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ВСТУПЛЕНИЕ: 

знакомство автора с читателями

Прежде чем отправиться в путь за молодостью 

и активной долгой жизнью, давайте познакомим-

ся. Когда выступаю перед читателями, всегда на-

чинаю со взаимного представления. Мне важно, 

кто пришел, чтобы получить больше проверенной 

информации о том, как на практике осуществить 

принципы здорового и красивого долголетия. 

Это, как правило, взрослые люди, образован-

ные, часто окончившие технические вузы, ин-

теллигентные и симпатичные, проживающие 

в крупных и средних городах. В свою очередь, 

представляюсь и в нескольких неформальных 

предложениях рассказываю о себе. Всем нам 

важно не только то, что рассказывают, но и кто 

перед нами, почему ему можно доверять и сле-

дует ли в своей жизни он сам тому, к чему призы-

вает.

Много лет назад я окончила Биологический фа-

культет Московского государственного универ-

ситета им. М.В. Ломоносова по специальности 

«Физиология». Поскольку всегда интересовалась 

медициной, так совпало, что тогда же вышла за-
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муж за врача и стала работать в крупном научно-

исследовательском медицинском центре. В разные 

годы он носил разные названия, отражая перипе-

тии отечественной истории, начиная со знамени-

той аббревиатуры ЦОЛИПКиГ Минздрава СССР, 

т.е. Центральный ордена Ленина институт пере-

ливания крови и гематологии Министерства здра-

воохранения СССР. Когда защищала кандидатскую 

диссертацию, а это были 80-е — начало 90-х годов, 

учреждение, сменив несколько названий, стало 

именоваться Всероссийским гематологическим 

научным центром (ВГНЦ). Его возглавлял акаде-

мик Андрей Иванович Воробьев, ученик Алексан-

дра Леонидовича Мясникова (старшего) и, пожа-

луй, один из немногих профессоров, пользующихся 

беспрецедентным уважением всех без исключения 

российских врачей. 

Теперь несколько слов о структуре книги и о том, 

как ее лучше читать. Наряду с изложением научных 

данных в тексте будут встречаться емкие, часто эмо-

циональные вставки, взятые из постов, опубликован-

ных в социальных сетях. Они позволяют немного от-

влечься и лучше усвоить информацию. Книга дает 

исчерпывающие сведения на заявленную тему, но 

если вы захотите углубить знания или что-то уточ-

нить, перед вставкой найдете указание даты и место 

публикации. При желании вы всегда сможете ее без 

особого труда разыскать, посмотреть дискуссию под 

ней, комментарии или задать собственный вопрос. 

Когда есть возможность быстро получить ответ на 

волнующую тему, почему бы ей не воспользоваться? 

Ниже приведен пример такой вставки.
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Сколько себя помню, еще со школы, интересовалась 
книгами, научными журналами и иностранными 
языками, а работу редактора считала за величай-
шее счастье. Поэтому, когда на заре моей научной 
деятельности потребовалась подработка, не заду-
мываясь, согласилась составлять рефераты из науч-
ных источников со всего мира для отечественного 

медицинского журнала и участвовать в его выпуске. 

Иˊ FB1 ˑ˕ 01.11.17 ˆ.

  

1 Здесь и далее — Facebook.
2 В. Маяковский «Необычайное приключение, бывшее с Вла-
димиром Маяковским летом на даче».
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Позже издательская работа стала моим основным 
родом деятельности. С тех пор уже более 20 лет из-
даю книги по здоровью и медицине, попутно объ-
единяя самых умных и талантливых врачей, чтобы 
сделать доступной самую нужную информацию для 
людей без медицинского образования.

Моим родителям в этом году в сумме исполнилось 
173 года. Ценю каждый миг, который могу побыть с 
ними. Многие полезные привычки, а также то, что 
называется здоровым образом жизни, или на англий-
ский манер health lifestyle, переняла у них. Благодаря 
родителям привыкла проверять, руководствуясь в 
первую очередь здравым смыслом, все новомодные 
веяния о питании, об особенностях гигиены, домаш-
них оздоровительных процедурах, о возможностях 
медицины и надобности обращаться к врачам. Са-
мое ценное, чему постоянно у них учусь, — это их 
взаимоотношения, лишенные лакирования и сюсю-
канья, но проникнутые настоящих теплом. Вместе 
они уже 62 года. Но и они прислушиваются к сове-
там дочки-физиолога, особенно звучащим с экрана 
телевизора или в эфире популярной радиопередачи. 
Со временем, думаю, смогла убедить их, что в любом 
возрасте для любой проблемы со здоровьем есть свое 
решение, причем очень часто оно не связано с меди-
каментозным лечением и большими финансовыми 
затратами. Наши родители в свое время не стреми-
лись накопить особых материальных богатств, их 
главный страх сейчас — обременить собой родных. 

Все, что знаю и чем делюсь с родными, соседями, 
читателями, слушателями, со временем уточняется 
и детализируется, все новое проверяю и всем этим 
поделюсь на страницах новой книги с вами. Мои ро-
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дители — полноценные мои соавторы, и не только 
потому, что дали мне жизнь, образование и приви-
ли здоровые привычки. Они дают полезные советы, 
что именно будет наиболее интересным читателям. 
Они постоянно меняются, верят, что для любых 
неполадок со здоровьем во взрослом возрасте глав-
ное — найти своевременное решение, не отказыва-
ясь от того, что предлагает современная медицина 
для поддержки здоровья. Помогаю им на деле при-
нимать реальность и менять свои привычки в соот-
ветствии с физиологическими изменениями. Они 
готовы уделять время и тратить усилия, чтобы быть: 
самостоятельными, бодрыми, в здравом уме и на 
своих ногах. Их поддержка неоценима, потому что 
вижу: мои советы работают! 

Как-то придумала и опубликовала на своей страни-
це в социальной сети Facebook правила здорового 
долголетия, которые назвала 10С против старения. 

Они стали настолько популярными, что их много раз 
копировали, делали репост, иногда даже без указания 
авторства, а меня приглашали выступать с ними на 
телевидении, на эфиры и встречи. Эфир на эту тему 
на здоровье.mail.ru с ее главным редактором посмо-
трели более 6 млн человек. Вы тоже можете их по-
смотреть и послушать, все они есть бесплатно в Сети 
(см. ссылки в конце книги на с. 245). В узких рамках 
постов или устных презентаций можно дать основы, 
и они работают, если им точно следовать. Но взро-
слые люди хотят не только выполнять команды, даже 
самые разумные и понятные. Мы можем сознательно 
следовать правилам 10С длительное время, если по-
нимаем внутренние механизмы и то, как это рабо-
тает на физиологическом уровне, а даже часовые 
беседы не позволяли это сделать. 
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Цель книги — противодействие преждевременному 
физиологическому угасанию. Чтобы желающие — 
люди без специального медицинского образова-
ния — могли осознанно воспользоваться лучшим 
традиционным и современным опытом против 
старения. В моих предыдущих книгах «Почему мы 
болеем» (Ольга Сорокина, псевдоним), «Возраст: 
пре имущества, парадоксы и решения» мы тоже го-
ворили об этом, и я получила огромное количество 
благодарностей за приведенные доступные упраж-
нения и другие способы сохранения хорошего само-
чувствия и приятного внешнего вида. 

Благодарю всех, кому не смогла ответить лично, 
а тем, кто еще не читал мои книги, очень реко-
мендую это сделать сейчас: в каждой из них есть 
польза. Книги, которые издаешь, — как собственные 
дети, которым нужны любовь, забота и внимание, 
именно так к ним относятся многие наши редак-
торы. Своих детей трудновато хвалить прилюдно, 
даже если втайне ими гордишься. Поэтому приведу 
слова одной из читательниц, которая написала мне 
в Сети после того, как я приоткрыла тайну своей 
редакторской профессии в посте о жизни издатель-
ства (см. Занимательные полезности, с. 233). Вы мо-
жете прочитать отклик этой читательницы в моем 
Instagram от 23 августа 2018 г. или здесь (пунктуа-
ция сохранена): «У вас прекрасная профессия. Вы 
Главная мама множеству книг, и заботливая Главная 
Мать всем авторам)). Такое тепло, доброта, чистый 
и замечательный русский язык, в хорошем смысле 
слов) Вас приятно слушать! Вы — хранитель истории 
языка, на мой взгляд… С интересом просматриваю 
Ваши публикации. Спасибо Вам и от моей, 85-летней 
мамы, филолога. Глаза горят, читает Вас с радостью! 
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последняя (ваша книга) стала настольной — «Воз-
раст: преимущества, парадоксы и решения». И, по-
жалуй, Ваши слова «хорошее отношения защищают 
не только тело, но и мозг — стали нарицательными. 
Согласна на 100%. Учимся дальше! Благодарим Вас, 
чудесная книга, читается легко, отдельно благодарим 
за чувство юмора! Спасибо!»

Я бы не взялась за новую книгу, если бы не под-
держка читателей, с одной стороны, и необхо-
димость, с другой. Во-первых, наука не стоит на 
месте, а во-вторых, повышается уровень вашей 
медицинской грамотности. Поэтому в новой книге 
мы поговорим о насущных вопросах здоровья 
и долголетия так же интересно и понятно, как 
и в предыдущих моих книгах, но более углублен-
но. Что-то нужно будет прочитать дважды, чтобы 
понять, запомнить и начать правильно применять. 
А кое-где, уверена, вы от души посмеетесь. Как за-
вещали врачи древности: «Лучшее лекарство от бо-
лезней — хорошее расположение духа» (слова вы-
дающегося целителя Средне вековья Парацельса). 
Все это в совокупности позволит точнее настроить 
ваш организм на долгую и здоровую жизнь. 

В добрый путь! А чтобы в пути не было скучно, 
будем делать передышки. Вы уже заметили, что 
в текcт вкраплены самые интересные и полезные 
советы из моих публикаций в социальных сетях: 
в Facebook и Instagram, вызвавшие наибольший 
отклик. Они — о жизни. Чаще всего это краткие 
советы по вопросам здоровья, иногда — заметки 
о путешествиях, поездках, выступлениях или смеш-
ные случаи. 

Начинаем! 



Глава 1С. СЧАСТЬЕ МОЕ — 

ДВИЖЕНИЕ

В ˇ˅ˋˉˈː˟ˋ ˏˈˎ˟ːˋˍ 

ˉˋˊː˟ ˅ˈˇˈ˕. 

В ˇ˅ˋˉˈː˟ˋ!

ʞˎˑхˑˌ ˕ˑ˕ ˏˈˎ˟ːˋˍ 

ˇˑˎˉˈː ˄˞˕˟,

ʙ˕ˑ ˅ˈˍ ˔˅ˑˌ хˑчˈ˕ ˇˑˏ˃
Жˋ˕˟, 

В˔ё ˇˑˏ˃!

……….

Д˅ˋˉˈː˟ˈ – ˔ч˃˔˕ˋˈ ˏˑё,

Д˅ˋˉˈː˟ˈ!

ʞ˓ˑ˔˕ˋ, хˑˊяˋː ˇˑ˓ˑˆˑˌ.

Я ˅ ˒˖˕˟ ˋˇ˖ ˅˔ˎˈˇ ˊ˃ ˅ˑˇˑˌ –

Д˃ˎёˍˑ!

  

Физическая активность, подвижность — тема на-

столько важная и в то же время так часто эксплу-

атируемая СМИ, что трудно сообщить что-то но-

вое, не углубляясь в тонкости физиологии. В связи 

с этим в процессе изложения иногда буду выхо-

дить за рамки школьного курса биологии, поэто-
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му, если вам покажется сложновато, пере дохните, 

открыв Занимательные полезности в конце книги 

или просто следующую главу.

ШЕСТЬ ОСНОВНЫХ ПРИЗНАКОВ 

ЖИЗНИ

Движение — один из шести основных признаков 

жизни, ее основной закон, ее сокровенный смысл. 

Большинство из нас, те, кто был зачат естествен-

ным путем, начали свое существование в резуль-

тате страстного спринтерского забега отцовских 

клеток к ждущей их материнской яйцеклетке и по-

следующего интимного слияния их ядер. С тех пор 

движение не прекращается до самого финала. 

Оно не обязательно видно невооруженным глазом. 

Бывает, что скелетные мышцы находятся в отно-

сительном покое, когда мы, например, сидим или 

спим. Однако все равно кишечник совершает вол-

нообразные движения, грудная клетка поднимает-

ся и опускается, давая возможность легким напол-

няться воздухом, трудолюбивые почки фильтруют 

положенные им жидкости, а сердце ритмично со-

кращается, выталкивая в артерии кровь, которая 

возвращается к нему по венам, обогатив по пути 

ткани кислородом. Это только видимая, хотя и не 

явно ощущаемая нами часть слаженной работы 

организма. 

В наших органах, тканях и клетках постоянно 

происходят процессы, невозможные без переме-

щения. Поэтому движение предполагает не толь-

ко перемещение тела или его отдельных органов, 
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но и клеток или даже крошечных структур внутри 

них. Например, после сытного обеда с хорошим 

жирным куском мяса желчный пузырь сокраща-

ется и выделяет желчь в желудочно-кишечный 

тракт, чтобы съеденные жиры могли расщепить-

ся. Если вы порезались ножом, готовя этот обед, 

самые маленькие клетки крови, тромбоциты, при-

дут на помощь. Они закупорят поврежденные со-

суды и остановят кровотечение, а другие клетки 

крови, лейкоциты, кинутся в область поврежден-

ной кожи, чтобы очистить рану.

Без перемещения невозможны другие пять ос-

новных жизненных процессов, выделивших нас 

из неживой природы. Многие слышали о метаболиз-

ме, о том, что он замедляется с возрастом или о том, 

что его надо разогнать. Но мало кто понимает, что 

же это такое. А он, по сути, представляет собой два 

противоположных процесса. Катаболизм — расще-

пление сложных химических соединений на более 

простые и обратный ему анаболизм, т.е. построение 

из этого простого материала сложных веществ, не-

обходимых организму. Например, в процессе пи-

щеварения белок мяса, того самого, с жирком, что 

вы съели за обедом, расщепляется до аминокислот, 

которые затем в результате анаболизма используют-

ся для построения наших собственных белков, а из 

них состоят, например, наши мышцы и кости. Это 

все не так сложно освоить, как кажется поначалу. 

Но в это нужно вникнуть, чтобы, например, осоз-

нать, почему мышечная сила 25-летнего человека 

в два раза больше, чем у 85-летнего, и что нужно 

делать, чтобы ее не терять. 


