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Аннотация
Доктор Мясников разработал простую и понятную схему,

позволяющую продлить молодость и красоту. Доступные
алгоритмы лечения, чек-апы для различного возраста, правила
питания и восстановления в случае той или иной болезни
подарят женщинам красоту и здоровье на долгие годы.
Автор рассматривает самые распространенные заболевания и
состояния, которые касаются прекрасного пола в зрелой поре
жизни: поликистоз и цистит, частичное облысение и пигментация



 
 
 

кожи, сердечно-сосудистые заболевания и проблемы с памятью, –
и предлагает конкретные пути решения появляющихся проблем.
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Об авторе

 
Автор этой очень полезной книги – доктор медицины и

врач высшей категории (сертификат 200059, США), бывший
главный врач знаменитой «Кремлевки» (ФГУ «Больница с
поликлиникой» УД Президента России), главный врач го-
родской клинической больницы № 71, ведущий и участник
медицинских передач в радио- и телеэфире.

Медицинская династия Мясниковых – одна из самых из-
вестных и многочисленных не только в России, но и в ми-
ре. Прадед Александра Леонидовича Мясникова – земский
врач, открывший в своем городе первую больницу, дед – ака-
демик АМН СССР, ученый с мировым именем, по учебни-
кам которого до сих пор занимаются студенты всех медицин-
ских вузов. Кардиологи, анестезиологи, реаниматологи – в
этой семье уже двести лет все становятся врачами. И Алек-
сандр Леонидович ни минуты не сомневался, какую профес-
сию выбрать. В составе миссии Красного Креста он лечил
больных в Африке, был врачом военного госпиталя в Анго-
ле, советского посольства в Париже и геологической экспе-
диции в Мозамбике, в одном из медицинских центров Нью-
Йорка. Добившись в США наивысшего профессионального
признания, в 2000 году доктор Мясников вернулся в Россию
и открыл в Москве собственную клинику, работающую по
международным стандартам.



 
 
 

Выступления доктора Мясникова на радио и телевидении
очень популярны. Почему? Да потому, что он доходчиво и
просто рассказывает о самых важных и актуальных пробле-
мах, с которыми мы все сталкиваемся ежедневно. О нашем
здоровье! На самые, казалось бы, сложные вопросы он дает
простые ответы.

Мы не умеем заботиться о себе, не знаем, как помочь се-
бе и своим близким в той или иной ситуации. Боимся, ко-
гда повышается температура или давление, не можем отли-
чить грипп от простуды. Лечим себя всевозможными мето-
дами (чаще всего – неправильными) и наносим непоправи-
мый вред своему здоровью.

XXI век – эпоха медицинского прогресса и разнообра-
зия услуг в здравоохранении. Кажется, что вылечить сегодня
можно что угодно и где угодно. Клиники, больницы, меди-
цинские центры растут как грибы после дождя. Но сколько
проблем – столько и денег требуется. Чем сильнее вы нуж-
даетесь в заботе людей в белых халатах, тем больше средств
должны иметь. К сожалению, наряду с профессионалами
встречаются люди, видимо, не дававшие клятву Гиппократа.
О чем необходимо знать, выбирая врача и клинику, чтобы
не попасть в руки шарлатанов и не навредить себе?

Автор этой книги рассказывает, как надо и как не надо
о себе заботиться. Когда необходимо идти к врачу, а когда
можно помочь себе самостоятельно. Если мы обращаемся
к врачу, то должны знать, о чем спрашивать, на что и как



 
 
 

реагировать. Иметь представление о медицинских ошибках
и заблуждениях, с которыми регулярно сталкиваемся, ко-
гда приходим в медицинское учреждение. Медицина давно
стала бизнесом, поэтому половина рекомендуемых лекарств
или методов лечения – просто обман. В книге подробно рас-
сказано, на какие рекомендации врачей стоит обращать вни-
мание, на какие – нет. Какие лекарства можно принимать, а
от чего необходимо отказаться.

Если бы Александр Леонидович Мясников решил собрать
воедино весь свой опыт работы врачом в разных странах, по-
лучилась бы настоящая энциклопедия здоровья. Но данная
книга – совсем небольшого объема. Здесь собрано самое ос-
новное: доктор Мясников говорит о самых актуальных во-
просах медицины и здоровья. Но при этом они неизмеримо
глубоки, как Вселенная. И вдобавок – продолжение следует.



 
 
 

 
Вступление

 
Часто меня спрашивают: «Так вы все-таки кто: врач или

телеведущий?»,  – высвечивая кажущуюся двойственность
моего положения. Кажущуюся, потому что как телеведущий
я интересен людям именно как врач. Ну, а чтобы люди к вра-
чу прислушивались, он должен быть, безусловно, грамотным
и честным со своими пациентами (в данном случае зрителя-
ми и слушателями). Это требует постоянного труда и непре-
рывного самообразования.

Давно подсчитано: чтобы современный врач оставался
«своим» в высокопрофессиональной среде, ему необходимо
читать не менее трех часов в день. Ежедневно выходят сот-
ни статей в сотнях источников, и современному врачу надо
быть в курсе всего. Совершенно необязательно, чтобы все
эти статьи были высокоинформативными или хотя бы доб-
росовестно написанными. Но ориентироваться в происходя-
щем надо обязательно! Это как воспитание ребенка: роди-
тель обязан знать все его интересы, мечтания, пробелы и сла-
бые места в обучении, выслушивать его фантазии, улыбать-
ся наивным попыткам обмануть и знать планы на будущее.
Воспитание в себе врача точно так же подразумевает посто-
янное погружение в надежды, успехи, неудачи, поиски пра-
вильных путей развития современной медицины.

К сожалению, у нас в стране пока очень мало кто из врачей



 
 
 

понимает необходимость такого подхода к профессии. Да и
только понимать – мало, тут надо и английский язык знать
(английский в среде врачей занял место средневековой ла-
тыни и немецкого языка, без знания которых был немыслим
врач начала XX века), и организовать свой день так, чтобы
выделить эти несколько часов. Более того: такой подход у
нас пока и не востребован! Я знаю много примеров, когда
международно образованные врачи не могут найти себе ра-
боту, и понимаю главврачей, которые им отказывают: очень
хлопотно с такими специалистами! Они знают, как надо, а
приходится работать, как есть, и это источник конфликтов
и противоречий. Вот и ждем годами, чтобы работали наши
больницы как надо, но ведь само это не сделается!

И вот тут мне, врачу, приходит на помощь положение
телеведущего медицинской программы! Нашу инертную,
неорганизованную, так и не определившуюся, какой ей быть
по сути, медицину еще когда переделаешь, а зрители – вот
они, перед тобой, их миллионы, и они тебе верят! Верят
просто по факту, что это – телевизор, средство массовой
информации. «Работают все радиостанции Советского Со-
юза!», «ТАСС уполномочен заявить»  – кто тогда мог по-
думать, что телеэкран станет просто средством манипуля-
ции людьми, направленным на внедрение в их мозг рекламы
и ориентированным только на получение прибыли, и будет
подчиняться «волчьим законам чистогана»! Но ты эту веру
разменять на этот «чистоган» не можешь, не имеешь права,



 
 
 

телестудия теперь – твое рабочее место. Клятва Гиппократа
и врачебная честь для меня – не пустой звук! Вот и прихо-
дится читать ежедневно, везде: в пробках, рано утром, пока
все спят и в доме тихо, на совещаниях (иначе бы я на них не
высидел!), в самолете, в перерывах между съемками. Спаси-
бо Интернету (незаменимая вещь в обучении, но, к сожале-
нию, просто губительная при массовом применении для за-
полнения досуга и псевдообщения).

Вот так две мои ипостаси помогают друг другу работать
для вас с полной отдачей и оставаться честным перед самим
собой в том числе. Хотя судить о моей работе в конечном
итоге вам!

За те несколько лет, что я еженедельно по нескольку раз
появляюсь перед вами на телеэкране, прочно определился
круг тем, которые вызывают у вас постоянный интерес и мас-
су вопросов, сколько бы времени мы этому ни уделяли! Это:
«Что бы такого съесть, чтобы похудеть?», «Как оставаться
молодым и красивым?», «Как не заболеть, а если заболел, то
что делать?»

 
Самые частые вопросы

 
• Сколько воды в день пить?
• Можно ли есть сладкое?
• Что делать, когда наступает климакс?
• Как часто проверяться на онкомаркеры?



 
 
 

• Как похудеть быстро?
• Можно ли заниматься сексом после 60-ти?
• Вредны ли имплантаты в груди?
• Почему выпадают волосы?
• Можно ли колоть ботокс?

И так далее, и так далее, и так далее…
Обо всем этом мы и поговорим в этой книге. Причем

практически все это так или иначе описывалось в моих мно-
гочисленных предыдущих книгах. Поэтому здесь мы пого-
ворим в формате именно телепередачи: коротко, доступно,
без теоретических выкладок, так, чтобы чтение этой книги
напоминало именно живое общение между нами!



 
 
 

 
1. Как хорошо быть женщиной!

 
 

К старости надо готовиться заранее
 

Чтобы иметь в старости полноценную, счастливую и здо-
ровую жизнь, готовиться к этому следует заранее. Мне могут
возразить, что в России пенсионеры живут тяжело, болеют
много и долго, потому что у нас такая страна. И никакие ва-
ши советы типа «помоги себе сам» нам не по могут. Пенсии
маленькие, продукты и медицинские услуги дорогие, жизнь
тяжелая, настроение ужасное, а по телевизору только плохие
новости.

Давайте по порядку. Во-первых, не надо смотреть теле-
визор! Можно, но совсем чуть-чуть. Не смотрите сериалы и
бесконечные разоблачительные передачи, живите своей жиз-
нью, а не чужой!

Во-вторых, вспомните, что глобальные перемены в жизни
начинаются с малого. Сядьте, подумайте, проанализируйте:
как вы живете каждый день? Во сколько встаете? Что едите
на завтрак, на обед и ужин? В чем ходите? Во сколько ложи-
тесь спать? Сколько часов ходите пешком? Поднимаетесь на
этаж на лифте? Это безобразие!

Но начать надо бы значительно раньше. А именно в соро-
калетнем возрасте разумно и последовательно начать плани-



 
 
 

ровать свою старость. Это я вам говорю как доктор! Сорока-
летний человек должен планировать жизнь на восемьдесят
лет или, по крайней мере, на шестьдесят, так конкретно, как
двадцатилетний строит свои планы на сорок лет вперед, ес-
ли, конечно, строит. Ведь надо понимать, что жизнь после 60
полностью отличается от той, что была в любом другом воз-
расте, поэтому желательно готовиться к ней заблаговремен-
но. Несмотря ни на что, выучим как главный лозунг своей
жизни: на пенсии жизнь только начинается!

Как быть счастливым? Очень просто. Вы знаете о том,
что веселые люди живут дольше? Это доказано медициной!
Ведь практически все, что происходит в нашей жизни, – это
следствие нашего образа мыслей. Попробуйте изменить его,
добавьте немного оптимизма, и мир сразу заиграет новыми
красками – яркими и радостными.

Как же настроить себя на оптимистичное восприятие ми-
ра? Как сохранить душевный покой, а вместе с ним и здоро-
вье?

Не делать зла. Быть благожелательным к людям, и они
будут благожелательны в ответ. Иметь широкий кругозор,
уметь поддержать любую беседу. Уметь поговорить и с про-
фессором, и с простым рабочим. И всегда с большим уваже-
нием относиться к собеседнику.

Знаете, у всех нас есть ангел-хранитель. Но ангелы со-
стоят из радости и смеха, поэтому именно этими эмоциями
нужно наполнять свои будни, чтобы ангелы всегда следова-



 
 
 

ли за тобой.
А еще выход на пенсию – это самый прекрасный период

для творчества. Можно открыть в себе и развить такие спо-
собности, о существовании которых вы даже и не догадыва-
лись, потому что некогда было: работа, работа, работа…

Вот, например, англичанка Дорис Лонг – 101-летняя пен-
сионерка – покорила самый высокий небоскреб в Англии
Спинакер Тауэр, что в Портсмуте, спустившись на канате
с 94-метровой высоты. Столь экстремальным способом она
собрала деньги для благотворительности и всю сумму пере-
числила в фонды помощи больницам и хосписам. Молодежь,
наблюдавшая за ее спортивным подвигом, была в шоке. А я
ее понимаю!

Несколько лет назад мама отдыхала в Крыму в санатории.
Помню, она рассказывала, как поднималась рано и наблюда-
ла, как встает солнце. Сначала появляются розовые искры
по черному небу, потом – сиренево-алая полоса, и, наконец,
встает огромный, пока еще не ослепляющий диск… Я слу-
шал ее и смотрел, как горели ее глаза! Как будто ей 20 лет!
Ну, что же тут удивительного? Ведь ничто так не омолажи-
вает, так не окрыляет, как общение с природой! Огонь, во-
да, воздух, деревья – это и есть источник силы! Почему мы
можем подолгу смотреть на огонь или на водопад? Потому
что довольно скоро суета дурных мыслей уходит и начина-
ешь осознавать, что и ты частичка природы, что очень мно-
гие проблемы тебе чужды, они не твои, они привнесены в



 
 
 

твою жизнь другими людьми и обстоятельствами. Как врач
я видел многих тяжело больных людей, в том числе в реани-
мации. Я насмотрелся на человеческие страдания, поверьте.
И поэтому хочу сказать вам, дорогие друзья: мы с вами –
счастливые люди! У нас есть руки, ноги, в туалет ходим без
посторонней помощи, лекарств принимаем не так уж и мно-
го. Да, нам не 20, не 30 и не 40, и, возможно, даже не 50 лет.
Ну и что? Если мы остаемся молодыми душой, то значит, мы
и есть молодые!

А протяженность нашей жизни во многом зависит от нас!
Шанс прожить долго и активно есть у каждого, не упускайте
его!



 
 
 

 
Чем хороша женщина в возрасте

 
Еще раз – женщина привлекательна умом. Надо понимать,

что женщине в возрасте уже не сравниться по свежести и
красоте с молодыми. Но можно (и нужно!) выглядеть достой-
но и аккуратно.

Чистота и опрятность – вот что бросается в глаза, как,
впрочем, и неаккуратность и распущенность.

Во-первых, не ленитесь ухаживать за собой.
Помните, что старение организма заметно отражается и

на коже, ее поверхностный слой резко истончается, и в ней
откладывается избыточное количество пигмента, что приво-
дит к изменению окраски.

Соединительнотканные и эластические волокна кожи
утолщаются, переплетаются и перерождаются, стенки крове-
носных сосудов утолщаются. Сальные и потовые железы у
пожилых людей расположены ближе к поверхностным слоям
кожи. В сальных железах образуются мешковидные полости,
которые заполняются роговыми массами и жировыми кап-
лями; выводные протоки сальных желез расширяются.

Резкое снижение деятельности сальных желез способству-
ет высыханию кожи, она становится сухой и жесткой на
ощупь, имеет желтовато-грязный оттенок, истончена, через
нее просвечивают кровеносные сосуды; она менее эластич-
на, шелушится, на ней образуются морщины. В частности, на



 
 
 

боковых и задней поверхностях шеи, а также на лице имеет-
ся исчерченность в виде ромбов различных размеров. Ино-
гда, наоборот, происходит избыточное отложение жира, об-
разуются второй подбородок и массивные складки на затыл-
ке; увеличиваются также жировые отложения на животе, он
иногда отвисает. Кожа над мягкими тканями теряет блеск
и становится матовой, а над суставами она истончена и бле-
стит.

В пожилом возрасте появляются глубокие морщины, рез-
ко увеличивается количество морщин вокруг глаз, значи-
тельно углубляются носогубные складки и несколько отви-
сают щеки.

Изменения возникают также и на веках: края верхних век
как бы припухают, они становятся нависшими, а кожа ниж-
них век становится отечной и отвисает. У некоторых лиц по-
жилого возраста кожа лица приобретает красноватую окрас-
ку. Губы у пожилых людей как бы втянуты, бледнее окраше-
ны, кайма их кажется более узкой.

Изменениям кожи на лице способствует ряд моментов.
Некоторые женщины из эстетических соображений стремят-
ся похудеть. Однако похудание обостряет старческие прояв-
ления – лица худых выглядят значительно старше.

Умываться с мылом достаточно два-три раза в неделю.
После умывания лицо осторожно промакивать полотенцем.
Для защиты от ветра и солнечных лучей следует исполь-
зовать специальные кремы для зрелой кожи. Для улучше-



 
 
 

ния состояния кожи в пожилом возрасте необходимы маски:
с медом, оливковым маслом, маслом из зародышей пшени-
цы.

Пророщенные зерна пшеницы полезно употреблять в пи-
щу, поскольку содержащийся в них витамин Е благотворно
влияет на кожу лица изнутри, делая ее молодой и упругой.

Для предупреждения обвисания кожи лица большое зна-
чение имеет подушка, на которой вы спите. Она не должна
быть большой, в нее не следует зарываться лицом, желатель-
но спать на спине.

Потребляйте много воды, чтобы избежать обезвожива-
ния! Это также полезно и для кожи, и для всего организма в
целом. Полезными для кожи продуктами считаются клубни-
ка, кресс-салат, брокколи и лимон (добавьте ломтик лимо-
на в кипяченую воду – и получится детоксицирующий напи-
ток). Здоровая, сбалансированная диета способна сотворить
чудеса с вашей кожей.

Помните: бездумно цепляться за ушедшую молодость не
нужно, это смешно и неумно! Она не вернется. Просто сле-
дите за собой.

Но не выходите из дома, не подкрасившись! Моя мама,
которой далеко за 90, подкрашивает ресницы даже на даче.
Даже если она там одна. Я спросил: зачем? Она мне: «А как
же? В любую минуту может кто-то зайти, и что он увидит?
Неухоженную старушечку? Да ни за что!».

Еще: хорошая осанка добавит элегантности вашей фигу-



 
 
 

ре, поэтому всегда обращайте внимание, не сидите или иде-
те ли вы сгорбившись.

Данный совет прозвучит банально, но помните, что нужно
быть красивой внутри и снаружи. Даже если вы выглядите,
как богиня, никто вас красивой считать не будет, если вы
вечно жалуетесь на жизнь.

И еще. Если у вас появился объект привязанности или
дружбы, то старайтесь привлечь его, в первую очередь, своим
добрым к нему отношением. Вникайте в его заботы, интере-
суйтесь делами, помогайте всем, чем можете. Постарайтесь
стать ему необходимой. Умейте слушать и разговаривать,
слышать и понимать. Будьте открыты, улыбчивы и необид-
чивы. Помните, что ваш друг тоже вошел в так называемый
третий возраст с грузом прожитых сложных лет и проблем.
Эти простые советы помогут расположить к вам любого че-
ловека. И возможно, из дружбы возникнет новая любовь.



 
 
 

 
2. Как оставаться здоровой и

продолжать радоваться жизни
 

«Лучше нету другой одежи, чем крепость мышц и бронза
кожи», – сказал поэт. Все так, только как эту крепость мышц
приобрести, а свежесть кожи сохранить? Скажу сразу: лег-
ких путей тут не бывает, и на волшебную пилюлю рассчи-
тывать (о которой мечтает каждая!) – увы! – не приходится.
Давайте сначала про фигуру. Что ее портит?

• Лишний вес. Отвисший живот.
• Плоский зад (ну, а как еще это назвать?)
• Сгорбленность и вогнутые плечи.

Ну, и остальное «по мелочи»:
• плечи на разной высоте;
• шея, сильно согнутая вперед;
• висящие складки на боках и предплечьях.

Вот так посмотрит на себя женщина (хотя и не только она,
мужчины тоже переживают) в зеркало и закручинится: «Ни-
когда мне из этого образа не выйти: и возраст у меня уже, и
гипертония, по лестнице хожу уже с одышкой, в баню врач
не разрешает – сердечко, говорит, у вас не очень…»

Никогда мне этого не говорите! Все это бред! У всех воз-



 
 
 

раст, у всех живот, у всех гипертония, у всех что-то там в
сердечке (а на самом деле там просто перестраховка врача
при разговоре с не очень молодым пациентом). Я вас точно
не пожалею и не проникнусь сочувствием, извините, дамы!
И вы себя жалеть не должны! Вы, наоборот, должны невзлю-
бить себя такую настолько, чтобы сказать: «Стоп! Кто это?
Я тебя люблю и хочу изменить!»

Вот оно, ПРАВИЛО НОМЕР 1: если вы хотите изменить
свой внешний вид, невзлюбите себя такую настолько, чтобы
получить серьезную и постоянную мотивацию на непростом
предстоящем вам пути!

Спросите: почему я не пожалею вас? Да потому что я это
все проходил сам, меня все жалели, говорили: «Ну, зачем
вам в таком возрасте такие нагрузки, это неполезно». Врачи
понаставили диагнозов, при которых я уже на каталке дол-
жен передвигаться, все рассуждали, что пора угомониться.
И если бы я их всех послушал, где бы я был? Никакой жало-
сти ни к самому себе, ни от окружающих! Вы думаете, поче-
му на своих передачах я перед камерой на всю страну под-
нимаю штангу в 100 кг 10 раз подряд или гирю в 32 кг по
25 раз каждой рукой? (Кто не верит: найдите эти передачи
в Интернете.) Почему отжимаюсь, рывком подбрасывая ту-
ловище так, что от пола отрываются и руки, и ноги? Чтобы
показать вам, что если человек

• старше 60 лет;
• с артериальной гипертонией;



 
 
 

• с подагрой;
• с диабетом;
• с повышенным холестерином;
• который ежедневно принимает 6 таблеток различных ле-

карств…

…это может, значит, сможет и любой из вас!
Да, нелегко, свидетельствую! Я хожу и на борьбу, и на

бокс, упражнение на пресс могу сделать 1000 (тысячу!) раз
подряд в один подход, приседаю со штангой в 150 кг и каж-
дый раз думаю: может, не пойду сегодня? Может, бросить
все? Но понимаю, что как только дашь слабину только в ду-
ше, только еще перед самим собой – и все: старость и болез-
ни сожрут! Поэтому поднимаюсь и иду нырять в прорубь,
хожу в походы в труднодоступные рискованные места, а со-
всем недавно научился летать на вертолете и получил права
пилота-любителя!

Отсюда ПРАВИЛО НОМЕР 2: поверить, что вы это може-
те! А раз поверив, не отступать!

Какой бы человек ни был мотивированный и упорный, ни-
что так не вселяет уверенность, как наличие хоть маленько-
го, но видимого результата. И результат проявится доволь-
но скоро. Начнете ограничивать себя в калориях, регуляр-
но заниматься физическими нагрузками, и уже через полто-
ра месяца живот «отпустит», не будет так давить, несколько
килограммов уйдут, появится какая-никакая осанка, тонус



 
 
 

мышц. Во всяком случае, вы ощутите, что они у вас есть. Вот
потом такой быстрой положительной динамики уже не бу-
дет. Вам станет казаться, что вы стараетесь зря, живот боль-
ше не уходит и растяжка никак не получается, а вес вообще
встал! Потерпите, тут все будет идти циклами. Вы разорвали
порочный круг обжорства и валяния на диване – организм
вам ответил, через какое-то время он стабилизировался на
другом «кругу», надо проявить упорство, чтобы разорвать и
его. Все будет, просто помните ПРАВИЛО НОМЕР 3: нико-
гда не сдаваться! Не отступать и продолжать заниматься.
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