





MOCAPAD AJIN

LIEP XA
CHAHY
X

°7

MO

MMMMMM



YOK
515]

615.82
53.54
A50

Mosaraf Ali

DR. ALI'S ULTIMATE BACK BOOK. A REMARKABLE SELF-HELP PROGRAMME TO

A50

PREVENT AND TREAT ALL KNOW BACK PROBLEMS
Copyright © Dr Mosaraf Ali 2002

HGDEBO,D, C @HIIUNCKOrO A3blKa

B konnae Ha 06/10XKKe NCMOMb30BaHbl UNMIOCTPALIMN:
veronchick84, Nerthuz / Shutterstock.com
Wcnonb3syeTca no nuueHsum ot Shutterstock.com

Anu, Mocapad.

Jepxunte cnvHy npamo. Kak 3a6oTa O MO3BOHOYHMKE MOXET U3MEHUTb
Bawy »un3Hb / Mocapad Anwu ; [mep. c aHrn. U. YopHoro]. — Mocksa : M3pa-
TeNnbCTBO «J», 2017. — 272 C.: vn.

ISBN 978-5-699-80132-9

Mocapad Anu — HacToAWMIA 3HATOK YeNTOBEUYECKOrO Tena, BCEMMPHO U3BECTHbIN
NMMOHEP MHTErPaLMOHHON MeAULIVHBI, MONYUYMBLINIA BCECTOPOHHEE MeaNLMHCKOoe 06-
pa3oBaHue B inann, Poccun n Kutae. CerogHA OH pyKoBOAUT MEAULNHCKMM LIEHTPOM
B JloHZoHe, rae cobpanunch BeayLyme cneymanucTbl anbTepHaTUBHOM MeAuLMHbI. Ero
MeTOf, — eAMHCTBEHHbIV B CBOEM POAe, coyeTalowmin B cebe npoueaypbl Kak opu-
LUManbHOW, TaK 1 anbTepHaTUBHOW MeAULMHbI, cCaMbiMy 3PPEKTUBHBIMU U3 KOTOPbIX
aBTOP CYMTaeT Maccax 1 rory. [Joktop Anv yBepeH: Hall NO3BOHOYHMK — 3TO CTONM
BCEro OpraHn3mMa 1 CBOeBpPeMeHHasA 3a60Ta O HEM MOMOKET BaM XKUTb NMOJTHOLEHHOW
>KW3HbIO BHE 3aBUCMMOCTY OT BHELWHUX 06CToATENbCTB. C MOMOLLbIO 3TOWM KHUMM Yu-
TaTeslb y3HaeT pa3nnyHble cnocobbl yoepeub CBOIO CMMHY OT TpaBM 1 6oneil, a Takxe
HayuunTCA OKa3blBaTb NEPBYIO NOMOLLb Ce6E 1 OKPYKatOLLMM.

YOK615.82
BBK 53.54

© UBaH YopHbIi1, nepeBoA Ha pycckuii a3biK, 2015
© Nonsak H.E., nnnocrpayun, 2017
© bpogeukasa M.B., nepeBog Ha pycckuin A3bIK, 2017

ISBN 978-5-699-80132-9 © OdpopmneHune. 000 «U3paTenbcTBO «I», 2017



OFJ'IABJ'I EHWUE

Yactb I. KAK YCTPOEHA CMMUHA

MmaBa 1. Posib MbllL, B GOPMUPOBAHMM OCAHKM e vv v e e eeeeeaeen 14
CTPOEHME MO3BOHOUHMIKA &+ e vt ete et eeteeeeete et eeeeieeeneaeans 14
PO MBILLLL + v v vt ettt e e e e e e e e e e e e e e e e e e e 15
3aUEM HYIKHBI MBILLLBI? .+ e e e e e e e et e e et e e e et e e 16
K020a Mbltliyel 6830CUCMBYIOM ..o .v vt e et 17
MBILUCYHBIT MOHYC v v e e e e e e et e e e et e 18
BO3HUKHOBEHME MNPOBAEM CO CIIMHOM .+« v v v e e ee e eeee 19
JleueHne 3a00MEBAHUM CIIMHDI . .« v vt e e e e e e eeee 20
JTEUBHUIE MBILLILL .+ vt v vttt e e e e e e e e e e e e e e e 21
BbIOOD BDAUA. . . ..o e 21
MHMeZpamuUBHAT MEOUYUHA. . .. ..o v v ettt et et e e 29
YOD@KHEHUA © o oo e e e e e e e e e e 25
BavaHve MbILLL Ha HALLE 3[0POBDBE .t vttt et e e e e e e eeaeeen 26
MBILUUYBE U OCAHKG « .« oo e e e e e e e e 27

MaBa 2. KaK YCTPOEHDI MBILLLIBI - « v v v e ee e et et e et e e e e e eeaeeens 28
He3ameHMasa POSb MbILLL B OPFaHM3ME .. vv vttt eeeaeeeenen 28
TI0MPEBHOCIMb 8 IHEPRUU ... .o v v v e e e e e e e e e e ei e eeeeas 29
CORDAUIEHUE MBILUL. .+ .+ v v e e e e e e e e e e e et et 30
06ecneyeHie MUY SHEPSUCH . .. ..o v v et e et e e e e e eeeee 31
MN36bITOUHOE MOTPEONEHUE SHEPIUM oot e et et et et e e et eieeeeaa 32
YEMATIOCMIG oo v e e e 33
[10MPEBHOCITIL 8 OMOBIXE. . .. o v vttt et e et e e 34
MBILLIEUHAA BEATEIIBHOCTD « vt vte ettt et et et et e e et e 34
BuObl MbILUEYHBIX BOTIOKOH ..ottt e 34
MbILUECYHBIE YIPAKHEHUS « . o o v e e et e e e e et e e e e s 36
BAKIIOUBHUIE. ettt ettt e e e e e e e e e e 38

MaBa 3. BEAMKNA MPOCUET .ttt e e e e e 40
Mpobenbl B 3HAHUAX MO QUBMOMNOT M. « o\ v e e e e e et e e e eieaeaen 40
[TPOPDBIB B HAYKE O CIIOPTE .t ettt ettt te et et e e e e e e e eens 41
[TOUCKM HE TaM, THE HAMO: « v e et e e et ettt et e e e e 48
MBILLEUHBIZ TOHYC vttt ettt et e et et e et e e e et e e e i e 45
[Togemy yesnosex MoXem CmMOAMb NPAMOL ... c.v v e eeeaeenn, 47
MEXNOIBOHOUHEIE QUCKU .« o v et e et e e e e e 48
JleueHvie 6onen B cnuHe 6e3 yyeTa MX M3HAYANbHbIX MPUYMH. .. ... .. .. 49

B nowickax UCTUHHOW MPUYMHBI OONEN B CIIMHE . .t v e e eeeeeeee 50



OrnaBneHue

naBa 4. JIOTNUECKNM QHAMM3 OCAHKM v e ettt e 54
[1EPBBIN SKCMEPUMEHT &\ vttt ettt ettt et et e e et e e e eei e eee e 54
BTOPOM SKCMEPUMEHT . . . vttt ettt ettt et e e e e e e 56
TPETUM SKCMEPUMEHT . e e ettt et et e et e e et e eees 57
BAKIIOUBHMIE. ettt e ettt ettt e e et e e e e e 58
Pa3NMUHbIE MBILIEUHBIE BOMOKHA « -« e vttt eete et et eeeeee e aeeen 58
PACTATVBAHME MBILLILL ¢+ . e et ettt et et e et et e 59
MbILULbL, JABALLME BBEPX « . v e vt vttt ettt et e et et e eeaeenes 62
OCO3HaHHbBIN Y1 HEOCO3HAHHBIN KOHTPOMD « v vvvveeeeeeeeeeeeeaeenes 63
KOHTPOSMD OCAHKM. « .« vttt et e et et e e e 65
[oueMy BaxKHa MPABUITBHAA OCAHKAE. « vt v vtet et eeeeeneeee e enenen 67
HeTBEPTBIN SKCTIEPUMEHT. « e v vttt ettt e et e e et e e eeeaiee e 68
TTATBIA SKCMIEPUIMEHT « o vttt et e et et e et e e e e eees 69
LBONHOE YIPABIEHME ..ottt ettt e e e e 70
3ALUMTA MO3BOHOUHMIK .« « ¢ v v et et e et et e e et et e et aeeae 71
YIIPAMKHEHMA © oottt ettt e e e e e e 73
Bo3Bpallanach K mpuumHe NpoBaeM CO CIIMHOM .. .vuvee e eeeenn 79

Maga 5. AHaTOMMA 1 GU3UONOTNA MO3BOHOUHMKA. .\ et eveeeeeeeeeeanans 74
(@<= I (= 1< 74
DB e ettt ettt ettt e 76
MEXMO3BOHOUHBIE INCKM &« vttt e et e e e e e e 77
BOKOBBIE BBICTYTIBI v vttt ettt ettt e e e e e e 78
M3rMOBI MO3BOHOUHMKA. « .+t v eee ettt e e et et e e e eeaes 80
ObLLEE CTPOEHME MO3BOHKOB. .« o\t ettt et et et e eee e e eee e 82
LUEMHBIA OTAEN MO3BOHOUHMKA « e vvveee et e e et e e et eeeaeeees 83
OcobeHHOCMU WeliHo20 0MOes1ad NO3BOHOYHUKA. . ... v v v e e e eaeaeans 84
POMB MO3BOHKOB . « .« sttt et ettt e et e e e e e 88
CTpoeHME MEXMO3BOHOUHBIX AMCKOB. « + v et eeeeeeeeeeeeeeeeaenene 88

MmaBa 6. GU3NONOTNUECKNA AHANNI OCAHKM . « .t v e eeee e e e e e 92
MbIWUbl, BEIMPAMASIOLME MO3BOHOUHUK. .« v veveeeeeeeaeaeneaeaen 92
Q1 = 93
[YOOKME MBILLLBE CIIAHDBL .« « e ettt e e e e et e e e e eeea 94
DOyHKUMW, BEINOAHAEMBIE MBILULAMM CIVHD « . v v e e e e e eeeaeene 97
PEDMEKCD .t ettt 97
PONb PEPNEKCOB B OCAHKE . vttt te e e et e e 100
TBIKK .« e et e e e e e e e e e e et e et e e e 101
G < PP 102
BAKIIOUEHIIE. ettt et et et e et e e e e e 102

MaBa 7. 3ab0Ta O MO3BOHOUYHMKE Kak NpodunakTKka bonesHen. . ....... 104
PekomeHAAUMN ANA OEPEMEHHDIX « .+ .ot eeeee e eeeeeeeeaenen 105
OcaHKa BO BPEMA OEPEMEHHOCTM. v vt v et et eee e eeeeeeeeen 106
YIPAKHEHNA MOTU .. e e ettt ettt et e et 107
YXOL 38 HOBOPOMKAECHHDIM « o vt e et eee e e eee e ee e eeieeaie e, 108



OrnaBneHue

[EePNOA POCTA U PA3BUTUA « . e ete ettt eee et e 110
OBLMI yXOf 3@ MO3BOHOUHMKOM ANA B3POCIBIX &« vveeeeeeneennnn. 113
COH e 113
MexaHuueckas Hazpy3ka Ha wero (XPOHUYECKoe pacmaxeHue
CYXOXUIUL MPABMAMUYECKO20 XAPAKMEDQ) . . . .o v v v eaaea e 114
Hacmele NEPENIEIMbY . ... ..ot e e 116
POMb OCAHKM v e e ettt e e e e e 118
DABMbBI .+ v ettt et e et e e e e e e e 120
[naBa 8. YX0n4 33 MO3BOHOUHMKOM ...ttt et et eeie e e eie e 122
MNTaHNE: 63 UETO HE OOOMTUCD .+ v v v e et et ee e eeeeen 122
[UTaHWE: YErO CNEAYET M30ETATD .ttt et e e e ee e e eeenns 123
O CaHKA « ettt e e e e e e 125
MM v ettt 125
DUIBNUYECKNE YIPAKHEHMA .« e v et e et e e e e et 127
B nonoxeruu nexa Ha NOJY JIUYOM BHU3. . . ..o vovuen e 124
B NOMIOXEHUU JIEKA HA CIUHE . oo vttt et 130
B NONOMEHUU CUDA. ... oo e 131
B NOMOXEHUU CIMOA < .« oo e e 132
[YOOKAA PENAKCALMA .« v vt vt e ettt e e e et e e e e e 135
DOrnocoPua yNpaxkHEHNA C YHACTUEM PA3YMA .o vvenereneenenennnn. 137
COH e ettt 140
MaBa 9. Kak NpoBeCTV CaMOOOCNEAOBAHNE . ..vueie e eeeee e 142
B i 143
G < 145
TIATAHMIE ettt e e e e e e e e et e e e e 146
OCaHKA « ettt ettt e e e e e 147
OBPA3 HKUIBHML L v vttt ettt e e e e e e 147
CaMOAMarHOCTMKa COCTOAHMA MO3BOHOUHMK « v uveeeeeeeteneenen. 148
BOBPaCT . et 149
OMPOCHUIK e ettt e e e e e e e e e 150

Yactb II. KOFTAA YTO-TO MAET HE TAK

MaBa 10. Mprpoaa 60NEN B CIIHE . ...\ttt 156
MbILLILbI, CYXOMUIUA U CBAZKM . v v vv et et eeee et ee e eeeaeeeeen 160
G =1 T 163
00 0 17 164
MEMXMOZBOHOUHBIE [AMCKM v v vt e et e e et e e e e eee e eeeeeaeaens 164
OTPAKEHHAA BOJIb .+« v ettt et et e e e e e e e e 166
[Tocnedcmausa HenpagUIbHOU QUEIMbI . .. .. oo e e e e e eeeaenans 166
Pe3yniemam 06€3680KUBAHUA OP2AHUSMA . . . . .o v o vv s e e 167
OCTIOKHEHUE NOCTIE OOMEIHU .« o v o v e e e et e e e et e 168
BAKIIOUEHMIE. .« ettt e ettt e et e e e e e e 169



OrnaBneHue

MNaBa 11. OOLEE NMEUEHUE. . . oottt et e e e e 170
570 2 175
PYKE TIOMOLLIM ettt ettt e et e et e e e et e e e et e et e 176
BoccTaHoBNEHME NPABUABHOM OCAHKM v vt v eee et eeee e eeeanes 178
KaK YMEHBLINTD HAMPAKEHME .« et e e ee e e e e eeeee e e e eeeeeaeae 179
Koraa HeobxoamMmo obpallaTbCs K CELMAMACTY o ov vt ee e e eeeaess 180
MaHYaNbHAA TEPAMMA .« v et ettt et e et et et e e e eeeens 181
FNOYKANBIBAHME « .\ttt et et et e e e et e et e 182
AOPBEANYECKMI MACCAK C MACTIOM « vt vt e et eeteeeeeeeieeeaeenens 183
Onepaumm Ha MO3BOHOUHMKE. .« .« vttt ettt e e et a e e e e e aens 183
8T 11T = 184

Maga 12. 3a6oneBaHnA WeNHOro OTAeNa MO3BOHOUHMKA. o .o v e e 186
CumnTombl, bepylie Hauyano B LIENHOM OTAese NMO3BOHOUHMKA . . .. .. 186
G 7= 189
PacnpocTpaHeHHbIe 3a00MEBAHUA LUEM . . ..o v e e e e e e e eeann 190
ADIMPDUITY © oo et e e e e e e e e 190
[lepexpbimue KpoBOMOKA NO3BOHOYHBIX APMEPULT . . . ... .o vveeean. .. 191
bosnu, c8a3aHHbie ¢ pabomot 3a KOMNBIOMEPOM . ... v veeeeeanennnns 196
XIBICMOBAT MPABMA . .« . e v ot et e et e e e 199
BAKITIOUEHUIE. .« o et ettt e e e e e e e e e e e e e 201

Maga 13. JleyeHre 3ab60n1eBaHnin WEeNHOro oTaena NO3BOHOUHMKA . . . . .. 202
Y= = PP 202
Cnocobbl NeYeHNA KOHKPETHBIX 3a00MEBaAHNM .. ..ot ee e 204
bone 8 wee, caa3arHHasa ¢ pabomodll 3a KOMNLMEPOM .. ............... 204
XJIbICMOBAT MPABMA LUCU . . . . . .o v e e e e e et e e e e e e 205
CUHODOM AJIU o v e e e e e e e e e e e e e e e e 206

MaBa 14. 3aboneBaHNA rpygHOro oTaena NO3BOHOUYHMKA

M X TBUBHUI L ettt et ettt e e e et e e 208
PYTVe 3300MEBAHMIA « . vttt e e et et e 210
AHKUTO3UPYIOUWUT CNOHOUIUM . ... o v oo e e e e e e e e e i e e 210
PeBMAMOUOHBIL GDMPUM .. ..o e e e e e e 211
PeBMamuy4eckasas NOMUMUGTIUS .. ... oo e e et et et e e e e 211
HouHblie 601U 8 2pyOHOM 0MOes1e NO3BOHOYHUKA . .« oo v eee e aae e 211
JIEUBHUE o 212

MaBa 15. 3aboneBaHma NOACHNYHOMO oTAeNa NMO3BOHOYHNMKA

MAX TTEUEHUIE . o e et et e e et e e et e e e e e et 214
HeoOX0AMMOCTL MOAOMTY CTOATD &t v vttt et e e eeeeee e e e eeeeeenes 215
MBOBITOUHDBIZ BEC v e vttt et ettt et e e e e e e e e e es 216
G < PP 217
OCaHKA « et ettt et et 219
TPABMbI . v ettt e e 223
CROPIMUBHBIE IMPABMBI . . . o v v e e e et ettt eee e 229
Tpasmel Npu HaNPAXKEHHOU PAGOME ... ..o 229



OrnaBneHue

Ipasmel, C853aHHbIE C USOLIMOYHBIM BECOM . ..o oo vena i 224
JednuMT MUTATENBHBIX BELLECTB « . ettt eeeeeeeee e eeeeeeeeeenaenes 225
[EHETUUECKMIA DAKTOD. 4 e vttt et et ee et et e e et et et eeaeas 2247
AvarHocTvka 1 neyeHre 60Nem B MOACHULE. . .. vu v e e eenaene 228
[Ipobriemebl ¢ cycmasHeiMu COEOUHEHUAMU
8 8EPXHEU 4acmu NOACHUYHO20 OMOBIIA. .. ..o enn e, 229
(ycmasHsele COeOUHEHUA 8 HUXHEU 4acmu NOSCHUYHo20 omoend. . . . . . . .. 230
OMPAKEHHAT OOJIB .. o vttt e e et e e e 291
L L 232
BAKIIOUBHUIE. ettt e e et e et e e e et e 233
MmaBa 16. BTopruHble 3a601eBaHNA MO3BOHOUHMKA .+ .o vvveveeeeeeeenn. 294
AYTOVMMYHHDBIE 3300MEBAHMA. « .+ v ve e et e e e 235
Pe8MamoUOHbIT GDIMPUIM . ..o v v e e e 235
Pe8Mamuyeckas NOSUMUGIIZUS . ..o v v et en 235
BTOPUUHBIVE PAK. « ettt ettt e e et et e 235
Bonu B ClvHe, CBA3aHHBIE C OEPEMEHHOCTBIO. « .t v v e e eeeeee 235
Bonv B CMVHE, CBA3AHHDBIE C 3aMOPAMM . v v et e et et eeeeeeae 237
CBA3b Maxa v MOACHWYHOIO OTAESA MO3BOHOUHMKA « v vvvveeeeenen. 238
Camonomouwb npu J1e4eHuU 601U 8 NOACHUYE .. ..o vueuen e eaenn. 241
BO3pacTHbIE G0N B MOACHULE . v e e et e et e e e 241
TRABMBI ATOAMILL .« -« et e ettt e e e e e e e et e e e e e e 244
TOHOVHUT e e e e 245
JHOMOATO (MPOCTPEI). v ettt e et e e e e e e 246
PacTakeH e TPYLWEBNAHON MBILULIBI « . v v vttt et vt v eeaee 247
BocnaneHvie Ta300e4PEHHOMO CYCTABA « . v vt vv e ereeeeeeeeenenens 248
0T = PP 248
3300MEBAHNA OBMACTY T3@4 + + et v vt et ettt e e e e 249
ACUMMETDMA TEIIA e vttt ettt e et et e 249
MocneonepauMOoHHbIE BOMM B CIIMHE. .« vttt e e eeeeeeeee 251
Bonu B CMvHe, CBA3aHHbIE C HEOOXOAMMOCTBIO MOAOATY CTOATb. .. .. .. 255
BOMM B MOMOMKEHNM JIEMKA « vttt 256
Bonu, CBA3aHHbIE C BEreTapraHCKM PALMOHOM ..o .vuvenene e e 258
SAKIIOUBHYIE. « e ettt ettt e e e e e e e e e 259
NMaBa 17. TTDOTHOS .\ ettt e 260

ANDABUTHBIT YKA3ATEID vt e vte vt te e et e e e e e e e e e 267



10

EJ'IAFOLI,APHOCTVI

JTa KHWra Aanacb MHe Henerko. Kak MOXHO YMeCTWUTb ABAfLATUAETHUIA ONbIT
neyeHna 1 HabnloaeHUa ThlcAY NaUMEHTOB, CTpaaatoLLvx O6oMAMK B CMIMHE U MO-
ACHULIE, Ha ABYXCTaxX C JIULIHMM CTPAHMLAX NeYaTHoOro Tekcta? Henmpocto mMHe
Janncb 1 GU3nYecKme ycunus, Heobxoanmble Ans NeveHns, BbiNONHeHUA Mac-
caXka WU Opyrvx 03[0POBUTENbHBIX Npoleayp. MeHa uacto Gecnokonnn 6onu
B Tene, O[JHAaKO A HAaCTOMUMBO MPOAOMKAN M3yuaTb, Kak paboTaeT Hall opra-
HV3M 1 Kak OH borneeT.

A xoten Obl NobnaroapwTb BCEX MaLMEHTOB, KOTOPblE AOBEPWNINCE MHE U
0OnpoboBaNV MO METOAWMKY, XOTA MOPOM 3TO ObINO BECbMa HONe3HeHHOe 3aHATYe,
PyKkOBOACTBYACH B TOM UMCNE U COBCTBEHHOM MHTYWLIMER, A PeLInn UCNpoboBaTb
COBEPLWEHHO HOBbLIM MOAXOA K nedyeHuio boneit B cnvHe. MoHavany A pabotan
NPEeMMyLLECTBEHHO METOAOM NPOb 1 OWMOOK, MHOMa obpallanch K bonee Tpaan-
LMOHHBIM CpefCTBaM, TakUM Kak WUrnoTepanisa 1 NpYMeHeHe NpoTMBOBOCTANN-
TeMbHbIX NPEenapaToB. A MPUHOLLY N3BUHEHWSA BCEM, KOMY TaK 1 HE CMOT MOMOYb.

Boipaxatlo orpomHyto bnaropapHocTb KeHy bpumakyoTepy 3a To, UTO OH
TepnenvBo U yCepaHo WTyAMPOBan Mol rpybylo MUCaHWHY B MOMCKax rpam-
MaTUYECKNX 1 opdorpadmueckmx owmnbok: 6ONbLIYIO YacTb KHUMM A Hanucan B
MpOMeXyTke OT Tpex A0 WecTh yTpa. KeH NpunoXmnn orpomHble ycunus, ytobbl
YAOCTOBEPUTLCA B NOTMYHOCTU MOWX TEOPWN, Mpexae Yem Mo3BOMUTb MHe
NOAeNNTbCA HabMOAEHUAMU N OTKPBITUAMK C LWWPOKMM KPYrOM uuTaTenen.
OH HeofHOKpPAaTHO MbITancA NONOXKUTL CBOETO CMALLIEro KoTa Ha Bechl, YTobbl
MOHATb, CTaN N TOT TAXKenee BO BPEMA CHa, O[HAKO 3TO Hernoceanmneoe Co-
3AaHVe Kaxk[bl pa3 Npochinanock. B ntore Ham NpUWNOChL OTKasaTbCA OT Te-
OopWK O TOM, UTO TPYM, CRALNA pebeHOK MK Napanv30BaHHbIA YenoBEK BECAT
bonblie, yem 0ObIYHO.

BO3MOXHO, HeKoTopble OCTeONaThl, GU3MOTePaANERTH, XMPYPr-0pTONEeAb!
W apyrve cneymanucTbl 0OHapyaT B KHUMe KPUTKKY MX MOAXOAOB K [JaHHOW
npobneme. 3apaHee MpuHOWY 3a 3TO ryboyariuve n3BMHeHWA. Ho MoxeT
ObITb, MOA KHUIa MOMOXET UM Y3HaTb, Kak flednTb 60K B CMWHE U MoscHMLE
bonee 3¢pPpeKTMBHO 1 6e30MacHO 41a NAUMEHTOB.

MHe Takxe xoTenocb 6l nobnarofapuTs Moero areHTa Byktopa Jaa v Kos-
nekTVB M3naTenscTea Handom House 3a 1x HeBepoaTHYto nMomollb, Cbio 13T 1
ee Konner 13 xypHana «YOU» 3a To, UTo BKIIOUMAN AaHHYIO KHIMY B CBOKO CEPUIO.

Jokmop Mocagpap Anu,
JlongoH, www.dr-ali.co.uk’

' IHdopmauma npeacTaBneHa Ha aHrMMCKoM Asbike. — [pum. peo.



BCTYI'II/ITEJ'IbHOE C/10BO

MHe BblMana 4YecTb HanMCaTb BCTYMWUTENbHOE CIOBO K MOTPACAIOWEN KHure
JoKTOpa AnW, KOTopaa TAHET Kak MUHMMYM Ha AMCCEePTaLMIO, MOCKOMbKY Ha
CcOOp M aHann3 U3NOXKEHHOM B HeM MHOOPMaLIMK NOTPeboBaNNCh rofbl Ucche-
JOBaHWUI 1 NPaKTUKK. TblCAYM NaLMEeHTOB, NPOoLUeAWMX Yepe3 pyku OoKTopa
Ann, pann emy BO3MOXKHOCTb MOAPOOHO M3YUnTb STUONOTMMIO U METOAbI Neye-
HUA Pa3NNYHbIX BMOOB OOMEN B CNVHe.

Ero opurHanbHbI NOAXOA, KPaCOUYHO PACKPbLITHIA Ha CTPaHKMLax 3TOW
KHUTM, 6e3yCOBHO 3aCTaBUT MHOXECTBO Bpauel, KOTopble 3aHMMAoTCA Neye-
Hvem bonen B CNnHE, CePbe3HO 3alyMaTbCA O POK MbllL U obuiero gpusmye-
CKOro COCTOSIHWA YemoBeKa B Pa3BUTUM DONE3HM.

MonobHo npepbiayuien pabtote «MpakTukum BocTtoka n 3anapa gnsa
3p0poBbAa n gonronerna. Meroa aokropa Anu» 3Ta KHWra JOKTopa Anu
HEeBEPOATHO MPOCTa ANA UTEHWUA M MOHMMaHMA. 3Has, Kak CWUIbHO MHOrWe
oAU My4daroTca oT bonel B CluHe, Kakue CTpagaHua 1 AMckompopT OHa npu-
UMHAET UM 130 AHA B [1eHb, A MOTY C YBEPEHHOCTbIO YTBepKAaTb: bnarofapsa
[AHHOW KHUre OHW fydlle pa3bepyTca B TOM, UTO MMEHHO MPOUCXOAMUT C Te-
NIOM, @ TaKKe MovmyT, Kak cebe nomoub. [NprBeaeHHble 3aech nevebHble MeTo-
JNKW SMeMEeHTaPHbI, HO Upe3BbluaiHO 3GPEKTUBHDI.

UTo KacaeTcs MeHsa, TO Kpenkas CrnvHa WrpaeT pellaollylo ponb He
TONbKO B 0OLLEM COCTOSIHUM MOErO 3[]J0POBbs, HO U B YCMexe MOel Kapbepbl.
A nnyHo ybeamnca B MacTepcTBe JOKTOpa Ann, U ero neveHne nomorio MHe
CaMbIM YyZleCHbIM 0OPa30oM.

A NCKpeHHe xenato, YTobObl Bnarofaps 3TON KHUre AoKTop Ann gobunca
WMPOKOrO YCnexa, N HafeloCb, YTO OH MPOAOIKUT aKTUBHO AENUTLCA C Hamu
CBOVMU OPUTMHANBbHBIMU UAEAMU.

Konun MoHmzaomepu,
3HAMeHUMbIU wWomaHockuli 20/1bgucm,
oguuep opoeHa bpumaHckol umnepuu



"PE)J,VICJ'IOBVIE

Mo AaHHbIM BcemrpHOM opraHmM3aumy 34paBoOXpaHeHus, 6oan B NoACHMLUE
exxerofHo obxoaatca BenmkobputaHnm B 6 MiH GyHTOB cTepnnHros, a Coeaw-
HeHHbIM LLITatam — B 85 MnH gonnapos. M 310 Tonbko 6onv B noAcHuue. Ecnu
A00aBUTb K HUM NPOo6aemMbl C OCTaNbHOM YaCTbio MO3BOHOYHMKA, OCOBEHHO C
WeNHBbIM OTAENOM, a TakXKe MHOrve apyrne 60ne3Hu, KoTopble B TPaAnLYIOHHOM
MEAVILIMHE He MPWHATO CBA3bIBaTb C MO3BOHOYHMKOM, TO MONYYUTCA BECbMA
BHYLWWTEeNbHAA YaCTb HaLMOHanbHOro bogxeta. C MOMOLbIO MHTErPaTUBHOW
MeAVILMHbI, KOTopas BoOpana B ceba camble nyyluve naen 13 BCex M3BEeCTHbIX
yenoBeyecTBy HampaBneHU MeauuMHbl, OOMbLIMHCTBO 3TUX 3abonesaHni
MOXHO NPefoTBPaTUTL, AepKaTb NOA4 KOHTPONEM 1 AaxKe BblNeunTb, He npube-
raf K MCMOJIb30BAHMIO NNEKAPCTB U XMPYPrMYECKM BMELLATENLCTBAM.

Kak v B ciyyae ¢ nobbiMy Apyrvmy 6onesHamu, Ana NpodunakTnKKM, KOH-
TPONA U nevyeHvs 3ab0NeBaHM MO3BOHOYHMKA HEobXoaMMO 3hdeKTUBHOE
B3aMMOAENCTBME MEXAY BPAYOM M MaLMeHTOM. A Ana 3Toro 60NbHOW [OMKEH
NOHVMaTb OCHOBHbIE MPUHLMMBI PAabOTbl CMMHBI ¥ MO3BOHOYHMKA B YAaCTHOCTY.

B >TOM KHMre A NO3HAKOMMKO BacC C Ballel CNUHOW. 13 nepBOM vacTu Bbl
y3HaeTe, Kak OHa YCTPOeHa, Kak QyHKLMOHMPYET (CTIOBHO Y Hee eCTb COOCTBEH-
HOe CO3HaHWue), Kakne y Hee cnabble MecTa 1 Kak 3a HUMKW NpUCMaTpreaTb. Bo
BTOPOW YacCTW OMWCHIBAIOTCA BO3MOXHbIE MPOOAEMBI CO CMMHOW, a Takxke Npef-
NaraloTcA MX peLleHurs. B KoHeuYHoM cyeTe Bam NPUAETCA ONPefennTbCA, Kakon
Bbl XOTUTE BMAETb CBOIO CMMHY W XOTWUTE I BCErAa CTOATb MPAMO B 3TOM Mupe.
Bbl ke He xenaete MPOC/bITb MATKOTENbIM?



Yactb |

KAK YCTPOEHA CMUHA
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POJ'Ib MblLLLI B POPMUPOBAHNI
OCAHKH

(TpoeHune No3BOHOYHMKA

Baw no3BOHOYHMK — 3TO 6alUHA. [103BONbTE BAC CNPOCUTD: KaK Bbl CUMTa-
eTe, CBOUM CTPOEeHMEeM OH Oosblie HAaNMoOMUHAET OAHY M3 OMOPHbIX OalleH Mo-
cTa 3onoTble BopoTa nnu Sindenesy HawHio? [laBaiite paccMoTpum oba Bapwi-
aHTa M NoONPoByeM NOHATb, KaKoM 13 HUX BAVXKE K UCTUHE.

K BeplMHe onopHol GalliHW NOABECHOTO MOCTa MPUKPEnsieHbl MAaCCUBHbIE
Kabenu, OfiHVM KOHLIOM TAHYLMecs K 3emie, Apyrum — K Boae. OHM AaBAT Ha
6allHI0 BCEM CBOMIM MPOMaAHbIM BECOM. ballHe NpUXOAUTCS MOCTOAHHO Bblaep-
XMBaTb OrPOMHOE AaBnerure. K cuacTtblo, 6eToH BecbMa 3QPEKTUBHO CONPOTYMB-
nAeTca naauen cune. To e camoe NMPOUCXOANT C ONOPHBIM WECTOM WWaTPa, KO-
TOPbIN K 3eMfie TAHYT TPOChI, C Pa3HbIX CTOPOH MPUKPENeHHbIe K ero BepLUvHe.

Sndenesa GallHA, C APYroM CTOPOHbI, He obecrneyeHa AOMONHUTENBHON
noanepKom kabenei. Kaxablii ypoBeHb CTanbHOW MayTUHbI, PACNONOKEHHOW
BOKPYI BEPTMKaNbHOM OCK, pa3paboTaH Tak, UTobbl yaepKMBaTb BEC BbllUese-
Xalllen KOHCTPYKUMKM — He Honee Toro. B Lienom Ha 6alliHio OKa3biBAeTCA MU-



Ponb mbiwy B popMrnpoBaHn OCaHKM

HUManbHOEe BO3MOXHOe AaBneHue. CyllecTBEHHYIO POb UrPaeT W TO, YTO OHa
M3roTOBMEHA U3 CTanu, a He 13 HGeToHa.

Tenepb Ha CeKyHA0YKY NpeAcTaBbTe, UTo Bbl [ocnoab bor, Habnoaatowmii 3a
TeM, Kak NpefKy YenoBeka HauMHaloT XoaWTb BCe bonee NpAMO, B CBA3M C Yem
BaM HY»HO pa3paboTaTb AA HKX HOBBIA MO3BOHOUHMIK. Kakol 13 AByX onmcaH-
HbIX BapWAHTOB Bbl Obl BbIOPan? Caenanm Obl Tak, YTOObI MO3BOHOYHMK OKa3anca
nof NOCTOAHHLIM [aBNEHMEM, CKUMAIOLMM YNpYyrie NPOKNaaK1 Mexay No3BOH-
KaMu (MeXNO3BOHOUHbIE AUCKK)? Mnn ke nmpeanouny Obl BapyaHT, NMpw KoTo-
POM MbILLLIBI, OKPY»KatoLiMe KOCTW, MOMOTaloT MOAAEPKMBATL MPAMYIO OCaHKY,
NofoOHO KOHCTPYKUMK SndeneBoit OalliHM, 136aBvB e OT Toro, ytobbl ee
MOCTOAHHO TAHYNO K 3emne? Mo3BOHKM npuneranu Obl Apyr K ApYry yKe He Tak
MIOTHO, U MEXMO3BOHOYHbIE AVICKM PACronaranmnch Oul Kyaa cBoboaHee.

Kak Bbl, BEPOATHO, AOraflanvch, A HeCNpocTa 33f1alo CTOMb MPOBOKALW-
OHHble BOMPOCHI. [leno B ToM, UTO TPaAULMOHHAA MeAuLVHA 3acTaBnser
Hac BepuTtb, 6yATO rNaBHYI0 ponb B NoAAep)KaHUM NPAMOIN OCaAHKM
UrpaloT KPynHbie MbilLbl CWHDI, TAaK1e Kak Tpaneuuu, TAHYLWMEC OT Lew
BHW3 MO CMWHE, @ 3a0[JHO CUSIbHbIE MbILLIbl XMBOTa W FPyAM: OHW OTTAMMBAIOT
MO3BOHOYHMK B 0be CTOPOHbI, UTOO AOCTUYb PAaBHOBECKS, M TeM CaMbiM Obe-
CMeyrBaloT OrPOMHOE AaBNeHMe Ha MEKMO3BOHOUHbIE AUCKN. YBEPEH, Bbl yXKe
N Camy MOHAMKW, YTO BPAR nu focnodb bor nnn ymHenwas maTtylka-nprupoaa
no CBOEeV BoJe MOLWM Bbl Ha HEUTO NOJOOHOE.

OnpeaeneHHo, OCHOBHOE BHUMAHWE HYXHO YAENATb PACMONOXKEHHbIM B
rnybrHe CNWHbI MbILILAM U CBA3KaM, KOTopble 0OBONAKMBAIOT MO3BOHOUHWK, 33
CUeT uero NoAAepPKMBAIOT ero B NMPAMOM NONOXKEHMN U YMEHbLLIAIOT AaBneHne
Ha AWCKMN.

Ecnu ke OWMCKM OKa3blBalOTCA CAABAEHHBIMU, TO, BEPOATHEE BCErO, OTHIOAb
He 13-3a owubkM co ctopoHbl Co3aaTtens, a BCIeACTBUe cuasyero obpasa
XN3HW, KOTOPbLIA 0CnabnsaeT NoAAEPKUBAIOLLYIO MbILIEUYHYIO KOHCTPYKLIMIO BO-
MPeKM M3HaYaNbHbIM HAMEPEHWAM MaTEPU-MPUPOADI.

[paBWMIbHbLIM OTBET Ha MOCTABMEHHbIA Bbille BOMPOC HACTOMbKO Ba-
KEH [INA NeyYeHnsa NMo3BOHOUHMKA, YTO Aanee B 3TOW f1aBe A PacCKaxy, Kakow
MMeHHO Bor 3aflyman KOHCTPYKLMIO YenoBeYeCcKor CWHbI, 1 NpuBEaY BCe Cy-
LeCTBYIOLIME AOKa3aTeNbCTBA B 3aLMTY MOEWN TOUKM 3peHus.

Ponb MbiLwu,

HepBbIM [leNoM [aBamnTe nposeaem MbICNIEHHbIN SKCMNEePUMEHT. HpeﬂCTaBbTe,
YTO Bbl B3ANIU BOBﬂyLIJHbII;I WaprK-COCNCKY N, BMECTO TOrO YTOObI HadyTb ero
BO3yXOM, HaNOAHWUNN AECATKOM-OPYTMM CTEKNAHHbBIX LWAaPUNKOB. Ecnv Bbl no-
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