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Роль очищения организма

в здоровом образе жизни

БУДУЧИ ВРАЧОМ�НАТУРОПАТОМ, я использую приемы де�
токсикации организма для лечения своих пациентов вот
уже 20 лет. Почему? Потому что они приносят результат.
Они полезны не только больным, но и здоровым людям,
желающим стать более энергичными, избавиться от лиш�
него веса или заново родиться духовно и морально.

В моей практике встречалось немало людей, похожих
на 39�летнюю Нелли, бухгалтера банка. Эта женщина обра�
тилась ко мне, поскольку, несмотря на регулярные занятия
спортом, начала набирать вес. Хотя распорядок дня не из�
менился, она стала замечать, что не может сосредоточиться
на работе и постоянно недосыпает. С помощью ограничи�
тельной диеты и гидротерапии всего за одну неделю она
добилась удивительных результатов: похудела на 3 кило�
грамма и снова почувствовала себя свежей и полной сил
после нормального 7�часового сна. Но самое важное то, что
у Нелли прояснились мысли и она смогла сосредоточиться
на работе.

На моих глазах поправлялись пациенты, которым тра�
диционная медицина ставила неутешительный диагноз.
Различные методы очищения организма от токсинов оста�
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навливали развитие хронических дегенеративных заболева�
ний и поворачивали его вспять вопреки страшному диагно�
зу. Методы, о которых вы прочтете в этой книге, помогали
вылечить желудочно�кишечные, ревматические, иммунные
и неврологические заболевания. Один из пациентов, Алан,
обратился ко мне с жалобой на хроническую усталость,
преследовавшую его еще со времен юности, когда врачи
обнаружили у него мононуклеоз. Следующие 15 лет его
жизни прошли в беспрестанной борьбе с нехваткой энер�
гии и сил. После простой недельной программы очищения
Алан испытал значительный прилив энергии. По оконча�
нии курса он перешел на лечебное питание и с тех пор
перестал жаловаться на здоровье.

Я убежден, что каждому из нас полезно практиковать
регулярное очищение организма от токсинов для лечения
заболеваний и укрепления здоровья. Эффективность меди�
цинской детоксикации объясняется тем, что она стимули�
рует восстановительные механизмы тела человека, а также
помогает организму фильтровать и очищать кровь. Давая
возможность отдохнуть органам пищеварительного тракта,
в котором сосредоточена значительная часть иммунной и
очищающей систем, и стимулируя выведение токсинов из
организма, мы тем самым восстанавливаем способность к
самоисцелению.

Для достижения этого результата врачи, практикующие
очищающую терапию, уделяют особое внимание лечению
печени. Вялость работы данного органа является причиной
многих хронических заболеваний. Нарушение функции
этого важнейшего элемента очистительной системы орга�
низма может привести к накоплению токсинов в крови.
Например, если во время процесса детоксикации не будет
расщеплен эстроген, его содержание в организме женщины
может достичь потенциально опасного уровня, что вызовет
предменструальный синдром. По мере старения организма
естественные процессы детоксикации замедляются. Более

того, прием медикаментов, воздействие кадмия, свинца и
ртути, потребление в больших количествах сахара и гидро�
генизированных жиров препятствует выведению токсинов
из организма.

Зачастую избежать контакта с неблагоприятными фак�
торами невозможно, поэтому так важно помогать организ�
му очищаться от вредных веществ с помощью регулярных и
правильно ориентированных приемов детоксикации — на�
подобие тех, что описаны в данной книге.

Естественно, обнаружение знаний и создание методик
по очищению организма нельзя приписывать нынешнему
поколению врачей�натуропатов. Шаманы, йоги, целители
и медики еще с древних времен использовали различные
приемы очищения организма, чтобы помочь себе и окружа�
ющим. Очищающая терапия основана на богатейшем на�
следии. Еще во времена Гиппократа голоданием, специаль�
ными диетами и гидротерапией успешно лечили различные
заболевания. Да и нужно ли так углубляться в историю?
Вспомните, что на протяжении последней сотни лет пред�
ставители холистической медицины полагались на тради�
ционные методы очищающей терапии, помогая своим па�
циентам восстанавливать здоровье и силы. Даже совре�
менным достижениям в области биохимии, физиологии и
фармакологии не удается по эффективности превзойти
древнюю мудрость очищающей терапии в лечении широ�
кого круга заболеваний.

Тем не менее, несмотря на веские доказательства, полу�
ченные в ходе клинических испытаний в США, Канаде и
других странах мира, методы очищения организма от ток�
синов по�прежнему сталкиваются с непониманием и отсут�
ствием достойного внимания при борьбе с хроническими
заболеваниями, такими как астма, ишемическая болезнь
сердца, мигрень и хроническая усталость.

Именно поэтому редакторы издательства «Rodale Health
Books» проделали такую огромную работу по сбору разно�
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образных приемов и техник детоксикации. В результате
появилась книга «Очищение организма от токсинов» («The
Purification plan»). С помощью предлагаемых на ее страни�
цах практических советов вы сможете извлечь пользу из
разнообразных методов очищения организма, приспосаб�
ливая их к своим потребностям. Благодаря очищающей
диете вы сможете повысить сопротивляемость организма
различным заболеваниям. Используя безопасные и эффек�
тивные растительные препараты, улучшите пищеварение и
справитесь с инфекцией. Лечебные упражнения и медита�
ция помогут стимулировать кровообращение и нервную
систему, чтобы стресс и чрезмерные нагрузки не подорвали
ваше здоровье. Вы также ознакомитесь с более интенсив�
ными, профессиональными методами детоксикации, таки�
ми как панчакарма и лимфодренаж. Возможно, они смогут
предложить вам искомое решение.

В этой книге вы узнаете не только о том, какую пользу
для здоровья могут принести приемы детоксикации орга�
низма, но и о том, как защитить себя и свою семью от
вредного воздействия токсинов в повседневной жизни. Все,
что нас окружает, представляет немалую угрозу для орга�
низма: токсины в воде, загрязняющие вещества в воздухе,
изобилие вредных для здоровья обработанных продуктов и
сахара в рационе. Вы найдете простые, безопасные, но вме�
сте с тем эффективные способы возместить нанесенный
ущерб и предотвратить опасное воздействие токсинов в
будущем.

Вооруженные новыми знаниями, вы сможете перешаг�
нуть за рамки современной традиционной медицины. В не�
которых случаях нынешняя медицина напоминает «Тита�
ник». Как вы помните, его команда, хотя и видела прибли�
жающийся айсберг, не смогла достаточно быстро повернуть
корабль и спасти пассажиров. Современной медицине из�
вестно об опасных последствиях воздействия на организм
загрязненного воздуха, токсинов, дисбиоза, тяжелых ме�

таллов и гормонов стресса, но она не в состоянии предло�
жить лекарство или хирургические методы борьбы с таким
сложным комплексом проблем.

На страницах данной книги вы найдете одни из самых
эффективных лечебных методик, разработанных на протя�
жении всей истории человечества. Благодаря регулярному
применению приемов очищения с каждым днем вы будете
все ближе к заветной цели: здоровой и счастливой жизни.
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Как пользоваться книгой

ЭТА КНИГА ПРЕДЛАГАЕТ САМОЕ ПОЛНОЕ СОБРАНИЕ СО�
ВЕТОВ по очищению организма от токсинов из когда�либо
представленных в одном издании. Описанные здесь мето�
дики варьируются от простых рецептов и физических уп�
ражнений до профессиональных приемов лечения, разра�
ботанных на основе древнейших врачебных традиций — и
все это собрано в одной книге с подробными пояснениями
для обеспечения максимально безопасного и эффективно�
го использования.

Первый раздел книги (главы 1—10) поможет вам по�
нять, почему детоксикация организма так важна для вос�
становления здоровья и жизненных сил. Вы познакомитесь
с практическими приемами, которые помогут укрепить здо�
ровье. Каждый метод детоксикации сопровождается под�
робным пояснением особенностей его использования, что
поможет найти новое применение уже привычным элемен�
там здорового образа жизни. В результате вы очистите орга�
низм от токсинов, воздействию которых мы подвергаемся
дома, на работе, на улице, и повысите его способность со�
противляться их разрушительному воздействию. Используя
целебные свойства пищи, трав, физических упражнений,
голодания, способов духовного исцеления, домашних спа�
процедур и профессиональных методик лечения, вы смо�
жете открыть для себя мир здоровья и красоты.

Во втором разделе книги вниманию предлагается 3�
этапная программа детоксикации, которая поможет вам

сделать регулярное очищение организма неотъемлемой ча�
стью жизни. Она начинается с общего 7�дневного плана,
который может помочь практически любому человеку
встать на путь очищения (глава 11). Затем мы предлагаем
вам более специализированные программы лечения, разра�
ботанные в связи с конкретными заболеваниями и пробле�
мами со здоровьем (главы 12 и 13). Возможно, вы будете
удивлены, узнав, что очищение организма от токсинов по�
могает предотвратить и полностью либо частично вылечить
такие серьезные заболевания, как рак и ишемическая бо�
лезнь сердца, а также такие привычные и распространен�
ные недуги, как головная боль или избыточный вес, и даже
такие раздражающие мелочи, как неприятный запах изо рта
или ушная инфекция. Мы поговорим в общей сложности
более чем о 50 отдельных проблемах. Заканчивается книга
краткими советами о том, как избежать дальнейшего загряз�
нения организма токсичными веществами. Можете считать
главу 14 руководством по простым и безопасным, но вместе
с тем эффективным способам избежания атаки токсинов и
сохранения только что очищенного организма совершенно
здоровым.

Следуйте трем простым советам, и вы без труда сможете
применить на практике всю предлагаемую в книге инфор�
мацию.

1. Испытайте на себе 7�дневную программу очищения,
чтобы начать выводить из организма скопившиеся ток�
сины.

2. Выберите специальную программу борьбы с беспоко�
ящей вас проблемой или расширяйте базовый 7�днев�
ный курс, дополняя его наиболее понравившимися вам
методами общей детоксикации организма, такими как
оздоровительное питание, лечение травами, голодание,
очищение кишечника, физические нагрузки, спа�про�
цедуры или профессиональное лечение.

КАК ПОЛЬЗОВАТЬСЯ КНИГОЙ
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3. Сведите к минимуму контакты с токсичными вещества�
ми, следуя советам из главы 14.

Надеемся, что книга покажется вам такой же полезной
и интересной, какой она стала для нас в процессе работы
над материалом. Для нас было большой честью работать в
ходе исследований, написания и редактирования данной
книги вместе с ведущими мировыми экспертами в области
детоксикации. Особую благодарность хотелось бы выразить
Питеру Беннетту, доктору натуропатии, который оказал нам
огромную поддержку и написал предисловие к книге.

Пусть сила программы очищения принесет вам желан�
ное здоровье и покой.

РАЗДЕЛ 1
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ÑÏÎÑÎÁÎÂ ËÅ×ÅÍÈß ÌÎÆÅÒ ÁÛÒÜ ÌÍÎÃÎ, íî âñåõ èõ îáúåäèíÿåò
îäíà öåëü: âîññòàíîâèòü åñòåñòâåííóþ ñïîñîáíîñòü îðãàíèçìà ê
ñàìîèñöåëåíèþ.

Â ýòîì ðàçäåëå âû óçíàåòå îá óäèâèòåëüíîì ïîòåíöèàëå äåòîê−
ñèêàöèè, êîòîðûé êàñàåòñÿ âîññòàíîâëåíèÿ íåîáõîäèìîãî îðãàíèç−
ìó áàëàíñà. Áîëåå òîãî, âû îòêðîåòå ñåêðåòû ñàìûõ áåçîïàñíûõ,
ñàìûõ ýôôåêòèâíûõ ñïîñîáîâ î÷èùåíèÿ îðãàíèçìà îò òîêñèíîâ.
Âñå ïðåäëîæåííûå ñïîñîáû ìîæíî èñïîëüçîâàòü â äîìàøíèõ óñëî−
âèÿõ. Âûáèðàÿ ñðåäè çíàêîìûõ ñðåäñòâ, òàêèõ êàê çäîðîâàÿ ïèùà,
òðàâû, ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, ãîëîäàíèå, ðàññëàáëÿþùèå ñïà−
ïðîöåäóðû, âû ñìîæåòå íàéòè òîò ïóòü ê çäîðîâüþ, êîòîðûé íàè−
áîëåå ñîîòâåòñòâóåò âàøèì ïîòðåáíîñòÿì è îáðàçó æèçíè.
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