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От автора

Более сорока лет занимаясь лечением больных, я убедился 

в том, что для людей с различными, но определенными внеш-

ними особенностями частей тела, включая размеры, про-

порции и формы головы, рук, кистей, грудной клетки, живо-

та, ног и стоп (совокупность этих показателей имеет научное 

название «соматическая конституция»), характерны и опре-

деленные болезни. У худых и высоких людей наиболее ча-

сто встречаются остеохондроз шейного и грудного отделов 

позвоночника, привычные вывихи, диспластический артроз 

тазобедренных суставов, сколиоз, плоскостопие, хруст и из-

быточная подвижность в суставах, болезни желудка, нару-

шения сердечного ритма, гипотония, головокружения, голов-

ные боли, тревожные состояния, депрессия. Для полных и не 

очень высоких людей наиболее характерны деформирующие 

артрозы коленных и тазобедренных суставов, остеохондроз 

поясничного отдела позвоночника, гипертоническая болезнь, 

сахарный диабет, ревматоидный полиартрит, подагра, забо-

левания печени и желчного пузыря и облитерирующий ате-

росклероз. У людей нормостенического (пропорционального) 

телосложения и соответствующего роста чаще всего возника-

ют хронические боли в мышцах, связках и суставах, инфаркты 

миокарда, невриты, невралгии, болезни верхних дыхательных 

путей и воспалительные заболевания почек.

Чем больше люди похожи друг на друга внешне, тем 

больше у них вероятность заболеть одним и тем же или не-

сколькими аналогичными заболеваниями. У пациентов с од-

ними и теми же заболеваниями, получающих аналогичные 

лечебные процедуры, возникает разный лечебный эффект, 

влияющий на возможность рецидивов болезни: одни выз-

доравливают быстро, достигая устойчивого и длительного 
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положительного результата, для других болезнь превраща-

ется в образ жизни. В основе таких противоположных по эф-

фективности результатов лечения часто лежат особенности 

типов высшей нервной деятельности, определяющих тем-

перамент человека. Иначе говоря, у людей с разными тем-

пераментами бывает различная индивидуальная реакция на 

болезнь, обусловливающая как вероятность возникновения 

и тяжесть проявления этой болезни, так и результат ее ле-

чения.

ХАРАКТЕР КАК СВОЙСТВО ПСИХИКИ ЧЕЛОВЕКА ОПРЕДЕ-

ЛЯЕТ ЕГО ОТНОШЕНИЕ К САМОМУ СЕБЕ И ОКРУЖАЮЩЕ-

МУ МИРУ, ФОРМИРУЕТ ЕГО ПОВЕДЕНИЕ И ЭМОЦИОНАЛЬ-

НО ВЛИЯЕТ НА ВОЗМОЖНОСТЬ ИЛИ НЕВОЗМОЖНОСТЬ 

РАЗВИТИЯ ОПРЕДЕЛЕННЫХ БОЛЕЗНЕЙ, ИХ ТЕЧЕНИЕ 

И РЕЗУЛЬТАТ ЛЕЧЕНИЯ. 

В моей практике есть множество примеров, когда у па-

циентов с хроническим течением заболевания простая сме-

на отрицательных стереотипов мышления («Ничего изменить 

уже нельзя», «Меня плохо лечат», «Наши врачи лечить не 

умеют, только калечат», «Вы же врач — вы должны меня вы-

лечить», «Никакая гимнастика мне не поможет, нужны только 

сильные лекарства», «Я умру от инсульта после вашей гим-

настики» и т. п.) на положительные («Я уверен в своем выз-

доровлении», «Мои болезни — мои проблемы, с которыми я 

успешно справлюсь», «Врач — мой верный помощник, но вы-

здоровление полностью зависит от меня» и т. п.) радикально 

меняла характер и поведение больного человека, способ-

ствуя выздоровлению.

В этой книге вы узнаете, как определить свою соматиче-

скую конституцию, посмотрев на себя в зеркало и проведя 

несколько простых тестов. Я приведу характеристики темпе-
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раментов и характеров, представленных в виде научных по-

нятий, на примере литературных героев и исторических лич-

ностей, и в каком-то из описанных персонажей вы наверняка 

узнаете самого себя. Зная тип своей соматической конститу-

ции, темперамент, а также характер и перечень заболеваний, 

к которым вы предрасположены, вы сможете предупредить 

их развитие, а в случае уже имеющихся болезней сможете до-

биться полного выздоровления либо облегчения симптомов 

этих заболеваний.



ГЛАВА  1

СОМАТИЧЕСКАЯ 

КОНСТИТУЦИЯ ЧЕЛОВЕКА 

И СВЯЗЬ С БОЛЕЗНЯМИ



11

Медициной накоплен многовековой опыт определения пред-

расположенности к возникновению тех или иных заболеваний 

в соответствии с конституциональными формами человека. 

Гиппократ (ок. 460–370 гг. до н. э.) применил древнюю 

науку, философию и ремесленные знания, чтобы произвести 

первые систематические объяснения взаимосвязи человече-

ского поведения и состояния тела, сосредоточив внимание 

как на состоянии здоровья, так и на болезни. 

Аретей из Каппадокии (вторая половина I века — первая 

половина II века) — древнеримский античный врач, анатом 

и философ, показал влияние телосложения, атмосферы и кли-

мата на болезнь, при этом описание болезни у него сопрово-

ждалось изображением больного органа. 

Гален, древнеримский врач, хирург и философ, главное 

внимание уделял внешнему виду: совокупности наружных 

признаков, характеризующих строение тела, внешний облик 

человека и предрасположение его к болезни. 

Абу Али ибн Сина (Авиценна) в «Каноне врачебной на-

уки» перечисляет причины здоровья и болезней, разделив 

их на материальные, действенные, формальные и конечные. 

К материальным причинам он отнес следующие факторы: 

пневма (жизненные силы), органы, «соки» (кровь, флегма, 

черная желчь, желтая желчь), элементы (состояния влаж-

ности и температуры). Действенные причины, которые из-

меняют состояние тела человека или делают его неизмен-

ным, — это вода, еда, напитки, страна проживания, состояние 

жилища, телесные и душевные движения, физиологические 

отправления, сон, бодрствование, движения тела и души, 

переход из одного возраста в другой, различия по возрасту, 

ремеслу и привычкам. Формальные причины — это натуры 



12

виктор  мамонтов

(темпераменты) и возникающие в соответствии с ними силы. 

Конечные причины — это действия человека, основанные на 

познании самого себя. 

Не секрет, что опытный врач, имеющий за плечами много-

летнюю практику и тысячи или даже десятки тысяч пролечен-

ных пациентов, только на основании одного визуального ос-

мотра, то есть по форме и размерам частей тела, форме ушей, 

пальцев на кистях и стопах, объему движений в суставах, фи-

зическому состоянию кожи (тургору кожи) и цвету глаз, может 

довольно точно определить перечень возможных заболева-

ний, характерных для этого конкретного человека. Моя за-

дача заключается в том, чтобы поделиться своими знаниями 

с читателем. Зная свой конституциональный тип, человек мо-

жет самостоятельно предупредить развитие тех заболеваний, 

к которым он генетически предрасположен. При этом делить 

типы конституции на хорошие или плохие будет неправильно: 

развитие тех или иных заболеваний у людей с разными сома-

тотипами — не роковая неизбежность. Они могут проявляться 

только в определенных условиях окружающей среды и при 

определенном образе жизни. Но важно знать, что «чистые» 

конституциональные типы встречаются редко — большинство 

людей имеют смешанное телосложение с преобладанием 

того или иного типа конституции.

Словари определяют конституцию человека (лат. con-

stitution — устройство, сложение) как совокупность мор-

фологических и функциональных особенностей организма, 

сложившихся на основе наследственности, а также свойств, 

приобретенных в результате длительного влияния условий 

окружающей среды. Совокупность всех этих свойств опреде-

ляет реакцию организма на воздействие внутренних и внеш-

них факторов. 

Чтобы неискушенному в медицинской терминологии чи-

тателю это определение стало более понятно, поясню, что 
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конституция человека — это универсальная система, включа-

ющая следующие факторы:

  морфологические особенности человека: особенности 

строения и расположения внутренних органов и систем 

организма, а также форма, цвет, структура, пропорции 

и размеры частей тела; 

  функциональные особенности: особенности работы всех 

систем жизнеобеспечения организма (нервной, сердеч-

но-сосудистой, дыхательной, иммунной, эндокринной, 

пищеварительной, системы крови, мочевыделительной, 

репродуктивной, опорно-двигательной).

Морфологические и функциональные особенности даны ка-

ждому человеку с рождения, они передаются по наследству 

от поколения к поколению и носят название «генотип». Гено-

тип — это совокупность наследственных факторов (генов), не-

сущих информацию об определенных признаках и функциях 

организма. 

Генотип взаимодействует с разными условиями внеш-

ней среды, в результате чего организм приобретает новые 

свойства. Это явление носит название фенотипа. Приме-

ром такого взаимодействия может служить избавление от 

сахарного диабета 2-го типа или гипертонической болезни 

людьми, предрасположенными к этим заболеваниям, но из-

менившими свой образ жизни. Характер человека — это тоже 

фенотип, образованный из темперамента (генотипа) и усло-

вий внешней среды, и, изменяя этот фенотип, мы можем воз-

действовать на организм в целом, либо улучшая его состо-

яние, либо ухудшая. Генотип и фенотип — это своеобразный 

тандем, определяющий и регулирующий ответную реакцию 

человека как цельного организма на внутренние и внешние 

раздражители, включая болезни.
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Связь и взаимодействие между морфологическими и функ-

циональными особенностями организма осуществляется с по-

мощью центральной нервной системы, что позволяет челове-

ку, знающему о заболеваниях, к которым он предрасположен, 

изменять свой образ жизни и тем самым благотворно влиять 

на структуру и функцию уязвимых для развития болезней ор-

ганов или систем.

Суммируя все описанное выше, можно сказать, что консти-

туция человека — это сумма индивидуальных наследствен-

ных морфологических, функциональных и психологических 

свойств.

ГЕНОТИП И ФЕНОТИП ЧЕЛОВЕКА В СОВОКУПНОСТИ 

ОПРЕДЕЛЯЮТ И РЕГУЛИРУЮТ ОТВЕТНУЮ РЕАКЦИЮ ЕГО 

ОРГАНИЗМА НА ВСЕ ВНУТРЕННИЕ И ВНЕШНИЕ РАЗДРА-

ЖИТЕЛИ, ВКЛЮЧАЯ БОЛЕЗНИ.

Конституция человека в целом состоит из нескольких 

конституций, каждая из которых характеризует определен-

ную систему жизнедеятельности его организма. Основные 

системы жизнедеятельности организма человека — иммун-

ная, психическая (темперамент и характер), нейронная (не-

врологическая), лимфогематологическая (включает систему 

крови и лимфатическую систему), гормонально-половая (гор-

мональная и репродуктивная системы), соматическая (особен-

ности телосложения). Все они взаимосвязаны и оказывают 

комплексное влияние на здоровье человека, одновременно 

предрасполагая организм к различным заболеваниям. 

В мои задачи не входит научный анализ всех конституций 

и влияния каждой из них на здоровье человека — в данном 

случае мне интересно познакомить читателя только с теми 

конституциями, которые легко определяются без специаль-

ных медицинских и научных знаний: просто глядя на себя 
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в зеркало. Я расскажу о соматической конституции — сома-

тотипе.

Соматотип (от греч. soma — род. п. somatos — тело) вклю-

чает особенности телосложения, формы, размеры и пропор-

ции тела и степень развития мышечной, жировой и костной 

ткани. Существует довольно много классификаций конститу-

циональных типов по внешним признакам (величина и фор-

ма грудной клетки, форма и размеры спины и живота, сте-

пень развития мускулатуры и жироотложений и т. д.). Всего 

таких классификаций больше 40, но я хочу остановиться на 

самых популярных и простых для понимания, причем таких, 

которые можно использовать для укрепления собственного 

здоровья. Характеристики конституциональных типов, взя-

тые из этих классификаций, будут использованы в этой книге 

и дальше.


