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ВВЕДЕНИЕ

Е сли вы открыли эту книгу, значит, была на то при-

чина. Скорее всего, вы просто однажды поняли, что хотите 

как можно больше знать о своем здоровье. Зачем? Да что-

бы сохранить его и прожить долгую и полноценную жизнь 

без боли, недомоганий, слабости, больниц и  лекарств. 

А  может быть, вы устали от недостоверной информации 

и боитесь недобросовестных врачей и целителей, которые 

пользуются вашим доверием в корыстных целях.

Опыт работы на телевидении развил у меня несколько 

необычный для врача подход к  болезням: я  научился фо-

кусироваться не только на том, как нужно диагностировать 

и лечить болезнь, но и на том, как эта болезнь или травма 

влияет на пациента. Иными словами, я  буквально стара-

юсь «влезть в  шкуру» тех зрителей, которым мы с  Ольгой 

Будиной стараемся помочь, выпуская передачу «О  самом 

главном». Вот почему эта книга, построенная на материа-

лах передачи, заметно отличается от других медицинских 

справочников.

Вместо того чтобы традиционно разделить текст на гла-

вы по диагнозам (предупреждаю сразу, что книгой будет 

сложно пользоваться, не имея точного диагноза), я обсуж-

даю признаки и  симптомы болезней с  точки зрения ощу-

щений пациента и предлагаю различные способы избежать 

дискомфорта. При этом я ничуть не противопоставляю себя 

остальным врачам и  постоянно напоминаю, что пользо-
ваться моими советами следует до посещения врача, 
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а не вместо него! Я твердо убежден, что каждого пациен-

та врачи должны лечить с  учетом имеющихся симптомов 

и истории болезни.

В книге не уделяется много внимания строению и функ-

циям человеческого тела, так как подобным вопросам по-

священо огромное количество литературы. Краткие объ-

яснения даются лишь по необходимости.

Если у  вас какое-то серьезное заболевание, вроде яз-

венной болезни желудка или злокачественного новообра-

зования, то врач найдет время, чтобы все вам объяснить. 

С самолечения начинать не следует! Эта книга рассчитана 

лишь на самые общие и распространенные ситуации. При 

ее прочтении нужно учитывать, что все приведенные ре-

комендации касаются взрослых людей и далеко не всегда 

годятся для детей.

При наличии хронических заболеваний, вроде сахарного 

диабета, бронхиальной астмы или ВИЧ, вам следует полу-

чить инструкции у врача. Если есть вопросы, насколько ваше 

состояние и принимаемые лекарства соотносятся с предла-

гаемыми рекомендациями, проконсультируйтесь с врачом.

Ни в коем случае не прекращайте прием лекарств и вы-

полнение предписаний врача только на основании про-

читанного в этой книге. Пользуйтесь книгой для формули-

ровки вопросов врачу, если полученные вами назначения 

слишком сильно расходятся с предлагаемыми здесь.

В разных главах приведены рекомендации, когда сле-

дует вызывать врача. Но, разумеется, консультироваться 

с врачом следует в любых случаях, когда у вас появляется 

беспокойство или вопросы по поводу своего здоровья.

И самое главное: моя книга  — только слова, только 

определения и  советы, все остальное  — в  ваших руках. 

Здоровье гораздо больше зависит от наших привычек 
и питания, чем от врачебного искусства. Пусть эти стра-

ницы станут для вас путевкой в здоровую жизнь!

Сергей Агапкин
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ЛЕЧЕНИЕ — 
ЭТО СОТРУДНИЧЕСТВО

П роблема правильных отношений врача и  пациен-

та всегда оставалась и  остается одной из самых важных 

в процессе лечения. Свидетельства этого можно встретить 

в древних трудах и высказываниях знаменитых врачей, ос-

новоположников медицины. Я  считаю, что сегодня самая 

лучшая стратегия заботы о здоровье — создание собствен-

ной «медицинской сборной». Если продолжить спортивные 

метафоры, вы должны стать главным менеджером, а  ваш 

лечащий врач — тренером, помогающим набирать команду 

и координировать ее работу.

Исторически образ действий наших целителей сложил-

ся так, что «приказы» отдавали врачи. Но сегодня мы дви-

жемся к более демократичному подходу, к ориентации на 

пациента, когда врачи, медсестры, фармацевты и  другие 

специалисты здравоохранения работают в одной команде, 

заботящейся о  здоровье клиента. От такого подхода вы-

игрывают все!

ЧЛЕНЫ ВАШЕЙ МЕДИЦИНСКОЙ СБОРНОЙ

Главный менеджер — это вы. Вы должны подбирать свою 

индивидуальную команду. Только вы можете оценивать, на-

сколько предлагаемый план лечения учитывает индивиду-

альный ритм вашей жизни, профессиональные и житейские 


