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5 причин заниматься здоровьем

1.   

2.   

3.   

4.   

 

5.   

артрозы суставов после 50, 

тяжело ходить по лестнице

застои крови

диабет

гипертония

тромбы

плохой кишечник

большой живот

тяжело дышать

остеохондроз

тяжело наклоняться

остеопороз

рак молочной железы

инфаркт миокарда

тяжело жить

головные боли

инсульт

тяжело думать



СЕРГЕЙ
БУБНОВСКИЙ

В отличие от большинства медицинских 
атласов, рассматривающих все органы 
и ткани организма изолированно друг 
от друга, эта книга открывает законы 
функционального «общения» органов 
между собой. Поэтому становится 
понятным происхождение большинства 
болезней организма человека. Эти 
знания функционального строения 
человека позволяют ему стать 
независимым от подавляющего числа 
лекарственных препаратов.



7

Вступление

ƣǅƽǄǅ ƸƼǈǁǅǄƼǎǄǅ ƻǅǂƺǅ ǆǇƿǄƿǃƷǉǓ ǂƼǁƷǇǈǉƹƷ ƿ ǂƼƽƷǉǓ ƹ ƸǅǂǓǄƿǍƼ ƹ ǄƷƻƼƽƻƼ ǄƷ ǎǊƻƼǈǄǅƼ ƿǈ-

ǍƼǂƼǄƿƼ, Ǆǅ ǇƷǄǅ ƿǂƿ ǆǅƾƻǄǅ ǉƼǂǅ «ƾƷƻƷƹƿǉ»: ǅǉ ǄƼƻǅǈǉƷǉǅǎǄǅǀ ǇƷƸǅǉǒ ǃǒǏǍ ǃǅƺǊǉ ǆǅǖƹƿǉǓǈǖ ǈǆƷƾǃǒ 

ǈǅǈǊƻǅƹ, ǄƷǇǊǏƼǄƿƼ ǁǇǅƹǅǉǅǁƷ ƿǂƿ ƻƷƽƼ ƸǅǂƼƼ ǈƼǇǓƼƾǄƷǖ ǆǇǅƸǂƼǃƷ — ƷǉǇǅǋƿǖ ǃǒǏǍ. В ǔǉǅǃ ǈǂǊǎƷƼ 

ƹǅƾǄƿǁƷƼǉ ǅǈǉƼǅǆǅǇǅƾ — ǉƼǂǅ «ǇƷǈǈǒǆƷƼǉǈǖ».

ƣǅƽǄǅ ƺǅƹǅǇƿǉǓ ǅ ǉǅǃ, ǎǉǅ ƹ ǅǉǂƿǎƿƼ ǅǉ ƾƷǄǖǉƿǀ ƹ ǉǇƼǄƷƽƼǇǄǅǃ ƾƷǂƼ ǅǉƻǒǌ ƻǅǈǉƷƹǂǖƼǉ ǊƻǅƹǅǂǓǈǉƹƿƼ 

ƿ ǄƼ ƹǒǄǊƽƻƷƼǉ ǄƷǆǇǖƺƷǉǓǈǖ, Ǆǅ ǇƷǄǅ ƿǂƿ ǆǅƾƻǄǅ ǅǉ ǊƻǅƹǅǂǓǈǉƹƿǀ ǉƷǁǅƺǅ «ǅǉƻǒǌƷ» Ǌ ǎƼǂǅƹƼǁƷ ǄƼƿƾ-

ǃƼǄǄǅ ǆǅǖƹƿǉǈǖ ǂƿǏǄƿǀ ƹƼǈ, ǅƻǒǏǁƷ ƿ ǈǉǇƷǌ ƾƷ ǈƹǅǕ ƽƿƾǄǓ — ƹ ǅǉǂƿǎƿƼ ǅǉ ƾƷǄǖǉƿǀ ƹ ǉǇƼǄƷƽƼǇǄǅǃ ƾƷǂƼ, 

ǆǅǈǂƼ ǁǅǉǅǇǒǌ ǆǅǖƹǂǖƼǉǈǖ ǈƷǃǅǊƹƷƽƼǄƿƼ ƿ ǊƹƼǇƼǄǄǅǈǉǓ ƹ ƾƷƹǉǇƷǏǄƼǃ ƻǄƼ.

ƣǄǅƺƿǃ ǌǅǎƼǉǈǖ ǆǇǅǀǉƿ ǃƿǃǅ ǉǇƼǄƷƽƼǇǄǅƺǅ ƾƷǂƷ, ǈǈǒǂƷǖǈǓ ǄƷ ƸǅǂƼƾǄƿ, ƾƷǄǖǉǅǈǉǓ ƿ ǄƼƹƼǇƿƼ ƹ ǈƹǅƿ 

ǈƿǂǒ. Ƥǅ ǆǅǎƼǃǊ Ƹǒ ǄƼ ƾƷǀǉƿ ƹ ǔǉǅǉ ƾƷǂ ƿ ǄƼ ǄƷǎƷǉǓ ǋƿƾƿǅǂǅƺƿǎƼǈǁǊǕ «ǇƼǈǉƷƹǇƷǍƿǕ» ǈƹǅƼƺǅ ƸǅǂǓǄǅƺǅ 

ǅǇƺƷǄƿƾǃƷ? Чǉǅ ǃƼǏƷƼǉ ǂǕƻǖǃ ƾƷǄƿǃƷǉǓǈǖ ƹǅǈǈǉƷǄǅƹǂƼǄƿƼǃ ǈƹǅƼƺǅ ƾƻǅǇǅƹǓǖ ƿ ǆǅƹǒǏƼǄƿƼǃ ǁƷǎƼǈǉƹƷ 

ǈǅƸǈǉƹƼǄǄǅǀ ƽƿƾǄƿ? ƤƷƹƼǇǄǅƼ, ǃǄǅƺƿƼ ƿƾ ƹƷǈ ƿ ǈƷǃƿ ƾǄƷǕǉ ǅǉƹƼǉǒ ǄƷ ǔǉƿ ǆǇǅǈǉǒƼ ƹǅǆǇǅǈǒ.

Ɯǈǂƿ ƹǒ ǌǅǉƿǉƼ ƾƷǈǉƷƹƿǉǓ ǈƼƸǖ ǅǉǅǇƹƷǉǓǈǖ ǅǉ ƻƿƹƷǄƷ, ƿƾƸƷƹƿǉǓǈǖ ǅǉ ǈǉǇƷǌƷ ǆƼǇƼƻ ƸǅǂƼƾǄǓǕ ƿ ǄƷ-

ƺǇǊƾǁƷǃƿ, Ƽǈǂƿ ƹǒ ǌǅǉƿǉƼ ƹƼǇǄǊǉǓ ǈƼƸƼ ǈǎƷǈǉǓƼ ƽƿǉǓ ƸƼƾ Ƹǅǂƿ ƿ ǉƷƸǂƼǉǅǁ — ǎƿǉƷǀǉƼ ǔǉǊ ǁǄƿƺǊ!

Эта книга поможет вам узнать анатомию своего тела. Когда вы поймете, как 

устроено ваше тело, откуда берутся болезни и какие факторы нарушают функ-

ции каждого органа, вместо страхов и лени у вас неизбежно появится желание 

войти в тренажерный зал и насладиться радостью движения — движения, кото-

рое ведет к восстановлению здоровья, улучшению настроения, продлению жизни 

и повышению ее качества.
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ПОЗВОНОЧНИКПОЗВОНОЧНИКПОЗВОНОЧНИК

Любая травма любой части 

тела — это не трагедия 

человека, а испытание его духа. 

И если пройти это испытание 

мужественно, другие 

житейские трудности будут 

казаться обычной суетой.

Доктор

Бубновский
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ГРЫЖА ПОЗВОНОЧНИКА, 
ПРОТРУЗИЯ — НЕ БОЛЕЗНЬ 
И НЕ ПРИЧИНА БОЛЕЙ В СПИНЕ
ƬǅǎǊ ǄƷǎƷǉǓ ǔǉǊ ƺǂƷƹǊ ǈǅ ǈǂǅƹ ƻǅǁǉǅǇƷ ǃƼƻƿǍƿǄǈǁƿǌ ǄƷǊǁ, 

ǆǇǅǋƼǈǈǅǇƷ ǁƷǋƼƻǇǒ ǂǊǎƼƹǅǀ ƻƿƷƺǄǅǈǉƿǁƿ ƧƣƗƦƥ, ƷƹǉǅǇƷ 

ǁǄƿƺ ƿ ǃǅǄǅƺǇƷǋƿǀ ǆǅ ƸǅǂƼƾǄǖǃ ǆǅƾƹǅǄǅǎǄƿǁƷ ƦƷƹǂƷ ƢǓƹǅƹƿ-

ǎƷ ƝƷǇǁǅƹƷ.

«В ǄƷǈǉǅǖǐƼƼ ƹǇƼǃǖ ǆǇƼƻǈǉƷƹǂƼǄƿƼ ǅ ǆǇƿǎƿǄƷǌ ƸǅǂƼǀ 

ƹ ǅƸǂƷǈǉƿ ǉǊǂǅƹƿǐƷ, ǅǈǅƸƼǄǄǅ ǈǆƿǄǒ, Ʒ ǉƷǁƽƼ ǁǅǄƼǎǄǅ-

ǈǉƼǀ, Ƽǈǂƿ ǅǄƿ ǂǅǁƷǂƿƾǊǕǉǈǖ ƹǄƼ ǈǊǈǉƷƹǅƹ, ƸƷƾƿǇǊƼǉǈǖ ǄƷ 

ǊǉƹƼǇƻƿƹǏƼǃǈǖ ƹǅ ƹǈƼǃ ǃƿǇƼ ǆǇƼƻǈǉƷƹǂƼǄƿƿ ǅ ǆƷǉǅǂǅƺƿƿ 

ǃƼƽǆǅƾƹǅǄǁǅƹǒǌ ƻƿǈǁǅƹ (ƻƿǈǁǅƺƼǄǄǒƼ Ƹǅǂƿ), ƹƿǄǖǉ ƹ Ǆƿǌ 

ǅǈǉƼǅǌǅǄƻǇǅƾ ǆǅƾƹǅǄǅǎǄƿǁƷ, ǁǅǉǅǇǒǀ ǖǁǅƸǒ ǆǅƹǇƼƽƻƷƼǉ 

ǁǅǇƼǏǁƿ ǈǆƿǄǄǅǃǅƾƺǅƹǒǌ ǄƼǇƹǅƹ. ƚǇǒƽƿ ƻƿǈǁǅƹ ǅǉǄǅǈǖǉ 

ǁ ǅǈǉƼǅǌǅǄƻǇǅƾǊ. Ƙǅǂƿ ƹ ǅƸǂƷǈǉƿ ǈǊǈǉƷƹǅƹ ǆǇƿǆƿǈǒƹƷǕǉ 

ƷǇǉǇǅƾǊ. 

ƤƷ ǈƷǃǅǃ ƻƼǂƼ ƹ ǅǇƺƷǄƿƾǃƼ ǎƼǂǅƹƼǁƷ ǄƼǉ ǉƷǁǅƺǅ ǃƼǈǉƷ, 

ƺƻƼ Ƹǒ ǃǅƺǂƿ ƸǒǉǓ ǆǅƹǇƼƽƻƼǄǒ ǁǅǇƼǏǁƿ ǈǆƿǄǄǅǃǅƾƺǅƹǒǌ 

ǄƼǇƹǅƹ. И ƹǅǅƸǐƼ ƾƷ ǆǇƼƻƼǂƷǃƿ ǈǆƿǄǄǅǃǅƾƺǅƹǅƺǅ ǁƷǄƷǂƷ 

(«ƻǊǇƷǂǓǄǅƺǅ ǃƼǏǁƷ») ǁǅǇƼǏǁǅƹ ǈǆƿǄǄǅǃǅƾƺǅƹǒǌ ǄƼǇƹǅƹ 

ǄƼǉ. ơǅǇƼǏǁƿ ǈǆƿǄǄǅǃǅƾƺǅƹǒǌ ǄƼǇƹǅƹ ǃǅƺǊǉ ƸǒǉǓ ǈƻƷƹǂƼǄǒ 

ƹǃƼǈǉƼ ǈ «ƻǊǇƷǂǓǄǒǃ ǃƼǏǁǅǃ» ǉǅǂǓǁǅ ƹǅ ƹǈƼǀ ǈƹǅƼǀ ǃƷǈǈƼ 

ƿ ǉǅǂǓǁǅ ƹ ǆǅǖǈǄƿǎǄǅǃ ǅǉƻƼǂƼ ǆǇƿ ǉǖƽƼǂǒǌ ǆƼǇƼǂǅǃƷǌ ǔǉǅƺǅ 

ǅǉƻƼǂƷ ǆǅƾƹǅǄǅǎǄƿǁƷ, ǅǆǊǌǅǂǖǌ ƿ ƹǅǈǆƷǂƿǉƼǂǓǄǒǌ ƷƸǈǍƼǈ-

ǈƷǌ ƹ ǆǅƾƹǅǄǅǎǄǅǃ ǁƷǄƷǂƼ. ƩƷǁǅƼ ǆǅƹǇƼƽƻƼǄƿƼ ƹǈƼǀ ǃƷǈ-

ǈǒ ǁǅǇƼǏǁǅƹ Ǆǅǈƿǉ ǄƷƾƹƷǄƿƼ «ǈƿǄƻǇǅǃ ǁǅǄǈǁǅƺǅ ǌƹǅǈǉƷ», 

ǎǉǅ ǈǅǆǇǅƹǅƽƻƷƼǉǈǖ ƹǒǆƷƻƼǄƿƼǃ ƻƹƿƺƷǉƼǂǓǄǒǌ ƿ ǎǊƹǈǉƹƿ-

ǉƼǂǓǄǒǌ ǋǊǄǁǍƿǀ ǄƿƽǄƿǌ ǁǅǄƼǎǄǅǈǉƼǀ ƿ ǉƷƾǅƹǒǌ ǅǇƺƷǄǅƹ, 

Ʒ ƹǅƹǈƼ ǄƼ Ƹǅǂǖǃƿ. ВǒǆƷƻƼǄƿƼǃ ǔǉƿǌ ǋǊǄǁǍƿǀ, Ʒ ǄƼ Ƹǅǂǖǃƿ 

ǌƷǇƷǁǉƼǇƿƾǊƼǉǈǖ ǂǕƸǅƼ ǆǅƹǇƼƽƻƼǄƿƼ ǂǕƸǒǌ ǄƼǇƹǄǒǌ ǆǇǅ-

ƹǅƻǄƿǁǅƹ». 


