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что тАко€ оствохондРоз?

€лово <<остеохондро3>> обра3овано из двух лат|1нск]1ч

слов: <<остео> _ кос;ь, <<хондро)> - хрящ, и обо3начает
хронический листрофический г|роцесс' ||ротекающий в

;ь;;;;-;р"й.,,'" 'б!азо,а,иях 
по3воночника' ||од дист-

рофинес*им процессом (от гренеских слов <<дис>> - на_

}'уйен'е, <трофо> - питание) надо понимать медленное'

и!тогда годами ра3вивающееся изменение в анатоми!1е-

ской структуре тех или инь|х по3вонков, влекущее 3а

собой р}злр"а1кение прилегающих..к ь{им наиболее чувст_

вительнь1х тканевь]х образований и в пер^вую очередь

нервнь1х волоксн и кро;еноснь|х сосудов' остеохондро3
_','йй""" собирател1ное. оно содерх(ит в себе три ос-

новнь!х патологических процесса: деформирующий спо'!1-

диле3' грь!)кеобра3ование в ме>кпозвоночнь1х дис1{ах'

дегенер'тивнь{е хр-ящевь1е и костнь1е разрастания'
&1е!ленное развитие остеохондро3а послух<'{ч 

"^:Р1-
11]ломосг1ованиемсчитатьегото/|ьково3растнь1м3а0о.
й'1[".'. Ё{а самом деле этой боле3ни подвер)кень!

люди ра3нь1х во3растов' причем мол0дь1е переносят ее

тяйле'е. |1о>кильтё люди, имея да)ке вьтра)ке1]ную пато_

логи1о' мень|ше страдают, а многие да)ке т{е }калуются"_ 
Ранее вра11и полагали, что г1о)киль1е дюди ограничи-

вали объей привь]чнь|х двих{ений головь[ за счет ]'3?:
ротов всего тела' в свя3и с чем у-.ни} сних{ался порог

во3будимости цер;; 'бр"'"',1'у ^э'' 
не так' Боль-

шинство умеют поддер)кивать свой органи3м в состоя-

;;_;ййей физинеской активт:ости до преклоннь1х ле'г'

',., 'Ё'оахуют 
себя от отрицательного влияния во3раст_

;; ;;Ё;;; 
"р'' 

и* )киз||е;нь]й опьтт и мудрость подска-

3ь!вают объем необходимого ре}кима подвйх<ности' эга
3акономерность подтвержден, статистически' так' пр0_

йъ;;;"й: й. А""'"," опубликовал данньте' из которь|х

явствует' что' анатомические и3менения' присушие остео_
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:
хондрозу' чаще наб^людаются у людей молодого и сред-него во3раста 

^(о1 
30 д' 50 лёт) и значительно рейе утех, кому-за 60. Фн сделал вь1вод' чт0 у по)кильтх'людей

редко наблюдается компрессия (сдав!ивание) 
'"рвй*коре1||ков. Фтсутствуют и многие другие симптомь|.

(-)днако это заболевание' ра3 возникнув' само по
ёебе бесследно не исчезнет' если не предпринять профи-
лактических мер. Б настоящее время почти не про1од:ат
ни одного- вранебного симпозиума или конференции, ;та
которь]х- бьт не обсу>кдался вопрос об ос}еохондро3е.3то заболевание г|ристально изунают врачи-ортопедь1'
1р:в^матологи' хирурги' стоматологи' оку,,]исть1' вра:1и_
./-|9Р' невропатологи и психотерапевть1. 3той проблеме
бь:ли посвящень1,выступления многих ученьтх' фаней и
на последнем !|1 Бсесотозном съезде невропатологов и
психиатров. А это не слунайно.

||о статистике остеохондроз стал 3анимать второе
место после сосудистьтх заболеваний, которьте приняго
на3ь|вать <<болезнями века>>: гипертонической болезни'
атеросклероза' и1пемической боле3ни, инфаркта миокар-
да и инсультов.

(акие )ке причинь| веА}т к увеличс||и!о этого за6оле_
вания? |{ервая и3 них _ это физинеские травмьт. Аа>кена первьтй взгляд не3начительньте' [(ак, к примеру' в
данном случае.

йолодая )кенщина Б. ехала в кузовс открытой машипь!.
[1|офер, заметив лрепятствие' :тео:кидаг::то для пасса)киров ре3_
ко 3атормо3ил.,[1юдей сильно трях}|уло.1огда казалось' что все
отделались легким испугом' но на второй дст:ь Б. при враще-
т-тии головой псчувствовала боль в шее. 3ттаце1|ия этим.ощу-
щениям не придала' потому что боль постепе}|но прогшла. Ёо
чере3 полгода ей стало ху>ке. Фна стала ощущать постоянную. 1я'<есть в голове' боли в зать[лке' 11]ум в у11]ах' неприятньтй
хруст в |дее при вращении головой. |1о ее словам' при чтении
бьтстрее обычного стали..уставать гла3а. Бран_невропатолог
поставил диагно3: :шейнь:й остеохондроз' протекающий с раз-
дра)кением 3атылочнь|х нервов и одной из ветвей тройнинного
!|ерва' получив1!]его на3вание гла3ничного' отчего пациентка и
}каловалась на повышенг|ую утомляемость 3рения. ||осле соот-
ветствующего лечег|ия Б. попрэвилась.

1{екоторь:е врачи уверены в том, что с во3растом
людям могут напоминать о себе травмьт' получе}{нь1е еще
в детском или юно1песком во3расте' которь1м в про1шлом
!{е придавалось никакого 3начения.

!,лительньте наблюдения 3а больнь|ми убедили нас в
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то'м' что очень часто ра3ньте форму о_стеохондро3а во3_

никают и3-3а переохла>кдения 1шеи' зать|лка', плечевого

1|ояса. Бот клинический слунай острого начала ш]ейного

остеохондро3а.

Больной А., каменщик 55 '1е-т' многие годы работал на

строительстве ,'йл{,* домов на |(авминводской группе курор'

тов. Б 
'д"' 

,*-ЁййБ' 
-'",''" 

утро легко оделся и вы1шел 
'|а

оаботу. А во второа половине дня поднял6я ветер' пошел снег'

Ё"";;а;;"";'ььь;'й". Ао конца дня оставался на кладке

стенй, сильно прозяб'
Ёа второй дй'Ё'"у,'*овал острую боль в шее' Болели

также затыло* ;";;ъ;; .Ёр,' "а 
айбу'патооном приеме 3а'

явил, что у ,"''';р;;;ъ;;\'" .',,"'-'л бюллетень' ||рохоАили

дни, недели, , о'"*["й1"у!'й*],й,' нщ"!шился сон' !!1у>книна

стал ра3драж""'йй' 
" обидчивым' ,'''еря' сон' |1овороты

головы ,р'".,'*йЁ"ЁЁ"" *'"' ,:у1,1:'.у"*ц и суставов' а за

счет всего 
'"'','йБ''йу 

что инач-е возникало головокру)ке!1ие'

бросало " 
."'р'"у]'61й"'а'.'.-ооле3ненность при легком на_

павливании ", '1'''" "й,й"' 
йбло^о' |1ри взгляде на относи'

?ельно яркий свет он учащенно мигал'

|1ринина возникновения данного_.заболевания ясна

_ это острое г1ереохла)кден]'1е 1шеи' 1-1оэтому 1пею надо

берень от переохл;;;;;;;' !,а и не только 1пею' тот' кто

в холодное время не носит тепль]х 1шарфов'т ''л'вн111
уборов, рискует заболеть остеохондрозом' |1рирода :|е

напрасно наделила нас <<головнь1м убором>> 
_ ]"]91|';

ми волосами, ,',"'р,'" 3ачастую из-3а плохого.. ухода

;;1 ;;;;";;р'1"й.- э"1 наде}кн ая 3аш{ита тех ч1::^е1. :т1:
в которь|х 3ало)кень1 самь1е дорогие нам нервньте клет!(и

и наиболее чувствительнь1е структурьт' поэ1очу_ 
--у,11'

;р;;;;;;;ърЁй '"", 
кто подстригает свои волось1 чу'гь

ни)ке 3ать1л*а, ,р'крьтваяими оголенную часть 1шеи'

€истемат:'тческому охла)кдению 1пеи и плечевого по-

яса содействует так}ке но1шение одех{дь1 и3 синтети'1е-

скихипрорезиненнь1хтканей'которь1енеобеспечивают
необходим9ю и наде}кную терморегуляцию тела' ..Речь
идет о ткани типа болойьи и нейлона. |1равильнь1й вь1-

вод сделали текстильщики' Фни стали производить тка-

"'| " 
добавлением традиционньтх материалов: хлоп!(а'

льна' 1персти и натур)льного 1пелка' 3аслу>кивает одоб'

ре1{ия нотпение в холодное время года оде)кдьт с капю-

1поном. вот одно поучитель;ое клиническое наблюде_

* |1оострелами принято г1а3ь1вать стреляющие боли

^ор"ш'А* 
и стволах' 3то синоним радикулита'

в вервны'



ние' когда частое переохла)кдёние и в свя3и с этим на-
]]у^ч:::"" терморегуляция тела, привели к ра3вити]о1|]ейного остеохо]1дроза.

!!4нженер &1., 46 лет,-возглав']ял г|а 3аводе работу бригадпо ремон1у самолетов. |!о долгу слу:кбь: в те.|ен,лте рао|негБдътя был вь!ну}кден находиться тЁ' в |оро,ло отапливаемом по-мещении' то ходить по аэродрому. Фн то перегревался' .1о
вновь ость!вал. <<{,отелось приунйть организм * ,Бдс]о",,й-[БЁ
баниям гемпературь|)), - гов6рил он потом .р',у. -пу"'|-йе_
кото_рое вре1!1я стал ощущать бо.пезненность в 1пее. 

- 

[умал,пройдет. []отом стала ч!сто болеть голова' особенно [!ай:
лочной и лобной областях. €тал ощущать хруст в п:ее. |]осте-пенно болезт.:енность привела к ограпиненйй двил<ений. |]о_
вороть| го'1овь| стал производить в основ}{ом за счет дви}ке-яий всего туловища' а саму голову дер}]<ать' как <(хрусталь-
ну}о ва3у>. Ёочьто не 3нал, куда девать'свои руки. 1]:|пм об-
ра3ом' от первь|х бо.гтевьтх ощуп{ений ло обр!т!дения к врацу
лро11]ел год.

Ёазначенгтое лечен1']е привело к улуч]шени}о. 14н:кегтер }1.
овладел техт;икой самомасса)т<а, полюбил физкультуру, стал
береиь себя от просту,ць|. Болезнь приняла 9братгтос 

-развитие,

что подтверднлось лгаб;ттодением после/цу|о1пих лст.

Ёо понему о}! 3аболе.|| |{ме[[||0 0сте()х0!|][Розом? все
дело в 161!1, ъ116 6о!ьной 1-|с уче./1 ['}а1(()||а тсплообмена в
0рганизме' которьтй протекает при |!0рма,пь]'!ой темпе-
ратуре. .[|юбое переохла)кдение |[р!|т]()д||т к нару1пени1о
обмена веществ со всеми вь1тек?]}о!'|1ими отс}ода |!Ф€./|€:1_

ствиями. Б данном )ке случае чел()вс!(' 0ставляя не3ащи_
щенной [|€}Ф, т1д316 переохлах(дал ос !.] в конечном итоге
вь]работал в себе рефлекс, когда орга||и3м прои3водил
теплообмен только 3а счет этой области. шея у т{его
слух(ила как бь! <отду1пиной>> для терморегуляции и г|о
сравнению с другими частям1! тела больш|е псрегрева-
лась и' естественно' переохлах{далась.

при нормальной температуре термореуля1\ия организма
происходит чере3 шей1{ую область. А это рано |{ли позд-
!{о приведет к 3аболевани[о остеохондро3ом. как это й

случилось с и1{х,(енером м.
8 числе яв|!ь1х причи['|' ведущих к остеохондрозу' не'

обходимо назва'гь та|(}ке рсгио!!ар!'1у!о и общу|о гипоки-
не3и}о и гиподи||:}ми|о. ||од гипок|{|-!сзией понимается
ограниче1-1ие мь|1шечнь|х двих{ений, {|од гиподинамией -сни)кение силь1 мь|1шц. |ипокине3ия всегда сочетается с
гиподинамией. Ёач:*ем с регионар}!ой (от слова регион *
область, район) гипокинезии. вще академик ||. !(. Ано'-
6

хин обратил внимание на то' что современная }ки3н!

<...такова и так развивается, что_ б-ольтшуто часть своего

'р"*"*" 
человек проводит сидя>>*' 1( тому )ке насыщен'

ность транспорта' механи3ация и автомати3ация во м1!о-

гом изменили характер труда' 9еловек стал меньше

/{в иг аться' а огр а н ичей ие' йодв и>к[1ости влеч€_т- 
-:." .."^"^*з

;;;;у;;;;ь обмёна веществ в тканях отдельнь|х частеи

!е,!й, осооенно там, где !1асами сохраняется напря}ке_

!]ие. ска}кем, при чтении, г!исьме' при оаботе с опреде_

леннь1м наклоном головь1 или г1оворотой тлеи и т' п' с

во3растом' хотя и медлен1-1о' у таких людей все >ке про'

исходит |{екоторое склеро3ирование тканей' особенно су_

ставов. А в позвоночн;ке суставов порядочно' 3то, 19'
видимому, и г1ослу)к1]ло основанием считать остеохонд'

роз только во3раст1{ь1м 3аболеванием' сейчас дока3ана

неверность этои |1о3иции' Аа>ке неп.равильная по3а

11]кольников во время сиде1-|ия 3а партой мо)кет со3дать

г1редпось1лк14 для ра{{него ра3вития остеохондро3а' вот

почему педагоги пристально следят 3а тем'' чтобь| уче-

ники ;ривь1кали к правильной по3е и на пере-менах не

3аси)кивались в классах' а органи3о-вь1вали бьт игрь1'

компенсирующие врох{деннь!е г1отребности в дви)кении'

3анимались г1а сг1ортивнь|х снарядах'- 
й'' ча1це обраьается к'врачам с симг1томами остео_

хон!роза? Ёа э|от вопрос Ё любом медицинском учре>к_

дении ска)кут: л1оди, которьте по долгу своей деятельно_

сти вь1ну)кдень] продол)кительное ..время работать в си'

дячем поло)кении и с наклоне1{ной головой' 3то тшвеи'

нертех<ники, счетоводь1' бухгалтера, конструкторь]' то_

каои мелких и3делий и т. д. 1от, кто подвер)кен гипоки'

не5ии, рискует заболеть остеохондро3ом'_-Бол'ьгшуй 
роль в ра3витии патологических процессов

в по3во}1о!1нике играет гипокинезия общая _ |{едостат0к

всесторон|-1'* '^''й,,х 
дви)!{ений всего организма' ||о-

смотрйте на детей' ведь их бь:вает трудно угомонить -_

верт;тся, крутятся' _дергаются"' 14 вовсе не в силу ха_

оактеоаонитакие.!4мируководитвсесильнь]йинстинкт'
Ё!тработанньтл в человеке веками; дви>т{ение - это

>кйзгть. €овременная механизац|1я и автомати3ация про'

изводственнь1х процессов - благо цивили3ации', но они

;;;Ё'" себе и ойасность для людей,..которь|е 3абь1вают

о компенсации недостающих дви)кений'

-- д""*" п к. €то советов. _ &1.: Физкультура и спорт'

1971, с.8' 
т



Бот что по этому поводу говорят ленинградские уче-
::,::Р-_у_ _9]енке з|1а чения гипоки незии : .<...обл ас., .е!те-орогеннь|х заболеваний нервной системь1 в на1пе вр1мястала настолько об:лирной, а диагно3 остеохондроза по-3воночника настолько част' что во3никают предполох{е_
11у\я о каких_то социально значимь1х и3менениях в оор!зех{и3ни современного человека. Фдним из этих пРеАполо_
>кений является мнение о роли гипокине3ии. дф;йймь]1шечнь1х нагру3ок' умень!1]ение интенсивности и часто-ть1 мь1|печньтх усилий в столь подви}кньтх от природь][!астях тела' как 11]ея или'поясница, приводят к цетрени-
рованности <<мь11шеч11ого корсета>>' ослаблению р*--,|р,'ифункции мь|1пц, окру)ка]ощих позвот{о,н'к. }{а'э;;;ь;:
}|е усиливается осевая нагрузка на <<рессорь1>> иногопорядка *_ !!а ме)кпозвоночньте диски и связочньтй аппа_
рат' что со3дает- условия д.ля хронической микр'"рййй'_
тизац\4и этих образований в б|:ту, ", .р',9,6р'ё й йпрои3водстве. (роме того' хотя и не3начительгтое по ин-тенсивности' но длительное и частое то}1и(1еское т.тапря-)кение мь]]|]ц 1пеи и лоясниць1' сопровох{да|о]1цс0 рабофто|!озу на прои3водстве' 3а ру/|ем автомобтлля,, 1' .'1'!-меннь1м столом и да)ке у экра}1а телеви30ра' ||а|)у!.!!астг:ровообрашение тех унасткоЁ мь1шц' ]{оторь|е !|с|.!осРсд-
["^*::^'-^']ру е] а ю; или г{р икр епл я 1отся т< п о:з во л т, >,т т г гг ;су.[традают кровообращение и лимфоотто1( и в т|(а|!,!х !!()_3воночника, особент_:о в тех' которьте с1(уд!]о с.'тл;:бл(;:;с;з,_ся кровью (ме>кгтозвонковь1е лисйи). с,|йп!а!;';;" ;;';,-гость и гидр-офильность пульпо3нь!х я/{с[) н <:бмс';:" !,{'_111еств в фибрознош{ кольце позво|"|о1{||!,|х /{|!с|{()!|.., |]о-являются тРеп{иньт дис!(а и далее развивастся 1,!!!!|||!!|1!'!картина остсохондроза г|озвоночника 11 .,(||('!(()|.('!!!|()|.()
раАикулита>>*.

Боррба с гипокинезией стала одттой и3 ва'{|!['х ('()![!!_
альнь!х 3адач. !,ля мттогих лто]{ей в силу хара|{те|)п !!!'_
у{::":ч''1ими труда она стала лроблейой ,'*.| Б:г,!,,.

^ 
этои проолеме как никогда шовь11пен интерес многих

ученьтх. 1у[ь: упомянем об обтпирньтх исследованиях' !1ро-
веденньтх авторами книги <<[ипокине3ия>>, докто0ами
['€-Аицинских наук Р. А. 1(оваленко и Ё. Ё. [уровскттпл(][', <<Р1едицина>>' 19в0). 3ти авторьт пока3ь1вают' как

. * .[обзин Б. €., .]!1ихайленко А. А., |1анов А.

||Р'|Ф"*'*гия 
и патол0гия гипокинези;|\. _ [\.:

8

г. !(линическая
,/!!едицива, 1979,

;]

{

{

'

$

па молекулярном и субклеточном--у^ровнях'происходит
первичная детре!{иров"а,*''т, процессов биоэнергетики'

3а которь1ми во3ник;;т микрост!уктурнь1е и3ме!{ения 14

морфологические отклонений' нто привоАц1 к сни>кению

оаботоспособности, реактивности' к г1остепенному сни'
,;;;;' ;;;;;;;;' '."""',,'.ти. 

Ёа уровне микроцирку_

ляции происходит й.й""',''" гемодинамики в ряде орга'

;;;' ;; ;;.;;;: Б ; ру,' , """ кап илл я р ное кровоо бр 
'щ:11-"

в мь11пцах' "у'''*''1"х' 
надкостнице и костнь1х структу_

;#ъ;;;;'й.. д''р"нированность'*вы3ванная гипоки_

не3ией' ставит 'р',!'и'*'на 
грань патологии' Б крови

повь]1]]ается количество кальция ' 14 есл14 количество хо'

;;;;;;;;;-""' 6.'',й,ротеидов- будет . повь11пенное' то

мох{шо х{дать ускоренЁ]ого ра3вития атеросклероза' 1а'

ково зг1ачение гишокине3ии'
Бсть еще 'д", !рй'',"'' влекущая к ускоренному

, развитию остеохон'ьоза _ 
']9-- ::::'""" 

полнота |4

ох(ирение, . ''"'*"'1''''р,'"' 
как и3вестно' 3ало)кено на_

;;;Ё;;;-'о'",, вещестЁ' ||ри гипокиг{е3ии и гиподина'

мии нару1пение оомена вещёств ускоряет ра3витие ат_е'

росклеро3а и нару1шение трофических процессов в ва)к'

нейших 
"'ру*'ур,[органиам;' 

в том числе и суставнь1х

образованиях по3воночника'

познАй сББя

Б статье <<Фтвет физиолога психологам> (1932 г')

и. п. |[авлов, ,о'е*й'"руя с америкаяским псих0логом

к. с. ,[1еш.тли, писал: "'|еловек 
есть' конечно' сис1--еу

?!руй'-.','рй _ ма1шина), как всякая другая в приро-'

де, п0дчиняющаяся неиз6ех<'ьтм и единым для все1!

природь1 3аконам' но система"' в вьтсочайтшей степен!|

саморегулируюшаяся' сама себя поддер)кивающая' в0с_

станавливающая, ,'йр'"',1ощая -и' дах{е совер[пенству-

ющая...)>-*йЁ'Б,"'еский организм только радш обраэности мо>к'

но сравнить с ма1]1иноа оу-:_-"- ч:::, 
бьтть сравним ни с

каки1\{и сло)кнь1ми творениями людей', ни с какими АР9'

гими существами на Ёемле' Ёедаром молодь1е ;11ФА}1:

и3ъявив1пи* *"'."йБ посвятить себя вранебной деятетъ-'

ности' учатся годами' Ёо и окончание института' как

ск^за]| известнь1и в натпей стране военяь:й }1ц|р'-т3.-':
ьъъ;;; ё'.-с-.- ['р'олава' по сути дела о3[1ачает лишь

0



начало учебы. Р1 ках<дь:й вран, втобь: н'е отстать в на'
уке' продол)кает и3учать сво}0 специальность всю !(|'|3!|!л'

Ёо самое сло)кное в человеческом организме не а|{а-
томическое стр0ение, а психика' т'е. свойства мозгов0й
деятельности. ведь 0т ду1певць|х мотивов поведе}|ия че-
ловека зависит сла}кенность функций физиологинеских
систем органи3ма' устойчивь]й гомеоста3 биохимических
и гормональных ингредиентов' циркулиру1ощих в крови'
и его оптимальное психическое состояние.

Ёаука о функ:{ии мо3га 
- 

психолог]'1я 
- 

очень об_
ширна. и' п. |1авлов на закате своей )ки3ни говорил'
[|то для |1о3нания этой науки одной )ки3ни мало' потому
что она содерх{ит в себе массу вопросов о сознании и
подсознании' мь[1шлении' личности и ее структуре вос-
питания' о нервнь1х процессах и их взаимодействии, об
эмоциях, темпераменте' памяти, образньтх представле_
ниях !1 творческом вообрах<ен11и |4 т' п. й все х{е, как бь1

ни 6ь:ла сло>кна эта нъука, ее знать надо' хотя 6ьт
основьт' потому что <<мозг Ро}кдает сам в себе то, что
он так отчая!{но }кдет>>*.

Фтсутствие зг:аниЁд о душ]евнь|х и тслес|'|ьтх с:эойствах
приводит человека к растеря1-|ност!4' потсро ушсрс!!|{о_
сти в вь13доровлении и да)ке к де3орие|!'гации врапей'
Аалеко не все больньте остеохондро3ом могут г<ва.:пт-:с}:и_

цированно излох{ить свои )калобьт, том болсс сс:.л:и <:гги

сами себе ставят диагно3. 1ак, бо.тт:, в о6,пастгт !1!0!| |(|];!_

лифишируют 1(ак мигрень или мио::}и'г. |]ог;пат':л|}а!!|'!с и

мелькание в глазах _ как резул1,та1' ||ад(}!|и'! [}[)'|'с|)||1!/!!,-

ного давления. Фш.ушение диском(;орта, бс-;лп: :т |)у!(ах
относят к 3аболева11иям суставов. А г:сприя':'г||,!с ()!||'у-

щения в области сердца связь!ва|от с() с1'с||()|(|| р/[и0й.
|акая <<самодиагностика>> влечет за с0бо,] !!.!ру|1(с||ие
общего самочувствия и да}ке забо.::еватлия '|'ип;! |!('|][)():]а.

А невроз, невротические наслое|''ия 
- 

эт0 у}кс в'г0рая
болезнь. } некоторьтх л|одей эта вторая боле3нл, проге-
кает тя)келее' чем первая.

Б подобньт:< слус12921 врачи' чтобь] убедить больгтого
остеохондро3ом в благополунном состоя1]ии его сердсч-
но-сосудистой системь|, прибегают ]{ электрокард}|огра_
фии (3([ ). Ёо и 11ри нормальной 3!(|' !{ередки <<кон_

фликть:>>. <<9то я, симулянт, что ли? Бедь у менЁ болит!>>
* гФвоРит больной и дер)кит руку в области сердца.

мех{ду тем человеку г!амотному в области-физиологии
;;;;,;;_* Б"о" рй''6р'',"я и точнее-сообщить свои

жалобь] врачу.
Фстановимся коротко на о3накомлении с анат0миче-

.*'й 
"'ру'1урой 

и физиологией 9ц'':_''" и систем' вовле_

каемых в патологи{еский [ро11ес' при гшейно-груАном

ж;;;й;"'..'Буд"* знакомиться по принципу: от об'_

щего _ к час'гному..--_й*р"л 
нами позвоноч:аьтй столб человека' с его типич_

нь1ми и3гиб'*', "",'"Бй;';" 
основной опорой костно_й

.й.1"*,' тулов!1ща (рис-'_ 1) ' Берхняя часть его состоит и3

7 ш:ейнь:к ,оз'онкоЁ. |(ак видно из рисунка' они п9

"р,,'""'}о 
с пояснич[]ь|ми по3вонками не отличаются

мощностью' что у)ке предре1шает повы1шенну-ю ра[{имость'
}ченьте рассматриват6т йозвоночнь:й.стол6 как физио_

логически едино свя3анЁ!ую систему' Аействительно' ?то

так. А нам надо это свойств9 учить|вать при вь1полне'

;й ;;";йв профилактики обостре!]ия процесса и во3_

действоват, ," ,',![' на область'-|{:- ,'','кла боль' но

й 
", "сю 

систему' на все части по3воночника'

&ейноге по30онкц

гРч9но!е поэ8оннц

п0яснцчнь|е
по3вонхц

)
| кРес[т|ец
|

нопчцн

|[озвоночный столб че_

довека.

Рис. 2. 11]естой шейньтй позво-_

нок. Бид сверху: 1 _ задчитт
(остистьтй) отросток, 2 _ по-

Ё"о"о,но* отвэрстие, в котором

"^йБ.,.' 
сг!!1н:6й мозг, 3 _ бо_

ковой отросток' 4 '_ боковое от_

Б"Б.'"., Б _ тело позвонт<а' 6-_
й,|рез^', образовавшая борозлу
для вь|хода спи.11номо3п1вого
нерва, 7 _ суставная поверх_

ность'

!1
10

'/1ови в. л. я и йьт. *.]!\.: Р1олодая гвардия' 1969, с. |87.



Рассмотрим строение одного и3 шейньтх |1()3|)о[|к0в

(р";. ,)^._бй_"','й",.ет костное кольцо с в|'с'у11ап{|'|

(отростками) и утолщеЁ|!!ями' Б центре р:}с1|()'/!())кс1|о

относительно шир0кое позвоночное отверс'"'] |]:::..-':]:,

3вонки имеют цилиндрическую форму и' !2€|1()/!1!|'а!!0|:

оди1] над другиш|, ,'ий о,верстием образуют ]*']']].']]:]]|

ййБ.'''.'й,Ёйй ка"ал, в котором' как в броне'- 3а'|сг!|('т-

спинной мозг' явля}ощийся чАстью центрально{: тпс:рп;т:о::

системь}.
Б толш{е отростков имеются небольш:ие .р|у^,]:^:]'-

верстия' получив111ие на3вание попоречнь]х отверстии'

0ни такх<е ра3меп{ень! один над другим' образуя в по-

3вонках два дополнительнь{х 'ка.*1ала' в них 
1_1.1-::-*:

нервно_сосудисть]е г1учки' имеющие больтпое )ки3ненное

;;;;;;";]й;. з:. в ках{дом г1учке проходит позвоноч-

ная артерия. пита1ощая кровью не только прилегающие

к ней ткани' но и ствол мо3га с располо)кеннь1ми в нем

клетками ретикулярной формашии' тилоталамус' мо3)ке_

чок и частично зат!тлоннуто долю головного мозга' Бмс-

,,

о

Рис. 3. €хема тцейного позвон|(а !1

связаннь1х с ним нервнь|х и сосуди'

""й1 'ор'.'"аний: 
1 - остистьтй от-

йй!'* Ё'..'"ка, 2 _ спинной мозг'
Ё - задгтий кор'ешок спинного мо3га'
4 _ передний двигательньпй корешок
сп'инного мозга, 5 - боковые отрост-
-ки позвонка' 6 _ м'ех<позвонковь!1'1

ганглий, 7 - задняя ветвь спинно-
мо3гового нерва, 8 _ п'ередняя ветвь
спи1{н'омо3гового норва, 9 _ симпати_
ческий ганглий, 10 - поперечное-_от'
**й'!".. 11 _ тело по3вонка' 12 _
,'ервно-сосуАисты'й пунок (позвононная' артерия, вевы и нер'в).

'9

Рис. 4. дв|игат&льнь:!1 ссг_
мочг позв'оночл:ика: |

остистьтй отросток по3во!1-
ка'2- верхняя и 11-14}]<-

нйя вьтрозктт позво}!т(а' оо-
оа3ую1цие межпозво!т'оч_
? 
'*' 

о''*р.''*, 3 - гт:а_

.ли!1овая пластинка, вь1-

стилающая суставну!о по-
верхность, 4 - воло-кна
с[:иброз;того кольца,^5 -пульпо3ное ядро' о -с-йинномозговой верв, 7
_'ме}(позвойковьтй су_

став.

сте с этой артерией располагается _пар'а 
одноименнь1х с

нею вен для обеспечения оттока крчв1 из верепной ко-_

робки и сим{татич""'йй !'р"' которйтй^своими волокнами

буквально ','*''""__й'з,оно,ную 
артерию' Фдна из его

;'";;;;;;;"!{" фу,*цйй - '''-перёлана 
болевой чувст-

вительности.
_ Ёервно-сосудисть1е образовани" -:: 

,р"*я вРащения

головой |1ри органических и3менениях в по3вонках могут

подвергать." "уш".1!!?"'й1"ф'р*ации' 
симпатический

й"р, ."."''и3ирует об этом'
Ёсть еще очень .,*"'" анатомическое образование в

.'рБ",й, ?ейнь1х ['!***'' - ме}кпозвонковое отвер_

стие. в корнях 
'',,Бй*',,'* 

ду' обра3овань1 вь]резк!'"

||ри накладь1вании одного позвонт<а тта другой они об_

ра3уют 'ука3анное ''йр''"*' 
н' {^ч:_::" 

этого отверстия

из спинного,мо3га отхо;ят два нервнь1х копе1шка: перед-

ни1т - двигательнйи /'"д"'й -- чувстви1ельттьтй' (о-

0е1пки' соединяясь й"*ду собой в глфине ме}{по3вонко_

Бьтх о'верстий, обра3уют спинноч_о:1овь1е нервь1' Ёа

уоовъ{е 1пеи они 
"'*од"' 

от сци1{ного мо3га в количестве

Ё';;;: Ё;.;; ";Б] 
?р"д""'вляет и3 себя сегмеЁт нерв'

ной системьт. €у>кение этого отверстия' вь|званг!ое той

й'й йру.'а прийиной, ведет к нару1шению функшии ука_

3аннь1х сегментов' а иногда и болевьтм явлениям'

Баиболее '",,,йа" 
патология'при гшейном остеохо|{_

дро3е ра3вивается в хряц1евь{х и к-о^сть1ь1х обра3ов^|1|4ях

;ь;;;й;;. Б частностй, двигательном по3воночном сег_

;;;;" (;;;'.-4) . \виг ательнь]м сегментом принято на3ь|"

вать тканевое оор6зова!1ие' состояш1ее из Ав}х сме)кнь1х

позвонков' расподох(енного ме'{ду ними хоя1цевого дис-

ка' суставов-со свя3ками и мелкиу1а_мы*ф**, 4:т,у
двумя позвонками располох<ено- плотное образование _

межпо3вонковыи хряшевой диск' Б его толще ра3меще_

но студенис"ое пуЁ,,о3ное 'ядро' в'ь1полняющее роль

гидравлическогоаморти3ато'ра'котороеокру}кенопроч-

"|й о'ор'зным колЁцом' }становлено' что сами диски

плохо прони3ань1 сетью капилляров' питаются в основном

лиффузно и поэтому бьтстрее изна1ттиваются' чем дру'

гие ткани.'^'-(р'** этого' в шее 3ал.е|зР1::^1]'шцьт' трахея' пище_

вод, соннь1е артерии' несушие--основную массу крови

для [1у1тан\4" гол'Б,''о мозга' Ёервньте стволь| в основ_

ном, представлень1 образованиямг вететативной нервной

системь1'.опускающейся в грулную и брют'пную полос::
1;



для иннервации внутренних органов' |1арасимпатическая
часть этой системь] йредставйена парнь|ми блух<да:огши-

;;;ъ'йй, (1 пара)' а симпат!'{ческая-стволами с мас_

ЁБ} р'^.ор'саЁны{ Ёйоплений !]ерв1!ь1х т<''т:с'го:< в (:ормс

';;"; 

-(га}глиев) 
и сплетений' охвать]вающих св()|'|ми во-

лок11ами все кровеноснь1е сосудь]' поль1е Ф!|2|1ь| и }кс'1с_

зисть1е образоват*ия. 8месте с ними проходят лиа-с[:раг_

мальнь1е и сердечг1ь1е нервь]' -3ти 
переплетен1-'|я |!срв|'|ь|х

структур при сла)кенной .работе орга]]ов тела и ||ор_

маль}|ом в3аимодеиствии фунт<:{иональнь]х систсм со3да_

ют гармонию х{и3[1едея,еЁЁ,'с"и' Ёо стоит 1{арушиться

,''йу'..ор'тству>>' как тут )ке ухуд1]]ается самочувс'|вие

человека _ первьтй сигнал, что в органи3ме что-то на_

!уй"'' Фчень вах<но своевременно 3аметить и по_гра-

мотному осмь1слить механизм ра3вития |_9!""1^13:11*
мь!х <<поломок>> в себе, и, обратясь к врачу' подроон()

объяснить суть своих >калоб'

зАмкнуть!й кРуг

||роснувш-тись одна)кдь{ утром' вь1 }1е0)кида|!|'|0 01цу-

тили'бол! в 1пее. <||о_видимому, я сегодня 1ше|о от./|е_

}кал)>, _ такова первая мь1сль' Ёо гцею <<отле}кать> |[е_

во3мо)кно, так как мь]1шць| 1пеи как и другие во врсмя

";;";;;;;бляются. 
|[осмотрите, как спят и1_1огда /\е'г!|'

йх головки г1орою 3апрокинуть1' а тела принима|от '|'а_

кие неестественньте пой, что вь1зь]ва!от беспокойст:зс;

й"'"р"а. Ёо, проснув1шись, они не жалуются на- (>о;лпг'

болрьт и ре3вь1 ,'],р'*""*у' г1уб9:'' расслаб';:с:тис
всего органи3ма во Ёре*я сйа есть приспособле!'1ческая

;;;;;й' "Бй"й.',у'йая 
сохранению мь1шенной и ь:срв_

ной систем от истощения. Боль в 1пее в таком случае -_
;;; ;;;;;"ьтй сигнал тревоги' которьтй подска.ь|вает
1'там, нто в органи3ме начались пат0логические и3мене-

ния, в частности' ограничение объема подви)кности в

..,"]'*'* гшейного отдела по3воночника' А если не при_

й',", *"р, то эта боль мо>кет настолько ограничить под'

ви}кность позвонков' что заболевгций человек ста[!ет

носить сво!о голов}, (?]{ <<хрустальну}о ва3у>> - 
так ор_

т.опедь1 назь]вают внетшний диаг]]остический приз!ак ос'

;;;;;;;;;;.,_ББ',"'а боится пошевелить головой и вы-

!{ух{ден.цр,и''од'ть двих{еь]ия в основном'3а' счет та_

,6белр""ных суставов..Фграцинение подви}кности влече1'

!4

за собой серье3нь1е ттоследствия' €о временем у человека

мо}хет ра3виваться не только тугоподви)кность' но и сра"

111ение суставов' получив1пее название анкило3а' А про_

;;;;;;'";;','. к',6у'а сустава _ это точная и не}кная

;й;;;'''. в неа все 
"сопрйкасающиеся поверхности так

''й''ф,*'нь1' 
что трения' при дви}кенуц блу|з|<и к нулю'

Ёсли в капсуле нет дви>ке_нй,' т суставная поверхность

кости нач}1нает тускнеть' Ёа ней постепенно откладь!ва_

ются кальциевь1е соли' а за этим прорастают 1:::*:'
нительнотканнь1е элементь|. Бот понему нельзя за0ь1в?1ть

' р'', фугпкшии дви}кения. 1(то будет пренебрега', ?]1пу
и не в меру щадить себя, тот рискует затянуть восста'

новление утраче}1ного в3аимодействутя тканевь1х струк_

тур ил|'1 вовсе лиш:иться подвих(ности сустав0в'
" Ёемалова}кную роль в ра3витии патологического

процесса 'р, 
ос"е'"о11дрозе играют скелет[!ь]е мь|1шць1'

потому что нервное раз!ра:кение не|!еменно передается

им и они послу11]но'на него отвечают' Фтвечают наг|ря_

женР1ем, т. е. повь|11]ением мь11шечного тонуса' и, ['- 
_с9-.

че!1ов г1освятил многие годь1 х<и3ни изучению функшии

;";;;; ;-й своеу] |(ниге <Рефлексьт го_ловного мо3га>> 0

мь11шцах написал следуюцее: <<Бсе бесконечное ра3но_

образие в!{е11]них ттрояйлений *911:_-* деятельности сво_

дится окончател,*'о к одн9м} литць явлению _ мь11|]еч-

"'*у 
.'*р.ще}1ию. €меется ли ребенок при виде игру1ш]

[й,- у','о'."тся ли [арибальди' т9_1{' его гог1ят 3а

]'"!й*,о,о любовь к родине, дро)кит ли девушка при

йЁр''и мь1сли -о 
любви, создает ли Ёьютон 3аконь| ||

пи1шет их |1а оумаге, _ ве3де. ок.ончательным -!а11у!Б'"*'"" мьттшечное движение>>*' Б натше время это свои-

;;;;';;;";; глубоко и3учено благоАаря электромиогра_

й!йй (5йг), позволивштей с нагляд1{ость[о ув11деть дея-

тельность да)ке отдельного мь1шечного волокна'*_д- 
йБ*''обратийя к :шейньтм мь]1пцам' (ак они ведут

себя в ответ на раздра}кение нервных тт<аней' вь|званное

Б.йБ"*"",розом? т{тобьт ответить на этот вопрос' доста_

точно потрогать у больного пальцами 1пе}о и мь| ощу-

тим -_ мь||шць] натянуть! подобно х{гутам' Бсе мь:шць:

1пеи оасполох(ень| почти вертикально' йх насчить|вается

;;;; ю ;ар. Фни в своей массе состав'|яют основную

структуру тканевь1х образований ':-'' 
|1ри 'во3ро3|цем

н{фяй!!ии мь1шць} сдавливают ме)кпо3вонковь|е суста'

о"

1

|

!.

{
-|

}1.: }1едгиз, 1935, с. 168.
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вь1' что особенно ска3ь1вается на состоянии мех{по3во!1'

ковь1х хрящевь1х дисков' кот0рь]е лишаются нормально'

го питания' что постепенно ;едет к их истончению'

}1ежпозвонковь]е д"-"]" вообще истон!|аются у людей с

возрастом' от чег0 по)киль1е люди становятся чуть ни)ке

р'"}'*, а пр-у остеохондро3е этот процесс 3}1ачительно

}"й'р""'"". 
^!(роме этого, в хрящевом диске г!рирода

!''.*?.'"', маленький "буфеЁ,' 
так [1а3ь]ваемое пуль_

по3ное ядро' страхующее позйоночник при'"_{1,1':'^1"''*:

'й'1. 
с'й' ял$о неплохо подстраховано природои от

!Б"Б"*'""ий тём, что его окру}кает плотное фиброзт+ое

].Б'[й".-н" при истончении хщшевого д|1ска €1'1'т|Б}{1т10

толчкинапо3вононникмогутг1ривестикнару1пег1и!о
;;;;;*,;;й 6',бр',"ого кольцА и вь]пячива1{ию пуль_

;;;;;;;";;р'.' э.?, вь1пячивание г{олучило название грь1_

}ки, которая -мо}кет давить на прил^егаю111ие нерв}-|ь1е

ткани и вь13ь]вать у человека сильные боли'
'-'-Ёь; 

й.'''*",'й мех{по3вонковь1х дисков происходит

,''йБ__"р'б.пих<ение кост]]ь'х краев од1{ого позвоь|1(а к

!ц!!!Б^'у1при двих{ениях головой ме}кду 11?|ми во31-1!!!(ает

трен!1е, что ра3дра}кает 11{:':}н:1т' т' вс'/|сдствие

этого начинает продуцировать кост11у1о т1{а!{1'' образуя

нарость1' которь1е называют <<усик-ами>>' <<кл|ов0в}|,1!|ь1ми

1пипами>>' <(эк3остозами" и "остеофитами>' 
Бот о;ли-то т:

воздействуют на прилегаюш{ие к ним т|{ан]'1' 13 о/т'ттопд

случае 1пипь1 стс.няют место вь|ход2] 1|ервг1ь1х {(()реш1ков

и3 мех<позвонковь1х отверстий' в другом -- 11ап1)а|}/!я|от

свое острие в по3воночный канал, в трет|,см случас Раз_

лра>каю1 нервные стволь1 или сосудь1' как' 
, ]|.'1!]]*!Р';

по3во1{очну}о артери1о' а вместе с 1"1е|о и по31}0|'1011}{ь|и

Бй[,'''ч".кий'ттерв. А разлрах<е1тие этих двух !!увстви-

;;;;;;;; образований о6условливает немало си[1дромов'

поскольку артерия из сйоего бассейна г1итает кровь}о

ва>кнейштие структурь1 оргаь1изма'
|йтак, в прйессё развития остеохондроза создается

.''Б'ор6.','#,.замк,утьтй круг>' ||ервонанально во3ни_

кает боль в 1шее - напрягаются тшейньте мь]1пць]

умень1пается подви)кность в суставах - 
в них во3ника-

Б!-!й.'р"оические и3менения _ это т1риводит к разРз:
-1'йй ''-{еофитов, или -во3никновени1о 

гоь|)ки' т! снова

6оль. 1(руг .'",**уй"". Ёо вьтход 
_и3 -него 

есть' '&1ьт у^>ке

вьтяснили' что ведуп]'ую род9 в развитии остеохондро3а

играют скелетнь1е йыш:ць!' 14 это подска3ь1вает нам путь

в Ёолборе полезных приемов лечения недуга'
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симптомь[ и синдРомь|

Фстеохондро3 принято на3ь{вать многосиндромным
.'оБйй,*'йЁй] с'''' <<синдром>> вь1ра)кает собой комп'
йБй. 

""','омов. 
||од словой <<симг1том>> понимается тот

ййй дру.'а типичньтй при3нак данного заболевани:т'

й*'!''",дромность этого недуга объясняется тем' '-{го

при нем вслед 3а дегенеративно-дистрофинескими и3ме--

нениями' во3ник1пими в костно-хрящевь1х образованиях
опорно-двигательного аппарата, Б патологический про'

цесс вовлекаются весьма нувствительнь1е и богать;е свя_

3ями структурь| органи3ма.- 
€овремейЁь'е йевропатологи ]насчить1вают больш:ое

количество синдромов. 1ак, известньтй неврог!атолог

7. и. 3агороднЁй описал двадцать 1песть синдромов'

протекаю111йх только на л.цейтто_плечевом уровне',}4ьл)кеостановимсятолько}1атех,которь1ечаще

беспокоят больнь:х, а именно: вь13ываемь1х ра3дра)кени'
;;;;;;;' ос!ео6итами, нару1шением кровообрашения
в бассейне позвоночной артерии и одновременнь1м ра3-

дра)кением позвоночного симпатического нерва |{ару1пе-

нйем 6ункции нервно_сосудистого плечевого сплетения'
вовлечением в патологический процесс некоторь1х череп_

но-мо3товь1х нерв0в, компрессией ме>кпозвонковь1х дис_

ков и их истончением' вь1пячиванием пу-льг1озного ядра'

а так}ке наслоением сопутствующих функшиональнь1х
й"рв",'" расстройств. 1(ак у>ке бьтло сказан(' |]ь11пе'' ва_

оиантов оа3растания остеофитов мо)кет бь:ть несксу;гьк0
'(пис- 5).'Ёаиболее типичен и3 них' когда своим острь1м

Ё[]Ё'уй6* остеофит ра3дра)кает нервньтй коре1||ок в

месте вь1хода его и3 ме}кпозвонкового отверстия' Фт это-

2 Рнс. 5 Баоиантьт наиболее частого
расположен'ия остеофитов: 1 _ в

|оз'оночном отверстии' 2^_ в мехс_
по3вонковом отверстии' 3 _ в про_
свете поперечного отверстия, 4 -
на краевь1х 3амь'кательвь1х пла'
стинйах тел по3вонков, 5 _ на от'

ростках по'3вонков'

\72 3а1са3 пь 2048.



"' 
, .'уб',е отверстия мо)кет ра3драх{аться ме)кпо3вон'

;;#"';;;;;й';;;;ент' даюйий йачало спи!11]омо3го'

;;ы;;;ы. Ё1р",'й- |'р"'"'"-9:1,^:''"и3уется глав'

ньтм образом в точке вьтхода этого сегмента' Ре легкс;

;ж';;;;;:'й;;; ;;"*' "'д',ить 1]-1д 
местом вь!хода

сегмента ", .',"р",й''' мех(позвонкового отверстия'

примерно в трех 
',й{''"'р'х 

от лин]1и' образо:загтт:ой

остистьтми '"р'-'*'й" 
позвонков' как челове!{ почувст'

;;;;;;;;. Ё"',р'""{' на3ь1вать корештковой' радикуляр_

ной от слова р,л'{" _ коре1шок' й синдром этот Ё1азь]-

вают коре1пковь1м'
1(огданесколькоостеофитоводновременнораздра-

>т{ают нервнь1е .'р"'"", на основр которътх 'ф9|у:|:-
вано тпейн'-,'","''Ё сплетенйе' то такой синдром при_

нято на3ь1вать 1пеино-плечевь|м плекситом'
Фстеофитьт 1{ли солевь1е отлох{ения раздрах{а'" :11-

)ке кровено''','" '''удь1' 
в частно-сти по3воночную арте-

рию. Фна р'''-ш."{'"я в отверстиях' обра3ованнь1х по_

перечнь1ми '"р'-'/'*' 
йозвонков' и питает кровью вах{'

нейгшие структуры_"' ур','' {"'_!1)"* уходит ' н'е^Р-е1т-

&;;;р;ъ";'. 
_6Ё"",' -' 

"!ерепной 
коробке' пр авая и'1ев ая

по3воночнь1. ,р'"рй" слйваются в 3АЁ}' получив1шу}о

на3вание '.','"''й. 

_Бассейн 
этих артерий принято на-

зь1вать вертебрал!!"]о1''й"рной сийейой (рис' 6' 7)'

3та система обеспечивает питанием ва)кнейш:ис штоз_

говь]е структурь1' в том числе мозх{ечок' мозговьте обо-

лочк!{' внутреннее у*' " "'' 
улитк-овым и вестибулярпь}м

аппаоатами, 1. €' |'р",''" слуха и ориенташ*1 :,.,Р:-
ш;#;;;"Ё ''"'*у н а п утях'_:{"-11:|" " по3воночЁ1о й а р-

терии возмо)кнь1 р'',,"'й,'* 13'9{::1,""*"" 
и3ме|]ения'

Б одном случае Ё"др"*'"тся позво}1очньтй симпатиче-

ский нерв, в другом _- остеофит препятствует г|ормаль_

ному дви)кени}о крови' Б пер-йом-:*у''" чаще прева_

;й|]'-]' о"левь'е Ё','"',, во втором - нео)кидан}{ь|е

по1пать]вания при ре3ких поворотах головь1 или и3ме-

нении полох(ения '"'', "'"" ме)кду'этими двумя обра'

зованиями "уш"."йу"' 
тесное единство' Раздрах<еттие

симпатического нерва мо)кет уменьш|ить'*'!":]-:^:'9:";
емного кровотока ! 'р'"р"' на оАн} треть от исходно1

величинь1' что' естестЁенйо, сних{ае_т давление крови в

;;;#;;;""'_о,'",,,ной системе' Ёрани это состояние

именуют ""',,'*'*'Ае 
|(лейна' Фн прост для вь|явле_

#;:'й;'?Б'!]!"йу11овернуть |ч,у как бьт ':,у:
рег1ием достать ,Б!6'р'д*?'й до плечевого сустава' как
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тут )ке обостряется боль в 1|]ее, мох{ет вФ3Ёик}1}ть гФ'

ловокрух<ение и мелькание в гла3ах'- 
€инлромь! по3воночной артерии и по3воночного нер_

ва этим не ограничиваются' 
- 

Рсть болезнь' получт{в111ая

Рис. 6. 3алегание позвоночной ар-

терии' одноименной с нею вень1 14

|ймп1тического нерва в боковьтх

'!!Б,.'"'* 
позвонков: 1 _ арте-

рия,' 2 _ вена, 3 _ вь1ход артерии
й_-,|о"' в черепную коробку, 4 _
].,й['й поз,онок-(аглайд)' 5 _

второй шейньтй позвонок'

аорть|.

в про1шлом на3в.ание болезни &1еньера' ||ротекает она в

форме повторя!о1цихся тях{ель1х приступов' 9еловек

б'Ёд""*', у нёго кру)кится голова' л'о-являются то1-1]Ё1ота'

и овота. шум в у*.!, нару1пается равновесие' &1ного раз
;";;; !''й''"," объяснттть причинь] возникновения это!!

аЁ;;;";. й-!'й*' в последние годь1 при1пли к убе>кле-

ни1о' что она вь|текает и3 своеобразной форуь: сосуди_

стой цатологии у л;ФАей, страда1о1]|'их заболеванием

шейвого остеохондроза. так, йрофессор А. {анамиров
утвер)кдает' что у таких больньтх наблюдаются и3мене-

Ё;;ъ';ъ;;'й. ''д.'. 
по3воночн!1ка. А лечебньте меро_
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Рис' 7. Бертебрально-ба_
3илярная система: 1_ ос-
новная (6азилярная| ар-
терия, от которой отходят
мо3говь1е и мо3)кечковь!е
артерии. 2 - нарух<ная
сонная артерия' б _
внутренняя со!1!1ая арте-
рия,4 _ по3воноч1]ая ар-
.терия'5-общаясонная
артерия' 6 _ подключич'
наяа'ртерия,7_ дуга



приятия рекомендует такие' которь|е умень1шают сдав_

ливающее воздеист;;" 
-й'стн,'х - 

разрастаний гшейньтх

по3вонков на артерию'
Ёо в наш-те' 'р"""'*е 

есть еще одно уя3вимое ме_-

""'.'"э{'"Ёй"'ор'*'"!'а 
<<треугольник>>' образовангтьти

;;;.у"";;;;";;6й;' а со сторон _ лестничнь1ми мь1ш_

цами' мех{ду ,'''р"й" 3алегают нервь1 и кровенось|ь1е

сосудь1 плечевого сплетения' 3десь }ке 3алегает под_

;н;ъ";;";;;;. Фна обеспечивает отток крови от руки

и размещена не совсем удачно' (11^б,' прячется под

ключицу и, перегибаясь через первое ребро' 'р'1113:
;;;=г*.;Ёд!.й-'."'ничной мь|шце' |[ои остеохондрозе

отток венозной 'р"!]/'*^'й;; 
а;;"'','рул"'" (рис' 3)'

Рис. 8. Бнутреннее располож1)_
ние мь!шечнь|х и нервно-сосуди-
стьтх образований'' | _ позво'
нок' 2 _ сре3 грудинно-к''|ючцц_
но-сосковой мь|1шць1' 3 _ пер-

.Ё.-1.оро' 4 _ груАина' 5^ _
;;й; }..','"',," 

-мы'ш,ца, 
6- _

.ББ{""" лестничная мь:шца, 7__

.11Б?й1]]" }.*ничная мытшца, 8-
йеждум,''е*ная щель, 9_ клю'
!й[['|о _ первое ребро, 11 _
плечевое нервное сплете|!ие' - 

1,
]-йр1.р"" подключичная, !3 _

вена подключичная'

Аа и подк.[1ючичная артерия' 3алегая ме}кду перед-

шей тт среАттей лестничньтйр: йьттшцами' такх(е перегиба_

ется через первое р'ор'' [[4 хотя^аРтериальная кровь' в

отличие от вено3ной, 
'ш'р'.у,"рует 

|9{ большлим давле_

нием' однако при 'Б",!й",{"'й 
-напря>кении лестничнь]х

мь1шц нормальное йровоснаб>к":у:-^р{"" мох{ет нару_

1шиться' что, конечн6^''", ,',''яет на функшию 1:_Р::19:3

"*''"1.'{'й.-д'й 
,'''' вида г|атологии типичен широкии

перечень "'р'л',"!'' 
}1ьг уках<ем только на некоторь1е

]]'"йй!,. 
"ь6''"йх беспокойт ощущение онемения рук'

которое их больш-те беспокоит ночами. Бо время работьт
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руки бьтстро уста]от' потому что постепенно сних(ается

еила т4х мь11шц. , ,|,ц канйелярского труда бь:вает_с-о_

стояние' которое пр"й""о на3ь]вать <<писчим спа3мом>)'

Ё' Б1"'" письма йасто пальць1 устают настолько' что

,"оо Б,'падает из руки'"",й;;;;"й* 1р6ф'"еских процессов в на3ванном нами

,р"у.й|"'ке влйяет на обмен веществ не только в ру'

ках' но и во всеи областй плечевого сустава' что врача-

мипринятот1а3ь1вать<<плечелопаточнь1мг1ериартритом>>.
|1ри этом происходит некот0рая атрофия мь}11]ц' умет1ь_

шается их сила, плечо опусйается' уменьш]ается объем

двтт>кегтиЁл.
Бовлекаютсявпатологический:трошесспритпейном

остеохондр'.- , ,"{йй {р'и"",*''о н_ерва (р"::-1|ду.:-;
чиной этого слу)ки, спай и стено3ирование по3воночн0и

артерии' которь1е могут привести к недостаточности

Рис. 9. |!ерифер1ические ветви трой-
ничного 11ерва и ш!ейного сплете-
ния: | _ !тобный нерв, 2 _ над-
.л!]"",",'а, 3 - ни>кнеглазнивный,
4 _ подбородочный, 5 - ушнч_
висотный, 6 - мальтй затылочны!|'
7_^_ о''"тц'й затьтлочный, 8 _

6о.гдьш'ой ушной нерв'

Рис. 10. Барианты ра3ры'
ва фиброзвого кольца |!

выпячивания пульпо3ного
ядра. Бверху _ пер'едний

ра!рь:в, внизу _ задний,
в мех(позвоноч1т|ое отвер-

стие.
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кровообращения ядер этого нфв^а--Р:'*'*" из нерепгтой

коробки, он де'1ится на три ооновнь1е ветви' '[1'ве 
верх_

!йЁ, ./'.*'йчный и. верхненелюстной н:рвь|' только 1{ув-

ствительнь1е' ни}княя' ни)кнечелюстной нерв' передает

не только чувствительнь1е ра3дра)кения' но и двигатель_

нь!е импульсь] .к *"!,{",',й'й йускулатуре' 1ройн"*']т.1
,г{ерв взаимоде1{ствует с ветвями других нервов' в том

числе 1{ с я3ь1ко-|''6''',,,'*'. |{оэтой!' приступ б'1"'*'^'];
никнув в одном месте, 1пироко распростра}|яется по все}!

л:дцевой част1'{.

'€ледуюший синдром обусловлен -]'1сто}1чением 
т0го

или другого ме>кпозвонкового диска' ра3рь1вом его коль_

ца и вь]пячиванием через этот ра3рь1в пульпо3г]ого ядра

?;';. 1б,. йы уте 'о"ор"ли, 
нто эту патологию принято

на3ь1вать грь1)кеи. Фна 
^возникает' как правило' в1{е3а11-

но. Бот человек поднял что_то тя)келое или неловко

1]овер1{улся, и вдруг булто но)к воткнулся в определенно!^

^й"Б 
{"',. ь''!" моментально вьтзьтв6ет ре3кое напря-

;^{{ение скелет1{ь1х мь11шц, прилегающих 1( месту <(шолом-

т<и>>. 0ни еще сильнее стискивают повое)кденнь1е грь|-

т<ей ткани. ч'' *""дБй^'!^" !"йог','" 'лу,',х? 
[1ре:кдс

всего, найти состояние покоя' Б этих случаях стоит

больному на кровати приподнять и зафиксировать го_

лову' а торс и ноги опустить' что _мох(1{о 
сделать' при_

подь1яв на ,'д"'^Б*," кровать' как произойд-ет ра3_

'грузка наг1ря)кеннь1х мь11шц в повре)кденной области рт

боль значительно умень1шится'--[лавттое' в этот момег{т

рй!.^,о'', *,'-',,]', взаимодействуюшдие с позвоночни_

ком.
[рьтх<евьте вь1пячивания поддаются обратному раз-

вити1о * рассась{!'"р. этом}л способствуют обезбо;:и-_

;;;;; р'{"''ор,'нь1е тепловые процедурь|' масса>к'

постепенно наращиваемьте физинеские упра)к|{ения' рас--

;;;;;;;; Бо1"*]д'йй""'и в повре}кденной области

тела.
" Ёа перечислении главнь1х симптомов остеохондроза

,,''*.й б{тло бьт остановиться' ||ривеленньтх г!римеров

;;;;;;";;;;-,й'6,,-читатель, 6оле*отций этим |-1едугом'

}Б. *'.'и6ицированно оценить свое за6олевание и гра-

]у{отно ориентировать лечащего врача' Ёо' к со}{алению'

человек наряду.'с физйнескими страданиями' вь|3ваннь1_

ми болезнью; подвьр)кен и психическим' Бедь в процесс

;;;;;;;;;;' ,1*"'й''"' системьт орга1{и3ма _ нервная ?[
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сосудистая' что 3ачасцю привод1:- :..фу*'циональны|у1
неовным "'-''",',й' 

5"" "'"''ения 
м-огут протекат^ь-'не

;;;;;;';'Б;;; ^"р''^'* 
по времен-и невротических

оеакций, ,' , 
''"'Ёй.,_,'*' ','"'йвающихся 

|-{а месяц и

ЁБ}}#;.'т;;;?'"'Б!,й" принято на3ь1вать невро3ом'

А эта вторая болезгть мойет иногда протекать 3начи_

тельно тях(е/1ее, !]ем первая
1(акие ,.. ""*':''й-{' 

[рисуци неврозошод'обному син_

лрому? 8н мо>кет ,|Б'*'Ё', !" 
]у^:{ 

неврастении' невро_

3а навязчи"'.' "''{'"'", 
и оче1{ь редко -- ':тч::

й;;;;'-";1,' *'ф"тся чсловек'-_ это !'|аруше1гие сна'

не ках{дь!и '",]Ё,Ёй'*'жет 
объяснить себе причину

нару1шения сна' а 
""'"'',,"*'', 

причиь1а' естественно'

как недост'"'. ',ф'рйации' 
ведет к волнет+иям и еш]'е

большему нервному расстроиству' ом плохо спят?"-"_|[''"йу йе больнь|е остеохондро3

о'й йр6.''а' "'й! у человека ]]9'']" 6олит' т0' есте'

стве!]н0, ег0 |{ервь1 }?""'р'"'"]'_ут}:','' особегтно тшеи'

повь11шенно ''.,р,*Б,'"€ледоватедьно' 
они 1'1зли1ш}1е

<<6омбят>> *''. ,'''йми биотоков' чем г1оддер)кивают

11овь11ленг1ую активность мо3говь1х стру!(тур'

Фстановим., "й" 
на од}1ом г1еврозог!одобногл синдро-

ме, протекаюш1ем с_ явле}1иями навязчивости' Ёавя3чиво-

стью на3ь1ва1от такое психическое состоян1!е человека'

когда он ,'','",Б осо3нает его необьтчность' но! при_

влекая логику , ,'',, освободиться от него не мох<ет'

Больной н'' б8 лет' стал 3амецать' что сто1'!ло ему 
|'е-

' сколько 
'""у" 

,'Ёйп'ть перед экраном телевизора ил}1 в 1(и-

'''театре, '^^ ""Б",-*!"кол.к' 
м'нут во3}!икал прт']ступ голов_

ной боли. так 
''{Бвторялось м}1огократно' [{риходилось или

вь!ключать '.',..й''р, 
|!ли уходить и3 3рите''1ьн'ог' .1]1:.'.'1

вэ''1ед за ,',' 
_6Б!","'у'й*''!' 

э-,'_^''стояние в его сознании

3акрепи,/1ось ,"1'й1'1'' что достаточно бьтло появиться в сте_

нах ки1|отеатр,_'й ,р"д-'^в||ть ^ 
предстоя1цую демонстра'ци-ю

фильма, .'^ .'.р,"'!-?*",' <Фпять может во3никнуть прч:

ступ>' 14 'р"''у'{''Ё}?'Ёй"',,' 'тачи}1ался' 
Боль бь:ла сильнои

и'мучительной'" '"й;^а;;едьт с больньтм врачу стало ясно' что 
'лриступь1

болей у "..' й1'" невралгинескую осн'ову' (а>кдь;й приступ

во3никал ' '.,Ба"й'''|тцне 
л6а и, какхлешами, охватывал всю

";;;;. 
"б;;;;;"",,-"'' мь11шць]'|:^у' бьтли пФвышлен1{о на_

пряжень1, "р^!й-,Ё,.' 
дв|и>кенйя головой |1р'и легком давлении

пальцами 
"' ';;;;';;;йоБ 

,о'''' во3никала боль' €тало яоно:

прицина .р""'}ЁБ! _-!'й"{й''""й нерв - в'ерхняя ветвь трой_

ничного ""р".1'Ё"'','/' 
1'о'""'н'ия бь:л тцейньтй остеохон_

дро3, о '",'р'*?"'"ной 
не подозревал' считая' что его состоя_

вие _ ре3уль'.' *'*''"-'о неведомого за'болевания'
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Бстронаются в клинической практике и такие с;|ут1аи'

как этот.

)1(енщина 45 лет, по профессии ко}1стру1(тор' по долгу
своей деятель:'тости была вы1:у}кдена продол}кител"ь,ч-'!-ч
рабоиего дня сидеть над чертежами с . 

накло1]с!1|]ой головои'

!1.р "". си мптом ь1 - ощущен и е Аискомфо рта, |:]!.":ч::}:::1'':
затьтлке и усталость воспр'инимала как даг!1' своеи пр0чессии'
-о'о' ,о,у"ствовала хруёт в 1пее' но ае придала ?:9чу Р::-
6ого значейия А затем неох{иданно при ходьбе ое стало 0р0-

сать в сторону, появилось головокрух{ение' Бозгтик страх _
<<а вдруг упаду)>. €трах усиливался' когда ,р"*9д1{9_:.? ::ч:_
холитЁ"улйцу.']!1у>к Бь:ну>кден бь1л сопровождать на|шу 0оль-

1;ую 11а работу и домой.' йрй обс/едо'ва,нии без оообого труда удалось #::::.':"'":
остеохондро3 ш:ейного отдела позвот1очника' (-)стеоф11тами у

1{ее раздр,а}ка'., "ер"'о_.осуАис!ьтй 
пу]о1' со!191ч"й,-]'^1.'''3'*'

него симпатического !1ерва и по3вон'очной артерии' !-1ару1па'

лось кровообращение в бассейне этой артер'ии' в том числе ]-,:

ее в'етви - артерии слухового орга}1а' Бот пояему она ис'
пьтть1вала пошат,,йания й толчки в сторону. 8едь нарушалось
кр,овоснаб>кение вестибулярного органа'

5/>ке отмечалось' что по3воночнь]й столб т|еловека

представляет и3 себя единую функшиот:альну1о систему'
Ёа каком бьт уровне ь1и во3никала в нем патология' ее

отрицательное во3действие мо)кет распрострапиться и на

лругие отдель]. (ак показала статистика' 1шейнь1й остео-
хондро3 ча1це всего сочетается с грудг|ь1м. Фдл'гоЁ: из

причин предрасполо}кег1ности для возникновения даь1_

ной патологии в грудном отделе по3воночника является
недостаточная подви)кность ме}кпо3во1]ковь1х суставов и

3начительное умень1|]ение амплитудь1 мь11печнь|х сокра_

щений. Развивается однотиг1ная' как и при 1пеи}1ом

остеохондро3е' патология в костно_хряш{евь1х образова-
ниях груднь{х г|озвонков' приводящая к раздра)'кению
нервнь]х коре1шков и структур вегетативной нервной си-

стемь!' 3алегающих в грудной по,пости. 9меньшлается си-
ла |4 эластич[!ость мь11пц ме)клопаточной области, г{ро-

исходит частичная атрофия 'их вол_окон, что вне1пне про-

,"'""'", в форме су|уловатости. Развивается, особенно
с во3растом, и3огнутость грудного отдела по3воночника"
3аболевтпие люди постепеняо становятся ниже ростом'
9 них уме1{!,1пается дь1хатель}|ая циркуляция груднои
клетки, что приводит 'к частичному хроническому 

-.де_
фишиту кислоьода. 1акие люди бь!стрее стареют' Ёоз-
т1икновение патологии в этом отделе по3воночника за'
;';;;й субъективно увя3ывается больнь1ми с 3аболева_
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нием сердечно_сосудистой системь1' когда бьт ни возник_

,Б в''"'в левой половине груди, люди прислу1пиваются

к работе сердца. &1е>кду тем сама мь11шца сердца не от'

личается повь]1шенной нувствительностью' но сердце в

ц*''' 6латодаря сло)кной нервной свя3и легк9 улавли_
вает боли, во3никающие за его преде'пами' й это не

слуваино. 1ак, нерез 1шею и средостение' располох(енное
в гоуди ме)кду легкими' проходит к внутрен1{им органам
о"у'!!','дий - парасимпатинески:? нерв' направляю'

щйй часть своих отЁетвлений к сердцу' ||рохоАит чер_::

1пею и симпатическая цепочка, состояш(ая из т!е{ шеи:

нь]х у3лов (ганглиев). \4 от ка}кдого узла идет ветвь к
сердйу. ( йему г1оступает сигнализация от таких х{е

симпатических узлов !рулного отдела' 1акая всесторон_

г1яя !{ервная свя3ь по3воляет сердцу )киво реагировать
на раз)тр'х'ени'! и четко взаимодействовать с другими
сисаемами оргаь1из\4а. Фстеофитьт своим острие\4 ра3дра_
,кают нервнь1е коре1пки и пр!1легающие к Ё1им крове_

пос}1ь1е сосульт. 3то переАается по нервнь1м г1утям в зону
сердещ1ой 

_области. 
Бозникш:ая боль мох{ет носить

давящий, с)к!1мающий характер. й все }ке от'пичить' от

чего она появилась, мо)кно. Б'сли есть признаки радику-
л|1та1 то стои'| пальцами пройтись Ё!ад коретлковой 'зо_

т{ой, и мь1 нащу||аем наиболее чувствительное место'
Бще точнее мох<ет бьтть локализована боль' вь13ван1]ая

оа3оь1вом фиб0озного кольца. 8ах<но бьтть \'бе>кденнь1м'
!'"о'воз,'кйаЁ бо.ць не угро)кает '{изни 

и не связана с

деятельностью сердца, т. е. со стенокардией' Аля истин_

ной (коронаросклеротинеской) стенокардии типичньт

приступообразность, кратковременг]ость протекания при-

с{упа, бьтстрое прекраще-ние болей после приема нит-

рогл}11!ерина и ему г1одобнь|х лекарственнь1х воществ'
А. ,[|' А{ясников уч1'1л этот вид стенокардии подразделять
по тя)кости приступа на стенокардию наг{ря)кен]'1я и

стенокарди1о покоя. А4ех<ду ]ици _ есть отличитель!:!ьте
йрй.",1". 1ак, клиниц'сть! Б. €. [асилин и Б' А' €идо-
оенко считают' что <<...свя3ь во3никновения болей с фи'
зической нагрузкой является одним из ва)кнейш]зх щи_
знаков классической стенокардии напря)кения>>* [!ри
стенокардии гтокоя болта могут возникнуть вне фи3иче_
ской нагру3ки, поэтому эту форму принято рассматри_

ш

$

ч

Р,
'{"/

* |асилин Б. €., 6идоренко Б' А. €тенокарАия. _ }1.: йеди-
цнна, 1981, с. 49.
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вать как ухудтшение течения стенокардии '}1апряжения'

Ёас интере.у"' Ё"й'й'рл"^ рефлёкторная' которая

па6людается при тп"ай'_'руд,ч _ч':'*ондро3е' 
как ре'

3ультат раздра)кен,'[ ["рЁй,'* путей'-^идущих к сердцу'

к;;;;'';;6',,,,''' о',й в областр1 сердца' отличающи'

еся от стенокардии тем' что они в тецен!1е длительного

времени 'р'*',,',.'|_Ё"'*','е 
больного' хотя они не

свя3ань} . ,'"*""й-'"р!''' Ан9гл1 мо}кно усль11шать

;";;;а;, ]у"йй! оудто'гвоздь вбит.в серлце>>' 1акой вид

боли приня'' "''"Б"ь 
т<ардиалгией' 3тишт термино:т

объединя:отся все 6''', ''й"кающие-в 
левой 

"'{'"^'-1}:
груАгтой клетки ' '{",,*щиеся 

от сте}1окардии 11апря_

}кения и покоя тем, что о1_1и 'мен-ее_-и'нтенсивнь1 
и Али_

тельно (насами, 
'у''^*") 

приковь1вают к себе внимание

больного. к'рл,'л'й,""й'"' боль объяс11яется не нару_

;;;;;;";р;й6Бор'ш",ия в структуре сердца' а н=е-врч1

ческим ",,.''",,"*| 
т,^"" больнь!е дол)кнь] вести се0']

Ё!!]Ёй-Б.'-ий ""'б"'д''о 
иметь в виду, :]то волне_1]_1::

испуг, страх у лгу!'" отрицательного_ свойства эмоции

и3},1еняют раооту ЁЁр1ц''-[ормот*алт'ная'система' как

правило. " ,'' ,рЁй[Б,'ор,6,'вает увеличенное количе_

.ство.катех'''*'"'!,,'"' ,!д"" к повь1шенной потреб:то_

сти кислор'д, д',_'беспечения- возростлей оаботьт серл-

ца. 3то своего р',Ё?"й',!!1а ,^ч1{уть!й'круг>' |!ри

Бйокойном поведен!111 этого не бывает'

{то касает." р"6'&'горн-ой стенокардии' "9 : ::
1[у}(но уметь р'."!"й!,, ,'Бб,' не допустить изли1]]ни):

волнегтий пт,, р,'л.'".1, убе>кАенгтость профес'9Р11;*
Боробьева в том' что' к со}калени1о-' <<хоро1пее 3накомст-

во населен", '' 
.,Бд""*"*, об инфаокте миокарда |4

стенокарди" '.'"! й'''*у' что любаЁ боль в левой по_

;;;;;;;;'дной клетки йзьт,ает у человека страх пе-

;;;";;";;;?', ,'о''", ану1ям|4 и нево'пьную <<подгонку>

своих ощу1цении ;;; ;;;цийся коронаонь;й 1цта1ип>>*'

3тот вид стенокардии отличает'с" '' истигтной теьп'

*''?]'.]'Б- рефлекс во3никает не в структур4х сер{ч1'

а в других органах тела а сердце ;лишь б'пагодаря ра3-

вить]м г|ервнь1м свя3ям, отвечает на этот рефлекс в то[}

или лругой """,""й- 
|1ри этопп виде- стенокардии боль

м0х{ет иррадиироватр от )келч}1ь1х гтутей' }келудка' две_

.надцатиперстноики1пки,плеврь!идругихорганов.
('аламейцев [4' |1.. (ардиад'

" Боообьев А. й'. 1]]ишкин 1. 3',

."'. __й._ Р1е!ицина, !980, с' 10'

Боль мох<ет воз}1икнуть при наличи!1 
^ 

ш:ейт'того ребра'

хотя эта патологи'г-',с'р",,ет"я неча_сто' тб'{:"^т:1:
скелетнь1х мь1|пц ,",, *''"та, ме>креберной невралгии

и чаще всего при остеохондро3е верх:{^их отделов позво_

;ъ;;;"'.-"г;й*"6", больной дол:кен убелиться, что его

сердце вне опасно..й, ,'' легко проверить, хотя бьт на

;;ий.;;; Ёй'Ё'',1''"ь;';;; буях 1у помогают' Фдин

этот при3нак дол'}!(ен усп'ко'', бодьн_ого' что его х{и3нь

;;;;;;;;;;ъ;й л"''""й" ну?кно направить на ось1овную

г1ричи||у.
|{ри остеохондрозе, течение,'которого сочетается с

сердечно-сосуАистой патологией' тту]чно комплекс[1ое

воздействие на органи3м' '['ля этого г1рименяются мед!{_

каменть], масса}к' самомасса)к, физиотерапевтические'
*ур'р""'* процедурь| и фиЁипеские упражнения'

нБвРологичвскАя клАсси-Ф{'!кАшия синдРошов'
"' "о 

ь*уёй б вл ЁЁЁ({х' й Ёй й Б: пт остЁохо н д Роз ом

!фретшковьте си'ндромьт' протека}ощие. в форме болсй в об-

ласт1{ вь1хода ".;;;;; 
йор'ш^о* из межпозвонковь1х отвер_

стий: радику'1ить| и плекс_!!'гь]'

€инАромьт "';;;;;;;';ровообр'шде,,'1 
в по3воночной ар_

тер!1и и .* ''".'Б.!Ё"'я"' 
зрй'.л,н,;е расстройства' у11]но-вести-

булярньте расстройства, протекающие в в1иде 1шума в ушах'

пош]ать1вания 
"'й_|,"',*{'го 

паде11ия' п'олучив1{1его на3вания

(<дроп атак>. в ;й';;;"ф'икашию от.тосйт синдром болезни

}\еньера.
€индром ра3драх<ения заднего ш:ейрюго симпатического

не0ва."""Ё-6'"*''рньте гтеЁтр'одистрофинескле синдр'омь:' 1(огда'"':

'р,*-''",, 
пёрод-няя }*'',,й,'" мь!1|]у стес{]яет кровото1( в

пвилегающем ,' 
''!*я 

^р',"'ооном 
сосуде' €индром ра3дра)ке-_

#;'';;;"ф;;;,',"'." Ёерва' ко.да больной ош1ущает 11ехвап(у

во3духа. в эту гБу!'йу 
"*од"'та1()ке 

невралгия р: болевые пр'Ф_

стрель|.'_'-Ё"6'.*,'рньте нейро-сосудистые -н-а-ру1]]ен|ия:'' 
плече лопа_

тоягтой периа:р,р"1, ",лп'м 
плечо .- *исть' писиий спазм и Ар'

'""'з;';';;;йй 
" 'р''**'*альнь:й 

синдром от слова <<трите_

\1инус> - 
тройттинт:ьтй н'ерв'

€пинальътьте'й"др'й,', вь13ваннь|е ра3драх{ением и стес_

11е11ием структур спинного мовга'

.[|искогенньте синдромь|' вь!званнь{е напрях{ением *1'ч1'

исто|!чен'ием ме>кпозвонковь|х дисков и вь!пячиванием пу'1ьпоз

пого ядра.
.]!1озговьте синдромь1 в виде ра3личнь|х вегето-сосудисть1х

,,'ру''йй*' глотовно-гортанны'е 1{ желудоч}1ь1е нару1]]е11ия' гт-|-

поталам'ический и диэнцефальнь1е синдромь!'
Ёеврозоподобг{ьте с'индромьт, протекающие по типу невра_

сте1{иииневро3апавя3чивогосостоянияир'едкоистерин.
6ерАевно-болевь!е синдромы'
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кАк и3БАвиться от нЁдугА

Фпоранабиологические3аконь1,покоторымрабо-
,'''" фу*.циональнь1е системь] организма' позволяет

людям применить оо!ьтшой набор. разнообразнь|х средств

и приемов в целях '",'"", и про6_илактики заболевании'

}(ивуна старая ,рйБ,"''^ людй при любом неА}ге

;,;;ь;-" 6армакологических средствах' Аействительно'
мь1 х{ивем в век <больтшой веры> в целительну1о :1'+-|

химических ,р*,'р'''"' 3аслу>кенно <<великой ттаукои>>

на3вал фармакологию_популярньтй 
в на:'шей стране у!1е_

;;;;ъ. й.'А"',''". Ёо п!и остеохонАро3е и его 
}1'.91":

численнь1х синдромах вы6ор мецикаменто3ньтх сре]1ств

;;";й;'й'й'о6'"" эффективнь1 в этом случае витам1.'

нь1' в частности тиамиЁ,'^," витамин Б:' Бсз Ё€|Ф 7т<|43Ё]:

нево3мо)кна, так как он яв{|яется катализатором обмена

веществ, протека1ощего в структурах нервнь1х ,б!-1-',^::

ййй,й. Ёрй ,"д'"''{',ном п66туйдении его в органи3п'|

развиваетс, .",'"й",мино3' характеризуюшийся повь1-

тпенной утомляемостью, болями по ходу ,'р,]Р11^:1:;
лов и во3никновением судорог в мь]шцах' расстрошство\|
пищеварения и серденно-сосулистой систсмьт' Аля бо;ть_

;;; ; .}б''."'.'"ём нервгтой системь1 прием' витамиг|а

Бт Аол)кен бьтть повь:ш:ен' 
--:'-

Брани .]аще ]-1а3начают ука3анньтй витамин в форме

инъе{<циЁл, но в дома11]них условиях проще принимать

его по одной таблетке три ра3а в сутки'
}]аиболее о'.'']'*,'"',й;;;' Ё: пивнь1е дрох<жи' Ёе-

сколько мень11]е их в пека'р'ских-д!б$х<ах' 1е г: Аругтае'

разведен11ь]е до х{идковатой катшеобразной массь1' -:ч
н о п р и н и 1\4 ать 

_ дРаз]-ц*-р: а_9'а в д'1,' 
^1 

9 о4н о-!-_!1949 ч огт

}''<,|". в целя[йййфейдения 6ро>кения в ки[шечнике

их необход'*,ло пр"дйа$и"ел,но-я-'-1991! до 70 градусов'

п осл е ч его х р а н итр-э-х9л9ди_1]_!ццке'
Б доматпних усй||ЁйЁх_йьййъ готовить найболео кон-

*."{рЁББ]й,!'}-',"','инньтй на''иток' Б отстоявп-тийся

отвар надо приоавить_ё7хф-1а за-пустить све)кие пивные

;й;*;. ъл'^.'д, р " бро>кейито и 
_ -1::ет1сивному 

р а3мно-

'{ению 
дрох.>*е",'} грйбков г'роисходит увеличение кон-

центрации витамина. Бро>кенйе останавливается такх<е

путем нагревания.
Ёеоедко врачи при хроническом и 3атя)кном течении

.,о''-Ё,ййя Ётрибег1ют к рас1ширенито витаминного со-

\става. йми преАписьтваетсй витамин 6 (аскор6иновая
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кислота) и вита}1инь| группь| Б в:лироком ассортименте'

}>ке упомянуть:й *й',{|й]'^'й'! в,'('"'*ин), Б2 (рибо'

флавин), РР (нико;;;";;; кислота)' Б6.(пирило.'11]'
н;;;;;; ё',рйЁу".'!у"" "' всех све)ких фруктах-и ово_

щах. А витаминь1 'ьу;;"_в 
(!1 

:-'^::ить1вается 
больтше

15) встренаются в $й'*,'* '"']|"^т:::ях 
в одних и 'гех

й" ,р'Ёу.'ах' что видно из этой таолиць1'

6одерх<ание витаминов группь| в
в 100 г массь[ некоторых пищевь|х продуктов' мг

{Рожжи пивньте ф11'^^.',,,'.,. ,ь13 
Ё'?$ 3;!! ]|'?

{Рожх<и пекарские прес . 3.50 з,[б 1;50 40'9^

+:#}1.*ж!-#3 #}}#% *,', 6$ б;1б б'{ь |'92

[леб п*ценичный 0.11 0,06из муки высшего сор1

х;ъ;Ё;;;#;;;;;.' ' '_ 
3'}? 3'16

|1ц:еница твердая ъ';; цэоРо:кь
Рис 0'ь2 0'1'2

Бобьт соевьте 3:?| 3:?3

й'|# ,'*.'*,ная обойная [*1 $|3
.]!1ука птденич"'" ' .',}3 .',', Б;;' о'9в
&1ука птшеничная вь1с!{](

й;;; ;;;;;'|б_о-й'ш.й'!:;:::у:*: Р'{* нз9
Р1ука'рх<аная-60-прошентногопомола ь75Ё Б.:о(рупа гренневая 0:;; б;07
(Р}па манная- б;'9 о'т т
1(Р}па овсятла' 

''', 
0,04

|1тлено!'"?}"'"ф',',,ы;а 0'01 0'03

&1акарон'ньте изделия | сорта 0'25 0'12

;!1олоко, молочные продукть:' яйша

&1олоко кор0вье' пастери3ованное 3.3? &,13
А4олоко козье ь'ба ц::€ливки жирнь1е
6метана 20-прошентнои жирности 9'9? 9'11

Ёьй'ёу!1'щ* ' 3'33 3:}[
€ь;р голландскии б:б7 о],щ
[йцо курино. 

^",'

0,09
0,22
0,4в

0,64
1,18
0,46
0,46
0,17
0,08
0,42

0,40

0,32

0,92
0,67
4,9
1,3
3,82
оо
4'ь
4,5
3,2
1,2
1.4
1,0
4,19
1'ф
1,10
1'б5
1,6
о9,

0,10
0,30
0,10
0,10
0,14
0,4
0,19

.]!1асло сливочно'е .
марга1рин сливочныи

следы 0'01
следы 0'0!

0,1
0р2

,,:

0,07
0,09
0,\2

0,02

|{аименование продуктов

Аро:кхки и 3ерновь|е продукты
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Ёа иштеноваттие пр'одукто'в

]!1ясо

[овядина
€винина нежир1{ая
Барапина
|]ечеЁь говяжья

|1 рололжение

0,01 0,10 2,80
0.03 0,30 1,60

0,12 0,36 2'7о
0- 17 0,12 2,54
0.09 0,16 1,30

0:30 0,20 2,0
0,08 0,1 ] 1,10

0,й
0,05
0,11
0,20

следь|

0,90

0,й
0,10

0.06 0,15 0,35
о:.52 0,14 о,42
0,08 0,14 0,30
0'ю 2'19 |'10

2,8
2,4
2,5
6,в

Рьпбньпе продукты (консервированнь:е)

€арАины атлантическиР
€ельдь
6кумбрия
€таврида
1реска
|!енень трески
|1алтус

Бакла:каньт
[оро:пек зеленьтй
|(абачки
(апуста белокоцанная
(апуста цветная
(артофель
.[1ук зеленый, пеРо
.[[ук р'ептатьтй
Редис
(алат
1оматьт
1ьтква

Абрикось:
Айва
Апельсинь:
3инограл
8итпни
[руши
.[1 ь:ня
3емляника садовая
/1 имоньт
йалина
Фблепиха
|1ерсики
€ливы

30

0вощи

7,6
3,9
6,9
1,3
2,3о'
2,0

0,60
2,00
0,60
0,40
0.60
0,90
0,30
1,00
0,10
0,65
0,53
0,5

0,04 0,05
0,34 0,19
0,03 0,68
0,06 0,0в
0,10 0,10
0,12 0,05
0,02 0,10
0,06 0,07
0,01 0,04
0,03 0,08
0,06 0,04
0,05 0,03

0.03 0.06 0,70
б.о: 0.04 0' | 0
0ю4 0.03 0'0б 0'20
0.05 0.02 0,30
0,03 0,03 0,04 0,49
б,о: 0,03 9'190э4 0,04 0'49
0.03 0.05 0,о5 0'30
о,0ц 0'о2 0.!0
б,оя 0,05 9'цц0.10 0.05 0,60
о,о+ 0р| 0,03 9.7о'оо 0,04 0'6

Фрукть:, ягодь;

|1родолже11ие

Р1аименование продуктов

€м,ороАина 0,02черная 0э1крас1{ая бю!({еретшня 
б;05!_!]иповник!{'блоки 9'91

';6;й 
обьткновенная 0'05

0.02 0'3
0ю3 0'2
0.01 0,4
0.33 0'6
0.03 0,04 0.3
о;02 0,5

|| р и м еч а н и е: суточная потреб:тость взрослого

человека олределена в следую'ци^х количествах: 1иам1|!:
т,+-у,+ '., 

'рйб'6''""" 1'9, 3:9 мг: пиридоксин |'о--

2,8 мг; никотиновая кислота 14-25 мг'

Б настоящее время в тактике медициг!ских работни'
ко/ йработалос; общепризнанное правило: пр1] лю'

бом заболеват1|1|1' когда в г1атологический шроцесс вовле'

кается нервная система' 3аботиться о витамин|1зац|1|4

"""'""". бсобенно в этом ну)кдаются больньте остео'

хондро3ом и3 11исдаъюдьй по>килого во3раста' ||оэтому

ь|а1па промь|шленность вь|пускает комбинированнь1е ви'

таминные т{рег1арать1 под названием ундевит' декамевит'
пангексавит и др' Б этих случаях нух{но дуп7тать !1е

;;;;;; ; 
".блетированнь1х 

препаратах'- но и о пол!1оцен'

й'й о"'^',ом, пиъании. 60- прошентов белкового состава

пищи дол)кнь1 составить белки )кивотного происхох{де'

у|1я, у1з которьтх од!1а треть * белки молочнь1х продук_

['!.' о"",'ьг!ую иасть белцового состава пи1ци целесо_

образно вос'олнить белками растительного про!|схох('

;;й". 3 периоА обострения процесса и вь11]у)к-депного

].,'!','"""я' физи'теской активйости нужЁ|о заботиться

о 'том, чтобы !ге лопустить увеличения веса тела' и30с'

гать изли1шнего приема х{иров и легкорастворимь]х уг_

леводов'
{то касается вьтбора современнь]х фармакологиче_

ских (]оедств при 0стеохондрозе' то это относится к кош1_

й.'Б,{"''враней. 3десь мьт только кратко упомянем'.что
чаще всего ими вь|пись!ваются препарать1 спор-ьтньи (ар_

;;;;;;;) и бел./1адоннь| (беллатаминал' белласпон''о./''"д). пр, ,',лечении в процесс ветвей тройничного

нерва рекомендуется ригетамин' тегретол или его ана-

лог _ финлепсин. 
3|



.Р1ьт такх<е ра3деляем рекоме|{дации -профессоров
г. с. бмайев' й м. Б. Фурйана в целях обезболивания
применять аспирин' амидопирин' анальгин, антипирин'
Ё^з'',,,'" лекарства не вь1зь]вают привь1кания к ним'

не сни)кается их лечебное действие при повторном г!ри_

мс1]с!{ии.
Бь:бор фармакологических стредств зависит еще от

остроть1 и с\ади|4 г{роцесса. -|!ри острьтх болевь:х явле'
ниях врачам приходится лрибегать к введению раствора
повокаина непосредственно в 3о}1у наибольтпей болез_

"*,,'"''. Ёо есть в медицинской практике более про_

стой и менее травматичньтй способ введения лекарств
непосредственно в зону наиболь:шей болезненности г[ри

поь1ощи постоянного (}альванияеского) тока' .[1ля это'
го исг1оль3уется аппарат А[Б, по3воляющий тонно ре-
гули0овать плотность тока' исходя из субъективт*ьтх

о!цуйений больного. ||ри этой процедуре раствором того
илй лру.ого лекарственного вещества пропить1ва1отся

мягкие матерчать1е прокладки' которь1е прикладь1ваются
к бо,:езненному участку и прикрь|ваются тонкими метал_

лическими пластинками _ электродами' |!ровола.. от

этих электродов идут к клеммам аппарата' который ре'
гулирует поАач} тока. 3тим способом мо)кно умень1шить
6оль; если прог]итать прокладки нов-окаином' ввести в

организм одновременно не только обезболивающие ве-

щества, но и во3действовать с лечебной целью на со_

путствующие патологические процессь|'' 6амое главное г1ри лечении остеохондроза * эт0
сни)кение напря>кенйя мь11пц. Б регшении этой 3адачи по-

могают и обезболивание' и временное ограничение дви-
)кег::.тй, и ра3нь]е тепловь1е процедурь|.

Аьт р"ко*ендуем начать с самого простого и наш6о-
лее доступного. 1ак, лю6ая грелка' если она хоро1шо

облегает_тшею, мо)кет облегчить боль.1олько надо пом-
нить' что нервная ткань х{иво и болезненно реагирует
как |1а перегревание, |ак и на п€реохлах{дение' Ё{ельзя

допустить н}1 того' ни другого. 1емпература грелки не

дол}кна превь]шать 37 гралусов' 3то внутрення.я тем|!е'

ратура на1|]его тела. .||е!х<ать ее мох{но до 5_10 мину'г
ё последующим самомасса)кем' при'. этом тц{ательно
оберегая разогреть:й участок от резкого охлах{дения.

€овреметтньте медицинские учрех<дения хоро1|]о ос_

]|ащены физиотерапевтическими аппаратами' генериру_
ющими тепловую энергию. 3то и лампа <<€олюкс>, и3_

луцающая инфракраснь1е лучи' которь{е обладают свой_

Ё{,]Ё#?Ё#о;;;ъ;;"*ть Ё толш:у тканей 'р|1у1'ч1
ЁйЁ"оЁ']ЁБ 

-глуоокие 
и3менения в тканях вь13ь1вают ап_

парать1 коротковолновой диатермии' <<'['иадинамик>> и

<<Амп.:типульс>>. 1 
",Бр'ру" 

токи' они^ сних{ают напря"

х(ен[]ость ш1ьт11]ц' у*"1',й'ю" боль' тто п'о3воляет пациен_

там несколько рас1пирить объем-_ч9дв1]кности в том или

другом суставе. в'тЁ 
"шл'" 

апг!арат <<9льтразвук>>' Фт*

генерирует *"".,",".^и-е коле6ан-ия. в упругих средах и

кроме теплового воздействия вь]3ь1вает тонкие г{!Ф€1'

,'*'"",*"",'е и3менения в клетках организма'

" 
" "Ё;й;;; бБ!,, ,'м остео х ондрозом вр ачи п редписыва-'

ют парафиновь1е- .й!'**'ц""' Ёа куроотах прибегают к

применснию торфяных и гря3евь]х аппликаций' Ёо самая

распространенная процед,ра _ это тепль]е минераль'

ные ваннь], '-''"",' 
нарзанньте' примеяяемь{е на курор'

;;"" к;;;;;.1"' м',"ральньтх Бол' 3та минеральная

вода соде'р)кит в с"5е з,а,"тельное количество свободно'

го и связанного углекислото газа' Аействие нарза:1-'":
;;;;_;.;;;"_эф6е,,"ивно. {еловек погру3ился в ван!{у 

1

;;;'";;;;-1_]1' "'",у,ьт 
его тело покрь]вается ме'цк11ми

йу=,'р'*'*и углекийо1'о газа' йзвестт+о' что на!1]а кох{а

представляет сооой больтшое рецепторное поле' Бсе ре_

цепторь] .- механо' термо, хемо, баро и другие воспри"

нимают комплексное разлра>кение' вь]3ванное соприкос_

;;;;;;* ; нар3аном, и передают информашию в нерв'

нь1€ центрь]' где и формируются ответЁ]ьте реа1{ц1:'
!{еловек воспринимаёт_ контакт с нар3аном как прият'

Ё1ое }киви'гельное тепло, которое вь]3ь]вается не стольк0

;;;-;;;;'рой, сколько ра3дра}кением рецепторов угле_

*й",'{'а.'!!4зшленяется в' !унтшуто сторону Аутлевньтй _гта'

строй неловека, углубляется-дь1хание' уси.ливается газо'

Бсй.!. €ерлше н'*йн'е' работать спокойно и четко'

у;;;;"";";'его фаза отдыха' 1аким образом' углеки^с_

ль1еваннь1приправильг]омихприменениитренируют
сердечно_сосудистую систему и ус11окаивающим образом

действуют на нервную систему' 
-5ч9*" 

этого' :_ т1т
ББ"",^|в,,'тся скёле6ная мускулатура' умень1пается по'

}ок биотоков к мозгу и тем самь!м г!редоставляется от'

дых нервг|ой системе'_ 
прй ос'геохондро3е пока3аны с:Ро_вод'Р'|!_'_": ?':::'

'<е р1лоновьте вайньт' применяемь1е }1а [}РоРтах ! \хал-

;уы,т;"'горска' Белокурихи и других' Б домашни_х ус'
ловиях полезно'принимать обычг:ые тепловые ваннь|'

й'
3-3а1саз м 2048.



8есьма целесообра3но время от времени г[ринять курс

;;;;" ;'; !ой или лругоа руки при плече-лопаточно1!1

париартрите, писчем ёпазме или синдроме <<плечо ._

;;ь';;. !1о'у"'.,у'ая в локтевом суставе рука опуска_

ется как мо)кно глуб>ке в теплую воду, прогрету1о до

з7-38'' тта 10_15 минут'
Ёа 

^ур'р''*, 
да " 

1 городах наштей странь]' все 1шире

вводится метод ске.'тетногБ вьття>кения' Б курортнь1х

клипиках со3дань! установки' по3воляюцие прои3во'

дить вь|тя)кение во время приема мияеральнь|х ванн_

Бо многих местах 
''"'рое,,'^специальнь1е 

бассейнь: для

скелетного вь|тя)кения' а такх<е ваннь1' в которь:х бо;ь-

ноЁт находится в полугоризонтальном поло>кении' 1а'
кие вайнь: '',у.*'''!*_й'к"''"одске 

во вранебно_физ'

культурном диспансере и по'цучили г1оло)кительную

оценку.
86ть установки для сухого вь]тя-}кения' 'Б 1(исловод'

ске, например, в клиникё им' Б' ['1' 
-'[{енина 

для вь1тя_

}кения сконструировано кресло, на -котором 
гру3 г1од_

ве1шивается не с3ади больйого, как бьтло принято рань'
;ъ;; впереди. 3то дает человеку во3мох{ность самому

регулировать количество груза, исходя 'и3 инструкции
',,,,, й субъективных оц1у1цений' Ёетрудно сделать т1_

;ь;';;;ййб'",". к любому креслу' нт9бь: мо)к]{^о

было 
_полутить 

указанную процедуру в доматшних усло_'

й'"* (койенно, 
_только 

после консультации с невропа_

'Б''.'й>. .[.опускается максимальньтй вес груза __для

;;;;;;';й;'{". о *., для }кен1цин не более 4 кг. Атза-

че !1ь11пцы могут ответить напря}кением' |1ри отпуске
этой пооцедурь| по'{иль1м людям количество на3ванъ{ого

груза с"оит"',бавить' €релняя продол)кительность вь1'

тях{ения 10-15 минут.
Бесь курс л","'й" состоит из 10 прошедур' в целях

ускоре|-1ия расслабления мь{1]]ц на плечи ло)кится хому'
тооб!:азная грелка, а после вь1тях{ения полезно одеть

, вь:сокий, подпирающий голову воротник, чтобьт сохра_

нить тепло на более продолх(ительное время'

учитЁсь РАсслАБлять мь|шць|

Ёесмотря на <старость> науки о__человеке' учение с}

скелетной мускулатуре стало_ вс-есторонне развиваться
только за последние годы. €войства мь'1дц тщательно

$4

!13учал вьтдающийся физиолог 1'1' ]!1' €еченов' 'именно

;;'"';ъ';;;е>кит фраза <темное' 
- 

мы1шечное чувство>>'

Аействител,'-,о, ,еловек благодаРя органам чувств 
_у_о--

)кет тонко восприни1\'1ать свет' 3вуки' 3алахи' ощу1цать

;ъ;-;;;;;.й'',. А мь|1печное чувство у нас ра3вито сла_

б6. }4ь: не задумь[ваясь управляем им'

Рис. 11. .]!1ышцьт шеи и плече'
вого пояса: 1 _ трапешиевиА_

? ная' 2 _ ременная, 3 _ ттодни_

8 мающая лопатку, 4 _ задняя
9 лестничная, 5' _ срелняя лест_

ц1 1|А9||2'\1' 6 _ переАняя лег',тнич'

'1ая, 
7 лопаточно-подъязы|-1'

ъ'ая' 8 -* грудинн'о-ключицно'
сосковая, 9 * дельтовидная

10 _ большая грудная'

|{ервьтми проявили интерес к и3учению этогб своЁ:ст_

ва мь]шц физиологи и психологи сг|орта' 1еперь 0ни

обунают спортсменов г1рои3вольно уг1равлять мь1ше1.гг!ь|\'4

тонусом _ иначе говоря' по >келани}о г,лубоко р1"119^
;;ж;:"" д"[^й'ой' йаксимально активи3ировать свое

;;;;;;;;". 
'3ти 

навьтки ра3виваются благоцаря псих_о_

;;;;;;;';*ъ|| щен;тровке и назь]ваются ..'"_"11'-::::#

оасслаблен",''. сло,о <<искусство> примене|_то не случа14_

}о, ,о'о*'у нто приобрести их непр_ост-о'^

8от что по этому поводу писал11 в свое время ленин_

градские ,'"х''"р',евтьт: 1'""как только вьт попробуете

Ёйй!о'',, допустим' мь11шць1 руки' ух{е не говоря о

мь|1шцах лица' вь] сразу убелитесь' что сделать это по

собственному''к"л,"йю Бь{ не мо)кете' ибо это !]скусство'

которому надо сперва _1{аучиться>>*'' 
3десь нух(на терпе-

'"""{" 
р''в,та над ёобой, особенно тем' кто болен остео_

!'"лр'!'*, поскольку их мь!1шць] имеют повь1111енную

-'$]}]'}?"'"]-";е 
медики называют щлаксацией. 1ак чт'с,

*"''й"',"ачает? Фчень многое! |[ре>кле всего это

Б*""" |' €., .|1обзин 8' €', (опытов' А' А' |!сихогигиеначе_

ская саморегуляция. _ /1': ][едицйна' 1977' с' Ф' 
.:'_,
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ощутимь1й отдь1х для мы|пц и нервной системь1' х0роший

+?{_д/й 'ой."р'.' погру}кения в сон' }читься расслаб-
йению надо } природь1. |!'осмот'рите на электрокард1]о'

грамму и вь1 увидите' что основную массу 
"ч:у^':" :::-чйк в6дет прямую лиь1ию' 3та линиял отра)кает 0ио_

электрическое молчание в мь1111це сердца" в'*'11::--::1
сепдце. вь]толкнув и3 своих полостей кровь' отдь]хает

д'',,,,*, нем работает. 1ак >ке работают и дь]хательнь1е

\1 ьт1шць1, н апрр] мер ме>кре6ер нь:е. 
-'[! 

юди, овл адев|пие г1а_

вь1ками- расслаб.п_ения, могут добиться вь1соких показа-
телей в своей деятельн0сти без изнурения сил и истоще_

ния нервной системь:. Фни могут квалифишированно уп'
оавл'1ть своим ду1певнь1м состоянием в зависимости от

6б.'.,'"',ств. 3й короткий срок могут полноценно от'
дохнуть' входя в состояние' получив]ттее на3вание <<ауто'

1 е|{ного погРух{ения >>.

9тобьт оЁладеть релаксацией, пре>кАе наАо 110нять'

какой 6иологи'теский механизм обеспечивает тонкое вза-

имодействие ме)кду мо3гом и мь11шцами' мь11шцами |1

&1о3гом. } взрослого человека"скелетнь1е мь11шць1 состав'

"йй" 
+о-ц5'прошентов от об:цего веса тела' {(а>кдая

мь1шца состоит из огромной массьт волокон' обладающих
,!"^''"''.'ьной споёобностью расслабляться (растяги_

ваться) и сокращаться (укорат_иваться)' }ченьте насчи_

ть]вают в те./]е че,/1овека около 30 миллиол!ов вол0{(он' к
ка)кдому и3 них подходит нервная нить' по которой с

больгшой скоростью, в форме биотоков, мчатся !аспоря-
,**"й"_.' *'|.'. €ушес!вует и обратная свя3ь' Благода'

ря ей мозг получает информашию не только о совер1па_

Бмой работе, но и е>кесекундном состоянии мьттлц' 3ту
сло)кную взаимосвязь осуществляет биоэлектрическит?
меха!]и3м, а <<ген'ератором>> электринеской энергии в на'
шем органи3}"{е являются скелетнь1е мь|1пць1' в. ,?ё1:у
мь]1шсчном волокне, несмотря на его микроскоп1т''у*
ве/1ичину' ра3в!4вается ток с напря)кением 170_1о9

'",'""'""]. 
Биоток, генерируемьтй мы:лцами' _мчится п('

нервам' как шо проводам, со скоростью 75_120 метров в

секунду.
.Рас1орях<.ения от мо3га к мь|шцам импульсируются

в фъ;;;;о!ока б'о"оков. 14 чем он интенсивнее (ска-

х<ей,_при волевых лействиях), тем большее количество

мы1|]ечных волокон вовлекается в дви)кенйе. Ёо бь:вает

так' что волевые действия закончили'сь' а мь1т]тць} про-

долх(ают еше работать' что в конце концов приводит к

06

!}0вь1шенной утоплляемости, особе}тно при этом устают
клетки корь] г0ловного мо3га. 3то состояние мь1шц

рань1ше }!азывали <<непроизвольнь1м тонусом>>' €еЁанас'

когда люди научились своими волевь|ми качес'1'вами рас-
слаблять, или, наоборот' напрягать мь]}шць], от этого

термина отка3ались. 8го ста]1и на3ь]вать остаточнь][4'

или избь:точнь!м, неспецифическим.'^"^'к;',* ** у,!,,*,'ени[ надо применять при расслаб-
.,",й1! йьтш;ц? 

"9ём они отличаются от обь:чнь:х физине_
ских упрах(нений? ?ем, нто г{реследу1от ину}о цель 11

отличаются по технике исполнен11я. [ель физинеских уп_

ра>кненит? _ развить силу мь1шц, координацию дви}ке_

ний, ловкость и подви)кность суставов' 1{ель-х<е упра)к-
нени1] на расслабление \{ь!|шц _ научиться управлять
мь1111ечг1ь1м тонусом' ||8дъ171'',, его своей воле' х(ела'
ттияпц. Б процессе тре!1ировки научиться чувствовать
}{апря}кение мь11|]ц и 

_полйое 
ттх расслабление' |остигнуть

этого удается чере3 волевое н-апря)кение мь11!1ц' [!онему

име1]но чере3 напря>йение? Физио'лтоги объясня'ют это

теш1, что 11еловек с первого дня своей )ки3ни учится 0ре)к_

де всего напрягаться, нтобьт привести свое тело в дви-
х(ение. Фн годами воспить|вает в себе это чувство' от_

четливо осознает его. А о расслаблении не думает' тем

более о полном. Фно как бы возникает вне его со3нания

(к примеру, Бо ст'те) ' поэтому это свойство чувственно

}1е.ра3вивается' хотя в нем 3алох{ень1 законь] физиоло-
,''. в'л, мь1 напрягаем ту или иную группу мь11шц' то

в этот момент мь1 импу'цьсируем кору своего мо3га ш1ощ-

",'* 
,'''.ом биотоков, бомбящих собой 3ону предста_

вительства этих мь]1|]ц. 3тот небольшой пункт корь1' ес_

тест'венно, приходит в состояние возбу>кАения' Ёо воз'

бу>кАение нервных клеток не мо)кет бьтть беско1]ечнь!м'

потому что клетки могут,-истощиться' €пасает их охра_

нителйгтое тормо}кение. &1ьт в этот миг ощу1цаем ут0ш|-

ленР!е мь!шц' хотя в первую очередь уста1от нерв11ь1е

['е,*'. 1ормо>кение, спасая 1{летки' снимает напря)ке_

ние мь1шц' наступает расслабление' 3а^ача тех' кто

хочет овладеть искусством расслабляться' - 3аг{оп4ь|ить

в свое\'1 со3нании йомент расслабления мь]1шц' г1осто_

ян[-|ь;ми "р""'р',''й' 
,,'р'б'''", в себе устойнивьт!т

;;ф;;;. "', '.Ё'. 
|4 только- потом, когпа рефлекс на рас_

слаблен"" мь]1пц прочно укрепится, человек смох(ет

достичь полного или частичного с||ятия напря)кения'

й,'/"ц пу'е* образттого воспрои3ведения в памяти всего



ком[лекса чувств и ощуще-ний, многократно испьттан!1ь1х

при прои3в.ольном расёлаблен"": у-:"^!."' в вь|полнении

у{,р',{,ег,ий на расёлабление мь11пц окупа!отся в конеч-

нопц итоге улуч!шением здоровья
йзучение тех!1ики расёлабления мь!1'|"|ц лучше всего

"',''| 6 'о.ц'" упрайнений' Ёаиболее распростраг|ен-
нь1е и3 них следующие:

Ртки вытянуть вперед' сделать глубокий вдох и задер_

"..*'"'д'*. ]у1ыц:цьт напрянь, макоимально вытягивая руки и

с)кимая пальць1 , йу',ц дс дро)кания 
^ 

в руках' ]т1ьтс1'еч1л9

отме1ить: <напряжен-!>. |1осле чего выдохнуть' руки опустить'

наклонить тело вперед, сделать маятникообразньте дви)кения

опущеннь1ми ру^амй, отметить про себя: <расслабился!"_-^^^-__'гй, 
согн'}йь в /окт"х и на уровн'е плеч-развести в сторо_

,,,. й,!,ц" ё*й в кулак перед грудью' 8дохнуть и' 3адер'

х(ав дь!хание, напрячь мь1шцы рук. плечевого пояса' с'кать
,]Ё7.йй. 0 конце |ыдерлжки мь|сле1,]{о сказать себе: <напря-

>кен!> и проделать те }|(е двия{ения' что и в первом упра)кнении'__-- 
Рукй'выгянуты максимально вверх' кисти сомкнуть[ в 3а_

мок, челюсги с)<ать!, ноги вьтпрямлень1' тело приподнято !]а

й''й'*. €делать глу6окий вдох и максимально напрячь все

й,'й.' Фтметка _'.й,,р'*''т!> и тут же вторая фаза уп'рая<-

нения: выдох, руки опускаются в]1{и3' голова с((лоняется вперед'

йБ'Б!" ,''у-.йбаются' маятникообразные дви)кения' мь1сль _
<глубоко рассла6ился>'

Рекомендуетсй ,о"' ка)кдого упра'(не}1|ия одну-две мину'

тьт свободно подь!шать, дать мь|1|!цам отдь1х' втобьт лувше

йБо,уйтвовать й!,'"" достигнутой расслаблевности'

!прахгнения на расслабление мь]1шц |пеи и лица'

[лубоко вдохнуть' надавить кист-ью руки на висок' '['ер_'

кать напряж*,"* д' й"*'о'о у'ом'ения мь1шц руки и шеи'

€делать мьтсленны0 отметки <напря)кен>' и <<расслабился>' как

й-йБ" оощ"* упр,*,е"""*' /!1аятникообразные движен'ия про_

и3водить тюловой вправо-влево'
Ё' 

"д'хе ",стй 
ру., сомкнуть1е в 3амок' надавливают на

3атыдочную час'" 
"о'оЁ,| 

и прейятствуют ее дви}кению на3ад'

}'ом'"е.с"' а затем расслабл!тется 3адняя группа мь]ш1{__]ш-е[

1акже осушествляетсй упражътение ([р'|1 надавл\гван'|и кистеи

;;;';; ;;а}'.д'."., препятст*ие двих{ению головы вперед'

А4огут бьтть етце неск0лько вариа']'ий для расслабле-

"'' й"!"ц шеи. вах{но уметь рассла6лять мускулатуру
лица' которая имеет громадное по площади представи-

тельство в двигательной 3оне корь| мозга' что и обуслов-

ливает в03мох{ность людям гонко реагировать дах{е на

пе3начительные и3мене[|ия эмоци0нального состояния'
Ёедаромпринятоназь!ватьмимическу1о1\,!ускулатуру
;;;;ъ;; дугши. ймпульсашия биото1{ов от эт0й мускула'
;;ъ;;;ы й',*'.-."ачение в деле психической сашто.
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оегуляции и со3дания )келаемого гармонического с0-

Ёй;;;;;. п"й *''. р, ,"вт ь! р еко м ендуют тр ени ров ат 
"- _р^1:'

слабление мь;1пц лица пеоед зеркалом, чередуя упра)к'
;;;;;;-;;;-й. *м'.., уАивления>| 

_ мь11пць} лба собрагтьт

в гори3онтальнь[е складки, <(маска гнева>>-брови насуп'

лень], а мь!1цць] лба собрань| в вертикальнь1е склад!(и'

<<маска поцелуя>), <<смеха>> и др'
9прах<ненйе на рассла6лен*'уе передней гРупг1ь1 мь1шц

шеи и []астично гру;и. Аля этого на вдохе следует

сх{атьчелюстииволевь1мпутемЁ]апрячьпередн1ою
группу мь!шц.
' 'Фчень поле3но научиться прои3вольно сокращать и

р'.|'."й,", о',,."" грудньте мь11пць! ме)клопаточной

Бб'а"'', потому что он' имеют небольшой диапазон п0д'

вих(ности и с во3растом частично ослабевают' |1оявля'

ется со временем сутуловатость' прием -: ]Р:::у,":
г|рост: стоя или сйдй максимально свести лопатки и

яёрез секунды расслабить мь|шць1' Аанное упра)!{нение в

течение дня желательно вь1полг|ять неоднократно'

мАссАж и лвчвБнАя физкультуРА

Аикакие лечебнь]е мероприятия при заболевани}|

остеохондрозом не дают_такого эффекта' как масса)к и

лечебг!ая физкультура.' Фни препятствуют развити1 ]3^
тологического процесса' помогают сравнительно оь]стро

восстановить 3доровье' а 3атем 3н_ачительно укрепить

".Б. 
вщ* Авицегтйа в своей книге <<канон вранебно{:. на'

уки>> писал' что <<самое главное в ре1пении сохранения

здоровья _ есть занятия физинескими упра)кнениями'
а з]тешт ух{е ре)ким пищи и ре>ким сна)>' _- .-^--''^

1т{асса>к - это мощное механическое ра3драх(ение'
которое воздействует на нервнь1е и мь!1печнь1е ткан1{'

кровенос|{ь1е сосудь|' на суставь] и их связочньтй апгтарат"

А 
".', 

о|{ к тому }ке пред1пествует упра)кнени"ч 
" -{т

чебной физкультурь!' то польза от этого оудет 
''''']11_]'

Бспомним спортсменов !'ревней |реции' первь]х олим'
,'ацББ. йр"х<де чем вьтйти на спортивную арену' о[1и

тщательно втирали в кох(у ра3личнью масла' т' е' мас_

!ф''''' тело"!,а и в на1пе время ведущие спортсме!{ь1

.пйр'ко исполь3уют элементь1 п4асса}{а' что помогает им

достигать вь|да1ош{ихся ре3ультатов' Ау, а Аля бо]тьньтх

БЁ{.'*',лр.,ом цель' конечно }ке' не рекордь1' ' '",:;



ние недуга. 8 этой главе мь! расска)кем об основных'

правилах приме!{ения массах{а_и физинеских упра}кне_

ний, посоветуем' какие и3 них луч1ше всего применять

;;_;;;;;;;"] Ё"д, 1{е ка>кдое физивеское упра)кне1{ие

или элемен" *,".,*' имеют лечебное и профилакти::_

;;;ъ;;;;;;хце, |4х надо прим-енять целеустремленно' до-

3ировать в соответствии ё общим состоянием 3доровья'

г|равильно сочетать последовательность приме}!ения

ка)кдого приема масса}ка или физинеского уг{ра)кнения'
Болг,ньтм остеохондрозом надо 3аг|омнить самое глав-

,'", !''''*ительнь1х 
'резул,'а'ов лри применен'ии- мас_

",й, , физииеских у?'р/","ний мо>ктто достичь только

регуля рнь] ми трен11ровками'
-1(лассический йасса>к знаеф много пР*!1-о-в^' 

^^9'1^^'

'';;;;-й'й 'о".^щается 
}1овь]мй]_|отому что се1]час'

в век техники' люди придумали мно)кество ]у!еханиче'

ских аппаратов, г1омогайщй* человеку массировать свое

'Б''. 
м,' >ке опи1пем в этой книге те поиемь1' которь1е

помогут вам овладеть методом самом"са'ка' !!4х не

"-;ьу#;'Р,'""* _ погла}кивание' 9истая' сухая и обя'

3ательно теплая ладонь скользит -по ко)кнь]м покровам

без давления на .'й'*'" ткани' '&1еханизм воздеЁаствия

этой маттипуляции 
-;;.* -понять' 

Бедь известъто' что бо_

левь1е сигналь| поступают в мозг не только г]о основнь1м

нервнь1м стволам,'йо и по симпатическим волокнам 14

сплетениям' 3алох{е}1нь1м в толще стенок кровеноснь1х

ЁБ.уд',. Б ответ на погла>кивание сосудь| рас1пиряются'
пр'й"*'л'' поверхностное ра3дра)ке}|ие рецепторов' что

вь1зь1вает сни)кение болевого синдрома' €леловательгто'

погла)кивание целесообразно применить при предвест_

;;;'; приступа болей, как наприм"р'_^1ч.1:э:^1 
^"'Ёр**-

г!1и _ частого поп'утчика ш"тейного остеохондроза' 0 по-

глах{ивания надо начинать ках<дьтй сеанс массах{а' что

;;;;;;,;; избе>кать случаев нанесения .6олта 
лри торог]ли'

вь1х манипуляциях.
8торой'прием _ растирание' |1ри его вьтполнении

рука масса)киста не ско'1ьзит по кох{е' как при погла'

йвании, а прямолинейнь:ми и круговь]ми дви)кениями

Боздействует на всю глубинутканей' Бьтзьтвая этим са-

мь]м ощу1цение тепла в теле' ФАновременно при растира'
н и и с н и )к а ет с я н а п р я х(е н н о ст ь м ы ] |]^ц' 

| у: 1 :.ч.1 :]: " ^б^'1:'___ 
1ретий прием _ ра3минание' 0н напоминает сооои

&рас!ирание>>, только вь1полняется с ббль:шим усилием'
4$-

цтобы как следует воздействовать на массивнь1е ткане'
!,'" Бор..',ан"}. (исти массах{иста шри этом лейству'
тот, кай бы пьттаясь сх{ать упругий предмет.

'{етверть:й прием _ поколачивание.-Ре9р^"^ч^.т::::
или пальцами надо часто поколачивать по массируемои

'|асти тела.
[|ять:й прием _ вибрация, которьтй придает тканям

тела колебательнь1е дви)кения. |1альцами, если масси_

ровать лицо' 1шею; ладонями, если обрабать]вать грудь'
х{ивот' конечности.

Б самомасса)ке 3ало}кено много преимуществ. !(ак'
и3вестно' область шеи имеет повь11|]енную чувствитель-
!{ость. @дни люди испьттывают щекотку' другие г!рост@

тте терпят прикосновения чу)ких рук. Бместо р:сслабле_
!-|ия они подсо31{ательно !|апрягают мь11пцьт. Бстествен'
||о' масса)кист в таком случае не мо)кет добиться х<е'

./!аемого результата.
}1ьт значительно су3или бьт свои задачи' п0ставив'

целью при самомасса>ке добиваться только- расслабле_
ттият мьтйц. Фн нам ну}кен еще и лля приобретения на_

вь1ка рассл аблять мь1[ш11ь1 волевь1м путем' о чем ш{ь1

говорили в предь1дут:1ей главе. ||отому вто име|{но са'
момасса)к эффективно закрепляет в на1шем со3нании
!{увство расслабленности мь{1пц' помогает вьтработать

устойнивь:й рефлекс ||а это ощущение." [}ривелей несколько приемов масса)ка' наиболее уяз_
вимь1х при остеохо}{дрозе частеи тела.

€ какой частотой и продол)кительЁ!остью следует
прои3водить указаннь1е приемьт? Ёа этот в0прос_пусть

'''"'"' вагши собственньте чувства и интуиция. Ба;ктто
при этом одно: масса)к повторяйте не от случая к с;1}л*

чаю, а систематич€€(14; 8Ф1'! бьт один ра3 в день.

6амомасса:к лобной части лица' где залегают лобньтй и над_'

гдазничньтй нервьт (верхние ветв1'1 тройнииного нерва)' '[[адо-
нь1о вовлека1отс'! в двих!ение вое 'гкани лба..[,ви>кения рукой
луч1пе производите по ходу вено3н'ого оттока. 8ремя проце-

дуры оп]ределяется ощущением возникшег0 приятного тепла'

€амомасса:к височной области лица. ,[{адонь вертикально
прило)1{ите к виску. Больтшой палец 3аведите 3а ухо' .[1,вих<ения

ру!(и прямолинейньте или круговь!е.'"€ам6масса>к области иннервации околоу||!ного и 3ать[лоч_
нь|х нервов дает во3мо1кность повлиять на обмен веществ в
стру,{турах орга1!а слуха и вестибуляр'ного аппарата'

'йм,5йассай теменной о6ласти головь|. 1(исти рук соедивите
в замок и плотно прилФ}(ите к голо]ве. Ави>кения про1изводит1е
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главным обра3ом слева направо и спра-ва налево по ходу рас_
,'''**й""'* в этот? области нервнь1х образований'

€амомасса>к затьллочной области головь[' €омкнуть:ми в за-

мок ладонямп обхватите затылок, начиная от у1пнь1х рако-
вин. !.ви>кения производите от 3ать|лка к 1]]ее'

[амомассапс шеи.,[[адонью обхватите боковую поверхчость
:шеи. |]альцы при этом ло}катся в сторону 3ать1лка' Бсей ки_

стью прои3води:те неторопливь|е ритмич|1ые обхватывающие

;;;;;;;;' ма,ссах(нь|е двих<ения прои3водятся то одной' то

]ругоя рукой. !{ал точками выхода тшейнь;х нервнь|х *^ч9^'91'::

лайьцайй растирают глубоко расположенные ткани' сменяите

растирание вибрацией.

€амому больному иногда бь:вает трудно массировать свое

надплечье. Б этом 6лунае рекомендуется сесть к столу} опе-

реться на !{его локтем' лад6нью захватить локоть другой руки
и поднять ее как мо)кно вы:ше. (истью подтянутой руки уда-
€тся достать и помассировать трапециевидную мь|шцу и ме)]{_

лопаточную область.

йасса>к боковых лестничнь!х мь|шц шеи _ более трудоем_

кая операция' но она имеет больтпое о3доровительное значе_

ние, потому что между этими мь]11]цами 3алегает подключичная

.вена, одноименная с нею артерия и плечевое 11ервное спле_

тей"ё. х''" э'ги мь!1]]цы располо)кень1 глубх<е,'ном другие' но

;';;';;;;" расслабить |ут-ем самомассажа' Аля этого надо

поднять локоть массируюгт!'ей руки как мо)кно вь11]]е' а кисть

поло)кить на 3аднюю часть ше;-так, нто6ь: отведенньтй в сто_

}'Б!'у_о'',-'й палец лег на ше1о перпендикулярно ключице'

.[{е'!'о "'ж"*ая 
этим пальцем на пучки мь11шеч1]ых волокон и

|'|еторопливо двигая им то в одну, то в- другую сторону' мо}к_

г:о вёкоре снять их напря)кение' Расслабить эти мь|шцьт мо)кно

и по-доугому: пальцамй массируя волокна 1пеи в направлении

Б''.176Ё" .'*л'','це. [ри этой как в первом' так и во втором

случае применяются .,1.'р,,','альнь1е (поперек'тшеи)' так и

круговь1е дви>кения пальцев рук'

Ёесколько слов о самомасса)ке на уровне грудного отдела

'',Б'"''"".,. 
!{ам надо воздействовать.яа нервнь|е коре1пки'

вь]ходящие и3 ме)кпо3вонковых отверстиЁт грулных позвонков'

но место их вь]хода надежно прикрыто очень мощной прямоЁт

мышцей спины, по3воляйщей не}овёку поднимать груз боль:пе

;;ъ;й_^;ъ}'. к"''йф"цированньтё масса}кисты' чтобы до'
б;;;";" до глубиньт залегания этих коре]пков' иногда ра3ми-
нают мь111]цу при помощи локтй' Ёере!ко больные остеохонд-

розом массируют этот отдел по3во-ночника примитивнь1м

способом, опираясь спиной на какой_нибудь твердьй 
_д!^'-+у:':'

!!1* реко1аенл11ем в ломашних условиях применять виорацион-

ный прием, исполь3уя .'й'!''й"и массажнь:й <<кулавок>' Рго

нетру,но сделать из люб0й древесинь|' ;!1ох<'но-разминать мы1д_

ць: с!иньт при помощи мягкого матерчатого ъал\4ка' поса)кен_

;;;"'';;';.;Ё;;й{,!* .."р*."ь. Рго мох<но сдел_ать и3 обычного

махоового полотенца' лягте на 1{ушетку и подло)к|тте под

;;;ы;;. 
_"'''*. 

/]егкими телодви}кениями вы сможете рас-

слабить спин11ые мышцы.
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8ранам часто 3адают вопрос: в какое время суток

целе;ообра3нее 3аниматься самомасса)кем? Р1ьл рекомен'
дуем ут'еннее время' потому что это единственнь1и в

сутках момент, когда на1пи мь1шць] после сна наиболее

''лу6око расслаблень1. этим моментом нель3я не вос'
11оль3оваться.

Бторой подходящий момент для самомасса)ка 1пеи_

нь1х мь]}шц _ это время перед сном' потому что' как
мь| у)ке отмечали' расслабление мь{|1]ц сни)кает поток

биотоков к мо3гу' что способствует здоровому ночн0му

отдь|ху.

^\* } --'
|тртля йповслевия массажа 1шеи и год{'вь| (по [лезеру и .[.алихо,

;'';;;.;;ъ;_";;). €трелками' спл.о1пной линпей пока3ань1 направле-

;";";;;;;;;;й|'7ув'''* ча};*#{;#нктирпой 
_ направлевия

1епеоь поговорим о фи3ических упра}кнениях' кото'

рь1е споъобствуют благоприятному исходу боле3ни' г1ач'

йем с самого трудного состояния' когда при остеохонд_

оо3е имеет место нарушение |(ровообращения в вертеб'

;;;;";-а;;ил{рной сйётеме и артерии, г{итающей вести_

булярньтй орган,- и когда при этом одновременно ра3_

драх(астся 3аднии шейньтй сймпатический нерв' [1омните'

п|:и этом синдроме бьтвают нео}киданньте потлать1ва11|1я'

головокру)кс|{ия, !1о'гемнение в гла3ах' то1пнота, боль-

нь'е тр',но переносят передвих{ение на всех видах

Б;;;йй;. Рсть комплекс так назь|ваемь!х вестибуляр'
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ных упра)кнений, но, к со)калени}о, нередко бь:вает так"

нто прй первь|х попь]тках вь]полнить то или иное упрах{-
йЁй'.'й, э'той группьт больньте испь1ть]вают резкое обо_

стрение ука3аннь|х симптомов' бросают 3аниматься'

считая предписания враней невернь]ми' А тренировка

крайне йео6ходима! 3тот вь|вод дока3ан многолетними
наблюден"ями академика Б. Ё' йотпкова' Фн пи1!]ет'

что пРи систематических за\\ят|1ях лечебной физкуль_

"уй'а 
'!о.тояние 6ольньтх _с: вестибулярнь]ми расстрой'

с!Ёами резко улуч1пается. !пра>кнения не только ока'
3ь1вают 

_общеукрепляющее 
воздействие на весь орга_

ни3.м, но и восстанавливают устойнивость при двих(ени'
ях. |1ри этом ослабевают или совер1шенно исче3ают го_

ловот<|эу>кения' головнь1е 6о:1и, . улуч1пается общее

функшиона,пьное состояние больгтого*." }1ьл рекомендуем комплекс упца)клений, разработан'
ньтй отоневролог6м профессором [. €. [иммерманом и

Б. Ё. }1о:пковь1м.
(идя плп стоя, вь|прямив шею' сделайте повороть1 головой

то вправо, то влево' стремясь подбородком достать до плече'
вого 6устава. €о временем увелинивайте амплитуду вращения
головой типа <<восьмерки> и круговое по и против часовои
стрелки ''6тараясь коснуться ухом плеча, наклоняйте голову то в

одну. то в друг}й стор6ны, при этом делайте вальсирующие
двийения. ЁАйл6н головы поетоянно меняйте' на одну-две се_

кундь! закрыв айте : лаза.' ё!'' т'о на одной, то на другой ноге. делайте поочередно

дви)кения руками. ногой туловищем. головой в ра3нь1е сторо_

ны' стараясь при этом сохранить..равновесие
Бозьмите мяи й переб|ась;вай|е его над 'оловой из одной

руки в другую, поворанивай1е го!тову в сторону полета мяча'" Разве:1йт6 руки г! стороны €тараясь сохранить равнове'
сие,пройдитепопрямойлинии'стопавстопу.-'€|опы ставятсй на одну ',иник' таь' чтобы носок однои

ноги упирался в пятку второй. [лаза закрь:ты руки вытяяу1ч
впере]т. 

'Б этой позе сохраните равновесие ь течение ''о_+0
;;;+;;. Бсли вам это ул?,стся с:делать' то снитайте' что ваш

вес|ибулярный аппара'г в порядке
А эти у,р'*!-"йй" 

- Ёй'?'о""'у''' '1цоро"л"""ю 
шейно_

по3вонковых хряп{евь]х дисков и друтих об-разований'
|[однимитесь на носках так, в-обы каблуки оторвались от

пола на один-два сантиметра, резко опуститесь на 'тол' |1олу_

чается некоторое сотрясениЁ те':!а' 3то упра}квение ,р"ч91^т1::
для трениров*, глад!<их мы||1ц' выстилающих стенки вено3ных

БЁ'6у!6й_|?г. 1{елесообразно применять его и при остеохо1|д'

роз1 в целях укрепления ме'<по3вонковь1х дисков'

" м"'-* в:т ,[!ечебная физкультура в

лезней. _ /у1.: ,|!1едицина, 1972, с. 118'
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кливике нервных бо'

||рактикуйте упражневия со скакалкой. Бо время прьт>к_

ков осушествляется быстрый переход от толчка (напрях<ения)
к оасслаблению' что ска3ывается на подви}кности суставов.

'|!однимите гимнастическу!о па;|ку вверх. Бсем туловип1ем

разворанивайтесь то вправо, то влево.
'_-м*:р9,,"е' ме>кпозвонковые диски и бег трусшой. Бель при
этом Ёиде передви)кения типичнь| пру)кинящие толчки на по_

звоночник.

Более тщательно надо отбирать упра}кнения для тех
больнь:х остеох0ндрозом' у которьтх в патологический
процесс вовлечень] кровеноснь1е с0судь] и'_ нервнь|е об'
р|,о"'"'я шейно-плечевог0 сплетения. 1(стати, таким
6ольньтм, как никому другому, надо 3аниматься 'лече6ной

физкультурой. 14наче мо>к}{о допустить атрофию мь|1шц'' в6т н6йоторьте упра)кнения на вь]тя)кение и расслаб'
ление мь|1пц.

€ндя тллта стоя, 3аведите за голову руки, сцепите пальцы
в 3амок Ё1а глубоком вдохе поднимайте вверх-руки до макси'
мального'напрях(ения, 3атем' выдохнуц расслабьтесь'-__б"о"' 

"лй, "'*'онитесь 
вперед'- Руками имитируйте пла'

вательнь]е двих{ения способом <<брасс>.

йз той х<е стойки имитируйте удары' как в боксе'
€таньте лицом к стене' пр!1)кмите к ней ладони на ур.овне

,'-,' пБ,ер-'енно отталкивайтесь от стень| ка:клой рукой'
3нергинно делайте круговое дви)кение вытянуть!х рук в

плечевом суставе, одновременно о6еими руками",'_1 ,ч9]1:-.

часовой ст$елки, а так)ке поочередно то правой' то левои

оукой.
. '" €тоя спиной к столу на расотоянии полушага' во3ьмите в

руки какой-либо преАмет, поставьте я-оги на ширину плеч'

[{о|ора'"'аясь на!ад, полох{ите предмет на сто;|' при этом

..',Б ц''*"ы быть'зафиксированы, а затем' развернувшиоь
всем корпусом в противополо)кную сторону' возьмите его на'

- зад.9пра>кнение повторить несколько раз'-_-€цеЁите пал,цы в 1амок,- при)кмите ладони ко лбу' локти

0азведите в с,ор1н'. €дела?|те движение головой вперед' а

}уками старайтесь едер)кать это движение'
'"'"о1й| ругу завелиЁе за спину под лопатку' другой нерез

плечо стараитесь дотя|'(уться д-о нее, нтобьт сцепить пальць''
01еняйте йестополох<ение правой и левой оуки'

6ядьте ", .,?ур''*у, 6пираясь на руйи' старайтесь при'

11однять все тело.
€огните в локтях руки на уровне груди' старайтесь раз_

.--'" т'*, чтобы-лопатки сблизились до максимума'

}|екоторь:е из этих упрах(нений с во1ч191о_у- будт
труднее выполнить. 3то не дол)кно расстраива]-,-. _-".9;

о6'разно своему состоянию подбирайте себе наилучш|ии

вариа}|т упра}кнений, при'этом не за6ь1вайте о чувст'
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венной фиксации состояния расслабленности мь{[пц'

,й*Б.й'"й'" '"у р.,йшию в форйе стойкого рефлекса'

и Ёщв нвсколько соввтов

!,одите, (то зттаком с <<кодексом здоровья] л;!
1олстого, тот 3нает' как он доро)кил поогулками' ', 

1ю_

Ёй]])'Ёр,].уй;'-А. н. цъ;";,'й-?' цп1&ев, Физик Аль_

й; 5й'.й,, ж',_[ак Руссо, п' и' 9айковский и

ппугие великие л}оди. 3то помогало им !1е тольк0 со'

$;;;;" хоро1пую физинескую форму, 11о и творить' со3_

давать гениальнь1е прои3ведения культурь]' делать эпо_

хальнь1е открь1тия в науке.
('' объяснить блаЁотворное влияние прогулок? |!о'

цему во воемя ходьбь: г1овь]|пается мо3говая деятель-

;#";ъ;;.'"йрББ'и, когда мь| идем свободно, без на-

пря)кения' у нас ритмично работают скелетнь|е мы1пць]'

Ёетороплив'" р'.*й.' у',Б*",ает' Ёо время спокой'

йБа 
_*од,о,' 

регулируюшие механизмь: рефлет<торно от_

вечают рас1ширением кровеноснь]х _сосудов' человеку

ничто ,не ме1шает свободно дь!1пать' Б это время луч1пе

протекает обмен веществ, мо3г не загру)!{ен' но <льви_

ную лолю', крови получает' [|рогулка - 
это отдь1х для

неовной системь1.''_ъ;;;;';..'__ а.оу.а бега трусшой проста' |(то физи_

чески детренировал себя за прошед1пие годь]' тот дол'
)кен начать тренировки с коротких <<проб>> под горку'
?'б;"; дол'кн, бьтть легкая' с ре3иновь{ми каблуками'

"о/Ёй.''у,шая 
ви6рации позвоночника и укреплени_то

ме)кг1озвонковь|х хрящевь1х дисков' Бех<ать ну)кно-пру-
)кинящими дв!'1)кениями, ощущая обшу_ю расслаблен'
ность мь|шц' [{е увлекайтесь скоростью' чередуйте оег с
ходьбой. Ёаилунгпее время _ утро' луч1пе всего нато'

щак' что содействует расходованию энергетических ве_

ш]9ств' которь1е органи3м не успел освоить ночью'
3акаляйтесь. Рсли человек приучит свою ко>ку

стойко переносить колебания температурь!, то это в 3на'
йй'.',"'# мере булет способствовать борьбе - с остео'
*'"др'''*. |!?:тому что ко)кнь]е сосудь1 способньт 3а ко_

р'}!.'йа срок как !асш_:'ряться, так и сух{аться' Расц:и'

}ение их увеличивает. приток крови' а 3начит' и тепло-
6тдану; сух<ение, наоборот," сохраняет тепло в органи3__

"*]с",{*.,] 
луч1пе всего надо приступить к закаливанию?
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&1ы рет<омендуем следующую схему]-луч1ше начинать ле'

;;;, "й;";й'йаг _' со" при откр-ьттом окне' а позд|-|ее}

осенью и зимои - ;;; '}^р,''й фортонке' 14збегайте'

;;;;;;;;;"._6'"ду'',дйй тлаг-- обна>кение тела при ут'

реннеа гимнастике' вначале частичное' потом г[олное' не'

доводите при этом свое тел0 до состояния зябкости'

3атем воднь!е процедурь|' 9тром вь! встали с посте-

ли' сделал, 
''р".^'у.--Ё'о'стара*тесь 

вместо обьт'тного'

умь1вания прицять 1у', " крайнем случае обливание-^и

#;;ъ;;;; т'ела. |1остепе1{но- сни>кайте температуру во-

дьт. 9ем прохладнее вода' тем долх{но быть короне ее'

воздёйствие "' ,"','. (уй""" _ очень эффективньлй

прием закаливания. Бол|ньтм остеохондро3ом вне "9:::
оения мох(но купаться г|ри температуре водь] ," 11',-т*
|в_,ъ !рБ!у."Ё. Ёача.ть купание мо}кно с погруже1|ия

в воду на нескодько минуй с-. последуюшей физииеской

,'рйй'и и^ самомасса>кей, обтиранием тела сухим по_

.потенцем. советуем г1еред началом закалива1{ия про-

консультироваться у врача'
|1рименяйт* **/.Ёидимую гимнастику>)' [_де

и как мо}кно 3аниматься рекомендованнь1ми у,р1}|_"-1];
й*'! в любом месте' "слй 

вы примените в повседневнои

)ки3ни популярнук) в на1пе зрейя так на3ь{ваемую <не_

видимую гимнастику)>. 3то{ вид_ги_мнастики особенно'

ценен для тех людей кому так трудно преодолеть :
себе нувство ло)кного стеснения' скованности и тем' 1(то

;;;#ъ;ьа инертности при вь1полнении того или дру'

гого вида труда не мо>кет переключиться хотя бьт на

несколько минут' чтобьт предоставить отдь1х длительно

оаботающим одним и тем }ке клеткам корь1 голов-ного

й;;;.'"йй у!р'*""""" мо)кно вь1полнять в л1о.ое

время.
Б комплекс <<невидимой гимнастики> включают уп_

ра>кнения при хоАьбе или при езде на автотранспорте'

!("! ,'*"*аеф вьтполнять такие упра)кнения, как втяги'

вание }{ивота' вь!дох во3духа то-лчками после усиле{{но'

го вдоха' что тренирует йе>кребернь:е мь1шць! \1 д|4а-

фоагму. Алп на ко;1откий срок повернуть голову' е1{?'
;;;; ;ъ набок как 6ьт с намерением коснуться ухом пле'
]]'_ , .акх<е вобрать ее в плечи, что дает во3мох{носгь

;;у;";;';'1.''б'"""'.', мь11шц 1пеи' Ёеодт":ократлто

мох(но свести лопатки' тренируя тем самь1м б0льш:ие

груднь1е мь!1шць1.
Ё,ще проще вь1полнять такие упражнения людям' ра'
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ботатощим сидя. Ам ничего не стоит приподняться от

стула на руках или выбрать и3 вь11пеупомянутого койп-
лекса лечебной гимнастики подходящие упрах{не\1\4я |1

вьтполнйть их на рабонем месте. [ем более, что у таких
людейт пре}кде всего устают мь111]цы шеи, затьтлка' спи'
пы' пи1пущей руки, холодеют.ноги'_'оо'руду;тт1' 

дома:шний трена)кер' Фн сделает

ва1пи 3анятия гим}1астикой более интенсивнь]ми' инте'

реснь|ми' по3волит направл€нно воздействовать на оп'

релеленньте группь] мь1шц. 1{елесообразно иметь в квар'
тире следую1цие приспособления:_ 

[!ерекйапину. Бе мо)кно устроить в проеме двфи'
Аля э1ого дос|аточно в одной стойке дверной корооки

'й.''", углубление, а в другой паз, что позволит легко

фиксиройатй в них металлинескую трубу диаметром
25-2в мм. |1одтягивание на перекладине укрепит мь1ш-

ць1 плет{евого пояса.
Ёа эту х<е трубу мо>кно смонтировать обьткновеннь1е

качели для тренировки вестибулярного аппарата' что
так часто бесйокойт больньтх оётеохоттдрозом. Р1звестно,
как настойчиво тренируются космонавты на двух и.че_
ть1рех 1штанговь[х качелях и других качающихся и вер_
тя1цихся аппаратах в целях укрепления функшии ве_

стибулярного аппарата.
( переклалине мох{но одним концом- фиксировать

обьтчньтй эспандер' что даст во3мо)кность время от вре'
мени тренировать мь!1шць1 рук' плечевого пояса и ш1ы{]]ц

ме)клопаточной области.
Ёеплохо иметь в квартире кресла_качалки' которь]е

так}ке тренируют вестибулярньтй аппарат.
|1ромытшленность стала вь|пускать так на3ьтваемь{е

(круги вращения)'. [(то читал первьтй номер )кур}1ала
<<3лоровье>> за 1983 год, тот ви.||,ё./|, какие полез!{ь1е уп_
ра)кнения мох<но вьтполнять на таком круге.

14мейте дома нетя)келую ручную |||тангу' масса)кный
кулачок. валик или плотнь'й мяч для масса}ка'мьт|пц
спинь! и ме)клопаточ:той области, медицин-бол и другие
приспособленр:я. Бсе это в конечном и!'оге помо)кет вам
победить один из самь1х распространеннь1х ныне недугов

- остеохондроз.

48



!0 ноп

стАвРопольско€ кни}+{н0€ и3дАт€дьство Ф 1983


