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НАМ ПИШУТ
1

 

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.



Оздоровление по системе доктора БУБНОВСКОГО

 

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 «Секреты ре-

абилитации, или Жизнь после травмы».


