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В мире есть лишь две абсо-
лютные ценности: чистая со-
весть и здоровье…

Лев Николаевич Толстой

Введение

Здравствуйте, дорогой и глубокоуважаемый 
читатель!

Здравствуйте — то есть будьте в добром здра-
вии, будьте здоровы.

И раз сегодня вы держите в руках эту книгу, 
то слово «здоровье» для вас — не просто сочета-
ние букв, а слово, наполненное глубоким смыс-
лом, слово, обозначающее неотъемлемую и, по-
жалуй, важнейшую часть жизни.

Как верно подметил Юрий Андреев в пре-
дисловии к своей книге «Три кита здоровья», 
говоря о людях, осознанно или бездумно оттор-
гающих необходимость оздоровления: «Каждый 
из них мог бы жить да жить, радуя семью, одаряя 
всех нас богатствами своей личности, если бы… 
Если бы ежедневно и ежечасно собственными ру-
ками не разрушал свое здоровье». К сожалению, 
есть такой грех у всех нас — оставлять заботы 
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о себе, о своем теле, о своем состоянии «на по-
том»…

Безусловно, бывает непросто найти в себе 
силы и начать изучать монументальные, а зача-
стую и непонятные неподготовленному читате-
лю, труды адептов здорового образа жизни, после-
дователей той или иной ветви нетрадиционной 
медицины, приверженцев различных систем пи-
тания.

Авторы этой книги не задаются целью дать 
вам фундаментальные знания в сфере здорового 
образа жизни. Ведь каждый его аспект уже по-
дробно изучен, апробирован и описан теорети-
ками и практиками в соответствующей области. 
Задача этой книги — глубже. Ее прочтение мо-
жет направить Вас по правильному пути, задать 
нужный курс, заставить задуматься о своем здо-
ровье и о том, чего не хватает именно Вам, что-
бы со всей ответственностью Вы могли сказать: 
«Я забочусь о своем здоровье, я живу в согласии 
со своим организмом, моя жизнь легка, приятна 
и свободна от недомоганий и немощей».

В дальнейшем, на основе знаний, полученных 
из этой книги, Вы сможете углубленно изучить 
тот или иной волнующий Вас вопрос, уже пони-
мая, чего не хватает именно Вам.

Не будет преувеличением сказать, что 
Вы держите в руках необычную книгу, 
необыч ную и по структуре и по содер-

жанию!

Уникальность этой книги в том, что она как 
легкий набросок перед сотворением грандиозно-
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го полотна, как наметка при пошиве шикарного 
платья, как план, предваряющий многотомный 
роман. Эта книга — Ваш первый, ознакомитель-
ный шаг в мир здоровья и активного долголетия, 
освещающий все аспекты реалий правильного 
образа жизни, шаг, описанный простым и понят-
ным каждому языком.

По прочтении этой книги Вы получите об-
щую и ясную картину того, что здоровый образ 
жизни — это не только занятие спортом, правиль-
ное питание, соблюдение режима дня, а хорошо 
организованная система!

Основная часть книги посвящена тому, без 
чего невозможно не только здоровье, но и само 
существование человека — воде. Бессмысленно 
пытаться опровергнуть тот факт, что все живое 
не только произошло из воды, но и, в большей ча-
сти, состоит из нее!

Проанализировав множество книг поборни-
ков здорового образа жизни и активного долго-
летия, невозможно не заметить, что практически 
в любой работе, вне зависимости пропагандиру-
ет ли она здоровое питание или какие-либо спе-
циальные физические упражнения, особое место 
отводится воде, да не просто воде, а правильно 
подготовленной.

И эта книга не только расскажет вам о самых 
лучших, проверенных и — главное! — доступных 
способах подготовки целебной, оздоровительной 
воды, но откроет несколько секретов этой живи-
тельной жидкости, которые помогут сделать ее 
не только эликсиром здоровья, но и средством, 
оказывающим влияние на все аспекты вашей 
жизни.
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Ведь ежедневно в нашем мире происходят 
удивительные, не всегда объяснимые с точки зре-
ния логики и здравого смысла события — то, что 
мы называем чудесами. Но, как говорил Августин 
Блаженный: «Чудеса не противоречат природе, 
а лишь известной нам природе», поэтому не спе-
шите скептически улыбаться, откройте себя для 
познания нового, и Ваша жизнь, без сомнения из-
менится!

§  Возможно ли чувствовать себя молодым, не-
смотря на преклонный паспортный возраст?

§  Возможно ли не знать, что такое хрониче-
ская усталость?

§  Возможно ли не поглощать в огромных ко-
личествах продукцию фармацевтических 
компаний?

§  Возможно ли обходиться без походов по вра-
чам и просиживании в выматывающих оче-
редях государственных поликлиник?

§  Возможно ли самостоятельно отрегулиро-
вать свой обмен веществ и поддерживать его 
в норме?

Что Вы ответите сейчас — неизвестно, 
но после прочтения этой книги, ответ будет без-
условный и безоговорочный «ДА»!

К сожалению, современная реальность тако-
ва, что для государства охрана жизни и здоровья 
его же граждан не является первоочередной зада-
чей. Сегодня приоритеты другие, и забота о себе, 
своем организме, своем здоровье — личная проб-
лема каждого. И каждый из нас способен и дол-
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жен сделать все для своего оздоровления. А потом 
расширить свою деятельность и научить своих 
близких и знакомых быть здоровыми.

Будьте уверены, эта книга поможет Вам 
в таком позитивном и положительном 

занятии — быть всегда здоровым!



Глава 1. 

Здоровье в условиях 
современного мира.

Связь между 
экологическими реалиями, 

здоровьем человека и водой
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Люди были изобретены водой 
для переноса ее из одного места 
в другое.

Эдвард Форд

Мы живем в непростое время.
Нескончаемые стрессы, вызванные внутрен-

ними и внешними факторами, преследуют нас. 
Потребление продуктов, не являющихся эколо-
гически чистыми и содержащих вредные добавки 
и ядохимикаты, ослабляет наш организм. Науч-
но-технический прогресс во всех сферах жизни, 
направленный, вроде бы, на улучшение качества 
жизни, принял такие формы, что вероятность 
экологической катастрофы становится все реаль-
нее. С каждым днем экологическая ситуация про-
должает ухудшаться. Разрушение природной сре-
ды привело к катастрофическому росту и посто-
янному изменению уже известных заболеваний. 
При каждом вдохе в наши легкие проникают ядо-
витые вещества из атмосферы. В воде содержатся 
примеси, с которыми не в состоянии справиться 
системы нашего организма, и они накапливают-
ся, запуская процесс разрушения нашего тела. 
Происходит мутация микробов и, как следствие, 
их устойчивость к антибиотикам; появляются но-
вые болезни, которые приходят к нам в бесконеч-
ных вариациях, и поэтому очень сложны для из-
учения и подбора правильного лечения.
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И хотя благодаря своему разуму челове-
чество поднялось к вершине эволюции, 
мы все равно были и остаемся хрупкими 

и беззащитными существами.

В связи с такой нездоровой ситуацией срав-
нительно недавно появилось новое направление 
в науке: медицинская экология, призванная вы-
явить и объяснить связь между факторами ри-
ска окружающей среды и здоровьем человека, 
а так же найти пути решения уже возникших 
проблем и предотвратить появление новых.

Ее возникновение подтверждает, что здоровье 
и даже сама жизнь людей в опасности. Организм, 
как говорится, не железный, и для того чтобы он 
продолжал безотказно действовать, ему нужна 
поддержка. И что же делает человек, почувство-
вавший недомогание? Идет к врачу с надеждой, 
что доктор облегчит его состояние. К сожалению, 
большинство врачей — приверженцы так на-
зываемой традиционной медицины и лечат нас 
химическими лекарствами. Но многие из нас 
не знают, да и никогда не задумывались о том, 
что подавляющее большинство лекарств не ле-
чат причину болезни, а лишь устраняют ее симп-
томы. Таким образом, состояние больного улуч-
шается лишь на время, сигналы о бедственном 
положении организма заглушаются, в то время 
как сама болезнь лишь прогрессирует и впослед-
ствии приобретает все более тяжелые формы.

Не осознавая этого, человек уже самостоя-
тельно, не консультируясь с врачом, начина-
ет принимать все больше и больше химических 
препаратов, и эта картина, в принципе, одинакова 


