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Аннотация
Книга помогает переосмыслить отношение к воде – от заботы

о личном здоровье до осознания экологической ответственности.
Автор отвечает на ключевые вопросы: как распознать

обезвоживание, сколько и когда пить, какие напитки
действительно увлажняют, как выбрать способ очистки воды и как
привычки потребления влияют на экологию планеты.

В издании сочетаются практические инструменты (формулы
расчёта нормы, режим питья, чек‑листы) и философский взгляд
на воду как связующее звено между внутренним балансом
человека и здоровьем Земли. Приложение с дневником учёта
воды поможет легко внедрить новые привычки.

Для всех, кто хочет улучшить самочувствие и научиться пить
осознанно – ради своего здоровья и будущего планеты.

Администрация сайта Литрес не несет ответственности
за представленную информацию. Могут иметься медицинские
противопоказания, необходима консультация специалиста.



 
 
 

Радик Яхин
Тайна живой воды

Образовательная книга о том, как вернуть себе энергию,
ясность и здоровье через простое действие.

Она стояла у окна на двадцать пятом этаже, сжимая в руке
третью чашку кофе за утро. За окном плавился август, кон-
диционер работал на пределе, но Лена чувствовала только
холодок керамической кружки и тянущую боль в висках. Ей
было тридцать два. У неё была хорошая работа, уютная квар-
тира и планы на отпуск через две недели. Но каждое утро
начиналось одинаково: тяжело открыть глаза, заставить себя
встать, найти в себе силы на ещё один день. Она считала, что
просто устала. Что так живут все. Что это нормально.

Через месяц врач скажет ей: «У вас хроническое обезво-
живание. Ваши клетки высыхают, как листья в гербарии».
Лена растерянно посмотрит на свои руки. Они не были су-
хими. Она пила. Кофе утром, чай днём, стакан сока за ужи-
ном. Разве этого мало?

Мало.
Она не знала тогда того, что узнаете вы за время чтения

этой книги. Что кофе и чай – это не вода, а запрос на воду,
отправленный телу, у которого её уже нет. Что чувство го-
лода часто маскирует жажду. Что головная боль, раздражи-



 
 
 

тельность, туман в голове – не возраст и не стресс, а тихий
крик миллионов клеток, которые просят: напои меня.

Я пишу эту книгу не потому, что хочу научить вас пить.
Я пишу её потому, что двадцать лет собственной жизни пил
неправильно. Потому что видел, как вода возвращала к жиз-
ни людей, которых считали хронически больными. Потому
что вода – это первое, что мы получаем при рождении, и по-
следнее, о чём вспоминаем в суете.

Эта книга не о диетах. Не о нормах и запретах. Не о том,
как заставить себя делать то, что не хочется. Эта книга о про-
буждении. О том, как услышать язык собственного тела, на
котором оно говорит с нами с самого первого дня. О том, что
один стакан чистой воды, выпитый вовремя, может изменить
больше, чем поход к психологу или новая зубная паста. По-
тому что вода – это не питание. Вода – это присутствие. Вода
– это жизнь, которая течёт сквозь нас, соединяя с океаном,
с дождём, с облаками, с теми, кто жил до нас, и теми, кто
будет жить после.

Мы привыкли думать о воде как о ресурсе. Как о чём-то,
что течёт из крана, стоит денег, кончается в бутылке. Мы за-
были, что когда-то люди смотрели на воду и видели в ней
божество, душу мира, зеркало вселенной. Мы утратили не
привычку пить. Мы утратили уважение к тому, что состав-
ляет семьдесят процентов нас самих.

Эта книга – приглашение вернуться. Не к сыроедению или
голоданию, не к модным практикам «водного детокса». А к



 
 
 

простому пониманию: ваше тело – это река. И от того, что в
неё впадает, зависит, станет ли она цветущим потоком или
пересохшим руслом.

Лена начала пить воду. Не литрами, не насилуя себя. Она
просто поставила стакан на рабочий стол. Потом ещё один –
у кровати. Потом перестала запивать еду и начала пить до.
Через три недели она написала мне: «Я не знала, что можно
просыпаться и сразу хотеть вставать. Я думала, что усталость
– это навсегда».

Это не магия. Это физика. Это химия. Это биология. Это
жизнь, которую мы забыли в себе разглядеть.

Вода ждёт. Она терпелива. Она текла по этой планете мил-
лиарды лет до нас и будет течь после. Но только у вас есть
выбор: стать руслом или стать пустыней.

Переверните страницу. Начнём.

ГЛАВА 1. Вода, которую мы теряем

Мы не замечаем потерь, пока они не становятся невоспол-
нимыми. В молодости организм похож на щедрого хозяина,
который раздаёт долги, не записывая в тетрадь. Вы не вы-
спались – он выровняет давление. Вы переели – усилит вы-
работку ферментов. Вы забыли выпить воды – он возьмёт из
межклеточного пространства, из крови, из тканей. Он щедр
до расточительности. И мы привыкаем жить в кредит.

К тридцати годам этот кредит начинает напоминать о се-



 
 
 

бе. Но мы не связываем усталость с водой. Мы не думаем о
воде, когда болит голова. Мы ищем причины в еде, в погоде,
в начальнике, в экологии – где угодно, только не в стакане,
который стоит пустым на столе уже третий час.

1.1. Сухой воздух, кофе и стресс – враги гидратации
Взгляните на своё утро. Скорее всего, оно начинается не с

воды. С душа – да, но горячая вода раскрывает поры и уно-
сит с поверхности кожи защитный слой. С чая или кофе – да,
но они обладают мочегонным эффектом. С чистки зубов –
да, но паста создаёт ощущение свежести, которое мозг оши-
бочно принимает за увлажнение.

А теперь посмотрите на воздух в вашей спальне. Зимой
батареи сушат его до состояния Сахары. Летом кондицио-
нер вытягивает влагу не хуже промышленной сушилки. Ва-
ша кожа, лёгкие, слизистые работают как осушители, пыта-
ясь увлажнить воздух, которым вы дышите. За сутки через
дыхание мы теряем до полулитра воды. Вы не бежите ма-
рафон. Вы просто спите в сухой комнате – и просыпаетесь
обезвоженным.

Пример. Алексей, 45 лет, менеджер. Жаловался на су-
хость в глазах, особенно к вечеру. Купил три вида капель,
обследовал сосуды, сменил монитор. Оказалось, достаточно
было увлажнителя воздуха в кабинете и стакана воды каж-
дые два часа. Глаза перестали сохнуть через четыре дня.

Кофе – отдельная история. Кофеин блокирует гормон ва-
зопрессин, который заставляет почки удерживать воду. Ре-



 
 
 

зультат: каждый выпитый эспрессо уносит с собой воды
больше, чем принёс. Это не значит, что кофе – зло. Это
значит, что на каждую чашку кофе должно приходиться не
меньше стакана чистой воды сверх вашей нормы.

Стресс – самый коварный похититель влаги. В состоянии
тревоги учащается дыхание, вы начинаете дышать ртом, вла-
га уходит с каждым выдохом. Адреналин сужает сосуды, на-
рушая микроциркуляцию. Кортизол меняет электролитный
баланс. Вы можете сидеть неподвижно, но ваше тело теряет
воду с интенсивностью лёгкой пробежки.

Упражнение «Инвентаризация потерь». Возьмите лист
бумаги. Разделите на три колонки: «Утро», «День», «Вечер».
Вспомните вчерашний день и запишите всё, что могло уси-
лить потерю воды: кофе, крепкий чай, алкоголь, газировка,
нахождение в помещении с кондиционером или батареями,
интенсивные эмоции (ссора, испуг, волнение), физическая
нагрузка, долгий разговор. В конце подсчитайте стаканы чи-
стой воды, которые вы выпили. Теперь сравните. Если поте-
ри превышают восполнение – вы в дефиците. Если не ведёте
учёт – вы гарантированно в дефиците. Так устроен человек:
мы переоцениваем то, что даём, и недооцениваем то, что те-
ряем.

1.2. Признаки обезвоживания: усталость, головная боль,
раздражительность

Обезвоживание – хамелеон. Оно маскируется под десят-
ки болезней, и врачи тратят годы, чтобы найти то, чего нет,



 
 
 

вместо того чтобы восполнить то, чего не хватает.
Усталость. Не та усталость, которая приходит после две-

надцатичасового рабочего дня, а фоновое истощение, с кото-
рым вы просыпаетесь. Кровь при обезвоживании становит-
ся гуще. Сердцу труднее её перекачивать. Пульс учащает-
ся, давление скачет, кислород доставляется к тканям мед-
леннее. Вы не спите на ходу – вы существуете в режиме энер-
госбережения. Ваш мозг получает на 20-30% меньше пита-
ния, чем мог бы. И вы считаете это нормой.

Головная боль. Мозг на 75-80% состоит из воды. При де-
фиците жидкости он физически уменьшается в объёме, на-
тягивая твёрдую мозговую оболочку, пронизанную болевы-
ми рецепторами. Это не мигрень, не остеохондроз, не «дав-
ление». Это просто мозгу тесно в собственной черепной ко-
робке. Обезвоживание – одна из главных причин головной
боли напряжения, которую мы привыкли глушить таблетка-
ми.

Раздражительность. Когда клеткам не хватает воды, они
переходят в режим выживания. Энергии нет на эмпатию, на
терпение, на вежливость. Вы срываетесь на ребёнке, кото-
рый просто хотел спросить про мультики. Вы огрызаетесь на
коллегу, который ни в чём не виноват. Вы не злой человек.
Вы сухой человек. Наполните сосуд – и раздражение уйдёт.

Сухость кожи. Кожа – зеркало гидратации. Если вы нада-
вите пальцем на тыльную сторону ладони и складка расправ-
ляется медленнее обычного – это сигнал. Если губы шелу-



 
 
 

шатся даже летом – сигнал. Если тональный крем ложится
пятнами – сигнал. Косметика увлажняет снаружи, но вода
поступает только изнутри.

Запоры. Толстая кишка – последний пункт всасывания
воды. Если организм в дефиците, он выжмет влагу из кало-
вых масс досуха. Результат – твёрдый, сухой стул. Вы можете
есть килограммами клетчатку, но без воды она не набухнет,
а превратится в колючую проволоку внутри.

Пример. Елена Сергеевна, 58 лет, два года лечилась от
гипертонии. Пила таблетки, мерила давление утром и вече-
ром, вела дневник. Давление прыгало. Кардиолог разводил
руками. Однажды в очереди к врачу она услышала разговор
двух женщин о воде. Решила попробовать – месяц пила по
два литра в день. Через три недели давление стабилизиро-
валось настолько, что пришлось уменьшать дозу лекарств.
Врач сказал: «Возрастное, ничего не поделаешь». Елена Сер-
гева просто перестала быть «возрастной». Она стала доста-
точно увлажнённой.

Упражнение «Симптом-триггер». В течение трёх дней
каждый раз, когда вы чувствуете любой из перечисленных
симптомов, задавайте себе вопрос: «Когда я в последний раз
пил воду?». Не чай, не кофе, не сок. Воду. Записывайте. Ско-
рее всего, вы обнаружите закономерность: голова начинает
болеть через 2-3 часа после последнего стакана воды. Раз-
дражение накатывает в послеобеденное время, когда утрен-
няя чашка кофе уже выведена, а новая вода ещё не поступи-



 
 
 

ла. Усталость усиливается к 16:00, когда организм исчерпал
дневной лимит влаги. Это не диагноз. Это ритм. Научитесь
его слышать.

1.3. Почему вы пьёте, но всё равно не хватает влаги
Самый частый вопрос, который мне задают: «Я пью целый

день, но всё равно чувствую сухость. В чём дело?»
Ответ почти всегда лежит в одной из четырёх плоскостей.
Плоскость первая: чем вы пьёте. Чай, кофе, лимонады,

пиво, морсы, компоты – всё это растворы. Для их усвоения и
выведения организму нужна чистая вода. Выпив литр слад-
кой газировки, вы получите дозу сахара, красителей и уг-
лекислоты. Почки включат механизм экстренного выведе-
ния – и вы потеряете больше воды, чем приобрели. Иллюзия
увлажнения – самый опасный враг гидратации.

Плоскость вторая: как вы пьёте. Выпить литр воды за раз
– не равно восполнить потери. Организм не способен усво-
ить больше 200-250 мл за 30 минут. Всё, что выше, пройдёт
транзитом, нагружая почки и вымывая соли. Вода должна
поступать дробно, как в капельнице, а не как при прорыве
плотины.

Плоскость третья: с чем вы пьёте. Вода без электролитов
не задерживается в клетках. Натрий, калий, магний – это
якоря, которые удерживают воду внутри. Если вы пьёте ди-
стиллированную воду или воду после обратного осмоса без
минерализации, она пройдёт сквозь вас, не принеся пользы.
Чайная ложка морской соли на 5 литров воды – и вода ста-



 
 
 

новится усвояемой.
Плоскость четвёртая: что вы едите. Соль, сахар, консер-

ванты, алкоголь, жареное – всё это требует воды для утили-
зации. Съев солёную рыбу, вы почувствуете жажду не пото-
му, что рыба плохая, а потому что организму нужна вода,
чтобы растворить избыток натрия до безопасной концентра-
ции. Еда – не просто топливо. Еда – это запрос на воду.

Пример. Михаил, 29 лет, спортсмен-любитель. Пиво по-
сле тренировки считал «восполнением жидкости». Удивлял-
ся, почему после «увлажнения» ему хочется пить ещё боль-
ше. Когда объяснили, что алкоголь блокирует выработку
антидиуретического гормона и почки выбрасывают воду с
удвоенной силой, он сначала не поверил. Предложили экс-
перимент: выпить после тренировки литр пива и литр воды в
разные дни, собрать мочу за три часа. Объём мочи после пи-
ва превысил объём выпитого на 30%. Организм отдал боль-
ше, чем получил. Михаил перестал пить пиво после спорта.
Он не перестал пить пиво вообще. Просто теперь он знает,
что каждый бокал – это минус полстакана воды из его запа-
сов.

Упражнение «Аудит питья». Один день. Только один. За-
писывайте всё, что попадает в ваш рот и проглатывается. Во-
да, чай, кофе, суп, сок, кефир, пиво, вино, квас, морс, гази-
ровка. Вечером сядьте и разделите список на две колонки:
«Чистая вода» и «Всё остальное». Посчитайте объём. В иде-
альном мире чистая вода должна составлять не менее 70%



 
 
 

от всего потребляемого питья. В вашем – сколько? Увидев
цифры, вы перестанете обманывать себя фразами «я пью до-
статочно». Вы увидите правду. Она не страшная. Она просто
требует корректировки.

Мы теряем воду каждую секунду. Через дыхание, через
кожу, через пищеварение, через мысли, через эмоции. Орга-
низм не умеет накапливать влагу впрок. Сегодняшняя вода
не сохранится до завтра. Каждое утро мы начинаем с нуля,
с чистого листа, с пустого сосуда.

Вы уже потеряли около 200 мл воды, пока читали эту гла-
ву. Не чувствуете жажды? Это не значит, что её нет. Это зна-
чит, что ваши рецепторы устали сигналить в пустоту. Они
замолчали, потому что вы их не слышали.

Но теперь – слышите.

ГЛАВА 2. Сколько воды нужно – и как это рассчитать

В любой очереди к врачу, в любом фитнес-клубе, в лю-
бом офисе найдётся человек, который авторитетно заявит:
«Нужно пить два литра в день. Это знают все». Два литра
стали мифом, религией, догмой. Их пьют через силу, захлё-
бываясь, ненавидя каждый глоток. Их не пьют вовсе, чув-
ствуя вину. Два литра висят над нами, как школьная двойка,
которую никогда не исправить.

Правда в том, что два литра – это средняя температура



 
 
 

по больнице. Это цифра для гипотетического человека с ги-
потетическим весом, живущего в гипотетическом климате.
Вы – не гипотетический. Вы – конкретный. И ваша вода –
конкретная.

2.1. Формула: 30 мл на 1 кг веса – или гибкий подход?
Физиологи вывели простую формулу: 30-35 миллилитров

воды на каждый килограмм веса тела. Это стартовая точка,
от которой можно танцевать. Умножьте свой вес на 30. Полу-
чилась цифра в миллилитрах. Это ваша базовая потребность
без учёта нагрузок, температуры и особенностей здоровья.

Вес 60 кг – 1800 мл. Вес 70 кг – 2100 мл. Вес 90 кг – 2700
мл. Просто. Понятно. Работает.

Но формула не учитывает главного: ваш организм – не
калькулятор. В жаркий день вам нужно больше. В день тя-
жёлой физической работы – больше. В день болезни – боль-
ше. В день, когда вы ели солёное – больше. Формула – это
ориентир, а не приговор.

Пример. Ольга, 48 лет, вес 65 кг. Рассчитала норму – 1950
мл. Стала пить строго по графику, зачёркивая стаканы в при-
ложении. Через неделю обнаружила, что бегает в туалет каж-
дые сорок минут, а отёки под глазами не исчезли, а усили-
лись. Уменьшила объём до 1500 мл. Отёки ушли, самочув-
ствие улучшилось. Её реальная норма оказалась ниже сред-
нестатистической. Организм сказал «хватит», а приложение
кричало «долей». Она выбрала организм.

Гибкий подход – это не «пей, когда хочется». Это «на-



 
 
 

блюдай и корректируй». Начните с формулы. Продержитесь
неделю. Оцените самочувствие. Скорректируйте вниз, если
чувствуете перегруз. Скорректируйте вверх, если чувствуете
сухость. Через месяц вы будете знать свою цифру с точно-
стью до стакана.

Упражнение «Расчёт + эксперимент». Рассчитайте свою
базовую норму по формуле 30 мл х вес. Разделите полу-
ченное число на 200 (объём стандартного стакана). Узнайте,
сколько стаканов вам нужно выпивать. В течение трёх дней
старайтесь приблизиться к этой цифре, но без насилия. На
четвёртый день задайте себе три вопроса: 1) Стало ли легче
вставать по утрам? 2) Уменьшилась ли дневная сонливость?
3) Стала ли кожа более эластичной? Если хотя бы на два во-
проса ответ «да» – вы на верном пути. Если все три «нет» –
уменьшите норму на 10-15% и повторите эксперимент.

2.2. Индивидуальные нормы: спорт, климат, возраст
Формула работает для состояния покоя. Но вы редко на-

ходитесь в покое. Вы двигаетесь, дышите, потеете, думаете.
Каждое действие увеличивает потребность в воде.

Спорт и физическая нагрузка. За час интенсивной трени-
ровки вы теряете от 500 до 1500 мл воды с потом. Эти по-
тери нужно восполнять. Правило: за 2 часа до тренировки –
400-500 мл. Во время тренировки – по 100-150 мл каждые
15-20 минут. После тренировки – 500-700 мл в течение часа.
Не за один раз, а дробно. Пить во время бега трудно, пить
во время плавания невозможно, но иначе мышцы будут ра-



 
 
 

ботать в режиме экономии, а сердце – с перегрузкой.
Жара. Когда температура воздуха превышает температуру

тела, охлаждение происходит только за счёт испарения пота.
В пустыне человек может терять до 10 литров воды в сутки. В
городской жаре с кондиционерами потери скромнее, но всё
равно выше обычных. Добавьте к базовой норме 300-500 мл
на каждые +5 градусов от комфортных 20°С.

Возраст. С годами чувство жажды притупляется. Рецепто-
ры, сигнализирующие о нехватке воды, работают хуже. По-
жилые люди могут не хотеть пить даже при выраженном
обезвоживании. Если вам за шестьдесят, не ждите жажды.
Пейте по часам, как лекарство. Если вашим родителям за
семьдесят, ставьте воду на видное место и мягко напоминай-
те. Это не опека – это продление жизни.

Беременность и кормление. Организм матери отдаёт ре-
бёнку всё лучшее, включая воду. Норма увеличивается на
300-500 мл в день минимум. Обезвоживание при беремен-
ности – одна из частых причин слабости, отёков и даже преж-
девременных схваток. Вода здесь – не рекомендация, а необ-
ходимость.

Болезнь. Любое повышение температуры ускоряет потерю
воды. Каждый градус выше 36,6 – плюс 300-500 мл к норме.
Рвота и диарея – это экстренная потеря жидкости, требую-
щая немедленного восполнения. Отравление – не время для
экспериментов с минералкой без газа. Нужна регидратация:
вода плюс соль плюс глюкоза в определённых пропорциях.



 
 
 

Пример. Игорь, 35 лет, три раза в неделю играет в фут-
бол. Рассчитал норму по весу – 2,3 литра. Пил её исправ-
но, но после игр чувствовал разбитость, судороги в икрах,
пульс долго не восстанавливался. Добавил к норме 1 литр в
дни тренировок. Судороги прошли через неделю, восстанов-
ление ускорилось. Он не стал пить больше – он стал пить в
соответствии с нагрузкой.

Упражнение «Карта потребностей». Нарисуйте таблицу
на неделю. По горизонтали – дни. По вертикали – факто-
ры: спорт, жара, болезнь, алкоголь, солёная пища. Каждый
вечер отмечайте, какие факторы присутствовали. И каждый
вечер честно записывайте, сколько воды выпили. В воскре-
сенье посмотрите на закономерности. В дни с тремя и более
факторами норма должна быть выше. Если в такой день вы
выпили столько же, сколько в спокойный, – вы в дефиците.
В следующий раз учтёте.

2.3. Цвет мочи – ваш личный индикатор гидратации
Вам не нужны приложения. Не нужны умные бутылки,

считающие глотки. Не нужно взвешиваться до и после тре-
нировки. Всё, что нужно, вы каждый раз смываете в унитаз,
даже не взглянув.

Цвет мочи – самый точный, самый быстрый, самый бес-
платный индикатор гидратации. Он не врёт. Он не зависит от
самооценки. Он показывает объективную картину того, до-
статочно ли воды получил организм за последние несколько
часов.



 
 
 

Шкала проста:
· Прозрачная, как вода – вы пьёте слишком много. Снизь-

те норму.
· Бледно-соломенный, светло-жёлтый – идеальная гидра-

тация. Продолжайте в том же духе.
· Прозрачно-жёлтый, насыщенно-жёлтый – лёгкий дефи-

цит. Выпейте стакан воды в ближайшее время.
· Тёмно-жёлтый, янтарный – обезвоживание. Немедленно

восполните жидкость.
· Оранжевый, коричневатый – критическое обезвожива-

ние или проблемы с печенью/желчевыводящими путями.
Требуется консультация врача.

Исключения: витамины группы В и некоторые лекарства
окрашивают мочу в ярко-жёлтый, почти флуоресцентный
цвет. Свекла окрашивает в розовый. Это не показатели гид-
ратации.

Пример. Анна, 24 года, убеждённая сторонница «двух
литров». Пьёт через силу, давится, но пьёт. Моча прозрач-
ная, как слеза. Организм кричит «хватит», выбрасывая из-
быток воды с ценными солями. Анна продолжает вливать в
себя ненавистную воду, потому что «так правильно». Доста-
точно взглянуть в унитаз, чтобы понять: правильно – это не
норма, правильно – это баланс. Анна снизила объём до 1,5
литров. Пить стало легче, бегать в туалет – реже. Баланс най-
ден.

Упражнение «Туалетный контроль». В течение трёх дней



 
 
 

каждый раз, посещая туалет, бросайте взгляд на цвет мочи.
Сравнивайте с шкалой. Если два раза подряд цвет тёмный
– выпейте стакан воды прямо сейчас. Если три раза подряд
цвет прозрачный – завтра пейте на стакан меньше. Через
неделю вы научитесь определять свою гидратацию автомати-
чески, не задумываясь. Этот навык останется с вами навсе-
гда. Он проще, чем контроль пульса или давления. Он всегда
под рукой. Точнее, под вами.
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