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Вступление к серии  

Дорогие друзья! Многие из тех, кто взял в руки эту книгу, яв-

ляются слушателями Радио России. На волнах этой радио-

станции вот уже семь лет выходит передача «Посоветуйте, 

доктор!». За эти годы программа завоевала огромную популяр-

ность. Ее слушают не только в России. Светила отечественной 

медицины, выдающиеся врачи современности в прямом эфире 

консультируют радиослушателей со всех концов земного шара. 

Письма от слушателей приходят из Германии, Франции, Израи-

ля, Австралии, Мексики!

Мы стремимся, чтобы наша программа стала своеобразным 

мостиком между врачами и пациентами, научила людей внима-

тельно и ответственно относиться к своему здоровью, слушать 

свое тело, слышать те сигналы бедствия, которые подает нам 

организм, и в конечном счете грамотно заботиться о нем.

Программа «Посоветуйте, доктор!» выходит на главном госу-

дарственном радио страны, имеет социальную направленность, 

лишена коммерческого подтекста. Гостями программы «Посо-

ветуйте, доктор!» являются авторитетные врачи, спортивные 

тренеры, методисты лечебной физкультуры, авторы оригиналь-

ных оздоровительных методик. Все наши гости имеют меди-

цинское образование и практически все — степень доктора или 

кандидата наук. Мы стараемся поддерживать высокий статус 

программы, соответствующий уровню главной радиостанции 

Российской Федерации.
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Беседы с гостями программы «Посоветуйте, доктор!» всегда 

проходят в атмосфере доброжелательности, высокой степени 

духовности. Мы хотим, чтобы к нам на эфир врачи приходили 

«без белых халатов» и общались со слушателями на равных — 

не только как высококлассные профессионалы, но и просто 

как люди, которые тоже болеют, пытаются справиться с вред-

ными привычками и решить свои психологические проблемы, 

которые порой испытывают страх и неуверенность, сомнева-

ются в догмах, не декларируют прописные истины, а наравне 

со всеми ищут ответы на сложные вопросы бытия.

Мы всегда искренне пытаемся помочь нашим слушателям, за-

дающим вопросы в прямом эфире. Наши собеседники-радио-

слушатели имеют возможность в дальнейшем очно бесплатно 

проконсультироваться у гостя программы, которому они зада-

ли вопрос. Многим слушателям мы стараемся помочь уже вне 

рамок эфира, так как проблемы людей иногда настолько жи-

вотрепещущие, что просто выключить микрофон и, обо всем 

забыв, выйти из студии у нас не получается. Регулярно мы ор-

ганизуем встречи с врачами — гостями программы. Во время 

таких встреч радиослушатели имеют возможность очно пооб-

щаться с высококлассными специалистами и напрямую задать 

им свои вопросы. Информация о планирующихся встречах 

всегда звучит в эфире программы «Посоветуйте, доктор!».

Книгу, которую вы держите в руках, написала ведущая про-

граммы «Посоветуйте, доктор!» Ольга Копылова по материа-

лам своей радиопередачи. Мы планируем регулярно издавать 

книги по самым интересным и актуальным темам, прозвучав-

шим в передаче. Многие слушатели в своих письмах просят по-

вторить ту или иную передачу, ответить на не прозвучавший в 

эфире вопрос, выслать по почте описание той или иной при-

кладной методики оздоровления, заинтересовавший рецепт, 

повторить тесты для самодиагностики, прислать адрес клини-
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ки или врача, участвовавшего в программе. Теперь у нас по-

явилась возможность удовлетворить эти просьбы. Серия книг 

«Метафора здоровья» позволяет нам это сделать!

Важно подчеркнуть, что наши книги не будут повторять про-

звучавшие в эфире программы. Формат печатного издания по-

зволяет включить в них значительно больше полезной инфор-

мации, чем 47-минутный радиоэфир. Лучшие тематические 

передачи плюс все то, что остается за кадром, теперь мы будем 

публиковать на страницах серии книг. Множество уникальных 

рецептов здоровья от ведущих российских врачей, лучшие ме-

тодики оздоровления, тесты для самодиагностики, ценные ре-

комендации светил отечественной медицины — вся полезная 

прикладная информация теперь доступна всем желающим, 

ищите ее в книгах, автором которых является известная жур-

налистка, ведущая программы «Посоветуйте, доктор!» Ольга 

Копылова.

Желаем всем читателям этой книги богатырского здоровья!

Творческий коллектив программы
«Посоветуйте, доктор!» Радио России
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От автора

Дорогие друзья! Каждую суббо-

ту мы встречаемся со многими 

из вас на канале «Радио Рос-

сии» в программе «Посоветуй-

те, доктор!». И несмотря на то 

что нас разделяют километры и 

мы незнакомы лично, я всегда 

ощущаю ваше незримое при-

сутствие по ту сторону эфира, 

всегда чувствую вашу поддерж-

ку и человеческое тепло, ценю 

ваш искренний интерес к про-

грамме. Каждый раз я с нетер-

пением жду новой встречи с 

вами, готовлюсь к ней, стара-

юсь сделать передачу как мож-
но более интересной и полезной. Если во время прямого эфи-
ра удается кому-то помочь советом, поддержать морально, это 
всегда большая радость для меня и стимул для творчества. 
Я очень люблю свою работу, всегда с удовольствием берусь за 
что-то новое и счастлива, что теперь у меня есть возможность 
встретиться с вами и на страницах серии книг, составленных 
на основе материалов нашей радиопередачи! Надеюсь, что эти 
книги вам понравятся, вдохновят на борьбу с болезнями и по-
могут справиться с ними.

Каждая книга из серии посвящена какому-либо одному забо-
леванию. Например, в книге, которую вы держите в руках, 

я собрала важные и интересные рекомендации гостей нашей 



 Ольга  КОпылОва

20

программы по лечению гипертонии. Многие из этих реко-

мендаций звучали в самых разных передачах программы «По-

советуйте, доктор!», я попыталась соединить их в одной кни-

ге. Такое объединение материалов представляется мне очень 

ценным, ведь бывает так, что интересные советы по лечению 

того или иного заболевания звучат в программах, посвящен-

ных совсем другим проблемам, а проштудировать абсолютно 

все передачи вряд ли кому по силам. Интересные сведения и 

практические советы врачей по лечению разных заболеваний 

мне пришлось собирать по крупицам из разных передач.

Кроме того, в радиопередаче многое остается за кадром. Чего-

то важного мы не успеваем рассказать, какие-то вопросы не 

укладываются в рамки эфира, информацию о конкретных ле-

карственных препаратах, например, вообще нельзя озвучить, 

так как ее могут посчитать рекламой. Если б вы видели, ка-

кое количество папок с не прозвучавшей в эфире уникальной 

прикладной информацией о том, кто, где и как сегодня лечит 

в России различные заболевания, отправилось на полки моей 

домашней библиотеки! Пользуясь случаем, хочу искренне по-

благодарить издательство «Эксмо» за предоставленную мне воз-

можность обнародовать эти ценные сведения, собранные мной 

в лучших клиниках страны, в ходе бесед с ведущими врачами 

современности, из предоставленных ими источников. Надеюсь, 

что ценные рекомендации, опубликованные в этих книгах, ока-

жут реальную помощь читателям в борьбе с болезнями.

Хотелось бы подчеркнуть, что информация, собранная мной 

по каждому конкретному заболеванию во время радиоэфиров 

и в ходе подготовки к ним, безусловно, не является исчерпы-

вающей. Существует множество интересных книг других ав-

торов — авторитетных врачей, а также иных источников ин-

формации, с которыми я рекомендую познакомиться каждому 

заинтересованному читателю.



120 на 180. КаК нормализовать давление в любом возрасте

Надеюсь, эта книга поможет читателю сориентироваться в 

море популярной медицинской литературы. Выбрать что-то 

по-настоящему ценное и полезное при таком обилии книг на 

самом деле очень непросто. На страницах изданий я буду давать 

рекомендации читателям, что следует почитать по интересу-

ющей тематике.

Уважаемый читатель! Если вы пока не являетесь слушателем 
программы Радио России «Посоветуйте, доктор!», то разре-
шите пригласить вас на мой эфир. Жду вас на волнах Радио 
России каждую субботу с 13:10 до 14:00 по московскому 
времени. Спасибо вам, дорогие мои слушатели, за то, что 
вы всегда рядом. Постарайтесь не болеть!

Ваша Ольга Копылова

Слушайте передачу «Посоветуйте, доктор!» на канале Радио Рос-
сии. В прямом эфире вы сможете задать вопросы лучшим россий-
ским специалистам в различных областях медицины и получить у 
них заочную консультацию.

Радиоэфир вы можете поймать на этих волнах:

ДВ 261 кГц (1149 м)

СВ 873 кГц (343,6 м)

УКВ 66,44 МГц
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Вступление к книге

По данным ВОЗ, каждый третий взрослый житель планеты 

страдает от повышенного артериального давления. Еще совсем 

недавно мы бы могли с уверенностью уточнить — каждый тре-

тий человек из цивилизованных стран мира. Но на сегодняш-

ний день это уже устаревшие данные. Если раньше гипертония, 

диабет и ожирение преследовали главным образом население 

развитых стран мира, то теперь они атакуют и жителей госу-

дарств третьего мира. Так, 50 % взрослого населения Африки 

имеют повышенное давление, причем подавля ющее большин-

ство об этом даже не догадывается. Без преувеличений можно 

сказать, что гипертония сегодня является одним из наиболее 

коварных заболеваний, 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, 

скорее всего, не получится. Позволю себе не согласиться с этим 

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

сумели справиться с повышенным давлением, изменив свой об-

раз жизни.

В этой книге вы найдете рекомендации по лечению гипер-

тонии от ведущих российских врачей, которые прозвучали в 

самых разных передачах программы «Посоветуйте, доктор!». 

Множество прикладных рекомендаций по организации здоро-

вого образа жизни при гипертонии, не прозвучавших в эфире, 

было почерпнуто из источников, предоставленных гостями 

передачи.



23

120 на 180. КаК нормализовать давление в любом возрасте

На страницах этого издания приведены ответы на вопросы 

слушателей, присылаемые на адрес программы «Посоветуйте, 

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

кого эфирного времени. В книгу включены также уникальные 

рецепты из исторических медицинских источников, которые 

не потеряли своей актуальности в силу высокой эффектив-

ности.

Когда речь заходит о гипертонии, врачи предупреждают, что 

при этом заболевании существует возможность развития раз-

личных осложнений, в том числе инсульта. В книгу включена 

информация о симптомах инсульта и рекомендации, как попы-

таться избежать такого грозного осложнения гипертонической 

болезни.

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

в радиопередаче, у вас будет возможность ответить на вопро-

сы наших медицинских тестов и даже порешать специальные 

математические задачки для гипертоников, поэтому, пожа-

луйста, приготовьте бумагу, карандаш и калькулятор! Поло-

жите книгу на рабочий стол на кухне, ведь в ней вы найдете 

диетические рекомендации и рецепты, которые помогут вам 

снизить давление. Ну и, конечно, берите ее с собой на про-

гулки и в спортивный зал, ведь в ней приведены интересные 

оздоровительные гимнастики и упражнения, которые вы смо-

жете освоить самостоятельно. Если у вас есть пожилые роди-

тели, подарите им эту книгу. Со знанием и искренней любо-

вью я отобрала для пожилых людей простые и эффективные 

рекомендации, которые помогут им удерживать артериальное 

давление в безопасных пределах и наслаждаться каждым про-

житым днем.

Выражаю благодарность замечательным российским врачам, 

гостям радиопередачи «Посоветуйте, доктор!», поделившимся 

своими рекомендациями по лечению гипертонии.



 Ольга  КОпылОва

Прочитав эту книгу, вы найдете ответы на эти и многие дру-

гие вопросы: располагает ли сегодняшняя медицина средства-

ми радикального излечения гипертонии? Можно ли навсегда 

избавиться от этого заболевания или придется всю жизнь пить 

таблетки? Существуют ли какие-либо способы снижения давле-

ния, кроме лекарств?


