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Вв е дение

Мне кажется, за всю свою жизнь я рассказывал о себе больше 
сотни раз, но вдруг та, кто держит в руках эту книгу, со мной 
еще не знакома?

Постоянно теряюсь, с чего начать, правда. А еще задумываюсь: 
что было бы по-настоящему интересно узнать обо мне читатель-
ницам? Чтобы затягивало и было невозможно оторваться от исто-
рии, продолжение которой так хочется узнать. О чем должен пой-
ти рассказ? Какой я окончил университет, в каком году и по какой 
специальности? Или какая мне нравится музыка, что я люб лю 
есть на завтрак и где мечтаю жить? Обещаю, мы поговорим обо 
всем, ведь с этой минуты для каждой из вас я — друг. Кстати, ро-
дился я третьего октября, в один день с Есениным, правда, через 
96 лет после него. Даже если вы не запомните дату моего рожде-
ния, я совсем не обижусь, но если поздравите — буду рад.

Вот уже целую минуту вы внимательно читаете мой монолог, 
а я до сих пор вам не представился, давайте это исправим. Меня 
зовут Олег. Олег Александрович Абакумов. Возможно, вы следи-
ли за мной в интернете, были у меня на приеме или мы с вами 
старые друзья. Независимо от степени близости нашего знаком-
ства, искренне всех приветствую.

Уверен: у меня и моих читателей много общего. Например, мы 
точно ценим здоровье и качество жизни, потому и встретились 
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на страницах этой книги. Также мы любим и бережем природу, 
уважаем близких людей и ценим каждую минутку, проведен-
ную в кругу семьи, верно?

Лично я бесконечно благодарен родителям за каждого брата и се-
стру — а нас у мамы с папой целых десять, представляете? Верю, 
что и у каждой из вас тоже самые лучшие на свете родители, се-
мьи, свои собственные дети — и вам повезло не меньше меня.

Еще я думаю, что у всех есть такие воспоминания, от которых 
становится тепло на душе, и время, в которое хочется вернуться. 
Для меня таким временем во многом является детство. Незабы-
ваемым для меня его сделали дедушка и бабушка, с которыми 
я проводил все лето в селе Воронежской области. Именно эти 
люди разглядели во мне меня.

Дедушка научил играть в шахматы так, что с 14 лет и до сих пор 
я не проиграл никому ни одной партии. Правда, за этим стоит 
целых семь лет упорного труда и поражений, которые научили 
не сдаваться, верить в то, что я могу все, чтобы в итоге прийти 
к долгожданным победам. И я сейчас не только о шахматах.

Поступить в медицинский университет было бабушкиной иде-
ей, а прислушаться к ней — моим лучшим решением, ведь тог-
да, в 16 лет, я едва мог разобраться, чего хочу. Я ничегошеньки 
не понимал в математике, она всегда казалась мне невероятно 
сложной, пока я не столкнулся с анатомией, фармакологией, ге-
нетикой, ну и далее по списку.

Только когда на третьем курсе я начал работать на скорой по-
мощи, пришло осознание, что медицина — мое призвание. 
Именно призвание, а не просто работа, ведь самое главное в де-
ле врача — огромное желание помочь. С этим желанием после 
института я отправился по целевому направлению принимать 
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пациентов в селе Верхняя Хава1. За три года, проведенных там, 
из меня, толком ничего не знающего и не умеющего начинаю-
щего специалиста, получился доктор, способный замещать двух 
заведующих отделениями и вести десяток пациентов с абсолют-
но разными заболеваниями. Но между мной тем и другим сто-
ят бессонные ночи на дежурствах, проведенные за учебниками 
между поступлениями больных, неверно оформленные истории 
болезней и криво сформулированные диагнозы.

Своими глазами я видел смерть, но я видел и множество выздо-
ровлений, спасенных жизней. Я получил огромный багаж зна-
ний и бесценный опыт.

Я трудился в Воронежской областной клинической больнице 
№ 1, когда началась пандемия, которая изменила мою жизнь. 
Хотя, мне кажется, эта болезнь коснулась нас всех. Так вот, 
во время пандемии я переехал в Москву, где пациентов было 
в разы больше, чем врачей, чтобы бороться с ковидом.

Я уже говорил о том, что быть врачом — это про желание по-
мочь. Самым тяжелым в моей профессии я считаю неравноду-
шие к пациентам, которые становятся по-своему близкими. Не-
возможно не пропускать через себя историю каждого из них, 
не беспокоиться и не переживать за них. Вообще, я понял одну 
простую вещь: в первую очередь лечит не таблетка, а правиль-
ные слова и подход к пациенту.

Я практически жил в больнице, ведя по ночам блог и стараясь да-
вать в постах полезную информацию, которой накопилось столь-
ко, что хватило на несколько книг. А еще с моим участием был 
снят фильм о медиках в красной зоне. Казалось, мне все это снит-
ся. Дальше жизнь закрутилась стремительно: я вошел в топ-20 

1 Село в Воронежской области. — Примеч. ред.
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терапевтов России, получил пять профессиональных сертифика-
тов — от пульмонологии до организации здравоохранения — 
и стал преподавать в медицинском университете для будущих 
врачей, преподнося сложную информацию простым языком. 
По сей день я рассматриваю актуальные темы и даю практиче-
ские советы, так сказать, перевожу с медицинского на русский.

Часто думаю о том, что было бы здорово сделать медицину в Рос-
сии точной и доступной. Например, для этого я разработал врача- 
бота. 

Пока еще, исключительно в силу развития технологий, он 
не сможет провести полноценный осмотр, проверить горло или 
послушать легкие. Но он готов ознакомиться с тем, что вас бес-
покоит, и помочь в любое время — хоть в два часа ночи, хоть 
в шесть утра. Анализируя ваши ответы на задаваемые вопросы, 
он ставит предварительный диагноз и назначает необходимые 
исследования. Правда здорово?

Недавно осуществилась моя мечта —  я открыл клинику в центре 
Москвы. Когда-то, сидя «на сутках» в сельской больнице Воронеж-
ской области, я себе и представить такого не мог. А у вас есть то, 
чего вы очень-очень хотите, но оно кажется нереальным, недо-
стижимым, недосягаемым? Так вот, это вам только кажется. Оно 
будет таким ровно до тех пор, пока вы так считаете.

Ну что мы все обо мне да обо мне, давайте поговорим о вас! До-
рогие мои, мне бы очень хотелось познакомиться и поболтать 
с каждой из вас, узнать что-то значимое о вашей жизни, как вы 
только что узнали о моей. Мысленно вы можете рассказать мне 
все, что хотите и что считаете нужным. Вы же помните, что мы 
теперь друзья?



1

1

Г Л А В А  

Самодиагностика 





Кто из вас уже замечал, что обладает способностью оценивать со-
стояние здоровья своего организма? Обращаете ли вы внимание 
на недомогание, а также на то, в результате каких симптомов 
оно возникло? Пользуетесь ли вы какими-либо смарт-система-
ми, отслеживающими в течение дня, например, ваше давление 
и пульс? Знаете ли вы, по каким признакам определить то или 
иное заболевание на начальной стадии, чтобы незамедлительно 
приступить к диагностике и лечению?

Если нет — не страшно. Будем осваивать навыки самодиагно-
стики по ходу дела, но они обязательно нам пригодятся. Потому 
что я заметил, как часто женщины уделяют внимание всем во-
круг, но не себе самим.

Стрессы в жизни  каждой женщины

Одна из самых серьезных проблем жизни современного че-
ловека — высокий уровень стресса. То, что несколько десяти-
летий назад считалось бы повышенным его уровнем, сегодня 
расценивается как норма, а организм-то не сильно изменился 
с тех пор!
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Стресс — это состояние, при котором наше тело 

и наш разум оказываются под огромным давлением 

из-за разных факторов: работы, семьи, финансов, 

здоровья и многого другого.

Сильный стресс может привести к разным заболеваниям, таким 
как депрессия, бессонница, психические расстройства, выгора-
ние и даже панические атаки.

Меня беспокоит то, что под ударом стресса чаще оказываются 
именно женщины, решающие множество задач и выполняю-
щие множество обязанностей как на работе, так и дома.

Принято говорить, что после работы у женщины «второй 
фронт» — домашние дела. А как же тогда «третий фронт» — за-
боты о семье, включая школьные дела детей, логистику и ме-
дицину? «Четвертый фронт» — желание женщины окружить 
заботой всех близких, гармонизировать эмоциональный фон, 
иногда даже за счет замалчивания собственных проблем? «Пя-
тый», поскольку современной женщине вроде как положено 
не забывать о самореализации… «Шестой», «десятый», «сто 
двадцатый»… и так можно считать до бесконечности.

Конечно, стресс кажется неизбежным.

Не всякое стрессовое воздействие фатально: разумеется, мы уме-
ем восстанавливаться после мелких неурядиц и травм. Просто 
в какой-то момент системы компенсации дают сбой и организм 
уже не так быстро «зализывает раны», в том числе и на психике. 
И вот прекрасная женщина однажды просыпается — и понима-
ет, что больше не знает, откуда брать силы и вообще что дальше 
делать.
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Тест

Насколько то, что  я описал на предыдущих страницах, касается 
лично вас? Предлагаю вам пройти небольшой тест для самодиа-
гностики. Я буду описывать ситуации и примеры, а вы мыслен-
но — или прямо здесь, в тексте, — ставьте «галочку» там, где 
чувствуете «попадание». 

Если есть время и желание, можете даже оценить в баллах, на-
сколько близким вам кажется то, что я описал. Хорошо? Начи-
наем!

 У вас возникает много тревожащих вопросов, как будто посто-
янный рой мыслей внутри головы, — но ответов нет. Иногда вы 
ловите себя на мысли «надо что-то с этим делать», но не понима-
ете, что именно, как, да и сил нет.

 Кажется, что все вокруг — абсолютное большинство! — в от-
личие от вас, нормальные, живые, энергичные люди, которые 
знают, что им делать со своей жизнью. Они успевают в спортзал 
до и после работы, развиваются духовно, успевают обучиться но-
вой профессиональной компетенции. А вы отстали безнадежно.

 Хочется спать, но выспаться не удается.

 Начал расти вес, хотя в образе жизни и питании вроде бы ни-
чего особо не изменилось.

 Происходящее в жизни похоже на медленное, очень медлен-
ное увязание в теплом болоте — довольно комфортное, безбо-
лезненное, но это почему-то пугает. Вы одновременно и апатич-
ны, и тревожитесь.


