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НАМ ПИШУТ1

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 

О системе Бубновского узнал давно.

На настоящий момент по утрам приседаю, от-

жимаюсь, качаю пресс. Приседания  — 80 раз, отжи-

мания — 30 раз, пресс — 60 раз.

«Незатейливая программа» стала давать ре-

зультаты. Когда начинал, давление днем было 

160/110. Теперь днем выше 140/95 не поднимается. 

А  по утрам стабильно в районе 120/80. Появилась 

твердая уверенность, что доведу давление до нор-

мы — это лишь вопрос времени.

Через год после начала регулярных занятий дав-

ление я нормализовал. Теперь практически всегда в 

районе 115/75. Даже мерить регулярно перестал  — 

одни и те же цифры. Спасибо Бубновскому!!! Это он 

меня подвиг на регулярные физические нагрузки.

Начинал с простых упражнений, а теперь вы-

полняю достаточно сложные и с очень приличной 

нагрузкой. Чувствую себя великолепно. Ни одной та-

блетки за все это время не съел.

Желаю всем хорошего здоровья. Оно в Ваших ру-

ках. Надо только не лениться.

Николай Петрович, 52 года, Архангельск

1 Во всех цитируемых письмах сохраняется стиль, орфогра-
фия и пунктуация авторов.
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Большое спасибо Центру кинезитерапии за чут-
кое, медицинское, именно медицинское отношение к 
пациенту. Во время реабилитации исчезла аритмия, 
давление более-менее стабилизировалось, почув-
ствовала небольшую легкость в теле, самочувствие 
улучшилось. В Центре при приеме процедур чувству-
ется забота о пришедшем больном.

Сергей Михайлович, Вам отдельно большое спа-
сибо за настойчивость и вселение уверенности в 
успешности начатого лечения.

Анатолий Григорьевич, 61 год, Краснодар

 

Меня привезли к Вам 2,5 года назад из Госпиталя 
ВВС, где я отказалась от операции на позвоночнике, 
так как боялась, что не перенесу ее из-за больного 
сердца. Прозанималась 2 цикла. Вы меня постави-
ли на ноги. Про сердце забыла. Привела еще и дочку. 
Спасибо за такой достойный коллектив врачей и ин-
структоров, которые дарят позитив и веру в успех!

Любовь Георгиевна, 47 лет, Ярославль

 

Я врач-педиатр, приехала из Казахстана. Хочу ска-
зать большое спасибо Бубновскому С.М. за его велико-
лепный Центр, который помогает людям восстано-
вить свое здоровье, вернуть радость движения!

Уезжаю домой в полном здравии, с отличным на-
строением, желаю вашему Центру дальнейшего про-
цветания!

Сара Артисановна, 56 лет, Алматы
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ПРЕДИСЛОВИЕ
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Человек имеет не одно сердце, 

а 700. Когда он поймет это — 

будет жить долго и здоровой 

жизнью.
С.М. Бубновский

Ученые из Лозаннского университета подгото-

вили для Всемирной организации здравоохранения 

доклад по статистике сердечно-сосудистых заболе-

ваний в 34 странах мира начиная с 1972 года. Россия 

заняла первое место по смертности от этих недугов, 

опередив прежнего лидера — Румынию.

Статистика по России выглядит просто катастро-

фически: из 100 тысяч человек только от инфаркта 

миокарда в России ежегодно умирают 330 муж-

чин и 154 женщины, а от инсультов  — 204 мужчин 

и 151  женщина. Среди общей смертности в России 

сердечно-сосудистые заболевания составляют 57%. 

Такого высокого показателя нет ни в одной развитой 

стране мира! В  год от сердечно-сосудистых заболе-

ваний в России умирают 1 млн 300 тысяч человек — 

население крупного областного центра.

Львиная доля здесь принадлежит ишемической 

болезни сердца (ИБС) и артериальной гипертонии 

(АГ) с ее осложнениями — инфарктами миокарда и 

инсультами.
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Безусловно, большую роль в высокой смертности 

играют и различия в лечении заболеваний сердца. 

Во всех развитых странах ИБС лечат хирургически. 

Исключения составляют только очень запущенные 

случаи и те ситуации, когда операция противопока-

зана. В России же преобладающим методом лечения 

остаются таблетки. Например, баллонную ангиопла-

стику и стентирование в России получают лишь око-

ло 1% пациентов, страдающих ИБС. Для сравнения: 

в странах Западной Европы и США этот показатель 

составляет 20–30%.

Вот такая статистика. Печальная и страшная…

Страшно жить с ощущением конца жизни завтра, 

послезавтра или даже через месяц.

Не через 20–30 лет, а вот-вот. А  хочется еще ну 

хотя бы лет 10 или, на худой конец, год. Но именно 

хроническая болезнь в остром периоде, особенно 

после 50 лет (все, что до этого срока, воспринима-

ется случайной несправедливостью), обостряет ощу-

щение ценности самой жизни. Это ощущение свой-

ственно не здоровым, пусть и относительно, людям, 

а тем, у кого есть хронические заболевания, требую-

щие регулярного врачебного контроля.

Именно в период обострения болезни — будь то 

гипертонический криз, высокая температура, острая 

боль за грудиной или в спине  — вдруг осознаешь, 

что есть еще ряд дел (пусть даже одно, но важное), 

которые просто необходимо завершить, или до-

ждаться результата от уже сделанного, а потом… Как 

говорится, «на все воля Господня»…

Обостряет ощущение ценности жизни не что 

иное, как страх смерти  — смерти, как представля-
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ется подавляющему числу больных людей, неспра-

ведливой именно по отношению к ним. Раньше 

срока?! О  котором, правда, никогда не думалось… 

Конечно же, в такие моменты — моменты страха за 

собственную жизнь, которые всегда возникают при 

обострении болезни, люди обращаются к скорой ме-

дицинской помощи, набирая «03», а не к размышле-

нию — почему это произошло?

Такая, часто подсознательная, реакция возника-

ет по одной простой причине  — незнании основ-

ных законов жизнедеятельности человеческого 

организма и роли влияния на здоровье человека 

факторов окружающей среды, о которых сложилась 

поговорка: «Солнце, воздух и вода — наши лучшие 

друзья!»

Я говорю о хронических болезнях в стадии обо-

стрения, а не о приступе, возникшем первый раз в 

жизни!

Людей, завершивших жизнь раньше (конечно, с 

их точки зрения) положенного срока в результате 

хронических заболеваний, намного больше, чем тех, 

кто подвергся атаке «внезапной смерти» — острому 

инфаркту миокарда, тромбоэмболии и т.п. Поэтому 

я, как врач, изучающий законы активного долголе-

тия, интересуюсь именно этим большинством. На 

их примере легче выявить закономерности угаса-

ния здоровья, истинные причины и возможности 

предотвращения этого преждевременного угасания 

без применения лекарств. В  частности, с использо-

ванием для оздоровления энергии солнца, воздуха и 

воды, о чем я начал разговор в книге «Жизнь после 

травмы, или Код здоровья».
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Случайная смерть всегда случайна. По крайней 

мере, так она видится большинству людей. Она мо-

жет дать статистику, но не помогает выявить законо-

мерности.

Каков же алгоритм действий подавляющего боль-

шинства пациентов и врачей при обострении забо-

левания? Например, при болях в сердце или повы-

шении артериального давления (АД)? Вызов на дом 

врача, неотложной или «Скорой помощи», далее — 

внутримышечная или внутривенная инъекция для 

снятия острого приступа, а затем — сопровождение 

болезни таблетированными лекарственными пре-

паратами. Результатом такого подхода становится 

жизнь, расписанная в соответствии с назначениями 

кардиолога, и, заметьте, — без каких-либо пауз, с ре-

гулярным посещением аптеки и периодическим  — 

отделения кардиологии в стационаре. Вся жизнь 

на таблетках! Но именно так и живет большинство 

людей, перенесших приступ стенокардии, гиперто-

нический криз, а тем более  — инфаркт миокарда. 

Неужели так примитивен организм человека, нося-

щего имя «человека разумного»  — homo sapiens? 

Где же этот разум? А если заглянуть поглубже — за 

что, зачем и почему дается человеку болезнь?

Эволюция человека от питекантропа и крома-

ньонца до гомо сапиенса происходила только тогда, 

когда не было агрессивной фармакологии, электро-

физиотерапии, компьютеров и автомобилей. Во вся-

ком случае, так получается! Я имею в виду не только 

интеллектуальное, но и физическое развитие.

Этому в большой степени способствовали све-

жий воздух и экологически чистая еда, но прежде 

всего движение. Много движения!
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Жили мало, но не вследствие хронических болез-

ней, а из-за бесконечных войн и эпидемий. С появле-

нием человека разумного появились и хронические 

болезни. А с ними и те, кто захотел излечивать эти 

болезни. Но если для исцеления от болезней на заре 

цивилизации, еще задолго до появления письмен-

ности, в качестве лечебных средств использовали 

растения, минералы, части живых организмов, воды 

природных источников и др., то уже в Средние века 

эта лечебная практика стала видоизменяться.

Сначала появилась фармакология, основу кото-

рой заложили Авиценна (Ибн Сина) и Парацельс, а в 

ХХ веке уже экспериментальная фармакология, сме-

стившаяся в сторону синтеза и производства этих ис-

кусственно созданных лекарственных средств. Нель-

зя отрицать роль этой науки, важной для ургентной 

медицины, т.е. медицины неотложных состояний. Но 

и обожествлять ее, как это происходит в современ-

ной симптоматической терапии, тоже нельзя. При-

менение сильнодействующих лекарственных пре-

паратов, имеющих опасные побочные действия, для 

лечения не только сложных, но и достаточно про-

стых хронических заболеваний неоправданно.

Отошла от фармакологии приемлемая гомеопатия, 

располагающая индивидуальными и одновременно 

натуральными лекарствами, хотя и в гомеопатии по-

явилось направление, использующее современные 

открытия в области биохимии (школа Д. Леезера). 

Кстати, вполне себе здравствует и знахарство, относя-

щееся к так называемой народной медицине.

Этот феномен процветания «ненаучного, параме-

дицинского» подхода к лечению, в том числе и тяже-
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лых заболеваний, продолжает активно существовать 

не только в связи с высокой материалоемкостью и, 

соответственно, дороговизной квалифицированной 

медицинской помощи, но и в связи с отсутствием эф-

фекта от пользования последней. Все эти подходы к 

лечению хронических заболеваний (не буду упоми-

нать различные формы оккультных методов) скрыва-

ют главное  — растерянность врачей и целителей в 

понимании возможностей организма самого челове-

ка. Поэтому вывод И.П. Павлова, первого нобелевско-

го лауреата от России: «Человек есть система, грубо 

говоря, машина, как и всякая другая в природе подчи-

няющаяся неизбежным и единым для всей природы 

законам, но система единственная по высочайшему 

саморегулированию, система, сама себя поддержи-

вающая, восстанавливающая, поправляющая и даже 

совершенствующая», им, врачам и парамедикам, не 

понятен. Как это — без лекарств и микстур — восста-

новить здоровье человека? Но, оказывается, можно. 

Об этом вы узнаете из книги. Сейчас, в эпоху покоре-

ния космоса и появления Интернета, на мой взгляд, 

происходит, как это ни парадоксально, контрэволю-

ция. Да, жизнь стала более продолжительной, но не 

благодаря реализации скрытых возможностей орга-

низма человека, а благодаря лекарствам, создающим 

нового человека — лекарственно зависимого.

Компьютер все больше подменяет Разум: вместо 

чтения книг — Интернет, вместо естественных ходь-

бы, бега, плавания — автомобили, самолеты и другие 

средства передвижения.

Дети перестают читать книги, но активно впиты-

вают зомбированную информацию о шопинге, раз-
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влечениях и сексе. Мужчины теряют свои антрополо-

гические мужские формы, подменяя их специальной 

одеждой с подплечниками. Женщины становятся 

унисексуальными и мужеподобными, теряют интерес 

к мужчинам в сексуальных играх. Видимо, из-за сла-

бости мужчин. Все ушли в бизнес и забыли Божье тво-

рение — самого человека, его бесконечные ресурсы, 

дающие возможность жить простой, активной, есте-

ственной жизнью, которая действительно может быть 

интересна. Но только в одном случае — если человек 

здоров и умеет следить за своим здоровьем без по-

мощи таблеток и службы «03». Бизнес выворачивает 

землю в поисках нефти, газа, золота и алмазов. Выру-

бает леса и загрязняет моря и реки. Люди теряют спо-

собность жить долго здоровой жизнью без лекарств! 

Думают о пенсии задолго до срока выхода на пенсию. 

Копят деньги и имущество, чтобы продолжить актив-

ную жизнь после выхода на пенсию, но при этом до-

статочно быстро теряют остатки здоровья. Вот такой 

парадокс  — жить не за счет развития и сохранения 

собственных ресурсов организма, а за счет их разба-

заривания в надежде на помощь лекарств!

Колоссальные материальные ресурсы всех стран 

уходят на разработку все новых лекарственных средств 

и технологий, продлевающих нездоровый образ жиз-

ни! Миром здоровья правит чудовищная наука, имя ко-

торой фармакология! Машины заменяют мышцы, ком-

пьютер  — мозг. И  если труд и движение превратили 

человека из неандертальца в человека разумного, то 

современная цивилизация ведет современного чело-

века в своем развитии в противоположную сторону — 

от человека разумного к человеку фармакозависимо-


