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Часть 1

Нам необходимо очищать свой организм
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Количество хронических заболеваний растет угрожающими темпами. Несмотря на то что сейчас мы выращиваем огромное количество органических продуктов и осознаем необходимость отказа от употребления в пищу полуфабрикатов, несмотря на новейшие методы лечения, болезни множатся как никогда раньше. И никто не сможет их избежать, пока у людей не будет правильной информации, чтобы остановить тикающие часы. Эта книга не о стиле жизни. Эта книга на всю жизнь. В отличие от разного рода вранья на эту тему, здесь говорится о спасении жизней.

Энтони Уильям, медик-медиум
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– Глава 1 —

Очищение свыше

Методы очищения, представленные в этой книге, даны нам свыше. Они не придуманы людьми. Они исходят из более высокого источника.

Очищение – это правда, правда, которую вы познаете, как только начнете читать эту книгу. Неважно, во что вы верите: в Бога, Вселенную, Свет или Создателя. Даже если вы не верите ни во что и считаете, что мы просто все вместе плывем в космосе на большом куске камня, знайте, что информация об очищении в этой книге не имеет ничего общего с информационным шумом вокруг. Она пришла из иного места. Это не бессмысленная небылица или путаница из обрывков бесполезных знаний. Она реальна, и она работает.

Эта информация необходима нашей планете. Количество хронических заболеваний растет угрожающими темпами. Несмотря на то что сейчас мы выращиваем огромное количество органических продуктов и осознаем необходимость отказа от употребления в пищу полуфабрикатов, несмотря на новейшие методы лечения, болезни множатся как никогда раньше. И никто не сможет их избежать, пока у людей не будет правильной информации, чтобы остановить тикающие часы.

А для этого необходима высшая сила, рука помощи, протянутая свыше.

АРМИЯ НЕВИДИМОК
Что, если я скажу вам, что тысячи людей прячутся от мира? Что, если я скажу вам, что на самом деле их сотни тысяч? Что, если я скажу вам, что на самом деле их миллионы? Люди, которые используют те немногие жизненные силы, которые у них остались, чтобы сходить в магазин не в час пик, а когда там поменьше народа. Люди, которые не могут пойти на беззаботный ужин или в кино, потому что плохо себя чувствуют. Люди, которые пропускают день рождения лучшего друга, помолвку, девичник или мальчишник, свадьбу или вечеринку для будущей мамы, потому что им не до того. У них нет сил, даже чтобы купить открытку. Вы думаете, таких людей мало? Их целая армия.

Многие люди нашли передовую информацию об исцелении в серии книг медика-медиума, начали процесс излечения и постепенно выздоравливают, чтобы вернуться к полноценной жизни. Но еще большему количеству людей эта информация пока неизвестна. Я называю хронических больных забытыми душами. Одно дело – сознательно игнорировать их, и совсем другое – просто забыть, что они существуют. Им приходится жить, не привлекая внимания, потому что иногда у них не хватает энергии даже на разговоры с людьми. И ничто не напоминает нам о них.

Быть может, они едва держатся на ногах, но, работая за соседним столом в офисе или появляясь в школе, когда привозят и забирают детей, заставляют нас поверить в то, что с ними все в порядке. При встрече нам может показаться, что у них нет никаких проблем. «Ну, ты хорошо выглядишь», – говорим мы страдающему другу. Мы не замечаем необъяснимые боль, головокружение, колебания температуры тела, жар, беспокойство, депрессию, тревожные мысли, страх, спутанность сознания и усталость, которые они испытывают. Мы не замечаем, что мысли наших друзей в основном заняты приемами у врача и беспокойством о том, как найти ресурсы, чтобы поддержать себя. Мы не понимаем, как они нуждаются в нашем ободрении, принятии здесь и сейчас и надежде, что когда-нибудь все станет лучше.

Независимо от того, замечаем мы ее или нет, эта невидимая армия существует. Уважаем ли мы их, игнорируем или забываем о них, сегодня гораздо больше людей страдает физически и морально, чем было тридцать, десять и даже пять лет назад.

НАСТОЯЩАЯ ОСОЗНАННОСТЬ
Никто не застрахован от болезней. Учитывая то, с чем мы сталкиваемся в современном мире и какое влияние это оказывает на наш организм, никто не защищен от того, что однажды испытает первые симптомы болезни, и именно когда меньше всего будет этого ожидать. Я говорю это не для того, чтобы вы провели всю жизнь в страхе. Я говорю о том, что не следует жить в отрицании.

Сколько вы знаете людей, имеющих проблемы со здоровьем? Скорее всего, их большинство, рассказывают они об этом или нет. Возможно, что вы тоже один из них, будь у вас кислотный рефлюкс, повышенное давление, тревожность, экзема, псориаз, помрачение сознания, депрессия или усталость. Вы далеко не одиноки. Жизнь с подобными симптомами стала новой нормой.

Большую часть времени люди сосуществуют со своими недугами, принимая их как должное и не задаваясь вопросом, почему наука не предлагает им излечения, поскольку страдание стало для них нормальным состоянием. Но иногда, а сейчас все чаще и чаще, болезненные симптомы начинают серьезно снижать качество жизни. Люди теряют бодрость и энергию и присоединяются к невидимой армии таких же, как они, застрявших дома или в больнице с загадочными проблемами со здоровьем. Пока они консультируются с бесконечной вереницей врачей и сражаются с повседневной рутиной, искра их жизни постепенно гаснет. Они теряют надежду.

Осознанность – слово, которое сейчас используется повсеместно. Предполагается, что оно многое значит. Провозглашенное и превозносимое как мощное и вдохновляющее, оно должно настраивать нас крепче стоять на ногах, тщательнее выбирать людей, с которыми мы проводим время, и помогать нам жить. Но что такое осознанность, если мы не понимаем, что на самом деле происходит у нас внутри? Если мы не осознаем, что с возрастом нам все чаще и все сильнее угрожают различные болезни и их симптомы?

Кажется, сегодня каждый считает себя экспертом в области здоровья и рассуждает о том, что работает, а что нет. Это очень легко делать, пока мы не страдаем хроническими заболеваниями и не осознаем, что что-то идет не так. Когда нам двадцать лет и мы пьем коктейли с протеиновым порошком или миндальной пастой, сидим на диетах с высоким содержанием белка и отказываемся от злаков, а потом рассказываем в социальных сетях о том, как замечательно себя чувствуем, – это одно дело. Считая себя несокрушимыми, мы с восторгом говорим о приливах энергии, которые ощутили благодаря модной диете и особому режиму упражнений, и не думаем, что однажды все может пойти наперекосяк, не понимаем, с чем придется столкнуться в будущем. Новые или уже существующие воздействия, вызывающие скрытые проблемы, могут привести к синдрому хронической усталости или любому из множества болезненных состояний, если у нас нет истинного понимания, что создает эти проблемы.

ОЧИЩЕНИЕ – ЭТО МИФ?
Среди врачей растет вера в то, что не нужно принимать специальные меры по детоксикации, потому что наш организм очищает себя естественным образом. Некоторые специалисты в сфере здоровья идут еще дальше, утверждая, что на самом деле детокс бесполезен. Такой подход – просто ответная реакция на прошлые (и настоящие) программы очищения, которые не принесли ничего хорошего, на безрассудный детокс-бизнес с порошками, книги и программы, которые построены на основе чего угодно, но не того, как устроено тело человека и что ему нужно. Диетологи, нутрициологи и другие практикующие врачи, пытаясь защитить здоровье своих пациентов, говорят им, что естественных процессов очищения организма достаточно, не осознавая, что сами недостаточно информированы, чтобы давать подобные советы, не прошли необходимого обучения и не знают, как работает тело во время детоксикации.

Эксперты не понимают, что мы ежедневно боремся не только с токсинами, но и с патогенами, вирусами и бактериями, которые быстро распространяются среди населения, вызывая аутоиммунные и многие другие заболевания у всех людей, от детей до стариков. Мы противостоим воздействию токсичных тяжелых металлов, пестицидов, гербицидов, растворителей, продуктов нефтепереработки и другим видам современного «химического оружия», которые теперь являются частью нашей повседневной жизни.

Эксперты, утверждающие, что нам не нужно очищение, также не понимают, что сегодня практически все люди придерживаются диеты с высоким содержанием жиров, будь то обычное питание без ограничений, интуитивное питание, «сбалансированные» умеренные диеты, модные палео-[2] и кетодиеты[3] или растительные диеты, в которых делается упор на ореховые пасты, масла и сою. При всех этих подходах к питанию естественной детоксикации, которая, по словам профессионалов, происходит сама по себе, уже не хватает. Жир сгущает кровь, что снижает способность организма к ежедневному очищению. Многие блогеры, диетологи, нутрициологи, инструкторы по здоровому образу жизни, врачи и другие специалисты в области здравоохранения рекомендуют диеты с высоким содержанием белка, не понимая, что это автоматически означает и высокое содержание жира, потому что арахисовое масло, орехи, лосось, яйца и курица содержат значительное количество жиров. И следование этим советам подавляет те самые естественные процессы детоксикации, которых, по мнению экспертов, организму должно быть достаточно, чтобы выжить.

Эти два утверждения несовместимы: мы не можем говорить людям, чтобы они наполняли свой кровоток жиром, создавая препятствия для выведения ядов из организма естественным образом, и тут же говорить, что очищение и детокс им не нужны. Какой бы здоровой ни казалась рекомендуемая диета без фаст-фуда, жареной пищи и полуфабрикатов, называется она кето-, палео-, веганской диетой или другим модным словом, но если в ней преобладают белки и жиры, неважно, животные или растительные, то она сделает печень вялой из-за избытка жира.

Во всей этой неразберихе мнений людям нужна надежная информация. Для поддержания здорового кровотока необходимо есть больше фруктов, овощей, листовой зелени и меньше жирной пищи – это единственный способ избавиться от токсинов, которые являются отходами внутренних процессов организма, их естественным побочным продуктом, а также от внешних токсинов, воздействию которых мы подвергаемся ежедневно.

Если печень вялая из-за жира, сердце должно работать активнее. Наполненный жиром кровоток переносит слишком мало кислорода, позволяя болезнетворным микроорганизмам процветать. Кроме того, токсины скапливаются в избыточных жировых клетках, которые появляются вокруг внутренних органов, когда человек в силу возраста не может заниматься физическими упражнениями по два часа в день, как раньше, а чтобы на талии не образовывался «спасательный круг», недостаточно убрать из рациона полуфабрикаты. Эксперты в области здравоохранения не осознают, что в нашем мире свирепствует эпидемия вялой печени, у них всегда виноваты «медленный метаболизм» и гормоны, а не многолетняя диета с высоким содержанием жиров.

Что еще хуже, часто блогеры и медицинские работники, которые пытаются развенчать «миф» об очищении, не понимают страданий хронически больного человека. Они не понимают, каково это – ходить от одного врача к другому, получая (или не получая) один диагноз за другим, но не ответ, что нужно делать, чтобы чувствовать себя лучше. Этим людям действительно нужна детоксикация. Им нужно знать о патогенных микроорганизмах и токсичных тяжелых металлах и о том, как вывести их из организма, чтобы избавиться от хронических симптомов и страданий.

Представьте, что значит страдать от хронического заболевания (или, может быть, вы уже хорошо это знаете на собственном опыте). Каково это – видеть в социальных сетях стройных и активных людей, которые могут тренироваться по часу или два в день? Каково это, когда тебе говорят, что ты можешь достичь таких же результатов, если встанешь с дивана, пойдешь в спортзал и начнешь пить протеиновые коктейли, как они? Каково это, когда вам говорят, что вы сами придумываете себе проблемы из-за эмоциональных блоков и негативных мыслей, что, наверное, вы недостаточно позитивно мыслите или неправильно взаимодействуете со Вселенной? Это то, что говорят людям. Им говорят, что они не нуждаются в очищении, нужно просто освоить техники управления своим разумом. Им говорят, что они сами создают свои проблемы и болезни, что это их вина. Это заставляет огромную часть населения планеты – тех, кто действительно столкнулся с хроническими симптомами, – ставить под сомнение собственную вменяемость.

Очищение – миф? Нет. Это жизненно важный инструмент для всех, кто заботится о своем здоровье. Это вполне реальный метод борьбы с тяготами современного мира, если вы делаете это правильно.

МОДНЫЕ ТРЕНДЫ ИЛИ СПАСЕНИЕ ЖИЗНИ?
Даже когда к очищению относятся без иронии, ему все равно не уделяется должного внимания. Сегодня все воспринимают детокс как малозначительную процедуру и думают о здоровом образе жизни как о чем-то действительно полезном в долгосрочной перспективе. Людям говорят, что для повышения качества жизни они должны придерживаться здорового образа жизни. Все его тренды, как правило, ориентированы на создание имиджа, а следование им не требует особых усилий (если вы можете себе это позволить). Традиционно они были связаны с материальными вещами: определенным образом одеваться, носить определенную сумочку, водить определенную машину – и иногда сосредоточены вокруг какого-нибудь хобби или вида спорта. Со временем вектор сдвинулся в сторону оздоровления. Сначала появилась аэробика, потом йога, пилатес и велотренажеры, а затем частью этого образа жизни стали модные псевдополезные продукты и биодобавки.

Как это ни парадоксально, все тренды здорового образа жизни (ЗОЖ) касаются только изменения внешнего вида и мировоззрения. Сначала создается тренд, потом его называют новым стилем жизни… А когда люди заболевают и у них появляются симптомы и состояния, сбивающие с толку врачей, они наконец осознают, что, какой бы образ жизни они ни выбрали, это не решает проблем со здоровьем и, что более важно, не предотвращает их. Модные тренды нацелены не на огромный труд по очищению организма от токсинов и патогенов, а, скорее, на создание платформы продвижения и удачные продажи товара. И хотя приверженность им может превратиться в полноценную работу, это совершенно иной вид работы, нежели выведение из организма ядов, вирусов и бактерий, которые могут заставить нас серьезно заболеть, если еще этого не сделали.

Когда речь идет о новых трендах, нас легко обмануть, ведь нам кажется правдой то, что мы видим в данный момент. Нам не приходит в голову, что кому-то просто нужно продемонстрировать красивую картинку, чтобы поддержать свой имидж. Если наблюдать за людьми в социальных сетях довольно долго, становится ясно, что иногда у них тоже есть проблемы, а их мнения могут меняться. Если наблюдать за ними пять, десять лет или дольше, мы увидим развитие этих проблем. И у нас может возникнуть вопрос: «Почему им не помогли протеиновый коктейль с миндальным маслом или тосты с авокадо без глютена?»

Ответ: потому что образ жизни, которого модно придерживаться, не учитывает истинные причины хронических заболеваний. Это просто игра, в которую играют люди, оставляя без внимания то, что на самом деле происходит у них внутри. Игра, в которую они вовлеклись намеренно или были вовлечены. Это настоящая «русская рулетка» – они играют со своим здоровьем, основываясь на огромном количестве ложной информации.

Методы очищения, описанные в этой книге и во всей серии моих книг, предназначены для решения реальных проблем, справиться с которыми не помогут никакие модные тенденции, потому что истина о наших телах не известна создателям трендов. В современном мире, какого бы образа жизни человек ни придерживался, он все равно болеет. Люди, простите за выражение, мрут как мухи. Болезнь внезапно останавливает их, ставит на колени и заставляет менять всю свою жизнь. Даже если они следуют новейшим диетам, делают прекрасные фотографии смузи и блюд, приготовленных в домашних условиях, и исключают полуфабрикаты из своего рациона, они все равно страдают от симптомов хронических заболеваний.

Никакие тренды ЗОЖ не спасают людей. Они не влияют на причины заболеваний. Они не основаны на знании и понимании того, что действительно беспокоит людей и мешает им жить так, как они заслуживают. Они не заботятся о человеке, чей организм отравляют пестициды, токсичные тяжелые металлы или вирусы, о человеке, страдающем от эмоциональной травмы или слабости иммунной системы. Они вообще не объясняют, почему кто-то болен.

Конечно, когда нам слегка за тридцать, мы любим делиться своими фотографиями на фоне зеркальных стен спортзала или зеленых холмов бегового маршрута, которые так и брызжут адреналином. Но это не значит, что так будет всегда. Это не значит, что два года спустя у вас не разовьется, например, тиреоидит Хашимото, заставив слечь в постель, как тысячи других мужчин и женщин, которым тоже казалось, что все идет хорошо. Красивые тарелки, наполненные «сбалансированной» едой, совсем не гарантируют того, что однажды у вас не появится, например, синдром хронической усталости.

Если мы все-таки всерьез заболеем, мы будем вынуждены проверять любую информацию, но люди, у которых пока еще все в порядке, не задумываясь распространяют откровенную ложь. Не сомневаясь в собственных речах, они заявляют, что заболевший делал что-то не так или что его организм оказался с дефектом. И человек с болезнью Хашимото или синдромом хронической усталости чувствует себя неудачником, гадая, что же произошло: может, он неправильно выбрал диету, а может, это все эмоциональные проблемы, или он придумывает свои симптомы, или даже сам создает их, не умея мыслить позитивно. Или просто дело в том, кто он есть.

Существует убеждение, что «выживает сильнейший», и оно вызывает нарастающее безумие в мире «целительских искусств», а социальные сети еще подливают масла в огонь. Акулы выживают, а все остальные становятся для них едой. Но мы забываем, что каждый из нас – потенциальная жертва хронических заболеваний, будь то болезнь Хашимото, синдром хронической усталости или любой из сотен других недугов. Когда мы молоды и здоровы, мы находим Святой Грааль в каждом новом тренде ЗОЖ. Мы не сознаем, что повторяем ошибки предыдущих поколений, независимо от того, соблюдаем мы диету с высоким содержанием жиров или белков, отказываемся от фруктов или фанатично тренируемся, и того, как называется очередной тренд: палео-, кето-, «новая», высокожировая или растительная диета. Так легко думать, что ты все знаешь лучше, чем люди, которые тоже это пробовали, а теперь болеют и страдают.

Но это ничто по сравнению с тем, что произойдет всего через пару лет. Будет только хуже. Красивые картинки приверженцев ЗОЖ будут становиться все более привлекательными, легко вводя в заблуждение тех, кто находится в поиске исцеления. Следуя за обещаниями молодости и счастливой жизни, мы будем искать их секрет в видеороликах и подкастах, теле- и радиопередачах. Потенциал ложной информации огромен, поскольку люди, участвующие в этих передачах, снимающие видео и подкасты, повторяют то, что говорят им диетологи, тренеры или друзья, или пересказывают теории, о которых вычитали в интернете, словно играют в испорченный телефон. Но каждое их слово превозносится как Евангелие.

Люди, которые в течение месяцев или даже лет испытывают хронические проблемы со здоровьем, – вот кто знает правду. Те, кто испробовал все, чтобы поправиться, но продолжает страдать от симптомов своих болезней, хорошо понимают, что каждый из нас уязвим, как бы ни хотелось верить в обратное. И какими бы далекими ни казались люди, испытывающие боль, тем, кто проживает свои лучшие дни, именно их опыт дает возможность ощутить шаткий жизненный баланс. Хотя они сомневаются в себе, потому что им внушают, что они слабы или ущербны, но именно они обладают мудростью, способной просветить нас, если мы будем их слушать. Никто из заболевших не заслуживает своих страданий; должен быть какой-то другой выход.

И он есть. Для исцеления и защиты нашего здоровья существует гораздо больше способов, чем мы знаем. И гораздо более простых, чем мы смеем надеяться.

Но чтобы решить эти проблемы, необходимо нечто большее, чем трендовый образ жизни. Нужна книга с четкими указаниями, как вывести нас из борьбы за выживание к свету исцеления. Так что эта книга не о стиле жизни. Эта книга на всю жизнь. Она не о создании имиджа. Она о вашем выздоровлении. Речь идет не о продаже очередного очищающего средства и одежды, подходящей по цвету к его упаковке. В отличие от разного рода вранья на эту тему, здесь говорится о спасении жизней.

Хотя может показаться, что эффект от каждой процедуры непродолжителен, тяжелая работа, связанная даже с девятидневным очищением 3:6:9, являющимся краеугольным камнем этой книги, приносит долгосрочные плоды. Все описанные программы очищения можно использовать на протяжении всей жизни. Это ключ к возвращению вашего здоровья, к тому, как восстать из пепла страданий, секрет истинного благополучия и ответ на вопрос, как выжить на планете, которая слишком часто бывает неумолимой. Даже через пятьдесят лет, что бы с вами ни произошло, где бы вы ни оказались, очищение будет для вас спасением.

ВЫЖИВАЕТ НЕ СИЛЬНЕЙШИЙ, А МЕНЕЕ ТОКСИЧНЫЙ
Вот моя теория: тот, кому повезло родиться с наименьшим количеством токсинов, благодаря этому имеет более сильную конституцию и не заражается таким количеством вирусов, как другие. Может быть, в их организме меньше токсичных тяжелых металлов, а возможно, их генетическая линия сильнее, поскольку их предки выросли на фермах, а не в городах во время промышленной революции, и меньше токсинов передавалось из поколения в поколение. Или они росли, испытывая значительно меньше стресса, потому что у них было все необходимое для жизни и огромная эмоциональная поддержка семьи.

Это не выживание сильнейших. Выживают те, кто приходит в этот мир менее загруженным токсинами и получает больше любви, заботы и ресурсов (все это имеет значение), именно этим людям удается сохранить здоровье. Во многом это результат того, как жили их предки, были они бедны или богаты, каким воздействиям подвергались и какие привилегии имели – любовь и заботу для защиты надпочечников, меньший контакт с химикатами, вирусами и бактериями. Эти счастливчики доминируют во всех ЗОЖ-движениях и социальных сетях, иногда они очень уверены в себе и высокомерно раздают советы и рекомендации, как будто именно протеиновые коктейли и особые тренировки делают их здоровыми.

Они часто говорят, что работают для человечества, для Вселенной, для света. Они пытаются утверждать, что их хорошее здоровье и их прибыли – награда за то добро, которое они несут людям. Это заставляет остальных чувствовать, что если они больны, не зарабатывают много денег, не могут позаботиться о себе или преодолеть свои симптомы, то они не работают во благо других и не приносят пользы. Появляется элитарный класс здоровых людей, которые заявляют, что Вселенная десятикратно вознаграждает их за информацию о кетодиете или новом режиме тренировок, преподносящихся как дар человечеству, как великое откровение. А миллионам людей, столкнувшихся с реальными проблемами, которые не были как следует поняты, не получили точного диагноза и нужного лечения, остается думать, что они недостаточно позитивны или делают что-то не то. Они корят себя за то, что чужие советы им совсем не помогают, и верят, что сами привлекают негатив и создают свои проблемы. Но им не говорят правды – того, что за эпидемией хронических и загадочных симптомов, которые незаметно наводнили наш мир и нашу кровь, стоят физиологические причины – вирусы, патогены, токсины и яды.

Только удача спасла лидеров ЗОЖ-движения от страданий. Я продолжаю подчеркивать этот момент, потому что разрушительное предположение о том, что люди, не попавшие в ловушку хронических заболеваний, понимают секреты жизни лучше, чем те, кто болеет, настолько укоренилось в нашей культуре, что истина требует постоянного повторения. Если вы когда-нибудь, лежа в постели, просматривали чью-то новостную ленту, сплошь состоящую из водопадов, пляжей и смузи с арахисовой пастой, и задавались вопросом, где вы свернули не туда, почему оказались вдали от мира на маленьком островке своей кровати, знайте: вы не виноваты и не ущербны. Реальность такова, что именно внешние обстоятельства и унаследованные яды и патогены, а не слабость характера и поведение определяют проблемы, с которыми мы сталкиваемся. История нашего здоровья насчитывает многие поколения. Удачливые рождаются с меньшим количеством токсинов, принимают меньше лекарств в молодости и продолжают жить, избегая проблем. Мы не можем изменить факт рождения с больной печенью, или с высоким содержанием в организме токсичных тяжелых металлов, унаследованным от наших предков (которые тоже ничего не могли с этим поделать), или со слабой иммунной системой из-за отсутствия финансовой стабильности нашей семьи.

Но ни в коем случае нельзя считать, что здоровье человека – это нечто неизменное. Тот, кому везло на протяжении десятилетий, в любой момент может столкнуться с внешними условиями, которые приведут к тяжелым проблемам, а тот, кто болен, может исцелиться. Для этого нужно узнать, как на самом деле работают профилактика и лечение, тогда мы сможем понять, нужно ли нам очищение и какие его виды полезны. В противном случае мы рискуем оказаться в море противоречивой информации, не подтвержденной медицинскими исследованиями и наукой.

Нет причин кого-то винить. Мы не должны завидовать чужому здоровью. Лидеры ЗОЖ-трендов напуганы так же, как и весь мир, и большую часть времени действительно думают, что работают во благо. Они, как и все остальные, просто не хотят верить, что в мире так много угроз, потому что это вызывает тревогу. Среди них есть и люди с реальными проблемами со здоровьем, которые рассказывают всем, как они справляются со своим состоянием, изменяя рацион питания и тренируясь. Но даже если эти действия приносят им временное облегчение, смягчая симптомы их заболеваний, они не смогут помочь многим людям, потому что это лишь игра в угадайку, не затрагивающая истинных причин болезни. Только знание об этих причинах поможет нам навсегда исцелиться самим и научить исцеляться других.

Страдать и не знать почему – куда хуже, чем знать об угрозах для здоровья в нашем мире. Это выматывает – пытаться понять, что работает, а что нет, пытаться добиться результата и не получать его или получать и снова откатываться назад. Тратить непомерные суммы денег на очередную надежду. Это может сломить и сбить с толку, даже если вы на правильном пути, потому что всегда что-то или кто-то ставит под сомнение то, что вы делаете. Хроническая усталость, которую вы пытаетесь победить, усугубляется усталостью от попыток найти верные ответы.

Когда вы, наконец, получаете информацию, которая работает, когда вы понимаете, как использовать ее для выздоровления, это чувство не похоже ни на что другое. Спасение существует и вполне достижимо, для этого вам даже не нужно иметь позитивный настрой. Вы можете быть капризным, несчастным, обескураженным или злым, но когда вы сделаете первые правильные шаги, ваше тело быстро укрепится и поможет вам достичь исцеления.

ДИЕТИЧЕСКИЕ ВОЙНЫ
Среди информации о еде много всякой ерунды. Можно даже назвать ее дымом. Эта дымовая завеса предназначена для сокрытия правды и для того, чтобы людям было чем занять свой мозг. И диетические войны являются ее частью.

Диетическими войнами я называю вечные споры между приверженцами различных диет. Вы точно знаете, о чем я говорю: утверждения о том, что эта диета лучше с моральной точки зрения, а та глупа и невежественна, основаны на догадках и догмах, а не на истине. Эти споры часто касаются и очищения. Но, выражая презрение к оппонентам, увлеченно отстаивая собственную философию и пытаясь дискредитировать других, мы полностью упускаем из вида то, что происходит внутри нашего организма, и у нас не находится времени на поиски важных решений.

Громче всех в диетических войнах слышен голос людей, которые меньше всего болеют. У них есть энергия доказывать, что растительный белок лучше животного, а цельнозерновая диета лучше беззлаковой, что нужно перестать есть фрукты или есть только те, у которых низкий гликемический индекс. У них есть силы, чтобы атаковать любого, кто не согласен с их системой убеждений. В поддержку своих утверждений они, как правило, приводят научные исследования, оплаченные компаниями, которые заинтересованы в результатах, но никак не связаны с больными, побывавшими у двадцати врачей и все еще лежащими в постели, не понимая, в чем причина их недуга. Возможно, когда-то поборники разных диет пережили небольшие проблемы со здоровьем: столкнулись с недолгим спадом энергии, затянувшимся восстановлением после тренировок, легким случаем акне или экземы, справились с сильной простудой, вздутием живота или незначительными проблемами с пищеварением, для чего им пришлось пройти курс лечения антибиотиками, – все это, безусловно, заставит человека задуматься о лучшем питании. Но в процессе использования диеты они стали ярыми сторонниками некой системы убеждений, готовыми нападать на несогласных.

Между тем все участники диетических войн по-прежнему больны. Информация о миллионах людей, борющихся с заболеваниями щитовидной железы, хронической усталостью, фибромиалгией, болезнью Лайма, рассеянным склерозом, экземой, псориазом, угрями, эндометриозом, синдромом поликистозных яичников, миомами, парализующей тревогой или депрессией, любым из сотен других диагнозов или их отсутствием, продолжает игнорироваться. Как и в любой войне на этой планете, дым сражений отвлекает от настоящих страданий – страданий тех, у кого нет сил сражаться.

СБАЛАНСИРОВАННАЯ ДИЕТА, УМЕРЕННОСТЬ В ЕДЕ И ИНТУИТИВНОЕ ПИТАНИЕ
«Сбалансированная диета» – это понятие повсюду преподносится как ведущий принцип в организации питания. Вроде как великая мудрость о еде. Занятно, что у каждого человека свое представление о том, что такое сбалансированная диета, потому что все едят по-разному.

«Сбалансированная диета» звучит как нечто в той или иной форме отрегулированное для надлежащего ухода за организмом. Однако задумайтесь, кто на самом деле определяет, что делает диету сбалансированной? Сбалансированная диета – это красочный набор продуктов? Смесь овощей, фруктов, белков и жиров? Все толкуют эти слова по-своему, но никто не задумывается, как мы можем определить, сбалансирована ли диета, если не знаем истинных причин аутоиммунных заболеваний или, точнее, сотен симптомов и состояний, которые называют аутоиммунными заболеваниями? Кто имеет право сказать, неважно, доктор или сторонник ЗОЖ, что вы не придерживаетесь сбалансированной диеты, или, наоборот, предложить ее вам, когда наука и медицина находятся в неведении, почему кто-то болеет и как им вылечиться? Это просто игра в угадайку, убрать переработанные продукты и включить в рацион овощи, орехи и семена – это не ответ. Прежде чем кто-нибудь сможет авторитетно обосновать сбалансированную диету, ему нужно будет понять природу хронических заболеваний.

У всех разная эмоциональная связь с едой. Каждый считает, что придерживается здорового питания, не понимая, что совет «есть все в умеренных количествах», на котором мы все выросли, сделал выбор продуктов слишком разнообразным, освободив много места для проблемной пищи и не оставив его для еды, богатой питательными веществами. Некоторые заявляют в социальных сетях, что отказываются от некоторых продуктов во имя сбалансированной диеты, не признаваясь, однако, что настоящая причина, по которой они избегают, скажем, фруктов или картофеля, заключается в том, что кто-то, кого они знают, говорил им, что «сахар есть сахар», всякий раз, когда они тянулись к любым углеводным продуктам, и с тех пор они испытывают чувство вины, употребляя в пищу даже здоровые углеводы. Люди постоянно меняют свой подход к еде, иногда каждый месяц, потому что находятся в непрерывном поиске правильного питания. Те, кто заявляют: «Я ем интуитивно – вот как я остаюсь здоровым», в конце концов все равно заболевают. Те, кто говорят, например: «Мое тело чувствует, что ему действительно нужны яйца», пытаясь оправдать свой выбор, на самом деле не знают, как все эти продукты влияют на здоровье. «Интуитивное питание» не означает, что вы подсознательно чувствуете, что именно вызывает ваши симптомы или состояния. Все мы питались беспорядочно в юности или в сложных обстоятельствах, будь то недостаток еды на столе, нехватка денег для покупки свежих фруктов и овощей, унижения от членов семьи, болезни или социальные ценности и идеалы. В какой-то момент все это сформировало основу наших представлений о правильном питании, а потом мы постоянно сталкивались с новыми трендами, мнениями, убеждениями, теориями и жизненными обстоятельствами, которые подтверждали их.

Зацикливаться на еде – естественный животный инстинкт, потому что наше выживание зависит от нее. Мы не одиноки. Сверхзабота о питании встроена в наше естество, и незачем стыдиться этого. Нам не нужно наказывать себя за то, что мы едим, и нам не нужно наказывать себя за то, что мы беспокоимся о том, что мы едим. Что нам нужно, так это помнить, что среди всей информации, которая формировала наши отношения с едой, очень мало истины, потому что никто не рассказывает, как питаться для сохранения хорошего здоровья или что такое правильное очищение. (Подсказка: это не голод и не пытки.)

Те эксперты, которые говорят, что люди должны питаться сбалансированно, сами не знают, как выглядит сбалансированная диета.

ЖИВОТНЫЙ БЕЛОК ПРОТИВ РАСТИТЕЛЬНОГО
Среди производителей информационного шума, связанного с питанием, существует два лагеря: сторонники животного белка и растительного. Лагерь приверженцев растительного белка намного меньше, практически ничто по сравнению с количеством приверженцев животных белков. Тем не менее сторонники растительного белка – очень убежденные борцы, но ровно до тех пор, пока не начнут испытывать некоторые болезненные симптомы и не поймут, что окружающие винят в этом растительную диету. Подавленные, они быстро переходят на другую сторону.

Тем временем у приверженцев животных белков могут возникать такие же симптомы, они тоже могут быть больны. Разница лишь в том, что животному белку не уделяется столько внимания. Никто из представителей доминирующего лагеря не отказывается от мясной диеты и не винит ее в своих проблемах. Они даже не задумываются о том, что их проблемы со здоровьем могут быть связаны с едой. Сторонники растительного белка не имеют такого иммунитета. Как только они сталкиваются с усталостью, помрачением сознания, болью или любыми другими симптомами, это приписывают их питанию. Печально то, что когда мясоеды винят растительную пищу в болезнях вегетарианцев, те легко верят их словам и быстро отказываются от употребления овощей и фруктов.

Питание представителей обоих лагерей считается более здоровым, чем стандартные диеты. Они избегают переработанных продуктов, жареной пищи и большинства злаков. Они склонны верить в кетогенную теорию о том, что высокое содержание жиров – это хорошо, а углеводы следует ограничивать, а то и вовсе исключать. И никто из них не принимает правильных мер по очищению и детоксикации.

Ни те, кто продвигает животный белок, ни те, кто продвигает растительный, не знают истинных причин нежелательных симптомов и состояний. Ни в одном из двух лагерей не понимают, что недостаток белка не имеет ничего общего с тем, почему кому-то не становится лучше или почему человек вообще заболел. У них нет реальных свидетельств, подтверждающих их заявления. Традиционная медицина не верит ни в растительную диету, ни в здоровую диету с высоким содержанием жиров или белка; традиционная медицина вообще не считает, что питание – причина болезней. Хотя вы и найдете научные исследования о пище, играющей значительную роль в возникновении диабета 2-го типа, в медицинских университетах все еще не учат тому, что корень всех проблем именно в рационе питания, даже если студенты заинтересованы в этом.

Так и получается, что все только путаются в информации об очищении и детоксе, а медицинские работники распространяют ошибочное мнение о том, что вашему телу достаточно самостоятельной ежедневной детоксикации, если вы придерживаетесь «сбалансированной» диеты. Ложная информация о том, почему вообще возникают проблемы со здоровьем, широко распространена – ведь каким образом кто-то мог бы узнать правду о том, как устранить основные причины с помощью очищения, если он не испытывал и не видел этого сам?

УВАЖЕНИЕ
Вся эта путаница приводит к тому, что, когда семья, друзья и даже незнакомцы видят, что вы занялись очищением организма, они начинают задавать вопросы и отговаривать вас. В некоторых случаях это может быть мудро, ведь есть очень суровые способы очищения.

Вы также можете столкнуться с сомнениями, когда захотите пройти какую-нибудь очистительную программу из моей книги или просто знакомясь с учением медика-медиума. Поскольку существует длительная история неправильного очищения, вполне понятно, что слова «очищение» и «детокс» вызывают недоверие и страх, и люди, которые вас знают, пытаются защитить вас, потому что не представляют, как страдают наши тела и что вызывает болезни.

Многие люди, у которых развиваются болезненные симптомы или заболевания, испытывают сильное давление со стороны близких, требующих, чтобы они продолжали ходить по врачам и смирились с тем, как выглядит жизнь больного человека. Это давление может выражаться и в определенных рекомендациях по питанию: например, полагаться на общепринятые продукты или употреблять «достаточное количество» жиров и белков, будь ваша диета растительной или животной. Такое давление со стороны часто может расстраивать и вводить в заблуждение. Даже когда вы находите возможность исцелиться, люди продолжают осуждать ваши действия. Вы можете услышать: «Ты что, снова пробуешь очередные чистки?» Они, как и вы сами, могут скептически относиться к тому, что после всего, что вы перепробовали, ответ, наконец, найден.

Возможно, у них был плохой опыт очищения или бесполезной диеты, не основанной на избавлении организма от токсинов и вирусов, из-за которых мы болеем. Может быть, это настолько их расстроило, что вызвало протест и отторжение, но они пришли лишь к ухудшению привычек в еде. Они не понимают, что знания об очищении медика-медиума исходят из высшего источника и касаются истинных причин болезней. Обжегшись на молоке, мы дуем на воду, и нам сложно поверить, что мы, наконец, узнали чистую правду.

Те, кто станет переживать за вас, когда вы приступите к программам очищения из моей книги, не осознают, что это особые методы для решения конкретных проблем. Люди по-прежнему верят дезинформации и старомодным поучениям о том, что «все хорошо в меру». Они не знают, что именно вы переживаете из-за проблем со здоровьем, и не понимают, насколько сильно ваше желание исцелиться.

Когда вы хорошо себя чувствуете или игнорируете собственные симптомы, вы не можете понять, через что проходят по-настоящему больные люди, если только не являетесь свидетелем ежедневной борьбы кого-то из любимых или членов семьи. Сидя с ними в больничных коридорах, пытаясь поддержать, когда они еще один день не находят сил, чтобы подняться с постели, заботясь всеми возможными способами, иногда даже погружаясь в глубины их отчаяния – только так вы можете понять, что их страдания не выдуманы. Ваше сердце болит, когда вы видите в их глазах беспокойство и усталость, пока они находятся в постоянном поиске ответов. Вы проживаете их историю вместе с ними.

У всех разная реакция на проблемы со здоровьем. Один человек может начать переживать при появлении акне, стесняясь лишний раз выйти из дома. Другого угнетает затуманенность сознания, потому что она мешает работать и выполнять ежедневные дела. Некоторых людей не очень расстраивают усталость и боль, которые они считают нормой или естественными проявлениями старения. Некоторые из тех, кто испытывает сразу несколько, если не десятки, симптомов хронических болезней, внешне могут быть абсолютно спокойны, стараясь вынести свое тяжкое бремя. Каждый справляется с нарушениями здоровья по-своему, и каждый подход имеет право на существование.

Мы должны уважать тех, кто испытывает любые проблемы со здоровьем. Много лет назад миру нужно было рассказывать о церебральном параличе, инсультах, мышечной дистрофии, заикании, речевых расстройствах, синдроме Дауна и других тяжелых заболеваниях, чтобы мы начали проявлять участие к людям, страдающим от них. Сейчас это новый мир, в котором почти каждый сталкивается с каким-нибудь болезненным симптомом или состоянием в легкой или тяжелой форме, и нам нужно научиться это понимать. Помимо сострадания к людям с ограниченными возможностями и расстройствами, которые мы стали признавать, мы должны начать уважать тех, кто каждый день испытывает симптомы хронических заболеваний, не получая ответа, каковы их причины.

Когда кто-то начинает плохо себя чувствовать, он, как правило, теряет уважение окружающих, если только это не пожилой человек (в этом случае проблемы со здоровьем ожидаемы) или ребенок. Для остальных людей фактически введена кастовая система: их разделяют на касту больных и касту не очень больных. Хронически больных списывают со счетов, с ними обращаются с пренебрежением, их игнорируют, и те, кто может скрывать свои симптомы, прикидываются, что с ними все в порядке, держат свои страдания в тайне, чтобы их не заподозрили одноклассники или коллеги. Мы живем в такое время, когда нас практически наказывают за болезни, считается, что мы не можем думать о себе хорошо, если не оптимизируем свою жизнь и не работаем на пределе возможностей.

Но медицинское сообщество никогда не обвиняют в том, что оно не способно ответить, почему так много людей страдают от хронических заболеваний. Напротив, заболевшего человека заставляют почувствовать, что так или иначе болезнь – это его вина. Поскольку наука еще не открыла физиологические причины загадочной эпидемии хронических недугов, людям остается искать космические объяснения этого.

Вот почему вера в то, что состояние здоровья есть проявление вашей личности, смогла закрепиться. При отсутствии достоверной информации, в эпоху «неизвестных причин» и аутоиммунной теории становится допустимым обвинять страдающего человека в его собственных страданиях. Люди верят в то, что сами порождают свои проблемы: из-за лени, или неправильной энергии, или недостаточно позитивного мышления, или потому что на каком-то фундаментальном уровне сделали выбор быть больными. Они приходят к выводу, что тело подводит их или противостоит им, и это лишает бесчисленное количество людей доверия к себе. В конце концов у каждого когда-нибудь проявится какой-то нежелательный симптом, и тогда будет проще и безопаснее признавать проблемы со здоровьем. Те, кто еще не боролись и не страдали или не поддерживали страдающих, те, кому пока не приходилось мучительно искать ответы, не имеют достаточно жизненного опыта для истинного прозрения. Но у вас, как у человека, который страдал или был близок к страдающему, такой опыт есть. И вы заслуживаете того, чтобы снова обрести веру в себя. Вы заслуживаете того, чтобы снова уважать себя. Пора. С помощью шагов к исцелению, описанных в этой книге, вы сумеете познать возможности обновления вашего тела и научитесь их использовать.

КАК ПОЛЬЗОВАТЬСЯ ЭТОЙ КНИГОЙ
В части 1 «Нам необходимо очищать свой организм» вы найдете информацию о том, что сегодня влияет на наше здоровье и как разобраться в существующих теориях очищения. В следующей главе вы узнаете истинные причины современной эпидемии эмоционального выгорания. Глава 3 познакомит вас с ядами и патогенами, которые угрожают нашему здоровью еще до того, как мы родились, и представляют опасность в повседневной жизни. Если вы думаете, что не соприкасались ни с какими токсинами, эта глава откроет вам глаза на бесчисленные проявления их скрытого воздействия на людей. Наряду с советами о том, как остерегаться обычных ежедневных контактов с токсинами, эта глава расскажет о ядах, встречи с которыми мы не можем избежать, и о важности выбора правильного способа очищения.

Далее в главах «Микробиом», «Правда об интервальном голодании» и «Соки или клетчатка» вы найдете информацию по этим популярным темам. Крайне важно не сбиться с пути из-за ложных теорий, и здесь вы получите необходимую базу, чтобы не запутаться в ложной информации. Обязательно прочитайте главу 7 «Вредные продукты», чтобы узнать о продуктах, которые могут помешать вашему исцелению.

В главе 8, завершающей первую часть книги, вы найдете руководство по выбору программы очищения для своего организма либо из части 2, в которой представлены исходная, упрощенная и углубленная версии очищения 3:6:9, либо из части 3 «Другие спасительные программы очищения медика-медиума». После прочтения главы 8 у вас появится понимание того, как эти программы сочетаются с другими. Не отчаивайтесь, если какой-то вариант окажется слишком сложным или в данный момент невыполнимым. Для вас всегда найдется другой.

Независимо от того, с какой программы очищения вы решите начать, вам будет полезно прочитать части 2 и 3 полностью, поскольку понимание того, как работают другие спасительные версии очищения, помогает понять, как работает очищение 3:6:9, а поняв это, вы осознаете, как эта программа может быть полезна в будущем, даже если сейчас вы к ней не готовы.

Часть 4 «Руководство по очищению для инсайдеров[4]» начинается с основных правил очищения, объясняющих, что можно и чего нельзя делать: например, почему во время очищения необходима лимонная вода, как справляться с перерывами в очищении и как проводить водное и соковое голодания. В главе 20 «Целительная сила вашего тела» вы узнаете, как проходит процесс исцеления тела при детоксикации и чего ожидать в плане дефекации и потери веса. В главе 21 «Варианты замены продуктов в курсе очищения» предлагаются модификации и альтернативы наиболее распространенных очищающих продуктов и напитков, о которых шла речь в частях 2 и 3. Завершается четвертая часть образцами меню для исходной, упрощенной и углубленной версий очищения 3:6:9 и рецептами, которые помогут вам пройти процедуру очищения.

В части 5 «Дополнительная духовная поддержка для исцеления души» вы найдете именно это. Набор инструментов для борьбы с издевательствами, откровения о физических причинах того, почему очищение может стать слишком эмоциональным и как справиться с возникающими чувствами, а также послание духовной поддержки, напоминающее вам, что исцеление возможно. Расценивайте этот раздел книги как якорь – эти живые слова послужат для заземления, когда вам это будет нужно, независимо от того, к каким новым высотам приведет ваше исцеление.

Книгу завершает часть 6 «Понимание причины и протокол лечения», в которой вы найдете обширный список биодобавок для лечения конкретных симптомов и состояний и информацию о причинах каждой проблемы со здоровьем, а также руководство по включению добавок в программы очищения медика-медиума и советы, каких добавок избегать и почему, как использовать травы и биодобавки в повседневной жизни. Держите эту справочную информацию под рукой, чтобы использовать при необходимости.

АРМИЯ СОСТРАДАНИЯ
Вы только что нашли нечто новое. Аварийный выход. И вы нашли его не просто так. Возможно, он срочно нужен вам или кому-то, кто вам дорог. Может, он необходим для решения проблем со здоровьем, которые вы испытываете прямо сейчас, а может, для предотвращения неприятностей, с которыми вы столкнетесь в будущем.

В вашу жизнь вошла книга, неподвластная времени. Абсолютный ресурс для восстановления здоровья, отдельный от житейской суеты, потому что информация в ней исходит свыше – от Бога. Больше, чем что-либо другое, она способна стать ресурсом информации на всю жизнь, к которому каждый может обратиться, когда он сам или его любимый человек в этом нуждается.

Вам больше не нужно прятаться. Я верю в вас и понимаю, что вы переживаете, от чего страдаете. Я понимаю, что вы мучаетесь от сбивающих с толку симптомов и чувствуете, как они сдерживают вас, мешают выразить себя и приблизиться к вашему истинному «я». Вы добиваетесь большего, чем думаете, борясь со своими недугами, и есть ответы на то, почему мы болеем. Они существуют. Вы больше не останетесь без знаний об исцелении.

Гордитесь тем, что вы по собственному желанию делаете выбор работать над своим исцелением. Имейте сострадание к себе и знайте, что ваши мучения – не ваша вина. Ваши трудности – не ваша вина. Вы совершаете невероятное каждый час и каждый день, работая над своим выздоровлением с помощью мощных инструментов, описанных в этой книге. Я верю, что вы можете исцелиться.


– Глава 2 —

Что вызывает выгорание

Человеческая природа заставляет нас преодолевать установленные границы. Нам нравится работать на максимуме. Мы не понимаем, когда отступить, когда остановиться, когда сделать перерыв, а когда нажать на тормоз. Если мы сумеем, то постараемся избежать последствий любых чрезмерных усилий, от выполнения нескольких работ сразу до многозадачности и постоянных размышлений во всех сферах деятельности, не важно, вынуждены мы работать для выживания или желаем исследовать границы наших творческих возможностей. Нам нужно научиться отступать, искать баланс и управлять своей производительностью. Если мы не будем осторожны, то можем эмоционально выгореть.

У каждого человека свои границы и разный уровень выгорания. Один может идти вперед не останавливаясь, хотя другой бы уже давно сгорел. Мы всегда смотрим на работу и достижения друг друга, в каких бы областях ни были заняты, и сравниваем себя с другими. В карьере, хобби, спорте, учебе, при участии в социальных сетях или в любых сферах жизни наша точка выгорания может быть ближе или дальше, чем у других. Мы не можем никого судить за это, и мы ни в коем случае не должны судить или стыдить себя.

У всех выгорание происходит по разным причинам. Одной из них являются токсичные тяжелые металлы, поэтому так важно детокс-очищение от тяжелых металлов, которое вы найдете в главе 17. Загруженность различных областей мозга токсичными тяжелыми металлами может ускорить чье-то выгорание: когда металлы оказывают воздействие на нейроны, электрические импульсы разгораются сильнее и непоследовательнее, нейротрансмиттеры становятся слабее, а электрическая активность в мозге может быть искажена, что затрудняет выполнение задачи одним человеком в тех временных рамках, в которые другой уложился бы. Это не означает, что один умнее, а другой глупее. Это означает, что, говоря о предотвращении и понимании выгорания, мы должны учитывать, что содержание в организме токсичных тяжелых металлов является его основной причиной. Это то, что я называю выгоранием от токсичных тяжелых металлов.

В основе некоторых хронических заболеваний и симптомов лежат вялотекущие вирусные инфекции, встречающиеся чаще, чем можно предположить. Никто не догадывается, что глубоко в печени находится одна или несколько из более чем 60 разновидностей вируса Эпштейна – Барр (ВЭБ), и/или одна или несколько из более чем 30 разновидностей вируса опоясывающего лишая, и/или цитомегаловируса, или других вирусных штаммов. Отходы их жизнедеятельности в виде нейротоксинов высвобождаются в наш кровоток, вызывая воспаление нервов и легкую неврологическую усталость. Это может ускорить утомление человека, когда он много работает или даже много играет. Он может устать быстрее, чем кто-то другой, быстрее «закоротить» или, например, не справиться с эмоциональным стрессом, и никто ему не подскажет, что это форма вирусного выгорания.

А еще есть те, кто травмирован эмоционально. Им сделали больно, предав, разбив сердце, возможно, они пережили разрыв отношений, развод или кто-то обманул их доверие, а может, они потеряли работу или друзей. Когда человек испытывает огромный стресс, выгорание может произойти намного быстрее. Оно часто идет рука об руку с симптомами посттравматического стрессового расстройства (ПТСР) и обсессивно-компульсивного расстройства (ОКР), с воспоминаниями и переживаниями, которые легко возникают в глубине мозга из-за повседневных триггеров. Все это может затруднить жизнь и ускорить выгорание.

На кого-то может воздействовать сразу несколько факторов выгорания. Например, слабо выраженная вирусная активность в организме, создающая проблемы с гипотиреозом, перегруженные надпочечники и вялая, застойная печень могут привести к любому заболеванию – от избыточного бактериального роста в тонком кишечнике (ИБРТК) до болезни Лайма и не только. В органах, в печени и мозге, могут откладываться токсичные тяжелые металлы, такие как ртуть, алюминий и медь. Плюс ко всему человек может испытывать сильный стресс, взвалив на себя огромное количество работы, чтобы содержать своих близких. Или он может жить под одной крышей с кем-то, кто страдает от постоянного стресса и давления, что создает ситуацию, высасывающую его энергию. Уже одно это может вызвать выгорание.

Некоторые люди сталкиваются только с одним фактором выгорания, некоторые – с несколькими, а есть люди, в целом кажущиеся здоровыми: в их организме мало тяжелых металлов (по крайней мере, пока), очень легкое вирусное воспаление (по крайней мере, пока), и они не слишком страдали от семейных отношений и эмоциональных травм. Выгорание все равно может произойти, если они будут излишне отдаваться работе, будь то творческая деятельность, которой они увлечены, или тяжелый труд ради оплаты счетов. Когда мы не знаем своих границ, мы можем зайти в тупик, но даже если мы научимся распознавать признаки и сигналы выгорания, у нас не будет большого выбора. Жизнь – тяжелая штука: есть множество ситуаций, когда мы вынуждены вставать по утрам и заставлять себя делать то, что должны, независимо от угрозы выгорания.

Какие бы причины ни привели к эмоциональному выгоранию, очень важно не начать обвинять себя. Слишком часто выгорание используется как ярлык, точно так же как генетика, метаболизм или аутоиммунная теория, согласно которой организм атакует сам себя. Такие ярлыки освобождают власти от поиска ответов на основные вопросы и заставляют людей чувствовать, что проблема в них самих. Вы выгорели не из-за того, что с вами что-то не так или вы недостаточно усердно работали для достижения баланса в своей жизни. Помните, что в природе человека прилагать максимум усилий. Мы сталкиваемся с серьезными проблемами на этой планете, и не ваша вина, если вы боретесь с токсичными тяжелыми металлами или вирусной нагрузкой на фоне истощенных надпочечников или эмоциональных проблем.

Вы можете найти облегчение, воздействуя на скрытых виновников эмоционального выгорания и используя для поддержки инструменты из серии книг медика-медиума. Хорошо ли вы питаетесь? Прочитав следующие главы, вы получите совершенно новое определение «правильного питания». Сколько времени вы спите, уделяете ли достаточное количество времени восстановлению сил после тяжелой работы? Принимаете ли вы биодобавки? Часть 6 «Понимание причины и протокол лечения» даст вам подробную информацию о них. И, конечно, занимаетесь ли вы очищением для избавления от токсинов и болезнетворных микроорганизмов? В этом мире мы противостоим большему, чем предполагаем. Используя программы очищения из моей книги, вы сможете обеспечить себе и своей семье необходимую защиту.
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Одна из самых важных основ, которую нельзя забывать несмотря ни на что: это – не ваша вина. Как только вы перестанете винить свою душу и поймете, что ваши симптомы, состояния, болезни – не ваша вина и не вина вашего тела, вы сможете обрести веру в себя.

Энтони Уильям, медик-медиум




– Глава 3 —

Откройте глаза на то, что у нас внутри

Мы можем предпочесть не видеть всего того, что угрожает нашему здоровью. Мы можем знать, что это существует, но игнорировать, делая вид, что ничего нет, жить в отрицании. Мы можем вовсе не знать, что подобное существует, потому что не изучали этот вопрос. Вероятно, это мог бы быть отличный выбор, если бы у нас не было возможности исправить ситуацию – действенного способа очищения и детоксикации, избавления от источника проблем, который мы унаследовали, с которым постоянно сталкиваемся и который находится внутри нас. Вероятно, было бы лучше ничего не знать об этом источнике проблем или притвориться, что его нет. Вероятно, это помогло бы нам эмоционально расслабиться, когда мы вдруг заболеем, если бы у нас не было возможности излечиться.

Но путь незнания – это не ваш путь, потому что вы держите в руках эту книгу. Вы знаете, что можно избавиться от причин заболеваний, вызывающих хронические страдания. Вы знаете, что не нужно бояться информации об угрожающих нашему здоровью вещах. Вы понимаете, что лучше знать, чтобы стать экспертом, чтобы делиться информацией с другими и защитить их, одновременно защищая себя.

Разве мы не хотим иметь право выбора? Или вы хотите, чтобы все решалось за вас, даже когда ситуация обернется вам во вред? Разве вы не предпочли бы иметь возможность постоять за себя и знать, что происходит на самом деле? Каждый должен быть в состоянии защитить себя, свою семью и других близких от вреда, но мир, к сожалению, устроен не так. Нам не всегда удается постоять за себя. Многих из нас лишают этой возможности правила и законы систем иерархии, созданные в различных сферах для управления подконтрольного им мира.

Мы часто чувствуем себя совершенно бессильными против болезней и недугов. Многие из ядовитых химикатов и токсинов, которые мы унаследовали или воздействию которых подвергаемся на протяжении всей жизни, создаются и продвигаются в интересах промышленности и бизнеса, а не обычных людей. Мы становимся все менее здоровыми из-за веществ, о которых не можем даже говорить, потому что должны находиться во тьме неведения. В то же время эта тьма сама влияет на нас, заражает нас. Образно выражаясь, тьма хочет, чтобы мы оставались в темноте.

Более низкое качество жизни, ее меньшая продолжительность или худшее качество жизни при меньшей продолжительности: почему мы должны принимать это как новую норму? Но именно это происходит в современном обществе. Заболевания репродуктивной системы, аутоиммунные заболевания, эмоциональные и психические проблемы и другие сложности со здоровьем – это новая норма. Новая норма – неуважение к людям из-за их проблем и болезней. Мы живем в эпоху, когда к хроническим больным относятся как к прокаженным. Не говоря уже о том, что мы не должны были так относиться к больным проказой! Мы по-прежнему стремимся превратить больных людей в невидимок, чтобы не обращать на них внимания. Это повторяющаяся стратегия крупных отраслей промышленности, она позволяет контролировать нас, получая прибыль и выгоду, и эта прибыль идет не в наши карманы. Сегодня, благодаря социальным сетям, хронические больные имеют право голоса, что делает их заметными, у них есть возможность общаться друг с другом. И они заслуживают большего уважения, чем получают, за все свои страдания.

Они заслуживают еще большего уважения, когда находят различные пути к исцелению, например как тот, что указывают мои книги. Но их всех – и молодых, и старых – постоянно высмеивают просто за то, что они пытаются выздороветь. Скептики ставят под сомнение абсолютно все, даже то, что эти люди действительно больны. Достаточно сложно преодолевать проявления хронических симптомов, а если к тому же постоянно находиться под огнем злопыхателей, путь к выздоровлению становится в разы труднее. Это еще одна тактика скептиков – глумиться над хронически больными людьми в попытке сломить их дух для дальнейшего притеснения. К ней часто прибегают те, кто еще не сталкивался с симптомами или непонятными болезнями. Людям, которые не испытывали страданий, легко унижать тех, кто борется за свою свободу, здоровье и право на выздоровление. Если вы никогда не осознавали, насколько потерянным может чувствовать себя человек, легко обесценивать его победы на этом пути. Если вы не видели, как он на время выпал из повседневной жизни, легко не оценить всей важности его возвращения.

Повреждающие агенты. Я даю такое название токсинам, ядам и патогенам, потому что это именно то, что они делают: повреждают наше тело, мозг, создают проблемы в нашей жизни. Неважно, насколько сильно вам хочется верить, что вы никогда не сталкивались с вирусами, бактериями и токсичными тяжелыми металлами (и это далеко не весь перечень), что они не оказывали на вас никакого воздействия и никогда не причинят вам вреда, правда в том, что любые ваши симптомы являются физическим доказательством того, что что-то происходит внутри вашего тела. В наши дни никто не застрахован от вредоносного внешнего влияния.

Повреждающие агенты находятся внутри всех нас, некоторые из них были еще внутри наших предков. Никто не виноват в том, что мы наследуем их от предшествующих поколений. Мы не можем винить своих родителей или их родителей за то, какому воздействию подверг их мир, и мы не можем винить себя за трудности наших детей. Что мы можем сделать, так это очнуться, открыть глаза и увидеть свет. Только когда вся информация будет у нас в руках, мы сможем защитить себя и тех, кого мы любим, от болезней и недугов.

Это ваш шанс. Не упустите его.

ЧТО У НАС ВНУТРИ
Люди часто не хотят признавать, что в их организме есть токсичные тяжелые металлы или какие-либо патогены, несмотря на огромное количество симптомов, которые испытывает большая часть населения. В основном в отрицании живет молодежь. Им кажется невозможным, что внутри их организма есть вредные вирусы и бактерии. Люди в возрасте 20–35 лет часто думают, что причины, по которым они сталкиваются с какими-либо нежелательными симптомами, – недостаток белка или полезных жиров в их рационе, некоторый дисбаланс в пищеварительной системе, слишком много углеводов или даже избыток фруктов. Только исчерпав все эти варианты, они поймут, что это не так, и станут мудрее, только тогда они будут готовы принять, что токсины, вирусы или другие патогены внутри них могут вызывать заболевания.

У каждого в организме свой набор ядов и токсинов. Возможно, похожий, но уникальный для каждого. Один человек работал в офисе со сменными освежителями воздуха, где его легкие годами пропитывались токсичным маслом, а другой мог работать в офисе с плесенью на стенах. Кто-то занимался уходом за парками и газонами и постоянно находился под воздействием паров бензина от различного оборудования. Кто-то работал на улице с интенсивным движением и огромным количеством выхлопных газов, поэтому регулярно вдыхал окись углерода, свинец, побочные продукты нефти и двуокись азота. В то же время в своей повседневной жизни все эти люди регулярно использовали различные средства для тела и стирки, такие как косметика, краска для волос, дезодоранты, духи, одеколоны, стиральные порошки и т. д., вдыхая и даже глотая проблемные ингредиенты или впитывая их через поры кожи. И сейчас все это, накопленное годами, находится внутри наших тел, не говоря уже о токсичных тяжелых металлах, таких как ртуть, алюминий, свинец и медь, поступающих из разных источников, воздействию которых мы подвергаемся ежедневно еще до рождения.

А еще медикаменты. Они есть внутри у всех нас, этого невозможно избежать. Вы можете возразить, что есть люди, которые никогда не принимали лекарств, ни отпускаемых по рецептам, ни купленных просто так. Что ж, мы уже родились с ними, потому что их принимали наши родители или деды. А если в вашей семье на протяжении всех прошлых поколений никто и никогда не принимал никаких таблеток, как насчет еды, выращенной с использованием антибиотиков? Вы или ваши предки когда-нибудь ели обычные мясные блюда, не дичь или продукцию органических ферм? Если вы и на это ответите «нет», вы все равно подвергались воздействию антибиотиков, потому что фармацевтические препараты можно обнаружить в городских системах водоснабжения. И если бы вы смогли гарантировать, что никогда не пили водопроводную воду в ресторане, кафе, отеле или дома, никогда не принимали ванну и не чистили зубы водой из-под крана, никогда не ели еду, приготовленную на такой воде, это было бы чудом! У всех нас в организме есть медикаменты.

Планета Земля – далеко не безупречное место. Здесь непросто жить, тем более жить процветая. Может быть, существуют другие планеты, на которых нет токсинов, нет вредных веществ, где человеческие клетки никогда не подвергались воздействию ядов промышленной революции. Но не здесь. У всех нас внутри есть патогены, выращенные на медикаментах, и частицы промышленных отходов, у некоторых больше, чем у других; в наших клетках есть яды и токсины, и они не собираются исчезать, пока мы что-нибудь для этого не сделаем. Нельзя думать, что нам не нужно очищаться. Мы не можем рассчитывать на то, что наши тела позаботятся обо всем естественным образом, если мы будем соблюдать наиболее популярную диету или «правильно» питаться. Мы глубоко ошибаемся, полагая, что «здоровое», «сбалансированное» или «интуитивное» питание устраняет потребность в очищении.

Как уже говорилось, есть эксперты из сферы здравоохранения, которые верят в обратное, они твердо в этом убеждены. Они против специального очищения и детоксикации, считая, что при умеренном питании и занятиях спортом тело делает все само. Я уже развенчал миф об «умеренности», так что теперь вы знаете, что, с какими бы благими намерениями он ни преподносился общественности профессионалами, они заблуждаются. Их образование не позволяет им назвать истинные причины хронических заболеваний, потому что у медицины нет ответов на то, что вызывает сотни симптомов и состояний. Так откуда же это знать медицинским работникам? Они не представляют, с чем мы сталкиваемся каждый день, насколько противоестественны эти повреждающие агенты и что они с нами делают.

Нашему телу нужна помощь в очищении и детоксикации, потому что нам приходится слишком многому противостоять, чтобы было достаточно очищения естественным путем. Мы только накапливаем все больше повреждающих агентов. Мы постоянно боремся с ядами, токсинами и патогенами, уже содержащимися в наших клетках и тканях, такими как ртуть глубоко в мозге, ведущая к депрессии, тревожности и даже болезни Альцгеймера, вирусы глубоко в печени, ведущие к болезни Лайма, волчанке и другим аутоиммунным заболеваниям, и вынуждены сопротивляться все новым повреждающим агентам, с которыми сталкиваемся каждый день. Если мы готовим пищу на газовой плите, мы вдыхаем канцерогенные газы, они проникают в наши тела, когда мы просто жарим яичницу.

И решение не в том, чтобы махнуть на себя рукой, а в том, чтобы поддержать организм с помощью правильных методов очищения и детоксикации, не позволить неизбежным негативным воздействиям помешать нам жить. Такие лечебные средства, как сок сельдерея и детокс-смузи от тяжелых металлов, должны стать нашими верными союзниками в промежутках между очищениями. Следующий раздел этой главы призван помочь вам лучше осознать токсические воздействия, с которыми мы постоянно сталкиваемся, чтобы попытаться ограничить их, если это в ваших силах. В противном случае яды и токсины будут накапливаться в вашем организме все больше и больше, что увеличит вероятность развития у вас симптомов, вызванных вирусами и бактериями, потому что скрытые вредные воздействия не только подпитывают патогены, но и ослабляют вашу иммунную систему. Это ведь совсем не то, чего хочет каждый из нас, не так ли?

СКРЫТЫЕ ВОЗДЕЙСТВИЯ
Одно дело – говорить о ядах, токсинах и других повреждающих агентах. Другое дело – понять, как они действуют внутри нашего тела и насколько они опасны на самом деле. Естественный человеческий инстинкт – верить только в то, что мы можем увидеть, и игнорировать то, чего видеть не можем, уходя в отрицание, отвлекаясь на посторонние темы и сосредотачиваясь на том, что отвлекает. Токсичные вещества и патогены могут ничего не значить для людей, если они их не видят. Мы редко можем наблюдать их прямое воздействие и его последствия, например, когда кого-то опрыскивают пестицидами и ему мгновенно становится плохо. Намного распространеннее ситуация, когда небольшие порции пестицидов, которые никто не может увидеть, постепенно накапливаются в печени, мозге, даже в груди и репродуктивной системе, создавая почву для появления хронических заболеваний через много лет.

Это не наша вина. Бизнес-гиганты держат нас в неведении, да и себя тоже. Но если бы даже они знали, что происходит, что люди заболевают от различных негативных воздействий, они, вероятно, продолжали бы отрицать, что такое возможно. Поэтому нам нужно осознать это самим, это единственный способ защитить себя и своих близких.

Далее мы рассмотрим некоторые из наиболее распространенных, неожиданных, невидимых (или почти невидимых) случаев воздействия повреждающих агентов и того, что они делают с нами, пока мы этого не замечаем.



Ртуть

Для многих из нас слово «ртуть» абсолютно ничего не значит, мы полагаем, что оно не имеет ни малейшего отношения к нашей жизни. Но, честно говоря, существует бесконечное количество ситуаций, в которых организм подвергается ее воздействию, и это реально влияет на нашу жизнь. Даже если вы не встречались с этим металлом недавно, это почти наверняка произошло в какой-то момент вашей жизни, например при зачатии. Все мы сталкивались с этим токсичным веществом. Тела наших предков были наполнены токсичной ртутью, они передавали ее из поколения в поколение через зараженные сперматозоиды и яйцеклетки.

Ртуть появилась в нашем мире сотни лет назад, но не естественным образом. Конечно, это природный элемент, однако люди не так давно добыли его из земли и привнесли в свою жизнь. Сегодня ртуть все еще используется в промышленности. Возможно, вы слышали, что она есть в определенных типах электрических ламп, и, быть может, однажды разбили одну такую лампочку и вдохнули микроскопические частицы ртутных паров. Или вы принимали какой-то фармацевтический препарат, который содержал этот тяжелый металл. А может быть, вы относитесь к тому поколению, у которого все еще стоят во рту ртутные пломбы. Ртуть есть в системе водоснабжения, потому что и океаны, и пресноводные источники заражены. В ресторанах некоторых городов блюда, приготовленные на нефильтрованной водопроводной воде, могут содержать следы ртути. Возможно, вы или члены вашей семьи годами работали на фабриках, где подвергались ее воздействию. Ртуть использует, например, автомобильная промышленность, она также содержится в батарейках и аккумуляторах. Мы часто думаем, что ртуть находится внутри этих вещей, не понимая, что в процессе производства ее следы могут оказаться и на их поверхности.

Если вы по-прежнему считаете, что не подвергались воздействию ртути каким-либо из перечисленных способов, что ж, у меня для вас плохие новости – она падает с неба. Дело не в том, что Вселенная забрасывает нас ртутными бомбами. И это не слезы бога Меркурия[5]. Ртуть бывает не только в форме блестящих серебряных шариков, которые все мы видели, разбив ртутный градусник. Она также может существовать в виде мельчайших частиц. Ртуть, которую мы вдыхаем, содержится в самолетных выхлопных газах, которые в конечном итоге достигают земли.

Когда ртуть попадает в наш организм, она сеет хаос: ослабляет иммунную систему, вызывает эмоциональные и моральные проблемы, активно подпитывает вирусы, позволяя им процветать, становиться более вредными и создавать еще больше вирусных токсинов. Это может привести к множеству неврологических проблем и диагнозов, включая болезнь Лайма, рассеянный склероз, фибромиалгию, синдром хронической усталости, биполярное расстройство, шизофрению, синдром дефицита внимания и гиперактивности (СДВГ), аутизм, и это лишь некоторые из них. Когда ртуть питает патогены, например вирус Эпштейна – Барр, те в свою очередь выделяют нейротоксин, яд еще более сильный, чем первоначально употребленный. Нейротоксины на основе ртути очень опасны, они могут вызывать такие симптомы, как усталость, покалывание, онемение, тики, спазмы, беспокойство, депрессию, эмоциональные расстройства, мигрень, головные боли, звон в ушах, слабость в конечностях и трудности со сном.

Чтобы начались проблемы со здоровьем, совершенно не обязательно иметь большой уровень ртути в крови. Минимальное воздействие в самом неожиданном месте впоследствии может запустить болезнетворные процессы. Вот почему мы не должны думать о ртути как о чем-то, нас не касающемся. Только проявляя бдительность, мы сможем оградить себя и наших близких от новых контактов с ней, одновременно активно занимаясь удалением тех доз, что уже получили.



Освежители воздуха, ароматические свечи,

стиральные порошки, кондиционеры для белья,

духи, одеколоны и средства после бритья

Мы все живем так, как будто это нормально и даже хорошо – находиться в окружении синтетических химических продуктов, предназначенных для создания приятных запахов. Кому они на самом деле нравятся? Почему так много людей пользуется духами, если большинство их запах раздражает? Достаточно присутствия в комнате пяти надушенных человек, чтобы остальным было трудно дышать.

Не стоит недооценивать токсичность этой категории продуктов. Тот факт, что они имеют аромат, который мы приучены определять как приятный, когда чувствуем его в доме или от тела человека, не означает, что они безопасны. Это одни из самых страшных химикатов, которые лишают нас здоровья, и об этом следует беспокоиться.

Нам кажется, что, используя освежитель воздуха, мы создаем более приятную атмосферу. Однако, как только вы включаете этот прибор в розетку, ваше обоняние мгновенно притупляется. Если у вас дома или в офисе есть освежитель воздуха, который автоматически выбрасывает в воздух масло, содержащее химические вещества, то, скорее всего, вы просто не чувствуете его запах. Включив освежитель, многие забывают о его существовании и не замечают, когда масло заканчивается, потому что стены, постельное белье, подушки, мебель и шторы пропитываются его запахом. Мы теряем чувствительность к этому конкретному запаху, но также становится практически невозможно почувствовать что-то еще.

Эти испаряемые яды с химическим запахом повреждают легкие – их восковые маслянистые остатки накапливаются в легочных альвеолах. Если вы не курите, но при этом любите освежители воздуха, вам лучше забыть о них и начать курить. Серьезно, если вы курите сигареты, у вас действительно больше шансов сохранить здоровье и бодрость, избежав сложных заболеваний, чем если вы изо дня в день пользуетесь освежителями воздуха. Начинает складываться картинка? Масляная пленка от освежителя воздуха влияет не только на легкие. Из легких она через кровоток попадает в печень. Кроме того, при дыхании через рот мы глотаем пары освежителя, и они попадают в кишечник, а из него – снова в печень, снижая ее функцию. В очень редких случаях во время операций у людей, годами пользующихся освежителями воздуха, их слабый запах исходит от крови и внутренних органов.

Химические вещества в синтетических ароматах могут быстро подорвать иммунную систему. Когда они попадают в кровь, клетки-киллеры, лимфоциты и лейкоциты, поглощают их, и это мгновенно ослабляет наши иммунные клетки и даже убивает некоторые из них. Лейкоциты нуждаются в чистой, свежей, насыщенной кислородом крови. Воздействие сильного запаха освежителя воздуха, ароматической свечи, одеколона, духов или чего-то подобного может ослабить иммунную систему на три-четыре дня. Патогены с радостью этим воспользуются, особенно учитывая, что синтетические ароматические химические вещества одновременно могут питать вирусы и бактерии, позволяя им размножаться, что приводит к дальнейшим заболеваниям. Люди, склонные к инфекциям мочевыводящих путей, инфекциям носовых пазух, фибромиалгии, синдрому хронической усталости, системной красной волчанке, рассеянному склерозу, экземе, псориазу или болезни Хашимото, могут испытать обострение после контакта с продукцией парфюмерии или бытовой химии.

Идея наполнить помещение ароматом, напоминающим запах полевых цветов, кажется отличной. Но ведь это не настоящие полевые цветы. Синтетические ароматы создаются на фабриках группами людей, в чьи обязанности входит подбор наиболее понравившихся им запахов. Освежители воздуха вредны в любой форме, как и ароматические свечи. Пусть эти ароматы называют натуральными, не обманывайте себя. Это то же самое, что название «натуральные ароматизаторы» в списке пищевых ингредиентов, за которым скрывается глутамат натрия. В наши дни трудно найти закрытое пространство без химического запаха. Когда мы переезжаем, тяжело отыскать квартиру или дом, стены которого не будут «благоухать». Сегодня мы повсеместно подвержены воздействию синтетических ароматических веществ: в магазинах, торговых центрах, отелях, ресторанах, офисах, общественных туалетах, в домах друзей и членов семьи. Садясь в такси, вы чувствуете запах ароматизаторов. Вы вдыхаете их, приходя в гости к людям, у которых дома работает освежитель воздуха, вместе с запахами ароматизированного стирального порошка, средства для сушки, дезодоранта, шампуня, средства для волос, лосьона, средства после бритья, одеколона или духов, которыми они пользуются.

Мы живем в мире, где чувствительность к химикатам становится все более распространенной. Их воздействие – не только кошмар для людей, уже страдающих повышенной чувствительностью, она начинает проявляться у тех, кто раньше не был к ней склонен. Еще некоторое время назад на запахи жаловались в основном пожилые люди, говоря: «Мне нужен свежий воздух», «Можете ли вы погасить свечу?» или «Мне не нравится запах этого одеколона». Они прожили достаточно долго, чтобы у них успела развиться чувствительность к бытовой химии. Теперь это уже не так. Из-за всех ядов и токсинов, воздействию которых мы подвергаемся, все чаще подобные жалобы появляются у совсем молодых, и проблемы старшего поколения – ничто по сравнению с тем, с чем сталкиваются их внуки.

Но не позволяйте этой информации напугать и запутать себя. В наших силах делать все возможное, чтобы уберечься от этих запахов. Например, мы можем проходить мимо прилавка с парфюмерией в универмаге, покупать средства для ванны, тела и стирки без запаха или только с натуральными эфирными маслами и найти альтернативу кафе за углом, в котором горят ароматические свечи. Мы можем сделать наши дома, машины и те места, где проводим много времени, оазисами без синтетических ароматов. К сожалению, нельзя попросить человека, едущего с нами в метро, пойти домой, принять душ и выстирать одежду с моющим средством без запаха, но если к вам прислушиваются на рабочем месте, было бы неплохо прекратить использовать ароматизаторы в офисе. И, конечно, поскольку мы не можем полностью защититься от вредного воздействия, решающее значение имеет очищение, чтобы вы могли постоянно избавляться от токсинов и восстанавливаться.



Фунгициды (противогрибковые препараты)

Раньше наличные деньги пахли наличными деньгами. Возможно, вы еще помните из детства этот характерный бумажный запах. Так вот, например, в США его перебивают фунгицидами. Мы не должны этого осознавать. Никто не должен ничего об этом знать. И вы бы никогда не узнали, потому что об этом никто не говорит и не пишет. Если бы вы заметили, что деньги из банкомата странно пахнут, то, скорее всего, подумали бы, что банк использует ароматизаторы. Этот запах – запах фунгицидов, если вы принюхаетесь, то почувствуете, что он слегка щекочет нос, а будучи особенно сильным, даже может сдавливать грудину.

Химические компании каким-то образом подталкивают учреждения и корпорации к использованию фунгицидов в любой продукции, даже государственной, например при производстве бумажных денег. Текстильная промышленность – это огромная индустрия, которая массово использует фунгициды. Большая часть одежды сегодня пропитана ими, и опять же, никто ничего не знает. Вы никогда не догадаетесь, что за запах вы чувствуете, не поймете, что подверглись воздействию, и не задумаетесь, как это может повлиять на ваше здоровье. Даже заметив его, вы просто подумаете, что какой-то аромат впитался в ваш новый свитер в магазине или на складе, и продолжите заниматься своими делами.

Фунгициды имеют запах, похожий на парфюм. Вы не почувствуете его, если пользуетесь духами, одеколоном или спреем для тела; если носите одежду, выстиранную с использованием ароматизированных средств; если в вашем доме, машине или на работе работают освежители воздуха; если вас так или иначе окружают синтетические ароматы, которые притупляют ваш защитный механизм – обоняние. Если, скажем, от вашего друга, с которым вы ходите по магазинам, пахнет одеколоном, вы не почувствуете запах фунгицидов от одежды в примерочной. Только когда вы избавитесь от всего, что имеет токсичные ароматы: моющих средств и кондиционеров для белья, освежителей воздуха, ароматических свечей, духов и одеколонов, – вы начнете замечать запахи. Ваше обоняние обострится, и вы поймете, что деньги из банкомата или рубашка, присланная по почте из интернет-магазина, пахнут фунгицидами.

Речь идет о настоящем химическом оружии, но большинство человечества лишили права голоса. Химические промышленные гиганты научились тайно распространять опасные вещества, отравляя нашу жизнь без нашего ведома, и общество безропотно покупает их продукцию. Нас лишили свободы выбора, хотя нам постоянно говорят, что мы имеем право выбора. Однако это не всегда так.

Действительно ли фунгициды являются одними из худших повреждающих агентов, с которыми мы сталкиваемся? Да. Они содержат огромное количество меди, токсичного тяжелого металла, частично ответственного за экзему и псориаз. Заметили ли вы взрыв этих заболеваний по всему миру? В какой-то момент они развиваются практически у каждого. Концентрация фунгицидов на готовой одежде может быть настолько сильна, что люди обращаются к врачам с жалобами на постоянные головные боли, но никто не может проследить причину проблемы до ее источника. Фунгициды усложняют нашу и без того нелегкую жизнь. Они проникают в мозг и тело, но в основном в печень, и изменяют структуру клеток, ослабляя их. Они разрушают защитные силы иммунной системы организма и служат пищей для патогенов, таких как более 60 разновидностей вируса Эпштейна – Барр и других, увеличивая вероятность заболевания раком, потому что некоторые агрессивные штаммы определенных вирусов канцерогенны.

Химические компании внедрили фунгициды в различную продукцию, никому не сообщая об этом. Они принимают решения, а у нас нет права голоса. Все, что мы можем, – стараться избегать влияния фунгицидов. И единственный способ сделать это – осознать проблему. Контакта с фунгицидами можно избежать, если мы начнем обращать внимание на их странный аромат и будем знать, где они могут встречаться.

В каких ситуациях нужно быть осторожнее? Что ж, мы знаем, что бумажные деньги обрабатывают фунгицидами, поэтому очевидно, что они были проданы правительству. Мы знаем, что фунгицидами пропитана одежда, значит, они были проданы производителям текстильных материалов. Ими обрабатывают спортивные товары и мебель, ими пахнут картонные коробки и товары из бумаги, их распыляют в салонах автомобилей, они могут находиться на бутылках с водой, и химчистку тоже зачастую проводят на основе фунгицидов. И мы их едим, поскольку их применяют в сельском хозяйстве.

Фунгициды добавляют в освежители воздуха, а маслянистые пары покрывают все в наших жилищах, включая стены и потолок. Они настолько сильны, что могут проникать даже внутрь стен, пропитывая их. Иногда они распространяются через стены по периметру здания, так что вы можете почувствовать запах освежителя снаружи. Пленка паров освежителей задерживает влагу, в которой заводится плесень, а фунгициды предназначены для предотвращения роста плесени и других грибков, и их применение в данном случае может показаться вполне уместным. В реальности все наоборот. Фунгициды способствуют появлению еще более опасной плесени, мутировавшей и невосприимчивой к ним, что делает невозможным уничтожение грибков. Это, кстати, еще одна из многих причин, по которым следует прекратить использование освежителей воздуха.

Список рассмотренных случаев применения фунгицидов не является исчерпывающим, потому что он растет с каждым днем. Вы можете начать замечать вредный парфюм и запах фунгицидов в своей повседневной жизни. Иногда вы можете избежать их влияния, иногда можете исключить их источники из своей жизни, но порой это не удается – например, когда вам доставляют обработанную фунгицидами посылку или вы останавливаетесь на ночь в номере отеля, пропитанном запахом освежителя воздуха.

Вот почему необходимо очищаться – у нас нет полного контроля над всеми ядами и токсинами, которыми отравляет нас промышленность. Контролируйте то, что можете. Если у вас из розетки торчит освежитель воздуха, вытащите его. Стирайте новую одежду перед тем, как надеть. Когда покупаете новую мебель, на несколько недель положите на нее плед, чтобы он впитал большую часть фунгицидов, а затем снимите его и постирайте несколько раз. Такие маленькие продуманные шаги – часть вашей новой системы выживания.



Бензин

Мы ведем себя так, будто бензин совершенно безопасен, будто вдыхание его паров безвредно и не оказывает никакого воздействия на наше здоровье. Мы обращаемся с заправочным пистолетом почти так же легкомысленно, как если бы в нем была вода. Время от времени я слышу истории о людях, которые ртом отсасывают бензин через резиновый шланг, как будто это не может причинить им никакого вреда, потому что потом они его сплевывают.

Бензин содержит множество токсичных компонентов. Раньше в нем был свинец. Когда мир осознал, что свинец слишком опасен для человека, был получен неэтилированный бензин, без содержания этого металла. Примерно в то же время, когда произошел переход с этилированного бензина на неэтилированный, многие автозаправочные станции начали отказываться от сервисного обслуживания в пользу самообслуживания. Получается, что раньше непосредственному вредному воздействию неэтилированного бензина подвергались в основном сами работники АЗС, фермеры, работающие на тракторах, и садовники, подстригающие газоны и живые изгороди. Когда существовало сервисное обслуживание, люди вдыхали вредные пары, только открывая окно, чтобы поговорить с заправщиком и заплатить. Но теперь от этой практики повсеместно отказываются, и количество человек, напрямую контактирующих с бензином, растет в геометрической прогрессии.

Если в бензин больше не добавляют свинец, это не означает, что он не содержит других компонентов, столь же или более опасных. Метил-трет-бутиловый эфир (МТБЭ) – не единственная вызывающая беспокойство добавка, и ее удаление не решает проблему. Будучи растворителем, бензин очень быстро насыщает ткани организма на клеточном уровне, даже когда мы просто вдыхаем его пары. А попадая на кожу, он проникает всюду, как если бы на вашем теле вовсе не было кожного покрова. Кожа – первая линия обороны вашего тела, самый большой орган, чье предназначение – защита крови, иммунной системы и других органов. Растворители же, в том числе бензин, обходят этот защитный барьер. Капля бензина, мгновенно проникая сквозь все слои кожи, сразу же попадает в кровоток. Такова сила растворителей. Из крови бензин может попасть в мозг, хотя печень будет пытаться его остановить – поглотить, сдержать столько, сколько сможет, поэтому большая часть вредного вещества в конечном итоге откладывается в печени. Это как если бы ваш дядя-фермер годами хранил в сарае целую кучу газовых баллонов. Они уже давно непригодны для использования, но дядя знает, что их утилизация требует особой осторожности, и слишком занят другими делами, чтобы должным образом заняться этим вопросом, поэтому они продолжают лежать в дальнем углу сарая, как бензин в вашей перегруженной печени.

Мы вдыхаем пары бензина на АЗС, из своего заправочного пистолета и из соседних, а также выхлопные газы заводящихся и уезжающих машин. Часто на пистолетах отсутствуют фиксаторы, поэтому нам приходится все время прижимать рычаг, и наши лица находятся буквально в нескольких десятках сантиметров от струи бензина, льющейся в бак. К тому же капли топлива иногда попадают на руки, если мы не пользуемся перчатками. Вот уж действительно разрушающее воздействие! Вряд ли заправщики, долго проработавшие на АЗС, наслаждались высоким качеством жизни. Бензин может сократить ее продолжительность, и все же подростки каждую неделю сами заправляют свои первые автомобили. На заправках нет указателей: «Дети и подростки не должны наливать бензин!», «Попытайтесь не вдыхать пары бензина», «Надевайте резиновые перчатки при работе с бензоколонкой», или «Не подходите, если у вас проблемы с легкими», или «Не приближайтесь, если у вас есть хроническое заболевание».

Нефтяная промышленность легко могла бы производить одноразовые маски, защищающие от вредных испарений бензина, которые получали бы на АЗС все водители. Это яркий пример того, что миру нет дела до нас. Вот для чего нужна информация в этой книге – чтобы позаботиться о вас. Как бы тревожно ни звучало то, что бензин разрушает иммунную систему и ослабляет нервные клетки, делая нас более восприимчивыми к вирусам и бактериям и ускоряя их рост, что, в свою очередь, ведет к большей уязвимости перед неврологическими заболеваниями, еще хуже этого не знать. Еще хуже не получить ни шанса на защиту себя и своей семьи.

Вместо того чтобы жить в страхе, лучше поищите заправочные станции с полным обслуживанием или хотя бы с фиксаторами на пистолетах, чтобы держаться на расстоянии от горлышка бензобака. Приобретите коробку одноразовых нитриловых перчаток и держите ее в машине. Если вы хронически больны и у вас есть более здоровый родственник, готовый помочь, попросите его заправлять вашу машину. Если вы все же вынуждены заправляться сами, да еще и с помощью пистолетов без фиксаторов, обращайте внимание на направление ветра и стойте так, чтобы пары не направлялись в вашу сторону. А чтобы справиться с последствиями прошлых и новых вредных воздействий, которых нельзя избежать, сделайте обдуманный шаг к очищению.



Пестициды, инсектициды, гербициды,

химические удобрения и средства для ухода за газоном

Сегодня мы уделяем больше внимания органическим продуктам питания, чем когда-либо прежде, это приоритет номер один для многих, кто заботится о своем здоровье. Однако не все так питаются, и даже приверженцам органического питания все равно приходится есть продукты, обработанные пестицидами. Но по иронии судьбы еда – меньшее, о чем стоит беспокоиться, когда дело доходит до воздействия пестицидов.

Пестициды присутствуют в воздухе практически повсеместно. Люди в США и во всем мире постоянно применяют инсектициды и другие «-иды» для обработки газонов, для избавления от червей, тли, комаров и других насекомых в домах и на придомовой территории. Хуже того, гербициды активно используют в общественных парках. Это очень разрушительно: инсектициды, пестициды и гербициды изменяют и повреждают клетки важнейших органов, например мозга. Ветер разносит эти ядовитые вещества повсюду, мы все ими дышим. Гербициды используются во всех районах нашей страны для уничтожения сорняков на лужайках и грядках. Гербицид, распыленный одним человеком на своем газоне, преодолевает многие километры, чтобы осесть в чьих-то легких, мы не чувствуем его запах, но он остается все так же вреден. Гербициды используются в сельскохозяйственных целях по всему миру. Фермерские хозяйства распыляют их в огромном количестве, а ветер разносит на сотни километров. Даже если вы годами избегали их воздействия, живя где-то в идиллической глуши, когда-нибудь вы соберетесь путешествовать – например, поступите в университет в большом городе – и там непременно столкнетесь с этой проблемой.

Даже малое количество пестицидов, инсектицидов, гербицидов или химических удобрений может быть очень вредно, и вы, вероятно, даже не узнаете, что подверглись их воздействию. Между тем они мгновенно убивают клетки. Вот почему мы видим красные предупреждающие надписи «ОПАСНОСТЬ!» и «ВНИМАНИЕ!» и череп со скрещенными костями на многих этикетках: чтобы вы знали о том, что, если эти вещества проглотить или они соприкоснутся с вашей кожей, вы подвергнетесь серьезной опасности. Честно говоря, большинство из нас сталкиваются с подобным воздействием по крайней мере раз в неделю, вдыхая городской воздух, сидя на траве в местном парке или ходя босиком по обработанной лужайке. Еще одним источником опасности являются пестициды для борьбы с клопами, блохами, муравьями и т. д.

Вам нужны еще доводы, что все серьезно? Гербициды, инсектициды и другие пестициды могут ускорить развитие любого дегенеративного заболевания. Химические удобрения, которые используются для озеленения и ускорения роста травы, кустарников и живых изгородей, относятся к той же категории и воздействуют на организм аналогичным образом. Все они в конечном итоге откладываются в наших тканях. Гербициды и многие инсектициды могут накапливаться в костях, вызывая заболевания костного мозга и лейкоцитов.

Вы все еще считаете, что никогда не подвергались подобному воздействию? Обработка от насекомых проводится в каждом штате США весной, летом и осенью, а средства от комаров являются одними из самых опасных инсектицидов, вот почему их распыляют в ночное время. Власти обеспокоены возможной эпидемией неврологических проблем, ведь если проводить обработку днем, когда большинство людей находятся вне дома, то буквально в течение нескольких часов и даже минут у многих могут начаться тики и спазмы, сильные боли, головокружение, ишемические атаки, инсульты, слабость в конечностях, проблемы с моторикой, спутанность и сильная затуманенность сознания или мигрень. Поэтому инсектициды применяют ночью. Те, кто поздно возвращаются домой с вечеринок, наверняка сталкивались с легкой дымкой брызг в воздухе. Ночное опрыскивание вредно для бегунов, которые тренируются перед рассветом, и это воздействие трудно отследить. Возможно, ночью в местное отделение скорой помощи обратятся несколько человек с жалобами на тяжесть в груди, их отправят домой, сделав укол успокоительного, и никто не узнает, что эти люди вдохнули спрей от комаров. К утру инсектицид осядет на траве и растениях дворов и парков, и мы все еще сможем подвергнуться его воздействию, хотя и не такому сильному.

Эти химикаты накапливаются глубоко в органах тела и вредят нашему здоровью долгие годы. Не бывает так, чтобы контакт с ними не вызвал никаких проблем, и все же вместо того, чтобы обвинять в возникновении болезней очень реальные токсины, мы обвиняем наше тело или даже наши мысли. Эта отрава способна оставаться в организме очень долго, воздействуя на нас изнутри, и единственный способ изменить это – убрать ее из наших органов с помощью очищения.



Радиация

Вот наверняка неизвестный вам источник радиации: багаж и ручная кладь, прошедшие проверку безопасности в аэропорту. Когда сумки и чемоданы проходят через сканеры, позволяющие работникам анализировать их содержимое, они подвергаются радиоактивному излучению, следы которого остаются на них годами или даже столетиями. Когда ваш рюкзак, сумка или портфель в следующий раз пройдут досмотр, они соберут еще больше радиации, и она будет накапливаться с каждой поездкой. Служба безопасности аэропортов сейчас использует более сильное излучение, чем прежде, с каждым годом его уровень увеличивается. В результате мы должны выбрасывать ручную кладь через каждые три поездки. Сканеры на стойках регистрации багажа, как правило, излучают меньше радиации, поэтому от чемоданов можно избавляться реже, примерно каждые шесть поездок (между прочим, речь идет о поездках в один конец, если вы едете туда и обратно – это две поездки).

Я знаю, что это не очень приятная информация, знаю, это звучит резко, особенно с учетом стоимости дорожных сумок и чемоданов и популярности переработки в наш век осознанного потребления. Вы можете спросить: «Могу ли я себе позволить покупать новую сумку каждые несколько поездок? Разве это не расточительно?», и это правильно. Но есть более важный вопрос: можете ли вы позволить себе не делать этого? Особенно если в поездке с вами маленькие дети, можете ли вы подвергать их опасности находиться рядом с багажом, прошедшим досмотр на нескольких рейсах? (Подробнее о защите малышей чуть позже.)

Никто не хочет быстро стареть, быстрее обзавестись сединой, морщинами или остеопорозом. Никто не хочет увядать и уменьшаться в росте. Никто не хочет, чтобы ногти на руках и ногах становились сухими и безжизненными, зубы обесцвечивались и крошились, а глаза тускнели из-за катаракты или дегенеративного заболевания сетчатки. Мы просто не хотим стареть; мы всегда говорим о борьбе со старением и умалчиваем о радиационном воздействии, которое этому способствует. Излучение ускоряет процесс старения, оно вызывает гораздо более быстрое разрушение клеточной ткани, жизненная сила уходит из каждой клеточки. Хотя клетки тела постоянно обновляются, радиация при этом не исчезает. Нам необходимо активно избавляться от нее с помощью программы «Очищение 3:6:9» и смузи от тяжелых металлов (ТМ). (Смузи от ТМ помогает от радиации и токсичных тяжелых металлов.) В противном случае срок хранения радиации внутри нас превышает срок нашей жизни. Излучение не прекращается даже из могилы, спустя сотни лет после нашей смерти.

Радиация также угнетает иммунную систему. Очень важно поддерживать наш иммунитет сильным, чтобы мы могли бороться с патогенами и токсинами, с которыми сталкиваемся каждый день. Путешествуя самолетом, мы получаем огромные дозы радиации, ведь в небе все еще присутствуют радиоактивные осадки после Фукусимы, Хиросимы и Чернобыля, и чем выше, тем их больше. Плюс все пассажиры проходят через сканеры и помещают проверенный багаж на полки, создавая еще один источник излучения прямо над своими головами. Мы сталкиваемся с радиацией и в других ситуациях: проходя рентген, компьютерную томографию (КТ), магнитно-резонансную томографию (МРТ), говоря по сотовым телефонам, иногда радиоактивны даже еда и вода. И если у нас есть возможность предпринять шаги для защиты нашего здоровья, благополучия и жизнеспособности, это стоит сделать.

Например, подумайте о том, где вы храните чемоданы между поездками, особенно если у вас есть малыши. Если ваши дети или вы сами страдаете хроническими заболеваниями, не держите поблизости то, с чем летаете. Что, если вы используете шкаф в спальне вашего ребенка для хранения семейной ручной клади, побывавшей в пяти, шести или семи поездках? Что, если вы спите в нескольких метрах от рюкзака, который брали с собой в десять полетов, и он излучает радиацию прямо рядом с вами каждую ночь? Это вопросы, над которыми стоит подумать. Если у вас есть дети, сделайте все возможное, чтобы регулярно менять дорожные сумки и чемоданы. Будьте особенно осторожны и не подпускайте младенцев к багажу. Если у вас нет детей и вы не можете позволить себе новые сумки, уберите их как можно дальше от того места, где проводите основную массу времени.

А как насчет вещей, которые были в багаже, когда он проходил проверку безопасности в аэропорту? Чемодан – это самый большой предмет, и он собирает больше всего радиации. Компьютеры, телефоны и одежда меньше по размеру, и мы храним их по отдельности, когда не путешествуем, то есть обычно мы не кладем рубашки, брюки и свитера из поездки в один ящик, и все поглощенное излучение не может быть сосредоточено в одном месте. И мы меняем одежду чаще, чем чемоданы, так что это не должно вас сильно беспокоить. То же касается закусок, которые вы кладете в ручную кладь, чтобы поесть во время путешествия. Когда мы едим пищу, прошедшую сканирование, мы получаем небольшую дозу радиации. Впрочем, еда, которую продают в аэропорту, тоже пройдет проверку. Возможно, во время путешествия вам захочется есть, и уж точно вам нужно больше пить, поэтому берите с собой закуски, пейте воду и планируйте позаботиться о себе с помощью очищающих средств, таких как смузи от ТМ, после поездки.

Именно это я имею в виду, говоря о нашей жизни. Есть воздействия, которых мы не можем избежать. Некоторые, например радиоактивное излучение багажа, мы можем ограничить. В любом случае это помогает в осознании проблемы. У вас есть шанс сделать разумный выбор – например, в следующий раз купить более дешевую сумку, чтобы было не жалко избавиться от нее после возвращения из путешествия и тем самым уберечь своих детей от сна рядом с источником радиации. Если вас беспокоят расходы, связанные с частой сменой дорожных сумок, подумайте, сколько вы потратите, если серьезно заболеете или если члену вашей семьи срочно потребуется госпитализация.

Возможно, что когда-нибудь радиационной безопасности в аэропортах будет уделяться больше внимания. Если это случится, будьте готовы услышать, как эксперты говорят, что уровни радиации при сканировании багажа абсолютно безопасны. Но это не означает, что радиация действительно безобидна; это все равно что утверждение, что ртутные пломбы безвредны. Иногда инструменты и знания отстают от времени. Придерживайтесь того, что узнали из моих книг.



Пластик

В последнее время пластику уделяется все больше внимания, особенно когда речь заходит об окружающей среде. По мере того как приходит осознание, как много его вокруг, мы постепенно начинаем понимать, что его воздействие вредно для здоровья. Пластик используется в фармацевтических препаратах и трубах из ПВХ, многие продукты, например мясо, завернуты в полиэтилен. Этот список можно продолжать бесконечно. Поскольку пластик повсюду, а пластиковые бутылки, пакеты, упаковка и соломинки уже окружены ореолом страха и недоверия, я не хочу напугать вас еще больше. Моя цель в том, чтобы вы задумались об удалении скопившегося за долгие годы пластика из своего тела.

Чем пластик вреден для нас? Пластик – это побочный продукт нефтепереработки, смесь различных токсичных для человеческого организма химикатов, соединенных вместе для создания полимеров. Разные составы применяются для производства пластмасс нескольких степеней твердости, более прочных или тонких, как полиэтиленовая пленка. Сколько бы проблем ни создавал пластик, это полезный материал, он широко применяется в промышленности и быту. Мы не можем игнорировать это или полностью избавиться от него. Иногда мы полагаемся на пластик даже при приготовлении здоровой пищи. Высококачественные блендеры, соковыжималки и кухонные комбайны отлично справляются со своей ролью на кухне и не так опасны, как изделия из дешевого пластика. Мы можем ограничить использование соломинок для напитков и отказаться от пластиковых пакетов, но все равно будем пить воду, которая поступает в наши дома по трубам из поливинилхлорида (ПВХ), которые, хотя и подвергают нас воздействию пластика, все же более безопасны, чем металлические. А как насчет пластиковой заколки для волос, клавиатуры компьютера или обуви из искусственной кожи, к которым вы постоянно прикасаетесь? Пластик везде. Даже если вы решите отказаться от его применения во всех сферах своей жизни, имейте в виду, что во многих сельскохозяйственных штатах постоянно сжигают пластик и мы все вдыхаем его вместе с воздухом. Определенные периоды года, особенно жара, могут быть трудны для чувствительных людей из-за концентрации токсинов в воздухе; горящий пластик – один из источников этих токсинов.

Итак, мы вдыхаем пластик, едим его и пьем. Мы все подвержены его воздействию, мы не можем убежать или спрятаться от него. У пластиковых предметов есть так называемый смыв, невидимый человеческому глазу. Когда с пластиком соприкасаются слюна, вода или любое масло, включая натуральные масла с вашей кожи, в них остается немного пластика. Минимальные количества, едва заметные, но этого достаточно. И когда этот пластиковый смыв попадает в организм, он там и остается, потому что наши сегодняшние диеты и образ жизни не позволяют ему покинуть наше тело. Из-за того что яды и загрязняющие вещества, воздействию которых мы подвергаемся ежедневно, попадают в наш организм, а также из-за того, что и как мы едим и пьем, мы не можем очищаться естественным образом. И пластик далеко не единственное, о чем нужно беспокоиться. Теперь вы сами видите, как много всего проникает в наши тела.

Пластик, как правило, остается активным в организме, реагируя на другие яды и токсины. Такие поражающие агенты, как инсектициды, пестициды, фунгициды или обычные чистящие средства на основе растворителей, могут взаимодействовать с наночастицами пластика, которые отделяются от предметов при прикосновении, еде или питье и попадают в наше тело. Когда другие вещества внутри нас взаимодействуют с этой нефтехимической пленкой, ее состав меняется, и она становится еще более токсичной, чем была до этого.

Пластик может попасть в любой орган нашего тела, ни один из них не застрахован от этого и не свободен от него. Летом мы сидим на пластиковой мебели, нагретой солнцем, лежим на пластиковых шезлонгах, нанеся средство для загара, и когда наши руки, ноги или спина, покрытые солнцезащитным кремом, касаются пластиковой поверхности, происходит химическая реакция, которая заставляет пластик смываться сильнее. Это только один яркий пример. Контакт крема для загара с пластиковыми игрушками для бассейна имеет такой же эффект. А вы когда-нибудь ходили в поход с палаткой из нейлона, полиэстера или других видов пластика? Как насчет пластиковой одежды и пластиковой обуви, которые становятся все более популярными? Наверняка вы периодически находитесь рядом с домами, обшитыми виниловым сайдингом, когда в вашу сторону дует ветер, или живете в доме с виниловыми окнами. Виниловые полы теперь тоже популярны. А разве вы не пользуетесь водительскими правами и кредитными картами? Вот почему мы не можем убежать и спрятаться от пластика.

Еще раз, я не хочу напугать вас. Я знаю, что многие и так опасаются пластика. Другие, однако, скептически относятся к тому, что он может как-то повлиять на них, поэтому мне нужно донести до вас, что мы все подвержены вредоносному воздействию из разных источников. Любые шаги, которые вы предпринимаете для отказа от пластика, безусловно, полезны, но, даже вообще его не используя, вы все равно столкнетесь с ним в других местах, причем в большом количестве. Нам нужно активно очищаться от пластика, который копился в наших телах все эти годы, когда мы не понимали опасности, иначе он станет частью наших органов, включая печень и даже кожу.

Пластик не просто становится частью наших органов; он проникает в них и перенасыщает клетки. Когда печень устает, застаивается и становится вялой из-за различных неблагоприятных условий нашей жизни, включая диеты с высоким содержанием жиров («здоровые» или явно нездоровые), ей становится трудно задерживать пластик, поступающий в наш организм. Печень – главный фильтр нашего тела, но ее ресурсы не бесконечны, и когда она больше не справляется со все новыми поступлениями пластика, он попадает в кровоток и в конечном итоге оказывается в разных частях тела, создавая пленочное покрытие клеток соединительной, мышечной и нервной ткани. Эта пленка может стать чем-то вроде барьера, не позволяющего клеткам дышать, лишая их кислорода и потенциально ускоряя их отмирание. Мы беспокоимся о том, что ребенок может натянуть пластиковый пакет на голову и задохнуться; воздействие пластика на клеточном уровне напоминает эту ситуацию. В результате клетки адаптируются и мутируют, при этом наполняясь частицами пластика.

Нам нужно активно избавляться от пластика в организме. Когда мы молоды, легко чувствовать себя неуязвимыми, и все же никто не молодеет. Остатки пластика накапливаются у нас внутри, хотя мы этого не ощущаем. Например, мы не можем почувствовать, как пластиковая пленка покрывает клетки наших легких, но это не значит, что она не оказывает на нас влияния. Нам нужно следить за тем, что попадает внутрь наших тел, какую одежду мы носим, к чему прикасаемся, чтобы потом не пришлось платить непомерную цену. Очищение – это крайне необходимый способ избавления от пластика жизненно важных органов, особенно печени, и предотвращения болезней.

СПИСОК ПОВРЕЖДАЮЩИХ АГЕНТОВ
К сожалению, приведенные примеры описывают лишь некоторые опасные воздействия, которым мы подвергаемся ежедневно. Ниже приводятся списки наиболее распространенных повреждающих агентов, которые могут создать проблемы для нашего здоровья, если мы не будем активно очищаться. Если вы хотите больше узнать о том, где мы сталкиваемся с ними и как они на нас влияют, а также о том, сколько времени может потребоваться телу, чтобы избавиться от каждого из них, вы найдете дополнительную информацию в моей книге «Спасение печени». Изучая эти списки, помните, что я не хочу вызвать у вас потрясение и страх. Я хочу дать вам знания и силу. Понимание того, что может нам навредить, – наш единственный шанс на защиту.



Вирусы и продукты их жизнедеятельности

• Цитомегаловирус (ЦМВ)

• Множественные разновидности вируса простого герпеса (ВПГ), типы 1 и 2

• Множественные разновидности вируса герпеса человека (ВЧГ), типы 6, 7 и 8

• Множественные разновидности неоткрытых вирусов герпеса человека, типы 9–16

• Более 30 разновидностей (все, кроме одного, неизвестны) опоясывающего лишая

• Более 60 разновидностей (большинство из них еще не обнаружены) вируса Эпштейна – Барр (ВЭБ)

• Вирусные отходы семейства герпеса (побочные продукты, нейротоксины, дерматоксины и мертвые клетки)



Токсичные тяжелые металлы

• Алюминий

• Мышьяк

• Барий

• Кадмий

• Медь

• Свинец

• Меркурий

• Никель

• Токсичный кальций



Медицинские препараты

Некоторые лекарства при определенных обстоятельствах могут спасти жизнь. Бывают моменты, когда они действительно необходимы. Но может случиться и обратное – медикаменты создадут опасную для жизни ситуацию. Что вам нужно знать: чрезмерное употребление лекарств обременяет печень; разные рецепты, выписанные разными врачами с различным видением ситуации (или разные лекарства, приобретаемые самостоятельно без рецепта), могут создать коктейль, который вряд ли понравится вашей печени и другим органам. Важно понимать, что даже если вы не выпили ни одной таблетки в жизни, лекарства все равно попадают в ваш организм из пищи и воды. При очищении из печени могут начать выделяться остатки медикаментов. Если ваш врач считает, что вам нужно принимать лекарства, обязательно следуйте его инструкциям. Сосредоточьтесь на удалении остатков фармацевтических препаратов, которые вы принимали в прошлом, по-прежнему находящихся в вашем теле.

• Спирт

• Антибиотики

• Антидепрессанты

• Противовоспалительные средства

• Биопрепараты

• Лекарства для нормализации артериального давления

• Гормональные препараты

• Опиоиды

• Амфетамины по рецепту

• Злоупотребление наркотиками

• Регулярные иммуносупрессоры

• Снотворное

• Статины

• Стероиды

• Оральные контрацептивы

• Лекарства для щитовидной железы



Продукция химической промышленности, наводнившая наши дома

• Освежители воздуха в виде аэрозольных баллончиков

• Одеколон и лосьон после бритья

• Чистящие средства

• Краска для волос

• Стиральные порошки, кондиционер для белья и средства для сушки

• Декоративная косметика

• Ароматизированные лосьоны для тела, кремы, спреи, средства для мытья и дезодоранты

• Ароматизированные шампуни, кондиционеры, гели и другие средства для волос

• Химикаты для химчистки

• Лак для волос

• Химические вещества для ногтей (например, лак, средство для снятия лака, клей)

• Духи

• Электрические освежители воздуха

• Ароматические свечи

• Спрей для загара

• Освежители воздуха в спреях

• Тальк



Бактерии и микробы

• C. difficile (клостридиум диффициле)

• E. coli (кишечная палочка)

• Токсины пищевого происхождения (включая множество некаталогизированных микроорганизмов; даже будучи умертвленными в процессе приготовления, тела микробов остаются токсичными и могут накапливаться в организме)

• Метициллинрезистентный золотистый стафилококк (MRSA)

• Плесень

• Более 50 групп штаммов стрептококка

• Паразиты

• Сальмонелла

• Стафилококк



Химические нейроантагонисты

• Химические удобрения

• Хлор

• ДДТ

• Фториды

• Фунгициды

• Гербициды

• Инсектициды

• Ларвициды

• Другие пестициды

• Дым любого рода



Нефтепродукты

• Химия для ковров

• Химические растворители, растворы и агенты

• Дизельное топливо

• Диоксины

• Моторное масло и смазка

• Выхлопные газы

• Газовые грили, плиты и духовки

• Бензин

• Керосин

• Лак

• Газ для зажигалок

• Краска

• Растворитель для краски

• Пластик



Вредная еда

Полный список продуктов, которые могут нанести ущерб здоровью, включая объяснения того, как они влияют на нас, можно найти в главе 7.



Токсичный адреналин от эмоциональных травм

Эмоции не являются причиной болезней, но могут быть триггерами, создавая большую нагрузку на надпочечники, что, в свою очередь, заставляет железы выделять адреналин, который снижает иммунитет. Когда это происходит регулярно, у нас могут возникать проблемы со здоровьем, если повреждающие агенты, описанные в этой главе, ослабляют организм и делают его уязвимым. Из-за особенностей нашей иммунной системы повторяющиеся случаи сильных выбросов адреналина могут повлиять на вас, например, во время вирусного заболевания. Но сами по себе эмоциональные переживания не являются причиной того, что вы заболели. Иногда мы оказываемся в сложных ситуациях или вынуждены принимать решения, не имея поддержки или необходимых ресурсов, и часто не можем защититься от психологических травм, но они не обязательно должны лишать нас сил. Мы можем изменить положение, заботясь о своем здоровье, и улучшить здоровье с помощью очищения. Дополнительная информация об эмоциях и исцелении представлена в главе 25 «Эмоциональная сторона процесса очищения» и главе 26 «Наделенные силой души».

• Психологическое насилие

• Ситуации, в которых вас игнорируют

• Предательство

• Потерянное доверие

• Постоянное разочарование

• Экстремальные виды спорта

• Семейный стресс

• Страх

• Финансовый стресс

• Ситуации, в которых земля уходит из-под ног

• Разбитое сердце

• Жестокое обращение

• Ситуации, в которых вас не слышат

• Ситуации, в которых вас не понимают

• Длительное перенапряжение надпочечников

• Невыполненные обещания



Радиация

• Путешествия на самолете

• Мобильные телефоны и другие технологические устройства

• Продолжительные радиоактивные атмосферные осадки в результате прошлых ядерных катастроф

• КТ

• Еда и водоснабжение

• МРТ

• ПЭТ

• Рентген



Химикаты в еде

• Аспартам и другие искусственные подсластители

• Лимонная кислота

• Формальдегид

• Глутамат натрия

• Натуральные и искусственные ароматизаторы

• Пищевые дрожжи

• Консерванты

• Алкоголь



Кислотные дожди

• Осадки с химическими следами (не только инверсионными следами от самолетов)

ВРЕМЯ ВЕРНУТЬ СВОЮ ЖИЗНЬ
Теперь, когда вы знаете, что может находиться внутри вашего тела, хотите ли вы узнать, как от этого избавиться? Моя книга поможет вам в этом. В главе 8 «Ваш путеводитель по выбору программы очищения» вы найдете множество доступных вам вариантов, каким бы ни было ваше здоровье. Все мы находимся на разных жизненных стадиях и заслуживаем индивидуального подхода.

Наше тело не может избавиться от накопленных токсинов без нашей активной помощи. Если, имея все эти знания, вы не хотите очищаться или если обстоятельства не позволяют вам изменить рацион питания, вы можете сводить к минимуму количество ядов и токсинов, попадающих в ваш организм, другими способами. Мы не можем контролировать многое (например, качество наружного воздуха), но многое нам доступно. Найдите моменты, которые, по вашему мнению, вы можете учесть: например, используйте нитриловые перчатки на заправках, не делитесь напитками или перекусами с друзьями, вытащите освежители воздуха из розеток, выбросьте ароматические свечи, прекратите пользоваться духами или одеколоном, перейдите на натуральные моющие средства – это будет отличный старт. Возможно, ваша работа прямо сейчас подвергает вас воздействию, которого вы предпочли бы избежать. Не нужно паниковать, выброс адреналина вам все равно не поможет. Вместо этого ограничьте количество повреждающих агентов и задумайтесь о том, можете ли вы попросить изменить условия работы или найти другой карьерный путь в будущем. Делайте все постепенно.

Когда будете готовы, вы сможете выбрать подходящий вам вариант очищения. Потратьте несколько дней на изменение режима питания. Это стоит того. Очищение возвращает нам годы жизни, причем мы даже не подозреваем, что уже потеряли эти годы, и не осознаем, что можем их вернуть.


– Глава 4 —

Микробиом

Термин «микробиом» стал очень популярен. Поскольку он звучит очень современно и встречается повсюду, люди считают, что эту концепцию необходимо понять. Сейчас говорят: «Если вы ничего не знаете о микробиоме, значит, вы ничего не знаете о здоровье». И вы можете задуматься, почему «Очищение 3:6:9» и другие программы очищения медика-медиума не сосредоточены на микробиоте, или флоре кишечника.

Утверждение «микробиом все объясняет» свидетельствует о растущем осознании того, что население планеты охватила эпидемия хронических симптомов и заболеваний. И это хорошо. Это значительно лучше, чем было раньше, когда люди верили в то, что отсутствие у них сил, чтобы встать с постели, связано с ленью, что они сами виноваты в помрачении сознания, вздутии живота, спазмах в желудке или плохом пищеварении и что загадочная боль всего лишь предмет их фантазий. Однако популярность концепции микробиома не приближает нас к истине, потому что основное объяснение проблем со здоровьем теперь заключается в дисбалансе грибков (например, кандиды), отсутствии полезных бактерий и наличии патогенных микроорганизмов в кишечнике. Но это не совсем так. Хотя это и противоречит новому тренду, правда в том, что состояние нашего здоровья не сводится к положению в сложном мире микроорганизмов в кишечнике. Любой сбой в его работе всего лишь признак более глубокой проблемы.

Так, много людей ходят с кишечниками, заполненными грибками, дрожжами, плесенью, кислотой, гниющими, разложившимися жирами и белками, прилипшими к оболочкам стенок кишок, но при этом у них нет жалоб на здоровье. Они вполне работоспособны и прекрасно себя чувствуют. А теперь сравните их с людьми, чей кишечник не обременен всем этим, но они с трудом встают с постели, испытывают загадочную боль или сильное беспокойство. Вы можете отправлять в свой кишечник все возможные полезные микроорганизмы, принимать лучшие пробиотики и сосредоточиться на улучшении своего микробиома, но это не поможет вам, не вернет здоровье, не приблизит выздоровление и исцеление, если вы много лет страдаете от вялотекущей вирусной инфекции или поражения внутренних органов, например желудочно-кишечного тракта (ЖКТ), бактериями стрептококка. Уничтожение патогенов и удаление из организма их «пищи» – единственный способ избавиться от загадочных проблем со здоровьем, включая заболевания, которые могут быть названы, но не поняты наукой и медициной. Нельзя убить непродуктивные бактерии или вирусы пробиотиками. И суровая правда заключается в том, что идея микробиома – не панацея, которую мы ищем для борьбы с хроническими болезнями.

ЕЩЕ ОДИН СПОСОБ ОБВИНИТЬ СЕБЯ
Верно ли, что в нашем кишечнике скрыт сложный мир микроорганизмов? Абсолютно верно. Является ли это ответом на все вопросы? Нет. Это всего лишь еще одна теория, родившаяся в силу того, что мировое здравоохранение пытается понять, почему все болеют. И она не нова. Это отголоски старого тренда, когда во всем обвиняли грибок кандида и говорили, что кишечник – источник всех наших проблем. Это еще один способ обвинить себя в болезни, который никуда не приведет, потому что это не наша вина.

Любой, кто многие годы имел дело со сферой здравоохранения, знает, что все новое – это хорошо забытое старое. Причина, по которой концепция микробиома набирает популярность, в том, что повзрослела молодежь, которая не помнит обвинений кандиды во всех грехах. Эти двадцатилетние и тридцатилетние тогда только росли и не интересовались вопросами здоровья, а теперь готовы стать жертвами мошенников, утверждающих, что «все дело в твоем кишечнике», «все дело в дрожжах, плесени и балансе хороших бактерий», и неверных действий, построенных на этих утверждениях. К тому же это продвигает пробиотики на рынке. Те, кто постарше, уже прошли через все это, но, к сожалению, социальными сетями увлечено именно молодое поколение. На них легко влиять, им можно продавать что угодно. Они не слушали тридцать лет слоган «Твоя кишка – причина твоей болезни»; они не следовали всем тем инструкциям, которые так никому и не помогли.

Старшие поколения все это пережили и перепробовали. Найдя информацию медика-медиума, они узнают и принимают правду о том, что на самом деле симптомы их хронических заболеваний создают и поддерживают патогены внутри организма. Они достаточно мудры, чтобы понимать, что «микробиом» – просто еще один термин, означающий то же самое, что им когда-то говорили: «Все в вашем кишечнике, ешьте „лучше“, и вот вам несколько полезных микроорганизмов». Это не работает и никогда не работало на долгосрочную перспективу, но двадцатилетние юноши и девушки, испытывающие первые признаки вздутия живота, не знают об этом. Через социальные сети им легко скормить теорию микробиома, которая сегодня звучит убедительнее, чем когда-либо, потому что за ней стоит финансирование. Это попытка превзойти прошлую тактику запугивания кандидой, старая идея в новой упаковке, предназначенная для того, чтобы отвлечь всех от истины о том, почему количество заболеваний растет в геометрической прогрессии. Это яркий пример того, что рынок альтернативной медицины может быть таким же запутанным и коррумпированным, как традиционное здравоохранение.

Это классическое уравнение. Чтобы создать видимость разумного решения, нужно объединить малоизученную проблему (почему все больше людей страдают хроническими заболеваниями) с малоизученным аспектом нашего здоровья (тайны пищеварения). И это все вместо того, чтобы признать, что у нас пока нет ответов.

На самом деле концепция микробиома не так уж плоха. Не нужно полностью отвергать ее, потому что, конечно, имеет смысл заботиться о кишечнике. Однако нужно знать, как это делать. И что еще более важно, необходимо помнить, что кишечник не является источником всех наших проблем. Если мы будем сосредоточены только на микробиоме, мы потеряем из виду истину, которая может нас спасти.

НАСТОЯЩИЙ ИСТОЧНИК
Прежде чем мы продолжим, давайте договоримся, что невозможно создать здоровый микробиом, ничего не зная о вредной еде. Внутри нашего тела целый склад миллионов самых разных вещей, и оно постоянно, двадцать четыре часа в сутки, семь дней в неделю, пытается привести этот склад в порядок, установить некий внутренний баланс. Мы можем называть это как угодно; если вам хочется, называйте это «микробиом».

Наша главная задача, когда тело пытается сохранять баланс, – поддерживать иммунную систему, устойчивую к патогенам. Сколько разрушительных, проблемных, болезнетворных вирусов и бактерий действует внутри нас и насколько устойчива к ним наша иммунная система? Вот реальный фундамент, на котором основана правда о том, что происходит со здоровьем людей в последние десятилетия. В вашем кишечнике могут находиться все полезные бактерии, даже те, что еще неизвестны науке и медицине, но вы все равно ничего не добьетесь, пока не узнаете, как бороться с патогенами, такими как агрессивные штаммы ВЭБ, вызывающие рак груди, если в организме есть токсины, нужные для их питания, или стрептококк, вызывающий воспаление кишечника, или штаммы опоясывающего лишая, вызывающие язвенный колит. Только когда наука поймет, что на самом деле вызывает эпидемию хронических и загадочных болезней, она сможет пойти дальше простого устранения симптомов, а врачи избавятся от чувства беспомощности, когда их пациентам становится все хуже и хуже. Между тем медицинское сообщество продолжает играть в угадайку: отказ от глютена в рационе; комбинирование продуктов; озабоченность чем-то, что называется лектинами; побуждение людей к массовому употреблению пробиотиков, коллагена и рыбьего жира; подсаживание пациентов на гормоны, кетодиеты с высоким содержанием жиров или диеты с высоким содержанием белка прямо в кабинетах врачей. Пока медики не перестанут гадать, они ни на шаг не приблизятся к исцелению. Здоровье и самочувствие людей будут становиться все хуже и хуже.

(Кстати, диеты с высоким содержанием жиров и высоким содержанием белка – это одно и то же. Яйца, ореховые пасты, курица, рыба и их производные – продукты с высоким содержанием жира и белка. И раздельное питание – еще один пример практики, которая существует уже несколько десятилетий; это просто еще один тренд, который сейчас продают молодежи. За последние тридцать с лишним лет это не помогло никому, кто страдает хроническими заболеваниями, но тем не менее этот фарс обретает новую жизнь, потому что подросла его новая аудитория.)

Когда люди начинают беспокоиться о своем микробиоме, они, как правило, вносят в свою жизнь несколько изменений сразу, и это очень сбивает с толку. Они исключают из рациона переработанные продукты, начинают принимать пищевые добавки и тренироваться. Вы можете начать замечать улучшения, как будто действительно перенастроили свое здоровье. И если кто-то объяснит улучшение вашего самочувствия изменениями в микробиоме, легко подумать, что кишечник – основа вашего здоровья, не осознавая, что на самом деле никто не знает, что же произошло.

Вот что происходит на самом деле. Когда мы едим вредную пищу, мы подпитываем опасные патогены – вирусы и бактерии, которые вызывают одни из самых серьезных проблем со здоровьем, такие как стрептококк, кишечная палочка, стафилококк, вирус герпеса 6-го типа (ВГЧ-6), цитомегаловирус, вирус папилломы человека (ВПЧ), ВЭБ и опоясывающий лишай. Им совершенно неважно, сколько хороших бактерий у нас в кишечнике. Хорошие бактерии не мешают плохим бактериям (или вирусам) причинять вред нашему телу; здоровые микроорганизмы не убивают опасные бактерии и агрессивные вирусы, не останавливают и вообще никак не препятствуют им. А патогены ищут пищу, которая им нравится, игнорируя полезные микроорганизмы, и занимаются своими делами, сея внутри нас хаос и создавая воспаление.

Люди, у которых есть реальные проблемы, такие как тяжелый синдром хронической усталости, развитая фибромиалгия или изнурительный ревматоидный артрит, тиреоидит Хашимото, рассеянный склероз, волчанка, заболевания соединительной ткани, экзема, псориаз или другие аутоиммунные заболевания, часто ходят от врача к врачу, где им говорят глотать все виды рыбьего жира и пробиотики. Они исключают из своего рациона многие продукты, разрушающие кишечник (например, содержащие глютен), и все равно страдают от неврологических симптомов, потому что не кишечник отвечает за состояние нашего здоровья. Кишечник – это путь, по которому мы доставляем в организм химические соединения из пищи и добавок, а также «топливо», например углеводы, которые превращаются в глюкозу в крови. Вирусы и бактерии попадают в кровоток и поселяются глубоко в других частях тела, прежде чем начинают причинять вред кишечнику, и если он воспаляется из-за патогенов, это происходит независимо от наличия или отсутствия в нем полезных микроорганизмов.

Даже если бы пробиотический продукт мог убивать патогены в кишечнике (а он не может), это не повлияло бы на болезнетворные микроорганизмы в нашей печени и других органах, где начинается и продолжает прогрессировать болезнь. Кстати, рыбий жир содержит следы ртути. В мире нет рыбьего жира, который не содержал бы ртути, которая в конечном итоге питает вирусы в вашем организме. (Подробнее о рыбьем жире читайте главу 27 «Что вам нужно знать о пищевых добавках».)

Вирусы и бактерии несут ответственность за хронические заболевания, наряду с токсинами (например, токсичными тяжелыми металлами) и любыми стрессовыми факторами, которые ослабляют нашу иммунную систему, будь то нехватка ресурсов или эмоциональные страдания. Мы болеем из-за комбинации токсичных повреждающих агентов. Напомню еще раз, что эмоциональные переживания не являются первопричиной болезней. Они просто делают нас более восприимчивыми к патогенам и токсинам, когда наша иммунная система уже ослаблена. Мы можем сколько угодно концентрировать внимание на микробиоме, это не уменьшит уровни токсичных тяжелых металлов в нашем теле и не помешает ртути питать ВЭБ и вызывать волчанку.

Между тем нынешнее внимание к микробиому может быть полезно, потому что побуждает людей задуматься о том, что они едят. Возможно, благодаря этому вы случайно исключите из своего рациона продукты, питающие ВЭБ и вызывающие симптомы волчанки. Но чтобы устранить основную проблему и выздороветь, нужно нечто большее, чем отказ от конкретной еды. Если в вашем организме есть ртуть и другие токсичные тяжелые металлы, которые встречаются чаще, чем кто-либо думает, вы должны активно очищаться, невозможно избавиться от токсинов, просто пытаясь создать хорошую микрофлору. Ваша иммунная система будет ослаблена, пока внутри вас есть токсичные тяжелые металлы, и здоровый микробиом не исправит этого. Изменение микрофлоры не избавить вас от хронических и загадочных болезней, неврологических проблем и широко распространенных состояний (например, усталости), как некоторые полагают.

Полезен ли здоровый микробиом? Конечно. Если ваш кишечник находится в равновесии, это может помочь, например, при пищевом отравлении, тогда пищевые токсины или болезнетворные микроорганизмы причинят вам меньше вреда. Здоровая микрофлора также способствует усвоению питательных веществ. Но, с учетом всего вышесказанного, знает ли медицинское сообщество, как создать здоровую флору в кишечнике? И кто, при всех этих разговорах о микробиоме, может точно сказать, что является «здоровым»? На данный момент как альтернативная, так и традиционная медицина просто играют в угадайку, чтобы фармацевтическая и пищевая промышленность могли зарабатывать деньги. На самом деле кандида – участник процесса получения питательных веществ, но тем не менее многие профессионалы посоветуют вам от нее избавиться. Они не понимают, насколько полезен этот грибок, без него мы не сможем полноценно существовать, поскольку усвоение нутриентов зависит от разложения кандидой пищи. Если мы пытаемся помочь своей флоре, убивая полезные грибки, значит, мы делаем что-то не то.

Даже если создать действительно здоровую среду в пищеварительном тракте – такую, которая позволяет кандиде выполнять свою работу, не разрастаясь, менее кислую, поддерживающую надлежащий pH и содержащую множество хороших бактерий, – это не избавит нас от хронических заболеваний. В течение многих лет мир здоровья был сосредоточен на кишечнике как источнике всех проблем, эти теории периодически повторяются, меняются только названия. Несомненно, дисбаланс кишечной флоры может быть признаком нарушения работы организма, но всего лишь признаком, а не причиной. Чтобы понять истинные причины хронических болезней, нам нужно обратить внимание на то, что современный мир делает с нашей печенью, подробнее об этом вы можете прочесть в моей книге «Спасение печени». Печень – то место, где возникают проблемы из-за проникающих в нее болезнетворных бактерий, вирусов, плесени и токсинов, и, оздоровляя печень путем правильного очищения, мы получим и здоровую микрофлору в кишечнике. Уход за печенью – ключ к укреплению здоровья остальных органов вашего тела, а очищение – лучший уход за печенью.

Когда ваша печень становится застойной и вялой из-за токсической и патогенной нагрузки, она производит меньше желчи для переваривания жирной и высокобелковой пищи. Малое количество желчи в конечном итоге приводит к низкому содержанию соляной кислоты в желудке, поэтому такие продукты разлагаются и гниют в кишечном тракте, что не способствует должному усвоению питательных веществ. Это всего лишь один пример того, как печень влияет на здоровье кишечника. Когда вы едите то, что, по мнению профессионалов, полезно для кишечника, это может быть вредно для вашей печени, а все, что вредно для печени, подрывает ваши усилия по улучшению состояния кишечника. Помните, что ваш кишечник – это просто канал, по которому жидкости, питательные вещества, фитохимические соединения и «топливо» попадают в кровоток, чтобы быть доставленными в печень и остальные части тела. Только осознавая всю сложность работы нашего организма, мы можем понять, что нам действительно нужно, чтобы почувствовать себя лучше.

ОЧИЩЕНИЕ ДЛЯ ИСТИННОГО БАЛАНСА
Все сказанное подводит нас к причине, по которой эта книга – не о балансе вашей микрофлоры. В ней не говорится о ферментированных продуктах – пробиотиках, чайном грибе (комбуче), йогурте, кефире, квашеной капусте и яблочном уксусе. Они никогда не были панацеей и сейчас внезапно ею не стали, просто их популярность снова растет, на этот раз в социальных сетях. Они были и остаются отвлекающим приемом, в то время как поиски Святого Грааля понимания хронических заболеваний продолжаются. Программа «Очищение 3:6:9» и другие варианты, спасающие жизнь, из части 3 сосредоточены на восстановлении баланса способами, которые действительно могут дать результат.

Повторяю, токсичным тяжелым металлам здоровые микроорганизмы не помеха. Вирусам тоже. Они не воюют друг с другом. У них нет столкновений. Они даже не борются за одну и ту же еду; здоровые бактерии питаются не тем, чем проблемные, агрессивные микроорганизмы. Здоровые бактерии ищут питательные вещества, которые содержатся во фруктах, овощах, листовой зелени, травах и соках, приготовленных из этих ингредиентов. Сок сельдерея – один из самых ценных источников питательных веществ; он поддерживает все полезные микроорганизмы в нашем кишечнике, уничтожая болезнетворные бактерии и вирусы.

Нашим здоровым бактериям не нужны глютен, яйца, молоко, сыр, масло или другие продукты животного происхождения. Они не любят йогурт, кефир, яблочный уксус или ферментированные продукты. Даже кандида не питается ими, если только не пытается спасти нашу жизнь, поглощая их, чтобы не дать патогенам, таким как стрептококк или кишечная палочка, неистово наслаждаться вредной едой. Наши здоровые бактерии ищут антиоксиданты и живые фитохимические соединения, чтобы противостоять постоянному натиску ядов и токсинов, которые мы глотаем, воздействию повреждающих агентов из окружающей среды и избыточному производству адреналина, вызванному сильным стрессом. А патогены, такие как кишечная палочка, стрептококк, ВЭБ, опоясывающий лишай и ВГЧ-6, любят глютен. Они любят белки и гормоны из яиц. Они любят лактозу и жиры из молока, сыра и масла. Потребляя эти продукты, вредные вирусы и бактерии быстро наращивают свою численность, независимо от того, сколько хороших бактерий у вас в кишечнике, крови или во всем теле. Вирусов и бактерий не волнует, что и где происходит; пока у них есть такие источники пищи, они процветают. Патогены наслаждаются подобной едой, потому что она производит слизь, а они используют эту слизь для защиты, прячась в ней. Питаясь этими продуктами, патогены также выделяют токсины, которые стимулируют организм производить больше слизи, давая им еще больше защиты. В то же время, повторю еще раз, чтобы это осело в вашем мозгу, полезные микроорганизмы хотят чистой, здоровой пищи – фруктов, овощей, листовой зелени, трав и свежих соков. Но поддержка полезных микроорганизмов не поможет избавиться от патогенов. Только отказ от продуктов, которые нравятся болезнетворным микроорганизмам, и антипатогенные меры, такие как употребление сока сельдерея, могут заметно уменьшить их количество.

Так что когда вы в следующий раз увидите статью или пост о микробиоме как о новом слове в области здравоохранения, напомните себе, что, независимо от нового термина, это просто еще один способ смещения фокуса внимания. Помните, у вас никогда не будет здоровой микрофлоры, если вы не знаете, чего на самом деле добиваетесь: если не знаете, как бороться с определенными вирусами, бактериями и токсинами, как убрать из организма ртуть и алюминий, не знаете, что токсичные тяжелые металлы, окисляясь, вызывают множество заболеваний. Только избавившись от настоящих виновников болезней, мы сможем поправить свое здоровье. Любая из мер, описанных в моей книге, поможет вам на этом пути. Для начала подумайте о том, чтобы исключить из своего рациона проблемные продукты (см. главу 15 «Антивирусное очищение») и добавить смузи от тяжелых металлов (см. главу 23). Этим вы подготовите почву для восстановления баланса в кишечнике. Для дополнительной поддержки ЖКТ попробуйте очищение через монопитание (см. главу 18).
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Люди, у которых есть реальные проблемы, такие как тяжелый синдром хронической усталости, развитая фибромиалгия или изнурительный ревматоидный артрит, тиреоидит Хашимото, рассеянный склероз, волчанка, заболевания соединительной ткани, экзема, псориаз или другие аутоиммунные заболевания, часто ходят от врача к врачу, где им говорят глотать все виды рыбьего жира и пробиотики. Они исключают из своего рациона многие продукты, разрушающие кишечник (например, содержащие глютен), и все равно страдают от неврологических симптомов, потому что не кишечник отвечает за состояние нашего здоровья.

Энтони Уильям, медик-медиум




– Глава 5 —

Правда об интервальном голодании

Интервальное голодание подобно пластырю: оно может оказать краткосрочную поддержку человеку, если он не болен. Не стоит рассматривать его как-то иначе, и даже людям, на первый взгляд, здоровым для получения хоть какого-то положительного результата нужно все делать правильно. Если вы сторонник интервального голодания, в этой главе я дам вам несколько рекомендаций, которые помогут проводить его с наименьшими последствиями для организма. Но лучше со временем перейти от голодания к одной из программ очищения, описанных в моих книгах.

Если вы больны и пытаетесь вылечиться от хронического заболевания или симптома, мешающего нормальной жизни, интервальное голодание не принесет вам длительного облегчения; оно может только помешать, возможно, даже ухудшить ваше состояние или течение заболевания. Я знаю, как много людей придерживаются этой системы, но вам не следует включать интервальное голодание в программу «Очищение 3:6:9». Интервальное голодание не то же самое, что очищение. Что ест человек, когда не голодает? Что происходит с его здоровьем? Существует много причин, из-за которых неразумно сочетать подобное голодание с очищением 3:6:9 или любой другой программой из этой книги.

Если вы все же ищете подходящие варианты интервального голодания, в конце главы 16 «Утреннее очищение» описан метод, который можно попробовать отдельно от очищения 3:6:9. Но имейте в виду, что, голодая с перерывами, в действительности вы никогда не голодаете. Голоданием можно назвать 24 часа, проведенных без еды или напитков (кроме воды). Тело не начинает голодать, пока солнце не взойдет дважды. Если вы отказываетесь от еды утром или в течение дня, но едите до того, как прошли 24 часа, пьете черный кофе или воду с лимоном в течение 24 часов, вы не даете процессу голодания даже начаться. (Это не означает, что вам следует по-настоящему голодать. Хотя водное голодание имеет свои преимущества, его нужно проводить с большой осторожностью и только в особых обстоятельствах.) Дело в том, что название этой техники изначально неверно, потому что «эксперты» по интервальному голоданию не знают, как на самом деле работает организм.

ПОЧЕМУ ЛЮДЯМ НРАВИТСЯ ИНТЕРВАЛЬНОЕ ГОЛОДАНИЕ
Давайте поговорим о краткосрочных преимуществах интервального голодания. Внешне здоровые люди, которые его практикуют, говорят, что чувствуют себя легче, что у них больше энергии и лучше концентрация внимания. Причина всего этого в том, что, когда они не принимают пищу больше двух-трех часов, организм начинает работать на адреналине (также называемом эпинефрином), который действует как естественный амфетамин, устремляясь к мозгу и запуская там определенные процессы. Так что, если вы не особо больны и у вас еще есть запасы адреналина, когда вы достаточно долго воздерживаетесь от еды, эти запасы начинают расходоваться. Вот что приносит вам легкость и ясность ума, сосредоточенность и всплеск энергии.

Еще одна причина, по которой некоторые считают, что чувствуют себя лучше, придерживаясь интервального голодания, заключается в том, что они отказываются от одного-двух приемов жирной пищи в день. Когда вы даете своему телу отдохнуть от завтрака (и, возможно, обеда), который должен был включать очень жирные продукты, такие как авокадо, арахисовую или миндальную пасту, молоко, сыр, бульон на кости, яйца или мясо (поскольку белковая пища всегда содержит жиры), вы автоматически начинаете чувствовать себя лучше, потому что позволяете телу немного очиститься. Правильный способ дать своему телу перерыв – воспользоваться техникой утреннего очищения, о которой вы прочитаете в главе 16. Это более здоровый способ защитить себя. И если вы все же хотите придерживаться интервального голодания, его вариант, описанный в этой главе, – именно то, что вам нужно. Давая организму передышку, вы позволяете печени, поджелудочной железе и другим органам отдохнуть от жиров. (Подробнее об этом чуть позже.)

КОФЕИНОВАЯ ОШИБКА
Огромная ошибка заключается в том, что при проведении интервального голодания люди весь день употребляют кофеин, медленно разрушая свои надпочечники. Это пристрастие заставляет их железы часами качать по телу жуткий «адреналиновый коктейль». Поистине нездоровая практика, которая в будущем приведет к ускоренному старению, дряблости кожи, затуманенности сознания, серьезным проблемам с концентрацией внимания, усталости, выпадению волос и увеличению веса. Эти симптомы могут не беспокоить вас в молодости, они появляются, как правило, уже после тридцати. Если сейчас у вас стабильный или даже недостаточный вес, это может измениться, когда снизится функция надпочечников, а печень станет застойной или вялой из-за избытка адреналина, вызванного регулярным употреблением кофеина. Что снова возвращает нас к реальности: экспериментальные практики интервального голодания – это всего лишь пластырь, они не дают того, что действительно нужно нашему телу. (Больше о кофеине я расскажу в главе 7 «Вредные продукты».)

УТРЕННЕЕ ОСВОБОЖДЕНИЕ ОТ ЖИРОВ
Популярный тренд голодания – по утрам не употреблять продукты, содержащие сахар. Многие предпочитают вообще ничего не есть, только пить кофе или даже чистую воду. Я рекомендую отказаться от утренней чашки кофе и пить сок сельдерея, кокосовую воду или воду с лимоном и медом (все это вы увидите в моем варианте интервального голодания в главе 16 «Утреннее очищение»). «Профессионалы» интервального голодания считают, что благодаря отказу от сахара у них с самого начала дня ясная голова и хорошее самочувствие. Они не осознают, что дело не в сахаре, а в том, что они утром не ели жирную пищу.

Когда вы едите жиры по утрам, вы нагружаете печень, заставляя ее вырабатывать желчь, что останавливает процесс очищения, которым печень была занята всю ночь, пока вы спали. Все эти яды утром должны вымываться и покидать ваше тело. Но обычно люди по утрам едят продукты с высоким содержанием жиров: например, овсянку с арахисовой пастой, тосты с авокадо или яйца. Это не дает ядам, которые печень собрала за ночь, покинуть организм, вместо этого они возвращаются в кровоток и попадают во все органы, в том числе мозг.

Интервальное голодание уменьшает количество потребляемых жиров, но никто из его приверженцев не понимает, что именно отсутствие жиров (а не сахара) заставляет их чувствовать себя лучше. Незнание того, что жиры являются настоящими виновниками многих проблем, – большая ошибка, которая в долгосрочной перспективе приведет к тяжелым последствиям. Люди не понимают, что если они контролируют свой вес или худеют с помощью интервального голодания, особенно если они занимаются спортом, то это происходит потому, что они едят меньше жирной пищи. Жиры из пищи не поступают в кровь достаточно долго, от 16 до 18 часов, и этого хватает для сохранения на прежнем уровне или даже уменьшения содержания жира в организме. Это дает телу возможность избавиться от жира, накопленного в органах и тканях. «Специалисты» по теории интервального голодания на самом деле не понимают, почему получают такие результаты. Они также не осознают, что, отказываясь от еды по утрам и в течение большей части дня, они кажутся себе худыми просто потому, что их кишечник не заполнен пищей, что обычно увеличивает объем брюшной полости. Это особенно очевидно, если люди склонны к вздутию живота после еды. Свою роль играет и обезвоживание: во время интервального голодания многие употребляют различные напитки с кофеином, вызывающие мочегонный эффект, или, наоборот, мало пьют в течение дня. Все это может создать иллюзию того, что во время голодания уменьшается вес и развивается мышечный рельеф. Люди не осознают, что интервальное голодание – абсолютно несбалансированный способ добиться этого, есть гораздо более удачные решения.

Положительный эффект интервального голодания заключается в снижении артериального давления и нормализации уровня гликированного гемоглобина, холестерина и сахара в крови, и все это потому, что печень на несколько часов получает передышку от жиров и белков. Люди не понимают, что добьются тех же результатов, просто перестав есть жирную пищу, без необходимости часами голодать. Если убрать из рациона жиры на достаточно долгое время, кровь разжижается настолько, что все виды нежелательных симптомов и состояний могут обратиться вспять.

Это одна из основных причин, почему улучшается состояние тех, кто придерживается растительной диеты из органических продуктов: люди, естественно, начинают потреблять меньше жиров, чем раньше. Когда нынешнее веганское движение только зарождалось, сторонникам растительной диеты рекомендовалось есть меньше жиров и больше углеводов. Я пытаюсь донести это до людей более тридцати лет. Из-за современных диетических трендов растительные диеты теперь приносят меньше результатов, потому что они превратились в кетогенные диеты на растительной основе, то есть диеты с высоким содержанием жиров. Даже палеодиеты много лет назад содержали меньше жиров, чем сейчас.

Поскольку люди больше не получают желаемых результатов от этих диет, они их бросают, изменяют или комбинируют палео-, кето-, высокобелковые и растительные диеты с интервальным голоданием; при этом им никто не говорит (потому что никто об этом не знает), что интервальное голодание эффективно потому, что уменьшает потребление жиров в течение дня. Вместо этого люди слышат, что, возможно, проблема заключается в сахаре и что отказ от него на несколько часов и есть Святой Грааль. Или считается, что интервальное голодание помогает потому, что энергия, которая не была потрачена на пищеварение, идет на расщепление жиров, регенерацию клеток и восстановление организма. Это действительно может произойти, когда печень не борется с большим количеством жира в кровотоке, однако, опять же, никто не осознает, что именно перерыв в поглощении жиров позволяет телу восстанавливаться и избавляться от жировых отложений. Различные диеты и интервальное голодание являются частью игры в угадайку. Простая правда в том, что чем меньше вы едите жирной пищи, тем лучше ваше здоровье. И есть более эффективные способы уменьшить количество жиров в вашем организме, чем голодание, – очищение 3:6:9 и другие программы очищения, которые я предлагаю.

РЕЦЕПТ ВЫГОРАНИЯ
Люди также склонны придерживаться интервального голодания, потому что замечают, что, если воздерживаться от еды достаточно долго, они могут большую часть дня не употреблять продукты, о которых будут сожалеть, и не поглощать слишком много калорий. Когда вы начинаете утро с «неправильного» завтрака, это может привести к тому, что вы будете есть что попало в течение всего дня. Приверженцы интервального голодания пытаются с этим справляться, отказываясь от еды как можно дольше и используя кофеин в качестве стимулятора. Когда они все же начинают есть, у них меньше шансов съесть столько же калорий перед сном, сколько за весь день. Существует еще много причин, по которым люди выбирают интервальное голодание, но, пытаясь «взломать» свое здоровье, они упускают из виду правду. Лучше было бы весь день пить кокосовую воду, потому что, отказываясь от еды и критически необходимых глюкозы и минеральных солей, они долгое время держатся на адреналине, и когда наконец разрешают себе поесть, потому что у них наступает упадок сил, им сложно остановиться из-за возникшего дефицита глюкозы, углеводов и минеральных солей. Поклонники интервального голодания часто переедают вредной пищи, даже если позволяют себе отрываться всего один раз в неделю, в свой Cheat day[6]. А кое-кто периодически наедается тайком. Ни те, ни другие не понимают, как по-настоящему заботиться о себе и лечиться с помощью еды.

Даже выбирая то, что кажется более здоровым, любители интервального голодания могут прийти к точке выгорания, долгие недели ограничивая количество углеводов (а углеводы превращаются в глюкозу, необходимую для работы мозга) и употребляя кофеин для стимуляции выработки адреналина, чтобы заменить глюкозу. Это может вызвать больше проблем с вниманием и концентрацией, чем было до того, как вы увлеклись интервальным голоданием, даже если сначала вам казалось, что ваше состояние улучшилось. Этой скользкой дорожки следует избегать. Если у вас есть какие-либо неврологические симптомы (беспокойство, тремор, тики, спазмы, дрожь, головокружение, проблемы с балансом, мушки перед глазами, мигрень, невралгия тройничного нерва, невропатические боли, покалывание или онемение – и это лишь некоторые), имейте в виду, что улучшение самочувствия при интервальном голодании временное, чаще всего проблемы возвращаются и в конечном итоге усугубляются, потому что такое голодание не удаляет из организма токсичные тяжелые металлы и не убивает вирусы и бактерии, которые являются причиной болезненных симптомов и состояний. Когда нервная система чувствительна, очень важно поддерживать постоянный баланс глюкозы и минеральных солей, чтобы ваше здоровье не ухудшалось.

ОСВОБОДИТЕ СЕБЯ ОТ НЕНУЖНЫХ ТРУДНОСТЕЙ
«Эксперты» по интервальному голоданию пытаются научить людей «взламывать» свое здоровье, отказываясь от еды. Это еще один план, созданный фантазией человека. Идея интервального голодания возникла у людей, находившихся в состоянии сильного стресса, переживавших потерю, испытывавших лишения или какие-то страдания. Эмоциональные проблемы могут лишать человека аппетита и удовольствия от еды, вызывать спазмы и тошноту, и тогда люди едят очень мало, часто ограничиваясь чаем на протяжении всего дня, потому что очень обеспокоены тем, что происходит в их жизни. Так родился принцип интервального голодания.

Я скажу еще раз: это пластырь, временный пластырь, чтобы пережить трудности; если вы будете придерживаться практики интервального голодания, рано или поздно все пойдет не так.

Не нужно усложнять себе жизнь. Вместо интервального голодания я рекомендую попробовать очищающие программы, описанные в этой книге. Узнайте, как работает ваше тело, чтобы преждевременно не постареть, не ослабить свою печень или слишком рано не надорвать надпочечники, не заработать хронические заболевания и не оказаться в итоге разочарованными и больными.



[image: ]
Вы далеко не одиноки. Вы являетесь частью вдохновляющего движения. Защищая себя, вы защищаете множество людей с надеждами и мечтами о жизни, которые не заслуживают того, чтобы их ограничивали и подавляли.

Энтони Уильям, медик-медиум
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nepepaboTky MUY U yCBORHME NUTaTeNsHbIX BewecTs. VckmoumTs g
NPOAYKTHI, KOTOPbIE OKA3bIBAIOT BPEAHOE BO3ASICTBIME Ha HEPBHYIO v
cuctemy
BoccraHonerie Nocne NHLLeBoro OTpaBnenws, paccTpolicrea BAICTPO BHIBOANT TOKCHHBI
NVILIEBAPEHIA VAV NEPVIOROB OTCY TCTBHS BOSMOXHOCTU MPUHMMATb | 13 niMdaTUUeCKol cucTe-
ULy M3-33 PACCTPOIICTBA MULLEBOrO MOBEAEHUS, KENYAOUHO-KNA- Mbl 11 CHUMaeT Harpy3ky Ha
LeUHbIX PACCTPOIACTB UMM MEIMUMHCKVX BMewaTenscTs. VaBasne- | nomxenynouHyo xenesy,
HUE OT XPOHIMECKON NUILLEBOM ANNEPFUN 1 NOBBILIEHHOM YyBCTBI- | ENYHbIA My3bipb 1 NeYeHs.
TenbHOCTI. MOHOMMUTaHME AOCTABARET AOCTATONHOE KONMYECTBO BhicTpoe BoccTaHoBneHve ¥
FIOKO35I B MOST U APYTUE HACTV HEPBHOI CHCTEMBI, NO38ONSA N0 yBnaxHenva v ycrparene | &
BCeMy Teny BOCCTaHaBAUBATS HEPBb, 3a KOTOPHIE BUPYCHbIE HEPO- | MPOBEMHbIX MPORYKTOB, a
TOKCUHBI LEMAANUCH, BbI3bIBAA TMINEP-YBCTBMTENEHOCTS 1 BOCTane- | KOTOpbI MMTaloT naToreHsl, | 3
Hvte, [710K03a NPUBOAMT K OBMEIYEHMIO MPM PACCEAHHOM CKNEPO3E, | BbISIBAIOLME CUMMTOMbI
$MBPOMMANT M, CHHAPOME XPOHUIECKOT YCTaNoCTH, TpeBore U cocTosHMs
U MHOTX APYTUX COCTORHHX, 33 KOTOPHIE OTBETCTBEHHbI BUPYCHBIE
HelipoTokcuHbI®
1 Heaens unw Aonbie o . ggb
1802 Anein 883
(MOXHO MPUMEHATS AONFOBPEMEHHO NP HEOBXOAUMOCTY) 3%
g
Tnasa 18 Thasa 19 R
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BPEMSI
NPUEMA MM | BHW1-3 | OHM4-6 | OHM78 LEHb 9
Mocne 950 1n B0Rs! € MMMOHOM UnU MaAMONM
npoByxaeHus
re——— BTEVEHVE
(mnnmym vepea | (11950 Mn | 950 41 coa cennaepes nHS:
15-30 muryT) O ABe nopUn

Eelbacpen coKka cenbae-
[R— pes no 950 mn
(MuHMMyM vepes [leToKc-CMy3u OT TKENbIX METanos (onra yTpom,
15-30 MuHyT) ADyran B He-
Yane Bevepa)

YTpeHHuit Mo xenaHuio, ecnut BbI roNoAHL, nnoc
nepexyc 6710Ko WA A6N0UHOE Miope A8e nopLn
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BPEMS
MPUEMA NULLA

AEHb 4 AEHb 5 AEHb6

YTPO

MoaoxanTe 15-30 1uryT, 3atem 710 Mn coka censaepes.
MopoxanTe ewe 15-30 MikyT, saTem dpyKTosIit
3aBTpaKk No BalleMy BbIGOPY (B paMKkax PeKOMEHALMIM),
no3Ke, N0 KenaHMio, 36710K0 (M 36104HOE Niope)

OBEL, Eniono no sawemy BbIGOpY (8 paMkax peKoMeHaaLmi)
NONAHNK Mo enanuio A6noKo (Mnu AENOUHOE Mope),
MMIoC NOMTUKM OrypL, NAKOC YepeLUKu cenbaepest
VXKUH Entono no sawemy BbIGOpy (8 paMkax peKoMeHaaLmi)
BEYEP SI6n10Ko (1 A6nONHOE MOPe) Mo XenaHuo.
470 MN NUMOHHOT W NaViMOBOT BORL
Uait s mBmciyca, Menvices! ww varv

PEKOMEHALIMM |- 3a87paic: Ha 5Tow sTane ace yTpo ewsTe dpyKTs, enen,

cenbaepeit v orypely no xenarmio. Mox+o 0o6asuTe
CYLLICHOR MEHIO, CyLLIEHBIR MHXVIP 1 GUHIKM,
-TlpoponxaitTe usBerats papukanbHsix X1poB (OpexH, ce-
Metia, Macha, onUBKM, KOKOC, BBOKO, KOCTHBIA ByNOH, K-
soTHbIE Benin 1 T.4). [1OMHOCTEIO OTKaNMTECH OT BOBOBIX.
TIpoRonxaiiTe U3BEraTh 3TV NPOAYKTOB: AL, MO-
OUHbIE MPORYKTH, MPOAYKTS, COAEPAKAILNE TIOTEH,
NPOXNIAANTENbHbIE HAMUTKY, CONb 1 MPUNPABBI, CBUHIMHA,
Kykypy3a, Macna (BK/o4as NPOMBILINEHHbIE 1 Bonee
nonesHsie Macna), cos, 6apaHuHa, TyHew 1 apyras psiba

1 MOPEMPORYKTH, YKCYC (BKtouas AGNOUHBIN), KODewH
(BKNiouas Kobe, YAl MATUa, KAKAO W LIOKONA), 3EPHOBbIE
(NPOCO 1 OBEC PaspeweHbi), ANMKOTONb, HATYPansHbie/
UCKYCCTBEHHbIE aPOMATH3ATOPHI, GePMEHTUPOBaHHbIE
NPoAYKTI (BKNIoYaR YaiiHbii rpub (komByva), KBawe-

HYIO KaMyCTY 1 KOKOCOBbIE AMUHOKVCNIOTSY), MALLEBbIE
APOXOKM, IMMOHHES KVCTIOTa, Iy TaMaT HATPVs, acnapTan,
Pyrie KCKyCCTBEHHbIE MOACACTUTENM, GOPMANbASTUA,
W1 KOHCEPBAHTS.

- CocpenoToubTecs Ha bpyKTax, OBOLLAX 1 NUCTOBOV
3eN1eHM, M0 KENAHMIO MLIEHO 1 OBEC.

- [119 BAOXHOBEHVS O3HAKOMETECH C NPUMEPAMA MEHIO
YNIPOILEHHOM BEPCHY MPOTPaMMBI OUMLLEHUSA B Tnase 22.
? BHUMATENbHO MPOUTHTE OMMCaHIME NPOrPaMMBI OUM-
LueHuts 1 rnasy 21, B KOTOPOIA NPEANArAIOTCS BaPHAHTHI

€€ ananTauMM Ha cnyvalt, ECAN KaKoiA-To U3 YKa3aHHbIX
NPOMYKTOB BaM He NOAXOMNT. Tam Bbl HavineTe, HanpHHep,
3ameny buHUKaM 1 SBMOKaM.

Yro6b1 y3HaTh 06 anTepHaTUBHbIX pasMepax nopLMi
CoKa Cenbaepes i Uy BCTBUTENLHOCTH, CM. €. 229,
“VimeiiTe B 1y, 4To 3aMeKaHye WK XapKa MPOAYKTOB
samennnT neTokcukaLio. Ecnut bl npeanoumTaete 60-
e nerkyto MY, FOTOBLTE OBOWM Ha Napy, a TAKXE Cyribl
VI TylieHble 610aa, onvcanHbie B rase 23.
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— OHTOHW YUNTTbAM —

AgTtop 6ecTcennepos «Barnas BHyTps 60ne3Hm»,
«Ena, MeHstowas xusHb», «CrnaceHne neyeHn»

OYNLLEHWE
0151 UCLLESTIEHWS

BCE,4TO BAM HY>KHO 3HATb Ob OYULLEHNIN OPTAHU3MA,
YTOBb!I YIYHLWNTb 3JOPOBbE M UIBMEHNTD

CBOK XKN3Hb
 MEOWK-
| MEOWYM

NPELCTAB/IAET

«[poayKTbi v MporpamMmbi ouMLLEHMS, KOTOPbie peKOMeHAYeT DHTOHM, MPOCTbI,
siycHbl, » OHU PABOTAIOT! Ecnu Bam Hagoeno »uTb ¢ 6onbio, ycTanocTbio,
TYMaHOM B ro/loBe U MHOXeCTBOM ApYruX HeMpUATHbIX OLyLLeHui, 6pocbTe Bce

Y MpoYTUTE 3TY KHUTY. DHTOHM BbICTPO BEpHET B Bally XW3Hb 340POBbe U HAAEXAYY.

— XUNAPU CYOHK,
nByKpaTHasi obnagaTenbHuua npemumn « Ockap»
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BPEMS
MNPUEMA NN

AEHb7 AEHb 8 HAEHb9

PEKOMEHOALMN

- CocpeRoTousTECH Ha dpyKTaX, OBOWX U MCTOBOM 36~
NnerH, B AH 7 11 8 NIWEHO 1 OBEC No Xenanwio, Ha 9-71 AeHs
NpURepXKVBaiTECh PEKOMERAALIMI, AaHHbIX B TaBAMLIe.

- [115 BROXHOBEHIA O3HAKOMBTECH C MPUMEPAMM MEHIO
AN YNPOWEHHOTO OUMUIEHA B Tase 22.

“BHVMATENsHO NPOUTUTE OMMCaHME MPOTPaMMBI Uit~
WwerA W masy 21, 8 KOTOPOIA NPEANAraIoTCA BapHaHTS!

€€ ananTaunM Ha cnyvait, ECAU KaKoii-TO 13 yKasaHHBIX
NPOAYKTOB BaM He MOAXOANT.

- UroBsi y3HaTb 0 anbTepHATUEHbIX PasMepax MopLUit
coka cenbaepen npu yscTBUTENbHOCTH, CM. C. 229
-VimeliTe B Bay, 4TO 3aneKaHye Wi XapKka MPOAYKTOB
3aMeAnT AeTokeuKaLio. Ecni Bl npeanounTaeTe 6o-
fiee nerkyio nHLY, FoTOBSTE OBOLL Ha Mapy, a Taloke CyMsi
1 TyweHsie 6n10na, oMMcaHHbie 8 rnase 23.

- EllbTe NOAX0AAILYE ANA BaC MOPLMM. YMEHSIITE X
pasMep, ecn bl nepeenacte.

- TopaepxwisaiiTe BoaHsiii Gananc, Bbinvsas okono 1 -
Tpa (NPUMepHO 4 CTaKaHa) BOAb! B TEUEHME AHS, B NPOMe-
KYTKaX MEXZY YTPEHHIM 1 BEYEPHIUM MPUEMOM MMOH-
HOW NV NaiMOBO# BoAbl. ECAN AONONHIMTENbHAS NOpLMS
CoKa cenbaepen NORTONKHET BaC YMEHBLINTS KONMYECTBO
80761, 3T0 HOPMaNsHO
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BPEMS
MNPUEMA NN

AHW1-3 | OHW4-6 | OHWNT7,8 AEHbY

PEKOMEHOALMN

- VIs6eraliTe aTuix NpORYKTOB: AiLIa, MONONHBIE MPOAYK-
Tbl, NPORYKTH, COAEPXALLME MIOTEH, NPOXNIAMTENbHbIS
HanWTIcW, CONb 1 MPMMPaBbI, CBIHMHA, KyKYPY3a, Maca
(BKNIONas NPOMBILINEHHbIE 1 BoNee MonesHble Macna),
cos, GapaHuHa, TyHeLL 1 apyras pbiba 1 MOPenpoayKTbl,
yreye (Bkniowan S6noUHbIN), kobeuH (skniouan kode, walt
MaTua, kakao W WOKONaR), 3epHOBbIE (BKMONas MPOCO 1
OBEC), ANIKOTONb, HATYPaNbHBIE/MCKYCCTBEHHbIE apOMa-
TM3aTOPbI, EPMEHTUPOBaHHbIE MPOAYKTH (BKIoast
“aiHbiit rpU6 (KoMBywa), KBALLISHYIO KAMYCTY U KOKOCOBHIE
aMUHOKMCTIOTbI), MMLEBbIE APOXOKM, IMMOHHAS KMCIOTa,
yTaMaT HaTpusi, acNapTaM, APy e UCKYCCTBEHHbIE MOA-
cnacTuTenu, opMaNbACTUA U KOHCEPBAHTI.

- EwsTe noaxopsuive Ang Bac nopuyi, YHeHsiiTe ux
pasMep, ecniv Bbl nepeenaere.

- Monnepxvisaiite BoAHIA GanaHc, BbINMBas OKoNo

1 nuTPa (NpuMepHo 4 cTakana) Bos! B TeueHie Ans,

B MPOMEXYTKaX MEXAY YTPEHHMM 1t BEHEPHIM MPUEMOM
MMOHHOIA WA naiiMOBOM Boas. ECnn AononHiTens-
Ha MOPUYA COKa CeNbaepes & base 9 MOATONKHET Bac
YMEHBLINTb KONMYECTBO BOAb], 3TO HOPMAHO
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YnpouweHHoe ounieHne: ¢paza 9

BPEMSI
MIPVEVIA DAL LEHb7 [EHb 8 LEHb 9
nocne - s
HBOESHR e 470 Mn nuMoHHo WAk naliMosor Boa!
YTPO Mopoxaue 15-30
MUk, 3aTem
470 mn coxa
cenbnepes.
Mogoxane ewe
15-30 muryT,
Nonoxaure 15-30 Mtkyr, aarsySneina:
3aTem 50 MA coka cenbaepes. poasHrian AEin,
Mogoxaure ewe 15-30 muryT, 3atem | C2/ POYSHL
bpyKTOBbI 33BTPaK N0 Bawemy cokgonetanpo:
BLIGOPY (B PaMKax PEKOMEHEALN) | goenror 2 2™
Moaxe, No xenanuio, 76noKo ASHABoRa NN
(nnn aBnouroe niope) CASNaR TRyiLA iy
CBexeBbIKaTHIl
anensCUHoBbIN
cok.
Mo xenaruio
yroTpebnaTs
OTAeNbHO Apyr
ot apyra
OBEA Bioao no saweny ssi60py .
(B pamMKax pekoMeHaaLMii) Wrwiarisiicyr
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OpuruHanbHoe ounweHne: gpasa 6

BPEMS
MPVEMA DL DEHb 4 DEHb 5 OEHb6
Hgocgixumm 470 Mn AMMOHHOT WA naiiMoBoiA Boas!
YTPO Monoxaue 15-30 many, satem 470 mn coxa cenae-
pes.
onoxanTe eue 15-30 manyr, satem ciysu «Cnacerie
n 15-30 .
neven
OBEN Crap>a v napy < | Crapxa a napy | Crapsa na napy
canatom «Crace- | c canatom «Cna- | v 6pioccensckast
He Mewenm | cenme never» | kanycra c canarom
«Cracese ne-
der>
NONAHNK Oprio-nsa 610K (Wi A67CHHOS MHoPe) C OAHMAM-TPEMS
BUHVIKaMM (NIW 33MEHOR), MMIOC YEPelLIKA Cenbaepes
VKIH Crapxa va rapy < | Bpioccenscias | Cnapwa Ha napy
canatom «Crace- | kanycta wa napy < | v 6pioccenscrast
e nevenn» | canarom «Cnace- | kanycta c canatom
ruenedenm | «Cracesme ne-
cer>
BEYEP A6n0Ko (MM 36MIOUHOE MIoPE) (MO KeNaHMIO).
470 147 AMOHHOM i MaMOBOT SO,
Uai 3 imbvcryca, meavccs uaw daru
PEKOMEHIALMM | -[1OIHOCToI0 M3BeraiiTe paaKanbHbix Xnpos (Opexos,

CeMSIH, Macen, OMBOK, KOKOCOB, aBOKaAO, KaKao, KOCT-
HOTO ByNbOHa, KMBOTHBIX 62NKoB 1 T. A). TonHoCTsi0
oTkaxHTECH OT 6060BbIX.

- Vis6eraitTe 3Tiix NPORYKTOS: AL, MONIOMHbIE NPOAYK-
Thl, NIPOAYKTH, COREPXALUME ITOTEH, TPOXNAANTENbHbIE
HaNUTKy, CONMb M MPUMPaBHI, CBUHMHa, Ky KypY3a, Macna
(BKntoHas MPoMsILINEHHbIE 1t Gonee MonesHble Macna),
con, 6apaHuHa, TyHel| 1 apyras pbiba u MOpPenpoayKTbl,
yreye (BKntonan ABNOMHbI), kodeur (skniouan Kobe, Halt
MaTua, Kakao W WoKoNaa), 3epHoBbIE (BKNK0YaR NPOCo 1
0BEC), ANKOrONS, HaTy PabHsIE/HCKYCCTBEHHbIE apoMa-
TU3aTOPSI, epMEHTUPOBaHHbIE MPOAYKTS (BKNIoHas
“aiiHbiit rpu6 (KoMBYHY), KBALLSHYIO KAMYCTY U KOKOCOBHIE
aMUHOKICTIOTbI), MALLEBbIE APOYOKM, IMMOHHaR KMCTOTa,
FNYTaMaT HaTPUS, aCMIapTaM, ApYTUE UCKYCCTBEHHbIE MOf-
cnacTUTenw, GOPMaNbACTUA U KOHCEPBAHTEI
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BPEMS

MPUEMA NALLA LEHb 4 LEHb 5 LEHb 6
O6ea Cyn
3aneuenksiii | 13 3anevenHoro Flepu
cnapkwii KpacHoro nepua ¢apwwp‘:;a;—wme
Kaprodens 1 nomnaopos e o
¢ coycom necto nioc canat
3 Wnukata «Cnacenvte ne- ¥ Tpapami

ueHn»

nesroli nepexyc
(1-2 vaca nocne
obena)

o eNaHuIo ropsUMit NPAHHIR ABNOUHIR COK
nm S6N10KM € OTypPUOM 1 Cenbaepeem

Vokun

Osoww, ywer-
Hble c rpubany KotneTsi
noprobenno, vis Moprosn, | Kaprodensrisie
cnapxa, Kabaika ROACHIKA-TILILL,
npuroTosnenHas | 1 Kaprobens, canat
Ha napy, unn canat 3 nucTosoit
KabauoK/uykuHy, | W3 AcTosoM senenn
npUroTOBREHHbIE senenm
Ha napy

3a vac go cHa

671010 1 AEROHOE Miope (eck ecTs ronoa).

450-

500 Mn BOABI € MMOHOM MW NAAMOM.

Uara
DAIAY
BPEMSI
MPVIEMA ML NEHb7 OEHb 8 OEHb 9
Mocne 450-500 17 80RbI C AMMOHOM WAV naiitoM
npoByxaeHus

Mepen 3aeTpakom
(MUHUMYM Yepes
15-30 maryr)

950 1 coka censacpen

450-500 mn
coka censaepes

3asTpak (ManuMym

Crayau ua airn,

nepekyc

sepes 15-30 Coysu Aoty apEysti cox i
y) or Taenux Apbysre | exesmcarait
Yrpenmui o xenanvo, ecau as ronom,

56r0K0 MM A6NOUHOE Miope
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VINYBNEHHOE OYMULEHVE
36:9
Cuipoeaveciitii 6esxuposoii
B3pUaHT, 0COBEKHO NORXOAAILIAI
‘a7 Tex, K70 poBoBan opHA-
HanbHoe ouvuenne 3:6:9
28-prearioe ouUEHe W xOMET
noiTy Aanswe

AHTUBUPYCHOE OYMLLEHUE

Tyswwii 86i6op A7 MoAREPKaHNS

nporpecca nocne ounwer 3:6:9
1AM ANA MOAFOTOBKN K HeMy

VTPEHHEE OUMLLEHWE
Elte 0V OTAVUHbITI BapUaHT AN
noARepX@HIs nporpecca nocne
ounLerva 3:6:9 M noproToBKA
 Hemy. MoxHo KoMBMHMPoBaTs
C aHTUBMPYCHbIM ONVLEH Ve

suHBMMRO
wng

Docrus Gonee myBokoro
CocToRHAR oALEHR, HTOBS!

[laTs OpraHuaMy OTAOXHYTb OT
BpeHol My (esl BbibupacTe, Ha

MossonuTs never v scemy
Teny NPORONXMTS €CTECTBEHHbIA

BLIBECTN MCLIENEHHE Ha HOBBIR KakoM ypoBHe) 1 0cBo6oanTs 6onb- | geToke no yTpam =
YPOBEHb MPY KPUTUUECKNX CO- we MecTa ans nevebHbix NPOAYKTOB, 3
CTOAHMAX 3A0POBLA 4TOBbi Ball OPaHMaM MOT BOCCTaHO-
BuTH el cam
O6nerenie cocTonHMii, koTo- | OBnervenie CocTonHMi, BbiBaHHbIX | YaenuueHie KoHLeHTpaLMy
pble, N0 BaleMy MHeHMIo, ce- NaToreHaMu, Takinx Kak ayTOMMMyH- | CONSHOM KMC/IOTbI, KOTOPast Yy -
PbESHO YXYAWAIOT CaMOMYBCTBUE | Hbie 3360NIEBAHIA M BCe 1X CUMITO- | WaeT MMILeBAPEHIE, U CHIDKEHME
Mbl. YAa/ME M3 paUMOHa MPOAYKTS, | YPOBHA %Mpa B KPOBOTOKE, HTO =)
nuTaloue 6onesHeTBOpHbIE BUPY- | obecnieunsaet Gonee Bbicokoe 2
Cbi v BaKTepuy, Bbl MpeaoTBpaTUTE | CopepxaHie kucnopona u 6onee | 4
VX NpoLiBETaHue 1 MoMoXeTe npe- | ry6okoe ysnaxHeHne g
PBaTh UMK XPOHMIECKYX NpobAem 2
co 3n0poBbEM
” ET]
9 oHel (MM NoBTOpAEMble Ot 2 1o 4 Henens un ponbiue 2 Henen wnm gonswe (ka8 8 F
9-AHEBHbIE LMKNbY) (M1 Ha NoCTosHHOM OCHOBE) NOCTOSIHHOI OCHOBE) a5
T
Tnasa 12 lhasa15 lhasa 16 ERA
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OpurnHanbHoe ounweHne: ¢pasa 3

BPEMS

NPVIEMA ML LEHb 1 LEHb2 [EHb3
nocne . o
470 Mn AMMOHHOT WA naiiMoBoiA Boas!
MPOBYXAEHWS o
vTPO MopoxanTe MogoxanTe Mopoxaute
15-30 My, 33- | 15-30 tanyr, 3a- | 15-30 ManyT, 3a-
Tem 470 wn coka | Tem 470 1 coka | Tem 470 mn Coxa
censacpen cenvacpes. censaepes
Mogoxane ewe | Mogoxaute ewe | MoaoxanTe ewe
15-30 maryr, | 15-30 mayr, | 15-30 manyT,
3aTen 3aTpak u | 3aTem sasTpaKu | 3aTem 3asTpaK U
YTPEHHMI Nepe- | yTpeHHWi Nepe- | yTpeHHWi nepe-
Kyc o sawemy | kyc no sawemy | kyc no sawemy
B5i6opy (8 pamkax | si6opy (8 partkax | Bui6opy (8 pavikax
peKoMeHmaLMii) | peKoMeHaaLM), | peKomMeHaaLmii),
& Tom dncne s Tom ancne
opHo-Aga Abnoka | onHo-Asa AbnoKa
(nn s6nosroe. | (wnu s6nouroe
niope) niope)
OBELL Briono o saweMy BbI60py (8 paMkax pekoMeHaaLi),
BICNIOMaA LyKUHN W KaBBNKM Ha Mapy
NONAHNK Onrio-asa A610Ka (M A6M0NHOE MOPE) C ORHAN-ABY 1A
durncarn
YXUH Bniopo no sawemy sbibopy (B paMkax pekoMeHpaLmii)
BEYEP A6noKo (M s6nouHoe Mope) (Mo kenaHuio).
470 n AMMOHHOI WA NaiAMOBOT BORS.
Uait 3 rnbvickyca, Menmcesl un varm
PEKOMEH AL | -YMerbiLITE 0BbitHoS MOTPebrertie paavkansHEX Xpos

(Opex¥, GeMeHa, Macna, OMBKH, KOKOC, BBOKAO, XVBOTHbIE
Beniwi 1 T.4) Ha 50% 11 OTNOXUTE Ux yrioTpeBeHe A0 yxitHa
(e Bam BOOBILLE x 3axoHeTCs). [1OMHOCTHIO OTKaNHTECH OT
606OBbIX,XOTA OHY 11 HE ABNAKOTC PAAMIKANbHBIMI XPaMIL.
-VaberafiTe 3Tiix NpoayKTOB: AiiLia, MONOuHBIE MPOAYKTS,
NPORYKTbI, COREPXALLE IOTEH, NPOXNAAMTENsHBIE HaNVT-
K1, COMb U MPHIIPaBB, CBMHIHA, KyKyPy33, Macra (BI104a
NPOMbILINEHHbIE 1 Eoee Mone3Hble Macha), con, apaniiHa,
TyHeL, 1 Apyran pbi6a 1t MOPENPOAYKTH! (NOCOCE, bopen 1
CapAVIHSI MOXHO ChecTs Ha yKWH 8 At 1-3), yieyc (Bitio-
“an #6N0uHbIA), KodbenH (BigTiovan Kode, uali MaTya, Kakao 1
woxonar), 3eprossie (TPOCo 1 oBec paspeeHbl 8 A -3),
a/IKOrOb, HaTY ParbHbIE/MCKYCCTBEHHbIE BpOMATUIATOPS,
epMEHTUPOBaHHbIE NPOAY KTb! (BKAKOMaA UaiiHBIlE PG
(koMBya), KBALLIEHYIO KAMYCTY U KOKOCOBBIE AMUHOKMC-
JIOTbi), MULieBblE APOXOKN, NUMOHHAR KVCOTa, PNy TaMaT
HaTP¥13, aCnapTaM, APYTIE MCKYCCTBEHHbIE MOACNACTUTENH,
HOPMANLASTVA 1 KOHCEPBaHTI
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®A3A3

HEVE A LA DEHb 1 NEHb 2 HEHB3
Necna 450-500 1 BOAHI C AMMOHOM WA RaitOM
npobyaerus

Nepen sasTpakom

(Mirmym apes 450-500 mn coxa censaepen

15-30 munyT)
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OpurunHanbHoe ounweHne: pasa 9

BPEMS
MNPUEMA NN

AEHb7 HEHb 8

HEHb9

noCne
NPOBYXXAEHWNS

470 Mn NMMOHHOI MM NaMOBOI BOAbI

YTPO

MoaoxanTe 15-30 munyT, saem
470 mn coxa censpepen.
MosoxavTe ewe 15-30 MunyT,
s3aTem chyam «Criacenvie never»

OBEL

LLinuHaTHbIR Cyn € orypeuHort
nanwoin

nonaHuK

MonoraTe He weree 60 MiryT,
3ater 470 mn coka censaepes

YXUH

Tyweran Toikea, | MpuroTosnenras
Cnapwii kapTo- | Ha napy cnapxa
bens, amc w/wni Eproc-

kaproensc | censckas Kanycra
npuroTosnenkoli | Anoc canat «Cna-
Ha napy cnapxeii | cemie neveHit
ufwnm Bproccens- | o xenanmio

Kol KanycToih
nnioc canar «Cria-
cenvte neven» Mo
Xenaruio

B TEYEHVIE
LHS:

[lse nopuuy coka
censaepes no
470-590 wn, oy
yYTPOM 1 oy
BevepoM (Hacna-
SKAAMTECH UM 33
15-30 maryT ot
APYTIX HANUTKOE).
Ise nopuuy ory-
peuro-s6nouHoro
coka obberort
470-590 mn (s
nio6oe spems).
Bnenanposankas
DbiHs, CBEXMi
apByaHsift cok,
6neavposanas
nanaiis, 6neH-
AVPOBaHHaA
cnenas rpywa unm
CBEXEBBIKATIN
anenscuHoBbIN
COK (CKONbKO
3ax0TUTe NopLM
1 TaK HacTo, kak
noxensere, ecnn
sl ynoTpebnaeTe
Ux OTANBHO ApYT
ot apyra).
Bona (Mo xena-
HUio)

BEYEP

fBnoKo (nu snosHoe mope)
(no xenariio).
470 Mn numonHov
NN naiimMOBOV BOR.
Yait s muckyca, Mences nm varm

470 un numoroi
WA NaitMoBOM
2oas.

Uait n3 bmciyc,
Menuccs! v var

PEKOMEHOALMN

“TIpoRonaiiTe Ws6eraTs PaaVkansHsiX KOs (OPEXoE,
CeMsH, Macen, OnIMBOK, KOKOCOB, BBOKAAO, KaKao, KOCT-
HOTO ByNbOHa, XVBOTHbIX 6K0B 1T A). OTkaxwTECH OT

B060Bbix
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BPEMS

PUEMA By | BHU1-3 | BHW4-6 | OHW78 | AEHbY
nocne _ .
O iiivia 950 M1 AnMOHHOR UAN naiMOBOM BomsI
MonoxauTe B TEYEHVIE
Iro 15-30 mary, OHS:
saten 710 Lse nopumn
(950 1) 16,950 san
coka® coKa cenb-
censaepes. nepes (oaHa
Moaoxaure Monoxaure yTpom, onHa
euie 15-30 15-30 iy, pariim
iy, 3aTem 3aten 950 1 sevepon;
cmysorTM. | coxa censnepes aenanre ne-
Mosxe, o pepeis 15-30
xenanwo, HnyT Mexay
a6noko ocTansHbIMA
(Mnu caexee HanuTKaMu).
a6nosmos Ise nopumn
riope) 470-590 un
OBEL Cryan «Cracenvie neverns o i
70 AT cyn

(c orypeuro

7 nanuwoii no xenanuio)

coxa (s noboe
Bpens),
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PA3A 3

NPUEMA BALIN DEHb1 [EHb2 OEHb3
Mocre 450-500 17 BORbI C AUMOROM WAV naiitOM
npoByxaeHus

Mepen 3aeTpaom
(MuHuMym yepea

450-500 1n coxa cenvaepen

MUHYT)

15-30 muryr)
3““’*’1“5(";”0"”"”" Kawa s aukoit ThikBeHHbIi Bararoso-
Hepes to=i UepHIKkY xaw6payH OBCSIHOE NeveHbe
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DA3A OBbIYHO MNPWY YYBCTBUTE/IbBHOCTH
DA3A3 470 mn 240 mn
DA3A 6 710 mn 470 mn
DA3A9 950 Mn 950 mn®
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CMNUCOK NMPOB/IEMHbIX MPOAYKTOB

VPOBEHb 3 Bce soiwenepeuncnentoe MIOC:

- TIpoMsiLInEHHbIE NULLIEBblE MACAa (PACTUTENBHOE MAcho,
NanbMOBOE Macno, Macno KaHoNbl, KyKypy3HOE Macno,
CadOpPOBOE MACHO, CORBOE MACO)
«Con
- Baparua
- PbiBa 11 MOPEnpoayKT (KpoMe nococs, bopent 1 cap-
AUH)

VPOBEHbD 4 Bce soiwenepeuvcnennoe MIOC:

-Yieyc (skniovan s6n0uHbiii yKey<)
- DepMeHTVPOBaHHbIE NPOAYKTH! (BK/IOHa aliHsili rpU6
(KoMByuia), KBALLIEHYIO KAMYCTY U KOKOCOBBIE aMMUHOKHC-
note)
- Kodev (Bkniouas Kode, 4aii MaTua u wokona)

VPOBEHbD 5 Bce shiwenepeuvcnentoe MIOC:

- 3eproie (kpome NueHa 1 oBca)
- Bee macna (s Tom umcne Gonee nonesHbie, Takve Kak
ONMBKOBOE, OPEXOBOE, MOACONHEHOE, KOKOCOBOE,
KYHKYTHOE, MacNIo aBOKaA0, BUHOTPAAHOS, MAHAANBHOE,
MaCNO MaKaaaMyH, apaxvIcoBoe, NbHAHOE)

BOHYC [ins caMbix nyuwmX 1 GHICTPbIX PE3yNbTaToB:
~TlonHoCTbIo MCKMIOUMTE COMb 1 NPHNPaBH! (MOXHO

MCMONB30BATH YNCTbIE CrieLM)

- TlonHoCTsIo M3BEraiiTe PaaNKanbHbIX X1pos.

A TakoKe CleayeT OrpaHUUMTh W YBpaT

«Ankorons

- HaTypanbHbie/vckyccTaeHHbIe apoMaTU3aTophi

- Miwesbie Apoxokw

< JlumMoHHy1o KMCnoTy

. Acnapram

- [Ipyriie VckycCTBeHHbIE MOACAACTITENM

- Tnyramat Hatpus

- Dopmansaerva

- KoHcepsanTbl
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BPEMS

Nevevamau | AEHB1 NEHb 2 OEHb 3
3amTpaK (MMM | Cupas s6nos-

uepes 15-30 Vo~ Baiiaiidaas Cryan-boyn | gy o000 kawa
MaryT) «oBCAHKa» FiavTaxayen

[v— Mo xenaro,

nepexyc €CANBBITOMOR™ | 1_9 c610.ca i aBnomHOe Miope

b1, A670KO WA
6rouHoe niope

O6en Cana c nomuo-
PaMi, orypuam1

1 TpaBamy nioc
kaGauox/uycunn, | 1 IPEIA IS | caBauorguykini,

npurotosnenrsie | (ANTER UL | npuroTosnentsie

Ha napy e Ha napy

Cyuwm c usetror
KanycToi nnioc

KaprodensHsiit
canat nnioc

Leswoi nepexyc

1-2 #6n0Ka MU A6nouHOE Miope
(1-2 vaca nocne

n1-2 durvica

obena)
Vo Cnawwit kapro- Commain
Ponts ryuenan | KappiwstiEer: spHbiis cyn
p < BRoRkORA e
iy e | ot kamyerl
harymmero-
camvrwanmere- | wiropous 2
BOW 3eNeHN Balaeneny
3a vac po cra L
450-500 Mn 80 C nUMOHOM WA TaTiMOM.
Kaprans
OAIAG
BPEMSI
nevEMARMIN | AEHbB4 NEHb S NEHb 6
Hocne 450-500 mn Bos! € MMOHOM W naiAMOM
npoByxaeHus
Mepea sasTpakom
(Ui vepes 450-500 1n coxa censacpes
15-30 maryr)
F——
wepes 15-30 Ciryain eCracebiie Hatanne
MuHyT)
Yrpennwit Mo Kenanuio, echm sbi ronORHY, CMy3H

nepekyc «Criace e NeveHit» Wi CMy3N OT TAXENbIX METannos
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BPEMS
NPUEMA NULLA

AEHb4

HEHbS

AEHb6

O6ea

Crapsa, npurotor

BeHHas Ha Napy,

nntoc canat «Cnacenme nevenmn»

Canat 3 cTpyxim
6pioccensckoit
KanycTe, capsi,
peanca  Abnoka.
W
crapxa 1 6pioc-
cenbckas KanycT,
npUroTOBREHHbIE
Ha napy, nnioc
canat «Chacerie
neveri>

Nesroli nepexyc
(1-2 waca nocne
o6ena)

Mur-nuposc
Hele <ABNOUHbIA
nMpors nnoc ve-
pewkyt censaepen

Haurika an

S6n04HOTG NVpO-

ra nnioc Yepeuwiu
censaepen

Dutuin ¢ 3610

ka1 v KopULeih

nnioc depewik
censaepes

Yokun

Cyn us crapxw
nnioc canat «Cna-
cerine neveri»

Bpioccensckas Ka-
fycTa € nuMoron
1 decHoKoM nfioc
canat «Cnacerive
never>

Bproccensckas Ka-
nycTa, npuroTos-
nenwan Ha napy,
cnapxa 8 coyce
3 KneHosoro
cvpona i KaiieH-
cKoro nepua nloc
canat «Cnacerive
neveH»

3avac Ao cHa

SA6noko v

6M104HOE Miope (eCn Bbl rONOAHb).

(MUHWMYM yepes
15-30 MuryT)

450-500 17 BORI € AMMOHOM WA NaliMOM.
Uara
PA3A9
HPMEB,‘;E\MH“MM DEHbT NEHb 8 NEHDBY
Mocne
npo6yxaeHns 450-500 1 BoR € NUMOHOM WA naiiMor
Mepen saeTpakom

450-500 1 coxa censacpes
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YnpouweHHoe ounieHne: ¢pasa 3

BPEMS

MPUEMA ML AEHb1 AEHb2 HEHb 3
noCne o ” »
NPOBYXAEHNS 470 Mn NMMOHHO MM NalMOBON BOAbI
vyTPO TMomoxavre 15-30 manyT,

3atem 470 Mn coka censaepes
OBEf, Briomo no sawemy subopy (B pamiax pexomeHaaLMiT)
NONAHNK Mo xenanmio s6710Ko (MM s6nouHOE Mope)
C OAHUM-YETbIPEMA GUHUKAMM, NNKOC NOMTUKW OrypLa,
nnioc Yepewky cenbaepes
VKUH Briogo no sawemy subopy (B pamiax pexoMeHaaLMiY)
BEYEP A6noko (1 sBnouroe Miope) (Mo xenanio).

470 v AMOHHOT WA NaVMOBOT! B0
Uair U3 rmuckyca, Menmces Wi var
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BPEMS
MNPUEMA NULLA

AEHb7 AEHb8 AEHbY

NONAHNK MonoxauTe Mu-
HimyM 60 MUHYT,
3atem 470 mn
coka censpepes
MNonoxavre ewe
15-30 MuryT,
3aTem ceexmin
ap6y3Hbiih cok,
Mo xenanmio s6noko (unw sénouroe | Gneravposartas
niope), NNloc NOMTHKK orypua, nanais, 6nenH-
nnloc Yepewku censaepes AMpOBaHHas
cnenas rpywa wnm
CBeXEBbIKATEIN
anenschHoBbI
cox.
Mo xenarmio
ynotpebasTs
oTmensHo apyr
ot apyra
VKUH 61020 10 Baweny BOPY (6 PaKaX | oo
PeKoMeRaauNit), BKNioyas MpUroTos-
nenHyio Ha Napy Criapxy R e
HI 1 Basvnnka
/i BpIoccensekyto KamyeTy
BEYEP A6noio (i sénouroe miope) | 470 mn numorHoi
(0 xenaHmio). Wi naimoBoN
470 mn nmoHHoi BOAbI.
WM NaIMOBOI BOZbI. Yait us rubuciyca,
Uait U3 rBuckyCa, MENVCCH Wi Har | Menvces: wnw vari
PEKOMEHALIM |- 3a8Tpak: 8 7-71 v B-71 Aers ace yTpo elwste dpykTel (3a-

MOPOXEHHbIE TOXE MOAOMAYT), 3ENEHS, CENbASPEli 1 Ory-
peli no xenavio. Ha 9-i AeHb cnenyiiTe sToit Tabnuue,
YNOTPe6NsiiTE ONpeaeneHHbIe XUAKOCTY 1 Breras!

B Teuenue BCero Ans.

-TpoRonxaitTe M3BeraTs papuKkanbHsix X1PoB (opexH, ce-
Metia, Macna, OnUBKM, KOKOG, BBOKaAO, KOCTHBIA ByNbOH, Kt~
soTHbE BNk 1 T.4). [1OMHOCTEIO OTKaNMTECh OT 60BOBIX.
TTpoRonXaiiTe M3BEraTs 3THX MPOAYKTOB: LA, MONOUHBIE
NPOAYKTHI, MPOAY KTbl, COAEPAALUME ITHOTEH, MPOXNaAM-
TENbHbIE HAMUTKY, COMlb W MPUNPaBBI, CBIHMHA, KyKYPY33,
Macna (BKNIOYaR MPOMBILNGHHBIE Ut BONEE NONE3HAIE
Macna), cos, 6apaHiHa, TyHeL, 1 Apyras peiba 1 Mopenpo-
AYKTb, YKCYC (BK/I04aR SGNOHbIN), KoewH (Br/touas
KOGe, Hai MaTHa, Kakao 1 LOKONAR), 3EpHOBbIE (TPOCO 1
OBEC paspeLLeHL), ANIKOTONb, HATYPANbHbIE/UCKYCCTBEHHSIE
3pOMATUIATOPS, HepMEHTHPOBaHHEIE MPOAY KT (BKNIOYas
GaliHbIl rPUG (KOMByHa), KBALIEHYHO KAMYCTY U KOKOCOBbIE
aMAHOKVICNIOTS), MMLLEBbIE APOXHOKY, IMIMOHHAS KNCNIOTa,
fNyTaMar HaTpws, aCrapTam, ApYr1e UCKYCCTBEHHbIE MOAC-
NACTUTENY, OPMANBAETUA U KOHCEPBAHTSI.
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Tae
Hait-
™

6l eaeL]

Dnn-
Tenb-
HOCTB

VaHE g Ot | 10

Devictane

XeWOLUWID U XEMHEOL50D
xni03hMIoU0daaH ndu
¥212ATHEWONS B LWL
-HaLLE 1 BREAL OJOHRLZX
12109 19LA 1o1dU ‘B L08Mx 8
0Q BLOHMOL ‘BMHaL
-ged10 08amuu ‘uunds
VIAHROTIALIS ex SMvieL
“sumesauogec a9d1o0

Lens

od> piLodon
eE WaMHadRESMNLI D 19WalQg
-odu ammeadad aLumag

Bua,
ounweHns

eHaxAdiadaL
OHALND BHO BTION 1AWaLIMD
VoHaU2 L1deasmuL sMHK
01500 KMHBKIBUQO KUY

INHVYTOLO] JOHTO8
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BAPVAHT VIHTEPBA/IbHOTO
TONOOAHMS
[lns Tex, kTo NpnaepHvsaETcH
WHTEpBaNEHOTO roRORANIAR

OUMILLEHVE OT TXE/IbIX META/INOB
MosHO KOMBUHUPOBATS C aHTHBHPYCHBIM MW C yTPEHHUM
OUMLEHHEN 1AM HHTErPUPOBATS & OUMUIEHNE 3:

BUHBMUARO
g

ViyuwHUTs C8OM pesy nETaTs! 1 A0BABUT § pa-
Lok cok cenbrepen

AKKYPaTHO 0CBOBOAVTS MOST 1 Teno OT TOKCHHHbIX TAXENbIX
METan108, KOTOPbIe YrPOX@IOT CoCOBHOCTH MOAREPXVBATS
onThMansHoe 380pOBbE

avayy

TPV MPaBIMBHOM MpYIMEHEHYIA YRy WaeT
NMEBaperie, AET BONslLE ACHOCT 1 Mo~
MOF3eT KOHTPONMPOBaTS HaBOP BeCa

ToMoraeT ROBPATECH A0 MCTOKOB HEBPOMOTMYECKIX NPO-
6nem, Takvix Kak CLIBI, ayTuam, Tpesora, aenpeccys, GonesHs
AnbLireiiMepa, ASMERLA, NOTEPA MaMATH, MOMpadeHUe
COHaHMA, MPOBNEMbI C KOHLIEHTPALMEN BHUMAHIS, TPEMOP,
6oneats 1apkyHCOHa, TN, CasHbl, 6eCCOHHMUa, NPOGTe-
Mbl CO CHOM, yCTaNnoCTh, PaccenHHbiil CKNepos3, BosvaHKa,
ayTouMMYHHbIe 336071eBaHMA 11 6oneaHy Jlara; 3 Taloke
KOXHbIX 33607EBaHNH, TaKIX KaK 3K3eMa, NCOpHas, CKNepo-
AEPMAR, BUTUANIO 1 po3aLiea

auaLyely

Fib
Mepuoanueckn no xenarmio Or 3 po 6 Mecaues unw Aonbwe R
[hasa 16 Tnasa 17 (cm.rnasy 21 Ansi noHMMaHMs, kak coBMECTITE |4 & 51

[ETOKC OT THXENbIX METANNOB 1 ounweHe 3:6:9) =360
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BPEMS!
HW1-3 HU4-6 | OHU7,8 EHb O
nPYEMA Num | A Al Az, Al
O6e, . Wninar-
o Wenamioit | o e | orypeto-
cyn c orypeu- 1 YiLe ro coka no
. 4| «Cracenme | orypeunoit | ,Socoe!
Hoit nanuio . 2600 1
mederts | nano wam
w63 Hee DWOR | s rioGoe
Bpems) nnoc
= croneKo,
[esHoii nepexyc 950 uncoa | ST,
(1-2 yaca nocne cenvaepes. XOUETCH,
e Mo xenariio, Uepes g
obepa) * W Tak YacTo,
ecnm s ronomHs, 15-30 iy, | 72K 42T,
%6710K0 WM ABnoNHoS iope | Toneko o | KA XOETCR,
BbI rONOAHS, 1y:
'TOMORME | g, nymanr
13 nanai,
e Carar reyuesoe
< apswoii Bonnu .., | o o bk o
canycroin Canar | c nucrosoi | 3POY3HbI o
Kefn M | cromanopa- | senerbio o
canaTus | MM,OTYpLAMU | 11 HOPU MNK ’:;L"o“;;;ec’(‘;
LiBeTHOM WTpaBaty | wnameeii | SO CO
carycTsi oyn
S Sanen (no xenaHuio)
3avac o cva A6norownn | A6noko w | A6noko wn
6rowoe | sbnowoe | sGnouHoe
riope (ecnu | mope (ecnu | riope (ecnu | 450-500 un
861 ronoAs). | Bbl ronOANH). | Bbi roNOMHS). soms!
450-500 wn | 450-500 mn | 450-500 mn | c nnmorom
BOABI BOABI BOAB! VNV naiMoM.
cruvoriom | cnumorom | cmavorom | Menwcca
WAV NaiMOM. | MW NaiMOM. | WK NaitMoM.
Kaprcane Yara Menvcea
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CIMMUCOK NPOB/IEMHbIX NPOAYKTOB

YPOBEHb 1

~Aa
- Monoursie npozyKTsi

- Tioten

- TpoxnanuTensHble HanuTkH
- Cons (e 3noynoTpebnsTs)

YPOBEHb 2

Bce sbiwenepeuncnentioe M/1HOC:
- CenHuHa

Tymew

- Kykypysa
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YnpouweHHoe ounieHne: ¢paza 6

BPEMS
MPVYEMA ML LEHb 4 [EHb 5 LEHD 6
nocne N —
NPOBYXAEHNS 470 mn nuMOHHOT U nafiMoBoM BoRs!
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OPUMVIHANBHOE OYMLLEHVE 3:6:9
VeoBepuercraoRayiios chacene never

VMPOLLEHHOE OUMLLEHVIE 3:6:9
TTPOLUE BHINONHIATS, STOT BapHaHT
pabotaet Ha /0% chbl 1 MOWHOCT

OpUMMHaNLHOTO OYMLLEHIS

suHBMIRO
wng

Bekpaims y60Ko 3aceBluMe TOKCHHSI 1 MaTo-
e, 4TOBb, HAKOHeL, H3neUWITb XpOHHUe cKHe

HavaTs ncuenerivie co sckpormita
TOKCHHOB 1 BONESHETBOPHSX MUKPO-

cumnToMs! W BonesHin OPFaH3MOB Ha MEHEe MHTEHCUBHOM 5
YPOBHE, KOTOPBIN BobLIE NOAOHAET s
A8 NnoTHoro rpadka
Oumienvie neveH 1 Apyrx opranos ot Obnervenue Takix cuMnToMoB,
HAKOMMBIIMXCS 38 BCKO XM3Hb NOBPEXAAOLIMX | KaK BHICOKMI1 XONECTEPUH, BLICOKOE
areHTOB (S10B, TOKCUHOB, a Taloke BUPYCOB 1 apTepuanbHoe AaBneHme, OKMpeHIe
6aKTepi, KOTOPbIE MMIA MNTAIOTCS), OTBET- Neyenm, cknepo3 apTepuii, nuMbene-
CTBEHHbIX 33 BOSHUKHOBEHYE XPOHVHECKX | Ma, apTPUT, BECCOHHILA, BAPUKO3HOS
3a60N1eBaHMI 1t CUMITTOMOB, TAKWX KaK YHaLLEH- | PACWUPERVE BEH, TeMHIE KpY ™ =
Hoe cepauebueHme, NPUNVBbI, MOKaNbIBaHME U | MO FNa3aMu, KUCIOTHbIN pebnioke, °
OHeMeH e, NOMOTa 11 60NV, FONOBOKPYXEHE, | 3aMop, CUHAPOM Pa3apPaXeHHOro 5‘
3TyMaHEHHOCTS CO3HaHMS, MUTPEHb, 6eCio- | KNWEUHMKa, CyXOCTb KOXM, AvabeT E
KOWCTBO, AEMPeccus, B3AyTUE XKMBOTA, yCTa- 2-ro Tvna, ronoBHbie 60, MUrpEHI 3
nocTb, 3a60neBaHIs Penpoly KTUBHOM CACTEMBI, | 11 MHOTOE Apyroe. V13-3a NoHMXeHHOi
3360NEBAHNS WMTOBUAHON XENE3bl, BONYaHKa, | CINbl BO3AEICTBUS pEKOMEHYEeTCA
6onesHb [laliMa, PEBMATOMAHBIA GPTPUT, NICO- | MOBTOPATS allie, 4eM OpUTHAMbHOE
PUATHHECKUiA aPTPWT, 3K3EMa, NCOPMas, yTPM, | OHMLLEHME, HTOBB MONyHMTs KenaeMbie
MHGEKLIMN MOHEBbIX MyTeil W MHOTO® APyToe | pesyNbTaTsl
- T
9 aHei (M nosTOpsEMbie 9-AHEBHbIE LIMKNbI) 9 areih (nnm nosTopsemsie g3k
9-AHEBHbIE LMKNbY) a3
3
Tnasa 10 Tnasa 11 ERA~
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BPEMS

Dapumposantas
MycKaTHaA Thiksa

3 cnagKoro kap-
Todens, canat us
NNCTOBOW 3eneHn

MPYEMA NULLM AEHb 1 JAEHb 2 AEHb 3
YrpenHuit Mo >xenaHutio, €CnM Bbl FONOAHbI,
nepekyc 2610KO NN ABNOUHOE Miope

O6ea batorumkm

Tenneiit canat ¢
3anedeHHbIMN
oBowamn

[LiHesHoii nepexyc
(1-2 waca nocne
obena)

Mo xenaruo,
ecnu bl ronoaHs,
GuHniw ¢ 3610~
KaM1 1 KopULeih
nnioc vepewi
censaepes unm
NOMTUKNM orypua

Mo xenaruio,
ecnu Bbi ronon-
Hbl, HaUMAHKa AN

S6M04HOrO NHPO-
ra nntoc vepewi
cenvaepen v
NOMTUKM orypLa

Mo xenarvio,
ecnu sbi ronon-
Hbl, CIpOEAHBIE

MUHI-ONPOXK-
Hele «6n0uHbIN
mupor» nnioc
uepelkn cenbe-
pes i noMTKN
orypua

YKuH

KaprogensHsie
ML
nioc canat s

NUCTOBOW 3eneHn

Danadens n3
MyCKaTHOV ThikBb!
< canatom nnioc
canar w3 nucto-
80¥ 3eneHN

TNasarsa c Ly
nnloc canat ua
NVCTOBOW 3eneHn

3auac po cHa

A6roKo wnw snovHoe Miope (ecnv bl ronoaHs).
450500 141 B0gsI C MMMOHOM 1WA naFMOM.

Kaprane
PA3A6
BPEMS

NPVEMA MWLM AEHb4 AEHbS Athbs
Mocas: 450-500 1 BoasI € MAMOHOM WA naiivOM
npobyxaeHus

Nepen sasTpaom

(i vepes 700 un coa censpepes

15-30 munyr)

3““’31"5("3'5””“" Cryau c s6rokom | Mapde us manro | Cryan «Criacerivie
uepes 15- W KopHLe W aron neueHu»
MUHYT)

o~ "

nepekyc s6noko unu abnoyHoe nope
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BPEMS
MPUEMA NULLA

AHW1-3 | AHW4-6 | OHW7,8 HEHb9

NONAHUK Mopoxante | 6neramposar-
MVHUMYM Hast AbiHA,
60 munyT, caexuin
3aTeM | apBysnbiit cok,
950 M1 coka | Bnenmmposan-
Mo xenarnio sbnoko ‘—C]e"b“epe;' Has nanais,
(v csexee sbnouroe | | CACKANTE | Gneravpo-
niope) ewe 15-30 | gannas cnenas
MUHYT, 38TeM, | rpyiia wan
110 Xenanmio, | caexessixa-
a6noko ThiiA anens-
(nnn ceexee | cprosbin cok
s6nouHoe ity
niope) cKonbko
VKUH CanaT c kynpsBoii KanycTolt keiin, uau | 3axouercs,
CanaT u3 UBETHOM KanycTbi v 3enern, | YnoTpebnats
WM CanaT ¢ NOMMAOPaMK, OrypUaMu | OTAE/IBHO Apyr
Vi TPaBaMu, UM PONIbI C JINCTOBOM oT apyra).
3€N1EHBIO U HOPM, MM WNMHATHBIN CYI, Bopa (no
orypeuras nanwa (no xenarmio) KenaHio)
BEYEP 470 mn
Mo xenanvio snoko MAHSRHOR. .
Wk naimMoBoi
(1 ceexee sBnouHOE Mope).
470 17 MAMOHHOM MM NAMOBOT BORbL | i b iy,
Yai 13 rbuciyca, Menuccel unm varm AV VONES
Kyca, Menvccs!
wnm varm
PEKOMEHOALIMM |- EwbTe ncinioumntensHo coipsie GpyKTsi, 0BOWM 1 nncTO-

By10 3e71EHS, 0COBEHHO Te MPOAYKTbI, KOTOPBIE YKa3aHs!
5 TabMUE U peLienTax Sbile (3AMOPOXEHHbIE GPYKT!
paspelueHb).

“BHIMATENsHO MPOUTHTE OMUCaHIE MPOTPaMMBI Ot~
Lwenvs v rnasy 21,8 KOTOPOM MPEAIATAIOTCA BaPUaHTHI

ee ananTauMM Ha ciyyait, eCN KaKoi-To 13 yKa3aHHBIX
npoayKkToB am He nopxoau. Hanpumep, sbi MoxeTe
3aMEHNTS Crienbie FpyWI Ha A610KM.

“Hatiayre peuentsi & rase 23. Ecn s Tabnue ykasaHsi
CMy314, CyN VM CanaT, Mpi ENaHIM Bbi MOXETE CbecTs
VX MHTPEANEHTS! LenVikom, a He Bneranposars. 4610k
117 CNIENbIe PPy LM TaIOKE MOXHO BnEHAMPOBATS B k-
CToe cexee ABMOUHOE UMM TPyiLeBOE Niope.

- ECAM 861 OliyWaETe UHTEHCHBHSI OuMLIaIo WMt SbdexT,
CKopee Beero, O CoKa CenbASPER, yMEHbWHTE Kone-
CTBO COKa BABOE, a 3aTeM CHOBa NOCTENEHHO NOBbILANTE.
-VisBeraiire papyikansHbix 1pos (opexw, cemena, Macns,
ONUBKH, KOKOC, BBOKARO, KOCTHbIV! By IbOH, JKNBOTHbIE
6enku 1 T. 4,). [1ONHOCTBIO OTKAXHTECh OT 60608bIX






i_055.jpg
BPEMS
MPYEMA MU OEHb7 NEHbS FEkbE
i X TNanuwa
apeHbIE LYKUHN S ERARRSTS
o KT | it cyn
us L?EeTHoﬁ C YecHoKoM, i
Kpacreim nepLem
Kanycr e

LvesHof nepexyc

(1-2 vaca nocne coiiogesnige%ln
o6eaa) o enamiio ropAsAv mpai RiAicenagpe
ABnouHuIA COK N BROKI

MUHYT NyAuHT
W3 nanaitn nam

rpylesoe niope

C OrypLIOM 1 cenbaepeen

YruH
& Nivornan
OsoutHoit cyn
3 cnapxa
c6poccenscioit | CTAXE | Cyn s criapa
KanycToii nntoc WA Cyn € LyKinHiN
noMuAopaMA
canat «Cracenne v Basnnnkom
W canatom
nederm»
3 wnnHata
3avac po cHa A6noko nnn sBnodHoe Mope (ecin Bbl roNOAHSI).

450-500 Mn BOABI € MMOHOM MM NAAMOM.
Menvcea
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BPEMS
MPUEMA NULLA

AEHb1 JHEHb 2 AEHb 3

PEKOMEHOALMM

~ECA BaM HPaBATCH MPORYKTbI XVBOTHOTO MPOUCXOKAS-
1A%, BHIBUPA/ITE MOCTHOE, OPFaHVIECKOE MACO, MACO AKHX
XUBOTHbIX WM AVKoT MTHLY, PbiBY (10C0Ch, bopens unv
capaviisl). MOXHO CoeaTs 0y MOpLIMIO 8 A€HS, TONSKO Ha
YIUH B TEuEHIe NepBbiX TPEX AHE.

*CocpenoTotisTech Ha ToM, 4ToBb! Kaxasiit AeHs ecTo 6ob-
we dpyKTOB, OBOLIEN M AMCTOBOI 3enery. [oToBsTe oBOU
Ha Napy WA AOGIBNAVITE X B CyMbl Y TywWeHsle 671083 V3
pewenos & mase 23. Vlseraiire 3ameerHbIX 11 Xaperbix
NPORYKTOB B TeueHie BCex AEBATU AHEL.

- BHUMATENsHO MPOUTVITE OMMCaHYE MPOTPatHs! OUMLIEHIS
1 tnasy 21,8 KOTOPOI MPERMATaIOTCA BapHaHTSI €€ ananTa-
iU Ha CRyuaii, TN KaKoM-TO U3 yKasaHHsIX NPOAYKTOB
8aM He MOAXOAVT. TaM Bl HaliAeTe, HanpYMep, 3aMeHy
GUHMKaM 1 3EnoKaM.

- EWbTe NOAXORALLME A1 BaC NOPLMK. YMeHbILATE X pas-
Mep, ecnin 8bi nepeeaaete.

- TloaAepViBaiiTe BoAHbI Banarc, BbinAsas okono | nuTpa
(MPVIMEpHO 4 CTaKaHa) Bofb! B TEUHIE AHS, B MPOMEXyTKE
My YTPEHHIM 1 BEHEPHIM NPUEMOM NMMOHHOM MM
naiiMoBO BOABI
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HPME“,‘;E\MH"W [EHb 4 DEHbS LEHb 6
PEKOMEHOALIMM | - Ewste noaxopsume ans sac nopunm. Ymerbiumte nx

pasmep, ecn bl nepeenacTe.
“Tloaaeps/saiiTe BOAHbIA 6anarc, BeINMBas okono
1 n1TPa (MpYMEPHO 4 CTakaH3) Bos B TeueHUe A,

& MPOMEXYTKaX MEXAY YTPEHHUM 1 BEHEPHIM NPHEMOM
NVIMOHHOW MW NatMOBOI BOAI
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BPEMS
MNPUEMA NN

JEHb 4 AEHb 5 AEHb 6

PEKOMEHOALMN

~BMECTO 3TOTO MPHASPXVBAIITECH MPOAYKTOB, OMMCaH-
Hbix B 3Toii MaBe 1 & Tab/MLE Bbiwe. [OTOBTE OBOLI
TonbKo Ha napy. MaberaiiTe ameverHsix 1 KapeHbix
NPOAYKTOB B TeUeHMe BCex ACBSTH AHEN.

- BHUMATensHO MPOUTUTE OMUCaHIE MPOrPaMMBl OUit-
WwerA v masy 21, 8 KOTOPOIA NPEANAraIoTCA BapHaHTs!
ee ananTaunM Ha cnyuait, ECAM KaKOUA-TO 13 yKa3aHHbIX
MPOAYKTOB BaM He MOAXOAUT. Tam Bbi HaliAETe, HaNPU-
Mep, 3aMeHy canaTam, Cnapxe, 6pIOCCENIsCKolt KamycTe

U HrpeAVeHTaM ANA CHy3H.

- EwiTe NOAXOAAWIME AnA 8ac MOpUMM. YMeHbLINTE 1X
pasMep, ecn bl nepeenacte.

- Tloaaep/BaiiTe BOAHSI 6anarc, BeINMBas okono

1 UTPa (MPUMepHo 4 CTakara) Boasl 8 TeweHve AHs,

& MPOMEXYTKaX MEXAY YTPEHHUM 1 BEHEPHUM NPHEMOM
NVIMOHHOW MW NatMOBOI BOABI






i_094.jpg





i_064.jpg





i_051.jpg
BPEMS

MPUEMA ML LEHB7 LEHb 8 LEHB
3asTpaK (MaHUMyM B TEYEHME
uepes 15-30 Cryau «Cracenue neveru> LHA
D) [lsé nopuun
coxa censaepen
YVipenmuii 10 450-600 mn
Mo xenanwio, ecnu bl ronoaHb, ey pen
nepeiyc ciyan «Cnacerue nevern» anyrana faete
1AM CMY3U OT TAXENBIX METaNN08 i,
[lse nopuun ory-
Oben . PesiHoro coka o
Wnratrsii cyn 450m800 n
C orypeuHoM nanwoi (& moboe apes).
Bnenanposaras

nesHoli nepexyc
(1-2 vaca nocne
o6ena)

450-500 1 coxa censaepes.
Mogosaute 15-30 MukyT, 3aem 670~
KI C OTYpLIOM UNN Cenbaepeem

YoKuH

Nanwa
13 MycKaTHoi
ThiKBBI MNIOC
canat «Cracerve
nevenu
(no xenario)

Crapxa
1 6proccensckan
Kanycra,
npUroTOBREHHbIE
Ha napy, nnioc
canat «Chacenive
never»

(no xenarvio)

AbiHs, CBEXUT
apBy3risiit co,
6nenarposarivas
nanaiis,
6nenavposanian
cnenas rpywa wn
CBexeBbIKaTHITE
anenscyHoBbilt
cox (ckonsko
3axoTUTe NopLMiA
W TaK vacTo, kak
noxenaere, ecnu
851 ynoTpebnaere
U OTANBHO ApYT
ot npyra).
Bona
(o xenarivio)

3a uac po cHa

67100 W ABROUHOE Miope (ecnM Bl ronoAHS.
450-500 17 BogbI C MMMOHOM WA NaiiMOM,

Menwicca
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