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Către cititorii mei:

Autorul își dă seama că nu vor lipsi controversele legate de conținutul 

acestei cărți referitoare practic la toate aspectele orga nismului uman. Este 

de la sine înțeles că experții vor sesiza neajunsuri ale argumentării sau in-

suficienta acuratețe a detaliilor. Dar eu am scris cartea având în minte un 

public cât mai larg.

Aș dori să supun atenției dumneavoastră faptul că știm foarte puține 

despre organismul nostru și despre relația strânsă dintre acesta și mediul 

natural înconjurător. Viața noastră viitoare de pinde adesea de metoda de 

tratament pe care am ales-o în cazul unei crize de sănătate. În cazurile în 

care medicina clasică (alopată) nu poate fi de niciun folos, trebuie să ne 

amintim că există terapii naturale care se pot dovedi foarte eficiente.

Am convingerea profundă că în multe situații ar trebui să fim pro-

priul nostru sfătuitor și doctor. Trebuie să căpătăm cât mai multe 

cunoștințe despre felul în care funcționează organis mul omenesc pen-

tru a fi capabili să eliminăm cauzele bolilor și suferințelor.

În cazul în care, ca o consecință a sfaturilor mele, unii oameni vor 

începe să se simtă mai bine, alții s-ar putea vindeca, iar alții ar putea 

realiza necesitatea îngrijirii și menținerii sănă tății, obiectivul acestei 

cărți va fi fost îndeplinit.

În practica mea am încercat multe metode și remedii și le-am selecționat 

pe acelea care s-au dovedit cu adevărat valoroase și eficace. Ele vă sunt pre-

zentate în paginile care urmează, ca să le puteți explora. Vă rog să le folosiți 

cu înțelepciune.

Vă urez o sănătate optimă,

Mikhail Tombak 
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PUTEM TRĂI 150 DE ANI?

Potrivit principiilor medicinei chineze străvechi (confirmate de recente-

le cercetări științifice), organismul nostru este un sistem energetic complex 

cu celule și organe strâns interconectate prin energia ce circulă de-a lungul 

a douăsprezece canale. Fiecare din tre noi posedă câteva tipuri de energie, 

care suferă în mod con stant schimbări și transformări dintr-un tip în altul.

Energia formează un strat biologic în jurul corpului – o „au ră“ – care 

determină condiția noastră fizică și psihică.

Un ciclu complet de transformare energetică a corpului nostru durea-

ză șapte ani. Există 22 de asemenea cicluri pe par cursul unei vieți, ceea 

ce înseamnă că, din punctul de vedere al energiei acumulate, ar trebui să 

trăim în jur de 150 de ani.

Scepticii ar putea spune că 150 de ani este o exagerare. Chiar și așa, 

avem o șansă de a trăi o viață lungă și, ceea ce este și mai impor tant, să ne 

păstrăm sănătoși.

Corpul nostru îmbătrânește și se îmbolnăvește atunci când echilibrul 

dintre celulele sănătoase și celulele bol na ve se schim bă în favoarea celor 

din urmă. Oprirea pro ce su lui de îmbătrâ ni re înseamnă schimbarea aces-

tui echilibru nefa vo rabil. Teoretic, dacă reușim să creăm circumstanțe 

favora bile acestui proces, celulele noastre sunt capabile să se repare într-o 

perioadă de șapte ani.

Știința a dovedit că moștenim 15% din sănătate de la părinți, 15% poa-

te fi influențată de doctori, dar restul de 70% depinde numai de stilul nos-

tru de viață.

De aceea vă sugerez să analizăm împreună o serie de greșeli în stilul 

nostru de viață care conduc la boli și îmbătrânire pre ma tură.
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Am citit numeroase cărți despre esența sănătății și bolilor și am aju-

tat mulți oameni să-și recupereze condiția fizică și starea generală de bine.

Din experiență am descoperit că există cinci factori principali care dă-

unează sănătății noastre:

   I. Neglijarea coloanei vertebrale

  II. Respirația incorectă

III. Dieta incorectă

IV. Lipsa igienei corporale interne

  V. Incapacitatea de a trăi o viață fericită
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Partea a I I I-a

Obezitatea – 
inamicul numărul unu
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Am primit astăzi, iarăși, un teanc de scrisori din partea citi torilor. 

Sunt recunoscător pentru răspunsul pozitiv pe care îl pri mesc în legătu-

ră cu munca mea și cu mărturiile unor terapii de succes bazate pe sfatu-

rile mele.

Aș dori să îmi cer scuze pentru că nu am răspuns individual fiecă-

rei scrisori. Sunt multe motive pentru care nu am făcut acest lucru, prin-

cipalul fiind, simplu, lipsa timpului. Multe răspunsuri pot fi regăsite în 

cărțile mele. Vă rog să le citiți cu atenția cuvenită și să înțelegeți concep-

tele. Această carte răspunde unor scrisori (vezi „Întrebări și răspunsuri“, 

pagina 169). Vă rog să acordați atenție scrisorii ce urmează, deoarece tra-

tează o problemă care îi preocupă pe mulți oameni.

M-am luptat cu obezitatea toată viața. Tot ce am încercat – re gi-

muri de slăbire, post și formule de slăbit – s-a dovedit ine fi cient. Nu 

mănânc mult și nu înțeleg de unde vine grăsimea. Trebuie să fie ceva 

în neregulă cu me ta bolismul meu. Vă rog să-mi spuneți dacă știți un 

re gim miraculos. Este foarte important pentru mine.

 Henryka M.

Ar putea să te facă să te simți mai bine faptul că nu ești singură în 

această situație – 70% din populația Pământului este supraponderală. Acest 

lucru nu înseamnă că te încurajez să renunți. Să analizăm unele dintre ca-

uzele obezității la omul mo dern. Poate această analiză va da un răspuns 

problemelor tale și ale altor oameni ca tine.

Ar putea părea foarte surprinzător pentru mulți oameni faptul că există 

o legătură între obezitate și starea coloanei vertebrale. Închipuie-ți că ești 

împovărat continuu, în fiecare moment din zi și noapte, cu un surplus de 

greutate de 20 de kilograme. Ar afecta acest lucru coloana?
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Bazându-mă pe mulți ani de studiu al obezității, am tras perso-

nal concluzia că există o legătură strânsă între obezitate și starea proas-

tă a coloanei vertebrale.

COLOANA VERTEBRALĂ NE CONTROLEAZĂ 
METABOLISMUL

Cele treizeci și trei de vertebre ale coloanei, pe lângă faptul că ne 

mențin organismul în poziție verticală, au și alte funcții impor tante. Știm 

cu toții că acestea asigură, de asemenea, susți nerea măduvei spinării și a 

căilor nervoase ce dictează funcțio narea organelor interne. Vertebrele lom-

bare prezintă un interes deosebit pentru noi, deoarece conțin secțiunea de 

măduvă res pon sabilă pentru reglarea metabolismului. 

Cu alte cuvinte, dacă măduva lombară este degenerată (patologi-

că), precum dislocarea vertebrelor, avem tendința de a crește sau scă-

dea rapid în greu tate. Se explică astfel în mod simplu de ce unii oameni 

care nu mănâncă mult se îngrașă, în timp ce alții slăbesc, deși mănân-

că mai mult decât ar trebui. Ambele categorii prezintă schimbări pato-

logice ale vertebrelor lombare.

Greutatea anormală este provocată de degenerarea verte brelor lomba-

re care interferează cu transmiterea impulsurilor nervoase către organele 

interne, care perturbă funcționarea lor la parametri normali. Acest feno-

men este descris în mod obișnuit ca dereglări de metabolism. Procesul de 

f luctuație a greutății este mai dramatic în cazuri mai severe de degenera-

re a măduvei lombare.

Vă veți întreba: „Cum se poate corecta o coloană dete rio rată?“ Propun 

să explorăm mai întâi și celelalte cauze ale greutății anormale și să prezint 

etapele corective mai târziu.

Cauzele directe ale obezității (dereglări hormonale, proce sarea ne-

adecvată a grăsimilor și carbohidraților) își au deseori originea în dete-

riorarea măduvei lombare. De aceea, niciun regim de slăbire nu poate 

opri pe termen lung scăderea sau creșterea în greutate anormală. Dietele 

sărace în calorii, limitarea numărului de mese sau formulele de slăbit 
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nu îndepărtează cauzele greutății anormale – nu fac decât să combată 

simptomele. 

Doresc să fac câteva afirmații despre regimurile de slăbire. Susținerea 

unor astfel de regimuri pentru perioade îndelungate de timp este foarte pe-

riculoasă pentru sistemul circulator. Organis mul nostru construiește apro-

ximativ 10.000 de metri de vase san gu ine pentru a deservi un kilogram de 

țesut adipos. Dacă greutatea f luctuează în mod frecvent (din cauza regimu-

rilor), se exercită o presiune constantă asupra sistemului circulator, rezul-

tatul fiind deteriorarea gravă a vaselor și a venelor. Majoritatea oamenilor 

care experimentează constant diferite regimuri de slăbire au vene umfla-

te în mod vizibil (mai ales la picioare) sau vase de sânge sparte sub piele.

În concluzie, limitarea aportului de hrană poate conduce la reducerea 

greutății pentru o perioadă, dar, cu siguranță, poate conduce la deteriora-

rea stării generale de sănătate, anemie, stări depresive și, mai grav, deteri-

orarea sistemului circulator.

DE CE SUNT INEFICIENTE PROGRAMELE DE SLĂBIRE?

Majoritatea celor care se luptă cu obezitatea aleg una dintre următoa-

rele trei metode:

1. Formulele de slăbire

2. Dietele hipocalorice

3. Exercițiile fizice

Să analizăm fiecare dintre aceste metode.

1. Formulele de slăbire. Diverse formule farmaceutice de redu cere a 

greutății au devenit în ultimul timp foarte populare. Acestea produc doar 

efecte temporare de reducere a greutății. În majoritatea cazurilor, efecte-

le pozitive dispar la două sau trei luni de la finalizarea regimului. Ceea ce 

rămâne este o deteriorare de nedescris a organismului, în special a fica-

tului, stomacului, pan cre asului și sistemului circulator. Formulele produc 

deshidratarea corpului, schimbă compoziția sângelui, făcându-l mai gros, 

cresc aciditatea organismului (dăunător!) etc. – efectele negative nu sunt în 

totalitate previzibile. Aceste terapii se bazează pe formule artificiale, fă-

cute să acționeze fără nicio implicare psihologică din partea pacientului. 
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