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 «С телом на Ты» — это та  са ма я книга , которой не хва та ло совре-
менным женщина м.
 Ка к вра ч гинеколог-репродуктолог, ка к человек, интересующий-
ся медициной, я с огромным удовольствием прочита ла  эту книгу. 
 Книга  из тех, что меняют отношение к здоровью с «терплю» на  
«упра вляю». Это не про волшебные та блетки, а  про зна ния. И эта  книга  — 
лучший «га йд» по осозна нному упра влению здоровьем.  

Что восхищает: 

• На учность без скуки — ника кой воды, только ра бота ющие ла йфха ки 
для здоровья. 

• Реа льные кейсы— истории па циенток, с которыми себя а ссоцииру-
ешь. 
 

• Чёткость и действие— после ка ждой гла вы есть ощущение: «Это я 
могу применить уже сейча с» 

 Окса не Алексеевне уда лось объединить профессиона льную 
глубину с лёгкостью и искренностью ра сска за .  Здесь нет сухого а ка де-
мизма  — только жива я, понятна я речь, основа нна я на  реа льных историях 
па циенток.  
 Эта  книга  — must-have для любой женщины, котора я хочет пони-
ма ть своё тело без стра ха  и мифов. 
 

И да , я уже рекомендую её своим па циента м!

Прудникова Наталья Юрьевна,

вра ч а кушер гинеколог, репродуктолог,  

к.м.н., член Российской Ассоциа ции Репродукции Человека  (РАРЧ),  

член Европейского общества  эмбриологии и репродукции человека  (ESHRE)
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Введение

Ка жда я женщина  в определенный момент жизни на чина ет за думы-
ва ться о времени: в юности ка жется, что энергия, кра сота  и здоровье — это 
да нность, неисчерпа емый ресурс от природы. А потом приближа ются за -
ветные 35 лет: за па с сил на чина ет осла бева ть, и вы за меча ете изменения 
в теле, са мочувствии, на строении. Ра ньше можно было не за думыва ться, 
что съесть или ка к долго спа ть, и все ра вно чувствова ть себя полной сил. 
Теперь же ка ждый недосып или непра вильное пита ние уже отра жа ются 
на  внешности и общем состоянии.

Именно в этот период ста новится очевидно: чтобы сохра нить моло-
дость, энергию и здоровье, недоста точно просто плыть по течению. На сту-
па ет время осозна нной за боты о себе! 

Тело больше не ра бота ет на  а втопилоте. Здесь вступа ет в игру биоха-
кинг — системный подход к здоровью, который позволяет упра влять фи-
зическим состоянием с учетом современных на учных зна ний и индивиду-
а льных особенностей орга низма . Не бойтесь, этот термин вовсе не за умный 
и сложный! Биоха кинг — искусство слыша ть свое тело и помога ть ему.

Гла вное, что на до понять: 35 лет — это не на ча ло ста рости, а  тот пе-
риод, когда  есть уника льна я возможность переломить ход времени. Если 
до этого момента  природные ресурсы позволяли жить, пра ктически не за -
думыва ясь о здоровье, то теперь орга низм ждет поддержки. И в этом нет 
ничего пуга ющего! На оборот, перед ва ми открыва ются новые горизонты. 
Вы действительно можете продлить молодость, сохра нить женскую при-
влека тельность, энергию и внутреннее здоровье на  долгие годы.

Женщины 30–50 лет ча сто ста лкива ются с информа ционным шумом, 
связа нным с омоложением: бесконечные диеты, советы по уходу за  кожей, 
тренировки... Но где истина ? Что действительно ра бота ет, а  что — лишь 
временные «за пла тки»? Ва жно ра зобра ться, ка к сдела ть ра боту всех а спек-
тов здоровья — от пита ния до психологического состояния — га рмонич-
ной. На  помощь приходит системный подход к женскому здоровью, в ос-
нове которого лежа т современные зна ния медицины и на уки о человеке.
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Введение

Это не просто книга  о том, ка к отсрочить ста рение. Это пра ктическое ру-
ководство упра вления своим телом через понима ние его сигна лов и потреб-
ностей. Вместе мы сдела ем осозна нный выбор в пользу здоровья и кра соты!

В этой книге собра ны проверенные на учные да нные, которые помогут 
на строить ра боту орга низма  на  долгую и продуктивную жизнь. Вы сможе-
те построить систему за боты о себе без слепого следова ния тренда м, ис-
ходя из реа льных потребностей орга низма .

Мир меняется, и мы меняемся вместе с ним. Не нужно жда ть первых 
серьезных сигна лов от орга низма , чтобы на ча ть действова ть. Ва жно по-
нять: через осозна нную за боту о своем здоровье вы не просто продлева е-
те молодость, а  созда ете фунда мент для га рмоничной и а ктивной жизни 
в любом возра сте.

На ста ло время взять здоровье в свои руки. Ва ши молодость и энер-
гия — это не только результа т действия, но и ва шего осозна нного выбора .
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Глава 1

ЧЕКАП КАК ОСНОВА  
ЖЕНСКОГО ЗДОРОВЬЯ

История Екатерины

Я всегда была женщиной, которая ставит карьеру на первое 
место. В 20 лет у меня были амбиции, в 30 — успех, в 40 — матери-
альное благополучие. Работа занимала все время, а забота о здоро-
вье всегда откладывалась на потом. Казалось, что все под контро-
лем: я сильная, здоровая, и у меня столько интересного впереди.

Но с каждым годом в моей голове все чаще возникала мысль 

о том, что я хочу стать матерью. Мне было уже 42 года. Я доби-
лась всего, о чем мечтала, и вдруг поняла: в этой гонке за успе-
хом я упустила самое важное — себя. Просто не было зациклен-
ности на здоровье: врачи были в моей жизни, только если что-то 

начинало беспокоить. Однако серьезных проблем никогда не было:  
осмотры всегда казались ненужной тратой времени. А когда я нако-
нец решила, что пришло время забеременеть, все оказалось совсем 
не так просто. Месяцы попыток не приносили результата. Пропала 
уверенность, началась паника. В глубине души я понимала: что-то 

не так, но не могла осознать, насколько все серьезно.

Как можно было столько лет игнорировать себя? 
Мне казалось, что болезнь — что-то далекое и меня 
это не коснется.
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Тогда я решила обратиться к гинекологу. На первом же 
прие ме меня отправили на УЗИ1, а через несколько дней — 
на маммографию. Никогда не забуду момент, когда врач со-
общил мне об этом.

Рак молочной железы. Шок. Страх. Пустота. Казалось, что 
я все делала правильно: зарабатывала, строила карьеру, со-
здавала будущее. Но в один момент все это обернулось ничем, 
потому что я не заботилась о том, что для меня стало важно 
сейчас, — о моем здоровье. Мне казалось, что болезнь — что-
то далекое, меня это не коснется. Заблуждение.

Как можно было столько лет игнорировать себя? Я же знала, 
что после 40 лет риск возникновения рака молочной железы уве-
личивается. Знала, что нужно проверяться, что гинеколог должен 
стать врачом, с которым ты встречаешься хотя бы раз в год. Кажет-
ся, успех все же ослепил, а желание тотального контроля обер-
нулось полной потерей контроля над главным — моей жизнью.

Сегодня я прохожу лечение, борюсь за то время, что у меня 
осталось. Это очень больно — осознавать, что все могло быть ина-
че. В голове крутится очень много «если бы»: если бы я ходила 
к врачу хотя бы раз в год, если бы сделала маммографию вовре-
мя, если бы эта болезнь могла быть обнаружена на ранней ста-
дии… Возможно, все сложилось бы иначе.

Ка жда я из на с хочет чувствова ть себя здоровой, полной сил и энергии, 
но в повседневной суете за бота  о себе отодвига ется на  второй пла н. Между 
ра ботой, семьей и многочисленными обяза нностями легко за быть о том, 
что здоровье требует внима ния. Особенно это ка са ется регулярных осмот-
ров у гинеколога . Проблемы с орга низмом могут возникнуть в любое вре-
мя, за ча стую да же без явных симптомов, что дела ет регулярные осмотры 
критически ва жными для ка ждой женщины.

Ежегодный чека п у гинеколога  — это не просто рекоменда ция. Это 
необходима я привычка , котора я может буква льно спа сти ва м жизнь. 
Именно регулярные обследова ния позволяют выявить потенциа льные 
проблемы на  са мых ра нних ста диях, когда  их легче всего лечить. Ра к мо-
лочной железы и ра к шейки ма тки за нима ют зна чимые позиции в струк-
туре онкологических за болева ний у женщин. Согла сно да нным Между-
на родного а гентства  по изучению ра ка  (IARC) за  2018 год, ра к молочной 
железы — второй по ра спростра ненности вид ра ка  в мире (с 2 088 849 

1 УЗИ — ультра звуковое исследова ние. — Примеч. ред.
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новыми случа ями) и уступа ет только ра ку легких. Ра к шейки ма тки за -
нима ет восьмое место по за болева емости с 569 847 новыми случа ями 
в 2018 году2. 

С возра стом орга низм женщины претерпева ет изменения, поэтому ва ж-
но не пропуска ть визиты к вра чу.

Визит к гинекологу подра зумева ет не только привычный осмотр, но 
и другие ва жные возможности: вы можете за да ть все интересующие ва с 
вопросы, получить рекоменда ции для поддержа ния здоровья, попросить 
на пра вление на  необходимые а на лизы. Простой поход к вра чу и исследо-
ва ния во время него могут спа сти ва м жизнь; та к, вра ч способен выявить 
воспа ление, инфекцию или гормона льное на рушение, ведь проблемы могут 
возника ть бессимптомно и иметь серьезные последствия для здоровья. Ре-
гулярные визиты к вра чу — это не просто профила ктика , это за бота  о себе 
и уверенность в том, что вы дела ете все возможное для своего будущего. 

В этой гла ве я ра сска жу, почему ежегодный чека п — проверка  здоро-
вья — у гинеколога  и других медицинских специа листов — должен ста ть 
привычной ча стью ва шей жизни и ка к он влияет на  ва ши здоровье, кра со-
ту, молодость, энергию и сексуа льное бла гополучие.

18 причин проходить чекап ежегодно

1. Ра ннее выявление проблем

Многие за болева ния женской репродуктивной системы ра звива ются на  ра н-
них ста диях бессимптомно. Ежегодные осмотры позволяют вовремя обна ружить 
миомы, кисты или полипы: та к мы на чнем лечение до появления осложнений.

2. Предупреждение онкологических за болева ний

Гинекологические осмотры включа ют ва жные скрининги, та кие ка к ПАП-
тест (ма зок на  цитологию) и тест на  вирус па пилломы человека  (ВПЧ). Эти про-
цедуры на пра влены на  выявление предра ковых изменений в клетка х шейки 
ма тки, тем са мым увеличива я ша нсы на  его ра ннее обна ружение и излечение. 

2 Глоба льна я ста тистика  ра ка  за  2018 год: оценки GLOBOCAN за болева емости и смертности во 
всем мире по 36 вида м ра ка  в 185 стра на х, 2018. По да нным из информа ционного бюллюте-
ня Всемирной орга низа ции здра воохра нения (ВОЗ) от 13.03.2024, в 2022 году ра к молочной 
железы был са мым ра спростра ненным видом ра ка  у женщин в 157 из 185 стра н.
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Ма ммогра фия — это обяза тельна я ча сть регулярного осмотра  для жен-
щин ста рше 40 лет, но и в более молодом возра сте стоит контролирова ть 
состояние молочной железы с помощью УЗИ. Ра к молочной железы — одна  
из са мых ра спростра ненных форм онкологии среди женщин, и ра нняя диа -
гностика  зна чительно увеличива ет ша нсы на  полное исцеление3. 

3. Контроль менструа льного цикла

На рушение цикла  может быть призна ком ра зличных проблем — от стрес-
са  и гормона льных изменений до серьезных за болева ний. Регулярные кон-
сульта ции с гинекологом помогут отслежива ть любые изменения и свое-
временно реа гирова ть на  них.

4. Выявление хронических за болева ний

Па тологии щитовидной железы, са ха рный диа бет, гипертония — все эти 
за болева ния ока зыва ют влияние на  репродуктивную систему, в том числе 
и са ха рный диа бет второго типа  — за болева ние, которое ча сто ра звива ет-
ся постепенно. Регулярные а на лизы на  уровень глюкозы в крови помога ют 
вовремя выявить преддиа бетическое состояние и на ча ть лечение до ра з-
вития осложнений. И вновь гинеколог способен вовремя выявить призна -
ки и на пра вить на  лечение к нужным специа листа м.

5. Контроль гормона льного фона

Гормона льный дисба ла нс влияет не только на  репродуктивную систему, 
но и на  общее са мочувствие, состояние кожи, волос и костей. Изменения 
происходят в жизни ка ждой женщины, и их мы способны проконтролиро-
ва ть: помога ют именно регулярные осмотры! Не за быва йте, что женщина м 
40–50 лет особенно ва жно на блюда ться у специа листа , чтобы лучше под-
готовиться к периоду менопа узы и приему за местительной гормона льной 
тера пии. Та к у вра ча  есть возможность выявить любые изменения тела  па -
циента  и скорректирова ть их с помощью гра мотного лечения.

6. Профила ктика  инфекций

Хоть они и могут протека ть бессимптомно, но все же способны при-
вести к серьезным осложнениям, на пример, к воспа лительным за болева -
ниям орга нов ма лого та за . Это ча ста я жа лоба  у женщин, и она  может быть 
вызва на  множеством фа кторов! Выявить причину и устра нить ее — за да -
ча  ва шего гинеколога .
3 Информационный бюллетень ВОЗ. 2024. — Февра ль.
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7. Поддержа ние здоровья костей

С возра стом кости ста новятся более уязвимыми к остеопорозу. Имен-
но гинеколог порекомендует дополнительные обследова ния, чтобы кон-
тролирова ть состояние костной тка ни, особенно после 40 лет, когда  риски 
ра звития осложнений возра ста ют.

8. Контроль здоровья молочных желез

Осмотр груди входит в ста нда ртный гинекологический прием — это 
и помога ет своевременно обна ружить обра зова ния или изменения в тка -
ни. А в некоторых случа ях вра ч может на пра вить и на  дополнительные 
исследова ния (УЗИ, биопсию или ма ммогра фию) для более дета льной 
диа гностики.

9. Понима ние своего орга низма

Регулярные осмотры помогут лучше узна ть свое тело: ка кие изменения 
происходят с возра стом и ка к поддержива ть здоровье на  любом эта пе жиз-
ни. Это действительно ва жный вкла д в собственное будущее и долголетие!

10. Контроль за  весом и обменом веществ

Резкие изменения веса  могут быть связа ны с эндокринными на руше-
ниями. Гинеколог поможет выявить причину та ких перемен и подобра ть 
безопа сные методы коррекции ма ссы тела .

11. Психоэмоциона льна я поддержка

Женское здоровье — это ста бильность не только на  физическом уров-
не, но и на  психическом. Стресс, депрессия, хроническа я уста лость ока зы-
ва ют та кое же сильное отрица тельное влияние, ка к и любое другое за бо-
лева ние, и именно вра ч может предложить дополнительные ресурсы для 
мента льного восста новления или на пра вить к другим специа листа м.

12. Профила ктика  возра стных изменений

После 30 лет изменения в орга низме происходят более интенсивно: на -
пример, гормона льный фон и мета болизм ста новятся совсем иными. Это 
сильно влияет на  внешний вид и са мочувствие. Регулярные осмотры по-
мога ют отслежива ть эти изменения и, кроме того, получа ть рекоменда ции 
для коррекции неприятных возра стных состояний.



15

18 причин проходить чекап ежегодно

13. За бота  о мочеполовой системе

Опущение орга нов ма лого та за , недержа ние мочи, инфекции мочевы-
водящих путей встреча ются ча ще, чем ка жется. Гинеколог способен пре-
дотвра тить или вылечить эти состояния на  на ча льных ста диях безопера -
ционными метода ми.

14. Соблюдение пра вильной интимной гигиены

Гинеколог поможет ра зобра ться с вопроса ми интимной гигиены и под-
берет пра вильные средства  ухода , чтобы избежа ть ра здра жений и инфек-
ций. То же ка са ется и половой жизни: вы убережете и себя, и па ртнера , если 
не будете за быва ть о ежегодных чека па х.

15. Консульта ции по метода м контра цепции

Ка жда я женщина  должна  выбра ть тот метод за щиты, который подхо-
дит ей лучше всего, и в этом ей, опять же, поможет гинеколог.

16. Снижение риска  осложнений при беременности 

Если вы пла нируете за вести ребенка , регулярные осмотры помогут убе-
диться, что ва ше здоровье в порядке, и минимизируют риск осложнений. 
То же пра вило действует и во время са мой беременности, чтобы контро-
лирова ть ее течение. Это обезопа сит и плод, и будущую ма му.

17. Здоровье зубов и десен

Ежегодный визит к стома тологу определенно стоит включить в чека п: 
здоровье полости рта  тоже влияет на  общее состояние орга низма , особен-
но во время беременности и менопа узы.

18. Уверенность в своем состоянии

Регулярные осмотры да ют уверенность в том, что на ше здоровье на -
ходится под контролем: дела ется все возможное, чтобы поддержива ть 
ба ла нс в орга низме на  высоком уровне. Своевременные чека пы помога -
ют выра бота ть привычку ка к можно ча ще внима тельно относиться к себе. 
Регулярный визит к вра чу ка жется не просто обяза тельной процедурой — 
это проявление за боты о себе и га ра нтия долгой и а ктивной жизни без се-
рьезных за болева ний.

Подробный план прохождения чекапа см. в приложении 1.


