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Аннотация
Глядя на худого и вечно мерзнущего человека, легко

предположить, что у него хрупкие суставы. Или что полный
невысокий человек страдает от гипертонии и одышки. Виктор
Мамонтов, доктор медицинских наук, ортопед-травматолог
с более чем 40-летним опытом, решил углубиться в
происхождение этих стереотипов. В своей книге он прослеживает



 
 
 

взаимосвязь конституции и темперамента человека с его
предрасположенностью к различным заболеваниям.

Автор объясняет, как самостоятельно определить тип своей
конституции, к каким болезням больше всего предрасположены
астеники, нормостеники и гиперстеники, как влияет характер и
темперамент человека на развитие определенных заболеваний.
А еще он дает рекомендации по профилактике и лечению
заболеваний у людей разных конституциональных типов и
приводит упражнения, которые помогут вам облегчить симптомы
и почувствовать себя лучше.

Внимание! Информация, содержащаяся в книге, не может
служить заменой консультации врача. Перед совершением любых
рекомендуемых действий необходимо проконсультироваться со
специалистом.

В формате PDF A4 сохранён издательский дизайн.
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«Новая научно-популярная книга доктора

медицинских наук Мамонтова Виктора Дмитриевича
– о связи между конституцией, темпераментом,
характером человека и возможными заболеваниями.
Размеры, формы и пропорции частей тела, называемые
соматической конституцией, а также темперамент
даны человеку с рождения, а характер формируется
под влиянием внешних условий, особенностей
соматической конституции и темперамента. Все
это составляет единую конструкцию, определяющую



 
 
 

индивидуальность человека, влияющую на его здоровье
и склонность к различным заболеваниям.

Прочитав эту книгу, каждый человек найдет
себя и узнает о себе много интересного, что
позволит ему самостоятельно составить программу
профилактики возможных заболеваний, к которым он
конституционально предрасположен, и избавиться от
уже имеющихся болезней.

Книга рассчитана на широкую аудиторию людей,
включая врачей различных специальностей. Особенно
она будет полезна для молодых родителей, которые
получат простые инструменты для ранней оценки
особенностей конституции, темперамента и характера
их ребенка, что существенно уменьшит риск развития
заболеваний у него в будущем».
Михаил Георгиевич Дудин,
доктор медицинских наук, профессор, заслуженный врач
России, лауреат премии им. А.Н. Косыгина (за новые
технологии и инновации в детской ортопедии), лауреат
Европейской премии GICD (за новые разработки в
диагностике и лечении сколиоза у детей и подростков)



 
 
 

 
От автора

 
Более сорока лет занимаясь лечением больных, я убедил-

ся в том, что для людей с различными, но определенны-
ми внешними особенностями частей тела, включая разме-
ры, пропорции и формы головы, рук, кистей, грудной клет-
ки, живота, ног и стоп (совокупность этих показателей имеет
научное название «соматическая конституция»), характер-
ны и определенные болезни . У худых и высоких людей
наиболее часто встречаются остеохондроз шейного и груд-
ного отделов позвоночника, привычные вывихи, диспласти-
ческий артроз тазобедренных суставов, сколиоз, плоскосто-
пие, хруст и избыточная подвижность в суставах, болезни
желудка, нарушения сердечного ритма, гипотония, голово-
кружения, головные боли, тревожные состояния, депрессия.
Для полных и не очень высоких людей наиболее характер-
ны деформирующие артрозы коленных и тазобедренных су-
ставов, остеохондроз поясничного отдела позвоночника, ги-
пертоническая болезнь, сахарный диабет, ревматоидный по-
лиартрит, подагра, заболевания печени и желчного пузыря и
облитерирующий атеросклероз. У людей нормостенического
(пропорционального) телосложения и соответствующего ро-
ста чаще всего возникают хронические боли в мышцах, связ-
ках и суставах, инфаркты миокарда, невриты, невралгии, бо-
лезни верхних дыхательных путей и воспалительные заболе-



 
 
 

вания почек.
Чем больше люди похожи друг на друга внешне, тем

больше у них вероятность заболеть одним и тем же
или несколькими аналогичными заболеваниями. У па-
циентов с одними и теми же заболеваниями, получающих
аналогичные лечебные процедуры, возникает разный лечеб-
ный эффект, влияющий на возможность рецидивов болез-
ни: одни выздоравливают быстро, достигая устойчивого и
длительного положительного результата, для других болезнь
превращается в образ жизни. В основе таких противополож-
ных по эффективности результатов лечения часто лежат осо-
бенности типов высшей нервной деятельности, определяю-
щих темперамент человека. Иначе говоря, у людей с разны-
ми темпераментами бывает различная индивидуальная ре-
акция на болезнь, обусловливающая как вероятность воз-
никновения и тяжесть проявления этой болезни, так и ре-
зультат ее лечения.

ХАРАКТЕР КАК СВОЙСТВО ПСИХИКИ
ЧЕЛОВЕКА ОПРЕДЕЛЯЕТ ЕГО ОТНОШЕНИЕ
К  САМОМУ СЕБЕ И  ОКРУЖАЮЩЕМУ
МИРУ, ФОРМИРУЕТ ЕГО ПОВЕДЕНИЕ
И ЭМОЦИОНАЛЬНО ВЛИЯЕТ НА ВОЗМОЖНОСТЬ
ИЛИ НЕВОЗМОЖНОСТЬ РАЗВИТИЯ
ОПРЕДЕЛЕННЫХ БОЛЕЗНЕЙ, ИХ ТЕЧЕНИЕ
И РЕЗУЛЬТАТ ЛЕЧЕНИЯ.

В моей практике есть множество примеров, когда у паци-



 
 
 

ентов с хроническим течением заболевания простая смена
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 толь-
ко сильные лекарства», «Я умру от инсульта после вашей
гимнастики» и т. п.) на положительные («Я уверен в своем
выздоровлении», «Мои болезни – мои проблемы, с которы-
ми я успешно справлюсь», «Врач – мой верный помощник,
но выздоровление полностью зависит от меня» и т. п.) ра-
дикально меняла характер и поведение больного человека,
способствуя 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 тем-
пераментов и характеров, представленных в виде научных
понятий, на примере литературных героев и исторических
личностей, и в каком-то из описанных персонажей вы навер-
няка узнаете самого себя. Зная тип своей соматической кон-
ституции, темперамент, а также характер и перечень забо-
леваний, к которым вы предрасположены, вы сможете пре-
дупредить их развитие, а в случае уже имеющихся болезней
сможете добиться полного выздоровления либо облегчения
симптомов этих заболеваний.



 
 
 

 
Глава 1

Соматическая конституция
человека и связь с болезнями

 
Медициной накоплен многовековой опыт определения

предрасположенности к возникновению тех или иных забо-
леваний 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 сопро-
вождалось 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 влажно-
сти и температуры). Действенные причины, которые изме-
няют состояние тела человека или делают его неизменным, –
это вода, еда, напитки, страна проживания, состояние жи-
лища, телесные и душевные движения, физиологические от-
правления, сон, бодрствование, движения тела и души, пе-
реход из одного возраста в другой, различия по возрасту,
ремеслу и привычкам. Формальные причины – это натуры
(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 мно-
голетнюю практику и тысячи или даже десятки тысяч проле-
ченных пациентов, только на основании одного визуально-
го осмотра, то есть по форме и размерам частей тела, фор-
ме ушей, пальцев на кистях и стопах, объему движений в су-
ставах, физическому состоянию кожи (тургору кожи) и цве-
ту глаз, может довольно точно определить перечень возмож-
ных заболеваний, характерных для этого конкретного чело-
века. Моя задача заключается в том, чтобы поделиться сво-
ими знаниями с читателем. Зная свой конституциональный
тип, человек может самостоятельно предупредить развитие
тех заболеваний, к которым он генетически предрасполо-



 
 
 

жен. При этом делить типы конституции на хорошие или
плохие будет неправильно: развитие тех или иных заболева-
ний у людей с разными соматотипами – не роковая неизбеж-
ность. Они могут проявляться только в определенных усло-
виях окружающей среды и при определенном образе жиз-
ни. Но важно знать, что «чистые» конституциональные типы
встречаются редко – большинство людей имеют смешанное
телосложение с преобладанием того или иного типа консти-
туции.

Словари определяют конституцию человека (лат.
constitution – 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
конституция человека – это универсальная система, включа-
ющая следующие факторы:

• морфологические особенности человека: особенности
строения и расположения внутренних органов и систем ор-
ганизма, а также форма, цвет, структура, пропорции и раз-
меры частей тела;

• функциональные особенности: особенности работы всех



 
 
 

систем жизнеобеспечения организма (нервной, сердечно-со-
судистой, дыхательной, иммунной, эндокринной, пищевари-
тельной, системы крови, мочевыделительной, репродуктив-
ной, опорно-двигательной).

Морфологические и функциональные особенности даны
каждому человеку с рождения, они передаются по наслед-
ству от поколения к поколению и носят название «генотип».
Генотип – это совокупность наследственных факторов (ге-
нов), несущих информацию об определенных признаках и
функциях организма.

Генотип взаимодействует с разными условиями внешней
среды, в результате чего организм приобретает новые свой-
ства. Это явление носит название фенотипа. Примером та-
кого взаимодействия может служить избавление от сахарно-
го диабета 2-го типа или гипертонической болезни людьми,
предрасположенными к этим заболеваниям, но изменивши-
ми свой образ жизни. Характер человека – это тоже фенотип,
образованный из темперамента (генотипа) и условий внеш-
ней среды, и, изменяя этот фенотип, мы можем воздейство-
вать на организм в целом, либо улучшая его состояние, ли-
бо ухудшая. Генотип и фенотип – это своеобразный тандем,
определяющий и регулирующий ответную реакцию челове-
ка как цельного организма на внутренние и внешние раздра-
жители, включая болезни.

Связь и взаимодействие между морфологическими и



 
 
 

функциональными особенностями организма осуществля-
ется с помощью центральной нервной системы, что позволя-
ет человеку, знающему о заболеваниях, к которым он пред-
расположен, изменять свой образ жизни и тем самым благо-
творно влиять на структуру и функцию уязвимых для разви-
тия болезней органов или систем.

Суммируя все описанное выше, можно сказать, что кон-
ституция человека – это сумма индивидуальных наслед-
ственных морфологических, функциональных и психологи-
ческих свойств.

ГЕНОТИП И  ФЕНОТИП ЧЕЛОВЕКА
В  СОВОКУПНОСТИ ОПРЕДЕЛЯЮТ
И  РЕГУЛИРУЮТ ОТВЕТНУЮ РЕАКЦИЮ ЕГО
ОРГАНИЗМА НА ВСЕ ВНУТРЕННИЕ И ВНЕШНИЕ
РАЗДРАЖИТЕЛИ, ВКЛЮЧАЯ БОЛЕЗНИ.

Конституция человека в целом состоит из нескольких
конституций, каждая из которых характеризует опреде-
ленную систему жизнедеятельности его организма. Основ-
ные системы жизнедеятельности организма человека – им-
мунная, психическая (темперамент и характер), нейронная
(неврологическая), лимфогематологическая (включает си-
стему крови и лимфатическую систему), гормонально-поло-
вая (гормональная и репродуктивная системы), соматиче-
ская (особенности телосложения). Все они взаимосвязаны и
оказывают комплексное влияние на здоровье человека, од-
новременно предрасполагая организм к различным заболе-



 
 
 

ваниям.
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
в зеркало. Я расскажу о соматической конституции – сома-
тотипе.

Соматотип (от греч. soma – род. п. somatos – тело) включа-
ет особенности телосложения, формы, размеры и пропорции
тела и степень развития мышечной, жировой и костной тка-
ни. Существует довольно много классификаций конституци-
ональных типов по внешним признакам (величина и форма
грудной клетки, форма и размеры спины и живота, степень
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, кото-
рые можно использовать для укрепления собственного здо-
ровья. Характеристики конституциональных типов, взятые
из этих классификаций, будут использованы в этой книге и
дальше.



 
 
 

 
1.1. Классификация

конституциональных типов людей
 

Существует классификация конституциональных типов
людей М. В. Черноруцкого (1884–1957) – академика, рус-
ского врача-терапевта. Согласно этой классификации, лю-
ди делятся на три типа: астеник, нормостеник, гиперстеник
(рис. 1).



 
 
 

Рис. 1



 
 
 

При написании этой книги я провел опрос среди подпис-
чиков своего YouTube-канала о принадлежности их к тому
или иному типу соматической конституции. Результаты по-
казали, что из всех участников опроса 25 % составили асте-
ники, 25 % – гиперстеники и 50 % – нормостеники.

Характерные черты внешности астеника (рис. 2):
• продольные размеры преобладают над поперечными;
• конечности длиннее туловища;
• узкая и плоская грудная клетка преобладает над живо-

том;
• тонкие руки и ноги, длинные пальцы, узкие плечи;
• продолговатое лицо, узкая наклоненная вниз голова;
• бледная тонкая кожа;
• слаборазвитая мускулатура и скудная подкожно-жиро-

вая клетчатка;
• это могут быть и очень высокие люди, и низкорослые.



 
 
 



 
 
 

Рис. 2

Характерные черты внешности гиперстеника
(рис. 3):

• преобладание поперечных размеров над продольными;
• туловище относительно длинное, руки и ноги короткие;
• живот преобладает над грудной клеткой;
• короткая шея, круглая голова;
• широкая грудная клетка, широкий таз;
• полнотелость;
• тело мягкое, формы округлые;
• есть склонность к полноте;
• чаще всего это люди среднего роста и низкорослые ко-

ренастые люди.



 
 
 

Рис. 3



 
 
 

Характерные черты внешности нормостеника
(рис. 4):

• человек пропорционального телосложения – занимает
промежуточное положение между астеником и гиперстени-
ком;

• гармонично развита костно-мышечная система, развита
мускулатура;

• туловище по ширине уменьшается книзу, широкие пле-
чи, узкие бедра, развитая грудная клетка, низкий уровень
жира, таз средних размеров, упругий живот, осанка прямая,
голова держится высоко, движения уверенные;

• чаще всего это люди выше среднего и высокого роста.



 
 
 



 
 
 

Рис. 4

Кроме внешних признаков, по которым каждый человек
может примерно определить свой соматотип, есть несколько
простых тестов, выполнение которых повышает вероятность
отнесения себя к конкретному конституциональному типу.



 
 
 

 
1.2. Как самостоятельно

определить тип своей конституции
 

Чтобы самому определить свой конституциональный тип,
рекомендуется выполнить следующие тесты. При выполне-
нии тестов одним и тем же человеком возможны разные ре-
зультаты. Например, при измерении реберного угла вы ги-
перстеник, а при обхвате запястья и измерении окружности
запястья – нормостеник. В таких случаях я советую ориен-
тироваться на величину реберного угла. В нашем примере
вы гиперстеник.

 
Тест 1. Определение величины реберного угла

 
Реберный угол также называют эпигастральным углом,

поскольку проекционно он расположен под мечевидным от-
ростком грудины над желудком (лат. epigastrica – над желуд-
ком) (фото 1).



 
 
 

Фото 1

Для выполнения этого теста разденьтесь по пояс, подой-
дите к зеркалу, ладонные поверхности больших пальцев при-
жмите к реберным дугам, а концы пальцев уприте в тот угол,
где реберные дуги соединяются в области мечевидного от-
ростка грудины. У нормостеников этот угол равен 90 граду-
сам (угол прямой), у астеников – меньше 90 градусов (угол
острый), у гиперстеников – больше 90 градусов (угол тупой).



 
 
 

 
Тест 2. Измерение окружности

запястья ведущей руки (у правшей
– правой, у левшей – левой)

 
• У астеников окружность запястья – менее 15 см у жен-

щин и менее 18 см у мужчин.
• У нормостеников окружность запястья составляет от 15

до 17 см у женщин и от 18 до 20 см у мужчин.
• У гиперстеников окружность запястья – более 17 см у

женщин и более 20 см у мужчин.
 

Тест 3. Обхват запястья одной руки большим
и указательным пальцами другой руки

 
• У астеника при обхвате запястья неведущей руки боль-

шим и указательным пальцами ведущей пальцы накладыва-
ются друг на друга.

• У нормостеника при обхвате запястья неведущей руки
большим и указательным пальцами ведущей пальцы сопри-
касаются.

• У гиперстеника при обхвате запястья неведущей руки
большим и указательным пальцами ведущей пальцы не со-
прикасаются.



 
 
 

Итак, описанные выше сведения о конституциональных
типах, основанных на внешних признаках и тестах для их
определения, пополнили и уточнили информацию о каждом
из нас. Но, как писал Борис Пастернак, «во всем мне хочет-
ся дойти до самой сути…», а в данном случае суть заключа-
ется в том, что нужно найти ответ на простой вопрос: поче-
му конкретный конституциональный тип предрасположен к
определенным заболеваниям?

Для этого давайте продолжим знакомиться с классифика-
циями соматотипов.



 
 
 

 
1.3. Классификация

соматотипирования Шелдона
 

По классификации соматотипирования американского
психолога Уильяма Герберта Шелдона (1898–1977), все лю-
ди делятся на эктоморфов, мезоморфов и эндоморфов, что
соответствует названиям трех зародышевых листков. К кон-
цу третьей недели развития зародыш человека имеет вид
трехслойной пластинки: наружная пластинка (эктодерма),
средняя (мезодерма) и внутренняя (эндодерма). Из каждо-
го листка образуются определенные органы и системы орга-
низма человека, что в дальнейшем и определяет его консти-
туциональные особенности, а также предрасположенность к
тем или иным заболеваниям.

 
Эктоморф

 
Из эктодермы формируются нервная система, покровные

ткани (кожа), железы и эпителиальная выстилка ротовой по-
лости, анального отдела прямой кишки и влагалища. Экто-
дерма покрывает тело зародыша со всех сторон. Производ-
ные эктодермы выполняют в основном покровную и чув-
ствительную функцию. По Шелдону, «чистый» эктоморф –
это «долговязый человек, у которого подкожный жировой
слой почти отсутствует, мускулатура не развита». Эктоморф



 
 
 

имеет худое вытянутое лицо, сдвинутый назад подбородок,
высокий лоб, узкую грудную клетку и живот, длинные и ху-
дые руки и ноги. По своим характеристикам эктоморф соот-
ветствует астенику, а все болезни, к которым он предраспо-
ложен, связаны с особенностями его нервной системы и со-
единительной ткани. Об этом подробно сказано в разделе,
посвященном астенику.

 
Мезоморф

 
Из мезодермы формируются собственно кожа, скелетные

мышцы, кости, хрящи, клетки крови, сердечная мышца, яд-
ра межпозвонковых дисков, эпителий почек и половая си-
стема. По Шелдону, «чистый» мезоморф – это «классиче-
ский Геркулес с преобладанием костей и мышц: количество
подкожного жира минимально». Мезоморф атлетичен, креп-
ко сложен, по своим характеристикам соответствует нормо-
стенику и предрасположен в большей степени к заболевани-
ям опорно-двигательной системы. Подробнее о заболевани-
ях нормостеника сказано в специальном разделе этой книги.

 
Эндоморф

 
Из эндодермы образуется эпителий пищевода, желудка,

кишечника, трахеи, бронхов, легких, желчного пузыря, мо-
чевого пузыря и мочеиспускательного канала, а также пе-

#litres_trial_promo
#litres_trial_promo
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чень, поджелудочная железа, щитовидная и паращитовидная
железы. По Шелдону, «чистый» эндоморф «характеризуется
наиболее шарообразными из возможных для человека фор-
мами – круглая голова, большой живот, много жира, тон-
кие запястья и лодыжки». По своим характеристикам эндо-
морф соответствует гиперстенику и предрасположен к забо-
леваниям пищеварительной системы, эндокринной системы
и сердечно-сосудистой системы, чему посвящен специаль-
ный раздел этой книги.



 
 
 

 
1.4. Классификация Эрнста Кречмера

 
Немецкий психиатр и психолог Эрнст Кречмер (1888–

1964) связал типы строения тела и темпераменты человека
с психическими заболеваниями. Данная классификация, на
мой взгляд, закончит формирование образа каждого из кон-
ституциональных типов (соматотипов). На основании вы-
числений соотношения частей тела людей Эрнст Кречмер
также выделил три типа строения: астеник, пикник и атле-
тик.

Астеник (нем. Astenischer Habitus, от др.  – греч. «сла-
бый»)

Это человек высокого роста, хрупкого телосложения, с
плоской грудной клеткой, узкими плечами, длинными и ху-
дыми руками и ногами, узкими кистями и длинными паль-
цами. Ему присуще отставание веса тела от его длины. Асте-
нические женщины по своему внешнему виду напоминают
астенических мужчин. У ярко выраженных астеников есть
несоответствие между удлиненным носом и недоразвитием
нижней челюсти. По Кречмеру, астеники склонны к нев-
розам и шизофрении. По своим характеристикам астеник
Кречмера соответствует астенику Черноруцкого.

Пикник (нем. Pyknischer Habitus, от др. – греч. «толстый,



 
 
 

плотный»)
Это человек среднего и ниже среднего роста с плотной

фигурой, мягким широким лицом, короткой массивной ше-
ей, выпуклой грудной клеткой и внушительным животом.
Плечи у него приподняты, круглы, круглая голова как бы
втянута в них. Пикники склонны к ожирению: жир у них от-
кладывается на животе, груди, бедрах, икрах. По своим ха-
рактеристикам пикник соответствует гиперстенику. Пикни-
ки склонны к маниакально-депрессивному психозу.

Атлетик (нем. Athletischer Habitus, от др. – греч. «свой-
ственный атлетам, борцам»)

Это человек высокого или выше среднего роста, крепкого
пропорционального телосложения с развитой мускулатурой.
У него широкие плечи, узкие бедра, выпуклые части лица.
Человек стройный, подтянутый, с высоко поднятой головой.
Атлетики склонны к эпилепсии, а по своим характеристикам
соответствуют нормостеникам.

Итак, анализ конституциональных типов (соматотипов)
закончен, и читатель без труда сможет определить, к какому
из них он относится. Но кроме соматической конституции
каждый человек обладает также и определенным темпера-
ментом, который так же, как и конституция, дан нам с рож-
дения и который оказывает существенное влияние на здоро-
вье человека. Зная сильные и слабые стороны своего темпе-
рамента, мы можем предупредить развитие многих заболе-



 
 
 

ваний, к которым предрасположены. Об этом рассказано в
следующем разделе книги.



 
 
 

 
Глава 2

Темперамент, характер
и их связь с болезнями

 
 

2.1. Темперамент человека и болезни
 

Темперамент в переводе с латинского языка
(temperamentum) означает «соразмерность, устройство, со-
отношение частей» и является комплексной характеристи-
кой психики человека, состоящей из двух компонентов: эмо-
циональности и общей двигательной и речевой активности.
Эмоциональность – это чувства (страх, гнев, печаль, ра-
дость), настроения, мимика. Общая активность – это взаи-
модействие человека с окружающей средой, включая темп,
ритм, интенсивность, выносливость, пластичность. Двига-
тельная активность – это жестикуляция, поступки и тон ре-
чи.

Темперамент – прирожденный тип конституциональной
нервной деятельности, входящий в генотип (совокупность
генов, формирующих конкретный темперамент), то есть так
же, как и соматическая конституция (пропорции и размеры
тела), темперамент дан нам с рождения. Физиологической
базой темперамента выступает тип высшей нервной деятель-



 
 
 

ности – совокупность врожденных свойств нервной систе-
мы, к которым относятся сила, уравновешенность и подвиж-
ность. Имея определенный темперамент, человек, находясь
под влиянием различных факторов внешней среды, выраба-
тывает и определенный характер, имеющий название фено-
типа (набор характеристик, приобретенных в результате ин-
дивидуального развития). Темперамент активно влияет на
состояние физического и психического здоровья человека и
вместе с характером, способностями и мотивацией является
свойством личности.

О том, что люди с определенным темпераментом пред-
расположены к конкретным заболеваниям, знали еще в да-
лекой древности. Проведены и регулярно проводятся мно-
гочисленные научные исследования, подтверждающие связь
особенностей личности с развитием таких заболеваний, как
гипертоническая болезнь, сахарный диабет 2-го типа, рак
различных локализаций, болезнь Альцгеймера, деменция,
бронхиальная астма, язвенная болезнь желудка и т. д. Су-
ществует много теорий и моделей, напрямую связывающих
личностные факторы со здоровьем, но не все из них подтвер-
ждены эмпирически, то есть на основании опыта, наблюде-
ний или экспериментов. Я хочу познакомить читателя с наи-
более популярными теориями, на которые ссылается меди-
цинская наука.



 
 
 

 
2.1.1. Гуморальная теория

 
Гуморальная теория – это теория жидкостей, или «со-

ков» (humor в переводе с латыни – жидкость). Согласно этой
теории, в человеке текут четыре основные жидкости, или
«соки» (гуморы): кровь, флегма (слизь), желтая желчь и чер-
ная желчь, количество и качество которых определяют тем-
перамент человека, а в равной степени его здоровье и воз-
можность развития различных заболеваний.

Гуморальная теория начала свое развитие благодаря уче-
нию Алкмеона Кротонского – древнегреческого философа,
пифагорейца, врача и ученого, жившего в V веке до н. э., ко-
торый создал учение о здоровье как равновесии различных
качеств. Напомню, что пифагореизм – это религиозно-фи-
лософское движение в Древней Греции (VI–IV вв. до н. э.),
основателем которого был математик и философ Пифагор.
Последователей учения Пифагора называли пифагорейца-
ми. Для пифагорейцев число четыре имело глубокий фило-
софский смысл в жизни и здоровье человека. Для них чело-
веческое здоровье как микрокосмос состояло из тех же эле-
ментов, что и макрокосмос. Так появились четыре элемента
(стихии), влияющих на формирование человека в целом: два
тяжелых (вода и земля) и два легких (огонь и воздух). Каж-
дый из этих элементов имеет определенные качества (состо-
яния и температуры).



 
 
 

• Земля – холодная и сухая. Наличие земли в существу-
ющих вещах, включая человека, способствует сцеплению и
прочности, сохранению очертаний и форм.

• Вода – холодная и влажная. Вода, находясь во всем
существующем, включая человека, создает мягкость форм,
очертания фигуры и соразмерность ее частей. В результате
смешивания сухого с влажным (земли и воды) появляется
способность легко растягиваться, принимать и сохранять из-
вестную форму. Сухое благодаря влажному соединяется и не
рассыпается, а влажное благодаря сухому сдерживается и не
растекается.

• Воздух – это легкий элемент, находящийся выше воды
и ниже огня. Естество воздуха – горячее и влажное. Воздух
нужен для того, чтобы существующие вещи были рыхлыми,
разреженными, легкими и разобщенными.

• Огонь. Естество огня – горячее и сухое, и он стоит выше
всех остальных элементов. Он находится в существующих
вещах для их созревания и для того, чтобы они были разре-
женнее и смешивались. Огонь, находясь в вещах, проводит
сквозь них воздух, чтобы ослабить свойство чистой холодно-
сти тяжелых элементов земли и воды, переводя их в состоя-
ние смешанности.

Два тяжелых элемента считались полезными для жизни
органов и нахождения их в покое, а два легких – полезны-
ми для жизни пневм и пребывания их в движении, а также



 
 
 

для приведения органов в движение. Пневма в терминоло-
гии врачей Древней Греции означала дух, жизненную силу
и имела три формы:

• естественная пневма, находящаяся в печени и распро-
страняющаяся по всему телу по венам;

• животная пневма, находящаяся в сердце и распростра-
няющаяся по телу через артерии;

• душевная пневма, находящаяся в мозгу и распространя-
ющаяся во все органы по нервам. По определению древне-
римского хирурга и философа Галена (129–216 гг.), душев-
ная пневма управляет произвольными движениями и психи-
ческими переживаниями человека, «она движется по нервам
и переносит ощущения от органов чувств в мозг, а двига-
тельные импульсы – от мозга к мускулам».

Иначе говоря, дух человека существенным образом влия-
ет на здоровье человека, приводя в движение все его органы
и системы. Для описания физического и душевного состоя-
ния врачи древности использовали термины «слишком мно-
го» или «слишком мало» того или иного элемента, а позже
появились градации элементов по «грубости» и «тонкости».
Затем элементы были разделены на пары по качеству: теп-
лый и влажный, теплый и сухой, холодный и влажный, хо-
лодный и сухой.

На каждом этапе развития человечества развивалась и со-
вершенствовалась медицинская наука, в том числе и гумо-



 
 
 

ральная теория темперамента. Впервые учение о соках было
сформулировано Гиппократом – древнегреческим врачом и
философом, жившим в V–IV вв. до н. э. Согласно Гиппо-
крату, соки (кровь, флегма, желтая желчь, черная желчь) со-
ставляют основу человеческого тела и служат причиной здо-
ровья или болезни в зависимости от их соотношения. Здо-
ровый человек – тот, у которого соблюдается равновесие со-
ков, больной – тот, у которого нарушено равновесие в виде
избытка или недостатка «соков». По преобладанию одного
из «соков» все люди были разделены на четыре типа темпе-
раментов:

• лимфа (др. – греч. флегма, «мокрота»), делающая чело-
века спокойным и медлительным: флегматик;

• желтая желчь (др. – греч. холе, «желчь, яд»), делающая
человека истеричным, хамоватым и горячим: холерик;

• кровь (лат. сангвис, «кровь»), делающая человека по-
движным и веселым: сангвиник;

• черная желчь (др. – греч. мелена холе, «черная желчь»),
делающая человека грустным и боязливым: меланхолик.

По сумме, состоящей из сока (гумора), элемента (стихии)
и качества, включающего состояние и температуру, темпе-
раменты выглядят следующим образом:



 
 
 

По Гиппократу, каждый тип предрасположен к опреде-
ленным заболеваниям, что упрощает диагностику и выбор
метода лечения. Последователь теории Гиппократа древне-
римский врач и философ Гален, развивая его учение, утвер-
ждал, что «здоровье – это равновесие и гармония четырех
соков, болезнь – беспорядок, вторгнувшийся в равновесие
плотных частей, соков и сил». Поэтому, по убеждению Гале-
на, все явления, происходящие в человеческом теле, необхо-
димо рассматривать прежде всего под углом зрения учения
о четырех «соках».

Абу Али ибн Сина (980–1037  гг.), известный как Ави-
ценна, средневековый персидский философ и врач, разра-
ботал свое собственное учение о темпераменте и характе-
ре человека. Согласно его учению, натура (темперамент) че-
ловека формируется из смешения между собой качеств эле-
ментов (горячего, холодного, сухого и влажного). Он также



 
 
 

ввел понятие уравновешенной (здоровой) и неуравновешен-
ной (больной) натуры. По убеждению великого Авиценны,
сохранение здоровья – это искусство, направленное на созда-
ние баланса между следующими семью факторами (в скоб-
ках мои комментарии):

1. Уравновешенность натуры (темперамента).
2. Выбор пищи и питья (правильное питание, умеренность

в еде и питье).
3. Очистка тела от излишков (нормальные физиологиче-

ские отправления, гигиена тела).
4. Сохранение правильного телосложения (имеются в ви-

ду не пропорции тела, а его культура: подтянутость, гиб-
кость, подвижность, отсутствие избыточного веса).

5. Улучшение того, что вдыхается через нос (речь идет о
чистом свежем воздухе, личной гигиене и гигиене жилища
человека).

6. Приспособленная одежда (повседневная одежда долж-
на быть удобной, свободной, практичной, легко стирающей-
ся, приятной для тела и легко впитывающей влагу).

7. Уравновешенность физического и душевного движения
(гармония между душой и телом, физические упражнения,
духовное развитие), полноценный сон и бодрствование.

А теперь давайте посмотрим, как выглядит уравнове-
шенная здоровая натура по сумме признаков, определен-
ных Авиценной, обратившись к его «Канону врачебной нау-
ки» [1]: «Уравновешенность кожи на ощупь в отношении жа-



 
 
 

ра, холода, сухости, влажности, мягкости и твердости, урав-
новешенность цвета лица между белизной и румянцем, урав-
новешенность телосложения в смысле полноты и худобы с
уклоном к полноте. Сосуды у такого человека залегают глу-
боко, волосы у него уравновешенные по густоте, редкости,
курчавости и гладкости, светлые в годы детства и чернова-
тые в годы юности. Состояние сна и бодрствования тоже
уравновешено, движения всех членов плавны и способству-
ют друг другу, мышление, воображение и память сильны,
нравственные качества – средние между избытком и недо-
статком, то есть средние между безрассудной смелостью и
трусостью, между яростью и робостью, мягкостью и суро-
востью, легкомыслием и степенностью, высокомерием и са-
моунижением. Все действия такого человека законченны и
здравы, он быстро и хорошо растет, период остановки у него
длителен (это надо понимать так, что после полного созре-
вания организм остается активно работающим и долго не
стареет. – Прим. В. Д. М.). Сны у него хороши и приятны,
ему доставляют удовольствие приятные запахи, нежные го-
лоса, пышные собрания. Обладатель уравновешенной нату-
ры – человек дружелюбный, приветливый, с умеренным ап-
петитом к еде и напиткам, он хорошо усваивает пищу желуд-
ком, печенью и сосудами, тело у него пропорционально, из-
лишки выходят уравновешенно, через общие проходы». Это
не что иное, как комплексный портрет физически и психи-
чески здоровой и гармоничной личности, включающий со-



 
 
 

матическую конституцию, темперамент (тип высшей нерв-
ной деятельности) и характер.

Сформулированная Гиппократом гуморальная теория
темпераментов развивалась и дополнялась многими врача-
ми, философами и учеными в течение многих веков и вошла
в практическую медицину почти на две тысячи лет.

 
2.1.2. Учение И. П. Павлова о типах

высшей нервной деятельности
 

Иван Петрович Павлов (1849–1936)  – русский и совет-
ский ученый, физиолог, создатель науки о высшей нервной
деятельности, лауреат Нобелевской премии 1904 года за ра-
боту по физиологии пищеварения. И. П. Павлов доказал, что
физиологической основой темперамента является тип выс-
шей нервной деятельности, который определяется соотно-
шением таких свойств нервной системы, как сила, уравнове-
шенность и подвижность процессов возбуждения и тормо-
жения.

• Сила нервной системы – это показатель работоспособ-
ности и выносливости нервных клеток и всей нервной си-
стемы. Сильная нервная система выдерживает большую по
величине и продолжительности нагрузку, чем слабая, и спо-
собна противостоять развитию запредельного торможения.
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