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Аннотация
Ещё одна баночка на полке. А время на себя снова не нашлось.
Попробуйте начать уход с того, как проходит ваш день. Эта

книга собирает под одной обложкой традиционные китайские
представления о красоте, питании и заботе о теле: от
повседневных ритуалов и продуктов до связи настроения с
самочувствием. Отдельные главы посвящены разным типам
конституции в восточной традиции, поэтому любопытство быстро
сменяется вопросом: «А что здесь про меня?»

Для тех, кого увлекают старинные практики, это повод выйти
за пределы привычной косметички и устроить себе настоящий
вечер чтения о красоте. Возьмите книгу и познакомьтесь с
уходом, которому находится место на кухне, в распорядке дня и
в отношении к себе.
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Предисловие
 

Современное промышленное производство, принося че-
ловечеству материальное благосостояние, одновременно
приводит к серьезному загрязнению окружающей среды, от
которой зависит жизнь людей. Огромное количество токсич-
ных промышленных веществ, а также пестицидов и химиче-
ских удобрений попадает в пищевую цепь и источники пи-
тьевой воды… В результате в организме человека незаметно
накапливаются токсины. Иногда у людей появляются симп-
томы, которые нельзя назвать полноценными заболевания-
ми: необъяснимая слабость, быстрая утомляемость, отсут-
ствие аппетита, раздражительность, отсутствие энергии, по-
стоянное беспокойство… С такими симптомами, вероятно,
сталкивался каждый из нас, но мы часто оставляем их без



 
 
 

внимания.
Возможно, кто-то посчитает это преувеличением: поче-

му же человек продолжает жить, если в его организме на-
капливаются токсины? Дело в том, что организм человека
способен самостоятельно выводить токсины — так называ-
емый «метаболизм» заключается в своевременном выведе-
нии токсинов и отходов из организма, что позволяет восста-
новить его жизненную энергию. Токсины выводятся из ор-
ганизма посредством метаболических процессов — напри-
мер, с мочой, калом, потом, слезами — и только так орга-
низм может сохранять здоровье. Однако иногда в организме
накапливается слишком много токсинов, либо из-за непра-
вильного образа жизни нарушается способность организма
выводить токсины, и тогда токсины не могут быть полностью
выведены, что наносит огромный вред здоровью.

Накопленные токсины подобны бомбе замедленного дей-
ствия, которая может привести к возникновению различных
заболеваний. Токсины, которые организм не может вывести,
также способствуют преждевременному старению. Это под-
черкивает важность детоксикации и оздоровительных прак-
тик. На самом деле современному человеку крайне необхо-
димо усилить детоксикацию, помогая организму максималь-
но восстановить здоровье посредством детоксикации пяти
внутренних органов, детоксикации в соответствии с консти-
туцией организма и детоксикации с помощью питания — вот
в чем заключается детоксикация и оздоровительные практи-



 
 
 

ки.
Что касается женского организма, то накопление ток-

синов неизбежно сказывается на внешности и приводит к
преждевременному старению. Согласно традиционной ме-
дицине, знания о которой передавались из поколения в по-
коление, женщины с уравновешенным конституциональным
типом хорошо едят, хорошо спят, жизнерадостны, открыты
и обладают высокой адаптивностью; у женщин с конститу-
цией «застой крови» часто кровоточат десны, в глазах ча-
сто появляются красные прожилки, кожа склонна к сухости
и шероховатости, они подвержены болям, раздражительно-
сти, забывчивости и вспыльчивости; у женщин с конститу-
цией «мокрота и влага» часто наблюдается мягкий и полный
живот, жирная кожа, обильное потоотделение, отеки вокруг
глаз и склонность к сонливости; у женщин с конституцией
«влага и жар» лицо часто блестит от жира, они склонны к
появлению прыщей и имеют неприятный запах изо рта.

Если у вас появились необъяснимые симптомы или при-
знаки преждевременного старения, обратитесь к советам из
этой книги. В ней представлено множество методов выведе-
ния токсинов из тела и ума, а также ухода за кожей и борьбы
со старением. Каждый из этих методов прост и доступен, и
вы можете начать применять их уже сегодня.

Чтобы быть здоровой, начните с детоксикации: своевре-
менно избавляйтесь от шлаков, поддерживая относительно
чистую внутреннюю среду организма. Только так можно ко-



 
 
 

ренным образом укрепить здоровье и способствовать про-
филактике заболеваний, поддержанию красоты, укреплению
здоровья и продлению жизни.

Автор этой книги ставит перед собой цель сделать её про-
стой и практичной, чтобы вы могли легко приступить к де-
лу и внедрить эти методы в повседневную жизнь, благодаря
чему детоксикация перестанет быть сложной и непонятной
задачей.



 
 
 

 
Часть 1. Общие сведения: только

осознав вред токсинов, можно
эффективно защищаться от

них и выводить их из организма
 
 

Глава 1. Детоксикация начинается
с распознавания токсинов

 
Что такое токсины в организме человека
За рубежом неоднократно проводились открытые иссле-

дования, в ходе которых анализировались образцы крови и
мочи нескольких тысяч человек. Результаты показали, что в
организме испытуемых в среднем содержалось более 700 ви-
дов синтетических химических веществ. Большинство этих
веществ поступает в организм через воздух, воду и пищу,
причем наибольшее количество токсинов — до нескольких
сотен видов — накапливается в печени, поскольку она явля-
ется важнейшим органом детоксикации в организме челове-
ка.

Хотя токсичные вещества бесцветны и невидимы нево-
оруженным глазом, организм человека, подобно губке, впи-
тывает их. С момента пробуждения до засыпания человек



 
 
 

ежедневно находится в окружении токсинов. На кухне, гото-
вя на завтрак тарелку гречневой каши, мы употребляем бо-
лее десятка пищевых добавок; говядина в гамбургерах по-
ступает с гигантских скотоводческих ферм, где животных
ежедневно кормят гормонами роста, антибиотиками и успо-
коительными средствами; матрас, на котором мы спим, пе-
ред поступлением в продажу пропитывают антипиренами,
которые выделяют микроскопические количества формаль-
дегида; в одежде, прошедшей химическую чистку, содержат-
ся газы или остатки трихлорэтилена и н-гексана; рецептур-
ные лекарства из аптек также представляют собой смесь хи-
мических веществ… В повседневной жизни человек может
столкнуться с более чем 100 000 видов химических веществ.

В XX веке, стремясь обеспечить людям лучшую и более
удобную жизнь, в повседневную жизнь были введены тыся-
чи и тысячи искусственных соединений. Однако в XXI веке
химические вещества присутствуют во всех аспектах жизни
— даже в некоторых продуктах питания исчезли природные
витамины и антиоксиданты, а на их место пришли всевоз-
можные химические вещества.

Среди огромного разнообразия химических веществ
большинство относится к токсичным веществам, то есть к
токсинам, накапливающимся в организме человека. Токси-
ны — это вещества, которые нарушают нормальную физио-
логическую деятельность организма и разрушают функции
органов. При любом контакте с внешней средой, например,



 
 
 

после приема пищи, организм проходит процесс пищеваре-
ния и всасывания, в результате чего образуются отходы, ко-
торые и являются одними из так называемых токсинов.

Определения токсинов в традиционной китайской меди-
цине и западной медицине различаются. Определение в за-
падной медицине весьма абстрактно: как упоминалось вы-
ше, это вещества, которые после попадания в организм всту-
пают в химическую реакцию, в результате чего возникают
вещества, нарушающие нормальную физиологическую дея-
тельность организма и разрушающие функции органов. В то
же время понятие «токсины» в традиционной китайской ме-
дицине относительно шире и включает все вещества, обра-
зующиеся в процессе обмена веществ и вредные для здоро-
вья человека, в том числе продукты обмена жиров и белков,
а также различные токсичные и вредные вещества, попада-
ющие в организм через рот, нос и кожу.

Токсины в организме человека, то есть вредные вещества,
в зависимости от способа образования и характера можно
разделить на различные категории.

(1) По способу образования токсины в организме челове-
ка можно разделить на внешние и внутренние.

Внешние токсины — это вредные вещества, проникаю-
щие в организм человека из загрязненной внешней сре-
ды, например, выхлопные газы автомобилей, промышлен-
ные выбросы и пыль в загрязненном воздухе; бытовые и про-
мышленные сточные воды в загрязненной воде; пестициды,



 
 
 

химические удобрения и добавки, используемые при перера-
ботке пищевых продуктов, в загрязненных продуктах пита-
ния; побочные эффекты лекарственных препаратов, а также
бактерии и вирусы, которые, попадая в организм различны-
ми путями, становятся внутренними токсинами и наносят
вред здоровью человека.

Внутренние токсины — это токсины, образующиеся в ре-
зультате постоянного накопления в организме отходов мета-
болизма глюкозы, белков и жиров. К основным отходам ме-
таболизма относятся застоявшиеся каловые массы, свобод-
ные радикалы, холестерин, жиры, мочевая кислота, молоч-
ная кислота и выделения, а также избыточные некротиче-
ские клетки и раковые клетки.

Токсины, содержащиеся в застоявшихся каловых массах,
являются источником всех болезней. Если кал не выводится
из организма в течение 12–24 часов после образования, он
начинает гнить и разлагаться в кишечнике, превращаясь в
среду для размножения бактерий и вирусов. При слишком
длительном нахождении застоявшихся каловых масс в орга-
низме содержащиеся в них токсины могут вновь всасываться
кишечником, нанося вред здоровью человека.

Свободные радикалы — это внутренние токсины, нанося-
щие организму наибольший вред. Свободные радикалы яв-
ляются естественным продуктом окислительных реакций в
организме, постоянно образуются и играют очень важную
роль в процессе старения организма, а также в токсикологи-



 
 
 

ческом действии лекарственных средств; при этом они по-
вреждают белки и ДНК в организме, приводя к гибели кле-
ток или возникновению раковых изменений.

Мочевая кислота в основном выводится из организма
почками; если мочеиспускание затруднено, она откладыва-
ется в мягких тканях или суставах, вызывая покраснение,
отек и деформацию суставов.

(2) В зависимости от характера токсинов, токсины в орга-
низме человека можно разделить на водные, жировые, стаз-
ные, мокротные, энергетические, огненные и т. д. Один и тот
же человек может одновременно подвергаться воздействию
нескольких видов токсинов.

«Водная токсина» наиболее распространена и представля-
ет наибольшую опасность среди пожилых людей, особенно в
возрасте старше 40 лет: если утром после пробуждения вы
обнаруживаете отеки век и лодыжек, это означает, что «вод-
ная токсина» уже проникла в организм. К числу распростра-
ненных симптомов относятся уменьшение количества мочи,
темный цвет мочи и нерегулярный стул.

Жировой токсин наиболее распространен в подростковом
и среднем возрасте. При употреблении чрезмерно жирной
пищи клетки печени оказываются окруженными жиром, в
результате чего печень не может нормально функциониро-
вать; основным симптомом является ожирение.

«Токсины застоя» обычно скрываются в крови человека,
особенно у людей старше 40 лет, когда в кровеносных сосу-



 
 
 

дах начинают образовываться застойные явления. Возник-
новение таких хронических заболеваний, как гипертония,
диабет и ишемическая болезнь сердца, связано с накоплени-
ем «токсинов застоя» в организме. Застой крови в сосудах
препятствует нормальному кровообращению, что приводит
к образованию «токсинов застоя». Как только они образу-
ются, кровообращение теряет свои нормальные физиологи-
ческие функции и начинает оказывать токсическое воздей-
ствие на организм.

«Фан-ду» (мокрота) связано с неправильным питанием
или нарушением функции лёгких; основным проявлением
является обильная мокрота, которую невозможно полностью
откашлять в течение всего дня.

«Ци-ду» в основном образуется в лёгких; его основными
проявлениями являются неприятный запах изо рта и непри-
ятный запах кала.

(3) В зависимости от источника токсины в организме че-
ловека можно разделить на пищевые токсины, холодные ток-
сины, жаркие токсины, влажные токсины и лекарственные
токсины и т. д.

Пищевой токсин означает токсин, образующийся в ре-
зультате скопления пищи; то есть пищеварение, всасывание
и транспортировка пищи осуществляются совместно селе-
зенкой и желудком. Если в работе селезенки и желудка воз-
никает дисфункция, пища с трудом переваривается и усваи-
вается тканями организма, что приводит к образованию ток-



 
 
 

синов в организме, которые, в свою очередь, еще больше по-
вреждают селезенку и желудок, вызывая такие неблагопри-
ятные симптомы, как отсутствие аппетита, стеснение в гру-
ди, затрудненный стул и угревая сыпь.

Источники холодного токсина довольно разнообразны:
различные факторы приводят к преобладанию «инь» и недо-
статку «янь» внутри организма, что вызывает образование
холодного токсина; в крови человека возникает застой, кото-
рый в тяжелых случаях может привести к таким серьезным
заболеваниям, как застой крови и инфаркт сосудов.

Жар-токсин является полной противоположностью хо-
лодного токсина: различные факторы приводят к внутрен-
нему преобладанию Ян и недостатку Инь, что вызывает по-
явление жар-токсина. Это может вызывать такие симптомы,
как сильный жар в печени и жжение в желудке, а также при-
водить к таким заболеваниям, как неприятный запах изо рта,
боль в горле, жирный блеск на лице, угревая сыпь, носовые
кровотечения, повышенное потоотделение, сухость стула и
кровь в кале.

Влажный токсин образуется в результате нарушения вод-
ного обмена в организме, что приводит к образованию вред-
ного для организма влажного токсина, препятствующего
циркуляции крови.

Лекарственный токсин возникает в результате неправиль-
ного применения лекарственных средств или их передози-
ровки; вместо лечебного эффекта образуются опасные ток-



 
 
 

сины, которые создают значительную нагрузку на печень.
Откуда берутся токсины в организме человека
Человек неизбежно вступает в контакт с внешней средой,

и в процессе этого контакта образуются токсины; человек
также неизбежно потребляет пищу, и в процессе этого по-
требления также образуются токсины… Токсины в организ-
ме образуются во всех сферах повседневной жизни. Откуда
берутся токсины в организме человека? Как правило, суще-
ствует три источника.

1. Наследственный конституциональный тип, унаследо-
ванный от родителей

Врождённый конституциональный тип — это практиче-
ски неизменный источник токсинов, заложенный родителя-
ми. Когда яйцеклетка и сперматозоид встречаются и объеди-
няются, образуя зародыш, генетические факторы, унаследо-
ванные от сперматозоида и яйцеклетки, формируют врож-
дённый конституциональный тип человека. В традиционной
китайской медицине существует известная теория «Инь-Ян
и Пяти элементов», согласно которой конституциональный
тип человека с момента рождения можно разделить на сле-
дующие типы: с дефицитом Инь, с дефицитом Ян, с застоем
Ци и застоями крови, с избытком мокроты и влаги, а также с
дефицитом Ци и крови. Конституции типа «дефицит Инь»,
«дефицит Ян» и «дефицит Ци и Крови» склонны к образо-
ванию влажной токсичности.

II. Токсины, поступающие с повседневной пищей



 
 
 

Питание является необходимым средством поддержания
жизни. Полученные с пищей питательные вещества после
переваривания и всасывания преобразуются в отходы, боль-
шая часть которых выводится из организма с мочой, калом
и через кожу в виде пота, а небольшая часть остается в тол-
стой кишке. Когда эти токсичные отходы накапливаются,
со временем они образуют твёрдые отложения, так называе-
мый «застоявшийся кал»,Застоявшиеся каловые массы про-
являются в виде затвердевших и покрытых коркой фекалий,
что снижает перистальтическую функцию толстой кишки и
ободочной кишки. Толстая кишка превращается в накопи-
тель токсинов, которые начинают скапливаться на стенках
кишечника, а также затвердевать и издавать неприятный за-
пах. Кроме того, стенки кишечника вновь всасывают ток-
сины из застоявшихся каловых масс, которые попадают в
кровь и распространяются по всему организму, вызывая та-
кие симптомы, как неприятный запах изо рта, запоры, ме-
теоризм, боли в животе, геморрой и т. д.

У некоторых людей после еды часто возникают газы, при-
чём они громкие и зловонные. Особенно это касается люби-
телей мяса: при употреблении чрезмерного количества мяса
и при нерегулярном стуле у человека часто возникают гром-
кие и зловонные газы, поскольку при расщеплении мяса об-
разуются вредные для организма метаболиты, такие как ди-
оксид серы. Когда эти метаболиты не могут быть выведены
из организма с калом, они выходят из организма в виде га-



 
 
 

зов.
После еды пища поступает в организм, полезные веще-

ства, полученные в результате пищеварения, усваиваются
организмом, а ненужные или токсичные вещества образуют
кал и мочу и выводятся из организма. Если кал и моча не вы-
водятся из организма своевременно, это наносит вред здо-
ровью.

Помимо того, что вещества, содержащиеся в пище, могут
превращаться в токсины, некоторые продукты сами по себе
содержат токсины, например:

① Подгорелая пища, например, приготовленная на гриле,
или пища с привкусом гари, местами почерневшая и имею-
щая угольную текстуру.

② Некоторые продукты, приготовленные при высокой
температуре.

③ Продукты, просроченные или не до конца приготовлен-
ные.

④ Проросшие продукты, особенно проросший картофель
и арахис и т. п.

⑤ Продукты с добавлением пищевых добавок и красите-
лей, например, содержащие консерванты, сахарин и другие
химические вещества.

⑥ Отбеленные продукты, например, фисташки, белый
гриб и т. п.

⑦ Нечистые ферментированные продукты, например, во-
нючий тофу.



 
 
 

⑧ Продукты, приготовленные на повторно использован-
ном масле, например, жареные булочки и жареная курица.

III. Токсины, поступающие в организм из повседневной
среды

Жизненная среда и привычки также сильно влияет на здо-
ровье человека. Человек живет в природной среде, и в связи
с тем, что в настоящее время загрязнение окружающей сре-
ды становится все более серьезным, уровень загрязнения в
организме человека также возрастает. В природной среде за-
грязнение воздуха и воды, а также антропогенное загрязне-
ние, вызванное бактериями, вирусами, использованием хи-
мических пестицидов, загрязнением тяжелыми металлами и
чрезмерным использованием моющих средств, ускоряют на-
копление токсинов в организме человека.

Где скрываются токсины в организме
С медицинской точки зрения в организме человека содер-

жится множество токсинов. Любые вещества, которые не мо-
гут быть своевременно выведены из организма и оказывают
негативное воздействие на физическое и психическое здо-
ровье, можно назвать «токсинами организма». Эти токсины
можно разделить на внешние и внутренние. Внешние токси-
ны возникают в результате загрязнения внешней среды и в
конечном итоге попадают в организм различными путями,
превращаясь в токсины, накапливающиеся в организме, то-
гда как внутренние токсины образуются внутри самого орга-
низма. Когда токсины не могут быть выведены из организма,



 
 
 

они накапливаются в нем и наносят вред здоровью человека.
Хотя токсины невидимы, бесцветны и скрываются глубо-

ко, они всё же оставляют следы в различных частях тела. Нам
необходимо выявить места скопления токсинов в организме,
как можно скорее избавиться от них и обеспечить здоровье
организма.

1. Печень
Печень — крупнейший орган в организме, выполняющий

в основном метаболические функции. Она является основ-
ным органом синтеза мочевины, а также крупнейшей пище-
варительной железой пищеварительной системы человека. В
организме печень выполняет такие функции, как окисление,
накопление гликогена и синтез секреторных белков.

С возрастом функции печени ухудшаются, что приводит
к накоплению токсинов в печени; когда в печени накаплива-
ется определённое количество токсинов, в организме появ-
ляются симптомы недомогания. Например, на поверхности
ногтей могут появляться выпуклые или вогнутые бороздки;
у женщин может наблюдаться гиперплазия молочных желез,
особенно перед началом менструации, когда из-за перепол-
нения крови и энергии в брюшной полости возникает взду-
тие и боль; на лице появляются прыщи; возникают симпто-
мы мигрени; наблюдается подавленное настроение и силь-
ные эмоциональные колебания.

Оптимальное время для детоксикации печени — раннее
утро, когда печень активно работает над выведением токси-



 
 
 

нов, поэтому человек должен находиться в состоянии сна,
чтобы способствовать завершению этого процесса. Поэтому,
чтобы обеспечить детоксикацию печени, следует по возмож-
ности не засиживаться допоздна и высыпаться.

Для обеспечения детоксикационной функции печени
можно использовать следующие методы защиты печени. ①
Массируйте точку «Тайчонг», расположенную в углублении
на тыльной стороне стопы перед соединением первой и вто-
рой плюсневых костей. Массируйте большим пальцем в те-
чение 3–5 минут до появления легкого ощущения покалы-
вания и наполненности — это способствует выведению ток-
синов из печени; ② Употребляйте зеленые продукты, кото-
рые способствуют прохождению печеночной энергии, ока-
зывают расслабляющее действие на печень, снимают депрес-
сию и успокаивают эмоции;③ Употребляйте ягоды лимонни-
ка. Помимо детоксикационного действия, лимонник укреп-
ляет способность печени противостоять токсинам, повыша-
ет её устойчивость и защищает орган.

2. Сердце
Сердце — крупнейший двигательный орган человеческо-

го тела, основная функция которого заключается в обеспе-
чении кровотока, снабжении органов и тканей организма до-
статочным количеством кислорода и различных питатель-
ных веществ, таких как вода, неорганические соли, глюко-
за, белки и различные водорастворимые витамины, а также
в выведении конечных продуктов обмена веществ, таких как



 
 
 

углекислый газ, мочевина и мочевая кислота, что позволяет
клеткам поддерживать нормальные метаболические функ-
ции.

С возрастом функции сердца ослабевают, в результате
чего в сердце начинают накапливаться токсины; как толь-
ко токсины накапливаются в сердце, в организме появля-
ются соответствующие симптомы. Например, язвы на языке
обычно свидетельствуют о «внутреннем огне» и «огненном
токсине» в сердце; появление прыщей на лбу (лоб находится
в зоне влияния сердца) происходит, когда избыточный «ог-
ненный токсин» сердца вызывает их появление; возникают
стеснение в груди или колющие боли в сердце; появляются
бессонница, сердцебиение и т. д.

Оптимальное время для детоксикации сердца — с 11 до
13 часов дня, когда его активность максимальна. В это время
можно употреблять продукты, защищающие сердце и спо-
собствующие выведению токсинов, например, пористник,
орехи, соевые бобы, черный кунжут, маленькие финики, се-
мена лотоса и т. д.

Чтобы обеспечить нормальную детоксикацию сердца,
можно воспользоваться следующими методами. Массируй-
те точку «Шаофу», расположенную между 4-й и 5-й костя-
ми ладони: согните руки в кулаки и поочередно массируйте
эту точку между кончиками мизинца и безымянного пальца
обеих рук; детоксикация с помощью пищи: в первую очередь
рекомендуется сердцевину лотоса; она имеет горький вкус и



 
 
 

холодную природу, способна рассеивать «сердечный огонь»,
но не наносит ущерба «ян-энергии» организма, являясь луч-
шим средством для нейтрализации «сердечного жара»; во-
вторых, отвар из зелёной фасоли помогает нейтрализовать и
вывести токсины из сердца.

3. Селезенка
Селезенка — крупнейший иммунный орган в организме

человека, содержащий большое количество лимфоцитов и
макрофагов; она является центром клеточного и гумораль-
ного иммунитета, выполняет функцию фильтрации крови,
удаляя стареющие эритроциты, антигены и инородные веще-
ства.

С возрастом и под воздействием болезней функции се-
лезенки ослабевают, что приводит к накоплению токсинов
в этом органе. Когда в селезенке накапливаются токсины, в
организме появляются определенные симптомы. Например,
пигментные пятна на лице; у женщин — обильные выделе-
ния; выраженный неприятный запах изо рта, появление пры-
щей или язв вокруг губ; из-за нарушения функций селезен-
ки, неспособной своевременно выводить токсины из орга-
низма, происходит накопление жира в теле.

После еды организм наиболее подвержен образованию
токсинов: если пища не переваривается и не усваивается
своевременно, токсины накапливаются. Именно в этот мо-
мент селезенка должна работать в полную силу.

Чтобы обеспечить эффективное выведение токсинов се-



 
 
 

лезенкой, можно использовать следующие методы для её за-
щиты: ① Массируйте точку «Шанцю» (точка «Шанцю» рас-
положена в углублении ниже передней части внутреннего го-
леностопного сустава), помассируйте её пальцами, поддер-
живая ощущение покалывания, в течение примерно 3 ми-
нут;② употреблять кислые продукты, такие как черная сли-
ва и уксус; кислые продукты являются лучшим средством
для нейтрализации токсинов в пище, они укрепляют пище-
варительную функцию желудка и кишечника, способствуя
выведению токсинов из организма в кратчайшие сроки; кро-
ме того, кислые продукты укрепляют селезенку и действуют
как «противотоксические продукты»; ③ физические упраж-
нения помогают пищеварению в желудке и селезенке, уско-
ряя выведение токсинов из организма.

4. Легкие
Лёгкие — это дыхательные органы человеческого тела.
С возрастом и под воздействием болезней функции лёг-

ких снижаются, что приводит к накоплению токсинов в лёг-
ких. Когда в лёгких скапливаются токсины, в определённых
частях тела появляются соответствующие симптомы. Напри-
мер, избыток токсинов в лёгких может откладываться на ко-
же, придавая ей ржавый, тусклый оттенок; наличие токсинов
в лёгких приводит к аномальному скоплению содержимого в
кишечнике и возникновению запоров; токсины в лёгких лег-
ко нарушают циркуляцию ци и крови в лёгких, в результате
чего лёгкие не могут нормально избавляться от удушающего



 
 
 

чувства в груди, а эмоциональное состояние становится ме-
ланхоличным.

Время максимальной активности легких — с 7 до 10 часов
утра. В это время лучше всего выводить токсины из легких с
помощью физических упражнений, например, бега трусцой
и других аэробных нагрузок, которые укрепляют легкие и
способствуют выведению токсинов.

Чтобы обеспечить эффективность детоксикации легких,
можно использовать следующие методы их защиты: ① мас-
сировать точку «Хэгу» (точка «Хэгу» расположена на тыль-
ной стороне кисти между 1-й и 2-й костями кисти); сильное
нажатие способствует выведению токсинов из легких; ② упо-
треблять в пищу продукты, способствующие опорожнению
кишечника, такие как репа, что также помогает очистить
легкие от токсинов. Как только кишечник начнёт нормаль-
но функционировать, легкие также смогут выводить токси-
ны; грибы и лилии также обладают отличным питательным
и увлажняющим действием на легкие, помогая им бороть-
ся с токсинами; ③ Занимайтесь физическими упражнения-
ми, чтобы очистить легкие, или делайте глубокие вдохи, что-
бы энергично вывести остатки отработанного воздуха из лег-
ких, либо примите горячую ванну, чтобы ускорить выделе-
ние пота и вывести накопленные в легких токсины.

5. Почки
Почки — важные органы человеческого организма, ос-

новная функция которых заключается в выработке мочи, вы-



 
 
 

ведении из организма продуктов обмена веществ, а также
некоторых отходов и токсинов; одновременно посредством
реабсорбции они сохраняют в организме воду и другие по-
лезные вещества, такие как глюкоза, белки, аминокислоты
и т. д., тем самым поддерживая водно-электролитный и кис-
лотно-щелочной баланс. Функции почек не только обеспе-
чивают стабильность внутренней среды организма, но и спо-
собствуют нормальному протеканию обмена веществ.

С возрастом и под воздействием болезней функции почек
снижаются, что приводит к накоплению токсинов в почках.
Когда в почках накапливаются токсины, в некоторых частях
тела появляются определенные симптомы. Например, у жен-
щин уменьшается обильность менструаций, сокращается их
продолжительность, а цвет менструальной крови становится
темнее; появляются отеки; на подбородке возникают прыщи;
наблюдается повышенная утомляемость и слабость в конеч-
ностях.

Наиболее подходящее время для детоксикации почек —
с 5 до 7 часов утра. После ночной детоксикации организма к
утру все токсины скапливаются в почках, поэтому утром по-
сле пробуждения следует выпить стакан простой воды, что-
бы промыть почки и вывести токсины из организма.

Чтобы обеспечить эффективность детоксикации почек,
можно использовать следующие методы для их защиты: ①
массировать точку «Юнцюань» (точка «Юнцюань» — самая
нижняя точка на теле, расположенная в передней трети по-



 
 
 

дошвы стопы), надавливая и помассируя её в течение при-
мерно 5 минут, что способствует выведению токсинов из по-
чек; ② употреблять продукты, способствующие детоксика-
ции почек, например, зимнюю дыню, которая богата соком и
стимулирует почки к увеличению количества мочи, выводя
токсины из почек, или ямс, который усиливает детоксикаци-
онную функцию почек.

Признаки накопления токсинов в организме
Причиной многих заболеваний человека является значи-

тельное накопление токсинов в организме. Если у человека
появляются следующие симптомы, это означает, что в орга-
низме скопилось слишком много токсинов, которые необхо-
димо своевременно вывести, не давая токсинам возможно-
сти нанести вред, чтобы таким образом сохранить здоровье.

I. Язвы во рту
Язвы во рту — это рецидивирующие язвы или рециди-

вирующие стоматиты, которые являются самым распростра-
нённым заболеванием слизистой оболочки полости рта. Они
могут появляться на слизистой оболочке в любой части по-
лости рта, чаще всего на губах, щеках и краях языка, но ред-
ко встречаются на полностью ороговевшей прикрепляющей-
ся десне и твёрдом нёбе. Возраст заболевания составляет от
10 до 30 лет, чаще встречается у женщин; язвы возникают в
любое время года и, как правило, заживают самостоятельно
примерно через 10 дней. Язвы во рту характеризуются само-
ограниченностью, цикличностью и рецидивирующим харак-



 
 
 

тером.
Современная медицина считает, что возникновение афт

тесно связано с иммунной системой: активное и чередующе-
еся воздействие различных токсинов приводит к снижению
иммунитета организма, что вызывает повторные вспышки
афт. Пациенты, страдающие афтозным стоматитом, как пра-
вило, демонстрируют иммунодефицит, то есть ослабление
собственной иммунной реакции; во-вторых, большую роль
играет наследственность: если один или оба родителя стра-
дают афтозным стоматитом, их дети также более подверже-
ны этому заболеванию, чем обычные люди; кроме того, по-
явление язв во рту связано с заболеваниями пищеваритель-
ной системы и нарушениями её функций: например, диспеп-
сия, метеоризм, диарея, язвы желудка и двенадцатиперстной
кишки, хронический или затяжной гепатит, колит или запо-
ры — всё это может вызывать язвы во рту; дефицит элемен-
тов или определенных питательных веществ в организме, та-
ких как цинк, железо, фолиевая кислота, витамины группы B
и т. д., приводит к ослаблению иммунитета и повышает веро-
ятность возникновения герпеса во рту; наконец, такие при-
вычки, как однобокое питание, диспепсия, нервное напря-
жение, недосыпание, чрезмерная усталость, сильный стресс
на работе, простуда и т. д., также могут вызывать появление
герпеса во рту.

Клинические проявления язв во рту подразделяются на
три типа: легкий, герпетический и тяжелый. Симптомы язв



 
 
 

во рту легкой формы заключаются в появлении участков ги-
перемии, после чего в течение короткого времени образуют-
ся небольшие язвы диаметром 2–4 мм круглой или овальной
формы, поверхность которых покрыта слоем бледно-желтой
пленки; слизистая оболочка вокруг язвы гиперемирована и
имеет вид красного ореола; после образования язвы возни-
кает довольно сильная жгучая боль, как правило, заживают
самостоятельно через 7–10 дней, не оставляя рубцов, но по-
сле перерыва различной продолжительности рецидивируют.

Герпетическая форма афт, также называемая афтоз-
ным стоматитом, характеризуется большим количеством язв
небольшого размера, широко распространённым расположе-
нием и выраженным гиперемией слизистой оболочки. Симп-
томы в основном схожи с легкой формой афт, но при этом
возникает сильная боль, сопровождающаяся головной бо-
лью, лихорадкой, увеличением местных лимфатических уз-
лов и другими симптомами.

Тяжёлая форма афт — самая серьёзная из всех форм, воз-
никающая на слизистой оболочке внутренней стороны губ и
в области углов рта. Симптомы на начальной стадии такие
же, как при лёгкой форме, но на поздней стадии язвы при-
обретают пурпурно-красный или тёмно-красный цвет, во-
круг них появляется красная ореола, наблюдается сильная
локальная боль, сопровождающаяся увеличением местных
лимфатических узлов, повышением температуры и другими
симптомами. Обычно болезнь длится более месяца, а после



 
 
 

выздоровления остаются рубцы; в тяжелых случаях возмож-
но образование дефектов тканей.

Появление герпеса может сопровождаться такими общи-
ми симптомами, как неприятный запах изо рта, хронический
фарингит, запор, головная боль, головокружение, а также
тошнота, слабость, раздражительность и повышение темпе-
ратуры.

Основное лечение язв во рту заключается в снятии вос-
паления, обезболивании и стимулировании заживления язв.
Существует множество методов лечения, которые необходи-
мо тщательно подбирать в зависимости от тяжести заболева-
ния, однако для предотвращения боли, связанной с язвами
во рту, основное внимание следует уделять профилактике.
Возникновение язв во рту в значительной степени зависит
от индивидуальных особенностей организма, поэтому следу-
ет избегать провоцирующих факторов и снижать частоту их
появления. Для этого в повседневной жизни необходимо со-
блюдать гигиену полости рта, избегать повреждений слизи-
стой оболочки, например, не употреблять острую пищу, что-
бы не вызывать местного раздражения слизистой, вести здо-
ровый образ жизни, соблюдать сбалансированное питание,
выработать привычку регулярного опорожнения кишечника
для предотвращения запоров, обеспечивать ежедневный до-
статочный сон, избегать переутомления и поддерживать хо-
рошее настроение.

II. Неприятный запах изо рта



 
 
 

Неприятный запах изо рта — это запах, исходящий из по-
лости рта или других органов, наполненных воздухом, таких
как нос, носовые пазухи, глотка и т. д. В строгом смысле сло-
ва неприятный запах изо рта уже считается заболеванием,
а также является проявлением в полости рта некоторых се-
рьезных системных заболеваний, что серьезно влияет на со-
циальные контакты и психическое здоровье людей; распро-
страненность этого явления составляет около 30 %.

Причин неприятного запаха изо рта много, их можно
условно разделить на три типа: оральный, неоральный и фи-
зиологический, причем оральный является наиболее распро-
странённым.

Оральный запах из уст означает наличие локальных за-
болеваний полости рта. По статистике, 80–90 % случаев
неприятного запаха из уст происходят именно из полости
рта. Нелеченная кариес, неудаленные остатки корней зубов,
остатки корон, аномалии анатомического строения полости
рта, гингивит, пародонтит, а также повреждения слизистой
оболочки полости рта — все это может вызывать неприят-
ный запах из уст. При этом кариес и заболевания пародон-
та являются наиболее распространенными сопутствующими
заболеваниями.у пациентов с заболеваниями пародонта ча-
сто наблюдается зубной камень и зубной налет; в пародон-
тальных карманах в результате ферментации бактерий об-
разуются такие вещества, как сероводород, индол и амми-
ак, что и вызывает неприятный запах; Слюна также являет-



 
 
 

ся одним из важных факторов: уменьшение её количества
и увеличение содержания органических компонентов, та-
ких как белки, снижают промывающее и буферное действие
слюны, что приводит к массовому размножению бактерий.
Разлагая органические компоненты слюны, десневой жидко-
сти и остатков пищи, бактерии производят большое количе-
ство летучих сульфидов, индола и других веществ, вызывая
неприятный запах изо рта.

Нестоматогенный неприятный запах изо рта связан с за-
болеваниями тканей, прилегающих к полости рта, таки-
ми как гнойный тонзиллит, хронический синусит верхнече-
люстной пазухи, атрофический ринит и т. д., при которых
образуются гнойные выделения, вызывающие неприятный
запах в полости рта; некоторые внутренние заболевания, та-
кие как острый и хронический гастрит, язвенная болезнь,
приводят к появлению кислого запаха изо рта; у пациентов с
раком желудка в поздней стадии часто наблюдается неприят-
ный запах, напоминающий запах протухшего утиного яйца; у
пациентов с уремией возникает неприятный запах, напоми-
нающий запах гнилого яблока; кроме того, лейкоз, дефицит
витаминов, отравление тяжелыми металлами и другие забо-
левания также могут вызывать неприятный запах изо рта.

Физиологический неприятный запах изо рта возникает
при употреблении определённых лекарственных средств или
таких раздражающих продуктов, как лук и чеснок, а также
при курении или во время сна, когда количество слюны



 
 
 

уменьшается, что приводит к интенсивному разложению
остатков пищи бактериями и, как следствие, к кратковре-
менному появлению неприятного запаха изо рта; неправиль-
ные привычки и плохая гигиена полости рта легко приво-
дят к увеличению количества и утолщению зубного налета
на тыльной поверхности языка, что способствует накопле-
нию бактерий, отслоению эпителия слизистой оболочки по-
лости рта и задержке большого количества остатков пищи, в
результате чего возникает неприятный запах изо рта.

Из этого следует, что неприємный запах изо рта возникает
в основном из-за чрезмерного скопления отходов в кишеч-
нике, приводящего к образованию токсинов.

На самом деле неприятный запах изо рта не так страшен,
главное — выяснить его причину и назначить соответству-
ющее лечение. Прежде всего необходимо определить, яв-
ляется ли запах оральным, неоральным или физиологиче-
ским. После выяснения причины, если запах вызван забо-
леваниями организма, например, заболеваниями дыхатель-
ной или пищеварительной систем, повреждением органов, а
также диабетом, уремией, лейкозом или дефицитом витами-
нов, следует сначала провести системное лечение этих забо-
леваний, чтобы устранить первопричину неприятного запа-
ха.

Что касается некоторых заболеваний полости рта, вызы-
вающих неприятный запах изо рта, следует сначала провести
своевременное стоматологическое лечение кариеса, удалить



 
 
 

нефункциональные остатки корней и корон, устранить ано-
малии анатомического строения, вылечить заболевания сли-
зистой оболочки полости рта и т. д. — то есть провести ба-
зовое лечение, а уже затем приступить к системному устра-
нению неприятного запаха изо рта.

Поддержание гигиены полости рта является эффектив-
ным способом предотвращения неприятного запаха изо рта.
В повседневной жизни следует выбирать правильную техни-
ку чистки зубов, чистить зубы не менее двух раз в день и
приучить себя к привычке своевременно полоскать рот по-
сле еды. В настоящее время широко используются ополас-
киватели, содержащие перекись водорода, соли натрия, со-
ли цинка и т. д. Качественный ополаскиватель способен под-
держивать экологический баланс нормальной микрофлоры
полости рта и предотвращать дисбактериоз; очищение по-
верхности языка также имеет большое значение: 80–90 %
случаев неприятного запаха изо рта происходят именно с
тыльной стороны языка; правильное очищение языка помо-
гает эффективно подавлять микроорганизмы на его поверх-
ности и способствует очищению полости рта; употребление
пищи, богатой клетчаткой, или жевание жевательной резин-
ки также способствуют профилактике и уменьшению непри-
ятного запаха изо рта.

III. Пигментные пятна
Пигментные пятна — это участки кожи, цвет которых от-

личается от цвета окружающей кожи; к ним относятся, в ос-



 
 
 

новном, веснушки, черные пятна, мелазма, пигментные пят-
на беременности и старческие пятна. Пигментные пятна от-
носятся к кожным заболеваниям, связанным с нарушением
пигментации. Из-за увеличения количества меланина в коже
возникают коричневые или черные пятна, образуя пигмент-
ные, портящие внешний вид кожные заболевания. Чаще все-
го они появляются на щеках и лбу, их состояние ухудшается
после пребывания на солнце и чаще встречаются у женщин.

Селезенка отвечает за выведение влаги из организма. Ко-
гда токсины из селезенки не могут быть выведены наружу,
накопленные в организме токсины ищут возможность вый-
ти через другие «выходные отверстия» — это является ос-
новной причиной образования пигментных пятен. Конечно,
разные типы пигментных пятен имеют разные причины об-
разования, а также разные методы профилактики и лечения.

1. Веснушки
Веснушки относятся к аутосомно-доминантным наслед-

ственным кожным заболеваниям; чаще всего это пятна свет-
ло- или темно-коричневого цвета, которые обычно появля-
ются на открытых участках кожи подростков — на лице,
шее, тыльной стороне рук и т. д. Основной причиной обра-
зования веснушек являются генетические факторы; они не
обязательно наследуются от родителей, а могут передаваться
через поколение, и чаще всего появляются на лице у людей
со светлой кожей; Пребывание кожи под воздействием сол-
нечных лучей также является причиной образования весну-



 
 
 

шек. Ультрафиолетовые лучи солнца не только стимулиру-
ют активную работу пигментных клеток под кожей, вызывая
выработку большого количества меланина, но и нарушают
нормальный обмен веществ в клетках кожи, что приводит
к задержке меланина в эпидермисе и даже его отложению в
дерме, из-за чего он не может нормально выводиться из ор-
ганизма. Поэтому веснушки усиливаются и становятся бо-
лее выраженными в весенне-летний период, а к осени и зиме
снова бледнеют.

Для лечения веснушек можно применять химический пи-
линг, криотерапию, лазерную хирургию и т. д. После хирур-
гического вмешательства в течение короткого времени на
коже может наблюдаться потемнение, которое со временем
постепенно исчезает. Прием витамина С внутрь после опе-
рации способствует исчезновению пигментных пятен, одна-
ко в настоящее время эффективность хирургического лече-
ния варьируется от человека к человеку: у разных людей ре-
зультаты различаются, и даже при успешном лечении у неко-
торых существует вероятность рецидива.

2. Пигментные пятна
Существует множество причин образования пигментных

пятен. Прежде всего, главной причиной их появления яв-
ляется воздействие солнечных лучей. Солнце вызывает на-
копление меланина в организме, что приводит к образова-
нию пигментных пятен; название «пигментные пятна» про-
исходит от профессиональной меланодермии: у людей, дли-



 
 
 

тельно контактирующих с асфальтом, каменноугольной смо-
лой и нефтепродуктами, длительное вдыхание паров этих ве-
ществ вызывает хроническое воспаление кожи, что в конеч-
ном итоге приводит к отложению меланина в коже; исполь-
зование просроченных или некачественных косметических
средств может привести к отравлению кожи; когда кожа по-
лучает травму, попадание в рану посторонних веществ, та-
ких как пыль или чернила, а также использование йодного
раствора и фиолетового раствора или употребление пищи,
содержащей пигменты, включая соевый соус и черный гриб,
— всё это может привести к отложению пигмента в коже
и образованию пигментных пятен; вредные привычки, та-
кие как сильный стресс, однобокое питание и недосыпание,
также способствуют увеличению количества меланина.

Основные методы лечения пигментных пятен: сокраще-
ние контактов с токсичными и вредными веществами; уси-
ление мер по защите кожи, избегание прямого воздействия
солнечных лучей; витамин С играет важную роль в подав-
лении выработки меланина, поэтому следует употреблять
больше продуктов, богатых витамином С, или проводить
внутривенные капельницы с витамином С.

3. Мелазма
Мелазма — это приобретённое заболевание, характери-

зующееся локальным увеличением пигментации, и являет-
ся наиболее распространённым кожным заболеванием среди
женщин. Эпидермис лица имеет самый тонкий слой и наи-



 
 
 

более густую сеть капилляров, поэтому именно здесь наи-
более легко происходит накопление пигмента. Пигмент в
основном накапливается в нижних слоях эпидермиса, где
наблюдается заметное увеличение количества меланоцитов.
Вследствие нарушения микроциркуляции между клетками
тканей происходит их распад и гибель, что приводит к уве-
личению количества меланина и образованию мелазмы.

Нарушение баланса инь и янь в организме человека яв-
ляется основной причиной появления мелазмы. Скопление
энергии печени, слабость селезенки и желудка, а также недо-
статок янь почки — все это может привести к появлению
мелазмы на лице; у женщин, длительно принимающих про-
тивозачаточные препараты, вероятность развития мелазмы
достигает 20 %. Кроме того, прием лекарств от гипертонии
и диабета, а также употребление продуктов с высокой фото-
чувствительностью, таких как сельдерей, кинза и морковь,
также может легко вызвать мелазму; некоторые хрониче-
ские заболевания, такие как хронический гепатит и туберку-
лез, также могут стимулировать выработку меланина в орга-
низме; поскольку способность организма выводить меланин
ослаблена, если меланин не удаляется из организма своевре-
менно, со временем на лице появляются меланозы; непра-
вильное использование косметических средств женщинами
может усугубить и ускорить образование меланозов.

4. Пигментные пятна беременности
На самом деле, пигментные пятна беременности возника-



 
 
 

ют по тому же принципу, что и растяжки: все обусловлено
особым физиологическим состоянием во время беременно-
сти. Изменения уровня эстрогена способствуют временному
увеличению количества меланина в организме. Меланин —
это вещество, вырабатываемое организмом человека, от ко-
торого зависит цвет волос, кожи и глаз. После родов участки
отложения меланина постепенно бледнеют, и кожа возвра-
щается к нормальному цвету. Однако некоторые пигмент-
ные пятна беременности не исчезают полностью, и необхо-
димо принять меры, чтобы максимально уменьшить степень
потемнения кожи.

Лучший способ лечения пигментных пятен — маскиров-
ка с помощью крема от растяжек. Во время беременности ко-
жа женщины более подвержена воспалительным процессам,
поэтому следует по возможности использовать натуральные
средства по уходу за кожей, воздерживаться от нанесения
макияжа, избегать прямых солнечных лучей и тщательно за-
щищаться от солнца. Не следует также прибегать к процеду-
рам отбеливания кожи, так как они могут нарушить молеку-
лярную структуру кожи и нанести ей необратимый ущерб.
Большинство пигментных пятен естественным образом ис-
чезают в течение трех месяцев после родов; если же этого не
происходит, необходимо постепенно восстанавливать состо-
яние кожи.

5. Пигментные пятна
Пигментные пятна появляются с наступлением пожило-



 
 
 

го возраста и не представляют опасности для здоровья. Од-
нако если в течение короткого времени на теле появилось
большое количество таких пятен, следует немедленно обра-
титься в больницу для обследования и лечения. В отноше-
нии пигментных пятен следует сочетать профилактику и ле-
чение. Чтобы замедлить старение клеток организма, умень-
шить количество или отсрочить появление пигментных пя-
тен, в первую очередь необходимо скорректировать количе-
ство жиров в повседневном рационе, употреблять больше
свежих фруктов и овощей, а также принимать препараты,
препятствующие перекисному окислению жиров, такие как
витамин Е, витамин С, витамин В2 и полутирозин; умеренно
заниматься физическими упражнениями, по возможности
избегать длительного пребывания на солнце и воздействия
солнечных лучей, а при выходе на улицу наносить солнцеза-
щитный крем; если количество пигментных пятен невелико,
их можно удалить с помощью лазерной или криотерапии, ли-
бо применять метод похлопывания и растирания: ежеднев-
но похлопывать тыльную сторону ладони до появления по-
краснения и ощущения тепла, а затем массировать 100 раз;
примерно через три месяца пигментные пятна исчезнут са-
мостоятельно.

6. Акне
Акне — это хроническое воспалительное заболевание

кожи, часто возникающее в подростковом возрасте; после
окончания полового созревания оно, как правило, проходит



 
 
 

самостоятельно или симптомы ослабевают. Причины воз-
никновения акне в основном тесно связаны с избыточной
секрецией кожного сала, закупоркой протоков волосяных
фолликулов и сальных желез, бактериальной инфекцией и
воспалительной реакцией.

С наступлением полового созревания уровень андроге-
нов в организме человека быстро повышается, что стиму-
лирует быстрое развитие сальных желез и выработку боль-
шого количества кожного сала. Накопление токсинов в ор-
ганизме приводит к закупорке протоков волосяных фол-
ликулов и сальных желез, в результате чего кожное сало
не может беспрепятственно выводиться из организма. Од-
новременно в организме активно размножается бактерия
Propionibacterium acnes, которая расщепляет кожное сало с
образованием свободных жирных кислот, что провоцирует
и усугубляет симптомы. Основными признаками акне явля-
ются разнообразные кожные поражения на лице: белые и
чёрные угри, воспалительные papules, гнойные пузырьки и
узелки. Профилактика и лечение акне требуют комплексно-
го подхода, охватывающего все аспекты жизни.

В рамках ежедневного ухода следует 1–2 раза в день умы-
ваться тёплой водой для очищения кожи; нельзя выдавли-
вать угри руками или чесать лицо; категорически запреща-
ется использовать жирные и пудровые косметические сред-
ства, а также мази и кремы, содержащие глюкокортикоиды.

Что касается медикаментозного лечения, то для лечения



 
 
 

можно использовать пероральные антибиотики и глюкокор-
тикоиды, а также препараты для местного применения, та-
кие как эритромицин.

7. Запор
Запор — это распространённый в клинической практи-

ке сложный симптом, который в основном характеризуется
уменьшением частоты и объёма дефекации, а также таки-
ми симптомами, как сухость и твёрдость кала, затруднённое
опорожнение кишечника и т. д. Диагноз «запор» следует ста-
вить с учётом формы кала, обычных привычек дефекации и
наличия или отсутствия затруднений при опорожнении ки-
шечника.

С точки зрения этиологии запоры можно разделить на две
категории: органические и функциональные, однако в обоих
случаях их причиной является чрезмерное накопление отхо-
дов в кишечнике, в результате чего токсичные вещества по-
вторно всасываются кишечником, что приводит к запору.

(1) Органический запор — это состояние, при котором
на процесс дефекации влияют некоторые заболевания ор-
ганизма, например, органические поражения желудочно-ки-
шечного тракта, поражения анального отверстия, эндокрин-
ные или метаболические заболевания, системные заболева-
ния и заболевания нервной системы, а также побочные эф-
фекты некоторых лекарственных препаратов, приводящие к
сужению или обструкции кишечного просвета, что вызыва-
ет уменьшение частоты и объема дефекации, а также такие



 
 
 

симптомы, как твердость кала и затрудненная дефекация.
(2) Функциональный запор — это состояние, при кото-

ром повседневные привычки и особенности питания при-
водят к уменьшению частоты и объема дефекации, а также
к появлению таких симптомов, как твердый стул и затруд-
ненное опорожнение, поскольку в организме накапливается
большое количество токсинов, что приводит к ослаблению
функции желудочно-кишечного тракта; Снижение количе-
ства потребляемой пищи, недостаток клетчатки в рационе
или недостаток жидкости в организме приводят к ослабле-
нию стимуляции толстой кишки; такие факторы, как напря-
женная работа, слишком быстрый ритм жизни и чрезмер-
ный стресс, нарушают нормальные привычки дефекации;
недостаточная физическая активность и малоподвижный об-
раз жизни не способствуют нормальной перистальтике ки-
шечника, что также приводит к затруднениям при дефека-
ции; прием лекарственных препаратов также может оказы-
вать определенное влияние на процесс дефекации.

Помимо вышеперечисленных симптомов, пациенты,
страдающие запорами, часто сталкиваются с бессонницей,
раздражительностью, многочисленными сновидениями, а
также с психологическими расстройствами, такими как де-
прессия и тревога.

Хотя запор является довольно распространённым симп-
томом, степень выраженности которого варьируется, он на-
носит организму значительный вред. Лечение обычно назна-



 
 
 

чается с учётом причины, типа и степени тяжести заболева-
ния и, как правило, включает в себя коррекцию образа жиз-
ни и медикаментозную терапию, направленные на восста-
новление нормального стула.

(1) Лечение с помощью изменения образа жизни подразу-
мевает соблюдение рациональных пищевых привычек, уве-
личение потребления пищевых волокон и суточного коли-
чества жидкости для усиления стимуляции толстой кишки,
а также выработку правильных привычек опорожнения ки-
шечника, например, опорожнение кишечника утром после
пробуждения. Кроме того, следует увеличить уровень фи-
зической активности, чтобы удалить избыточные скопления
кала в дистальном отделе прямой кишки. Также важно ак-
тивно работать над своим психологическим состоянием, по-
скольку хорошее настроение имеет огромное значение для
лечения.

(2) Медикаментозное лечение подразумевает применение
лекарственных средств для достижения эффекта слабитель-
ного действия. В основном используются объемные слаби-
тельные средства, такие как нерастворимые волокна, смазы-
вающие слабительные, стимулирующие слабительные и про-
кинетические средства.

Медикаментозное лечение всегда сопряжено с определён-
ным риском, поэтому при запорах основное внимание уде-
ляется профилактике. Следует избегать недостаточного пи-
тания или употребления слишком изысканной пищи, бедной



 
 
 

клетчаткой, чтобы не снижать стимуляцию перистальтики
толстой кишки; следует минимизировать воздействие пси-
хологических факторов, резких изменений в режиме жиз-
ни, чрезмерной усталости в результате длительных поездок
и т. п., чтобы не нарушать привычки опорожнения кишеч-
ника; рационально организовывать жизнь и работу, соблю-
дая баланс между трудом и отдыхом; умеренная физическая
активность способствует улучшению работы желудочно-ки-
шечного тракта и, следовательно, стимулирует дефекацию;
пациентам, у которых уже появились симптомы запора, ре-
комендуется выпивать не менее 6 стаканов (по 250 мл) про-
стой воды в день, заниматься физическими упражнениями
средней интенсивности и выработать привычку регулярной
дефекации.

8. Ожирение
Ожирение — это хроническое метаболическое заболева-

ние, вызванное множеством факторов, которое обычно ха-
рактеризуется увеличением объема и количества жировых
клеток в организме, что приводит к аномальному повыше-
нию доли жира в массе тела, а также к избыточному отложе-
нию жира в определенных частях тела.

Причин ожирения много, в основном это генетические
факторы, факторы социальной среды, а также психологиче-
ские факторы и т. д. Телосложение родителей часто переда-
ется по наследству детям: согласно медицинским исследова-
ниям, если один из родителей страдает ожирением, вероят-



 
 
 

ность развития ожирения у ребенка составляет 40 %. Если
оба родителя страдают ожирением, вероятность ожирения у
ребенка повышается до 80 %.

Современные люди придерживаются представления, что
«хорошо есть — это счастье», и разнообразные деликатесы
становятся одной из главных причин ожирения. В то же вре-
мя развитие транспорта и механизация производства при-
водят к тому, что повседневная активность становится вя-
лой и ленивой, что снижает возможности организма расхо-
довать калории и способствует развитию ожирения. Пере-
грузка клеток и накопление жира являются истинными при-
чинами ожирения, а избыток токсинов, нарушающий нор-
мальную функцию выведения, также является одним из фак-
торов, провоцирующих ожирение.

Основные меры по профилактике и лечению ожирения
включают: умеренное снижение калорийности рациона —
когда количество поступающих в организм калорий стано-
вится меньше, чем количество затрачиваемых, жировые от-
ложения постепенно расщепляются, а вес постепенно сни-
жается; прием различных витаминов; занятия аэробными
упражнениями, такими как ходьба, бег трусцой, аэробика,
танцы, езда на велосипеде, плавание, прыжки со скакалкой,
подъем по лестнице и т. д.;ведение здорового образа жизни:
не есть во время просмотра телевизора, воздерживаться от
употребления алкоголя, обеспечивать достаточный сон, ак-
тивно справляться с психологическим стрессом и поддержи-



 
 
 

вать эмоциональное равновесие.
9. Кожный зуд
Зуд — это симптом кожного заболевания, при котором

наблюдается только кожный зуд без первичных кожных по-
вреждений. В зависимости от области и локализации зуда его
обычно делят на две основные категории: генерализованный
зуд и локализованный зуд.

Основными симптомами кожного зуда обычно являются
сухость или жирность кожи, склонность к появлению сыпи,
пигментных пятен и мелких узелков, а также повышенная
аллергическая реакция. Это связано с тем, что кожа являет-
ся важным каналом выведения токсинов и шлаков из орга-
низма и служит «зеркалом», отражающим состояние здоро-
вья. Как только токсины и шлаки чрезмерно накапливаются
в организме, на коже возникает реакция.

(1) Генерализованный зуд чаще встречается у взрослых,
обычно носит приступообразный характер, а в тяжелых
случаях сопровождается усиливающейся постоянной болью.
Эти симптомы тесно связаны с внешними факторами окру-
жающей среды, такими как влажность, время года, раздра-
жение биологическими или химическими веществами в ра-
бочей среде, а также с применением наружных лекарствен-
ных средств, мыла с высокой щелочностью и нарушением
функции сальных и потовых желез кожи пациента.

(2) Причины очагового зуда иногда совпадают с причи-
нами генерализованного зуда, а также связаны с повышен-



 
 
 

ной температурой кожи в определенной области, повышен-
ной потливостью, трением, грибковыми инфекциями и т. д.

Поиск причин кожного зуда и их устранение являются
ключом к профилактике и лечению. Для снятия зуда следует
избегать расчесывания, трения и мытья горячей водой; необ-
ходимо вести регулярный образ жизни, носить не слишком
обтягивающую одежду и не принимать ванну слишком ча-
сто; следует избегать употребления алкоголя, крепкого чая,
а также острых и раздражающих продуктов, таких как перец
чили, черный перец и горчица; уделять внимание отдыху и
изменять вредные привычки.

10. Склонность к усталости
Когда токсины в организме накапливаются до определён-

ного уровня, это естественным образом усиливает нагрузку
на различные органы и системы, что приводит к появлению
таких явлений, как физическая усталость, и снижению им-
мунитета. Когда токсины в организме расходуют энергию по-
чек, способность почек выводить токсины из организма сни-
жается, в результате чего появляются такие симптомы, как
физическая усталость, сонливость, простуда или повышение
температуры тела, а также повышенное потоотделение.

11. Частое мочеиспускание, скудное мочеиспуска-
ние, резь при мочеиспускании, отеки конечностей

Чрезмерное накопление в организме определенных пато-
генных факторов или токсинов нарушает нормальную рабо-
ту органов, приводит к задержке большого количества жид-



 
 
 

кости в организме и вызывает отеки нижних конечностей.
Моча является продуктом выделения организма и важным
индикатором количества токсинов в организме.

12. Затуманенность сознания, ухудшение памяти,
повышенная раздражительность

Чрезмерное накопление токсинов в организме может при-
вести к перегрузке органов или нарушению внутреннего кро-
вообращения, что вызывает недостаток крови и кислорода в
головном мозге, нарушает его нормальную работу и вызыва-
ет эмоциональные и психические проблемы.

13. Появление прыщей
Боковые части лица являются зонами, непосредственно

связанными с печеночным меридианом. При чрезмерном на-
коплении токсинов в печени и нарушении процесса деток-
сикации на боковых частях лица появляются прыщи; этот
симптом сигнализирует о накоплении токсинов в печени.



 
 
 

 
Глава 2. Знаете ли вы, откуда берутся

токсины в организме человека?
 

Токсины в воздухе
Солнечный свет, воздух и вода — три незаменимых эле-

мента жизни. Воздух является одним из важнейших ве-
ществ, необходимых для выживания человека; посредством
постоянного газообмена с внешней средой человек поддер-
живает нормальную физиологическую деятельность орга-
низма. Воздух в естественном состоянии чрезвычайно ва-
жен для выживания человека. Однако с развитием эконо-
мики, расширением масштабов жизнедеятельности и произ-
водственной деятельности человека в атмосферу постоянно
выбрасывается огромное количество вредных газов. Прак-
тически каждый год в атмосферу по всему миру выбрасыва-
ется 250 миллионов тонн токсинов, а выбросы диоксида се-
ры достигают 140 миллионов тонн, что не только разрушает
окружающую среду, но и угрожает самому существованию
человечества.

Проблема загрязнения атмосферы уже серьезно влияет на
всю экосистему Земли. В атмосфере присутствует множе-
ство видов загрязняющих веществ, которые обладают весь-
ма сложными физическими и химическими свойствами, а
также различной степенью токсичности. Основной вред, на-
носимый загрязнением атмосферы здоровью человека, за-



 
 
 

ключается в возникновении заболеваний дыхательной, сер-
дечно-сосудистой, нервной систем и других органов. Как
правило, токсины в воздухе подразделяются на внутренние
и внешние, причем преобладают, как правило, внешние.

(1) Загрязнение окисью углерода
В повседневной жизни человек чаще всего сталкивается с

углекислым газом, который является продуктом обмена ве-
ществ в организме и, как правило, не представляет опасно-
сти; опасность в воздухе представляет монооксид углерода.
Монооксид углерода — это вредный газ в воздухе, не вы-
зывающий раздражения и незаметный для человеческих ор-
ганов чувств. Попадая в организм, угарный газ связывается
с гемоглобином в крови, вызывая такие симптомы, как за-
трудненное дыхание, головокружение и кислородное голода-
ние сердечной мышцы. Угарный газ образуется при непол-
ном сгорании любого вещества; выхлопные газы автомоби-
лей на дорогах содержат его в больших количествах.

(2) Загрязнение ультрафиолетовым излучением
Солнечный свет является одним из необходимых элемен-

тов для жизни людей, животных и растений, однако чрез-
мерное пребывание на солнце может нанести вред организ-
му человека. В частности, ультрафиолетовое излучение не
только проникает через кожу, разрушая структуру белков в
организме и приводя к атрофии эластичных и коллагеновых
волокон кожи, но и повреждает ДНК клеток, вызывая гене-
тические мутации и приводя к раку кожи.



 
 
 

Кроме того, загрязнение атмосферы радиоактивными ве-
ществами под воздействием солнечного света часто приво-
дит к развитию хронических заболеваний у человека.

(3) Загрязнение взвешенными частицами
Современная промышленность в огромных количествах

сжигает уголь и нефть; в результате сжигания угля и нефти
в атмосферу попадает наибольшее количество вредных ве-
ществ, включая пыль, асбест, металлическую пыль, диоксид
серы, оксиды углерода, оксиды азота и углеводороды, а также
вторичные загрязнители атмосферы, такие как фотохими-
ческие окислители и сернокислый туман, которые наносят
значительный вред дыхательным путям человека, непосред-
ственно раздражая верхние дыхательные пути и вызывая та-
кие заболевания дыхательных путей, как бронхит и эмфизе-
ма.

(4) Микробиологическое загрязнение
В современных мегаполисах появилось множество высот-

ных зданий. Постройки такого типа, как правило, представ-
ляют собой закрытые пространства, в которых для поддер-
жания циркуляции воздуха необходимо использовать систе-
мы кондиционирования. Однако центральные кондиционе-
ры в зданиях обычно располагаются в темных и влажных
уголках, то есть именно в тех местах, где наиболее благо-
приятны условия для размножения бактерий и микроорга-
низмов. Работа кондиционеров приводит к прямому контак-
ту людей с бактериями и микроорганизмами, вызывая такие



 
 
 

симптомы, как головокружение, головная боль и усталость.
Кроме того, биологическое загрязнение является аллер-

геном, способным вызывать такие заболевания, как ринит и
астма.

(5) Загрязнение летучими органическими соединениями
В повседневной жизни наиболее распространёнными ле-

тучими органическими соединениями являются бензол, то-
луол, этилбензол и т. д. Они часто встречаются при сжигании
нефтепродуктов, в промышленных выбросах, на автозапра-
вочных станциях и т. п. При проведении ремонтных работ
в домах также используются летучие вспомогательные мате-
риалы. Когда летучие органические соединения попадают в
воздух, они могут вызывать дискомфорт в глазах и общее
недомогание, а также представляют хроническую угрозу для
здоровья человека.

(6) Загрязнение полициклическими углеводородами
Любые органические соединения, содержащие углерод и

водород, при карбонизации или неполном сгорании образу-
ют полициклические углеводороды. Например, при сжига-
нии мусора, приготовлении пищи и выбросах выхлопных га-
зов автомобилей образуются полициклические углеводоро-
ды, содержащие множество канцерогенных веществ, кото-
рые наносят огромный вред хромосомам человека.

(7) Загрязнение пассивным курением
Пассивное курение является одним из основных источ-

ников загрязнения воздуха в помещениях. Под пассивным



 
 
 

курением понимается вынужденное вдыхание некурящими
людьми в закрытых помещениях дыма от зажженных кури-
тельных изделий (сигарет, трубок или сигар), выделяемого
курящими людьми. Дым от пассивного курения содержит
более 4000 видов газов и твердых частиц, среди которых бо-
лее 40 канцерогенных веществ; при этом он может оставать-
ся в воздухе в течение нескольких часов, нанося вред дыха-
тельной системе человека.

Токсины в повседневной обстановке
Как правило, под токсинами в воздухе внутри помещений

подразумеваются токсины, присутствующие в жилых поме-
щениях, которые являются основным местом отдыха и ре-
лаксации в повседневной жизни. Современные люди подвер-
гаются не только загрязнению «угольным дымом» и «фото-
химическим смогом», но и «загрязнению воздуха в помеще-
ниях». Основными токсичными веществами, вызывающими
загрязнение воздуха в помещениях, являются формальде-
гид, бензол, аммиак, радон и диизотолуцианат и т. д.

Бензол содержится в различных красках и растворителях;
это яд, обладающий особой аффинностью к кроветворной
системе человека. Поскольку он имеет характерный арома-
тический запах, он не вызывает у людей особой насторожен-
ности, однако представляет огромную опасность для здоро-
вья человека, приводя к снижению количества лейкоцитов,
эритроцитов и тромбоцитов в крови, что, в свою очередь,
вызывает анемию и апластическую анемию, а в редких слу-



 
 
 

чаях может привести к лейкозу и другим заболеваниям.
Диизотолуцианат — широко используемое химическое

сырье, входящее в состав множества лакокрасочных матери-
алов, пластмасс и изоляционных материалов. Хотя это хи-
мическое вещество и обладает низкой токсичностью, чрез-
мерный или длительный контакт с ним может вызывать раз-
дражение слизистых оболочек глаз, носа и глотки, а также
кашель и другие симптомы раздражения.

Жилые помещения не являются самым безопасным ме-
стом для здоровья человека — повсюду скрываются токсич-
ные вещества.

(1) Токсины в жилых помещениях
В только что отремонтированных жилых помещениях на-

блюдается высокая концентрация формальдегида, а также
могут присутствовать радиоактивные вещества в гранитных
материалах и смеси химических веществ с различными фи-
зико-химическими свойствами и разной степенью опасно-
сти. Эти вредные вещества могут вызывать раздражение и
сухость глаз, носа и горла, кашель, а также такие побочные
реакции, как головная боль, ухудшение памяти, усталость,
слабость и общее недомогание.

(2) Токсины в повседневных бытовых предметах
① Освежители воздуха: большинство освежителей возду-

ха содержат фенол. При вдыхании фенола у человека мо-
гут возникнуть такие симптомы, как затрудненное дыхание
и головная боль; кроме того, он раздражает глаза, вызыва-



 
 
 

ет шелушение кожи и может спровоцировать корь. Поэто-
му для освежения воздуха в помещении можно рассмотреть
возможность выращивания комнатных растений или исполь-
зования природных средств, таких как кожура грейпфрута.

② Отбеливатели: отбеливатели содержат химическое ве-
щество под названием натрия гипохлорит, которое облада-
ет сильной коррозионной активностью и способно выделять
раздражающие токсичные газы; чрезмерный контакт с на-
трия гипохлоритом может нанести определенный вред во-
лосам и легким. Кроме того, одновременное использование
отбеливателя и средств, содержащих аммиак, может приве-
сти к химической реакции с выделением хлора. Поэтому
для удаления трудновыводимых пятен можно попробовать
несколько раз протереть их лимоном.

Кроме того, жидкие и порошковые моющие средства со-
держат карбонат натрия и фосфаты, причём фосфаты мо-
гут вызывать аллергические реакции у человека, поэтому в
повседневной жизни следует по возможности реже исполь-
зовать продукты, содержащие фосфаты; чистящие порош-
ки для стекол имеют характерный аммиачный запах, кото-
рый может раздражать кожу, вызывать дискомфорт в глазах
и легких, а в тяжелых случаях даже приводить к поврежде-
нию печени; вместо них можно использовать раствор из двух
столовых ложек уксуса, разбавленных одним литром горя-
чей воды, смочив в нем тряпку и протерев ею стекла; сред-
ства для чистки туалетов обычно содержат нафталин, кото-



 
 
 

рый раздражает кожу, глаза и дыхательные пути. При интен-
сивном вдыхании нафталина у человека могут возникнуть
проблемы с печенью и почками; в этом случае для очистки
также можно использовать белый уксус.

③ Электроприборы: многие электроприборы, такие как
телевизоры, компьютеры и электроодеяла, обычно содержат
бромированные антипирены. Попадая в воздух, бромиро-
ванные антипирены могут вдыхаться человеком и с трудом
выводятся из организма. Вместо электроодеяла можно ис-
пользовать грелку; вынесите электроприборы из спальни,
чтобы избежать вдыхания бромированных антипиренов во
время глубокого сна.

④ Ковры и постельное белье: ковры из искусственных ма-
териалов содержат нестабильные органические соединения,
длительный контакт с которыми может вызвать аллергиче-
ские заболевания; поэтому следует использовать ковры из
натуральных волокон, таких как шерсть и хлопок; постель-
ное белье из синтетических волокон содержит формальде-
гид, который раздражает кожу и дыхательные пути, поэтому
по возможности следует использовать постельное белье из
100% хлопка.

⑤ Нафталиновые шарики: в повседневной жизни моль ча-
сто прогрызает дырки в одежде или других текстильных из-
делиях, поэтому люди часто используют нафталиновые ша-
рики для отпугивания насекомых. Нафталиновые шарики
источают характерный запах, который обусловлен содержа-



 
 
 

нием в них дихлорбензола — вещества, вызывающего рак
у животных. Кроме того, нафталиновые шарики содержат
нафталин; частое воздействие нафталина приводит к разру-
шению эритроцитов и появлению таких симптомов, как тош-
нота, рвота и диарея. Поэтому при использовании камфоро-
вых шариков их необходимо помещать в герметичные ёмко-
сти и обеспечивать проветривание помещения, а перед по-
вторным использованием одежды и других текстильных из-
делий их обязательно нужно выстирать.

Токсины, переносимые насекомыми
Лето и осень — период активности и размножения раз-

личных видов комаров. После укуса комара на коже обыч-
но появляются красные волдыри, а в тяжелых случаях мо-
жет развиться аллергическая реакция. Основные симптомы
аллергии включают тошноту, диарею, зуд, отек и боль в су-
ставах, отек кровеносных сосудов, а также затрудненное ды-
хание. Однако в зависимости от вида комаров способы за-
ражения различаются, поэтому симптомы кожной аллергии
также могут варьироваться. Комары, несущие большое коли-
чество токсинов, могут вызывать у человека такие симпто-
мы, как потеря сознания, затруднение глотания, охриплость
голоса, затрудненное дыхание, сильный отек, шок и даже
смерть.

Комары обычно обитают в темных и влажных местах, ча-
сто используя фекалии и другие загрязнения в качестве «ме-
ста обитания». Они сами обладают высокой токсичностью,



 
 
 

и при укусе токсины из их организма передаются человеку,
вызывая соответствующие заболевания. Особенно остро эта
проблема стоит в летне-осенний период, в частности в сезон
дождей, когда комары массово размножаются в воде и рас-
пространяют различные заболевания.

При укусе слюна комара, проникающая в кожу, содержит
экзогенный белок, который вызывает инстинктивную защит-
ную реакцию организма, приводящую к локальной воспали-
тельной реакции, то есть аллергической реакции. Поэтому
после укуса комара на коже часто появляются красные вол-
дыри — это первичная инфекция. Появление красных вол-
дырей после укуса комара обусловлено инфекцией, вызван-
ной передачей вируса; если в этот момент почесать волдырь
рукой, это приведет к вторичной инфекции.

Существует четыре основных способа передачи заболева-
ний насекомыми. Первый способ заключается в том, что на-
секомые, укусив или ужалив кожу, одновременно с всасыва-
нием крови вводят в организм человека свой яд. К ним от-
носятся, например, комары, мошки, клопы, жуки, муравьи,
осы, блохи, клещи, чесоточные клещи и пауки; второй спо-
соб заключается в том, что ядовитые волоски на поверхности
насекомого проникают в кожу и выделяют токсины, напри-
мер, у шелкопряда и соснового моли; третий способ заклю-
чается в том, что человек раздавливает насекомое, попавшее
на поверхность кожи, что приводит к выделению токсинов
из его тела, например, у скрылокрылых и некоторых жуков;



 
 
 

четвертый способ заключается в том, что насекомое парази-
тирует внутри кожи, например, чесоточный клещ.

После укуса насекомого на коже появляется не только
красная припухлость, но и зуд. В этом случае нельзя беспо-
рядочно чесать или царапать кожу, иначе это может приве-
сти к бактериальной инфекции и, как следствие, к образова-
нию кожных язв. После укуса насекомого можно воспользо-
ваться следующими способами для снятия зуда:

(1) После укуса комара у большинства людей появляются
такие симптомы, как покраснение, припухлость, зуд и боль;
в этот момент можно облегчить состояние с помощью ще-
лочных веществ: например, аммиачная вода снимает зуд, а
также можно намочить мыло в воде и нанести его на ме-
сто покраснения и отека; обычно это дает эффект в течение
нескольких минут, поскольку при укусе комары выделяют
муравьиную кислоту, а натриевые соли высших жирных кис-
лот, содержащиеся в мыле, вступают с ней в реакцию.

(2) Сок листьев алоэ помогает устранить зуд. Если после
укуса комара появились покраснение, отек и сильный зуд,
срежьте небольшой кусочек листа алоэ, вымойте его и раз-
ломите пополам; нанесите сок половины листа на место уку-
са, чтобы снять отек и устранить зуд.

(3) Нанесение солевого раствора или промывание места
укуса комаров солевой водой помогает смягчить припух-
лость и устранить зуд; если место укуса сильно чешется,
можно сначала слегка пощелкать его пальцами, а затем на-



 
 
 

нести на него цветочную воду, «Фэн Юй Цзин» и т. п.
Токсины в питьевой воде
Вода необходима для жизни и является важнейшим ком-

понентом человеческого организма: 70 % жидкостей в орга-
низме человека составляют именно вода. Безопасность вод-
ных ресурсов тесно связана с нашим здоровьем. На сего-
дняшний день, благодаря стремительному прогрессу науки
и техники, в различных источниках воды было обнаружено
до 2221 вида органических загрязнителей, а в водопровод-
ной воде — около 65 видов, среди которых 20 канцерогенов
и 56 мутагенов.

Так какие же токсины содержатся в питьевой воде?
(1) Вирусы
В водопроводной воде присутствуют энтеровирусы, виру-

сы гепатита и ротавирусы и т. д. Энтеровирусы являются
наиболее распространённой группой вирусов в водной сре-
де. Энтеровирусы обладают высокой устойчивостью к внеш-
ней среде и длительным сроком выживания; некоторые из
них могут сохраняться в воде в течение длительного време-
ни, например, в водопроводной воде — от 2 до 168 дней, а
в морской воде — от 2 до 130 дней; вирусы гепатита облада-
ют высокой устойчивостью к обычным химическим дезин-
фицирующим средствам и могут выживать в сухих или замо-
роженных условиях в течение нескольких месяцев или лет,
однако их можно уничтожить путем облучения ультрафио-
летом в течение 1 часа или кипячения в течение 30 минут и



 
 
 

более; ротавирусы являются одной из наиболее распростра-
нённых причин острой диареи у детей во всём мире. Соглас-
но исследованиям, ежегодно более 140 миллионов детей во
всём мире заболевают ротавирусным гастроэнтеритом, что
приводит к гибели сотен тысяч детей.

Более 100 видов вирусов, обнаруженных в некоторых
неочищенных сточных водах, ранее были выявлены в фе-
калиях, выделяемых человеческим организмом. В каждом
грамме человеческих фекалий может содержаться более 100
видов вирусов, причем концентрация инфекционных вирус-
ных частиц в сточных водах еще выше. Эти токсины в вод-
ных источниках являются первопричиной заболеваний, по-
этому для снижения заболеваемости необходимо не только
соблюдать гигиену быта и пищевую гигиену, но и, что более
важно, устранять проблему у ее истоков — очищать водое-
мы и сокращать сброс бытовых и промышленных сточных
вод в них.

(2) Токсичность хлора
Добавление хлора является эффективным средством дез-

инфекции и используется более чем 80 % водоочистных
станций по всему миру. Водопроводная вода изначально яв-
ляется удобным и безопасным источником питьевой воды,
однако для подавления роста бактерий в процессе очистки в
нее обычно добавляют хлор. Поэтому в водопроводной во-
де необходимо поддерживать определённое количество оста-
точного хлора, чтобы обеспечить безопасность питьевой во-



 
 
 

ды по микробиологическим показателям. Однако при вза-
имодействии хлора с органическими кислотами образуется
множество канцерогенных веществ, которые не только ис-
пускают неприятный запах, но и наносят вред организму че-
ловека.

Хлор — это неорганическое летучее химическое веще-
ство, которое во время Первой мировой войны использова-
лось в качестве отравляющего газа. Он напрямую связыва-
ется с белками кожи и волос, нарушая их электролитические
реакции. Если мыться или мыть голову водой, содержащей
хлор, волосы становятся сухими, ломкими и секущимися, а
кожа тела обесцвечивается, что приводит к отшелушиванию
кожных слоев и появлению чрезвычайно зудящих кожных
аллергических реакций.

Хлор, содержащийся в водопроводной воде, наносит вред
окислительной поверхности мяса, овощей и фруктов, а
также любой поверхности с порами, например, коже челове-
ка, ноздрям, полости рта, лёгким, волосам, глазам и т. д., по-
скольку хлор легко и быстро впитывается через эти поры.

Хлор попадает в организм не только с пищей, но и впиты-
вается через кожу, вызывая отравление. Проявления хрони-
ческого отравления включают: невротический синдром, по-
вреждение печени, нарушения пищеварения, повреждения
кожи и т. д. В тяжелых случаях это может привести к пробле-
мам с кожной и пищеварительной системами, а также к кан-
церогенному воздействию, вызывая такие симптомы, как по-



 
 
 

теря аппетита, тошнота, вздутие живота, запор, нарушения
функции печени, сухость кожи, трещины, сыпь, угри, аллер-
гия, анемия, атеросклероз, гипертония, сердечные заболева-
ния и даже рак мочевого пузыря, печени, прямой кишки и
т. д.

Люди ежедневно пьют водопроводную воду, пополняя за-
пасы жидкости в организме, но при этом вместе с ней попа-
дают в организм и вредные вещества, содержащиеся в воде, в
частности хлор. Если бы люди могли избежать вредного воз-
действия хлорированной воды, продолжительность их жиз-
ни могла бы увеличиться на 20–30 лет. Хотя дезинфекция
и стерилизация водопроводной воды с помощью хлора дают
хороший эффект и удобны в применении, из-за серьезного
негативного воздействия хлора на клетки других организмов
и клетки человеческого организма необходимо по возмож-
ности избегать или сокращать его использование.

Поэтому при употреблении водопроводной воды в повсе-
дневной жизни необходимо полностью удалять из неё оста-
точные токсины, а именно хлор. Семьи, у которых есть такая
возможность, могут установить комплексную систему цен-
тральной очистки воды для дома и специальный фильтр для
душа.

(3) Длительное принятие горячего душа
Длительное принятие горячей ванны наносит вред здоро-

вью человека. Во время купания организм напрямую кон-
тактирует с водой, содержащей токсичные химические веще-



 
 
 

ства, которые через воду непосредственно впитываются ко-
жей. Поэтому во время купания организм вдыхает в 6–100
раз больше хлора, чем при прямом употреблении воды.

(4) Алатоксины
Микроцистины — это токсины, вырабатываемые ци-

анобактериями, также известными как сине-зелёные водо-
росли. Эти микроорганизмы являются естественными оби-
тателями рек, озёр и водно-болотных угодий и представляют
серьёзную угрозу для здоровья человека. При контакте кожи
с водой, содержащей альготоксины, могут возникнуть симп-
томы аллергии в чувствительных областях, таких как глаза и
кожа; употребление небольшого количества такой воды мо-
жет вызвать острый гастроэнтерит, а длительное употребле-
ние — привести к раку печени.

Токсины в пище
Пища является основой жизни человека и поддержания

его здоровья. При ежедневном питании каждый человек дол-
жен не только обращать внимание на вкусовые качества еды,
но и следить за сбалансированностью рациона, безопасно-
стью продуктов, а также правильностью их приготовления и
употребления.

Искусственные химические вещества, такие как пестици-
ды, ветеринарные препараты или загрязнители окружающей
среды, приводят к загрязнению пищи, и употребление за-
грязнённых продуктов приводит к отравлениям, однако в по-
вседневной жизни большинство пищевых отравлений вызва-



 
 
 

но природными токсинами. Природные токсины содержат-
ся в некоторых продуктах растительного и животного про-
исхождения, и их избыточное поступление в организм ока-
зывает негативное воздействие на здоровье человека, напри-
мер, отравления могут возникнуть при употреблении недо-
жаренной стручковой фасоли, недоваренного соевого моло-
ка, проросшего маниока и картофеля и т. д.

(1) Природные токсины в продуктах растительного про-
исхождения

Многочисленные исследования показывают, что из более
чем 300 000 известных видов растений в мире по крайней
мере 2 000 являются ядовитыми; случаи отравлений в ре-
зультате употребления диких грибов, ягод или других расте-
ний не редкость. На самом деле в мире лишь несколько со-
тен видов растений пригодны для употребления человеком в
пищу, однако даже среди этих нескольких сотен многие рас-
тения могут нанести вред организму в случае чрезмерного
потребления или употребления без надлежащей предвари-
тельной обработки.

Как правило, съедобными частями растений являются се-
мена, листья, побеги, стебли, корни, плоды или клубни; то же
самое относится и к ядовитым частям; растения одного рода
могут обладать одинаковой или различной токсичностью; у
растений разных сортов или произрастающих в разных гео-
графических условиях содержание токсинов и их распреде-
ление будут различаться.



 
 
 

Распространёнными примерами природных токсинов в
съедобных растениях являются гликоаллоиды в картофеле,
соединения, потенциально содержащие цианиды, в северном
миндале и бамбуковых побегах, а также ингибиторы фер-
ментов и фитокоагулины в бобовых культурах, таких как соя
и стручковая фасоль.

(2) Природные токсины в продуктах животного проис-
хождения

Под природными токсинами животного происхождения
понимаются соединения, которые могут образовываться в
результате собственного метаболизма организма человека
или передаваться по пищевой цепи. В настоящее время в ми-
ре насчитывается более 1200 видов ядовитых животных или
животных с ядовитыми железами; большинство из них не
употребляется в пищу, но если их употребляют, необходи-
мо соблюдать осторожность, избегая ядовитых желез и ток-
синов. Случаи отравления людей при употреблении назем-
ных животных в пищу встречаются довольно редко, одна-
ко отравления, вызванные токсинами морских организмов,
происходят довольно часто.

Моллюски, ракообразные и рыбы в воде могут потреблять
морские токсины, вырабатываемые ядовитыми микроводо-
рослями, которые затем накапливаются в их организмах; при
употреблении этих морских организмов в пищу токсины по-
падают в организм человека. Например, более 90 видов фугу
во всем мире содержат сильные нейротоксины, и даже упо-



 
 
 

требление небольшого количества может привести к отрав-
лению и даже угрожать жизни.

Накопление токсинов из пищи в организме наносит ущерб
здоровью человека, главные причины этого заключаются в
следующем:

(1) Генетические факторы человека
Составляющие пищи могут быть безвредными, а количе-

ство, потребляемое человеком, — нормальным, однако из-
за особенностей генетических факторов у разных людей мо-
гут возникать симптомы пищевого отравления. Например, у
некоторых людей врождённый дефицит лактазы, то есть они
не могут расщеплять лактозу, содержащуюся в коровьем мо-
локе, на глюкозу и галактозу, в результате чего не могут усва-
ивать и использовать лактозу. После употребления коровье-
го молока у них легко возникают такие симптомы неперено-
симости лактозы, как вздутие живота и диарея.

(2) Пищевая аллергическая реакция
У некоторых людей возникает следующая проблема: ком-

поненты пищи безвредны, количество, потребляемое орга-
низмом, находится в пределах нормы, однако из-за инди-
видуальной аллергической реакции организма возникают
симптомы пищевого отравления. Поэтому после употребле-
ния нетоксичных и безвредных продуктов у таких людей из-
за повышенной чувствительности организма возникает ло-
кальное или общее недомогание. Различные виды мяса, ры-
бы, яиц, овощей и фруктов могут стать аллергенами для лю-



 
 
 

дей с особым конституциональным типом.
(3) Чрезмерное употребление
Компоненты пищи безвредны, но из-за чрезмерного по-

требления возникают различные симптомы. Например, личи
богато витамином С; при длительном чрезмерном употреб-
лении может развиться «болезнь личи», сопровождающая-
ся головокружением, сердцебиением, слабостью и холодным
потом; в тяжелых случаях это может привести к летальному
исходу.

(4) Неправильная обработка продуктов
Неправильная обработка продуктов, содержащих природ-

ные токсины, при которой токсины не удаляются полностью,
может вызвать у человека реакцию отравления. Например,
такие продукты, как фугу, свежие листья лилейника и про-
росший картофель, при неправильной обработке могут вы-
звать отравление даже в небольших количествах.

(5) Случайное употребление
Отравление может произойти в результате случайного

употребления некоторых токсичных продуктов, например,
тех, которые внешне похожи на обычные продукты, но на са-
мом деле содержат ядовитые вещества.

Чтобы предотвратить попадание токсинов из пищи в ор-
ганизм, следует применять соответствующие методы обра-
ботки: правильная обработка продуктов или их тщатель-
ная термическая обработка позволяют удалить токсины или
снизить их токсичность; в случаях, когда полностью устра-



 
 
 

нить токсины невозможно, следует уменьшить количество
потребляемой пищи; например, удаление репродуктивных
желез, кожи и органов у некоторых видов рыб позволяет из-
бавиться от токсинов, скопившихся в этих тканях, и тем са-
мым снизить поступление токсинов в организм.

Токсины в лекарственных препаратах
Как гласит пословица, «любое лекарство в какой-то мере

ядовито». Лекарства сами по себе обладают определенной
токсичностью, и в самых ранних китайских медицинских
трактатах содержатся подробные указания о том, как их при-
менять. В этих трудах лекарства делятся на несколько кате-
горий: сильнотоксичные, умереннотоксичные, слаботоксич-
ные и нетоксичные. Химические препараты, в свою очередь,
состоят из множества химических веществ и производятся
химическим способом, поэтому содержание в них токсинов
неизбежно. В то же время многие считают, что традицион-
ные китайские лекарства в основном получают из природ-
ных растений и животных, поэтому препараты, состоящие
исключительно из традиционных китайских лекарственных
средств, гораздо безопаснее химических препаратов и не вы-
зывают побочных эффектов. Однако злоупотребление или
чрезмерный прием лекарств может привести к появлению
токсических побочных эффектов в организме человека.

Согласно литературным данным, существует более 20 ви-
дов лекарственных трав, способных привести к летальному
исходу, например, лопатолистник, плоды индигового дере-



 
 
 

ва и китайский стонога — все они содержат сильные яды.
Возможно, после соответствующей термической обработ-
ки токсичность лекарств значительно снижается, но в слу-
чае злоупотребления или передозировки организм все рав-
но подвергается воздействию токсинов или у него появля-
ются симптомы отравления, которые в тяжелых случаях мо-
гут привести к смерти. Поэтому, будь то традиционная ки-
тайская медицина или западная, необходимо предотвращать
вред, наносимый организму токсинами, содержащимися в
лекарствах.

① В западной медицине клинические дозы антибиотиков
становятся всё больше, а ассортимент препаратов — всё ши-
ре, что приводит к усилению резистентности организма к
лекарствам и снижению эффективности медикаментозного
лечения. Возможно, при некоторых заболеваниях примене-
ние лекарств создаёт видимость излечения, однако побоч-
ные эффекты, вызванные лекарствами, зачастую приводят к
появлению новых заболеваний.

② Предотвращение повреждения печени лекарственными
средствами: печень и почки являются основными органами,
отвечающими за расщепление, метаболизм и выведение ле-
карств из организма. Лекарства с высокой растворимостью в
воде выводятся из организма непосредственно через почки
с мочой; в то время как лекарства с высокой жирораствори-
мостью должны сначала расщепляться в печени, преобразо-
вываться в водорастворимые метаболиты, а затем в вещества



 
 
 

с меньшей молекулярной массой, после чего выводятся из
организма через почки с мочой или через кишечник вместе
с желчью.

Печень и почки в процессе поглощения, транспортиров-
ки, накопления и выведения лекарственных средств нахо-
дятся в тесном контакте с молекулами лекарств. Именно по-
тому, что печень, почки и другие органы выполняют «важ-
ную роль» в процессе метаболизма лекарств, они чрезвы-
чайно уязвимы к их повреждающему воздействию. Пожилые
люди, пациенты с печеночными заболеваниями в анамнезе,
лица, злоупотребляющие алкоголем в течение длительного
времени, дети, беременные женщины, а также люди с осо-
бым конституциональным типом относятся к группам риска
развития лекарственного поражения печени.

Следует с осторожностью применять препараты с высокой
нефротоксичностью; в особенности пациентам с нарушения-
ми функции почек и пожилым людям следует по возможно-
сти избегать использования и контакта с препаратами, ток-
сичными для почек; в случае случайного приема таких пре-
паратов необходимо как можно скорее начать лечение.

③ Следует избегать злоупотребления лекарствами, в том
числе их передозировки и слишком частого приема: в повсе-
дневной жизни, когда люди заболевают каким-либо обыч-
ным заболеванием, они часто самостоятельно принимают ан-
тибиотики и другие препараты; ненадлежащее самолечение
может вызвать побочные эффекты и даже привести к более



 
 
 

серьезным заболеваниям. Молекулярная масса лекарствен-
ного средства, его жирорастворимость и сродство к белкам
влияют на метаболизм в почках, что способствует накопле-
нию препарата в них.

Чрезмерный и слишком частый прием лекарств приводит
к чрезмерно высокой концентрации лекарственного веще-
ства в организме, что может даже вызвать образование кри-
сталлов и отложение иммунных комплексов в почках, тем
самым нарушая их функцию; если лекарственное вещество
повторно и в течение длительного времени накапливается в
почках, это может легко привести к повреждению почек.

(4) Строго следуйте рекомендациям врача
Перед приемом лекарств пациент должен сообщить врачу

или фармацевту о своей истории болезни и аллергии на ле-
карственные препараты, чтобы обеспечить взаимодействие
между врачом и пациентом. В процессе лечения необходи-
мо регулярно проверять функции печени и почек, а также
наблюдать за изменениями в симптоматике основного забо-
левания.

В процессе лечения необходимо разработать рациональ-
ную схему лечения и строго следовать рекомендациям врача.



 
 
 

 
Глава 3. Знаете ли вы, насколько

серьезны последствия отравления?
 

Вред, наносимый организму токсинами
Существуют две основные причины заболеваний чело-

века: во-первых, длительное несбалансированное питание,
приводящее к недоеданию; во-вторых, чрезмерное накопле-
ние токсинов в организме, вызывающее нарушение функций
органов, тканей и клеток и приводящее к развитию различ-
ных заболеваний.

Вред, наносимый токсинами организму человека, огро-
мен.

(1) Влияние на циркуляцию ци и крови в организме
Если токсины не выводятся из организма своевременно,

они легко всасываются и перевариваются заново, что приво-
дит к интоксикации организма и провоцирует развитие мно-
жества заболеваний. Как только токсины образуются в орга-
низме, они препятствуют циркуляции «ци» и нарушают нор-
мальное кровообращение, что приводит к замедлению кро-
вотока и образованию стазного крови. Это вызывает такие
симптомы, как тусклый цвет лица и синюшность губ; в лег-
ких случаях наблюдаются усталость, слабость и одышка, в
тяжелых случаях — к склерозированию сосудов, что при-
водит к гипертонии, ишемической болезни сердца, гипер-
липидемии, гипервязкости крови, церебральному тромбозу



 
 
 

и другим сердечно-сосудистым и церебральным заболевани-
ям.

(2) Нарушение баланса обмена веществ
Если в организме задерживается большое количество ток-

синов, которые не могут быть нормально выведены из ор-
ганизма, это с высокой вероятностью приведет к наруше-
нию баланса энергетического обмена, избыточному выделе-
нию тепла, склонности к «огню», а также к истощению «инь-
цзинь». При нарушении баланса обмена у человека могут
появиться такие симптомы, как кожный зуд, сухость кожи,
запоры и угревая сыпь на лице.

(3) Влияние на функции внутренних органов
Попадая в организм, токсины непосредственно нарушают

нормальную работу внутренних органов, что приводит к па-
тологическим изменениям во всём организме или в отдель-
ных его частях. У здоровых людей почки обладают способ-
ностью регулировать баланс инь и янь во всем организме,
однако когда токсины попадают в почки, это может приве-
сти к ослаблению почек и нарушению баланса инь и янь в
организме. При дефиците инь возникает избыток огня, что
проявляется такими симптомами, как сухость и зуд кожи, су-
хость стула, затрудненное опорожнение кишечника, сухость
во рту и на языке; при дефиците янь возникает холод, что
проявляется такими симптомами, как тусклый цвет лица и
холодные конечности.

(4) Влияние на кожу лица



 
 
 

На кожу лица влияют как отложение меланина, так и воз-
растные изменения, а накопление токсинов в организме яв-
ляется одним из важных факторов, вызывающих кожные
проблемы. Токсины в организме могут воздействовать на ги-
поталамус, гипофиз, надпочечники и другие структуры, что
приводит к увеличению выработки кортикостероидов и, как
следствие, к появлению пигментных пятен. Кроме того, ток-
сины стимулируют образование свободных радикалов, что
приводит к увеличению количества морщин на лице и ухуд-
шению состояния кожи.

(5) Ускорение старения организма
Нарушение циркуляции ци и крови, дисбаланс инь и янь,

а также дисфункция внутренних органов — все эти факто-
ры ускоряют процесс старения организма. С возрастом спо-
собность организма поддерживать баланс инь и янь и функ-
ционирование внутренних органов постепенно ослабевает. В
то же время длительное воздействие внешних и внутренних
токсинов приводит к нарушению баланса инь и янь, затруд-
няя усвоение питательных веществ и выведение токсинов,
повреждая органы и ткани, что ведет к ухудшению функций
организма и ускоряет процесс старения.

Вред токсинов для психического здоровья
Существует пословица: «Сто токсинов — сто болезней».

Это означает, что токсины любого рода, будь то поступив-
шие извне или образовавшиеся внутри организма, наносят
человеческому организму определенный вред. В медицине



 
 
 

считается, что токсины, проникая в организм, воздейству-
ют на дыхательную, нервную, кровеносную и эндокринную
системы человека, нанося не только физический вред, но и
причиняя серьезный ущерб психике, влияя на душевное со-
стояние человека, вызывая такие симптомы, как бессонни-
ца и психические расстройства, замедляя мыслительную де-
ятельность, вызывая раздражительность, а также приводя к
развитию депрессии и нервных расстройств.

(1) Вызывание депрессии
Токсины — это наиболее распространённые в организме

человека вещества, которые также являются вредными для
него; при длительном накоплении в организме они легко вы-
зывают депрессию. Под депрессией понимается длительное
ухудшение настроения, подавленность, чувство уныния, глу-
бокой печали, неполноценности и депрессивности, а иногда
даже пессимизма и отвращения к жизни; при этом состояние
длится довольно долго и имеет тенденцию к рецидивам.

В большинстве случаев депрессия возникает под воздей-
ствием множества факторов, включая биологические, пси-
хологические и социальные. Биологические факторы связа-
ны с генетикой и нервной системой, причем ведущую роль
играет именно нервная система. То есть, когда токсины на-
капливаются в организме, они влияют на работу нервной
системы, препятствуя её нормальному функционированию,
что и приводит к депрессии.

(2) Причины эмоционального напряжения



 
 
 

У каждого человека есть эмоции, и эти эмоции тесно свя-
заны со здоровьем тела. Распространенное в повседневной
жизни выражение «радость — сердце, гнев — печень, пе-
чаль — легкие, размышления — селезенка, страх — поч-
ки, скорбь — желчный пузырь» также свидетельствует о
том, что эмоции играют решающую роль в здоровье. Эмо-
циональное напряжение, то есть длительное беспокойство,
обычно вызвано нарушением функций селезенки и легких:
когда в селезенке и легких накапливается избыток токсинов,
это приводит к ослаблению их функций, что, в свою очередь,
влияет на эмоциональное состояние человека.

Селезенка в основном регулирует работу всего организма,
заботится о всех органах, включая доставку и распределение
питательных веществ, а также является органом, в котором
хранится наибольшее количество крови. Как только накоп-
ление токсинов влияет на селезенку и приводит к её повре-
ждению, это легко вызывает эмоциональные колебания, ос-
новными симптомами которых являются длительная трево-
га и напряжение.

(3) Влияние на психическое состояние
Токсины часто приводят к нарушениям психического со-

стояния, в первую очередь вызывая когнитивные и психиче-
ские расстройства. Длительное накопление токсинов в орга-
низме, влияя на функции органов и тканей, сказывается на
психическом состоянии, вызывая галлюцинации, бред, нару-
шения ориентации и другие проблемы.



 
 
 

 
Глава 4. Основные сведения

о детоксикации, которые
должен знать каждый

 
Правильное понимание инфекционных заболеваний и ме-

тодов дезинфекции
I. Правильное понимание инфекционных заболеваний
Инфекционные заболевания — это группа заболеваний,

вызываемых инфекцией, вызванной патогенами, такими как
бактерии и вирусы, которые характеризуются эпидемично-
стью, заразностью, сезонностью и формированием иммуни-
тета после перенесенной инфекции.

Инфекционные заболевания могут возникать у отдельных
людей, а могут и приводить к появлению большого числа
больных с одним и тем же заболеванием в течение короткого
периода времени; последнее явление и отражает эпидемиче-
ский характер инфекционных заболеваний. Число заболев-
ших многими инфекционными заболеваниями резко возрас-
тает в определенные сезоны года: например, зимой и весной
часто распространяются респираторные инфекции, а летом
и осенью — кишечные инфекции.

Каждая инфекционная болезнь имеет свой специфиче-
ский возбудитель; например, возбудителем вирусного гепа-
тита является вирус гепатита. Как правило, после перене-



 
 
 

сения некоторых инфекционных болезней у человека выра-
батывается пожизненный иммунитет, и он редко заболевает
ими повторно, например, корью или брюшным тифом; в то
же время после излечения от некоторых инфекционных бо-
лезней иммунитет сохраняется лишь на короткий срок, и че-
рез некоторое время болезнь может повториться, например,
грипп или бактериальный дизентерия.

В течение жизни человек наиболее подвержен двум ос-
новным категориям инфекционных заболеваний. Первая —
острые инфекции верхних дыхательных путей, обычно назы-
ваемые простудой; они имеют самый высокий уровень забо-
леваемости среди всех инфекционных заболеваний, состав-
ляя примерно 1/4 всех заболеваний человека. Дети ежегодно
переносят острые инфекции верхних дыхательных путей 6–
10 раз, а взрослые — в среднем 2–4 раза; вторая категория
— инфекционные диареи, уровень заболеваемости которы-
ми также очень высок.

Заражение инфекционными заболеваниями происходит в
основном по трем причинам: во-первых, контакт с источ-
ником инфекции; во-вторых, наличие пути передачи; в-тре-
тьих, контакт с восприимчивым населением. Все три усло-
вия являются обязательными.

Во-первых, прежде чем заболеть инфекционным заболе-
ванием, человек обязательно должен был прямо или косвен-
но контактировать с источником инфекции, которым явля-
ются больные инфекционным заболеванием, латентные ин-



 
 
 

фицированные, носители патогена или животные, являющи-
еся носителями патогена. Во-вторых, источник инфекции
должен пройти через определённый путь передачи, чтобы
попасть в организм восприимчивого человека. Кроме того,
одно и то же инфекционное заболевание по-разному влияет
на разные группы населения, поскольку у каждого человека
разная сопротивляемость конкретному инфекционному за-
болеванию, то есть у разных групп населения разная воспри-
имчивость к патогену.

Существует пять основных путей передачи инфекцион-
ных заболеваний:

(1) Передача через пищеварительный тракт
Возбудитель выделяется с калом, загрязняя окружающую

среду, водные ресурсы, пищу и руки, в результате чего вос-
приимчивый человек заражается во время приема пищи или
питья. К заболеваниям, передающимся через пищеваритель-
ный тракт, относятся брюшной тиф, холера и др.

(2) Передача воздушно-капельным путем
Возбудители выделяются источником инфекции при каш-

ле, чихании или разговоре в виде секрета и слюны; инфици-
рование происходит при вдыхании этих выделений воспри-
имчивыми лицами. К заболеваниям, передающимся воздуш-
но-капельным путем, относятся коклюш, грипп и др.

(3) Контактный путь
Заражение, вызванное контактом с предметами, загряз-

нёнными возбудителями, например, при кожном контакте



 
 
 

или половых контактах.
(4) Передача через кровь
Заражение происходит посредством переливания крови,

удаления зубов, совместного использования одной шприца
при внутривенном употреблении наркотиков и т. п. К забо-
леваниям, передаваемым через кровь, относятся гепатит B,
гепатит C и гепатит D и др.

(5) Передача через насекомых-переносчиков
Комары, блохи, клещи, чесоточные клещи, мухи и дру-

гие насекомые передают возбудители инфекции восприим-
чивым людям посредством укусов. К заболеваниям, переда-
ваемым насекомыми, относятся малярия, филяриатоз, лихо-
радка денге, рецидивирующая лихорадка, пятнистая тиф и
чума.

Исходя из трёх причин возникновения инфекционных за-
болеваний, можно выделить три основных способа защиты
от них:

(1) Изоляция источника инфекции
Изолировать животных или людей, являющихся источни-

ками инфекции. Например, во время эпидемии атипичной
пневмонии (SARS) пациенты с подтвержденным диагнозом
и подозрением на заболевание подвергались изоляции.

(2) Пресечение путей передачи
Частое мытье рук, проветривание помещений, соблюде-

ние гигиены питания, отказ от наркотиков, обеспечение лич-
ной защиты, при необходимости ношение масок, защитных



 
 
 

очков, изоляционных костюмов, дезинфекция и т. д. — все
это позволяет предотвратить передачу инфекции через пи-
щеварительный тракт, воздушно-капельным путем, при кон-
такте, через кровь и слюну.

(3) Защита уязвимых групп населения
Проводить вакцинацию групп населения, подверженных

инфекционным заболеваниям, и укреплять иммунитет уяз-
вимых групп населения.

II. Правильное понимание методов дезинфекции
Методы дезинфекции, как правило, подразделяются на

физические, химические и биологические. Биологические
методы в основном используют биологические факторы для
удаления загрязнений, содержащих патогены; их действие
относительно медленное, а бактерицидный эффект не яв-
ляется полным, поэтому они обычно не применяются для
дезинфекции при инфекционных заболеваниях. Таким об-
разом, основными методами дезинфекции для профилакти-
ки инфекционных заболеваний являются физические и хи-
мические методы.

(1) Физические методы дезинфекции
1. Механическая дезинфекция
Как правило, мытье рук с мылом и ополаскивание про-

точной водой позволяет уничтожить подавляющую часть, а
то и все бактерии на руках; использование масок предотвра-
щает проникновение патогенов в организм через дыхатель-
ные пути; использование вентиляционных устройств позво-



 
 
 

ляет удалять токсичные и вредные вещества из воздуха в по-
мещении, поддерживая стерильные условия.

2. Дезинфекция влажным теплом
Дезинфекция влажным теплом включает в себя обжига-

ние огнём, кипячение, воздействие струйного пара, воздей-
ствие пара высокой температуры, стерилизацию сухим теп-
лом и т. д. Она основана главным образом на коагуляции и
денатурации белков патогенов, что ускоряет гибель микро-
организмов и лишает их нормальных метаболических функ-
ций, обеспечивая хороший дезинфицирующий эффект.

(1) Дезинфекция сжиганием
Обычно для загрязнений, не представляющих большой

экономической ценности, таких как металлические инстру-
менты и трупы животных, можно использовать метод сжига-
ния; этот метод прост, экономичен и дает хорошие резуль-
таты.

(2) Стерилизация кипячением
Стерилизация кипячением — один из самых ранних ме-

тодов стерилизации. К её преимуществам относятся просто-
та, удобство применения, отсутствие необходимости в спе-
циальных установках, низкая стоимость и надёжный резуль-
тат; недостатком является то, что стерилизуемые предметы
намокают, что увеличивает вероятность повторного загряз-
нения после обработки.

Дезинфекция кипячением обычно применяется для дез-
инфекции столовых приборов, продуктов питания, хлопча-



 
 
 

тобумажных изделий, металлических изделий и т. д. При
температуре воды 100 градусов по Цельсию бактерии поги-
бают уже через 1–2 минуты; обычно для достижения дезин-
фицирующего эффекта достаточно кипятить предметы в те-
чение 5–15 минут после закипания воды, однако споры неко-
торых бактерий обладают повышенной термостойкостью, и
для их уничтожения требуется кипячение в течение несколь-
ких часов.

При использовании метода стерилизации кипячением
следует обратить внимание на следующее: во время кипя-
чения не следует помещать в воду слишком много предме-
тов для стерилизации — их объем не должен превышать три
четверти объема емкости; все предметы должны быть пол-
ностью погружены в воду, и в процессе кипячения не следу-
ет добавлять новые предметы для стерилизации; время сте-
рилизации кипячением отсчитывается с момента закипания
воды, а для предметов с плохой теплопроводностью время
кипячения следует увеличить.

(3) Паровая дезинфекция
Стерилизация паром является наиболее распространён-

ным и надёжным методом термической стерилизации; её
преимуществом является высокая проникающая способ-
ность, позволяющая уничтожить все микроорганизмы.

(II) Методы химической дезинфекции
Химические методы дезинфекции и стерилизации охва-

тывают очень широкий спектр вопросов; как в больницах



 
 
 

любого размера, так и в повседневной домашней практи-
ке необходимо обеспечивать надлежащий уровень медицин-
ского ухода. Поэтому дезинфекция и стерилизация с помо-
щью химических средств являются крайне необходимыми.
Ниже приведены некоторые широко используемые химиче-
ские дезинфицирующие средства.

1. Хлорный порошок
Хлорный порошок представляет собой белый гранули-

рованный порошок с запахом хлора, растворимый в воде;
раствор имеет мутный вид. Он обладает уничтожающим
действием в отношении размножающихся бактерий, виру-
сов, спор грибов и бактериальных спор. Обычно использу-
ется для дезинфекции питьевой воды, очистки сточных вод,
дезинфекции инструментов в пищевой промышленности, а
также для обеззараживания экскрементов больных инфек-
ционными заболеваниями и заражённых участков окружаю-
щей среды. Однако хлорный порошок нестойкий к темпера-
турным изменениям и легко поглощает влагу и углекислый
газ из воздуха, что приводит к его разложению.

2. Этанол
Этанол представляет собой бесцветную прозрачную жид-

кость с резким запахом, он легко улетучивается и воспламе-
няется, обладает бактерицидным действием и чаще всего ис-
пользуется для дезинфекции кожи; время воздействия долж-
но составлять не менее 5 минут. Следует обратить внима-
ние на то, что для дезинфекции этанолом требуется опреде-



 
 
 

лённая концентрация: слишком высокая или слишком низ-
кая концентрация может повлиять на эффективность дезин-
фекции. При контакте с белками этанол вызывает их коагу-
ляцию, образуя защитную пленку, поэтому перед дезинфек-
цией предметов этанолом необходимо тщательно удалить с
их поверхности органические вещества. Этанол следует хра-
нить в закрытой таре и своевременно заменять, чтобы избе-
жать улетучивания активных компонентов и снижения эф-
фективности дезинфекции.

Полезные советы по выведению токсинов
В повседневной жизни нам необходимо выводить токси-

ны из организма, а ещё важнее — предотвращать их проник-
новение в организм, устраняя у истоков вред, который они
наносят здоровью человека.

Накопление токсинов в организме происходит в основном
по двум причинам: во-первых, из-за поступления в организм
чрезмерного количества токсинов, во-вторых, из-за возраст-
ного снижения функциональности органов или заболеваний
определенных органов, которые не позволяют своевременно
выводить токсины из организма. На протяжении жизни че-
ловек подвергается воздействию различных токсинов на пя-
ти этапах, когда организм наиболее уязвим к интоксикации.

Первый этап: внутриутробный период. Находясь в утро-
бе матери, плод подвергается воздействию целого ряда ток-
синов: загрязнению воздуха, в том числе выхлопными га-
зами от интенсивного дорожного движения и пестицидами,



 
 
 

используемыми в жилых помещениях; а также различным
бытовым средствам, содержащим токсины, которые мать ис-
пользует во время беременности, включая отбеливатели,
освежители воздуха, средства для мытья окон, чистящие
средства для ковров, жидкости для химической чистки и т.
д. Поскольку иммунитет плода слаб, вред, наносимый эти-
ми химическими веществами плоду, в 3–10 раз превышает
вред, наносимый взрослому человеку.

Второй этап: детский возраст. Покинув материнскую
утробу, ребенок сталкивается с различными токсинами. В
продуктах, которые он употребляет, присутствуют пищевые
добавки в виде красителей, ароматизаторов и консерван-
тов; даже упаковка продуктов может содержать токсичные и
вредные вещества. Организм ребенка не способен усваивать
и перерабатывать эти химические вещества, что приводит к
отравлению.

Третий этап: подростковый возраст. Подростковый пери-
од — это время интенсивного поступления питательных ве-
ществ, однако многие продукты питания содержат токсич-
ные и вредные вещества, в том числе канцерогены; сред-
ства личной гигиены, используемые в повседневной жизни,
включая шампуни, гели для душа, косметику и т. д., содер-
жат около 200 видов химических веществ, которые серьез-
но влияют на рост и развитие организма подростков, вызы-
вая различные негативные эмоциональные изменения и да-
же влияя на развитие мозга.



 
 
 

Четвертый этап: зрелый возраст. Взрослые люди, как пра-
вило, имеют стабильную работу, однако в некоторых про-
фессиях неизбежен контакт с токсичными и вредными ве-
ществами, что приводит к появлению таких симптомов, как
головокружение, тошнота или першение в горле.

Пятый этап: пожилой возраст. С возрастом сопротивляе-
мость организма ослабевает, в связи с чем возникает необхо-
димость приема различных лекарств, которые также содер-
жат значительное количество токсинов. Собственные деток-
сикационные функции организма недостаточны для проти-
водействия токсинам лекарств; кроме того, при длительном
употреблении водопроводной воды микроорганизмы, содер-
жащиеся в воде, постоянно накапливаются в организме, что
приводит к ослаблению костей.

Как же, учитывая такое разнообразие токсинов, предот-
вратить их попадание в организм? В повседневной жизни
можно использовать несколько простых методов, чтобы лег-
ко не допустить попадания токсинов в организм.

① Очищайте воздух самыми естественными способами:
держите в помещении зеленые растения или разложите ко-
журу грейпфрута.

② Что касается трудноудаляемых пятен на посуде и одеж-
де, попробуйте несколько раз протереть их лимоном.

③ Не используйте в помещении ковры с синтетическим
ворсом, выбирайте ковры из натуральных волокон, напри-
мер, из шерсти и хлопка; используйте постельное белье из



 
 
 

100% хлопка.
④ Используйте моющие средства для посуды и стираль-

ный порошок без фосфатов; можно использовать натураль-
ные чистящие средства, например, смесь из двух ложек ук-
суса и горячей воды, которая также обладает очищающим
эффектом.

⑤ Старайтесь как можно реже использовать электропри-
боры в спальне, чтобы во время сна не вдыхать бромсодер-
жащие антипирогенные добавки из электроприборов; зимой
во время сна используйте грелку вместо электрического оде-
яла.

⑥ По возможности выбирайте деревянные детские игруш-
ки.

⑦ Для устранения перхоти попробуйте массировать воло-
сы оливковым маслом.

⑧ Физические упражнения — самый древний и эффек-
тивный способ выведения токсинов; они способствуют нор-
мальному мочеотделению, дефекации и потоотделению.

Что нужно учитывать при детоксикации
В повседневной жизни нам необходимо предотвращать

проникновение токсинов в организм, устраняя их вредное
воздействие на здоровье у источника, а также выводить ток-
сины из организма. Однако для достижения наилучшего эф-
фекта при детоксикации необходимо соблюдать определен-
ные меры предосторожности.

(1) Детоксикация должна быть умеренной



 
 
 

Детоксикация — это способ предотвратить попадание
токсинов из внешней среды в организм, но нельзя ради вы-
ведения токсинов из организма полностью отгораживаться
от внешнего мира и отказываться от употребления любой
пищи, в которой могут содержаться токсины. Человек неиз-
бежно вступает в контакт с внешней средой и не может об-
ходиться без пищи; внешняя среда является основой суще-
ствования человека, в ней содержится необходимый орга-
низму кислород, а пища является основным источником ве-
ществ, поддерживающих здоровье и жизнь; человек не мо-
жет существовать без кислорода и пищи. Поэтому, хотя де-
токсикация и является неотъемлемой частью повседневной
жизни, ни в коем случае нельзя чрезмерно ограждать себя от
токсинов, так как чрезмерная детоксикация может привести
к недоеданию и, в свою очередь, нанести вред здоровью.

(2) Различные типы конституции требуют разных методов
детоксикации

Каждый человек в этом мире — уникальная личность,
и конституция каждого человека индивидуальна. Поэтому
в процессе детоксикации необходимо тщательно учитывать,
какой метод очищения подходит именно вашему типу кон-
ституции, а также обращать внимание на противопоказания
и меры предосторожности.

(3) У всех методов детоксикации есть свои преимущества
и недостатки

Как правило, накопление токсинов в организме приводит



 
 
 

к угрозе здоровью, поэтому детоксикация становится край-
не необходимой мерой. В современном обществе всё больше
людей уделяют внимание своему здоровью и, следовательно,
начинают заботиться о детоксикации. В соответствии с по-
требностями людей на рынке постоянно появляются различ-
ные мнения и новости, предлагающие разнообразные мето-
ды детоксикации. Даже если каждый из этих методов был
разработан на основе экспериментов, исследований и опро-
сов, он все равно имеет свои исключения, поскольку мир по-
стоянно меняется, и каждый фактор может повлиять на точ-
ность экспериментов и исследований. Поэтому каждый ме-
тод детоксикации имеет как преимущества, так и недостат-
ки; ни один из них не является полностью полезным или пол-
ностью вредным.

В повседневной жизни, применяя различные методы де-
токсикации, нам необходимо четко понимать преимущества
и недостатки каждого из них, а также знать противопоказа-
ния и меры предосторожности, чтобы более эффективно ис-
пользовать эти методы для поддержания здоровья и обеспе-
чения безопасности жизни.



 
 
 

 
Часть 2. Практическая часть:

Детоксикация и уход за кожей —
всё в мелочах повседневной жизни

 
 

Глава 5. Ежедневная детоксикация:
хорошие привычки —

залог крепкого здоровья
 

Метод детоксикации через сон
Быстрое развитие экономики привело к ускорению тем-

па жизни и работы современного человека. Многие офисные
работники, стремясь к высоким результатам, полностью иг-
норируют необходимость сна, часто остаются в офисе сверх-
урочно и не ложатся спать до часа или двух ночи; всё больше
людей смотрят фильмы, играют в игры на мобильных теле-
фонах или устраивают вечеринки до поздней ночи, обычно
не заканчивая их до самого утра.

Сон тесно связан со здоровьем человеческого организма
и имеет огромное значение для него. Длительная нехватка
полноценного сна не только вызывает умственное утомле-
ние, снижает способность к учебе и работе, уменьшает эф-
фективность и ухудшает способность к принятию решений,



 
 
 

но и повышает риск возникновения мигрени; более того,
длительное недосыпание может нанести ущерб мозгу и даже
привести к смерти.

Даже если лекарства и биологически активные добавки
способны очищать организм от токсинов и укреплять здоро-
вье, играя определенную роль в поддержании здоровья че-
ловека, лучшим способом оздоровления и детоксикации по-
прежнему остаются качественный сон и правильные пище-
вые привычки, причем сон занимает в этом значительную
долю. В традиционной медицине часто говорят: «Три части
— регулирование, семь частей — питание», а в народной
мудрости есть поговорка: «Лекарства хуже питания, питание
хуже сна». Так какую же роль сон играет в здоровье челове-
ка?

В человеческом мозге большая часть продуктов обме-
на веществ обычно выделяется клетками мозга в межкле-
точную жидкость. В частности, выделяемая клетками мозга
спинномозговая жидкость поступает в мозг через промежут-
ки между артериями, вступает в обмен с жидкостью в тканях
мозга, а затем выносит продукты обмена веществ к мериди-
анам и выводит их из мозга.

Однажды ученые провели эксперимент на мышах: в со-
стоянии бодрствования и во время сна в мозг мышей вводи-
ли небольшие молекулы флуоресцентного красителя, чтобы
наблюдать за циркуляцией спинномозговой жидкости в моз-
ге. Ученые обнаружили, что во время сна флуоресцентный



 
 
 

краситель распределялся по мозгу мышей гораздо шире, чем
в состоянии бодрствования, то есть во время сна спинномоз-
говая жидкость циркулирует в мозге более свободно. Более
глубокие исследования показали, что во время сна межкле-
точные промежутки в мозге становятся шире, чем в бодр-
ствующем состоянии, то есть спинномозговая жидкость в
это время легче проникает внутрь мозга и осуществляет об-
мен веществами с межклеточной жидкостью. Без преувели-
чения можно сказать, что во время сна мозг как бы принима-
ет ванну из спинномозговой жидкости, смывая накопивши-
еся внутри организма продукты обмена веществ и токсины.

Период сна — это время настоящего «очищения от ток-
синов»: большая часть процессов метаболизма и выведения
токсинов происходит именно во время глубокого сна. Поэто-
му глубокий сон способствует закреплению памяти, регули-
рованию обмена веществ в организме, эффективному удале-
нию токсинов, образовавшихся в результате метаболизма, из
мозга и восстановлению жизненных сил организма.

Внутренние биологические часы человека регулируют об-
мен веществ в основных органах организма. У каждого орга-
на в организме человека есть своё время детоксикации: раз-
личные органы очищаются в разное время суток, причём де-
токсикация органов в основном происходит во время сна, в
том числе в фазе глубокого сна.

С 21:00 до 23:00 — время очищения лимфатической им-
мунной системы. При нормальном функционировании им-



 
 
 

мунной системы организм способен эффективно противо-
стоять воздействию внешних вирусов и предотвращать по-
вреждения. Иммунная система в основном с помощью кро-
вообращения и лимфообращения удаляет проникшие извне
микроорганизмы и их продукты, а также отслеживает и
удаляет ненужные или вредные клетки, включая заражён-
ные вирусами, раковые, а также стареющие и повреждённые
клетки. Во время сна количество двух типов лимфоцитов
в организме заметно увеличивается, одновременно выраба-
тывается «фактор сна», который эффективно способствует
увеличению количества лейкоцитов и уничтожению проник-
ших в организм бактерий и вирусов. Как только наступа-
ет период детоксикации лимфатической иммунной системы,
следует по возможности сохранять покой; лучше всего ти-
хо отдохнуть или послушать музыку, чтобы расслабить тело.
Это не только обеспечит успешное завершение лимфатиче-
ской детоксикации, но и заложит хорошую основу для деток-
сикации других органов.

С 23:00 до 01:00 — период детоксикации печени. Печень
— это крупный «мусороперерабатывающий завод» внутри
человеческого организма, который днём и ночью занимает-
ся «очищением» организма. Когда человек испытывает уста-
лость от работы или чрезмерный стресс, это негативно ска-
зывается на способности печени выводить токсины, в резуль-
тате чего печень не может своевременно избавляться от них,
и токсины задерживаются в организме, накапливаясь и об-



 
 
 

разуя вредные вещества, что напрямую влияет на здоровье;
как только в печени накапливаются токсины, у человека по-
являются явные негативные эмоции, а также такие симпто-
мы, как мигрень и появление прыщей. Детоксикация пече-
ни должна происходить во время глубокого сна, чтобы эф-
фективно стимулировать метаболические функции печени
и восстановить нормальный обмен веществ. В повседневной
жизни следует уделять внимание употреблению продуктов
с высоким содержанием клетчатки и витаминов группы B,
а также ограничивать потребление биологически активных
добавок, лекарств и продуктов для здоровья, чтобы снизить
утомляемость организма.

С 1 до 3 часов ночи происходит детоксикация желчного
пузыря. Основные функции желчного пузыря заключаются в
накоплении и выделении желчи, а также в участии в пищева-
рении. Желчный пузырь осуществляет детоксикацию глав-
ным образом посредством секреции желчи. Желчь является
чрезвычайно важной биологической жидкостью, которая не
только участвует в переваривании и усвоении жиров и жи-
рорастворимых витаминов, но и служит каналом выведения
множества продуктов обмена веществ и других вредных ве-
ществ из организма. Желчь в основном вырабатывается пе-
ченью и желчными протоками; её основным компонентом
является вода, а основными растворёнными веществами в
ней являются электролиты и белки, по составу чрезвычай-
но схожие с компонентами плазмы крови, а также большое



 
 
 

количество продуктов выведения, прошедших трансформа-
цию в печени, включая токсичные и вредные вещества. С 1
до 3 часов ночи — период наибольшей активности желчно-
го меридиана, поэтому в это время необходимо находиться в
фазе глубокого сна, чтобы детоксикация печени могла про-
ходить эффективно; одновременно с 0 до 4 часов ночи —
важный период кроветворения в позвоночнике, и в это вре-
мя необходимо находиться в фазе глубокого сна, иначе вы-
ведение вредных токсинов из организма будет затруднено,
что негативно скажется на здоровье.

С 3 до 5 часов утра происходит детоксикация легких. Лег-
кие — это дыхательные органы человека, отвечающие за га-
зообмен в организме. Обычно человек дышит через рот и
нос, вдыхая свежий кислород из окружающей среды и вы-
дыхая углекислый газ из организма. Печень использует кис-
лород для очистки и образования новой крови, которую по-
ставляет в легкие, а оттуда — к клеткам всего организма.
Кроме того, легкие регулируют циркуляцию жидкости в ор-
ганизме, обеспечивая беспрепятственное кровообращение и
эффективно способствуя обмену веществ в крови. Этот пе-
риод также является временем наибольшей остроты симп-
томов у пациентов с кашлем: кашель, одышка, затруднен-
ное дыхание и другие симптомы возникают в основном из-
за скопления отходов в легких, что приводит к нарушению
дыхания. С 3 до 5 часов утра — время наибольшей активно-
сти меридиана легких, поэтому нельзя принимать противо-



 
 
 

кашлевые препараты, чтобы накопившиеся в легких отходы
могли выйти самостоятельно.

С 5 до 7 часов утра происходит очищение толстой киш-
ки. Основная функция толстой кишки заключается, во-пер-
вых, в усвоении питательных веществ, а во-вторых, в выве-
дении токсинов и отходов из организма. Отходы жизнеде-
ятельности человека подвергаются гниению и брожению в
толстой кишке, в результате чего образуется более 120 ви-
дов токсинов. Если не очистить толстую кишку своевремен-
но, эти токсины будут повторно всасываться, попадать об-
ратно в кровь и распространяться по кровеносной системе,
что гораздо опаснее, чем прямое поступление токсинов в ор-
ганизм. С 5 до 7 часов утра — период максимальной актив-
ности меридиана толстой кишки. В это время следует следо-
вать основным законам организма: ранний подъем и опорож-
нение кишечника способствуют выведению накопившихся в
организме отходов.

С 7 до 9 часов утра — период, когда тонкий кишечник
активно всасывает питательные вещества. В это время сле-
дует позавтракать. Человеку следует уделять особое внима-
ние завтраку; как правило, лучше всего закончить завтрак до
7:30, но даже если вы отложите его до 9 или 10 часов утра,
это все равно будет гораздо лучше, чем вообще не завтра-
кать.

Время детоксикации органов в основном приходится на
ночь, а ночь — это именно то время, когда лучше всего



 
 
 

спать. Во время сна кровеносные сосуды кожи находятся в
открытом состоянии, что позволяет пополнять запасы пи-
тательных веществ в коже и выводить из организма раз-
личные отходы. Чтобы сон был более полноценным, перед
сном необходимо выполнить определенные подготовитель-
ные действия.

① Не следует переедать за ужином. Переедание за ужи-
ном может увеличить нагрузку на селезенку и желудок, на-
рушить их «янь-энергию» и, как следствие, ухудшить каче-
ство сна. Поэтому ужинать следует до «семи частей насыще-
ния» и стараться, чтобы еда была как можно более легкой.

② Не следует заниматься интенсивными физическими
упражнениями перед сном. Интенсивные упражнения вы-
зывают учащенное сердцебиение и одышку, приводя орга-
низм в состояние напряжения, что не способствует засыпа-
нию. Вечерние занятия спортом лучше завершать за час до
сна; при этом продолжительность и интенсивность трениро-
вок не должны быть чрезмерными. Обычно рекомендуются
такие неспешные виды активности, как прогулки или заня-
тия тайцзи-цюань.

③ Перед сном примите расслабляющую горячую ванну и
тщательно очистите кожу лица. Погружение в горячую во-
ду способствует расширению периферических кровеносных
сосудов всего тела, в результате чего кровь из других частей
тела поступает в расширенные сосуды, что приводит к от-
носительному уменьшению кровотока в внутренних органах



 
 
 

и головном мозге. Мозг начинает испытывать чувство уста-
лости, что способствует засыпанию; перед сном обязательно
следует тщательно очистить кожу и нанести на лицо и шею
тоник, который увлажняет кожу.

④ Только при правильном положении во время сна можно
улучшить его качество.

Метод детоксикации через потоотделение
С развитием науки и техники кондиционеры стали широ-

ко использоваться в качестве одного из основных бытовых
приборов. Принося людям прохладу и комфорт, кондицио-
неры постепенно лишают человека возможности потеть.

Когда организм человека находится в состоянии задерж-
ки потоотделения, то есть не потеет или потоотделение ниже
базового уровня, большинство продуктов обмена веществ,
включая множество вредных веществ, задерживаются в кро-
ви и не могут своевременно выводиться из организма. Дли-
тельное накопление таких веществ увеличивает нагрузку на
системы выведения токсинов, такие как легкие, кишечник
и лимфатическая система, что приводит к нарушению нор-
мальной работы клеток и органов. Накопление токсинов в
организме становится прямой причиной серьезных заболе-
ваний.

Современные научные исследования показывают, что пот
обладает токсичными свойствами. Пот содержит более 150
видов вредных веществ, а пот больных людей, в частности,
является настоящим «ядом». В ходе одного из исследований



 
 
 

учёные ввели кроликам пот одного из пациентов, в результа-
те чего кролики погибли примерно через четверть часа. По-
пытайтесь представить, какой огромный вред наносит орга-
низму накопление этих токсинов в крови, если они не выво-
дятся с потом.

Выведение токсинов с потом оказывает прямое и эф-
фективное воздействие на токсины, прилипшие к поверх-
ности кожи; своевременное их выведение предотвращает
огромный вред, наносимый организму вредными токсина-
ми, одновременно повышая общий иммунитет организма,
лучше поддерживая внутренний кислотно-щелочной баланс
и предотвращая накопление токсинов в организме, которое
приводит к нарушению кровообращения, что позволяет эф-
фективно предотвращать сердечно-сосудистые и онкологи-
ческие заболевания.

Детоксикация через потоотделение в основном подразде-
ляется на две основные формы: активное и пассивное по-
тоотделение. Пассивное потоотделение в основном вызва-
но посещением сауны, страхом или ослабленным состояни-
ем организма, и его детоксикационный эффект, как прави-
ло, незначительный; в то время как активное потоотделе-
ние происходит в результате высокоинтенсивных физиче-
ских нагрузок и труда, что позволяет организму эффективно
выводить множество вредных веществ.

По мере того как «детоксикация через потоотделение»
становится всё более модным термином в современном об-



 
 
 

ществе, способы такой детоксикации становятся всё более
разнообразными. Человеческий организм представляет со-
бой сложную автоматизированную систему: система поступ-
ления питательных веществ обеспечивает организм энерги-
ей за счёт пищи; система выделения же отвечает за выве-
дение токсинов из организма с мочой, калом и потом. Экс-
перты отмечают, что для детоксикации посредством потоот-
деления лучшим выбором является бег. Бег позволяет ор-
ганизму быстро нагреться, что способствует эффективному
выведению вредных токсинов из всех частей тела. Метод ак-
тивной детоксикации посредством потоотделения, основан-
ный на физических упражнениях, не только эффективно вы-
водит токсины из организма, но и поднимает настроение,
оказывая бодрящее действие.

Под «токсинами организма» понимаются различные ве-
щества, находящиеся внутри организма и наносящие вред
клеткам, тканям и органам человека. Благодаря потоотделе-
нию во время физических упражнений накопленные в орга-
низме токсины, такие как молочная кислота, мочевина, ам-
миак и другие вредные вещества, выводятся из организма
вместе с потом; одновременно это ускоряет кровообращение
во всех частях тела, ускоряет обмен веществ и способствует
более быстрому выведению токсинов через кожу.

Выведение токсинов с потом является одним из основных
способов детоксикации, требующим особого участия кожи,
поэтому необходимо соблюдать определенные меры предо-



 
 
 

сторожности.
① Физическая нагрузка должна быть умеренной, а пото-

отделение — в разумных пределах. Люди разных возраст-
ных групп должны выбирать разные виды физической ак-
тивности: интенсивные виды спорта, такие как бег на длин-
ные дистанции, подходят для молодых людей, обладающих
крепким здоровьем и полных энергии, а пожилые люди мо-
гут удовлетворить потребности своего организма в физиче-
ской активности с помощью прогулок. Однако независимо
от возраста каждый человек должен ежедневно заниматься
физической активностью не менее 30 минут и тренировать-
ся 3–5 раз в неделю.

② Важнейшим фактором является время занятий спор-
том, направленных на потоотделение. Идеально заниматься
во второй половине дня или ближе к вечеру, поскольку в это
время выносливость мышц примерно на 50 % выше, чем в
другое время суток, и это лучшее время для укрепления здо-
ровья.

Кроме того, в этот период температура на улице относи-
тельно высока, температура тела человека также повышена,
что способствует быстрому возникновению чувства возбуж-
дения во время тренировки, учащению сердцебиения и по-
вышению артериального давления, благодаря чему организм
быстрее входит в рабочий режим. При условии тщатель-
ной разминки первые 20 минут тренировки характеризуют-
ся быстрым расходованием энергии, а запасы жира только



 
 
 

начинают мобилизоваться для сжигания; если в этот момент
внезапно прекратить тренировку, цель — достичь обильного
потоотделения — не будет достигнута. Поэтому продолжи-
тельность тренировки должна составлять около 40 минут.

Следует обратить особое внимание на то, что занятия
спортом сразу после еды затрудняют пищеварение, а при
длительном соблюдении такого режима это может привести
к заболеваниям желудочно-кишечного тракта и негативно
повлиять на здоровье организма. Поэтому тренировку, со-
провождающуюся потоотделением, следует планировать че-
рез полчаса после еды. Поскольку пот содержит значитель-
ное количество хлорида натрия и кальция, для предотвраще-
ния гипокальциемии после потоотделения следует употреб-
лять больше слабосоленой воды и продуктов, богатых каль-
цием, таких как молоко, молочные продукты, рыба, море-
продукты, овощи и т. д.

③ Физические нагрузки, вызывающие потоотделение,
должны быть постепенными. Выведение токсинов с потом
— это постепенный процесс. Если вы хотите пробежать при-
мерно 5 километров, сначала попробуйте начать с быстрой
ходьбы на всю дистанцию; после адаптации перейдите к че-
редованию быстрой ходьбы на 2 километра и бега на 3 кило-
метра, а затем измените соотношение быстрой ходьбы и бе-
га, постепенно переходя к медленному бегу на 5 километров.
Таким образом, организм постепенно адаптируется к нагруз-
кам, что позволяет избежать спортивных травм.



 
 
 

④ Перед тренировкой, направленной на выведение токси-
нов через пот, необходимо провести разминку, а после — за-
минку. Цель разминки — повысить температуру тела, уско-
рить сердцебиение и усилить кровообращение. В начале фи-
зической нагрузки в организме рефлекторно происходит со-
кращение мышц и сосудов, что приводит к снижению эла-
стичности связок и соответствующему уменьшению ампли-
туды движений суставов. Поэтому перед любой интенсивной
физической нагрузкой необходимо тщательно провести раз-
минку, чтобы эффективно предотвратить спортивные трав-
мы.

Перед выделением пота необходимо провести разминку, а
после — не садиться сразу, а сначала выполнить 5–10 минут
расслабляющих упражнений, чтобы уменьшить мышечную
боль после тренировки, способствовать снижению темпера-
туры тела, успокоению сердцебиения и снятию мышечного
напряжения, что поможет избежать спортивных травм. По-
сле того как вы вспотеете, не следует употреблять продук-
ты, способствующие сжиганию жира, а лучше съесть пищу,
способствующую восстановлению мышц; после тренировки
выполните 10-минутные расслабляющие упражнения, а уже
потом принимайте душ; температура воды в душе должна
быть близка к температуре тела — только так можно рассла-
бить мышцы и снять усталость после тренировки.

⑤ Во время тренировок, сопровождающихся потоотделе-
нием, следует беречься от простуды. Любая физическая на-



 
 
 

грузка требует поддержания температуры тела; выходя на
улицу для тренировок, следует взять с собой дополнитель-
ную одежду, сразу вытирать пот после тренировки, а затем
надевать дополнительную одежду, чтобы сохранить тепло те-
ла.

Здесь хотелось бы особо отметить один из эффективных
способов детоксикации — йога-детоксикацию.

Йога — это один из лучших способов физической и ду-
шевной детоксикации, подходящий для современного чело-
века. Люди, долгое время практикующие йогу, не только
укрепляют все функции организма, но и сохраняют очень
здоровое душевное состояние. Так как же йога способствует
выведению токсинов из организма?

① Посредством дыхания. В обычных условиях дыхание
человека довольно поверхностно: как правило, наполняются
только верхняя или средняя части легких, тогда как большая
часть легких, а именно их нижние доли, остается совершен-
но неподвижной. Поэтому в нижней части лёгких скаплива-
ется застоявшийся воздух, а из-за отсутствия обмена и дви-
жения в нём очень легко размножаются бактерии и вирусы.
Йога как вид физической активности делает акцент на мед-
ленном и глубоком дыхании, что позволяет наполнить воз-
духом даже нижнюю часть лёгких и, таким образом, вывести
из организма застоявшийся воздух.

② Благодаря различным позам, включающим толкание,
тягу, скручивание, сжатие и растяжку, йога оказывает мас-



 
 
 

сажное воздействие на внутренние органы, регулирует рабо-
ту эндокринной системы и способствует нормальному функ-
ционированию обмена веществ в организме. Во время за-
нятий йогой ритмичное дыхание также массирует внутрен-
ние органы, усиливает перистальтику желудочно-кишечно-
го тракта и способствует перевариванию и расщеплению жи-
ров.

③ Занятия йогой ускоряют кровообращение в организме,
способствуют быстрому расщеплению жиров и обеспечива-
ют нормальное функционирование обмена веществ.

④ Занятия йогой эффективно снимают внутреннее на-
пряжение, уменьшают депрессию, устраняют психологиче-
ские барьеры и восстанавливают позитивное душевное со-
стояние.

Метод детоксикации с помощью принятия ванны
Большинство людей считают, что принятие ванны — это

простое и обычное занятие. Однако ванна не только смывает
грязь с тела и поддерживает его чистоту, но и снимает уста-
лость, накопленную за весь день, расслабляет напряжённые
мышцы, стимулирует кровообращение, а также способству-
ет дыханию кожи, ускоряет обмен веществ, ускоряет выве-
дение токсинов и регулирует нервный баланс.

Горячая вода температурой около 40 °C эффективно сни-
мает усталость, накопленную за весь день, и смывает загряз-
нения, прилипшие к коже. Кроме того, горячая вода повы-
шает температуру тела, ускоряет кровообращение, способ-



 
 
 

ствует выведению отходов из организма, а также выведению
накопившихся в организме вредных веществ и лишней жид-
кости вместе с потом.

В системе детоксикации, согласно принципам оздорови-
тельной медицины, кожа также называется «третьей почкой
человеческого организма», поскольку токсины выводятся из
организма через потовые железы. Принятие ванны способ-
ствует выведению токсинов из организма, а также поглоще-
нию минералов и питательных веществ, содержащихся в во-
де, что дарит человеку ощущение бодрости и свежести.

Существуют различные виды купания, например, душ,
ванна, а также сауна и паровая баня; разные способы купа-
ния обладают разным детоксикационным эффектом.

Душ — это простой и быстрый способ купания, который,
как следует из названия, заключается в ополаскивании тела
струей воды из душевой лейки. Утренний душ с тёплой во-
дой помогает пробудить и взбодрить организм, а также на-
полняет тело свежим ароматом геля для душа или мыла. Во
время принятия душа особое внимание следует уделять вы-
бору геля для душа и мыла. Если у человека кожа сухого ти-
па, ему больше подойдут увлажняющие гели для душа; если
кожа жирная, то лучше выбрать мыло. Если человек прини-
мает душ утром и вечером, то утром достаточно просто опо-
лоснуться чистой водой, так как чрезмерное использование
геля для душа или мыла может нарушить кислотно-щелоч-
ной баланс поверхности кожи, ослабить защитный слой ко-



 
 
 

жи и повысить риск заражения заболеваниями.
Принятие ванны — довольно популярный способ гигие-

ны, который подразделяется на ванны с холодной водой, ван-
ны с горячей водой, массажные ванны и лечебные ванны.
По сравнению с другими видами купания, купание в холод-
ной воде пользуется большей популярностью. С точки зре-
ния выведения токсинов из организма, купание в холодной
воде способствует быстрой адаптации организма к холоду, а
холодная вода вызывает расширение и сужение кровеносных
сосудов, что укрепляет их эластичность, ускоряет кровооб-
ращение и предотвращает заболевания, вызванные склеро-
зированием сосудов, такие как ишемическая болезнь серд-
ца. Кроме того, кожа становится блестящей и упругой. Про-
должительность холодного купания зависит от физическо-
го состояния каждого человека и от температуры воздуха:
как правило, чем холоднее на улице, тем короче время купа-
ния в холодной воде; температура воды для горячего купа-
ния должна быть не ниже 38 °C, но не превышать 40 °C, так
как слишком горячая вода может вызвать шелушение кожи.
Массажная ванна — это ванна, в которой установлена мас-
сажная насадка, обеспечивающая циркуляцию воды в ванне,
что оказывает определенное массажное воздействие на ко-
жу. Лечебная ванна — это вид ванны, в которую добавляют-
ся определенные лекарственные средства с целью укрепле-
ния здоровья посредством купания.

Сауна и паровая баня — это, как принято говорить, «су-



 
 
 

хая» и «влажная» бани. Основной принцип заключается в
том, что повышение температуры окружающей среды сти-
мулирует потоотделение, ускоряет кровообращение и обмен
веществ, а также способствует выведению накопившихся в
организме шлаков. Несмотря на многочисленные преимуще-
ства сауны, пожилые люди, пациенты с сердечными заболе-
ваниями, а также новички должны строго контролировать
температуру в помещении и продолжительность процедуры.
Как правило, при первом посещении время пребывания в
сауне следует строго ограничить 5 минутами, а затем посте-
пенно увеличивать его по мере привыкания организма.

Особые моменты, на которые следует обратить внимание
при детоксикации в бане:

① Детоксикация в сауне — это постепенный процесс. Вы-
берите день, когда у вас достаточно времени, и выделите не
менее 40 минут: первые 20 минут используйте для выведе-
ния токсинов из организма, а в течение следующих 20 минут
организм начнёт впитывать минералы и питательные веще-
ства, содержащиеся в воде.

② Во время принятия ванны умеренно добавляйте в во-
ду определенные вещества. Начиная горячую ванну, снача-
ла наполните ванну горячей водой подходящей температу-
ры; если есть возможность, используйте фильтр для удале-
ния хлоридов; затем добавьте в горячую воду английскую
соль, то есть сульфат магния. Это позволит эффективно вос-
полнить запасы магния в организме, эффективно бороться с



 
 
 

гипертонией, а также способствует выведению токсинов из
организма и образованию белков в тканях мозга и суставах.

③ После ванны необходимо своевременно восполнить за-
пасы жидкости. Во время ванны, способствующей выведе-
нию токсинов, своевременное восполнение жидкости помо-
гает вывести токсины из организма. Полезно выпить немно-
го воды как перед ванной, так и во время неё, особенно если
во время купания тело перегрелось.

④ Небольшие советы до и после принятия ванны. Перед
принятием ванны протрите всё тело насухо — это помога-
ет удалить омертвевшие клетки с поверхности кожи и одно-
временно стимулирует кровообращение и лимфоток (лимфа
— это система очистки организма от шлаков, которая эф-
фективно способствует выведению токсинов);после приня-
тия ванны помассируйте тело с помощью мякоти лофы или
банного полотенца — это стимулирует лимфатическую си-
стему и помогает организму выводить токсины, однако дви-
жения должны быть мягкими, а направление массажа — по
направлению к сердцу; либо похлопывайте все тело в тече-
ние 5–10 минут, стимулируя организм с помощью колеба-
ний воздуха, что также позволяет добиться хорошего эффек-
та детоксикации.

⑤ Не следует посещать сауну после лихорадки, употреб-
ления алкоголя или интенсивных физических нагрузок. Ко-
гда кожа становится очень сухой, следует избегать посеще-
ния сауны или сократить частоту посещений, так как обиль-



 
 
 

ное потоотделение приводит к потере влаги и жира, что еще
больше усугубляет сухость кожи.

⑥ Горячая ванна способствует улучшению кровообраще-
ния, выведению вредных веществ из организма с потом,
ускорению обмена веществ и поддержанию здоровья, однако
слишком длительное пребывание в горячей воде может вы-
звать усталость. Кроме того, во время принятия горячей ван-
ны необходимо 1–2 раза вставать и немного отдыхать, что-
бы эффективно предотвратить резкое сужение кровеносных
сосудов или скачок артериального давления.

Метод очищения кишечника и выведения токсинов
Современное общество чрезвычайно ориентировано на

эффективность: ритм жизни заметно ускорился, давление со
стороны учебы и работы постоянно растет, а в повседнев-
ной жизни накопилось множество вредных привычек, таких
как нерегулярное питание и беспорядочный образ жизни.
Последствия этого сначала проявляются в перенапряжении
организма, вызывающем неблагоприятные реакции, а затем
приводят к серьезным проблемам со здоровьем. Самой рас-
пространенной проблемой со здоровьем является запор.

Доцент кафедры общественного здравоохранения одного
из университетов отмечает, что дефекация, мочеиспускание
и потоотделение являются естественными каналами выведе-
ния токсинов из организма, которые необходимо постоян-
но поддерживать в рабочем состоянии. Ежедневно поступа-
ющая извне пища после переваривания и усвоения в толстом



 
 
 

кишечнике приводит к тому, что часть веществ в организ-
ме превращается в кал и выводится из организма; при этом
с калом из организма выводится около 50 % токсинов. По-
этому необходимо выработать привычку регулярно ходить в
туалет; для взрослого человека оптимальным считается два-
три раза в день.

Запор возникает из-за серьёзной нехватки необходимых
полезных бактерий в кишечнике, что приводит к замедле-
нию перистальтики толстой кишки и появлению таких симп-
томов, как затруднённое опорожнение, сухость или нефор-
мованность стула, сухость во рту и неприятный запах изо
рта. В запущенных случаях может даже наблюдаться выпя-
чивание нижней части живота, потемнение кожи и появле-
ние пятен, а в ещё более тяжёлых случаях — развитие ге-
морроя.

Слабительное и детоксикационное лечение применяется
для устранения запоров, нормализации стула и выведения
накопленных в организме токсинов. Таким образом, вопрос
о том, как обеспечить нормальный стул и вывести токсины,
стал одной из самых актуальных проблем для современных
людей.

I. Корректировка режима питания
В связи с ускорением темпа жизни многие офисные ра-

ботники из-за высокой интенсивности работы приобретают
нездоровые и нерегулярные пищевые привычки. Помните:
завтрак, обед и ужин — все три приема пищи необходимы,



 
 
 

особенно завтрак, поскольку именно утром организм запус-
кает процесс детоксикации на весь день. Если завтрак непол-
ноценный или состоит из трудноперевариваемых продуктов,
это с большой вероятностью замедлит процесс детоксика-
ции.

При ежедневном трехразовом питании важно не только
соблюдать регулярность приёмов пищи, но и уделять особое
внимание составу каждого приёма. Пищевые волокна эф-
фективно стимулируют перистальтику кишечника; в частно-
сти, зерновые, корнеплоды, бобовые, водоросли и фрукты
богаты клетчаткой, поэтому их следует употреблять в боль-
ших количествах. Суть запора заключается в том, что отхо-
ды, накапливающиеся в кишечнике, из-за недостатка влаги
затвердевают и не могут быть выведены из организма. По-
этому следует ежедневно пить много воды — не менее вось-
ми стаканов. Употребление большого количества воды уско-
ряет пищеварение и усвоение пищи в желудке и толстом ки-
шечнике.

II. Чай для очищения кишечника и выведения токсинов
Китайская чайная терапия довольно известна; её главная

особенность заключается в том, что она исходит из целост-
ности организма человека и обеспечивает всестороннюю ре-
гулировку таких внутренних факторов, как «дефицит» и
«избыток», «холод» и «жар», «инь» и «янь», «ци», «кровь»,
«жидкости» и т. д., что позволяет излечить запор в корне.
Традиционная китайская медицина утверждает, что для ле-



 
 
 

чения запоров необходимо проводить комплексное урегули-
рование организма, регулируя инь и янь, ци и кровь, а также
функции органов и внутренних органов, чтобы достичь це-
ли устранения как симптомов, так и первопричин. Поэтому
регулярное употребление чая способствует выведению ток-
синов.

III. Умеренная физическая активность
Согласно имеющимся данным, недостаток физической

активности также является одной из основных причин запо-
ров. В повседневной жизни современного человека большую
часть времени он проводит в сидячем положении, что при-
водит к снижению физической выносливости и мышечной
силы, что не только способствует накоплению жира в орга-
низме, но и вызывает запоры.

Следует приучить себя к регулярным физическим упраж-
нениям. Особых требований к частоте и интенсивности тре-
нировок нет: как правило, достаточно выполнять неслож-
ные упражнения для живота, направленные на похудение,
или чаще делать массаж. — все это эффективно помогает
предотвратить запоры и улучшить способность органов к вы-
ведению токсинов.

Метод мочегонного очищения
Моча, по-английски Urine, в просторечии называется мо-

чой или мочеиспусканием.
Моча — это жидкий продукт выделения, образующий-

ся в почках и выводимый из организма через мочевыводя-



 
 
 

щую систему (включая мочеточники и мочевой путь) и мо-
чевой пузырь; она содержит большое количество конечных
продуктов обмена веществ. Состав мочи разнообразен: во-
да составляет 96–97 %, остальные вещества — это небел-
ковые азотистые соединения (такие как мочевина, мочевая
кислота, креатинин, аммиак) и сульфаты. У здорового чело-
века моча, как правило, представляет собой жидкость блед-
но-желтого цвета; её кислотно-щелочной баланс в значи-
тельной степени зависит от характера питания и может силь-
но колебаться.

Мочеиспускание является необходимостью для метабо-
лизма человека и позвоночных животных; выделяемая моча
позволяет эффективно регулировать водный и электролит-
ный баланс в организме человека, а также выводить продук-
ты обмена веществ, в особенности азотистые соединения,
образующиеся в результате распада белков и нуклеотидов.

У здорового человека суточное количество мочи, выделя-
емой из организма, обычно составляет от 1000 до 2000 мил-
лилитров, в среднем около 1500 миллилитров, из которых
500 миллилитров — это базовый диурез, связанный с выве-
дением продуктов обмена веществ, а остальная часть — ре-
зервный диурез, который изменяется в зависимости от коли-
чества выпитой за сутки воды. Как правило, при нарушениях
в организме суточный объем мочи значительно изменяется
или даже полностью отсутствует. Если суточный объем мочи
в течение длительного времени превышает 2500 миллилит-



 
 
 

ров, это называется полиурией; если он в течение длитель-
ного времени остается в пределах 100–500 миллилитров, это
называется олиурией; если суточный объем мочи составляет
менее 100 миллилитров, это называется анурией.

Образование мочи зависит от фильтрационной функции
клубочков и процессов всасывания и секреции в почечных
канальцах и собирательных трубках. Длительное избыточ-
ное количество мочи свидетельствует о чрезмерной потере
воды организмом, что в тяжелых случаях может привести к
обезвоживанию; слишком малое суточное количество мочи
означает, что продукты обмена веществ накапливаются в ор-
ганизме, что может оказать негативное влияние на здоровье;
а отсутствие мочевыделения влечет за собой еще более се-
рьезные последствия.

Затруднение мочеиспускания, снижение суточного объе-
ма мочи, а также полная обструкция мочеиспускательного
канала, приводящая к капельному мочеиспусканию или его
полному отсутствию, могут привести к серьезным послед-
ствиям. Основными причинами являются такие хрониче-
ские заболевания, как простатит, почечный нефрит, артери-
альная гипертензия, сахарный диабет, а также гиперплазия
предстательной железы у пожилых людей, спазм сфинктера
мочевого пузыря, неврогенная задержка мочи, камни в мо-
чевыводящих путях, опухоли мочевыводящих путей, трав-
мы мочевыводящих путей, сужение уретры, миелит и т. д.,
а также олиурия и анурия, вызванные задержкой мочи и по-



 
 
 

чечной недостаточностью.
Диурез, как следует из названия, представляет собой воз-

действие с помощью определённых средств на процесс обра-
зования мочи в почках с целью увеличения её количества.
Диуретическая детоксикация заключается в том, что когда
осмотическое давление в почечных сосудах ниже, чем в пе-
риферических сосудах, почки легко впитывают воду из пе-
риферических сосудов. В этом случае с помощью натураль-
ных продуктов или лекарственных средств снижают осмоти-
ческое давление в почках, увеличивая поглощение воды и,
как следствие, объем выделяемой мочи, что позволяет выве-
сти продукты обмена веществ.

Для достижения мочегонного эффекта, как правило, ос-
новное внимание уделяется стимулированию мочеотделе-
ния, а в качестве вспомогательной меры — укреплению селе-
зенки и почек. Следует уделять внимание мочегонному дей-
ствию и увеличению выделения мочи, так как только в этом
случае можно своевременно вывести токсины из организма,
что благотворно сказывается на здоровье и оказывает поло-
жительное воздействие на организм. Наилучшие методы ле-
чения, способствующие мочегонному действию, обычно ос-
нованы на натуральных продуктах питания, а медикаментоз-
ное лечение используется в качестве вспомогательной меры.
Рацион питания должен быть преимущественно легким.

(1) Арбуз
Арбуз называют «диуретическим экспертом среди фрук-



 
 
 

тов». Арбуз содержит лимонфлавоноид, обладающий моче-
гонным действием, который способствует выведению солей
из организма с мочой; употребление большого количества
арбуза помогает уменьшить избыток жидкости в организме.

(2) Яблоки
Яблоко — один из самых распространенных фруктов, от-

личающийся сладким вкусом и богатый питательными веще-
ствами, занимает первое место среди четырёх крупнейших
фруктов мира. Кроме того, яблоко является низкокалорий-
ным продуктом: 100 граммов содержат всего 60 ккал. Поми-
мо этого, питательные вещества в яблоках в значительной
степени находятся в растворимой форме, что облегчает их
усвоение организмом, благодаря чему яблоко получило на-
звание «живой воды». Яблоко содержит уникальную яблоч-
ную кислоту, способную ускорять обмен веществ в организ-
ме.

(3) Папайя
Плоды папайи имеют терпкий вкус и содержат уни-

кальный белкоразрушающий фермент, который эффективно
устраняет жир, накопленный в нижней части тела в результа-
те употребления мясных блюд. Кроме того, пектин, содержа-
щийся в папайе, является отличным средством для очище-
ния кишечника, способным эффективно уменьшать накоп-
ление отходов в нижней части тела.

(4) Грейпфрут
Грейпфрут, также известный как цитрус, имеет мякоть



 
 
 

бледно-желто-белого или розового цвета, нежную, сочную и
освежающую, с легким ароматом и слегка кислым вкусом.
Грейпфрут содержит очень мало калорий и богат калием,
что способствует уменьшению жира в нижней части тела, а
также выведению накопленной в организме жидкости.

(5) Конъю
Конъю, в народе известный как «маою», в древнем Китае

также назывался «яою». С древних времён конъю славился
как средство, «удаляющее кишечные отложения», поскольку
он не содержит жира и обладает приятным вкусом, а бога-
тая растительная клетчатка способствует беспрепятственно-
му лимфооттоку в нижней части тела, предотвращая отеч-
ность ног.

(6) Помидоры
Помидоры, широко известные как «томаты», богаты пи-

тательными веществами и обладают особым ароматом. Они
способствуют похудению, снимают усталость, повышают ап-
петит, а также помогают усвоению белков и эффектив-
но уменьшают вздутие живота и задержку пищи в желуд-
ке. Употребление свежих помидоров оказывает мочегонное
действие, снимает усталость в ногах и уменьшает отечность.

(7) Просо
Просо бывает в основном двух видов: сырое и вареное.

Смесь равных частей сырого и вареного проса уравновеши-
вает их свойства и обеспечивает быстрый эффект, что спо-
собствует укреплению селезенки и выведению влаги. Просо



 
 
 

стимулирует кровообращение и обмен веществ в организме,
обладает мочегонным действием, снимает отеки, укрепляет
селезенку, устраняет боли в суставах, очищает организм от
жара и выводит гной, а также способствует выведению избы-
точной жидкости из организма.

(8) Зимняя дыня
Зимняя дыня имеет сладкий вкус и слабохолодную при-

роду, богата витамином B1 и различными видами клетчатки.
Она легко усваивается легкими, желудком, толстым и тон-
ким кишечником, обладает мочегонным и противоотечным
действием, снимает жар и утоляет жажду, способствует пе-
ристальтике толстого кишечника, выведению из организма
отходов и накопленных токсинов.

(9) Листья лотоса
Листья лотоса имеют сладкий вкус, расширяют кровенос-

ные сосуды всего тела, способствуют выведению жидкости
из организма и похудению.

(10) Красная фасоль, зелёная фасоль
Содержащаяся в красной фасоли аскорбиновая кислота

эффективно усиливает перистальтику толстой кишки, спо-
собствует мочеотделению и уменьшает запоры; зеленая фа-
соль является продуктом с охлаждающим действием, помо-
гает предотвратить тепловой удар и снизить температуру, а
также обладает мочегонным действием.

В повседневной жизни при мочегонном и детоксикацион-
ном режиме следует обратить внимание на следующие мо-



 
 
 

менты:
① Рекомендуется употреблять высококалорийную пищу.

Это позволяет обеспечить организм достаточным количе-
ством калорий, что способствует экономии белков и сниже-
нию нагрузки на почки.

② Рекомендуется употреблять продукты с высоким содер-
жанием витаминов. Пополнение достаточного количества
витаминов помогает регулировать кислотно-щелочной ба-
ланс в организме.

③ Следует избегать острых и пряных блюд.
④ Не следует употреблять сильно приправленные и жир-

ные блюда.
⑤ Следует умеренно увеличить суточное количество вы-

пиваемой воды.
Метод детоксикации с помощью массажа
Массаж, по своей сути, является методом физиотерапии,

теоретически основанным на учениях традиционной китай-
ской медицины о внутренних органах и меридианах, в соче-
тании с анатомией и патологической диагностикой западной
медицины. Этот метод заключается в воздействии руками на
определенные участки поверхности тела с целью регулиро-
вания физиологического и патологического состояния орга-
низма, что позволяет достичь целей физиотерапии.

Многовековая история Китая доказывает, что массаж —
метод лечения человека руками человека — способен замед-
лить проявления старения и обладает хорошим эффектом



 
 
 

продления жизни. Ежедневный самомассаж утром и вече-
ром по 3–5 минут обязательно даст хороший оздоровитель-
ный эффект. Согласно традиционной китайской медицине,
меридианы являются «быстрым путем» к выздоровлению от
болезней и замедлению старения. Воздействие на акупунк-
турные точки с помощью иглоукалывания или массажа спо-
собно заметно усилить и активизировать функции пяти ор-
ганов и шести внутренних органов, нормализовать кровооб-
ращение в организме, стимулировать обмен веществ, регу-
лировать работу эндокринной системы, укрепить иммунитет
и, в конечном итоге, обеспечить крепкое здоровье и долго-
летие.

Массажная терапия, как правило, показана при множе-
стве заболеваний, таких как простые растяжения, вывихи
коленного или голеностопного суставов, растяжения пояс-
ничных мышц, мышечная атрофия, межреберная неврал-
гия, невралгия бедренного нерва, ишиас, невралгия пояс-
нично-спинного нерва, невралгия тройничного нерва, миг-
рень, боли в суставах конечностей, включая боли в плече-
вых, локтевых, запястных, коленных, голеностопных суста-
вах, а также в суставах пальцев рук и ног; а также при пара-
личе лицевого нерва, спазмах лицевых мышц, спазмах икро-
ножных мышц, либо при лечении болей в мышцах плеч, спи-
ны, поясницы, колен и других частей тела, вызванных рев-
матизмом, а также при остром или хроническом ревматиче-
ском артрите, болях в суставных сумках и суставной костной



 
 
 

фиксации и т. д. Даже такие заболевания, как нервная рво-
та, диспепсия, хронический запор, опущение желудка, хро-
нический гастрит, бессонница, ночные поллюции, хрониче-
ский понос, ночное недержание мочи, а также такие женские
заболевания, как менструальные боли и неврозы, — во всех
этих случаях можно рассмотреть возможность применения
массажных техник или их использования в комплексе с дру-
гими методами лечения.
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