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НЕКОТОРЫЕ  
ВАЖНЫЕ РЕКОМЕНДАЦИИ  

ПЕРЕД НАЧАЛОМ ПРОГРАММЫ

«Тебя утомляют и лишают сил не горы, на кото-
рые тебе предстоит взобраться, а камешек в твоей 
обуви»

— Мухаммед Али

НЕСМОТРЯ НА ТО что для подавляющего большинства 
людей программа «Преимущество кислорода» совершенно 
безопасна, часть ее включает интенсивные физические на-
грузки, имитирующие высокогорную тренировку (трениров-
ку на большой высоте), которые аналогичны выполнению 
упражнений высокой интенсивности. Известно, что такие 
упражнения подходят только людям с достаточно крепким 
здоровьем и хорошей физической подготовкой, поэтому тем, 
у кого есть какие-либо медицинские ограничения, следу-
ет воздержаться от выполнения любых упражнений, ими-
тирующих высокогорную тренировку, включая упражнение 
для разблокировки носа.

Эта программа не подходит беременным женщинам. 
Пациентам с высоким артериальным давлением, сердечно- 
сосудистыми заболеваниями, диабетом 1-го типа, заболева-
ниями почек, депрессией или раком рекомендуется практи-
ковать только носовое дыхание и более легкие упражнения, 
в том числе упражнения «Восстановление дыхания» и «Дыши 
легко, чтобы дышать правильно», их следует выполнять в со-
стоянии покоя и во время физической активности до тех пор, 



Некоторые важные рекомендации перед началом программы  

пока перечисленные выше медицинские ограничения не будут 
устранены.

При наличии какие-либо проблем со здоровьем выполнять 
эту программу следует только с разрешения своего лечащего 
врача. Дополнительную информацию можно получить на сай-
те www.OxygenAdvantage.com.
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ПРЕДИСЛОВИЕ
ДОКТОРА ДЖОЗЕФА МЕРКОЛЫ

НАУЧНО ДОКАЗАНО, что продолжительность жизни людей, 
живущих на высокогорье, бывает более долгой. Точный меха-
низм этого явления неизвестен — он может быть обусловлен 
несколькими факторами. Однако одним из наиболее убеди-
тельных объяснений этого феномена является пониженное 
парциальное давление кислорода в высокогорной местности.

Исследования показывают, что ограничение калорий-
ности рациона увеличивает продолжительность жизни. 
Но  есть и  еще  одно питательное вещество, на которое далеко 
не все из нас обращают внимание, — это кислород. И также как 
избыток калорий может вызвать нарушения обмена веществ, 
избыток кислорода тоже может преждевременно повредить 
ткани организма из-за образования избыточного количества 
свободных радикалов. Это высокоактивные и вредоносные мо-
лекулы, которые вызывают повреждение липидов в клеточных 
мембранах, нарушения структуры белков и  ДНК. Свободные 
радикалы образуются при нормальном расщеплении кислорода 
в процессе метаболизма. Все мы создаем определенное количе-
ство свободных радикалов непосредственно самим актом дыха-
ния, и включение дыхательных упражнений, предназначенных 
для сохранения нормального объема дыхания, может стать эф-
фективной стратегией для поддержания оптимального уровня 
кислорода в  организме и, следовательно, для уменьшения по-
вреждений свободными радикалами.

Кроме того, высотная тренировка — это тактика, которую 
используют многие выносливые спортсмены спорта высших 
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достижений, чтобы добиться конкурентного преимущества. 
Один из  способов, которые помогают получить доступ к ре-
сурсам своего организма, заключается в  том, чтобы целе-
направленно подвергать себя пониженному потреблению 
кислорода на короткий период времени. Это улучшит спо-
собность крови переносить кислород*, а также увеличит мак-
симальный объем кислорода, который может использовать 
спортсмен, — показатель, известный как МПК (максимальное 
потребление кислорода)**.

Конечно, большинство из нас живет почти на уровне моря 
и не имеет такого преимущества. Но есть простые стратегии, 
которые позволят получить доступ к преимуществам жизни 
на большой высоте с пониженным потреблением кислорода: 
для этого нужно во время дыхания держать рот закрытым 
и  выполнять различные упражнения, описанные в  этой кни-
ге. Во время интенсивных физических нагрузок это  трудная 
задача из-за кислородного голодания, но именно такая си-
туация наиболее полезна для организма. Я  лично выполнял 
рекомендации, описанные в книге, во время высокоинтенсив-
ных тренировок. Мне потребовалось несколько недель, чтобы 
полностью переключиться на  дыхание через нос, но после 
этого дыхание стало для меня гораздо более эффективным 
процессом.

Многие могут знать, что я большой поклонник простых 
и недорогих изменений образа жизни, которые помогают из-
бежать дорогостоящих и опасных лекарств и хирургического 
вмешательства. Я считаю, что стратегии, описанные автором, 
должны быть включены в  ваш арсенал полезных привычек 

*  Увеличивается количество эритроцитов и повышается кислотность. — 
Примеч. науч. ред.

**   Максимальное потребление кислорода (МПК) (англ. VO₂ max — maximal 
oxygen consumption) — это наибольшее количество кислорода, 
выраженное в миллилитрах, которое человек способен потреблять 
в течение 1 минуты. МПК — критерий аэробной мощности. Считается, 
что именно МПК является фактором, влияющим и лимитирующим 
работоспособность в циклических видах спорта. — Примеч. ред.
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для здорового образа жизни. Я не вижу никаких недостатков 
у этой программы, но у нее есть огромные достоинства. Я ис-
пользую эту программу лично и  настоятельно рекомендую 
вам применять ее в своей жизни, чтобы вы тоже могли пожи-
нать ее плоды.
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ВВЕДЕНИЕ
Делай больше с меньшими усилиями

 

МЫ МОЖЕМ ЖИТЬ БЕЗ ЕДЫ НЕДЕЛЯМИ, без воды  — 
несколько дней, а без воздуха — всего несколько коротких 
минут. Мы тратим уйму времени на прием пищи и тщатель-
но следим за тем, что едим и пьем, но практически не обра-
щаем внимания на воздух, которым дышим. Общеизвестно, 
что  мы  должны ежедневно употреблять пищу и  воду 
определенного качества и  в  определенном количестве. 
Превышение или занижение этой нормы неизбежно вы-
зывает проблемы. Мы также осознаем важность вдыхания 
качественного воздуха, но что  мы  знаем о его  количестве? 
Сколько воздуха нужно вдыхать для оптимального здоро-
вья? Разве справедливости ради не  следует предположить, 
что  воздух, который для выживания человека важнее еды 
или воды, тоже должен отвечать определенным основным 
требованиям?

Количество вдыхаемого воздуха может изменить 
все  ваши представления о своем организме, своем здоро-
вье и  работоспособности, причем независимо от вашей 
физической подготовки. И  неважно, являетесь ли  вы не-
спортивным человеком, который просто пытается встать 
с дивана, или «воином выходного дня», пробегающим 
от случая к случаю по 10 км, или профессиональным 
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спортсменом, которому нужно иметь решающее преиму-
щество перед конкурентами  — количество вдыхаемого 
воздуха является важным фактором для многих аспектов 
вашей жизни.

Вы можете спросить, что я имею в виду, говоря о количе-
стве вдыхаемого воздуха, ведь все-таки воздух  — это  не  то, 
чем можно злоупотреблять поздно вечером за кухонным 
столом или слишком много принять на грудь за выходные. 
Но что, если в определенном смысле это так и есть? Что, если 
здоровое дыхание так же важно для достижения максималь-
ной физической формы, как и  правильное питание  — а если 
точнее, то и того больше?

В этой книге вы откроете для себя фундаментальную 
взаимосвязь между кислородом и  организмом. Улучшение 
физической формы зависит от увеличения поступле-
ния кислорода в  мышцы, органы и  ткани. Повышенная 
оксигенация не  только улучшает здоровье  — она также 
позволяет повысить интенсивность упражнений с умень-
шением одышки. Короче говоря, вы сможете улучшить 
свое здоровье и  физическую форму, а также повысить 
результативность.

Если вы участвуете в  спортивных соревнованиях, 
то  получите больше удовольствия от тренировок и  со-
ревнований, чем когда-либо, потому что  сможете дости-
гать большего с меньшими усилиями. Общая физическая 
подготовка и  спортивные результаты обычно ограничи-
ваются функцией легких, а не  ногами, руками или  даже 
мышлением. Любой человек, который регулярно зани-
мается спортом, знает, что  ощущение сильной одышки 
во время спортивных нагрузок в  гораздо большей сте-
пени определяет интенсивность упражнений, чем мы-
шечная усталость. Таким образом, залогом получения 
удовольствия от физических упражнений и  улучшения 
их  выполнения становится обеспечение оптимальной эф-
фективности дыхания.
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Хроническая гипервентиляция*

Научные исследования, а также опыт тысяч людей, с которыми 
я работал, доказали мне жизненно важное значение правиль-
ного дыхания. Проблема в  том, что  в  современном обществе 
правильное дыхание, которое должно быть неотъемлемым пра-
вом каждого человека, стало чрезвычайно сложной задачей. Мы 
предполагаем, что организм в любой момент времени интуитив-
но знает, сколько воздуха ему нужно, но, к сожалению, это не так. 
За несколько последних веков мы настолько радикально измени-
ли окружающую среду, что  многие забыли свой врожденный 
способ дыхания, заложенный в  нас  природой. Процесс дыха-
ния изуродован хроническим стрессом, малоподвижным об-
разом жизни, неправильным питанием, перегретыми домами 
и  отсутствием физической культуры. Все это  способствует не-
правильным особенностям дыхания, которые, в  свою очередь, 
способствуют апатии, увеличению веса, нарушениям сна, разви-
тию респираторных и сердечно-сосудистых заболеваний.

Наши предки жили на натуральном рационе питания в гораз-
до менее конкурентной обстановке и  много работали физиче-
ски, что  способствовало поддержанию эффективного дыхания. 
Сравните это  с современной жизнью, когда мы  часами сидим 
за столом, ссутулившись за компьютером и разговаривая по теле-
фону, выживаем на обедах из пищевых полуфабрикатов, прогло-
ченных второпях, и судорожно пытаемся справиться с бесконечной 
на первый взгляд чередой задач и финансовых обязательств.

Из-за современного образа жизни количество воз-
духа, который мы  вдыхаем, постепенно увеличивается**, 
и,  хотя получение большего количества кислорода в  легкие 

*  Не путать с понятием «гипервентиляционный синдром» — он встречается 
только у 5–10 % населения в целом и влечет за собой определенную 
картину крови. — Примеч. науч. ред.

**  Вероятно, это косвенно связано с сидячим образом жизни, ожирением 
и, впоследствии, одышкой. Не у всех людей есть проблемы с авторской 
«гипервентиляцией». — Примеч. науч. ред.
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может показаться отличной идеей, на самом деле имен-
но поверхностное дыхание свидетельствует о  здоро-
вье и отличной физической форме. Представьте себе 
грузного туриста с избыточным весом и  спортсмена- 
олимпийца, приехавших на летние Олимпийские игры: 
кто  из  них, по вашему мнению, будет пыхтеть и  зады-
хаться, перенося свой багаж и  поднимая его по лестнице? 
Определенно не олимпиец!

Самым большим препятствием для вашего здоровья 
и  физической формы является проблема, которую при-
знают крайне редко: хроническая гипервентиляция лег-
ких. Мы  можем вдыхать воздуха в  два-три раза больше, 
чем  требуется, не  зная об этом*. Чтобы определить, есть 
ли  у вас проблема гипервентиляции легких, посмотрите, 
на сколько из  этих вопросов вы  ответите утвердительно 
(«да»):

• Когда вы  занимаетесь повседневными делами, дышите 
ли вы хотя бы иногда через рот?

• Дышите ли вы через рот во время глубокого сна? (Если 
вы  затрудняетесь ответить на это  вопрос, то  ответьте, 
просыпаетесь ли вы утром с сухостью во рту?)

• Бывает ли так, что во время сна вы храпите или задер-
живаете дыхание?

• Можете ли вы явно заметить свое дыхание в состоянии 
покоя? Чтобы это  выяснить, обратите внимание на 
свое дыхание прямо сейчас. Понаблюдайте в  течение 
минуты за движениями груди или живота при каждом 
вдохе. Чем больше движений вы  видите, тем тяжелее 
дышите.

*  Для отечественной медицины это утверждение может показаться спорным. 
Принято считать, что количество кислорода организм «рассчитывает» сам, 
исходя из потребностей, газового состава крови и т.д. — Примеч. науч. ред.


