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Àâòîð êíèãè óòâåðæäàåò, 
÷òî îí íå ëå÷èò áîëåçíè — îí ëå÷èò ëþäåé

Ñêà æè òå åìó: “Âñå òàê äå ëà þò…”, è âû ïî ëó ÷è òå â îò -
âåò âçãëÿä, êî òî ðûé ïðåä ïî ÷ëè áû, ÷òî áû ïðåä íàç íà -
÷àë ñÿ íå âàì. Íà ïðè ìåð, “âñå ïüþò àí òè áè î òè êè”, è,
ìîë, íè ÷å ãî. Êñòà òè, åñ ëè âû åìó ñêà æå òå, ÷òî ïðè øëè
ê Âîë êî âó ïî òî ìó, ÷òî “âñå õî äÿò ê Âîë êî âó”, òî ñïî òê -
íå òåñü ðîâ íî î òó æå ñêåï òè ÷å ñ êóþ óñ ìå øå÷ êó âî âçãëÿ äå.
“Âñå òàê äå ëà þò” – íå àð ãó ìåíò, â ëó÷ øåì ñëó ÷àå ïðî ñòî
òå çèñ, êî òî ðûé îí ñ óäî âîëü ñò âè åì â ñî òûé ðàç òåð ïå -
ëè âî îï ðî âåð ãí åò. Ïî òî ìó ÷òî êîí êðåò íûé (êîí êðåò -
íàÿ) òû – íå âñå. Òû – ýòî òû, ñî ñâî è ìè ïðè ÷ó äà ìè,
ñòðà ñ òÿ ìè, ðà äî ñ òÿ ìè, ñâî èì îá ðà çîì æèç íè, ñâî åé ðà -
áî òîé è ñå ìåé íû ìè âè ðà æà ìè, ñî ñâî èì òå ëîì è ñâî è -
ìè ñîá ñò âåí íû ìè âçà è ìî îò íî øå íè ÿ ìè ñ ýòèì ñà ìûì
òå ëîì. Âîò è îñ òà âàé ñÿ ñî áîé, è ïî ñìî ò ðèì-êà âìå ñ òå,
êàê òû ñàì (ñà ìà) ìî æåøü ïî ìî÷ü ñâî å ìó îð ãà íèç ìó.
Â ýòîì âåñü Âîë êîâ.
Îñ òàâ ëÿ þ ùèé êàæ äî ìó èç îá ðà òèâ øèõ ñÿ ê íå ìó ïðà âî
îñ òà âàòü ñÿ ñà ìèì ñî áîé. Áûòü äðó ãèì, íå ïî õî æèì, âîç -
ìîæ íî, äà æå ïðî òèâ íûì, íî ñà ìèì ñî áîé. Ïî òî ìó ÷òî
îí ñàì – äðó ãîé. Äîê òîð – íå äîê òîð? Ôè ëî ñîô – íå ôè -
ëî ñîô? Äè å òî ëîã – íå äè å òî ëîã? Âñå âìå ñ òå. Ïëþñ ÷óòü-
÷óòü íà òó ðà ëèñò, àó òèñò, ïî ôè ãèñò, ñè áà ðèò è îä íî -

âðå ìåí íî òðó äî ãî ëèê. È ãóð ìàí. Ãóð ìàí-äè å òî ëîã! Âû
òà êîå âè äå ëè?
Óðî êè îá ùå íèÿ ñ Âîë êî âûì ïðî ñòû è óñ âà è âà þò ñÿ ëåã -
êî è íà äîë ãî. Ïðè ðî äà óñ ò ðî è ëà ÷å ëî âå ÷å ñ êèé îð ãà -
íèçì âïîë íå ãàð ìî íè÷ íûì îá ðà çîì. È íå íà äî âñå âðå -
ìÿ åìó, ýòî ìó îð ãà íèç ìó, ìå øàòü ñà ìû ìè ðàç íî îá ðàç -

Ïðîñòàÿ ëîãèêà çäîðîâüÿ
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Ïðîñòàÿ ëîãèêà çäîðîâüÿ 7

íû ìè è èçî ù ðåí íû ìè ñïî ñî áà ìè. Ýòî ðàç. Åñ ëè âû êà -
ø ëÿ å òå, òî ýòî íå çíà ÷èò, ÷òî ó âàñ òó áåð êó ëåç. Íå çà -
ãëÿ íóòü ëè íàì â æå ëó äîê? Îð ãà íèçì – ýòî åäè íîå öå -
ëîå, ñè ñ òå ìà, è ðà áî òà êàæ äîé èç åå ÷à ñ òåé íå ïî ñðåä -
ñò âåí íî âçà è ìî ñâÿ çà íà ñ ðà áî òîé âñåõ îñ òàëü íûõ. Ïî -
ðîé ñà ìûì íå î æè äàí íûì äëÿ íàñ, íå ïðî ôåñ ñè î íà ëîâ,
îá ðà çîì. Åñ ëè âû ïðè øëè ê âðà ÷ó, ïî òî ìó ÷òî ó âàñ
÷òî-òî òà êîå â ïðà âîì ãëà çó, à îí äà æå íå çà ãëÿ íóë â ëå -
âûé, òî… ëó÷ øå ïîé äè òå ê äðó ãî ìó âðà ÷ó. Ýòî äâà. Ïðà -
âèëü íîå è ñó ãó áî èí äè âè äó àëü íîå ïè òà íèå – íè êà êàÿ
íå ïà íà öåÿ, à ëèøü èí ñò ðó ìåíò, ïî ìî ãà þ ùèé âñå ìó òå -
ëó – èëè îð ãà íèç ìó, èëè ñè ñ òå ìå – ôóíê öè î íè ðî âàòü â
ìàê ñè ìàëü íî áëà ãî ïðè ÿò íîì äëÿ íå ãî ðå æè ìå. Äó øå
îò ýòî ãî, êñòà òè, òî æå íå ïëî õî, ïî ñêîëü êó îñ âî áîæ äà -
åò ñÿ äî ïîë íè òåëü íàÿ ýíåð ãèÿ, ñý êî íîì ëåí íàÿ íà ïî -
ïûò êàõ îð ãà íèç ìà ñïðà âèòü ñÿ ñ ÷åðò-òå ÷åì, ÷òî  âû íå
çà äó ìû âà ÿñü â íå ãî çà êè äû âà å òå. Ïðî öåññ ïè òà íèÿ íå
äîë æåí áûòü áåç ìîç ã ëûì íà áè âà íè åì óò ðî áû. Ýòî
òðè. Öåëü î÷åíü ïðî ñòà: õî ðî øî íà ñò ðî åí íàÿ ñè ñ òå ìà
÷åò êî äèê òó åò, ÷òî äëÿ íåå õî ðî øî, à ÷òî ïëî õî. È íà -
äî íà ó÷èòü ñÿ ýòî ñëó øàòü è ñëû øàòü. Âñå.
Â âû ðà æå íèè “ïîä ñåñòü íà Âîë êî âà” – àíà ëî ãèÿ ïî íÿò -
íà – åñòü íå ìà ëàÿ äî ëÿ èñ -
òè íû. Êàéô – îò òî ãî, ÷òî
âû ñòà íî âè òåñü ëåã ÷å â
áóê âàëü íîì è ïå ðå íîñ -
íîì ñìûñ ëå ñëî âà, ó âàñ
ïðè áàâ ëÿ þò ñÿ ñè ëû, âû
áû ñ ò ðåå âû ñû ïà å òåñü, âû
äîëü øå äåå ñïî ñîá íû. Åñ -
ëè âû ñè ñ òåì íûé ÷å ëî -
âåê è ñïî ñîá íû ïî ñòà -
âèòü íà ñå áå âîë êîâ ñêèé
ýêñ ïå ðè ìåíò, âîñ ïðè íÿâ
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Ëîãèêà çäîðîâüÿ8

åãî èäåè è (íå îñî áåí íî) óê ëî íÿ ÿñü îò óêà çà íèé, òî âû,
ñêî ðåå âñå ãî, ñ ýòîé “èã ëû” íå ñî ñêî ÷è òå. Íå çà õî ÷åò ñÿ.
Îð ãà íèçì áó äåò äèê òî âàòü ñâîå, è âû óæå íå ñìî æå òå
ñêà çàòü åìó: “Ïî òåð ïè ãî ëóá ÷èê, ñåé ÷àñ ÿ îò ðàâ ëþ òå áÿ
÷óòü-÷óòü è çà ëüþ âñå ýòî áó òûë êîé âîä êè, à çà â ò ðà êàê-
íè áóäü ðàç áå ðåì ñÿ". Ýòî òîò ðåä êèé ñëó ÷àé, êîã äà äî ãî -
âî ðèòü ñÿ íåëü çÿ. Íó íå âçÿò êó æå äà âàòü ñîá ñò âåí íî ìó
òåëó! Îíî îòî ìñòèò, è âû ýòî îò ëè÷ íî çíà å òå. Òåì áî -
ëåå åñ ëè â âà øåé ñè ñ òå ìå ïî ïðàâ êå ïîä âåð ãà ëàñü íå êî -
òî ðàÿ ñó ùå ñò âåí íàÿ íå ïî ëàä êà, òî åñòü áî ëåçíü, òî âàì
ñîâ ñåì íå çà õî ÷åò ñÿ ðå à íè ìè ðî âàòü åå âìå ñ òå ñ âîñ ïî -
ìè íà íè ÿ ìè î òîì, êàê ýòî áû ëî íå ïðè ÿò íî, áîëü íî,
ñòðàø íî è òàê äà ëåå. Ëþ äåé, ïðè õî äÿ ùèõ ê Âîë êî âó ïî -
òî ìó, ÷òî èì ðå àëü íî ïëî õî, íå ìåíü øå, ÷åì òåõ, êòî çà -
èí òå ðå ñî âàí ëèøü â óìåíü øå íèè îáú å ìà òà ëèè. È ìî -
æåò áûòü, èõ ïðè õîä áî ëåå îï ðàâ äàí. È êàê ïðà âè ëî, èõ
ïîä õîä êàê ðàç ñè ñ òå ìåí. Õî òÿ íà âåð íÿ êà ïî õó äåâ øèé
íà ñî ðîê êè ëî ãðàì ìîâ òîë ñòÿê – áî ëåå î÷å âèä íûé, ÿð -
êèé, âè äè ìûé è ðåê ëàì íî áåñ ïðî èã ðûø íûé “ïðè ìåð”
óñ ïå õîâ Âîë êî âà.
Íå õî äè òå ê íå ìó òîëü êî ïî òî ìó, ÷òî âñå èäóò. Ýòà êíè -
ãà ìíî ãîå îáú ÿñ íÿ åò. Ïîé äè òå ê íå ìó, åñ ëè çà õî òè òå
íà ëà äèòü îò íî øå íèÿ ñ ñîá ñò âåí íûì òå ëîì. Äà æå åñ ëè
ïðî ñòî çà õî òè òå óç íàòü î ñîá ñò âåí íîì îð ãà íèç ìå ÷óòü
áîëü øå, ÷åì, êàê âàì êà æåò ñÿ, çíà å òå, è îá ñó äèòü ýòî ñ
íå î ðäè íàð íûì âðà ÷îì è ñòðàí íî âà òûì, óì íûì è òîí -
êèì ÷å ëî âå êîì. Îá ðóøü òå íà íå ãî øêâàë íà êî ïèâ øèõ -
ñÿ âî ïðî ñîâ è ïî ñòà ðàé òåñü ïî íÿòü åãî îò âå òû. È äå -
ëàé òå äàëü øå òî, ÷òî ðå øè òå âû ñà ìè. Íå îí, à âû. Ýòî
ïðà âî âñå ãäà çà âà ìè. À çà Âîë êî âûì – âîç ìîæ íîñòü
ïðåä ëî æèòü âàì ïî ïðî áî âàòü îï òè ìè çè ðî âàòü ñó ùå ñò -
âî âà íèå âà øåé ñè ñ òå ìû â îê ðó æà þ ùåì ìè ðå è â êà êîé-

Íàòàëüÿ Ãåâîðêÿí

V001-032:V001-032.qxd  16.10.2008  15:51  Page 8

Купить книгу на сайте kniga.biz.ua >>>

http://kniga.biz.ua/book/psychology/115/4037/?utm_source=site&utm_medium=pdf&utm_content=4037


Ïî äàí íûì ìå äè öèí ñêîé ñòà òè ñ òè êè, â íà ÷à ëå
ÕÕ âå êà îñ íîâ íû ìè ïðè ÷è íà ìè ñìåðò íî ñ òè â Åâ ðî ïå
è ÑØÀ ÿâ ëÿ ëèñü ìàñ ñî âûå îñ ò ðûå èí ôåê öèè è òðàâ ìà -
òèçì. Ñå ãî äíÿ, íå ñìî ò ðÿ íà ãè ãàíò ñêèé ïðî ãðåññ ìå äè -
öè íû, òà êè ìè ïðè ÷è íà ìè ñòà ëè õðî íè ÷å ñ êèå áî ëåç íè è
ðàê. Ïî ëó ÷è ëè øè ðî êîå ðàñ ïðî ñò ðà íå íèå “áó êå òû” õðî -
íè ÷å ñ êèõ íå äó ãîâ. Ìèë ëè î íû ëþ äåé ñòðà äà þò îò àë ëåð -
ãèè, âîñ ïà ëå íèé âíó ò ðåí íèõ îð ãà íîâ, ñó ñ òà âîâ, ñêå ëåò -
íî-ìû øå÷ íîé ñè ñ òå ìû. Ïî âàëü íî ðàñ ïðî ñò ðà íè ëèñü
ñèí ä ðîì õðî íè ÷å ñ êîé óñ òà ëî ñ òè è ñå çîí íàÿ äå ïðåñ ñèÿ.
Ïè ùå âà ðå íèå íà ðó øå íî ó 26% íà ñå ëå íèÿ ÑØÀ, 41% íà -
ñå ëå íèÿ Âå ëè êî áðè òà íèè1. Â  ÑØÀ 45% âñåõ áîëü íûõ
ãè ïåð òî íè ÷å ñ êîé áî ëåç íüþ, 85% äè à áå òîì, 35% èøå -
ìè ÷å ñ êîé áî ëåç íüþ ñåðä öà – ýòî ëþ äè ñ èç áû òî÷ íûì
âå ñîì. Àìå ðè êàí öû óæå ñå ãî äíÿ åæå ãîä íî òðà òÿò íà
áîðü áó ñ áî ëåç íÿ ìè 1,3 òðèë ëè î íà äîë ëà ðîâ â ãîä, ÷òî
ñî ñòàâ ëÿ åò 14% îò ÂÂÏ ýòîé ñòðà íû, à ðå çóëü òà òû ïî -
êà ÷òî íå óòå øè òåëü íû – ñà ìàÿ ýêî íî ìè ÷å ñ êè ðàç âè òàÿ
íà öèÿ â ìè ðå ïî ñòå ïåí íî ïðå âðà ùà åò ñÿ â ñà ìóþ áîëü -
íóþ. À âåäü ÑØÀ – ïðè ìåð è ðî ëå âàÿ ìî äåëü äëÿ  âñåõ
îñ òàëü íûõ ñòðàí. 
×å ëî âå ÷å ñò âî ñòà ëî áî ãà ÷å æèòü, ïî÷ òè ïî âñå ìå ñò íî
ïî áå äè ëî ãî ëîä, íî ðàñ ïëà òè ëîñü çà ýòî ñâî èì çäî ðî -
âü åì. Ñðåä íÿÿ ïðî äîë æè òåëü íîñòü æèç íè óâå ëè ÷è -
ëàñü, îä íà êî òå ïåðü âñþ åå âòî ðóþ ïî ëî âè íó ÷å ëî âåê
âû íóæ äåí áî ðîòü ñÿ ñ íå äó ãà ìè. Íà øè ïî áå äû îêà çà -
ëèñü ïèð ðî âû ìè, íà øå äîë ãî ëå òèå îáåð íó ëîñü îã ðîì -
íû ìè ïðè áû ëÿ ìè ôàð ìà öåâ òè ÷å ñ êèõ êîì ïà íèé è íå -
âå ðî ÿò íûì  óì íî æå íè åì ÷èñ ëà áî ëåç íåé. Ïî ÷å ìó ýòî
ïðî èçî ø ëî? È êàê áî ðîòü ñÿ ñ îò ðè öà òåëü íû ìè ïî ñëåä -

1National Center for Health Statistics (2001).
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Ëîãèêà çäîðîâüÿ10

ñò âè ÿ ìè ðàç âè òèÿ öè âè ëè çà öèè,  â òî æå âðå ìÿ íå îò -
êà çû âà ÿñü îò åå ïî çè òèâ íûõ äî ñòè æå íèé? 
Íà ïè ñàòü ïðåä ëà ãà å ìóþ âà øå ìó âíè ìà íèþ êíè ãó ìå íÿ
ïî áó äèë èòîã áî ëåå ÷åì äâàä öà òè ëåò íåé êëè íè ÷å ñ êîé
ïðàê òè êè è äëè òåëü íûé îïûò ðàç ìû ø ëå íèé íà òå ìó
“×òî äå ëàòü ÷å ëî âå êó, ÷òî áû ñî õðà íèòü çäî ðî âüå?".
Çà ìíî ãèå ãî äû ïå ðå äî ìíîé ïðî øëè òû ñÿ ÷è ïà öè åí -
òîâ, èñ ïðî áî âàâ øèå âñå âîç ìîæ íûå âè äû ëå ÷å íèÿ, âñå
ðàç íî âèä íî ñ òè äè åò è èñ ïû òàâ øèå íà ñå áå ëþ áûå ôîð -
ìû îç äî ðî âè òåëü íûõ ïðî öå äóð è äà æå ýçî òå ðè ÷å ñ êèõ
ïðàê òèê – îò èñ êîí íî ðóñ ñêî ãî “çà ãî âî ðà” äî ýê çî òè ÷å -
ñ êî ãî âó äó èç ìà. Çà âñåì ýòèì íå ïðî ëàç íûì ëå ñîì íå îï -
ðàâ äàâ øèõ ñÿ ÷å ëî âå ÷å ñ êèõ íà äåæä è ïî÷ òè âñå ãäà íà -
ïðàñ íûõ  èë ëþ çèé ÿ âè äåë îä íó è òó æå ïðî áëå ìó – ïðî -
áëå ìó âçà è ìî îò íî øå íèÿ ÷å ëî âå êà è åãî ñîá ñò âåí íî ãî
òå ëà. Ïðî áëå ìó æå ñ òî êîé áîðü áû ñ îð ãà íèç ìîì çà åãî
æå çäî ðî âüå, ïî ðîé íå ìå íåå “áåñ ñìûñ ëåí íîé è áåñ ïî -
ùàä íîé”, ÷åì ðóñ ñêèé áóíò. Òðà äè öè îí íûå ìå òî äû
ëå÷å íèÿ âû çû âà ëè è âû çû âà þò ó ìå íÿ íåïðî õî äÿ ùåå
îùó ùå íèå îò ñóò ñò âèÿ ëî ãè êè è íå ïî íè ìà íèÿ âñåé ïîë -
íî òû ïðî áëå ìû çäî ðî âüÿ. Åñ ëè áî ëèò íî ãà, ìû ëå ÷èì
íî ãó, åñ ëè áà ðàõ ëèò ñåðä öå – ëå ÷èì ñåðä öå. Êî ðî ÷å ãî -
âî ðÿ, îá ùà åì ñÿ íå ñ ÷å ëî âå êîì è äà æå íå  ñ áî ëåç íüþ, à
ëèøü ñ îò äåëü íûì åå ñèìï òî ìîì. Íå ñ ñè ñ òå ìîé, à ñ ÷à -
ñò íûì ñëó ÷à åì äåé ñò âèÿ åå çà êî íîâ.  Îä íà êî, ÷òî áû çà -
æå÷ü ñâåò â òåì íîé êîì íà òå, íå äî ñòà òî÷ íî çíàòü, ãäå
âè ñèò ëàì ïà, – íóæ íî íà ùó ïàòü âû êëþ ÷à òåëü. Ñâÿçü
âñåõ ÿâ ëå íèé è çà âè ñè ìîñòü âñå ãî îò âñå ãî – âîò ãëàâ -
íàÿ ïó òå âîä íàÿ íèòü íà ñòî ÿ ùå ãî äîê òî ðà. Äåð æàñü çà
íåå, îí ìî æåò ïðèé òè ê óäè âè òåëü íûì ïî ïðî ñòî òå è
âàæ íî ñ òè âû âî äàì. È ïî ìî÷ü ìíî ãèì èç òåõ, ðà äè  êî ãî
îí, ñîá ñò âåí íî, è âû áðàë ýòó ïðî ôåñ ñèþ.

Àíàòîëèé Âîëêîâ
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Âîñåìü ïðèíöèïîâ çäîðîâüÿ 11

Âñå âîêðóã íàñ – æèâîå è íåæèâîå – ñóùåñòâóåò 
â íåðàçðûâíîì åäèíñòâå. ×åëîâåê – ëèøü ÷àñòü ýòîé
ñèñòåìû è ïîä÷èíÿåòñÿ åå çàêîíàì.

2  ×åëîâåê – ýòî ïðîöåññ, à íå ïîðòðåò. Ëþáîé àíàëèç 
åãî ñîñòîÿíèÿ  ÿâëÿåòñÿ ëèøü êîíñòàòàöèåé ôàêòà 
íà óæå óøåäøèé ìîìåíò âðåìåíè. Ðåàëüíîå ïðåäñòàâëåíèå
îá îðãàíèçìå äàåò  òîëüêî çíàíèå çàêîíîâ ñèñòåìû, 
â êîòîðóþ îí âñòðîåí è ÷àñòüþ êîòîðîé ÿâëÿåòñÿ.

3  Îðãàíèçì ÷åëîâåêà – ñàìîðåãóëèðóþùàÿñÿ ñèñòåìà,
êîòîðóþ ìîæíî ëèøü ñëåãêà êîððåêòèðîâàòü, 
íî íè â êîåì ñëó÷àå íå ïûòàòüñÿ ðåãóëèðîâàòü åå èçâíå.

4  Çäîðîâüå – ýòî îïòèìàëüíîå ñîñòîÿíèå îðãàíèçìà,
ïðåäïîëàãàþùåå àäåêâàòíûå ðåàêöèè îðãàíèçìà íà ëþáûå
âíåøíèå ðàçäðàæèòåëè.

5  Îðãàíèçì, àäåêâàòíî ðåàãèðóþùèé íà âíåøíèå
ðàçäðàæèòåëè, íå íóæäàåòñÿ â ëåêàðñòâàõ. Ïîýòîìó
ñôåðîé ïðèìåíåíèÿ ëåêàðñòâ äîëæíà áûòü òîëüêî ñôåðà
ýêñòðåííîé ìåäèöèíû (ìåäèöèíû “âðåìåííîé èëè
áåçâîçâðàòíîé óòðàòû ôóíêöèé").

6  Äâå ãëàâíûå æèçíåîáåñïå÷èâàþùèå ôóíêöèè îðãàíèçìà –
óñâîåíèå ïèùè è äûõàíèå. Êà÷åñòâî òîãî è äðóãîãî
êàðäèíàëüíî âëèÿåò íà åãî àäàïòèâíûå ôóíêöèè.
Êîððåêöèÿ òîãî è äðóãîãî äàåò ñåðüåçíûé ëå÷åáíûé ýôôåêò. 

7  Âîññòàíîâëåíèå åñòåñòâåííîãî óðîâíÿ àäàïòèâíîñòè
îðãàíèçìà ê ðàçäðàæèòåëÿì âíåøíåé ñðåäû 
äîëæíî ÿâëÿòüñÿ öåëüþ ëþáîãî ëå÷åíèÿ, êðîìå ñëó÷àåâ
áåçâîçâðàòíîé óòðàòû ôóíêöèé.

8  Ìåòîä èñêëþ÷åíèÿ ëèøíèõ ðàçäðàæèòåëåé
ïðåâàëèðóåò íàä ìåòîäîì êîìïåíñàöèè èõ âðåäíîãî
âîçäåéñòâèÿ ñ ïîìîùüþ äåéñòâèÿ äðóãèõ ðàçäðàæèòåëåé.

1
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Ëîãèêà çäîðîâüÿ12

Ä ëÿ ìåíÿ âîîáùå ãëàâíûé âîïðîñ:
“Ïî÷åìó òî èëè èíîå  ÿâëåíèå (íàïðèìåð, áîëåçíü)

èìååò ìåñòî?” Íå “êàê îíî ïðîòåêàåò?”, à “â ÷åì åãî
ïðè÷èíà?". Âîïðîñ “êàê?”  ïðåäñòàâëÿåò ÷èñòî
àêàäåìè÷åñêèé èíòåðåñ. Ñåãîäíÿ äëÿ âñåõ î÷åâèäíî, ÷òî
ãîðàçäî ýôôåêòèâíåå íå ïûòàòüñÿ âìåøèâàòüñÿ â óæå
èäóùèé ïðîöåññ, à íå äîïóñêàòü åãî íà÷àëà, óñòðàíÿÿ ñàìó
åãî ïðè÷èíó. Ïîêà ìû ïîñòóïàåì èíà÷å, íè÷åãî õîðîøåãî 
íå ïðîèçîéäåò. Ëåêàðñòâî – ýòî ïîïûòêà âìåøàòüñÿ èçâíå 
â èäóùèå â îðãàíèçìå åñòåñòâåííûå ïðîöåññû. Ëåêàðñòâî –
“ãîëûé êîðîëü”, ñîâåðøåííî èíîðîäíîå ÿâëåíèå äëÿ
÷åëîâå÷åñêîãî òåëà, ïðîòåç, íóæíûé  òîëüêî áåçíàäåæíîìó
èíâàëèäó.
Â ñîâðåìåííîé ìåäèöèíå îò÷àñòè ïîáåæäàåò òåíäåíöèÿ
(íà ìîé âçãëÿä, àáñîëþòíî íåâåðíàÿ) “ëå÷èòü àíàëèçû".
Ïðè òàêîì ïîäõîäå  ÷åëîâåê âðà÷ó âîîáùå íå íóæåí. Îí 
â äàííîì ñëó÷àå – “ëèøíåå çâåíî". Ó âðà÷à åñòü àíàëèç,
ñâÿçàííûé ñ íàáîðîì îïðåäåëåííûõ ñèìâîëîâ, íàçûâàåìûõ
áîëåçíüþ; ê íåìó ñóùåñòâóåò ðàñïèñàííàÿ òåðàïèÿ; è åñòü
íåêèé ñðåäíåñòàòèñòè÷åñêèé áîëüíîé, êîòîðûé
ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ÷òî-òî âðîäå “ìóñîðîïðîâîäà”, êóäà 
âñå ýòî “ëå÷åíèå” ñáðàñûâàåòñÿ. Ìàëî òîãî: ðàñïîëàãàÿ
óñðåäíåííûìè ìåäèöèíñêèìè ïîêàçàòåëÿìè, èìè, êàê ìíå
êàæåòñÿ, íå î÷åíü êîððåêòíî ïîëüçóþòñÿ. Èçâåñòíî, ÷òî
äàâëåíèå äîëæíî áûòü 120/80, ïóëüñ òàêîé-òî, îäíàêî
ðåäêî êîìó ïðèõîäèò â ãîëîâó çàäóìàòüñÿ, ÷òî ðîñò
êîíêðåòíîãî ïàöèåíòà ìîæåò áûòü ëþáîé, ðàçìåð íîãè
ëþáîé, ôîðìà ÷åðåïà ëþáàÿ è ò.ä. Íî ñîãëàñèòåñü, âåäü åñòü
ðàçíèöà ìåæäó ÷åëîâåêîì äâóõìåòðîâîãî ðîñòà è ÷åëîâåêîì
ðîñòîì â 1 ìåòð 60 ñàíòèìåòðîâ? Îíè ðàçíûå. Ëþäè
âîîáùå ðàçíûå. Âîò, ñîáñòâåííî, ñ ýòîãî è íàäî íà÷èíàòü.
Ñ ýòîãî, à íå ñ áîëåçíè.
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Âñå âî êðóã íàñ – æè âîå è íå æè âîå – 
ñó ùå ñò âó åò â íå ðàç ðûâ íîì åäèí ñò âå. 
×å ëî âåê – ëèøü ÷àñòü ýòîé ñè ñ òå ìû 
è ïîä ÷è íÿ åò ñÿ åå çà êî íàì.

Âñå ìè ðî âûå ðå ëè ãèè, ìè ôî ëî ãèè è äà æå ñêàç êè ãî -
âî ðÿò î ïðèí öè ïàõ ìè ðî óñ ò ðîé ñò âà, à íå ñïî ñî áàõ åãî
ñó ùå ñò âî âà íèÿ. Òà êîé ïîä õîä âå ðåí è â ñëó ÷àå ëå ÷å -
íèÿ ÷å ãî-ëè áî. Âàæ íî çíàòü ïðî ñòîé, óíè âåð ñàëü íûé
ïðèí öèï è íà íå ãî îïè ðàòü ñÿ. Îïè ðà ÿñü òîëü êî íà çíà -
íèå îñ íî âî ïî ëà ãà þ ùèõ ïðèí öè ïîâ æèç íè (â øè ðî êîì
ñìûñ ëå ýòî ãî ñëî âà), ìîæ íî äå ëàòü ìàñ ñó ïî ëåç íûõ âå -
ùåé, â òîì ÷èñ ëå – ëå ÷èòü. Âîçü ìåì ëþ áîå “ïðî ðûâ -
íîå” èçî á ðå òå íèå ÷å ëî âå ÷å ñò âà, è ìû óâè äèì â åãî îñ -
íî âå âñå òå æå çà ëî æåí íûå â ïðè ðî äå áà çî âûå ïðèí öè -
ïû. Íà ïðè ìåð, êî ëå ñî. Â åãî îñ íî âå ïðèí öèï âðà ùå -
íèÿ âî êðóã îñè (çà ìåòü òå – îä íîé, à íå íå ñêîëü êèõ!), òî
åñòü òîò æå ïðèí öèï, ñî ãëàñ íî êî òî ðî ìó Çåì ëÿ âðà ùà -
åò ñÿ âî êðóã Ñîëí öà, à Ëó íà âî êðóã Çåì ëè. Èëè äâî è÷ -
íàÿ ñè ñ òå ìà, áåç êî òî ðîé íå âîç ìîæ íî ñó ùå ñò âî âà íèå
êîì ïüþ òå ðà: â åå îñ íî âå èç íà ÷àëü íûé äó à ëèçì, ïàð -
íîñòü âñå ãî ñó ùå ãî (äà è â ðå ëè ãè îç íîé ìè ôî ëî ãèè
èëè èñ òî ðèè – “èíü è ÿí”, óçåë êî âîå ïèñü ìî äðåâ íèõ
ìàéÿ. Äâîé íàÿ ñïè ðàëü ÄÍÊ, íà êî íåö). 
Ñåé ÷àñ ÷å ëî âå ÷å ñò âî îõ âà òèë ïî âàëü íûé ñòðàõ ïå ðåä
õî ëå ñ òå ðè íîì. Íî îð ãà íèçì-òî åãî ïðî èç âî äèò. Ñïðà -
øè âà åò ñÿ, äëÿ ÷å ãî? Îí æå íå èäè îò, ÷òî áû ïðî èç âî -
äèòü ÷òî-òî ñå áå âî âðåä. Åñ ëè õî ëå ñ òå ðè íà áîëü øå,
÷åì íóæ íî, çíà ÷èò, ñðà áà òû âà åò êà êîé-òî ìå õà íèçì,
êî òî ðûé ìîæ íî âû êëþ ÷èòü, òîëü êî óñ ò ðà íèâ ïðè ÷è íó
åãî ñðà áà òû âà íèÿ. À äëÿ ýòî ãî íà äî çíàòü ïðèí öèï. 
Õî ðî øèé ïðè ìåð – âîñ ïà ëè òåëü íûé ïðî öåññ. Ìå äè öè -
íà ñ íèì íå ïðå ðûâ íî áî ðåò ñÿ, â òî âðå ìÿ êàê îí – íå ÷òî

13Âîñåìü ïðèíöèïîâ çäîðîâüÿ
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èíîå, êàê ñïî ñîá îð ãà íèç ìà âû çäî ðàâ ëè âàòü (âîçü ìè òå
ëþ áîé ó÷åá íèê ïî ôè çè î ëî ãèè – òàì ýòî íà ïè ñà íî ÷åð -
íûì ïî áå ëî ìó). Åñ ëè ìû ïðå ðû âà åì åãî èñ êóñ ñò âåí íî,
òî ïðî ñòî ðàñ òÿ ãè âà åì ñî ìíè òåëü íîå “óäî âîëü ñò âèå” îò
áî ëåç íè. Ìû áî ðåì ñÿ çà âû çäî ðîâ ëå íèå îð ãà íèç ìà, èñ -
êóñ ñò âåí íî îò êëþ ÷àÿ åãî åñ òå ñò âåí íûå ðå àê öèè, òî
åñòü íà ðó øàÿ åãî ôóíê öèè – ðàç âå ýòî íå àá ñóðä? 

×å ëî âåê – ýòî ïðî öåññ, à íå ïîð ò ðåò. 
Ëþáîé àíàëèç åãî ñîñòîÿíèÿ ÿâëÿåòñÿ ëèøü
êîíñòàòàöèåé ôàêòà íà óæå óøåäøèé ìîìåíò
âðåìåíè. Ðåàëüíîå ïðåäñòàâëåíèå îá îðãàíèçìå
äàåò òîëüêî çíàíèå çàêîíîâ ñèñòåìû, â êîòîðóþ 
îí âñòðîåí è ÷àñòüþ êîòîðîé ÿâëÿåòñÿ.

Âû íè êîã äà íå çà äó ìû âà ëèñü, ïî ÷å ìó ëþ äåé ìíî ãî?
Íàä ñà ìèì ôàê òîì ñó ùå ñò âî âà íèÿ ìíî æå ñò âà èí äè âè -
äó ó ìîâ âíó ò ðè âè äà? È íàä òåì, ïî ÷å ìó ãå íîâ, îï ðå äå -
ëÿ þ ùèõ ñòðóê òó ðó áåë êîâ – ìî ëå êó ëÿð íûõ ìà øèí,
îáåñ ïå ÷è âà þ ùèõ âñå áè î õè ìè ÷å ñ êèå ïðî öåñ ñû â îð ãà -
íèç ìå, ó ÷å ëî âå êà âñå ãî äâà? Ïî ÷å ìó, íå ñìî ò ðÿ íà “ïà -
ðè òåò íîå” ñëè ÿ íèå êëå òîê â ìî ìåíò çà ÷à òèÿ, ðå áå íîê
íå ïî ëó ÷à åò ñÿ ïî ðîâ íó ïî õî æèì íà êàæ äî ãî èç ðî äè òå -
ëåé? ×å ëî âå ÷å ñ êàÿ ïî ïó ëÿ öèÿ âêëþ ÷à åò â ñå áÿ íå âå ðî -
ÿò íîå ðàç íî îá ðà çèå âíó ò ðè âè äî âûõ èí äè âè äó àëü íûõ
îò ëè ÷èé. Íà ïðè ìåð, îñî áåí íûå ðå àê öèè èì ìóí íîé
ñè ñ òå ìû íà òó èëè èíóþ ïè ùó. ×åì ýòî îáú ÿñ íÿ åò ñÿ?
Òå ìè æå áà çî âû ìè, î÷åíü ïðî ñòû ìè è îä íî âðå ìåí íî
óíè âåð ñàëü íû ìè ïðèí öè ïà ìè, íà êî òî ðûõ ñòðî èò ñÿ
ñó ùå ñò âî âà íèå âñå ãî æè âî ãî. Êàæ äûé îò äåëü íûé ÷å ëî -
âåê ïðåä ñòàâ ëÿ åò ñî áîé êàê áû âíó ò ðè ïî ïó ëÿ öè îí íóþ
ãè ïî òå çó, âî ïëî ùå íèå èç âå÷ íî ãî âî ïðî ñà ýâî ëþ öèè:

Ëîãèêà çäîðîâüÿ14
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“À ÷òî, åñ ëè ïîé òè òà êèì ïó òåì?” Òó ïè êî âûå âåò âè
ýòî ãî äå ðå âà õè ðå þò è îò âà ëè âà þò ñÿ ñà ìè ñî áîé íà ñà -
ìûõ ðàí íèõ ýòà ïàõ ðàç âè òèÿ, óäà÷ íûå ïðî äîë æà þò ñå -
áÿ â ïî òîì ñò âå. Ìû âíîâü èìå åì äå ëî ñ æèç íå ñïî ñîá -
íûì ïðèí öè ïîì, ñ ïðî ñòûì è ïî íÿò íûì îñ íî âà íè åì
áû òèÿ. À çíà ÷èò, ó÷è òû âàòü èí äè âè äó àëü íûå ðå àê öèè
êàæ äî ãî îð ãà íèç ìà òàê æå íå îá õî äè ìî, êàê è îá ùå-
 ïî ïó ëÿ öè îí íûå çà êî íî ìåð íî ñ òè. 
Âòî ðàÿ ïðè ÷è íà ìíî ãî îá ðà çèÿ èí äè âè äó ó ìîâ – íå îá -
õî äè ìîñòü âû æè âà íèÿ. Ëþ áàÿ ñî âðå ìåí íàÿ ñè ñ òå ìà
áå çî ïàñ íî ñ òè èìå åò íå áî ëåå îä íî ãî äå ñÿò êà ñòå ïå íåé
çà ùè òû. Ó ïî ïó ëÿ öèè èõ ìèë ëè î íû è ìèë ëè î íû – èõ
êî ëè ÷å ñò âî ïðàê òè ÷å ñ êè ðàâ íî êî ëè ÷å ñò âó èí äè âè äó ó -
ìîâ, âåäü êàæ äûé èç íàñ – ñëîæ íûé íà áîð âà ðè àí òîâ
ðå àê öèé íà òîò èëè èíîé ðàç äðà æè òåëü. Íå îá õî äè -
ìîñòü âû æè âà íèÿ è ñî âåð øåí ñò âî âà íèÿ âè äà ïðåä ïî -
ëà ãà åò íà ëè ÷èå âû áî ðà ñðå äè ìíî æå ñò âà  ïó òåé ðàç âè -
òèÿ, ìíî æå ñò âà òè ïîâ èí äè âè äó àëü íûõ ðå àê öèé.
Â ñå ðå äè íå 60-õ àìå ðè êà íåö Áàê ñ òåð, ðà áî òàâ øèé íàä
ñî âåð øåí ñò âî âà íè åì “äå òåê òî ðà ëæè”, ïðî âåë ñå ðèþ

15Âîñåìü ïðèíöèïîâ çäîðîâüÿ

×å ëî âåê – ýòî ïðî öåññ, 
à íå ïîð ò ðåò.

V001-032:V001-032.qxd  16.10.2008  15:51  Page 15

Купить книгу на сайте kniga.biz.ua >>>

http://kniga.biz.ua/book/psychology/115/4037/?utm_source=site&utm_medium=pdf&utm_content=4037


Ëîãèêà çäîðîâüÿ16

îïû òîâ, ïîä òâåð äèâ øèõ
áå çóñ ëîâ íóþ èí ôîð ìà -
öè îí íóþ âçà è ìî ñâÿçü
âñå ãî æè âî ãî. Íà ÷à ëîñü
âñå ñ  “ïî ëè ãðà ôà” – ïðè -
áî ðà, èç ìå ðÿ þ ùå ãî ñëà -
áûå ýëå ê ò ðè ÷å ñ êèå èì -
ïóëü ñû æè âûõ òåë. Áàê ñ -
òåð çà ìå ðÿë òà êèå èì -
ïóëü ñû ó æè âîò íûõ è
ðàñ òå íèé è âîò îä íàæ äû

îá íà ðó æèë ñòðàííîå ÿâ ëå íèå: ïîä êëþ ÷åí íîå ê ïðè -
áî ðó êîì íàò íîå ðàñ òå íèå äà âà ëî ðåç êèé âñïëåñê êî -
ëå áà íèé îñ öèë ëî ãðà ôà â ìî ìåíò, êîã äà ó÷å íûé ó ñå áÿ
íà êóõ íå áðî ñàë â êè ïÿ òîê î÷å ðåä íóþ êðå âåò êó. Åñ ëè
â  êè ïÿ òîê ïà äà ëà óæå ìåðò âàÿ êðå âåò êà, òî ñèã íà ëà
íå áû ëî. Âïîñ ëåä ñò âèè Áàê ñ òåð óñ ëîæ íèë îïûò: îí
êó ïèë â ìà ãà çè íå ÿé öà (êó ðè íûå ÿé öà, ïðî äà þ ùè å ñÿ
â ìà ãà çè íå, – ýòî âñå ãî ëèøü íå î ïëî äî òâî ðåí íûå ïî -
ëî âûå êëåò êè) è ñòàë áðî ñàòü èõ â êè ïÿ ùóþ âî äó, èç -
ìå ðÿÿ èì ïóëü ñû. ßé öà, íà õî äÿ ùè å ñÿ â äðó ãîé êîì íà -
òå, ñî ãëàñ íî ïî êà çà íè ÿì ïðè áî ðîâ, “ñî ïå ðå æè âà ëè”
ñâî èì áðî øåí íûì â êà ñ ò ðþ ëþ “ðîä ñò âåí íè êàì"! Äà -
ëåå Áàê ñ òåð ðàç ìå ñ òèë ÷àñòü ÿèö íà âðà ùà þ ùåì ñÿ
êðó ãå, ñ êî òî ðî ãî îíè ïà äà ëè â êè ïÿ òîê ÷å ðåç îï ðå äå -
ëåí íûå ïðî ìå æóò êè. Òàê âîò – ÿé öà íà êðó ãå ðå à ãè ðî -
âà ëè íà ïà äå íèå ïåð âî ãî ÿé öà òîëü êî îäèí ðàç, à ñíî -
âà íà ÷è íà ëè ðå à ãè ðî âàòü ëèøü ÷å ðåç ïÿò íàä öàòü
ìèíóò ïî ñëå òî ãî, êàê ïðî öå äó ðà ïðå ðû âà ëàñü. Îíè
çíà ëè, ÷òî èõ îæè äà åò, è, âû ðà æà ÿñü ôè ãó ðàëü íî, “âà -
ëÿ ëèñü â îá ìî ðî êå”2. 

2 Tompkins Peter and Bird Christopher. The Secret Life of Plants. New York,
Harper and Row Publishers, 1973. ISBN: 0-06-091587-0.

×åë î â å ê
–
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ï
ðîöåñ ñ

V001-032:V001-032.qxd  16.10.2008  15:51  Page 16

Купить книгу на сайте kniga.biz.ua >>>

http://kniga.biz.ua/book/psychology/115/4037/?utm_source=site&utm_medium=pdf&utm_content=4037


17

Æèçíü, ïî îï ðå äå ëå íèþ ñî âåò ñêî ãî áè î ëî ãà Ýð âè íà
Áà ó ý ðà, – ýòî “ñè ñ òå ìà, íà õî äÿ ùà ÿ ñÿ â ñî ñòî ÿ íèè  óñ -
òîé ÷è âî ãî íå ðàâ íî âå ñèÿ"3. À ñà ìî ïî íÿ òèå “íå ðàâ íî -
âåñ íîñòü” ïðåä ïî ëà ãà åò íà ëè ÷èå êàê ìè íè ìóì äâóõ
ñðàâ íè âà å ìûõ êîì ïî íåí òîâ. Â ñëó ÷àå ñ ÷å ëî âå ÷å ñò âîì
ýòà íå ðàâ íî âåñ íîñòü – ïðè ÷è íà íå òîëü êî äâè æå íèÿ
âïå ðåä è ïî ñòî ÿí íî ãî âîñ ïðî èç âîä ñò âà ÷à ñò íûõ ðàç ëè -
÷èé, íî è áåñ êî íå÷ íî ãî âçà è ìî ïðî íèê íî âå íèÿ, ïå ðå -
ïëå òå íèÿ âñå ãî æè âî ãî è îá ðà çî âà íèÿ îä íî ãî îá ùå ãî
èí ôîð ìà öè îí íî ãî ïî ëÿ. ×òî òà êîå ýëå ê ò ðî ìàã íèò íûå
(è äðó ãèå) âîë íû, êàê íå ïðî äóêò âîç íèê øå ãî ãäå-òî íå -
ðàâ íî âå ñèÿ? Âñå æè âîå ïðåä ñòàâ ëÿ åò ñî áîé åäè íóþ èí -
ôîð ìà öè îí íóþ ñè ñ òå ìó, â êàæ äîé òî÷ êå êî òî ðîé ñî -
äåð æèò ñÿ ãëàâ íîå óñ ëî âèå è ïåð âî ïðè ÷è íà âñå ãî áû -
òèÿ. Ñïî ñî áû ñó ùå ñò âî âà íèÿ ðàç íûå, ïðèí öèï – îäèí. 
Ñî âðå ìåí íàÿ ìå äè öè íà óäå ëÿ åò ñëèø êîì ìíî ãî âíè ìà -
íèÿ áåñ êî íå÷ íî ìó ìíî æå ñò âó ñïî ñî áîâ è ñëèø êîì ìà -
ëî – ïðèí öè ïè àëü íîé ñòî ðî íå äå ëà, è ïî ýòî ìó ïî ñòå -
ïåí íî ïðå âðà ùà åò ñÿ â îã ðîì íóþ êî ïèë êó íå ñìåò íî ãî
êî ëè ÷å ñò âà ÷à ñò íîé èí ôîð ìà öèè, ñ êî òî ðîé íå ïî íÿò -
íî, ÷òî äå ëàòü. Íà ïðî òèâ, åñ ëè ìû ïðè çíà åì îñ íîâ íûì
ïðèí öè ïîì ìå äè öè íû ñè ñ òåì íîñòü, òî ïå ðå ñòà íåì
ïðåä ñòàâ ëÿòü ñå áå áî ëåç íè êàê íå ÷òî îò äåëü íîå îò ÷å -
ëî âå ÷å ñ êî ãî îð ãà íèç ìà, íà÷ íåì íà êî íåö âîñ ïðè íè ìàòü
îð ãà íû ÷å ëî âå êà êàê ÷à ñ òè íå ðàç ðûâ íîé ñè ñ òå ìû, à íå
êàê îò äåëü íûå îáú åê òû ëå ÷å íèÿ. Îïè ðà ÿñü íà ïðèí öèï
ñè ñ òåì íî ñ òè, ìîæ íî ðå øàòü ëþ áûå çà äà ÷è ãî ðàç äî
ïðî ùå, ÷åì ðàíü øå. Íà ýòîì îñ íî âà íà è íà øà ïðàê òè -
êà: ìû, èñ êëþ ÷àÿ èç ðà öè î íà âðåä íûå äëÿ êàæ äî ãî êîí -
êðåò íî ãî èí äè âè äó ó ìà ïðî äóê òû ïè òà íèÿ, ïîç âî ëÿ åì
èì ìóí íîé ñè ñ òå ìå ñà ìîé óñ ïåø íî èñ ïðàâ ëÿòü ÷à ñò íûå
îøèá êè, ïî ìî ãàòü èí äè âè äó ó ìó ñó ùå ñò âî âàòü â ñî ãëà -
ñèè ñ çà êî íà ìè ïî ïó ëÿ öè îí íî ãî âû æè âà íèÿ. 

Âîñåìü ïðèíöèïîâ çäîðîâüÿ

3Áàóýð Ý.Ñ. Òåîðåòè÷åñêàÿ áèîëîãèÿ. Ì.: Èçä. ÂÈÝÌ , 1935. Ñ. 43.
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Îð ãà íèçì ÷å ëî âå êà – ñà ìî ðå ãó ëè ðó þ ùàÿ ñè ñ òå ìà,
êî òî ðóþ ìîæ íî ëèøü ñëåã êà êîð ðåê òè ðî âàòü, íî íè
â êî åì ñëó ÷àå íå ïû òàòü ñÿ ðå ãó ëè ðî âàòü åå èç âíå.

Ïî ïû òà åì ñÿ ðàç ëî æèòü ñè òó à öèþ íà ïðî ñòûå ñî -
ñòàâ ëÿ þ ùèå. Äëÿ íà ÷à ëà âû ÿñ íèì: ÷òî òà êîå ÷å ëî âå ÷å -
ñ êèé îð ãà íèçì? Ïðèí öè ïè àëü íî ýòî íå êàÿ èí ôîð ìà -
öèÿ, ñâîé ñò âåí íàÿ òîëü êî íà øå ìó âè äó (÷òî, ñîá ñò âåí -
íî, è äå ëà åò íàñ ëþäü ìè, à íå äðó ãè ìè ïðåä ñòà âè òå ëÿ -
ìè æè âîò íî ãî ìè ðà). Îð ãà íèçì – ýòî íà áîð ãå íå òè ÷å -
ñ êîé èí ôîð ìà öèè, íå êîå ôè çè ÷å ñ êîå òå ëî, êî òî ðîå
ÿâ ëÿ åò ñÿ íî ñè òå ëåì âè äî âîé èí ôîð ìà öèè. Âû ðà æà ÿñü
ïðî ùå, îð ãà íèçì – ýòî áè î ëî ãè ÷å ñ êèé ñïî ñîá ñî õðà íå -
íèÿ èí ôîð ìà öèè ÷å ëî âå ÷å ñ êîé ïî ïó ëÿ öèè. Ôè çè ÷å -
ñ êîå òå ëî â ôóíê öè î íàëü íîì ñìûñ ëå – íà áîð ðå àê öèé
íà ñèã íà ëû âíåø íåé ñðå äû, ñî âî êóï íîñòü âíó ò ðåí íèõ
êî ìàíä, êî òî ðûå èñ õî äÿò èç âîç äåé ñò âèÿ íà îð ãà íèçì
âíåø íåé ñðå äû. Åñ ëè ó îð ãà íèç ìà íåò âíåø íèõ ðàç äðà -
æè òå ëåé, òî ïî âî äà äëÿ æèç íå äå ÿ òåëü íî ñ òè ó íå ãî íå
îñ òà åò ñÿ (îá ùå èç âå ñò íî, ÷òî åñ ëè óá ðàòü âñå âíåø íèå
ðàç äðà æè òå ëè ìîç ãà èëè åñ ëè îí èõ íå ìî æåò âîñ ïðè -
íÿòü, òî îí ñïèò).

Ëîãèêà çäîðîâüÿ18
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Çäî ðî âüå – ýòî îï òè ìàëü íîå ñî ñòî ÿ íèå îð ãà íèç ìà,
ïðåä ïî ëà ãà þ ùåå àäåê âàò íûå ðå àê öèè îð ãà íèç ìà
íà ëþ áûå âíåø íèå ðàç äðà æè òå ëè.

Òóò òî æå ñðà çó âîç íè êà åò ðÿä âî ïðî ñîâ: ÷òî òà êîå
“âíåø íÿÿ ñðå äà” è ÷òî òà êîå ÷å ëî âåê, êî òî ðûé â ýòîé
ñðå äå ñó ùå ñò âó åò? Ïåð âîå ïîä õî äèò ïîä îï ðå äå ëå íèå
ñè ñ òå ìû (èáî â ïðî òèâ íîì ñëó ÷àå ýòî õà îñ), ñî îò âåò -
ñò âåí íî âòî ðîå (÷å ëî âåê) ïðî ñòî îáÿ çà íî áûòü ñè ñ -
òåì íûì ïðî äóê òîì. Ýòî íå èç áåæ íî îç íà ÷à åò, ÷òî òåõ -
íî ëî ãè ÷å ñ êèå ñïî ñî áû ðå ãó ëÿ öèè æèç íè íå ïðå ìåí íî
äîëæ íû áûòü “ñêâîç íû ìè”, òî åñòü îá ùè ìè äëÿ âñå ãî
ñó ùå ãî. Åùå ×è æåâ ñêèé ãî âî ðèë î òîì, ÷òî ñîë íå÷ íàÿ
àê òèâ íîñòü äî õî äèò äî êàæ äîé êëåò êè4. Ñ òà êîé òî÷ êè
çðå íèÿ çäî ðî âüå – ýòî ìàê ñè ìàëü íàÿ àäàï òèâ íîñòü èëè
“âñòðî åí íîñòü” â ñè ñ òå ìó, â êî òî ðîé ÷å ëî âåê ñó ùå ñò âó -
åò. Åñ ëè ïðè íÿòü ýòó àê ñè î ìó, òî ÷å ëî âåê, ê ïðè ìå ðó,
îáÿ çàí áûòü íå ìå òå î çà âè ñè ìûì, à ìå òå î ÷óâ ñò âè òåëü -
íûì, òî åñòü ìå òå î àäàï òèâ íûì. Òàê æå îð ãà íèçì äîë -
æåí ðå à ãè ðî âàòü è íà âñå îñ òàëü íûå âíåø íèå ôàê òî -
ðû – áû ñ ò ðî è ïðà âèëü íî àäàï òè ðî âàòü ñâîþ æèç íå -
äå ÿ òåëü íîñòü â ñî îò âåò ñò âèè ñ èç ìå íÿ þ ùè ìè ñÿ îá ñòî -
ÿ òåëü ñò âà ìè âíåø íåé ñðå äû. Ëå ÷å íèå, íà ìîé âçãëÿä,
äîëæ íî áûòü ñïî ñî áîì âîñ ñòà íîâ ëå íèÿ àäàï òèâ íûõ
ôóíê öèé îðãàíèçìà.
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4Ñì.: ×èæåâñêèé  À.Ë. Ñòðóêòóðíûé àíàëèç äâèæóùåéñÿ êðîâè.
Ì., 1959.

÷ å  ë î  â å ê  î á ÿ  ç à í  á û ò ü  
í å  ì å  ò å  î  ç à  â è  ñ è  ì û ì ,  
à  ì å  ò å  î  ÷ ó â  ñ ò  â è  ò å ë ü  í û ì

V001-032:V001-032.qxd  16.10.2008  15:51  Page 19

Купить книгу на сайте kniga.biz.ua >>>

http://kniga.biz.ua/book/psychology/115/4037/?utm_source=site&utm_medium=pdf&utm_content=4037


Îðãàíèçì, àäåêâàòíî ðåàãèðóþùèé íà âíåøíèå
ðàçäðàæèòåëè, íå íóæäàåòñÿ â ëåêàðñòâàõ.
Ïîýòîìó ñôåðîé ïðèìåíåíèÿ ëåêàðñòâ äîëæíà áûòü
òîëüêî ñôåðà ýêñòðåííîé ìåäèöèíû (ìåäèöèíû
“âðåìåííîé èëè áåçâîçâðàòíîé óòðàòû ôóíêöèé").

Ìû è íå ñî áè ðà åì ñÿ ãî âî ðèòü îá ýêñ òðåí íîé (óð -
ãåíò íîé) ìå äè öè íå, îá ëàñòü êî òî ðîé – êîì ïåí ñà öèÿ
“óò ðà ÷åí íûõ ôóíê öèé". Â ýòîì ñëó ÷àå ðå÷ü èäåò íå î
âîñ ñòà íîâ ëå íèè àäàï òèâ íîé ñïî ñîá íî ñ òè, à î çà ìå íå
åå íà òîì èëè èíîì ó÷à ñò êå ôóíê öè åé òåõ èëè èíûõ ìå -
äè êà ìåí òîâ. Î ñïà ñå íèè æèç íè, à íå î çäî ðî âüå.
À ÷òî òà êîå ôè çè ÷å ñ êîå òå ëî ÷å ëî âå êà ñ òî÷ êè çðå íèÿ
åãî ôóíê öèé? Ïðåæ äå âñå ãî – îá ìåí âå ùåñòâ  ("ìå òà áî -
ëèçì"), êî òî ðûé íó æåí äëÿ òî ãî, ÷òî áû îáåñ ïå ÷è âàòü
òó ñà ìóþ àäàï òèâ íóþ ñïî ñîá íîñòü, î êî òî ðîé øëà ðå÷ü
âû øå. Äëÿ ñó ùå ñò âî âà íèÿ ìå òà áî ëèç ìà íå âîç ìîæ íî
ïðè äó ìàòü íè êà êî ãî äðó ãî ãî ïî âî äà. Â òà êîì ñëó ÷àå
÷òî òà êîå “îá ìåí âå ùåñòâ"? È êà êèõ, ñîá ñò âåí íî, âå -
ùåñòâ? Çäåñü ìû ñðà çó æå óïè ðà åì ñÿ â îñ íîâ íûå æèç íå -
îáå ñ ïå ÷è âà þ ùèå ôóíê öèè – äû õà íèå è óñ âî å íèå âî äû
è ïè ùè. Âñå îñ òàëü íûå ôóíê öèè – ïðî èç âîä íûå. 
Ðàç óæ ðå÷ü çà øëà î äû õà íèè, äà âàé òå âñïîì íèì, èç ÷å -
ãî ñî ñòî èò âîç äóõ – íà 99% ýòî àçîò è êèñ ëî ðîä. Àçîò –
ýòî îñ íî âà áåë êà, òî, èç ÷å ãî ìû ñäå ëà íû, êèñ ëî ðîä –
îêèñ ëè òåëü èëè òî, íà ÷åì ìû ðà áî òà åì, à òàê æå îñ íîâ -
íîé ðå ãó ëÿ òîð âñåõ âíó ò ðåí íèõ ïðî öåñ ñîâ îð ãà íèç ìà.
×å ëî âåê íå ìî æåò íå çà âè ñåòü îò òî ãî, èç ÷å ãî ñòðî èò -
ñÿ åãî îð ãà íè êà. 
Çà áàâ íûé ìî ìåíò – íà óêà ìè ê ðî áè î ëî ãèÿ óò âåðæ äà åò,
÷òî áàê òå ðèÿ æè âåò òîëü êî â ïîä õî äÿ ùåé äëÿ åå ñó ùå ñò -
âî âà íèÿ ñðå äå. Â èíîé ñðå äå îíà æèòü íå ìî æåò. Íà óêà
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ìå äè öè íà ãî âî ðèò î òîì, ÷òî áàê òå ðèÿ, ïî ïà äàÿ â îð ãà -
íèçì, íà ÷è íà åò ñâîþ áóð íóþ äå ÿ òåëü íîñòü ïî ðàç âè -
òèþ áî ëåç íè. Óëàâ ëè âà å òå, â ÷åì ïðî òè âî ðå ÷èå? Èíû -
ìè ñëî âà ìè, åñ ëè áàê òå ðèÿ ïî ïà äà åò â áëà ãî òâîð íóþ
äëÿ íåå ñðå äó, òî äå ëî âî âñå íå â áàê òå ðèè, à â ñðå äå.
Ñëå äî âà òåëü íî, çà äà ÷à óáèòü áàê òå ðèþ â áëà ãî ïðè ÿò -
íîé äëÿ íåå ñðå äå ìî æåò áûòü è àê òó àëü íà äëÿ “ýêñ -
òðåí íîé ìå äè öè íû”, êî òî ðàÿ ðà áî òà åò ñ ïîë íî ñòüþ 
óò ðà ÷åí íû ìè ôóíê öè ÿ ìè îð ãà íèç ìà, îä íà êî ñî âåð -
øåí íî àá ñóðä íà â èíîì ñëó ÷àå. 
Ìû – ÷àñòü ñè ñ òå ìû, â êî òî ðóþ ìû âñòðî å íû. Íà øå ñó -
ùå ñò âî âà íèå – ñèì áè îç íàñ è ñðå äû, â êî òî ðîé ìû ñó -
ùå ñò âó åì. Ïî ýòî ìó åñ ëè âíå íàñ åñòü êà êèå-òî áàê òå -
ðèè, òî îíè ïðî ñòî îá ðå ÷å íû ðà íî èëè ïî çä íî îêà -
çàòü ñÿ âíó ò ðè íàñ. Èíà ÷å è áûòü íå ìî æåò. Èíà ÷å ñî -
âåð øåí íî íå îáú ÿñ íèì ñàì ôàêò ñó ùå ñò âî âà íèÿ ÷å ëî -
âå êà â îê ðó æà þ ùåé åãî ñðå äå. 
Â ýòîì ñìûñ ëå ïî ïûò êè âñå âðå ìÿ ÷òî-òî “ïî ÷è íèòü” ñ
ïî ìî ùüþ àòàê íà òó èëè èíóþ áàê òå ðèþ (èëè âè ðóñ,
èëè ðà êî âóþ êëåò êó, êî òî ðàÿ íà ñà ìîì äå ëå òî æå ïðî -
äóêò æèç íå äå ÿ òåëü íî ñ òè ñà ìî ãî ÷å ëî âå ÷å ñ êî ãî îð ãà -
íèç ìà) â êî íå÷ íîì èòî ãå äëÿ ÷å ëî âå êà ãó áè òåëü íû, ïî -
ñêîëü êó ÿâ ëÿ þò ñÿ àòà êîé íà ñè ñ òå ìó. È ïî ýòî ìó æå 
óñ ïå õè êîí ñåð âà òèâ íîé ìå äè öè íû (ñîá ñò âåí íî, íå ìå -
äè öè íû äà æå, à ôàð ìà êî ëî ãèè) ëå æàò èñ êëþ ÷è òåëü íî
â îá ëà ñ òè ýêñ òðåí íîé òå ðà ïèè.
×òî æå òà êîå áî ëåçíü? Ýòî íå êàÿ ïî âòî ðÿ þ ùà ÿ ñÿ ñè òó à -
öèÿ, íå ïðà âèëü íàÿ ñ òî÷ êè çðå íèÿ èí òå ðå ñîâ ïî ïó ëÿ -
öè îí íî ãî âû æè âà íèÿ. Èç ýòî ãî ñëå äó åò, ÷òî çà äà ÷à
âðà ÷à – íå êîð ðåê öèÿ óò ðà ÷åí íûõ (êðî ìå ñëó ÷à åâ ñòîé -
êîé èëè êà òà ñò ðî ôè ÷å ñ êîé óò ðà òû) ôóíê öèé, à âîñ ñòà -
íîâ ëå íèå çäî ðî âüÿ, èñ ïðàâ ëå íèå ñè òó à öèè ñ ïî ìî ùüþ
èñ ïîëü çî âà íèÿ ìå õà íèç ìîâ âû æè âà íèÿ ïî ïó ëÿ öèè, çà -
ëî æåí íûõ â êàæ äîì èç íàñ. Ñâåðõ çà äà ÷à – äî ñòè æå íèå
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îð ãà íèç ìîì ìàê ñè ìàëü íîé àäàï òèâ íîé ñïî ñîá íî ñ òè.
Òîã äà âîç íè êà åò èíîé óãîë çðå íèÿ: ìû ìî æåì èìåòü
áîëü øîé ðàç áðîñ ôè çè î ëî ãè ÷å ñ êèõ ïî êà çà òå ëåé, íî
åñ ëè îíè ñî îò âåò ñò âó þò äàí íîé íà ãðóç êå, òî îíè äîëæ -
íû ðàñ ñìà ò ðè âàòü ñÿ êàê íîð ìàëü íûå. (Ñêà æåì, åñ ëè
÷å ëî âåê âî øåë â ñà ó íó è ó íå ãî ïóëüñ 200, òî ýòî íîð -
ìàëü íî. Åñ ëè òà êîé ïóëüñ ó ÷å ëî âå êà â ïî êîå, òî ýòî
ìíî ãî âà òî.) Íå îá õî äè ìî îò êà çàòü ñÿ îò ïîëü çî âà íèÿ
àíà ëè çà ìè âíå êîí òåê ñ òà ñè òó à öèè. 
Èòàê, åñ ëè èñ êëþ ÷èòü ìå äè êà ìåí òîç íûå ìå òî äû, òî
îñ òà þò ñÿ äâà ïó òè ëå ÷åá íî-ïðî ôè ëàê òè ÷å ñ êî ãî âîç -
äåé ñò âèÿ íà îð ãà íèçì – åäà è âî äà (êî òî ðàÿ, ñîá ñò âåí -
íî, òî æå ÿâ ëÿ åò ñÿ åäîé) è äû õà íèå. Íåëü çÿ çà áû âàòü è
î äðó ãèõ, ìå íåå äåé ñò âåí íûõ, íî âïîë íå ôè çè î ëî ãè÷ -
íûõ ìå òî äàõ. Òà êèõ, íà ïðè ìåð, êàê ôè çè ÷å ñ êèå íà -
ãðóç êè, ìàñ ñàæ è ãî ìåî ïà òèÿ. 
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Äâå ãëàâíûå æèçíåîáåñïå÷èâàþùèå ôóíêöèè
îðãàíèçìà – óñâîåíèå ïèùè è äûõàíèå.
Êà÷åñòâî òîãî è äðóãîãî êàðäèíàëüíî âëèÿåò 
íà åãî àäàïòèâíûå ôóíêöèè. Êîððåêöèÿ òîãî 
è äðóãîãî äàåò ñåðüåçíûé ëå÷åáíûé ýôôåêò. 

Äûõàíèå ÷å ëî âå êà âïîë íå ìîæ íî ïî ïðà âèòü, íà ó÷èâ
åãî ïðà âèëü íî äû øàòü (åñòü éî ãîâ ñêèå è äçåí ñêèå äû -
õà òåëü íûå ïðàê òè êè, ñè ñ òå ìà Ñòðåëü íè êî âîé è ïðî÷.). 
Íî ÷òî çíà ÷èò íå ïðà âèëü íîå ïè òà íèå? Çà âå äî ìî íå êà -
÷å ñò âåí íàÿ, ãå íå òè ÷å ñ êè èç ìå íåí íàÿ (òî åñòü îð ãà íèç -
ìó íå çíà êî ìàÿ) åäà â ðàñ ÷åò íå áå ðåò ñÿ. Âñå, ÷òî íà øå -
ìó îð ãà íèç ìó ãå íå òè ÷å ñ êè “íå çíà êî ìî” – â òîì ÷èñ ëå è
íà ëè ÷èå â åäå õè ìè ÷å ñ êèõ óäî á ðå íèé èëè ëå êàðñòâ, –
çà ñòàâ ëÿ åò åãî îï ðå äå ëåí íûì îá ðà çîì ðå à ãè ðî âàòü íà
“íå çíà êî ìîå". Ýòî è åñòü ôóíê öèÿ èì ìóí íîé ñè ñ òå ìû.
Åäà ïðî õî äèò ïè ùå âà ðè òåëü íûé êîí âåé åð. Òàì îíà
äî âî äèò ñÿ äî ñî ñòî ÿ íèÿ, êîã äà îð ãà íèçì ìî æåò åå óñ âà -
è âàòü, íå ðå à ãè ðóÿ íà íåå, êàê íà ÷ó æå ðîä íóþ â èí ôîð -
ìà öè îí íîì ñìûñ ëå. Æèð ïðå âðà ùà åò ñÿ â æèð íûå
êèñëî òû, ñëîæ íûå ñà õà ðà – â ãëþ êî çó, áåë êè — â àìè íî -
êèñ ëî òû. Òî åñòü â “òîï ëè âî” èëè “ñòðî è òåëü íûé ìà òå -
ðè àë” ÷å ëî âå ÷å ñ êî ãî òå ëà. Îð ãà íèçì ðàñ ïîç íà åò â åäå
èí ôîð ìà öèþ – íà ïðè ìåð, ïî ñëå äî âà òåëü íîñòü ñî ÷å òà -
íèÿ àìè íî êèñ ëîò â áåë êå. Íà áîð àìè íî êèñ ëîò, êî òî -
ðûé â íà øåì îð ãà íèç ìå íå âñòðå ÷à åò ñÿ, âû çû âà åò îï -
ðå äå ëåí íóþ ðå àê öèþ èì ìóí íîé ñè ñ òå ìû. Ïî ëî ãè êå
èí ôîð ìà öè îí íî ãî ïî ñòî ÿí ñò âà âíó ò ðåí íåé ñðå äû âñå
“íå ïðà âèëü íîå” äîëæ íî áûòü óíè÷ òî æå íî.
Ñî ãëàñ íî äàí íûì áè î õè ìè êîâ, ïè ùà ìî æåò ïî ïà äàòü â
êðîâü â íå äî ïå ðå âà ðåí íîì âè äå (ýòî ÿâ ëå íèå íà çû âà -
þò “òðàíñ öè òîç"). Òà êîå “âòîð æå íèå” íå ìî æåò íå âû -
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çû âàòü ñïå öè ôè ÷å ñ êîé ðå àê öèè èì ìóí íîé ñè ñ òå ìû.
ß ñåé ÷àñ íå ãî âî ðþ îá àë ëåð ãèè – îíà ìî æåò áûòü ðå -
àê öè åé íà ñòè ðàëü íûé ïî ðî øîê èëè øåðñòü êà êî ãî-òî
æè âîò íî ãî. ß ãî âî ðþ î ðå àê öèè èì ìóí íîé ñè ñ òå ìû
èìåí íî íà åäó êàê íà ñà ìóþ ïî ñòî ÿí íóþ íà ãðóç êó. 
Êàê âû ÿâèòü ýòó ðå àê öèþ? Åñòü íå ñêîëü êî ñïî ñî áîâ.
Îäèí èç íèõ îñ íî âàí íà àíà ëè çå ïðè ñóò ñò âèÿ â êðî âè
èì ìó íîã ëî áó ëè íîâ G-êëàñ ñà (ÐÀÑÒ-òåñò – êî ëè ÷å ñò -
âåí íàÿ ðå àê öèÿ). Äðó ãîé – íà îñ íî âå îòå ÷å ñò âåí íîé
ðàç ðà áîò êè – íà ðå àê öèè îñå äà íèÿ ýðè ò ðî öè òîâ (ñî -
âðå ìåí íàÿ àá áðå âè à òó ðà ÑÎÝ). Åñòü ALCAT-òåñò, òåñò
àí ã ëèé ñêîé ôèð ìû “Íó òðîí". È òàê äà ëåå.  
Ìû äî áàâ ëÿ åì â ïðåä âà ðè òåëü íî âçÿ òóþ ó ïà öè åí òà
êðîâü îï ðå äå ëåí íûì îá ðà çîì ïîä ãî òîâ ëåí íûå ýêñ -
òðàê òû ïðî äóê òîâ, à ïî òîì èç ìå ðÿ åì ðå àê öèþ. Ðå àê -
öèÿ êðî âè – âàæ íåé øå ãî æèä êî ãî îð ãà íà ÷å ëî âå ÷å ñ êî -
ãî îð ãà íèç ìà, ïðåä ñòàâ ëÿ þ ùå ãî èç ñå áÿ ïîä âåð æåí íóþ
áû ñ ò ðûì èç ìå íå íè ÿì è î÷åíü ñëîæ íóþ êîë ëî èä íóþ ñè -
ñ òå ìó, – “âû äà åò” ìíå íèå îð ãà íèç ìà î òîì èëè èíîì ïè -
ùå âîì ïðî äóê òå. 
Ïî ÷å ìó, ñîá ñò âåí íî, êðîâü? Ïî ÷å ìó íå ìî ÷à, ñëþ íà, íå
àíà ëèç ìû øå÷ íûõ òêà íåé? Ãëàâ íûì îá ðà çîì èç-çà òî ãî,
÷òî îñ íîâ íóþ èí ôîð ìà öèþ î ïî ñòó ïèâ øåé â îð ãà íèçì
ïè ùå ïî ëó ÷à åò è – ÷òî íà è áî ëåå  âàæ íî – íà êàï ëè âà åò
èìåí íî êðîâü. Îáú ÿñ íÿòü ïî äîá íûå ñâîé ñò âà êðî âè
ìîæ íî ñ ðàç íûõ òî ÷åê çðå íèÿ – ýòî çà äà ÷à íå êëè íè öè -
ñ òà, à ó÷å íî ãî. Âàæ íà íå òåõ íî ëî ãèÿ, à ñà ìè ðå àê öèè.
Îä íà êî òî, ÷òî îíè èìå þò ìå ñ òî, äëÿ èñ ñëå äî âà òå ëÿ è
âðà ÷à ÷ðåç âû ÷àé íî óäîá íî. 
Ãäå ðå àê öèè êðî âè íà åäó ïðî èñ õî äÿò íà è áî ëåå áóð íî?
Åñ òå ñò âåí íî,  òàì, ãäå ñêî ðîñòü êðî âî òî êà ìåíü øå, à
ñî âî êóï íûé äè à ìåòð ðóñ ëà áîëü øå. Òî åñòü â ïå ÷å íè è
îñî áåí íî â  ïî÷ êàõ. È çäåñü ðå÷ü íå èäåò î áî ëåç íÿõ –
ýô ôåêò ýòèõ ðå àê öèé íà îð ãà íèçì ÷å ëî âå êà ÷à ùå âñå -
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ãî êëè íè ÷å ñ êè íå çà ìå òåí. Íî èìåí íî îí è ïðè âî äèò ê
íà ðó øå íè ÿì àäàï òèâ íûõ ôóíê öèé.
Èòàê, ñòà äèÿ ïî ñòóï ëå íèÿ ïè ùè. Íà ýòîé ñòà äèè ìû
ìî æåì îò ñëå äèòü êà ÷å ñò âî è èç ìå íèòü ñî îò íî øå íèÿ.
Ýòàï ïî ïà äà íèÿ â êðîâü – òóò ìû óæå íè ÷å ãî ñäå ëàòü íå
ìî æåì. Òðå òüÿ ñòà äèÿ ïðî öåñ ñà – âû äå ëè òåëü íàÿ.
Çäåñü ìû òî æå íè êàê íà ñè òó à öèþ ïî âëè ÿòü íå â ñè ëàõ
(êðî ìå, ïî æà ëóé, ïðè ìå íå íèÿ êëèçì, èíî ãäà ñå ðü åç íî
îá ëåã ÷à þ ùèõ ðà áî òó ïå ðå ãðó æåí íîé ïå ÷å íè). Çíà ÷èò,
äëÿ íàñ ïðèí öè ïè àëü íî èí òå ðå ñåí èìåí íî ïåð âûé
ýòàï. Â ïåð âóþ î÷å ðåäü ïî òî ìó, ÷òî ìû ñòðå ìèì ñÿ ïðå -
äîò â ðà òèòü ïî ñëåä ñò âèÿ, à íå ëå ÷èòü èõ. 
Òà êèì îá ðà çîì, ÷ðåç âû ÷àé íî âàæ íîé ñòà íî âèò ñÿ çà äà ÷à
îò äå ëå íèÿ ïðî äóê òîâ, íå óñ âà è âà å ìûõ îð ãà íèç ìîì è âû -
çû âà þ ùèõ ëèø íèå çà òðà òû ýíåð ãèè, îá ðà çî âà íèå èç áû -
òî÷ íûõ øëà êîâ è ò.ä., îò ïðî äóê òîâ óñ âà è âà å ìûõ.  Ðå øèâ
åå, ìû ïî ëó ÷à åì â ðå çóëü òà òå: óñ ò ðà íå íèå ïå ðå ãðó çîê èì -
ìóí íîé è ïè ùå âà ðè òåëü íîé ñè ñ òåì; ñòà áè ëè çà öèþ
óðîâ íÿ ñî äåð æà íèÿ  êèñ ëî ðî äà â ìåæ êëå òî÷ íîì ïðî -

ñò ðàí ñò âå, íå îá õî äè ìî ãî äëÿ îêèñ ëå íèÿ øëà êîâ; è âîç -
âðà ùå íèå îð ãà íèç ìà ê îï òè ìàëü íî ìó ðå æè ìó ôóíê öè î -
íè ðî âà íèÿ, òî åñòü ê âîñ ñòà íîâ ëå íèþ åãî àäàï òèâ íûõ
ôóíê öèé, íå îá õî äè ìûõ äëÿ áîðü áû ñ áî ëåç íÿ ìè. Ãëàâ -
íîå, ÷òî âñå, ÷òî ïðî èñ õî äèò äà ëåå, äå ëà åò ñÿ ñà ìèì îð ãà -
íèç ìîì, êî òî ðûé ëó÷ øå çíà åò, “ãäå, êîã äà è ñêîëü êî". 
Ïî ÷å ìó îäèí ÷å ëî âåê îò ãðèï ïà óìè ðà åò, à äðó ãîé äà -
æå è íå ÷èõ íåò? Äà ïî òî ìó, ÷òî âîç ìîæ íî ñ òè îð ãà íèç -
ìà âòî ðî ãî  îêà çà ëèñü âû øå óðîâ íÿ íà ãðóç êè âíåø íåé
ñðå äû. Òî æå ñà ìîå è ñ íåðâ íû ìè ïå ðå ãðóç êà ìè: äëÿ
îä íèõ ñêàí äàë – ïðè ÷è íà èí ôàðê òà, à äëÿ äðó ãèõ – âñå -
ãî ëèøü íà âðå ìÿ ó÷à ñ òèâ øå ãî ñÿ ïóëü ñà. Ïî ÷å ìó îäèí
÷å ëî âåê âû ãëÿ äèò, êàê õî äÿ ÷èé ãàì áóð ãåð, ñè äÿ ïðè
ýòîì íà ñà ìûõ æå ñò êèõ äè å òàõ, à äðó ãîé ñî õðà íÿ åò
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ñòðîé íîñòü, íå ñìî ò ðÿ íà ëþ áîâü ê ïî çä íèì çà ñòî ëü ÿì?
Òàê âîò, íîð ìà – è â ñëó ÷àå ñ èí ôåê öè åé, è â ñè òó à öèè
ñî ñêàí äà ëîì, è ïðè, êà çà ëîñü áû, íå îáú ÿñ íè ìûõ êî ëå -
áà íè ÿõ âå ñà – âòî ðîé âà ðè àíò, à íå ïåð âûé. Öåëü âðà -
÷à – ïðè âå ñ òè ðå àê öèè îð ãà íèç ìà ê íîð ìå, à íå çà òå -
âàòü âîé íó ñ âè ðó ñîì èëè áàê òå ðè åé, ñ ïðî áëå ìà ìè ñî -
ñó äîâ èëè ëþ áûõ äðó ãèõ îð ãà íîâ òå ëà ñ ïî ìî ùüþ âñå -
âîç ìîæ íûõ äî ñòè æå íèé õè ìèè.  
Îð ãà íèç ìó äîëæ íî íà âñå õâà òàòü ýíåð ãèè. Ñëå äó åò
òîëü êî âû ÿñ íèòü, îò êó äà îí åå áå ðåò è íà ÷òî òðà òèò.
Î÷å âèä íî, ÷òî äî áû âà åò îí ýíåð ãèþ âìå ñ òå ñ åäîé, âî -
äîé è äû õà íè åì. Íî îêà çû âà åò ñÿ, ÷òî îä íà èç ñà ìûõ
ýíåð ãî åì êèõ ôóíê öèé îð ãà íèç ìà – áîðü áà ñ ïè ùå âîé
ïå ðå ãðóç êîé. Òà êàÿ ïå ðå ãðóç êà ìî æåò áûòü õðî íè ÷å -
ñ êîé (è ïî òî ìó îñî áåí íî îïàñ íîé), ïî ñêîëü êó ìû íå â
ñî ñòî ÿ íèè ñà ìî ñòî ÿ òåëü íî îñî çíàòü, êà êîé ïðî äóêò
âû çû âà åò íå ãà òèâ íóþ ðå àê öèþ èì ìóí íîé ñè ñ òå ìû.
Ýòî ìî æåò áûòü ëþ áîé ïðî äóêò, êî òî ðûé ìû áî ëåå
èëè ìå íåå ÷à ñ òî ïî òðåá ëÿ åì è êî òî ðûé ñ÷è òà åì íå -
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îòú åì ëå ìîé ÷à ñ òüþ ðà öè î íà, íà ïðè ìåð ëóê. 

Âîññòàíîâëåíèå åñòåñòâåííîãî óðîâíÿ àäàïòèâíîñòè
îðãàíèçìà ê ðàçäðàæèòåëÿì âíåøíåé ñðåäû
äîëæíî ÿâëÿòüñÿ öåëüþ ëþáîãî ëå÷åíèÿ, 

êðîìå ñëó÷àåâ áåçâîçâðàòíîé óòðàòû ôóíêöèé.

× òî òà êîå ïî ñòî ÿí íàÿ ïå ðå ãðóç êà äëÿ èì ìóí íîé ñè -
ñ òå ìû? Ïðåä ñòàâü òå ñå áå  ÷å ëî âå êà, âè ñÿ ùå ãî íà äå ðå -
âå. Îí äåð æèò ñÿ çà ñóê èç ïî ñëåä íèõ ñèë, ïû òà ÿñü íå
óïàñòü. È âîò îí îêà çû âà åò ñÿ íà çåì ëå. ×òî îí ÷óâ ñò âó -
åò? Îíå ìå íèå ïàëü öåâ, èõ íå ñïî ñîá íîñòü ê òîí êèì
äâè æå íè ÿì. Ãëó ïî ïðî ñèòü ÷å ëî âå êà â òà êîì ñî ñòî ÿ -
íèè âäåòü íèò êó â èãîë êó – ðó êè áó äóò äðî æàòü, è â
èãîëü íîå óø êî îí ïðè âñåì æå ëà íèè íå ïî ïà äåò. Òî÷ -
íî òà êàÿ æå ñè òó à öèÿ è ñ èì ìóí íîé ñè ñ òå ìîé – åé âñå
âðå ìÿ ïðè õî äèò ñÿ ðà áî òàòü íà ïðå äå ëå ñâî èõ âîç ìîæ -
íî ñ òåé, ïî ýòî ìó ó íåå íå õâà òà åò ñèë íà âû ïîë íå íèå
“òîí êèõ ôóíê öèé". Íà ïðè ìåð, íà ñâî å âðå ìåí íîå âû ÿâ -
ëå íèå âðåä íûõ âè ðó ñîâ è áàê òå ðèé è áîðü áó ñ íè ìè.
Ñíÿâ ñ îð ãà íèç ìà èç ëèø íþþ ïè ùå âóþ íà ãðóç êó, ìû èç -
áàâ ëÿ åì èì ìó íè òåò îò íå îá õî äè ìî ñ òè ïå ðå íà ïðÿ ãàòü -
ñÿ, îñ âî áîæ äàÿ åãî ýíåð ãèþ äëÿ “îñ íîâ íûõ îáÿ çàí íî ñ -
òåé” – âû ïîë íå íèÿ âàæ íåé øèõ àäàï òèâ íûõ ôóíê öèé.
È òîã äà îí ïðå êðàñ íî ñ íè ìè ñïðàâ ëÿ åò ñÿ – åìó íå íóæ -
íû íå òîëü êî ëå êàð ñò âà, íî äà æå âè òà ìè íû.
À åñ ëè ïè ùå âûì ïå ðå ãðóç êàì ïîä âåð ãà åò ñÿ îð ãà íèçì áó -
äó ùåé ìà òå ðè? Òîã äà ðå áå íîê àâ òî ìà òè ÷å ñ êè ïî ëó ÷à åò
íà áîð  àí òè òåë ê íå æå ëà òåëü íîé åäå5. Äà ëåå ñëå äó åò
ãðóä íîå âñêàðì ëè âà íèå – îïÿòü íà ôî íå ïî òðåá ëå íèÿ
ìà òå ðüþ íå æå ëà òåëü íûõ ïðî äóê òîâ, êî òî ðûå ðå áå íîê

Âîñåìü ïðèíöèïîâ çäîðîâüÿ

7

5Silverstein A.M. Paul Ehrlich: the founding of pediatric immunology.
“Cell Immunol”, 1996. Nov. 25;174(1):1–60.

V001-032:V001-032.qxd  16.10.2008  15:51  Page 27

Купить книгу на сайте kniga.biz.ua >>>

http://kniga.biz.ua/book/psychology/115/4037/?utm_source=site&utm_medium=pdf&utm_content=4037


ïðî äîë æà åò ïî ëó ÷àòü òå ïåðü ÷å ðåç ìà òå ðèí ñêîå ìî ëî êî.
Íà ëè öî ñíî âà êîí ôëèêò íàÿ ñè òó à öèÿ. Â ñî âðå ìåí íîé
ïå äè à ò ðèè íà áëþ äà åò ñÿ àá ñóðä íàÿ íà ïåð âûé âçãëÿä
âåùü – íå ïå ðå íî ñè ìîñòü ðå áåí êîì ìà òå ðèí ñêî ãî ìî ëî -
êà6. Õî òÿ íà ñà ìîì äå ëå âñå îáú ÿñ íÿ åò ñÿ ïðî ñòî – èìå åò
ìå ñ òî ðå àê öèÿ èìåí íî òåõ àí òè òåë, êî òî ðûå ðå áå íîê
ïî ëó ÷èë îò ìà òå ðè åùå âî âíó ò ðè óò ðîá íûé ïå ðè îä.
Ïðåä ñòà âèì, êàê ðàç âè âà þò ñÿ ñî áû òèÿ äàëü øå. Ãðóä -
íîå âñêàðì ëè âà íèå îêîí ÷å íî, íî ñå ìåé íûé òèï ïè òà -
íèÿ îñ òà åò ñÿ. Èç ýòî ãî ñëå äó åò íà ðà ñ òà íèå íå ãà òèâ íûõ
ðå àê öèé íà âðî äå áû íîð ìàëü íóþ ïè ùó (ÿ óæå íå ãî âî -
ðþ îá èç áû òî÷ íîì äàâ ëå íèè íà èì ìó íè òåò ìå äè êà ìåí -
òîâ, êî òî ðû ìè ëþ áî ãî ðå áåí êà áóê âàëü íî ïè÷ êà þò “çà -
áîò ëè âûå” ðî äè òå ëè – ïëþñ ïðè âèâ êè! – î íà ëè ÷èè
âñå âîç ìîæ íîé “õè ìèè” â åäå, õëî ðè ðî âàí íîé âî äå è
ò.ä.). Òà êèì îá ðà çîì, ÷å ëî âåê óæå ñ ìî ìåí òà çà ÷à òèÿ
æè âåò â îá ñòà íîâ êå ïî ñòî ÿí íûõ ïå ðå ãðó çîê èì ìóí íîé
ñè ñ òå ìû. Î êà êîì çäî ðî âüå â ýòîì ñëó ÷àå ìî æåò èä òè
ðå÷ü? Âî ïðîñ ðè òî ðè ÷å ñ êèé.
Ìû óæå äî ãî âî ðè ëèñü î òîì, ÷òî íîð ìàëü íûì èëè äà -
æå èäå àëü íûì îð ãà íèç ìîì ìû ñ÷è òà åì òîò, êî òî ðûé
ìàê ñè ìàëü íî “âïè ñàí â ñè ñ òå ìó”, òî åñòü àäàï òè ðî âàí
ê ëþ áûì ïå ðå ìå íàì è âëè ÿ íè ÿì âíåø íåé ñðå äû. Ýòîò
îð ãà íèçì: à) ðà áî òî ñïî ñî áåí, á) ñïî ñî áåí íà âîñ ïðî -
èç âîä ñò âî, â) àäåê âà òåí â ðå àê öè ÿõ íà ñî öè àëü íûå ðàç -
äðà æè òå ëè, ã) ìå òå î ÷óâ ñò âè òå ëåí (à íå ìå òå î çà âè ñèì).
Åñ ëè èìåòü â âè äó äî ñòè æå íèå èìåí íî òà êî ãî èäå à ëà,
òî çà íè ìàòü ñÿ íóæ íî íå òîëü êî è íå ñòîëü êî îï ðå äå ëå -
íè åì òî ãî, ÷åì ÷å ëî âåê áî ëå åò, à òî ãî, îò ÷å ãî îí áî ëå -
åò. Òîã äà â çíà ÷è òåëü íîé ìå ðå ìå íÿ åò ñÿ âåñü ïîä õîä ê
ëå ÷å íèþ, åãî ýô ôåê òèâ íîñòü. 
Òå ïåðü î ïî èñ êå ïðè ÷èí áî ëåç íåé. Äî ñèõ ïîð ýòè ïî -
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“Pediat. Ann.”, 1979. 8: 91–105.
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èñ êè ïðàê òè ÷å ñ êè íè ê ÷å ìó íå ïðè âî äè ëè. Íà ïðè ìåð,
ñ òî÷ êè çðå íèÿ ñî âðå ìåí íîé òå î ðèè èí ôåê öèè, 
óò âåðæ äà þ ùåé, ÷òî ïðè ÷è íà áî ëåç íè – áàê òå ðèè èëè
âè ðó ñû, íå âîç ìîæ íî îáú ÿñ íèòü, ïî ÷å ìó áî ëå þò íå âñå
ëþ äè. Åñ ëè íå áî ëå þò òå, ó êî ãî ñèëü íåå èì ìó íè òåò,
òî, çíà ÷èò, áàê òå ðèè íè ïðè ÷åì. È âîò ìû ñíî âà óáåæ -
äà åì ñÿ, ÷òî ãëàâ íîå – èì ìó íè òåò è ñïî ñî áû åãî îï òè -
ìè çà öèè. À ýòî íå ìè íó å ìî âîç âðà ùà åò íàñ ê ïðî áëå ìå
ïî ñòóï ëå íèÿ â îð ãà íèçì ïðà âèëü íîé åäû. Ëå êàð ñò âà,
îïå ðà òèâ íûå ìå òî äû – âñå ýòî äîëæ íî áûòü âû òåñ íå -
íî â îá ëàñòü ýêñ òðåí íîé ìå äè öè íû, òó äà, ãäå ïî-äðó ãî -
ìó ïî ìî÷ü óæå íåëü çÿ.
Ãèï ïî êðàò äâå ñ ïî ëî âè íîé òû ñÿ ÷è ëåò íà çàä ñêà çàë, ÷òî
îä íà è òà æå åäà ìî æåò è óáèòü, è âû ëå ÷èòü. À åùå çà äâå
ñ ïî ëî âè íîé òû ñÿ÷è ëåò äî ýòî ãî äðåâ íèå êè òàé öû ñôîð -

ìó ëè ðî âà ëè ïðèí öèï: “×å ëî âåê åñòü òî, ÷òî îí
åñò". 

Ìåòîä èñêëþ÷åíèÿ ëèøíèõ ðàçäðàæèòåëåé
ïðåâàëèðóåò íàä ìåòîäîì êîìïåíñàöèè 

èõ âðåäíîãî âîçäåéñòâèÿ ñ ïîìîùüþ äåéñòâèÿ äðóãèõ
ðàçäðàæèòåëåé.

ß íå ñêëî íåí óò âåðæ äàòü, ÷òî ïðà âèëü íîå ïè òà íèå –
ðå öåïò ðå øå íèÿ âñåõ ïðî áëåì ÷å ëî âå ÷å ñò âà. ß ëèøü
íà ñòà è âàþ íà òîì, ÷òî ïè òà íèå íå ïðà âèëü íîå ÿâ ëÿ åò ñÿ
îä íîé èç ñà ìûõ ñå ðü åç íûõ ïðî áëåì öè âè ëè çà öèè.
Îíà äà æå ñå ðü åç íåå ïðî áëå ìû ýêî ëî ãèè, èáî ëþ äè
áî ëå þò â ýêî ëî ãè ÷å ñ êè áëà ãî ïî ëó÷ íûõ ñòðà íàõ ïî -
ðîé íå ìåíü øå, ÷åì â ñòðà íàõ ñ óæàñ íîé ýêî ëî ãè ÷å-
 ñ êîé ñè òó à öè åé. È áå çóñ ëîâ íî, ïðà âèëü íîå ïè òà íèå –
ýòî ðå àëü íûé øàíñ õî òÿ áû ÷à ñ òè÷ íî ðàç ðå øèòü íå ðàç -
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