я т ь 
е г о с л е д у е т 5 - 1 5 м и н у т , не -
с к о л ь к о д н е й п о д р я д д о исчез-
н о в е н и я боли. 

Б а н о ч н о - в а к у у м н ы й м а с с а ж 
п о к а з а н п р и о с т е о х о н д р о з е , 
л ю м б а г о , и ш и а с е , п р и п о я с -
н и ч н о - к р е с т ц о в о м и ш е й н о -
г р у д н о м р а д и к у л и т е ( ж е л а -
т е л ь н о не в п е р и о д о б о с т р е -
ния) , а т а к ж е п р и п р о с т у д н ы х 
з а б о л е в а н и я х . П о д в л и я н и е м 
б а н о ч н о - в а к у у м н о г о м а с с а ж а 



у л у ч ш а е т с я крово- и л и м ф о о б -
р а щ е н и е в т к а н я х позвоночни-
к а , что с п о с о б с т в у е т п р о ц е с -
с а м р е г е н е р а ц и и в н е м , р а с -
с л а б л е н и ю н а п р я ж е н н ы х бо-
л е з н е н н ы х м ы ш ц , у л у ч ш е н и ю 
д ы х а н и я . 

П о с л е п р о в е д е н и я б а н о ч н о -
в а к у у м н о г о м а с с а ж а больного 
с л е д у е т " у к у т а т ь " ш е р с т я н о й 
т к а н ь ю и д а т ь горячий чай из 
т р а в . 



САУНА 

Сауна — лекарство бедняка. 
Финская пословица 

Баня (сауна) является хорошим 
"лекарством" для лечения ос-

теохондроза. Баню, как лечебный 
способ воздействия на организм, 
н а р о д ы р а з л и ч н ы х с т р а н мира 
(Индия, Египет, Италия , Греция, 
Финляндия , Россия) 
начали использовать 
очень давно. В древ-
ности считалось, что 
б а н я л у ч ш е в с я к и х 
л е к а р с т в и з г о н я л а 
болезнь из человека 
за очень к о р о т к и й 
срок. Наиболее ран-
ним у п о м и н а н и е м о 
бане является свиде-
тельство Геродота, который в 450 г. 
до н.э. писал, что скифскосарматские племена, занимавшие терри-



торию современной Украины, име-
ли привычку мыться в палатке, в 
центре который находились разо-
гретые камни. Бани были средст-
вом самолечения, где кроме мытья 
разминали и растирали больные 
суставы и кости. Лечебным свойст-
вом бани интересовались и пред-
ставители медицины. Выдающийся 
врач древности Гиппократ считал 
баню могущественным лечебным 
средством. 

Наиболее приемлемой при лече-
нии остеохондроза позвоночника и 
заболеваний суставов является су-
ховоздушная финская сауна. Для 
нее характерны высокая темпера-
тура воздуха (до 90-100вС) и низ-
кая относительная влажность (10-15%). Сауну называют потельней, 
так как сущность ее действия оп-
ределяется степенью потения, а 
единственным способом предуп-
реждения перегревания организма 
является испарение пота с поверх-
ности тела. Таким образом, поте-
ние в сауне не только обильное, но 
и высокоэффективное. Организм, 
пребывающий в потельне, законо-



мерно отвечает на тепловоздействие расширением капиллярной и 
сосудистой системы. При этом к 
больному позвоночнику и суставам 
поступает достаточное количество 
крови, что способствует уменьше-
нию болей и регенеративным (вос-
становительным) процессам. При 
термическом воздействии сауны 
происходят болезненные "выпоты" 
из суставов, что способствует улуч-
шению и восстановлению его функ-
ций. В народе говорят: "Через пот 
выходит болезнь" Увеличение при-
тока крови к позвоночнику и суста-
вам может вызывать резкие боли, 
но повышение циркуляции способ-
ствует усилению восстановитель-
ных процессов в суставах. 

При первых посещениях сауны 
надо быть достаточно осторожным: 
нельзя находиться в ней долго, сле-
дует занимать нижнюю полку и ох-
л а ж д а т ь с я только душем или в 
теплом бассейне. У значительной 
части больных остеохондрозом на-
блюдаются патологические измене-
ния в мышцах, связках, хрящах и 
костях позвоночника. В этих случа-



ях применение термотепла улучша-
ет кровоснабжение мышц и связок. 
При подобных изменениях показа-
но лечение положением лежа на 
полке. 

Лучше всего начать посещать 
с а у н у , когда человек еще здо-
ров, тогда ее проще использо-
в а т ь в д а л ь н е й ш е м с п о л о ж и -
т е л ь н ы м э ф ф е к т о м и при р а з -
личных заболеваниях . 

З а к а л и в а н и е с помощью сау-
ны у м е н ь ш а е т риск п о в р е ж д е -
ния мышц и суставов и повыша-
ет переносимость низких темпе-
р а т у р . При н а и б о л е е острой и 
запущенной форме остеохондро-
за посещение сауны з а к а н ч и в а -
ется не о х л а ж д е н и е м , а с а м о -
м а с с а ж е м или проведением ма-
нуальной терапии . 

Правила пользования сауной. 

1. Перед заходом в горячее по-
мещение необходимо вымыться с 
мылом под душем и вытереть те-
ло досуха. Такая процедура нуж-
на для создания оптимальных ус-



ловий для потоотделения и термо-
регуляции. 

2. Находиться в горячем поме-
щении 5-12 мин. 

3. Кратковременное охлаждение 
в течение 3-12 мин. и отдых про-
должительностью 15-20 мин. 

(Длительность прибывания в са-
уне строго индивидуальна и зави-
сит от в о з р а с т а , состояния здо-
ровья и стадии заболевания). 

4. Провести 2-3 подобных цикла, 
(п.п. 2 и 3) 

5. Начинать с нижних ступеней, 
постепенно поднимаясь на верхние; 
на ступенях можно сидеть и ле-
жать, подняв ноги немного выше 
уровня головы. 

6. Пребывание в бане заканчи-
вается отдыхом в течение 30-40 
мин. В это время хорошо выпить 
горячий чай из трав. 

Н е р е к о м е н д у е т с я 
находясь в сауне, принимать алкоголь-
ные напитки, делать более 3-5 заходов, входить в сауну с влажным те-



лом, усталым или голодным, с озяб-
шими конечностями, принимать конт-
растный душ перед заходом в сауну. 

Показания к лечению сауной: 
напряжение мышц скелета, непра-
в и л ь н а я осанка (лордоз , кифоз, 
сколиоз), суставной ревматизм, со-
стояние после травм суставов, арт-
розы, д е ф о р м и р у ю щ и е артрозы , 
артриты, плечелопаточный периар-
трит, ревмотоидный артрит, кок-
сартроз, болезнь Бехтерева (не в 
период обострения), подагра, остео-
пороз, спондилоартроз и т.д. 

Противопоказания : злокачест-
венные новообразования как на 
мягких, так и на к о с н ы х тканях, 
острая фаза воспалительных про-
цессов, заболевания сердца, эпи-
лепсия, шизофрения. 

Сауна является дополнительной 
процедурой в комплексном лечении 
больных с патологиями опорно-дви-
гательного аппарата . Она может 
дать относительно быстрый и зна-
чительный эффект при лечении за-
болеваний позвоночника и суставов. 



С О В Е Т Ы Ц Е Л И Т Е Л Я 

Жизнь коротка, путь искусства 
долог, удобный случай скоропреходящ, 
опыт обманчив, суждение трудно. 

Поэтому не только сам врач должен употреблять в дело все, что не-
обходимо, но и больной, и окружаю-
щие, и все внешние обстоятельства 
должны способствовать врачу и его 
деятельности. 

ГИППОКРАТСоветы н а р о д н о й медицины, 
которые д а ю т с я в этой гла-

ве, м о г у т б ы т ь 
и с п о л ь з о в а н ы 
к а к д о п о л н и -
т е л ь н а я по-
мощь при лече-
нии м а н у а л ь -
н о й т е р а п и е й . 
С л е д о в а н и е со-
в е т а м б у д е т 
с п о с о б с т в о в а т ь 
са мостоятельному л е ч е н и ю з а б о л е в а н и й по-
з в о н о ч н и к а и с у с т а в о в . Ж и з н ь 
д о к а з а л а , что многие з а б ы т ы е 
п р и е м ы и способы из практики 
народной медицины п р и о б р е т а -
ют ж и з н е н н у ю силу. 

* «Медицина 
в поэзии греков 
и римлян». 
Составитель 
Ю.Ф.Шульц, 
«Медицина», 
/987г. 



Н а с т о я щ и е л е к а р и — это та-
л а н т ы , к о т о р ы м о т бога д а н о 
ч у т ь е , оно п о м о г а е т н а л а д и т ь 
с в я з ь м е ж д у человеком и при-
р о д о й . Н е л ь з я п р и н е б р е г а т ь 
н и ч е м из того , что с о х р а н я е т 
з д о р о в ь е . О п ы т л е к а р е й , пере-
д а в а е м ы й из поколения в поко-
л е н и е , очень ц е н е н . С о в е т ы и 
р е ц е п т ы , п р е д л о ж е н н ы е ч и т а -
телю, помогут ему и з б а в и т ь с я 
от болезней . 

Н а и б о л е е э ф ф е к т и в н ы м сред-
ством, по мнению н а р о д н ы х це-
лителей и а в т о р а , при з а б о л е -
вании позвоночника и с у с т а в о в 
я в л я е т с я с о з н а т е л ь н о е лечение 
голодом. В с п о м и н а е т с я о д и н 
с л у ч а й . Л е ч и л с я у меня боль -
ной Н., у которого болезнь по-
з в о н о ч н и к а б ы л а за п у щ е н а и 
моя п о м о щ ь б ы л а м а л о э ф ф е к -
тивной для него. После прове-
дения курса лечения состояние 

б о л ь н о г о у л у ч ш и л о с ь незначительно. Тогда я п о р е к о м е н д о -
в а л ему л е ч е н и е г о л о д о м . Ре -
з у л ь т а т был п о л о ж и т е л ь н ы й . 



Лечебное голодание проводится 
по следующей схеме: один раз в 
н е д е л ю ч а с т и ч н о и п о л н о с т ь ю 
разгрузочный день. Частичное го-
л о д а н и е р е к о м е н д у е т с я л ю д я м , 
которые не могут выдержать сра-
зу день полного голодания. В раз-
грузочный день они могут в не-
большом количестве есть несоле-
ный отварной (приготовленный на 
воде) рис или т е р т у ю морковь , 
или яблоки, или нашинкованную 
свежую капусту, без добавления 
с а х а р а , без соли, без п р и п р а в . 
Полное голодание, т.е. полный от-
каз от пищи проводится один раз 
в неделю, в течение 30 часов или 
один р а з в месяц, в течение 2-3 
дней. Следует пить дистиллиро-
в а н н у ю в о д у или к и п я ч е н у ю 
д в а ж д ы или трижды, отстоянную 
в течение 2-3 часов, следует брать 
т о л ь к о верхний слой воды, без 
осадка. Пить воду надо в количе-
стве 0,5 литра. 

После проведения однодневного 
частичного или полного голодания 
м о ж н о п е р е й т и к полному или 



трехдневному голоданию. Как пе-
реход к голоданию, так и выход 
из него д о л ж е н быть постепен-
ным. В период голодания один-
два р а з а в день (утром и вече-
ром), следует делать очиститель-
ную клизму, чтобы в прямой киш-
ке не скапливалась слизь с токси-
нами, которая, впитываясь в ор-
ганизм, действует как яд. 

Надо помнить о хороших тра-
дициях наших предков, которые 
соблюдали посты и этим сохраня-
ли себе з д о р о в ь е . Г о л о д а ю щ и й 
д о л ж е н постоянно находиться в 
тепле, не испытывать чувство хо-
лода, т.к. это не только неприят-
но, но и опасно. 

О п о л ь з е г о л о д а н и я х о ч е т с я 
привести слова Поля Брегга из 
его к н и г и " Ч у д о г о л о д а н и я " : 
"Еженедельное 24-х часовое пол-
ное голодание, что составляет 52 
дня в году, и по крайней мере три 
7-10-дневных голодания помогут 
и з б а в и т ь от токсинов и ш л а к о в 
с у с т а в ы и мышцы. Н а д о знать , 



что в данном случае речь идет о 
побочных продуктах метаболизма 
(биологического процесса превра-
щения пищи в живую материю, а 
этой материи в свою очередь — в 
энергию), которые несут нам болез-
ни и преждевременную старость" 

Лечение водой и теплом 

Первые сведения о водолечении 
с о д е р ж а т с я в и н д у с с к о й книге 
Риг-Веда (1500 лет до н.э.). С ле-
чебной целью водотеплолечение 
применяли ассирийцы, вавилоня-
не, иудеи и египтяне. Из Египта 
Пифагор (582-507 гг. д.н.э.) пере-
д а л эту технику в Грецию, где 
Гиппократ (460-377 гг. д.н.э.) усо-
вершенствовал и разработал спо-
собы водотеплолечения для мно-
гих б о л е з н е й ( у к а з а н и я на это 
есть в его трудах). Из Греции ле-
чение водой и теплом было пере-
несено в Р и м . В " К а н о н е " , со-
зданном Авиценной в I веке н.э., 
среди д р у г и х лечебных средств 
т а к ж е упоминается о воде, как о 
с р е д с т в е с о х р а н е н и я з д о р о в ь я . 



Водо- и теплолечение с успехом 
использовали народные знахари и 
целители. Они растворяли мине-
р а л ь н ы е соли и л е к а р с т в е н н ы е 
т р а в ы в воде, тем самым очень 
повышали эффект лечения. 

Лечение позвоночника и суставов 
лечебными ваннами. 

Тепловые условия в водной сре-
де (в ванне) резко отличаются от 
таковых в воздушной среде. Ле-
чебное д е й с т в и е л е к а р с т в е н н о й 
в а н н ы в ы з ы в а е т о п р е д е л е н н ы е 
сдвиги в организме: изменяется 
кровообращение в суставах, что 
способствует восстановительной 
функции в них. 

» 

При болях в ногах и пояснице 
рекомендуется принимать следу-
ющие ванны: ступни ног опустить 
в таз с очень горячей водой, ка-
кую т о л ь к о м о ж е т е в ы т е р п е т ь . 
Добавить в воду поваренную или 
морскую соль (на 1 литр воды од-
на столовая л о ж к а соли). Соль 
м о ж н о з а м е н и т ь а п т е к а р с к и м 
пепсином. Эту процедуру можно 



использовать и при болезнях сус-
тавов рук. Парить ноги или руки 
до тех пор, пока вода не остынет. 

П р и лечении позвоночника и 
с у с т а в о в ш и р о к о и с п о л ь з у ю т с я 
ванны с отваром лечебных трав. 
Очень в а ж н а правильная подго-
товка настоя трав для ванн. 

Ванна с мятой: Сбор мяты про-
изводится во время ее цветения, 
сушится трава в сухом, проветри-
ваемом помещении. З а в а р и в а ю т 
мяту из расчета 3 /4 части воды и 
1/4 часть мяты на ведро. Кипятят 
ее в ведре 15 мин. Полученный 
о т в а р н а с т а и в а е т с я в т е ч е н и е 
20-25 мин. Затем в ванну с горя-
чей водой наливают этот настой и 
больной ложится в ванну, нахо-
дится там до тех пор, пока его те-
л о н е р а с п а р и т с я . П р о ц е д у р а 
противопоказана людям с заболе-
в а н и я м и с е р д ц а , н а р у ш е н и я м и 
психики, с з а б о л е в а н и я м и сосу-
дов. После принятия ванны необ-
ходимо растереть больные суста-
вы сухим полотенцем, надеть чис-

7. Буланов 



то ш е р с т я н о й костюм, носки и 
лечь в постель под теплое одеяло. 

Сильно действующим лечебным 
средством при заболеваниях сус-
т а в о в и позвоночника я в л я е т с я 
ванна с сенной трухой (сено д л я 
ванны не пригодно, используется 
только труха). Для отвара берут 
1 кг сенной трухи на ведро воды. 
Кипятят 30 мин., настаивают 30-
40 мин., процеживают отвар че-
рез м а р л ю . В п р и г о т о в л е н н у ю 
ванну с горячей водой выливают 
о т в а р . Больной п р и н и м а ю т эту 
ванну до сильного распаривания 
тела. После ванны растереть тело 
сухим полотенцем, у к у т а т ь с я и 
лечь в постель. О т в а р ы сенной 
трухи можно и с п о л ь з о в а т ь при 
болях в пояснице, шее, суставах. 
Т е п л ы м о т в а р о м сенной трухи 
можно мыть голову. Это очень эф-
фективное средство лечения при 
заболеваниях позвоночника и сус-
тавов. Людям с больным сердцем, 
п с и х и ч е с к и м и з а б о л е в а н и я м и 
ванна с сенной трухой противопо-
казана . 



Г о р ч и ч н ы е в а н н ы я в л я ю т с я 
весьма активными процедурами. 
Их используют в домашних усло-
виях. 

Д л я приготовления горчичной 
ванны сухую горчицу (100-200г) 
п р е д в а р и т е л ь н о разводят в теп-
лой воде, в тазу (ведре) до конси-
стенции ж и д к о й с м е т а н ы , т щ а -
тельно размешивают (не должно 
быть комков) . П р и г о т о в л е н н у ю 
горчицу вливают в ванну с горя-
чей водой. П р о д о л ж и т е л ь н о с т ь 
н а х о ж д е н и я в в а н н е 10-15 мин. 
После ванны и обмывания теплой 
водой необходимо надеть чисто 
шерстяной костюм и носки и лечь 
в постель под теплое одеяло. Луч-
ше эти ванны п р и н и м а т ь перед 
сном . Н а д о о т м е т и т ь п о л е з н о е 
действие ванн на позвоночник и 
суставы при резких болях. 

Лечение теплым или горячим 
песком. 

Д л я процедуры берется чистый 
речной или морской песок, нагре-
вается на противне до горячего 



состояния, затем его высыпают в 
мешок из плотной материи и на-
к л а д ы в а ю т на больной участок 
позвоночника или сустав . Если 
песок очень горячий, под мешочек 
п о д к л а д ы в а ю т кусок шерстяной 
материи. Народные целители счи-
тают, что песок "впитывает в се-
бя болезнь", поэтому для каждой 
последующей процедуры берется 
новая порция песка. Если песок 
н а к л а д ы в а е т с я на грудную или 
шейную область позвоночника, то 
процедура д о л ж н а быть непро-
должительной. 

Дополнительные народные 
средства для лечения суставного 

ревматизма. 

Лечение редькой. 

Издавна при лечении суставов 
и болей позвоночника использова-
лась черная редька. Редька нати-
рается через мелкую терку и на-
к л а д ы в а е т с я на больное место. 
При лечении позвоночника накла-
дывать ее надо как на сам позво-
ночник, так и вдоль него, по обе 



с т о р о н ы п о з в о н о ч н о г о с т о л б а . 
При лечении черной редькой надо 
у ч и т ы в а т ь , что к о ж а некоторых 
людей очень чувствительна к ее 
соку, возможны ожоги. Поэтому, 
если ощущается сильное жжение, 
редьку надо н а к л а д ы в а т ь через 
марлю. Если у вас нет повышен-
ной ч у в с т в и т е л ь н о с т и , продол-
ж а й т е л е ч е н и е р е д ь к о й д о тех 
пор, пока не наступит облегчение. 

Лечение листьями березы: мо-
лодые листья надо сушить в су-
хом, темном, проветриваемом по-
мещении. 

Взять хлопчато-бумажные кол-
готки б о л ь ш о г о р а з м е р а или 
сшить мешки по форме ног, чтобы 
они з а к р ы в а л и поясницу, набить 
их березовыми листьями и надеть 
на больного, лучше на ночь. Ста-
раться, чтобы листья со всех сто-
рон о б л е г а л и ноги и поясницу . 
Ноги будут сильно потеть, как в 
бане, а листья станут мокрыми; 
их надо менять. После нескольких 
процедур вы полностью излечи-



тесь от болей в суставах, позво-
ночнике, опухолях в суставах. Та-
ким же способом можно прикла-
дывать березовые листья на руки 
и на область шейного и верхне-
грудного отдела позвоночника. 

Хорошим с р е д с т в о м л е ч е н и я 
являются березовые почки. Надо 
в ы ж а т ь из них сок и втирать в 
больные места. 

Д л я укрепления связок и кос-
тей и для профилактики существуют д в а х о р о ш и х способ а 

1. Взять зерна пшеницы, завер-
нуть их в марлю и залить водой 
так, чтобы вода покрывала зерна. 
Оставить на день и на ночь, до по-
явления зеленых ростков, потом 
зерна хорошо промыть. Употреб-
лять натощак по 3 столовых лож-
ки 3 раза в день в течение месяца, 
зерна тщательно разжевывать. 

2. Среднеазиатское народное сред-
ство при лечении переломов и для ук-
репления суставов и костей — мумиё. 



Состав его с л о ж н ы й . Химики 
н а с ч и т ы в а ю т в нем от 26 до 30 
микроэлементов. Целебные свой-
ства мумиё определяются его со-
ставом, куда входят биологически 
а к т и в н ы е в е щ е с т в а , р а с ш и р я ю -
щие сосуды, что важно при лече-
нии недугов. Благодаря наличию 
биостимулятора и большого числа 
микроэлементов, мумиё ускоряет 
регенерацию тканей, применяется 
при лечении переломов и ушибов. 

В зависимости от болезни, му-
миё принимают как вовнутрь — в 
виде пилюль, так и наружно — в 
виде мазей , компрессов, примо-
чек. 

Большое значение имеет время 
приема лекарства, мумиё следует 
принимать утром сразу после про-
буждения ото сна или же на ночь 
после ужина через 3 часа. Мумиё 
имеет резкий запах, горький вкус. 
Чтобы не ощущать запаха, надо опу-
стить кусочек мумиё в растительное 
масло и запить молоком или зеле-
ным чаем с медом. Можно пить му-



мие, растворенное в воде: положить 
нужную дозу в стакан и залить 10 
ст. ложками воды и употреблять по 
1 ложке 10 дней. 

Определить мумиё хорошего каче-
ства может только знающий человек. 

Применение мумиё: 

1. Боли и хруст в суставах. 

К 5 гр. мумиё добавить 10 гр. 
меда, натереть на ночь больные ме-
ста; при необходимости по бокам 
позвоночника или суставов поста-
вить банки, курс лечения 5 дней. 

2. Радикулит. 

К 2 гр. мумиё добавить 1 гр. 
медицинской серы, если будет не-
обходимость, для вязкости и раз-
жижения добавить 2-3 капли во-
ды, натереть больные места и за-
вязать на ночь шерстяной тканью. 
Повторять в течение 3-4 дней. 

3. Опухоли суставов. 

Примочки на ночь из расчета 
3 гр. мумиё на 100 мл воды, пить 

мумиё как обычно. 



4. Ревматизм. 

П и т ь на ночь п о с л е еды по 
0,2 гр. 10 дней; повторный, курс 
лечения через 5-10 дней. Одновре-
менно на ночь делать согреваю-
щ и е к о м п р е с с ы на с у с т а в ы из 
раствора мумиё (2-3 курса). 

5. Остеохондроз. 

Кусочек мумиё размером с по-
ловину спичечной головки поло-
жить под язык до полного раство-
рения слюной, проглотить раство-
р е н н о е м у м и ё и з а п и т ь , водой. 
Принимать 1-2 раза в день в те-
чение 2-х недель. Через две неде-
ли курс повторить. 

Механическое воздействие 
на позвоночник. 

Б е р е т с я к р у г л ы й д е р е в я н н ы й 
брусок — валик, длиной 14-16 см. 
Д л и н а его д о л ж н а быть меньше 
р а с с т о я н и я м е ж д у л о п а т к а м и . 
Д и а м е т р валика 8-10 см. Валик 
положить на пол, на ковер. Лечь 
на валик спиной, чтобы ось вали-
ка была перпендикулярна позво-



ночнику; отталкиваясь руками и 
ногами от пола, 2-3 раза прока-
титься по валику от крестца до 
шеи, при этом с о б л ю д а т ь осто-
рожность, излишне не оказывать 
давление на позвоночник. Эффек-

тивность упражнения очень вели-
ка . С л е д у е т в н и м а т е л ь н о отно-
ситься к у п р а ж н е н и ю и хорошо 
его освоить. Использовать валик 
часто не рекомендуется. Катание 



на валике желательно выполнять 
после проведения гимнастических 
у п р а ж н е н и й или с а м о л е ч е н и я 
(ванны, с а м о м а с с а ж и др.). При 
механическом воздействии на по-
з в о н о ч н и к в а л и к о м происходит 
произвольное самовытяжение по-
звоночника и, как правило, сни-
маются боли в нем. 
Дополнительные сведения о ле-
чении позвоночника и суставов. 

1. Сирень обыкновенная. Упот-
р е б л я е т с я в виде р а с т и р о к при 
болях в пояснице и суставах. Яв-
л я е т с я п р о с т ы м и д о с т у п н ы м 
средством для лечения. 

С п о с о б п р и г о т о в л е н и я 
500 г водки и пол стакана цветов 
сирени настаивать 7-12 дней. Рас-
тирать больные места, затем уку-
тывать их шерстяной тканью. 

2. Цикорий. Многие лекари и 
врачи советуют п р и к л а д ы в а т ь к 
больным с у с т а в а м густой отвар 
корня цикория. Лечебные качества 
его упоминаются в "Медицинском 
трактате" Авиценны. 



С п о с о б п р и г о т о в л е н и я 
Положить корень цикория в каст-
рюлю и залить малым количест-
вом воды. К и п я т и т ь 20-30 мин. 
После этого дать настояться до 
охлаждения. Накладывать на сус-
тавы в виде компрессов. 

3. Керосин, растительное мас-
ло, хозяйственное мыло. 

100 г к е р о с и н а , п о л с т а к а н а 
растительного масла, 1 ст. ложка 
натертого на терке хозяйственно-
го мыла. Раствор хорошо переме-
шать и растирать им поясницу. 

4. Мед, водка, редька. 

1 с т а к а н н а т у р а л ь н о г о меда , 
п о л с т а к а н а водки и 2 с т а к а н а 
редьки, натертой на терке, хоро-
шо п е р е м е ш а т ь и п о л у ч е н н ы м 
раствором растирать больной по-
звоночник и суставы. По одной 
чайной ложке принимать внутрь 
утром и вечером. 



5. Каланхоэ. 

Используется при болях в но-
гах. Используется любой вид ка-
ланхоэ. 

С п о с о б п р и г о т о в л е н и я : 
Литровую бутылку или банку на-
п о л н и т ь до половины л и с т ь я м и 
к а л а н х о э ( р е з а н ы м и ) и з а л и т ь 
спиртом. Выдерживать две неде-
л и . Х р а н и т ь в т е м н о м месте с 
плотно закрытой крышкой и пе-
р и о д и ч е с к и в с т р я х и в а т ь . Н а т и -
р а т ь к а ж д ы й день , н а ч и н а я с о 
стопы и р а с т и р а я выше, уделяя 
особое внимание больным местам, в течение 7-10 дней. 

К а к следствие долгих болей в 
пояснице и запущенности болез-
ни, часто возникают заболевания 
с о с у д о в к о н е ч н о с т е й ( в е н о з н о е 
расширение вен и облитерирую-
щий эндартериит, тромбофлебит). 

6. Каштан конский дикий при-
меняют при лечении заболеваний 
сосудов конечностей. 



С п о с о б п р и г о т о в л е н и я 
10 г плодов каштана, очищенных 
от кожуры, залить 100 мл спирта, 
настаивать 10 дней, периодически 
смесь взбалтывать. Затем проце-
дить через марлю, пить по 30 ка-
пель в день перед едой. 

7 Горячий густой отвар из 
цветков каштана — прекрасное 
средство при опухолях после выви-
хов суставов. Отвар используют в 
виде компрессов или теплых ванн. 

Народное средство, применяе-
мое после вывихов и растяжений 
в суставах: 

а) При ушибах суставов, при 
р а с т я ж е н и и И вывихах рекомен-
дуется сразу наложить на ушиб-
ленное место лед, а позднее рас-
тереть камфорным спиртом или 
отваром цветов арники. 

б ) П р и р а с т я ж е н и и с у с т а в о в 
пользуются компрессами из горя-
чего молока. 

С п о с о б п р и м е н е н и я 
Сложенную вчетверо м а р л ю на-



мочить в горячем молоке и нало-
ж и т ь на б о л ь н о е место в виде 
компресса . Менять компресс по 
мере остывания марли. 

в) При растяжении сустава ис-
пользуют мелко нарезанный лук. 

С п о с о б п р и м е н е н и я 
Репчатый лук очень мелко наре-
зать, смешать с сахарным песком 
и растереть эту смесь в ступке. 
Н а л о ж и т ь на сустав марлю, по-
верх которой намазать слой при-
готовленной смеси. Д е р ж а т ь 2-3 
часа. 

г) Д л я лечения ушибов исполь-
зуют бодягу. 

С п о с о б п р и м е н е н и я 
2 ст. л о ж к и б о д я г и ( а п т е ч н о й ) 
развести 4 ст. л о ж к а м и кипяче-
ной воды и н а л о ж и т ь на ушиб-
ленное место. Лечебное действие 
бодяги начинается после испаре-
ния влаги. Бодяга предохраняет 
от возникновения кровоподтеков и 
г е м а т о м , если ее н а л о ж и т ь на 
ушибленное место немедленно. 



8. Барбарис. К о р е н ь и кора 
б а р б а р и с а — хорошее средство 
от радикулита и болях в суставах. 

С п о с о б п р и г о т о в л е н и я 
100 гр. коры или корней, залить 
200.гр. спирта. Настоять 10 дней. 
Растирать больные места. 

9. Апитерапия. (Лечение у ку -
сами пчел). 

Издревле на Руси пользовались 
при болях позвоночника укусами 
пчел. Этот способ широко исполь-
зуется в современной медицине. 
П р а к т и к о в а н и е этого м е т о д а 
о ч е н ь п р о с т о е . П ч е л б е р у т з а 
к р ы л ь я д в у м я п а л ь ц а м и , когда 
они сидят на цветке или растении, 
и сажают на больное место. Пче-
ла д е л а е т укус. На следующий 
день процедуру повторяют, с а ж а я 
п ч е л у в ы ш е или н и ж е м е с т а 
предыдущего укуса. В последую-
щие дни укусывания повторяются 
по схеме: третий день — 2 пчелы, 
четвертый день — 3 пчелы, пятый 
— 4 пчелы. Затем больной отды-
хает в течение пяти дней. 



П р о ц е д у р а повторяется в об-
ратном порядке — от 4 укусов до 
1 укуса. 

П р и а л л е р г и ч е с к и х я в л е н и я х 
укусы пчел противопоказаны. 

10. Мазь при болях в суставах 
и пояснице. 

С п о с о б п р и г о т о в л е н и я 
В з я т ь сухой горчицы — 50 гр., 
с п и р т у — 20 гр . , к а м ф о р ы — 
50 гр., белок 2-х сырых яиц, сме-
шать все в банке и взбить до по-
лучения мази. Мазь накладывать 
на больное место, держать в тече-
ние 1-го или 2-х ч а с о в . Потом 
снять в л а ж н о й тряпкой , досуха 
вытереть и " закутать" это место 
шерстяной материей. 

11. Чеснок ( л у к о в и ц ы ) . 

Применяется при ревматизме и 
подагре. 

С п о с о б п р и г о т о в л е н и я 
50 гр. чеснока натереть на мелкой 
терке, положить в банку и доба-
в и т ь 100 г р . с п и р т а , н а к р ы т ь 
крышкой. Н а с т а и в а т ь в течение 



/ 

7-10 дней. Употреблять по 10 ка-
пель 2 раза в день, за 30 мин. до 
еды, в течение 10-15 дней. Эпилеп-
тикам, беременным женщинам и 
тучным людям не принимать. 

12. Корень лопуха* 

П р и м е н я т ь при р е в м а т и з м е и 
подагре. 

С п о с о б п р и г о т о в л е н и я 
1 ст. ложку высушенных, измель-
ченных корней лопуха з а л и т ь 2 
стаканами кипятка, накрыть по-
лотенцем и настаивать 20-30 мин. 
П р и н и м а т ь в горячем виде 3-4 
раза в день по полстакана в тече-
ние 10-15 дней. Нужно применять 
отвар из корней лопуха в виде 
компрессов на суставы, рекомен-
дуется при хроническом р е в м а -
тизме. 

13. Хрен обыкновенный (корни). 

Применяется при ревматизме и 
п о д а г р е . ( С т а р и н н о е н а р о д н о е 
средство). 

С п о с о б п р и г о т о в л е н и я 
100 гр. корней хрена натереть на 



крупной терке, добавить 100 гр. 
томатов, пропущенных через мя-
с о р у б к у . П р и н и м а т ь в о в р е м я 
еды по 1 чайной л о ж к е 1 раз в 
день, в течение 10 дней. 

14. Красный стручковый перец. 

Используют при сильных болях 
в суставах как отвлекающее сред-
ство. 

С п о с о б п р и г о т о в л е н и я 
50 гр. перца залить 50 гр. спирта, 
настаивать в течение 5-7 дней, по-
том добавить 50 гр. подсолнечно-
го м а с л а . И с п о л ь з о в а т ь в виде 
компрессов на больные суставы. 

15. Листья крапивы. 

Применяется при радикулите и 
ревматизме. 

С п о с о б п р и г о т о в л е н и я 
1 ст. ложку сухих, измельченных 
листьев крапивы залить 1 стака-
ном кипятка. Настаивать в тече-
ние 1 часа, процедить. Пить по 1 
ст. ложке 2-3 раза в день. Крапи-
ву можно использовать и наруж-
но — свежесорванными побегами 



наносить легкие удары по боль-
ным местам. 

16. Яблоки. 

Употребляют при хроническом 
ревматизме и подагре. 

С п о с о б п р и г о т о в л е н и я 
Нарезать 3-4 яблока, залить 5 стака-
нами воды, кипятить в закрытой по-
суде 10 мин, настаивать в течение 4 
часов. Принимать в теплом виде, не-
сколько раз в день. 

17. Капуста белокачанная. 

И с п о л ь з у ю т при в о с п а л е н и и 
с у с т а в о в и р а д и к у л и т е . С ы р ы е 
листья капусты прикладывают к 
больным местам. 

18. Зверобой. 

Применяют при ломоте в костях. 

С п о с о б п р и г о т о в л е н и я 
500 гр. свежей травы залить лит-
ром подсолнечного масла и на-
стаивать в течение 3-5 дней. 

Применять в виде компрессов 
и натирок. 



19. Цветы и листья липы. 

П р и м е н я ю т при ревматизме и 
подагре. 

С п о с о б п р и м е н е н и я 
2 -3 ст. л о ж к и цветов и листьев 
липы обварить кипятком и завер-
нуть в м а р л ю . П р и к л а д ы в а т ь к 
больным местам , действует как 
болеутоляющее. 

20. Прополис. 

Прополис — это вещество, ко-
торым пчелы заполняют щели в 
ульях. Издавна в народной меди-
цине он использовался как обез-
б о л и в а ю щ е е , о б щ е у к р е п л я ю щ е е 
средство. Применяется при поли-
артритах, при заболевании позво-
ночника, мышц. 

С п о с о б у п о т р е б л е н и я 
10-процентный раствор прополиса 
смешивают со сливочным маслом и 
принимают по чайной ложке 2-3 
ра за в день или 4-х процентный 
раствор — по 20 капель три раза в 
день до или через 2 часа после еды. 



21. Пихтовое масло. 

Применяется при остеохондро-
зе и полиартрите. 

С п о с о б п р и м е н е н и я 
при полиартрите — пихтовое мас-
ло втирают в суставы на ночь в 
течение 20-30 дней, при остеохонд-
розе — делают массаж с пихто-
вым маслом, болевые ощущения 
с н и ж а ю т с я , но у т в е р ж д а т ь , что 
д о с т и г а е т с я полное и з л е ч е н и е , 
нельзя. Лечение длительное. 

Восточное и европейское средство 
от радикулита и болях 

в суставах 
Корень борец. Это самое силь-

ное средство. 

С п о с о б п р и г о т о в л е н и я : 
Взять 100 гр. корней борца, за -
лить 1 литром водки, поставить в 
теплое место на 3 дня. Когда на-
стойка приобретет темный цвет 
— она годна для использования. 
При каждом втирании использу-
ют не более 1 ст. ложки (лицам с 
больным сердцем и с п о л ь з о в а т ь 



0,5 ст. ложки). Настойку втирать 
досуха. Место втирания укутать 
шерстяной материей. Лучше про-
цедуру выполнять на ночь. Утром 
повязка снимается . Место нало-
жения повязки вытирается мок-
рой ватой, смоченной в теплой во-
де. Надо помнить, что после вти-
рания настойки борца руки обя-
зательно вымыть с мылом и щет-
кой. К этому средству нужно от-
н о с и т ь с я о ч е н ь в н и м а т е л ь н о в 
связи с его сильным действием на 
организм. 

Лечебные напитки 

1. Чай из валерианового корня. 
Часто у больных боль в позвоноч-
нике, суставах и конечностях воз-
никает ' ночью. Облегчить состоя-
ние может чай из валерианы. 

С п о с о б п р и г о т о в л е н и я 
И з м е л ь ч и т ь корень в а л е р и а н ы , 
з а л и т ь его кипятком. В пропор-
ции: 1 стакан кипятка и 1 чайная 
л о ж к а измельченного корня, на-
стаивать в течение 30 мин. Проце-
дить и пить как чай, натощак. 



2. Чай из валерианы, мяты, ду-
шицы, пустырника. 

П р о п о р ц и и валерианы 1 ст. 
ло^кка, остальные компоненты по 
2 ст. ложки. З а в а р и т ь полутора 
литрами воды. Пить в горячем и 
холодном виде. 

3. Чай из боярышника, шипов-
ника, липы. 

П р о п о р ц и и 2 ст. ложки пло-
дов шиповника, 1 ст. ложка боя-
рышника, 1 ст. ложка липы. За -
в а р и т ь в литровом термосе, на-
с т а и в а т ь в течение ночи, утром 
настой готов. 

4. Чай из череды. 

З а в а р и т ь череду с в е ж и м ки-
пятком и настаивать 15 мин. Про-
цедить и пить только в горячем 
в и д е . З а г о т а в л и в а ю т б у т о н ы 
цветков череды, в ы с у ш и в а ю т в 
тени. Настой обязательно должен 
быть золотистого цвета, а не зеле-
новатого-мутного. Пить длитель-
ное время как чай. Помогает при 
болях в суставах. 



5. Чай из зверобоя. 

З в е р о б о й з а в а р и т ь , к а к чай . 
Пить длительное время. Дает хо-
рошие р е з у л ь т а т ы при з а с т а р е -
лых болях в суставах. 

6. Зеленый чай. 

Берут 2 ст. ложки зеленого чая, 
з а в а р и в а ю т 1 литром крутого ки-
пятка , н а к р ы в а ю т полотенцем и 
настаивают в течение 10-15 мин. 
Чай пьют, наливая в чашку и не 
разбавляя кипятком. Это хорошее 
успокоительное средство от всех 
болей, с прекрасными тонизирую-
щими свойствами . Зеленый чай 
не вызывает аллергических реак-
ций, в отличие от черного чая. Он 
о б л а д а е т и д р у г и м и хорошими 
с в о й с т в а м и . С п а с а е т о т ж а р ы . 
Используется при тяжелых крово-
излияниях в желудочно-кишечный 
тракт, в головной мозг, при стар-
ческой хрупкости капилляров. 

Хорошие результаты при лече-
нии остеохондроза и болезней сус-
тавов дает больному бальнеологи-
ческое (курортное) лечение. Воз-



душные и морские ванны благо-
творно действуют на позвоночник. 
Подставляя спину солнечным лу-
чам, можно замедлить развитие 
остеохондроза, снять боль. В кли-
ническом отношении лучшими ку-
рортами для лечения остеохондро-
за являются курорты «КАВМИН-
Г Р У П П Ы » (Железноводск, Пяти-
горск , Ессентуки , Кисловодск ) , 
Черноморское побережье Кавказа , 
Восточное побережье Крыма, ку-
рорты Прибалтики. "Куда редко 
заглядывает солнце, туда часто за-
глядывает врач", — гласит посло-
вица. 

Больной сам должен в ы б р а т ь 
приемлемое для него лечение. Ни-
кто не может знать о себе больше, 
чем сам человек. 



П И Т А Н И Е 
П Р И ОСТЕОХОНДРОЗЕ 

Еще древние врачи рекомен-довали избегать излишеств в 
пище и питье. "Мы живем не для 
того, чтобы есть, а едим для того, 
чтобы ж и т ь " , — говорил грече-
ский философ Сократ. Естествен-
но, что здоровые и больные люди 

р а з и т ь свою пищу, больной же 
должен К ней относиться осмот-

Ваша пища должна быть 
лекарством, а ваше лекар-
ство должно быть пищей. 

ГИППОКРАТ. 

не м о г у т 
п и т а т ь с я 
о д и -
н а к о в о . 
З д о р о в ы й 
ч е л о в е к 
м о ж е т 
р а з н о о б 



р и т е л ь н о . П р и д а в а я б о л ь ш о е 
значение правильно организован-
ному питанию, И .П.Павлов гово-
рил: "Если чрезмерное и исклю-
ч и т е л ь н о е у в л е ч е н и е едой есть 
животность , то и высокомерное 
невнимание к еде есть неблаго-
разумие , и истина здесь, как и 
всюду, лежит в середине: не ув-
л е к а й с я , но о к а з ы в а й д о л ж н о е 
внимание . . . Это в ы с к а з ы в а н и е 
очень хорошо о т р а ж а е т с м ы с л 
жизнедеятельности и питания че-
л о в е к а . Н а ш а пища в л и я е т на 
весь организм, основой которого 
я в л я е т с я костная система . К а к 
у ж е у к а з ы в а л о с ь , соль и с а х а р 
п а г у б н о действуют на костную 
систему. Поэтому употребление 
пищи с обильными п р и п р а в а м и 
способствует развитию остеохон-
дроза . Предпочтение следует от-
д а в а т ь вареной и пареной пище, 
сохраняющей естественный вкус, 
исключить приправы. 

Лучше всего совсем отказать-



ся от консервированных продук-
тов и з аменить их замороженными, в которых нет соли и сахара . 

Н а в а р и с т ы е бульоны, как мяс-
ные, так и рыбные, а т а к ж е копченности, ж и р н ы е к о л б а с ы и 
колбасный сыр желательно иск-
лючить из своего рациона, заме-
нив их овощн ыми и молочными 
супами. 

Ч а й и кофе действуют на че-
ловека в о з б у ж д а ю щ е и это ощу-
щ е н и е многие п у т а ю т с бодро-
стью. Б о д р о с т ь через короткое 
в р е м я проходит , н а с т у п а е т вя-
лость и раздражительность . Чай 
и кофе лучше заменить соками, 
чаем из т р а в и фруктами . Фрук-
ты, овощи, бобовые, злаки , оре-
хи, цельное зерно должны посто-
янно находиться на вашем столе. 
Чай с т р а в а м и можно пить с ме-
дом. М е д высокого качества не 
в ы з ы в а е т а л л е р г и и . М е д п р е -
к р а с н о з а м е н я е т с а х а р , широко 
и с п о л ь з у е т с я в народной меди-



ц и н е , в ы в о д и т и з о р г а н и з м а 
вредные соли. Очень полезно на-
т о щ а к в ы п и т ь с т а к а н в о д ы с 
разведенной в ней столовой лож-
кой натурального меда. 

У п о т р е б л я я в пищу молочно-
кислые продукты (простоквашу, 
кефир, кумыс и др.), мы дезин-
фицируем кишечник. При приго-
товлении пищи надо п р и д е р ж и -
ваться п р а в и л а — готовить пи-
щу из одного или двух р а з н ы х 
п р о д у к т о в . С м е ш и в а я в одном 
б л ю д е н е с к о л ь к о к о м п о н е н т о в , 
мы з а т р у д н я е м усвоение (пере-
в а р и в а н и е ) пиши. Д л я п р и м е р а 
приведу несколько рецептов ра-
ционального питания при забо-
л е в а н и я х позвоночника и пери-
ферийных суставов. 

1. Салат из свежей б е л о к а -
чанной капусты. 

Н а б о р п р о д у к т о в 
к а п у с т а , яблоки , лук, морковь , 
растительное масло. 



2. Блюдо с грецкими орехами. 

П о л с т а к а н а м е д а , 1 с т а к а н 
очищенных и хорошо растертых 
грецких орехов тщательно пере-
мешать . 

3. Рисовая к а ш а с тыквой. 

О т в а р и т ь 2 с т а к а н а риса, до-
бавить отваренную тыкву, пере-
м е ш а т ь , довести на медленном 
огне до загустения . 

4. Яблочные гренки. 

Взять 5 яблок средней величи-
ны, 1 ст. л о ж к у а п е л ь с и н о в о г о 
с о к а , 1 с т а к а н в а р ё н о г о о в с а , 
п о л с т а к а н а м е д а , п о л с т а к а н а 
сливочного масла . Н а р е з а т ь яб-
л о к и , п о л о ж и т ь н а п р о т и в е н ь , 
все остальные компоненты тща-

* 

тельно перемешать . Полученной 
смесью залить яблоки, поставить 
противень в духовку и з апекать 
в течение 30 мин. 

Из соков для суставов наибо-
л е е полезен сок г р е й п ф р у т а — 



он выводит жидкость из суста -
вов и пазух . П р и м е н я е т с я при 
лечении р е в м а т и з м а . П и т ь сок 
следует после еды по полстакана 
3 раза в день. 

5. Запеканка из тыквы с рисом. 

С в а р и т ь 2 кофейные чашечки 
риса в молоке (0,5 л). Рис охла-
дить, добавить 5 желтков (по од-
н о м у ) , 0 ,5 к г п ю р е из т ы к в ы 
(тыкву варят и протирают через 
мелкую терку) , непрерывно по-
мешивать эту смесь. Последними 
положить взбитые в крепкую пе-
ну белки, слегка п е р е м е ш а т ь и 
всыпать 3/4 — 1 стакан молотых 
грецких орехов. Выложить смесь 
в с м а з а н н у ю маслом и подпыленную мукою форму и запечь в 
средне нагретой духовке. 

6. Кисели из сушеных фруктов 
(плодов шиповника, кизила) 

П р о д у к т ы 2 с т л о ж к и 
сушеных фруктов, 1 чайная лож-
ка крахмала , 1 стакан воды, не-



много л и м о н н о г о сока , ( р а с ч е т 
на 1 порцию). Сушеные фрукты 
промыть и замочить на несколь-
ко часов водой, затем в той же 
воде отварить их до мягкости и 
протереть через сито. В получен-
ный отвар ввести предваритель-
но р а з в е д е н н ы й небольшим ко-
л и ч е с т в о м воды к р а х м а л . В а -
рить, помешивая , до готовности. 
Кисель должен быть средней гу-
с т о т ы — не очень ж и д к и й , не 
слишком густой. 

7. З а п е к а н к а картофельная с 
сыром. 

Отварить 750 г картофеля, ох-
ладить, очистить от кожуры и на-
резать тонкими кружочками. На 
смазаный маслом противень уло-
жить один слой картофеля, посы-
пать его 0,5 стакана тертого сыра, 
затем положить второй слой кар-
тофеля и снова посыпать 0,5 ста-
кана тертого сыра , третий слой 
к а р т о ф е л я полить 3-4 л о ж к а м и 
разогретого сливочного масла. 

8. Б у л а н о в 



П р и г о т о в и т ь с о у с 
1 ст л о ж к а муки , 3-4 ч а й н ы х 
ложки масла , 1,5 стакана моло-
ка , 2 ж е л т к а ( в з б и т ы е с 1 ст. 
ложкой холодной воды), п р и б а -
вить 2 ст. л о ж к и тертого с ы р а . 
З а п е к а н к у полить этим соусом 
перед тем, как ставить в духовку. 

8. Десерт из каштанов (съе-
добных) 

Сварить 25-30 крупных кашта -
нов, очистить от к о ж у р ы и ко-
ричневой кожицы, р а з м я т ь вил-
кой. Затем влить 1 стакан воды, 
добавить 0,5 стакана меда и ва-
р и т ь , н е п р е р ы в н о п о м е ш и в а я . 
Снять с огня, охладить и доба -
в и т ь 2 0 0 г с л и в о к и 1 б е л о к , 
взбитый в крепкую пену. Смесь 
слегка размешать и выложить в 
ф о р м у , п р е д в а р и т е л ь н о сполос-
нув ее холодной водой. Ф о р м у 
поставить в холодильник. Через 
2-3 часа о п р о к и н у т ь ф о р м у на 
блюдо. Подавать с печеньем. 



9. Блюдо из гречневой каши 

В горячую или холодную рас-
сыпчатую гречневую кашу поло-
ж и т ь т в о р о г , п р о т е р т ы й ч е р е з 
сито, сметану , яйца . Всю массу 
хорошо п е р е м е ш а т ь , в ы л о ж и т ь 
на противень, смазанный маслом 
и посыпанный сухарями, разров-
нять, сверху с м а з а т ь сметаной и 
выпекать в духовке 30-40 мин. 

На 1 стакан гречневой крупы 
берется 200 гр. творога, 0,5 ста-
к а н а с м е т а н ы , 2 я й ц а и 2 ст. 
ложки сливочного масла . 

10. Манная к а ш а 

Тибетцы говорят: "Вы начали 
с молока и манной каши, закан-
чивайте тем ж е " Ежедневно хо-
т я б ы н е с к о л ь к о л о ж е к к а ш и 
должен есть каждый, кому за 40 
лет. М а н н а я к а ш а хорошо дейст-
вует на кости, мышцы и ж е л у -
дочно-кишечный тракт . 



П р и г о т о в л е н и е к а ш и 
в кипящее молоко всыпают тон-
кой струйкой к р у п у . В а р я т на 
с л а б о м огне 10-15 мин, непре -
рывно помешивая до загустения. 

П р о д у к т ы 1 стакан ман-
ной крупы, 5 стаканов молока. 

П р а в и л ь н о е п и т а н и е , п р е д -
ставленное в данной главе , бу-
дет способствовать п р е д у п р е ж -
дению остеохондроза и здорово-
му образу жизни, избавит вас от 
многих н е п р и я т н о с т е й , с в я з а н -
ных с б о л е з н я м и , вы о б р е т е т е 
молодость и долголетие. 



А У Т О Т Р Е Н И Н Г 
МЕДИТАЦИЯ 

МОЛИТВА 

Аутотренинг 

Китайский философ Лао Цэы 
спрашивал: "Может ли кто-нибудь 
сделать мутную воду чистой?"""— и 
отвечал: "Если вы оставите ее в 
покое, она сама станет чистой". 

Стресс, являясь внешним раз-
дражителем, пагубно действу-

ет на весь человеческий организм. 
Наиболее восприимчив к воздейст-
вию стресса позвоночник. Навер-
ное, многие читатели испытывали, 
что после того, как они понервни-
чают, возникает боль в спине, кото-
рая иррадиирует в те или другие 
органы. Стоит вам успокоиться, 
боль успокаивается вместе с вами 
или может оставаться на долгое 
время . Спокойствие и уравнове-
шенность — залог того, что боли 
будут меньше вас беспокоить. 



Спокойствие души и тела помо-
гут вам обрести с о в р е м е н н ы й 
аутотренинг, медитация, молитва. 

Основоположник аутогенной тре-
нировки И.Шульц еще в 20-е годы 
полагал, что путем аутогенной тре-
нировки можно регулировать дея-
тельность центральной нервной си-
стемы и вегетативную систему, ус-
транять, например, асмоидные со-
стояния, для чего необходимо мыс-
ленно воспроизводить ощущения 
бронхиального с п а з м а , а т а к ж е 
противоположное состояние — спо-
койного дыхания. Такой трениров-
кой можно приглушить эмоцио-
нальное возбуждение и погрузить-
ся в своеобразное состояние — со-
средоточение (нирвану). 

Термин "ауто" означает процес-
сы, совершающиеся в организме 
помимо нашей воли. Аутогенная 
тренировка преследует цель нау-
читься сознательно самому управ-
лять некоторыми автоматическими 
процессами нашего организма. И 
следует помнить, что при аутоген-
ной тренировке человек лишь час-



тично вмешивается в физиологиче-
ские процессы с целью их совер-
шенствования. При упорной трени-
ровке можно ослабить и снять на-
п р я ж е н н о с т ь м у с к у л а т у р ы , уси-
лить кровоток в отдельных частях 
тела, нормализовать деятельность 
внутренних органов. 

Все импульсы идут по позвоноч-
нику ко всем органам человеческо-
го тела. 

При выполнении аутотренинга 
нужно занять одно из трех положе-
ний: 

1 . П о л о ж е н и е с и д я . Сесть 
на стул, голова слегка опущена, 
предплечья 
с в о б о д н о 
л е ж а т на 
п е р е д н е й 
п о в е р х н о -
сти б е д е р , 
кисти све-
шены и 
р а с с л а б л е -
ны, ноги 
удобно рас-
ставлены. 



2 . " П а с с и в н а я п о з а в 
кресле. Сесть в кресло, с прямой 

или с л е г к а 
отклоненной 
назад спин-
кой. З а т ы -
лок и спина 
удобно опи-
р а ю т с я о 
спину крес-
л а , руки 
р а с с л а б л е -
ны, л е ж а т 

на подлокотниках, ноги немного 
расставлены. 

3 . П о л о ж е н и е л е ж а н а 
с п и н е . Лечь на коврик, на пол, 
под голову подложить низкую по-
душку, руки свободно лежат вдоль 

т у л о в и щ а , несколько согнуты в 
локтевых суставах, ладонями вниз, 
ноги вытянуты и немного разведе-
ны носками наружу, для удобства 



подложить мягкий валик под коле-
ни. Это положение можно занимать 
и лежа на жесткой кровати. 

В обеденное время лучше ис-
пользовать позу сидя в кресле, а 
утром и вечером — лежа. 

Выполнение аутотренинга 
Упражнения, направленные на об-

щее успокоение и расслабление 
мышечного тонуса. 

Упражнения, направленные на 
общее успокоение. 

1. Я с о в е р ш е н н о с п о к о е н . . . 

Вспомните чувство приятного 
покоя, когда — либо Вами испы-
танное. 

2. М е н я ничто не т р е в о ж и т . . . 

Вспомните чувство приятного, 
безмятежного покоя, когда вы ле-
жите на берегу моря и около ва-
ших ног плещут тихие волны. 

3 . В с е мои м ы ш ц ы п р и я т н о 
р а с с л а б л е н ы д л я о т д ы х а . . . 

Вспомните ощущение отдыха по-
сле тяжелой работы. Лучше это 



сделать лежа, при этом больше бу-
дет ощущение расслабления мышц. 

4 . В с е мое т е л о п о л н о с т ь ю 
о т д ы х а е т 

Вспомните чувство приятного от-
дыха, когда вы лежите в теплой во-
де. 

5. Я с о в е р ш е н н о с п о к о е н . . . 

Думайте о покое и отдыхе. 

Основные упражнения, направ-
ленные на расслабление мышечно-
го тонуса. 

Перенесите все внимание и внут-
ренний взор на п р а в у ю руку и 
приступайте к самовнушению на 
основное расслабление мышц. 

Говорите себе: 

1 . Я ч у в с т в у ю п р и я т н у ю 
т я ж е с т ь в п р а в о й р у к е . 

Представьте, что Ваша правая 
рука наполняется теплой водой 
или свинцом, тяжелея все больше и 
больше. 

2 . Ч у в с т в о т я ж е с т и в м о е й 



п р а в о й р у к е в с е б о л ь ш е и 
б о л ь ш е н а р а с т а е т 

При этом, чувство тепла в Ва-
шей руке все больше увеличивает-
ся. 

3 . М о я п р а в а я р у к а 
о ч е н ь т я ж е л а я 

Зафиксируйте все эти ощущения. 

Повторить последовательно (с 1 
по 3 упражнения) с левой рукой, с 
правой и левой ногой. 

4 . П р и я т н а я т я ж е с т ь н а -
п о л н я е т р у к и и н о г и 

Перенесите внутренний взор и 
образно представьте, как обе ваши 
руки и ноги наливаются свинцом, 
все больше и больше тяжелеют. 

5 . Ч у в с т в о п р и я т н о й 
т я ж е с т и н а р а с т а е т 

6 . В с е м о е т е л о о ч е н ь т я -
ж е л о е , н а л и т о е с в и н ц о м . . 

7 В с е м о е т е л о р а с -
с л а б л е н н о е и т я ж е л о е . 

8. Эти ощущения передаются и 
голове.* 



В конце аутотренинга следует 
д у м а т ь о том, что в следующий 
р а з э ф ф е к т с а м о р е г у л я ц и и и 
внушения будет сильнее , а ус-
покаивающее действие на орга-
низм будет усиливаться . 

Если вы внимательно относи-
тесь к з анятиям аутогенной тре-
нировкой,то в результате трени-
ровок эффект расслабления на-
ступает быстро. 

Если у вас нервное н а п р я ж е -
ние и вы утомлены, то р а с с л а -
биться будет труднее. 

Если во время занятий вы на-
у ч и л и с ь р а с с л а б л я т ь с я и ощу-
щ а т ь чувство тяжести в конеч-
ностях, то вы будете постепенно 
о б р е т а т ь з д о р о в ь е . О щ у щ е н и е 
т я ж е с т и не п р и х о д и т к т о м у , 
кто не сумел р а с с л а б и т ь с я , не 
снял возбуждение. 

"Освободи мускул, сила в по-
кое!" — говорят йоги. 



П р и о с в о е н и и а у т о т р е н и н г а 
з а н и м а т ь с я н а д о 2 - 3 р а з а в 
день по 10-15 мин. Утром после 
п р о б у ж д е н и я и вечером п е р е д 
сном. Д н е м до обеда . Аутотре-
нинг л у ч ш е п р о в о д и т ь под ти-
хую музыку или в полной тиши-
не. Им можно з а н и м а т ь с я с 12-
л е т н е г о в о з р а с т а . А у т о т р е н и н г 
п р о т и в о п о к а з а н при остро -раз -
в и в а ю щ и х с я з а б о л е в а н и я х — 
сосудистых, инфекционных, пси-
хических. 



М е д и т а ц и я 
ПУТЬ к ДУХОВНОМУ ПРО-
СВЕТЛЕНИЮ И ВЕЧНОМУ 

ЗДОРОВЬЮ. 
Слава просветленным 

прошлого, 
Слава просветленным 

настоящего, 
Слава просветленным 

будущего! 
Я поклоняюсь им 

всегда. 

БУДДИЙСКАЯ МОЛИТВА. 

Медитация — это глубокое умст-
венное сосредоточение, процесс по-
гружения в созерцание. Цель меди-
тации состоит в освобождении чело-

веческого сознания 
от сдерживающей 
работы ума и в 
прямой реализации 
беспримерного сия-
ния чистого созна-
ния, или Великого, 
освещающего пус-
тоту сознания. При 
достижении этого 
состояния у меди-
тирующего появля-
ются безграничное 

милосердие, высшие духовное каче-
ства, парапсихические силы и бес-
предельное здоровье. 



Н а и б о л ь ш е е р а с п р о с т р а н е н и е 
медитация получила с странах Во-
стока — в Японии, Китае, Индии и 
Тибете. Существуют разные техни-
ки, подходы, способы проведений 
медитации. В Китае, в чаньских 
монастырях основным средством 
достижения спокойствия, сосредо-
точения и просветления была ме-
дитация. Китайский исследователь 
буддизма Ху Ши писал: "Способы 
медитации состоят из различных 
методов регуляции и контроля над 
сознанием с конечной целью дости-
жения блаженного состояния рав-
новесия и овладения сверхъестест-
венными силами знания и дейст-
вия. Они начинаются с такой про-
стой вещи, как контроль над дыха-
нием и концентрация мыслей на 
каком-нибудь объекте. Если чело-
века начинают отвлекать тревожа-
щие желания и мысли, его участь 
изгонять их с помощью философ-
ского прозрения" Чтобы избавить-
ся от повседневных тревог, занима-
ющих ум, человек должен проник-
нуть в духовный мир, а сделать это 
можно, практикуя медитацию еже-
дневно. Медитация важна для тех, 
кто желает обрести счастье и осво-
бодиться от всех страданий и тревог. 



Практика медитации 

Выполнять медитацию следует 
каждое утро и каждый вечер, если 

вы хотите достиг-
нуть хороших ре-
з у л ь т а т о в в ее 
п р а к т и к е . Н у ж н о 
п р и н я т ь одно из 
трех п о л о ж е н и й 
или положение, как 
при аутогенной тре-
нировке . З а к р ы т ь 
г л а з а (взор при 

этом направить внутрь себя), язык 
к а с а е т с я неба , зубы сомкнуты, 
мышцы лица расслаблены. Мысли 
должны быть уравновешены, дыха-
ние свободное. Мышцы всего тела 
расслаблены. 

Дыхание при медитации 

Сосредоточенно следите за каж-
дым вдохом и выдохом. Вначале 
дыхание естественное. Затем, когда 
достигните предельной глубины 
д ы х а н и я , г л у б ж е которого мы 
обычно не выдыхаем, сожмите ды-
хательные мускулы так, чтобы поч-
ти остановить выдох, при этом ос-



тавшийся в 
И З В О Л Ь Н О | 

выйдет на-
р у ж у . 
Н у ж н о , 
чтобы воз-1 
д у х В Ы Х О - § 

дил равномерно, для этого не надо 
излишне напрягать дыхательную 
мускулатуру. "Контроль за выдо-
хом — это д о с т и ж е н и е с а м а т -
хи*"—говорят йоги. 

Н а и б о л е е к р а с о ч н о и точно 
ощущения при медитации описы-
в а ю т с я в . м е д и т а т и в н о м стихо-
творении тибетского ламы Анаго-
рики Говинды "Ритм жизни": 

Троичен жизни ритм — 
Приятие, отдача, забвение себя. 
Вдыхая — я вбираю мир в себя, 
А выдыхая — отдаю ему себя. 
Опустошенный я живу в самом себе, 
Живу без эга — в Высшей пустоте. 
Опустошась — испытываю изобилие, 
Бесформенные формы наполняю. 

Медитация на заданном образе 

Таким образом может являться 
шар, заполненный теплым возду-
хом, который находится внизу жи-

легких воздух самопро-

* Саматхи 
— в переводе 
с санскрита 
"слияние" 



вота — в точке дань-тянь, располо-
женной на уровне четырех сложен-
ных пальцев ниже пупка. По ки-
тайским воззрениям, эта точка спо-
собствует укреплению здоровья, 
чистоте мыслей и долголетию, по-
этому ее хорошо использовать в 
практике медитации. 

Существуют другие центры дань-
тянь. На уровне солнечного сплете-
ния и между бровей (третий глаз). 
Концентрация при медитации на 
одной из локализаций дань-тянь 
или движение шара по тандену (ме-
сто уровней) дань-тянь (см. стр.56, 
рис.16, гл. "Экстрасенсорика и ма-
нуальная терапия") должно осуще-
ствляться с помощью учителя. 

При индивидуальной практике 
помощником должна быть внутрен-
няя интуиция. 

Дыхание при сосредоточении на 
дань-тянь. 

Надо сосредоточиться на пере-
дней брюшной стенке и диафрагме. 
Расслабить все мышцы, принять 
удобное положение. Вдох и выдох 



должны быть рав-
ными по времени. 
Воздух вдыхается 
в живот, при этом | 
б р ю ш н а я стенка 
п о д н и м а е т с я , а 
г р у д н а я к л е т к а 
должна быть не-
п о д в и ж н а . Во 
время выдоха низ 
живота втягивается внутрь. 

Дополнительные дыхательные 
упражнения. 

1. При вдохе нужно представить, 
что воздух идет к затылку, затем 
по позвоночнику вниз и поднимает-
ся вверх по средней линии живота 
и груди и выходит через рот. 

2. При вдохе поток воздуха на-
правляется по задне-срединному 
меридиану, а при выдохе по пере-
дне-срединному меридиану. Задне-
срединный меридиан начинается в 
точке чан-цян между копчиком и 
задним проходом, идет по средней 
линии спины по позвоночнику, пе-
реходит на среднюю линию головы, 
лица, заканчивается на верхней гу-



бе. Переднесрединный меридиан 
н а ч и н а е т с я в точке хуэй-инь (в 

«промежности) идет по средней ли-
нии живота, груди, шеи и заканчи-
вается на нижней губе (см. рис. 16, 
стр.56). 

При медитации желательно счи-
тать вдохи и выдохи. Круговое дви-
жение воображаемого потока воз-
духа осуществляется непрерывно. 

При практике медитации ваше 
тело станет "крепким, как сталь, 
мягким, как вата, тихим, как лес, 
быстрым, как ветер. Нет больше 
врагов и болезней", — слова из 
древнего китайского трактата. 



М О Л И Т В А 

"Все, него ни вудете просить в 
молитве, верьте, что получите, — и 
б у д е т ВАМ". 

ЕВАНГЕЛИЕ ОТ МАРКА 

Христианство с самого своего 
возникновения счи-
тало, что все челове-
ческие болезни про-
исходят от греха . 
Грех — п р и ч и н а 
всех волнений, горе-
стей, печалей и не-
дугов. Все умствен-
ные р а с с т р о й с т в а , 
всякое разрушение 
исходят от греха. Ес-
ли конечная причи-
на всех бедствий ле-
жит в греховности, 
то выход из создав-
шегося положения в 
о б р а щ е н и и к богу 
через молитву. В молитве можно 
найти покой, прибежище, исцеле-
ние. 

В средневековом христианстве 
изгнание бесов (эрзацлечение) бы-
ло священным действием служите-
лей церкви и чудотворцев-целите-



лей. Молитва, крестное знамение, 
чудотворная икона, мощи (кости) 
святых угодников — все это дейст-
вовало на бесов, заставляло поки-
нуть больного. Множество фактов 
и методов религиозного врачевания 
знает история православия. Лечеб-
ное значение в православии прида-
валось молебну "ЗА здравие" Мо-
лебны п о с в я щ а ю т и отдельным 
святым, считающимся целителями 
разных болезней. До революции 
церковь выпускала листки под за-
г л а в и е м : "Оказание Киим Святым, 
каковые Благодати исцеления от вога 
даны и когда память их", где И о а н н 
Предтеча представал, как исцели-
тель от головной боли, преподоб-
ный Марой — от тресавичной бо-
лезни, святомученик Кокон — от 
оспы, святомученник Никита, как 
исцелитель младенцев от родимца, 
святая Клара — от глазной болез-
ни, Актиний — избавитель от зуб-
ной боли. Об исцелении больного 
от всех болезней — молятся образу 
всех скорбящих. 

Святым врачевателям были по-
священы праздники: так, 1 июля 
(по старому стилю) был день "Овя-
тых мучеников Космы н Дамнана, 
Безмездных врачей. Они жили в III 



веке н БЫЛИ Римляне. Будучи хорошо 
осведомлены в искусстве врачевания, 
св. Братья редко прибегали к помощи 
своей науки и исцеляли БОЛЬНЫХ при-
косновением руки, требуя только 
твердой веры во Христа и Єго могу-
щество" "В Крыму у подножия горы 
Чатыр-дага находится целевный ис-
точник, с давних времен называемый 
источником св. Космы и Дамнана и 
привлекающий ко дню памяти многих 
Богомольцев".1 10 декабря (по ста-
рому стилю) отмечали, как день 
"Св. мучеников Мины, Ермогена и 
Евграфа. Св. Мина почитается в на-
роде, как целитель глазных болез-
ней" 2* 

Важное значение придавалось и 
кресту — как символу веры Хри-
стиан. 1 августа (по старому сти-
лю) в православной церкви честно-
му кресту воздается поклонение и 
совершается крестный ход для ос-
вящения воды в реках и источни-
ках. Этот праздник носит название 
"Спас на воде" "В Константинополе 
с давних пор БЫЛО замечено, что бо-
лезни, неизбежные в БОЛЬШОМ и мно-
голюдном городе, усиливались от лет-
ней жары в августе месяце. Вследст-
вие этого там существовало древнее 
обыкновенне выносить частицу чест-



кого древа креста Господня НА УЛИЦЫ 

города для освящения и отвращения 
Болезней. 

31 июля Св. крест переносился из 
императорского дворца в Храм Св. 
Софии, а 1 августа, в продолжении 
двух недель св. крест Господень еже-
дневно ОБНОСИЛИ по улицам города и 
соверщалн о здравии народонаселе-
ния".3 Таковы истоки этого празд-
ника. 

Одним из почитаемых праздни-
ков на Руси был день 28 октября 
(по старому -стилю) Св. великому-
ченицы Параскевы-Пятницы. "Св. 
Параскева-Пятница с давних времен 
пользуется ОСОБЫМ уважением у рус-
ского народа. Ее считают целитель-
ннцей различных Болезней, защитни-
цей от нападений нечистой силы. 
Иконы Святой великомученицы уБИ-
рались травами, которые, по верова-
нию народа, приобретали чудодейст-
венную, целеБную силу; их варили в 
воде, и этот отвар давали пить БОЛЬ-

НЫМ. Другие списывали на Бумажку 
молитвы Св. Параскеве и носили Бу-
мажку на шее в предохранение от Бо-
лезней или на голове, для овлегчения 
головной БОЛИ" 4 

Для исцеления больных сущест-



вовали молитвы-заговоры от всех 
болезней — ломоты в костях, опу-
холей и т.д. 

Перед всяким заговором произ-
носится с л е д у ю щ а я м о л и т в а : 
"НИКОЛАЙ, угодник Божий, помощник 
Божий. Ты и в поле, ты и доме, в пу-
ти и дороге, НА НЕКЕСАХ и НА земле: 
ЗАСТУПИСЬ И СОХРАНИ от всякого ЗЛА" 

З а г о в о р "Господи Боже, БЛАГО-

СЛОВИ! Во и м я ОТЦА И СЫНА И ОВ. Д у -

ХА, АМИНЬ. К А К Господь Бог нево и 
землю, воды и звезды, и сырую МАТЬ 

-сыру землю, твердо утвердил и креп-
ко укрепил, И КАК НА ТОЙ МАТЬ СЬФОЙ 

земле нет НИКАКОЙ Болезни, ни кровя-
ной РАНЫ, ни щипоты, ни ломоты, ни 
опухоли, — ТАК БЫ сотворил Господь 
И меня, рАБА БОЖИЯ (имя), Т В е р Д О 
утвердил и крепко укрепил ЖИЛИ мои, 
И КОСТИ МОИ, И Белое тело мое, ТАК БЫ 

И у меня, РАБА БоЖИЯ (имя), Н6 БЫЛО 

НА Белом теле, НА ретивом сердце, НИ 
НА КОСТЯХ МОИХ, НИКАКОЙ волезни, НИ 

крови, НИ РАНЫ, ни щипоты, ни ломо-
ты, ни опухоли, Един архангельский 
ключ, во веки веков. Аминь" 

Использовался в народе и такой 
з а г о в о р о т в с е х б о л е з н е й 
"ЗАГОВАРИВАЮ Я, РАБА Божия (имя), 
от двенадцати скорвных недугов: от 

* 1,2,3,4 
Выписки сделаны 
из Христианского 
календаря 1900 г. 



трясовицы, ОТ КОЛЮЧКИ, ОТ СВ€рЕЄЖА, 
от стрельвы, от огневицы, от ко-
лотья, ОТ дергднья, ОТ ЛЮрГАНИЯ, ОТ 
слепоты, ОТ глухоты, от черной немо-
чи. Ты, ЗЛАЯ ТрЯСОВИЦА, уЙМНСЬ, А НЄ 
ТО прокляну ТЄЕЯ Б ТАрТАрАрЫ; Т Ы , 
НеуГОМОННАЯ КОЛЮЧКА, ОСТАНОВИСЬ, А 

не то сошлю тевя в преисподния 
зеліли; ты, свервеж, прекратись, А не 
то утоплю тевя в горячей воде; ты, 
СТреЛЬБА, утешись, А НЄ ТО ЗАСМОЛЮ 
тевя в смоле кипящей; ты, ОГНЄВИЦА, 
ОХЛАДИСЬ, А не ТО ЗАМОрОЖу ТЄБЯ Кре-
щенскимн МОрОЗАМИ; ты, ломотье, со-
жмись, А не ТО сокрушу Т Є Б Я О КА-
мень; ты, колотье, притупись, А не 
ТО РАСПИЛЮ ТЄБЯ НА МЄЛКИЄ ЧАСТИ,' 
ТЫ, ДерГАНИЄ, воротись, А НЄ ТО ЗА-
пружу водою плотину не мельнице; 
ТЫ, МОрГАНЬе, окрутись, А НЄ ТО ЗАСу-
шу тевя в печи ВАННОЙ; ТЫ, СЛЄПОТА, 
скорчись, А не то утоплю тевя в дег-
те; Т Ы , ГЛУХОТА, исчезни, А не ТО ЗА-
СМОЛЮ в вочку и пущу по морю; ты, 
ЧЕРНАЯ НЄМОЧЬ ОТВЯЖИСЬ, А НЄ ТО ЗА-
СТАВЛЮ воду толочь. Все недуги от-
КАЧНИТЄСЬ, отвяжитесь, удллитесь от 
рАВА (имя), ПО сей ЧАС, ПО СЄЙ ДеНЬ, 
по его жизнь, моим крепким словом" 
(Сахаров — "Сказ. рус. нар."). 

При помощи молитвы можно 
с п р а в и т ь с я с б о л е з н ь ю "Олово Ко-
жне живо и действенно, и острее вся-
кого МЯЧА ОБОЮДООСТРОГО: ОНО ПрОНИКА-



ет до разделения души и духа, сус-
тавов н мозгов, и судит помышления 
и намерения сердечные," — говорит 
а п о с т о л в Н о в о м З а в е т е 

В " Е В А Н Г Є Л И Є О Т Матфея" 
Х р и с т о с учит тому, как надо 
молиться: 

"Ты ЖЄ, КОГДА МОЛИШЬСЯ, 
ВОЙДИ В комнату твою и, 
затворив дверь твою, помолись 
отцу твоему, который в ТАЙНЄ; 
И отец ТВОЙ, ВИДЯЩИЙ ТАЙНОЄ, 
ВОЗДАСТ Т Є Б Є явно" 
"Молитесь же ТАК: Отче НАШ, 
Сущий НА НЄБЄСАХ? ДА СВЄТИТСЯ 
имя Твое; 
ДА придет цАрствие Твое; 
ДА Будет ВОЛЯ Твоя И НА земле, 
КАК НА НЕБЕ; 
Х Л Є Б НАШ НАСУЩНЫЙ 
ДАЙ НАМ НА сей день; 
и прости НАМ долги 
НАШИ, КАК И МЫ ПРОЩАЕМ 
ДОЛЖНИКАМ НАШИМ; 
и не введи НАС В искушение, но 
ИЗБАВЬ НАС ОТ 
ЛУКАВОГО; ИБО Твое есть 
ЦАРСТВО И СИЛА И СЛАВА 

во веки. Аминь" 
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