
ÎÒ ÀÂÒÎÐÀ

Ç
äðàâñòâóé, äîðîãîé ìîé ÷èòàòåëü! ß äóìàþ, íå

ñëó÷àéíî ýòà êíèæå÷êà îêàçàëàñü ó òåáÿ â ðóêàõ.

Ãîâîðÿò, ñëó÷àéíîñòü — ýòî íåîñîçíàííàÿ çàêîíî-

ìåðíîñòü. È åñëè òû ÷åëîâåê íàáëþäàòåëüíûé, òî

óæå ïîíÿë ýòî. Âñå ïðîèñõîäèò â íóæíîå âðåìÿ è â

íóæíîì ìåñòå!

Îäíàæäû ñëóøàòåëüíèöà ìîèõ êóðñîâ ïî âîññòà-

íîâëåíèþ çðåíèÿ ðàññêàçàëà, ÷òî íóæíàÿ êíèæêà

áóêâàëüíî ïðûãíóëà åé â ðóêè (óïàëà ñ ïîëêè), êîãäà

îíà ñòàëà çàìå÷àòü áûñòðîå óõóäøåíèå çðåíèÿ è èñ-

êàëà âîçìîæíîñòü îñòàíîâèòü ýòîò ïðîöåññ.

Âîò è òåáå, ÷èòàòåëü, âîçìîæíî, áîëü â ñïèíå èëè

áåñïîêîéñòâî çà çäîðîâüå äîðîãîãî òåáå ÷åëîâåêà ïîä-

ñêàçàëè âçÿòü â ðóêè ýòó êíèæå÷êó. È ÿ î÷åíü íàäå-

þñü ïîìî÷ü òåáå â ðåøåíèè âîçíèêøåé ïðîáëåìû.

Êîãäà ìîÿ ñïèíà â ïåðâûé ðàç çàêðè÷àëà ñâîåìó

õîçÿèíó: «Ïîìîãè!», ÿ ðåøèë îáðàòèòüñÿ ê äîêòîðó.

Íåò, ÿ íå ïîæàëåë îá ýòîì. Âðà÷ êîíñòàòèðîâàë, ÷òî

ñåé÷àñ ó ìåíÿ âñå â ïîðÿäêå, à áîëü â øåéíîì îòäåëå

ïîçâîíî÷íèêà — ðåçóëüòàò íåäàâíåãî ñìåùåíèÿ ïî-

çâîíêîâ.

Ñëó÷èëîñü ýòî äàâíî, âî âðåìÿ ñëóæáû â àðìèè.

Êàê ðàç â ìîé äåíü ðîæäåíèÿ íàøå ïîäðàçäåëåíèå

áûëî îòïóùåíî êóïàòüñÿ íà áåðåã Æèçäðû — ðå÷êè

ïîä Êàëóãîé, ãäå ïðîõîäèëà ìîÿ ñëóæáà. Âîò çäåñü-òî

ÿ è «ñóíóëñÿ â âîäó, íå çíàÿ áðîäó» — íûðíóë è óäà-

ðèëñÿ ãîëîâîé î äíî.

Áîëü àäñêàÿ, âûíûðíóë ñ òðóäîì. Ãîëîâà êàê íà

èãëå, íå ïîøåâåëèòü. Äðóçüÿ ïîìîãëè ìíå îäåòüñÿ,
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íà ìàøèíå îòâåçëè â ñàíáàò, à îòòóäà íà «ñêîðîé»

(ñòàðûé ÃÀÇ) — â Êàëóæñêóþ áîëüíèöó.

Íà ñåðåäèíå ïóòè àâòîìîáèëü ñèëüíî òðÿõíóëî è ÿ

óäàðèëñÿ ãîëîâîé î êðûøó ìàøèíû. È ñðàçó ïî÷óâñò-

âîâàë, ÷òî ñòàëî ëåã÷å. Âèäèìî, îò óäàðà ñìåùåííûé

ïîçâîíîê âñòàë íà ñâîå ìåñòî, ÷òî ïîòîì è ïîäòâåðäèë

äîêòîð. Îäíàêî øåÿ åùå äîëãî ïîâîðà÷èâàëàñü ñ òðó-

äîì, à ïðàâîå ïëå÷î áîëåëî åùå â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ

ëåò.

Ñëó÷àé ýòîò çàïîìíèëñÿ íà âñþ æèçíü. È çàïîì-

íèëàñü áîëü. Æóòêàÿ! Ïîçæå, êîãäà ÿ âèäåë ëþäåé â

èíâàëèäíûõ êîëÿñêàõ èëè ïðîñòî ìó÷àþùèõñÿ îò

áîëåé â ñïèíå, ìíå ñòàíîâèëîñü íå ïî ñåáå, è ÿ ñàì èñ-

ïûòûâàë áîëü.

À âîò äðóãîé ñëó÷àé. Îäíàæäû âî âðåìÿ óòðåííåé

çàðÿäêè ÿ âäðóã ïî÷óâñòâîâàë ðåçêóþ áîëü â ïîÿñíè-

öå. Ðàçîãíóòüñÿ íå ñìîã, òàê è ëåã ñêðþ÷åííûì íà

çåìëþ. Âîêðóã íè äóøè. Ïîëåæàë, îòäûøàëñÿ. (Áûëî

ýòî íà áåðåãó Èñòðèíñêîãî âîäîõðàíèëèùà.) È íå-

îæèäàííî ïðèøëà ìûñëü: ïëàâàòü!

Âî âðåìÿ ïëàâàíèÿ ïðîèñõîäèò ìÿãêîå âûòÿæå-

íèå ïîçâîíî÷íèêà, à ëåãêèå äâèæåíèÿ âïðàâî-âëåâî

ïîìîãàþò óáðàòü ïîäâûâèõ. Äî âîäû, ñëàâà Áîãó,

áûëî íåäàëåêî. Ñ òðóäîì, íî äîáðàëñÿ áåç ïîñòîðîí-

íåé ïîìîùè. Íà âñÿêèé ñëó÷àé ïîòèõîíå÷êó ïîïëûë

áðàññîì âäîëü áåðåãà: åñëè áóäåò óæ î÷åíü áîëüíî,

âñòàíó íà äíî. Îäíàêî óæå ìåòðîâ ÷åðåç òðèäöàòü ïî-

÷óâñòâîâàë, ÷òî ñòàëî ëåã÷å. Ïåðåøåë íà êðîëü.

Ïÿòíàäöàòü ìèíóò ïëàâàíèÿ ðàçíûìè ñòèëÿìè â

ïðîõëàäíîé âîäè÷êå ñäåëàëè ñâîå äåëî. Áîëü ïî÷òè

èñ÷åçëà. ß ïëàâàë êàæäûé äåíü. ×åðåç òðè äíÿ ïðî

áîëü çàáûë. Íî âñêîðå èñòîðèÿ ñ ïîçâîíî÷íèêîì ïî-

âòîðèëàñü.
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Áàëîâàëèñü ñ äî÷åðüþ, è íåëîâêî â ïîâîðîòå ÿ ïîä-

íÿë åå… Îñòðàÿ áîëü çàñòàâèëà âñêðèêíóòü è îòïóñ-

òèòü Îëþ. Õîðîøî, ÷òî íå óðîíèë! Ïîíèìàÿ, ÷òî ïî-

çâîíî÷íèêó íåîáõîäèìà âûòÿæêà, ÿ çàöåïèëñÿ çà

êîñÿê äâåðè è ïîâèñ íà íåì, ñòàðàÿñü ìàêñèìàëüíî

ðàññëàáèòüñÿ. Ïîïðîñèë Îëþ ïîòÿíóòü ìåíÿ çà íîãè.

Êîãäà ðóêè óñòàëè, ïîòèõîíå÷êó îïóñòèëñÿ íà ïîë,

ëåã è íà âûòÿæêå ñäåëàë óïðàæíåíèå «Çîëîòàÿ ðûá-

êà» èç øåñòè ïðàâèë çäîðîâüÿ Êàöóäçî Íèøè.

Ñ áîëüþ ñíîâà óäàëîñü ñïðàâèòüñÿ, íî íà ýòîò ðàç

óðîê ÿ ïîñòàðàëñÿ çàïîìíèòü. Ïîíÿë, ÷òî ìîåìó ïî-

çâîíî÷íèêó óñòàíîâëåí ïðåäåë íàãðóçîê, ïåðåñòóïàòü

êîòîðûé íåëüçÿ. Êðîìå òîãî, íåîáõîäèìà äîïîëíè-

òåëüíàÿ òðåíèðîâêà ìûøå÷íîãî êîðñåòà. Ïîýòîìó â

ñâîé êîìïëåêñ óòðåííèõ óïðàæíåíèé ÿ ââåë íåñêîëü-

êî óïðàæíåíèé äëÿ ìûøö ïîÿñíèöû, ñïèíû è æèâî-

òà. Îá ýòèõ óïðàæíåíèÿõ ìû, äîðîãîé ÷èòàòåëü, îáÿ-

çàòåëüíî ïîãîâîðèì íà ñòðàíèöàõ ýòîé êíèãè.

Ñ òåõ ïîð ïðîáëåì ñ ïîçâîíî÷íèêîì ó ìåíÿ íå áûëî

è, íàäåþñü, íå áóäåò. Íî íå ñòîëüêî ñâîè íåïðèÿòíî-

ñòè, ñêîëüêî áîëü çà ñóäüáó ñàìûõ áëèçêèõ ìíå ëþ-

äåé, áåñïîêîéñòâî çà èõ çäîðîâüå çàñòàâèëè ìåíÿ íà-

÷àòü ñîáèðàòü ìàòåðèàë ïî äàííîé òåìå.

Âïëîòíóþ çàíÿòüñÿ èçó÷åíèåì ïîçâîíî÷íèêà çà-

ñòàâèëà áåäà: äîðîãîé ìíå ÷åëîâåê âî âðåìÿ òðåíèðîâ-

êè óïàë ñî ñíàðÿäà — îáîðâàëñÿ óäåðæèâàþùèé åãî

òðîñ. Îáåçäâèæåííîãî, åãî ïðèâåçëè â áîëüíèöó, ãäå

ïîñòàâèëè äèàãíîç: óøèá øåéíîãî îòäåëà ïîçâîíî÷-

íèêà. Ìû íåìíîãî óñïîêîèëèñü: ðàç òîëüêî óøèá,

çíà÷èò, ñêîðî ïðîéäåò. Ñìóùàëî, ïðàâäà, òî, ÷òî â

òåëå íèæå ïîÿñíèöû áûëà ïîëíîñòüþ ïîòåðÿíà ÷óâñò-

âèòåëüíîñòü. È âñå æå âåðà â ñèëó ìåäèöèíû, â çíà-
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íèÿ è ñïîñîáíîñòè èçâåñòíîãî â ãîðîäå âðà÷à îêàçà-

ëèñü ñèëüíåå ñîìíåíèé.

Ëå÷åíèå â äâóõ áîëüíèöàõ íå äàëî ïîëîæèòåëüíî-

ãî ðåçóëüòàòà. À êîãäà âûÿñíèëîñü, ÷òî âðà÷è îøèá-

ëèñü ñ äèàãíîçîì (êðîìå óøèáà âåðõíåãî îòäåëà ïî-

çâîíî÷íèêà áûë åùå è ïåðåëîì â ïîÿñíè÷íîì îòäå-

ëå), ïðèíèìàòü êàðäèíàëüíûå ìåðû áûëî óæå ïîçä-

íî. Ïðîøëî íåñêîëüêî ëåò. Íåïðàâèëüíî ñðîñøèéñÿ

ïîçâîíî÷íèê îáðàçîâàë â îáëàñòè ïîÿñíèöû ñèëü-

íûé èçãèá, è õîòÿ â ðåçóëüòàòå ïîñòîÿííûõ è óïîð-

íûõ òðåíèðîâîê óäàëîñü ÷àñòè÷íî âåðíóòü ÷óâñòâè-

òåëüíîñòü, ÷åëîâåê âñå ðàâíî îêàçàëñÿ ïðèêîâàííûì

ê èíâàëèäíîé êîëÿñêå.

Íåò, íè îí ñàì, íè ìû, åãî áëèçêèå, íå ñîìíåâàåìñÿ

â èñöåëåíèè. Óïîðíàÿ ðàáîòà è âåðà â óñïåõ äàþò íàì

íîâûå ñèëû. Ìû âñå óáåæäåíû, ÷òî íå ñóùåñòâóåò íå-

èçëå÷èìûõ áîëåçíåé. Åñòü ëèøü íåäîñòàòîê çíàíèé,

êàê ó ìåäèêîâ, òàê è ó áîëüíûõ è èõ áëèçêèõ. Íå çðÿ

ãîâîðèòñÿ: «Â çíàíèè — ñèëà». Â çíàíèè — è âëàñòü

íàä ïðîáëåìîé.

Òàáëåòêè êàê îðóæèå ìàññîâîãî ïîðàæåíèÿ

Òî, ÷òî áîëü â ñïèíå — ýòî ñåðüåçíàÿ ïðîáëåìà, ïî-

íÿòíî íå òîëüêî âðà÷àì. Ïî ñòàòèñòèêå, âîñåìü èç äå-

ñÿòè ÷åëîâåê â ìèðå ñòðàäàþò îò áîëåé â ñïèíå. Íî,

ñòðàäàÿ, áîëüøèíñòâî ëþäåé ñàìè íèêàêèõ ìåð ïî

èçáàâëåíèþ îò ýòèõ áîëåé íå ïðèíèìàþò, íàäåÿñü íà

ðóññêîå àâîñü: ñàìî ïðîéäåò, äà è ê âðà÷ó èäòè íåêîã-

äà. À åñëè áîëü ñòàíîâèòñÿ óæ ñîâñåì íåâûíîñèìîé,

ãëóøàò åå àíàëüãèíîì, ïåíòàëãèíîì è äðóãèìè, áî-

ëåå ñèëüíûìè ëåêàðñòâåííûìè ïðåïàðàòàìè. Â ëó÷-

øåì ñëó÷àå, ïûòàþòñÿ èçáàâèòüñÿ îò áîëåé ïðè ïî-

ìîùè ìàçåé, ðàñòèðàíèé, ìàññàæà.
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