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 Вступление. 
Очищение 
организма: 
все «за» и «против»

Âîêðóã ëþáîãî ìåòîäà îçäîðîâëåíèÿ îðãàíèçìà ëî-
ìàåòñÿ ìíîãî êîïèé êàê «çà», òàê è «ïðîòèâ», ýìî-
öèîíàëüíûé íàêàë äèñêóññèé íå ñíèæàåòñÿ, ÷òî è 
ïîíÿòíî: çàòðîíóòà òåìà çäîðîâüÿ êàæäîãî èç íàñ, à 
òóò ñêîëüêî ëþäåé, ñòîëüêî è ìíåíèé. Áëàãîäàðÿ ñîç-
äàâàåìîìó â óìàõ è íàñòðîåíèÿõ ãðàæäàí ðåçîíàíñó 
òîò èëè èíîé ñïîñîá îçäîðîâëåíèÿ ñòàíîâèòñÿ ìîä-
íûì. Íî âñÿêèé ëè ìîäíûé ìåòîä çàñëóæèâàåò áûòü 
íàñòîëüêî âîñòðåáîâàííûì, ïðèíîñèò îäíó òîëüêî 
ïîëüçó âñåì âìåñòå è êàæäîìó â îòäåëüíîñòè? 

Áåññïîðíî, ÷òî áîëüøèíñòâî ìîäíûõ ìåòîäèê î÷è-
ùåíèÿ îðãàíèçìà íåñåò â ñåáå ðàöèîíàëüíîå çåðíî. 
Íî ëþáàÿ ìîäà ïðèâîäèò ê íåäîðàçóìåíèÿì: ÷åëî-
âåê îáðàùàåòñÿ ê ìåòîäó, íå ñîâñåì ïîíèìàÿ, íóæíà 
ëè êîíêðåòíî åìó âûáðàííàÿ èì ñèñòåìà îçäîðîâ-
ëåíèÿ è êàê îíà áóäåò ðàáîòàòü â åãî êîíêðåòíîì 
ñëó÷àå. Èçíà÷àëüíîå ñòðåìëåíèå âïîëíå îïðàâäàí-
íî — çàáîòà î ñâîåì çäîðîâüå, æåëàíèå «çàíÿòüñÿ 
ñâîèì òåëîì». Íî âàæíî «îòäåëèòü çåðíà îò ïëåâåë» 
è îáúåêòèâíî ïîñìîòðåòü íà ìîäíóþ ìåòîäèêó. Òà-
êîé ïîäõîä òðåáóåò çäðàâîãî ñìûñëà è íåêîòîðûõ 
óñèëèé íàä ñîáîé, âåäü êóäà ïðîùå ïîéòè íà ïîâîäó 
ó ïðåñëîâóòîãî îáùåñòâåííîãî ìíåíèÿ è ãîðäèòüñÿ 
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òåì, ÷òî âû øàãàåòå â íîãó ñ ìîäîé. À áóäåò ëè òîëê 
îò âàøèõ óñèëèé? Íå íàíåñåòå ëè âû âðåä ñâîåìó 
çäîðîâüþ âìåñòî îæèäàåìîé ïîëüçû? Íå ñòàíåòå ëè 
âû ïîòîì ÿðûì ïðîòèâíèêîì îïðîáîâàííîãî ìîäíî-
ãî ìåòîäà è ÿðîñòíûì êðèòèêîì åãî àâòîðîâ? È áó-
äåò ëè âàøà ðåàêöèÿ ñïðàâåäëèâîé? 

Â êíèãàõ, æóðíàëàõ, ðàçíûõ îáúÿâëåíèÿõ ïðåäëà-
ãàþòñÿ ñàìûå ðàçëè÷íûå ìåòîäû î÷èùåíèÿ, âûâå-
äåíèÿ øëàêîâ è òîêñèíîâ èç îðãàíèçìà. Âåðîÿòíî, 
ìíîãèå ñëûøàëè î ñèñòåìå ðàçäåëüíîãî ïèòàíèÿ 
Øåëòîíà è ãîëîäàíèÿ ïî Áðýããó, Íîðìàíó Óîêåðó, 
Ìîíòèíüÿêó, ðàçíîîáðàçíûõ ÷èñòêàõ ïî Ìàëàõîâó è 
Ñåìåíîâîé, ñèñòåìàõ îçäîðîâëåíèÿ Êàöóäçî Íèøè, 
Àëåêñàíäðû Ñòðåëüíèêîâîé, Ãàëèíû Øàòàëîâîé, 
ðóññêîé çäðàâû, Ïîðôèðèÿ Èâàíîâà è ìíîãèõ äðó-
ãèõ àâòîðîâ? Ó êàæäîãî ìåòîäà, ó êàæäîé ñèñòåìû 
åñòü ñâîè ïðèâåðæåíöû, åñòü è ïðîòèâíèêè. Ïåðâûå 
îïðîáîâàëè åãî íà ñåáå è óòâåðæäàþò, ÷òî èìåííî 
ýòîò ìåòîä ïðåêðàñíî ñðàáîòàë: ëþäè èçëå÷èëèñü îò 
òÿæåëûõ çàáîëåâàíèé, ñîñòîÿíèå èõ çäîðîâüÿ êàê 
ìèíèìóì èçìåíèëîñü â ëó÷øóþ ñòîðîíó. Âòîðûå 
òàêæå îïðîáîâàëè åãî íà ñåáå, íî ïîëîæèòåëüíîãî 
ðåçóëüòàòà íå äîñòèãëè — âûáðàííàÿ ñèñòåìà îçäî-
ðîâëåíèÿ íå ñðàáîòàëà èëè äàæå ïðèâåëà ê óõóäøå-
íèþ çäîðîâüÿ. 

Êòî ïðàâ? Òîò, ÷åé âûáîð ìåòîäà îçäîðîâëåíèÿ ïðà-
âèëåí. Êîãäà â ãîðîäå òàåò ñíåã, íåîæèäàííî ñòàíî-
âèòñÿ âèäíî, êàê ìíîãî ãðÿçè è ìóñîðà íàõîäèëîñü 
ïîä íèì. Êîãäà ó íàñ íè ñ òîãî íè ñ ñåãî ïîÿâëÿåòñÿ 
öåëûé áóêåò áîëåçíåé, ñíèæàåòñÿ ðàáîòîñïîñîá-
íîñòü, ìû òîæå íà÷èíàåì äîãàäûâàòüñÿ, ÷òî îðãà-
íèçì çàãðÿçíåí. Êîãäà â äîìå ñêàïëèâàåòñÿ ãðÿçü, 
ìû äåëàåì óáîðêó; êîãäà ãðÿçü ïðîíèêàåò â íàøå 
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òåëî,  öåëåñîîáðàçíî ïðîâåñòè åãî î÷èùåíèå,  ÷èñò-
êó.

Êîìó íóæíû ÷èñòêè, à êîìó îíè ìîãóò ïðèíåñòè 
âðåä? Ê êàêèì ðåàëüíûì ðåçóëüòàòàì îíè ïðèâî-
äÿò? Â ÷åì ñåêðåò ïðàâèëüíîé ÷èñòêè?

×èñòêè óäàðíûå è ìÿãêèå

Î÷èùåíèå ìîæíî ïðîâîäèòü ïî-ðàçíîìó. Èíîãäà ïî-
ñëå ÷èñòêè îäíîé ñèñòåìû îðãàíèçìà ïîÿâëÿþòñÿ 
ïðîáëåìû ñ äðóãîé. Íàïðèìåð, âû ïðîâåëè î÷èùå-
íèå ïå÷åíè, ïîñëå êîòîðîé âîçíèêëè áîëè â ïî÷êàõ. 
Ñïåöèàëèñòû ïî ÷èñòêàì ëàñêîâî íàçûâàþò âíåçàï-
íî îáíàðóæèâøèåñÿ ïîñëå ÷èñòîê ïðîáëåìû «ïîä-
ñíåæíèêàìè». 

Îáúÿñíèòü èõ ïîÿâëåíèå ìîæíî òîëüêî â òîì ñëó÷àå, 
åñëè ðàññìàòðèâàòü íàø îðãàíèçì êàê åäèíîå öåëîå, 
âñå ñèñòåìû êîòîðîãî ðàáîòàþò âî âçàèìî ñâÿçè äðóã 
ñ äðóãîì. È íàäî ïîíèìàòü, ÷òî âëèÿÿ íà îäíó ñè-
ñòåìó îðãàíîâ, ìû âûçûâàåì öåïíóþ ðåàêöèþ âîç-
äåéñòâèÿ íà äðóãèå. Ïîýòîìó ÷èñòêà îäíîé ïîäðàçó-
ìåâàåò, ÷òî îñòàëüíûå îðãàíû òàêæå «îòçûâàþòñÿ» 
íà ýòî âìåøàòåëüñòâî è ïðîÿâëÿþò ñâîè ñëàáûå ñòî-
ðîíû.

Áîëåå âàæíûì áóäåò ðàçäåëåíèå ìåòîäèê î÷èùåíèÿ 
íà óäàðíûå (èëè ýêñïðåññ-÷èñòêè) è ìÿãêèå ÷èñòêè.

Óäàðíûå  ÷èñòêè îáû÷íî ïðîäîëæàþòñÿ îò íåñêîëü-
êèõ ÷àñîâ äî ñóòîê. Â òå÷åíèå êîðîòêîãî âðåìåíè 
÷åëîâåê ïîëó÷àåò ñêîíöåíòðèðîâàííûé êîìïëåêñ 
ïðîöåäóð. Íàïðèìåð, ïðè ÷èñòêå ïå÷åíè åìó íóæíî 
âûïèòü èëè èíûì ñïîñîáîì âëèòü â æåëóäîê áîëü-
øóþ äîçó ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà è ëèìîííîãî ñîêà, 
ïîñòîÿííî ñòàâèòü êëèçìû è ìíîãî ÷àñîâ ïðîâåñòè 
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â âàííîé ëèáî íàõîäèòüñÿ â îïðåäåëåííîé ñòàòè÷å-
ñêîé ïîçå. 

Óäàðíàÿ ýêñïðåññ-÷èñòêà ÿâëÿåòñÿ ñâîåîáðàçíîé øî-
êîâîé òåðàïèåé è ïðèâîäèò ê ðåçêîé è ìîùíîé âñòðÿ-
ñêå âñåõ îðãàíîâ ñ ïðåèìóùåñòâåííûì âîçäåéñòâèåì 
íà âûáðàííûé (ñèñòåìó îðãàíîâ), ïîñëå êîòîðîé «íà-
ïóãàííûé» îðãàíèçì íà÷èíàåò ðàáîòàòü â èíîì ðèò-
ìå, â äðóãèõ óñëîâèÿõ, ñòðåìèòñÿ â äàëüíåéøåì ñàì, 
ñâîèìè ñèëàìè íîðìàëèçîâàòü ñâîþ æèçíåäåÿòåëü-
íîñòü, ÷òî è ÿâëÿåòñÿ öåëüþ ïðîöåäóðû.

Плюсы и минусы ударных чисток

Можно сказать, что ударные чистки соответствуют духу 

нашего времени, скорости современной жизни. Быстрое 

очищение — это просто удобно. К тому же сильное воз-

действие на организм приводит к мобилизации его ре-

сурсов.

Но, к сожалению, технология ударных чисток не так 

уж безобидна.  При хронических заболеваниях печени, 

почек и желчного пузыря они могут нанести значимый 

урон здоровью. Известны случаи, когда после ударных 

чисток, проводимых профессионалами в платных меди-

цинских центрах, «очищаемых» увозили на «скорой».

Любая ударная чистка — сильный стресс для организ-

ма. Выдержит ли он такой мощный удар? Подумайте 

хорошенько, прежде чем следовать модному тренду.  

Определить, насколько стресс приемлем для конкрет-

ного человека, может далеко не каждый специалист.

Ìÿãêèå ÷èñòêè, ê êîòîðûì ìîæíî îòíåñòè è íåêî-
òîðûå ñèñòåìû ïèòàíèÿ è ãîëîäàíèÿ, ïðîäîëæàþòñÿ 
îò íåñêîëüêèõ äíåé äî íåñêîëüêèõ ìåñÿöåâ. Íàïðè-
ìåð, íàñòîé õâîùà èëè ñïîðûøà ïüþò âìåñòî ÷àÿ 
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â òå÷åíèå ìèíèìóì 8 ìåñÿöåâ, ÷òî ïðèâîäèò ê ïîñòå-
ïåííîìó îáùåìó î÷èùåíèþ îðãàíèçìà áåç âñÿêèõ 
ñòðåññîâ. 

Î ÷åì íåëüçÿ çàáûâàòü

Ê ñîæàëåíèþ, î÷åíü ÷àñòî ìåòîäèêà î÷èùåíèÿ èñ-
ïîëüçóåòñÿ âíå êîíòåêñòà îïðåäåëåííîãî îáðàçà 
æèçíè è ìûøëåíèÿ. Â ðåçóëüòàòå ëþäè íå ïðîõîäÿò 
ïðàâèëüíîé ïîäãîòîâêè ê ýòèì ïðîöåññàì èëè íå 
ïðîâîäÿò âñå ýòàïû î÷èùåíèÿ è, ÷òî ñàìîå ãëàâíîå, 
ìàëî äóìàþò î «âûõîäå».

×åëîâåê ìîæåò äîëãî è óïîðíî ÷èñòèòüñÿ, ãîëîäàòü, 
âûâîäèòü òîêñèíû è ïîñëå ýòîãî ñðàçó æå ïîëó÷èòü 
áîëüøóþ ïîðöèþ òåõ ñàìûõ òîêñèíîâ, ïðè÷åì èõ 
âîçäåéñòâèå íà ÷èñòûé îðãàíèçì ìîæåò áûòü äðàìà-
òè÷åñêèì.

Ñëåäóåò òàêæå ó÷èòûâàòü, ÷òî ðàçëè÷íûå òðàäèöè-
îííûå ñèñòåìû î÷èùåíèÿ ìàëî àäàïòèðîâàíû ê ñî-
âðåìåííûì ãîðîäñêèì óñëîâèÿì. Íàïðèìåð, â ñòà-
ðûõ òðàêòàòàõ âû íå íàéäåòå ñïåöèàëüíûõ óêàçàíèé 
íà òî, ÷òî ïðè ýòîì íóæíî èñïîëüçîâàòü õîðîøóþ, 
÷èñòóþ âîäó, ÷òî îñîáåííî âàæíî ïðè ïðîâåäåíèè 
ãîëîäàíèÿ, à âû âðÿä ëè  ïîëó÷èòå òàêóþ â êðóïíîì 
ãîðîäå èç âîäîïðîâîäíîãî êðàíà.

Äëÿ ëþáîé ñèñòåìû î÷èùåíèÿ î÷åíü âàæíà ïðåäâà-
ðèòåëüíàÿ ïîäãîòîâêà, ïðàâèëüíûé âõîä â âûáðàí-
íûé ìåòîä. È íå ìåíåå âàæåí ãðàìîòíûé âûõîä: 
íåëüçÿ íàåäàòüñÿ íåíóæíîé è òÿæåëîé ïèùåé ñðàçó 
ïîñëå êîðîòêîãî ýêñïðåññ-ãîëîäàíèÿ èëè äðóãîé èí-
òåíñèâíîé ïðîöåäóðû, à íóæíî îñòîðîæíî óïîòðåá-
ëÿòü òîëüêî ëåãêóþ ðàñòèòåëüíóþ ïèùó, ÷èñòóþ 
âîäó è ñâåæåïðèãîòîâëåííûå ñîêè.
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Êîìó íóæíû ÷èñòêè?
Íà ýòîò âîïðîñ íåëüçÿ îòâåòèòü îäíîçíà÷íî. Áîëü-
øèíñòâî ñïåöèàëèñòîâ âàì îòâåòèò, ÷òî ÷èñòêè íóæ-
íû âñåì, íî ïîäáèðàòü ñèñòåìó î÷èùåíèÿ è âðåìÿ èõ 
ïðîâåäåíèÿ ñëåäóåò èíäèâèäóàëüíî.

×òî æå íåîáõîäèìî äëÿ ÷èñòêè, ÷òîáû ïîëó÷èòü 
ìàêñèìàëüíûé ýôôåêò ïðè ìèíèìóìå çàòðàò?

Âî-ïåðâûõ, âàæåí íàñòðîé íà ïîëó÷åíèå ïîçèòèâ-
íîãî ðåçóëüòàòà (îòñóòñòâèå ðåçóëüòàòà — òîæå ðå-
çóëüòàò).

×åëîâåê — ñóùåñòâî ëþáîïûòíîå; èìåííî ëþáîïûò-
ñòâî ìîæåò ñòàòü çàëîãîì ïðèÿòíîé ÷èñòêè. Çàíè-
ìàÿñü î÷èùåíèåì, êàæäûé ñòàíîâèòñÿ èññëåäîâà-
òåëåì. Êîãäà ÷åëîâåêó ëþáîïûòíî ïîëó÷èòü ðåçóëü-
òàò, ó íåãî íåò ñòðàõà, à åñòü èíòåðåñ: ÷òî æå ñî ìíîé 
áóäåò? È â ýòîì ñëó÷àå äàæå íåãàòèâíûé ðåçóëüòàò 
âûçîâåò ñêîðåå íå ñòðàõ, à âîïðîñ: ÷òî æå ÿ ñäåëàë 
íå òàê?

Âî-âòîðûõ, âàæåí ýìîöèîíàëüíûé íàñòðîé. Ðà-
äîñòíîå ñîñòîÿíèå, ðàññëàáëåííîñòü, ïîêîé — íå-
ïðåìåííûå óñëîâèÿ óñïåõà. Åñëè ÷åëîâåê ïîäõîäèò 
ê ÷èñòêå êàê ê êàòîðæíîìó òðóäó, îí èñïûòûâàåò 
íàïðÿæåíèå. Îðãàíèçì íåïðîèçâîëüíî ïåðåâîäèòñÿ  
â ðåæèì çàùèòû, ñæàòèÿ; ãëàäêèå ìûøöû (ñòåíêè 
ñîñóäîâ, ïðîòîêîâ, êèøå÷íèêà) ñïàçìèðîâàíû, îò-
ñþäà çàòðóäíåííûé âûâîä øëàêîâ.

Â-òðåòüèõ, ê ÷èñòêå íàäî äîëæíûì îáðàçîì ïîäãîòî-
âèòüñÿ.  Ïåðåä óäàðíîé ïðîöåäóðîé îáÿçàòåëüíà âå-
ãåòàðèàíñêàÿ äèåòà, íåîáõîäèìî ïîëíîñòüþ èñêëþ-
÷èòü ñïèðòíîå. Ïåðåä ìÿãêîé ÷èñòêîé ýòî äåëàòü íå-
îáÿçàòåëüíî, íî æåëàòåëüíî âî âðåìÿ î÷èùåíèÿ âñå 
æå ïðèäåðæèâàòüñÿ äèåòû.
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×òî êàñàåòñÿ ñàìîé ÷èñòêè, òî ÷åì òî÷íåå âû èñïîë-
íèòå âñå ðåêîìåíäàöèè, òåì áîëüøèé ýôôåêò ïîëó-
÷èòå.

È ïîñëåäíåå ïðàâèëî: íà÷èíàòü ñëåäóåò ñ ÷èñòêè êè-
øå÷íèêà, äàëåå — ïå÷åíü è ïî÷êè. Ñíà÷àëà — âû-
äåëèòåëüíûå ñèñòåìû, ïîòîì ìîæíî çàíÿòüñÿ ñóñòà-
âàìè, ëèìôîé, êðîâüþ.

Â èäåàëå õîðîøî áû ïðîâîäèòü êîìïëåêñíûå ÷èñòêè 
âñåõ ñèñòåì îðãàíèçìà (êèøå÷íèê, ïå÷åíü, ïî÷êè è 
ïðî÷èå îðãàíû è ñèñòåìû â çàâèñèìîñòè îò èíäèâè-
äóàëüíûõ ïîêàçàíèé) äâà ðàçà â ãîä. 

Ñóùåñòâóþò ðàçëè÷íûå ìíåíèÿ î âðåìåíè ïðîâå-
äåíèÿ ÷èñòîê, êîòîðîå çàâèñèò è îò òðàäèöèé, è îò 
êëèìàòà òîãî ìåñòà, ãäå âû æèâåòå. Äëÿ öåíòðàëüío-
åâðîïåéñêîé ÷àñòè Ðîññèè øêîëà àñòðîéîãè ðåêî-
ìåíäóåò ñëåäóþùèå ïåðèîäû: âåñíîé, êîãäà Ñîëí-
öå íàõîäèòñÿ â çíàêå Òåëüöà (20.04–21.05), ÷òîáû 
îñâîáîäèòü îðãàíèçì îò øëàêîâ, íàêîïèâøèõñÿ çà 
çèìó, è îñåíüþ — Ñîëíöå â çíàêå Ñêîðïèîíà (23.10–
22.11), ÷òîáû ïîäãîòîâèòüñÿ ê çèìå.

Â êàêîì âîçðàñòå íåîáõîäèìî íà÷èíàòü î÷èñòè-
òåëüíûå ïðîöåäóðû?

Â òîì ñëó÷àå, åñëè ÷åëîâåê íèêîãäà íå ñëåäèë çà ñâî-
èì ïèòàíèåì, íå çàäóìûâàëñÿ íàä îáðàçîì æèçíè, 
òî óæå ïîñëå 30 ëåò ó íåãî â îðãàíèçìå ìîæåò íà-
êîïèòüñÿ çíà÷èòåëüíîå êîëè÷åñòâî âñåâîçìîæíûõ 
øëàêîâ, ïåñêà è ïðî÷èõ îòëîæåíèé. Ñëåäîâàòåëüíî, 
óæå ïîñëå 30 ëåò ìîæíî, à ñêîðåå âñåãî, óæå è íóæ-
íî ïðîâîäèòü î÷èñòèòåëüíûå ïðîöåäóðû êàê âñåãî 
îðãàíèçìà, òàê è îòäåëüíûõ åãî îðãàíîâ è ñèñòåì — 
÷àùå âñåãî ïå÷åíè è ïî÷åê. Íåêîòîðûå íàòóðîïàòû 
ñ÷èòàþò: ÷åì ðàíüøå íà÷àòü çàíèìàòüñÿ î÷èùåíè-
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åì, òåì ëó÷øå. Íå ñòîèò òîëüêî ïðèìåíÿòü ñóùå-
ñòâóþùèå è ðàçðåêëàìèðîâàííûå î÷èñòèòåëüíûå 
ïðîöåäóðû ê äåòÿì — ðåáåíêó òàêèå íàãðóçêè íè ê 
÷åìó, à ìîãóò áûòü è âðåäíû, íåïîñèëüíû. 

Èòàê, âû ñäåëàëè ñâîþ ïåðâóþ ïðîöåäóðó è íå íàáëþ-
äàåòå òàê ñêàçàòü «âåùåñòâåííûõ äîêàçàòåëüñòâ» 
ðåçóëüòàòèâíîñòè ïðîâåäåííîãî îçäîðîâèòåëüíîãî 
ïðîöåññà, ÷òî ýòî çíà÷èò? Îòñóòñòâèå âèäèìûõ ðå-
çóëüòàòîâ ìîæåò áûòü îò òîãî, ÷òî âàø îðãàíèçì äî-
ñòàòî÷íî ÷èñò, íî ýòî áûâàåò ðåäêî. Ñêîðåå âñåãî, âû 
ïðîñòî â ÷åì-òî îøèáëèñü. Ïîâòîðèòå ïðîöåäóðó, íå-
ìíîãî óâåëè÷üòå åå èíòåíñèâíîñòü. Íàïðèìåð, ïðè 
î÷èñòêå ïå÷åíè óâåëè÷üòå äîçèðîâêó æåë÷åãîííîãî 
ñðåäñòâà èëè çàìåíèòå åãî, à òàêæå ïîñèëüíåå ðàçî-
ãðåéòå ïðàâûé áîê. Ðåçóëüòàò áóäåò. Åãî íå ìîæåò 
íå áûòü!

Â êàêèõ óñëîâèÿõ íóæíî ïðîâîäèòü ÷èñòêó?

Â òðàäèöèîííûõ ðåëèãèîçíûõ ïðàêòèêàõ ëþäè, 
÷òîáû «î÷èñòèòüñÿ îò ìèðñêîé ñêâåðíû», óõîäèëè 
â ñêèòû, ìîíàñòûðè, ñåëèëèñü â ëåñó. Â ñàìîì äåëå 
ïîñëå äëèòåëüíîãî ïåðèîäà ôèçèîëîãè÷åñêîé è ìåí-
òàëüíîé íåðàçáîð÷èâîñòè î÷åíü âàæíî íà êàêîå-òî 
âðåìÿ èçîëèðîâàòü ñåáÿ íå òîëüêî îò íåïðàâèëüíîé 
ïèùè, íî è îò èíôîðìàöèîííîãî øóìà. Õîðîøî áû 
èñïîëüçîâàòü âðåìÿ ïîåçäîê, îòïóñêîâ è äëÿ îñâî-
áîæäåíèÿ îò íàêîïèâøåéñÿ óñòàëîñòè, è äëÿ ïðîâå-
äåíèÿ î÷èùåíèÿ. 

Åñòåñòâåííî, â ãîðîäñêîì îêðóæåíèè òðóäíî íàéòè 
èäåàëüíóþ ñî âñåõ òî÷åê çðåíèÿ âîçìîæíîñòü äëÿ 
ïðîâåäåíèÿ î÷èùåíèÿ îðãàíèçìà. Äàæå åñëè ãîëî-
äàòü òðè èëè ñåìü äíåé â óñëîâèÿõ ìåãàïîëèñà, òî 
íåèçâåñòíî, ñòàíåò  ëè ïîñëå ýòîãî ëó÷øå èëè õóæå. 
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×èñòûé îðãàíèçì ñòàíåò áîëåå îòêðûòî ïðèíèìàòü 
«ãðÿçü» è íà ôèçèîëîãè÷åñêîì óðîâíå, è íà óðîâíå 
ñîçíàíèÿ, àóðû.

Ðàäè «ïîëüçû» íàø ÷åëîâåê ãîòîâ ïîéòè íà ëþáûå 
ñòðàäàíèÿ, ïåðåíåñòè ëþáûå ëèøåíèÿ. Íóæíî ëè 
ãîâîðèòü, ÷òî òàêàÿ ïîëüçà îêàçûâàåòñÿ âåñüìà ñî-
ìíèòåëüíîé? Îêàçûâàåòñÿ, íóæíî.

Óêîðåíèâøååñÿ â îáùåñòâåííîì ñîçíàíèè ïðåäñòàâ-
ëåíèå î òîì, ÷òî î÷èùåíèå îðãàíèçìà äîëæíî ïðî-
õîäèòü ÷åðåç ñòðàäàíèÿ ñ âîëåé ê ïîáåäå, ãëóáîêî íå-
âåðíî.  Íå íàäî ñòðåìèòüñÿ ê çâåçäàì ÷åðåç òåðíèè. 
Ïðàâèëüíàÿ ÷èñòêà äîëæíà áûòü ìàëåíüêîé æèç-
íåííîé ðàäîñòüþ äëÿ ÷åëîâåêà, ðåøèâøåãî çàíÿòüñÿ 
ñâîèì çäîðîâüåì. Îíà äàæå ìîæåò ñòàòü ïðèÿòíûì è 
êðàñèâûì ïðîöåññîì. 

Äëÿ ýòîãî âàæíî õîðîøî ïîíèìàòü òî, ÷òî íóæíî 
êîíêðåòíî âàì, à íå ãîíÿòüñÿ çà ìîäîé. 

×òî ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàòîì ïðàâèëüíîé ÷èñòêè?

Êðèòåðèè îöåíêè ïðàâèëüíîñòè ïðîâåäåííîé ÷èñò-
êè î÷åíü ïðîñòû. Åñëè ìåòîä ÷èñòêè âûáðàí ïðà-
âèëüíî, à ñàìî î÷èùåíèå ïðîâåäåíî ãðàìîòíî, òî 
áîëüøèíñòâî ëþäåé  ïîñëå çàâåðøåíèÿ î÷èùàþùèõ 
ïðîöåäóð (èëè áëèæå ê èõ çàâåðøåíèþ) ïî÷óâñòâó-
åò ñåáÿ ïî-äðóãîìó. Ïîâûøàåòñÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü, 
ïîÿâëÿåòñÿ îùóùåíèå ëåãêîñòè â òåëå. Ëþäè îùó-
ùàþò ñåáÿ  ïîìîëîäåâøèìè, íà÷èíàþò ãëóáæå ïî-
íèìàòü, ãëóáæå ÷óâñòâîâàòü, ê íèì ïðèõîäÿò õîðî-
øèå, ñâåòëûå èäåè â  æèçíè è ðàáîòå, â îáùåíèè ñ 
áëèçêèìè. Ïîñëå ãðàìîòíî ïðîâåäåííîãî ãîëîäàíèÿ, 
åñëè ÷åëîâåê ïðîøåë ÷åðåç íåãî ñ ðàäîñòüþ, òâîð÷å-
ñêàÿ àêòèâíîñòü èäåò íà ïîäúåì.
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×òî æå íóæíî äëÿ ïðàâèëüíîé ÷èñòêè? 

1. Èñêðåííåå æåëàíèå ñàìîãî ÷åëîâåêà. ×àñòî òîëü-
êî îäíîãî æåëàíèÿ áûâàåò ìàëî, ïîýòîìó íóæåí 
ñïåöèàëèñò, êîòîðûé ïîìîæåò ïðîâåñòè î÷èùå-
íèå.

2. Âûáðàòü ïîäõîäÿùóþ äëÿ âàøåãî ñëó÷àÿ è ñîñòî-
ÿíèÿ çäîðîâüÿ ìåòîäèêó. 

3. Æåëàòåëüíî, ÷òîáû áûëà âîçìîæíîñòü íà âðåìÿ 
âûéòè èç ïðèâû÷íûõ ðàìîê, èç îáû÷íîé ñðåäû 
îáèòàíèÿ: óåõàòü çà ãîðîä, â ãîðû èëè ñäåëàòü 
èíîé øàã â ñòîðîíó îò çíàêîìûõ óñëîâèé æèçíè, 
ñëîæèâøèõñÿ ñòåðåîòèïîâ.

4. ×åì áîëåå ðàçíîñòîðîííèì áóäåò âîçäåéñòâèå, òåì 
ìÿã÷å, ñïîêîéíåå, áûñòðåå è ýôôåêòèâíåå ïðîéäåò 
î÷èùåíèå. Ëó÷øå âñåãî îäíîâðåìåííî ïðîâåñòè è 
ïñèõîëîãè÷åñêîå î÷èùåíèå, è ôèçèîëîãè÷åñêóþ 
äåçèíòîêñèêàöèþ, ïîðàáîòàòü ñ èììóííîé è ýíäî-
êðèííîé ñèñòåìàìè îðãàíèçìà, êîæåé è äðóãèìè 
âûäåëèòåëüíûìè ñèñòåìàìè. 

5. Æåëàòåëüíî ïðîâîäèòü î÷èùåíèå â ãðóïïå åäèíî-
ìûøëåííèêîâ è ïîä êîíòðîëåì ñïåöèàëèñòà. Äëÿ 
òîãî ÷òîáû âåñü ïðîöåññ ïðîøåë áûñòðåå è ýôôåê-
òèâíåå, ìÿã÷å è áåçîïàñíåå, âàæíî ïîäîáðàòü ñî-
îòâåòñòâóþùèå ïðåïàðàòû, ïðîöåäóðû, òåõíîëî-
ãèè î÷èùåíèÿ èíäèâèäóàëüíî.

Ïîýòîìó, çàíèìàÿñü î÷èùåíèåì, ïîäûùèòå íàèáî-
ëåå ïîäõîäÿùóþ ìåòîäèêó, ãðàìîòíîãî ñïåöèàëè-
ñòà, êîòîðîìó âû äîâåðÿåòå è, ÷òî íåìàëîâàæíî, ïî-
ñòàðàéòåñü ïîëó÷èòü îò ÷èñòêè íå òîëüêî ïîëüçó äëÿ 
çäîðîâüÿ, íî è óäîâîëüñòâèå äëÿ äóøè.
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Очищение печени 
и желчного пузыря

 Глава 1. Немного о том , как устроена 
печень 

 Анатомия и функция печени 

Ïå÷åíü ÿâëÿåòñÿ ñàìûì êðóïíûì îðãàíîì â íàøåì 
îðãàíèçìå, ñîñòàâëÿÿ îäíó ïÿòèäåñÿòóþ îò îáùåé 
ìàññû òåëà ñðåäíåñòàòèñòè÷åñêîãî âçðîñëîãî ÷åëî-
âåêà. Â ðàííèå ãîäû åå îòíîñèòåëüíàÿ ìàññà åùå 
çíà÷èòåëüíåå, äîñòèãàÿ â ìîìåíò ïîÿâëåíèÿ íà ñâåò 
ìëàäåíöà îäíîé øåñòíàäöàòîé ÷àñòè åãî îáùåãî 
âåñà. 

Ðàñïîëîæåíà ïå÷åíü â ïðàâîì ïîäðåáåðüå èëè, ñòðî-
ãî ãîâîðÿ, â ïðàâîì âåðõíåì êâàäðàíòå æèâîòà è 
ïðèêðûòà ðåáðàìè, ïðè÷åì âåðõíÿÿ åå ãðàíèöà íà-
õîäèòñÿ ïðèìåðíî íà óðîâíå ñîñêîâ. 

Àíàòîìè÷åñêè âûäåëÿþò äâå ïå÷åíî÷íûå äîëè — 
ïðàâóþ è ëåâóþ. Ïðàâàÿ â íåñêîëüêî ðàç ìàññèâíåå 
ëåâîé, è â íåé âûäåëÿþò äâà ñåãìåíòà — õâîñòàòóþ 
è êâàäðàòíóþ äîëè, êîòîðûå íàçâàíû ïðîñòåíüêî, 
íî âåðíî. 
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