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ОТ АВТОРА

Очень часто приходится слышать: «Лечение до-
рогое, ехать далеко, в нашем городе нет трена-
жерного зала», «Пожилые родители, рады бы 
возить, да трудно». Или такие вопросы: «Полу-
чил травму, перемещаться не может, что делать 
дома?»

Лично мне пришлось пройти через подобные 
преграды, но мысли о занятиях в домашних усло-
виях я никогда не оставлял и методы домашних 
упражнений использую в настоящий момент. Это 
касается командировок. Ни дня без упражнений! 
Вот мой девиз! Больше или меньше — это уже по 
ситуации. Самое сложное, видимо, для большинст-
ва людей — заставить себя преодолеть лень. Лично 
мне служит мотивацией общение с пациентами, 
большинство которых страдают недугами именно 
из-за этой самой лени.

Многие, конечно, выполняют какие-то гим-
настические упражнения, но эффект от них, как 
показывает практика, ничтожен, иначе бы они не 
были пациентами…

Упражнения в комнате при внешней простоте 
на самом деле достаточно сложны для исполне-
ния. При их выполнении надо правильно дышать, 
обладать достаточной координацией и преодоле-
вать болезненные ощущения в мышцах, связках 
и суставах, которые трещат, скрипят и болят при 
выполнении многих упражнений.
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Не надо этого бояться! Надо бояться невозмож-
ности их выполнить и получить за это болезни! 
Работайте не спеша, день за днем, проходя «этажи 
тела». Наберитесь терпения и получите нужный 
результат — восстановление трудоспособности 
и самоуважения! Всем здоровья!

д.м.н. профессор С. М. Бубновский



ТАБЛЕТКИ ОТ ЗДОРОВЬЯ

Практически ежедневно (ну, не считая редких 
выходных) я консультирую десятки людей. Ко 
мне обращаются прежде всего с жалобами на 
боли в спине, суставах. В основном это люди 
после 45 лет. Есть и более молодые, и роди-
тели с детьми. Но в основном все же те, кому 
«за». Рано или поздно все приходят к необходи-
мости выполнять какую-нибудь гимнастику для 
восстановления здоровья. К сожалению, часто 
уже поздно... Но в большинстве случаев выбор 
в пользу гимнастики более правилен, чем выбор 
в пользу таблетки.

Кроме остеохондроза с грыжами межпоз-
вонковых дисков эти пациенты «несут» с собой 
(«в нагрузку») головные боли, гипертоническую 
болезнь, ишемическую болезнь в различных ее 
проявлениях (от стенокардии до аритмии), ма-
стопатию и миому матки (это относится к жен-
щинам), простатит и аденому простаты (это уже, 
естественно, к мужчинам), варикозную болезнь, 
опущения органов, перенесенные операции на 
органах, сосудах, глазах и т.д. и т.п.

Этими пациентами движет не снимаемая таб-
летками боль и... страх. Да-да! Когда лекарства не 
помогают, им предлагают операцию, но гарантии 
выздоровления не дают. Так, паллиатив, то есть 
временное облегчение, к тому же очень дорогое. 
От такой безысходности и рождается страх — 
страх за свою дальнейшую жизнь...
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Пока молод — море по колено! Живем один 
раз, надо все попробовать — алкоголь без меры, 
сигареты или наркотики, ночные бдения с хро-
ническим недосыпанием и прочую развлекуху-от-
влекуху за счет здоровья. Гимнастика? Да брось! 
Потом как-нибудь... На сигналы организма о по-
являющемся неблагополучии одна реакция — та-
блетка... Таблетка от боли, от сна и для сна, от 
сердца и головных болей, от спазмов и колик. Для 
этого есть аптеки, на каждом шагу. Даже без ре-
цепта врача... Телевизор советует вместо врача. 
Фармацевт подберет груду дорогущих таблеток 
в ответ на ваши устные жалобы: «Дайте что-ни-
будь «от головы», «от спины» — и т.д. А здоровье? 
Отстань, некогда, потом как-нибудь, когда будет 
время, вот тогда и займусь здоровьем... Есть же 
много фитнес-центров, в которых инструкторы 
и тренеры подскажут, научат здоровью?! Есть бас-
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сейны, стадионы. В конце концов, надену кроссов-
ки и побегаю где-нибудь в парке от лишнего веса, 
от... инфаркта. А сейчас некогда... Пока обойдусь 
таблеткой. Потом как-нибудь...

И вот наступает это «потом». Как говорится — 
прижало! Ты идешь в фитнес-центр, покупаешь 
абонемент, упаковываешь свое тело в красивую 
спортивную одежду.

Там тебя ждут тренеры по аэробике, пилатесу, 
йоге. Они готовы научить тебя здоровью! Так 
думаешь ты... И вот ты вместе с тренером под-
ходишь к тренажерам, выполняешь различные 
упражнения «для здоровья». А утром не можешь 
встать из-за болей во всем теле... Ты идешь на 
этот раз к врачу, а тот тебе вручает таблетку 
и... «запрет на спорт». Что ж... переждал. Вновь 
пошел в фитнес-центр к специалисту по йоге. 
Безопаснее. Так думаешь ты! Инструктор по йо-
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ге — молодая красивая девушка показывает чудеса 
гибкости позвоночника и суставов. И ты, естест-
венно, стараешься. Но... спина не гнется, а суста-
вы не крутятся. Утром все болит еще больше, чем 
в первый раз. Ты опять к врачу, а он — таблетку, 
и ты уже догадываешься — да-да! Запрет на спорт! 
Повремени, мол. Переждал! Пошел в бассейн. 
Как говорится, плавание — безопасное упражне-
ние в воде. И ты — поплыл. Первые 50 метров 
дались с трудом. Ничего! Отдышался у бортика 
и снова поплыл. Следующие 50 метров кажутся 
уже бесконечно длинными. Снова отдышался, по-
болтал с соседкой по дорожке и преодолел еще 
50 метров, а там и время сеанса — 45 минут — 
закончилось. А так хотелось проплыть 1–2 км 
без остановки, разгоняя волны своим телом, как 
когда-то... Но! Надоело плавать, к тому же просту-
дился, возможно, в бассейне. Вода, кажется, была 
холодной. Опять врач, опять таблетки, и опять — 
запрет на спорт. Пытался побегать в парке, но... 
одышка, боль за грудиной... Испугался. В кармане 
сумки уже пачки таблеток — от сердца, от болей, 
от спазмов. Пачка рецептов и диагнозы — один 
страшнее другого. Тебе всего 45! Как жить даль-
ше? Вот и пришел страх — густой, обволакиваю-
щий сознание, плотный и не отпускающий ни 
днем, ни ночью. Что дальше? И вот ты пришел 
ко мне.

Я спрашиваю: «Зачем пришел? Какая цель?»
Ты молчишь растерянно.
Продолжаю: «Хочешь вернуть здоровье, трудо-

способность, независимость от таблеток и своих 
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близких, которым уже стал надоедать своим ны-
тьем и жалобами?»

«Да-да!» — радостно отвечаешь ты.
«А зачем человеку мышцы?» — опять спраши-

ваю.
«Ну как зачем? Чтобы двигаться!» — отвечаешь 

ты.
«А если мышцы не работают, что с ними про-

исходит?»
И ты уже уверенно, даже как-то весело отвеча-

ешь: «Атрофируются!»
Ведь знаешь! Ну так отожмись от пола раз 10, 

подтянись на турнике хотя бы один раз, достань 
пальцы ног, не сгибая коленей! Что? Не получа-
ется все это выполнить правильно, без боли?

Так и они все, пришедшие ко мне — кто в 40, кто 

в 50, 60, 70, хотят жить без болей и без таблеток, 

без необходимости делать операцию по удале-

нию какой-то части тела. Жить без страха за свою 

жизнь.

Такой каламбур получается. Но каждый прихо-
дит к этому желанию, к этому пониманию смысла 
здоровья только тогда, когда потерял это самое 
здоровье. Болезни поглощают тело постепенно 
и благодаря таблеткам незаметно. У каждого свой 
путь в болезнь. Каждый больной находит себе 
миллион оправданий. Но конец этой истории 
у всех один — физическая немощь. Про атрофию 


