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Предисловие

 
Женская доля – хранить очаг дома своего и здоровье для его

поддержания. – Б.С.

Девочка, девушка, женщина, бабушка – возрастные и временны´е изменения в процессе
жизни. Но в течение двух первых периодов (девочка и девушка) о здоровье не думается, а в
ходе двух вторых (женщина, бабушка) – думается только о здоровье – о своем, о здоровье детей
и даже внуков…

Не владея полной статистикой, но исходя из своего опыта, скажу: большинство женщин
уже после первых родов всю оставшуюся жизнь жалуются на свое здоровье (прежде всего на
боли в спине и тазовые боли), упрекая во всем мужчин. К сожалению, даже в женских консуль-
тациях беременных не готовят в физическом плане к здоровому прохождению беременности.
За ними наблюдают, а в случае чего – укладывают «на сохранение». Мужчины здесь ни при
чем. Но ни гинекологи, ни акушеры, принимающие роды, не знают принципов и правил сохра-
нения здоровья (или не хотят знать) в этом естественном для женщины периоде жизни, кото-
рый не должен в нормальных условиях заканчиваться нездоровьем женщины на всю оставшу-
юся жизнь и тем более – рождением больного ребенка.

Ну почему же беременность и последующие роды заканчиваются нездоровьем для
матери? Почему женщины всего мира страдают от мастопатии и миомы матки, как правило,
осложняющихся раком с окончательной потерей здоровья, несмотря на усилия онкологов?

Неужели естественные физиологические процессы, к которым относится родовая дея-
тельность, с возрастом должны наносить такой страшный ущерб здоровью женщин? С экра-
нов телевизоров, из Интернета и со страниц прессы от вышеназванных специалистов можно
услышать только одни призывы – диагностика, диагностика, профилактические осмотры! То
есть маммография, ультразвук, компьютерная диагностика и ряд других, все время появляю-
щихся новых и, надо сказать, дорогостоящих методов инструментальной диагностики. И ни
одного реального, простого совета женщине, не особо состоятельной, живущей одиноко, зача-
стую – вдали от города, в котором находятся соответствующие медицинские центры, совета,
который помог бы ей сохранить здоровье спины, молочных желез, матки, не прибегая к доро-
гостоящим методам диагностики и последующего пожизненного за ним лечения. В данном
контексте я часто повторяю: в наше время опасно болеть – либо отравят таблетками, либо что-
нибудь отрежут. Общепринятая медицина предпочитает дорогостоящие лекарства и сложные
оперативные вмешательства. Главная ее задача – втянуть в процесс лечения, а далее – как
получится… Наверх ничего не просочится о неудачах лечения, в котором на первом месте
стоит договор с пациентом, где всю ответственность он, пациент, берет на себя! Еще и еще
раз я подчеркну – медицина не изучает законы сохранения здоровья, хотя декларирует это
постоянно. Она (медицина) изучает болезнь и правила адаптации к болезни манипулирова-
нием лекарственными препаратами.

Ни в коем случае не умаляю значения и умения большинства врачей вывести больного
из острого состояния, опасного для жизни, и необходимости в этом периоде применять лекар-
ственные препараты или проводить необходимые оперативные вмешательства. Я не позици-
онирую себя специалистом по гинекологии. Но простые правила профилактики, применяя
которые женщина может избежать вышеназванных опасных для жизни заболеваний, могу
порекомендовать. Сам я явился началом пяти жизней – у меня пятеро детей. Ни один мой
ребенок не принимал до периода взросления (и, как я полагаю, и позже) ни одной таблетки,
даже при острых респираторных заболеваниях (грипп, ОРВИ и пр.). Все живут полноценной
здоровой жизнью и растят на этих же принципах своих детей. Я уже особо не вмешиваюсь в
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их жизнь. Женщины, родившие моих детей по этим принципам и под моим наблюдением, не
деформировались телесно после родов, не страдают от болей в спине, возникающих в период
беременности (как правило, от расхождения лонного сочленения таза, которое и является в
подавляющем числе случаев причиной боли в спине всю оставшуюся жизнь).

Постараюсь в этой книге более подробно осветить вопросы, касающиеся женского здо-
ровья и профилактики возможных заболеваний у женщин.

Я не буду касаться строго специализированных тем типа мочеполовых инфекционных
заболеваний и гнойных (абсцессы, кисты) неотложных состояний в гинекологии (апоплексия
яичника, внематочная беременность), злокачественных образований матки и молочных желез
и некоторых других, больше подходящих для оперативных вмешательств.

Я поговорю о часто встречающихся хронических женских заболеваниях, которых можно
избежать, соблюдая достаточно простые методы профилактики. В эту группу можно отнести
различные воспалительные заболевания типа вульвовагинитов 1, воспаления придатков матки
(яичников), эндометрита; хронические тазовые боли; бесплодный брак; патологию молочных
желез, пролапс (опущение) тазовых органов, доброкачественные опухоли и некоторые другие
заболевания. Именно с профилактикой этих заболеваний трудно разобраться, даже используя
практические руководства для акушеров-гинекологов.

Слово «профилактика» в обычной медицинской практике используется как-то аморфно.
Разве что в режиме профилактики послеоперационных осложнений. Но и в этом случае – в
виде приема антибиотиков! Кошмар! Какая-то безысходность…

С моей точки зрения, профилактика2 – это не только недопущение болезни организма, но
и ответные естественные действия при появлении того или иного заболевания, то есть создание
такого режима жизни, при котором активно работает система саморегуляции организма, спря-
тавшаяся в головном мозге. Сюда можно отнести и определенный набор физических упраж-
нений, усиливающих кровоток и лимфоток, и закаливание организма (криовоздействия, бани/
сауна + холодная купель, душ), и правильный режим труда и отдыха, сна, питания, и здоровые
эмоции. Одним словом, профилактика – это умение выводить болезнь из организма естествен-
ными средствами при первых симптомах появления без использования лекарств. Эти действия
помогают избавиться от страха при попадании в неблагоприятные условия среды и препят-
ствуют развитию болезни, а чаще даже избавляют от болезни и хронических воспалительных
заболеваний, которые трудно поддаются или не поддаются лечению привычными лекарствен-
ными средствами.

Так получается, что общепринятая медицинская практика ни во что не ставит способ-
ности самого организма справляться со своими недугами без лекарств. Подобное высокомер-
ное отношение к возможностям и ресурсам организма, в том числе и собственного, приводит
большинство врачей к моменту завершения ими активной деятельности в число пациентов,
и они, даже при банальных, с моей точки зрения, заболеваниях, так же безропотно прини-
мают лекарства, выписанные их коллегами. Это связано, видимо, с тем, что при использова-
нии правил профилактики многие врачебные специальности попросту исчезли бы и больницы
опустели бы. Я в таких случаях говорю коллегам, не обращающим внимания на возможности
организма: «Работы хватит на всех, так как большая часть человечества не готова вступить
в борьбу с потерей здоровья естественными способами. А вот ваше здоровье при назначении
вами лекарственных препаратов для лечения обращающихся к вам больных под угрозой, так

1 В у л ь в о в а г и н и т – воспаление наружных половых органов женщины, слизистой оболочки малых половых губ,
преддверия влагалища).

2 П р о ф и л а к т и к а (от Prophylaxis – «стоять на страже», лат.) – предупреждение болезни, предохранение от заболева-
ния – меры, направленные на защиту от возникновения и распространения болезней («Медицинская терминология» доктора
Георгия Д. Арнаутова (на пяти языках).)
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как болезнь имеет не только соматические (телесные) признаки, но и энергетические, то есть
передаваемые, как вирус, в случае невозможности победить ее (болезнь) лекарствами». Упо-
мянутая большая часть человечества готова лечиться лекарствами и операциями до оконча-
тельной потери здоровья, так как переполнена гордыней3 и неверием в ресурсы собственного
организма. Да! Это из категории метафизики! Но я многократно убеждался в этом феномене
болезни и подробно описал его в книге «Код здоровья сердца и сосудов». Это не медицинские
понятия, врачи этого не принимают, а жаль… Я хочу подчеркнуть, что ответный кумулятив-
ный (накопительный) «удар» безуспешного лечения болезни настигает самих же врачей уже
где-то к 50 годам, когда жизнь, как говорят мудрецы, только начинается. Болезнь тоже имеет
энергию, воздействующую на самого врача. Если врач с ней не справляется, она «переходит»
на него. Вот такие пироги… Видел, вижу и лечу таких своих «коллег». Лечу нелекарственными
средствами. Как правило, удается…

Впрочем, вернемся к женскому здоровью. Как его сохранить или восстановить (это тре-
буется чаще), если болезнь уже «зацепилась» за организм? Что надо и чего не надо делать,
чтобы избежать болезни или справиться с ней без последствий (я понимаю под последствиями
неумеренный прием лекарственных средств, имеющих массу побочных эффектов) для орга-
низма? Поговорим об этом в книге.

3 Один мой знакомый священник, отец Серафим, так и говорил: «Болезнь – это лекарство от гордыни».
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Глава 1

Дорога с женщинами
 

Я люблю женщин! Нет, нет… не только потому, что я нормальный здоровый мужчина, в
жизни которого должны быть женщины, дающие мужчине ни с чем не соизмеримый комплекс
удовольствий. Я люблю женщин, потому что считаю себя им обязанным очень многим в своей
земной – личной и профессиональной жизни. Посудите сами, из пятерых моих детей трое –
девочки. Старшие дети на момент написания этой книги принесли мне еще трех (уже своих)
девочек, которых я называю не внучками, хотя это, конечно, так, а детьми моих детей, так как
не люблю слово «дед»… Наверное, это осталось от армии, после которой слово «дед» вызывает
у меня психологическое отторжение.

Сколько себя помню (с детского сада), рядом со мной всегда была девочка, которую я
опекал и защищал от «врагов». Помню свой хулиганский (как сказала позже воспитательница
моей маме) поступок. Мальчик из старшей группы обидел «мою» девочку. Я подловил его в
раздевалке и намазал ему глаза… луком. Он долго плакал. Не больно, но обидно. Каким-то
девочкам уже в школе помогал писать сочинения, кто-то из них помогал мне в математике.

Почему-то я с детства не любил таблетки, несмотря на то что моя мама была управля-
ющей аптекой. Когда я приходил к ней на работу, она угощала меня гематогеном, аскорбин-
кой, и я при этом пил дистиллированную воду, которой напиться нельзя. Может быть, в тот
период жизни привык много пить. Когда я поступил в медицинский институт, а это было после
армии и спустя 10 лет после окончания школы, мне нелегко было учиться на первом курсе –
химия (которую знал плохо), латынь, физика (знал плохо), к тому же была разбита голова в
ДТП, мне помогали девочки… Просто счастье какое-то… У меня уже были дети, приходилось
работать, учиться и лечиться (пробовал на себе все альтернативное). К окончанию института
я был уже сформировавшимся врачом, так как практиковал уже после 2-го курса. Но еще надо
было поучиться.

Карьеру врача я начал психиатром и вскоре после окончания медицинского института
и интернатуры в Первой психиатрической больнице им. Кащенко довольно быстро, уже через
месяц работы в психоневрологическом интернате, управлял им в качестве главного врача.
Основным контингентом этого ПНИ (три корпуса) были женщины, правда, потерявшие кон-
такт с этой жизнью (психический, конечно). И пусть этих женщин надо было лечить, а вернее,
сопровождать их потерянную жизнь с помощью нейролептиков и транквилизаторов. Именно
этот женский контингент научил меня в дальнейшем довольно спокойно относиться к возни-
кающим порой нездоровым психическим женским атакам, с которыми сталкивается любой
мужчина, близкий круг которого в основном составляют женщины. Да и вообще, когда уме-
ешь отличать болезненную психическую реакцию от нормальной, легче жить… Как ни пара-
доксально, эти женщины меня по-своему любили, хотя и доставляли мне массу проблем раз-
личного свойства. Это был период моего научного погружения в болезни потерянного мозга
– сенильную деменцию (старческое слабоумие), паркинсонизм и прочее. Но я ушел из «боль-
шой» психиатрии. Не мое это. Я достаточно миролюбивый человек, чтобы «воевать» с женщи-
нами каждый день с помощью внутривенных инъекций. И судьба меня забросила в прямо про-
тивоположный лагерь – спортивную медицину. Я стал врачом молодежной сборной лыжной
команды СССР. Большинство сборных страны имеют две команды – мужскую и женскую. Мне
досталась, конечно же, женская. В отличие от предыдущей «женской команды» эта – совер-
шенно здоровая, и здесь надо было уже лечить витаминами (кстати, тоже непростое дело, так
как есть не только гипо-, но и «гипервитаминоз»). Но в этот раз я стал использовать свои
«затаенные» рецепты – рецепты без таблеток. Уже где-то с 14 лет я собирал все методы есте-
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ственной медицины. Ее еще называют альтернативной. К ней относится все, не связанное с
химической рецептурой: раздельное питание, голодание, моржевание, вегетарианство, траво–
и минералолечение, все виды гимнастик (от йоги до ушу, от карате до атлетической гимна-
стики, от Амосова до Шелтона), уринотерапия и ароматерапия, экстрасенсорика и астрология.
Одним словом, все, что запрещалось. Да-да. Были и такие времена запретов, которые сняли в
конце 80-х – время перестройки.

Расскажу одну медицинскую историю с этой командой лыжниц. Как-то они приехали
с чемпионата страны в Горьком (Н. Новгород) совершенно «разобранными». Вся сборная (и
мужская, естественно) болела гриппом или чем-то его напоминающим. А случилось это в
период подготовки всех сборных к Универсиаде в Болгарии (наши спортсмены, как правило,
являются студентами каких-либо, чаще спортивных, вузов, и именно «сборники», а не «чай-
ники» представляли страну на этом спортивном форме), до начала которой оставалось чуть
меньше месяца.

Я понимал, что лекарственное лечение резко снизит их спортивную форму, и присту-
пил к «своему» лечению. Мне никто не мешал. В ход пошло все, что я мог применить в усло-
виях спортивной базы: сауна, массаж с различными моими «растирками» и акупрессура после
сауны, ледяной душ, различные чаи из трав, которые у меня всегда были с собой, витамины…
И самое интересное – я не освобождал их от тренировок (хотя и заметно сниженных по объ-
ему) в аэробном режиме – то есть они также бегали на лыжах и вся болезнь из них выходила
на снег (этот принцип лечения бегом я сохранил от армии, когда вся рота (около 180 человек)
болела гриппом, а я и еще пять солдат, несмотря на высокую (около 39 °C) температуру, бегали
обнаженными по пояс, в сапогах, положенные 3 км, отплевываясь на ходу (февраль-месяц, –
35 °C). Только мы пятеро прошли сквозь грипп казармы без осложнений). Обычно избыточная
жалость врача к больному человеку – это страх перед болезнью. Мне этот страх несвойственен,
но врачебный контроль при этом обязателен. Я в тот период был для своих девушек-спортсме-
нок и папкой, и нянькой. Ни одной таблетки, хотя грипп был серьезным. В это же самое время
врач мужской команды лечил своих подопечных антибиотиками, аппаратной физиотерапией и
ожиданием выздоровления в корпусе. Я же болезнь из организма девушек выгонял, промывал
и очищал их ослабленные болезнью тела. В том числе и бегом на лыжах по морозу…

В результате мои подопечные выиграли все (!) медали Универсиады, мужчины – ни
одной. Вот такая была история…

Хочу сказать, что женщины всегда доверяли мне свое нездоровье. И я больше их в этом
вопросе люблю, так как в отличие от мужчин они не страдают в большинстве своем гордыней
(гордыня, в моем понимании, означает: «Я белый и пушистый. Виноват не я, а болезнь…»).
Хотя они доверяют и другим врачам так же охотно. Обычно приносят на прием ворох сним-
ков в отличие от мужчин, теребящих в руках один снимок (Rg МРТ)… Не верят в болезнь,
закравшуюся внутрь без спроса…

Этой книгой я закрываю свой долг перед женщинами, так как не хочу, чтобы они стра-
дали от незнания элементарных законов физиологии организма. К сожалению, этим законам
общепринятая медицина не уделяет никакого внимания, предпочитая рекламировать и про-
двигать дорогостоящие методы лечения, не всегда совместимые с пониманием восстановления
здоровья. Я излагаю свое личное видение многих проблем, связанных с женским здоровьем,
пусть с этим кто-то из врачей и не будет согласен.

Хочу предупредить, что только самые терпеливые и доверяющие
автору этой книги женщины смогут восстановить свое здоровье,
используя рецептуру данного издания. В ответ они получат понимание
своего организма и избавление от страха перед любой болезнью.
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«Мои женщины», то есть женщины из моего окружения, таблеток не принимают, занима-
ются на тренажерах, посещают регулярно сауну и обязательно (!) регулярно принимают холод-
ную ванну или душ.

Прислушайтесь к рекомендациям этой книги и вы, женщины «не моего окружения».
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Глава 2

Истоки здоровья человека, или Что надо
знать будущим и молодым родителям

 
Когда у меня появился первый ребенок, к рождению которого, надо сказать, я готовился

очень тщательно, изучая всю существующую литературу по этому вопросу (было ее не так
уж и много в то время), то план воспитания был уже выработан, и спустя некоторое время
после претворения этого плана в жизнь я заметил существенную разницу в физическом раз-
витии своего ребенка по сравнению со сверстниками. Дочка родилась недоношенной, но уже
за четыре первых месяца, выполняя свой план физического воспитания, я смог восстановить
ее физический статус (с точки зрения критериев этой возрастной группы) до нормы. Все эти
массажи, назначаемые в детских поликлиниках по поводу недоношенности, я отмел с порога
и продолжал гнуть свою линию. Был счастлив, делился знаниями по поводу правильного, с
моей точки зрения, воспитания здорового ребенка, но натыкался на какой-то скепсис, ернича-
нье, саркастические шутки даже со стороны близких на тот момент людей. Все в ответ на мои
замечания говорили: «Вот будет у тебя двое-трое детей, вырасти их, а потом давай советы».
Эту систему воспитания я перенес на воспитание всех остальных своих детей, помогал сове-
тами друзьям, и теперь это, как я считаю, профессионально подготовленные к жизни люди,
и у окружающих нет никаких сомнений в целесообразности такого подхода к физическому
воспитанию ребенка, хотя некоторые приемы и методы до сих пор вызывают страх у многих
окружающих. Поэтому мало кто из них способен со своим ребенком идти тем же путем, хотя
это путь, приводящий к воспитанию здорового ребенка. Преодолеть привычные человеческие
страхи при воспитании своих детей большая часть населения практически не в состоянии! Как
ни покажется странным, развитию этих страхов способствуют прежде всего врачи и участковые
педиатры, неинформированность которых в вопросах профилактики болезней меня не пере-
стает поражать. Как научены, так и работают, не задумываясь о результатах. Им важен только
сам процесс – лечение, под которым они понимают больничный лист и назначение таблеток.

Естественно, взрослого человека очень трудно сдвинуть с уже устоявшихся, привыч-
ных воззрений в вопросах воспитания. Тем не менее многие люди готовы порой подвергнуть
себя довольно жестким физическим воздействиям – бане, проруби. Но своего ребенка, такого
маленького, крошечного, – страшно! Взрослые забывают свое босоногое детство. Молодому
родителю жаль ребенка, когда тот заболеет. Но на самом деле, давая ребенку таблетку, выпи-
санную участковым педиатром при банальном насморке (рините), они сберегают в организме
ребенка условия для болезни. А если температура тела превысит 38 °C – это уже сакральный
страх с укладыванием ребенка в стационар! Заблуждений и страхов в вопросах воспитания
здорового ребенка тьма-тьмущая. Уже возникла проблема здоровья нации (!), то есть ее физи-
ческого сохранения! Но реализация и претворение в практику новых оздоровительных техно-
логий дается чрезвычайно трудно. Личный пример человека, сохранившего здоровье после 80–
90 лет, к сожалению, не является в нашем обществе ориентиром для создания программ здо-
ровья. Всегда скажут что-то типа «у него сильная воля» или «он просто ненормальный, поэтому
живет так хорошо и долго». Почти ежедневно с экрана телевизора звучат некрологи о людях,
умерших в 50–60 лет, и крайне редко говорится о сохранивших здоровье и трудоспособность
стариках. Разве что о Зельдине, который и в свои 100 лет продолжает играть в театре…

Для создания и претворения в жизнь программы «здоровой нации» нужно воспитать
большое число здоровых людей, которые смогут, навалившись, сдвинуть камень непризнания
той или иной системы здоровья с места. Эта задача реально выполнима только здоровым поко-
лением детей, а то и не одним. Можно и самоустраниться, уйти с дороги борьбы, закрыться
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в себе и жить потихоньку, мол, не хотите – как хотите, проживем и без вас! Но жить в своей
семье, в своей стране, как на острове, негоже. Уже сегодня этим направлением, то есть вос-
питанием здоровых детей, стихийно занимаются очень многие институты, семейные клубы,
энтузиасты. Со временем появятся и федерации, будут проводиться фестивали здоровья, но
я боюсь, как бы и эти инициативы опять не «причесали». Лекарственный бизнес не дремлет.
Поэтому необходимо выработать профессиональные, легитимные программы здоровья, следуя
которым можно достичь этой цели – здорового общества. Но без заинтересованности государ-
ства этот камень не сдвинуть.

Лично со мной – другой случай. Родители наградили меня отменным здоровьем, и все
свои неприятности я получил благодаря собственной бесшабашности. Это были травмы. Но
моя матушка, будучи фармацевтом, никогда не давала мне лекарств, не укладывала в больницу
при детских болезнях – сама выхаживала. Одну из тяжелых травм я получил в пятом классе,
ударившись головой при падении с дерева. Потерял сознание, но мать не положила меня в
больницу, хотя ей рекомендовали. Что ею двигало, я так и не знаю. Родители не мешали мне
после этой тяжелой травмы заниматься спортом. И хотя я много лет жаловался на головные
боли, «морскую болезнь» в автобусе, не говоря о морских прогулках, – лекарств мне не давали
и ограничений в своих действиях я не получал. Жил по интуиции. Спортивные увлечения
– баскетбол, борьба, гантели (атлетическая гимнастика), плавание – воскресили мой мозг и
укрепили организм. С 14 лет я занялся изучением нетрадиционных методов лечения – это была
какая-то внутренняя потребность. Поэтому, видимо, к моменту воскрешения после последней
травмы, полученной в армии, и клинической смерти знал, пусть и плохо, как жить дальше,
каким путем идти. Одно знал точно – этот путь лежал мимо аптеки!
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