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Отзыв специалиста

Очередная научно-популярная книга доктора медицинских 

наук ортопеда-травматолога Мамонтова Виктора Дмитриеви-

ча о том, как можно сохранить здоровье суставов, применяя 

простые приемы, доступные каждому человеку. Знакомя чита-

теля со строением сустава, автор акцентирует внимание на том, 

что изначально природа сформировала этот орган устойчивым, 

пластичным, прочным и очень выносливым для длительных 

физических нагрузок, которые человек испытывает в течение 

своей жизни. Задача человека заключается в том, чтобы ак-

тивно участвовать в сохранении суставов, соблюдая одиннад-

цать правил, с которыми доктор Мамонтов знакомит читателей 

в простой и понятной для обычного человека форме.

Человек, прочитавший эту книгу, узнает о себе много но-

вого. Он определит, предрасположен ли он или нет к заболе-

ваниям суставов, проведя простые тесты, оценит состояние 

своих суставов, познакомится с факторами риска развития 

болезней, научится упражнениям для поддержания всех су-

ставов в хорошей форме, а также найдет ответы на вопросы 

о методах обследования и показаниях для безоперационного 

и хирургического лечения суставов.

Эта книга — дорожная карта, которая позволит сохранить 

суставы для долгой и счастливой жизни. Она будет интересна 

широкому кругу читателей, включая обычных людей, студен-

тов медицинских колледжей и вузов, преподавателей и врачей.

Москалёв Валерий Петрович, 

доктор медицинских наук, профессор кафедры 

травматологии и ортопедии Первого Санкт-Петербургского госу-

дарственного медицинского университета 

им. акад. И. П. Павлова
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Предисловие

Долгая и счастливая жизнь — это в основном путешествие 

пешком, для которого необходимы выносливые и подвижные 

суставы, такие, какими их создала природа и какими они были 

даны нам при рождении. Наша задача заключается в том, что-

бы просто их сохранить.

В теле человека 360 суставов, полноценную работу кото-

рых под управлением нервной системы обеспечивают сотни 

мышц, сухожилий и связок. Каждый сустав, даже самый ма-

ленький, неразрывно связан со всеми системами жизнедея-

тельности организма человека: сердечно-сосудистой, нерв-

ной, эндокринной, выделительной, иммунной, дыхательной, 

пищеварительной. Благодаря таким многочисленным взаи-

модействиям суставы, являясь неотъемлемой частью целого 

организма, всегда реагируют на все, что в нем происходит — 

и на все хорошее, и на все плохое. Перечислю только неко-

торые причинно-следственные связи, отражающие перемены 

в состоянии суставов к худшему.

 Если нарушен сон, то начинают болеть суставы ног.

 Если вы ходите согнувшись, то придется лечить плече-

вые суставы.

 Если вы находитесь в состоянии хронического стресса, 

то это рано или поздно скажется на суставах и приведет 

к хрусту и ограничению подвижности.

 Если вы ходите в разбитой обуви, то боль в суставах 

обеспечена.

 Если вы злоупотребляете острыми и маринованными 

продуктами, то ждите обострения подагрического ар-

трита.

 Если вы «для здоровья и омоложения» начали подни-

мать штангу в возрасте после 50, а раньше никогда это-

го не делали, то повредите плечевые суставы.



Предисловие

Я могу продолжать этот список до бесконечности, поскольку 

каждый новый пациент с болью в суставе имеет свою кон-

кретную причину появления этой боли. За многолетнюю вра-

чебную практику у меня уже сформировался определенный 

ответ на вопрос пациентов о причине появления болей в су-

ставе — я говорю: «Суставу не нравится то, что вы делаете».

В этой книге вы найдете ответы на многие интересующие 

вас вопросы о суставах. Вы узнаете, как суставы формируются 

и работают, какие факторы предрасполагают к нарушениям 

их функции, какие заболевания внутренних органов и систем 

организма приводят к их болезням и почему это происходит, 

как провести самодиагностику здоровья суставов в домашних 

условиях, какие правила необходимо соблюдать, чтобы со-

хранить это здоровье. Я расскажу вам, когда нужно лечить су-

ставы, а когда нет такой необходимости и какие упражнения 

избавят вас от болей и тугоподвижности суставов.

Когда у человека болит сустав, он прежде всего ищет, на-

ходит и применяет лекарство или мазь от боли. И это пра-

вильно: в большинстве случаев это помогает. Но что делать, 

если боль возвращается и становится постоянной составной 

частью жизни? Продолжать искать новые лекарства или идти 

другим путем? Ответ мой такой: прочтите эту книгу!



ГЛАВА  1

КАК ФОРМИРУЮТСЯ 

И РАБОТАЮТ СУСТАВЫ: 

ИНТЕРЕСНЫЕ ФАКТЫ


