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Вступление

Привет! Я безумно рада, что ты читаешь эти 
строки . С помощью этого мануала, книги, по-
собия — называй как пожелаешь — я хочу 
окутать тебя теплом, знаниями, заботой 
и ощущением безопасности . Ты всегда бу-
дешь знать, что в данный момент происходит 
с твоим организмом, как он меняется каждый 
месяц, час, секунду . Понимать, что ты чувству-
ешь, нужна ли тебе помощь или мы справимся 
с тобой вдвоем . 

Почему у мануала 

такое название?

Если бы роды лечили болезни, люди бы чаще рожали, но на 
самом деле роды чаще всего только усугубляют женские про-
блемы . Когда врач говорит такие слова, конечно же, ему ве-

Каждая вторая женщина в мире хотя бы раз в жизни услы-
шит эту фразу в свой адрес. Ведь зачем ты придумываешь 
себе болезни — тебе просто надо родить, и тогда твой 
ребенок излечит все возможные и невозможные болезни. И не 
важно, что ты не можешь, не хочешь, тебе больно, страш-
но — ты женщина, а значит, это твой смысл жизни. Наши 
мамы не жаловались, потому что в их молодости не было 
Интернета, не было таких знаний, исследований. Я хочу 
разрушить этот порочный круг стереотипов, ты имеешь 
право на помощь!
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Самое важное — учись доверять себе. Никто, 
кроме тебя самой, не знает, что происходит и 
что ты чувствуешь. Научись использовать свой 
голос, чтобы выражать опасения, задавать во-
просы, когда тебе непонятно, когда ты расте-
ряна. Если ты напугана, взволнована, говори об 
этом — бояться не стыдно.

ришь, он же ВРАЧ . Но проблема может пройти, а может стать 
хуже . Значит нужно родить второго, третьего, а потом: все, де-
вушка, а что вы хотели? Вы же троих родили . 

Но за фразой «родишь — пройдет» скрывается намного 
больше, чем халатность . Это незнание, нежелание, неумение 
лечить проблему, не все врачи хорошие, умные и хотят помо-
гать . Не все врачи — боги, некоторые из них работают там, по-
тому что так сложилась судьба . Врач — такая же профессия, 
как и остальные, только от тех, кто пинал детородный орган 
в университете, пропускал пары, может зависеть чужая жизнь . 

Хочешь быть здоровой женщиной? Забудь о таких словах, как 
«стыдно», «неудобно», «меня это не касается» . Это касается всех 
людей, живущих половой жизнью, без исключений . А половой жиз-
нью живут 98 % планеты . Здоровье не купишь в аптеке, не обменя-
ешь в Интернете, это самое драгоценное, что есть в твоей жизни . 

Я искренне надеюсь, что ты получишь огромное 
удовольствие от прочтения этой книги и с уверенностью 

сможешь советовать ее своей подруге, маме, дочке. 
Вместо пугающих слов «я не знаю» у тебя появятся ответы 

на все твои вопросы, и ты поймешь, что это нестрашно. 

Все рекомендации, которые ты увидишь, не вы-
сосаны из пальца, не придуманы, а основаны на 
моем личном опыте, знаниях, исследованиях дока-

зательной медицины, взятых из авторитетных источ-
ников . Я укажу их в конце шпаргалки, чтобы ты сама 
могла убедиться в правдивости и соответствии . 
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Данная шпаргалка является информационным пособием 
для изучения своего тела и возможных последствий . Я не буду 
тут рассказывать о том, что нужно пить, чтобы вылечиться, не 
буду навязывать тебе способы лечения . Всегда и при любых 
обстоятельствах обязательно нужно посещать грамотного вра-
ча, чтобы он своими глазами наблюдал всю картину . К сожа-
лению, ставить диагнозы по фото в Интернете, гадать по тек-
сту в поисках диагноза мы пока не научились . 

Изначально я планировала написать вступление в самом 
начале работы над мануалом, но потом поняла, что должна 
сделать это после того, как закончу последнюю главу, чтобы 
точно понимать, что тебя ждет в этом приключении .

Я бы сказала, что этот мануал от женщины, которая прошла 
все круги гинекологии, для женщины, которой я хочу помочь .

В твоем теле полно загадок, давай их разгадаем? 
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Глава 1

Гинеколог — друг, враг? 
Как найти идеального врача.
Гинекология и ее врачи

Почему люди  

ПредПочитают верить  

интернету, а не врачам?

Все мы прекрасно наслышаны о чужом или имеем свой опыт 
посещения того или иного врача, но именно в гинекологии 
почему-то очень много невоспитанных мракобесов . Мож-
но столкнуться с безответственным и безразличным отно-
шением врача к твоей проблеме, потому что врач настоль-
ко устал, что приходит на работу, а мозг его отключается 
и работает в автоматическом режиме . Для него ты просто 
очередная вагина, а для тебя он — ниточка спасения, но 
кого это волнует . Некоторым врачам абсолютно плевать на 
тебя, твое здоровье и на мир за дверью их кабинета, они 
просто хотят, чтобы этот день закончился . Можно пройти 
десятки врачей, которые практикуют лечение БАДами, вол-
шебными травами, дыханием, йогой, гомеопатией и пиявка-
ми или любыми другими паразитами, но так и не вылечить-
ся . А потом найти статью в Интернете или в «Инстаграме»1 
и понять, что, оказывается, смазка «Durex» вызывает мо-
лочницу, которая уже пять лет каждый месяц твоя прекрас-
ная спутница .

1 Здесь и далее Meta («Instargam» и «Facebook») запрещены в РФ .
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Интернет хоть и скажет, что ты сейчас умрешь, у тебя рак 
и вышла черепашка, но не сделает тебе больно не столько 
физически, сколько эмоционально, сказав в лицо пару гадких 
слов и наорав в придачу . Сколько девушек обзавелись психо-
логическими травмами и комплексами после похода к врачу? 
Я лично знаю нескольких, кто ни разу не подпустили к себе 
мужчину, думая, что секс — это грязь . Другие рожали дома 
с серьезными последствиями вплоть до потери ребенка, толь-
ко бы не ехать к злому врачу . А все почему? Ну вот одна из них, 
например, рассказывала, как в шестнадцать лет села в крес-
ло в надежде узнать о здоровье, а узнала, что она проститутка 
и матку ей нужно вырезать, потому что у нее был секс с люби-
мым человеком, за которого она замуж вышла через два года . 
Правда, замечательно? 

Вторая причина, когда Интернет может быть полезнее вра-
ча, — это некомпетентность врача . Ты приходишь к врачу за 
помощью, знаниями и адекватной оценкой, а оказывается, что 
врач, хоть и получил диплом и имеет практику за спиной, за-
стрял в 60-х годах учебника биологии, который уже неактуален 
от слова совсем и неинформативен как раньше . В гинеколо-
гию, как и в любую другую сферу, попадают люди, которые не 
только на одни «пятерки» учились, а также те, кто дискредити-

Когда ты приходишь к врачу, ты хо-
чешь, чтобы тебе помогли, пожалели, 
выслушали, подсказали и окружили 
тебя заботой, ведь, по сути, для де-
вушки раскрыться, вот так — сидя 
на кресле, раздвинув ноги, — очень 
нелегко, а порой безумно страшно. 
А вместо ожидаемого ты получаешь 
боль, агрессию, порой неадекватное 
и даже опасное поведение со сто-
роны врача. А это же врач, автори-
тет, его надо слушаться! Будешь 
выпендриваться, будет только хуже, 
не так ли?
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руют эту науку, интерпретируют на свой лад, придумывая что-
то и добавляя . А это может сделать только хуже . Я не раз стал-
кивалась с врачами, которые продолжали гнуть свою линию 
про наличие фригидности, называли доказанную норму откло-
нением и даже придумывали свои какие-то несуществующие 
диагнозы . И это я еще не говорю про их собственные сомни-
тельные методы лечения .

Почему так происходит? Все зависит от желания и призва-
ния самого врача, ну и от заведения, в котором он учился . 
Где-то дают базу, и дальше сами как-нибудь, в других ната-
скивают первоклассных специалистов . Ну и, конечно же, как 
я уже говорила, очень многое зависит от самого врача, кто-то 
верит в астрологию и теорию пиявок, что молочница лечит-
ся йогуртом и БАДами, что нужно делать ванночки с ромаш-
кой и сидеть в них жопой, а лимон во влагалище обязатель-
но позволит не забеременеть, главное — поглубже затолкать . 
А кто-то понимает, что врач — это помощник, и работает как 
помощник .

Если вам назначили гормоны, чтобы вылечить СПКЯ, гово-
рят, что фиброзно-кистозная мастопатия рассосется сама от 
БАДов и миома матки лечится приемом оральных контрацеп-
тивов, это не доказательная медицина и никогда таковой не 
была и не будет! Это ересь, глупость, мракобесие, и бегите от 
такого врача!»

Доказательная медицина — это основа здравоохранения 
всех развитых стран . Любой адекватный и нормальный врач 
будет учиться постоянно и непрерывно . Посещая повышаю-
щие квалификацию тренинги, улучшая свои знания и следуя 

Ольга Белоконь (медийный врач доказатель-
ной медицины) как-то сказала: «90 % врачей 
в странах СНГ не являются фанатами дока-
зательной медицины. Просто огромное коли-
чество врачей не хотят работать по прин-
ципам доказательной медицины, не знают, 
что это за дикий зверь, и даже не пытаются 
узнать об этом!
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в ногу со всеми новыми исследованиями, которые проводят-
ся чуть ли не каждый месяц, если не чаще . Если бы, допу-
стим, ученые жили по медицинским руководствам 60-х годов, 
были ли у нас, скажем, вакцины и лекарства, которые мы 
имеем сейчас? Не думаю . Мы покупаем каждый год новый 
айфон, веря в новые технологии, а медицина якобы не раз-
вивается?

А Интернет, Интернет тоже может быть опасен, 
главное, фильтровать информацию, контролировать 

то, что попадает в твою жизнь и проверять, проверять 
и еще раз проверять. У тебя есть знания всего мира! 
Только, пожалуйста, не превращайся в «Сама-себе-
доктор» и не следуй слепо советам из Интернета, 

форумов и не принимай какие-либо препараты без 
назначения врача!

Если твоя подружка когда-то принимала волшебные та-
блетки, которые вылечили ее от чего бы то ни было, или она 
пила контрацептивы, которые лично ей подошли и не вызва-
ли каких-либо последствий, это не значит, что препараты по-
дойдут тебе, вы же не единокровные близнецы с одинаковым 
набором ДНК . Не факт, что в твоем случае это не сделает 
только хуже . 

как выбрать 

своеГо врача и на что 

обраЩать внимание?

Я прекрасно понимаю, что, возможно, ты живешь в удаленном 
уголке огромной планеты, где на весь город один гинеколог, 
и та, которая видит только свой 
нос, а головой давно видит чебу-
рашек, забывая о том, что было 
пять секунд назад . Ищи, всегда 
ищи, это твое здоровье, оно у тебя 
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одно . Езжай в другой город, в другое село, куда угодно . Жен-
ское здоровье очень хрупкое, и потом ты можешь очень силь-
но пожалеть, что махнула на него рукой . 

Отчасти эта шпаргалка может стать твоим спасением, 
ведь, прочитав ее полностью, ты сможешь найти очень много 
ответов (ну я надеюсь) на свои запросы и будешь знать чуть 
больше, что с тобой происходит .

Я очень хочу, чтобы ты всегда попадала только к экспер-
там и тем, кто очень любит свое дело, как тяжело оно бы ни 
было . Желание найти идеального врача очень велико, и тема 
«посоветуйте отличного врача, который бы действительно по-
мог» всплывает безумно часто . К сожалению, вежливости 
и адекватности может быть недостаточно, ведь, как мы знаем, 
это не показывает уровень знаний и компетентности . В этой 
главе я хочу показать тебе, от какого гинеколога лучше бе-
жать как можно скорее, а какой врач своими действиями вы-
зывает доверие . Конечно, эти качества могут жить в одном 
враче, это не исключено . 

от какоГо врача лучШе 

бежать? 

В этом разделе я собрала все основные аспек-
ты, на которые стоит обращать внимание 
и которые выдают не совсем хорошего вра-
ча . Но хочу отметить, что если, допустим, 
врач хамит, действует довольно грубо, но 
ставит верный диагноз, ты готова терпеть 
его характер и это не нарушает твоих лич-

ных границ, то ты сама должна решить, го-
това ли ты и дальше продолжать посещать 

такого врача .

а еЩе ВаЖно: когда гинеколог уговаривает рожать, это 
значит, что он не хочет связываться с твоей болезнью или 
недостаточно компетентен в том, чтобы тебя вылечить . А по-
том он просто скажет коронную фразу: «Ну а что вы хотели, 
вы ведь родили, не дурите голову болячками, занимайтесь ре-
бенком» . Действительно .
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ГинеколоГ стыдит, унижает,  

уГрожает и наГоняет жути.

Самое непрофессиональное, что может сделать врач, каким бы 
хорошим он ни был, — это насмехаться или стыдить тебя за интим-
ный опыт . Его не должно касаться, что ты слишком рано познала 
радости секса, даже если это было в четырнадцать лет, сколько 
у тебя было половых партнеров за всю интимную жизнь и как ча-
сто ты их меняешь (только для сбора анамнеза) . Врач не должен 
цокать и причитать, что тебе пора рожать, что часики тикают, ведь 
это только твое дело, надо ли тебе рожать «для здоровья» или 
ради наследников . нет никаких доказанных заболеВа-
ний, которые моЖно Вылечить беременностью, это 
какая-то слишком затянувшаяся шутка из кроссвордов про тещу . 
А уж тем более, когда врач начинает обзываться, угрожать рас-
сказать все твоей маме, либо кому-то еще, рассказывать о выду-
манных проблемах такой ранней интимной жизни и т . д .

Ты пришла не нотации слушать, с этим может справиться 
мама, ты пришла за помощью врача, который должен собрать 
максимум информации о твоей интимной жизни, чтобы компе-
тентно подобрать индивидуальный метод лечения . У врача нет 
личности, как и пола, он не имеет права высказывать свое «фе» 
в твой адрес . А также он не имеет никакого права ругать тебя за 
внешний вид, татуировки и пирсинг, где бы они ни были, эпи-
ляцию, это не имеет никакого отношения к гинекологическому 
осмотру . Представь: ты пришла к хирургу на операцию, а он 
вместо срочной помощи, чтобы спасти тебе жизнь, зашить рану 
или вырезать опухоль, начинает отнекиваться и орать, что не 
будет тебя лечить, потому что ты не рожала . Ну смешно же . 

тебя не восПринимают всерьез.

Даже если тебе пятнадцать лет и ты пришла на прием к гине-
кологу, по правилам этики к тебе должны обращаться на «вы», 
внимательно слушать жалобы, не перебивая, а также расска-
зывать о ходе обследования, если ты спрашиваешь . Если врач 
на твои жалобы начинает высказываться о твоих интеллекту-
альных способностях, обвинять в придумывании проблемы, ну 
тут сама понимаешь — руки в ноги и из кабинета, ты не к маме 
на чай пришла и не к подруге за советом . 
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врач не дает тебе на руки никакиХ 
документов, не озвучивает диаГнозов 
и не рассказывает ничеГо.

Вот это вообще прямо красный флаг! Врач всег-
да должен рассказывать тебе о том, что про-

исходит с твоим здоровьем, причем объяснять 
детально . Иначе зачем ты к нему пришла, по-
хвастаться своей вульвой? Всегда отдавать 
тебе копию бумаг с диагнозом, с анализами, 
если какие-либо брались, и никогда не го-

ворить, что это лично для него и вообще это 
не твое дело и ты ничего не поймешь . Основ-

ные бумаги, безусловно, принадлежат больнице, 
в которой ты стоишь на учете, но в частных тебе на 

руки всегда должны давать копию . И никто не запрещает тебе 
посмотреть в твою карту болезни . У тебя всегда должна быть 
копия на любой случай, да даже если ты ничего не поймешь, 
это твой анамнез, который ты можешь использовать у другого 
врача, не теряя времени . 

никакоЙ ПроФессиональноЙ Этики.

Некоторые врачи плевать хотели на данный пункт, особенно 
если это маленький городок, где все друг друга знают, и гине-
колог — лучшая подруга твоей мамы . Но защита медицинской 
истории и ее сохранность в тайне — это очень важный пункт 
медицинской этики . 

Некоторые врачи, узнав любой диагноз, будь он даже лож-
ным, начинают распускать слухи, тем самым калеча жизнь по-
сторонним людям . К сожалению, такая уж у некоторых культу-
ра и никакого воспитания . 

Это называется Этический кодекс российского врача . Рань-
ше был еще Кодекс врачебной тайны, который был закреплен 
в российской Конституции, но сейчас этот закон подвергается 
изменениям, и непонятно, как он будет работать в будущем .

Но с 11 августа 2020 года вступили в закон поправки «Об 
основах охраны здоровья граждан в Российской Федерации» . 
Раньше, чтобы родитель узнал о диагнозе своего ребенка 
и получил всю информацию от врача, требовалось разреше-

Вот это вообще прямо красный флаг! Врач всег-
да должен рассказывать тебе о том, что про-

ные бумаги, безусловно, принадлежат больнице, 
в которой ты стоишь на учете, но в частных тебе на 
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ние самого подростка . А теперь родителю достаточно сделать 
запрос, и он получит всю информацию, какую захочет . То есть 
по сути больше никакой врачебной тайны нет, и родитель мо-
жет до восемнадцати лет продолжать контролиро-
вать свое чадо . Тут уж зависит от врача, будет 
ли он оберегать психологическое здоровье 
ребенка, и насколько абьюзивные отношения 
с родителями .

Также врач всегда должен держать себя в руках 
и не позволять себе срывать на тебе свое плохое 

настроение или свои проблемы, показывать 
раздражительность и злость. Если врач тебя пугает, 
излишне хамит и доводит до слез, ты всегда можешь 

написать заявление на имя главврача, такое поведение 
не может остаться незамеченным. 

коГда врач Просит деньГи, 
скрывает инФормаЦию, 
Передает ее третьим лиЦам.

Обрати внимание на то, что делает и говорит врач, напри-
мер, некоторые могут отправлять тебя в определенную клини-
ку, к определенному врачу, намекать на подарки, благодарно-
сти и тому подобные сомнительные траты . Если ты посещаешь 
платную клинику, то все оплаченные процедуры должны про-
ходить через кассу больницы и быть подкреплены чеками . 

Сюда же можно отнести врачей, которые навязывают свои 
лекарства из стола, просят покупать в определенных аптеках 
по промокодам и т . д . 

врач делает нестерПимо больно 
При осмотре.

Иногда осмотр по тем или иным причинам может быть болез-
ненным, особенно если это вагинизм . Например, во время того 
как вставляют гинекологическое зеркало . Очень непрофесси-
онально на твое замечание о боли или дискомфорте кричать 

жет до восемнадцати лет продолжать контролиро-
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