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ОБ АВТОРЕ

Автор книги, которую вы держите в руках, — 
один из самых авторитетных экспертов в области 
восстановления суставов и опорно-двигательно-
го аппарата. Сергей Владимирович Длин — врач 
с опытом работы более 25 лет, специалист в пре-
вентивной и антивозрастной медицине, невро-
лог, мануальный терапевт, остеопат и руководи-
тель собственной международной сети клиник 
лечения суставов и позвоночника. Также он раз-
работал свой авторский метод по восстановлению 
опорно-двигательного аппарата. Немаловажно, 
что в лечении суставов доктор Длин опирается 
как на новейшие рос-
сийские исследования, 
так и на опыт зарубеж-
ных коллег. В его багаже 
обучение и стажировка 
по специальности «осте-
опат и кинезиотера-
певт» в Израиле, прак-
тика в Центре здоровья 
Chiropractic в Лос-Андже-
лесе и Нью-Йорке, обу-
чение у основоположни-
ка мануальной терапии 



 

Карла Левитта и Президента российской ассоци-
ации мануальной терапии Алексея Егоровича Са-
морукова.

Сергей Длин ежедневно работает с пациентами 
с самыми разными диагнозами. Помимо этого, 
он постоянно выступает в качестве эксперта в те-
левизионных программах и публикует статьи 
в авторитетных медицинских журналах как в Рос-
сии, так и за рубежом.

Также Сергей Владимирович является одним из 
немногих специалистов, которые пользуются 
безупречным авторитетом в социальных сетях. 
Ежедневно к его советам прислушиваются более 
миллиона подписчиков.

Но лучше всего об опыте доктора Длина говорят 
многочисленные отзывы пациентов, которых он 
буквально поставил на ноги. Сегодня и у вас по-
явилась возможность познакомиться с уникаль-
ной методикой лечения и оздоровления Сергея 
Длина, которая помогла десяткам тысяч человек 
вернуться к полноценной, полной движения 
жизни!



 

11

ПРЕДИСЛОВИЕ

Представьте: в один совсем не прекрасный день 

вы просыпаетесь, чтобы, как обычно, выйти с лю-

бимым псом на прогулку или поехать на работу, 

и вдруг чувствуете выраженную боль в суставе. 

Вы понимаете, что буквально не можете поднять-

ся с кровати! А уж о том, чтобы снова активно дви-

гаться, можно вообще забыть. К тому же заболева-

ния суставов могут остро проявляться не только 

в движении, но и в состоянии покоя. Жизнь ока-

зывается разделена на до и после, а о старых при-

вычках приходится забыть.

Все мы постоянно двигаемся, и нам сложно пред-

ставить себе, что можно быть сколько-нибудь 

ограниченным в своей активности. Более того, 

каждое движение может приносить невыноси-

мую боль. А ведь физический дискомфорт также 

влияет на наше эмоциональное состояние: по-

является чувство растерянности, безысходности, 

собственной беспомощности и слабости перед 

лицом болезни. И неважно, сколько вам лет: забо-

левания суставов сегодня не имеют возраста.

Что же делать? Возможно ли повернуть патоло-

гические процессы в структурах опорно-двига-
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тельного аппарата вспять? Можно ли сохранить 
подвижность на долгие годы? Да! Болезни суста-
вов — не приговор!

Часто лечение заболеваний суставов и опорно- 
двигательного аппарата строится на двух состав-
ляющих: медикаментозные препараты и хирур-
гическое вмешательство. Причем распространены 
ситуации, в которых операции проводятся в тех 
случаях, когда их вполне можно избежать. При 
этом последние исследования показали, что ле-
чение болезней суставов — это многогранный 
процесс, в котором коррекция питания, образа 
жизни и выполнение определенных физических 
упражнений и физиотерапия играют огромную 
роль и помогают избежать радикальных мер.

Прочитав книгу «Помоги своим суставам. Как 
в домашних условиях улучшить состояние при 
артрите и артрозе», вы узнаете о более чем 20 раз-
ных безоперационных методиках, которые вер-
нут здоровье суставам. Среди них — постизоме-
трическая релаксация, палсинг, внутрикостные 
блокады, блокады гиалуроновой кислотой, мяг-
кие техники кинезиологии и т. д. Также на стра-
ницах этого издания описаны самые простые, 
понятные каждому правила и советы, которые 
приведут к тому, что вы:
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• предупредите развитие суставных болез-

ней;

• уменьшите воспаление и боль, если уже 

стоит диагноз «артрит» или «артроз»;

• начнете вести активный образа жизни 

и легко избавитесь от вредных привычек.

Даже если вы не имеете медицинского образо-

вания и никогда не интересовались лечением 

болезней суставов, эта книга будет для вас про-

ста и понятна, а главное, информация из нее 

легко применима на практике! Также здесь вы 

найдете тесты, которые помогут вам предвари-

тельно, еще до визита к врачу, понять, с каким 

диагнозом могут быть связаны ваши болевые 

ощущения.

Поверьте в себя! С советами из этой книги вы 

снова вернетесь к активной жизни и будете по-

лучать яркие впечатления, забыв о своих диа-

гнозах.

Все о суставах

Все мы знаем, что происходит, когда возникают 

проблемы с суставами, — появляется боль и огра-

ничение в движениях. Но вряд ли кто-то из вас 

может точно сказать, какую роль они играют 
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в организме, каково их строение и особенности 

функционирования.

Насколько суставы важны, 

показывают последние исследования. 

Оказывается, наибольшее 

количество заболеваний и травм 

опорно-двигательного аппарата 

вызваны проблемами именно 

с ними.

И начать заботиться о суставах нужно уже се-

годня!

ВИДЫ СУСТАВОВ

Сустав — это соединение, которое позволяет ко-

стям при помощи мышц двигаться относительно 

друг друга.

С их помощью мы выполняем следующие дей-

ствия:

• сгибающие/разгибающие;

• отводящие/приводящие;

• вращательные.
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Также они могут выполнять опорную функцию, 

как, например, сустав в стопе.

По составу суставы делятся на две группы:

• простые, образованные двумя суставными 

поверхностями;

• сложные, которые образованы нескольки-

ми суставными поверхностями.

Размеры суставов весьма 

разнообразны. Самые мелкие — 

межфаланговые в пальцах. А самый 

крупный — коленный.

Последний является и самым сложным, так как 

образован сразу тремя костями: сверху — бедрен-

ной, снизу — большеберцовой, а спереди — ко-

ленной чашечкой.

Двигаются суставы по осям. Выделяют три их ти-

па, в зависимости от амплитуды выполняемых 

движений:

• неподвижные (некоторые суставы таза 

и черепа);

• слегка подвижные (межпозвоночные);

• свободно подвижные (например, плече-

вой сустав).
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Теперь давайте поговорим о том, из чего же со-

стоят суставы. Это поможет в дальнейшем луч-

ше понять суть их заболеваний и разобраться 

в методиках лечения.

Из каких элементов состоят суставы

Мудрая природа создала суставы в теле человека 

как сложный, совершенный механизм, который 

позволяет радоваться свободе движений. Они 

состоят из элементов, которые принято делить 

на два вида.

Основные элементы:

• суставная поверхность;

• суставная полость;

• капсула с синовиальными оболочками.

Дополнительные элементы:

• хрящевые прослойки;

• окружающие сустав мышечные сухожи-

лия;

• скопления жировой клетчатки;

• производные синовиальной оболочки.

Каждый такой элемент, словно отдельный ин-

струмент в дружном оркестре, играет свою соб-
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ственную особую роль. Например, задача хряще-
вых прослоек — во-первых, фиксировать сустав 
в нужном положении, во-вторых, придавать ему 
гибкость, необходимую для движения. А, к при-
меру, капсула определяет объем совершаемых 
движений. Если она тонкая и эластичная, то вы 
можете делать широкие взмахи руками, если она 
утолщена — это уже патология. Теперь легко по-
нять, почему при воспалении капсулы свобода 
движений нарушается.

Степень подвижности у всех суставов 
разная и зависит:

• от особенностей их строения;

• того, какими участками соприкасаются 
кости в суставе и насколько много таких 
областей;

• наличия в суставе вспомогательных эле-
ментов, то есть дисков и менисков;

• от особенностей строения связок;

• эластичности мышц, окружающих сустав.

На то, насколько у вас крепкие 

и эластичные суставы, влияет не только 

генетика. Огромное значение имеют 

образ жизни, питание, вредные 

привычки и т. д.
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О том, как и почему это происходит, вы прочита-
ете в книге далее. Но сначала рассмотрим, каки-
ми бывают заболевания суставов.
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Г Л А В А  1

ОСНОВНЫЕ ВИДЫ 
ЗАБОЛЕВАНИЙ СУСТАВОВ

Только представьте: в опорно-

двигательном аппарате около 

200 суставов. И значение их огромно! 

Крайне важно вовремя заметить 

развивающуюся болезнь, чтобы она 

не подчинила себе вашу жизнь.

Наиболее частые симптомы болезней суставов 
 таковы:

• болевые ощущения при движениях, 
во время и после физических нагрузок;

• деформация сустава и отек, покраснение 
кожи;

• скованность в суставах после ночного от-
дыха;

• уменьшение амплитуды движений;

• различаемый хруст при движениях;
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• повышение температуры тела;

• слабость и ломота в теле.

Все эти симптомы со временем приводят к пе-

чальным последствиям: к ограничению в движе-

ниях и вынужденному отказу от привычных за-

нятий, а как следствие — к снижению качества 

жизни.

Если после активного дня, 

например после работы на дачном 

участке, у вас появляется какой-то 

из перечисленных симптомов — это 

повод для срочного обращения к врачу.

Только специалист сможет точно диагностиро-

вать проблему, назначить лечение или меры про-

филактики. 

Если вы пустите все на самотек, то развитие за-

болевания будет напоминать эффект домино: 

один воспалительный процесс потянет за собой 

другие, и вскоре вы заметите, что не можете уже 

нормально двигаться!

Дело в том, что в организме человека 

все взаимосвязано: костно-мышечная 

система, суставы и связочный аппарат. 


