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Вступление

Выражаю благодарность замечательным российским 

врачам, поделившимся со мной ценными советами 

по лечению гипертонии, моим наставникам и коллегам 

по журналистскому цеху за профессиональную помощь, 

моему мужу за духовную поддержку, а также всем 

слушателям «Радио России», вдохновившим меня 

на написание этой книги.

По данным ВОЗ, каждый третий взрослый житель планеты стра-

дает от повышенного артериального давления. Еще совсем не-

давно мы бы могли с уверенностью уточнить — каждый третий 

человек из цивилизованных стран мира. Но на сегодняшний день 

это уже устаревшие данные. Если раньше гипертония, диабет и 

ожирение преследовали главным образом население развитых 

стран мира, то теперь они атакуют и жителей государств тре-

тьего мира. Так, 50 % взрослого населения Африки имеют по-

вышенное давление, причем подавля ющее большинство об этом 

даже не догадывается. Без преувеличений можно сказать, что 

гипертония сегодня является одним из наиболее коварных забо-

леваний, представляющих глобальную угрозу для человечества.

Когда речь заходит о гипертонии, врачи, как правило, разводят 

руками и говорят, что компенсировать повышенное давление с 

помощью лекарств можно, но вылечиться от этой болезни, ско-

рее всего, не получится. Позволю себе не согласиться с этим те-

зисом. Знаю многих людей — и среди них врачи, — которые 

сумели справиться с повышенным давлением, изменив свой об-

раз жизни.
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В этой книге вы найдете рекомендации по лечению гипертонии 

от ведущих российских врачей, которые прозвучали в самых 

разных передачах программы «Посоветуйте, доктор!». Множе-

ство прикладных рекомендаций по организации здорового об-

раза жизни при гипертонии, не прозвучавших в эфире, было 

почерпнуто из источников, предоставленных гостями передачи.

На страницах этого издания приведены ответы на вопросы 

слушателей, присылаемые на адрес программы «Посоветуйте, 

доктор!» и на которые, к сожалению, часто не хватает эфирно-

го времени. В книгу включены также уникальные рецепты из 

исторических медицинских источников, которые не потеряли 

своей актуальности в силу высокой эффективности.

Читая эту книгу, вам не придется скучать, ведь так же, как и в 

радиопередаче, у вас будет возможность ответить на вопросы 

наших медицинских тестов и даже порешать специальные ма-

тематические задачки для гипертоников, поэтому, пожалуйста, 

приготовьте бумагу, карандаш и калькулятор! Положите книгу 

на рабочий стол на кухне, ведь в ней вы найдете диетические 

рекомендации и рецепты, которые помогут вам снизить давле-

ние. Ну и, конечно, берите ее с собой на прогулки и в спортив-

ный зал, ведь в ней приведены интересные оздоровительные 

гимнастики и упражнения, которые вы сможете освоить само-

стоятельно. Если у вас есть пожилые родители, подарите им 

эту книгу. Со знанием и искренней любовью я отобрала для по-

жилых людей простые и эффективные рекомендации, которые 

помогут им удерживать артериальное давление в безопасных 

пределах и наслаждаться каждым прожитым днем.

Выражаю благодарность замечательным российским врачам, го-

стям радиопередачи «Посоветуйте, доктор!», поделившимся сво-

ими рекомендациями по лечению гипертонии.
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Природные регуляторы 
здоровья сердечно-сосудистой 

системы

Знаменитый кардиохирург, ученый, автор новаторских мето-

дик в кардиологии, замечательный врач Николай Михайлович 

Амосов писал так: «Лекарства регулируют лишь ничтожную 

долю всех химических реакций, протекающих в организме. 

В основном же работают естественные, природные регулято-

ры. Как только болезнь заходит слишком далеко и эти нату-

ральные регуляторы сдают, медицина оказывается бессильной. 

Тормоза здоровья — лень, аппетит и страх».

!
По мнению Амосова, не все проблемы можно решить с по-

мощью скальпеля и лекарств! Пока человек молод, а моло-

дость, по мнению Амосова, продолжается аж до 60 лет (!), 

не следует при любом недомогании уповать исключительно 

на врачей. Мы устроены так, что на метр семьдесят прыг-

нем, только если планка установлена на метр девяносто. 

Поэтому, чтобы совершенствоваться, нужно не бояться ста-

вить себе сверхсложные задачи. И лишь при максимальном 

напряжении сил можно продвинуться к их решению.

Сам Николай Михайлович предпочитал лекарствам естествен-

ные способы оздоровления. И даже после того, как в возрас-

те 85 лет ему вшили стимулятор сердечного ритма, он снова 

начал делать свою знаменитую гимнастику и заниматься оз-

доровительным бегом. И бегал до глубокой старости с искус-

ственным водителем ритма сердца! И он, что называется, сумел 
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задействовать максимум резервов своего здоровья и дожил с 

помощью своей системы разумных ограничений и нагрузок до 

89 лет. А ведь от природы он был не очень крепким человеком. 

В детстве много болел, перенес туберкулез.

Николай Михайлович Амосов, будучи врачом, предостерегал 

людей от излишней веры в возможности медицины. Он утверж-

дал, что здоровье нужно зарабатывать самому. Амосов разра-

ботал собственную систему оздоровления — так называемый 

режим ограничений и нагрузок. 

Идея знаменитого хирурга проста — следует напрягать свой ор-

ганизм физически и ограничивать себя в комфорте и питании, 

а к врачам обращаться при острой необходимости.

Николай Михайлович почувствовал, что его здоровье пошатну-

лось, в возрасте 40 лет. Возникли проблемы с позвоночником и 

сосудистые заболевания. Чтобы восстановиться, он разработал 

гимнастику, которая состояла из десяти упражнений, каждое 

из которых повторялось по 100 раз. Так появились знаменитые 

амосовские 1000 оздоравливающих движений. Свою гимнасти-

ку Амосов дополнил утренней пробежкой. В дальнейшем он за-

менил пробежку часом ежедневной ходьбы. Но это было лишь 

полдела. Физических нагрузок для восстановления здоровья 

оказалось недостаточно. Свою систему академик дополнил огра-

ничениями в еде. До конца жизни он удерживал вес в пределах 

54 кг. Именно эти подходы к самооздоровлению были положены 

в основу амосовского режима ограничений и нагрузок, призван-

ного затормозить процессы старения и обеспечить активное дол-

голетие. До последних дней жизни Амосов сохранял активность, 

бодрость духа, продолжал писать книги. Идеи выдающегося кар-

диохирурга, пропагандиста здорового образа жизни не потеряли 

своей актуальности по сей день.
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Гипертония — 
«болезнь регулирования»

Врачи единодушны во мнении, что хронический стресс являет-

ся одной из глубинных причин развития первичной гипертонии. 

Пациентам с высоким давлением следует повышать свою устой-

чивость к эмоциональному стрессу. 

!
Иногда врачи то ли в шутку, то ли всерьез советуют своим 
пациентам влюбиться, и здесь они правы — любовь открыва-
ет огромные возможности для оздоровления и омоложения 
организма, вытаскивает человека из тяжелых болезней, ра-
дикально переключает его на решение других сверхзадач. 
Однако, как известно, любовь по собственному желанию 
бывает только в кино, и заставить себя влюбиться невоз-
можно. Не стоит отчаиваться — существует достойная аль-
тернатива! Вспомните о громадных ресурсах, заложенных 
в творчестве. Как-то один доктор-невролог в прямом эфире 
рассказала историю пациентки, которой помогло спра-
виться с повышением давления сочинение музыки. В юности 
женщина писала музыку, но потом на это занятие не стало 
оставаться времени. Тяжело заболев и потеряв возможность 
ходить на работу, она снова вернулась к своему творчеству. 
Увлечение настолько захватило ее, что позволило переклю-
читься. И о чудо! Гипертония отступила.

Способов психологической разрядки существует множество. 

Прежде всего, это воможность высказать и даже, если необхо-

димо, выплакать все наболевшее, ведь закупоренный гнев может 

разорвать бутылку. Если не получается спокойно пообщаться с 
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