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ПРЕДИСЛОВИЕ

Наше сердце... Оно не просто мотор, двигатель наше-

го организма, бьющийся в неустанной заботе о том, чтобы 

наши органы — все и в любое время — были оптимальным 

образом обеспечены. Оно еще напрямую связано с чувства-

ми, которые мы испытываем. Например, если мы говорим, 

что сердце от радости готово выпрыгнуть из груди, мы дей-

ствительно чувствуем это. А  если нас что-то гнетет, то  на 

сердце буквально ощущается тяжесть. У жадного и подлого 

человека сердце будто из камня, или же он вовсе бессердеч-

ный. В нашем сердце всегда есть место для любимых людей. 

Все важное и значимое мы принимаем близко к сердцу. Ког-

да мы слишком о чем-то переживаем, то начинаем болеть за 

это всем сердцем. А случись, что нас бросили — сердце на-

верняка будет разбито.

Прежде чем я начну рассказывать вам об этом чудо-дви-

гателе, неустанно работающем в нашей груди, вы наверня-

ка захотите узнать, чем же так сердце покорило мое серд-

це, почему я пошел учиться на врача и поставил именно 

этот орган во главу своей профессиональной деятельности. 

К счастью, причины были не столь драматичные, как у од-

ного моего коллеги: тот, будучи восьмилетним мальчиком, 

стал свидетелем смерти своего отца от остановки сердца. 

И именно этот печальный опыт и чувство бессилия, кото-

рое он тогда испытал, пробудили в нем желание стать вра-
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чом или санитаром «скорой помощи». Ну да ладно, я все же 

не буду заставлять вас гадать, кто тут перед вами выступа-

ет во всей красе.

В школьные годы я относился к тем вызывающим удив-

ление, а порой и ненависть типам, которым легко даются ма-

тематика и естественные науки. Мне они просто очень нра-

вились. Поначалу я хотел изучать физику или инженерное 

дело — не вопреки, а именно потому, что добрые 70 % моих 

родственников были врачами. Но в какой-то момент моя 

осведомленность в сфере медицины и вообще восхищение 

этой наукой взяли верх над своенравным порывом «а я хочу 

заниматься чем-нибудь другим».

И все же в конечном итоге решающую роль сыграло про-

хождение альтернативной службы для военнообязанных: 

мне довелось работать в отделении экстренной хирургии в 

одной университетской больнице. Правда, я  числился там 

совсем не в кардиологии, но  я по-

стоянно находился в прямом 

контакте с людьми. Очень 

скоро я понял, что врачу не 

приходится много размыш-

лять на тему зачем и почему 

он занимается медициной. 

У  него огромный объем ра-

боты, но  зато в течение дня 

он многократно слышит слова 

искренней благодарности. Это мне нрави-

лось. В то же время мне, например, пришлось признать тот 

факт, что инженеры, занимающиеся оптимизацией процес-

сов вроде бы во благо производства, способствуют при этом 

сокращению рабочих мест: ну, скажем, они усовершенству-

ют поточное конвейерное производство на автомобильном 

СЕРДЦЕ — ЭТО ДВИГАТЕЛЬ 

НАШЕГО ОРГАНИЗМА, 

НЕУСТАННО БЬЮЩИЙСЯ 

В ЗАБОТЕ ОБО ВСЕХ ОРГАНАХ.



10

заводе, а в результате люди, работающие на конвейере, авто-

матически лишаются своих рабочих мест и становятся без-

работными. Это мне не нравилось.

Обучаясь медицине, я  с удивлением обнаружил: ис-

кусство врачевания сердца гораздо более прозаично и не 

имеет такой эмоциональной окраски, как кажется снача-

ла. На лекциях рассказывают о соотношениях показателей 

давления, об объеме мокроты и о сатурации кислорода в 

крови. А  в больнице врачи чинят сломанные клапаны и 

прочищают закупоренные «трубопроводы». У  кардиоло-

гии в этом отношении все же удивительно много общего с 

инженерным делом. 

Определяющим фактором в решении заняться кардио-

логией стали для меня, в конце концов поистине впечатля-

ющие возможности, помогающие благодаря современной 

технике вылечивать многие заболевания сердца. Крошеч-

ной пункции артерии достаточно, чтобы через микроско-

пический шланг  — катетер  — довести до сердца инстру-

менты, которыми можно устранить опасные для жизни 

инфаркты или починить поврежденные клапаны. Для 

меня — не самый плохой ком-

промисс между склонностью 

к естественным наукам и тех-

нике и моим опытом, почерп-

нутым на альтернативной 

службе. Ведь, как врач, я  не 

раз становился свидетелем 

того, насколько сильно наши чувства влияют на сердце. 

Вот один пример: 40-летнего мужчину доставляют в отде-

ление неотложной помощи с давящим чувством и болями в 

груди. Подозрение на инфаркт. Все быстро к нему сбегают-

ся, первичный осмотр, вопросы, пальпирование, прослу-

ВСЕГО ОДНОЙ КРОШЕЧ-

НОЙ ПУНКЦИИ АРТЕРИИ 

ДОСТАТОЧНО, ЧТОБЫ 

СПАСТИ ЧЕЛОВЕКА 

ОТ ИНФАРКТА.
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шивание, забор крови, экспресс-анализ показателей серд-

ца, электрокардиограмма  — все без видимых изменений. 

И полученные позднее результаты лабораторных исследо-

ваний вполне укладываются 

в нормы. Разве что кровяное 

давление повышено: 160 на 

90. Тоже ничего особенно-

го, ведь, в конце концов, вы-

нужденное пребывание в 

отделении скорой помощи — 

это, особенно для мужчины, 

стрессовая ситуация. При этом ничто не говорит о нали-

чии факторов риска сердечных заболеваний, напротив,  

пациент худощавого телосложения и активно занимается 

спортом. Так в чем же проблема? В какой-то момент, когда 

обстановка разрядилась и все немного успокоились, муж-

чина, наконец-то, открыл нам свое сердце: накануне его 

бросила жена. Ушла к родителям, забрав обоих детей. Гро-

зит развод. Мужчина в растерянности, он одинок, он него-

дует, он в отчаянии. И  это душевное состояние проявля-

ется на физическом уровне, точнее, напрямую отражается 

на сердце. Для этого есть термин — соматизация, то есть 

материализация душевных переживаний, переход эмоций 

на физический уровень. Возможно, такая реакция организ-

ма на острые переживания и дала основания утверждать, 

что душа обитает в грудной клетке. Кстати, об этом гово-

рил еще Гомер.

Меня подобные случаи тоже буквально трогают за серд-

це, я их потом сам долго переживаю и могу ярко прочувство-

вать. Но зато и опыт из них извлекаю. А потом задаюсь во-

просом: не следует ли отвести в медицинском образовании 

больше места изучению эмоциональной нагрузки, которую 

СТРЕСС, ШУМ, 

НЕЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ, 

НЕДОСТАТОК ДВИЖЕ-

НИЯ — ВСЕ ЭТО СОЕДИНЯ-

ЕТСЯ ВО ВРЕДОНОСНЫЙ 

КОКТЕЙЛЬ, И В РЕЗУЛЬТА-

ТЕ СЕРДЦЕ БОЛЕЕТ.
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мы часто перекладываем на сердце? По крайней мере, я бы 

не отказался от возможности лучше понимать связь между 

эмоциями и заболеваниями сердца, чтобы при постановке 

диагноза обращать внимание не только на показания прибо-

ров и результаты анализов, но и на чувства, которые испы-

тывает пациент, ведь люди часто принимают что-то близко 

к сердцу настолько сильно, что заболевают. К тому же давно 

известно, что психика играет решающую роль в процессе 

выздоровления.

Однако, что бы мы сейчас ни рассматривали — техни-

ческую или эмоциональную сторону вопроса, верно одно: 

в нашей повседневной жизни сердце часто недополучает не-

обходимого. Стресс, шум, нездоровое питание, недостаток 

движения — все это соединяется во вредоносный коктейль, 

и  в результате сердце болеет. При этом орган этот, в  об-

щем-то, довольно неприхотливый. Серд-

це безостановочно бьется на про-

тяжении всей нашей жизни, 

и  даже радуется, если ему 

время от времени прихо-

дится особенно напряжен-

но работать. Спорт не толь-

ко поддерживает сердце в 

форме. Он еще стимулирует 

организм к тому, чтобы выра-

щивать новые кровеносные сосуды, ко-

торые образуют так называемые естественные шунты, или 

вспомогательные пути. От  них нашему внутреннему дви-

гателю особая выгода в случае, если произойдет закупорка 

какой-то части снабжающих сердце коронарных сосудов. 

Питание и психика тоже влияют и на самочувствие сердца, 

и на состояние сосудов.

СЕРДЦЕ — УДИВИТЕЛЬНЫЙ 

ОРГАН, ОНО РАДУЕТСЯ, 

ЕСЛИ ЕМУ ПРИХОДИТСЯ 

ОСОБЕННО НАПРЯЖЕННО 

РАБОТАТЬ.



Как именно? Об этом вы узнаете в следующих главах. 

Не бойтесь: в этой книге я не хочу ничего вам навязывать 

или играть миссионерскую роль. Занятия спортом от трех 

до пяти раз в неделю, овощи вместо сосисок с гриля — это, 

конечно, хорошие, полезные для сердца советы. Но вы 

должны сами решать, в какой степени они хороши именно 

для вас. Но вот чего я действительно хочу — во что бы то 

ни стало донести до самого вашего сердца мысли о сердце. 

Думайте иногда о нем и его потребностях. И оно вас отбла-

годарит!
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Глава 1

ПУTEШECTBУEM 
C КAПΔEЙ КPOBИ

Сердце — это настоящая рабочая лошадка. Ни один на-

чальник не отказался бы от такого сотрудника. Всю нашу 

жизнь — одну на двоих — сердце бьется, чтобы поддержи-

вать движение крови по организму. Ему нет дела ни до сна, 

ни  до обеденного перерыва, ни  до 35-часовой рабочей не-

дели или летних каникул — оно активно всегда, в каждую 

минуту. И несмотря на эту постоянную работу — а может, 

как раз именно благодаря ей, — у сердца (а ведь сердечная 

мышца  — это мускул!) никогда не бывает крепатуры (той 

самой боли, что возникает в мышцах от дополнительной фи-

зической нагрузки).

Задача крови — а вместе с ней и 

сердца — снабдить кислоро-

дом весь организм. Ведь не 

только легкие, но  и каждая 

клетка организма нуждают-

ся в кислороде, чтобы жить 

и «дышать». 

В нашем теле есть такие 

части, которые могут дольше 

К 80 ГОДАМ СЕРДЦЕ 

УСПЕВАЕТ СДЕЛАТЬ ОКОЛО 

3 000 000 000 УДАРОВ!
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других задерживать воздух. Почки, например, способны в 

случае необходимости обойтись без кислорода минут 40, 

причем без каких-либо необратимых последствий. А наши 

кости — это практически фридайверы: пару часов без 

воздуха они запросто выдерживают. А вот другие органы 

не  столь выносливы. Самый чувствительный  — это мозг. 

Три-пять минут без кислоро-

да — и непоправимого ущер-

ба не избежать. 

По этому сердце никог-

да не делает долгих пауз  — 

все клетки должны дышать. 

Даже когда мы просто сидим 

и читаем. Или спим. Даже 

в такие периоды без нагрузок сердце бьется примерно по 

60–80 раз в минуту — это нормальный пульс в состоянии 

покоя.  Хорошо натренированным спортсменам достаточно 

и 40 ударов: у них сердце с каждым ударом прогоняет боль-

ший объем крови. 

Долгожители одновременно с празднованием 80-летия 

могут отмечать и еще один юбилей: к этому времени серд-

це успевает сделать около трех миллиардов ударов. Только 

представьте  — три миллиарда! При этом оно пропускает 

через каждый из своих «шлюзов» (желудочков) примерно 

по 210 миллионов литров крови. Таким количеством жид-

кости можно наполнить 80 олимпийских плавательных 

бассейнов, а ведь эту работу проделывает всего один мускул 

размером с кулак. 

Чтобы понять, какова же она на самом деле, эта удиви-

тельная мышца, мы, прежде всего, должны очень подробно с 

ней познакомиться. Этим мы и займемся в этой интересной 

главе.

СЕРДЦЕ — ЭТО ВСЕГО 

ОДИН МУСКУЛ 

РАЗМЕРОМ С КУЛАК. 

ОНО ЗА ЖИЗНЬ ЧЕЛОВЕКА 

ПРОКАЧИВАЕТ ОКОЛО 

210 000 000 ЛИТРОВ 

КРОВИ.
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