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От автора

Íåäàâíî êî ìíå îáðàòèëîñü ðóêîâîäñòâî îäíîé îðãàíèçàöèè 
ñ ïðîñüáîé â òå÷åíèå òðåõ ìåñÿöåâ ïðîâåñòè äëÿ ñâîèõ ñîòðóä-
íèêîâ åæåíåäåëüíûé êóðñ ëåêöèé ïî çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè, 
óâÿçàâ ýòè ëåêöèè ñ ïîäðîáíûì ðàçúÿñíåíèåì öåëåáíûõ ñâîéñòâ 
ìàãíèòíûõ ïëàñòèí, âûïóñêàåìûõ ýòîé êîìïàíèåé â îãðîìíîì 
êîëè÷åñòâå.

Ñ íàëè÷èåì èñ÷åðïûâàþùåé èíôîðìàöèè ïî çäîðîâîìó îá-
ðàçó æèçíè ïðîáëåì íå áûëî. Ìíîãî ëåò ÿ ñàì ïðèäåðæèâàþñü 
çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè è ïîñòîÿííî ðàáîòàþ íàä ñîâåðøåí-
ñòâîâàíèåì åñòåñòâåííûõ ìåòîäîâ ïðîäëåíèÿ æèçíè ÷åëîâåêà. 
Â ýòîé îáëàñòè óäàëîñü äîñòèãíóòü ìíîãîãî êàê â òåîðèè, òàê è íà 
ïðàêòèêå. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ, íàïðèìåð, èçäàíî áîëåå 30 ìîèõ 
êíèã ïî çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè è îìîëîæåíèþ ÷åëîâåêà åñòå-
ñòâåííûìè ìåòîäàìè. 

Îäíàêî âòîðàÿ ÷àñòü ïðîñüáû ìåíÿ íåñêîëüêî îçàäà÷èëà. 
Â âûïóñêàåìûõ äàííîé îðãàíèçàöèåé ìàãíèòíûõ ïëàñòèíàõ (ñî 
ñëîâ åå ðóêîâîäñòâà è ñîäåðæàíèÿ ðåêëàìíûõ ïðîñïåêòîâ) ïðè-
ìåíÿëèñü íîâåéøèå òåõíè÷åñêèå ðàçðàáîòêè â îáëàñòè ãàðìîíè-
çàöèè ðèòìîâ ïðèðîäû è ÷åëîâåêà. Ýòî áûëà íåêàÿ òåõíîëîãè-
÷åñêàÿ íîâèíêà, îäíàêî ðóêîâîäñòâî ôèðìû íå õîòåëî íè ñ êåì 
äåëèòüñÿ åå ïîäëèííûì ñîäåðæàíèåì, â òîì ÷èñëå è ñî ìíîþ. 
Ñîçäàëàñü ùåêîòëèâàÿ ñèòóàöèÿ, èç êîòîðîé âñå-òàêè óäàëîñü 
íàéòè äîñòîéíûé âûõîä.

Ïîïðîñèâ îòëîæèòü ìîé êóðñ ëåêöèé íà ïàðó ìåñÿöåâ, ÿ áðî-
ñèë âñå äåëà è ñ ãîëîâîé óøåë â ïîçíàíèå ìåõàíèçìà ðàáîòû 
î÷åðåäíîãî ðîññèéñêîãî «÷óäà» — ìàãíèòíûõ ïëàñòèí, «èçáàâ-
ëÿþùèõ» äîâåð÷èâîå íàñåëåíèå îò âñåõ áîëåçíåé è «íåéòðàëè-
çóþùèõ âñå» íåãàòèâíûå ýëåêòðîìàãíèòíûå ïîëÿ. Ýòè ïëàñòèíû 
âûïóñêàþòñÿ è ðàñïðîñòðàíÿþòñÿ áóêâàëüíî ïî âñåìó ñâåòó êàê 
ïàíàöåÿ îò «âñåãî ïëîõîãî». Íà ïàìÿòü ñðàçó æå ïðèøëà «Êðåì-
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ëåâñêàÿ òàáëåòêà», «ãðåìåâøàÿ» â áûëûå ãîäû ïî âñåé ñòðàíå 
êàê ìàññîâîå ÷óäî î÷åðåäíîãî èçáàâëåíèÿ äîâåð÷èâûõ ëþäåé îò 
ìíîæåñòâà ïðîáëåì, à çàîäíî è îò «ëèøíèõ» äåíåã.

Ðîññèÿ — ýòî íàñòîÿùàÿ Còðàíà ×óäåñ, Çàçåðêàëüå, íàñå-
ëåííîå äîâåð÷èâûìè ëþäüìè. Äðóãîãî îáúÿñíåíèÿ ïîäîáíûì 
ôåíîìåíàì óñïåõà âñåãî íåîáû÷íîãî íåò è âðÿä ëè íàéäåòñÿ â 
îáîçðèìîì áóäóùåì.

Äëÿ âûÿñíåíèÿ èñòèíû ïî äàííîìó âîïðîñó — ãäå íàõî-
äèòñÿ ïðàâäà, à ãäå ñïðÿòàëñÿ õèòðûé îáìàí — ìíå ïðèøëîñü 
âñïîìíèòü âñå èçâåñòíîå èç îáëàñòè ìàãíèòíûõ ïîëåé, íî ýòîãî 
îêàçàëîñü íåäîñòàòî÷íî. Òîãäà ÿ îáðàòèëñÿ çà ïîìîùüþ ê ìîèì 
äðóçüÿì — ó÷åíûì-ôèçèêàì, ïîñåòèë èõ íàó÷íûå ëàáîðàòîðèè, 
îçíàêîìèëñÿ ñ íîâåéøèìè äîñòèæåíèÿìè â îáëàñòè ýëåêòðîìàã-
íèòíûõ èçëó÷åíèé ïðèðîäíîé ñðåäû. Òàêæå ïðèøëîñü êàïèòàëüíî 
«ïîðûòüñÿ» â çàðóáåæíûõ àíàëîãàõ, îñîáåííî â òåõíîëîãè÷åñêèõ 
íîâèíêàõ, èñïîëüçóþùèõ ýëåêòðîìàãíèòíûå è ãîëîãðàôè÷åñêèå 
çàêîíû è ÿâëåíèÿ.

Ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû ïðåâçîøëè âñå îæèäàíèÿ. Ìîè çíà-
íèÿ â ýòîé îáëàñòè ñóùåñòâåííî îáíîâèëèñü, è ýòî — ñàìîå 
âàæíîå, ÷òî óäàëîñü çàïîëó÷èòü.

×òî æå êàñàåòñÿ öåëåáíûõ ñâîéñòâ ìàãíèòíûõ ïëàñòèí òèïà 
ÊÔÑ, òî, óâû, ïðèøëîñü ðàçî÷àðîâàòü èõ ïîêëîííèêîâ. Íèêàêèõ 
îôèöèàëüíûõ êëèíè÷åñêèõ èñïûòàíèé òàê íàçûâàåìûõ «Êîððåê-
òîðîâ ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ» íå ïðîâîäèëîñü è íå ìîãëî 
ïðîâîäèòüñÿ, òàê êàê îôèöèàëüíàÿ íàóêà è ìåäèöèíà îöåíèâàþò 
èõ êàê ëæåíàó÷íûå.

Íà ñåãîäíÿøíèé äåíü îòñóòñòâóåò ïîíÿòíîå ðÿäîâîìó ðîññè-
ÿíèíó îïèñàíèå ìåõàíèçìà ðàáîòû ýòèõ ïëàñòèí. Íå ñóùåñòâóåò 
êàêèõ-ëèáî ðåàëüíûõ ìåòîäîâ îöåíêè ïîêóïàòåëåì ôóíêöèîíè-
ðîâàíèÿ è ðàáîòîñïîñîáíîñòè ìàãíèòíûõ ïëàñòèí ÊÔÑ.

Ïî ýòîé ïðè÷èíå ÊÔÑ àêòèâíî ðàñïðîñòðàíÿþòñÿ òîëüêî 
ñðåäè «ñâîèõ» ëþäåé, ïî õîðîøî îòðàáîòàííîé êîììåð÷åñêîé 
ñõåìå ñåòåâîãî ìàðêåòèíãà. À èõ «öåëåáíûå ñâîéñòâà» ó÷åíûå 
è ìåäèêè îáúÿñíÿþò îáû÷íûì ýôôåêòîì ïëàöåáî.

Äëÿ äîâåð÷èâîãî íàñåëåíèÿ Ðîññèè ýôôåêò ïëàöåáî êîëåá-
ëåòñÿ, ïî îôèöèàëüíûì äàííûì, â ïðåäåëàõ 40–70%. Âîò âàì è 
îáúÿñíåíèå ôåíîìåíà «öåëåáíûõ» ñâîéñòâ ÊÔÑ. Ïîëîæèòåëü-
íûé ìåäèöèíñêèé ýôôåêò îò íèõ íóëåâîé, íî õîðîøî îðãàíè-
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çîâàííàÿ ðåêëàìà ñî ñòîðîíû ïðîäàâöîâ è áåñïðåäåëüíàÿ âåðà 
ñî ñòîðîíû ïîêóïàòåëåé-ðîññèÿí â î÷åðåäíîå «÷óäî èñöåëåíèÿ» 
èñïðàâíî ðàáîòàþò êàê òàáëåòêà-ïóñòûøêà ïîä íàçâàíèåì ÏËÀ-
ÖÅÁÎ. Óâû, äîâåð÷èâûõ ëþäåé ïî-ïðåæíåìó îáìàíûâàþò õî-
ðîøî çàðåêîìåíäîâàâøèìè ñåáÿ â äåâÿíîñòûå ãîäû ïðèåìàìè 
ñåòåâîãî ìàðêåòèíãà.

Îïèðàÿñü íà ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèé, ÿ îòêà-
çàëñÿ îò ñîòðóäíè÷åñòâà ñ íåêîé êîìïàíèåé, ïðåäëàãàâøåé ìíå 
ïîäðîáíî ðàçúÿñíÿòü ðÿäîâûì ãðàæäàíàì «öåëåáíûå» ñâîéñòâà 
ìàãíèòíûõ ïëàñòèí ÊÔÑ, âûïóñêàåìûõ ýòîé îðãàíèçàöèåé â 
îãðîìíîì êîëè÷åñòâå.

Íî ìíå íå æàëü ïîòðà÷åííîå íà èññëåäîâàíèå âðåìÿ. Â ïî-
äàðîê çà ýòîò íàïðÿæåííûé òðóä ïåðåäî ìíîþ áîëåå ïîëíî 
ðàñêðûëñÿ çàãàäî÷íûé ìèð áèîëîãè÷åñêèõ ðèòìîâ ÷åëîâåêà è 
ïðèðîäíûõ ýëåêòðîìàãíèòíûõ èçëó÷åíèé Çåìëè. Â ñîçíàíèè ïî-
ÿâèëàñü òåñíàÿ óâÿçêà ðèòìîâ íåïðåðûâíîé æèçíåäåÿòåëüíîñòè 
÷åëîâåêà ñ ïðèðîäíûìè ýëåêòðîìàãíèòíûìè âîëíàìè, åæåñå-
êóíäíî ïåðåìåùàþùèìèñÿ â ïðîñòðàíñòâå ìåæäó ïîâåðõíîñòüþ 
Çåìëè è èîíîñôåðîé. Â áóêâàëüíîì ñìûñëå ïðèøëî ïðîçðåíèå 
è ïîíèìàíèå òîãî, ÷òî Çåìëÿ óæå ìíîãèå ìèëëèîíû ëåò èìååò 
ñâîè óñòîé÷èâûå ýëåêòðîìàãíèòíûå ðèòìû, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ 
ïðèðîäíûì èíñòðóìåíòîì, îáåñïå÷èâàþùèì íåïðåðûâíóþ öè-
êëè÷åñêóþ ïîääåðæêó âñåé æèçíè íà ïëàíåòå.

Ïîëó÷åííàÿ èíôîðìàöèÿ äàëà îòâåòû íà ìíîãî÷èñëåííûå âî-
ïðîñû. Ñòàëî ïîíÿòíî, êàê ëó÷øå è ýôôåêòèâíåå èñïîëüçîâàòü 
ïðèðîäíûé ìåõàíèçì ñàìîâîññòàíîâëåíèÿ ÷åëîâåêà è ÷òî ìå-
øàåò ëþäÿì áûòü çäîðîâûìè è óñïåøíûìè. Ïîòðåáîâàëîñü åùå 
íåêîòîðîå âðåìÿ, ÷òîáû ïðîâåðèòü íà ïðàêòèêå ïîëó÷åííûå ðå-
çóëüòàòû, à çàòåì âûíåñòè èõ äëÿ îçíàêîìëåíèÿ è ïîâñåäíåâíîãî 
ïîëüçîâàíèÿ âñåìè æåëàþùèìè, â ïåðâóþ î÷åðåäü ìîèìè ìíîãî-
÷èñëåííûìè ÷èòàòåëÿìè. Îá ýòèõ óòî÷íåííûõ ñïîñîáàõ çàïóñêà 
ìåõàíèçìà ãàðìîíèçàöèè è ñàìîèñöåëåíèÿ ÷åëîâåêà ãîâîðèòñÿ 
â äàííîé êíèãå. Íàäåþñü, ÷òî ÷èòàòåëü íàéäåò çäåñü îòâåòû íà 
ñâîé íàñóùíûé âå÷íûé âîïðîñ: «Êàê èçáàâèòüñÿ îò ïðîáëåì ñî 
çäîðîâüåì, îáðåñòè ðàäîñòü è ñòàòü ñ÷àñòëèâûì ÷åëîâåêîì?»
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Введение

Âàøåìó âíèìàíèþ ïðåäëàãàåòñÿ íåîáû÷íàÿ êíèãà. Ïðî÷èòàâ 
åå, âû ïîéìåòå äëÿ ñåáÿ, ÷òî òàêîå ðèòìû æèçíåäåÿòåëüíîñòè 
÷åëîâåêà, è óçíàåòå èõ òåñíóþ âçàèìîñâÿçü ñ ðèòìàìè ïðèðîäíûõ 
âèáðàöèé Çåìëè. Ýòî êàæåòñÿ íåâåðîÿòíûì, íî ðèòìû ýëåêòðî-
ìàãíèòíûõ âèáðàöèé ãîëîâíîãî ìîçãà ÷åëîâåêà ïîëíîñòüþ ñî-
âïàäàþò ñ ðåëèêòîâûìè âèáðàöèÿìè ýëåêòðîìàãíèòíûõ âîëí 
Çåìëè, êîòîðûå õðàíÿò ñâîå ïîñòîÿíñòâî ìíîãèå ìèëëèîíû ëåò.

Ïîíèìàíèå ýòîé ïðîñòîé, íî î÷åíü âàæíîé äëÿ ÷åëîâåêà èñ-
òèíû ïîçâîëÿåò ñîâñåì ïî-èíîìó âçãëÿíóòü íà ïóòè ðåøåíèÿ 
ìíîãèõ íàøèõ ïðîáëåì êàê ñî çäîðîâüåì, òàê è ñ óñïåõîì â æèç-
íè. Êíèãà äàåò êëþ÷ ê èçáàâëåíèþ ÷åëîâåêà îò áîëåçíåé è æèç-
íåííûõ ïðîáëåì ñîâñåì èíûìè ìåòîäàìè, îòëè÷íûìè îò îáùå-
ïðèíÿòûõ. Âàæíî òîëüêî óìåëî âîñïîëüçîâàòüñÿ ýòèì êëþ÷îì. 
Äëÿ ïîçíàâøèõ ñóòü ðåêîìåíäàöèé, èçëîæåííûõ â ýòîé êíèãå, 
ïðèåì òàáëåòîê è ïðî÷èõ ëåêàðñòâåííûõ ñðåäñòâ ìîæåò áûòü ñî-
êðàùåí â íåñêîëüêî ðàç, âïëîòü äî ïîëíîãî îòêàçà îò íèõ. Âåäü 
õîðîøî èçâåñòíî, ÷òî ëþáûå ëåêàðñòâåííûå ñðåäñòâà îäíî ëå-
÷àò, à äðóãîå êàëå÷àò. Ïîýòîìó, îñòàâèâ ïðèåì ëåêàðñòâ òîëüêî 
äëÿ èñêëþ÷èòåëüíûõ ñëó÷àåâ, ÷èòàòåëü èçáàâèòñÿ îò ïðîáëåì ñî 
çäîðîâüåì åñòåñòâåííûì ìåòîäîì, ÷åðåç ïðèâåäåíèå â ãàðìîíèþ 
ñîñòîÿíèÿ ñâîåãî ñîçíàíèÿ è òåëà, â ïåðâóþ î÷åðåäü ñâîåãî ìûñ-
ëèòåëüíîãî ïðîöåññà.

Ó÷åíûìè äàâíî äîêàçàíî, ÷òî â ñîñòîÿíèè ãàðìîíèè ñ ñîáîé 
è îêðóæàþùåé ñðåäîé ó ÷åëîâåêà íàáëþäàåòñÿ àêòèâíîå âçà-
èìîäåéñòâèå ìåæäó ïðàâûì è ëåâûì ïîëóøàðèÿìè ãîëîâíîãî 
ìîçãà. Ìíîæåñòâî íåéðîííûõ ïóòåé åæåñåêóíäíî ñâÿçûâàþò 
íàøè ïîëóøàðèÿ, ïîçâîëÿÿ ÷åëîâåêó â ìàêñèìàëüíîé ñòåïåíè 
èñïîëüçîâàòü äàðîâàííûå ïðèðîäîé îò ðîæäåíèÿ ìûñëèòåëüíûå 
è òâîð÷åñêèå ñïîñîáíîñòè.

Ïðè ãàðìîíè÷íî ðàáîòàþùèõ ïîëóøàðèÿõ ãîëîâíîãî ìîçãà ó 
÷åëîâåêà ðàñêðûâàþòñÿ ìíîãî÷èñëåííûå òàëàíòû, îí áóêâàëüíî 



Ââåäåíèå

âñå ìîæåò è óìååò. Íî íàøà ïîâñåäíåâíàÿ æèçíü òàêîâà, ÷òî ó 
ïîäàâëÿþùåãî ÷èñëà ëþäåé ãîëîâíîé ìîçã ðàáîòàåò îäíîáîêî, 
à îíè ýòîãî äàæå íå çàìå÷àþò. Ñîâðåìåííûé ÷åëîâåê ïî æèç-
íè ÷àñòî äåëàåò óïîð èñêëþ÷èòåëüíî íà ëîãè÷åñêîå ìûøëåíèå. 
Ýòî ïîçâîëÿåò åìó ñíîñíî æèòü â îáùåñòå ïî ïðàâèëàì ñîöèóìà. 
Ëþäè ÷òî-òî âûðàùèâàþò, òîðãóþò ÷óæèìè òîâàðàìè íà ìíîãî-
÷èñëåííûõ ðûíêàõ è â ìàãàçèíàõ, ïëàâÿò ìåòàëë, ñîáèðàþò ñàìî-
ëåòû è ò.ï. Âñå ÷òî-òî äåëàþò, ñóåòÿòñÿ, ñòðåìÿòñÿ ñòàòü áîãàòû-
ìè è ñ÷àñòëèâûìè, íå ïîíèìàÿ ãëàâíîå: «Êîïèðóÿ ñâîèõ êóìèðîâ 
èëè ÷óæèå èäåè è ðàçðàáîòêè, âûòàñêèâàÿ íà ðûíîê è ñáûâàÿ 
÷óæèå òîâàðû, íåâîçìîæíî ñàìîìó ñòàòü ãåíèåì èëè êóìèðîì 
äëÿ ìèëëèîíîâ».

À êàê æå ñòàòü ãåíèåì, êàê ñòàòü êóìèðîì? Îêàçûâàåòñÿ, 
ìàëî èìåòü ïðèðîäíûé äàð ê ñîçèäàíèþ è òâîð÷åñòâó, òåì áîëåå 
÷òî òàêîé äàð äàåòñÿ îò ïðèðîäû íå ìíîãèì ëþäÿì. Íî íå ñòîèò 
ñîæàëåòü ïî ýòîìó ïîâîäó. Äàð ãåíèÿ ìîæåò ðàçâèòü â ñåáå ïðàê-
òè÷åñêè êàæäûé ÷åëîâåê. Âàæíî òîëüêî íàéòè ñâîé ëè÷íûé ïóòü 
ê ýòîìó èñòî÷íèêó òàëàíòà è ñëàâû. Îäíà èç òàêèõ äîðîã óêàçàíà 
â ýòîé êíèãå. Âîñïîëüçóéñÿ ýòîé âîçìîæíîñòüþ, ×èòàòåëü, è òû 
ñìîæåøü ìíîãîå. Çäåñü ïðèâîäÿòñÿ äîñòóïíûå ñïîñîáû ðàçâèòèÿ 
óìñòâåííûõ ñïîñîáíîñòåé ÷åëîâåêà ïóòåì âûïîëíåíèÿ ñîâñåì íå 
ñëîæíûõ ðåêîìåíäàöèé.

Äëÿ äîñòèæåíèÿ óñïåõà íåîáõîäèìî íå ñïåøà, áóêâàëüíî ïî 
íåñêîëüêî ñòðàíèö â äåíü, ÷èòàòü è ñòðåìèòüñÿ ïîíÿòü ñîäåð-
æàíèå, îòìå÷àÿ çàêëàäêàìè òå ðàçäåëû, êîòîðûå çàèíòåðåñîâà-
ëè áîëüøå âñåãî. Òîëüêî ïîñëå ïðî÷òåíèÿ âñåé êíèãè ñëåäóåò 
àêêóðàòíî ïðèñòóïàòü ê ïðàêòè÷åñêèì çàíÿòèÿì ïî âûáðàííûì 
íàïðàâëåíèÿì.

Íàïðèìåð, íà÷àâ âûïîëíÿòü äåéñòâèÿ ïî ñòèìóëÿöèè ðèòìîâ 
ãîëîâíîãî ìîçãà, íå çàáûâàéòå, ÷òî âñå õîðîøî â ìåðó. Åæå-
äíåâíîå âûïîëíåíèå ïðîñòûõ è äîñòóïíûõ êàæäîìó ÷åëîâåêó 
«Óïðàæíåíèé ïî ñèíõðîíèçàöèè ðàáîòû ãîëîâíîãî ìîçãà» ìîæåò 
ñóùåñòâåííî èçìåíèòü âàøó æèçíü â ëó÷øóþ ñòîðîíó. Ýòî — 
îñíîâà âàøåãî óñïåõà, íàñòîÿùàÿ äîðîãà ê óñïåõó è ñëàâå. Îò âàñ 
ïîòðåáóåòñÿ ñîâñåì íå ìíîãîå: íàñòîé÷èâîñòü, ðåøèòåëüíîñòü è 
÷åòêîå ïîíèìàíèå òîãî, ÷åãî âû õîòèòå äîáèòüñÿ è ïîëó÷èòü îò 
æèçíè. Íå çàáûâàéòå ñîáëþäàòü ðåêîìåíäàöèè, èçëîæåííûå â 
ãëàâå «Íåêîòîðûå àñïåêòû çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè». Ïîâåðüòå, 
ó âàñ âñå îáÿçàòåëüíî ïîëó÷èòñÿ!
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Глава 1

БИОЛОГИЧЕСКИЕ РИТМЫ

Ïîèñêè èñòèíû ñòîèò íà÷àòü ñ ìàëîãî. Îòâåò íåâîçìîæíî íàé-
òè òîëüêî íà îäíîé ñòðàíèöå. Ïîñòàðàéòåñü íå ñïåøà ïðî÷åñòü 
âñþ êíèãó îò «êîðî÷êè äî êîðî÷êè». Çåðíà èñòèíû ðàññûïàíû 
ïîâñþäó. Ãäå-òî èõ áîëüøå, à ãäå-òî ìåíüøå. Òîëüêî ïîëíîñòüþ 
èçó÷èâ òåìó, ìîæíî ñôîêóñèðîâàòüñÿ íà ãëàâíîì — ÷òî è êàê 
íà÷àòü äåëàòü, ÷òîáû îòêðûòü äâåðü â íîâóþ æèçíü è âñòðåòèòü 
íà ñâîåì ïóòè îòìåííîå çäîðîâüå, óñïåõ, òâîð÷åñòâî è ðàäîñòü, 
áëàæåíñòâî è ñ÷àñòüå.

Ñíà÷àëà áîëåå ïîäðîáíî îçíàêîìèìñÿ ñ áèîëîãè÷åñêèìè ðèò-
ìàìè.

Ïåðâûå òî÷íûå ñâåäåíèÿ îá èçìåíåíèÿõ, ïðîèñõîäÿùèõ â òå-
÷åíèå ñóòîê, ìåñÿöà è ãîäà â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà, áûëè îïèñàíû 
çàäîëãî äî íàøåé ýðû. Â êèòàéñêîé ðóêîïèñíîé «Êíèãå ïåðå-
ìåí» äîñòàòî÷íî ïîäðîáíî îïèñàíû ýòè ÿâëåíèÿ.

Çà 300 ëåò äî íàøåé ýðû ãðå÷åñêèå âðà÷è îáíàðóæèëè, ÷òî 
ïóëüñ ÷åëîâåêà â òå÷åíèå äíÿ çíà÷èòåëüíî èçìåíÿåòñÿ.

Èçâåñòíûé øâåäñêèé ó÷åíûé Êàðë Ëèííåé îðèãèíàëüíûì è 
èçÿùíûì ñïîñîáîì óáåäèë âñåõ ñîìíåâàþùèõñÿ â ñóùåñòâîâàíèè 
áèîðèòìîâ â æèâîé ïðèðîäå. Îí âûñòàâèë íà âñåîáùåå îáîçðå-
íèå «æèâûå ÷àñû», ñîñòîÿùèå èç ðàçíûõ öâåòîâ, òî÷íåå, èç öâå-
òîâ ñ ðàçíûìè ñóòî÷íûìè áèîðèòìàìè. Ýòè «öâåòî÷íûå ÷àñû», 
âûçûâàâøèå âîñõèùåíèå ñîâðåìåííèêîâ, ðàáîòàëè ñ ïðèåìëå-
ìîé òî÷íîñòüþ. Òî÷íîñòü õîäà ýòèõ «æèâûõ ÷àñîâ» ñîñòàâëÿëà 
1 ÷àñ. Ïåðâûìè, ñ 4 äî 6 ÷àñîâ óòðà, ðàñêðûâàëè ñâîè áóòîíû 
öèðêîíèè, â 7 ÷àñîâ ïðèõîäèë ÷åðåä êîëîêîëü÷èêîâ. Â 8 ÷àñîâ 
îòêðûâàëèñü íîãîòêè. Ïîñëåäíèìè èç öâåòîâ ïîêàçûâàëè âðåìÿ 
áóòîíû ãîðèöâåòà, êîòîðûå ñ óäèâèòåëüíîé òî÷íîñòüþ ðàñïóñêà-
ëèñü èìåííî âå÷åðîì, â 21 ÷àñ.
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Â 1797 ãîäó Ñåãóýí è Ëàâóàçüå ïðèøëè ê âûâîäó, ÷òî ïðè 
ïîíèæåíèè àìïëèòóäû ñóòî÷íûõ êîëåáàíèé òåìïåðàòóðû òåëà 
÷åëîâåêà èëè ñîõðàíåíèè ïîñòîÿííîé òåìïåðàòóðû òåëà â òå÷å-
íèå ñóòîê ìîæíî ãîâîðèòü î íàðóøåíèè çäîðîâüÿ ýòîãî ÷åëîâåêà. 
Ïðèìåðíî â ýòî æå âðåìÿ Õðèñòîôîð Ãóôåëàíä âûñêàçàë äîãàä-
êó, ÷òî â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà ñóùåñòâóþò «âíóòðåííèå ÷àñû», 
õîä êîòîðûõ îïðåäåëÿåòñÿ âðàùåíèåì Çåìëè âîêðóã ñâîåé îñè.

Â 1887 ãîäó ðîññèéñêèé âðà÷ Ã.À. Ôåäîðîâ â ñâîåé äèññåðòà-
öèîííîé ðàáîòå «Î âëèÿíèè âðåìåíè äíÿ íà æèçíåííóþ åìêîñòü 
ëåãêèõ è íà ñèëó âäîõà è âûäîõà» âïåðâûå äàë êîëè÷åñòâåííóþ 
õàðàêòåðèñòèêó îäíîãî èç âàæíåéøèõ ïðîÿâëåíèé æèçíåäåÿòåëü-
íîñòè îðãàíèçìà — äûõàíèÿ íà ïðîòÿæåíèè ñóòîê.

Â 1893 ãîäó ïîä ðóêîâîäñòâîì êðóïíåéøåãî íåâðîïàòîëîãà 
è ïñèõèàòðà Ðîññèè Â.Ì. Áåõòåðåâà áûëà èçó÷åíà ñêîðîñòü íå-
êîòîðûõ ïñèõè÷åñêèõ ïðîöåññîâ çäîðîâûõ ëþäåé íà ïðîòÿæåíèè 
ñóòîê. Áûëî îáíàðóæåíî, ÷òî ñêîðîñòü ýòèõ ðåàêöèé ìàêñèìàëü-
íà ñ 9 äî 10 ÷àñîâ óòðà è ñ 14 äî 17 ÷àñîâ äíÿ. À ìèíèìàëüíà — ñ 
13 äî 14 è ñ 19 äî 20 ÷àñîâ.

Ñåãîäíÿ ìîæíî ñ ïîëíîé óâåðåííîñòüþ óòâåðæäàòü, ÷òî âñåì 
æèâûì îðãàíèçìàì íà Çåìëå, âêëþ÷àÿ è ÷åëîâåêà, ñâîéñòâåí 
âïîëíå îïðåäåëåííûé ðèòì îáìå-
íà âåùåñòâ, àêòèâíîñòè ôèçèîëîãè-
÷åñêèõ ïðîöåññîâ è ïîâåäåí÷åñêèõ 
ðåàêöèé â òå÷åíèå ñóòîê, ìåñÿöà, â 
ðàçíîå âðåìÿ ãîäà è äàæå áîëåå ïðî-
äîëæèòåëüíûõ èíòåðâàëîâ.

Áèîëîãè÷åñêèå ðèòìû — ýòî îäèí èç ìåõàíèçìîâ, êîòîðûé 
ïîçâîëÿåò íàøåìó îðãàíèçìó ïðèñïîñàáëèâàòüñÿ ê ïîñòîÿííî 
ìåíÿþùèìñÿ óñëîâèÿì îêðóæàþùåé ñðåäû.

Ïîäîáíàÿ àäàïòàöèÿ ïðîèñõîäèò â òå÷åíèå âñåé íàøåé æèçíè. 
Ñìåíÿþò äðóã äðóãà âðåìåíà ãîäà, ïîãîäíûé öèêëîí ïðèõîäèò íà 
ñìåíó àíòèöèêëîíó, íàðàñòàåò è óìåíüøàåòñÿ ñîëíå÷íàÿ àêòèâ-

Биологические ритмы — 
это один из механизмов, ко-
торый позволяет нашему ор-
ганизму приспосабливаться к 
постоянно меняющимся усло-
виям окружающей среды.

Первые точные сведения 
об изменениях, происходящих 
в течение суток, месяца и года 
в организме человека, были 

описаны задолго до нашей эры. 
В китайской рукописной «Книге 
перемен» достаточно подробно 
описаны эти явления.
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íîñòü, áóøóþò ìàãíèòíûå áóðè, ëþäè ïåðååçæàþò èç ñòåïíîé 
çîíû â Çàïîëÿðüå — è âñå ýòî òðåáóåò îò íàøåãî îðãàíèçìà 
ñïîñîáíîñòè ê áûñòðîìó è àäåêâàòíîìó ïðèñïîñîáëåíèþ. Òîëüêî 
ïðè õîðîøåé ðàáîòîñïîñîáíîñòè íàøåãî âíóòðåííåãî ìåõàíèç-
ìà ïîä íàçâàíèåì «Áèîëîãè÷åñêèå ðèòìû» âîçìîæíà çäîðîâàÿ 
è ïîëíîöåííàÿ æèçíü.

Çíàíèÿ î áèîëîãè÷åñêèõ ðèòìàõ ÷åëîâåêà íåîáõîäèìû äëÿ ïî-
ñòðîåíèÿ îïòèìàëüíîãî ðåæèìà òðóäà è îòäûõà, äëÿ ñîõðàíåíèÿ 
çäîðîâüÿ è ïîääåðæàíèÿ âûñîêîé æèçíåííîé àêòèâíîñòè.

ФАКТОРЫ ЗДОРОВЬЯ

Âñåì èçâåñòíî, ÷òî çäîðîâüå ÿâëÿåòñÿ íåîáõîäèìûì óñëîâèåì 
äëÿ àêòèâíîé è íîðìàëüíîé æèçíåäåÿòåëüíîñòè êàæäîãî ÷åëî-
âåêà. Ìíîãèõ èíòåðåñóåò, â êàêîé ñòåïåíè ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ 
è óñïåøíàÿ æèçíü çàâèñÿò îò ñàìîãî ÷åëîâåêà è êàê îí ìîæåò 
ñåáå ïîìî÷ü.

Îïðåäåëÿþùèìè ôàêòîðàìè ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà ÿâ-
ëÿþòñÿ: íàñëåäñòâåííîñòü, ýêîëîãèÿ, êà÷åñòâî ìåñòíîé ñèñòåìû 
çäðàâîîõðàíåíèÿ è îáðàç ëè÷íîé æèçíè.

Ðàññìîòðèì èõ âëèÿíèå íà ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ.
Íàñëåäñòâåííîñòü. Íàøå çäîðîâüå ïðèìåðíî íà 20% çàâè-

ñèò îò çäîðîâüÿ ðîäèòåëåé. Ìíîãèì êàæåòñÿ, ÷òî ïîâëèÿòü íà 
ýòîò ïîêàçàòåëü íåâîçìîæíî — îäíîìó äàíî õîðîøåå çäîðîâüå, 
à äðóãîìó íåò. Íî ýòî òîëüêî íà ïåðâûé âçãëÿä. Åñëè âåñòè çäî-
ðîâûé è àêòèâíûé îáðàç æèçíè, òî ìîæíî ñâåñòè ê ìèíèìóìó 
ñâîþ íåãàòèâíóþ íàñëåäñòâåííîñòü. Âìåñòå ñ ýòèì, ñåðüåçíî 
ðàáîòàÿ íàä ñîáîé, ìîæíî ðàçâèòü ìíîãîãðàííûé ïðèðîäíûé 

äàð çäîðîâîãî è òâîð÷åñêîãî ÷åëîâå-
êà. Òåì ñàìûì ñäåëàâ íàìíîãî ëó÷-
øå è áëàãîïðèÿòíåå ñâîå áóäóùåå, 
âûðàæàþùååñÿ â íàñëåäñòâåííîñòè 
è ïîçèòèâíûõ íàâûêàõ ñâîèõ äåòåé 
è âíóêîâ. Âåäÿ âûñîêîíðàâñòâåí-
íóþ, çäîðîâóþ æèçíü ïðÿìî ñåé-

÷àñ, ìû ïîçèòèâíî ðàáîòàåì íàä íàñëåäñòâåííûì çäîðîâüåì 
íàøèõ áóäóùèõ ïîêîëåíèé. ×òî ïîñååì ñåãîäíÿ — ïîëó÷èì 
â áóäóùåì.

Определяющими фак-
торами состояния здоровья 
человека являются: наслед-
ственность, экология, каче-
ство местной системы здра-
воохранения и образ личной 
жизни.
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Ôàêòîðû çäîðîâüÿ

Ýêîëîãèÿ. Çäîðîâüå — ýòî ãèãàíòñêèé êàïèòàë, äàííûé íàì 
íå òîëüêî ïðèðîäîé îò ðîæäåíèÿ, íî è òåìè óñëîâèÿìè, â êîòî-
ðûõ ìû æèâåì. ×åëîâåê íà ïðîòÿæåíèè ìíîãèõ âåêîâ íå ñòðå-
ìèëñÿ ïðèñïîñîáèòüñÿ ê ïðèðîäíîé ñðåäå (êàê ýòî äåëàþò âñå-
âîçìîæíûå ìèêðîîðãàíèçìû, ðàñòèòåëüíûé è æèâîòíûé ìèð), 
à äåëàë âñå, ÷òîáû îáóçäàòü ñðåäó îáèòàíèÿ, ñäåëàâ åå óäîáíîé 
äëÿ ñâîåãî êîìôîðòíîãî ñóùåñòâîâàíèÿ.

Ñîâðåìåííûå ëþäè íàêîíåö-òî îñîçíàëè, ÷òî áóðíàÿ äåÿòåëü-
íîñòü ïî óêðîùåíèþ ïðèðîäû è îñâîåíèþ åå íåñìåòíûõ áîãàòñòâ 
îêàçûâàåò âåñüìà íåãàòèâíîå âëèÿíèå íà îêðóæàþùóþ ñðåäó, à 
óõóäøåíèå ñîñòîÿíèÿ áèîñôåðû îïàñíî äëÿ âñåõ æèâûõ ñóùåñòâ, 
â òîì ÷èñëå è äëÿ ñàìîãî ÷åëîâåêà.

Îêîëî 20% íàøåãî çäîðîâüÿ çàâèñèò îò ýêîëîãè÷åñêîé îá-
ñòàíîâêè îêðóæàþùåé ñðåäû ïðîæèâàíèÿ.

Íà ýòó öèôðó ëþäè ñàìè åæåäíåâíî âëèÿþò äàëåêî íå â ëó÷-
øóþ ñòîðîíó. Çàãðÿçíÿÿ ñðåäó îáèòàíèÿ ñâîåé íåðàçóìíîé äåÿ-
òåëüíîñòüþ, ìû ïîñòîÿííî ïîæèíàåì ïëîäû «ïëîõîé ýêîëîãèè».

×òî ìîæåò ñäåëàòü õîðîøåãî êàæäûé èç íàñ â ýòîé îáëàñòè? 
Êàê ìèíèìóì ðàçáóäèòü â ñåáå ýëåìåíòàðíóþ ÷åëîâå÷åñêóþ ñî-
âåñòü è â ëþáîé ñèòóàöèè ñòàðàòüñÿ íå çàãðÿçíÿòü îêðóæàþùóþ 
ñðåäó. Íå ñòàâèòü ëè÷íûå è ôèíàíñîâûå èíòåðåñû íà ïåðâîå ìå-
ñòî, îáùàÿñü ñ ïðèðîäîé íà ëþáîì 
óðîâíå — îò îòäûõà íà ëåñíîé ïî-
ëÿíå äî äîáû÷è è ïåðåðàáîòêè ïîëåç-
íûõ èñêîïàåìûõ. Ýòî çàâèñèò òîëüêî 
îò íàøåé æèçíåííîé ïîçèöèè: «Áûòü ÷àñòüþ ïðèðîäû èëè èçî-
áðàæàòü èç ñåáÿ Öàðÿ ïðèðîäû, ðàçðóøàþùåãî è çàãðÿçíÿþùåãî 
îòõîäàìè ñâîåé äåÿòåëüíîñòè âñå îêðóæàþùåå ïðîñòðàíñòâî». 
Íå íàäî êèâàòü íà äðóãèõ, êàæäûé äîëæåí íà÷àòü èìåííî ñ ñåáÿ, 
è òîãäà ïðîáëåìà ïëîõîé ýêîëîãèè èñ÷åçíåò.

Ñîâðåìåííàÿ ñèñòåìà çäðàâîîõðàíåíèÿ. Íåñìîòðÿ íà âíó-
øèòåëüíûå óñïåõè ñîâðåìåííîé ìåäèöèíû, íà ñåãîäíÿøíèé äåíü 
çäîðîâüå ðîññèéñêîãî ÷åëîâåêà âåñüìà ñëàáî çàâèñèò îò ñèñòå-
ìû çäðàâîîõðàíåíèÿ. Ðîëü ýòîãî ôàêòîðà ñîñòàâëÿåò âñåãî ëèøü 
10 ïðîöåíòîâ. Äëÿ ýòîãî åñòü ìíîãî ïðè÷èí, íå çàâèñÿùèõ îò 
ðÿäîâîãî ãðàæäàíèíà (ãîñóäàðñòâåííîå è ÷àñòíîå ôèíàíñèðî-
âàíèå ìåäèöèíû, äîñòóïíîñòü ìåäèöèíñêîãî îáñëóæèâàíèÿ äëÿ 
áîëüøèíñòâà íàñåëåíèÿ, îñíàùåííîñòü áîëüíèö è ïîëèêëèíèê 

Около 20% нашего здоро-
вья зависит от экологической 
обстановки окружающей сре-
ды проживания.
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ñîâðåìåííûì ìåäèöèíñêèì îáîðóäîâàíèåì, íàëè÷èå ëåêàðñòâ 
è ò.ï.).

Îáðàç æèçíè. Çäîðîâüå è áëàãîïîëó÷èå êàæäîãî ÷åëîâåêà 
ñóùåñòâåííî çàâèñÿò îò åãî îáðàçà æèçíè, ðîëü êîòîðîãî ñî-
ñòàâëÿåò öåëûõ 50%.

Îáðàç æèçíè — ýòî îñíîâíîé, ïðàêòè÷åñêè åäèíñòâåííûé 
ôàêòîð çäîðîâüÿ è áëàãîïîëó÷èÿ êàæäîãî ÷åëîâåêà, íà êîòîðûé 
îí ñàì ìîæåò ñóùåñòâåííî ïîâëèÿòü.

Êàê ìû æèâåì — ìûñëèì è äû-
øèì, ïèòàåìñÿ è äâèãàåìñÿ, ïðîôè-
ëàêòè÷åñêè î÷èùàåì ñâîé îðãàíèçì 
îò òîêñèíîâ, ÿäîâ è øëàêîâ è ýìî-
öèîíàëüíî ðàçãðóæàåìñÿ, — òàêîå ó 
íàñ çäîðîâüå è òàêîâû íàøè óñïåõè 

ïî æèçíè. Òîëüêî ïðàâèëüíî è óìåëî îðãàíèçîâàâ ñâîþ æèçíü, 
÷åëîâåê ìîæåò ñàìîñòîÿòåëüíî ñïðàâèòüñÿ ñ ëþáûìè çàáîëåâà-
íèÿìè è äîáèòüñÿ áîëüøèõ òâîð÷åñêèõ è ôèíàíñîâûõ óñïåõîâ.

Îò ôàêòîðîâ çäîðîâüÿ ïåðåéäåì ê ðèòìàì æèçíè, êîòîðûå 
íåïðåðûâíî ïóëüñèðóþò âíóòðè íàñ è â îêðóæàþùåé ñðåäå.

РИТМЫ ЖИЗНИ

Âñå æèâûå îðãàíèçìû, íà÷èíàÿ îò ïðîñòåéøèõ îäíîêëåòî÷-
íûõ è çàêàí÷èâàÿ ÷åëîâåêîì, îáëàäàþò áèîëîãè÷åñêèìè ðèòìà-
ìè, êîòîðûå ïðîÿâëÿþòñÿ â ïåðèîäè÷åñêîì èçìåíåíèè õàðàêòåðà 
æèçíåäåÿòåëüíîñòè è, êàê ñàìûå òî÷íûå ÷àñû, îòìåðÿþò âðåìÿ 
æèçíè êàæäîãî èç íàñ.

Íè îäèí ïðîöåññ â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà íå ìîæåò ïðîèñõîäèòü 
íåïðåðûâíî, à äîëæåí ÷åðåäîâàòüñÿ ñ ïðîòèâîïîëîæíî íàïðàâ-
ëåííûì äåéñòâèåì.

Êàæäûé âäîõ ÷åðåäóåòñÿ ñ âûäî-
õîì, ðàáîòà ñ îòäûõîì, áîäðñòâîâà-
íèå ñî ñíîì, ñèíòåç ñ ðàñùåïëåíè-
åì è ò.ä. Òàêèì îáðàçîì, ñîñòîÿíèå 
îðãàíèçìà ÷åëîâåêà íèêîãäà íå áû-
âàåò ïîñòîÿííûì, à âñå åãî ôèçèî-

ëîãè÷åñêèå è ýíåðãåòè÷åñêèå ïàðàìåòðû íàõîäÿòñÿ â ñîñòîÿíèè 
íåïðåðûâíûõ êîëåáàíèé îòíîñèòåëüíî ñâîèõ ñðåäíèõ çíà÷åíèé, 

Образ жизни — это ос-
новной, практически един-
ственный фактор здоровья и 
благополучия каждого чело-
века, на который он сам мо-
жет существенно повлиять.

Ни один процесс в орга-
низме человека не может 
происходить непрерывно, а 
должен чередоваться с про-
тивоположно направленным 
действием.
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êàê ïî ÷àñòîòå, òàê è ïî àìïëèòóäå. Ýòè êîëåáàíèÿ íàçûâàþòñÿ 
áèîðèòìàìè.

Ñ ïîìîùüþ áèîðèòìîâ âñå æèâûå îðãàíèçìû, â òîì ÷èñëå 
è ÷åëîâåê, îáåñïå÷èâàþò óñòîé÷èâîñòü ñâîåãî íåðàâíîâåñíîãî 
òåðìîäèíàìè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ.

Áèîðèòìû ÿâëÿþòñÿ ñïîñîáîì 
óñïåøíîãî ñóùåñòâîâàíèÿ âñåõ æè-
âûõ îðãàíèçìîâ. Îíè ïîçâîëÿþò 
îðãàíèçìó ÷åëîâåêà óñïåøíî ïðè-
ñïîñîáèòüñÿ êî âñåì öèêëè÷åñêèì 
èçìåíåíèÿì îêðóæàþùåé ñðåäû.

Áèîëîãè÷åñêèå ðèòìû èìåþò ðåãóëÿðíûé õàðàêòåð èçìåíåíèé 
ñâîåé èíòåíñèâíîñòè. Ñïîñîáíîñòü ê òàêèì èçìåíåíèÿì æèçíå-
äåÿòåëüíîñòè ïåðåäàåòñÿ ïî íàñëåäñòâó. Áèîðèòìû íàáëþäàþòñÿ 
âî âñåõ êëåòêàõ, òêàíÿõ è îðãàíàõ, â öåëûõ îðãàíèçìàõ è â ïîïó-
ëÿöèÿõ. Âìåñòå ñ òåì îðãàíèçì ÷åëîâåêà íå ìîæåò ñóùåñòâîâàòü 
áåç âíåøíåé ñðåäû. À òàê êàê ñàìà âíåøíÿÿ ñðåäà, âñå ñôåðû 
ìèðîçäàíèÿ òîæå îõâà÷åíû êîëåáàòåëüíûìè ðèòìè÷åñêèìè äâè-
æåíèÿìè, òî ñîâåðøåííî íå óäèâèòåëüíî, ÷òî îäíèì èç íåîòúåì-
ëåìûõ ñâîéñòâ âñåãî æèâîãî ÿâëÿåòñÿ ðèòìè÷íîñòü ïðîöåññîâ.

Óñòàíîâëåíî, ÷òî áèîëîãè÷åñêèå ðèòìû ÷åëîâåêà òåñíî ñâÿ-
çàíû ñ ìîäèôèöèðóþùèì ôàêòîðîì âíåøíåé ñðåäû. Ýòà ñâÿçü 
íàõîäèòñÿ â îñíîâå åäèíñòâà îðãàíèçìà ñî ñðåäîé îáèòàíèÿ è âî 
ìíîãîì îïðåäåëÿåò ýêîëîãè÷åñêèå çàêîíîìåðíîñòè.

Áîëüøèíñòâî áîëåçíåé ó ÷åëîâåêà ïðîèñõîäèò èç-çà íàðóøå-
íèÿ ðèòìà ôóíêöèîíèðîâàíèÿ îðãàíîâ è ñèñòåì åãî îðãàíèçìà.

Â õîäå èñòîðè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ 
÷åëîâåê è âñå äðóãèå æèâûå ñóùå-
ñòâà, íàñåëÿþùèå íàøó ïëàíåòó, 
óñâîèëè îïðåäåëåííûé ðèòì æèçíè, 
îáóñëîâëåííûé ðèòìè÷åñêèìè èçìå-
íåíèÿìè ãåîôèçè÷åñêèõ ïàðàìåòðîâ 
ñðåäû, äèíàìèêîé îáìåííûõ ïðîöåññîâ.

Â îïðåäåëåííîì ðèòìå êîëåáëþòñÿ ïîêàçàòåëè íåðâíîé, ìû-
øå÷íîé, ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé, äûõàòåëüíîé è ïèùåâàðèòåëüíîé 
ñèñòåì, à òàêæå ýíäîêðèííûå è ãåìàòîëîãè÷åñêèå. Â ýòîì ðèòìå 
ìåíÿþòñÿ ñîäåðæàíèå è àêòèâíîñòü äåñÿòêîâ âåùåñòâ â ðàçëè÷-
íûõ òêàíÿõ è îðãàíàõ òåëà, â êðîâè, ìî÷å, ïîòå, ñëþíå, èíòåí-

С помощью биоритмов 
все живые организмы, в том 
числе и человек, обеспечи-
вают устойчивость своего не-
равновесного термодинами-
ческого состояния.

Большинство болезней у 
человека происходит из-за 
нарушения ритма функцио-
нирования органов и систем 
его организма.
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ñèâíîñòü îáìåííûõ ïðîöåññîâ, ýíåðãåòè÷åñêîå è ïëàñòè÷åñêîå 

îáåñïå÷åíèå êëåòîê, òêàíåé è îðãàíîâ.

Âñå ýòè ðèòìû (à ó ÷åëîâåêà èõ óæå îáíàðóæåíî áîëåå 100) 

îïðåäåëåííûì îáðàçîì ñâÿçàíû äðóã ñ äðóãîì, îáðàçóÿ åäèíóþ, 

ñîãëàñîâàííóþ âî âðåìåíè ðèòìè÷åñêóþ ñèñòåìó îðãàíèçìà.

×òîáû íàãëÿäíî ïðåäñòàâèòü ñåáå ýòó èíôîðìàöèþ, ðàññìî-

òðèòå ñðåäíþþ äëèòåëüíîñòü íåêîòîðûõ ðèòìè÷åñêèõ ïðîöåññîâ 

â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà íà ðèñóíêå 1.

Ðèñ 1. Ñðåäíÿÿ äëèòåëüíîñòü íåêîòîðûõ ðèòìè÷åñêèõ ïðîöåññîâ 

â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà
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Ðèòìè÷åñêàÿ ñèñòåìà îðãàíèçìà îòðàæàåò âçàèìîñâÿçàííûé 
õîä ðèòìîâ ðàçëè÷íûõ ôóíêöèé ó ÷åëîâåêà, ÷òî äàåò âðà÷àì è 
ôèçèîëîãàì öåííûé ìàòåðèàë äëÿ äèàãíîñòèêè áîëåçíåé è ïðî-
ãíîçèðîâàíèÿ ñîñòîÿíèÿ ÷åëîâåêà. Íàïðèìåð, ìàññà òåëà êàæ-
äîãî ÷åëîâåêà äîñòèãàåò ìàêñèìàëüíûõ çíà÷åíèé â 18–19 ÷àñîâ, 
òåìïåðàòóðà òåëà — â 16–18 ÷àñîâ, ÷àñòîòà ñåðäå÷íûõ ñîêðà-
ùåíèé — â 15–16 ÷àñîâ, ÷àñòîòà äûõàíèÿ — â 13–16 ÷àñîâ, 
ãèñòîëîãè÷åñêîå àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå — â 15–18 ÷àñîâ. Óðî-
âåíü ýðèòðîöèòîâ â êðîâè — â 11–12 ÷àñîâ, ëåéêîöèòîâ — 
â 21–23 ÷àñà, ãîðìîíîâ â ïëàçìå êðîâè — â 10–12 ÷àñîâ, èí-
ñóëèíà — â 18 ÷àñîâ, îáùåãî áåëêà êðîâè — â 17–19 ÷àñîâ. 
Ó ÷åëîâåêà â çàâèñèìîñòè îò âðåìåíè ñóòîê öèêëè÷åñêè ìåíÿþò-
ñÿ ôèçèîëîãè÷åñêîå ñîñòîÿíèå, èíòåëëåêòóàëüíûå âîçìîæíîñòè 
è äàæå íàñòðîåíèå. Ó÷åíûå äîêàçàëè, ÷òî öèêëè÷åñêàÿ ñèñòåìà 
îðãàíèçìà óïðàâëÿåòñÿ ãîëîâíûì ìîçãîì ÷åðåç öèêëè÷åñêèå êî-
ëåáàíèÿ êîíöåíòðàöèè ãîðìîíîâ â êðîâè.

Íàðóøåíèå ðèòìà ñíà è áîäðñòâîâàíèÿ ìîæåò ïðèâåñòè íå 
òîëüêî ê áåññîííèöå, íî è ê ðàññòðîéñòâó ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé, 
äûõàòåëüíîé è ïèùåâàðèòåëüíîé ñèñòåì. Ïîýòîìó òàê âàæíî ñî-
áëþäàòü ðåæèì äíÿ.

Ñîáëþäåíèå áèîðèòìîâ — îäèí èç ñïîñîáîâ ñîõðàíèòü 

ñâîå çäîðîâüå.

Èçìåíåíèå ðèòìîâ, âûõîäÿùèõ çà ïðåäåëû íîðìû, ëèáî ïî-
ÿâëåíèå èõ òàì, ãäå îíè ðàíüøå íå îáíàðóæèâàëèñü, ñâÿçàíî ñ 
áîëåçíüþ. Ñòàðåíèå ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ïîñòåïåííóþ óòðàòó 
ðèòìîâ. Îòñóòñòâèå áèîðèòìîâ íå ñîâìåñòèìî ñ æèçíüþ.

Â ïîñëåäíèå ãîäû â íàóêå î áèîðèòìàõ áûëî ñäåëàíî ìíîãîå, 
÷òîáû óñòàíîâèòü ìåõàíèçì âîçíèêíîâåíèÿ ãîðìîíàëüíûõ ðèò-
ìîâ. Ó÷åíûå îáíàðóæèëè â ãîëîâíîì ìîçãå ÷åëîâåêà «öèðêàä-
íûé öåíòð», à â íåì — òàê íàçûâàåìûå «÷àñîâûå ãåíû» áèî-
ëîãè÷åñêèõ ðèòìîâ íàøåãî çäîðîâüÿ.

Â òå÷åíèå äíÿ ôèçèîëîãèÿ íàøåãî îðãàíèçìà áîäðñòâóåò è â 
îñíîâíîì íàñòðîåíà íà ïåðåðàáîòêó íàêîïëåííûõ ïèòàòåëüíûõ 
âåùåñòâ, ÷òîáû ïîëó÷èòü ýíåðãèþ äëÿ àêòèâíîé äíåâíîé æèçíè.

Íàîáîðîò, â íî÷íîå âðåìÿ ïèòàòåëüíûå âåùåñòâà íàêà-
ïëèâàþòñÿ è ðàñïðåäåëÿþòñÿ ïî îðãàíèçìó, â ñîîòâåòñòâèè 
ñ óêàçàíèÿìè ãîëîâíîãî ìîçãà, ïðîèñõîäèò âîññòàíîâëåíèå è 
«ïî÷èíêà» èçíîøåííûõ òêàíåé. Èçìåíåíèÿ â èíòåíñèâíîñòè 


