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Ваше здоровье — больше не ваша тайна. Вы уверены, что готовы доверить
свой генетический паспорт «облаку»?Каждый трекер калорий, каждый
умный браслет и каждый запрос в онлайн-чат GPT превращают ваши
биологические данные в товар для рекламных корпораций. Но что, если вы
сможете забрать силу ИИ себе, оставив данные дома? В этой книге Михаил
Апостол, эксперт по цифровой безопасности, предлагает революционный
метод — создание локального «цифрового убежища» в Obsidian. Вы не просто
узнаете о биохакинге, вы построите систему «Software 2.0», где ваш личный
ИИ-ассистент работает без интернета, анализирует дефициты нутриентов
и ищет связи между вашим сном и продуктивностью.Это не просто книга,
это инструкция по обретению цифрового суверенитета. Вы пройдете путь от
настройки «нулевого доверия» до запуска языковых моделей. Хватит быть
объектом для таргета — станьте владельцем своего будущего.

© Апостол М., 2026
© Автор, 2026



М.  Апостол.  «Цифровой биобаланс. Как приручить локальный ИИ и создать защищенный навигатор по здоровью»

4

Содержание
Глава 1: Локальный интеллект: Настройка приватной базы знаний в
Obsidian.

5

Риски облачного хранения медицинских данных. Почему
локальная среда — единственный безопасный выбор для
биохакинга.

6

Архитектура Obsidian и концепция Software 2.0 10
Практика с ИИ (Промпты и примеры): Установка и
инициализация системы

13

Резюме 17
Лабораторная работа: Проверка готовности системы 19

Глава 2: Фундамент здоровья и архитектура данных: Цифровой аудит. 21
Почему референсы лабораторий не подходят для оптимизации
здоровья. Сбор базовой биометрии (ВСР, сон) для
формирования базовой линии.

22

Архитектура цифрового здоровья 26
Практика с ИИ (Промпты и примеры): Оцифровка и создание
Двуязычного моста

29

Резюме: От статических цифр к живому знанию 33
Лабораторная работа: Настройка семантического сопоставления 34

Глава 3: Библиотека долголетия: Наполнение базы и умный поиск. 37
Конец ознакомительного фрагмента. 38



М.  Апостол.  «Цифровой биобаланс. Как приручить локальный ИИ и создать защищенный навигатор по здоровью»

5

Михаил Апостол
Цифровой биобаланс. Как

приручить локальный ИИ и создать
защищенный навигатор по здоровью

 
Глава 1: Локальный интеллект: Настройка

приватной базы знаний в Obsidian.
 

Цель: Создание защищенного контейнера (Vault) и установка локальной LLM как фун-
дамента для всех последующих операций.

Ключевой навык: Obsidian, установка Ollama, методология Software 2.0, инициализа-
ция [[MOC_Prompts]].
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Риски облачного хранения медицинских

данных. Почему локальная среда —
единственный безопасный выбор для биохакинга.

 
Представь, что твои самые сокровенные мысли, показатели твоего пульса во время сна,

результаты анализов крови и даже генетический паспорт — это не просто файлы, а детали
огромного пазла, который составляет твою личность. Теперь представь, что этот пазл хранится
не в твоем шкафу под замком, а на гигантской стене в центре города, где каждый прохожий
может попытаться рассмотреть его, а владелец стены имеет право перепродавать право на про-
смотр рекламным компаниям. Именно это происходит, когда ты доверяешь свои медицинские
и биологические данные «облачным» сервисам.

В этой главе мы заложим фундамент твоего «цифрового убежища» — локальной базы
знаний в Obsidian, усиленной искусственным интеллектом, который работает прямо на твоем
компьютере, не отправляя ни единого байта информации в интернет. Это не просто вопрос
удобства, это вопрос цифрового суверенитета и твоей безопасности как будущего биохакера.

Анатомия риска: Почему «Облако» — это чужой компьютер
Когда мы говорим «облако», мы часто представляем себе нечто эфемерное, чистое и без-

опасное. На самом деле «облако» — это просто маркетинговый термин, обозначающий чужой
компьютер, находящийся в огромном дата-центре, возможно, на другом континенте. Когда
ты вводишь данные о своем питании, уровне глюкозы или режиме тренировок в популярное
мобильное приложение, происходит цепочка событий, скрытая от твоих глаз.

• Перехват данных при передаче. Даже если используется шифрование, существуют уяз-
вимости в протоколах, которые могут позволить злоумышленникам перехватить информацию
в момент ее пути от твоего смартфона к серверу.

• Хранение в открытом или слабо зашифрованном виде. Многие компании экономят на
безопасности. История знает сотни случаев, когда базы данных крупнейших медицинских и
технологических корпораций оказывались в открытом доступе из-за простой ошибки админи-
стратора.

• Профилирование и реклама. Твои биологические данные — это «золото» для алгорит-
мов таргетирования. Если система знает, что у тебя дефицит витамина D или склонность к
аллергии, она начнет манипулировать твоим вниманием, предлагая товары не потому, что они
тебе нужны, а потому, что это выгодно продавцу.

• Риск «отмены» доступа. В любой момент сервис может изменить правила игры, забло-
кировать твой аккаунт или просто закрыться. В этом случае все твои накопленные за годы
наблюдения за здоровьем превратятся в цифровой мусор, к которому у тебя не будет доступа.

Для биохакинга — системного подхода к улучшению работы своего организма — такие
риски неприемлемы. Биохакинг требует долгосрочного сбора данных, иногда на протяжении
десятилетий. Единственный способ гарантировать, что эти данные останутся твоими и будут
работать только на тебя, — это создание локальной среды.

Локальный интеллект: Твой персональный научный сотрудник
Обычно использование мощного искусственного интеллекта (LLM — Large Language

Models, таких как ChatGPT) подразумевает отправку твоих вопросов на серверы разработчика.
Но представь, что ты хочешь проанализировать свои анализы крови или составить план пита-
ния на основе генетического теста. Отправляя эти данные в онлайн-чат, ты навсегда оставля-
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ешь их в истории обучения этой модели. Ты не знаешь, кто и когда сможет получить к ним
доступ.

Решение, которое мы внедрим в этой главе, — использование Ollama. Это технология,
которая позволяет «приручить» нейросеть и заставить ее жить прямо внутри твоего ноутбука
или компьютера. Это превращает твой компьютер в локальный интеллект, который обладает
знаниями миллионов книг, но при этом соблюдает абсолютную тишину. Он помогает тебе свя-
зывать факты, находить закономерности в твоем самочувствии и объяснять сложные медицин-
ские термины, не выходя в сеть.

Концепция Software 2.0: Твои заметки как код
Мы будем использовать методологию Software 2.0, предложенную известным ученым в

области ИИ Андреем Карпати. В традиционном программировании (Software 1.0) люди пишут
четкие инструкции для компьютера. В Software 2.0 мы предоставляем системе данные и при-
меры, а она сама находит логические связи.

Твоя база знаний в Obsidian станет не просто свалкой текстовых файлов, а структуриро-
ванной обучающей выборкой для твоего локального ИИ. Каждый документ, каждая «атомар-
ная» (маленькая и посвященная одной теме) заметка будет служить кирпичиком, из которого
ИИ будет строить понимание твоего здоровья. Чтобы это работало, нам нужна строгая архи-
тектура, и именно поэтому мы начнем с настройки защищенного контейнера (Vault) и системы
MOC (Maps of Content) — Карт Содержания.

Диагностический кейс: Сравнение систем хранения данных
Чтобы понять масштаб проблемы, давай проведем аудит типичных инструментов, кото-

рые используют люди для ведения записей о здоровье. Мы оценим их по шкале «Безопасность
— Контроль — Интеллект».

Инструмент: Заметки в смартфоне (iCloud/Google Keep)
• Безопасность: Низкая. Данные синхронизируются с облаком и привязаны к твоему ID.

При краже пароля данные уязвимы.
• Контроль: Средний. Ты можешь удалять заметки, но не знаешь, остались ли копии на

серверах.
• Интеллект: Нулевой. Заметки «глухие», они не связаны друг с другом и не могут быть

проанализированы локальным ИИ.

Инструмент: Популярные приложения для трекинга калорий и циклов
• Безопасность: Критическая. Данные часто продаются агрегаторам для рекламных

исследований.
• Контроль: Нулевой. Ты владеешь только интерфейсом, но не базой данных.
• Интеллект: Ограниченный. Только те функции, которые заложил разработчик.

Инструмент: Локальный Vault в Obsidian + Ollama
• Безопасность: Максимальная. Данные находятся на твоем жестком диске. Шифрование

контролируешь ты. Доступа извне нет.
• Контроль: Абсолютный. Ты можешь переместить базу на флешку, скрыть ее или уни-

чтожить за секунду. Формат файлов (.md) будет читаться любым компьютером даже через 50
лет.

• Интеллект: Высокий. Локальная LLM анализирует всю базу знаний, находя связи между
твоим сном, питанием и продуктивностью.
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Логическая валидация выбора: Тест на цифровую зрелость
Прежде чем мы перейдем к установке софта, ответь себе на три вопроса. Это поможет

тебе настроиться на серьезную работу с данными:
1. Готов ли я доверить информацию о своих генетических особенностях компании, кото-

рая зарабатывает на продаже рекламы? (Если ответ «нет», локальная среда обязательна).
2. Важно ли мне, чтобы мои записи были доступны мне через 10 или 20 лет, независимо

от того, какие компании обанкротятся или какие санкции будут введены? (Если ответ «да»,
формат Markdown в Obsidian — твой выбор).

3. Хочу ли я иметь персонального ИИ-ассистента, который знает все мои медицинские
показатели, но при этом «не болтлив» и работает без интернета? (Если ответ «да», установка
Ollama — твой приоритет).

Подготовка фундамента: Что нам понадобится
Для реализации нашей задачи мы будем использовать связку из трех мощных компонен-

тов, которые создадут твой персональный «Центр Управления Биохакингом».
• Obsidian. Это не просто текстовый редактор. Это графическая база данных, которая

хранит информацию в виде простых текстовых файлов. Она станет «телом» твоих знаний.
• Ollama. Программная среда для запуска мощных языковых моделей (таких как Llama-3

или Saiga) прямо на твоем «железе». Это станет «мозгом» твоей системы.
• Структура MOC (Map of Content). Метод организации заметок, который превращает

хаос в систему. Мы создадим файл [[MOC_Prompts]], который станет пультом управления
всеми твоими ИИ-агентами.

Лабораторная работа: Аудит персонального цифрового следа
Прежде чем создавать новое, нужно понять, где ты находишься сейчас. Выполни это зада-

ние, чтобы осознать объем данных, которые нуждаются в защите.
Возьми лист бумаги или открой пустой файл и составь список всех мест, где сейчас хра-

нятся твои данные о здоровье:
1. Приложения для шагов или пульса.
2. Электронные почты с результатами анализов из лабораторий.
3. Чаты с врачами или тренерами в мессенджерах.
4. Бумажные папки с выписками.
5. Заметки о самочувствии в телефоне.
Рядом с каждым пунктом поставь отметку: «Облако» или «Локально». Ты увидишь, что

90% твоей биологической истории находится под чужим контролем. Наша цель в этой главе
— начать процесс возвращения этих данных «домой», в твой защищенный Vault.

Почему это важно
Организм меняется каждый день, и данные об этих изменениях — это самый ценный

ресурс для твоего будущего. Научившись управлять своими данными сейчас, ты получишь
навык, который через 5-10 лет станет обязательным для каждого успешного человека. Это как
учить правила дорожного движения до того, как сесть за руль суперкара. Твой суперкар — это
твое тело и твой мозг, а Obsidian с локальным ИИ — это твоя бортовая система навигации и
безопасности.

Переходим к технической реализации. В следующем подразделе мы разберем механику
Software 2.0 и то, как превратить обычные текстовые заметки в интеллектуальную систему,
готовую к глубокому анализу твоего биологического потенциала. Мы научимся создавать ато-
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марные заметки, которые станут пищей для твоего локального ИИ, и настроим первую карту
управления промптами, чтобы твой ассистент всегда понимал свою задачу.
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Архитектура Obsidian и концепция Software 2.0

 
Чтобы построить по-настоящему умную систему, нам нужно перестать воспринимать

компьютер как просто «печатную машинку» или «хранилище файлов». Мы вступаем в
эру, которую выдающийся исследователь искусственного интеллекта Андрей Карпати назвал
Software 2.0 (Программное обеспечение 2.0). Если раньше программисты вручную писали каж-
дую строчку кода, диктуя компьютеру правила (Software 1.0), то теперь мы создаем среду, в
которой нейросеть обучается на наших данных. В этой главе мы разберем, почему Obsidian
— это не просто блокнот, а идеальный «тренировочный полигон» для твоего персонального
интеллекта.

От Software 1.0 к Software 2.0: Программирование данными
Представь, что ты хочешь научить робота печь блины. В мире Software 1.0 тебе пришлось

бы написать тысячи инструкций: «подними руку на 15 градусов», «сожми пальцы с силой 5
ньютонов», «поверни кисть, если температура сковороды выше 180 градусов». Это неверо-
ятно сложно, и любая ошибка в инструкции приведет к катастрофе. В мире Software 2.0 мы
не пишем инструкции. Мы показываем роботу тысячи видеороликов, как люди пекут блины.
Нейросеть сама вычисляет закономерности. Твой набор данных (датасет) и есть код.

В нашем случае твои заметки в Obsidian — это и есть тот самый «код» для твоего локаль-
ного ИИ. Когда ты записываешь результаты своих анализов, свои мысли о самочувствии или
рецепты биохакинга, ты создаешь базу, на которой ИИ будет учиться понимать именно тебя.
Чем качественнее и структурированнее твои данные, тем умнее будет твой цифровой двой-
ник. Obsidian идеально подходит для этого, потому что он хранит данные в простом текстовом
формате Markdown (.md). Это значит, что твои знания не заперты внутри какой-то сложной
программы, они прозрачны и доступны для любой языковой модели (LLM), которую мы уста-
новим.

Атомарные заметки: Почему размер имеет значение
Главный секрет эффективности системы — это атомарность. Представь, что у тебя есть

огромная книга на 500 страниц, где вперемешку написано всё: от биологии до кулинарии. Если
ты попросишь друга быстро найти информацию о витамине D, ему придется пролистать сотни
страниц. Но если эта книга разрезана на маленькие карточки, на каждой из которых только
одна мысль, поиск займет секунды.

Атомарная заметка — это одна идея, один факт или одна инструкция, упакованная в
один файл. Почему это критически важно для ИИ?

• Снижение шума. Когда ИИ читает маленькую заметку, он не отвлекается на посторон-
ние темы. Если в файле написано только про «норму ферритина», модель выдаст точный ответ
именно по этой теме.

• Гибкость связей. Маленькие блоки легче соединять между собой. В Obsidian мы исполь-
зуем [[двойные квадратные скобки]], чтобы создавать связи. Это похоже на то, как нейроны в
твоем мозгу соединяются друг с другом.

• Экономия ресурсов. Локальные ИИ (те, что работают на твоем компьютере) имеют
ограниченную «память» (контекстное окно). Им гораздо проще «проглотить» десять малень-
ких точных заметок, чем один гигантский документ.

Обоснование атомарности для RAG-системы
Для нашей будущей работы мы будем использовать технологию RAG (Retrieval-

Augmented Generation — Генерация с дополненным поиском). Работает это так: когда ты зада-
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ешь вопрос своему ИИ (например: «Какое у меня было самочувствие после приема магния в
прошлом месяце?»), система не пытается вспомнить это из своей «головы». Она мгновенно
обыскивает твой Vault (хранилище) в Obsidian, находит самые подходящие кусочки текста и
передает их нейросети как подсказку.

Если твои заметки атомарны, RAG-система выберет именно те «атомы» знаний, которые
нужны прямо сейчас. Если же заметки огромные и хаотичные, ИИ может запутаться в контек-
сте и выдать неверный результат. Таким образом, создавая короткие, четкие и сфокусирован-
ные записи, ты готовишь идеальную почву для того, чтобы твой персональный ИИ никогда не
ошибался в анализе твоего здоровья.

[[MOC_Prompts]]: Карта-индекс и пульт управления
В Obsidian есть понятие MOC (Map of Content) — Карта Содержания. Представь, что

твой Vault — это огромный город. Заметки — это дома. Но без карты в этом городе легко
заблудиться. [[MOC_Prompts]] — это главная площадь города, от которой ведут дороги ко
всем инструкциям для ИИ.

Зачем нам нужен отдельный файл для промптов? Промпт — это не просто вопрос к
чат-боту. Это сложный инженерный инструмент, конфигурация для твоего агента. Мы будем
хранить каждый сложный промпт как отдельную атомарную заметку, а файл [[MOC_Prompts]]
станет нашей «точкой входа» (Entry Point).

1. Централизация. Тебе не нужно искать, где записана инструкция для анализа анализов
крови. Ты заходишь в MOC и видишь ссылку.

2. Версионность. Ты можешь обновлять промпты, сохраняя старые версии, и видеть, как
меняется качество ответов ИИ.

3. Масштабируемость. Когда у тебя будет 10 или 20 разных ИИ-агентов (один для пита-
ния, другой для сна, третий для анализа когнитивных тестов), MOC станет единственным
местом, где ты управляешь ими всеми.

YAML-frontmatter: Паспорт твоей заметки
Чтобы и Obsidian, и твой будущий ИИ понимали, что перед ними не просто текст, а

специфическая инструкция, мы будем использовать YAML-frontmatter. Это блок служебной
информации в самом начале файла, который отделяется тремя тире. Это своего рода «паспорт»
заметки.

Для каждого файла с промптом мы будем внедрять следующие обязательные поля:
• type: prompt (говорит системе, что это инструкция для ИИ).
• version: 1.0 (помогает отслеживать обновления).
• tags: [ai, setup, configuration] (упрощает поиск).
Пример того, как будет выглядеть начало твоего файла с промптом:
---
type: prompt
version: 1.0
status: active
---
Этот блок не виден при обычном чтении в режиме просмотра, но он критически важен

для автоматизации. В будущем мы сможем написать простой скрипт, который соберет все
файлы с типом «prompt» и обновит базу данных твоих помощников. Это и есть системный
подход: мы строим не просто свалку файлов, а структурированную базу знаний, готовую к
автоматизации.

Логическая проверка системы: Диагностика связей
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Прежде чем переходить к практике, давай проверим, насколько глубоко ты усвоил меха-
нику. Представь ситуацию: твой ИИ выдает странный, путаный ответ на вопрос о витаминах.
Используя теорию этой главы, как ты можешь это исправить?

Диагностический случай №1: Заметка слишком большая.
Проблема: В файле «Витамины.md» содержится информация о 20 разных добавках. ИИ

путает дозировки.
Решение: Разделить файл на 20 атомарных заметок (например, «Витамин D3.md», «Маг-

ний цитрат.md»).
Диагностический случай №2: Отсутствие метаданных.
Проблема: Ты создал отличный промпт, но система автоматизации его не видит.
Решение: Проверить наличие YAML-блока в начале файла. Есть ли там строка type:

prompt?
Диагностический случай №3: Нарушена навигация.
Проблема: Ты забыл, как называется промпт для анализа сна, и не можешь его найти

среди сотен файлов.
Решение: Зайти в [[MOC_Prompts]] и проверить, добавлена ли туда ссылка на новый

файл.

Шаблон атомарной заметки для промпта
Для закрепления материала, вот структура, которой мы будем придерживаться при созда-

нии каждого нового промпта в следующей практической части. Это «золотой стандарт», кото-
рый обеспечит долголетие твоей системы.

1. Блок YAML (Метаданные: тип, версия, дата создания).
2. Название промпта (Заголовок первого уровня).
3. Контекст (Для чего предназначен этот промпт).
4. Текст промпта (Сама инструкция, заключенная в блок кода для удобства копирова-

ния).
5. Ссылки (Связь с [[MOC_Prompts]] и другими важными файлами).
Такой подход превращает твой Obsidian Vault в полноценную среду разработки для

Software 2.0. Мы не просто пишем тексты — мы конструируем интеллект, шаг за шагом, атом
за атомом. Теперь, когда у нас есть теоретический фундамент и мы понимаем, почему Obsidian
и атомарность — это ключ к безопасности и эффективности, мы готовы перейти к установке
инструментов и созданию нашего первого «умного» контейнера.
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Практика с ИИ (Промпты и примеры):
Установка и инициализация системы

 
Наступил момент, когда мы переходим от архитектурных планов к строительству. Твоя

задача сегодня — превратить обычный компьютер в автономную интеллектуальную крепость.
Мы не будем использовать облачные сервисы, которые «подсматривают» за твоими данными.
Вместо этого мы установим локальный «двигатель» ИИ и создадим структуру папок в Obsidian,
которая станет фундаментом для управления твоим здоровьем и знаниями.

Шаг 1: Запуск цифрового двигателя — Установка Ollama
Представь, что Ollama — это операционная система для искусственного интеллекта

внутри твоего компьютера. Она позволяет запускать мощные языковые модели (LLM), такие
как Llama-3 или Saiga, не отправляя ни одного байта информации в интернет. Это твой личный
«цифровой мозг», который живет только на твоем жестком диске.

Для установки выполни следующие действия:
1. Перейди на официальный сайт ollama.com и скачай версию для своей операционной

системы (Windows, macOS или Linux).
2. Установи программу так же, как любую другую игру или приложение. После установки

в системном трее (рядом с часами) появится иконка в виде головы ламы.
3. Теперь нам нужно «пригласить» модель в твой компьютер. Открой терминал (в

Windows это «Командная строка» или PowerShell, в macOS — «Терминал»).
4. Введи команду: ollama run llama3. Начнется загрузка модели весом около 4.7 Гб. Это

сердце твоей будущей системы.
5. Для работы на русском языке мы рекомендуем модель Saiga (адаптация Llama-3 для

русского языка). Чтобы установить её, введи команду: ollama run saiga.
Как проверить, что всё работает? Прямо в терминале напиши: «Привет, кто ты?». Если

модель ответила, что она — твой помощник, и сделала это без задержки, поздравляю: твой
локальный интеллект запущен. Теперь он готов обрабатывать твои медицинские данные в пол-
ной секретности.

Шаг 2: Создание защищенного контейнера Obsidian (Vault)
Теперь подготовим «библиотеку», где будут храниться твои знания. В Obsidian каждое

хранилище называется Vault (Сейф). Это не просто папка, это структурированное простран-
ство.

1. Запусти Obsidian и нажми «Create new vault».
2. Назови его «Bio_Base». Выбери папку на диске, которая не синхронизируется с облач-

ными сервисами для максимальной приватности.
3. Внутри создай следующую структуру папок. Это важно для методологии Software 2.0,

чтобы ИИ мог легко находить нужные фрагменты данных:
• 00_System — здесь будут лежать технические файлы и логи.
• 01_MOCs — папка для «Карт Содержания» (Map of Content). Это навигаторы нашего

мозга.
• 02_Prompts — склад твоих инструкций для ИИ (промптов).
• 03_Data — папка для входящих данных: анализов, заметок о самочувствии.
• 04_Knowledge — база знаний о витаминах, биомаркерах и физиологии.
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Эта структура напоминает устройство профессиональной лаборатории: у каждого реак-
тива и прибора есть строго отведенное место. Без этого порядка ИИ быстро запутается в твоих
файлах.

Шаг 3: Инициализация [[MOC_Prompts]] — Инструкции как код
В мире Software 2.0 мы не просто пишем текст, мы создаем программы на естественном

языке. Файл [[MOC_Prompts]] — это центральный пульт управления всеми твоими ИИ-аген-
тами. Создай в папке 01_MOCs новый файл с названием MOC_Prompts.md.

Вставь в него следующий текст, используя YAML-блок (метаданные) в самом начале:
---
type: index
version: 1.0
topic: AI_Management
---
# Карта управления промптами (MOC_Prompts)
Этот файл является точкой входа для всех инструкций, которые мы даем локальной

модели. Каждая ссылка ниже ведет к атомарному файлу промпта.
• [[Prompt_Analysis_Biomarkers]] — Анализ лабораторных анализов.
• [[Prompt_Nutrient_Check]] — Проверка совместимости витаминов.
• [[Prompt_Daily_Log_Summary]] — Суммаризация дневника самочувствия.

Зачем это нужно? Когда твоя база вырастет до тысячи заметок, ты не захочешь искать
нужную инструкцию вручную. [[MOC_Prompts]] позволяет системе (и тебе) мгновенно нахо-
дить «код» для выполнения конкретной задачи.

Шаг 4: Создание черного ящика — [[Audit_Log.md]]
Любая научная система должна фиксировать свои ошибки и успехи. Для этого в папке

00_System создай файл Audit_Log.md. Это твой бортовой журнал. Каждый раз, когда ИИ дает
тебе совет или анализирует данные, мы будем записывать результат здесь.

Структура Audit_Log должна выглядеть так (создай её прямо сейчас):
# Журнал аудита системы (Audit Log)
| Дата | Промпт (Версия) | Результат (ID) | Оценка релевантности (1-10) | Заметки об

ошибках |
| :--- | :--- | :--- | :--- | :--- |
| 2026-10-27 | 1.0 | Initial_Setup | 10 | Система успешно инициализирована. |

Этот файл критически важен. Если через месяц ты заметишь, что ИИ стал давать менее
точные советы, мы откроем Audit_Log и увидим, после какого изменения (нового промпта или
новой версии модели) произошел сбой. Это и есть научный подход к биохакингу.

Шаг 5: Подготовка структуры данных — [[MOC_Nutrients]] и
[[MOC_Biomarkers]]

Чтобы система знала, куда складывать информацию о твоем теле и питании, создадим
«пустые полки» в папке 01_MOCs.

1. Создай файл [[MOC_Nutrients]]. Это будет твоя личная энциклопедия добавок. Здесь
будут ссылки на файлы «Магний», «Витамин D» и другие.

2. Создай файл [[MOC_Biomarkers]]. Это главная таблица твоего состояния. Здесь будут
ссылки на замеры пульса, уровни глюкозы и результаты анализов крови.
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Пока эти файлы пусты, но они — как фундамент дома. Мы уже наметили, где будет кухня
(нутриенты), а где — диагностический центр (биомаркеры). В следующих главах мы начнем
наполнять их «умными» данными.

Образовательная лаборатория: Твой первый системный промпт
Теперь давай создадим твой первый настоящий программный файл в папке 02_Prompts.

Назови его Prompt_System_Architect.md. Это будет «инструкция для инструкций». Мы будем
использовать её, чтобы ИИ помогал нам создавать новые, более сложные промпты.

Скопируй этот текст в md файл:

---
type: prompt
version: 1.0
status: active
---
# Промпт: Архитектор системы биохакинга
Контекст: Ты — эксперт в области системного анализа и биохакинга. Твоя задача —

помогать пользователю формулировать четкие, логичные инструкции для локальной LLM.
Инструкция для ИИ:
Когда я прошу тебя создать новый промпт, следуй структуре:
1. Роль (Кем должен быть ИИ).
2. Задача (Что именно нужно сделать).
3. Ограничения (Чего делать нельзя).
4. Формат вывода (В каком виде представить ответ: таблица, список, Markdown).
Связи: [[MOC_Prompts]]
Задание для закрепления:
Открой Ollama в терминале, скопируй текст из раздела «Инструкция для ИИ» (из твоего

нового файла) и отправь его модели. Затем попроси: «Создай для меня промпт для анализа
качества моего сна на основе данных о времени засыпания и пробуждения». Посмотри, как
локальный ИИ справится с этой задачей, следуя твоей новой структуре.

Логическая проверка и диагностика
Проверь себя, всё ли ты сделал правильно:
1. Тест автономности: Отключи интернет на компьютере. Попробуй запустить Ollama и

задать вопрос. Если отвечает — твоя крепость работает.
2. Тест связей: В Obsidian нажми Ctrl (или Cmd) и кликни по ссылке [[MOC_Prompts]]

внутри любого файла. Если Obsidian мгновенно переносит тебя в нужный файл — навигация
настроена.

3. Тест YAML: Убедись, что блоки с тремя тире (---) находятся в самом верху файлов.
Это «паспорт» заметки, без которого автоматизация в будущем будет невозможна.

Диагностический случай: «Модель тормозит»
Если ты видишь, что Saiga отвечает очень медленно (по одному слову в несколько

секунд), проверь загрузку оперативной памяти. Локальные модели требовательны к ресурсам.
Если памяти мало, попробуй использовать модель меньшего размера, например, `ollama run
phi3`. Она менее «умная», но гораздо более быстрая для слабых компьютеров.

Мы завершили настройку среды. Теперь у тебя есть локальный интеллект, защищенное
хранилище и структура для будущих данных. Твой Obsidian перестал быть просто текстовым
редактором — он превратился в «умную лабораторию», готовую к приему первых медицин-
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ских данных. В следующей части мы научимся оцифровывать твои биомаркеры и строить тот
самый «Двуязычный мост» между языком медицины и языком данных.
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Резюме

 
Среда готова, библиотека промптов создана. Теперь мы понимаем, почему данные

должны быть атомарными, и можем безопасно импортировать персональные медицинские дан-
ные. Переходим к оцифровке биомаркеров и подготовке фундамента для 'Двуязычного моста'.

Первый и самый важный этап строительства твоего персонального цифрового интеллекта
завершен. Ты не просто установил несколько программ, ты создал «Цифровую крепость» —
защищенное пространство, где твои самые сокровенные данные (от анализов крови до записей
о настроении) будут храниться под твоим полным контролем. В мире, где облачные сервисы
постоянно перепродают информацию о пользователях рекламодателям, ты выбрал путь суве-
ренитета.

Давай подведем итоги того, что именно мы построили, и закрепим понимание механики
Software 2.0, которая станет двигателем всех наших будущих исследований.

Фундамент заложен: Что находится внутри твоего Vault
На данный момент твой рабочий контейнер в Obsidian — это не просто папка с файлами.

Это структурированная база знаний, построенная на принципах атомарности. Мы подготовили
несколько ключевых узлов (Map of Content или MOC), которые работают как диспетчерские
вышки в аэропорту.

• Файл [[MOC_Prompts]]: Это твой центр управления искусственным интеллектом. Здесь
хранятся инструкции, которые превращают обычную языковую модель в узкоспециализиро-
ванного медицинского аналитика или диетолога. Мы договорились воспринимать промпты не
как «просьбы», а как код. Каждая инструкция имеет версию (version: 1.0) и тип (type: prompt),
что позволяет нам в будущем отслеживать, какая версия ИИ давала лучшие советы.

• Файл [[Audit_Log.md]]: Это «бортовой самописец» твоей системы. Каждое важное дей-
ствие, каждая ошибка модели или удачное озарение должны фиксироваться здесь. В науке
результат, который нельзя повторить, не считается результатом. Лог аудита гарантирует, что
твой путь к здоровью будет научно обоснованным и проверяемым.

• Файлы [[MOC_Nutrients]] и [[MOC_Biomarkers]]: Сейчас это пустые «стеллажи» в
твоей библиотеке. Но их наличие критически важно. Мы заранее подготовили место для дан-
ных о питании и показателях организма, чтобы, когда начнется поток информации, у нас не
возникло хаоса.

Философия атомарности и Software 2.0: Почему это важно
Главный секрет успеха нашей системы заключается в концепции Software 2.0, о которой

часто говорит Андрей Карпати (один из создателей современных систем ИИ). В классическом
программировании (Software 1.0) люди пишут длинные и сложные инструкции: «если А, то
делай Б». В нашем случае мы строим систему на данных.

Атомарная заметка — это минимально возможный фрагмент информации, который
имеет смысл сам по себе. Представь, что твои знания — это конструктор LEGO. Если ты скле-
ишь все детали в одну огромную глыбу (напишешь всё в один длинный файл), ты никогда не
сможешь перестроить замок в космический корабль. Но если каждая деталь (факт о витамине
D, результат анализа за понедельник, описание симптома) — это отдельный «кирпичик» с чет-
кими связями, ИИ сможет мгновенно «пересобирать» эти данные под любой твой запрос.

Это подготавливает почву для технологии RAG (Retrieval-Augmented Generation). Когда
ты спросишь свой локальный ИИ: «Почему я чувствую усталость?», он не будет гадать. Он
быстро пробежится по твоим атомарным заметкам, найдет связи между низким уровнем
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железа в [[MOC_Biomarkers]] и плохим сном в [[Audit_Log.md]], и выдаст точный, персона-
лизированный ответ.
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Лабораторная работа: Проверка готовности системы

 
Прежде чем мы перейдем к импорту реальных медицинских данных, нам нужно убе-

диться, что «проводка» в нашем здании работает исправно. Выполни следующие шаги для
финальной диагностики.

Шаг 1: Тест метаданных (YAML-проверка).
Открой файл [[MOC_Prompts]]. Убедись, что в самом верху файла (до любого текста)

находится блок метаданных. Он должен выглядеть так:
---
type: index
category: logic
status: active
---
Если этот блок подсвечивается серым или другим цветом (в зависимости от твоей темы

Obsidian), значит, программа распознала данные. Это «паспорт» твоей заметки, который поз-
волит ИИ в будущем мгновенно понимать, с каким типом информации он работает.

Шаг 2: Проверка локального ИИ через терминал.
Запусти терминал и введи команду `ollama list`. Убедись, что в списке отображается твоя

модель (например, llama3 или saiga). Это подтверждает, что твой «мозг» на месте и готов к
работе без интернета.

Шаг 3: Синхронизация связей.
Создай новую заметку под названием «Тест связи». Внутри напиши текст: «Я изучаю

[[MOC_Biomarkers]]». Если при нажатии на текст в квадратных скобках тебя перекидывает в
соответствующий файл — поздравляю, твоя нейронная сеть из заметок начала оживать.

Логическая диагностика: Ошибки новичка
На этом этапе могут возникнуть сложности. Давай разберем, как их исправить, используя

научный подход.
Ситуация А: «Я не вижу связи между файлами в графе».
Решение: Obsidian строит визуальный граф твоих знаний. Если ты видишь кучу точек,

которые не соединены линиями, значит, ты забыл использовать двойные квадратные скобки
`[[...]]`. В нашей системе файл без связей — это потерянный файл. Всегда старайся связать
новую заметку хотя бы с одним MOC-файлом.

Ситуация Б: «ИИ выдает странные символы или ошибки в терминале».
Решение: Скорее всего, модели не хватает оперативной памяти (RAM). Закрой лиш-

ние вкладки в браузере или попробуй модель с меньшим количеством параметров (например,
`phi3` вместо `llama3`). Мы должны быть уверены, что инструмент работает стабильно, прежде
чем доверять ему анализ крови.

Подготовка к следующему шагу: Двуязычный мост
Теперь, когда твоя локальная среда настроена, мы стоим на пороге самого интересного

— оцифровки твоего организма. В следующей главе мы приступим к созданию «Двуязычного
моста».
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Что это такое? Представь, что у тебя есть бланк анализа крови. Для тебя это просто набор
цифр: «Гемоглобин 130, Ферритин 15». Для врача это признаки здоровья или болезни. Для
компьютера — это просто данные в формате float (числа с плавающей точкой).

«Двуязычный мост» — это методика перевода медицинских терминов на язык данных,
который понимает твой локальный ИИ. Мы научимся:

1. Правильно сканировать или переписывать данные из анализов в Obsidian.
2. Использовать YAML-поля для записи числовых значений (например, `glucose: 5.2`).
3. Создавать промпты-переводчики, которые объяснят тебе человеческим языком, что

означают эти цифры именно для твоего возраста и образа жизни.

Задание для перехода к Главе 2
Найди любой свой старый анализ крови или медицинскую справку (если их нет, можно

использовать демонстрационные данные). Твоя задача — подготовить текстовый файл, в кото-
ром будут просто выписаны названия показателей и их значения.

Подготовь структуру папки:
• Создай внутри Vault папку с названием «02_Biomarkers».
• Внутри создай папку «Archive» (для хранения оригинальных текстов анализов).
• Внутри создай папку «Data» (где мы будем хранить атомарные заметки по каждому

показателю).
Твоя база знаний готова к приему первой порции «биологического топлива». Мы пере-

ходим от настройки инструментов к реальной науке о себе. Убедись, что твой компьютер заря-
жен, а Ollama запущена. Мы начинаем оцифровку твоего здоровья.

Контрольные вопросы для самопроверки:
1. Почему мы используем локальную LLM вместо ChatGPT для медицинских данных?

(Ответ: Конфиденциальность и отсутствие цензуры при анализе персональных рисков).
2. Что такое атомарная заметка в контексте биохакинга? (Ответ: Описание одного кон-

кретного показателя или факта, которое можно связать с другими).
3. Зачем нам нужен файл [[Audit_Log.md]]? (Ответ: Для фиксации истории изменений

и обеспечения воспроизводимости наших экспериментов со здоровьем).
Переходим к оцифровке. Твой «Двуязычный мост» ждет своего строительства.
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Глава 2: Фундамент здоровья и

архитектура данных: Цифровой аудит.
 

Цель: Оцифровка baseline-показателей здоровья и внедрение механики 'Двуязычного
моста' для подготовки к работе с PubMed.

Ключевой навык: Оцифровка данных, метод Chain of Thought (CoT), разметка YAML
frontmatter, инструмент 'Двуязычный мост'.
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Почему референсы лабораторий не подходят для
оптимизации здоровья. Сбор базовой биометрии

(ВСР, сон) для формирования базовой линии.
 

Представь, что ты — главный инженер сложнейшего космического корабля, который
находится в полете уже несколько десятилетий. У тебя есть приборная панель, но вместо точ-
ных цифр она показывает только два состояния: "взрыва пока нет" и "всё еще летим". Доста-
точно ли этого, чтобы долететь до далекой звезды в добром здравии? Конечно, нет. В мире
биологии человека мы часто совершаем ту же ошибку, полагаясь на так называемые "рефе-
ренсные значения" в результатах анализов. В этой главе мы научимся не просто смотреть на
цифры, а строить архитектуру данных, которая превратит твой Obsidian в настоящий центр
управления здоровьем.

Ловушка "Нормы": Почему лаборатории не говорят всей правды
Большинство людей открывают результаты своих анализов, видят отсутствие жирных

выделений или пометок "вне нормы" и успокаиваются. Однако это — опасная иллюзия. Рефе-
ренсные значения, которые ты видишь в бланке из лаборатории, — это не идеал здоровья. Это
среднестатистический показатель огромной группы людей, которые сдавали анализы в этой
конкретной лаборатории за последние годы.

Вдумайся: кто чаще всего ходит в лаборатории? Люди, которые плохо себя чувствуют.
Таким образом, "норма" — это средний показатель между "уже немного болею" и "совсем
разваливаюсь". Для человека в среднем возрасте, который стремится к активному долголетию
и высокой продуктивности, эти значения бесполезны. Нам нужен не "средний по больнице"
результат, а оптимальный коридор здоровья.

Например, уровень витамина D в 30 нг/мл часто считается нижней границей нормы. Но
наука говорит, что для полноценной работы иммунитета и мозга в условиях высоких нагрузок
нам нужно 60–80 нг/мл. Разница между "просто не болеть" и "процветать" огромна, и именно
её мы будем оцифровывать. Чтобы перейти от пассивного наблюдения к активному управле-
нию, нам нужно создать свой собственный фундамент данных — Baseline.

Baseline: Твой цифровой фундамент
Baseline (базовая линия) — это набор показателей твоего организма в состоянии относи-

тельного покоя и здоровья. Это твоя личная "точка старта". Без неё невозможно понять, рабо-
тает ли новая диета, помогает ли добавка или насколько сильно на тебя влияет стресс. Если
ты не знаешь своего базового уровня, любые изменения в анализах будут для тебя просто слу-
чайным шумом.

Для формирования качественного Baseline нам понадобятся два типа данных:
1. Статические данные: Результаты лабораторных анализов (кровь, моча, генетика). Это

"фотография" системы в конкретный момент времени.
2. Динамические данные (Биометрия): Показатели, которые меняются каждую минуту.

Сюда относятся сон и вариабельность сердечного ритма (ВСР). Это "видеопоток" твоего состо-
яния.

ВСР и Сон: Считываем сигналы "бортового компьютера"
Вариабельность сердечного ритма (ВСР) — это, пожалуй, самый важный показатель для

оцифровки в возрасте 45+. Это не просто пульс. Это микроскопические изменения интерва-
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лов между ударами сердца. ВСР напрямую отражает состояние твоей вегетативной нервной
системы.

• Высокая ВСР означает, что твой организм пластичен, он легко адаптируется к нагруз-
кам и быстро восстанавливается. Это признак "молодого" биологического возраста.

• Низкая ВСР — сигнал того, что система находится в хроническом стрессе, даже если
ты этого не чувствуешь.

Оцифровка данных сна (глубокая фаза, REM-фаза, время засыпания) позволяет увидеть,
как мозг проводит "ночную дефрагментацию" и очистку от токсинов. В Obsidian мы будем
использовать эти данные для построения корреляций: как вчерашний ужин или поздняя работа
повлияли на твою сегодняшнюю продуктивность.

Концепция 'Двуязычного моста': Взламываем языковой барьер биохакинга
Здесь мы подходим к главной технической проблеме. Ты живешь в русскоязычном про-

странстве, сдаешь анализы в российских лабораториях, где параметры называются "Гемогло-
бин", "Инсулин" или "С-реактивный белок". Однако самые передовые медицинские иссле-
дования, мета-анализы на PubMed и база данных клинических протоколов существуют
исключительно на английском языке.

Просто перевести названия через обычный онлайн-переводчик — недостаточно. Для
точного анализа нам нужна семантическая точность. Например, "сахар в крови" в науке — это
`Blood Glucose`, но для сопоставления с международными базами данных нам часто нужен код
стандарта LOINC (Logical Observation Identifiers Names and Codes).

Механика "Двуязычного моста" — это метод, при котором твоя локальная нейросеть
(Ollama), настроенная в первой главе, выступает в роли интеллектуального транслятора. Она
берет твои русскоязычные данные и создает для каждого показателя "цифровой паспорт", где
указаны:

• Название на русском.
• Официальное название на английском (Medical Subject Headings — MeSH).
• Единицы измерения (и их автоматическая конвертация, так как в США и Европе они

могут отличаться).
• Ссылка на международные реестры.
Это позволяет твоему Obsidian в будущем автоматически находить на PubMed статьи,

которые касаются именно твоих отклонений, используя англоязычные поисковые запросы,
скрытые от твоих глаз "под капотом" системы.

Практическая логика: Как мы будем это строить
Чтобы реализовать этот подход, мы будем использовать метод Chain of Thought (Цепочка

рассуждений) при работе с ИИ. Мы не просто просим нейросеть "переведи анализы". Мы обу-
чаем её думать поэтапно:

1. Распознать сущность (Что это за показатель?).
2. Определить контекст (В каких единицах он измеряется?).
3. Сопоставить с международным эталоном (Как это называется в мировой науке?).
4. Разметить данные в формате YAML (Чтобы Obsidian понимал, что это не просто текст,

а база данных).

Структура YAML frontmatter для биомаркера
Каждая запись о твоем здоровье в Obsidian должна начинаться с небольшого блока кода,

который делает её "умной". Это называется YAML frontmatter. Вот как выглядит структура,
которую мы будем внедрять:

title: Глюкоза в плазме
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type: biomarker
value: 5.4
unit: mmol/l
international_name: Plasma Glucose
loinc_code: 2339-0
date: 2026-10-25
status: baseline
Такая разметка позволяет за милисекунды строить графики изменений и сопоставлять

твои данные с научными статьями. Ты больше не читаешь PDF-файлы из почты — ты управ-
ляешь структурированной базой знаний.

Диагностический кейс: От хаоса к системе
Рассмотрим пример. У пользователя Александра (48 лет) есть папка с 50 PDF-файлами

анализов за последние 5 лет. Он чувствует усталость, но врачи говорят: "Всё в норме, это воз-
раст".

Используя инструменты этой главы, Александр:
1. Пропускает PDF через "Двуязычный мост".
2. Выясняет, что его "нормальный" ферритин (запас железа) находится на нижней гра-

нице, что для науки является признаком тканевой гипоксии.
3. Видит через ВСР, что его восстановление ночью падает за 2 дня до того, как он начи-

нает чувствовать реальное недомогание.
4. Получает автоматическую подборку статей с PubMed о связи ферритина и когнитив-

ных функций у мужчин 45+.
Александр перестал быть "пациентом" и стал "исследователем собственного организма".

В этом и заключается суть цифрового аудита 45+.
В следующих разделах этой главы мы пошагово разберем, как превратить твой Obsidian

в этот самый "Двуязычный мост" и оцифровать первые данные, создав фундамент, который
прослужит десятилетия. Мы начнем с настройки [[Audit_Log.md]] — бортового журнала тво-
его цифрового аудита.

Подготовка к работе: Что нам понадобится
Прежде чем переходить к практике, убедись, что у тебя под рукой есть:
• Несколько последних бланков анализов (в формате PDF или просто фото).
• Данные с любого трекера (Apple Watch, Oura, Garmin или даже простые записи из при-

ложения в телефоне) о сне и пульсе за последние 7 дней.
• Твой Obsidian Vault, созданный в Главе 1.
Мы не будем вручную переписывать цифры. Мы заставим ИИ сделать это за нас, соблю-

дая строгую методологию разметки. Это первый шаг к созданию твоего "Цифрового двойника".

Методология "Цепочки рассуждений" (Chain of Thought)
Чтобы наш "Двуязычный мост" работал без ошибок, мы будем использовать специальный

промпт-инжиниринг. Обычные запросы к ИИ часто приводят к галлюцинациям (выдуманным
фактам). CoT заставляет модель проговаривать каждый шаг своей логики.

Пример логического шага для ИИ:
"Сначала я извлеку название показателя из текста. Затем я определю, является ли еди-

ница измерения стандартной для системы СИ. Если нет, я найду коэффициент пересчета.
Только после этого я сопоставлю показатель с терминологией PubMed".
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Такой подход гарантирует, что твои медицинские данные будут оцифрованы с точностью,
необходимой для принятия решений. Мы строим не просто хранилище, а систему поддержки
принятия решений, где каждый бит информации имеет значение.

Важное предупреждение: Твои данные — твоя крепость
Помни, почему в Главе 1 мы настаивали на локальной установке нейросети через Ollama.

Медицинские данные — самая интимная информация о человеке. Отправляя их в облачные
сервисы, ты навсегда теряешь контроль над ними. В нашей системе "Двуязычный мост" рабо-
тает прямо на твоем компьютере. Твои анализы не покидают твоего жесткого диска, но при
этом ты получаешь всю мощь современных технологий искусственного интеллекта.

Готов начать строительство своего фундамента здоровья? Переходим к теории "Цифро-
вого двойника" и технической реализации моста.
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Архитектура цифрового здоровья

 
Для того чтобы построить систему, которая действительно помогает продлевать актив-

ную жизнь и оптимизировать работу мозга, нам нужно перестать смотреть на результаты анали-
зов как на «просто бумажки из лаборатории». Мы переходим к концепции Инженерии Данных
Человека. В этом разделе мы разберем, как превратить разрозненные цифры в динамическую
модель, которую понимает и локальный искусственный интеллект, и международное научное
сообщество.

Концепция «Цифрового двойника»: Твое тело в коде
Представь, что у тебя есть сложнейший конструктор Lego, состоящий из триллионов

деталей. Твое тело — это и есть такой конструктор. Каждый день в нем что-то меняется: одни
детали заменяются другими, где-то ослабевают крепления, где-то меняется цвет. Если ты про-
сто смотришь на этот конструктор со стороны, ты видишь общую форму, но не понимаешь,
почему он начал скрипеть.

Цифровой двойник (Digital Twin) — это виртуальная копия твоего организма, созданная
на основе точных данных. В промышленности цифровые двойники используют для модели-
рования работы реактивных двигателей или целых заводов. Мы же создаем «Биологический
цифровой двойник» в Obsidian.

Зачем это нужно?
• Прогнозирование: Если мы видим, что уровень определенного витамина плавно сни-

жается в течение года (даже если он еще в «норме»), мы можем предсказать дефицит до того,
как он превратится в усталость или болезнь.

• Тестирование гипотез: Прежде чем менять диету или режим тренировок, ты можешь
посмотреть, как подобные изменения влияли на твои показатели в прошлом.

• Единая точка правды: Вместо папки с ворохом бумаг у тебя есть структурированная
база, где данные за 10 лет сопоставляются друг с другом за миллисекунды.

Для создания двойника нам нужно превратить «сырые» данные (сканы, PDF-отчеты) в
«структурированные» данные. Именно здесь вступает в дело механика семантического поиска
и разметки.

Подготовка «сырья» для семантического поиска
Обычный компьютер видит в PDF-файле просто набор букв и цифр. Он не понимает,

что «Гемоглобин 140» — это хорошо, а «Гемоглобин 90» — повод для визита к врачу. Семан-
тический поиск работает иначе: он ищет не по буквам, а по смыслу.

Чтобы твоя локальная нейросеть могла проводить глубокий анализ, мы должны подгото-
вить «сырье». Этот процесс состоит из трех этапов:

1. Извлечение (Extraction): Мы берем текст из лабораторного бланка.
2. Контекстуализация (Contextualization): Мы объясняем ИИ, что это за показатель, в

каких единицах он измерен и в какой ситуации был сдан анализ (например, натощак или после
тренировки).

3. Векторизация: ИИ превращает эти данные в набор чисел (вектор), который позволяет
находить связи между, казалось бы, не связанными вещами — например, как качество твоего
сна (данные с трекера) влияет на уровень сахара в крови (данные из лаборатории).

Механика «Двуязычного моста»: Как ИИ понимает врачей мира
Это самая важная техническая часть нашей системы. Проблема медицины в том, что в

России лаборатории используют одни названия, а в мировых исследованиях на PubMed — дру-
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гие. Например, ты сдал анализ на «С-реактивный белок». Если ты просто введешь это назва-
ние в поисковик по научным статьям, ты найдешь только русскоязычные работы. Но основные
открытия происходят на английском, где это называется «C-Reactive Protein» или «CRP».

Инструмент «Двуязычный мост» — это алгоритм внутри твоей LLM (Large Language
Model), который работает по принципу интеллектуального сопоставления. Он использует меж-
дународные медицинские номенклатуры:

• LOINC (Logical Observation Identifiers Names and Codes): Это «штрих-код» для каждого
медицинского теста в мире. У анализа на глюкозу в плазме есть свой уникальный код LOINC
(например, 2345-7). Если у твоего показателя есть такой код, ИИ мгновенно найдет все иссле-
дования по этой теме, на каком бы языке они ни были написаны.

• SNOMED-CT: Это гигантская систематизированная номенклатура медицинских тер-
минов. Она помогает ИИ понимать иерархию. Например, что «инсулинорезистентность» свя-
зана с «метаболизмом углеводов».

Как работает механика моста:
Когда ты загружаешь анализ, промпт `[[Prompt_Bilingual_Bridge]]` заставляет нейросеть

выполнить поиск соответствия. ИИ берет локальный термин (RU), сопоставляет его с между-
народным стандартом (LOINC) и выдает каноническое английское название (EN). В итоге в
твоем Obsidian создается запись, которая понятна и тебе, и любому исследователю из Стэн-
форда, и поисковому движку PubMed.

Спецификация YAML: Паспорт для каждого биомаркера
Чтобы Obsidian превратился из блокнота в базу данных, мы используем YAML-фронт-

маттер (YAML frontmatter). Это специальный блок текста в самом начале заметки, который
скрыт от обычного чтения, но используется программами для сортировки и анализа.

Каждая заметка о биомаркере в твоем Obsidian должна иметь строгую «паспортную
часть». Вот спецификация, которой мы будем придерживаться:

---
type: biomarker
id: loinc_code_here
name_ru: Глюкоза
name_en: Glucose
value: 5.4
unit: mmol/L
date: 2026-10-25
reference_range: [3.3, 5.5]
tags: [blood_analysis, metabolism]
---
Почему это важно именно в таком формате?
• `type: biomarker`: Позволяет системе мгновенно отличить результаты анализов от твоих

личных мыслей или планов на день.
• `value: float`: Мы указываем, что значение — это число (дробное). Это позволит в буду-

щем строить графики изменений прямо внутри Obsidian.
• `unit: string`: Единицы измерения критически важны. Глюкоза 100 в американской

системе (mg/dL) и 100 в европейской (mmol/L) — это разница между здоровьем и смертельной
опасностью. «Двуязычный мост» автоматически проверяет единицы измерения.

• ̀ date: YYYY-MM-DD`: Международный стандарт даты, который позволяет ИИ выстра-
ивать хронологическую цепочку твоего здоровья.

Использование [[Audit_Log.md]] для логирования процесса оцифровки
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Работа с медицинскими данными не терпит хаоса. Каждый раз, когда ты просишь ИИ
обработать новый анализ, ты должен фиксировать этот шаг. Для этого мы создаем файл
`[[Audit_Log.md]]`.

Это твой «бортовой журнал» цифрового аудита. Зачем он нужен?
Во-первых, для контроля ошибок. ИИ может ошибиться при распознавании цифры

(например, принять 8 за 0). Если в логе записано, какой именно файл обрабатывался и какой
промпт использовался, ты всегда сможешь перепроверить данные.

Во-вторых, это история твоего обучения. Ты увидишь, как со временем твои запросы к
ИИ становятся все более точными.

Пример записи в `[[Audit_Log.md]]`:
• Дата: 2026-10-25
• Операция: Оцифровка PDF «Анализ_крови_Гемотест_октябрь.pdf»
• Инструмент: Ollama + Llama 3 (локально)
• Статус: Успешно. Извлечено 12 показателей.
• Ошибки: Показатель «Витамин D» потребовал ручной корректировки единиц измере-

ния (нг/мл переведено в нмоль/л).

Активная валидация данных: Метод «Тройного фильтра»
Прежде чем данные попадут в твой «Цифровой двойник», они проходят через механику

валидации. Это защищает систему от «мусорных данных» (Garbage In — Garbage Out).
1. Фильтр синтаксиса: ИИ проверяет, соответствует ли YAML-блок стандарту. Пропу-

щенная запятая или неверная дата будут подсвечены как ошибка.
2. Фильтр диапазонов (Range Check): Если ИИ видит значение, которое физически невоз-

можно для живого человека (например, пульс 500 ударов в минуту), он остановит процесс и
запросит подтверждение.

3. Фильтр семантического моста: ИИ сверяет, соответствует ли название показателя его
коду LOINC. Если ты пытаешься записать «Вес тела» с кодом «Глюкозы», система выдаст пре-
дупреждение.

Эта глубокая механическая работа превращает твой Obsidian из простого хранилища
текстов в мощнейший научно-исследовательский центр, который работает на твоем личном
компьютере. В следующем разделе мы перейдем к практике и настроим первый промпт, кото-
рый выполнит эту сложную работу за тебя.

Диагностический кейс: Превращение «сырого» текста в золото данных
Давай разберем, как механика работает на конкретном примере. Представь, что у тебя

есть строка из анализа: «Холестерин общий — 6.2 ммоль/л (Норма до 5.2)».
Как это обрабатывает «Двуязычный мост»:
• Шаг 1 (Распознавание): ИИ выделяет сущность «Холестерин общий» и значение «6.2».
• Шаг 2 (Перевод): ИИ находит английский эквивалент «Total Cholesterol».
• Шаг 3 (Стандартизация): ИИ присваивает код LOINC: 2093-3.
• Шаг 4 (Форматирование): Создается YAML-блок, где ̀ value: 6.2`, а ̀ status: high` (так как

значение выше референса).
• Шаг 5 (Логирование): В ̀ [[Audit_Log.md]]` появляется запись о добавлении нового био-

маркера с пометкой о превышении нормы.
Теперь этот показатель — не просто текст. Это точка на графике твоего здоровья, кото-

рая автоматически связывается со всеми научными статьями о холестерине, которые ты позже
загрузишь из PubMed. Это и есть фундамент здоровья в эпоху искусственного интеллекта.
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Практика с ИИ (Промпты и примеры):

Оцифровка и создание Двуязычного моста
 

Переход от теории к практике напоминает сборку сложного конструктора, где вме-
сто пластиковых деталей мы используем блоки информации. Твоя задача сегодня —
создать интеллектуальный конвейер, который превратит бумажную справку из поликлиники
в структурированные данные, понятные ученым во всем мире. Мы будем использовать
два мощных инструмента: промпт [[Prompt_Blood_Analysis]] для первичной оцифровки и
[[Prompt_Bilingual_Bridge]] для связи твоих данных с мировым научным контекстом. Все дей-
ствия мы будем фиксировать в системе управления знаниями Obsidian, чтобы ни одна деталь
не потерялась.

Метод Chain of Thought (Цепочка рассуждений): Секрет «умного» ИИ
Прежде чем мы напишем первый промпт, давай разберем механику Chain of Thought

(CoT). Представь, что ты просишь друга решить сложную задачу по математике. Если он про-
сто скажет ответ, ты не будешь уверен, что он не ошибся. Но если он распишет решение по
шагам — сначала это, потом то, — ты сможешь проверить логику. CoT заставляет искусствен-
ный интеллект «думать вслух». В медицине это критически важно: нам не нужен просто спи-
сок цифр, нам нужно, чтобы ИИ понимал, откуда взялась каждая цифра и к какому показателю
она относится.

Разработка промпта [[Prompt_Blood_Analysis]]
Этот промпт предназначен для того, чтобы превратить неструктурированный текст

(например, результат сканирования PDF или фото анализа) в четкий формат Markdown с бло-
ком метаданных YAML. Скопируй этот текст и сохрани его в своей базе Obsidian в заметке
[[Prompt_Blood_Analysis]].

Текст промпта [[Prompt_Blood_Analysis]]:
Ты — эксперт по оцифровке медицинских данных и специалист по биоинформатике.

Твоя задача: извлечь данные из текста анализа крови и представить их в формате Markdown,
пригодном для Obsidian.

Используй метод Chain of Thought:
1. Проанализируй текст и выдели все названия показателей, их значения, единицы изме-

рения и референсные значения.
2. Для каждого показателя определи дату анализа. Если даты нет в строке, используй

дату из заголовка документа.
3. Проверь каждое значение на логичность (например, гемоглобин не может быть 5000).
4. Сформируй итоговый ответ в виде таблицы Markdown и добавь в начало каждой записи

YAML-блок.
Формат YAML-блока для каждого показателя:
---
type: biomarker
name_ru: "Название на русском"
value: [Число]
unit: "Единица измерения"
date: YYYY-MM-DD
reference: "Диапазон нормы"
status: "normal/high/low"
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---
Инструкция по обработке:
• Если значение выше нормы, в поле status пиши "high".
• Если ниже нормы — "low".
• Если в норме — "normal".
• Не добавляй отсебятины, используй только данные из текста.
Пример работы промпта:
Если на входе текст: «Глюкоза, 20 мая 2026, результат 6.5 ммоль/л (норма 3.3-5.5)», ИИ

должен выдать:
---
type: biomarker
name_ru: "Глюкоза"
value: 6.5
unit: "ммоль/л"
date: 2026-05-20
reference: "3.3-5.5"
status: "high"
---

Интеграция [[Prompt_Bilingual_Bridge]]: Создание словаря соответствий
Российские лаборатории используют кириллические названия, но вся мировая наука и

база PubMed говорят на английском. Чтобы твой «Цифровой двойник» мог искать информа-
цию о твоем здоровье в крупнейших библиотеках мира, нам нужен «Двуязычный мост». Этот
промпт берет твои оцифрованные данные и сопоставляет их с международными стандартами,
такими как LOINC (Logical Observation Identifiers Names and Codes).

Текст промпта [[Prompt_Bilingual_Bridge]]:
Ты — медицинский лингвист и специалист по стандартизации LOINC. Твоя задача —

дополнить русскоязычные показатели их международными англоязычными аналогами.
Для каждого предоставленного показателя:
1. Найди официальное название на английском языке, принятое в доказательной меди-

цине.
2. Найди код LOINC (если возможно).
3. Создай таблицу соответствия.
Формат вывода:
• Русский термин: [Название]
• English Term: [Name]
• LOINC Code: [Code]
• PubMed Search Query: [Строка для поиска в PubMed]
Пример:
• Русский термин: Гемоглобин гликированный
• English Term: Hemoglobin A1c (HbA1c)
• LOINC Code: 4548-4
• PubMed Search Query: "Hemoglobin A1c" OR "HbA1c" AND "reference range"

Регистрация промптов в [[MOC_Prompts]]
Теперь, когда у нас есть тексты промптов, их нужно правильно организовать в Obsidian.

MOC (Map of Content) — это карта содержания, которая служит «пультом управления» твоими
инструментами. Создай заметку [[MOC_Prompts]] и организуй её следующим образом:
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1. Инструменты оцифровки
• [[Prompt_Blood_Analysis]]: Промпт для извлечения данных из PDF и фото. Основная

задача — трансформация текста в YAML.
• [[Prompt_Bilingual_Bridge]]: Промпт для обогащения данных английскими терминами

и кодами LOINC.
2. Инструменты анализа
• [[Prompt_Trend_Analysis]]: (Будет создан в следующих главах) для поиска закономер-

ностей в данных.
Каждая ссылка в этом списке ведет на отдельную заметку, где хранится сам текст

промпта. Это позволяет тебе быстро копировать нужные инструкции для локальной LLM
(например, через Ollama или интерфейс вашей нейросети).

Наполнение [[MOC_Biomarkers]] первичными данными
Заметка [[MOC_Biomarkers]] — это твой главный реестр здоровья. В первой главе мы

его инициализировали, а теперь начнем наполнять. Каждая строка здесь должна быть ссылкой
на отдельную страницу конкретного биомаркера.

Пример структуры [[MOC_Biomarkers]]:
1. Углеводный обмен
• [[Biomarker_Glucose]]: Глюкоза в плазме.
• [[Biomarker_HbA1c]]: Гликированный гемоглобин.
2. Липидный профиль
• [[Biomarker_Cholesterol_Total]]: Общий холестерин.
• [[Biomarker_HDL]]: Холестерин высокой плотности («хороший»).
Когда ты оцифровываешь новый анализ с помощью [[Prompt_Blood_Analysis]], ты созда-

ешь новую заметку с датой (например, [[2026-10-25_Blood_Test]]), куда вставляешь результат
работы ИИ. Затем ты заходишь в [[MOC_Biomarkers]] и убеждаешься, что все показатели свя-
заны.

Фиксация логов оцифровки в [[Audit_Log.md]]
В науке важна прослеживаемость. Если через год ты увидишь в своей базе странную

цифру, ты должен знать, откуда она взялась. Для этого мы ведем [[Audit_Log.md]] (Журнал
аудита). Это простой список всех твоих действий по оцифровке.

Пример записи в [[Audit_Log.md]]:
• 2026-11-15 14:00: Запущена оцифровка анализа крови от 2026-10-20. Использован

[[Prompt_Blood_Analysis]]. Извлечено 12 показателей. Ошибок распознавания не обнаружено.
• 2026-11-15 14:10: Применен [[Prompt_Bilingual_Bridge]] для оцифрованных данных.

Добавлены коды LOINC для 10 показателей. 2 показателя (специфические антитела) требуют
ручного уточнения.

Лабораторная работа: Твоя первая оцифровка
Давай выполним пошаговое упражнение. Представь, что у тебя есть старый анализ, где

написано: «Ферритин — 15 нг/мл».
1. Шаг первый: Открой свою локальную LLM (например, через чат-интерфейс, подклю-

ченный к твоей базе Obsidian).
2. Шаг второй: Скопируй текст из заметки [[Prompt_Blood_Analysis]] и отправь его в ИИ.
3. Шаг третий: Сразу после промпта отправь фразу «Ферритин — 15 нг/мл, дата 12 мая

2026 года».
4. Шаг четвертый: Полученный YAML-блок скопируй в новую заметку в Obsidian с назва-

нием [[2026-05-12_Ferritin]].
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5. Шаг пятый: Примени [[Prompt_Bilingual_Bridge]] к слову «Ферритин». ИИ выдаст тебе
"Ferritin" и код LOINC 2276-4.

6. Шаг шестой: Добавь эти данные в заметку [[Biomarker_Ferritin]].
7. Шаг седьмой: Сделай запись в [[Audit_Log.md]] о выполненной работе.

Диагностический контроль качества
После того как ИИ выдал тебе результат, проведи «быструю проверку» (Spot Check). ИИ

иногда может ошибаться в запятых.
• Проверь запятые: 6,5 и 65 — это огромная разница для сахара в крови.
• Проверь единицы измерения: ммоль/л и мг/дл — это разные шкалы. Убедись, что ИИ

сохранил те единицы, которые были в бланке.
• Проверь дату: Дата анализа важнее, чем дата, когда ты его оцифровал.

Метафора «Цифрового архивариуса»
Представь, что твои анализы — это древние свитки, написанные на разных диалектах.

Без системы они просто пылятся на полке. Твои промпты — это команда архивариусов. Один
(Blood_Analysis) переписывает свитки печатными буквами и раскладывает по папкам. Второй
(Bilingual_Bridge) переводит их на латынь — универсальный язык науки того времени, чтобы
ученые из других стран могли их прочитать. Твой Obsidian — это сама библиотека, а Audit_Log
— книга учета, в которой записано, кто, когда и какой свиток обработал.

Теперь твоя база данных начинает оживать. Это уже не просто набор файлов, а струк-
турированная система, готовая к глубокому поиску. В следующей главе мы научим твоего
«Цифрового двойника» самостоятельно ходить в библиотеку PubMed, используя «Двуязычный
мост» как пропуск, и искать научные статьи, которые подходят именно под твои показатели
здоровья.

Чек-лист готовности данных к следующему этапу:
• Все данные за последний год извлечены и представлены в формате YAML.
• У каждого показателя есть статус (high/low/normal).
• Для ключевых биомаркеров (глюкоза, холестерин, ферритин) найдены английские экви-

валенты.
• В журнале [[Audit_Log.md]] зафиксированы все операции по импорту.
• Заметки [[MOC_Prompts]] и [[MOC_Biomarkers]] содержат актуальные ссылки.
Твой фундамент заложен. Ты перешел от пассивного хранения бумажек к активному

управлению биологическими данными. Это первый шаг к тому, чтобы стать настоящим инже-
нером собственного здоровья. Продолжай в том же духе, ведь впереди — настройка семанти-
ческого поиска, который превратит твой компьютер в персонального научного ассистента.
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Резюме: От статических цифр к живому знанию

 
Мы завершили важнейший этап строительства твоего персонального цифрового госпи-

таля. Если раньше твои медицинские анализы напоминали разрозненные фрагменты древней
мозаики, то теперь они превратились в структурированный массив данных. Каждый биомар-
кер — от уровня глюкозы до показателей ферритина — получил свой «паспорт» в формате
YAML. Это значит, что твоя локальная нейросеть больше не видит в файле просто текст, она
видит структуру: тип данных, числовое значение, единицу измерения и дату.

Однако сами по себе цифры — это лишь «сырье». Знание о том, что уровень витамина
D равен 30 нг/мл, мало что дает без понимания контекста современных научных исследова-
ний. В лабораториях часто используют устаревшие референсные значения, которые ориенти-
рованы на «отсутствие болезни», а не на «оптимальное здоровье». Чтобы понять, что значат
твои показатели именно для твоего долголетия, нам нужно обратиться к самому глубокому
океану медицинских знаний в мире — базе данных PubMed.

PubMed — это поисковая система, которая дает доступ к более чем 35 миллионам тези-
сов медицинских исследований. Но есть проблема: вся мировая наука говорит на английском
языке, а наши анализы и мысли часто зафиксированы на русском. Именно здесь вступает в
игру «Двуязычный мост» — механическая и лингвистическая связка, которая превращает твой
Obsidian из простого блокнота в поисковый движок научного уровня.
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Лабораторная работа: Настройка

семантического сопоставления
 

Чтобы «Двуязычный мост» заработал, нам нужно создать в Obsidian специальный слу-
жебный файл [[Bridge_Dictionary.md]]. В этом файле мы будем накапливать пары соответ-
ствий. Но делать это вручную — долго и скучно. Мы будем использовать мощь локальной LLM
для автоматизации этого процесса.

Ниже приведен промпт, который ты должен скопировать в свою заметку
[[MOC_Prompts]]. Этот промпт обучает нейросеть работать в режиме научного перевод-
чика-консультанта.

Промпт [[Prompt_Bilingual_Bridge_Logic]]
Роль: Ты — биомедицинский лингвист и эксперт по базе данных PubMed. Твоя задача —

конвертировать русскоязычные показатели здоровья в точные англоязычные поисковые тер-
мины.

Входные данные: Список биомаркеров из YAML-блоков пользователя.
Алгоритм действий:
1. Извлеки название биомаркера на русском языке.
2. Найди его стандартное медицинское соответствие на английском (используй термино-

логию MeSH).
3. Укажи единицы измерения и проверь, требуют ли они конвертации (например, ммоль/

л в мг/дл).
4. Сформируй поисковую строку для PubMed, используя логические операторы (AND,

OR) и фильтры (Clinical Trial, Meta-Analysis).
Пример вывода:
• Вход: Гликированный гемоглобин.
• Перевод: HbA1c / Glycated Hemoglobin.
• PubMed Query: "Glycated Hemoglobin"[Mesh] AND "Reference Values"[Mesh] AND

"Adult"
Используй этот алгоритм для обработки каждого нового биомаркера, который появля-

ется в [[MOC_Biomarkers]].

Механика парсинга и фильтрации PubMed
Теперь, когда у нас есть «ключи» (английские термины), нам нужно научиться забирать

данные из PubMed прямо в твой Obsidian. Мы не будем копировать статьи целиком — это
создаст информационный шум. Наша цель — извлечь только самое важное: название исследо-
вания, выводы (Abstract) и уровень доказательности.

Для этого мы используем метод селективного парсинга. Когда мы находим статью через
«Двуязычный мост», мы размечаем её в нашей базе особым набором YAML-тегов. Это пре-
вращает научную статью в «цифровой модуль», который Smart Connections сможет связать с
твоими личными данными.

Типовая структура научной заметки в твоем Obsidian должна выглядеть так:
---
type: research_paper
source: PubMed
pmid: 12345678 (уникальный номер статьи)
biomarker_linked: "HbA1c"
evidence_level: "Meta-Analysis" (или Clinical Trial)
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relevance_score: 0.9 (насколько это важно для тебя)
---

Фильтрация шума: Как не утонуть в статьях
В PubMed много «мусорных» или нерелевантных исследований (например, проведенных

на мышах, что не всегда применимо к человеку). «Двуязычный мост» включает в себя встроен-
ный фильтр «Human Only». При генерации запросов ИИ автоматически добавляет параметры,
ограничивающие поиск только качественными исследованиями на людях за последние 5–10
лет.

Вот диагностические критерии, которые мы закладываем в логику фильтрации:
• Приоритет 1: Мета-анализы и систематические обзоры (это золото науки).
• Приоритет 2: Рандомизированные контролируемые исследования (РКИ).
• Приоритет 3: Когортные исследования.
Мы намеренно игнорируем «мнения экспертов» или «отчеты об отдельных случаях»,

если у нас достаточно данных высокого уровня. Это позволяет строить «архитектуру данных»,
основанную на твердых фактах, а не на предположениях.

Настройка поискового движка Smart Connections
Теперь переходим к магии семантического поиска. Обычный поиск ищет совпадение

букв. Семантический поиск (Smart Connections) ищет совпадение смыслов. Если у тебя в
анализах написано «высокий уровень сахара», а в загруженной статье из PubMed написано
«hyperglycemia», обычный поиск их не свяжет. Smart Connections — свяжет.

Как это работает технически? Плагин Smart Connections создает «эмбед-
динги» (embeddings) для каждой твоей заметки. Он превращает текст в длинный список чисел
(вектор), который описывает положение этого текста в «пространстве смыслов». Исследования
из PubMed и твои оцифрованные анализы окажутся «рядом» в этом пространстве.

Чтобы настроить Smart Connections для работы с «Двуязычным мостом», выполни сле-
дующие шаги:

1. В настройках плагина Smart Connections укажи путь к твоей локальной модели (напри-
мер, через Ollama, которую мы настроили в Главе 1).

2. Запусти индексацию папки с оцифрованными биомаркерами.
3. Включи функцию «Smart View». Теперь, когда ты откроешь заметку со своим анализом

на ферритин, в боковой панели автоматически появятся ссылки на научные статьи из PubMed,
которые ты загрузил ранее.

Это создает эффект «умного соавтора». Ты смотришь на свои данные, а компьютер шеп-
чет тебе: «Смотри, вот исследование, которое говорит, что при твоем уровне ферритина и
таком-то возрасте риск снижения когнитивных функций повышается на 15%, и вот что они
рекомендуют».

Кейс: Связка «Глюкоза — PubMed — Smart Connections»
Давай разберем конкретный пример. У пользователя 45 лет оцифрован показатель «Глю-

коза натощак: 5.8 ммоль/л». В лаборатории это помечено как «норма» (так как норма до 6.1).
Шаг 1: «Двуязычный мост» конвертирует это в запрос: "Fasting glucose 5.8 mmol/L" AND

"mortality risk" AND "age 45-60".
Шаг 2: Мы находим статью в PubMed, которая утверждает, что для людей старше 45 лет

оптимальное значение глюкозы — ниже 5.2, а значения выше 5.6 уже коррелируют с долго-
срочными рисками для сосудов.

Шаг 3: Мы сохраняем резюме этой статьи в Obsidian.
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Шаг 4: Smart Connections видит твой файл `Glucose_2026-10-12.md` и статью
`PubMed_High_Normal_Glucose.md`. Он проводит между ними линию.

Шаг 5: Когда ты открываешь MOC_Biomarkers, система подсвечивает твою глюкозу не
зеленым (как лаборатория), а желтым, и дает ссылку на исследование. Это и есть доказательная
оцифровка.

Образовательная задача: Построй свой первый мост
Твое задание на этот этап — выбрать один любой показатель из твоих анализов (напри-

мер, холестерин или витамин D) и прогнать его через цепочку «Двуязычного моста».
1. Создай новую заметку для биомаркера.
2. Используй промпт [[Prompt_Bilingual_Bridge_Logic]], чтобы получить английские тер-

мины.
3. Вставь эти термины в поиск на сайте PubMed (или используй плагин Obsidian для

интеграции с PubMed).
4. Импортируй одну статью, которая кажется тебе наиболее важной, и разметь её YAML-

тегами, как показано выше.
5. Проверь, видит ли Smart Connections связь между твоим анализом и этой статьей.
Этот процесс превращает тебя из пассивного потребителя медицинских услуг в актив-

ного исследователя. Ты больше не зависишь от того, «что сказал врач на пятиминутном при-
еме». У тебя на руках есть вся мощь мировой науки, отфильтрованная и адаптированная под
твои личные нужды.

Подготовка к следующему этапу
Мы успешно оцифровали базу и научились наполнять её внешними знаниями. Но зна-

ния бесполезны, если они не превращаются в действия. Наша следующая цель — превратить
эту аналитическую машину в систему принятия решений. В следующей главе мы займемся
настройкой «Персонального протокола»: как на основе связки «мои данные + наука» соста-
вить план питания, добавок и тренировок, который будет автоматически корректироваться при
поступлении новых анализов.

Мы переходим от аудита к архитектуре образа жизни. Твой «Цифровой двойник» готов
начать давать первые советы. Убедись, что все твои YAML-теги заполнены корректно, а Smart
Connections закончил индексацию. Впереди — самое интересное: превращение Obsidian в тво-
его личного ИИ-диетолога и тренера, который основывается не на моде из соцсетей, а на жест-
ких данных и биологических законах.

Контрольные вопросы для самопроверки:
• Понимаешь ли ты разницу между обычным переводом и семантическим поиском через

MeSH?
• Появились ли в твоем Obsidian первые файлы с типом `type: research_paper`?
• Видит ли Smart Connections связи (Connections) в боковой панели, когда ты открываешь

свои анализы?
Если ответы «да» — ты официально перешел в лигу инженеров знаний. Твоя база дан-

ных теперь обладает «семантической глубиной». Это значит, что информация в ней не просто
лежит, она «общается» друг с другом, создавая новые смыслы и инсайты о твоем здоровье.
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Глава 3: Библиотека долголетия:
Наполнение базы и умный поиск.

 
Цель: Реализация этапа Ingestion (импорт PubMed) и настройка локального RAG-поиска

Smart Connections с контролем качества.
Ключевой навык: PubMed Ingestion, механика 'Двуязычного моста', плагин Smart

Connections, промпт [[Retrieval_Quality_Check]].
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Конец ознакомительного фрагмента.

 
Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa, MasterCard, Maestro, со счета

мобильного телефона, с платежного терминала, в салоне МТС или Связной, через PayPal,
WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонусными картами или другим удобным Вам спо-
собом.
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