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ВВЕДЕНИЕ

Дорогие читатели!

 Меня зовут Ольга Лисенкова. Я практикующий 

врач-невролог с	многолетним стажем работы. Сво-

ими знаниями и	опытом я делюсь в	социальных 

сетях. Мой формат подачи материала полюбил-

ся многотысячной аудитории, чему я, безуслов-

но, очень рада. Ведь доверие людей	— самая до-

рогая плата за	работу. Особенно когда речь идет 

о	здоровье!

В наше время каждому человеку доступна аб-

солютно любая информация в	интернете. У	это-

го есть свои плюсы и	минусы. «Какие же тут могут 

быть минусы?»	—спросите вы. А	всё просто! В	та-

кой массе материалов порой сложно найти прав-

ду или просто доступные сведения. Особенно это 

актуально в	сфере медицины и	здоровья!

Книга, которую вы держите в	руках, основа-

на исключительно на	моем многолетнем опыте 

и	непрерывном образовании. Здесь я собрала для 

вас самые проверенные и	действенные советы 

и	рекомендации по	чек-апу вашего организма. Я 

дам вам подробную инструкцию, какие анализы 

и	в	какой период времени нужно сдавать, а	глав-

ное, научу их читать и	интерпретировать лично 
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для себя. Моя работа будет полезна как для но-

вичков, которые только открывают мир ответ-

ственного подхода к	своему здоровью, так и	для 

читателей, знакомых с	моим творчеством в	соци-

альных сетях.

Сначала мы разберем основу, необходимую 

для понимания процессов нашего организма. Так, 

в	первой главе мы узнаем, как можно проверить 

работу наших органов и	систем (эндокринной, пи-

щеварительной, сердечно-сосудистой, дыхатель-

ной и	других систем). Далее я подробно расскажу, 

как читать и	трактовать результаты своих анали-

зов. А	для наглядности и	более удобного исполь-

зования информации я прикрепила к	тексту инте-

гративные нормы и	таблицы. Это так удобно! Ведь 

весь материал находится у	вас в	одном месте, и	вы 

всегда к	нему сможете обратиться	—не потеряется! 

Также я дам вам так называемую дорожную карту 

с	индивидуальным маршрутом графика сдачи ана-

лизов под конкретный запрос.

Моя основная цель	—с помощью этой кни-

ги помочь вам научиться слышать свой орга-

низм и	вовремя делать анализы. И	важно пом-

нить, что ни	одно издание не	может вам заменить 

полноценное посещение врача! Моя книга помо-

жет услышать начальные «тревожные звоночки» 

каких-либо сбоев в	организме, а	далее даст по-

шаговую инструкцию, как действовать в	том или 

ином случае.

Пожалуйста, относитесь внимательно к	свое-

му здоровью! А	я как врач постараюсь помочь вам 
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в	этом трудном, но	жизненно важном вопросе. Я 

благодарю вас за	то, что вы, дорогие читатели, уже 

держите мою книгу в	руках. Это значит, что вы 

небезразличны к	своему организму, а	это первый 

шаг к	здоровой и	счастливой жизни!

С любовью, 

Ольга Лисенкова
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ПИЩЕВАРИТЕЛЬНАЯ СИСТЕМА

Строение и  функции

Итак, для начала немного теории. Пищеваритель-

ная система	— это комплекс органов, который от-

вечает за	переваривание пищи и	усвоение пита-

тельных веществ. Наш пищеварительный аппарат 

состоит из	пищеварительных и	вспомогательных 

органов, таких как слюнные железы, печень, под-

желудочная железа и	желчный пузырь. А	весь пи-

щеварительный тракт человека в	длину достигает 

8–12 метров.

Каждый орган выполняет свою уникальную 

функцию в	процессе переработки пищи. Прохо-

дит это в	несколько стадий. Так, первая стадия 

начинается в	 полости рта. Да-да, именно там, 

а	не	в	желудке, как многие думали! Там пища раз-

жевывается и	перемешивается со слюной, а	затем 

проходит по	пищеводу в	желудок, где происхо-

дит ее дальнейшая переработка под воздействи-

ем желудочного сока. После этого пища попадает 

в	двенадцатиперстную кишку, смешиваясь с	пан-

креатическим соком, содержащим ферменты для 

расщепления белков и	жиров. Далее пища прохо-

дит через тонкую кишку, и	уже там (не в	желуд-

ке) питательные вещества всасываются через ее 
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Пищеварительная система

стенки и	попадают в	кровь для транспортиров-

ки по	всему организму. И	в	завершение процесса 

непереработанная пища и	непереваренные отхо-

ды передаются в	толстую кишку, а	в	конце, как все 

мы знаем, выводятся через прямую кишку.

Вот такое путешествие у	каждого съеденного 

кусочка еды! Теперь же мы разберем, что может 

помешать слаженной работе пищеварительной си-

стемы и	какие болезни там возникают.

Нарушения в  работе системы

Пожалуй, этот перечень, к	сожалению, будет зна-

ком многим. Ведь с	нашим питанием и	стрессом 

пищеварительную систему сложно сохранить здо-

ровой на	все 100%. Давайте вспомним самые ос-

новные и	распространенные заболевания.

1. Гастрит	— это воспалительное заболевание 

слизистой оболочки желудка, которое может 

быть вызвано инфекцией, стрессом, употребле-

нием алкоголя или некоторыми лекарствами. 

Симптомы гастрита включают боль и	тяжесть 

в	желудке, тошноту, рвоту, изжогу, белый налет 

на	языке и	даже кровотечение.

2. Язва желудка	— это рана на	слизистой обо-

лочке желудка, которая может вызывать боль, 

изжогу, рвоту и	снижение аппетита. Зачастую 

причиной ее возникновения является ин-

фекция Helicobacter pylori или употребление 


