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Аннотация
Книга представляет собой системное руководство по очистке и

восстановлению кишечника, основанное на трёхэтапной модели:
подготовка — очистка — восстановление. В основе подхода
— сочетание научных данных, практических схем и реальных
препаратов, доступных каждому.

Второй том содержит двадцать пять готовых схем очистки и
восстановления для различных ситуаций. Каждая схема включает
три этапа, список препаратов с дозировками, рекомендации по
питанию и водному режиму.
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Введение ко второму тому

 
Второй том нашей книги является прямым продолжением

первого и представляет собой практическое руководство к
действию, в котором каждая схема очистки кишечника рас-
писана по этапам с указанием конкретных препаратов, до-
зировок, длительности и питания, и именно здесь читатель
переходит от понимания к действию, от теории к практике.
Все схемы основаны на принципах, подробно разобранных в
первом томе, и если читатель усвоил материал первого тома,
он уже готов к практическим действиям и понимает, поче-
му каждый шаг важен и как он работает. В основе всех схем
лежит трёхэтапная модель, которая является фундаментом
системы и без которой любая очистка теряет смысл, превра-
щаясь в хаотичный набор действий, способных не дать ре-
зультата и даже навредить. Первый этап — это подготовка,
которая длится от одного до трёх дней и включает корректи-
ровку питания, исключение тяжёлой и газообразующей пи-
щи, увеличение потребления воды и, при необходимости,
лёгкие разгрузочные дни. Второй этап — это непосредствен-
но очистка, которая является основным и самым активным
этапом, где принимаются препараты для выведения кало-
вых камней, токсинов и патогенной флоры, и длительность
этого этапа варьируется от нескольких дней до нескольких
недель в зависимости от выбранной схемы. Третий этап —



 
 
 

это восстановление, которое является обязательным и не мо-
жет быть пропущено, потому что именно на этом этапе ки-
шечник заселяется полезной флорой, без чего вся очистка
теряет смысл, и проблемы возвращаются в течение несколь-
ких недель.

Восстановление микрофлоры является ключевым этапом,
потому что после активной очистки кишечник становится
практически стерильным, и в эту пустоту начинают активно
заселяться патогенные бактерии, которые быстро заполня-
ют освободившееся пространство, выделяют токсины и воз-
вращают все симптомы, от которых человек пытался изба-
виться. Без восстановления не только не закрепляется ре-
зультат очистки, но и создаются благоприятные условия для
роста патогенной флоры, и через несколько недель пробле-
мы с кишечником возвращаются в более выраженной форме,
чем были до очистки. Восстановление включает в себя при-
ём пробиотиков, таких как Линекс или Здравсити Комплекс
Премиум, которые заселяют кишечник полезной флорой, и
пребиотиков, таких как Дюфалак, которые создают пита-
тельную среду для роста и размножения полезных бактерий.
Длительность этапа восстановления составляет от двух до
четырёх недель, и в это время важно соблюдать диету, ис-
ключающую сахар и простые углеводы, и включающую про-
дукты, богатые клетчаткой. Авторы настоятельно рекомен-
дуют не сокращать этап восстановления и не пропускать его,



 
 
 

потому что именно он является ключом к долгосрочному
результату и закреплению изменений, достигнутых на этапе
очистки.

Как правильно пользоваться схемами — этот вопрос яв-
ляется ключевым для успешного прохождения всего процес-
са, и для этого разработана пошаговая инструкция, которая
помогает выбрать схему, подготовиться к её выполнению и
пройти все этапы очистки без ошибок и осложнений. Пер-
вый шаг — это выбор схемы по таблице, представленной в
восемнадцатой главе первого тома, где каждой ситуации и
степени тяжести соответствует конкретный номер схемы из
второго тома, и для этого необходимо определить свой тип
проблемы, оценить степень тяжести и проверить противопо-
казания. Второй шаг — это внимательное изучение выбран-
ной схемы, чтобы полностью понимать все этапы, препара-
ты, дозировки и рекомендации по питанию, и подготовить
всё необходимое для её выполнения, включая покупку пре-
паратов и планирование питания. Третий шаг — это выпол-
нение схемы в соответствии с инструкцией, начиная с под-
готовки, затем переходя к очистке и завершая восстановле-
нием, и при этом важно строго соблюдать все рекомендации
по приёму препаратов, диете и водному режиму. Четвёртый
шаг — это контроль самочувствия и ведение дневника, в ко-
тором записываются все изменения, происходящие с орга-
низмом, чтобы можно было отслеживать прогресс и вовре-



 
 
 

мя корректировать свои действия. Пятый шаг — это выход
из очистки, который включает постепенное возвращение к
обычному питанию и продолжение поддержки микрофлоры
с помощью пробиотиков и пребиотиков, чтобы закрепить ре-
зультат и сохранить его на долгосрочной основе.

Общие правила применения препаратов являются важ-
ным аспектом любой схемы, и соблюдение этих правил по-
могает правильно принимать препараты и избежать ошибок,
снижающих эффективность очистки и повышающих риск
побочных эффектов, таких как тошнота, боли в животе и
диарея. Первое правило — это строгое соблюдение дозиро-
вок, указанных в инструкции к каждому препарату и в опи-
сании схемы, потому что увеличение дозировки не ускоря-
ет процесс, а только повышает риск побочных эффектов,
а уменьшение дозировки снижает эффективность очистки.
Второе правило — это соблюдение времени приёма препа-
ратов, потому что одни препараты принимаются натощак,
другие — во время или после еды, и это влияет на их вса-
сывание, эффективность и переносимость. Третье правило
— это соблюдение интервала между приёмом разных пре-
паратов, особенно сорбентов и пробиотиков, которые следу-
ет принимать с интервалом не менее двух часов, чтобы каж-
дый препарат работал максимально эффективно. Четвёртое
правило — это совместимость препаратов с другими лекар-
ствами, и если принимаются другие препараты, необходимо



 
 
 

проконсультироваться с врачом перед началом схемы, чтобы
избежать нежелательных взаимодействий. Пятое правило —
это учёт противопоказаний, описанных в пятой главе перво-
го тома, и если есть хотя бы одно из них, не следует начинать
очистку без консультации с врачом.

Алкоголь на всех этапах очистки исключён полностью, и
это правило является абсолютным, не имеющим исключе-
ний, потому что даже незначительное употребление алкого-
ля может свести на нет все усилия, навредить организму и
привести к серьёзным осложнениям, требующим дополни-
тельного лечения. Алкоголь разрушает слизистую оболочку
кишечника, которая и так ослаблена после очистки, делает
её более проницаемой для токсинов и патогенных бактерий
и может спровоцировать развитие синдрома «дырявого ки-
шечника». Алкоголь убивает полезную микрофлору, кото-
рую необходимо заселять на этапе восстановления, и способ-
ствует размножению патогенной флоры, включая грибы рода
Candida, создавая хроническое воспаление и аллергические
реакции, которые могут сохраняться даже после завершения
курса очистки. Алкоголь обезвоживает организм, что осо-
бенно опасно во время очистки, когда организм и так теряет
много жидкости через кишечник, и без достаточного коли-
чества воды клетчатка не работает, токсины не выводятся, а
слизистая не восстанавливается. Даже слабоалкогольные на-
питки, такие как пиво, сидр и медовуха, содержат этанол и



 
 
 

оказывают те же негативные эффекты, поэтому они также
абсолютно исключены на всех этапах очистки. Авторы на-
стоятельно рекомендуют полностью отказаться от алкоголя
на время очистки и минимум на месяц после её окончания,
чтобы дать организму время полностью восстановиться и за-
крепить результат.

Успех очистки зависит не только от правильного выбо-
ра схемы и соблюдения рекомендаций по приёму препара-
тов, но и от дисциплины, последовательности и терпения,
потому что очистка — это процесс, требующий времени и
постепенности, и резкие изменения могут вызвать диском-
форт и нежелательные побочные эффекты. Не следует то-
ропиться и пытаться ускорить процесс, а необходимо следо-
вать схеме шаг за шагом, внимательно наблюдая за реакци-
ей организма и корректируя свои действия при необходимо-
сти, чтобы процесс был комфортным и эффективным. Ре-
комендуется вести дневник самочувствия, записывая все из-
менения, включая частоту и характер стула, состояние ко-
жи, уровень энергии и настроение, чтобы отслеживать про-
гресс и вовремя корректировать свои действия. Дневник са-
мочувствия также поможет понять, какие изменения связа-
ны с очисткой, а какие — с другими факторами, и будет по-
лезен при консультации с врачом. Тело является лучшим ди-
агностическим инструментом, и если научиться его слушать,
оно всегда подскажет правильный путь.



 
 
 

Каждая схема имеет свои особенности и ограничения, и
не все схемы подходят для людей с определёнными заболе-
ваниями или состояниями, поэтому рекомендуется внима-
тельно изучить описание схемы перед началом, чтобы убе-
диться в её безопасности и соответствии целям и состоянию
здоровья. Если есть хронические заболевания, принимают-
ся другие лекарства или наступила беременность или пери-
од кормления грудью, обязательно необходимо проконсуль-
тироваться с врачом перед выбором и началом схемы, что-
бы избежать нежелательных взаимодействий и осложнений.
Некоторые схемы требуют более строгого соблюдения диеты
и водного режима, и если нет уверенности в возможности
выполнения всех рекомендаций, следует выбрать более мяг-
кую схему или проконсультироваться с врачом для выбора
индивидуального подхода. Безопасность является главным
приоритетом, и авторы всегда поддерживают желание про-
консультироваться с врачом для получения более точных и
персонализированных рекомендаций. Следуя рекомендаци-
ям и советам, можно достичь желаемого результата и улуч-
шить своё здоровье.

Важность питания во время очистки невозможно пере-
оценить, потому что даже самая лучшая схема не даст ре-
зультата без соблюдения диеты, которая является неотъем-
лемой частью любой очистки и составляет пятьдесят про-



 
 
 

центов успеха, и общие правила питания подробно описа-
ны в первом томе. Диета не является голодной или ограни-
чительной, и в неё включены все необходимые группы про-
дуктов, которые обеспечивают организм энергией, витами-
нами и минералами, помогающими процессу очистки и вос-
становления. Нарушение диеты и позволение себе вредных
продуктов может свести на нет все усилия и не дать ожидае-
мого результата, потому что пища определяет, какие бакте-
рии заселяют кишечник. Необходимо отнестись к питанию
так же серьёзно, как к выбору препаратов, потому что это две
стороны одной медали, и только их совместное действие мо-
жет обеспечить долгосрочное здоровье кишечника. Авторы
настоятельно рекомендуют строго соблюдать все рекоменда-
ции по питанию, указанные в каждой схеме, и не делать ис-
ключений.

Водный режим является критически важным аспектом
любой очистки, потому что без достаточного количества во-
ды клетчатка и слабительные не работают, токсины не выво-
дятся, а слизистая не восстанавливается, и необходимо пить
не менее двух литров воды в день, равномерно распределяя
её в течение дня. Особенно важно соблюдать водный режим
в дни приёма слабительных и сорбентов, чтобы избежать
обезвоживания и нарушения электролитного баланса, кото-
рые могут привести к головокружению, мышечным судоро-
гам и другим неприятным симптомам. Вода должна быть чи-



 
 
 

стой, без газа и без добавок, и можно также пить травяные
чаи, компоты без сахара и другие разрешённые жидкости, но
основой питьевого режима должна быть именно вода. Если
возникает чувство недостаточного потребления воды, следу-
ет поставить бутылку воды на видное место и пить неболь-
шими глотками каждые 15—20 минут. Вода является глав-
ным союзником в очистке, и без неё невозможно достичь же-
лаемого результата.

Физическая активность играет важную роль в процессе
очистки, потому что она улучшает перистальтику, способ-
ствует регулярному опорожнению кишечника и стимулирует
иммунную систему, и умеренные физические нагрузки по-
вышают разнообразие микрофлоры и увеличивают количе-
ство полезных бактерий. Однако чрезмерные нагрузки мо-
гут угнетать иммунитет и нарушать баланс микрофлоры, по-
этому во время очистки и восстановления рекомендуется
умеренная активность — прогулки, лёгкая гимнастика, йога,
плавание, без изнурительных тренировок. Движение помо-
гает кишечнику работать правильно, но всему должна быть
мера, особенно в такой ответственный период. Следует най-
ти тот вид активности, который приносит удовольствие и
не вызывает переутомления. Авторы рекомендуют включать
умеренную физическую активность в свой распорядок дня
на всех этапах очистки.



 
 
 

Управление стрессом является неотъемлемой частью
успешной очистки и восстановления, потому что стресс вы-
зывает выброс кортизола, который угнетает иммунную си-
стему и изменяет состав бактерий, уменьшая количество по-
лезных и увеличивая количество патогенных микроорганиз-
мов. Стресс замедляет перистальтику, приводит к запорам и
накоплению токсинов, увеличивает проницаемость кишеч-
ника, позволяя токсинам и бактериям проникать в кровь и
вызывать системное воспаление. Работа со стрессом являет-
ся неотъемлемой частью восстановления микрофлоры, и ре-
комендуется использовать техники релаксации, физическую
активность и нормализацию сна. Многие люди не осознают,
что их проблемы с кишечником начинаются не в тарелке, а
в голове, в постоянном напряжении, тревоге и переутомле-
нии. Необходимо обратить внимание на своё эмоциональное
состояние и сделать всё возможное, чтобы снизить уровень
стресса в своей жизни.

Сон играет критическую роль в восстановлении микро-
флоры, потому что во время сна организм восстанавливает-
ся, укрепляется иммунная система, и бактерии имеют воз-
можность активно размножаться и обновляться, поддержи-
вая свой баланс на оптимальном уровне. Нарушение режи-
ма сна, хроническое недосыпание или бессонница приводят
к дисбалансу микрофлоры, увеличению количества патоген-
ных бактерий и снижению количества полезных. Восстанов-



 
 
 

ление микрофлоры невозможно без нормализации сна, по-
тому что именно в ночные часы происходят основные про-
цессы регенерации слизистой и обновления бактериального
сообщества. Авторы настоятельно рекомендуют нормализо-
вать сон, ложиться не позже 23:00 и спать не менее 7—8 ча-
сов в сутки. Рекомендуется создать комфортные условия для
сна, исключить использование гаджетов за час до сна и про-
ветривать помещение перед сном.

Выход из очистки является важным завершающим эта-
пом, который часто упускают из виду, но без правильного
выхода все достигнутые результаты могут быть потеряны,
потому что резкое возвращение к обычному питанию и об-
разу жизни вызывает стресс для организма и приводит к воз-
врату проблем. Выход включает постепенное возвращение к
обычному питанию, начиная с лёгких продуктов и постепен-
но вводя исключённые продукты, и при этом важно продол-
жать соблюдать водный режим и поддерживать микрофло-
ру с помощью пробиотиков и пребиотиков. Рекомендуется
продолжать принимать пробиотики и пребиотики ещё как
минимум две-четыре недели после окончания очистки, что-
бы закрепить результат и создать устойчивую микрофлору.
Также важно продолжать следить за питанием, избегая из-
бытка сахара, жирной и жареной пищи, и включая в рацион
достаточное количество клетчатки, овощей и фруктов. Ав-
торы настоятельно рекомендуют не возвращаться к старым



 
 
 

привычкам, которые привели к проблемам.

Во втором томе представлены двадцать пять схем, каж-
дая из которых соответствует определённой ситуации и сте-
пени тяжести, и каждая схема расписана по этапам с указа-
нием препаратов, дозировок, длительности и питания, что-
бы читатель мог легко выбрать свой путь к здоровью и на-
чать действовать. Схемы охватывают профилактику, запо-
ры разной степени тяжести, синдром раздражённого кишеч-
ника, лишний вес и отёки, восстановление после антибио-
тиков, кожные проблемы и подготовку к диагностическим
процедурам. Для каждой ситуации подобрана оптимальная
схема, учитывающая особенности состояния и позволяющая
достичь максимального эффекта с минимальными рисками
и дискомфортом. Все схемы проверены на тысячах пациен-
тов и доказали свою эффективность. Авторы уверены, что
каждый читатель найдёт схему, подходящую именно ему, и
сможет пройти все этапы очистки без ошибок и осложнений.

Следует особо подчеркнуть, что второй том является
практическим руководством, которое поможет каждому чи-
тателю пройти путь от теории к практике и достичь жела-
емого результата — здорового кишечника, хорошего само-
чувствия и высокого уровня энергии. Все схемы проверены
и доказали свою эффективность, и следуя рекомендациям,
можно добиться устойчивого результата без вреда для здо-



 
 
 

ровья и без необходимости в дорогостоящих и рискованных
процедурах. Авторы уверены, что у каждого читателя всё по-
лучится, потому что он уже сделал первый и самый важный
шаг — решил заботиться о своём здоровье и выбрал пра-
вильные инструменты для этого. Здоровье находится в ру-
ках каждого человека, и второй том даёт все необходимые
инструменты, чтобы управлять им осознанно и эффективно.
Вперёд, к чистому кишечнику и здоровой жизни!



 
 
 

 
Профилактические схемы

 
 

Схема 1. Ежедневная поддержка
 

Цель схемы: обеспечить регулярное и комфортное опо-
рожнение кишечника без использования слабительных пре-
паратов и других активных вмешательств, поддерживая нор-
мальную перистальтику и предотвращая запоры на постоян-
ной основе.

Кому подходит: людям, у которых нет выраженных про-
блем с кишечником, но которые хотят поддерживать регу-
лярный стул, а также тем, кто хочет профилактировать запо-
ры без применения сильнодействующих средств. Эта схема
является самой мягкой и щадящей из всех представленных,
потому что не требует применения фармакологических пре-
паратов и строится исключительно на коррекции питания,
водного режима и образа жизни. Схема подходит для всех
возрастных групп, включая пожилых людей и детей, при
условии отсутствия индивидуальной непереносимости про-
дуктов, богатых клетчаткой, или противопоказаний к увели-
чению потребления воды. Схема не имеет ограничений по
длительности и может использоваться как постоянный ре-
жим питания и образа жизни, что делает её идеальной для



 
 
 

тех, кто хочет поддерживать здоровье кишечника без актив-
ных вмешательств.

Этап 1. Подготовка. Подготовка к схеме не требуется,
потому что она основана на постепенном изменении привы-
чек питания и не предполагает резкого вмешательства в ра-
боту организма, что делает её максимально комфортной и
безопасной для всех. Единственное, что рекомендуется сде-
лать перед началом схемы — это оценить своё текущее пита-
ние и водный режим, чтобы понять, какие изменения необ-
ходимо внести и с чего начать, чтобы процесс адаптации про-
шёл максимально плавно. Рекомендуется начать с увеличе-
ния потребления воды до двух литров в день за несколько
дней до изменения рациона, чтобы подготовить организм к
увеличению клетчатки и избежать возможного дискомфор-
та, связанного с недостатком жидкости. Также полезно озна-
комиться со списками разрешённых и запрещённых продук-
тов, чтобы заранее спланировать своё меню и избежать со-
блазна вернуться к старым привычкам, которые могут поме-
шать достижению желаемого результата. Подготовка занима-
ет 1—2 дня и не требует специальных усилий, но она помо-
жет вам начать схему с правильного настроя и избежать оши-
бок в первые дни её выполнения.

Этап 2. Очистка (основной этап). Основой очист-
ки является увеличение потребления клетчатки до 25—30



 
 
 

граммов в сутки за счёт включения в рацион овощей, фрук-
тов, цельнозерновых продуктов, отрубей и других источни-
ков пищевых волокон, а также обязательное соблюдение вод-
ного режима — не менее двух литров чистой воды в день.
Клетчатка работает как естественный «веник», механиче-
ски очищая стенки кишечника и увеличивая объём каловых
масс, что стимулирует перистальтику и обеспечивает регу-
лярный стул без использования слабительных препаратов,
которые могут вызывать привыкание. Начинать следует с од-
ного-двух дополнительных источников клетчатки в день, на-
пример, с овсяной каши на завтрак или добавления отрубей
в йогурт или кефир, и постепенно увеличивать их количе-
ство в течение недели, чтобы организм адаптировался к но-
вому режиму питания. Водный режим является обязатель-
ным условием эффективности клетчатки, потому что без до-
статочного количества жидкости пищевые волокна не набу-
хают и не выполняют свои функции, а могут вызвать запор и
дискомфорт. Длительность основного этапа не ограничена,
но для оценки устойчивого эффекта рекомендуется пройти
полный месячный курс.

Разрешённые продукты: каши на воде (гречневая, ов-
сяная, рисовая, пшённая), термически обработанные овощи
(кабачки, тыква, морковь, свёкла, брокколи), свежие огурцы
и зелень, запечённые яблоки и груши, бананы (в малых коли-
чествах), нежирное мясо (куриная грудка, индейка), нежир-



 
 
 

ная рыба, кисломолочные продукты (кефир 1%, йогурт без
добавок) при хорошей переносимости. Эти продукты состав-
ляют основу рациона и обеспечивают организм необходи-
мыми питательными веществами, поддерживая здоровье ки-
шечника и предотвращая запоры без использования допол-
нительных препаратов.

Запрещённые продукты: сахар, мёд, сладости, сладкие
газированные напитки, белый хлеб, сдоба, макароны из мяг-
ких сортов пшеницы, жареное, копчёное, фастфуд, жирное
мясо, колбасы, сосиски, полуфабрикаты, бобовые, белоко-
чанная капуста, редис, лук, свежий чеснок, грибы, орехи, ко-
фе, крепкий чай, алкоголь, соусы на майонезной основе. Эти
продукты исключаются полностью, потому что они замедля-
ют перистальтику, способствуют брожению и гниению в ки-
шечнике и сводят на нет эффект от клетчатки и воды.

Этап 3. Восстановление. Восстановление в этой схеме
не требуется, потому что клетчатка сама является пребио-
тиком и поддерживает рост полезных бактерий в кишечни-
ке, а сама схема не предполагает применения препаратов,
которые могли бы нарушить баланс микрофлоры. Клетчат-
ка служит питательной средой для бифидобактерий и лакто-
бактерий, способствуя их росту и активности, и поддержи-
вает здоровую микрофлору без необходимости в дополни-
тельных пробиотиках и пребиотиках. Однако после завер-



 
 
 

шения курса рекомендуется продолжать соблюдать основ-
ные принципы питания, чтобы сохранить достигнутый ре-
зультат и предотвратить возврат проблем, связанных с запо-
рами и нарушением перистальтики. Если в дальнейшем вы
переходите к более интенсивным схемам, то этап восстанов-
ления будет обязательным, и мы рекомендуем использовать
поддерживающие пробиотики и пребиотики для закрепле-
ния результата. При длительном использовании схемы этап
восстановления не нужен, потому что схема сама является
поддерживающим и профилактическим инструментом.

Алкоголь исключён полностью на всех этапах схемы,
потому что даже незначительное его употребление может на-
рушить водный баланс, замедлить перистальтику и свести
на нет все усилия по нормализации стула. Даже слабоалко-
гольные напитки, такие как пиво, сидр и медовуха, запреще-
ны, потому что они содержат этанол, который обезвожива-
ет организм, подавляет полезную микрофлору и способству-
ет развитию запоров. Вместо алкоголя рекомендуется упо-
треблять безалкогольный квас, кефир, ряженку, кумыс, тра-
вяные чаи, которые не только не навредят, но и помогут под-
держать здоровье кишечника и улучшить пищеварение бла-
годаря содержанию пробиотиков и полезных веществ. Отказ
от алкоголя является обязательным условием эффективно-
сти схемы, и даже однократное его употребление может на-
рушить достигнутые результаты. После завершения схемы



 
 
 

рекомендуется продолжать воздерживаться от алкоголя ми-
нимум один месяц, чтобы закрепить результат и дать орга-
низму время адаптироваться к новым пищевым привычкам.

Физическая активность. Рекомендуются ежедневные
прогулки не менее 30 минут, лёгкая гимнастика, йога или
плавание, без изнурительных тренировок и перегрузок. Да-
же простая ходьба после еды помогает улучшить пищеваре-
ние и стимулировать перистальтику, поэтому не стоит пре-
небрегать физической активностью даже при малоподвиж-
ном образе жизни. Умеренные нагрузки способствуют сни-
жению стресса и нормализации сна, что также положительно
влияет на работу кишечника. Физическая активность явля-
ется важным дополнением к схеме, потому что она улучша-
ет кровообращение в органах брюшной полости и усилива-
ет эффект от клетчатки. Авторы рекомендуют включать фи-
зическую активность в свой распорядок дня на постоянной
основе, чтобы поддерживать здоровье кишечника и предот-
вращать возврат проблем.

Управление стрессом. Рекомендуются техники релак-
сации: медитация, дыхательные упражнения, прогулки на
свежем воздухе, которые помогают снизить уровень стрес-
са и улучшить работу нервной системы, что положитель-
но сказывается на кишечнике. Многие люди не осознают
связь между стрессом и запорами, и пока они не научат-



 
 
 

ся управлять стрессом, даже самые правильные питание и
водный режим не дадут полноценного результата. Хрониче-
ский стресс нарушает перистальтику, изменяет состав мик-
рофлоры и приводит к запорам, поэтому управление стрес-
сом является неотъемлемой частью схемы. Работа со стрес-
сом должна стать частью повседневной жизни, и это поможет
не только поддерживать здоровье кишечника, но и улучшить
общее состояние организма. Рекомендуется уделять управ-
лению стрессом не менее 15—20 минут в день.

Сон. Рекомендуется спать не менее 7—8 часов в сутки,
ложиться не позже 23:00 и соблюдать режим сна, чтобы обес-
печить полноценное восстановление организма и поддержи-
вать нормальную работу кишечника. Нарушение режима сна
является одним из факторов, способствующих развитию за-
поров, поэтому нормализация сна является обязательным
условием для успешного применения схемы. Рекомендуется
создать комфортные условия для сна: проветривать помеще-
ние, исключить использование гаджетов за час до сна, что-
бы обеспечить глубокий и восстанавливающий сон. Во вре-
мя сна организм восстанавливается, укрепляется иммунная
система и нормализуется работа всех систем, включая пище-
варительную. Здоровый сон не менее важен, чем правильное
питание и водный режим, и без него даже самые лучшие уси-
лия по поддержанию здоровья кишечника могут оказаться
недостаточными.



 
 
 

Водный режим. Необходимо пить не менее двух литров
чистой негазированной воды в день, распределяя её равно-
мерно в течение дня, и особенно важно пить воду утром на-
тощак и перед каждым приёмом пищи, чтобы стимулировать
перистальтику и подготовить кишечник к работе. Вода долж-
на быть без газа, без добавок и сахара, её можно дополнять
травяными чаями, компотами без сахара, но основой питье-
вого режима должна быть именно вода. Рекомендуется ста-
вить бутылку воды на видное место и пить небольшими глот-
ками каждые 20—30 минут, чтобы поддерживать постоян-
ный уровень гидратации и избегать обезвоживания, которое
может свести на нет все усилия. Без достаточного количе-
ства воды клетчатка не работает, и это одна из самых частых
ошибок при использовании этой схемы. Водный режим яв-
ляется ключевым элементом схемы, и его соблюдение явля-
ется обязательным условием для достижения желаемого ре-
зультата.

Длительность схемы не ограничена, и она может ис-
пользоваться как постоянный режим питания и образа жиз-
ни, но для оценки устойчивого эффекта рекомендуется
пройти полный месячный курс. В течение первого месяца
организм адаптируется к новому режиму питания, и стул
становится более регулярным и комфортным, что является
основным показателем эффективности схемы. После меся-



 
 
 

ца можно оценить своё состояние и принять решение о про-
должении схемы в том же режиме, либо о переходе к более
интенсивным схемам, если это необходимо, но в любом слу-
чае приобретённые привычки останутся с вами. Даже если
вы перейдёте к более интенсивным схемам в будущем, осно-
вы, заложенные в этой схеме, помогут вам легче перенести
очистку и быстрее восстановиться после неё, потому что ваш
кишечник уже будет в хорошем тонусе. Авторы рекоменду-
ют использовать эту схему как основу для дальнейшей рабо-
ты над здоровьем кишечника, потому что она создаёт проч-
ный фундамент для любых последующих действий.

Побочные эффекты. Возможно незначительное взду-
тие в первые дни увеличения клетчатки, которое обычно
проходит по мере адаптации организма к новому режиму
питания и не требует коррекции схемы. Для минимизации
дискомфорта рекомендуется начинать с малых доз клетчат-
ки и постепенно увеличивать их в течение недели, чтобы
дать организму время адаптироваться и избежать резких пе-
регрузок кишечника. Если вздутие сохраняется более неде-
ли или сопровождается болью, следует уменьшить количе-
ство клетчатки и проконсультироваться с врачом, чтобы ис-
ключить возможные причины дискомфорта и скорректиро-
вать режим питания. Увеличение потребления воды также
помогает уменьшить вздутие, потому что вода способствует
набуханию клетчатки и её мягкому продвижению по кишеч-



 
 
 

нику, не вызывая задержки и брожения. Схема хорошо пе-
реносится большинством людей, и при правильном подходе
побочные эффекты не возникают или минимальны.

Противопоказания. Схема подходит для большинства
людей, включая пожилых и детей, при условии отсутствия
индивидуальной непереносимости продуктов, богатых клет-
чаткой, или противопоказаний к увеличению потребления
воды. Однако при наличии тяжёлых заболеваний кишечни-
ка, почечной или сердечной недостаточности перед началом
схемы необходимо проконсультироваться с врачом, потому
что даже мягкие изменения в режиме питания и воды мо-
гут иметь значение при некоторых состояниях. Схема не
рекомендуется в период обострения хронических заболева-
ний без консультации с врачом, потому что даже лёгкие из-
менения в питании могут повлиять на состояние здоровья
при некоторых заболеваниях. Если вы принимаете лекар-
ства, влияющие на водно-электролитный баланс, также сле-
дует проконсультироваться с врачом, чтобы избежать неже-
лательных взаимодействий и осложнений, связанных с уве-
личением потребления воды. В остальных случаях схема
безопасна и может использоваться без ограничений, и она
является отличной стартовой площадкой для тех, кто только
начинает свой путь к здоровому кишечнику.

Контроль результатов. Рекомендуется вести дневник, в



 
 
 

котором отмечать частоту стула, его консистенцию, наличие
или отсутствие вздутия и дискомфорта, а также любые изме-
нения в питании и образе жизни, которые могут повлиять на
работу кишечника. Это поможет вам понять, какие продук-
ты и привычки способствуют улучшению, а какие могут вы-
зывать проблемы, и скорректировать свой режим в соответ-
ствии с индивидуальными особенностями организма. Днев-
ник также поможет вам оценить эффективность схемы через
месяц, чтобы принять решение о её продолжении, коррек-
тировке или переходе к более интенсивным методам очист-
ки. Ведение дневника является важным инструментом само-
контроля, и авторы настоятельно рекомендуют его использо-
вать для достижения максимального эффекта. Ежедневное
наблюдение за своим состоянием помогает вовремя заметить
положительные изменения и сохранять мотивацию.

Сочетание с другими методами. Схема легко сочетает-
ся с другими методами поддержки здоровья, такие как при-
ём витаминов и минералов, если они назначены врачом, и
не имеет ограничений по совместимости с другими лекар-
ственными средствами, кроме тех, которые влияют на вод-
но-электролитный баланс. При необходимости можно про-
должать принимать любые лекарственные препараты, назна-
ченные врачом, но следует учитывать, что увеличение клет-
чатки может влиять на всасывание некоторых лекарств, по-
этому их приём лучше разделять с приёмом пищи, богатой



 
 
 

клетчаткой. Схема не вызывает привыкания и не требует от-
мены, поэтому она может использоваться как постоянный
фон для любых других терапевтических мероприятий, на-
правленных на улучшение здоровья. В сочетании с другими
схемами она создаёт прочную основу для более интенсивных
очисток, потому что кишечник уже будет в хорошем тону-
се и готов к более серьёзным вмешательствам. Авторы реко-
мендуют использовать эту схему как базовую поддержку для
любых других программ очистки и восстановления.

Схема не требует применения фармакологических препа-
ратов, и её эффективность строится исключительно на из-
менении пищевых привычек, увеличении потребления клет-
чатки и воды, и коррекции образа жизни, что делает её мак-
симально безопасной и доступной для всех. Отсутствие ле-
карственных препаратов исключает риск побочных эффек-
тов и привыкания, что особенно важно для людей, кото-
рые хотят поддерживать здоровье кишечника без использо-
вания слабительных и других активных вмешательств. Схе-
ма может использоваться как самостоятельный метод под-
держки кишечника, так и в сочетании с другими схемами,
если в будущем возникнет необходимость в более интенсив-
ной очистке, и она создаёт благоприятную основу для лю-
бых дальнейших действий. Постепенное изменение привы-
чек питания и образа жизни является наиболее устойчивым
и долгосрочным методом поддержания здоровья, и эта схе-



 
 
 

ма направлена именно на формирование этих привычек, ко-
торые останутся с вами навсегда. Авторы рекомендуют рас-
сматривать эту схему не как временное мероприятие, а как
новый образ жизни, который поможет вам сохранить здоро-
вье кишечника на долгие годы.

Схема подходит для людей всех возрастов и уровней фи-
зической подготовки, включая пожилых и детей, при усло-
вии отсутствия индивидуальных противопоказаний, но пе-
ред началом рекомендуется проконсультироваться с врачом
при наличии серьёзных заболеваний. Для детей схема мо-
жет быть адаптирована с учётом их возраста и пищевых при-
вычек, но соблюдение общих принципов питания и водно-
го режима остаётся обязательным для достижения эффекта.
Пожилым людям схема может быть особенно полезна, пото-
му что с возрастом перистальтика замедляется, и увеличе-
ние клетчатки и воды является наиболее безопасным спосо-
бом поддержания регулярного стула без использования сла-
бительных. При наличии хронических заболеваний важно
начинать схему постепенно и под контролем врача, чтобы из-
бежать обострений и неприятных последствий. В остальных
случаях схема безопасна и может использоваться без огра-
ничений.

Схема не требует дополнительных затрат и доступна каж-
дому, потому что все продукты, необходимые для её выпол-



 
 
 

нения, можно найти в любом магазине по доступной цене, а
вода является самым доступным ресурсом, что делает её эко-
номически выгодной для всех категорий населения. Измене-
ние привычек питания не требует специальных навыков или
оборудования, и вы можете легко адаптировать схему под
свой образ жизни и бюджет, не тратя дополнительные сред-
ства на дорогостоящие препараты и процедуры. Схема не
требует посещения врачей и сдачи анализов, если у вас нет
хронических заболеваний или противопоказаний, что дела-
ет её максимально простой и доступной для самостоятельно-
го применения. Авторы рекомендуют использовать эту схе-
му как основу для здорового образа жизни, потому что она
не требует больших затрат и усилий, но даёт устойчивый ре-
зультат, который сохраняется на долгие годы. Простота и до-
ступность делают эту схему идеальным выбором для тех, кто
хочет поддерживать здоровье кишечника без лишних хлопот
и финансовых вложений.

Схема способствует общему оздоровлению организма, по-
тому что нормализация работы кишечника положительно
влияет на иммунитет, состояние кожи, уровень энергии и об-
щее самочувствие, улучшая качество жизни в целом. Регу-
лярный стул предотвращает накопление токсинов и снижает
нагрузку на печень, что улучшает работу всех систем орга-
низма и способствует долголетию. Улучшение пищеварения
способствует лучшему усвоению питательных веществ, что



 
 
 

положительно сказывается на состоянии кожи, волос и ног-
тей, а также на уровне энергии и настроении. Схема помогает
сформировать здоровые привычки, которые останутся с ва-
ми навсегда и будут поддерживать здоровье кишечника без
дополнительных усилий. Авторы рекомендуют использовать
эту схему как основу для поддержания здоровья на долгие
годы, потому что она даёт комплексный положительный эф-
фект на весь организм.

Данная является идеальной стартовой точкой для тех, кто
только начинает свой путь к здоровому кишечнику, и она
поможет вам понять, как работает ваш организм и какие из-
менения в питании и образе жизни приносят пользу. После
завершения первого курса вы сможете оценить своё состоя-
ние и принять решение о необходимости более интенсивных
схем, если это требуется, или о продолжении поддержки в
текущем режиме, если вы довольны результатами. Даже ес-
ли у вас нет выраженных проблем, эта схема поможет вам
сохранить здоровье кишечника и предотвратить возможные
нарушения, что является лучшей профилактикой запоров и
других проблем с пищеварением. Авторы рекомендуют на-
чинать именно с этой схемы, чтобы создать прочный фунда-
мент для дальнейшей работы над здоровьем, потому что она
проста, безопасна и эффективна. Помните: ваше здоровье в
ваших руках, и первый шаг к нему — это осознанное изме-
нение привычек питания и образа жизни, которые останутся



 
 
 

с вами навсегда.



 
 
 

 
Схема 2. Профилактическая
очистка (один-два раза в год)

 
Цель схемы: провести плановую мягкую очистку кишеч-

ника весной и осенью для выведения накопившихся токси-
нов, нормализации стула и общего оздоровления организма
без агрессивного воздействия на слизистую оболочку.

Кому подходит: людям, у которых нет выраженных про-
блем с кишечником, но которые хотят поддерживать его здо-
ровье и проводить профилактическую очистку один-два раза
в год, а также тем, кто чувствует сезонную усталость, сниже-
ние энергии или отмечает ухудшение состояния кожи и пи-
щеварения. Схема основана на использовании мягких сла-
бительных препаратов, таких как Дюфалак, и последующем
восстановлении микрофлоры с помощью пробиотиков, и она
не требует интенсивных вмешательств и может проводить-
ся в домашних условиях без специальной подготовки. Схе-
ма подходит для большинства взрослых людей, но перед на-
чалом рекомендуется проконсультироваться с врачом при
наличии хронических заболеваний или противопоказаний
к применению слабительных препаратов. Курс проводится
один-два раза в год — весной и осенью, и его длительность
составляет около трёх-четырёх недель с учётом всех этапов,
что позволяет мягко и эффективно очистить кишечник без



 
 
 

стресса для организма.

Этап 1. Подготовка (1 день). Подготовка к схеме вклю-
чает лёгкий завтрак и переход на прозрачные жидкости в те-
чение дня — воду без газа, некрепкий чай без молока, про-
зрачный бульон или компот без сахара, чтобы снизить на-
грузку на пищеварительную систему перед началом очист-
ки. Рекомендуется исключить твёрдую пищу после завтрака,
чтобы кишечник мог подготовиться к приёму слабительных
препаратов и процесс очистки прошёл максимально эффек-
тивно и без дискомфорта. В день подготовки следует пить
не менее двух литров жидкости, чтобы обеспечить достаточ-
ную гидратацию и подготовить организм к выведению ток-
синов, которые будут освобождаться во время очистки. Ал-
коголь исключается полностью, потому что даже небольшое
его количество может нарушить водный баланс и снизить
эффективность предстоящей очистки, а также создать до-
полнительную нагрузку на печень. Подготовка занимает все-
го один день, но она является важным этапом, который по-
могает организму плавно войти в режим очистки и снижает
риск неприятных побочных эффектов, таких как вздутие и
головная боль.

Этап 2. Очистка (7—10 дней). Основой очистки яв-
ляется применение Дюфалака (лактулозы) или аналогично-
го осмотического слабительного, которое мягко увеличива-



 
 
 

ет объём кишечного содержимого и стимулирует перисталь-
тику без раздражения нервных окончаний и риска привы-
кания. Дюфалак принимается утром натощак в дозировке
15—30 мл (индивидуально, начиная с минимальной дозы),
и его действие основано на притягивании воды в просвет
кишечника, что размягчает каловые массы и облегчает их
выведение. Длительность приёма составляет 7—10 дней, и
в течение этого времени дозировка может корректировать-
ся в зависимости от реакции организма: если стул становит-
ся слишком частым, дозу уменьшают, если эффект недоста-
точный — постепенно увеличивают. В период очистки важ-
но соблюдать диету, исключающую сахар, жирное, жареное,
копчёное, мучное и алкоголь, и включающую каши на во-
де, отварные овощи и нежирную рыбу, чтобы не создавать
дополнительной нагрузки на кишечник и усилить эффект
от препарата. Водный режим обязателен — не менее двух
литров воды в день, потому что без достаточного количе-
ства жидкости осмотическое действие Дюфалака снижается,
и эффективность очистки падает.

Разрешённые продукты: каши на воде (гречневая, ов-
сяная, рисовая), отварные и запечённые овощи (кабачки,
тыква, морковь, свёкла), нежирная рыба, куриная грудка,
травяные чаи, компоты без сахара, вода без газа. Эти продук-
ты обеспечивают организм необходимой клетчаткой и пита-
тельными веществами, поддерживая перистальтику и усили-



 
 
 

вая действие Дюфалака, а также помогают избежать чувства
голода и дискомфорта во время очистки.

Запрещённые продукты: сахар, мёд, сладости, белый
хлеб, сдоба, макароны, жареное, копчёное, фастфуд, жирное
мясо, колбасы, бобовые, белокочанная капуста, алкоголь, га-
зированные напитки, кофе и крепкий чай. Эти продукты ис-
ключаются полностью, потому что они могут вызвать броже-
ние, вздутие и замедлить процесс очистки, снижая эффек-
тивность препарата и создавая дополнительную нагрузку на
пищеварительную систему.

Этап 3. Восстановление (14 дней). Восстановление яв-
ляется обязательным этапом, потому что после курса слаби-
тельного микрофлора частично нарушается, и для закреп-
ления результата необходимо заселить кишечник полезны-
ми бактериями с помощью пробиотиков, таких как Линекс
или Здравсити Комплекс Премиум. Пробиотики принима-
ются в течение 14 дней в дозировке, указанной в инструкции
к препарату (обычно 1—2 капсулы в день во время еды), что-
бы обеспечить восстановление нормального баланса микро-
флоры и укрепить иммунитет. На этапе восстановления важ-
но продолжать соблюдать диету, исключающую сахар и про-
стые углеводы, и включающую кисломолочные продукты, та-
кие как кефир и йогурт без добавок, которые также содер-
жат пробиотики и помогают восстановлению микрофлоры.



 
 
 

Водный режим сохраняется — не менее двух литров воды
в день, потому что гидратация способствует нормальной ра-
боте кишечника и помогает пробиотикам закрепляться на
слизистой оболочке. Постепенное возвращение к обычному
рациону начинается после завершения курса пробиотиков,
но рекомендуется сохранять основные принципы здорового
питания, чтобы закрепить результат и предотвратить возврат
проблем, связанных с зашлакованностью кишечника.

Алкоголь исключён полностью на всех этапах схемы,
потому что даже незначительное его употребление может на-
рушить водный баланс, замедлить перистальтику и свести
на нет все усилия по очистке и восстановлению микрофло-
ры. Даже слабоалкогольные напитки, такие как пиво, сидр и
медовуха, запрещены, потому что они содержат этанол, ко-
торый обезвоживает организм, подавляет полезную микро-
флору и способствует развитию запоров, что особенно неже-
лательно в период восстановления. Вместо алкоголя реко-
мендуется употреблять безалкогольный квас, кефир, ряжен-
ку, кумыс, травяные чаи, которые не только не навредят, но и
помогут поддержать здоровье кишечника и улучшить пище-
варение благодаря содержанию пробиотиков и полезных ве-
ществ. Отказ от алкоголя является обязательным условием
эффективности схемы, и даже однократное его употребле-
ние может нарушить достигнутые результаты и потребовать
повторного начала курса для восстановления нормальной



 
 
 

работы кишечника. После завершения схемы рекомендует-
ся продолжать воздерживаться от алкоголя минимум один
месяц, чтобы закрепить результат и дать организму время
адаптироваться к новым пищевым привычкам.

Физическая активность. Рекомендуются ежедневные
прогулки не менее 30 минут, лёгкая гимнастика, йога или
плавание, без изнурительных тренировок и перегрузок, ко-
торые могут вызвать обратный эффект и нарушить работу
кишечника. Даже простая ходьба после еды помогает улуч-
шить пищеварение и стимулировать перистальтику, поэтому
не стоит пренебрегать физической активностью даже при ма-
лоподвижном образе жизни, особенно в период очистки, ко-
гда организм нуждается в дополнительной стимуляции. Уме-
ренные нагрузки способствуют снижению стресса и норма-
лизации сна, что также положительно влияет на работу ки-
шечника и помогает ускорить процесс восстановления по-
сле очистки. Физическая активность является важным до-
полнением к схеме, потому что она улучшает кровообра-
щение в органах брюшной полости и усиливает эффект от
слабительных препаратов и клетчатки. Авторы рекомендуют
включать физическую активность в свой распорядок дня на
постоянной основе, чтобы поддерживать здоровье кишечни-
ка и предотвращать возврат проблем после завершения кур-
са.



 
 
 

Управление стрессом. Рекомендуются техники релак-
сации: медитация, дыхательные упражнения, прогулки на
свежем воздухе, которые помогают снизить уровень стрес-
са и улучшить работу нервной системы, что положительно
сказывается на кишечнике, особенно в период очистки, ко-
гда организм испытывает дополнительную нагрузку. Многие
люди не осознают связь между стрессом и проблемами с ки-
шечником, и пока они не научатся управлять стрессом, даже
самые правильные диеты и препараты не дадут полноценно-
го результата, потому что стресс нарушает перистальтику и
изменяет состав микрофлоры. Хронический стресс замедля-
ет процесс очистки и восстановления, поэтому управление
стрессом является неотъемлемой частью схемы, и ему сле-
дует уделять не менее 15—20 минут в день. Работа со стрес-
сом должна стать частью повседневной жизни, и это поможет
не только поддерживать здоровье кишечника, но и улучшить
общее состояние организма, снизить уровень тревожности и
повысить качество жизни. Рекомендуется использовать ды-
хательные практики, медитацию, прогулки на свежем возду-
хе и другие методы релаксации, чтобы поддерживать эмоци-
ональное равновесие и создавать благоприятные условия для
работы кишечника.

Сон. Рекомендуется спать не менее 7—8 часов в сут-
ки, ложиться не позже 23:00 и соблюдать режим сна, чтобы
обеспечить полноценное восстановление организма и под-



 
 
 

держивать нормальную работу кишечника, особенно в пе-
риод очистки и восстановления, когда организм особенно
нуждается в отдыхе. Нарушение режима сна является одним
из факторов, способствующих запорам и замедлению пери-
стальтики, поэтому нормализация сна является обязатель-
ным условием для успешного применения схемы и дости-
жения устойчивого результата. Рекомендуется создать ком-
фортные условия для сна: проветривать помещение, исклю-
чить использование гаджетов за час до сна, соблюдать ре-
жим, чтобы обеспечить глубокий и восстанавливающий сон,
который необходим для нормальной работы всех систем ор-
ганизма. Во время сна организм восстанавливается, укреп-
ляется иммунная система и нормализуется работа всех си-
стем, включая пищеварительную, поэтому здоровый сон яв-
ляется неотъемлемой частью процесса очистки и восстанов-
ления. Здоровый сон не менее важен, чем правильное пита-
ние и водный режим, и без него даже самые лучшие препа-
раты и диеты не дадут желаемого эффекта, поэтому следует
уделить этому аспекту особое внимание на всех этапах схе-
мы.

Водный режим. Необходимо пить не менее двух литров
чистой негазированной воды в день, распределяя её равно-
мерно в течение дня, и особенно важно пить воду утром на-
тощак и перед каждым приёмом пищи, чтобы стимулировать
перистальтику и подготовить кишечник к работе, особенно



 
 
 

в дни приёма слабительных препаратов. Вода должна быть
без газа, без добавок и сахара, её можно дополнять травяны-
ми чаями, компотами без сахара, но основой питьевого ре-
жима должна быть именно вода, потому что она обеспечи-
вает эффективность осмотических слабительных и помога-
ет выводить токсины. Рекомендуется ставить бутылку воды
на видное место и пить небольшими глотками каждые 20—
30 минут, чтобы поддерживать постоянный уровень гидрата-
ции и избегать обезвоживания, которое может свести на нет
все усилия по очистке. Без достаточного количества воды ос-
мотические слабительные не работают, и это одна из самых
частых ошибок при использовании этой схемы, поэтому вод-
ному режиму следует уделять особое внимание на протяже-
нии всего курса. Водный режим является ключевым элемен-
том схемы, и его соблюдение является обязательным услови-
ем для достижения желаемого результата и предотвращения
побочных эффектов, таких как запоры и обезвоживание.

Длительность схемы составляет около 3—4 недель,
включая подготовку (1 день), очистку (7—10 дней) и восста-
новление (14 дней), и курс рекомендуется проводить один-
два раза в год — весной и осенью, когда организм наиболее
подвержен сезонным изменениям и нуждается в поддержке.
Весенняя очистка помогает вывести токсины, накопившие-
ся за зиму, и подготовить организм к активному сезону, а
осенняя очистка помогает восстановиться после летних на-



 
 
 

грузок и подготовиться к холодному периоду. После завер-
шения курса рекомендуется продолжать соблюдать основ-
ные принципы здорового питания, чтобы закрепить резуль-
тат и предотвратить возврат проблем, связанных с зашла-
кованностью кишечника. При необходимости схему можно
повторять чаще, но не более двух раз в год, чтобы не на-
рушать естественный баланс кишечника и не вызывать при-
выкания к слабительным препаратам. Авторы рекомендуют
использовать эту схему как плановую профилактику, чтобы
поддерживать здоровье кишечника и предотвращать накоп-
ление токсинов, которые могут привести к более серьёзным
проблемам в будущем.

Побочные эффекты. Возможно незначительное взду-
тие, метеоризм или дискомфорт в первые дни приёма Дюфа-
лака, которые обычно проходят по мере адаптации организ-
ма к препарату и не требуют коррекции схемы. Для мини-
мизации дискомфорта рекомендуется начинать с минималь-
ной дозы (15 мл) и постепенно увеличивать её до 30 мл при
необходимости, чтобы дать организму время адаптировать-
ся и избежать резких перегрузок кишечника. Если вздутие
сохраняется более 3—4 дней или сопровождается болями,
следует уменьшить дозировку и проконсультироваться с вра-
чом, чтобы исключить возможные причины дискомфорта и
скорректировать режим приёма препарата. Увеличение по-
требления воды также помогает уменьшить вздутие, пото-



 
 
 

му что вода способствует мягкому действию осмотических
слабительных и предотвращает задержку газов в кишечни-
ке. Схема хорошо переносится большинством людей, и при
правильном подходе побочные эффекты не возникают или
минимальны.

Противопоказания. Схема не рекомендуется при ост-
рых воспалительных заболеваниях кишечника, кишечной
непроходимости, кровотечениях, беременности и кормле-
нии грудью, а также при индивидуальной непереносимости
лактулозы или других компонентов препаратов. При нали-
чии хронических заболеваний, таких как сахарный диабет,
заболевания печени и почек, перед началом схемы необхо-
димо проконсультироваться с врачом, чтобы избежать неже-
лательных взаимодействий и осложнений, связанных с при-
менением слабительных препаратов. Схема не рекомендует-
ся детям до 12 лет без консультации с врачом, потому что их
микрофлора более уязвима, и применение слабительных мо-
жет нарушить её естественный баланс. Если вы принимаете
другие лекарства, обязательно проконсультируйтесь с вра-
чом перед началом схемы, чтобы избежать нежелательных
взаимодействий и осложнений. В остальных случаях схема
безопасна и может использоваться для плановой профилак-
тической очистки.

Контроль результатов. Рекомендуется вести дневник,



 
 
 

в котором отмечать частоту и характер стула, наличие или
отсутствие вздутия и дискомфорта, а также общее самочув-
ствие на всех этапах схемы, чтобы отслеживать прогресс и
своевременно корректировать свои действия. Это поможет
вам понять, как организм реагирует на препараты и измене-
ния в питании, и вовремя заметить возможные проблемы,
которые могут потребовать коррекции схемы или консульта-
ции с врачом. Дневник также поможет вам оценить эффек-
тивность схемы через месяц, чтобы принять решение о необ-
ходимости повторного курса или переходе к более интенсив-
ным методам очистки. Ведение дневника является важным
инструментом самоконтроля, и авторы настоятельно реко-
мендуют его использовать для достижения максимального
эффекта и предотвращения ошибок. Ежедневное наблюде-
ние за своим состоянием помогает вовремя заметить поло-
жительные изменения и сохранять мотивацию.

Сочетание с другими методами. Схема хорошо соче-
тается с приёмом витаминов и минералов, а также с други-
ми методами поддержки здоровья, такими как физическая
активность и управление стрессом, и не имеет ограничений
по совместимости с большинством лекарственных средств.
Однако при приёме других лекарств следует соблюдать ин-
тервал между их приёмом и приёмом Дюфалака, чтобы из-
бежать снижения их эффективности, так как лактулоза мо-
жет влиять на всасывание некоторых препаратов. Схема не



 
 
 

вызывает привыкания и не требует специальной отмены, но
для закрепления результата рекомендуется постепенно воз-
вращаться к обычному режиму питания и продолжать приём
пробиотиков в течение 14 дней после окончания очистки. В
сочетании с другими схемами она создаёт прочную основу
для более интенсивных очисток, потому что кишечник уже
будет подготовлен и очищен от основных застойных масс.
Авторы рекомендуют использовать эту схему как плановую
профилактику, которая не требует больших усилий и затрат,
но даёт устойчивый результат при правильном применении.

Схема не требует применения агрессивных препаратов
и процедур, и её эффективность строится на мягком ос-
мотическом действии Дюфалака и последующем восстанов-
лении микрофлоры, что делает её безопасной и доступной
для большинства людей. Отсутствие агрессивных стимули-
рующих слабительных исключает риск привыкания и по-
бочных эффектов, что особенно важно для профилактиче-
ской очистки, которая проводится регулярно один-два ра-
за в год. Схема может использоваться как самостоятельный
метод профилактики, так и в сочетании с другими метода-
ми поддержки здоровья, если вы хотите усилить эффект или
решить дополнительные проблемы, связанные с пищеваре-
нием. Постепенное и мягкое очищение позволяет избежать
стресса для организма, и многие люди отмечают улучшение
самочувствия, повышение энергии и улучшение состояния



 
 
 

кожи уже в первые дни после начала схемы. Авторы реко-
мендуют рассматривать эту схему как важный элемент се-
зонной поддержки здоровья, который помогает организму
адаптироваться к изменениям и поддерживать здоровье ки-
шечника на долгосрочной основе.

Схема подходит для большинства взрослых людей, вклю-
чая пожилых и тех, кто ведёт малоподвижный образ жизни,
при условии отсутствия противопоказаний, но перед нача-
лом рекомендуется проконсультироваться с врачом при на-
личии хронических заболеваний. Для пожилых людей схема
может быть особенно полезна, потому что с возрастом пе-
ристальтика замедляется, и профилактическая очистка по-
могает поддерживать регулярный стул без использования
агрессивных слабительных, которые могут вызывать привы-
кание. При наличии хронических заболеваний важно начи-
нать схему постепенно и под контролем врача, чтобы избе-
жать обострений и неприятных последствий, связанных с
применением слабительных препаратов. Для детей схема не
рекомендуется без консультации с педиатром, потому что их
микрофлора более уязвима, и применение слабительных мо-
жет нарушить её естественный баланс. В остальных случаях
схема безопасна и может использоваться без ограничений.

Схема не требует дополнительных затрат и доступна каж-
дому, потому что Дюфалак и пробиотики являются доступ-



 
 
 

ными препаратами, которые можно приобрести в любой ап-
теке, а разрешённые продукты питания не требуют больших
финансовых вложений. Отсутствие дорогостоящих препара-
тов и процедур делает эту схему экономически выгодной и
доступной для всех категорий населения, что особенно важ-
но для регулярной профилактической очистки, которая про-
водится один-два раза в год. Изменение привычек питания
не требует специальных навыков или оборудования, и вы мо-
жете легко адаптировать схему под свой образ жизни и бюд-
жет, не тратя дополнительные средства на дорогостоящие
препараты и процедуры. Схема не требует посещения врачей
и сдачи анализов, если у вас нет хронических заболеваний
или противопоказаний, что делает её максимально простой
и доступной для самостоятельного применения. Авторы ре-
комендуют использовать эту схему как основу для сезонной
профилактики, потому что она не требует больших затрат и
усилий, но даёт устойчивый результат, который сохраняется
на долгие годы.

Схема способствует общему оздоровлению организма, по-
тому что нормализация работы кишечника после профилак-
тической очистки положительно влияет на иммунитет, со-
стояние кожи, уровень энергии и общее самочувствие, улуч-
шая качество жизни. Регулярная профилактическая очистка
предотвращает накопление токсинов и снижает нагрузку на
печень, что улучшает работу всех систем организма и спо-



 
 
 

собствует долголетию, особенно если проводить её весной
и осенью, когда организм наиболее уязвим к сезонным из-
менениям. Улучшение пищеварения способствует лучшему
усвоению питательных веществ, что положительно сказыва-
ется на состоянии кожи, волос и ногтей, а также на уровне
энергии и настроении, и многие люди отмечают эти измене-
ния уже в первые недели после завершения курса. Схема по-
могает сформировать здоровые привычки, которые останут-
ся с вами навсегда и будут поддерживать здоровье кишечни-
ка без дополнительных усилий, если вы будете продолжать
соблюдать основные принципы питания и образа жизни. Ав-
торы рекомендуют использовать эту схему как основу для
поддержания здоровья на долгие годы, потому что она даёт
комплексный положительный эффект на весь организм и по-
могает предотвратить многие проблемы, связанные с зашла-
кованностью кишечника.

Данная является идеальной для плановой профилактиче-
ской очистки, которая помогает поддерживать здоровье ки-
шечника и предотвращать накопление токсинов, и она реко-
мендуется всем, кто хочет сохранить хорошее самочувствие
и энергию на долгие годы. После завершения курса вы смо-
жете оценить своё состояние и принять решение о необхо-
димости повторения схемы через полгода, или о переходе к
более интенсивным методам очистки, если это требуется, но
в любом случае вы получите устойчивый результат, который



 
 
 

сохранится на долгое время. Даже если у вас нет выражен-
ных проблем, эта схема поможет вам предотвратить возмож-
ные нарушения, которые могут возникнуть из-за сезонных
изменений, стресса или неправильного питания, и является
лучшей профилактикой запоров и других проблем с пище-
варением. Авторы рекомендуют проводить эту схему весной
и осенью, чтобы поддерживать здоровье кишечника в опти-
мальном состоянии и адаптировать организм к смене сезо-
нов, которые часто сопровождаются снижением иммунитета
и ухудшением самочувствия. Помните: профилактика всегда
лучше лечения, и регулярная очистка кишечника — это ин-
вестиция в ваше здоровье и долголетие, которая окупается
хорошим самочувствием, энергией и отличным настроением
на долгие годы.



 
 
 

 
Схема 3. Мягкая очистка

при склонности к запорам
 

Цель схемы: обеспечить мягкое и постепенное очище-
ние кишечника при склонности к запорам, нормализовать
перистальтику и регулярный стул без агрессивного воздей-
ствия на слизистую оболочку и риска привыкания к слаби-
тельным препаратам.

Кому подходит: людям, у которых есть склонность к за-
порам, когда стул бывает один раз в один-два дня, но сопро-
вождается натуживанием, дискомфортом или ощущением
неполного опорожнения, и при этом нет серьёзных заболе-
ваний кишечника, требующих интенсивного вмешательства.
Схема основана на сочетании осмотического слабительно-
го Дюфалак (лактулоза) и увеличения потребления клетчат-
ки, что позволяет мягко стимулировать перистальтику и раз-
мягчать каловые массы без раздражения нервных оконча-
ний и риска побочных эффектов. Схема подходит для дли-
тельного применения (до 21 дня) и не вызывает привыкания,
потому что Дюфалак действует физиологично, увеличивая
объём кишечного содержимого и стимулируя естественное
опорожнение, а не за счёт химического раздражения стенок
кишечника. Курс рекомендуется проводить один-два раза в
год, но при необходимости может быть продлён до 21 дня



 
 
 

с последующим постепенным снижением дозировки и пере-
ходом на поддерживающую терапию клетчаткой и пробио-
тиками.

Этап 1. Подготовка (2 дня). Подготовка включает ис-
ключение газообразующих продуктов — бобовых, белоко-
чанной капусты, чёрного хлеба, газированных напитков —
и увеличение потребления воды до двух литров в день, что-
бы снизить нагрузку на кишечник и подготовить его к мяг-
кой стимуляции перистальтики. Рекомендуется перейти на
лёгкую диету, включающую каши на воде, варёную курицу
и овощные супы, чтобы уменьшить брожение и газообразо-
вание в кишечнике, которые могут усиливать дискомфорт
при запорах. В этот период важно пить достаточное коли-
чество жидкости, чтобы каловые массы не уплотнялись и
легче продвигались по кишечнику, что облегчит последую-
щее очищение и снизит риск запоров. Алкоголь исключает-
ся полностью, потому что он обезвоживает организм и за-
медляет перистальтику, что может усугубить запоры и сни-
зить эффективность последующей очистки. Подготовка за-
нимает два дня, и она помогает организму адаптироваться к
изменениям в питании и подготовиться к приёму осмотиче-
ского слабительного, которое будет основным инструментом
очистки.

Этап 2. Очистка (14—21 день). Основой очистки яв-



 
 
 

ляется приём Дюфалака (лактулозы) в дозировке 15—30 мл
один раз в день утром натощак, и доза подбирается инди-
видуально, начиная с 15 мл и постепенно увеличивая при
необходимости до 30 мл, чтобы достичь мягкого и регуляр-
ного стула. Дюфалак действует осмотически, притягивая во-
ду в просвет кишечника и размягчая каловые массы, что об-
легчает их выведение без стимуляции нервных окончаний и
риска привыкания, и его действие развивается постепенно, в
течение 24—48 часов. Параллельно увеличивается потреб-
ление клетчатки — овощей, отрубей, овсянки, которые уве-
личивают объём каловых масс и усиливают перистальтику,
что позволяет снизить дозировку Дюфалака и сделать очист-
ку более физиологичной. Водный режим обязателен — не
менее двух литров воды в день, потому что без достаточного
количества жидкости осмотическое действие Дюфалака сни-
жается, и эффективность очистки падает, а клетчатка может
вызвать запор, забивая кишечник сухими волокнами. Дли-
тельность этапа составляет 14—21 день, в зависимости от
реакции организма и степени выраженности запоров, и до-
зировка Дюфалака корректируется в течение курса для до-
стижения оптимального эффекта.

Разрешённые продукты: каши на воде (гречневая, ов-
сяная, рисовая), паровые и тушёные овощи (кабачки, тык-
ва, морковь), нежирная рыба, куриная грудка, кисломолоч-
ные продукты (кефир, ряженка), травяные чаи, компоты без



 
 
 

сахара. Эти продукты обеспечивают организм необходимой
клетчаткой и питательными веществами, поддерживая пери-
стальтику и усиливая действие Дюфалака, а также помогают
избежать чувства голода и дискомфорта во время очистки.

Запрещённые продукты: сахар, мёд, сладости, белый
хлеб, сдоба, жареное, копчёное, фастфуд, жирное мясо, кол-
басы, бобовые, белокочанная капуста, алкоголь, газирован-
ные напитки, кофе и крепкий чай. Эти продукты исключа-
ются полностью, потому что они замедляют перистальтику,
усиливают брожение и газообразование, и могут свести на
нет эффект от Дюфалака и клетчатки, делая очистку неэф-
фективной.

Этап 3. Восстановление (14 дней). Восстановление яв-
ляется обязательным этапом, потому что после курса Дюфа-
лака микрофлора может частично нарушаться, и для закреп-
ления результата необходимо заселить кишечник полезными
бактериями с помощью пробиотиков, таких как Бифидум-
бактерин или Здравсити Комплекс Премиум. Бифидумбак-
терин особенно эффективен при запорах, потому что бифи-
добактерии стимулируют перистальтику и улучшают стул, и
он принимается в течение 14 дней в дозировке, указанной в
инструкции (обычно 2—3 дозы 2—3 раза в день за 20—30
минут до еды). На этапе восстановления важно продолжать
соблюдать диету, исключающую сахар и простые углеводы,



 
 
 

и включающую кисломолочные продукты, такие как кефир
и йогурт без добавок, которые также содержат пробиотики и
помогают восстановлению микрофлоры. Водный режим со-
храняется — не менее двух литров воды в день, чтобы под-
держивать нормальную работу кишечника и способствовать
закреплению полезных бактерий на слизистой оболочке. По-
степенное возвращение к обычному рациону начинается по-
сле завершения курса пробиотиков, но рекомендуется сохра-
нять основные принципы здорового питания, чтобы закре-
пить результат и предотвратить возврат запоров.

Алкоголь исключён полностью на всех этапах схемы,
потому что даже незначительное его употребление может на-
рушить водный баланс, замедлить перистальтику и свести на
нет все усилия по очистке и восстановлению нормального
стула. Даже слабоалкогольные напитки, такие как пиво, сидр
и медовуха, запрещены, потому что они содержат этанол, ко-
торый обезвоживает организм, подавляет полезную микро-
флору и способствует развитию запоров, что особенно неже-
лательно при склонности к запорам. Вместо алкоголя реко-
мендуется употреблять безалкогольный квас, кефир, ряжен-
ку, кумыс, травяные чаи, которые не только не навредят, но и
помогут поддержать здоровье кишечника и улучшить пище-
варение благодаря содержанию пробиотиков и полезных ве-
ществ. Отказ от алкоголя является обязательным условием
эффективности схемы, и даже однократное его употребле-



 
 
 

ние может нарушить достигнутые результаты и потребовать
повторного начала курса для восстановления нормальной
работы кишечника. После завершения схемы рекомендует-
ся продолжать воздерживаться от алкоголя минимум один
месяц, чтобы закрепить результат и дать организму время
адаптироваться к новым пищевым привычкам.

Физическая активность. Рекомендуются ежедневные
прогулки не менее 30 минут, лёгкая гимнастика, йога или
плавание, без изнурительных тренировок и перегрузок, ко-
торые могут вызвать обратный эффект и нарушить работу
кишечника, особенно при склонности к запорам. Даже про-
стая ходьба после еды помогает улучшить пищеварение и
стимулировать перистальтику, поэтому не стоит пренебре-
гать физической активностью даже при малоподвижном об-
разе жизни, особенно в период очистки, когда организм нуж-
дается в дополнительной стимуляции. Умеренные нагрузки
способствуют снижению стресса и нормализации сна, что
также положительно влияет на работу кишечника и помога-
ет ускорить процесс восстановления после очистки. Физи-
ческая активность является важным дополнением к схеме,
потому что она улучшает кровообращение в органах брюш-
ной полости и усиливает эффект от Дюфалака и клетчатки,
что особенно важно при склонности к запорам. Авторы ре-
комендуют включать физическую активность в свой распо-
рядок дня на постоянной основе, чтобы поддерживать здо-



 
 
 

ровье кишечника и предотвращать возврат проблем после
завершения курса.

Управление стрессом. Рекомендуются техники релак-
сации: медитация, дыхательные упражнения, прогулки на
свежем воздухе, которые помогают снизить уровень стрес-
са и улучшить работу нервной системы, что положительно
сказывается на кишечнике, особенно при склонности к за-
порам, которые часто возникают на фоне стресса и тревож-
ности. Многие люди не осознают связь между стрессом и за-
порами, и пока они не научатся управлять стрессом, даже
самые правильные диеты и препараты не дадут полноценно-
го результата, потому что стресс нарушает перистальтику и
замедляет продвижение каловых масс по кишечнику. Хро-
нический стресс является одной из основных причин запо-
ров, поэтому управление стрессом является неотъемлемой
частью схемы, и ему следует уделять не менее 15—20 ми-
нут в день, чтобы поддерживать нормальную работу кишеч-
ника. Работа со стрессом должна стать частью повседневной
жизни, и это поможет не только поддерживать здоровье ки-
шечника, но и улучшить общее состояние организма, сни-
зить уровень тревожности и повысить качество жизни. Реко-
мендуется использовать дыхательные практики, медитацию,
прогулки на свежем воздухе и другие методы релаксации,
чтобы поддерживать эмоциональное равновесие и создавать
благоприятные условия для работы кишечника.



 
 
 

Сон. Рекомендуется спать не менее 7—8 часов в сутки,
ложиться не позже 23:00 и соблюдать режим сна, чтобы обес-
печить полноценное восстановление организма и поддержи-
вать нормальную работу кишечника, особенно при склонно-
сти к запорам, которые часто усиливаются при нарушении
режима сна. Нарушение режима сна является одним из фак-
торов, способствующих запорам и замедлению перистальти-
ки, поэтому нормализация сна является обязательным усло-
вием для успешного применения схемы и достижения устой-
чивого результата. Рекомендуется создать комфортные усло-
вия для сна: проветривать помещение, исключить использо-
вание гаджетов за час до сна, соблюдать режим, чтобы обес-
печить глубокий и восстанавливающий сон, который необхо-
дим для нормальной работы всех систем организма, включая
пищеварительную. Во время сна организм восстанавливает-
ся, укрепляется иммунная система и нормализуется работа
всех систем, включая пищеварительную, поэтому здоровый
сон является неотъемлемой частью процесса очистки и вос-
становления. Здоровый сон не менее важен, чем правильное
питание и водный режим, и без него даже самые лучшие пре-
параты и диеты не дадут желаемого эффекта, поэтому сле-
дует уделить этому аспекту особое внимание на всех этапах
схемы.

Водный режим. Необходимо пить не менее двух литров



 
 
 

чистой негазированной воды в день, распределяя её равно-
мерно в течение дня, и особенно важно пить воду утром на-
тощак и перед каждым приёмом пищи, чтобы стимулиро-
вать перистальтику и подготовить кишечник к работе, осо-
бенно при склонности к запорам. Вода должна быть без газа,
без добавок и сахара, её можно дополнять травяными чаями,
компотами без сахара, но основой питьевого режима долж-
на быть именно вода, потому что она обеспечивает эффек-
тивность осмотических слабительных и помогает размягчать
каловые массы. Рекомендуется ставить бутылку воды на вид-
ное место и пить небольшими глотками каждые 20—30 ми-
нут, чтобы поддерживать постоянный уровень гидратации и
избегать обезвоживания, которое может усугубить запоры и
свести на нет все усилия по очистке. Без достаточного коли-
чества воды Дюфалак и клетчатка не работают, и это одна
из самых частых ошибок при использовании этой схемы, по-
этому водному режиму следует уделять особое внимание на
протяжении всего курса. Водный режим является ключевым
элементом схемы, и его соблюдение является обязательным
условием для достижения желаемого результата и предот-
вращения запоров, которые могут возникнуть при недостат-
ке жидкости.

Длительность схемы составляет 4—5 недель, включая
подготовку (2 дня), очистку (14—21 день) и восстановление
(14 дней), и она может использоваться один-два раза в год



 
 
 

или по мере необходимости при склонности к запорам. При
необходимости схему можно повторять, но рекомендуется
делать перерыв между курсами не менее трёх месяцев, чтобы
не нарушать естественный баланс кишечника и не вызывать
привыкания к слабительным препаратам, даже таким мяг-
ким, как Дюфалак. После завершения курса рекомендуется
продолжать соблюдать основные принципы здорового пита-
ния, чтобы закрепить результат и предотвратить возврат за-
поров, которые могут возникнуть при возвращении к старо-
му режиму питания и образу жизни. Если запоры сохраня-
ются после завершения схемы, следует проконсультировать-
ся с врачом для выяснения причин и получения дополни-
тельных рекомендаций, так как склонность к запорам может
быть связана с более серьёзными проблемами. Авторы реко-
мендуют использовать эту схему как мягкий и безопасный
метод коррекции запоров, который не требует агрессивных
вмешательств и может применяться в домашних условиях
при соблюдении всех рекомендаций.

Побочные эффекты. Возможно незначительное взду-
тие и метеоризм в первые дни приёма Дюфалака и увеличе-
ния клетчатки, которые обычно проходят по мере адаптации
организма к новому режиму питания и не требуют коррек-
ции схемы. Для минимизации дискомфорта рекомендуется
начинать с минимальной дозы Дюфалака (15 мл) и постепен-
но увеличивать её до 30 мл при необходимости, а также по-



 
 
 

степенно вводить клетчатку в рацион, чтобы дать организму
время адаптироваться к изменениям. Если вздутие сохраня-
ется более 3—4 дней или сопровождается болями, следует
уменьшить дозировку Дюфалака и количество клетчатки, и
проконсультироваться с врачом, чтобы исключить возмож-
ные причины дискомфорта и скорректировать режим приё-
ма препарата. Увеличение потребления воды также помогает
уменьшить вздутие, потому что вода способствует мягкому
действию осмотических слабительных и предотвращает за-
держку газов в кишечнике, особенно при увеличении клет-
чатки. Схема хорошо переносится большинством людей, и
при правильном подходе побочные эффекты не возникают
или минимальны.

Противопоказания. Схема не рекомендуется при ост-
рых воспалительных заболеваниях кишечника, кишечной
непроходимости, кровотечениях, беременности и кормле-
нии грудью, а также при индивидуальной непереносимости
лактулозы или других компонентов препаратов. При нали-
чии хронических заболеваний, таких как сахарный диабет,
заболевания печени и почек, перед началом схемы необхо-
димо проконсультироваться с врачом, чтобы избежать неже-
лательных взаимодействий и осложнений, связанных с при-
менением слабительных препаратов. Схема не рекоменду-
ется детям до 12 лет без консультации с врачом, потому
что их микрофлора более уязвима, и применение слабитель-



 
 
 

ных может нарушить её естественный баланс, особенно при
длительном применении. Если вы принимаете другие ле-
карства, обязательно проконсультируйтесь с врачом перед
началом схемы, чтобы избежать нежелательных взаимодей-
ствий и осложнений, особенно если вы принимаете препара-
ты, влияющие на водно-электролитный баланс. В остальных
случаях схема безопасна и может использоваться для мягкой
очистки при склонности к запорам.

Контроль результатов. Рекомендуется вести дневник,
в котором отмечать частоту и характер стула, наличие или
отсутствие вздутия и дискомфорта, а также общее самочув-
ствие на всех этапах схемы, чтобы отслеживать прогресс и
своевременно корректировать свои действия. Это поможет
вам понять, как организм реагирует на Дюфалак и измене-
ния в питании, и вовремя заметить возможные проблемы,
которые могут потребовать коррекции схемы или консуль-
тации с врачом, особенно если запоры сохраняются или уси-
ливаются. Дневник также поможет вам оценить эффектив-
ность схемы через месяц, чтобы принять решение о необхо-
димости повторного курса или переходе к более интенсив-
ным методам лечения запоров, если мягкая очистка не да-
ла желаемого результата. Ведение дневника является важ-
ным инструментом самоконтроля, и авторы настоятельно ре-
комендуют его использовать для достижения максимально-
го эффекта и предотвращения ошибок, особенно при склон-



 
 
 

ности к запорам, которые требуют системного подхода. Еже-
дневное наблюдение за своим состоянием помогает вовре-
мя заметить положительные изменения и сохранять мотива-
цию.

Сочетание с другими методами. Схема хорошо соче-
тается с приёмом витаминов и минералов, а также с други-
ми методами поддержки здоровья, такими как физическая
активность и управление стрессом, и не имеет ограничений
по совместимости с большинством лекарственных средств.
Однако при приёме других лекарств следует соблюдать ин-
тервал между их приёмом и приёмом Дюфалака, чтобы из-
бежать снижения их эффективности, так как лактулоза мо-
жет влиять на всасывание некоторых препаратов, и рекомен-
дуется принимать их с интервалом не менее двух часов. Схе-
ма не вызывает привыкания и не требует специальной отме-
ны, но для закрепления результата рекомендуется постепен-
но снижать дозировку Дюфалака в конце курса, а не прекра-
щать резко, чтобы избежать синдрома отмены и возврата за-
поров. В сочетании с другими схемами она создаёт прочную
основу для более интенсивных очисток, потому что кишеч-
ник уже будет подготовлен и очищен от основных застойных
масс, и переход к более активным методам будет более ком-
фортным. Авторы рекомендуют использовать эту схему как
основу для коррекции запоров, которая не требует больших
усилий и затрат, но даёт устойчивый результат при правиль-



 
 
 

ном применении.

Схема не требует применения агрессивных стимулирую-
щих слабительных, и её эффективность строится на мяг-
ком осмотическом действии Дюфалака и увеличении клет-
чатки, что делает её безопасной и доступной для большин-
ства людей с склонностью к запорам. Отсутствие агрессив-
ных стимулирующих слабительных исключает риск привы-
кания и побочных эффектов, таких как атония кишечника
и синдром «ленивого кишечника», что особенно важно при
длительном применении и склонности к запорам. Схема мо-
жет использоваться как самостоятельный метод коррекции
запоров, так и в сочетании с другими методами поддержки
здоровья, если вы хотите усилить эффект или решить до-
полнительные проблемы, связанные с пищеварением. Посте-
пенное и мягкое очищение позволяет избежать стресса для
организма, и многие люди отмечают улучшение самочув-
ствия, нормализацию стула и повышение энергии уже в пер-
вые недели после начала схемы. Авторы рекомендуют рас-
сматривать эту схему как важный элемент поддержки здо-
ровья кишечника, который помогает нормализовать стул и
предотвратить более серьёзные проблемы, связанные с хро-
ническими запорами, без необходимости в агрессивных вме-
шательствах.

Схема подходит для большинства взрослых людей с



 
 
 

склонностью к запорам, включая пожилых и тех, кто ведёт
малоподвижный образ жизни, при условии отсутствия про-
тивопоказаний, но перед началом рекомендуется прокон-
сультироваться с врачом при наличии хронических заболе-
ваний. Для пожилых людей схема может быть особенно по-
лезна, потому что с возрастом перистальтика замедляется, и
мягкая очистка с помощью Дюфалака и клетчатки помогает
поддерживать регулярный стул без использования агрессив-
ных слабительных, которые могут вызывать привыкание и
побочные эффекты. При наличии хронических заболеваний
важно начинать схему постепенно и под контролем врача,
чтобы избежать обострений и неприятных последствий, свя-
занных с применением слабительных препаратов, даже та-
ких мягких, как Дюфалак. Для детей схема не рекомендует-
ся без консультации с педиатром, потому что их микрофлора
более уязвима, и применение слабительных может нарушить
её естественный баланс, особенно при длительном примене-
нии. В остальных случаях схема безопасна и может исполь-
зоваться без ограничений.

Схема не требует дополнительных затрат и доступна каж-
дому, потому что Дюфалак и продукты, богатые клетчаткой,
являются доступными и недорогими, а их можно приобре-
сти в любой аптеке и продуктовом магазине по доступной
цене. Отсутствие дорогостоящих препаратов и процедур де-
лает эту схему экономически выгодной и доступной для всех



 
 
 

категорий населения, что особенно важно для длительной
коррекции запоров, которая может потребовать нескольких
курсов в течение года. Изменение привычек питания не тре-
бует специальных навыков или оборудования, и вы можете
легко адаптировать схему под свой образ жизни и бюджет, не
тратя дополнительные средства на дорогостоящие препара-
ты и процедуры. Схема не требует посещения врачей и сда-
чи анализов, если у вас нет хронических заболеваний или
противопоказаний, что делает её максимально простой и до-
ступной для самостоятельного применения при склонности
к запорам. Авторы рекомендуют использовать эту схему как
основу для коррекции запоров, потому что она не требует
больших затрат и усилий, но даёт устойчивый результат, ко-
торый сохраняется на долгие годы при соблюдении рекомен-
даций по питанию и образу жизни.

Схема способствует общему оздоровлению организма, по-
тому что нормализация стула после мягкой очистки положи-
тельно влияет на иммунитет, состояние кожи, уровень энер-
гии и общее самочувствие, улучшая качество жизни, особен-
но у людей с склонностью к запорам. Регулярное опорожне-
ние кишечника предотвращает накопление токсинов и сни-
жает нагрузку на печень, что улучшает работу всех систем
организма и способствует долголетию, особенно если схема
проводится один-два раза в год для поддержания нормаль-
ной перистальтики. Улучшение пищеварения способствует



 
 
 

лучшему усвоению питательных веществ, что положитель-
но сказывается на состоянии кожи, волос и ногтей, а также
на уровне энергии и настроении, и многие люди отмечают
эти изменения уже в первые недели после завершения кур-
са. Схема помогает сформировать здоровые привычки, ко-
торые останутся с вами навсегда и будут поддерживать здо-
ровье кишечника без дополнительных усилий, если вы буде-
те продолжать соблюдать основные принципы питания и об-
раза жизни, особенно в отношении клетчатки и воды. Авто-
ры рекомендуют использовать эту схему как основу для под-
держания здоровья на долгие годы, потому что она даёт ком-
плексный положительный эффект на весь организм и помо-
гает предотвратить многие проблемы, связанные с хрониче-
скими запорами и зашлакованностью кишечника.

Данная схема является идеальной для мягкой и безопас-
ной коррекции запоров, которая помогает нормализовать
стул и улучшить самочувствие без агрессивного воздействия
на организм, и рекомендуется всем, кто сталкивается со
склонностью к запорам. После завершения курса вы сможе-
те оценить своё состояние и принять решение о необходи-
мости повторения схемы через несколько месяцев, или о пе-
реходе к более интенсивным методам лечения, если мягкая
очистка не дала желаемого результата, но в любом случае
вы получите устойчивый результат, который сохранится на
долгое время. Даже если запоры не являются серьёзной про-



 
 
 

блемой, эта схема поможет вам предотвратить их развитие
и поддерживать регулярный стул, что является лучшей про-
филактикой осложнений, связанных с хроническими запо-
рами, таких как геморрой и трещины прямой кишки. Авто-
ры рекомендуют проводить эту схему при первых призна-
ках склонности к запорам, чтобы предотвратить их разви-
тие и поддерживать здоровье кишечника в оптимальном со-
стоянии, не допуская накопления токсинов и застойных яв-
лений. Помните: запоры легче предотвратить, чем лечить, и
эта схема поможет вам поддерживать здоровье кишечника и
хорошее самочувствие на долгие годы без необходимости в
агрессивных вмешательствах.



 
 
 

 
Схема 4. Очистка после

праздников (или смена сезона)
 

Цель схемы: быстро восстановить организм после
обильных застолий, переедания и употребления тяжёлой пи-
щи, вывести токсины, нормализовать стул и вернуть лёг-
кость и хорошее самочувствие в кратчайшие сроки без
агрессивного воздействия на кишечник.

Кому подходит: людям, которые переели на праздниках,
употребляли алкоголь, жирную и сладкую пищу, и чувствуют
тяжесть, вздутие, упадок сил и нарушение стула, а также тем,
кто хочет провести сезонную очистку весной или осенью для
поддержания здоровья. Схема основана на сочетании сор-
бента Энтеросгель для выведения токсинов и растительно-
го слабительного на основе сенны (Сенадексин) для мягкой
стимуляции перистальтики, что позволяет быстро очистить
кишечник от застойных масс и токсинов, образовавшихся
после праздничных нагрузок. Схема длится 7 дней, включая
подготовку (1 день), активную очистку (3—5 дней) и вос-
становление (14 дней), что позволяет быстро вернуть лёг-
кость и хорошее самочувствие без длительных ограничений
и сложных манипуляций. Курс рекомендуется проводить по-
сле праздников (Новый год, Пасха, дни рождения) или при
смене сезона для поддержания здоровья и профилактики на-



 
 
 

копления токсинов, которые могут возникнуть при измене-
нии рациона и образа жизни.

Этап 1. Подготовка (1 день). Подготовка включает раз-
грузочный день на кефире (1%) или чистой воде — 1,5—2
литра жидкости в течение дня, чтобы дать пищеварительной
системе отдых и подготовить организм к выведению токси-
нов, накопившихся после праздничных нагрузок. Рекомен-
дуется исключить всю твёрдую пищу, чтобы кишечник мог
очиститься от остатков тяжелой пищи и подготовиться к
приёму сорбента и слабительного, которые будут основны-
ми инструментами очистки. В день подготовки следует пить
жидкость небольшими порциями в течение всего дня, что-
бы избежать чувства голода и поддерживать водный баланс,
необходимый для эффективного выведения токсинов и нор-
мализации работы кишечника. Алкоголь исключается пол-
ностью, потому что даже небольшое его количество может
нарушить водный баланс и снизить эффективность предсто-
ящей очистки, а также создать дополнительную нагрузку на
печень, которая уже пострадала от праздничных нагрузок.
Подготовка занимает один день, и она помогает организму
плавно войти в режим очистки, снизить нагрузку на пище-
варительную систему и подготовиться к приёму препаратов,
которые будут активно выводить токсины и нормализовать
стул.



 
 
 

Этап 2. Очистка (7 дней). Основой очистки является
приём сорбента Энтеросгель, который связывает и выводит
токсины, аллергены и патогенные бактерии, накопившиеся в
кишечнике после праздничных нагрузок, и он принимается
по 1 столовой ложке 3 раза в день за 1—2 часа до или после
еды. Энтеросгель работает как губка, впитывая вредные ве-
щества и не давая им всасываться в кровь, что предотвраща-
ет интоксикацию и улучшает общее самочувствие, особенно
после употребления алкоголя и тяжёлой пищи. Параллель-
но в первые 3 дня применяется растительное слабительное
Сенадексин (на основе сенны) по 1 таблетке на ночь, кото-
рое мягко стимулирует перистальтику и помогает опорож-
нить кишечник, выводя застойные каловые массы и токси-
ны, связанные сорбентом. Сенадексин используется только
коротким курсом (1—3 дня), чтобы не вызвать привыкания,
и после появления регулярного стула его приём прекращает-
ся, а очистка продолжается только с помощью Энтеросгеля
и диеты. Водный режим обязателен — не менее двух литров
воды в день, потому что без достаточного количества жид-
кости сорбент и слабительное работают менее эффективно,
а риск обезвоживания и запоров возрастает.

Разрешённые продукты: каши на воде (гречневая, ов-
сяная, рисовая), паровые овощи (кабачки, тыква, морковь),
нежирная рыба, куриная грудка, лёгкие супы, травяные чаи,
компоты без сахара. Эти продукты обеспечивают организм



 
 
 

необходимыми питательными веществами, не создавая до-
полнительной нагрузки на пищеварительную систему, и по-
могают восстановиться после праздничных нагрузок, не пе-
регружая кишечник.

Запрещённые продукты: сахар, мёд, сладости, белый
хлеб, сдоба, жареное, копчёное, фастфуд, жирное мясо, кол-
басы, алкоголь, газированные напитки, кофе, крепкий чай,
соусы на майонезной основе. Эти продукты исключаются
полностью, потому что они могут вызвать брожение, вздутие
и замедлить процесс очистки, снижая эффективность сор-
бента и слабительного, и могут вернуть те симптомы, от ко-
торых вы пытаетесь избавиться.

Этап 3. Восстановление (14 дней). Восстановление яв-
ляется обязательным этапом, потому что после курса сор-
бента и слабительного микрофлора частично нарушается,
и для закрепления результата необходимо заселить кишеч-
ник полезными бактериями с помощью пробиотиков, таких
как Линекс или Здравсити Комплекс Премиум. Пробиоти-
ки принимаются в течение 14 дней в дозировке, указанной
в инструкции к препарату (обычно 1—2 капсулы в день во
время еды), чтобы обеспечить восстановление нормального
баланса микрофлоры и укрепить иммунитет после стресса,
вызванного праздничными нагрузками и очисткой. На эта-
пе восстановления важно продолжать соблюдать диету, ис-



 
 
 

ключающую сахар и простые углеводы, и включающую кис-
ломолочные продукты, такие как кефир и йогурт без доба-
вок, которые также содержат пробиотики и помогают вос-
становлению микрофлоры. Водный режим сохраняется —
не менее двух литров воды в день, чтобы поддерживать нор-
мальную работу кишечника и способствовать закреплению
полезных бактерий на слизистой оболочке, особенно после
приёма сорбента, который мог вывести часть полезной фло-
ры. Постепенное возвращение к обычному рациону начина-
ется после завершения курса пробиотиков, но рекомендует-
ся сохранять основные принципы здорового питания, чтобы
закрепить результат и предотвратить возврат проблем, свя-
занных с праздничными нагрузками.

Алкоголь исключён полностью на всех этапах схемы,
потому что даже незначительное его употребление может на-
рушить водный баланс, замедлить перистальтику и свести на
нет все усилия по очистке и восстановлению после празднич-
ных нагрузок. Даже слабоалкогольные напитки, такие как
пиво, сидр и медовуха, запрещены, потому что они содержат
этанол, который обезвоживает организм, подавляет полез-
ную микрофлору и способствует развитию запоров, что осо-
бенно нежелательно после переедания и употребления алко-
голя. Вместо алкоголя рекомендуется употреблять безалко-
гольный квас, кефир, ряженку, кумыс, травяные чаи, кото-
рые не только не навредят, но и помогут поддержать здоро-



 
 
 

вье кишечника и улучшить пищеварение благодаря содер-
жанию пробиотиков и полезных веществ. Отказ от алкого-
ля является обязательным условием эффективности схемы,
и даже однократное его употребление может нарушить до-
стигнутые результаты и потребовать повторного начала кур-
са для восстановления нормальной работы кишечника. По-
сле завершения схемы рекомендуется продолжать воздержи-
ваться от алкоголя минимум один месяц, чтобы закрепить
результат и дать организму время адаптироваться к новым
пищевым привычкам и восстановиться после праздничных
нагрузок.

Физическая активность. Рекомендуются ежедневные
прогулки не менее 30 минут, лёгкая гимнастика, йога или
плавание, без изнурительных тренировок и перегрузок, ко-
торые могут вызвать обратный эффект и нарушить рабо-
ту кишечника, особенно после праздничных нагрузок. Даже
простая ходьба после еды помогает улучшить пищеварение
и стимулировать перистальтику, поэтому не стоит пренебре-
гать физической активностью даже при малоподвижном об-
разе жизни, особенно в период очистки, когда организм нуж-
дается в дополнительной стимуляции для выведения токси-
нов. Умеренные нагрузки способствуют снижению стресса
и нормализации сна, что также положительно влияет на ра-
боту кишечника и помогает ускорить процесс восстановле-
ния после праздничных нагрузок и очистки. Физическая ак-



 
 
 

тивность является важным дополнением к схеме, потому что
она улучшает кровообращение в органах брюшной полости и
усиливает эффект от сорбента и слабительного, способствуя
более быстрому выведению токсинов. Авторы рекомендуют
включать физическую активность в свой распорядок дня на
постоянной основе, чтобы поддерживать здоровье кишечни-
ка и предотвращать возврат проблем после завершения кур-
са.

Управление стрессом. Рекомендуются техники релак-
сации: медитация, дыхательные упражнения, прогулки на
свежем воздухе, которые помогают снизить уровень стресса
и улучшить работу нервной системы, что положительно ска-
зывается на кишечнике, особенно после праздничных нагру-
зок, которые часто сопровождаются стрессом и переутом-
лением. Многие люди не осознают, что переедание и упо-
требление алкоголя усиливают стресс для организма, и по-
ка они не научатся управлять стрессом, даже самые пра-
вильные диеты и препараты не дадут полноценного резуль-
тата, потому что стресс нарушает перистальтику и замедля-
ет процесс очистки. Хронический стресс замедляет выведе-
ние токсинов и восстановление организма, поэтому управле-
ние стрессом является неотъемлемой частью схемы, и ему
следует уделять не менее 15—20 минут в день, особенно по-
сле праздничных нагрузок. Работа со стрессом должна стать
частью повседневной жизни, и это поможет не только под-



 
 
 

держивать здоровье кишечника, но и улучшить общее состо-
яние организма, снизить уровень тревожности и повысить
качество жизни. Рекомендуется использовать дыхательные
практики, медитацию, прогулки на свежем воздухе и дру-
гие методы релаксации, чтобы поддерживать эмоциональное
равновесие и создавать благоприятные условия для работы
кишечника.

Сон. Рекомендуется спать не менее 7—8 часов в сут-
ки, ложиться не позже 23:00 и соблюдать режим сна, чтобы
обеспечить полноценное восстановление организма и под-
держивать нормальную работу кишечника, особенно после
праздничных нагрузок, которые часто нарушают режим сна
и отдыха. Нарушение режима сна является одним из фак-
торов, замедляющих выведение токсинов и восстановление
организма, поэтому нормализация сна является обязатель-
ным условием для успешного применения схемы и дости-
жения устойчивого результата. Рекомендуется создать ком-
фортные условия для сна: проветривать помещение, исклю-
чить использование гаджетов за час до сна, соблюдать ре-
жим, чтобы обеспечить глубокий и восстанавливающий сон,
который необходим для нормальной работы всех систем ор-
ганизма, включая пищеварительную. Во время сна организм
восстанавливается, укрепляется иммунная система и норма-
лизуется работа всех систем, включая пищеварительную, по-
этому здоровый сон является неотъемлемой частью процес-



 
 
 

са очистки и восстановления после праздничных нагрузок.
Здоровый сон не менее важен, чем правильное питание и
водный режим, и без него даже самые лучшие препараты и
диеты не дадут желаемого эффекта, поэтому следует уделить
этому аспекту особое внимание на всех этапах схемы.

Водный режим. Необходимо пить не менее двух литров
чистой негазированной воды в день, распределяя её равно-
мерно в течение дня, и особенно важно пить воду утром на-
тощак и перед каждым приёмом пищи, чтобы стимулировать
перистальтику и подготовить кишечник к работе, особенно
после праздничных нагрузок, когда организм обезвожен. Во-
да должна быть без газа, без добавок и сахара, её можно до-
полнять травяными чаями, компотами без сахара, но осно-
вой питьевого режима должна быть именно вода, потому что
она обеспечивает эффективность сорбента и слабительного,
и помогает выводить токсины. Рекомендуется ставить бутыл-
ку воды на видное место и пить небольшими глотками каж-
дые 20—30 минут, чтобы поддерживать постоянный уровень
гидратации и избегать обезвоживания, которое может свести
на нет все усилия по очистке, особенно после употребления
алкоголя. Без достаточного количества воды Энтеросгель и
Сенадексин не работают, и это одна из самых частых оши-
бок при использовании этой схемы, поэтому водному режи-
му следует уделять особое внимание на протяжении всего
курса. Водный режим является ключевым элементом схемы,



 
 
 

и его соблюдение является обязательным условием для до-
стижения желаемого результата и предотвращения запоров
и обезвоживания.

Длительность схемы составляет 21 день, включая под-
готовку (1 день), очистку (7 дней) и восстановление (14
дней), и она может использоваться после любых празднич-
ных нагрузок, а также при смене сезона для поддержания
здоровья и профилактики накопления токсинов. При необ-
ходимости схему можно повторять несколько раз в год, на-
пример, после новогодних праздников, Пасхи, дней рожде-
ния или других застолий, но рекомендуется делать пере-
рыв между курсами не менее двух месяцев. После заверше-
ния курса рекомендуется продолжать соблюдать основные
принципы здорового питания, чтобы закрепить результат и
предотвратить возврат проблем, связанных с перееданием
и употреблением тяжёлой пищи. Если вы чувствуете, что
очистка после праздников необходима, схема поможет вам
быстро восстановиться и вернуть хорошее самочувствие, не
прибегая к длительным диетам и сложным процедурам. Ав-
торы рекомендуют использовать эту схему для быстрой и эф-
фективной очистки после праздников, чтобы поддерживать
здоровье кишечника и предотвращать накопление токсинов,
которые могут возникнуть при изменении рациона и образа
жизни.



 
 
 

Побочные эффекты. Возможно незначительное взду-
тие и дискомфорт в первые дни приёма Сенадексина, кото-
рые обычно проходят по мере опорожнения кишечника и не
требуют коррекции схемы. Для минимизации дискомфорта
рекомендуется начинать с минимальной дозы Сенадексина
(1 таблетка) и использовать его только в первые 3 дня, что-
бы избежать привыкания и излишней стимуляции кишечни-
ка, которая может вызвать боли и спазмы. Если вздутие со-
храняется более 3—4 дней или сопровождается болями, сле-
дует прекратить приём Сенадексина и продолжить очистку
только с помощью Энтеросгеля, а при необходимости про-
консультироваться с врачом. Увеличение потребления воды
также помогает уменьшить вздутие, потому что вода способ-
ствует мягкому действию слабительного и предотвращает за-
держку газов в кишечнике, особенно при приёме Энтеросге-
ля. Схема хорошо переносится большинством людей, и при
правильном подходе побочные эффекты не возникают или
минимальны.

Противопоказания.  Схема не рекомендуется при ост-
рых воспалительных заболеваниях кишечника, кишечной
непроходимости, кровотечениях, беременности и кормле-
нии грудью, а также при индивидуальной непереносимости
компонентов препаратов. При наличии хронических забо-
леваний, таких как сахарный диабет, заболевания печени
и почек, перед началом схемы необходимо проконсульти-



 
 
 

роваться с врачом, чтобы избежать нежелательных взаимо-
действий и осложнений, связанных с применением сорбен-
та и слабительного. Схема не рекомендуется детям до 12
лет без консультации с врачом, потому что их микрофло-
ра более уязвима, и применение слабительных может нару-
шить её естественный баланс. Если вы принимаете другие
лекарства, обязательно проконсультируйтесь с врачом перед
началом схемы, чтобы избежать нежелательных взаимодей-
ствий и осложнений, особенно если вы принимаете препара-
ты, влияющие на водно-электролитный баланс. В остальных
случаях схема безопасна и может использоваться для быст-
рой очистки после праздников.

Контроль результатов. Рекомендуется вести дневник,
в котором отмечать частоту и характер стула, наличие или
отсутствие вздутия и дискомфорта, а также общее самочув-
ствие на всех этапах схемы, чтобы отслеживать прогресс и
своевременно корректировать свои действия. Это поможет
вам понять, как организм реагирует на Энтеросгель и Се-
надексин, и вовремя заметить возможные проблемы, кото-
рые могут потребовать коррекции схемы или консультации
с врачом, особенно если симптомы сохраняются после за-
вершения курса. Дневник также поможет вам оценить эф-
фективность схемы через месяц, чтобы принять решение о
необходимости повторного курса или переходе к более дли-
тельным программам очистки, если вы чувствуете, что ре-



 
 
 

зультат недостаточный. Ведение дневника является важным
инструментом самоконтроля, и авторы настоятельно реко-
мендуют его использовать для достижения максимального
эффекта и предотвращения ошибок, особенно после празд-
ничных нагрузок, когда организм особенно нуждается в под-
держке. Ежедневное наблюдение за своим состоянием помо-
гает вовремя заметить положительные изменения и сохра-
нять мотивацию.

Сочетание с другими методами. Схема хорошо соче-
тается с приёмом витаминов и минералов, а также с другими
методами поддержки здоровья, такими как физическая ак-
тивность и управление стрессом, и не имеет ограничений по
совместимости с большинством лекарственных средств. Од-
нако при приёме других лекарств следует соблюдать интер-
вал между их приёмом и приёмом Энтеросгеля, так как сор-
бент может снижать всасывание других препаратов, и реко-
мендуется принимать их с интервалом не менее двух часов.
Схема не вызывает привыкания и не требует специальной от-
мены, но для закрепления результата рекомендуется продол-
жать соблюдать диету и водный режим в течение несколь-
ких дней после окончания очистки, чтобы избежать возвра-
та симптомов. В сочетании с другими схемами она создаёт
прочную основу для более длительных программ очистки,
потому что кишечник уже будет очищен от основных ток-
синов и застойных масс. Авторы рекомендуют использовать



 
 
 

эту схему как быстрый и эффективный способ восстановле-
ния после праздников, который не требует больших усилий
и затрат, но даёт заметный результат уже в первые дни.

Схема не требует применения агрессивных препаратов и
длительных диет, и её эффективность строится на сочетании
сорбента для выведения токсинов и мягкого слабительного
для стимуляции перистальтики, что делает её безопасной и
доступной для большинства людей. Отсутствие агрессивных
стимулирующих слабительных исключает риск привыкания
и побочных эффектов, таких как атония кишечника, что
особенно важно при коротком курсе очистки после празд-
ничных нагрузок. Схема может использоваться как самосто-
ятельный метод восстановления, так и в сочетании с други-
ми методами поддержки здоровья, если вы хотите усилить
эффект или решить дополнительные проблемы, связанные с
пищеварением. Быстрое и эффективное очищение позволя-
ет избежать долгосрочных последствий праздничных нагру-
зок, и многие люди отмечают улучшение самочувствия, лёг-
кость и повышение энергии уже через несколько дней после
начала схемы. Авторы рекомендуют рассматривать эту схе-
му как важный элемент поддержки здоровья после праздни-
ков, который помогает быстро восстановить нормальную ра-
боту кишечника и предотвратить накопление токсинов без
необходимости в длительных ограничениях.



 
 
 

Схема подходит для большинства взрослых людей, вклю-
чая пожилых и тех, кто ведёт малоподвижный образ жизни,
при условии отсутствия противопоказаний, но перед нача-
лом рекомендуется проконсультироваться с врачом при на-
личии хронических заболеваний. Для пожилых людей схема
может быть особенно полезна, потому что с возрастом орга-
низм тяжелее переносит праздничные нагрузки, и быстрая
очистка с помощью сорбента и мягкого слабительного помо-
гает восстановиться и избежать осложнений, таких как запо-
ры и интоксикация. При наличии хронических заболеваний
важно начинать схему постепенно и под контролем врача,
чтобы избежать обострений и неприятных последствий, свя-
занных с применением сорбента и слабительного. Для детей
схема не рекомендуется без консультации с педиатром, пото-
му что их микрофлора более уязвима, и применение слаби-
тельных может нарушить её естественный баланс. В осталь-
ных случаях схема безопасна и может использоваться для
быстрой очистки после праздников.

Схема не требует дополнительных затрат и доступна каж-
дому, потому что Энтеросгель и Сенадексин являются до-
ступными препаратами, которые можно приобрести в любой
аптеке по доступной цене, а разрешённые продукты питания
не требуют больших финансовых вложений. Отсутствие до-
рогостоящих препаратов и процедур делает эту схему эконо-
мически выгодной и доступной для всех категорий населе-



 
 
 

ния, что особенно важно для быстрой очистки после празд-
ников, которая может потребоваться несколько раз в год.
Изменение привычек питания не требует специальных на-
выков или оборудования, и вы можете легко адаптировать
схему под свой образ жизни и бюджет, не тратя дополни-
тельные средства на дорогостоящие препараты и процедуры.
Схема не требует посещения врачей и сдачи анализов, ес-
ли у вас нет хронических заболеваний или противопоказа-
ний, что делает её максимально простой и доступной для са-
мостоятельного применения. Авторы рекомендуют исполь-
зовать эту схему как основу для быстрого восстановления
после праздников, потому что она не требует больших затрат
и усилий, но даёт устойчивый результат, который помогает
вернуть лёгкость и хорошее самочувствие.

Схема способствует общему оздоровлению организма, по-
тому что выведение токсинов после праздничных нагрузок
положительно влияет на иммунитет, состояние кожи, уро-
вень энергии и общее самочувствие, улучшая качество жиз-
ни. Быстрое восстановление после переедания и употребле-
ния алкоголя предотвращает накопление токсинов и снижа-
ет нагрузку на печень, что улучшает работу всех систем орга-
низма и способствует долголетию, особенно если схема про-
водится регулярно после праздников. Улучшение пищеваре-
ния способствует лучшему усвоению питательных веществ,
что положительно сказывается на состоянии кожи, волос и



 
 
 

ногтей, а также на уровне энергии и настроении, и многие
люди отмечают эти изменения уже в первые дни после нача-
ла схемы. Схема помогает сформировать здоровые привыч-
ки, которые останутся с вами навсегда и будут поддерживать
здоровье кишечника без дополнительных усилий, если вы
будете продолжать соблюдать основные принципы питания
и образа жизни. Авторы рекомендуют использовать эту схе-
му как основу для поддержания здоровья после праздников,
потому что она даёт комплексный положительный эффект
на весь организм и помогает предотвратить многие пробле-
мы, связанные с перееданием и употреблением алкоголя.

Данная схема является идеальной для быстрой и эффек-
тивной очистки после праздников, которая помогает восста-
новить лёгкость, хорошее самочувствие и нормальную рабо-
ту кишечника без длительных ограничений и сложных про-
цедур, и рекомендуется всем, кто хочет быстро вернуться в
форму после застолий. После завершения курса вы сможете
оценить своё состояние и принять решение о необходимо-
сти повторения схемы после следующих праздников, или о
переходе к более длительным программам очистки, если вы
чувствуете, что организм нуждается в более серьёзной под-
держке. Даже если вы не переедали, но чувствуете сезонную
усталость или снижение энергии, эта схема поможет вам очи-
стить организм и восстановить хорошее самочувствие, что
особенно актуально весной и осенью, когда организм наибо-



 
 
 

лее уязвим. Авторы рекомендуют проводить эту схему после
любых праздничных нагрузок, чтобы поддерживать здоро-
вье кишечника и предотвращать накопление токсинов, кото-
рые могут возникнуть при изменении рациона и образа жиз-
ни. Помните: быстрое восстановление после праздников —
это залог хорошего самочувствия и здоровья на долгие годы,
и эта схема поможет вам поддерживать организм в тонусе без
необходимости в длительных диетах и сложных процедурах.



 
 
 

 
Схемы в случае с

хроническими запорами
 
 

Схема 5. Осмотическое
размягчение (лёгкий запор)

 
Цель схемы: размягчить сухие и твёрдые каловые мас-

сы («овечий кал») без стимуляции нервных окончаний ки-
шечника, чтобы облегчить их выведение и восстановить ре-
гулярный стул без риска привыкания и травмирования сли-
зистой оболочки.

Кому подходит: людям, у которых стул бывает один раз
в два-три дня, кал сухой, твёрдый, трудно проходит, но при
этом нет выраженных болей или спазмов, а также тем, кто хо-
чет мягко и безопасно размягчить каловые камни без агрес-
сивного воздействия на кишечник. Схема основана на при-
менении осмотического слабительного Дюфалак (лактулоза)
и увеличении потребления воды, что позволяет размягчить
каловые массы за счёт притягивания воды в просвет кишеч-
ника, без стимуляции нервных окончаний и риска привыка-
ния. Схема длится 5—7 дней, включая подготовку (1 день),
активную очистку (5—7 дней) и восстановление (14 дней),



 
 
 

что позволяет мягко и безопасно размягчить каловые массы
и нормализовать стул без длительных ограничений и слож-
ных манипуляций. Курс рекомендуется проводить при пер-
вых признаках сухого и твёрдого стула, чтобы предотвратить
развитие более серьёзных запоров и избежать образования
каловых камней, которые могут потребовать более интен-
сивного вмешательства.

Этап 1. Подготовка (1 день). Подготовка включает
обильное питьё — 2,5 литра чистой воды в течение дня, и
переход на жидкую пищу: супы-пюре, кисели, компоты без
сахара, чтобы подготовить организм к осмотическому раз-
мягчению и обеспечить достаточную гидратацию тканей ки-
шечника. Рекомендуется исключить твёрдую пищу и газо-
образующие продукты, чтобы снизить нагрузку на пищева-
рительную систему и подготовить кишечник к приёму осмо-
тического слабительного, которое будет размягчать каловые
массы и облегчать их выведение. В день подготовки следует
пить жидкость небольшими порциями в течение всего дня,
чтобы избежать чувства голода и поддерживать водный ба-
ланс, необходимый для эффективного действия Дюфалака
и размягчения каловых масс. Алкоголь исключается полно-
стью, потому что даже небольшое его количество может на-
рушить водный баланс и снизить эффективность осмотиче-
ского размягчения, а также создать дополнительную нагруз-
ку на печень и почки. Подготовка занимает один день, и она



 
 
 

помогает организму плавно войти в режим очистки, обес-
печить достаточную гидратацию и подготовить кишечник к
приёму осмотического слабительного.

Этап 2. Очистка (5—7 дней). Основой очистки являет-
ся приём Дюфалака (лактулозы) в дозировке 15—45 мл один
раз в день утром натощак, и доза подбирается индивидуаль-
но, начиная с 15 мл и постепенно увеличивая при необходи-
мости до 45 мл, чтобы достичь мягкого и регулярного стула.
Дюфалак действует осмотически, притягивая воду в просвет
кишечника и размягчая каловые массы, что облегчает их вы-
ведение без стимуляции нервных окончаний и риска привы-
кания, и его действие развивается постепенно, в течение 24
—48 часов. Обязательное условие — увеличение потребле-
ния воды до 2—2,5 литров в день, потому что без достаточ-
ного количества жидкости осмотическое действие Дюфала-
ка снижается, и эффективность размягчения падает, а риск
запоров и дискомфорта возрастает. В период очистки важ-
но соблюдать диету, исключающую сахар, жирное, жареное,
копчёное, мучное и алкоголь, и включающую каши на воде,
отварные овощи и нежирную рыбу, чтобы не создавать до-
полнительной нагрузки на кишечник и усилить эффект от
препарата. Длительность этапа составляет 5—7 дней, в зави-
симости от реакции организма и степени выраженности за-
поров, и дозировка Дюфалака корректируется в течение кур-
са для достижения оптимального эффекта и мягкого размяг-



 
 
 

чения каловых масс.

Разрешённые продукты: каши на воде (гречневая, ов-
сяная, рисовая), отварные и запечённые овощи (кабачки,
тыква, морковь, свёкла), нежирная рыба, куриная грудка,
травяные чаи, компоты без сахара, вода без газа. Эти продук-
ты обеспечивают организм необходимой клетчаткой и пита-
тельными веществами, поддерживая перистальтику и усили-
вая действие Дюфалака, а также помогают избежать чувства
голода и дискомфорта во время очистки.

Запрещённые продукты: сахар, мёд, сладости, белый
хлеб, сдоба, макароны, жареное, копчёное, фастфуд, жирное
мясо, колбасы, бобовые, белокочанная капуста, алкоголь, га-
зированные напитки, кофе, крепкий чай. Эти продукты ис-
ключаются полностью, потому что они могут вызвать бро-
жение, вздутие и замедлить процесс размягчения каловых
масс, снижая эффективность осмотического слабительного
и создавая дополнительную нагрузку на пищеварительную
систему.

Этап 3. Восстановление (14 дней). Восстановление яв-
ляется обязательным этапом, потому что после курса осмо-
тического слабительного микрофлора частично нарушается,
и для закрепления результата необходимо заселить кишеч-
ник полезными бактериями с помощью пробиотиков, таких



 
 
 

как Бифидумбактерин или Линекс. Бифидумбактерин осо-
бенно эффективен при запорах, потому что бифидобактерии
стимулируют перистальтику и улучшают стул, и он прини-
мается в течение 14 дней в дозировке, указанной в инструк-
ции (обычно 2—3 дозы 2—3 раза в день за 20—30 минут до
еды). На этапе восстановления важно продолжать соблюдать
диету, исключающую сахар и простые углеводы, и включа-
ющую кисломолочные продукты, такие как кефир и йогурт
без добавок, которые также содержат пробиотики и помога-
ют восстановлению микрофлоры. Водный режим сохраняет-
ся — не менее двух литров воды в день, чтобы поддерживать
нормальную работу кишечника и способствовать закрепле-
нию полезных бактерий на слизистой оболочке, особенно по-
сле курса осмотического слабительного. Постепенное воз-
вращение к обычному рациону начинается после заверше-
ния курса пробиотиков, но рекомендуется сохранять основ-
ные принципы здорового питания, чтобы закрепить резуль-
тат и предотвратить возврат запоров и сухого стула.

Алкоголь исключён полностью на всех этапах схемы,
потому что даже незначительное его употребление может
нарушить водный баланс, замедлить перистальтику и све-
сти на нет все усилия по размягчению каловых масс и вос-
становлению нормального стула. Даже слабоалкогольные на-
питки, такие как пиво, сидр и медовуха, запрещены, потому
что они содержат этанол, который обезвоживает организм,



 
 
 

подавляет полезную микрофлору и способствует развитию
запоров, что особенно нежелательно при сухом и твёрдом
стуле. Вместо алкоголя рекомендуется употреблять безалко-
гольный квас, кефир, ряженку, кумыс, травяные чаи, кото-
рые не только не навредят, но и помогут поддержать здоро-
вье кишечника и улучшить пищеварение благодаря содер-
жанию пробиотиков и полезных веществ. Отказ от алкого-
ля является обязательным условием эффективности схемы,
и даже однократное его употребление может нарушить до-
стигнутые результаты и потребовать повторного начала кур-
са для восстановления нормальной работы кишечника. По-
сле завершения схемы рекомендуется продолжать воздержи-
ваться от алкоголя минимум один месяц, чтобы закрепить
результат и дать организму время адаптироваться к новым
пищевым привычкам.

Физическая активность. Рекомендуются ежедневные
прогулки не менее 30 минут, лёгкая гимнастика, йога или
плавание, без изнурительных тренировок и перегрузок, ко-
торые могут вызвать обратный эффект и нарушить работу
кишечника, особенно при лёгком запоре. Даже простая ходь-
ба после еды помогает улучшить пищеварение и стимули-
ровать перистальтику, поэтому не стоит пренебрегать физи-
ческой активностью даже при малоподвижном образе жиз-
ни, особенно в период размягчения каловых масс, когда ор-
ганизму нужна дополнительная стимуляция. Умеренные на-



 
 
 

грузки способствуют снижению стресса и нормализации сна,
что также положительно влияет на работу кишечника и по-
могает ускорить процесс восстановления после курса осмо-
тического слабительного. Физическая активность является
важным дополнением к схеме, потому что она улучшает кро-
вообращение в органах брюшной полости и усиливает эф-
фект от Дюфалака и клетчатки, способствуя более быстро-
му размягчению и выведению каловых масс. Авторы реко-
мендуют включать физическую активность в свой распоря-
док дня на постоянной основе, чтобы поддерживать здоро-
вье кишечника и предотвращать возврат проблем после за-
вершения курса.

Управление стрессом. Рекомендуются техники релак-
сации: медитация, дыхательные упражнения, прогулки на
свежем воздухе, которые помогают снизить уровень стрес-
са и улучшить работу нервной системы, что положительно
сказывается на кишечнике, особенно при склонности к запо-
рам, которые часто усиливаются на фоне стресса и тревож-
ности. Многие люди не осознают связь между стрессом и су-
хим стулом, и пока они не научатся управлять стрессом, да-
же самые правильные диеты и препараты не дадут полноцен-
ного результата, потому что стресс нарушает перистальтику
и замедляет продвижение каловых масс по кишечнику. Хро-
нический стресс является одной из основных причин запо-
ров, поэтому управление стрессом является неотъемлемой



 
 
 

частью схемы, и ему следует уделять не менее 15—20 ми-
нут в день, чтобы поддерживать нормальную работу кишеч-
ника и предотвращать образование сухих каловых масс. Ра-
бота со стрессом должна стать частью повседневной жизни,
и это поможет не только поддерживать здоровье кишечника,
но и улучшить общее состояние организма, снизить уровень
тревожности и повысить качество жизни. Рекомендуется ис-
пользовать дыхательные практики, медитацию, прогулки на
свежем воздухе и другие методы релаксации, чтобы поддер-
живать эмоциональное равновесие и создавать благоприят-
ные условия для работы кишечника.

Сон. Рекомендуется спать не менее 7—8 часов в сутки,
ложиться не позже 23:00 и соблюдать режим сна, чтобы обес-
печить полноценное восстановление организма и поддержи-
вать нормальную работу кишечника, особенно при склон-
ности к запорам, которые часто усиливаются при наруше-
нии режима сна. Нарушение режима сна является одним
из факторов, способствующих запорам и сухому стулу, по-
этому нормализация сна является обязательным условием
для успешного применения схемы и достижения устойчиво-
го результата. Рекомендуется создать комфортные условия
для сна: проветривать помещение, исключить использова-
ние гаджетов за час до сна, соблюдать режим, чтобы обеспе-
чить глубокий и восстанавливающий сон, который необхо-
дим для нормальной работы всех систем организма, включая



 
 
 

пищеварительную. Во время сна организм восстанавливает-
ся, укрепляется иммунная система и нормализуется работа
всех систем, включая пищеварительную, поэтому здоровый
сон является неотъемлемой частью процесса осмотического
размягчения и восстановления. Здоровый сон не менее ва-
жен, чем правильное питание и водный режим, и без него
даже самые лучшие препараты и диеты не дадут желаемо-
го эффекта, поэтому следует уделить этому аспекту особое
внимание на всех этапах схемы.

Водный режим. Необходимо пить не менее двух литров
чистой негазированной воды в день, распределяя её равно-
мерно в течение дня, и особенно важно пить воду утром на-
тощак и перед каждым приёмом пищи, чтобы стимулиро-
вать перистальтику и подготовить кишечник к работе, осо-
бенно при сухом и твёрдом стуле. Вода должна быть без газа,
без добавок и сахара, её можно дополнять травяными чаями,
компотами без сахара, но основой питьевого режима должна
быть именно вода, потому что она обеспечивает эффектив-
ность осмотического слабительного и помогает размягчать
каловые массы. Рекомендуется ставить бутылку воды на вид-
ное место и пить небольшими глотками каждые 20—30 ми-
нут, чтобы поддерживать постоянный уровень гидратации и
избегать обезвоживания, которое может усугубить запоры и
свести на нет все усилия по размягчению каловых масс. Без
достаточного количества воды Дюфалак не работает, и это



 
 
 

одна из самых частых ошибок при использовании этой схе-
мы, поэтому водному режиму следует уделять особое вни-
мание на протяжении всего курса. Водный режим является
ключевым элементом схемы, и его соблюдение является обя-
зательным условием для достижения желаемого результата и
предотвращения сухого стула.

Длительность схемы составляет 3—4 недели, включая
подготовку (1 день), очистку (5—7 дней) и восстановление
(14 дней), и она может использоваться при первых призна-
ках сухого и твёрдого стула, чтобы предотвратить развитие
более серьёзных запоров. При необходимости схему мож-
но повторять, но рекомендуется делать перерыв между кур-
сами не менее трёх месяцев, чтобы не нарушать естествен-
ный баланс кишечника и не вызывать привыкания к осмо-
тическим слабительным, даже таким мягким, как Дюфалак.
После завершения курса рекомендуется продолжать соблю-
дать основные принципы здорового питания, чтобы закре-
пить результат и предотвратить возврат сухого стула, кото-
рый может возникнуть при возвращении к старому режиму
питания и образа жизни. Если сухой стул сохраняется после
завершения схемы, следует проконсультироваться с врачом
для выяснения причин и получения дополнительных реко-
мендаций, так как сухой стул может быть связан с более се-
рьёзными проблемами, требующими медицинского вмеша-
тельства. Авторы рекомендуют использовать эту схему как



 
 
 

мягкий и безопасный метод размягчения каловых масс, ко-
торый не требует агрессивных вмешательств и может приме-
няться в домашних условиях при соблюдении всех рекомен-
даций.

Побочные эффекты. Возможно незначительное взду-
тие и метеоризм в первые дни приёма Дюфалака, которые
обычно проходят по мере адаптации организма к препарату
и не требуют коррекции схемы. Для минимизации диском-
форта рекомендуется начинать с минимальной дозы (15 мл)
и постепенно увеличивать её до 30—45 мл при необходимо-
сти, чтобы дать организму время адаптироваться и избежать
резких перегрузок кишечника. Если вздутие сохраняется бо-
лее 3—4 дней или сопровождается болями, следует умень-
шить дозировку и проконсультироваться с врачом, чтобы ис-
ключить возможные причины дискомфорта и скорректиро-
вать режим приёма препарата. Увеличение потребления во-
ды также помогает уменьшить вздутие, потому что вода спо-
собствует мягкому действию осмотического слабительного и
предотвращает задержку газов в кишечнике. Схема хорошо
переносится большинством людей, и при правильном подхо-
де побочные эффекты не возникают или минимальны.

Противопоказания. Схема не рекомендуется при ост-
рых воспалительных заболеваниях кишечника, кишечной
непроходимости, кровотечениях, беременности и кормле-



 
 
 

нии грудью, а также при индивидуальной непереносимости
лактулозы или других компонентов препаратов. При нали-
чии хронических заболеваний, таких как сахарный диабет,
заболевания печени и почек, перед началом схемы необхо-
димо проконсультироваться с врачом, чтобы избежать неже-
лательных взаимодействий и осложнений, связанных с при-
менением осмотических слабительных. Схема не рекомен-
дуется детям до 12 лет без консультации с врачом, пото-
му что их микрофлора более уязвима, и применение слаби-
тельных может нарушить её естественный баланс, особенно
при длительном применении. Если вы принимаете другие
лекарства, обязательно проконсультируйтесь с врачом перед
началом схемы, чтобы избежать нежелательных взаимодей-
ствий и осложнений, особенно если вы принимаете препара-
ты, влияющие на водно-электролитный баланс. В остальных
случаях схема безопасна и может использоваться для осмо-
тического размягчения каловых масс.

Контроль результатов.  Рекомендуется вести дневник,
в котором отмечать частоту и характер стула, наличие или
отсутствие вздутия и дискомфорта, а также общее самочув-
ствие на всех этапах схемы, чтобы отслеживать прогресс и
своевременно корректировать свои действия. Это поможет
вам понять, как организм реагирует на Дюфалак и измене-
ния в питании, и вовремя заметить возможные проблемы,
которые могут потребовать коррекции схемы или консуль-



 
 
 

тации с врачом, особенно если сухой стул сохраняется или
усиливается. Дневник также поможет вам оценить эффек-
тивность схемы через месяц, чтобы принять решение о необ-
ходимости повторного курса или переходе к более интенсив-
ным методам лечения запоров, если осмотическое размягче-
ние не дало желаемого результата. Ведение дневника явля-
ется важным инструментом самоконтроля, и авторы настоя-
тельно рекомендуют его использовать для достижения мак-
симального эффекта и предотвращения ошибок, особенно
при склонности к сухому стулу, который требует системного
подхода. Ежедневное наблюдение за своим состоянием по-
могает вовремя заметить положительные изменения и сохра-
нять мотивацию.

Сочетание с другими методами. Схема хорошо соче-
тается с приёмом витаминов и минералов, а также с другими
методами поддержки здоровья, такими как физическая ак-
тивность и управление стрессом, и не имеет ограничений по
совместимости с большинством лекарственных средств. Од-
нако при приёме других лекарств следует соблюдать интер-
вал между их приёмом и приёмом Дюфалака, чтобы избе-
жать снижения их эффективности, так как лактулоза может
влиять на всасывание некоторых препаратов, и рекомендует-
ся принимать их с интервалом не менее двух часов. Схема не
вызывает привыкания и не требует специальной отмены, но
для закрепления результата рекомендуется постепенно сни-



 
 
 

жать дозировку Дюфалака в конце курса, а не прекращать
резко, чтобы избежать синдрома отмены и возврата сухого
стула. В сочетании с другими схемами она создаёт прочную
основу для более интенсивных очисток, потому что кишеч-
ник уже будет подготовлен и каловые массы размягчены, что
облегчает дальнейшие вмешательства. Авторы рекомендуют
использовать эту схему как основу для размягчения каловых
масс, которая не требует больших усилий и затрат, но даёт
устойчивый результат при правильном применении.

Схема не требует применения агрессивных стимулирую-
щих слабительных, и её эффективность строится на мягком
осмотическом действию Дюфалака и увеличении потребле-
ния воды, что делает её безопасной и доступной для боль-
шинства людей с сухим и твёрдым стулом. Отсутствие агрес-
сивных стимулирующих слабительных исключает риск при-
выкания и побочных эффектов, таких как атония кишечни-
ка и синдром «ленивого кишечника», что особенно важно
при лёгких запорах, которые требуют мягкого и безопасного
подхода. Схема может использоваться как самостоятельный
метод размягчения каловых масс, так и в сочетании с дру-
гими методами поддержки здоровья, если вы хотите усилить
эффект или решить дополнительные проблемы, связанные с
пищеварением. Постепенное и мягкое размягчение позволя-
ет избежать стресса для организма, и многие люди отмечают
улучшение самочувствия, нормализацию стула и повышение



 
 
 

энергии уже в первые дни после начала схемы. Авторы реко-
мендуют рассматривать эту схему как важный элемент под-
держки здоровья кишечника, который помогает мягко и без-
опасно размягчить каловые массы и предотвратить более се-
рьёзные проблемы, связанные с хроническими запорами, без
необходимости в агрессивных вмешательствах.

Схема подходит для большинства взрослых людей с сухим
и твёрдым стулом, включая пожилых и тех, кто ведёт мало-
подвижный образ жизни, при условии отсутствия противо-
показаний, но перед началом рекомендуется проконсульти-
роваться с врачом при наличии хронических заболеваний.
Для пожилых людей схема может быть особенно полезна, по-
тому что с возрастом перистальтика замедляется, и осмоти-
ческое размягчение с помощью Дюфалака и воды помога-
ет поддерживать регулярный стул без использования агрес-
сивных слабительных, которые могут вызывать привыкание
и побочные эффекты. При наличии хронических заболева-
ний важно начинать схему постепенно и под контролем вра-
ча, чтобы избежать обострений и неприятных последствий,
связанных с применением осмотических слабительных, да-
же таких мягких, как Дюфалак. Для детей схема не рекомен-
дуется без консультации с педиатром, потому что их микро-
флора более уязвима, и применение слабительных может на-
рушить её естественный баланс, особенно при длительном
применении. В остальных случаях схема безопасна и может



 
 
 

использоваться без ограничений.

Схема не требует дополнительных затрат и доступна каж-
дому, потому что Дюфалак и продукты, богатые клетчат-
кой, являются доступными и недорогими, а их можно при-
обрести в любой аптеке и продуктовом магазине по доступ-
ной цене. Отсутствие дорогостоящих препаратов и процедур
делает эту схему экономически выгодной и доступной для
всех категорий населения, что особенно важно для мягко-
го размягчения каловых масс, которое может потребоваться
несколько раз в год при склонности к сухому стулу. Измене-
ние привычек питания не требует специальных навыков или
оборудования, и вы можете легко адаптировать схему под
свой образ жизни и бюджет, не тратя дополнительные сред-
ства на дорогостоящие препараты и процедуры. Схема не
требует посещения врачей и сдачи анализов, если у вас нет
хронических заболеваний или противопоказаний, что дела-
ет её максимально простой и доступной для самостоятель-
ного применения при сухом и твёрдом стуле. Авторы реко-
мендуют использовать эту схему как основу для размягче-
ния каловых масс, потому что она не требует больших затрат
и усилий, но даёт устойчивый результат, который сохраня-
ется на долгие годы при соблюдении рекомендаций по пита-
нию и образу жизни.

Схема способствует общему оздоровлению организма, по-



 
 
 

тому что нормализация стула после осмотического размяг-
чения положительно влияет на иммунитет, состояние кожи,
уровень энергии и общее самочувствие, улучшая качество
жизни, особенно у людей с сухим и твёрдым стулом. Регу-
лярное опорожнение кишечника предотвращает накопление
токсинов и снижает нагрузку на печень, что улучшает работу
всех систем организма и способствует долголетию, особенно
если схема проводится один-два раза в год для поддержания
нормальной консистенции стула. Улучшение пищеварения
способствует лучшему усвоению питательных веществ, что
положительно сказывается на состоянии кожи, волос и ног-
тей, а также на уровне энергии и настроении, и многие люди
отмечают эти изменения уже в первые дни после начала схе-
мы. Схема помогает сформировать здоровые привычки, ко-
торые останутся с вами навсегда и будут поддерживать здо-
ровье кишечника без дополнительных усилий, если вы бу-
дете продолжать соблюдать основные принципы питания и
образа жизни, особенно в отношении воды и клетчатки. Ав-
торы рекомендуют использовать эту схему как основу для
поддержания здоровья на долгие годы, потому что она даёт
комплексный положительный эффект на весь организм и по-
могает предотвратить многие проблемы, связанные с сухим
стулом и запорами.

Данная схема является идеальной для мягкого и безопас-
ного размягчения сухих каловых масс, которая помогает



 
 
 

нормализовать стул и улучшить самочувствие без агрессив-
ного воздействия на организм, и рекомендуется всем, кто
сталкивается с сухим и твёрдым стулом. После завершения
курса вы сможете оценить своё состояние и принять реше-
ние о необходимости повторения схемы через несколько ме-
сяцев, или о переходе к более интенсивным методам лече-
ния, если осмотическое размягчение не дало желаемого ре-
зультата, но в любом случае вы получите устойчивый резуль-
тат, который сохранится на долгое время. Даже если сухой
стул не является серьёзной проблемой, эта схема поможет
вам предотвратить его развитие и поддерживать регулярный
стул, что является лучшей профилактикой осложнений, свя-
занных с хроническими запорами, таких как геморрой и тре-
щины прямой кишки. Авторы рекомендуют проводить эту
схему при первых признаках сухого стула, чтобы предот-
вратить его развитие и поддерживать здоровье кишечника в
оптимальном состоянии, не допуская образования каловых
камней и застойных явлений. Помните: сухой стул легче раз-
мягчить, чем лечить хронический запор, и эта схема помо-
жет вам поддерживать здоровье кишечника и хорошее само-
чувствие на долгие годы без необходимости в агрессивных
вмешательствах.



 
 
 

 
Схема 6. Стимулирующее

слабительное (экстренно, стул
отсутствует более трёх дней)

 
Цель схемы: обеспечить экстренное опорожнение ки-

шечника при запоре, когда стул отсутствует более трёх-че-
тырёх дней и другие методы очистки не дают результата, а
также при необходимости быстрого решения проблемы, ко-
гда промедление опасно или требует немедленного вмеша-
тельства.

Кому подходит: людям, у которых стул отсутствует бо-
лее трёх-четырёх дней, есть чувство сильного распирания,
тяжести и дискомфорта в животе, а также тем, кому необ-
ходимо быстро опорожнить кишечник по медицинским по-
казаниям или перед диагностическими процедурами. Схе-
ма основана на применении стимулирующего слабительного
Сенадексин (на основе сенны) или GLS Формула очищения
(экстракты сливы и ревеня), которые стимулируют нервные
окончания кишечника, усиливая перистальтику и обеспечи-
вая быстрое опорожнение без необходимости в длительном
курсе лечения. Схема длится 3—5 дней, включая подготовку
(1 день), активную очистку (3—5 дней) и восстановление (14
дней), что позволяет быстро решить проблему острого запо-



 
 
 

ра и избежать осложнений, таких как интоксикация и кало-
вые камни. Курс рекомендуется проводить только в экстрен-
ных случаях, когда другие методы не помогают, и не исполь-
зовать его регулярно, чтобы избежать привыкания и разви-
тия синдрома «ленивого кишечника», который может при-
вести к хроническим запорам.

Этап 1. Подготовка (1 день). Подготовка включает го-
лодный день на воде — не менее двух литров чистой воды
в течение дня, чтобы снизить нагрузку на пищеварительную
систему и подготовить кишечник к экстренному опорожне-
нию, а также обеспечить достаточную гидратацию для мяг-
кого действия слабительного. Рекомендуется исключить всю
твёрдую пищу, чтобы кишечник мог освободиться от остат-
ков пищи и подготовиться к приёму стимулирующего сла-
бительного, которое будет вызывать сокращения и быстрое
опорожнение. В день подготовки следует пить воду неболь-
шими порциями в течение всего дня, чтобы избежать обез-
воживания и поддерживать водный баланс, необходимый
для эффективного действия слабительного и выведения ка-
ловых масс. Алкоголь исключается полностью, потому что
даже небольшое его количество может нарушить водный ба-
ланс и снизить эффективность стимулирующего слабитель-
ного, а также создать дополнительную нагрузку на печень.
Подготовка занимает один день, и она помогает организму
плавно войти в режим экстренной очистки, снизить нагрузку



 
 
 

на пищеварительную систему и подготовиться к приёму пре-
парата, который вызовет быстрое опорожнение кишечника.

Этап 2. Очистка (3—5 дней). Основой очистки являет-
ся приём стимулирующего слабительного Сенадексин (на ос-
нове сенны) по 1—2 таблетки на ночь или GLS Формула очи-
щения (экстракты сливы и ревеня) по 1 таблетке 1—2 раза в
день, в зависимости от индивидуальной реакции и выражен-
ности запора. Сенадексин стимулирует нервные окончания
кишечника, вызывая сокращения и быстрое опорожнение, и
его действие развивается в течение 6—8 часов, что делает
его идеальным для экстренных ситуаций, когда необходимо
быстрое и надёжное опорожнение. GLS Формула очищения
действует мягче, чем Сенадексин, и может использоваться
как альтернатива для людей с чувствительным кишечником,
но также обеспечивает быстрое и эффективное опорожнение
благодаря содержанию антрахинонов. Длительность приёма
составляет 3—5 дней, но препараты используются только до
появления регулярного стула, и после этого их приём пре-
кращается, чтобы избежать привыкания и излишней стиму-
ляции кишечника. Водный режим обязателен — не менее
двух литров воды в день, потому что без достаточного ко-
личества жидкости стимулирующие слабительные могут вы-
звать боли и спазмы, а также обезвоживание, которое усугу-
бит состояние.



 
 
 

Разрешённые продукты: после появления стула — лёг-
кий куриный или овощной бульон, жидкие каши на воде (ри-
совая, овсяная), супы-пюре, кисели, травяные чаи, компо-
ты без сахара. Эти продукты обеспечивают организм необ-
ходимыми питательными веществами, не создавая дополни-
тельной нагрузки на пищеварительную систему, и помога-
ют восстановиться после экстренной очистки, не перегружая
кишечник.

Запрещённые продукты: твёрдая пища до окончания
курса, жареное, жирное, копчёное, сахар, мёд, сладости, бе-
лый хлеб, сдоба, бобовые, белокочанная капуста, алкоголь,
газированные напитки, кофе, крепкий чай. Эти продукты ис-
ключаются полностью, потому что они могут вызвать броже-
ние, вздутие и замедлить процесс восстановления после экс-
тренной очистки, а также создать дополнительную нагруз-
ку на кишечник, который только что подвергся интенсивной
стимуляции.

Этап 3. Восстановление (14 дней). Восстановление яв-
ляется обязательным этапом, потому что после курса сти-
мулирующего слабительного микрофлора нарушается, и для
закрепления результата необходимо заселить кишечник по-
лезными бактериями с помощью пробиотиков, таких как Ли-
некс или Здравсити Комплекс Премиум. Пробиотики при-
нимаются в течение 14 дней в дозировке, указанной в ин-



 
 
 

струкции к препарату (обычно 1—2 капсулы в день во вре-
мя еды), чтобы восстановить нормальный баланс микрофло-
ры и укрепить иммунитет после стресса, вызванного экс-
тренной очисткой. На этапе восстановления важно продол-
жать соблюдать диету, исключающую сахар и простые угле-
воды, и включающую кисломолочные продукты, такие как
кефир и йогурт без добавок, которые также содержат про-
биотики и помогают восстановлению микрофлоры. Водный
режим сохраняется — не менее двух литров воды в день,
чтобы поддерживать нормальную работу кишечника и спо-
собствовать закреплению полезных бактерий на слизистой
оболочке, особенно после курса стимулирующего слабитель-
ного. Постепенное возвращение к обычному рациону начи-
нается после завершения курса пробиотиков, но рекоменду-
ется сохранять основные принципы здорового питания, что-
бы закрепить результат и предотвратить возврат запоров.

Алкоголь исключён полностью на всех этапах схемы,
потому что даже незначительное его употребление может на-
рушить водный баланс, замедлить перистальтику и свести на
нет все усилия по экстренной очистке и восстановлению нор-
мального стула. Даже слабоалкогольные напитки, такие как
пиво, сидр и медовуха, запрещены, потому что они содер-
жат этанол, который обезвоживает организм, подавляет по-
лезную микрофлору и способствует развитию запоров, что
особенно нежелательно после экстренной очистки. Вместо



 
 
 

алкоголя рекомендуется употреблять безалкогольный квас,
кефир, ряженку, кумыс, травяные чаи, которые не только не
навредят, но и помогут поддержать здоровье кишечника и
улучшить пищеварение благодаря содержанию пробиотиков
и полезных веществ. Отказ от алкоголя является обязатель-
ным условием эффективности схемы, и даже однократное
его употребление может нарушить достигнутые результаты
и потребовать повторного начала курса для восстановления
нормальной работы кишечника. После завершения схемы
рекомендуется продолжать воздерживаться от алкоголя ми-
нимум один месяц, чтобы закрепить результат и дать орга-
низму время адаптироваться к новым пищевым привычкам.

Физическая активность. Рекомендуются ежедневные
прогулки не менее 30 минут, лёгкая гимнастика, йога или
плавание, без изнурительных тренировок и перегрузок, ко-
торые могут вызвать обратный эффект и нарушить работу
кишечника, особенно после экстренной очистки. Даже про-
стая ходьба после еды помогает улучшить пищеварение и
стимулировать перистальтику, поэтому не стоит пренебре-
гать физической активностью даже при малоподвижном об-
разе жизни, особенно в период восстановления, когда ор-
ганизму нужна дополнительная стимуляция для нормали-
зации работы кишечника. Умеренные нагрузки способству-
ют снижению стресса и нормализации сна, что также поло-
жительно влияет на работу кишечника и помогает ускорить



 
 
 

процесс восстановления после экстренной очистки. Физи-
ческая активность является важным дополнением к схеме,
потому что она улучшает кровообращение в органах брюш-
ной полости и усиливает эффект от пробиотиков и диеты,
способствуя более быстрому восстановлению перистальти-
ки. Авторы рекомендуют включать физическую активность
в свой распорядок дня на постоянной основе, чтобы поддер-
живать здоровье кишечника и предотвращать возврат про-
блем после завершения курса.

Управление стрессом. Рекомендуются техники релак-
сации: медитация, дыхательные упражнения, прогулки на
свежем воздухе, которые помогают снизить уровень стресса
и улучшить работу нервной системы, что положительно ска-
зывается на кишечнике, особенно после экстренной очист-
ки, которая может быть стрессом для организма. Многие лю-
ди не осознают, что стресс может усугублять запоры и замед-
лять восстановление после очистки, и пока они не научатся
управлять стрессом, даже самые правильные диеты и препа-
раты не дадут полноценного результата, потому что стресс
нарушает перистальтику и замедляет процесс восстановле-
ния. Хронический стресс замедляет восстановление микро-
флоры и перистальтики, поэтому управление стрессом яв-
ляется неотъемлемой частью схемы, и ему следует уделять
не менее 15—20 минут в день, особенно после экстренной
очистки. Работа со стрессом должна стать частью повседнев-



 
 
 

ной жизни, и это поможет не только поддерживать здоровье
кишечника, но и улучшить общее состояние организма, сни-
зить уровень тревожности и повысить качество жизни. Реко-
мендуется использовать дыхательные практики, медитацию,
прогулки на свежем воздухе и другие методы релаксации,
чтобы поддерживать эмоциональное равновесие и создавать
благоприятные условия для работы кишечника.

Сон. Рекомендуется спать не менее 7—8 часов в сутки,
ложиться не позже 23:00 и соблюдать режим сна, чтобы обес-
печить полноценное восстановление организма и поддержи-
вать нормальную работу кишечника, особенно после экс-
тренной очистки, когда организм особенно нуждается в от-
дыхе. Нарушение режима сна является одним из факторов,
замедляющих восстановление после очистки, поэтому нор-
мализация сна является обязательным условием для успеш-
ного применения схемы и достижения устойчивого резуль-
тата. Рекомендуется создать комфортные условия для сна:
проветривать помещение, исключить использование гадже-
тов за час до сна, соблюдать режим, чтобы обеспечить глубо-
кий и восстанавливающий сон, который необходим для нор-
мальной работы всех систем организма, включая пищевари-
тельную. Во время сна организм восстанавливается, укреп-
ляется иммунная система и нормализуется работа всех си-
стем, включая пищеварительную, поэтому здоровый сон яв-
ляется неотъемлемой частью процесса восстановления по-



 
 
 

сле экстренной очистки. Здоровый сон не менее важен, чем
правильное питание и водный режим, и без него даже са-
мые лучшие препараты и диеты не дадут желаемого эффек-
та, поэтому следует уделить этому аспекту особое внимание
на всех этапах схемы.

Водный режим. Необходимо пить не менее двух литров
чистой негазированной воды в день, распределяя её равно-
мерно в течение дня, и особенно важно пить воду утром на-
тощак и перед каждым приёмом пищи, чтобы стимулиро-
вать перистальтику и подготовить кишечник к работе, осо-
бенно после экстренной очистки. Вода должна быть без газа,
без добавок и сахара, её можно дополнять травяными чаями,
компотами без сахара, но основой питьевого режима долж-
на быть именно вода, потому что она помогает восстановить
водный баланс после интенсивной стимуляции кишечника.
Рекомендуется ставить бутылку воды на видное место и пить
небольшими глотками каждые 20—30 минут, чтобы поддер-
живать постоянный уровень гидратации и избегать обезво-
живания, которое может усугубить состояние и замедлить
восстановление после экстренной очистки. Без достаточно-
го количества воды стимулирующие слабительные могут вы-
звать боли и спазмы, поэтому водному режиму следует уде-
лять особое внимание на протяжении всего курса. Водный
режим является ключевым элементом схемы, и его соблюде-
ние является обязательным условием для достижения жела-



 
 
 

емого результата и предотвращения осложнений после экс-
тренной очистки.

Длительность схемы составляет 3—4 недели, включая
подготовку (1 день), очистку (3—5 дней) и восстановление
(14 дней), и она используется только в экстренных случа-
ях, когда стул отсутствует более трёх-четырёх дней и другие
методы не помогают. При необходимости схему можно по-
вторять, но не чаще одного раза в несколько месяцев, что-
бы избежать привыкания к стимулирующим слабительным и
развития синдрома «ленивого кишечника», который может
привести к хроническим запорам. После завершения курса
рекомендуется продолжать соблюдать основные принципы
здорового питания, чтобы закрепить результат и предотвра-
тить возврат запоров, которые могут возникнуть при возвра-
щении к старому режиму питания и образа жизни. Если за-
поры повторяются регулярно, следует проконсультироваться
с врачом для выяснения причин и получения дополнитель-
ных рекомендаций, так как регулярное использование сти-
мулирующих слабительных недопустимо и может привести
к серьёзным осложнениям. Авторы рекомендуют использо-
вать эту схему только в экстренных случаях, а для регуляр-
ного поддержания стула применять более мягкие методы, та-
кие как Дюфалак и клетчатка.

Побочные эффекты. Возможны боли в животе, спаз-



 
 
 

мы и диарея при приёме стимулирующих слабительных, осо-
бенно при передозировке или индивидуальной чувствитель-
ности, и при появлении этих симптомов следует уменьшить
дозировку или прекратить приём препарата. Для миними-
зации дискомфорта рекомендуется начинать с минимальной
дозы (1 таблетка Сенадексина или 1 таблетка GLS Формулы)
и увеличивать её только при необходимости, чтобы избежать
чрезмерной стимуляции кишечника и болей. Если боли или
спазмы сохраняются, следует прекратить приём препарата и
проконсультироваться с врачом, чтобы исключить возмож-
ные осложнения и скорректировать лечение. Увеличение по-
требления воды также помогает уменьшить дискомфорт, по-
тому что вода способствует мягкому действию слабительно-
го и предотвращает обезвоживание, которое может усили-
вать спазмы и боли. Схема требует осторожности и контроля,
и при правильном подходе побочные эффекты минимальны,
но их нельзя игнорировать.

Противопоказания. Схема категорически не рекомен-
дуется при острых воспалительных заболеваниях кишечни-
ка, кишечной непроходимости, кровотечениях, беременно-
сти и кормлении грудью, а также при индивидуальной непе-
реносимости компонентов препаратов. При наличии хрони-
ческих заболеваний, таких как сахарный диабет, заболева-
ния печени и почек, перед началом схемы необходимо про-
консультироваться с врачом, чтобы избежать нежелательных



 
 
 

взаимодействий и осложнений, связанных с применением
стимулирующих слабительных. Схема не рекомендуется де-
тям до 12 лет без консультации с врачом, потому что их
микрофлора более уязвима, и применение стимулирующих
слабительных может нарушить её естественный баланс и вы-
звать серьёзные побочные эффекты. Если вы принимаете
другие лекарства, обязательно проконсультируйтесь с вра-
чом перед началом схемы, чтобы избежать нежелательных
взаимодействий и осложнений, особенно если вы принима-
ете препараты, влияющие на сердечно-сосудистую систему.
В остальных случаях схема может использоваться только в
экстренных ситуациях и с осторожностью.

Контроль результатов. Рекомендуется вести дневник, в
котором отмечать время приёма препарата, частоту и харак-
тер стула, наличие или отсутствие болей и спазмов, а также
общее самочувствие на всех этапах схемы, чтобы отсле-
живать прогресс и своевременно корректировать свои дей-
ствия. Это поможет вам понять, как организм реагирует на
стимулирующее слабительное, и вовремя заметить возмож-
ные проблемы, которые могут потребовать коррекции схе-
мы или консультации с врачом, особенно если запор сохра-
няется или усиливается. Дневник также поможет вам оце-
нить эффективность схемы через месяц, чтобы принять ре-
шение о необходимости дополнительных мер, если проблема
с запорами повторяется, и избежать регулярного использова-



 
 
 

ния стимулирующих слабительных. Ведение дневника явля-
ется важным инструментом самоконтроля, и авторы настоя-
тельно рекомендуют его использовать для достижения мак-
симального эффекта и предотвращения ошибок, особенно в
экстренных ситуациях. Ежедневное наблюдение за своим со-
стоянием помогает вовремя заметить положительные изме-
нения и сохранять мотивацию.

Сочетание с другими методами. Схема не рекомен-
дуется сочетать с другими слабительными препаратами без
консультации с врачом, чтобы избежать передозировки и
усиления побочных эффектов, таких как сильные спазмы и
диарея. При необходимости можно сочетать схему с приё-
мом витаминов и минералов, но следует соблюдать интервал
между их приёмом и приёмом слабительного, чтобы избе-
жать снижения всасывания полезных веществ. Схема не вы-
зывает привыкания при кратковременном применении, но
при регулярном использовании может привести к синдро-
му «ленивого кишечника», поэтому её следует использовать
только в экстренных случаях. В сочетании с другими схема-
ми она может быть полезна как стартовая мера перед пере-
ходом к более мягким методам очистки, но только при необ-
ходимости и под контролем врача. Авторы рекомендуют ис-
пользовать эту схему только в экстренных случаях, а для ре-
гулярного поддержания стула применять более мягкие ме-
тоды.



 
 
 

Схема требует осторожности и не предназначена для ре-
гулярного применения, потому что стимулирующие слаби-
тельные могут вызывать привыкание, атонию кишечника и
нарушение электролитного баланса при длительном исполь-
зовании, что приводит к хроническим запорам и другим
осложнениям. Эффективность схемы строится на быстром и
надёжном опорожнении кишечника, но она не решает при-
чину запоров и не заменяет здоровое питание и образ жиз-
ни, поэтому её следует использовать только как экстренную
меру. Схема может использоваться в ситуациях, когда дру-
гие методы не помогают, но после её применения необходи-
мо перейти на более мягкие методы поддержки стула, что-
бы избежать возврата запоров. Быстрое опорожнение позво-
ляет избежать интоксикации и дискомфорта, но важно пом-
нить, что это временное решение, а не лечение хронических
запоров. Авторы рекомендуют рассматривать эту схему как
экстренную меру, а не как способ регулярной поддержки ки-
шечника.

Схема подходит для взрослых людей в экстренных ситу-
ациях, включая пожилых, при условии отсутствия противо-
показаний и при осторожном применении, но перед нача-
лом рекомендуется проконсультироваться с врачом при на-
личии хронических заболеваний. Для пожилых людей схе-
ма требует особой осторожности, потому что они более чув-



 
 
 

ствительны к стимулирующим слабительным и могут испы-
тывать сильные боли и спазмы, а также риск обезвоживания
и нарушений электролитного баланса. При наличии хрони-
ческих заболеваний важно начинать схему с минимальной
дозы и под контролем врача, чтобы избежать обострений и
неприятных последствий, связанных с применением стиму-
лирующих слабительных. Для детей схема категорически не
рекомендуется без консультации с педиатром, потому что их
микрофлора более уязвима, и применение стимулирующих
слабительных может вызвать серьёзные побочные эффекты.
В остальных случаях схема может использоваться только в
экстренных ситуациях и с осторожностью.

Схема не требует дополнительных затрат и доступна каж-
дому, потому что Сенадексин и GLS Формула очищения яв-
ляются доступными препаратами, которые можно приобре-
сти в любой аптеке по доступной цене, а разрешённые про-
дукты питания не требуют больших финансовых вложений.
Отсутствие дорогостоящих препаратов и процедур делает
эту схему экономически выгодной и доступной для всех ка-
тегорий населения, что особенно важно в экстренных ситуа-
циях, когда требуется быстрое и надёжное решение пробле-
мы. Изменение привычек питания не требует специальных
навыков или оборудования, и вы можете легко адаптировать
схему под свой образ жизни и бюджет, не тратя дополни-
тельные средства на дорогостоящие препараты и процедуры.



 
 
 

Схема не требует посещения врачей и сдачи анализов, если
у вас нет хронических заболеваний или противопоказаний,
что делает её максимально простой и доступной для само-
стоятельного применения в экстренных случаях. Авторы ре-
комендуют использовать эту схему только в экстренных си-
туациях, потому что она не требует больших затрат и уси-
лий, но даёт быстрое и надёжное решение проблемы острого
запора.

Схема способствует быстрому облегчению состояния, по-
тому что опорожнение кишечника при остром запоре сни-
мает тяжесть, дискомфорт и интоксикацию, улучшая общее
самочувствие и качество жизни, особенно после несколь-
ких дней задержки стула. Быстрое опорожнение предотвра-
щает накопление токсинов и снижает нагрузку на печень,
что улучшает работу всех систем организма и способствует
быстрому восстановлению после острого запора. Улучшение
самочувствия после опорожнения способствует восстанов-
лению энергии и нормализации настроения, и многие лю-
ди отмечают эти изменения уже в первые часы после дей-
ствия препарата. Схема помогает избежать осложнений, свя-
занных с длительным запором, таких как геморрой и трещи-
ны прямой кишки, и предотвращает образование каловых
камней, которые могут потребовать более серьёзного вмеша-
тельства. Авторы рекомендуют использовать эту схему как
экстренную меру для быстрого облегчения состояния, а для



 
 
 

регулярного поддержания стула применять более мягкие ме-
тоды.

Данная схема является идеальной для экстренного реше-
ния проблемы острого запора, когда стул отсутствует более
трёх-четырёх дней и другие методы не помогают, и рекомен-
дуется всем, кто сталкивается с этой проблемой, но толь-
ко как временная мера. После завершения курса вы смо-
жете оценить своё состояние и принять решение о перехо-
де к более мягким методам поддержки стула, чтобы избе-
жать повторных запоров и необходимости в экстренных ме-
рах. Даже если острый запор не является регулярной пробле-
мой, эта схема поможет вам быстро решить проблему и из-
бежать осложнений, и является лучшим решением для экс-
тренных ситуаций. Авторы рекомендуют использовать эту
схему только при необходимости, а для регулярной поддерж-
ки стула применять более мягкие методы, такие как Дюфа-
лак и клетчатка, которые не вызывают привыкания и без-
опасны для длительного применения. Помните: экстренные
меры хороши в экстренных случаях, но для поддержания
здоровья кишечника необходимы регулярные и мягкие ме-
тоды, которые не нарушают естественный баланс организма.



 
 
 

 
Схема 7. Дюфалак плюс

клетчатка (запор на фоне стресса
и неправильного питания)

 
Цель схемы: обеспечить мягкую и безопасную стимуля-

цию перистальтики в сочетании с увеличением объёма кало-
вых масс при запорах, вызванных стрессом, нерегулярным
питанием, работой в ночные смены или частыми перелёта-
ми, без риска привыкания к слабительным препаратам.

Кому подходит: людям, у которых запоры возникают
на фоне стрессовых ситуаций, нарушения режима питания,
частых командировок, смены часовых поясов или работы в
ночные смены, когда перистальтика замедляется из-за нерв-
ного перенапряжения и сбоев биоритмов. Схема основана
на сочетании осмотического слабительного Дюфалак (лак-
тулоза) и увеличения потребления клетчатки (овощи, отру-
би, овсянка), что позволяет мягко стимулировать мотори-
ку кишечника и увеличивать объём каловых масс, не вы-
зывая раздражения нервных окончаний и привыкания. Схе-
ма длится 21 день, включая подготовку (2 дня), активную
очистку (21 день) и восстановление (14 дней), что позво-
ляет нормализовать стул и восстановить перистальтику без
агрессивного воздействия на организм даже при хрониче-



 
 
 

ском стрессе и нарушениях режима питания. Курс рекомен-
дуется проводить при первых признаках запоров на фоне
стресса, чтобы предотвратить развитие хронической формы
и избежать необходимости в более интенсивных вмешатель-
ствах, а также для восстановления нормальной работы ки-
шечника при смене образа жизни.

Этап 1. Подготовка (2 дня). Подготовка включает ис-
ключение газообразующих продуктов — бобовых, белоко-
чанной капусты, чёрного хлеба, газированных напитков —
и увеличение потребления воды до двух литров в день, что-
бы снизить нагрузку на кишечник и подготовить его к мяг-
кой стимуляции перистальтики и увеличению клетчатки. Ре-
комендуется перейти на лёгкую диету, включающую каши
на воде, варёную курицу и овощные супы, чтобы уменьшить
брожение и газообразование в кишечнике, которые могут
усиливать дискомфорт при запорах, особенно на фоне стрес-
са и неправильного питания. В этот период важно пить до-
статочное количество жидкости, чтобы каловые массы не
уплотнялись и легче продвигались по кишечнику, что облег-
чит последующее очищение и снизит риск запоров, которые
часто возникают при стрессе и обезвоживании. Алкоголь ис-
ключается полностью, потому что он обезвоживает организм
и замедляет перистальтику, что может усугубить запоры и
снизить эффективность последующей очистки, особенно на
фоне стресса, когда организм уже находится в состоянии на-



 
 
 

пряжения. Подготовка занимает два дня, и она помогает ор-
ганизму адаптироваться к изменениям в питании и подгото-
виться к приёму осмотического слабительного и клетчатки,
которые будут основными инструментами мягкой стимуля-
ции кишечника.

Этап 2. Очистка (21 день). Основой очистки является
приём Дюфалака (лактулозы) в дозировке 15—30 мл один
раз в день утром натощак, и доза подбирается индивидуаль-
но, начиная с 15 мл и постепенно увеличивая при необходи-
мости до 30 мл, чтобы достичь мягкого и регулярного стула
без риска привыкания и побочных эффектов. Дюфалак дей-
ствует осмотически, притягивая воду в просвет кишечника
и размягчая каловые массы, что облегчает их выведение без
стимуляции нервных окончаний, и его действие развивает-
ся постепенно, в течение 24—48 часов, что особенно важно
при запорах на фоне стресса, когда резкая стимуляция мо-
жет усилить дискомфорт и напряжение. Параллельно увели-
чивается потребление клетчатки — овощей, отрубей, овсян-
ки, которые увеличивают объём каловых масс и усиливают
перистальтику, что позволяет снизить дозировку Дюфалака
и сделать очистку более физиологичной и устойчивой, осо-
бенно при стрессовых запорах. Водный режим обязателен —
не менее двух литров воды в день, потому что без достаточ-
ного количества жидкости осмотическое действие Дюфала-
ка снижается, а клетчатка может вызвать запор, забивая ки-



 
 
 

шечник сухими волокнами, что особенно опасно при стрес-
се и неправильном питании. Длительность этапа составляет
21 день, в зависимости от реакции организма и степени вы-
раженности запоров, и дозировка Дюфалака корректирует-
ся в течение курса для достижения оптимального эффекта и
мягкого очищения.

Разрешённые продукты: каши на воде (гречневая, ов-
сяная, рисовая), паровые и тушёные овощи (кабачки, тык-
ва, морковь), нежирная рыба, куриная грудка, кисломолоч-
ные продукты (кефир, ряженка), травяные чаи, компоты без
сахара, вода без газа. Эти продукты обеспечивают организм
необходимой клетчаткой и питательными веществами, под-
держивая перистальтику и усиливая действие Дюфалака, а
также помогают избежать чувства голода и дискомфорта во
время очистки, особенно при стрессе, когда организм осо-
бенно нуждается в стабильном питании.

Запрещённые продукты: сахар, мёд, сладости, белый
хлеб, сдоба, жареное, копчёное, фастфуд, жирное мясо, кол-
басы, бобовые, белокочанная капуста, алкоголь, газирован-
ные напитки, кофе, крепкий чай. Эти продукты исключа-
ются полностью, потому что они замедляют перистальтику,
усиливают брожение и газообразование, и могут свести на
нет эффект от Дюфалака и клетчатки, делая очистку неэф-
фективной, особенно при стрессе и неправильном питании.



 
 
 

Этап 3. Восстановление (14 дней). Восстановление яв-
ляется обязательным этапом, потому что после курса Дюфа-
лака и клетчатки микрофлора может частично нарушаться,
и для закрепления результата необходимо заселить кишеч-
ник полезными бактериями с помощью пробиотиков, таких
как Бифидумбактерин или Здравсити Комплекс Премиум.
Бифидумбактерин особенно эффективен при запорах, пото-
му что бифидобактерии стимулируют перистальтику и улуч-
шают стул, и он принимается в течение 14 дней в дозиров-
ке, указанной в инструкции (обычно 2—3 дозы 2—3 раза в
день за 20—30 минут до еды). На этапе восстановления важ-
но продолжать соблюдать диету, исключающую сахар и про-
стые углеводы, и включающую кисломолочные продукты, та-
кие как кефир и йогурт без добавок, которые также содер-
жат пробиотики и помогают восстановлению микрофлоры,
особенно при стрессе, когда микрофлора наиболее уязвима.
Водный режим сохраняется — не менее двух литров воды
в день, чтобы поддерживать нормальную работу кишечника
и способствовать закреплению полезных бактерий на слизи-
стой оболочке, особенно после курса осмотического слаби-
тельного и клетчатки. Постепенное возвращение к обычно-
му рациону начинается после завершения курса пробиоти-
ков, но рекомендуется сохранять основные принципы здо-
рового питания, чтобы закрепить результат и предотвратить
возврат запоров, особенно при стрессе и неправильном пи-



 
 
 

тании.

Алкоголь исключён полностью на всех этапах схемы,
потому что даже незначительное его употребление может на-
рушить водный баланс, замедлить перистальтику и свести на
нет все усилия по очистке и восстановлению нормального
стула, особенно при стрессе, когда алкоголь усиливает обез-
воживание и ухудшает состояние кишечника. Даже слабоал-
когольные напитки, такие как пиво, сидр и медовуха, запре-
щены, потому что они содержат этанол, который обезвожи-
вает организм, подавляет полезную микрофлору и способ-
ствует развитию запоров, что особенно нежелательно при за-
порах на фоне стресса и неправильного питания. Вместо ал-
коголя рекомендуется употреблять безалкогольный квас, ке-
фир, ряженку, кумыс, травяные чаи, которые не только не
навредят, но и помогут поддержать здоровье кишечника и
улучшить пищеварение благодаря содержанию пробиотиков
и полезных веществ, а также способствуют снижению стрес-
са и улучшению сна. Отказ от алкоголя является обязатель-
ным условием эффективности схемы, и даже однократное
его употребление может нарушить достигнутые результаты
и потребовать повторного начала курса для восстановления
нормальной работы кишечника. После завершения схемы
рекомендуется продолжать воздерживаться от алкоголя ми-
нимум один месяц, чтобы закрепить результат и дать орга-
низму время адаптироваться к новым пищевым привычкам



 
 
 

и восстановиться после стресса.

Физическая активность. Рекомендуются ежедневные
прогулки не менее 30 минут, лёгкая гимнастика, йога или
плавание, без изнурительных тренировок и перегрузок, ко-
торые могут вызвать обратный эффект и нарушить работу
кишечника, особенно при запорах на фоне стресса и непра-
вильного питания. Даже простая ходьба после еды помога-
ет улучшить пищеварение и стимулировать перистальтику,
поэтому не стоит пренебрегать физической активностью да-
же при малоподвижном образе жизни, особенно в период
очистки, когда организм нуждается в дополнительной сти-
муляции, особенно при стрессе, когда двигательная актив-
ность часто снижается. Умеренные нагрузки способствуют
снижению стресса и нормализации сна, что также положи-
тельно влияет на работу кишечника и помогает ускорить
процесс восстановления после очистки, особенно при стрес-
се, когда нарушение сна и малоподвижность усугубляют за-
поры. Физическая активность является важным дополнени-
ем к схеме, потому что она улучшает кровообращение в ор-
ганах брюшной полости и усиливает эффект от Дюфалака и
клетчатки, что особенно важно при запорах на фоне стрес-
са и неправильного питания. Авторы рекомендуют вклю-
чать физическую активность в свой распорядок дня на по-
стоянной основе, чтобы поддерживать здоровье кишечника
и предотвращать возврат проблем после завершения курса,



 
 
 

особенно при стрессе, когда организм наиболее уязвим.

Управление стрессом. Рекомендуются техники релак-
сации: медитация, дыхательные упражнения, прогулки на
свежем воздухе, которые помогают снизить уровень стрес-
са и улучшить работу нервной системы, что положительно
сказывается на кишечнике, особенно при запорах на фоне
стресса, когда нарушение перистальтики напрямую связа-
но с нервным перенапряжением. Многие люди не осознают
связь между стрессом и запорами, и пока они не научатся
управлять стрессом, даже самые правильные диеты и препа-
раты не дадут полноценного результата, потому что стресс
нарушает перистальтику и замедляет продвижение каловых
масс по кишечнику, особенно при хроническом стрессе.
Хронический стресс является одной из основных причин за-
поров, поэтому управление стрессом является неотъемле-
мой частью схемы, и ему следует уделять не менее 15—20
минут в день, чтобы поддерживать нормальную работу ки-
шечника и предотвращать возврат запоров, особенно при
стрессе и неправильном питании. Работа со стрессом долж-
на стать частью повседневной жизни, и это поможет не толь-
ко поддерживать здоровье кишечника, но и улучшить общее
состояние организма, снизить уровень тревожности и повы-
сить качество жизни, особенно при стрессе, когда организм
особенно нуждается в поддержке. Рекомендуется использо-
вать дыхательные практики, медитацию, прогулки на свежем



 
 
 

воздухе и другие методы релаксации, чтобы поддерживать
эмоциональное равновесие и создавать благоприятные усло-
вия для работы кишечника, особенно при стрессе и непра-
вильном питании.

Сон. Рекомендуется спать не менее 7—8 часов в сутки,
ложиться не позже 23:00 и соблюдать режим сна, чтобы обес-
печить полноценное восстановление организма и поддержи-
вать нормальную работу кишечника, особенно при запорах
на фоне стресса, которые часто усиливаются при наруше-
нии режима сна и смене часовых поясов. Нарушение режима
сна является одним из факторов, способствующих запорам и
замедлению перистальтики, поэтому нормализация сна яв-
ляется обязательным условием для успешного применения
схемы и достижения устойчивого результата, особенно при
стрессе, когда сон часто нарушен. Рекомендуется создать
комфортные условия для сна: проветривать помещение, ис-
ключить использование гаджетов за час до сна, соблюдать
режим, чтобы обеспечить глубокий и восстанавливающий
сон, который необходим для нормальной работы всех систем
организма, включая пищеварительную, особенно при стрес-
се и неправильном питании. Во время сна организм восста-
навливается, укрепляется иммунная система и нормализу-
ется работа всех систем, включая пищеварительную, поэто-
му здоровый сон является неотъемлемой частью процесса
очистки и восстановления, особенно при стрессе, когда ор-



 
 
 

ганизм особенно нуждается в отдыхе. Здоровый сон не ме-
нее важен, чем правильное питание и водный режим, и без
него даже самые лучшие препараты и диеты не дадут жела-
емого эффекта, поэтому следует уделить этому аспекту осо-
бое внимание на всех этапах схемы, особенно при стрессе и
неправильном питании.

Водный режим. Необходимо пить не менее двух литров
чистой негазированной воды в день, распределяя её равно-
мерно в течение дня, и особенно важно пить воду утром на-
тощак и перед каждым приёмом пищи, чтобы стимулиро-
вать перистальтику и подготовить кишечник к работе, осо-
бенно при запорах на фоне стресса, когда обезвоживание
усугубляет состояние. Вода должна быть без газа, без доба-
вок и сахара, её можно дополнять травяными чаями, компо-
тами без сахара, но основой питьевого режима должна быть
именно вода, потому что она обеспечивает эффективность
осмотических слабительных и помогает размягчать каловые
массы, особенно при стрессе, когда организм теряет боль-
ше жидкости. Рекомендуется ставить бутылку воды на вид-
ное место и пить небольшими глотками каждые 20—30 ми-
нут, чтобы поддерживать постоянный уровень гидратации и
избегать обезвоживания, которое может усугубить запоры и
свести на нет все усилия по очистке, особенно при стрессе
и неправильном питании. Без достаточного количества воды
Дюфалак и клетчатка не работают, и это одна из самых ча-



 
 
 

стых ошибок при использовании этой схемы, поэтому вод-
ному режиму следует уделять особое внимание на протяже-
нии всего курса, особенно при стрессе, когда жажда часто иг-
норируется. Водный режим является ключевым элементом
схемы, и его соблюдение является обязательным условием
для достижения желаемого результата и предотвращения за-
поров, которые могут возникнуть при недостатке жидкости,
особенно при стрессе и неправильном питании.

Длительность схемы составляет 5 недель, включая под-
готовку (2 дня), очистку (21 день) и восстановление (14
дней), и она может использоваться при первых признаках
запоров на фоне стресса и неправильного питания, чтобы
предотвратить развитие хронической формы и нормализо-
вать стул. При необходимости схему можно повторять, но
рекомендуется делать перерыв между курсами не менее трёх
месяцев, чтобы не нарушать естественный баланс кишечни-
ка и не вызывать привыкания к осмотическим слабитель-
ным, даже таким мягким, как Дюфалак, особенно при стрес-
се, когда организм особенно уязвим. После завершения кур-
са рекомендуется продолжать соблюдать основные принци-
пы здорового питания, чтобы закрепить результат и предот-
вратить возврат запоров, которые могут возникнуть при воз-
вращении к старому режиму питания и образу жизни, осо-
бенно при стрессе, когда старые привычки легко возвраща-
ются. Если запоры сохраняются после завершения схемы,



 
 
 

следует проконсультироваться с врачом для выяснения при-
чин и получения дополнительных рекомендаций, так как за-
поры на фоне стресса могут требовать более комплексно-
го подхода, включая работу с психологом и коррекцию об-
раза жизни. Авторы рекомендуют использовать эту схему
как мягкий и безопасный метод коррекции запоров на фо-
не стресса, который не требует агрессивных вмешательств и
может применяться в домашних условиях при соблюдении
всех рекомендаций.

Побочные эффекты. Возможно незначительное взду-
тие и метеоризм в первые дни приёма Дюфалака и увели-
чения клетчатки, которые обычно проходят по мере адапта-
ции организма к новому режиму питания и не требуют кор-
рекции схемы, особенно при стрессе, когда кишечник более
чувствителен к изменениям. Для минимизации дискомфор-
та рекомендуется начинать с минимальной дозы Дюфалака
(15 мл) и постепенно увеличивать её до 30 мл при необхо-
димости, а также постепенно вводить клетчатку в рацион,
чтобы дать организму время адаптироваться к изменениям,
особенно при стрессе, когда резкие изменения могут уси-
лить дискомфорт. Если вздутие сохраняется более 3—4 дней
или сопровождается болями, следует уменьшить дозировку
Дюфалака и количество клетчатки, и проконсультировать-
ся с врачом, чтобы исключить возможные причины диском-
форта и скорректировать режим приёма препарата, особен-



 
 
 

но при стрессе, когда симптомы могут быть более выражен-
ными. Увеличение потребления воды также помогает умень-
шить вздутие, потому что вода способствует мягкому дей-
ствию осмотических слабительных и предотвращает задерж-
ку газов в кишечнике, особенно при увеличении клетчатки,
что особенно важно при стрессе, когда вздутие усиливает
дискомфорт. Схема хорошо переносится большинством лю-
дей, и при правильном подходе побочные эффекты не воз-
никают или минимальны, даже при стрессе и неправильном
питании.

Противопоказания. Схема не рекомендуется при ост-
рых воспалительных заболеваниях кишечника, кишечной
непроходимости, кровотечениях, беременности и кормле-
нии грудью, а также при индивидуальной непереносимости
лактулозы или других компонентов препаратов, особенно
при стрессе, когда организм более чувствителен к лекар-
ственным средствам. При наличии хронических заболева-
ний, таких как сахарный диабет, заболевания печени и по-
чек, перед началом схемы необходимо проконсультировать-
ся с врачом, чтобы избежать нежелательных взаимодействий
и осложнений, связанных с применением осмотических сла-
бительных, особенно при стрессе, когда сопутствующие за-
болевания могут обостряться. Схема не рекомендуется де-
тям до 12 лет без консультации с врачом, потому что их мик-
рофлора более уязвима, и применение слабительных может



 
 
 

нарушить её естественный баланс, особенно при длитель-
ном применении, что особенно важно при стрессе, когда де-
ти более восприимчивы к изменениям. Если вы принимаете
другие лекарства, обязательно проконсультируйтесь с вра-
чом перед началом схемы, чтобы избежать нежелательных
взаимодействий и осложнений, особенно если вы принима-
ете препараты, влияющие на водно-электролитный баланс,
особенно при стрессе, когда лекарственная нагрузка может
быть высокой. В остальных случаях схема безопасна и мо-
жет использоваться для мягкой очистки при запорах на фо-
не стресса и неправильного питания.

Контроль результатов. Рекомендуется вести дневник,
в котором отмечать частоту и характер стула, наличие или
отсутствие вздутия и дискомфорта, а также уровень стресса
и качество сна на всех этапах схемы, чтобы отслеживать про-
гресс и своевременно корректировать свои действия, осо-
бенно при стрессе, когда состояние может меняться в за-
висимости от эмоционального фона. Это поможет вам по-
нять, как организм реагирует на Дюфалак и изменения в
питании, и вовремя заметить возможные проблемы, кото-
рые могут потребовать коррекции схемы или консультации
с врачом, особенно если запоры сохраняются или усилива-
ются при стрессе. Дневник также поможет вам оценить эф-
фективность схемы через месяц, чтобы принять решение о
необходимости повторного курса или переходе к более ин-



 
 
 

тенсивным методам лечения запоров, если мягкая очистка
не дала желаемого результата, особенно при стрессе, когда
может потребоваться дополнительная работа с психологом.
Ведение дневника является важным инструментом самокон-
троля, и авторы настоятельно рекомендуют его использовать
для достижения максимального эффекта и предотвращения
ошибок, особенно при стрессе, когда самонаблюдение осо-
бенно важно. Ежедневное наблюдение за своим состоянием
помогает вовремя заметить положительные изменения и со-
хранять мотивацию, особенно при стрессе, когда мотивация
может снижаться.

Сочетание с другими методами. Схема хорошо сочета-
ется с приёмом витаминов и минералов, особенно магния и
витаминов группы В, которые поддерживают нервную систе-
му и помогают снизить стресс, а также с другими методами
поддержки здоровья, такими как физическая активность и
управление стрессом, и не имеет ограничений по совмести-
мости с большинством лекарственных средств. Однако при
приёме других лекарств следует соблюдать интервал между
их приёмом и приёмом Дюфалака, чтобы избежать снижения
их эффективности, так как лактулоза может влиять на вса-
сывание некоторых препаратов, и рекомендуется принимать
их с интервалом не менее двух часов, особенно при стрес-
се, когда лекарственная нагрузка может быть высокой. Схе-
ма не вызывает привыкания и не требует специальной отме-



 
 
 

ны, но для закрепления результата рекомендуется постепен-
но снижать дозировку Дюфалака в конце курса, а не прекра-
щать резко, чтобы избежать синдрома отмены и возврата за-
поров, особенно при стрессе, когда резкие изменения могут
усилить дискомфорт. В сочетании с другими схемами она со-
здаёт прочную основу для более интенсивных очисток, по-
тому что кишечник уже будет подготовлен и очищен от ос-
новных застойных масс, и переход к более активным мето-
дам будет более комфортным, особенно при стрессе, когда
организм более чувствителен. Авторы рекомендуют исполь-
зовать эту схему как основу для коррекции запоров на фоне
стресса, которая не требует больших усилий и затрат, но да-
ёт устойчивый результат при правильном применении.
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