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ПРЕДИСЛОВИЕ ОТ РЕДАКЦИИ

Уважаемые читатели!

Серия книг «Посоветуйте, доктор!» составлена по ма-

териалам популярной передачи «Радио России» «Посо-

ветуйте, доктор!». Ее ведет любимая миллионами веду-

щая Ольга Копылова. Это одна из самых рейтинговых 

и авторитетных программ по медицине в нашей стра-

не: с 2006 года она выходит на государственном кана-

ле «Радио России» в прямом эфире в субботний прайм-

тайм — с 13:10 до 14:00 по московскому времени.

За годы существования программа снискала любовь 

и доверие слушателей, завоевала заслуженный автори-

тет у российских и зарубежных представителей медици-

ны. Ее ценят как пациенты, так и врачи.

Это одна из немногих медицинских программ, кото-

рая глубоко и масштабно освещает  проблемы и дости-

жения нашей медицины. В программе в приоритетном 

порядке поднимаются вопросы государственной важ-

ности, рассказывается о борьбе с такими серьезными 

и социально значимыми заболеваниями, как болезни 

сердечно-сосудистой системы, туберкулез, злокаче-

ственные новообразования, диабет. В прямом эфире 

активно обсуждаются вопросы репродуктивного здо-

ровья, охраны здоровья матери и ребенка, здоровья де-

тей. Ведущая и участники программы рассказывают о 

внедрении инновационных методов диагностики и ле-

чения, медицинской реабилитации, об оснащении уч-

реждений здравоохранения современной техникой, об 

обеспечении лекарствами. Каждый новый выпуск про-
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граммы ждут и с интересом слушают пациенты и врачи 

из всех регионов России и за рубежом.

Автору и ведущей программы Ольге Копыловой уда-

лось объединить вокруг программы и привлечь к со-

трудничеству наиболее авторитетных врачей и ученых, 

руководителей профильных медицинских центров Рос-

сии. Они достойно представляют отечественную меди-

цину в эфире главной государственной радиостанции 

страны.

В программе неоднократно выступали и делились 

со слушателями своими рекомендациями мэтры отече-

ственной медицины, в том числе:

Адамян Лейла Владимировна — академик РАН, глав-

ный акушер-гинеколог России, заместитель директора 

Научного центра акушерства, гинекологии и перинато-

логии им. академика В.И. Кулакова;

Акчурин Ренат Сулейманович — мэтр отечественной 

кардиохирургии, академик РАН, руководитель отдела 

сердечно-сосудистой хирургии Российского кардиоло-

гического научно-производственного комплекса;

Байбарина Елена Николаевна — д.м.н., профессор, 

главный специалист-неонатолог России, директор Де-

партамента медицинской помощи детям и службы ро-

довспоможения;

Богородская Елена Михайловна – д.м.н., профессор, 

директор Московского научно-практического центра 

борьбы с туберкулезом, главный фтизиатр ДЗМ;

Бойцов Сергей Анатольевич — д.м.н., профессор, 

главный специалист России по профилактической ме-

дицине, директор Государственного научного центра 

профилактической медицины;

Бокерия Лео Антонович — академик РАН, дирек-

тор Научного центра сердечно-сосудистой хирургии 

им. А.Н. Бакулева, президент Лиги здоровья нации;
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Веселкин Николай Петрович — ученый-физиолог, 

д.б.н., профессор, академик РАН, директор Института 

эволюционной физиологии и биохимии им. И.М. Се-

ченова РАН в Санкт-Петербурге;

Гинтер Евгений Константинович — академик РАН, 

директор Государственного медико-генетического на-

учного центра;

Готье Сергей Владимирович – академик РАН, дирек-

тор Института трансплантологии и искусственных ор-

ганов им. академика В.И. Шумакова, главный транс-

плантолог России;

Дземешкевич Сергей Леонидович – кардиохирург с 

мировым именем, д.м.н., профессор, директор Рос-

сийского научного центра хирургии им. академика Пе-

тровского;

Каприн Андрей Дмитриевич — д.м.н., профессор, 

член- корреспондент РАН, директор Московского науч-

но- исследовательского онкологического института 

им. П.А. Герцена;

Карамов Эдуард Владимирович – ученый-вирусолог с 

мировым именем, д.б.н., профессор, руководитель Лабо-

ратории иммунохимии НИИ вирусологии им. Д.И. Ива-

новского и Лаборатории молекулярной биологии ВИЧ в 

ГНЦ «Институт иммунологии», один из разработчиков 

отечественной вакцины против ВИЧ;

Козловская Инесса Бенедиктовна – создатель шко-

лы космической медицины в России, создатель Школы 

гравитационной физиологии движений, д.м.н., профес-

сор, член-корреспондент РАН, заведующая Лаборато-

рией гравитационно-сенсорномоторной физиологии и 

профилактики Института медико-биологических про-

блем РАН;

Коновалов Александр Николаевич – знаменитый ней-

рохирург с мировым именем, академик РАН, директор 
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Института нейрохирургии им. академика Бурденко, 

президент Ассоциации нейрохирургов России;

Краснопольский Владислав Иванович — член-кор-

респондент РАН, профессор, директор Московского 

областного научно-исследовательского института аку-

шерства и гинекологии;

Кубышкин Валерий Алексеевич — академик РАН, ди-

ректор Института хирургии им. А.В. Вишневского;

Медведев Святослав Всеволодович – д.б.н., член-кор-

респондент РАН, директор Института мозга человека в 

Санкт-Петербурге;

Медведева Ирина Васильевна — член-корреспондент 

РАН, проректор по научной работе, заведующая кафе-

дрой госпитальной терапии Тюменской медицинской 

академии;

Насонов Евгений Львович — выдающийся россий-

ский ученый, академик РАН, президент Ассоциации 

ревматологов России, директор Института ревматоло-

гии РАН;

Неробеев Александр Иванович — специалист с ми-

ровым именем в области реконструктивной хирургии, 

доктор медицинских наук, профессор, заведующий ка-

федрой пластической и челюстно-лицевой хирургии 

Российской медицинской академии последипломного 

образования, главный специалист Медицинского цен-

тра Президента России;

Пискунов Геннадий Захарович — член-корреспон-

дент РАН, заведующий кафедрой оториноларингологии 

Российской медицинской академии последипломного 

образования, главный оториноларинголог МЦ Управ-

ления делами Президента РФ;

Покровский Анатолий Владимирович — академик 

РАН, президент Российского общества ангиологов и 

сосудистых хирургов, президент Европейского обще-
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ства по сосудистой хирургии, руководитель отделения 

хирургии сосудов Института хирургии им. А.В. Виш-

невского;

Рошаль Леонид Михайлович — д.м.н., профессор, 

директор НИИ неотложной детской хирургии и трав-

матологии, президент Национальной медицинской па-

латы, член Совета при Президенте РФ по содействию 

развитию институтов гражданского общества и по пра-

вам человека, председатель Международного комитета 

помощи детям при катастрофах и войнах, эксперт Все-

мирной организации здравоохра нения;

Сухих Геннадий Тихонович — академик РАН, дирек-

тор крупнейшего в стране Научного центра акушерства, 

гинекологии и перинатологии им. В.И. Кулакова;

Терновой Сергей Константинович — академик РАН, 

руководитель отделения томографии Института клини-

ческой кардиологии им. Мясникова Российского кар-

диоцентра, заведующий кафедрой лучевой диагностики 

ММА им. Сеченова;

Хубутия Анзор Шалвович – профессор, главный 

трансплантолог Москвы, президент Межрегионального 

общества трансплантологов, директор Научно-исследо-

вательского института скорой помощи им. Склифосов-

ского;

Чазова Ирина Евгеньевна — профессор, член-кор-

респондент РАН, директор Института клинической 

кардиологии им. Мясникова Российского кардио логи-

ческого научно-производственного комплекса, прези-

дент Российского медицинского общества по артери-

альной гипертонии;

Чучалин Александр Григорьевич — академик РАН, 

главный терапевт России, директор Научно-исследова-

тельского института пульмонологии;
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Шабалин Владимир Николаевич — академик РАН, 

директор Российского геронтологического научно-кли-

нического центра;

Янковский Николай Казимирович — член-корреспон-

дент РАН, профессор МГУ им. Ломоносова, директор 

Института общей генетики им. Вавилова, член Всемир-

ного совета организаций по исследованию генома чело-

века.

Программа уделяет особое внимание поддержанию об-

ратной связи со слушателями. С гостями программы 

регулярно организуются встречи. На эти встречи может 

прийти любой слушатель и очно задать вопросы луч-

шим представителям отечественной медицины. Мно-

гих пациентов со сложными и редкими заболеваниями 

из отдаленных регионов России, которые обращают-

ся в программу «Посоветуйте, доктор!» за помощью, 

ведущая и гости программы помогают определить на 

бесплатное лечение в лучшие клиники страны. На базе 

ведущих государственных клиник страны программа 

регулярно организует бесплатные акции и мероприя-

тия для слушателей: диагностические дни, встречи с из-

вестными специалистами, школы здоровья.

Теперь и вы сможете стать участником всех этих ак-

ций, познакомиться с новейшими достижениями ми-

ровой и отечественной медицины, освоить уникаль-

ные прикладные методики оздоровления: гимнастики, 

диеты, лечебные тренировочные курсы. Авторами этих 

методик самооздоровления являются известные врачи. 

Все это вы найдете на страницах серии книг по матери-

алам программы «Посоветуйте, доктор!». Серия состав-

лена ведущей программы Ольгой Копыловой.

Это продолжающаяся серия – следите за новинками!
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ВСТУПЛЕНИЕ К КНИГЕ

Еще древние сравнивали жизнь с пламенем све-

чи — свеча горит, пока в воздухе достаточно кис-

лорода.  Благодаря этому бесцветному и не име-

ющему запаха газу человек не только дышит, но и 

получает энергию из поступающих в его организм 

питательных веществ. С возрастом снабжение тка-

ней кислородом снижается. Кроме того, практи-

чески все серьезные заболевания сопровождаются 

гипоксией, или кислородным голоданием. По ста-

тистике, у 60 процентов больных, находящихся на 

больничных койках, обнаруживаются признаки 

кислородного голодания. Такие симптомы, как 

усталость, вялость, проблемы с вниманием, рас-

стройства сна, — косвенные признаки нехватки в 

организме кислорода  Особенно опасно кислород-

ное голодание для мозга и сердца. С другой сто-

роны, чрезмерное насыщение крови кислородом 

приводит к психосоматическим заболеваниям! 

Состояние, когда из крови вымывается углекисло-

та и, соответственно, происходит перенасыщение 

крови кислородом, называют гипервентиляцион-

ным синдромом. Психосоматические заболевания, 

неврозы и даже так называемая вегетососудистая 

дистония связаны с развитием такого состояния.

Как дыхание влияет на здоровье и сознание? 

Что такое дыхательный стереотип и можно ли 
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скорректировать дыхание? В чем смысл гипокси-

ческой тренировки и стоит ли вообще как-то вме-

шиваться в процесс дыхания? Как работают дыха-

тельные гимнастики? Какие из них на самом деле 

эффективны? Как их правильно выполнять? Кому 

необходим кислородный концентратор? Помогает 

ли кислородный коктейль?

Эта книга содержит множество уникальных ре-

комендаций  ведущих врачей, которые научат вас 

управлять дыханием — а значит, и собственным 

здоровьем!



ГЛАВА 1

Правильное дыхание – 
залог здоровья 

Важнейшая функция организма человека — дыхание. 

Оно влияет на работу других органов и систем. 

Поэтому так важно разобраться, как мы дышим. Взглянуть 

на эту проблему с разных сторон слушателям программы 

«Посоветуйте, доктор!» помогли член-корреспондент 

Российской академии наук, профессор кафедры 

нормальной физиологии Российского университета 

дружбы народов Александр Евгеньевич Северин, 

а также единственный ученик и творческий наследник 

автора знаменитой дыхательной гимнастики 

Александры Николаевны Стрельниковой, методист 

лечебной физкультуры Михаил Николаевич Щетинин.

ФУНКЦИИ ЛЕГКИХ

Дыхание — одна из наиболее важных функций ор-

ганизма. Она относится к вегетативным, то есть 

находится под произвольным контролем челове-

ка. Это позволяет нам через дыхание влиять на все 

другие функции организма.

Человек дышит, и это сочетается с другой его 

функцией — речью. Но все-таки самое главное за-

ключается в том, что благодаря дыханию — вдоху и 
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выдоху — человек, с одной стороны, снабжает свои 

органы и ткани кислородом, а с другой — удаляет 

из них углекислый газ и прочие «отработанные» 

вещества. Более ста различных соединений поки-

дают наш организм с дыханием.

Кроме этого, дыхание обеспечивает нормаль-

ную циркуляцию крови и поддерживает отрица-

тельное давление в грудной полости, что облегчает 

кровоток и работу сердца. Легкие участвуют в ме-

таболизме различных веществ: гормонов, биологи-

чески активных веществ, медиаторов (посредни-

ки, при помощи которых осуществляется передача 

нервных импульсов) и т.д. Если работа легких на-

рушена, вред наносится всему организму и различ-

ным его функциям.

Можно отметить еще такую роль дыхания, о ко-

торой редко вспоминают: при глубоких вдохах-вы-

дохах происходит выталкивание печени в брюшную 

полость, за счет чего осуществляется ее массаж. Пе-

чень, в свою очередь, является центральной биохи-

мической лабораторией человеческого организма, 

и от ее состояния зависят практически все аспекты 

жизнедеятельности и обменные процессы. На этом 

свойстве так называемого нижнего (брюшного) ды-

хания, в частности, основаны многие техники ле-

чебной гимнастики и принципы йоги.

О ПОЛЬЗЕ МОРЖЕВАНИЯ 

Легкие играют большую роль в поддержании тем-

пературного гомеостаза. Ведь воздух, поступаю-

щий в организм, должен еще нагреваться. Повы-


