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вой]. – Москва : Издательство «Э», 2016. – 176 с. – (Доктор Дэвид Агус).

Можем ли мы продлить полноценную часть своей жизни и избежать заболеваний, 
которые обычно настигают ближе к 40 годам? Никто пока не ответил на этот вопрос луч-
ше, чем признанный мировой специалист доктор Дэвид Агус. Российским читателям до-
статочно знать, что именно ему доверил свою жизнь Стивен Джобс. Но иногда бывает, 
что никакие деньги мира и медицинские достижения не могут победить далеко зашедшую 
болезнь. Эта книга – крик души врача, который понимает это как никто другой: если бы 
люди знали пораньше, ведь это совсем не дорого и не сложно…

Книга Дэвида Агуса сразу стала бестселлером в Америке, права на нее куплены в 20 стра-
нах, она уже издана в Германии, Франции, Англии, Испании, Португалии и других странах. Во-
сторженные отзывы о ней дали выдающиеся люди планеты: Уолтер Айзексон, биограф Стива 
Джобса; Юрий Мильнер, основатель mail.ru; Александр Мясников, ведущий российский врач; 
Альберт Гор, вице-президент США; Ланс Армстронг, победитель гонки Тур де Франс.

Очень хочется, чтобы россияне, прочитав эту книгу, тоже смогли получить простые 
инструкции, что нужно делать и чего избегать, чтобы жить долго в здравом рассудке и 
крепком теле.

Будьте здоровы, живите долго и счастливо!
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НЕЗЫБЛЕМЫЕ ПРИНЦИПЫ 
СОХРАНЕНИЯ ЗДОРОВЬЯ

Древнегреческий врач и философ Гиппократ, живший в III—IV 
веках до н.э., вошел в историю как «отец медицины». Гиппократ 
впервые выделил медицину как науку, созданные им трактаты 
оказали значительное влияние на ее дальнейшее развитие. Гип-
пократ сформулировал важные принципы сохранения здоровья, 
актуальные и сегодня. Ниже приведены некоторые из них.

Ходьба — лучшее лекарство.

Пища должна быть лекарством, а лекарство — пищей.

Опиши прошлое, диагностируй настоящее, предскажи будущее.

Primum non nocerum. (В первую очередь не навреди.)

Важнее знать, у какого человека болезнь, чем то, какая болезнь  
у человека.

Если дать человеку правильный объем питания и упражнений —  
не слишком большой, но и не слишком маленький, то это будет луч-
ший путь к здоровью.

Мудрец должен считать здоровье величайшим благословением, но 
сам узнать, как извлекать пользу из болезней.

Любой избыток противоречит природе.

Отсутствие действий тоже хорошее средство.

Есть всего две вещи: наука и мнение; первая порождает знания, 
вторая — невежество.
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ВВЕДЕНИЕ: СИЛА 
ПРОФИЛАКТИКИ

По крайней мере, два раза в неделю мне приходится говорить паци-

ентам, что у меня не осталось оружия против их рака. Битва закон-

чена, и чаще всего конец уже близок. Я никогда не смогу привыкнуть 

к этим мучительным диалогам. Но это — часть роли, которую я на 

себя взял. Сводит с ума, что за последние 50 лет мы не продвинулись 

в лечении рака. Еще больше приводит в ярость то, что большинство 

моих пациентов могли предотвратить развитие рака или другого 

тяжелого заболевания, если бы до этого жили немного по-другому. 

Из-за этого такие разговоры еще больше расстраивают. 

В общем, я уверен, что большинство людей может отсрочить или 

предотвратить большинство заболеваний, о которых мы знаем 

сегодня (не говоря уже о раке), включая сердечную и почечную недо-

статочность, инсульты, ожирение, диабет, аутоиммунные заболева-

ния, деменцию и другие нейродегенеративные заболевания, если 

будут придерживаться нескольких полезных привычек и избегать 

того, что приводит к болезням.

Лучший способ лечения не только рака, но и большинства возраст-

ных заболеваний — это профилактика. Шокирует, что 7 из 10 смер-

тей в Америке каждый год происходят из-за хронических заболева-

ний, таких как те, что я уже назвал. Сердечные заболевания, рак и 

инсульт являются причинами более половины смертей каждый год. 

Каждый второй американец уже живет с хроническим заболева-

нием.

Но профилактику сложно внедрять. Подумайте: можете ли вы пред-

ставить себя через 20, 30 или 40 лет? Мы все хотим жить, однако каж-

дый день берем в долг у своего будущего. Несколько раз в неделю, 
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Введение: Cила профилактики

глядя в глаза моим пациентам, я вижу, как они отдают будущему эти 

долги. 

Я был бы рад, если бы моя профессия перестала существовать. 

Представьте себе мир, в котором мы умираем «от старости» — наши 

тела выходят из строя как автомобили, пройдя перед этим сотни 

тысяч великолепных миль. Но однажды двигатель не заводится, и 

уже ничто не вернет его в строй. Фактически, 1951 год был послед-

ним в США, когда в качестве причины смерти в свидетельстве могли 

указать «от старости». С этого момента приходится указывать кон-

кретные заболевание, травму или осложнение. 

Удивительно, что у нас уже есть высокие технологии и огромная 

база знаний о том, как сохранить здоровье, но смертность от предот-

вращаемых неинфекционных заболеваний превышает смертность 

от всех остальных причин вместе взятых. Мы редко слышим о чело-

веке, который умер в своей постели во сне в свои молодые 99. Нао-

борот, мы слышим о людях, которые сильно страдают и умирают 

«после долгой битвы с болезнью».

В наш информационный век, когда СМИ раздают советы как кон-

феты, работа по поддержанию своего здоровья сильно осложни-

лась. Только подумайте, как вы искали информацию о том, что для 

вас «хорошо» или, наоборот, «плохо». Обычно ссылаются на экспер-

тов, которые рассказывают, как жить: сюжеты о последних новостях 

науки; бестселлеры; которые настырно превозносят одну теорию 

над другой; рекомендации властей; советы производителей и вра-

чей; таких как я. Но эти советы настолько же тривиальны, насколько 

и противоречивы. 

Что делать человеку, если новейшее исследование показало: прием 

мультивитаминов предотвращает рак? Разве что прочитать другую 

новость — мультивитамины увеличивают вероятность рака и никак 

не влияют на заболевания сердца? (И что еще хуже: вы знаете, что 

производитель витаминов одновременно производит средства для 

борьбы с раком!)
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Когда я писал первую книгу, «Правила здоровой и долгой жизни», у 

меня была простая цель: поделиться тем, что я узнал, работая на перед-

нем крае борьбы с раком — области, где врачи берут на себя риск в 

надежде найти новые средства для продления человеческих жиз-

ней. Хотя смертность от рака не претерпела серьезных изменений за 

последние 50 лет, прогресс в лечении других заболеваний смог опе-

реться на несколько явлений, которые изменили течение заболева-

ний. В качестве примеров можно привести использование статинов 

при сердечно-сосудистых заболеваниях и инсультах, антибиотики 

против бактериальных заболеваний, противовирусные препараты и 

вакцины для предотвращения вирусных инфекций и борьбы с ними, 

и повышенное внимание к привычкам, таким как курение и пита-

ние. За исключением этих отдельных улучшений, почему нет про-

гресса в лечении хронических дегенеративных заболеваний, у кото-

рых сложно найти единственную причину?

В течение десятилетий мы пытались свести понимание тела и его 

потенциальных проблем к единственной точке, будь то мутация, бакте-

рия, дефицит, или показателям, таким как число лейкоцитов, уровень 

глюкозы крови или триглицеридов. Но это увело нас от теории, которая 

изменит не только то, как мы заботимся о теле, но и то, как мы разра-

батываем следующее поколение лекарств для контроля заболеваний  и 

для полного излечения. 

Одним из принципиальных моментов книги «Правила здоровой и 

долгой жизни», явившейся основой данного руководства, является 

то, что исходным названием было «Что такое здоровье?». Этот вопрос 

и сейчас беспокоит меня и моих коллег. Я не знаю, что такое насто-

Лучшее лечение рака и самых разных  

возрастных заболеваний — 

это забота о собственном теле, 

профилактика. 
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ящее здоровье. Конечно, мы можем попытаться измерить здоровье 

разнообразными способами: вес, уровни холестерина и глюкозы, 

формула крови, качество сна, внешний вид… 

Но в действительности все эти показатели не так уж много гово-

рят мне об общем состоянии здоровья и о том, сколько вам осталось 

жить. Это стало для меня поводом побуждать людей к тому, чтобы 

рассматривать здоровье в целом как сложную сеть процессов, кото-

рую нельзя объяснить любым одним способом или с любой одной 

точки зрения. В ряде случаев бесполезно пытаться понимать кон-

кретное заболевание; нам нужно всего лишь его контролировать, 

так же как диспетчер в аэропорту управляет движением самолетов, 

не умея их водить. Такая радикально новая теория — именно то, что 

может открыть путь к новым подходам и средствам от болезней.

Я не думал, что охватил все щекотливые темы, связанные со здоро-

вьем, пока не начал обсуждать книгу с читателями. Я быстро обна-

ружил, что получаю множество вопросов, таких как «А действи-

тельно, почему Вы написали эту книгу?», «Почему Вы нападаете 

на рецептурные лекарства?», «Как доктор, который лечит богатых, 

может сказать что-нибудь полезное обычному человеку, которому 

еле хватает денег на страховку?». Предвосхищая последний вопрос, 

сразу скажу, что большинство моих рекомендаций очень просты, 

например носить удобную обувь (правило № 59) и обедать в одно и 

то же время каждый день (правило № 3). Во сколько обойдется под-

держание стабильного режима дня и увеличение времени на про-

гулки (правило № 16)? 

С другой стороны, сколько вы сэко-

номите, если откажетесь от витамин-

ных комплексов и биодобавок (пра-

вило № 62)? Насколько упростится 

ваша жизнь, когда вы поймете, что 

лучше покупать замороженные 

овощи, чем некоторые свежие (кото-

Я написал эту книгу, 

чтобы как можно больше 

людей узнали о простых 

правилах здоровой 

и долгой жизни. 
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рые не настолько «свежие», как вы думаете; см. правило № 5). И даже 

когда я рекомендую что-то платное, например скрининг ДНК, часто 

есть недорогая или даже бесплатная альтернатива (см. правило № 

19), которая может быть более информативной и полезной.

Когда я пришел на ток-шоу «Dr. Oz», меня представили как главного 

доктора-провокатора в Америке. Но я думаю, что я крайняя оппози-

ция. Я не признаю ничего, что не подтверждено качественными кли-

ническими исследованиями — исследованиями, соответствующими 

всей строгости науки. В этом отношении я один из наиболее кон-

сервативных врачей Америки. Люди любят вешать ярлыки, такие 

как «уж слишком» или «обычно». Многие люди думают, что ежеднев-

ный прием статинов или аспирина — это «уж слишком», а витами-

нов — это «обычно». Но данные говорят о совсем других результа-

тах, согласно которым аспирин и статины могут значимо уменьшить 

смертность (то, что называется «общая смертность»), тогда как вита-

мины и биодобавки могут повысить вероятность различных заболе-

ваний, включая рак. 

Я могу понять чужие подозрения, когда люди не следуют рекомен-

дации врача о приеме определенного лекарства, думая о том, что 

врач получит деньги или другие блага. Чтобы все знали: я не связан 

финансово ни с одним производителем лекарств. Было такое, что 

я читал платные лекции руководству фармкомпаний, но я не был 

задействован в маркетинге лекарственных средств. Если я рекомен-

дую лекарство или класс лекарств, то по одной, документально под-

твержденной причине: они работают. И точка.

На самом деле, я не против справоцировать полемику и вдохно-

вить людей задавать вопросы. Продукты питания и расходы на 

здоровье суммарно составляют более 30% ВВП США, но при этом 

политики и чиновники не обсуждают этих важных тем. Они 

могут пререкаться по поводу того, как финансировать реформу 

здравоохранения, но я бы хотел уделять больше внимания самой 

реформе. 
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Меня беспокоит, что дискуссии застряли на финансировании здра-

воохранения, а не на уменьшении нашей потребности в нем. Более 

того, одной из причин написать эту книгу явилось желание сделать 

вас — потребителя здравоохранения — агентом перемен, за счет 

того, что вы начнете с себя. Каждый из нас может внести свой вклад, 

если мы уменьшим общую потребность в здравоохранении. Это — 

одно из правил экономики, назовем его «Экон 101»: «когда мы начи-

наем вести здоровый активный образ жизни, то реже пользуемся 

услугами здравоохранения, что уменьшает потребности в нем и рас-

ходы на него. Все просто.

Вторая причина написания этой книги достаточно очевидна: я 

хочу, чтобы об этих правилах узнали как можно больше людей. 

После того как вышла книга «Правила здоровой и долгой жизни», 

я получил множество просьб переработать Рекомендации (см. 

«Правила здоровой и долгой жизни») в список указаний, чтобы 

его было удобно использовать (например, повесить на холо-

дильник или положить на прикроватный столик). Люди хотели 

памятку. 

Солидная часть прошлой книги посвящена обоснованию фактов. 

В этой все будет по-другому. Также здесь не будет медицинской тер-

минологии и сложного языка. Книга действительно простая и пря-

молинейная: не с теориями, исследованиями, историей и наукой,  

а с основными рекомендациями, которые можно внедрить в жизнь. 

Эти рекомендации не будут приказами, никаких «сдохни, но сделай». 

Среди всех этих рекомендаций самая важная следующая: «Найдите 

то, что помогает именно вам». Каждое из приведенных здесь 65 пра-

вил сопровождается парой абзацев объяснений. Некоторые из них 

почти или вообще не требуют комментариев (рекомендация № 19 

«Больше улыбайтесь»), и я надеюсь, что вы мне поверите на слово.

Надеюсь, что эта книга позволит уменьшить путаницу в инфор-

мации о том, как вести здоровый образ жизни, чтобы вести прият-

ную жизнь в любом возрасте. Как я написал в предыдущей книге, 


