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Введение во вторую часть 
«Вальса гормонов»

Дорогие девочки, девушки, женщины! Мои сладкие персики в са-

мом соку, сколько бы лет вам ни было! И мужчины, огурцы-мо-

лодцы, назову вас так, раз уж начали проводить вкусную садо-

во-огородную параллель. Не обидитесь? Я к вам так обращаюсь 

очень по-доброму и  любя, чтоб вы знали. Давние подписчицы 

блога и  те, кто знакомится со  мной только сейчас, впервые от-

крыв эту книгу! Позвольте объявить новый тур «Вальса гормо-

нов». Танцуют все!

Сказать, что с выходом в ноябре 2017 года первой книги1 моя 

жизнь круто изменилась, — не сказать ничего. Да что там, она 

разделилась на «до» и  «после»: это сказалось не  только на по-

пулярности моего блога и  насыщенности рабочего графика, но 

и абсолютно на всем. Многие люди открылись с новой стороны, 

я встретила как яростное непонимание, так и безграничную под-

держку. Было много ситуаций, показавших, кто есть кто в  моей 

жизни и  кто я  сама на данном этапе. «Вальс гормонов», кото-

рый я писала, чтобы женщины расставили все в жизни по своим 

местам, и  на меня распространил свое «влияние». Что-то ушло 

1 Зубарева Наталья. Вальс гормонов: вес, сон, секс, красота и  здо-
ровье как по нотам. — Москва: Издательство АСТ, 2017. — 352  с.: 
ил. — (Серия Элементы ГОРМОНии).

Приглашаю 
вас на вальс!
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безвозвратно, но на горизонте открылись и новые, невиданные до 

того перспективы. Я представить не могла, что мой первый труд 

разойдется неслыханным для автора-дебютанта тиражом 190 ты-

сяч экземпляров, а  в  сети появятся десятки тысяч отзывов под 

хештегом #вальсгормонов, что певец и композитор Брендон Стоун 

напишет для «Вальса гормонов» саундтрек, а я с книгой снимусь 

в клипе Алексея Воробьева на песню «Круглосуточно твой»…

Казалось  бы, совсем недавно я  сама сдавала экзамены, да 

и  до сих пор повышаю свою квалификацию — только с  начала 

года прошла несколько обучающих программ в  России, Монако 

и США. Но уже по моей книге (подумать только!) учатся пони-

мать женский организм мои читательницы, среди которых и сту-

денты-медики. Это такая честь и ответственность для меня.

Я читаю отзывы и улыбаюсь, рассматривая страницы, где яр-

ким маркером отмечены слова, затронувшие вашу душу. Волну-

юсь, примете ли вы решение сдать тот или иной анализ. Радуюсь, 

когда вижу отчеты о  результатах, будь то новый размер одежды 

или новое отношение к самой себе. И плачу от счастья, получая 

в директ ваши сообщения, украшенные смайликами-сердечками: 

«Наталья Александровна, у  нас будет ребенок!» В  такие момен-

ты я особенно остро ощущаю, что живу не зря. И все, что проис-

ходит с вами, — немножечко «у нас».

Просто обожаю свою работу. Мой самый главный источник 

вдохновения, дело всей жизни. Ради того чтобы делать его хоро-

шо, я готова не спать сутками, нарушая свои же строжайшие ре-

комендации, летать через весь земной шар к  лучшим мировым 

специалистам за новыми знаниями, вести онлайн-школу, прини-

мать по 30 пациентов в день и с каждым говорить, плакать, сме-

яться, идти к самым нереальным целям.

Менее чем за год мы с «Вальсом гормонов» проехали с между-

народным туром по городам России и зарубежья — за это отдель-

ное спасибо вам, читатели, ведь мало кому выпадает в жизни вол-

шебный шанс увидеть столько прекрасных уголков нашей земли, 

познакомиться со столькими интересными, добрыми, позитивны-

ми людьми. А уж сколько мое любимое детище попутешествова-

ло без меня, в компании с читательницами — любой тревел-бло-

гер обзавидуется. Каждый день ко мне летят фотографии моей 
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книги-путешественницы, встречающей закаты и рассветы на пля-

жах и в горах, в шуме мегаполисов и в деревенской тиши, нару-

шаемой лишь птичьими трелями. Их, кстати, тоже можно увидеть 

по хештегу #вальс гормонов.

Уже во время работы над первым «Вальсом гормонов» я пони-

мала — новейшей, важнейшей информации для каждой женщины 

у меня хватит минимум на трехтомник. В одну книгу было нере-

ально вместить все, о  чем хотелось рассказать, даже если вести 

речь самыми простыми словами. Но только благодаря вашей жи-

вой, искренней реакции, вашим вопросам и предложениям я убе-

дилась, что «Вальсу гормонов 2» — быть.

Во второй книге мы продолжим разговор о  женском гормо-

нальном здоровье, но копнем чуть в  сторону и  намного глубже. 

Будет много информации для женщин любого возраста, мы рас-

шифруем все «страшные» аббревиатуры, которыми «пугает» нас 

гинекология, и  откроем новые способы поддержать гормональ-

ную систему и  весь организм в  целом, вернуться из «кураги» 

в  персик и  остаться в  этом состоянии подольше. Планирование 

беременности и сама беременность, грудное вскармливание — все 

эти темы также не оставим без внимания.

Есть в «Вальсе гормонов» в этот раз и мужская партия — куда 

ж мы без мужчин, скажите на милость! Обязательно к прочтению 

каждой женщине — здесь вы найдете и откровенные истории, ко-

торыми сильный пол обычно не делится, и простые, вполне вы-

полнимые даже для самого упертого мужчины рекомендации по 

оздоровлению организма и восстановлению всех мужских функ-

ций. Я  пошла на маленькую хитрость: специально придумала 

не  только броскую обложку, но и  закладки, которые вы можете 

оставить в  нужных местах, «случайно» забыв книгу на прикро-

ватной тумбочке.

Что еще вы получите в книге? Огромный заряд моей энергии 

и любви, который, я уверена, поможет вам свернуть горы. Пусть 

каждая страница, излучая серотонин, освещает ваш путь к  здо-

ровью, молодости, гармонии и  красоте. Я  благодарю моих близ-

ких и мою команду за поддержку, издательство «АСТ» за доверие 

и каждую из вас — без ваших горящих глаз, без вашего читатель-

ского интереса ничего этого не было бы.
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ДЕВОЧКА



Первые шаги в мире женщин

Дорогие мамы, тети, ответственные старшие сестры! Эта глава 

в первую очередь для вас, но, если вы подсунете ее своей стре-

мительно взрослеющей малышке (а  они сейчас все взрослеют 

именно так, стремительно и  подчас очень неосторожно), — по-

ступите мудро. Кто знает, в какой ответственный момент в ее го-

лове всплывет нужная строчка, которая и станет решающим ар-

гументом «за» или «против». По крайней мере, мне в свое время 

подобная книга, которую мама «забыла» на видном месте, по-

могла разобраться с  происходящими в  организме процессами, 

без ложного стыда принять свое меняющееся и  ставшее вдруг 

незнакомым тело и  на тот момент ответить на некоторые «не-

удобные» вопросы. В общем, добро пожаловать в мир женщин, 

детка, если ты это читаешь!

Будущее женское счастье еще не рожденной девочки зависит 

во многом от того, как шло внутриутробное развитие — именно 

в этот период у плода закладываются все системы органов, в том 

числе и репродуктивных. Тут много зависит не только от обра-

за жизни мамы, но и от состояния здоровья папы. Репродуктив-

ное здоровье  — это составляющая общего состояния организма, 

и  оно подразумевает не  только здоровье органов и  систем по-

ловой сферы, но и  душевное равновесие, общественное благо-

получие. Негативным образом на него влияют такие очевидные 

Глава 1
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факторы, как раннее начало половой жизни; заболевания, пере-

дающиеся половым путем (ЗППП); гормональные нарушения; 

употребление алкоголя и  никотина. Также нельзя сбрасывать 

со  счетов плохую экологию, неправильный образ жизни и  на-

следственность.

Огромную роль играет гигиена и уход за собой, здесь вопрос 

к  мамам, святая обязанность которых научить дочек правиль-

но заботиться об интимных частях тела. Вы себе представить 

не можете, сколько чистеньких, благополучных, хороших дево-

чек приводят с заболеваниями половой и выделительной сферы 

к гинекологам, потому что неправильно, не тем и не так подмы-

вались, не считали нужным делать это достаточно часто, носили 

синтетическое, плотно сдавливающее тело в области таза белье. 

Мамы, вот хоть что мне говорите, я не понимаю, зачем восьми-

летней девочке кружевные стринги, а  ведь носят! Моей дочке 

скоро шесть, я представить не могу в кошмарном сне, что через 

пару лет она наденет это. И, главное, зачем? Кого соблазнять? 

И  в  этих ажурных труселях девочка, имеющая в  остальном 
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нормальные интересы по возрасту, садится на скамейки, катает-

ся на качелях, носится на пляже. Все это с «грацией», присущей 

большинству детей в этом возрасте.

Фух, выпустила пар, едем дальше.

Половое созревание . 

Когда оно должно происходить?

Если в  Советском Союзе секса не  было, то в  наши дни его 

хоть отбавляй. С  экранов ТВ и  кино, со  страниц журналов 

и  книг, из социальных сетей — словом, секс «прет» буквально 

отовсюду. И  девочки, и  мальчики достигают возраста половой 

зрелости все раньше и раньше. Начиная с XVIII века, каждое де-

сятилетие этот срок сокращается примерно на два с половиной 

месяца. Если 150  лет назад девушки достигали половой зрело-

сти  в 15 лет, а в 60-е годы XX столетия — в 14, то сегодня рас-

тет число девочек, которые достигают половой зрелости до де-

сятилетнего возраста. «Помолодело» развитие молочных желез, 

как и первые менструации, что меня, вместе с множеством кол-

лег и мам по всему миру, совсем не радует.

Раннее половое созревание  сопровождается не  только мно-

гочисленными «взрослыми» проблемами, к  решению которых 

не  готова не  только хрупкая детская психика, но и  сами роди-

тели, ведь чадо продолжает чуть ли не в куклы играть. Процесс 

сопровождается активным гормональным всплеском. Нараста-

ющие уровни эстроген а в  детском организме могут стать при-

чиной рака молочных желез, а  также повышают риск разви-

тия сердечно-сосудистых заболеваний (ССЗ). Я уже не говорю 

о психологических проблемах ребенка в теле взрослого.

О причинах происходящего можно рассуждать долго и про-

странно, но я согласна с учеными, связывающими бурный рост 

эстрогенов, которые и  превращают девочку в  девушку, с  избы-

точным питанием и  снижением физической активности, что 

диагностируется массово. Плюс добавим сюда отвратитель-

ную экологию и  обилие «химии», которые очень даже влияют Гл
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на гормональный фон (будем говорить об этом в последующих 

главах). И, несмотря на то что эксперты российского Институ-

та возрастной физиологии утверждают, что полная половая зре-

лость наступает лишь к 18 годам, думаю, ни для кого не секрет: 

молодежь зачастую не ждет совершеннолетия, чтобы первый раз 

заняться сексом.

Один из самых важных этапов в  жизни девочки — половое 

созревание . Старт ему дает препубертат , период, который на-

чинается в семь-восемь лет и заканчивается с приходом первой 

менструации , обычно это происходит через один-три года по-

сле появления вторичных половых признаков. А в целом поло-

вое созревание длится 10 – 12 лет, и за этот долгий срок девочка 

превращается в женщину.

Визуально изменения в детском организме пропустить тоже 

сложно: бедра становятся круглее, таз шире, растет грудь, по-

является оволосение на лобке и  в  подмышках. В  этот период 

у  многих формируются легендарные «подростковые»  прыщи , 

о которых потом многие вспоминают чуть ли не до пенсии, как 

о  главном, что убивало их красоту. Все почему? Растет скелет, 

растут мышцы, за ними должна поспевать кожа — а  чтобы до-

стичь соответствующего «растяжения», требуется усиленная се-

креция желез. Но одно дело, когда работает физиология, а дру-

гое дело, когда «подключается» питание. Злую шутку играют 

с подростками столь любимые ими фастфуд и снеки, я уже пи-

сала сто раз о  том, как всякая съедобная дрянь дарит кое-что 

пострашнее лишних килограммов и, нагло вмешиваясь в гормо-

нальный фон, создает девчонкам, да и мальчишкам, кучу недет-

ских проблем.

Итак, начало менструальных выделений, первая менструа-

ция  называется загадочным словом менархе. Менархе наступа-

ет у каждой в свое время, которое определяется в том числе на-

следственностью. Все, этот момент можно считать окончанием 

бурного роста, но физиологические изменения, превращающие 

девочку в  девушку, тем не  менее продолжаются еще несколь-

ко лет. Первая менструация приходит, как правило, спустя два-

три года после появления телархе  (нагрубания молочных же-

лез). Сегодня это в  среднем возраст 12 – 13  лет, а  к  15  годам П
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