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 ПРЕДИСЛОВИЕ 

Мир огромен и тесен 
одновременно

Определение огромности понятно путешествующим людям. 

Леса, горы, поля, материки, подводный мир, традиции наро-

дов, верования, обряды, культы — все это представляет собой 

неподражаемый и  разноплановый мир. Что только не иссле-

дуют ученые и  практики!.. Человечество осваивает космос, 

другие планеты. Компьютерный мир открыл человечеству ко-

лоссальные информационные возможности. Дух захва тывает!

А где мир тесен? На этот вопрос можно ответить так  — 

в  организме человека стало очень тесно. С  одной стороны, 

медицина, или медицинская наука, в  вопросах сохранения 

и продления жизни ушла далеко вперед (во всяком случае, по 

сравнению с  прошлыми веками). С  другой стороны, вопрос, 

как продлить именно здоровую жизнь без «городов пенсио-

неров», не способных себя обслуживать, но живущих, остается 

открытым. Замена сосудов, органов, суставов, когда те износи-

лись,  — это одно. А  молодые люди, к  сорока годам успевшие 

нажить остеохондроз, гипертонию, ожирение,  — уже совсем 

другое дело... В  организме человека стало тесно. Он надоел! 

Проще делать «запчасти» к нему. Дорого и сердито. Здоровый 

образ жизни в этой концепции невозможен. Хотя здоровье, то 

есть жизнь без болей и болезней, пожалуй, главная составля-

ющая счастья каждого человека на Земле.

Голова, две руки, две ноги и несколько органов. Так устроен 

любой житель Земли, любой расы, национальности и религии. 

Болезни тоже у всех одинаковые. Лекарства практически оди-

наковые. Есть смысл подумать о  Творце?! Мы все созданы по 
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Его образу и  подобию. Если у  всех болезни одинаковые, как 

и лекарства от них, то и законы сохранения здоровья должны 

быть одинаковыми?!

Эти две концепции  — поддержание жизни с  помощью ле-

карственной медицины и  сохранение здоровья при помощи 

законов природы и  активизации собственных ресурсов орга-

низма столкнулись лбами в организме и друг друга стараются 

из него выдавить. А  надо ли? К  сожалению, среднестатисти-

ческий человек ленив, труслив и  слаб. Ему нужны лекарства, 

импланты, больницы, стволовые клетки  — пожалуйста! Тем 

же, кто желает все-таки сохранить или восстановить здоро-

вье, такой путь противопоказан, хотя разумный «ремонт» до-

пустим. Стратегически здоровый образ жизни обходится без 

аптек и поликлиник.

Наука ушла далеко вперед по сравнению с  19-м веком. 

Казалось бы, освоены космос, подводный мир. Жизнь есть 

в Антарктике и Африке. Но здоровых «стариков» мало. Где ле-

карство от старости? Организм человека для врачей, делаю-

щих ставку на лекарства, остается загадкой. Для поддержания 

мифа о  невозможности жить без таблетки создана система 

медицинской терминологии, пугающей человека далекого от 

медицины и  заставляющей неискушенных в  латыни руково-

дителей различных предприятий и  даже стран вкладывать 

огромные деньги для поддержания этого мифа, называемого 

«здравоохранением». Вкладывать деньги в  это предприятие, 

конечно, надо. И  специалисты различных медицинских про-

филей необходимы. Мало ли что бывает со здоровьем... Если 

бы не одно «но»: организм человека тесен, и  чтобы не стал-

кивать всех лбами  — придуманы (именно так) законы суще-

ствования организма, которые позволяют «развести» по раз-

личным уголкам организма этих специалистов, оснащая их все 

более совершенным медицинским оборудованием. Каждый 

должен отвечать за свой «кусочек» или «уголок» организма 
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и не влезать на соседнюю «делянку». А чтобы никто ничего не 

понял, и создан специальный медицинский язык, основанный 

на латинском и греческом языках, причем в каждой специаль-

ности — свой. А там — поди разберись, кто о чем говорит, но 

в целом страшно!

Эта книга, которую можно назвать словарем 

медицинских терминов и понятий с точки зрения 

кинезитерапевта, имеет целью расширить понимание 

ресурсов организма человека, расшифровывая 

этот малопонятный медицинский язык. 

Читатель увидит, что и  организм человека не тесен, если 

постараться освоить законы рационального сосуществования 

микрокосма (организм человека) с макрокосмом (миром, пла-

нетой) и  постараться найти резервы здоровья в  окружающей 

среде.

Конечно, здесь отражены лишь некоторые, наиболее по-

пулярные и  часто используемые в  различных источниках ин-

формации термины, связанные со здоровьем и  нездоровьем 

человека. Они изложены в  алфавитном порядке для более 

удобного ознакомления.

Автор предлагает свою интерпретацию или понимание этих 

терминов, не претендуя на истину в последней инстанции, но 

надеется, что многим читателям его позиция будет интересна 

и даст пищу для размышлений.

Сергей Бубновский



Адаптация

— явление или врожденное свойство биологических систем, 

обеспечивающих приспособляемость организма человека к но-

вым для него условиям существования и  жизнедеятельности 

(общепринятое объяснение).

Адаптация 
как показатель здоровья

Естественно, понятие адаптации можно расширить. Напри-

мер, психологическая адаптация. В обычной жизни это приня-

тие для себя законов существования, допустим, в  новом кол-

лективе или семье. Точнее — сосуществования.

Человек поступил на новое место службы, которое увели-

чивает его заработную плату и расширяет возможности карь-

ерного роста. Но в  новом коллективе есть внутренний устав 

взаимоотношений, который необходимо соблюдать, если че-

ловек, поступивший на работу, желает достичь своих целей. 

Приходится идти на компромиссы, проявлять терпение и даже 

выполнять функции, ранее ему не свойственные, — вести здо-

ровый образ жизни, отчитываться во всех делах, терпеливо 

выслушивать шутки в  свой адрес и  т.д. и  т.п. Ранее этот че-

ловек был предоставлен самому себе и  делал только то, что 

считал нужным. Но уровень жизни был невысоким. А здесь — 

рост благосостояния и  возможностей! Сумел приспособиться 

к новым условиям, все вытерпел и принял для себя, значит, су-

мел адаптироваться. Дальше только в гору. Не сумел принять 

новые условия, не сумел приспособиться  — пиши заявление 

об увольнении по собственному желанию. И жизнь, если и не 

пошла под гору, но спустилась на прежний уровень, а дальше 

только ниже. Еще. Яркий пример психологической адаптации. 
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Брак и  развод. Особенно развод. Не поняли друг друга, не 

сумели принять, приспособиться. Таким образом, в  бытовой 

жизни возможность обладать психологической адаптацией — 

это возможность улучшить уровень жизни, если в  результате 

оной человек не лишается своих жизненных и духовных прин-

ципов существования.

Когда мы говорим о здоровье, то есть о физической адапта-

ции, всегда имеем в  виду высокое качество здоровья. Други-

ми словами — умение быстро адаптироваться к новым физи-

ческим факторам внешней и внутренней среды характеризует 

здорового человека. Такой человек достаточно легко перено-

сит холод, голод и жару.

Но такая адаптация требует тренировки, собственных со-

знательных действий для повышения сопротивляемости орга-

низма к внешним неблагоприятным факторам среды — напри-

мер, регулярного закаливания. Для этой цели я бы предложил 

самый доступный, но психологически сложный для многих лю-

дей способ — холодный душ или ванну с холодной водой каж-

дое утро. Обязательно с  головой, но не дольше 5–10  секунд. 

Без какого-либо предварительного «разогревания» — горячей 

водой перед холодной или гимнастикой. На смесителе вклю-

чать только «синий» кран. Да, вот так, сразу. После длительной 

жизни в  тепле, в  болезнях типа ОРЗ и  малым и  старым. При-

чем для детей такой способ адаптации наиболее прост и  эф-

фективен.

Ведро воды на голову, моржевание, закал-бег (только 

в  майке и  трусах круглый год)  — это способы закаливания, 

достаточно сложные и  технически, и  практически, тогда как 

5–10 секунд в ванне с холодной водой — абсолютно безопас-

ный для организма способ.

Что дает адаптация к холоду? Это:

 спокойное, без страха, проживание в среде больных раз-

личными формами гриппа без применения вакцин;
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 выработка организмом протеинов теплового шока, ко-

торые уничтожают воспалительные клетки при самых 

различных заболеваниях, например заболеваниях суста-

вов и позвоночника, ОРЗ, ангине и даже болях в животе. 

А также эти хит-шоковые протеины препятствуют образо-

ванию онкологических клеток;

 прекрасный способ профилактики, а  во многих случаях 

даже лечения сердечно-сосудистых заболеваний, напри-

мер артериальной гипертензии или гипертонической бо-

лезни при самых высоких значениях (220/120 мм рт. ст.);

 тренировка системы теплорегуляции организма, так как 

в ответ на внешний холод усиливается скорость и объем 

кровотока, который «согревает» организм;

 психологическая устойчивость, то есть вера в себя и соб-

ственные силы, преодоление синдрома хронической 

усталости и даже депрессии;

 мгновенное преодоление обязательных мышечных бо-

лей после первых тренировок по любой гимнастической 

или тренажерной программе.

Перечисление этих факторов восстановления и  поддержа-

ния здоровья благодаря развитой и воспитанной собственны-

ми усилиями адаптации организма достойно того, чтобы бо-

лее внимательно отнестись к закаливанию.

Для этого требуется соблюдение следующих условий:

1) регулярность (то есть ежедневно, несмотря на состояние 

и  наличие каких-либо вышеперечисленных заболеваний). Са-

мая холодная пресная вода в природе +4 °С (в проруби, в ко-

лодце);

2) преодоление страха выполнения этой процедуры при 

острых респираторных заболеваниях с высокой температурой 

(до +40 °С), так как при подобной температуре тела за 5  се-

кунд «переохладиться» просто невозможно. Правда, в  таких 
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случаях после приема холодной ванны или душа лучше лечь 

в  теплую постель и  пропотеть. Принимать холодную ванну 

в  «острый» день нужно каждые 4  часа (с головой), несмотря 

на лихорадку (озноб и «стук зубами»). И прежде чем испугать-

ся холодной воды, подумайте о всех положительных факторах, 

которые вы приобретете в ответ на дружбу с ней.

Погружаясь в ванну с холодной водой, всегда думайте о ре-

зультатах после нее.

Адаптация к факторам внешней среды, достигаемая 

волевым преодолением страха и лени, — показатель 

здоровья человека и высокого качества жизни.

Адаптация 
как показатель болезни

Но существует и  другая адаптация, которая характеризует 

далеко не здорового человека. Это адаптация к  внутренним 

болезням.

Порой можно насчитать в  истории болезни пациента до 

15  различных, достаточно тяжелых заболеваний, каждое из 

которых «тянет» на II группу инвалидности.

Но человек живет и  даже что-то делает... Как достигается 

такое привыкание к  болезням? Несложно понять  — приме-

нением лекарственных средств без использования воле-

вых усилий для преодоления первого недуга. Вот на таких 

людей и  направлена вся мощь «здравоохранения», то есть 

на поддержание жизни больного человека без шансов вы-

карабкаться из болезни. Кто заинтересован в  этом? Ответ 

один  — система здравоохранения, так как подобная адап-

тация к  болезни приносит ей (системе здравоохранения) ог-

ромные деньги.
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И вот такая казуистика понимания здоровья лежит в осно-

ве этой мировой организации. Нет! Нет! Что вы?! Пусть будет, 

она нужна большинству жителей Земли!

Пусть погибают леса, реки и  озера! Пусть будет испорчен 

воздух выбросами производств. Пусть увеличивается количе-

ство детей со сколиозами, плоскостопием, мышечной недоста-

точностью и ДЦП. Ведь системе «здравоохранения» нужны но-

вые отряды больных, иначе откуда возьмутся деньги? Трудно 

понять 30–40-летних людей, глотающих таблетки при каждом 

«чихе», каждой боли в  спине или в  области сердца. Они и  не 

думают, что за первой таблеткой последует вторая, третья. За-

тем потребуется коррекция хирургическая, затем различные 

импланты. А им еще 40 лет!.. И жить тяжело, и умирать не хо-

чется! И  живут, адаптируясь к  болезням с  помощью таблеток 

и  операций, но зато без применения собственных волевых 

усилий и ощущения радости от этой самой жизни.

Адаптация к болезни — это способ существования 

организма в экстремальных условиях внутренней 

среды, заполненной выделениями больных органов 

и тканей без возможности выведения их наружу. 

Достигается собственной ленью, воспитанным 

страхом перед болезнью и нежеланием 

думать о последствиях саморазрушения.


