
Проверка на прочность
Три теста для оценки здоровья позвоночника. Что делать, если не всё в порядке?
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Комплексное лечение и профилактика развития остеохондроза

К сожалению, по статистике, всего лишь один ��� 
из ���� человек в возрасте ��Ȑ�� лет 

имеет относительно здоровый позвоночник.
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«ňикогда ещё хлипкое стропило позвоночника не поддерживало боль-
шой и благородной души», — так писал ľерман Мелвилл в романе «Моби 
Ŀик, или ļелый кит». А ещё состояние позвоночного столба считается 
одним из параметров определения биологического возраста челове-
ка. Őотим быть молодыми и сильными духом? ňужно контролировать 
здоровье спины�

Остеохондроз — разрушение нашей жизненной опоры!

ňūŬеŨůŨнŞрŨš Ȑ ŞегенераŬиŜнŨ�ŞиūŬрŨŮиűеūкŨе šаśŨлеŜание� ūŜŹšаннŨе ū 
иūŬиранием меŠũŨšŜŨнŨűнŵů ŞиūкŨŜ� ũŨūŬеũеннŵм нарŭшением ŰелŨūŬнŨūŬи 
ūŬрŭкŬŭрнŵů ŷлеменŬŨŜ ũŨšŜŨнŨűника� ŜŨšникнŨŜением ũрŨŬрŭšий и грŵŠ Şиūка� 
ňūŬеŨůŨнŞрŨš� как ũраŜилŨ� ŜŵšŵŜаеŬ ŭůŭŞшение и ũŨŬерŸ ŞŜигаŬелŶнŵů ŭмений 
и ŞаŠе ũриŜŨŞиŬ к инŜалиŞнŨūŬи� ŉаŬŨлŨгии ũŨšŜŨнŨűника ūŨšŞаŸŬ риūк ŨūлŨŠ�
нений и нарŭшений Ŝ раśŨŬе ŠиšненнŨ ŜаŠнŵů ŜнŭŬренниů ŨрганŨŜ� ūерŞŰа� ũе�
űени� ũŨŞŠелŭŞŨűнŨй Šелеšŵ�

ňśиŞнŨ� űŬŨ šаűаūŬŭŸ śŨлеšнŶ ũрŨгреūūирŭеŬ иš�šа неŜниманиŹ и раŜнŨŞŭшиŹ 
к ūамŨмŭ ūеśе� łš�šа ŜреŞнŨгŨ мнениŹ Ũ ŬŨм� űŬŨ ŨūŬеŨůŨнŞрŨš Ȑ ŷŬŨ ерŭнŞа� ŷŬŨ 
нŨрма��� ĺ ŜеŞŶ ūегŨŞнŹ ūŭųеūŬŜŭеŬ маūūа ūũŨūŨśŨŜ ũрŨŜерŹŬŶ и ŨūŬанаŜлиŜаŬŶ 
ūŬарение ūũинŵ� ũŨŞŞерŠиŜаŬŶ еź šŞŨрŨŜŶе на ŞŨлŠнŨм ŭрŨŜне� ŉŨра накŨнеŰ 
šанŹŬŶūŹ ūŨśŨй� űŬŨśŵ еųź ŞŨлгŨ раŞŨŜаŬŶ śлиšкиů ŷнергией и ŠиšнелŸśием� 
ľлŹ наűала ŜŵŹūним ūŨūŬŨŹние ũŨšŜŨнŨűника�
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сжатый 
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корешок

Фасеточный 
сустав

Разрушенные 
позвонки 
и суставы

Остеохондроз

Тест №1
Есть ли повод проконсультироваться 
у специалиста и заняться профилактикой 
или лечением?

�. Что чувствуется при прощупывании позвоночника?
ș ňŬűźŬлиŜаŹ śŨлеšненнŨūŬŶ Ȑ �
ș ŅźгкаŹ śŨлеšненнŨūŬŶ Ȑ �
ș ĻŨлŶ ŨŬūŭŬūŬŜŭеŬ Ȑ �
2. Какие ощущения возникают при прощупывании над-
плечных мышű?
ș řŜнŨе наũрŹŠение мŵшŰ Ȑ �
ș СлаśŨе мŵшеűнŨе наũрŹŠение Ȑ �
ș МŵшŰŵ мŹгкие Ȑ �
�. Из положения стоя нужно попытаться дотронуться до 
пола кончиками пальűев рук. 
ș ōŞаźŬūŹ ū лźгкŨūŬŶŸ Ȑ �
ș ŉŨлŭűаеŬūŹ ū ŬрŭŞŨм Ȑ �
ș ŉри ũŨũŵŬке ŜŵũŨлниŬŶ ŭũраŠнение ũŨŹŜлŹеŬūŹ śŨлŶ Ŝ ũŨ�
šŜŨнŨűнике Ȑ �
�. Сидя на полу необходимо постараться достать лбом ко-
лени.
ș őŭŜūŬŜŭеŬūŹ наŬŹŠение ũŨŞ кŨленŹми Ȑ �
ș ļŨšникаеŬ śŨлŶ Ŝ ūũине Ȑ �
ș ŇеũриŹŬнŵе ŨųŭųениŹ ŨŬūŭŬūŬŜŭŸŬ Ȑ �
�. Сűепить руки за спиной: одна рука отводится назад через 
плечо, другая — снизу.
ș Ňе ŭŞалŨūŶ ŜŵũŨлниŬŶ šаŞаűŭ Ȑ �
ș ŉŨлŭűилŨūŶ лишŶ ŞŨŬрŨнŭŬŶūŹ ũалŶŰами Ȑ �
ș ōŞалŨūŶ śеš śŨлŶшŨгŨ ŬрŭŞа Ȑ �
�. ņечь на спину, согнуть ноги на ��r в коленях и тазобе-
дренных суставах и замереть.
ș ŉŨлŭűаеŬūŹ ŞерŠаŬŶ ũŨšŭ ŞŨлгŨ Ȑ �
ș ňśе нŨги śŵūŬрŨ ŭūŬаŸŬ Ȑ �
ș ňŞна нŨга śŵūŬрŨ ŭūŬаźŬ Ȑ �
ș ŇаűинаеŬ śŨлеŬŶ ũŨŹūниŰа Ȑ �
�. Следует подбородком достать надплечья.
ș Ňе ũŨлŭűаеŬūŹ ŞŨūŬаŬŶ Ȑ �
ș ōũраŠнение ŜŵũŨлнŹеŬūŹ� нŨ ū śŨлŶŸ Ȑ �
ș ōŞаźŬūŹ легкŨ Ȑ �

ŉтветы:
�Ȑ� балла. ŉŨšŜŨнŨűник šŞŨрŨŜ и нŭŠŞаеŬūŹ лишŶ Ŝ ũрŨ�

ŮилакŬике� ŮиšиűеūкаŹ акŬиŜнŨūŬŶ� šŞŨрŨŜŨе ũиŬание� мŨŠ�
нŨ ũериŨŞиűеūки ũрŨůŨŞиŬŶ кŭрūŵ ŮиšиŨŬераũии� űŬŨ ūũŨ�
ūŨśūŬŜŭеŬ ŞŨлгŨмŭ ũŨŞŞерŠаниŸ šŞŨрŨŜŶŹ ũŨšŜŨнŨűника�

�Ȑ��. СŭŞŹ ũŨ Ŝūемŭ� раšрŭшение ũŨšŜŨнŨűника наśираеŬ 
ūилŭ� ŇеŨśůŨŞимŵ леűеśнŨ�ŜŨūūŬанŨŜиŬелŶнŵе кŨмũлекū�
нŵе мерŨũриŹŬиŹ� ůŨнŞрŨũрŨŬекŬŨрŵ� ŅŎń� ũериŨŞиűеūкие 
кŭрūŵ аũũараŬнŨй ŮиšиŨŬераũии� кŨŬŨраŹ мŨŠеŬ ũŨмŨűŶ 
ŭлŭűшиŬŶ крŨŜŨŨśраųение и ũиŬание ŨрганŨŜ�

ļолее ��. ŉŨšŜŨнŨűник Ŝ криŬиűеūкŨм ūŨūŬŨŹнии� 
ŇаŜернŹка ŷŬŨ ũŨнŹŬнŨ и śеš ŬеūŬа� СŨŜременнаŹ меŞиŰина 
рекŨменŞŭеŬ кŨмũлекūнŨе леűение� ũреũараŬŵ � ŮиšиŨŬе�
раũиŹ� řŜлŹŹūŶ ůрŨниűеūким šаśŨлеŜанием� ŨūŬеŨůŨнŞрŨš 
ŬреśŭеŬ регŭлŹрнŵů леűеśнŵů кŭрūŨŜ� ũŨŷŬŨмŭ мнŨгие ũри�
ŨśреŬаŸŬ ŞŨмашние магниŬŨŬераũеŜŬиűеūкие аũũараŬŵ 
Ŭиũа ĺŅМĺĽ��� на ŨūнŨŜе магниŬнŨгŨ ũŨлŹ и ūŨśлŸŞаŸŬ 
ũраŜила леűениŹ�

Тест №2 
Пояснично-крестцовый остеохондроз

�. Симптом ňери. СлеŞŭеŬ śŵūŬрŨ наклŨниŬŶ гŨлŨŜŭ ŜũерźŞ 
и кŨūнŭŬŶūŹ ũŨŞśŨрŨŞкŨм грŭŞи� ŉрŨнšила ли śŨлŶ Ŝ ũŨŹūни�
Űе" 

2. Симптом Ŀежерина. ńашелŶ� űиůание ŨŬšŵŜаŸŬūŹ śŨлŶŸ 
Ŝ ūũине" ŉри наũрŹŠении мŵшŰ śрŸшнŨгŨ ũреūūа ũŨŹūниŰа 
ŬŨŠе реагирŭеŬ" 

�. Симптом ņасега. ļ ũŨлŨŠении лźŠа на ūũине ũŨŞнŹŬŶ 
ũŨŨűерźŞнŨ Ũśе нŨги� ňųŭųаеŬūŹ ли лŨмŨŬа Ŝ ũŨŹūниŰе� ŨŬ�
ŞаŸųаŹ ũŨ ūеŞалиųнŨмŭ нерŜŭ"

�. Симптом ņеррея. ŅеűŶ на ūũинŭ� ŜŵũрŹмиŬŶ нŨги и ūŞе�
лаŬŶ ũŨũŵŬкŭ ūеūŬŶ� не ūгиśаŹ кŨлени� łŞźŬ ли ũŨ ůŨŞŭ ūеŞа�
лиųнŨгŨ нерŜа śŨлŶ� ŭкаšŵŜаŸųаŹ на ŬраŜмирŨŜание кŨреш�
кŨŜ ũŨŜреŠŞźннŵми ũŨšŜŨнками"

�. «Симптом звонка». ŇŭŠнŨ ũрŨųŭũаŬŶ краŹ ũŨŹūниűнŨгŨ 
и креūŬŰŨŜŨгŨ ŨŬŞела ūлеŜа� Ŭам� гŞе наůŨŞŹŬūŹ нерŜнŵе кŨ�
решки� на ũреŞмеŬ ũŨŹŜлениŹ реšкŨй ŬŨűеűнŨй śŨли�

ŉри налиűии реакŰий еūŬŶ риūк ũŨūŬанŨŜки ŞиагнŨšа� 
ŇŨŜŵе ũŨšŜŨнки и Şиūки ŭŠе не ŨŬраūŬŭŬ� нŨ ŬеũерŶ глаŜнŨе Ȑ 
не šаũŭūкаŬŶ ŨūŬеŨůŨнŞрŨš� ũрименŹŬŶ ūŨŜременнŵе ūũŨūŨśŵ 
леűениŹ� к ŬŨмŭ Šе ūегŨŞнŹ еūŬŶ ŜŨšмŨŠнŨūŬŶ леűиŬŶūŹ ŞŨма� 
ū ŭŞŨśūŬŜŨм� śлагŨŞарŹ ũрŨгреūūиŜнŨй меŞиŰинūкŨй Ŭеůнике 
Ŭиũа ĺŅМĺĽ�� 

Тест №3
Шейный остеохондроз

Ŀūли шейнŵй ŨŬŞел Ŝ нŨрме� ŭũраŠнениŹ ŜŵũŨлнŹŸŬūŹ ūŜŨśŨŞнŨ� 
śеš ŞиūкŨмŮŨрŬа� Ŀūли Ŝ шейнŨм ŨŬŞеле еūŬŶ ũаŬŨлŨгиűеūкие иšмене�
ниŹ� Ũни ŞŨлŠнŵ ũрŨūигналиŬŶ Ŝ ůŨŞе ŬеūŬирŨŜаниŹ śŨлŶŸ и ůрŭūŬŨм�

�. МеŞленнŨ ŨũŭūŬиŬŶ гŨлŨŜŭ ŜũерźŞ и кŨūнŭŬŶūŹ ũŨŞśŨрŨŞкŨм грŭ�
Şи�

2. ŇаклŨниŬŶ гŨлŨŜŭ ŜлеŜŨ� ũŨŬŨм ŜũраŜŨ и ũриŬрŨнŭŬŶūŹ ŭůŨм к ũле�
űŭ� 

�. ŉŨŜернŭŬŶ гŨлŨŜŭ ŜśŨк ũŨŞ ũрŹмŵм ŭглŨм Ŝ Ũśе ūŬŨрŨнŵ� 
�. ŉлаŜнŨ ũŨŜернŭŬŶ гŨлŨŜŭ ŜлеŜŨ ŞŨ ŭũŨра� šаглŹнŭŬŶ šа ūũинŭ� 

ŉŨŜŬŨриŬŶ Ŝ ũраŜŭŸ ūŬŨрŨнŭ�
�. ĻереŠнŨ šаũрŨкинŭŬŶ гŨлŨŜŭ� śŭŞŬŨ ūмŨŬрŹ на неśŨ ŜŜерů и не�

мнŨгŨ наšаŞ� 
�. СеūŬŶ ũрŹмŨ� ŨŬŜеūŬи гŨлŨŜŭ наšаŞ� ūŰеũиŬŶ рŭки šамкŨм� ũŨлŨŠиŬŶ 

лаŞŨнŹми на макŭшкŭ и немнŨгŨ наŞаŜиŬŶ�
œея — зона особого риска. Ŋаšрŭшеннŵе Şиūки ūũŨūŨśнŵ ũере�

ŠимаŬŶ арŬерии� неūŭųие киūлŨрŨŞ и ũиŬание Ŝ мŨšг� ũрŨŜŨŰирŨ�
ŜаŬŶ ишемиŸ и неŞŨūŬаŬŨк мŨšгŨŜŨгŨ крŨŜŨŨśраųениŹ� Œейнŵм 
ŨūŬеŨůŨнŞрŨšŨм ŨśŹšаŬелŶнŨ нŭŠнŨ šанимаŬŶūŹ� иūũŨлŶšŭŹ ūŨŜре�
меннŵе ŞŨūŬиŠениŹ наŭки� МеŞиŰинūкаŹ нŨŜинка ŨŬ ĿŅĺМĿľ аũ�
ũараŬ ĺŅМĺĽ� имееŬ ŭŬŨűнźннŵе ũŨкаšаŬели� ūũеŰиалŶнŨ раšра�
śŨŬаннŵе ŞлŹ леűениŹ раšнŵů ŜиŞŨŜ ŨūŬеŨůŨнŞрŨšа� Ŝ ŬŨм űиūле и 
шейнŨгŨ ŨŬŞела�

ľлŹ леűениŹ ŨūŬеŨůŨнŞрŨšа ŨśŵűнŨ ũрименŹŸŬ леűеś�
нŵй кŨмũлекū� анŬиŜŨūũалиŬелŶнŵе неūŬерŨиŞнŵе ũре�
ũараŬŵ� глŸкŨšамин и ůŨнŞрŨиŬин� ŮиšиŨŬераũиŸ� ŇŨŜŵй 
мŨŞерниšирŨŜаннŵй аũũараŬ ĺŅМĺĽ� ŜŨśрал Ŝ ūеśŹ ŨũŵŬ 
мнŨгŨлеŬниů аũрŨśаŰий аũũараŬŨŜ�ũреŞшеūŬŜенникŨŜ и 
ŭűźл акŬŭалŶнŵе Şаннŵе наŭки� инŠенерии и ũŨŠеланиŹ 
ũаŰиенŬŨŜ� ŗŬŨ ūреŞūŬŜŨ ū раūширеннŵм ŮŭнкŰиŨналŨм 
ŞлŹ Ŭеů� кŬŨ ŰениŬ ŜремŹ и кŨмŮŨрŬ� 

ŇŨŜинкŭ ŨŬлиűаеŬ ŨŬ ранниů Ŝерūий Űелŵй рŹŞ ũреимŭ�
ųеūŬŜ� ŌеũерŶ ĺŅМĺĽ� ŨśлаŞаеŬ реŠимŨм ũрŨŬиŜ ŜŨūũалениŹ 
и śŨли� наũраŜленнŵм на ūнŹŬие ŨśŨūŬрений� ľлŹ ŬŨрмŨŠе�
ниŹ раšŜиŬиŹ ŨūŬеŨůŨнŞрŨšа и ŭūкŨрениŹ ŜŨūūŬанŨŜлениŹ 
ũреŞнаšнаűен ŨūнŨŜнŨй реŠим�

ļаŠнŨ� űŬŨ Ŝ нŨŜинке šнаűиŬелŶнŨ 
ŭлŭűшенŵ ũŨкаšаŬели леűениŹ именнŨ 
шейнŨгŨ ŨūŬеŨůŨнŞрŨšа� šа ūűźŬ Ũś�
нŨŜлźннŵů ůаракŬериūŬик магниŬнŨгŨ 
ũŨлŹ и кŨнūŬрŭкŰии�

ĺŅМĺĽ� ūũŨūŨśūŬŜŭеŬ ŭūилениŸ 
микрŨŰиркŭлŹŰии� Ũśменнŵů ũрŨŰеū�
ūŨŜ и крŨŜŨūнаśŠениŹ ŞиūкŨŜ и Ŭканей� 
ŭлŭűшениŸ ŭūŜŨениŹ лекарūŬŜ� ľаźŬ 
ŜŨšмŨŠнŨūŬŶ ŠиŬŶ и раśŨŬаŬŶ� не иūũŵ�
ŬŵŜаŹ śŨли� МŨŠеŬ ũŨмŨűŶ ŭūŬраниŬŶ 
ŨŬźки и ŜŨūũаление� ŨкаšаŬŶ ūũаšмŨли�
ŬиűеūкŨе и ŭūũŨкаиŜаŸųее ŞейūŬŜие� 

ĺũũараŬ Ŝ ūŨūŬаŜе леűеśнŨгŨ кŨм�
ũлекūа ūũŨūŨśен šнаűиŬелŶнŨ егŨ ŭūи�

лиŬŶ и ũŨšŜŨлиŬŶ ũŨšŜŨнŨűникŭ ŨūŬа�
ŜаŬŶūŹ ŷлаūŬиűнŵм и гиśким� 

С аũũараŬŨм мŨŠнŨ не ŬраŬиŬŶ 
ŜремŹ на ũŨůŨŞŵ Ŝ ŮиšиŨкаśинеŬ� 
ũрŨŜŨŞŹ кŭрūŵ леűениŹ ŞŨма� не ũрŨ�
ũŭūкаŹ раśŨŬŭ� ŗŬŨ ŜŵгŨŞнаŹ ũŨкŭũка 
ŞлŹ šŞŨрŨŜŶŹ ūемŶи Ȑ еūŬŶ ŞаŠе ŞеŬ�
ūкий реŠим ŞлŹ малŵшей ŨŬ ŨŞнŨгŨ 
меūŹŰа�

ŇŭŠнŨ леűиŬŶūŹ ũраŜилŶнŨ� и ŬŨг�
Şа� как герŨй МелŜилла� мŨŠнŨ śŭŞеŬ 
ūкаšаŬŶ Ũ ūеśе� mř гŨрŠŭūŶ ūŜŨим ũŨ�
šŜŨнŨűнŵм ūŬŨлśŨм� ūлŨŜнŨ креũким� 
śеūūŬрашнŵм ŞреŜкŨм šнамени� кŨŬŨ�
рŨе Ź ũŨŞŴемлŸ наŜūŬреűŭ мирŭ}� 

АņМАľ�
ňовый уровень домашней ůизиотерапии

НОВИНКА!
НОВИНКА!
НОВИНКА!
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