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Аннотация
«Мужчина после 30» — практическое руководство о здоровье

без медицинской паники и псевдонаучных обещаний. Книга
последовательно разбирает профилактические обследования,
давление и сосудистый риск, вес и обмен веществ, питание, сон,
силовые и кардионагрузки, тестостерон, сексуальное здоровье,
стресс, выгорание, никотин, алкоголь, пищеварение и возрастные
привычки.

Читатель поймёт, какие симптомы требуют врача, почему
один анализ не является диагнозом, как построить программу
тренировок без героизма и как внедрять изменения так, чтобы
они пережили мотивацию. В конце дан конкретный план на 30
дней. Книга не заменяет лечение, а помогает стать грамотным
участником заботы о собственном здоровье.
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Максим Ветров
Мужчина после 30.

Здоровье, энергия, сила
и долголетие без мифов

 
Введение

 
 

Здоровье, которым можно управлять
 

После тридцати многие мужчины впервые замечают, что
тело перестало бесконечно прощать недосып, сидячую ра-
боту, стресс, алкоголь и тренировки рывками. Восстановле-
ние занимает больше времени, талия растёт быстрее, энер-
гия становится неровной. Легко решить, что это и есть воз-
раст. Но чаще возраст лишь делает заметной сумму повсе-
дневных решений.

Эта книга не обещает вечную молодость и не предлагает
лечить себя по списку анализов. Её задача практичнее: по-
мочь понять основные риски, собрать личную систему про-
филактики, отличать управляемые привычки от симптомов,
которые требуют врача, и перестать метаться между крайно-



 
 
 

стями.
Читайте книгу как маршрут. Сначала зафиксируйте ис-

ходную точку, затем выберите один слабый блок и работай-
те с ним несколько недель. Если у вас есть хроническое за-
болевание, вы принимаете лекарства или появились новые
симптомы, любые изменения нагрузки, питания и терапии
согласуйте с медицинским специалистом.

Как пользоваться.  Книга носит образовательный харак-
тер, не ставит диагнозы и не заменяет очную медицинскую
помощь.



 
 
 

 
Глава 1. После тридцати:

новая точка отсчёта
 
 

30 лет не являются поломкой
 

После тридцати тело не переключается в режим неизбеж-
ного старения. Меняется другое: последствия недосыпа, си-
дячей работы, лишнего веса и регулярного алкоголя стано-
вятся заметнее. Это не приговор, а обратная связь. Большая
часть базовых факторов риска управляется привычками и
своевременной медицинской помощью.

Ключевой принцип здесь — не искать мгновенный ре-
зультат, а создать повторяемое действие. «Отделяйте возраст
от накопленного образа жизни» звучит скромно, но имен-
но такая конкретика превращает знания в привычку. Затем
можно добавить следующий шаг: оценивайте изменения по
месяцам, а не по одному плохому дню. Изменения стоит оце-
нивать по функции и устойчивой динамике, а не по настро-
ению одного дня.

Что сделать
Отделяйте возраст от накопленного образа жизни
Оценивайте изменения по месяцам, а не по одному пло-

хому дню



 
 
 

Начинайте с сна, движения и давления
Важно. Резкое снижение сил, потеря веса без причины

или новая боль требуют оценки врача, а не экспериментов с
добавками.



 
 
 

 
Здоровье как система,

а не набор анализов
 

Хорошее самочувствие складывается из нескольких свя-
занных блоков: сердце и сосуды, обмен веществ, сон, мыш-
цы, психика, сексуальная функция и привычки. Один иде-
альный показатель не компенсирует провал в остальных. По-
этому полезнее видеть общую картину и выбирать слабое
звено, которое даст наибольший эффект.

На практике полезно убрать лишнюю сложность. Начните
с шага «составьте личную карту из семи блоков здоровья»,
заранее определите время и условия. Когда он станет обыч-
ным, подключите следующее действие: поставьте каждому
блоку оценку от 1 до 10. Такой порядок снижает нагрузку на
силу воли и позволяет понять, что действительно влияет на
самочувствие.

Ориентир. Не пытайтесь чинить все одновременно. Пе-
регруженный план обычно заканчивается отказом от изме-
нений.

Что сделать
Составьте личную карту из семи блоков здоровья
Поставьте каждому блоку оценку от 1 до 10
Выберите один приоритет на ближайшие четыре недели



 
 
 

 
Личная исходная точка

 
До изменений важно зафиксировать базу: сон, вес, окруж-

ность талии, давление, частоту движения, алкоголь, нико-
тин, настроение и жалобы. Эти данные не нужны для само-
критики. Они превращают ощущение «что-то не так» в на-
блюдаемую картину и помогают врачу задавать точные во-
просы.

Частая ошибка — пытаться исправить ситуацию рез-
ким рывком. Гораздо надёжнее действовать последователь-
но: сначала ведите короткие записи семь дней, затем измерь-
те талию и утренний пульс. Третий шаг — запишите три
главные жалобы и когда они возникают — помогает закре-
пить результат. Если состояние ухудшается или появляются
новые симптомы, план пересматривают, а не усиливают лю-
бой ценой.

Что сделать
Ведите короткие записи семь дней
Измерьте талию и утренний пульс
Запишите три главные жалобы и когда они возникают
Важно. Не измеряйте показатели десятки раз в день.

Цель наблюдения — ясность, а не усиление тревоги.



 
 
 

 
Семейная история меняет маршрут

 
Ранние инфаркты, инсульты, диабет, некоторые виды ра-

ка, внезапные смерти и наследственные болезни у близких
родственников могут повышать ваш риск. Семейная история
не предсказывает судьбу, но подсказывает, какие темы обсу-
дить с врачом раньше стандартного срока.

Представьте обычную загруженную неделю. Идеальная
программа быстро развалится, если требует отдельной жиз-
ни. Поэтому действие «уточните диагнозы родителей, бра-
тьев и сестёр» должно помещаться в реальный график. По-
сле него добавьте запишите возраст, в котором болезнь по-
явилась. Важен не редкий образцовый день, а средняя неде-
ля, которую вы способны повторять месяцами.

Что сделать
Уточните диагнозы родителей, братьев и сестёр
Запишите возраст, в котором болезнь появилась
Возьмите этот список на профилактический приём
Важно. Фраза «сердце было слабое» слишком расплыв-

чата. По возможности уточняйте конкретный диагноз и воз-
раст события.



 
 
 

 
Как разговаривать с врачом

 
Приём становится полезнее, если принести короткое опи-

сание симптомов, список лекарств и добавок, домашние из-
мерения и вопросы по приоритету. Не нужно доказывать
врачу собственный диагноз. Ваша задача — точно описать
изменения, их длительность и влияние на жизнь.

Полезно заранее определить минимальный рабочий вари-
ант. В спокойный день вы можете сделать больше, но в ав-
рал сохраните хотя бы действие «начните с главной жалобы
и срока её появления». Оно удержит направление. Следую-
щим уровнем станет «сообщите обо всех препаратах и до-
зировках». Такой запасной сценарий защищает привычку от
мышления по принципу «всё или ничего».

Ориентир. Если вам неясен план или вы не чувствуете
контакта, допустимо получить второе мнение. Самовольная
отмена назначений — другой вопрос.

Что сделать
Начните с главной жалобы и срока её появления
Сообщите обо всех препаратах и дозировках
Попросите объяснить цель каждого обследования



 
 
 

 
Сигналы, которые нельзя ждать

 
Некоторые симптомы требуют срочной помощи: давящая

боль в груди, выраженная одышка, внезапная слабость или
онемение одной стороны тела, нарушение речи, потеря со-
знания, внезапная очень сильная головная боль, кровь в рво-
те или стуле, резкая боль в мошонке. Здесь время важнее са-
мостоятельной диагностики.

Относитесь к этому как к небольшому эксперименту на
две недели. Выполняйте шаг «знайте номер экстренной по-
мощи в своей стране» и наблюдайте за самочувствием без
ежедневных выводов. Затем оцените результат и подключи-
те не садитесь за руль при тяжёлых симптомах. Если эффект
неясен, меняйте один фактор, иначе невозможно понять, что
сработало.

Что сделать
Знайте номер экстренной помощи в своей стране
Не садитесь за руль при тяжёлых симптомах
Сообщите близкому, что происходит и где вы находитесь
Важно. Эта книга помогает с профилактикой, но не за-

меняет экстренную медицинскую помощь.



 
 
 

 
Глава 2. Профилактика и

обследования без лишней паники
 
 

Профосмотр начинается не с МРТ
 

Массовое обследование «всего организма» часто находит
случайные особенности, которые не опасны, но запускают
тревогу и новые процедуры. Разумная профилактика опира-
ется на возраст, жалобы, семейный риск, осмотр и исследо-
вания, способные изменить тактику.

Лучший критерий прогресса — не чувство идеального
контроля, а реальное улучшение функции. Спросите себя,
стало ли легче работать, двигаться, спать или восстанавли-
ваться. Для начала начните с терапевта или врача общей
практики. После этого обсудите давление, вес, прививки и
семейную историю. Цифры полезны, когда помогают при-
нять решение, а не когда становятся новым источником тре-
воги.

Что сделать
Начните с терапевта или врача общей практики
Обсудите давление, вес, прививки и семейную историю
Спрашивайте, что изменится по результату теста
Важно. Больше исследований не всегда означает больше



 
 
 

здоровья. Важны показания, качество и интерпретация.



 
 
 

 
Домашнее давление: техника решает

 
Один высокий показатель после кофе, спешки или кон-

фликта ещё не устанавливает диагноз. Давление оценивают
серией измерений в спокойных условиях. Манжета должна
подходить по размеру, рука лежать на опоре, ноги стоять на
полу, а разговор во время измерения искажает результат.

Сделайте правильное действие самым простым вариан-
том. Подготовьте условия для шага «отдохните пять минут
перед измерением» заранее и уберите одну помеху. После
нескольких повторений добавьте сделайте два замера с ин-
тервалом около минуты. Так среда берёт часть работы на се-
бя, а результат меньше зависит от настроения и свободной
силы воли.

Ориентир. Стойко высокие значения или очень высокое
давление с симптомами требуют медицинской оценки.

Что сделать
Отдохните пять минут перед измерением
Сделайте два замера с интервалом около минуты
Записывайте дату, время, давление и пульс



 
 
 

 
Базовые анализы: что они отвечают

 
Общий анализ крови помогает увидеть анемию и неко-

торые воспалительные изменения. Глюкоза или HbA1c от-
ражают углеводный обмен. Липидный профиль нужен для
оценки сердечно-сосудистого риска. Креатинин и показате-
ли печени интерпретируют с учётом мышечной массы, ле-
карств, алкоголя и заболеваний.

Здесь важна обратная связь. Выполните действие «сда-
вайте анализы по согласованной цели», отметьте результат
и не торопитесь усложнять план. Если переносимость хоро-
шая, переходите к шагу «сохраняйте результаты в одном ме-
сте». При ухудшении вернитесь на предыдущий уровень и
разберитесь в причине, вместо того чтобы обвинять себя в
недостатке характера.

Что сделать
Сдавайте анализы по согласованной цели
Сохраняйте результаты в одном месте
Сравнивайте динамику в сопоставимых условиях
Важно. Не лечите отдельную цифру без контекста. Рефе-

ренс лаборатории не равен персональному диагнозу.



 
 
 

 
Глюкоза и скрытый риск

 
Нарушение углеводного обмена долго может не давать

ярких симптомов. Риск выше при лишнем весе, большой
талии, малоподвижности, семейной истории диабета, повы-
шенном давлении и нарушениях липидов. Скрининг помо-
гает заметить проблему до осложнений.

Не требуйте от себя одинакового темпа круглый год. В пе-
риоды высокой нагрузки сохраните основу: обсудите возраст
начала скрининга с врачом. Когда появится ресурс, добавьте
не пытайтесь «подготовить» хороший сахар голодовкой. Та-
кой гибкий план может выглядеть менее эффектно, зато он
переживает отпуска, дедлайны и плохие недели без полного
отката.

Что сделать
Обсудите возраст начала скрининга с врачом
Не пытайтесь «подготовить» хороший сахар голодовкой
Если показатель изменён, подтвердите и уточните диагноз
Важно. Жажда, частое мочеиспускание и необъяснимая

потеря веса требуют обращения к врачу независимо от ка-
лендаря проверок.



 
 
 

 
Холестерин — не один показатель

 
Общий холестерин мало говорит без фракций и общего

риска. Врач учитывает ЛПНП, ЛПВП, триглицериды, давле-
ние, курение, диабет, возраст и семейную историю. Решение
о лекарствах принимают не по страху перед словом «холе-
стерин», а по вероятности сосудистых событий.

Превратите намерение в чёткое правило. Определите, ко-
гда и где вы будете выполнять действие «смотрите полный
липидный профиль». Следующий шаг — сообщите о ранних
инфарктах в семье. Чем меньше решений приходится при-
нимать в момент усталости, тем выше шанс, что полезное
поведение станет обычной частью дня.

Ориентир. Не прекращайте назначенный статин из-за
постов в интернете. Нежелательные эффекты обсуждают с
врачом и корректируют.

Что сделать
Смотрите полный липидный профиль
Сообщите о ранних инфарктах в семье
Обсудите цель лечения и срок повторного контроля



 
 
 

 
Календарь скринингов

 
Универсального списка «анализов после 30» не существу-

ет. Давление проверяют всем взрослым, а сроки оценки диа-
бета, рака кишечника, инфекций, состояния зубов, кожи и
глаз зависят от возраста и риска. Национальные рекоменда-
ции могут различаться.

Сравнивайте себя не с чужим идеальным режимом, а со
своей исходной точкой. Начните с действия «создайте ка-
лендарь на год, а не разовую акцию» и дайте ему время. За-
тем подключите укажите дату следующей проверки. Малое
устойчивое улучшение ценнее короткого рывка, после кото-
рого приходится долго восстанавливаться.

Что сделать
Создайте календарь на год, а не разовую акцию
Укажите дату следующей проверки
Проверьте прививочный статус
Важно. ПСА, гормоны и онкомаркеры не являются авто-

матическим пакетом для каждого здорового мужчины трид-
цати лет.



 
 
 

 
Глава 3. Сердце и сосуды:

запас на десятилетия
 
 

Почему сосудистый
риск копится тихо

 
Повышенное давление, курение, диабет и неблагоприят-

ные липиды могут годами не болеть. Человек чувствует се-
бя нормально, пока повреждение постепенно накапливается.
Поэтому профилактика сердца строится на цифрах и при-
вычках, а не только на ощущениях.

Ключевой принцип здесь — не искать мгновенный ре-
зультат, а создать повторяемое действие. «Знайте своё обыч-
ное давление» звучит скромно, но именно такая конкретика
превращает знания в привычку. Затем можно добавить сле-
дующий шаг: проверяйте липиды и глюкозу по показаниям.
Изменения стоит оценивать по функции и устойчивой дина-
мике, а не по настроению одного дня.

Что сделать
Знайте своё обычное давление
Проверяйте липиды и глюкозу по показаниям
Не считайте отсутствие боли доказательством здоровья
Важно. Одышка или боль при нагрузке, которая раньше



 
 
 

переносилась легко, заслуживает оценки, особенно если есть
сосудистые факторы риска.



 
 
 

 
Кардио без героизма

 
Для здоровья не обязательно бегать марафоны. Быстрая

ходьба, велосипед, плавание и другие циклические нагруз-
ки укрепляют выносливость, если выполняются регуляр-
но. Всемирная организация здравоохранения рекомендует
взрослым 150–300 минут умеренной аэробной активности в
неделю либо 75–150 минут интенсивной.

На практике полезно убрать лишнюю сложность. Начни-
те с шага «начните с 20–30 минут быстрой ходьбы», зара-
нее определите время и условия. Когда он станет обычным,
подключите следующее действие: добавляйте длительность
постепенно. Такой порядок снижает нагрузку на силу воли
и позволяет понять, что действительно влияет на самочув-
ствие.

Ориентир. При боли в груди, обмороке или необычной
одышке прекратите тренировку и обратитесь за медицин-
ской помощью.

Что сделать
Начните с 20–30 минут быстрой ходьбы
Добавляйте длительность постепенно
Выберите нагрузку, которую сможете повторять весь год



 
 
 

 
Разговорный тест и интенсивность

 
Умеренная нагрузка ощущается как заметное ускорение

дыхания, но позволяет говорить короткими фразами. При
интенсивной нагрузке говорить трудно. Такой простой ори-
ентир часто полезнее слепой погони за пульсом из часов,
особенно если устройство ошибается или человек принима-
ет лекарства, влияющие на частоту сердцебиения.

Частая ошибка — пытаться исправить ситуацию рез-
ким рывком. Гораздо надёжнее действовать последователь-
но: сначала большую часть кардио делайте контролируемо,
затем оставляйте интервалы высокой интенсивности подго-
товленным. Третий шаг — оценивайте самочувствие и вос-
становление — помогает закрепить результат. Если состоя-
ние ухудшается или появляются новые симптомы, план пе-
ресматривают, а не усиливают любой ценой.

Что сделать
Большую часть кардио делайте контролируемо
Оставляйте интервалы высокой интенсивности подготов-

ленным
Оценивайте самочувствие и восстановление
Важно. Формулы максимального пульса дают лишь при-

близительное значение и не заменяют медицинскую оценку.



 
 
 

 
Силовые тоже защищают сердце

 
Сильные мышцы улучшают переносимость нагрузки, по-

могают контролировать вес и чувствительность к инсулину.
ВОЗ рекомендует упражнения на основные мышечные груп-
пы не менее двух дней в неделю. Важнее регулярность и тех-
ника, чем рекордный вес на штанге.

Представьте обычную загруженную неделю. Идеальная
программа быстро развалится, если требует отдельной жиз-
ни. Поэтому действие «тренируйте ноги, тяговые и жимовые
движения» должно помещаться в реальный график. После
него добавьте оставляйте запас в несколько повторений. Ва-
жен не редкий образцовый день, а средняя неделя, которую
вы способны повторять месяцами.

Что сделать
Тренируйте ноги, тяговые и жимовые движения
Оставляйте запас в несколько повторений
Дышите, не задерживая воздух надолго
Важно. Неконтролируемое давление, недавние сердеч-

ные события или тяжёлые симптомы требуют индивидуаль-
ного допуска к нагрузке.



 
 
 

 
Сидение нельзя полностью

«оттренировать»
 

Час спорта полезен, но не превращает десять неподвиж-
ных часов в идеальный день. Долгое сидение лучше дробить
короткими вставками движения. Это снижает скованность,
поддерживает расход энергии и помогает сохранять работо-
способность без отдельной сложной программы.

Полезно заранее определить минимальный рабочий вари-
ант. В спокойный день вы можете сделать больше, но в ав-
рал сохраните хотя бы действие «вставайте хотя бы раз в
30–60 минут». Оно удержит направление. Следующим уров-
нем станет «проходите часть звонков на ходу». Такой запас-
ной сценарий защищает привычку от мышления по принци-
пу «всё или ничего».

Ориентир. Не ищите магическое число шагов. Увеличе-
ние относительно вашей исходной точки уже имеет смысл.

Что сделать
Вставайте хотя бы раз в 30–60 минут
Проходите часть звонков на ходу
Держите воду или принтер не у кресла



 
 
 

 
Когда сердце просит срочной помощи

 
Давящая или жгучая боль за грудиной, особенно с отдачей

в руку, спину, шею или челюсть, холодным потом, тошнотой
и одышкой, может быть опасной. Не все сердечные события
выглядят одинаково, а ожидание «пока пройдёт» отнимает
время.

Относитесь к этому как к небольшому эксперименту на
две недели. Выполняйте шаг «прекратите нагрузку и вызо-
вите экстренную помощь» и наблюдайте за самочувствием
без ежедневных выводов. Затем оцените результат и подклю-
чите не добирайтесь за рулём самостоятельно. Если эффект
неясен, меняйте один фактор, иначе невозможно понять, что
сработало.

Что сделать
Прекратите нагрузку и вызовите экстренную помощь
Не добирайтесь за рулём самостоятельно
Следуйте указаниям диспетчера
Важно. Не принимайте случайные лекарства «для серд-

ца». Конкретные действия зависят от ситуации и ваших про-
тивопоказаний.



 
 
 

 
Глава 4. Вес, талия
и обмен веществ

 
 

Талия иногда говорит больше веса
 

Вес не различает мышцы, жир и воду. Окружность талии
лучше отражает абдоминальный жир, связанный с обменны-
ми и сосудистыми рисками. Динамика талии вместе с весом,
давлением и анализами информативнее, чем одна цифра ин-
декса массы тела.

Лучший критерий прогресса — не чувство идеального
контроля, а реальное улучшение функции. Спросите себя,
стало ли легче работать, двигаться, спать или восстанавли-
ваться. Для начала измеряйте талию в одинаковых условиях.
После этого смотрите тренд за четыре недели. Цифры полез-
ны, когда помогают принять решение, а не когда становятся
новым источником тревоги.

Что сделать
Измеряйте талию в одинаковых условиях
Смотрите тренд за четыре недели
Учитывайте телосложение и мышечную массу
Важно. Резкие изменения веса без понятной причины

требуют медицинской оценки.



 
 
 

 
Конец ознакомительного
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