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Введение



Псориаз — хроническое заболевание, протекающее годами. Его не вылечить курсом таблеток или мазей, справиться с ним может только комплексный подход. До сих пор это заболевание — загадка. Никто толком не знает, почему оно возникает, куда пропадает и когда появится снова. Всякое лечение — это лотерея, вдруг поможет?

Мне пришлось столкнуться с этим заболеванием в 26 лет после перегрева на солнце. Я вообще очень чувствительна к солнечным лучам, а тут, как-то отдыхая на юге, проявила полную беспечность… Сначала ужасные красноватые пятна появились на ногах, затем на локтях и голове. Пятна росли, я нервничала, мне казалось, что все смотрят на меня осуждающе, все интересуются, что у меня на коже и не заразно ли это. Обратилась к врачу. Но облегчения и успокоения не получила. Трудно услышать и принять: «Это не лечится». Поначалу я даже не связывала псориаз и свой перегрев, к тому же прочитала, что псориаз, наоборот, лечится солнышком. Оказывается, не все так просто, существует и летняя форма чешуйчатого лишая.

Несколько месяцев была в депрессии, отчего болезнь прогрессировала. Не хотелось выходить из дома, казалось, что жизнь окончена, не успев начаться.

Я ничего не хотела, меня ничто не радовало, преследовало чувство разбитости, усталости и апатии, мне не хотелось никуда выходить, меня раздражали все и всё: друзья, знакомые, родственники, коллеги, работа, дом, семья…

Не выдержав, я собралась и уехала на месяц в глухую лесную деревушку. Там я жила в полной изоляции, много гуляла, ходила по ягоды и грибы, рыбачила, плавала, парилась в бане, закалялась… Много думала… о себе, о своей болезни, о том, что делать дальше, медитировала.

Чистый воздух, здоровое питание (в основном вегетарианское), физическая активность, спокойствие, умиротворенность сделали свое дело. Я перестала напрягаться по поводу своего заболевания, решила бороться с ним. Я поняла, что я самодостаточный человек и что не позволю псориазу испортить мне жизнь.

Вернулась в город другим человеком. Поставила перед собой цель: справиться с заболеванием, убрать эти страшные пятна с кожи, чего бы мне это ни стоило. Стала интересоваться, что это за болезнь, почему она возникает, как развивается, как с этим жить. Перестала быть категоричной, в первую очередь занялась аутотренингом. Тем более что после моего летнего отдыха бляшки побледнели и фактически исчезли. Это придало мне сил, вселило надежду.

Однако вскоре я заметила, что высыпания снова появляются. Стала наблюдать и сделала вывод, что недосыпание и неправильное питание (быстрые перекусы) отражаются на моем внешнем виде и внутреннем состоянии. Для начала решила немного изменить свой рацион: стала готовить дома, отказалась от выпечки, если хотелось сладкого, то «ваяла» себе десерт из фруктов без сахара или из нежирного творога… Заметила, что я себя замечательно чувствую, когда ем овощи, фрукты, немного рыбы и кисломолочных продуктов. Заинтересовавшись вегетарианством, узнала о системе Пегано и решила попробовать. И не смогла остановиться. Оказывается, столько вкусного и полезного существует! Далее занялась оздоровлением всего организма, очистилась от шлаков и токсинов, накопленных за долгие годы «беспутной» жизни.

В настоящее время стараюсь питаться по Пегано, алкоголь не употребляю вообще, пытаюсь не то чтобы не нервничать, скорее достойно выходить из стресса. В этом мне очень помогают гимнастика, езда на велосипеде, танцы. Увлеклась активным туризмом, рыбалкой. Отличная разрядка, снимающая нервное напряжение!

Болею псориазом уже более 10 лет. Благодаря многочисленным методам лечения удалось добиться стойкой ремиссии, есть надежда, что он больше никогда не проявится.

На данном этапе я не принимаю лекарств, не лечусь травами и кожа у меня чистая и гладкая. Правда, я не хочу рисковать и придерживаюсь строгого распорядка дня, слежу за своим питанием, контролирую вес, стараюсь больше двигаться. Мне нравится моя жизнь, я не считаю, что в чем-то себя ограничиваю. Наоборот, правильный образ жизни «подпитывает» меня, помогает сохранять молодость, красоту и отличное настроение!

Я научилась улыбаться, не унывать, искать положительные стороны в любой, казалось бы, самой неприглядной ситуации. Частенько это помогает мне не раскиснуть, найти оптимальное решение, повысить свой профессионализм. За годы болезни у меня накопилось море информации, и мне очень хочется поделиться ею с вами, рассказать о псориазе, о том, как с ним бороться, как победить и убедить окружающих, что вы один из них, что вы не прокаженный, что вам не нужна изоляция и вы не позволите «вытолкнуть вас за борт».

Я убеждена, что человеку посылается то испытание, которое он в состоянии вынести. Годы борьбы с псориазом (и не только мои, но и многих других людей) показали, что это заболевание делает из обычных людей сильных личностей, которые способны ломать стереотипы, справляться со своими комплексами, искать и находить решения, побеждать.

Сейчас же я хочу рассказать о псориазе и его лечении, чтобы помочь вам найти свой лучик надежды.





Глава 1

Виды псориаза, его симптомы и причины возникновения



Для начала разберемся, что это за болезнь. Псориаз обычно называют чешуйчатым лишаем. Однако, в отличие от инфекционного лишая, псориаз не заразное заболевание, а хроническое.

В настоящее время врачи считают, что псориаз — системное заболевание, поскольку сопровождается не только поражением кожи, но и суставов, нарушением функций иммунной, нервной и эндокринной систем.

Обычно при псориазе на коже появляются мелкие розово-красные узелки, или папулы, с бело-серебристыми чешуйками, которые легко можно соскоблить. При этом страшно мучает зуд, сами папулы ярко выражены.

Этот обычный псориаз может появиться на любом участке кожи, однако чаще всего высыпания встречаются на локтях (рис. 1.1), коленях, ступнях, в волосистой части головы, иногда на ногтях, мягких тканях рта и гениталий, в кожных складках. Постепенно папулы разрастаются, сливаются друг с другом и образуют бляшки, которые постепенно утолщаются.

Как и всякая болезнь, псориаз имеет несколько стадий.

Первая стадия, прогрессирующая: появляются первые высыпания, постепенно их количество увеличивается, они разрастаются, болезнь набирает обороты, состояние резко ухудшается.
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Рис. 1.1. Высыпания псориаза на локте

Вторая стадия, стационарная: болезнь достигает пика, а затем постепенно угасает, проявления идут на спад, состояние улучшается — и наступает регрессирующая стадия.

Псориаз бывает не только бляшечным. Когда, помимо бляшечных высыпаний, наблюдается и воспаление кожных покровов (кроме ярко-красных папулл, появляются шелушащиеся желтые или серые чешуйки, при обрывании которых появляется розовая мокнущая поверхность), это экссудативный псориаз. Обычно им страдают люди тучные, с лишним весом.

У подростков чаще всего развивается каплевидный псориаз: на теле, ногах и руках высыпают мелкие каплевидные узелки — папулы.

В кожных складках под молочными железами, под мышками, в области промежности и пупка также могут появиться высыпания, а внутри складок — образоваться трещины.

При пустулезном псориазе на ладонях, локтевых сгибах и подошвах возникают небольшие гнойнички, вызывающие неприятные ощущения, жжение. Пустулы появляются как на ранее пораженной коже, так и на здоровой, постепенно они сливаются, кожа отслаивается, общее состояние ухудшается, повышается температура тела, изменяются показатели крови (повышается скорость оседания эритроцитов — СОЭ), наблюдается недомогание, на коже возникают гнойные эрозии.

На конечностях иногда могут появляться и высыпания, имеющие форму бородавок или сосочков. Такие поражения встречаются очень редко и называются бородавчатым, или папилломатозным, псориазом. Редкая форма и рупиоидный псориаз (у больного образуются корочки, после снятия которых кожа остается ярко-красной).

Себорейная форма псориаза поражает кожу головы, но в отличие от перхоти при чешуйчатом лишае четко видны границы между здоровой и больной кожей (рис. 1.2). Иногда высыпания могут появиться и за пределами волосистой части головы, например на лице, возле груди.
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Рис. 1.2. Себорейная форма псориаза

При поражении ногтей на ногтевом ложе появляются точки, со временем ногти мутнеют и утолщаются, а затем отслаиваются. Хотя выглядит это очень неприятно, никакими болевыми ощущениями этот процесс не сопровождается.

При псориатической эритродермии кожные покровы отекают, поражается вся поверхность кожи, крупные, мелкие или отрубевидные пластинки сливаются, а затем отшелушиваются, преследует сильный зуд, повышается температура, увеличиваются лимфоузлы, нарушается работа сердечно-сосудистой системы, почек, показатели крови меняются, могут выпадать волосы, наблюдается общая интоксикация. Это самая тяжелая форма псориаза, при которой требуется госпитализация, так как обычными методами в домашних условиях с болезнью уже не справиться.

Псориатический артрит поражает не только кожу вокруг суставов, но и сами суставы, в основном ступней и кистей, — они начинают болеть и отекать, становится тяжело ходить. Сами суставы претерпевают изменения, при этом рентген может показать суставный остеопороз (патологию костной ткани, при которой из костей «вымывается» кальций и фосфор), остеофиты (наросты на костной ткани), даже эрозию костей.

Псориаз протекает по-разному. У одних он довольно быстро прогрессирует, образуя, например, огромные бляшки, а у других не один год наблюдаются лишь незначительные высыпания в области локтей или коленей.

Но одно неизменно: при этом заболевании обязательно происходит наслоение серебристо-белых чешуек, при соскабливании которых обнажается тонкая, нежная «пленочка», а ее удаление вызывает точечное кровотечение.

Псориаз — древнее заболевание. Известно оно со времен Гиппократа (V–IV вв. до н. э.). Однако до сих пор врачи не могут точно определить природу этой болезни, точно выяснить, почему некоторые страдают этим недугом фактически всю жизнь…

Принято считать, что провоцируют развитие псориаза стрессы, нервные срывы, хронические инфекции (стрептококки, хламидии, трихомонады и др.), наследственность, нарушение обмена веществ, в том числе дефицит цинка, селена, калия, марганца, меди и избыток стронция и алюминия.



ПРИМЕЧАНИЕ

Если псориазом болеет один из родителей, то возможность заболевания у ребенка составляет 25 %, а если оба — то 65 %.



Многие врачи считают, что псориаз вызывает сбой иммунной системы по Т-звену, когда Т-лимфоциты сверхактивны на коже, то есть регенерируют в 10 раз быстрее, чем нужно, вызывая тем самым воспаление, покраснение эпидермиса, зуд.

При этом пусковым крючком развития этого заболевания, кроме стрессов, наследственных факторов, могут быть кожные повреждения (царапины, ожоги и т. п.), прием некоторых антибиотиков (например, тетрациклина, пенициллина, левомицетина и т. п.), нестероидных противовоспалительных средств (нимесулида, ибупрофена и др.), витаминов группы B (в частности, B1, B6, B12), бета-блокаторов, назначаемых при проблемах с сердцем и повышенном артериальном давлении.

Вообще считается, что псориаз вызывает не один, а целый комплекс факторов. Усугубляет его течение и алкоголь. Псориаз одинаково поражает и мужчин, и женщин. Возраст также не имеет никакого значения. Хотя существует два возрастных пика этого заболевания: молодой возраст (16–25 лет) и зрелый (50–60 лет). Интересно, что у молодых людей псориаз хуже лечится, обычно имеет наследственную природу, чаще поражает суставы, вызывает больше высыпаний.

При псориазе верхний слой кожи отмирает гораздо быстрее, чем обычно. Если в норме процесс деления, созревания и отмирания клетки кожи длится 3–4 недели, то при чешуйчатом лишае — 4–5 дней. Поэтому и образуются все эти бляшки и папулы, которые безумно чешутся. Правда, заболевание это незаразное, хотя его долго считали одним из видов проказы, или лепры.





Глава 2

Диагностика и лечение псориаза



Обнаружить чешуйчатый лишай довольно просто. Тщательный осмотр кожи может о многом рассказать. Любые высыпания — повод обратиться к дерматологу. Однако наличие точечных кровоизлияний после соскабливания бляшки, скорее всего, свидетельствует о том, что у вас псориаз. Подтвердить диагноз может и биопсия кожи. Другие анализы обычно не назначаются, но в некоторых случаях при тяжелом псориазе берут анализ крови, чтобы выявить, протекают ли в организме воспалительные процессы.

В настоящее время существует множество методов лечения псориаза, однако нет одного универсального и быстрого способа, поскольку это системное заболевание, постоянно возвращающееся в состояние обострения.

Конечно, лечение во многом зависит от индивидуального течения у каждого конкретного пациента, от стадии, распространенности поражений, и главная задача лечения — уменьшение рецидивов, продление ремиссий, предотвращение осложнений.

Понятно, что далеко не всех больных нужно пичкать лекарствами, некоторым вполне может быть достаточно определенного режима питания, смены образа жизни, лечения наружными средствами, отдыха в какой-нибудь бальнеолечебнице.

Однако тяжелые формы псориаза нужно лечить, и лечить серьезно, в условиях стационара.

Лечение псориаза отличается многообразием. Его лечат как наружными средствами (мазями, кремами, растворами), так и лекарственными средствами различного спектра действия (тут все зависит от природы возникновения заболевания), фототерапией и т. п. Обычно лечение подбирается индивидуально, методом проб и ошибок. Чем легче протекает псориаз, тем более простое лечение. Обычно легкие формы псориаза лечатся наружными средствами, а вот тяжелые требуют системного подхода: это и применение различных мазей, кремов, компрессов, и фототерапия, и постоянный уход за кожей (ванны, бани, примочки и т. п.), и лечение иммунодепрессантами и цитостатиками, витаминами, и курортное лечение, и физиотерапия.

Думаю, что начать разговор о лекарствах следует со средств наружного применения, смягчающих кожу, помогающих справиться с зудом, покраснением, шелушением. Это различные мази, пасты, компрессы, клеи, пластыри, лаки. Однако, пользуясь всеми этими средствами, обязательно нужно учитывать стадию псориаза, его формы, количество и виды поражений.

Чаще всего, конечно, используются мази, основой которых являются вазелин, ланолин, солидол, растительные масла, нафталан (нафталановая нефть). Такие мази и кремы смягчают кожу, помогают снять воспаление. Используются в лечении псориаза и мази с салициловой кислотой, чтобы снять раздражение, убить бактерии и продезинфицировать кожу. Обычно для устранения шелушения применяются мазь с содержанием салициловой кислоты 1–2 %, борная кислота в концентрации 2 % и окись цинка.

Лечение салициловой мазью длится не более трех недель. Аккуратно смазываются пораженные участки чистой кожи три раза в день. Если псориатические бляшки очень большие, то мазь наносится на кожу с перерывами в 1–2 дня, на воспаленные участки наносится мазь, смешанная с вазелином в пропорции 1:2 или 1:4.

Борную кислоту втирают в кожу 1–2 раза в день по направлению роста волос. На локти и голени после втирания накладывают бумагу. При этом обязательно надо принимать душ, используя мыло, один раз в 2–3 дня, при воспалении волосяного фолликула больные места прекращают мазать на 7–10 дней, но душ продолжают принимать.

Мазь, содержащую окись цинка, также наносится тонким слоем на чистую сухую область 4–6 раз в день в течение месяца.

Популярны солидоловые мази (например, мазь А. А. Иванова (антипсор), магнипсор, карталин, цитопсор). Солидолы получают загущением минерального масла кальциевыми солями. Солидолы состоят из мыла (11–18 %), свободной щелочи (0,2 %), воды (2–3 %). Схема лечения солидоловыми мазями, как и другими средствами, может быть индивидуальной. Например, антипсор втирается в чистую кожу (обязательно после ванны, бани или сауны), перед сном до полного очищения кожи (примерно от 10 до 35 дней) один раз в день в течение 3–4 дней, следующие два дня — перерыв и т. д.

Магнипсор наносится на кожу ежедневно 1–2 раза до тех пор, пока от псориаза не останутся пигментные или белые пятна, которые во время купания не розовеют и не шелушатся (примерно 1,5 месяца).

Карталин наносится на пораженные места 1–2 раза в день в течение 2–4 месяцев, цитопсор — 1–2 раза в день 4–6 недель подряд.

Нафталановые мази также весьма эффективны. Они обладают противовоспалительным, противозудным эффектом, действуют как обезболивающие. Особенно эффективно лечение нефтью на азербайджанском курорте Нафталан, где можно принимать теплые ванны. Понятно, что не все и не всегда могут попасть туда, поэтому существуют различные мази на основе этой нефти, которые применяются в виде аппликаций: мазь нафталановая, мазь ихтиоло-нафталановая, нефтесан. Наносятся эти мази на кожу 10–15 дней. Очень хорошо сочетаются нафталановые аппликации с ультрафиолетовым облучением и ультразвуковым воздействием.

Правда, не стоит увлекаться нафталановым лечением при чрезмерной чувствительности кожи, заболеваниях почек, анемии, склонности к кожным кровоизлияниям.

Когда смягчающие и отшелушивающие мази не помогают, на более серьезных стадиях заболевания применяют мази на основе дегтя. Они восстанавливают нормальную структуру эпидермиса, то есть очищают ее от ороговевших пластинок, обладают противовоспалительным и противовирусным эффектом, снимают зуд. Правда, эти препараты могут вызвать раздражение кожи, появление угрей, их нельзя использовать при экссудативном псориазе, заболеваниях почек.

Самыми распространенными дегтями являются каменноугольный деготь, березовый (получаемый из перегонки отборной бересты), можжевеловый и сосновый.

Начинать лечение дегтем требуется с небольших концентраций (0,5–2 %) и только на пораженных участках. При этом обязательно нужно избегать солнечных ванн и ультрафиолетового облучения, так как деготь в данном случае может вызвать дерматиты и аллергии, и не применять его на лице, шее, кистях и других открытых участках тела.

Если нет никаких аллергических реакций на деготь, можно лечиться и дегтярными ваннами. Смешиваете березовый деготь и спирт 1:1 или 1:2, смазываете пораженные участки, после чего выливаете 100–150 мл смеси в ванну и лежите в ней 30–60 минут. Ванна обязательно должна быть теплой (37–40 °C).

На данный момент существует и множество готовых мазей на основе дегтя: антипсорин, антрасульфоновая, антраминовая мази, альфозил-лосьон, коллоидин.

Обычно курс лечения дегтем длится 3–10 недель. Первые признаки улучшения появляются через 1–2 недели. Мази и дегтярные ванны могут сочетаться и с другими методами лечения: кортикостероидными наружными средствами, салициловой кислотой, цинком. В таком случае другие мази наносят на кожу утром, а деготь — вечером.

Иногда применяются и ипритные мази (псориазин, антипсориатикум) в очень слабых концентрациях, так как они токсичны. Эти средства противопоказаны при заболеваниях печени и почек, при прогрессирующей стадии чешуйчатого лишая.

Псориазином пораженные места смазываются один раз в день в течение пяти дней, затем один день отдыха, ванна и снова пять дней лечения. Проводится обычно 4–5 курсов.

Антипсориатикум применяется так же, как и псориазин, так как его действие аналогично. После этих мазей на коже появляется пигментация, которая исчезает через 1–3 недели после окончания лечения. Недостаток ипритных мазей в том, что они повышают восприимчивость организма, способствуют переходу «летнего» псориаза в «зимний» и наоборот.

В последнее время в лечении псориаза активно применяются и кортикостероидные (гормональные) мази, и наружные нестероидные противовоспалительные средства, и противовирусные препараты.

Конечно, гормональные мази действуют быстрее, чем другие препараты, они не имеют запаха, не оставляют пятен на одежде, не вызывают раздражения. Однако нельзя сказать, что гормональные препараты совершенно безвредны и не обладают побочными эффектами, после их применения возможны скорые рецидивы, переход болезни в более тяжелую форму, возникновение привыкания. Так что не увлекайтесь гормональными препаратами, не назначайте их себе сами, лечитесь кортикостероидами при тяжелых экссудативных формах псориаза, отдавая предпочтение мазям и кремам, содержащим, кроме гормонов, еще и салициловую кислоту (дипросалик, белосалик, лоринден А), и деготь (локакортен Тар, лоринден Т).

Используют также синалар, флуоцинолон, формакортал, локасален, целестодерм, мометазон, флупреднилидена ацетат, кенакорт. Назначают их только в том случае, если никакие другие средства не помогают. С гормональными препаратами нужно быть очень осторожными, так как они вызывают привыкание, постоянно требуется увеличение дозы, а также при резкой отмене препарата возможен «откат», то есть возвращение болезни.

Гормональные мази и кремы наносятся на пораженные участки кожи тонким слоем 1–2 раза в сутки (внимательно читайте инструкцию!). Сильные средства нельзя наносить более трех недель подряд, а слабые — трех месяцев! Так что следите за своим состоянием, обращайте пристальное внимание на состояние кожи и обязательно советуйтесь с врачом! Улучшение должно быть заметно уже на 2–3-ю неделю лечения!

Помните, что нельзя резко прекращать лечение кортикостероидами, отменять такие препараты следует постепенно: сначала снижается доза, например, гормональная мазь разводится обычным детским кремом, затем увеличиваются интервалы между нанесением.

Из нестероидных средств при псориазе используют псоркутан, в состав которого входит кальципотриол — производное витамина D. Они снимают боль, снижают воспаление, правда, для этого обязательно нужно пройти курс лечения (7–10 дней).

Мази с производными витамина D наносятся на кожу 1–2 раза в день. Если вы используете кальципотриол, наносите его 1–2 раза в день не более чем 15 г (лечение может быть продолжительностью до года), если такальцитол, то один раз в день не более 10 г (лечение не более восьми недель), если кальцитрол, то два раза в день не более 30 г (лечение в течение шести недель).

Противовирусные мази стали применять сравнительно недавно. Иногда при затяжном псориазе эффективны мази теброфен (обычно применяется при вирусных заболеваниях глаз), оксолин, интерферон. Обычно эти мази хорошо переносятся, втираются они в больные места 2–4 раз в сутки 10–15 дней.

В последнее время используется и наружный ретиноид — тазаротен (тазорак, зорак). Наносится это производное витамина A один раз в день (вечером) тонким слоем на пораженные участки кожи в течение 2–3 месяцев, затем нужно сделать перерыв на такое же количество времени. К сожалению, ретиноид может вызвать раздражение кожи (могут появиться покраснения, зуд, жжение), справиться с которыми помогут мази с витамином D. Эффективно такое лечение и в сочетании с УФ-облучением.

Широко используются и мази на основе растительного сырья. Например, мазь «Плантазан-Б», изготовленная из чистотела (наносится тонким слоем два раза в день в течение трех дней, затем делается перерыв на 1–2 дня, в это время обязательно принимаются теплые ванны из настоя чистотела (10–12 ванн), в течение месяца процедура повторяется), мази из череды, мускатного шалфея на ланолине и вазелине (втираются в пораженные места до излечения), псориатен (мазь из коры магонии — дерева из семейства барбарисовых; применяется довольно долго, однако если нет улучшения в течение месяца, то следует сменить препарат; втирается в пораженные участки три раза в день), мазь с настойкой элеутерококка или заманихи на основе солидола и др. Вообще, эффективно одновременно применять мази на растительной основе (смазывать вымытые участки кожи один раз в день вечером), лечебные ванны (10 ванн через день) и кварцевание (20 процедур на пораженные участки по 3–4 биодозы в течение 10–15 минут). При этом желательно менять мазь каждые 5–7 дней.

Избавиться от псориатических бляшек может помочь и мазь на основе 1 %-ного папаверина, алкалоида, выделенного из опия. Иногда при тяжелом псориазе врачи назначают и антиметаболиты, и метотрексат (0,5–1 %-ные мази), и 5-фторурацил (5 %).

В общем, главная задача различных наружных средств — уменьшить псориатические проявления.

К сожалению, не всегда с псориазом могут справиться только наружные лекарственные средства. Иногда приходится прибегать и к более радикальным методам лечения: седативным препаратам, транквилизаторам, антидепрессантам, тонизирующим средствам, иммуномодуляторам, гормонам, препаратам, улучшающим обмен веществ. Назначение этих препаратов напрямую зависит от причины возникновения псориаза.

Если высыпания на коже образовались после нервного срыва, стрессов, то не обойтись без психотропных веществ, а может быть, и антидепрессантов.

Часто расшатавшуюся нервную систему способны привести в порядок седативные лекарственные средства — бромиды и препараты на растительной основе.

Бромиды, или соли бромисто-водородной кислоты, усиливают и концентрируют торможение в головном мозге, нормализуя процессы возбуждения и торможения. Поскольку хлориды «не уживаются» с бромидами, принимая эти лекарства, обязательно нужно ограничить употребление поваренной соли. Обычно бромиды назначаются людям с повышенной раздражительностью и нарушениями сна (одновременно соли калия и магния в дозах 0,1–1,0 мл три раза в день после еды).

Правда, успокоиться можно и с помощью натуральных трав: валерианы, пустырника, боярышника кроваво-красного, хмеля обыкновенного, душицы, липы, мяты перечной, пиона уклоняющегося, ромашки аптечной, синюхи голубой, сушеницы, тимьяна обыкновенного и тимьяна ползучего и др. При псориазе назначается настой из чего-либо вышеперечисленного (по 15–20 капель настойки три раза в день в течение месяца).

Если организм «расстроен» так, что седативные средства не помогают, назначают транквилизаторы или нейролептики, которые запускают «экономичный» режим (обмен веществ замедляется, мышцы расслабляются). Самыми известными транквилизаторами являются аминазин, тизерцин, мепротан, триоксазин, седуксен, элениум, феназепам и др. Чаще всего прием этих препаратов не превышает 2–3 недель.

Иногда назначаются и снотворные из барбитуратов (фенобарбитал, этаминал натрия, ноксирон) для лечения сном, и антидепрессанты с выраженным успокаивающим действием (амитриптилин, пиразидол и др.). Правда, не стоит ими увлекаться, поскольку они вызывают привыкание.

Психологическое состояние человека при псориазе много значит, как, наверное, и при любой другой болезни. Бывает, что необходимо справиться с меланхолией, истерией по поводу своего заболевания. И тут на помощь приходят растительные тонизирующие препараты: настойки левзеи, элеутерококка, заманихи, родиолы розовой, женьшеня, лимонника, а также пантокрин — жидкий спиртовой экстракт из неокостеневших рогов марала. Обычно эти тонизирующие средства чередуются и принимаются в течение 3–4 месяцев.

Новокаин, М-холинолитические средства и сернокислая магнезия также оказывают успокаивающее действие. Главное, не забывать о том, что некоторые не переносят новокаин. Новокаин принимают внутрь, вводят внутримышечно, внутривенно, подкожно, электрофоретически.

Перорально принимается по одной столовой ложке три раза в день после еды 3–4 недели, внутримышечно и подкожно чаще вводят 2 %-ный раствор по 1 мл ежедневно или через день в течение 1–1,5 месяца, затем — перерыв 1–1,5 месяца и повторение курса. Внутривенно вводят 0,25 %-ный раствор ежедневно. Начинают лечение с 2 мл и постепенно увеличивают дозу до 7–10 мл. Всего проводят 15–20 вливаний. Для лучшей переносимости в шприц с новокаином добавляют 5–7 мл 25 %-ного раствора магния сульфата.

Поскольку у больных псориазом очень часто нарушен обмен веществ в целом или белковый, углеводный или жировой обмены в частности, больным частенько приходится принимать препараты, ускоряющие или замедляющие обмен веществ, оказывающие влияние на тот или иной обмен. В первую очередь это гормональные препараты — анаболические стероиды, гормоны гипофиза и коркового вещества надпочечников и кортикостероиды.

Анаболические стероиды (метандростенолон) стимулируют синтез белков в организме, назначаются для повышения иммунобиологических процессов. Стероиды по своему строению и характеру воздействия на организм близки к мужскому половому гормону тестостерону, поэтому они увеличивают аппетит, следовательно, и массу тела, ускоряют кальцификацию костей, могут вызывать тошноту, нарушение работы печени, нарушение менструального цикла, огрубение голоса, усиление роста волос.

Гормональные препараты гипофиза и коркового вещества надпочечников (АКТГ) регулируют углеводный и минеральный обмен, оказывают противоаллергическое, противовоспалительное действие. Как и всякие гормональные препараты, АКТГ может вызывать побочные эффекты: повышение артериального давления, появление отеков, тахикардию, спровоцировать сахарный диабет, вызывать чрезмерную возбудимость, бессонницу, андрогенный эффект.

Для лечения используются и синтетические аналоги коркового вещества — кортикостероиды.

Кортикостероиды неоднородны. Они делятся на минералокортикоиды (альдостерон, дезоксиртикостерон), влияющие на обмен электролитов и воды, и глюкокортикоиды (кортизон, гидрокортизон, преднизолон), принимающие непосредственное участие в углеводном и белковом обменах.

Обычно гормональные препараты, особенно кортикостероиды, назначаются при эритродермиях и псориатическом артрите, когда нет эффекта от другого лечения. Делается это крайне редко, так как гормоны небезопасны.

Например, преднизолон и его аналоги (урбазон, метипред и др.) принимаются внутрь, внутримышечно и внутривенно. Перорально начинают прием кортикостероидов с 16 мг в сутки, внутримышечно вводят по 1–3 мл в зависимости от препарата один раз в 1–4 недели. Не стоит «подсаживаться» на гормоны, старайтесь все-таки обойтись без них, в любом случае не занимайтесь самолечением, особенно такими серьезными методами.

Псориаз также лечится препаратами кальция, натрия и магния, помогающими снизить проницаемость сосудистой стенки, оказывающими противовоспалительное действие, снижающими восприимчивость к аллергену, вызвавшему заболевание.

Кальция хлорид, кальция глюконат и кальция лактат принимают внутрь по одной столовой ложке 2–3 раза в день, кальция глюконат может вводиться и внутримышечно, так как не вызывает некроза тканей.

Натрия тиосульфат вводится внутривенно в виде раствора 10–30 % курсом 10–15 процедур. Часто назначаются панангин и аспаркам, содержащие натрия тиосульфат, калия хлорид и аспарагинат калия и магния.

Широко используются и неорганические соединения мышьяка — натрия арсенат, раствор калия арсенита, мышьяковистый ангидрид. Эти лекарства нарушают обмен углеводов, способствуют их превращению в жиры и белки, что увеличивает массу тела, снижает окислительные процессы.

Метионин, цистеин, лецитин, липокаин, продектин, липоцеребрин, мисклерон, глицирам, липостабил (эссенциале) используются для нормализации жирового обмена, поддержки печени. Эти препараты принимаются в течение 2–3 месяцев. В первые три недели обязательно пьются две таблетки (капсулы) 2–3 раза в день, затем одна таблетка.

Для того чтобы помочь организму избавиться от токсических веществ, выписывают энтеросорбенты — активированный уголь, полифепан, энтеросгель, неомектин и др. Эти лекарства помогут справиться и с аллергиями. Они назначаются 3 раза в день через 1–1,5 ч после еды, между приемами пищи и лекарствами. Не следует, правда, увлекаться и принимать сорбенты дольше недели. Обязательно нужно делать перерывы, следить, чтобы не было запоров. Часто энтеросорбенты используются как дополнение к основному лечению метотрексатом.

Если зуд и жжение пораженных мест не прекращаются после вывода токсинов, то выписываются антигистаминные препараты — супрастин, пипольфен, тавегил, телфаст, фенкарол, кетотифен. Эти средства снижают воспаление тканей, возбудимость центральной нервной системы. Поскольку к этим препаратам организм быстро привыкает и их лечебный эффект снижается, их принимают короткими курсами по 7–10–15 дней (не более 20–30 дней, обязательно меняя препараты).

При псориатическом артрите необходимы и противовоспалительные лекарственные средства: натрия сацилат, анальгин, амидопирин, индометацин, диклофенак натрия, бутадион, ибупрофен, бефунгин. Все эти препараты снимают боль, снижают температуру.

Иногда при тяжелых формах псориаза лечат и метотрексатом — антагонистом фолиевой кислоты, противораковым препаратом — и другими цитостатическими средствами, тормозящими деление клеток, рост соединительной ткани, такими как меркаптопурин, аминоптерин, бусульфан, гидроксимочевина, новэмбихин, фторафур.

Вообще, лечение метотрексатом входит в распространенную системную терапию псориаза. Обычно этот препарат назначают или перорально, или внутримышечно (внутривенно). Таблетки принимаются три раза через 12 ч в течение 1,5–2 месяцев по 2,5 мг, а в виде инъекций вводят 10–30 мг лекарства один раз в неделю также в течение 1,5–2 месяцев. Метотрексат категорически противопоказан при заболеваниях почек, печени, анемии, язве, лейкопении, беременности и грудном вскармливании, во время планирования беременности (может привести к уродствам).

При псориазе, вызванном инфекциями и вирусами, применяют следующие препараты: этакридина лактакт (справляется с кокками, особенно стрептококками; вводится внутривенно или перорально в течение 10 дней), метиленовый синий (внутрь по 0,1 г 3–4 раза в день, обычно сочетается вместе с ультрафиолетовым облучением), ихтиол (по 5–15 капель 50 %-ного раствора 2–3 раза в день или внутримышечно через день), сульфаниламидные препараты (борются со стрептококками, кишечной палочкой и другими бактериями; по 0,5–1 г три раза в день; курс 10 дней, затем 10 дней — перерыв, и снова повторение лечения), бициллин-3, стрептомицина сульфат, гризеофульвин, противомалярийные лекарственные средства (например, акрихин, лечение которым длится 10 дней, затем делается 5-дневный перерыв и снова повторяется лечение; курсы повторяются 2–6 раз; акрихин поглощает ультрафиолетовые лучи, поэтому его назначают обычно людям с весенне-летней формой псориаза и повышенной чувствительностью к ультрафиолету), интерферон человеческий лейкоцитарный (2–3 раза в день по 2500 ЕД в течение 10 дней, при необходимости цикл повторяется через три дня), эметин, бонафтон, госсипол.

Однако, чтобы организм успешно боролся с вирусами и бактериями, токсическими веществами, требуется сильный иммунитет, а при псориазе он ослаблен, обмен веществ замедлен. Так что незаменимы в лечении средства, стимулирующие клеточный обмен, увеличивающие сопротивляемость организма, например пирогены — антибактериальные и антивирусные средства, интерфероноген, необензинол, сульфозин (сера очищенная).

В этом также могут помочь витамины и микроэлементы. Понятно, что все необходимое человек должен получать с пищей, но не всегда это происходит, так что иногда дополнительный прием искусственных витаминов, коферментов, микроэлементов не помешает.

При псориазе просто необходимы железо, медь и марганец, так как именно они участвуют в тканевом обмене, а также цинк, влияющий на активность гормонов гипофиза, кобальт (вместе с медью и железом), способствующий кроветворению, витамины группы B (B1, B2, B6, B12), C, A, E, PP, H, F, D3, фолиевая кислота.

Необходимы для нормального обмена и витамин B5 (кальция пантотенат), участвующий в углеводном и жировом обменах, синтезе ацетилхолина, стимулирующий образование кортикостероидов, витамин B13 (оротовая кислота), способствующий общему сокращению липидов и холестерина, нормализующий нуклеиновый обмен (принимают внутрь за 1 ч до еды по 0,25–0,5 г три раза в день 20–40 дней; повторно назначается после месячного перерыва), B15 (кальция пангамат), активирующий кислородный обмен, образование стероидных гормонов. Применяют кальция пангамат внутрь по 0,1–0,2 г 3–4 раза в день, внутримышечно в виде 20 %-ного раствора по 1–2 мл 1–2 раза в день 2–3 месяца.

В комплексную терапию псориаза обязательно включают витамин B1 или его кофермент — кокарбоксилазу (снижает высыпания на коже). Вводят обычно этот кофермент внутримышечно или внутривенно по 0,05–1 г один раз в день или через день; курс — 10–15 инъекций.

Для лечения псориаза активно применяют и витамин B2, который вводят внутримышечно по 2 мл через день (10–15 инъекций), и B6 (вводят внутримышечно по 10 мкг каждый день или через день на протяжении одного месяца или принимают внутрь в порошке или таблетках по 0,025 г 3–4 раза в день 3–4 недели), и B12 (внутримышечно от 50 до 400 мкг один раз в день или через день в течение месяца).

Эффективен прием альфакальцидола — синтетического аналога витамина D, поскольку этот препарат усиливает всасывание кальция в кишечнике, повышает минерализацию костей, снижает уровень паратгормона.

Витамин D, регулирующий обмен фосфора и кальция, способствует регенерации кожи, назначают его из расчета 2000 МЕ на 1 кг массы тела, что в среднем составляет 80000–160000 МЕ в сутки в течение 20 дней. При хорошей переносимости через 7–10 дней курс повторяют 2–3 месяца до исчезновения псориаза.

Эффективен и синтетический витамин A — ацитретин, ароматический ретиноид, который принимается внутрь в дозе 24–75 мг в сутки (не более 1 мг/кг) в течение 8–10 недель. Правда, этот препарат довольно токсичен: может вызывать сухость слизистых оболочек и кожи, зуд, шелушение ладоней и подошв, выпадение волос, нарушение роста ногтей, боли в мышцах и суставах, остеопороз, носовые кровотечения. Кроме того, он может вызывать уродства у плода, поэтому после приема этого препарата нельзя беременеть в течение двух лет.

Витамин C, или аскорбиновая кислота, назначается в виде 5 %-ного раствора по 2–3–5 мл один раз в день в течение месяца внутрь, в таблетках или порошках по 0,05–0,25 г 3–4–5 раз в день после еды 30–40 дней.

Витамин E принимается внутрь (выпускается в виде 5-, 10-, 20-, 30-процентного масляного раствора, в котором содержится 50, 100, 200, 300 мг; принимается 15–100 мг в день в течение 20–40 дней) и внутримышечно (очень болезненные инъекции, назначаются редко; 50–100 мг через день или 2–3 раза в неделю; курс 10–12 инъекций). Можно принимать и аевит (смесь витамина A и E) в капсулах по 1 мл 1–2 раза в день или через день во время еды в течение 20–40 дней.

Иногда прописывают и витамин F, состоящий из ненасыщенных жирных кислот: линоленовой, линолевой и арахидоновой. Этот витамин оказывает влияние на активность печени, участвует в жировом, углеводном, минеральном обмене, что помогает снизить холестерин. Искусственный витамин F — линетол — получают из льняного масла, принимается он по одной столовой ложке утром натощак перед едой или во время еды в течение 1–1,5 месяца с перерывами в 2–4 недели.

Конечно, все витамины можно употреблять по отдельности, а можно остановиться и на поливитаминных комплексах: аевите, гексавите, декамевите, ундевите, глутамевите, пангексавите, витруме, юникапе и др. При этом обязательно нужно пройти обследование у врача, определить, чего конкретно вам не хватает. Получать все необходимые витамины и минеральные вещества очень важно, однако не стоит злоупотреблять лекарственными препаратами, лучше следите за тем, что вы едите, больше двигайтесь.

Полезны также и органо- и биостимуляторы, усиливающие обмен веществ, укрепляющие организм, помогающие справляться с вирусами: спленин (получаемый из селезенки крупного рогатого скота; вводят внутримышечно по 1–2 мл ежедневно, курс — 10 инъекций), экстракт алоэ жидкий (принимают внутрь по одной чайной ложке три раза в день или вкалывают подкожно по 1–2 мл в течение 25–40 дней; повторяют лечение 3–4 раза в год), гумизоль (раствор фракции гуминовых кислот морской лечебной грязи; 30 инъекций внутримышечно по 1–2 мл ежедневно), взвесь плаценты (вводится подкожно, часто в сочетании с витамином A и экстрактом элеутерококка, по 1 мл ежедневно в течение 25–30 дней), апилак (маточное молочко; внутрь по 0,02 г утром и днем после еды под язык до полного растворения 1–2 месяца) и др.

Поддержать иммунитет помогут и иммуномодуляторы, которые стимулируют или угнетают иммунитет (тактивин, левамизол, леакадин и др.), иммуностимуляторы (пирогенал, прогиозан, метилурацил, пентоксил), иммунодепрессанты (циклоспорин А, циклофосфамид) — принимаются от двух до шести месяцев. Однако будьте аккуратны с этими препаратами, ваша иммунная система должна восстановиться, а не разучиться работать самостоятельно. Обязательно читайте инструкции к препаратам, советуйтесь с иммунологом, неплохо периодически делать специальный анализ — иммунограмму, чтобы выяснить, как идет процесс лечения.

Новым в лечении псориаза является применение биологических модификаторов иммунного ответа — антицитокиновых препаратов (инфликсимаб, например, вводится внутривенно в дозе 3–5 мг/кг).

Бывает, что больным требуются и мочегонные средства: меркузал, выводящий ионы натрия, хлора и калия, диакарб, дихлотиазид, теофиллин, эуфиллин, верошпирон и др.

При псориазе могут помочь и лекарства растительного происхождения. Правда, как и со всеми другими медицинскими препаратами, не назначайте их себе сами, пусть этим занимается врач.

Поскольку псориаз — системное заболевание, при котором нарушаются белковый, углеводный и жировой обмен, страдает система «гипофиз — надпочечники», щитовидная и половые железы, могут применяться и седативные средства, и тонизирующие (о них мы уже говорили), и кортикостероидоподобные (например, настой солодки, астрагал), и нормализующие функцию коры надпочечников и жировой обмен, и желчегонные, и повышающие тонус, и витаминоподобные.

Классической можно считать следующую схему: при легком псориазе (поражение менее 10 % поверхности кожи) применяются глюкокортикостероиды средней и высокой активности, кальципотриол, препараты цинка + фототерапия + наружная терапия + курортное лечение; при среднетяжелом и тяжелом псориазе (поражение более 10 %) — глюкокортикостероиды средней и высокой активности, салициловая кислота, кальципотриол + наружная терапия + фототерапия + курортное лечение + системная терапия циклоспорином, метотрексатом и ретиноидами (при необходимости).

Поскольку псориаз — сложное заболевание невыясненной природы, первым делом нужно привести в порядок свою нервную систему, затем очистить организм от шлаков и токсинов, если нужно, избавиться от паразитов, и только после этого приступать к общему лечению иммуномодуляторами, полиненасыщенными жирными кислотами, диетическими волокнами, гепатопротекторами, витаминами (в первую очередь антиоксидантами), мазями, кремами, гелями и лосьонами, травами, физиотерапией, ультрафиолетовым облучением и др.

Обязательно подбирайте подходящую именно вам схему лечения, наружные средства меняйте чаще, чтобы у вас не возникло к ним привыкания.

Вернемся к местному лечению псориаза, точнее, поговорим о том, как еще можно с ним бороться.

Одним из эффективных и часто используемых методов борьбы с псориазом является физиотерапия — лечение ультрафиолетовым облучением различных длин волн. УФ-лучи убивают Т-клетки, которые и провоцируют чрезмерный их рост. Люди давно заметили, что солнечные ванны снижают количество бляшек и шелушения, но тут очень важно — не переусердствовать. Поэтому уже давно для лечения используют искусственные источники УФ-облучения с длинами волн 320–400 (UVA), 280–320 (UVB) и 100–280 нм. Облучают как все тело, так и определенные (больные) участки, обычно до покраснения кожи. Правда, есть опасность, что псориаз обострится, а не вылечится. В настоящее время врачи считают, что УФ-излучение, способное вылечить псориаз, находится в узком диапазоне 311–313 нм. В дополнение для более эффективного лечения, чтобы облегчить проникновение ультрафиолета под кожу, нужно размягчать псориатические бляшки специальными мазями, кремами. Но будьте осторожны с дозировкой, не занимайтесь самолечением.

Естественно, натуральные солнечные ванны принимать можно, но не стоит сгорать. Нужно также поостеречься, если псориаз у вас обостряется весной и летом в связи с увеличением солнечной активности, во время пика заболевания, при эритродермии.

А вот солярий не подойдет ни в коем случае. Он никак не поможет вам избавиться от чешуйчатого лишая.

Более эффективна фотохимиотерапия, поскольку она совмещает несколько видов лечения (длинноволновое ультрафиолетовое излучение и фотосенсибилизаторы). Основана она на свойстве УФ-лучей вступать в фотохимическую реакцию с пиримидиновыми основаниями ядерной ДНК.

При фотохимиотерапии на кожу воздействуют длинными волнами, а внутрь принимают фотосенсибилизаторы: псорален, пувален, аммифурин, метоксипсораген в дозе 0,6 г/кг веса тела за 1–2 ч до облучения. Проводится примерно 25 сеансов. В основном лечат в осенне-зимний период, в первый год назначаются 1–2 курса, в последующие — один. Часто лечение дополняется приемом ретиноидов, цитостатиков (противораковых препаратов).

Конечно, как и при всяком лечении, могут развиться побочные эффекты: сухость кожи, покраснение, тошнота, гастриты и др. Если заметили что-то, обязательно прекращайте процедуры. Нельзя лечиться фотохимиотерапией при сахарном диабете, болезнях печени и почек, катаракте, повышенной чувствительности к ультрафиолетовому облучению, беременности.

При псориатическом артрите, а также легкой или средней степени псориаза назначают лазерную фотохимиотерапию, фотосенсибилизаторами при которой выступает витамин A или зеленка.

В лечебных целях используют и ультразвук в диапазоне 800–3000 кГц. Ультразвук помогает справиться с зудом, снимает боль и аллергическую реакцию, оказывает противовоспалительное действие, активизирует обменные процессы. Обычно ультразвуком лечат пораженный участок кожи не более 250 см в непрерывном и импульсном режиме не более 15 минут (всего проводится 8–14 процедур).

При кожных заболеваниях может помочь рентгенотерапия (облучают кожу небольшими дозами 0,5–0,9 Гр один или два раза в неделю до общей дозы 3,5–4 Гр), электротерапия (на головной мозг воздействуют через электросон, чтобы успокоить больного, снять зуд) и индуктотермия (применение электромагнитного поля высокой и ультравысокой частоты — 13–41 МГц, чтобы стимулировать надпочечники, восстановить иммунную систему и метаболизм).

При псориатическом артрите лечебный эффект оказывает и переменное магнитное поле низкой частоты. Известно, что магнитные поля успокаивают нервную систему, снимают эмоциональное напряжение, уменьшают зуд, усиливают регенеративные процессы в тканях, ускоряют кровообращение. Для лечения псориаза назначают курс из 10–12 процедур по 10 минут непрерывного воздействия.

Для уменьшения кожных высыпаний при псориазе применяют и иглоукалывание. Специальными стальными или серебряными иглами воздействуют на маленькие участки кожи в местах с биологически активными точками. Обычно эта процедура обязательно дополняется общеукрепляющими средствами и фитолечением, соблюдением диеты.

Иглоукалывание основано на китайской теории медианов жизненной энергии ци, циркулирующей по организму человека и соединяющей все органы и ткани. Укалывая (или прижигая лазером, воздействуя электромагнитом, например) определенные точки и тем самым стимулируя их, можно воздействовать на тот или иной орган, вылечить то или иное заболевание. Существует 12 пар основных медианов и 695 точек, расположенных по областям головы, шеи, лопатки, спины, груди, живота, конечностей.

Обычно врач выбирает нужные биологически активные точки и ставит иглы разной длины (зависит от точки воздействия, как правило, используют иглы от 2–3 до 8–10 см) на 15–30 минут. Проводят курс из 10–15 сеансов.

Рефлексотерапия оказывает влияние на центральную нервную систему, помогает расслабиться и успокоиться, позволяет воздействовать на все системы организма.

Однако нельзя проводить эту процедуру при заболеваниях сердца и почек, психических расстройствах, инфекционных заболеваниях, наличии каких-либо опухолей, при беременности и младенцам.

Активно используются в лечении псориаза также апитерапия, оксигенотерапия, бальнеолечение.

Апитерапия, или лечение пчелиным ядом, применяется из-за своего противовоспалительного, снижающего чувствительность эффекта, способности воздействовать на углеводный и жировой обмен.

Пчелиный яд вводится в организм или посредством ужаления пчелы, или в виде инъекций специальных препаратов, втирания мазей. Обычно лечение ядом пчелы назначается на 10 дней, затем делается перерыв на 3–4 дня — и курс повторяется полностью. Всего за курс проводится 180–200 ужалений.

Благоприятно воздействует на кожу и подкожное введение кислорода, нормализующего восстановительные процессы. Кислород вводится в область крупных бляшек по 150–300 мл через день (12–15 раз). Обязательно дополнительно назначается внутрь сульфат меди по 10 капель 3 раза в день после еды (0,5 %-ный раствор) и восстановленное железо в капсулах по 1 г. При этом полезны и кислородные коктейли.

При артропатическом псориазе больного помещают в барокамеру, где поддерживается температура около 20 °C и влажность при давлении 1,5–2 атм. Эта процедура гипербарической оксигенации помогает нормализовать кислотно-щелочное равновесие, снять боли в суставах. Правда, могут быть и побочные явления: слабость, головокружение, сонливость, головная боль, тахикардия.

Лечение на водах повышает сопротивляемость организма, снимает зуд и улучшает состояние кожи.

При псориазе полезно полечиться на курортах с сероводородными водами (например, в Пятигорске, Ейске, Сочи, Закарпатье и др.), понежиться в радоновых источниках (Грузия, Пятигорск, Киевская и Винницкая области и др.), принять ванны со слабоминерализованными кремнистыми (Тува, Магаданская область, Бурятия, Казахстан и др.) и хлоридно-натриевыми водами (Иркутская область, Красноярский край, Хакасия, Литва, Крым и др.). Неплохой результат дает и лечение рапой и грязями на Черноморском побережье (Анапа, Евпатория, Ейск, Саки), в Красноярском крае (озеро Учум), нафталанотерапия (курорт Нафталан в Азербайджане). Отлично подходят и курорты на Мертвом море (Израиль, Иордания).

Если нет возможности побывать на природных курортах, проводят лечение искусственными сульфидными, радоновыми, хлоридными, натриевыми, кремнистыми, йодно-бромными и другими водами. Полезны и ванны с лекарственными растениями, но об этом мы поговорим в следующей главе.



Кроме того, иногда для лечения псориаза используют переливание крови, кровопускание, введение крови такой же группы или чужой, очищение крови от токсических веществ (гемосорбция, гемодиализ).
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Рис. 2.1. Ихтиотерапия

Популярность набирает и ихтиотерапия (рис. 2.1). Рыбы особого вида — garra rufа — отшелушивают мертвые чешуйки с кожи больного псориазом. Покусывая кожу, эти рыбки делают как бы микромассаж. В небольшие ранки попадает вода, богатая селеном, что защищает клетки от свободных радикалов, поры кожи очищаются от грязи, циркуляция крови ускоряется, биологически активные точки стимулируются, а сам человек расслабляется, напряжение уходит.

В общем, лечение псориаза разнообразно, в основном оно носит комплексный характер, то есть одновременно назначается несколько видов лечения. Только так можно справиться с этим сложным заболеванием. Но не все зависит от врачей. Очень многое по силам самому больному. Огромное желание излечиться, изменение образа жизни, правильное лечение помогут вернуться к нормальной жизни.



Глава 3

Народные средства лечения псориаза



Конечно, лечение псориаза, как и любого другого заболевания, не должно быть бесконтрольным, вас обязательно должен наблюдать дерматолог, но не стоит игнорировать народную медицину, поскольку существует огромное количество действенных рецептов, облегчающих течение болезни. Не забывайте только о том, что нужно проконсультироваться с врачом, прежде чем что-то предпринимать, особенно если вы параллельно лечитесь традиционным способом. Вы должны защитить себя от каких бы то ни было аллергических реакций.

Народные средства достаточно эффективны. Конечно, это не значит, что вам подойдет первый же опробованный рецепт. Не огорчайтесь, ищите — и вы обязательно найдете подходящий именно для вас метод. Я убедилась в этом на собственном опыте, истории излечения других людей также подтверждают это.

Ко всему прочему, серьезно подходите к лечению, не ждите, что одна ванна или компресс навсегда избавят вас от неприятностей. Если начали какой-то курс, обязательно его завершите, держитесь хотя бы дней 15, иначе вы не сможете объективно оценить, есть ли какой-нибудь результат.



ВАЛЕНТИНА У. ПОДЕЛИЛАСЬ НЕСКОЛЬКИМИ РЕЦЕПТАМИ НА ОСНОВЕ БЕРЕЗОВОГО ДЕГТЯ:

«Несколько лет я страдала псориазом, мне было стыдно надеть что-то открытое, выйти на пляж, хотя я знала, что у меня еще не самый запущенный случай. Проходила комплексное лечение, назначенное врачом: мази, гормональные таблетки, ванны, УФ-терапию. Не могу сказать, что не помогало. Становилось лучше. Но через какое-то время кожа снова покрывалась этими отвратительными бляшками. Проходя лечение, заметила, что мне хорошо помогают мази на основе дегтя. Решила не покупать их, а приготовить сама.

В итоге обнаружила, что приготовленная мною мазь отлично действует на свежие высыпания. Теперь я всегда использую именно этот рецепт, если вдруг изменение образа жизни, стресс, перенапряжение вызвали новые высыпания. Итак, для мази вам понадобятся березовый деготь, салициловый спирт и облепиховое масло. Купите все это в аптеке, смешайте в равных долях и нанесите на псориатические бляшки. Не жалейте мази, покрывайте густым слоем. Затем сверху положите кусочек полиэтилена, чтобы мазь не высохла, примотайте чем-нибудь, чтобы вы могли двигаться в течение 2 ч. По истечении этого времени снимите пленку и смойте мазь под проточной теплой водой. Но это еще не все. Теперь вам нужно смазать пораженные участки собственноручно приготовленной настойкой чистотела. Рецепт простой: измельчите пять столовых ложек свежей травы чистотела (выращиваю кустик этого растения дома в горшке, чтобы в любое время года иметь возможность приготовить настойку), засыпьте в металлическую кастрюлю и залейте стаканом любого растительного нерафинированного масла (чаще всего использую обычное подсолнечное как самое дешевое). Поставьте кастрюлю на огонь, дождитесь, когда масло закипит, и кипятите на медленном огне 10 минут. Слегка остудите, перелейте в стеклянную банку или бутылку и отправьте в холодильник на неделю. После этого используйте.

Чистотел — прекрасный очиститель организма, однако с ним будьте осторожны, поскольку растение ядовито. Аккуратно собирайте его, лучше всего в перчатках, готовя из него лекарства, строго придерживайтесь рецепта, не нужно добавлять больше травки, чтобы усилить эффект. Так можно отравиться (появятся тошнота, рвота, может даже парализовать) и обжечься.

Если уж так получилось, что вы обожглись чистотелом, сразу же промойте пораженное место холодной водой, затем приложите лед, чтобы раздражение не распространялось дальше, можно помазать ожог и антигистаминными или гормональными мазями. Они снимут зуд и жжение!

Но не бойтесь этого полезного растения, просто будьте осторожны! Работайте с ним в перчатках!

Иногда я лечусь и другой мазью: 100 г березового дегтя, 25 г древесной золы, 10 г облепихового масла смешиваются в стеклянной банке и помещаются в темное прохладное место на неделю.

Курс лечения — 15 дней.

В дополнение принимайте внутрь отвар из березовых почек. Чтобы его приготовить, возьмите 100 г свежих березовых почек (я собираю их в весеннем лесу и замораживаю, чтобы пользоваться круглогодично), измельчите в блендере (если его нет, можно два раза пропустить через мясорубку), залейте 1 л воды и кипятите на медленном огне 1 ч. После этого оставьте этот отвар остывать, а затем отфильтруйте через сито или марлю. Пейте два раза в день по полстакана перед завтраком и ужином».



А ВОТ У ИРИНЫ З. ДРУГИЕ РЕЦЕПТЫ. ОНА СЧИТАЕТ, ЧТО ОТ ПСОРИАЗА ЕЙ ПОМОГЛИ ИЗБАВИТЬСЯ ЛЬНЯНЫЕ ПРОДУКТЫ, ОСОБЕННО СЕМЕНА ЛЬНА:

«Как-то случайно в отделе диетического питания я заметила, что там продаются семена льна, почитала об их полезных свойствах и решила, что, может быть, они помогут снять обострения псориаза, который мучил меня уже несколько лет. Стала изучать этот вопрос, нашла курс 20-дневного лечения — и понеслось. Самое удивительное, что уже спустя 6 дней моя кожа стала выглядеть лучше, ушел нестерпимый зуд.

Кроме того, что я лечилась отваром из льняных семечек, я изменила свой рацион, перестала пить кофе, кушать конфетки и другие шоколадные продукты, хотя мне было и тяжело без сладенького.

Готовила я льняной отвар следующим образом: в эмалированную посуду засыпала одну столовую ложку семени, заливала ее стаканом кипятка, хорошенько укутывала и оставляла настаиваться в течение суток. Затем ставила кастрюльку на огонь, доводила до кипения, быстренько снимала и давала остыть. При этом важно помнить, что нельзя допускать закипания настоя. После того как льняное семя остынет, процедите его и пейте утром натощак. Правда, перед этим выпейте активированного угля (одна таблетка на килограмм веса) или другого абсорбента. Пейте этот настой 2–3 недели по стакану.

Можно воспользоваться не целым семечком, а смолоть его на кофемолке или купить готовый льняной жмых (льняную муку) и, залив нерафинированным подсолнечным маслом (пропорция: 100 г муки и 25 г масла), настаивать неделю. После чего принимать в течение 10 дней три раза в день за час до еды по одной столовой ложке.

Во время приема этой смеси обязательно следите за питанием, откажитесь от сладкого и мучного, если хочется вкусненького, съешьте ложечку меда, горсть сухофруктов или свежий фрукт, забудьте о курении и алкоголе, в основном налегайте на овощи и рыбу — и кожа довольно быстро очистится. Конечно, если у вас есть какие-либо проблемы с печенью или желчью, то делайте себе обычную настойку из льняного семени, а не масляную.

Льняное семя будет способствовать очищению желудка, поможет вывести токсины и шлаки, что, естественно, скажется и на вашем самочувствии, и на состоянии кожи. К тому же разбухшие семена льна выделяют слизь, которая, удерживаясь на слизистых оболочках, защищает их от вредных веществ, от всякого раздражения.

Кроме того, этот замечательный продукт снижает холестерин и уровень сахара в крови, способствует похудению, улучшает общее состояние организма. Так что теперь я не только лечусь льняным семенем, но с удовольствием добавляю его в салаты, запеканки, из муки пеку несладкое печенье и хлеб».



ТАТЬЯНА Ю. ДЕЛАЕТ МАЗЬ ПО РЕЦЕПТУ СВОЕЙ ЛУЧШЕЙ ПОДРУГИ:

«Несколько лет страдаю псориазом, всегда скрывала свою проблему, но как-то моя подруга заметила, что у меня все локти в бляшках, и посоветовала полечиться мазью из столовой ложки желто-коричневого солидола, одного белка куриного яйца, одной столовой ложки топленого сливочного масла. Все это требуется тщательно перемешать в блендере, затем добавить чайную ложку настойки элеутерококка и еще раз хорошенько перемешать. Мазаться нужно постоянно, пока псориаз не уйдет.

Не могла поверить, что это вообще возможно, но попробовала. За 10 дней бляшки прошли, правда, первые дня три смазанные места немного зудели, но я решила перетерпеть и не бросать лечение, так как меня предупреждали, что такое может быть.

Самое удивительное, что прошел уже почти год, а кожа остается чистой! Не могу этому нарадоваться!»



Народных средств лечения псориаза множество. Приведу другие наиболее распространенные рецепты. Главное, не отчаивайтесь, если что-то не помогает, продолжайте искать свое средство, не опускайте руки, будьте терпеливыми — и обязательно добьетесь успеха!

Я, например, убедилась, что для меня действенным средством является корень сельдерея, который можно кушать, пить отвар из него, делать компрессы. Особенно эффективно совмещать наружное лечение с внутренним, то есть прикладывать натертый корень сельдерея к пораженным участкам, пить отвар из него, добавлять корень в пищу.

Для компресса вам понадобится корень сельдерея, который нужно тщательно вымыть, обдать кипятком и измельчить на мясорубке или в блендере. Получившуюся кашицу положите на марлю и приложите к больным местам. Не забудьте сверху уложить полиэтиленовую пленку и закрепить ее чем-нибудь. Походите с повязкой 2 ч, после чего снимите ее, кожу промойте под проточной теплой водой и смажьте любым кремом, лучше всего детским. Повторяйте эту процедуру каждый день в течение 21 дня, а потом сделайте недельный перерыв. Если кожа не очистилась, повторите курс. Параллельно утром натощак выпивайте стакан отвара сельдерея, для которого вам понадобится 100 г измельченного очищенного или хорошо помытого сельдерея и 1 л воды. Залейте кашицу из корня сельдерея кипятком и поварите на медленном огне 10 минут. Остудите и пейте. В этом отваре также можно ополаскивать голову при псориазе волосистой части головы.

Очень действенным считается лечение луком. Предварительно подготовьте кашицу из лука (чистится и измельчается), а также отвар из чистотела (30 г свежей травы залить 1 л воды и покипятить на медленном огне 10 минут). Затем примите теплую ванну с пачкой морской соли (полежите 15 минут). Не вытирайтесь полотенцем, обсохните, потом вотрите в кожу луковую кашу. Полежите 20 минут, оботрите тело марлей и ложитесь спать. Сразу, как проснетесь, омойтесь отваром из чистотела, а на следующий день хорошенько вымойтесь дегтярным мылом и марганцовкой. Повторите процедуру семь раз. Если у вас псориаз и на голове, натирайте ее луковой кашицей, только перед сном обязательно убирайте ее.

Многие травы незаменимы в борьбе с псориазом. В первую очередь чистотел. Не случайно он так называется! Полезно мазать соком чистотела пораженные участки кожи. Все лето можно проводить эту процедуру, и вы заметите значительные улучшения.

Незаменим и настой репешка. Одна столовая ложка сушеного репешка заливается стаканом кипятка, накрывается крышкой и настаивается в течение часа, затем процеживается, доводится до первоначального объема кипятком и пьется по четверти стакана четыре раза в день до еды.

Из корней лабазника готовится противопсориатическая мазь. Корень перетирается в порошок в кофемолке, смешивается с половиной стакана масла или вазелина, в стеклянной посуде ставится на водяную баню, доводится до кипения, остужается и наносится на пораженные места. Хранится в холодильнике.

Из корня цикория делается настойка, которая прикладывается в виде компрессов. Две столовые ложки перемолотого корня разводятся стаканом кипятка и варятся на водяной бане 15 минут. Когда все готово и настойка остыла, процедите ее и прикладывайте к бляшкам каждые полчаса в течение недели. Обязательно увидите улучшение. Если за семь дней кожа не придет в нормальный вид, полечитесь еще 3–5 дней.

Используют для лечения и череду. Внутрь принимают концентрированную настойку (20 г череды залить 200 мл водки и настаивать 21 день), из отвара делают примочки (20 г череды залить стаканом кипятка и кипятить 5 минут), готовят мазь (мелют сушеную траву и смешивают с вазелином 1:1).

Конечно, одна примочка не избавит от этой болезни. Подходите к лечению комплексно.



НАПРИМЕР, МАКСИМ Л. ИСПРОБОВАЛ НЕСКОЛЬКО ВИДОВ НАРОДНЫХ СРЕДСТВ, И ВОТ УЖЕ ПЯТЬ ЛЕТ ПСОРИАЗ ЕГО НЕ БЕСПОКОИТ:

«У меня красноватые бляшки появились сначала на локтях, а потом стали разрастаться. Все руки покрылись уродливыми пятнами, я уже стеснялся надевать майки и открытые рубашки, мне не хотелось, чтобы на меня косились. Жена „вытолкала“ к дерматологу, прописали мазь какую-то, лечился, но никаких изменений не наблюдалось. Решил попробовать народные способы. Приготовил мазь на основе чистотела, но стало еще хуже: бляшки становились больше, появлялись новые — на ногах, животе, спине.

Я решил не сдаваться и все-таки побороть болезнь. Попробовал череду и корни мыльнянки. Смазывал бляшки мазью из череды и делал примочки из отвара мыльнянки (две столовые ложки измельченных корней залить 1 л воды и кипятить на медленном огне 15 минут). Мое лечение стало носить, я бы сказал, какой-то ритуальный характер. Сначала я принимал теплую ванну с отваром тысячелистника, трехцветной фиалки или листьев ежевики (ванны принимал через день в течение двух недель), затем прикладывал отвар мыльнянки к пораженным местам, сверху помещал полиэтиленовую пленку, закреплял это эластичными бинтами и ходил часа три. Потом смазывал эти же места мазью из череды (3–4 раза в день) и мазью из рыбьей чешуи. На протяжении месяца три раза в день пил по 25 капель настойки череды, а также по столовой ложке экстракта корней алтея. Готовится этот экстракт довольно просто: возьмите две чайные ложки измельченных корней (продаются в любой аптеке) и залейте стаканом кипятка, закройте крышкой и поварите до тех пор, пока жидкость не уменьшится наполовину.

Приведу рецепт приготовления мази из рыбьей чешуи. Мне показалось, что она довольно действенна! Соберите достаточное количество рыбьей чешуи (если она будет с разных видов рыб — еще лучше!), хорошенько просушите ее, перемелите и перемешайте с рыбьим жиром 1:1. Правда, после того, как пройдет час после нанесения рыбьей мази, смойте теплой водой с детским или дегтярным мылом и промажьте раствором уксуса, лучше яблочного (чайная ложка на стакан воды).

К концу третьей недели такого лечения почти все бляшки исчезли, осталось только несколько розовых пятнышек на локтях. На них я продолжал наносить мазь из череды, постепенно и они исчезли. И пока, к счастью, никакого рецидива!»

Многие лечатся взбитыми яйцами и яичным маслом, тыквенными хвостиками, прополисом, горчицей, подсолнухом и др.

Для лечения взбитыми яйцами нужно взять два яйца и столовую ложку любого нерафинированного растительного масла, смешать все это, затем добавить половину столовой ложки уксуса, перемешать. Мазать этой смесью больные места на ночь, хранить смесь в темном прохладном месте.

Из яиц можно приготовить и яичное масло. Для этого сварите вкрутую пару оплодотворенных яиц (поэтому купите яйца в деревне), достаньте желтки и разрежьте их пополам, пожарьте на разогретой пустой сковороде до маслянистой жидкости, остудите и смазывайте псориатические бляшки.

Обратите внимание и на такой полезный овощ, как тыква. Обязательно включите ее в свой рацион, не забывайте полакомиться и ее семечками. А из хвостиков приготовьте следующую смесь: запеките тыквенные хвостики в духовке до черноты (они должны превратиться в золу), остудите их. Затем смажьте пораженные места давленым чесноком, а сверху присыпьте бляшки приготовленной золой. Действенный способ, однако не очень чистый в применении.

Противовоспалительными, заживляющими свойствами обладает и такой чудо-продукт, как прополис. Из него можно приготовить обезболивающую, ранозаживляющую мазь. Для этого возьмите полкилограмма сливочного масла, доведите его до кипения в эмалированной посуде, снимите с огня и добавьте 50 г измельченного через мелкую терку прополиса. Мешайте все до образования однородной массы (примерно полчаса). Наносите остывшую мазь на больные места, предварительно обработанные перекисью водорода и просушенные ватным тампончиком. Сверху положите салфетку или тампон, кусочек пленки, хорошенько все закрепите, чтобы вся конструкция могла продержаться сутки-двое. Можно также смазывать пораженные места обычной спиртовой настойкой. Продается она в любой аптеке, но можно приготовить ее самостоятельно: возьмите бутылочку спирта и бросьте в него кусочек прополиса. Дайте настояться в течение двух недель в темном месте. Можно растворить прополис и в очищенном скипидаре. Эта настойка — средство на все случаи жизни. Ею у меня в семье обрабатываются все раны, лечатся горло и нос.

Некоторым помогают втирания масел бергамота, ромашки, жасмина, розы, лаванды, герани, мази календулы, облепихового масла, натирания мелкими увлажненными овсяными хлопьями.

Из горчицы готовится следующая смесь: берете 0,5 чайной ложки сухого порошка, 0,5 чайной ложки любого нерафинированного растительного масла, две чайные ложки настойки эвкалипта, все хорошенько перемешиваете и наносите на кожу. Спустя 10 минут смываете сначала теплой водой, затем холодной, смазываете питательным кремом.

Из горчицы можно делать и такую мазь: сухую горчицу разведите отваром зверобоя и смешайте со сливочным маслом. Все ингредиенты используются в равных долях. Мазь наносите с помощью ватного тампона, держите компресс хотя бы минут 10, если кожа очень чувствительная, то меньше. Смойте все прохладной водой, нанесите увлажняющий крем. Лечитесь горчицей не чаще одного раза в неделю, чтобы не пересушить кожу.

Для лечения чистотелом возьмите четверть стакана красного сухого вина и 300 г свежего чистотела. Траву пропустите через мясорубку, выжмите из нее сок, смешайте с половиной вина. Работайте с чистотелом осторожно, не обожгитесь соком этого растения! Смочите в полученной смеси ватный тампон и смазывайте пораженные места. Затем протрите кожу оставшимся вином. Через 15 минут примите душ, смойте все теплой водой. Можно также протирать кожу настойкой из корней чистотела. Для этого четыре столовые ложки корней залейте 0,5 л спирта, укутайте и дайте настояться в теплом темном месте несколько часов.

Молодые корзинки подсолнечника помогут снять воспаление кожи. Из них можно сделать компресс. Для этого нужно две корзинки подсолнечника мелко порубить и залить одной третью стакана белого сухого вина. Всей этой смеси дайте постоять в темном месте двое суток, затем выжмите сок, смочите им кусочек льняной ткани или марли, приложите к пораженным местам, прибинтуйте и ходите с повязкой 2,5–3 ч. Каждый день проводите эту процедуру в течение 5–6 недель, и вы заметите значительные улучшения.

Эффективны и различные водочные растирания, например настойкой из 10 г коры крушины, цветков пижмы, облепихового масла, 15 г цветков ромашки, 50 г водки и 250 мл воды. Для того чтобы правильно приготовить средство для растирания, нужно измельчить травы и залить их кипятком на 5 минут, затем влить процеженное облепиховое масло и водку, все хорошо перемешать. Один раз в день (лучше перед сном) полотняной тряпочкой или марлей растирайте пораженные места заранее приготовленным настоем (для этого смешайте столовую ложку лечебной смеси с третью стакана воды), а также принимайте внутрь по три капли этого настоя, разбавив их в трети стакана кипяченой воды.

Пораженные участки кожи можно протирать и отваром из хвоща полевого. Для этого четыре столовые ложки сушеной измельченной травы залейте 1 л кипятка и кипятите на медленном огне 10 минут. После чего дайте отвару настояться 5 ч и протирайте пораженные места. Не смывайте отвар с тела, протирайте кожу ежедневно в течение 2–3 месяцев, при этом обязательно каждый день меняйте белье. Чтобы псориаз не вернулся, в дальнейшем протирайтесь отваром из хвоща один раз в неделю.

Некоторым помогает и смесь из 300 мл спирта, 10 мл камфарного масла, 10 мл йода, 10 мл настойки календулы, 10 мл настойки сабельника и 10 таблеток анальгина. Все ингредиенты смешиваются и настаиваются в течение месяца. Чтобы таблетки анальгина лучше растворились, предварительно растолките их.

Выбирая травы для лечения, помните об их свойствах: противовоспалительных, иммуностимулирующих и прочих. Свойства наиболее распространенных растений перечислены в табл. 3.1.

Таблица 3.1. Свойства распространенных лекарственных растений
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При псориазе обязательно следует обратить внимание и на такой метод, как лечебные ванны. Все, наверное, любят понежиться в теплой ванне, так почему бы не совместить приятное с полезным (рис. 3.1)?
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Рис. 3.1. Теплая лечебная ванна поможет избавиться от псориаза

Все те травы, что вы используете для растирания, мазей и компрессов, можно применять и для ванн. Не забывайте и об успокаивающих свойствах некоторых растений, например валерианы. Очень полезны ванны из этой травки, знаю по себе. Это, наверное, моя самая любимая травяная ванна, после хвойных (а их, кстати, никто не запрещает совместить).

Ванны с валерианой действуют успокаивающе, отлично снимают напряженность, что прекрасно после тяжелого трудового дня. Немаловажно и ее антимикробное действие.

Валериановая ванна принимается 10–15 минут. Она обязательно должна быть теплой: 35–37 °C. Для одной ванны берется 25 мл настойки валерианы, принимается ванна через день, курс — 10–15 процедур. В общем, процедура стандартная.

Прекрасны и хвойные ванны. Их можно принимать как через день, так и ежедневно. Курс лечения — 15–20 процедур. Готовится хвойная ванна следующим образом: в 200 мл теплой воды растворяется 100 мл жидкого хвойного экстракта или 50 г брикетированного экстракта (один брикет), все тщательно перемешивается и вливается в ванну. Ванна должна быть теплой: 35–37 °C, находиться в ней можно 10–15 минут.

Мне очень нравится готовить хвойную ванну из сосновых почек. Для этого я беру 50 г сухих почек, заливаю их 1 л кипятка и варю в течение часа. Затем процеживаю и выливаю в ванну либо таз (если не хочу принимать ванну, а нужно полечить ладони или подошвы ног). Для распаривания рук или ног также можно использовать свежесрубленные сосновые ветки. Сначала ветки заливаются кипятком, настаиваются, а затем в них полчаса парят руки или ноги. Температура воды должна быть 38 °C. После этой процедуры нужно сразу укутать ноги или руки и полежать минут 30. Следующую процедуру проводите через 2–3 дня, курс — 5–7 раз.

Как я уже говорила, можно сочетать валериановые и хвойные ванны. Они улучшают самочувствие, нормализуют жировой обмен, снимают стресс. Для ванны обычно смешивается 50 мл хвойного экстракта и 50 мл настойки валерианы. Вода должна быть теплой, курс лечения — 15 процедур.

Шалфей — противовоспалительное и противомикробное средство, и ванны из него помогают при псориазе. Возьмите 100 г сухой травы, измельчите и залейте 1 л воды, кипятите на медленном огне час, а затем оставьте настаиваться на сутки. После чего отфильтруйте растительное сырье и принимайте ванну. Курс лечения стандартный — 15 процедур через день.

Ванны из льняного семени способны снять зуд, улучшить состояние кожи. Для такой ванны берется 250 г льняного семени и заливается 5 л воды, смесь доводится до кипения, фильтруется через полотно, отвар добавляется в ванну. Особенно хорошо эти ванны помогают при экссудативных формах псориаза, при локализации его в крупных складках кожи.

Ванны из семени льна обладают обволакивающими, противовоспалительными свойствами, что облегчает состояние больного. Они особенно полезны пожилым людям и при наличии зуда кожи. Для приготовления таких ванн берут 250 г льняного семени, заливают 5 л воды, доводят до кипения, фильтруют через полотно и полученный отвар добавляют в ванну. Эти ванны используют при мокнущих, экссудативных формах заболевания, локализации псориаза в крупных складках кожи.

Многим помогают так называемые ореховые ванны. Покупая грецкие орехи, не выбрасывайте скорлупки от них. Когда соберется достаточное количество скорлупок, используйте их для лечения. 400 г скорлупы залейте кипятком, прокипятите 40 минут на медленном огне, процедите и вылейте в ванну. Полежите в ней 15–30 минут. Принимайте такие ванны три дня в периоды обострения. До принятия ванны обязательно отдохните, полежите вытянувшись хотя бы полчаса. Для ванн можно использовать и листья грецкого ореха. Только они не варятся на огне, а настаиваются.

Можно принимать дегтярные, горчичные ванны, из березовых почек, с можжевельником, ромашкой, календулой, подорожником, пшеничными отрубями, картофельным крахмалом, солью. Обычно курс лечения — 10 ванн.

Для дегтярных ванн нужно 100 мл дегтя, 75 мл мыльного спирта, 75 мл воды. Все смешивается и выливается в теплую воду. При этом можно нанести деготь на больные места. Принимается такая ванна 15–30 минут, деготь смывается зеленым мылом.

Горчичные ванны особенно полезны при ладонно-подошвенном псориазе. 100–200 г горчичного порошка разводите до консистенции густой сметаны в небольшом количестве теплой воды, а затем вливаете в ванну.

Для ванны из березовых почек необходимо приготовить отвар. Берете одну столовую ложку березовых почек, заливаете 400 мл воды, затем кипятите 15 минут, настаиваете 1 ч, процеживаете и вливаете в ванну. Для большей эффективности процедуры можете добавить и свежие березовые листья. Принимайте ванну 15–20 минут, правда, следите, чтобы область сердца была над водой.

Ванны из можжевельника успокаивают, оказывают противомикробное действие, снимают боли и зуд. Для ванн берут 200 г хвои можжевельника, заливают 1 л воды и кипятят полчаса, затем процеживают. Ванны принимаются перед сном в течение 15–20 минут. Курс — 7–10 ванн. Можно также смешивать хвою можжевельника, шишки хмеля обыкновенного, траву шалфея и крапивы в равных пропорциях (по 1,5 столовой ложки каждого ингредиента, например). Все это смешивается и заливается 1,5 л воды, доводится до кипения и варится на медленном огне 30 минут. Затем отвар сливается в термос и настаивается 2 ч, после чего фильтруется и используется для ванн.

Ванны с ромашкой улучшают состояние кожи, заживляют раны, снимают усталость, успокаивают нервы, укрепляют иммунитет.

Для ванны берут 200 г цветков ромашки аптечной, заливают 2 л холодной воды. Спустя 10 минут (когда ромашка настоится) поставьте эмалированную емкость на медленный огонь и поварите в плотно закрытой посуде 10 минут. Затем дайте настояться (лучше в термосе) 2 ч, процедите и используйте. Принимается ромашковая ванна 10–15 дней подряд в течение 20–25 минут в период обострения, а для профилактики — один раз в неделю. Ванна должна быть теплой: 37–39 °C.

Для календуловых ванн нужно настоять 200 г сухой травы в 5 л кипятка в течение 2 ч, процедить и вылить в теплую (36–37 °C) ванну, принимать по 10–15 минут через день, курс — 7–8 ванн.

Ванны с подорожником оказывают тонизирующий, очистительный и противовоспалительный эффект, способствуют выводу токсинов из организма, а значит, повышают иммунитет. Для ванны можно использовать отвар из листьев (две столовые ложки измельченного подорожника заливают стаканом кипятка и варят в эмалированной посуде на медленном огне полчаса) или настойку подорожника (свежий подорожник перекрутить на мясорубке, отжать сок, сок залить 20 %-ным спиртом (сока и спирта должно быть поровну)). Принимать такую ванну следует 15–20 минут, курс — 10–15 процедур через день.

Ванны с пшеничными отрубями благотворно влияют на кожу, снимают зуд, они также хороши и тем, что почти не требуют подготовки: возьмите полотняный мешочек и насыпьте в него стакан отрубей и 2 столовые ложки жидкого мыла (если не лень, можно заранее приготовить смесь из дегтярного мыла: натрите небольшое количество мыла, растворите в воде, дайте настояться), повесьте мешочек на кран и наполняйте через него ванну теплой водой. Принимайте ванну 10–15 минут, после не вытирайтесь, а дайте телу обсохнуть или слегка промокните полотенцем.

Ванны из картофельного крахмала снимают зуд, очищают кожу. Нужно предварительно растворить 0,5–1 кг крахмала в небольшом количестве холодной воды, а затем перелить смесь в теплую ванну. Можно к крахмалу добавить отвар из овсяных хлопьев или овса, молоко. Овсяный отвар готовится следующим образом: стакан овса хорошенько промывается (хлопья мыть не нужно) и заливается 1 л холодной воды. Затем смесь доводится до кипения и варится на медленном огне 20 минут, снимается с огня, укутывается или переливается в термос и настаивается сутки, потом процеживается через марлю и используется для ванн. Если хотите к крахмалу добавить молоко, используйте стакан сухого молока и 0,5 кг крахмала. Все хорошенько перемешайте и полежите в ванне 20–30 минут.

Кроме того, можете использовать и другие лекарственные растения, например траву мелиссы, тысячелистника, полыни, мяты. Не забывайте только проконсультироваться с врачом. Мало ли какие у вас сопутствующие заболевания, при которых есть противопоказания к использованию именно этого растения или вообще ванн. В частности, если у вас злокачественная опухоль, гипертония, сердечно-сосудистая недостаточность, атеросклероз, туберкулез, эпилепсия, диабет, инфекционные или грибковые поражения кожи, вторая половина беременности, то вам ванны категорически противопоказаны.

Принимая ванну, расслабьтесь, лежите так, чтобы вода покрывала все тело, но часть груди была открытой, после ванны отдохните на диванчике или в кресле в течение часа, не занимайтесь сразу делами.

Вообще, старайтесь не нервничать, не переутомляйтесь, но и не лежите на диване бесконечно, двигайтесь, хорошо питайтесь, одним словом, старайтесь вести здоровый образ жизни. Поскольку псориаз — системное заболевание, вам придется изменить образ жизни, следить за своим питанием, отказаться от сигарет и алкоголя, нужно повышать иммунитет, давать своему организму физические нагрузки. Давайте поговорим о том, что и как вам лучше делать, чтобы избежать рецидивов.

Лечитесь народными средствами в комплексе, а не только какой-нибудь одной мазью или настойкой. Например, внутрь принимайте противопсориатический настой (в частности, такой: сбор шалфея, бузины, цветков фиалки, травы ромашки, цветков календулы (в столовых ложках в пропорции 4:4:4:4:3) заваривается стаканом кипятка, настаивается полчаса и принимается в два приема в течение дня после еды на протяжении двух месяцев). Для успокоения нервной системы принимайте настойку валерианы, пиона (чайная ложка на полстакана воды), обязательно придерживайтесь рационального питания, снижайте уровень холестерина пищевыми волокнами и льняными продуктами, таблетками типа берберина (две таблетки утром и вечером после еды). Не забывайте защищаться от солнца: мажьте открытые участки защитным кремом либо настойкой зверобоя или календулы, периодически принимайте лечебные ванны, при обострении смазывайте пораженные участки кожи подходящими средствами.

Если псориаз долго не проходит, старайтесь стимулировать иммунную систему. Сделать это можно, принимая настойки или таблетки элеутерококка, женьшеня, родиолы, лимонника. Почистите свой организм, в том числе выведите из него радионуклиды (для этого используется настойка из чаги — столовая ложка тертого гриба заливается стаканом кипятка и настаивается 10 минут, принимается по одной столовой ложке 3–4 раза в день за 30 минут до еды не менее 2–3 недель; отвар семени льна — стакан льняного семени заливается 3 л кипятка и варится 2 ч на водяной бане, затем по 1 л в день принимается 2–3 недели), нормализуйте работу кишечника и желудочно-кишечного тракта. Не забывайте, конечно, о наружных методах лечения, поддерживающих печень препаратах, режиме дня, спокойствии и позитивном настроении!



Глава 4

Псориаз. как с этим жить?



Да, при псориазе вам придется во многом себя ограничивать. Но в этом нет ничего страшного, просто научитесь с этим жить, перестройтесь, и постепенно вы перестанете замечать, что вы в чем-то себе отказываете, что вы живете как-то будто бы неполноценно.

Ваше главное правило теперь — следить за своим здоровьем и в первую очередь укреплять иммунитет, отказаться от таких вредных привычек, как курение и употребление алкоголя. И само курение, и нахождение в прокуренных помещениях провоцируют обострение псориаза, плохо сказываются на коже. Так что обязательно соберите всю силу воли в кулак и бросьте эти дурные привычки. Считается, что главное при отказе от курения — выдержать две недели, а затем продержаться месяц! Конечно, в первое время вам будет хотеться курить, но постепенно вы будете успокаиваться, неприятные ощущения исчезнут. Уже через месяц никотин выведется из организма и вы почувствуете себя свежее и бодрее. Чтобы бросить курить, соберитесь, скажите себе, что все, вы покончили с этим пристрастием, и как бы трудно ни было, держитесь. Это единственно верный способ. Постепенное снижение дозы выкуренных сигарет, переход на более легкие — это не выход, особенно в вашем случае, при псориазе. Работайте над своим психологическим состоянием, внушайте себе, что вы сможете жить без сигарет, что вам хватит силы воли и огромного желания, занимайте себя чем-нибудь полезным. При желании выкурить сигарету сделайте зарядку, прогуляйтесь, займитесь чем-нибудь интересным, глубоко подышите, выпейте воды или зеленого чаю, расслабьтесь, принимая ванну или душ, прополощите рот содовым раствором, пожуйте жевательную резинку.

Обязательно высыпайтесь. Для этого установите себе режим дня, комбинируйте работу и отдых, не полуночничайте, ложитесь спать до 11 часов вечера.

Считается, что с 8 до 12 часов вечера, когда человек спит, активно вырабатывается мелатонин, гормон, отвечающий за высыпаемость, укрепляющий иммунитет. А вот после 3 часов ночи его выработка вообще прекращается. Следовательно, тот, кто поздно ложится, чаще болеет и быстрее стареет.

Мы уже говорили о влиянии ультрафиолета на псориаз. Однако солнечные лучи могут принести не только пользу, но и значительный вред. Так что не стоит слишком долго находиться на солнышке, лучше расположитесь в тени, пользуйтесь солнцезащитными средствами, не перегревайтесь. И хотя солнце очень часто помогает избавиться от псориаза, помните, что избыток ультрафиолета подрывает иммунитет, ослабляет организм, а значит, провоцирует обострение псориаза. Ко всему прочему, в большинстве случаев солнце не лечит эту болезнь, а загоняет ее внутрь, что не решает проблемы в целом. Так что при обострении не ждите лета, лечитесь сразу.

И если на солнышке вы можете немножко понежиться, то от солярия лучше откажитесь, потому как он может вызвать рецидив. Не стоит жертвовать своим здоровьем ради красивого загара.



МАРГАРИТА Ж. РАССКАЗАЛА МНЕ СВОЮ ИСТОРИЮ «ЗАГАРА», КОТОРАЯ ОЧЕНЬ НАПОМНИЛА МОЮ:

«У меня как раз солнце и спровоцировало псориаз. Впервые у меня появились эти страшные бляшки после того, как я ужасно сгорела на юге, точнее, не только сгорела, но и получила тепловой удар. Это все моя беспечность… Самое обидное, что я даже не загорала. А прогуливалась по жаре в шортах и майке по пляжу где-то часика два, точнее, пошла, чтобы посмотреть на птичий заповедник. И мне стало так плохо, что нет слов для описания. Я еле дошла до съемного летнего домика, можно сказать, доползла. Я падала, у меня темнело в глазах, кожа горела… Конечно, я отлежалась, но удар дал о себе знать позднее. Это теперь я связываю эти два события вместе, а сразу мне и не пришло в голову, что высыпания на коже, плохое самочувствие — последствия моего летнего отдыха. С трудом мне удалось избавиться от бляшек с помощью мазей, компрессов, ванн, а потом еще долго укреплять иммунитет. Теперь я „скрываюсь“ от солнца, не загораю вообще, на солнце выхожу, обмазавшись сильным солнцезащитным кремом».



Если вы страдаете псориазом, ограничьте и контакты с бытовой химией. Современные химические средства довольно агрессивны, могут вызвать аллергию, способствовать разрастанию псориатических бляшек. Понятно, что полностью избежать контактов невозможно. Поэтому убирайте квартиру, мойте посуду в резиновых перчатках, по возможности замените моющее средство чем-то нейтральным. Я, например, уже давно мою посуду или хозяйственным мылом, или горчичным порошком, разбавленным водой с лимонным соком или уксусом, а стираю хозяйственным мылом, специально подготовленным мною для стиральной машины. Есть только одно неудобство: собираешься постирать, подумай об этом заранее: натри хозяйственного мыла, замочи его в теплой воде.

Тщательно выбирайте и средства личной гигиены. Отдавайте предпочтение детскому и дегтярному мылу, используйте дегтярный шампунь, не увлекайтесь различными косметическими средствами, подберите себе крем, минимизируйте использование декоративной косметики либо вообще от нее откажитесь. Принимая душ, сильно не трите кожу, не раздражайте ее, старайтесь не травмировать. Закаляйтесь, чтобы не болеть; если заболели, лечитесь, не запускайте болезнь, не допускайте, чтобы она перешла в хроническое заболевание.

Помните, что приучать свой организм к закаливанию нужно в периоды ремиссии, когда вы ничем не болеете, у вас нет никаких инфекционных заболеваний, все зубы вылечены. Начинайте закаливаться постепенно, с обтираний. Для этого смочите махровое полотенце в холодной воде, выжмите его и обтирайте конечности, начиная с пальцев. Вам должно быть холодновато, а кожа обязательно должна краснеть. Как только эти признаки перестают наблюдаться, делайте воду холоднее, увеличивайте объем растираний. Если заметили хоть малейшие высыпания, не растирайте эти места.

Как только освоились с обтираниями, не замечаете холода, можете растирать все тело без проблем — переходите на обливания. Сначала обливайтесь 30-градусной водой, постепенно снижайте температуру воды до 15 °C. Постепенно можете переходить и на контрастный душ: теплая вода — холодная — теплая — холодная. Сначала обливайтесь теплой водой в течение 2–3 минут, дайте организму прогреться, а затем пускайте холодную воду на 0,5–1 минут, заканчивайте процедуру обязательно холодным душем. Во время холодного душа можете растирать тело мочалкой или рукавицей, но сильно не трите, чтобы не травмировать кожу.

Если трудно сразу обливаться, то начните закаливание с рук и ног (опускайте конечности в холодную воду). Обязательно ходите босиком, занимайтесь спортом на свежем воздухе.

Правда, не стремитесь к моржеванию в холодных водоемах. При псориазе переохлаждение может навредить. Закаливайтесь, но не доводите себя до стресса, всякая процедура должна быть вам в радость, повышать работоспособность, улучшать самочувствие и обмен веществ.

Полезна при псориазе и баня. В бане обычно вы сильно потеете, все токсины и вредные вещества выводятся наружу, что очищает организм не только снаружи, но и изнутри. Благодаря пару все мертвые клетки кожи отшелушиваются, кожа расправляется. Благотворно и применение различных травяных настоев в бане (например, настоя березы, мяты, ромашки аптечной, хвои), поливание раскаленных камней хлебным квасом и ароматическими маслами, настоями череды, зверобоя, кукурузных рылец, хвоща полевого, листьев брусники, корней чистотела, цветков бузины черной, применение веников из лекарственных трав.



ВИКТОР Б. РАССКАЗЫВАЕТ:

«У нас в семье псориаз — наследственное заболевание. Им страдала моя мама, я сам, мой сын. Что мы только не перепробовали… Ничего не помогало… Приходилось ходить с этими ужасными бляшками. Нашу жизнь изменила покупка домика в заброшенной деревне. Как-то на семейном совете мы решили, что хотим летом выезжать из города, отдыхать от суеты, иметь возможность сходить в ягоды-грибы, на рыбалку… Присмотрели чудный домик в деревне среди леса, где жили всего несколько человек. Как-то бабушка-соседка заметила, что у меня тело покрыто бляшками, и посоветовала мне верное средство: баньку с вениками из ромашки, чистотела, черной смородины, крапивы. Говорит, хорошенько прогрейся в баньке, потри себя веником, а затем охладись колодезной водой или снегом. Так прогревайся-охлаждайся раза три-четыре, и кожа очистится, не будешь знать никакой беды. Сначала стали топить баню соседки и делали так, как она советовала. Действительно, постепенно бляшки сошли. Потом поставили и свою баню, теперь уже несколько лет не знаем горя, с кожей все в порядке, да и самочувствие отличное…»



При псориатическом артрите также полезно прогревание в бане. В дополнение ко всем вышеперечисленным процедурам можно добавить лекарственные припарки, которые прикладываются прямо в бане к больному месту. Используйте для них цветки ромашки аптечной, траву донника лекарственного и листья алтея лекарственного (смешиваются в равных пропорциях).

Конечно, баня укрепляет здоровье, но не стоит ставить рекорды на выносливость. Для полной уверенности, что баня принесет вам пользу, а не вред, проконсультируйтесь с врачом, пусть он порекомендует вам нужную температуру, время пребывания в парилке, способ охлаждения (бассейн, душ, обливание водой). Помните, что баня — это нагрузка для организма, поэтому не посещайте ее голодными или сразу после еды, не пейте алкоголь до и после бани, постепенно адаптируйтесь к жару, не влетайте сразу в парилку, обязательно надевайте войлочную шапочку, не сидите в парилке дольше 10 минут.

Обязательно пользуйтесь веником, но не хлестайте, а нежно трите им кожу, обмахивайтесь, слегка похлестывайте себя, медленно растирайтесь им, прижимайте его к себе (сначала поднимайте вверх, чтоб веник набрал жару, а потом прижимайте его к коже). Начинайте растираться со спины, затем переходите на грудь, будьте осторожны в области сердца, направляйте веник от ног к голове. Свежий веник можете использовать сразу, а сухой сначала запарьте: замочите в прохладной воде, а затем добавьте туда горячей. Если сразу опустить веник в кипяток, с него облетят все листики.

Ко всем водным процедурам можете добавить массаж. Обычно делается он перед мытьем или перед последним заходом в парилку. Лучше, конечно, если это будет не самомассаж, а вас помассирует кто-то другой. Перед процедурой намыльте руки, чтобы они скользили по телу, и приступайте: поглаживайте, разминайте и растирайте тело, постукивайте. Помните, что массаж рук начинается от пальцев к плечам, ног — от стоп к паху, спины — от середины позвоночника по кругу, груди — от грудины по кругу, крестца и поясницы — снизу вверх и немного в стороны, шеи — сверху вниз, к лопаткам.



Глава 5

Питание при псориазе



Без правильного питания вам не укрепить иммунитет, не снять аллергии, а значит, не избавиться от псориаза. Без правильного питания не нормализовать обмен веществ, не сбросить лишние килограммы. Так что вам придется серьезно пересмотреть и режим питания, и рацион. Может быть, перестать лениться, научиться готовить, а не есть в общепите и покупать котлеты и пельмени в ближайшей кулинарии.

Вообще, вы должны перестать забивать желудок, не думая, а должны научиться следить за сбалансированностью питания, обращать внимание на содержание в продуктах белков, жиров, углеводов, витаминов, минеральных веществ, исключить из рациона некоторые нежелательные продукты, установить себе режим дня, в том числе и питания, перестать есть много соленого, сладкого, острого, копченостей, кислого и жареного, жирного, а лучше всего вообще отказаться от этих продуктов.

Во время лечения псориаза обязательно соблюдайте диету, не употребляйте цитрусовые даже в виде восстановленных соков, мед, шоколад и другие какаосодержащие продукты, цельное коровье молоко, продукты, содержащие фитонциды (вещества, подавляющие рост и развитие бактерий), — лук, чеснок, хрен, и содержащие красные пигменты — томаты, красный перец, красные ягоды, шиповник, куриные яйца. Все эти меры необходимы для того, чтобы исключить аллергические реакции. Старайтесь также избегать любых грибов, острых, жирных, жареных и копченых блюд. Отдавайте предпочтение вареным, тушеным, запеченным блюдам (рис. 5.1), принимайте пищу часто (5–7 раз в сутки), но небольшими порциями. Переедание способно не только вызвать тяжесть в желудке, но и обострить псориаз.
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Рис. 5.1. Запеченная рыба — прекрасный диетический продукт

В периоды обострения один раз в неделю проводите разгрузочные дни, когда употребляется только один вид продуктов. Прекрасно подойдут кефирные, яблочные, овощные дни. Обычно во время кефирного разгрузочного дня можно выпить 1,5 л кефира. Чтобы не было так грустно и можно было пожевать, добавьте в кефир пару столовых ложек клетчатки или отрубей, ложку льняного жмыха. Это не так много калорий, а вот пользы… Клетчатка, как вы знаете, помогает очистке кишечника, выводу токсинов и шлаков из организма. Кроме того, эти продукты способствуют нормализации обмена веществ, обладают противоаллергическим действием.

Кефир можно разнообразить творогом. В таком случае вам можно всего 0,5 л кефира в день и 400 г нежирного творога. Разделите всю пищу на пять приемов. Любые овощи (кроме картофеля) могут стать такими же прекрасными продуктами для монодиеты. 1,5 кг сырых, тушеных овощей разделите на пять приемов, дополнительно — две чашки чая или шиповника.

При яблочной разгрузке съешьте 1,5 кг яблок за день, лучше кислых сортов.

Неплохо для разгрузки использовать и следующую фруктово-овощную диету:

• завтрак: чашка отвара из шиповника, салат из свежей капусты, моркови и яблок, заправленный 10 г растительного (лучше льняного, оливкового) масла;

• ланч: 100 мл натурального фруктового сока, любого, только не цитрусовых;

• обед: 250 г постного овощного супа, овощной салат, заправленный 10 г простокваши или растительного масла, на десерт — 100 г любых орехов;

• полдник: салат из тертой свежей моркови или свеклы, отвар из шиповника;

• ужин: винегрет с 10 г растительного масла, 200 мл натурального сока, кусочек хлеба из муки грубого помола.

Эта диета хорошо очищает организм из-за большого приема «грубых» овощей.

Отлично поможет прочистить и разгрузить организм и капустная диета. К тому же она поспособствует избавлению от нескольких лишних килограммов.

Главный ингредиент этой диеты — естественно, капуста, точнее, капустный суп. Правда, в этот суп можно добавлять и другие овощи. Нельзя только картофель. Если вы хотите, чтобы суп был «классическим», добавьте в него вместо картошки топинамбур! Это удивительное неприхотливое растение, которое мы незаслуженно игнорируем. С ним можно делать все: строгать салаты из свежих клубней, варить, жарить, тушить, запекать. Топинамбур, или, как его еще называют, земляная груша, прекрасно чистит организм, выводит токсины и шлаки, в нем много пектина, кремния, калия, железа, витамина C. Вещество инулин, которыми богат топинамбур, не дает резко повышаться сахару в крови, снижает вес, нормализует обмен веществ.

Например, можно приготовить такой капустный суп: 100 г брокколи, 100 г цветной капусты, 1 морковь, 1 луковица, 1 зеленый болгарский перец, 100 г стеблей сельдерея, 100 г топинамбура, любая зелень, немножко соли (если не можете есть несоленое).

В кипящую воду положите порезанную кружочками морковь, лук репчатый (можно положить его целиком, а можно нарезать так, как вам больше нравится), брокколи и цветную капусту, сельдерей, нарезанный или натертый топинамбур, болгарский перец. Варите все 10 минут, затем посыпьте рубленой зеленью.

В принципе, этот суп можете есть в неограниченных количествах. Однако, почувствовав насыщение, прекращайте, не переедайте, не растягивайте желудок.

В дополнение к супу вам можно:

• 1-й день: сырые или запеченные фрукты (лучше яблоки); нежирный йогурт (кефир, простокваша); несладкий чай или отвар из шиповника;

• 2-й день: любые сырые овощи; пару клубней запеченного картофеля; несладкий чай;

• 3-й день: свежие фрукты (кроме цитрусовых), овощи; нежирный йогурт (кефир, простокваша); чай без сахара или отвар из шиповника;

• 4-й день: бананы; нежирный йогурт (кефир, простокваша);

• 5-й день: вареная нежирная рыба; свежие овощи; нежирный йогурт (кефир, простокваша), несладкий чай или отвар из шиповника;

• 6-й день: запеченная без соли рыба; свежие овощи; нежирные кисломолочные продукты; чай без сахара;

• 7-й день: овощи и фрукты; кисломолочные продукты, чай.

Нельзя сказать, что на такой диете вам будет голодно. Безусловно, спустя неделю не набрасывайтесь на всякие вредности.

Подойдет и огуречная диета. Свежие огурцы стимулируют пищеварение, чистят кишечник, нормализуют водно-щелочной баланс. Поскольку питание на этой диете довольно однообразное, не сидите на ней дольше 3–4 дней. Как вы понимаете, основу вашего питания будут составлять свежие огурцы. Возьмите 1 кг огурцов и нарежьте их крупно, добавьте 30 г простокваши, слегка поперчите, нарежьте зелень кинзы, базилика, укропа, петрушки, тархуна, сельдерея. Получившийся салат разделите на три части и кушайте на завтрак, обед и ужин. К салату для сытости добавьте кусочек (50 г) черного хлеба из муки грубого помола или отрубного. На ночь съедайте большое яблоко, грушу или банан. Чай и воду можете пить в неограниченных количествах.

Вообще помните, что, сидя на разгрузке, обязательно нужно пить не менее 2 л воды в день!

Хорошим стартом для жизни на правильном питании может быть диета Кима Протасова, и она идеально подходит для людей с псориазом. Эта диета поможет не только сбросить лишний вес, но и очистить организм, зарядить его бодростью.

Диета Кима Протасова нашла много сторонников, и мне она очень нравится. Главное, что можно кушать тогда, когда хочется, и не ограничивать себя в порциях. Правда, на этой диете лучше сидеть летом или осенью, чтобы меню могло быть разнообразным.

Диета рассчитана на пять недель. Итак, в первые две недели вам разрешены кисломолочные продукты до 5 %-ной жирности: творог, мягкий сыр, кефир, йогурт, простокваша, ряженка, одно куриное яйцо (но в период обострения псориаза его лучше заменить тремя перепелиными, чтобы избежать аллергии), три средних зеленых яблока (лучше кислых), любые сырые овощи. Кроме того, разрешены различные чаи без сахара, кофе (от него вам лучше все же воздержаться; если не можете без кофе, приготовьте себе напиток из цикория или топинамбура) и, конечно же, вода. Старайтесь пить больше, выпивайте хотя бы 2 л чистой воды в день. Яблоки лучше ешьте в первой половине дня, но их употребление и во второй некритично.

Следующие три недели в ваш рацион добавляется 300 г нежирного мяса, рыбы, птицы в любом виде, но лучше в отварном или запеченном. В это время надо снизить употребление молочных продуктов, можно даже отказаться от яйца.

Польза этой диеты в том, что можно всегда поесть, чувство голода отсутствует, она довольно хорошо сбалансирована (в организм поступают белки, углеводы, клетчатка, витамины).

Выходить из этой диеты надо осторожно, не набрасываться на пельмени и сладости (от их употребления вам вообще нужно отвыкать!). Диетологи рекомендуют по завершении диеты завтракать кашами на воде (порция не должна превышать 200 г) с овощным салатом или нежирным творогом.

Если проявить фантазию, то на этой диете вы не будете чувствовать вообще, что в чем-то ограничены! Вы можете готовить прекрасные малокалорийные полезные блюда для всей семьи и даже гостей.

Поделюсь с вами своими любимыми рецептами, адаптированными к диете Протасова, да и к здоровому питанию в целом. Я вообще не ем уже давно майонеза, всяких соусов непонятного происхождения, полуфабрикатов, и мне их вовсе не хочется!



Салат «Паруса»

Вареное яйцо и 200 г нежирной рыбы нарежьте. Измельчите зеленый болгарский перец. Все смешайте, заправьте йогуртом без добавок или простоквашей, сбрызните соком лимона. Разрежьте два огурца и чайной ложкой выньте мякоть (ее можно съесть или использовать в другом салате), наполните лодочки из огурцов подготовленным салатом. Один перец разрежьте на четыре части и украсьте лодочки, словно парусами.



Салат «Дары моря»

Поскольку при псориазе нежелательно употреблять красные овощи, в первую очередь томаты, используйте желтые помидоры.

• Итак, 1-й слой: мелко нарезанные помидоры, из которых слита лишняя жидкость.

• 2-й слой: мелко нарезанный перец, все хорошенько смазывается йогуртом или простоквашей.

• 3-й слой: мелко нарезанный репчатый лук (чтобы не было запаха, а также салат хранился дольше, можно обдать его кипятком).

• 4-й слой: запеченная или вареная горбуша, порубленная на куски (можно использовать и другую красную рыбу), снова все смазывается кисломолочными продуктами.

• 5-й слой: мелко нарезанный или потертый белок яйца.

• 6-й слой: размятый желток; все снова промазывается йогуртом или простоквашей.

Украсьте салат зеленью, чем-нибудь симпатичным из перца и помидоров.



Салат «Елисейские Поля»

Отварите куриную, а лучше индюшачью грудку, разберите ее на длинные волокна (порвите руками), нарежьте стебли сельдерея колечками, огурец — длинной соломкой, мелко нашинкуйте капусту, все смешайте и заправьте йогуртом без добавок. Йогурт можно сделать самим: купите нежирного стерилизованного или ультрапастеризованного молока (чтобы не кипятить его) и маленькую баночку йогурта без добавок. В молоко комнатной температуры добавьте йогурт, размешайте все деревянной ложкой и поставьте в теплое место на 12 ч. Молоко должно превратиться в однородную густую массу. Если спустя 12 ч йогурт неоднородный, не переживайте, пусть он еще постоит в теплом месте. Как только будет готов, осторожно перенесите его в холодильник хотя бы часов на шесть. После этого йогурт готов к употреблению. Немного йогурта можете взять на приготовление следующей партии этого замечательного кисломолочного продукта. Домашний йогурт можете использовать для приготовления нового не более двух раз.



Куриные рулетики

Сначала приготовьте начинку для рулетиков. Возьмите нежирный творог (максимум 100 г) и смешайте его с укропом, базиликом, слегка подсолите. Затем разделайте куриную грудку на филе, отбейте его, поперчите, в середину положите творог с зеленью, сверните в рулет, заколите зубочисткой, чтобы не разваливался, и запекайте в духовке до румяной корочки. К рулетикам можете сделать какой-нибудь соус, из простокваши и брокколи например. Отварите чуть-чуть брокколи, взбейте ее в блендере в однородную массу, добавьте в нее одну чайную ложку простокваши, одну чайную ложку белого (яблочного, бальзамического) уксуса, чуточку мелко порубленного укропа. Все снова перемешайте в блендере и подавайте к птице. Этот соус отлично подходит и к рыбе, особенно красной.



Десерт творожный

Почистите и нарежьте морковь, с помощью блендера взбейте ее в пюре. Добавьте нежирный творог, снова перемешайте до однородной массы без комочков, добавьте щепотку молотой корицы и щепотку натурального молотого кофе, а также немного ванилина. Переложите десерт в креманки, поставьте в холодильник на пару часов. Пусть масса застынет. Украсьте веточкой розмарина и подавайте. Такой же десерт можно делать и из творога и яблока.



Салат на каждый день

Почистите дайкон (можете использовать и обычную черную редьку), нарежьте ломтиками (или потрите на крупную терку), порубите петрушку, зеленый лук, все смешайте, сбрызните яблочным уксусом или лимонным соком, добавьте творог, слегка посолите, полейте йогуртом (ряженкой, простоквашей, кефиром). Очень вкусно и просто! Можете также добавить немного зелени розмарина и/или базилика.



Овощные роллы

Нарежьте цукини тонкими длинными полосками, перец, морковь и огурец — соломкой. Нежирный домашний сыр или творог смешайте с любой зеленью. На цукини нанесите творожный слой, на край положите немного моркови, огурца, перца. Скрутите роллы, закрепите их зубочисткой или шпажкой. В общем, для начинки можете использовать любые разрешенные продукты.



Вкусный салатик

Корень сельдерея и тыкву потрите на крупной терке, нарежьте огурец (лучше соломкой), кинзу, зеленый лук, все смешайте, заправьте творогом или домашним сыром, кефиром.

Очень вкусен и такой салат: в равных пропорциях смешайте огурцы, салат айсберг, рукколу, мангольд (это листовая свекла), творог, чуть-чуть посолите и наслаждайтесь.



Творожные котлеты

Две пачки творога (400 г) смешайте с 3–4 столовыми ложками йогурта, 2 яйцами, 30 г порубленного зеленого лука. Если нужно, смесь подсолите, сформуйте небольшие шарики и выложите на листья салата. Приятного аппетита!

* * *

В общем, поле для экспериментов у вас огромное, поскольку можно использовать любую зелень и овощи. А уж когда добавляется мясо, рыба и птица… Сочетайте свои любимые продукты, придумывайте из них новые блюда, а соусы и заправки готовьте из кисломолочных продуктов.

Излечиться от псориаза помогает и система питания Пегано, американского врача, многие годы занимавшегося этим заболеванием. Пегано считал, что псориаз возникает из-за чрезмерной зашлакованности организма, а значит, чтобы избавиться от него, надо вывести из организма все ненужное, вредное для него и в дальнейшем перестать отравлять организм.

Как это сделать? Посредством очищения толстой кишки, с помощью слабительной пищи и напитков, строгой кислотно-щелочной диеты. Согласно Пегано, в питании человека 70–80 % пищи должны составлять щелочеобразующие продукты и 20–30 % — кислотообразующие.

Важным в методике Пегано является и работа по восстановлению позвоночника, именно из-за проблем с ним происходят нарушения кровоснабжения кишечника и печени.

Остановимся на питании по Пегано. Это самый важный элемент очищения организма. Запомните, что без правильного питания не избавиться от псориаза!

Пегано рекомендует начать диету с 3–5-дневной разгрузки, то есть первые 3–5 дней вы должны посидеть на яблочной монодиете, обязательно при этом очищая кишечник с помощью клизм. В дальнейшем такую очистку проводите один раз в три месяца.

Собираясь чиститься, обязательно откажитесь от курения и алкоголя, постарайтесь не пить кофе (если очень хочется и вы не можете без него жить, пейте не более 2–3 кофейных чашечек по 50 мл в день, а лучше замените на кофе из цикория или топинамбура), не употреблять уксус, сахар, шоколад, газированные напитки, любые продукты, приготовленные на дрожжах, все жирное, жареное, маринованное, копченое, острое, соленое (вообще не употребляйте соли, если у вас псориатический артрит или экзема), любые аллергичные для вас продукты.

Обязательно пейте не менее 1,5 л чистой воды в день, помимо другой жидкости, старайтесь не совмещать в одном приеме белковые продукты (мясо, птицу, рыбу, бобовые, молочные продукты, яйца, орехи, маслины и др.) и крахмалосодержащие (зерновые, тыкву, свеклу, морковь и др.), чай лучше пейте травяной (из зверобоя, шалфея, кипрея, листьев ежевики, малины, земляники).

Ягоды и фрукты можете есть в свежем, замороженном виде, иногда — в собственном соку (без сахара), сушеные. Бананы и дыни не смешивайте ни с какими другими продуктами, ограничьте употребление цитрусовых, смородины, сливы, клюквы, земляники и клубники. Из овощей будьте осторожны с картофелем, помидорами, баклажанами, старайтесь, чтобы в дневном рационе корнеплоды и другие овощи соотносились в пропорции 1:3. Соки пейте свежевыжатые, натуральные, особенно полезны для вас соки из моркови и сельдерея. Из орехов предпочтение отдавайте миндалю (старайтесь ежедневно есть по пять штук), ограничьте употребление арахиса и фундука, грибов и бобовых, исключите кокос. Из кислотосодержащих продуктов предпочтение отдавайте морской белой рыбе, белому мясу птицы, молодой баранине, цельнозерновым продуктам. Исключите всю соленую, сушеную, копченую, жареную, маринованную рыбу, икру, ракообразных и моллюсков, жирную птицу (утку, гуся), жареное, копченое, запеченное в кляре и сухарях мясо, субпродукты.

Ешьте баранину не более 1–2 раз в неделю, порция ее должна быть не более 170 г, не употребляйте вместе с ней крахмалосодержащие продукты — хлеб, бобовые, кукурузу, рис, тыкву.

Из молочных продуктов предпочтение отдавайте маложирным, несоленым или малосоленым, молочнокислым продуктам без всяких добавок. Исключите мороженое, сливочное масло, сливки. Не ешьте с молочными продуктами фрукты.

Яйца ешьте вареными, не более 2–3 штук в неделю, из растительных масел исключите арахисовое и пальмовое (и продукты с ними). Питайтесь регулярно, небольшими порциями.

Обязательно пейте травяные чаи, отвар из семени льна, следите за работой кишечника (опорожнение должно быть ежедневным).

Приведу таблицу продуктов по Пегано для наглядности (табл. 5.1).Как видите, в основном вам придется придерживаться вегетарианского меню. Но не стоит полностью отказываться от белковой пищи.

Наиболее полезные продукты при псориазе: тыква, редька, арбузы, морковь, облепиха, кресс-салаты, листовые салаты, рябина, капуста, свекла, миндаль. Комбинируйте их с другими разрешенными овощами, зерновыми и готовьте замечательные блюда (рис. 5.2).
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Рис. 5.2. Разнообразьте свой рацион, комбинируя продукты

Можно и с малым количеством рыбы, мяса или птицы приготовить сытное, вкусное и полезное блюдо.

Я, например, обожаю фаршировать кабачки, патиссоны и тыквы. Обычно я для этого использую филе любой рыбы, вареный рис, лук, мягкий сыр или чечевицу, морковь, различную зелень.

Нарежьте кабачок кружочками или сделайте из него лодочку. Рыбу и лук мелко нарежьте, смешайте с рисом, поперчите, слегка посолите. Смажьте противень маслом, уложите кабачки или первым слоем, или зафаршируйте их подготовленной смесью, сверху посыпьте тертым сыром. С тыквой или патиссонами поступайте точно так же. Если фаршируете чечевицей, предварительно отварите ее. Запекайте овощи в разогретой духовке 45 минут.

Таблица 5.1. Питание по Пегано
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Можете приготовить и такое блюдо: макароны с петрушкой и чесноком. Чеснок мелко нарежьте и слегка пожарьте на разогретом оливковом масле. Туда бросьте макароны твердых сортов (лучше с добавлением шпината, моркови, морской капусты и других овощей), залейте кипятком и сварите до готовности. Посолите, поперчите блюдо. Посыпьте пармезаном или другим мягким сыром (можно и творогом), порвите петрушку руками и украсьте макароны. Таким же образом можно приготовить и рис.



ЕВГЕНИЙ С. РАССКАЗЫВАЕТ О ПОМОЩИ ДИЕТЫ И МЕТОДА ПЕГАНО В БОРЬБЕ С ПСОРИАЗОМ:

«Псориаз у меня появился еще в школе, в классе восьмом, наверное. Я не обращал на него никакого внимания, потому что был он только на голове и то после того, как я побалуюсь сладким.

Постепенно отсутствие какого-либо лечения привело к тому, что бляшки появились и на шее, и на локтях, и на коленях, и на спине. Я не знал, что делать. Пошел по врачам, стал пользоваться различными мазями, вроде бы соблюдал все рекомендации. Но никаких признаков улучшения. Как-то наткнулся на метод Пегано, почитал, решил попробовать, составил себе план питания, руководствуясь системой и своими предпочтениями. Отказался от картошки и помидоров, сладостей, солений, копченостей, чипсов, сухариков и алкоголя. Хоть и с трудом, но бросил курить. Поначалу было очень трудно. Хотелось бутерброда с копченой колбасой и маслом, а не овсяной каши на воде, кофе, а не травяного чая, хотя бы пивка… Я держался, убеждал себя, что я смогу перестроиться. Так и произошло, постепенно мне стало нравиться то, что я ел, мой новый образ жизни. Мне стали вкусными каши, творог, кефир и другие кисломолочные продукты, овощи в сыром, вареном и запеченном виде, тушеная и вареная рыба и птица. Особенно полюбил сельдерей, хотя раньше он у меня вызывал несколько иные чувства. В результате у меня ушли все пятна, в том числе на голове и за ушами, я похудел, стал чувствовать себя полным сил и энергии!»



РАИСЕ К. МЕТОД ПЕГАНО ТАКЖЕ ПОМОГ ИЗЛЕЧИТЬСЯ:

«В один прекрасный момент я решила, что пора что-то делать не только с псориазом, но и с моим лишним весом. Села на такую диету. В первую неделю ела запаренную гречку с кефиром, зелень и яблоки, пила много обычной воды, травяные чаи, отказалась от хлебобулочных изделий, сладостей, картофеля и других пасленовых, острого, жареного, в общем, от всего того, чего нельзя при псориазе по системе Пегано. В дополнение принимала антигистаминные, энтеросгель в качестве абсорбента. На 2–3 неделе я разнообразила свое меню постными овощными супами (из капусты, свеклы, лука, моркови, сельдерея, зелени), овсяной кашей на воде, нежирным творогом. Принимала травяные ванны. Четвертая неделя принесла новые радости: добавились фрукты, свежие овощи, немного ржаного бездрожжевого хлеба, кисломолочные продукты (кефир, йогурт), рыба. Похудела на 5 кг, кожа очистилась, псориаз практически ушел. Не могу налюбоваться, какая я стала красавица!

Не хочу испытывать судьбу, продолжаю питаться по Пегано, по возможности, конечно. Иногда позволяю себе запрещенные продукты, маленькие радости, так сказать. Но потом — очистка, разгрузочные яблочные, овощные, кефирно-клетчаточные дни, клизма… Мне реально помогает эта диета, результатом довольна!»



Я уже не раз упоминала чистку организма, говорила о том, что, не избавившись от токсинов и вредных веществ, не победить псориаз. Давайте разберемся, что нужно чистить, как и когда.

Понятное дело, чистка организма начинается с чистки кишечника, как самого загрязненного органа. В этом случае незаменима клизма. Если вы собрались основательно почиститься, то вам необходимы и утренние, и вечерние клизмы.

Обычно для этой процедуры используется кружка Эсмарха на 2 л. Кружка эта похожа на грелку, но у нее есть шланг с краником на конце. Клизма наполняется кипяченой водой комнатной температуры (ни в коем случае не горячей!) или водой, разбавленной лимонным соком или лимонной кислотой, содой, марганцовкой, отварами и настоями трав (ромашки, полыни, пижмы, тысячелистника, чистотела, подорожника). Добавки оказывают разное действие, так что все зависит от того, какую цель вы преследуете.

Так, лимонный сок или лимонная кислота растворяет шлаки, отмывает их от стенок кишечника, сода дезинфицирует и помогает избавиться от вредных бактерий, марганцовка растворяет слизь и убирает шлаки со стенок, ромашка оказывает противовоспалительное действие и выводит газы, полынь и пижма — прекрасные антигельминтные средства, тысячелистник снимает воспаление и уменьшает узлы при геморрое, чистотел удаляет полипы.

Добавляя лимонный сок в клизму, следите, чтобы раствор не был чрезмерно кислым, так как это может обжечь кишечник (просто попробуйте ее), соды достаточно одной столовой ложки с верхом, марганцовки — несколько кристаллов. А траву можете заваривать по инструкции, написанной на упаковке, или просто столовую ложку сухой травы или ее смеси заливайте стаканом кипятка, дайте настояться и остывшую смесь добавьте в кипяченую воду для клизмы.

Лучше всего делайте клизму после естественного стула, если это невозможно, то сначала введите 300–400 мл воды, слегка подержите ее и опорожнитесь.

Подвесьте клизму на высоту вашего роста или приподнимите ее, возьмите какую-нибудь простынь или пеленку, лягте на бок, колени подтяните к животу, смажьте наконечник вазелином или детским кремом, растительным маслом, введите его в задний проход и хорошенько прижмите наконечник (или откройте краник, если он есть). Можно вводить клизму и в положении на четвереньках. Удобнее всего делать это в ванне. Когда кружка Эсмарха будет пустой, закройте краник, достаньте наконечник и повернитесь на спину, приподнимите таз. Если можете, поднимите ноги, заведите их за голову на 30–60 с. Можете в это время и втягивать живот. Затем смените позу: опустите ноги и перевернитесь на правый бок, затем на левый, на живот. Так вы сможете промыть все отделы кишечника, включая и труднодоступные места — слепую кишку. Старайтесь удерживать воду как можно дольше, лучше, если вы сможете продержаться 15–20 минут. Но в первое время навряд ли вы сможете выдержать больше 5–10 минут. Поскольку все может не выйти за один раз (а скорее всего, так и произойдет), не выходите сразу из дома, подождите хотя бы полчаса.

Чиститесь клизмой два раза в день (утром и вечером) в течение недели раз в год. В это время старайтесь не есть тяжелую пищу, не переедать, чтобы излишне не нагружать кишечник.

Если после клизмы почувствовали слабость, выпейте стакан теплого чая с ложкой меда, примите теплый душ, если вас тошнит, понюхайте головку чеснока, можете вызвать рвоту с помощью двух пальцев. Сердцебиение поможет успокоить поглаживание груди, 25–30 капель валерьянки или пустырника, боли в почках и пояснице снимет теплая грелка (прикладывается к спине в области почек), пара таблеток но-шпы, горячая сидячая ванна, выполнение упражнения «березка» (поднимаете ноги вверх и стоите 10–15 минут, держа себя за талию). Грелка и но-шпа также избавят и от болей в печени и животе.

Клизма — самая эффективная прочистка толстого кишечника, но не все могут сразу решиться на эту процедуру. Не расстраивайтесь — есть и другие способы чистки желудочно-кишечного тракта.

Во-первых, есть такие чудные и вкусные фрукты, как яблоки. В них много пектина и клетчатки. Давно известны замечательные свойства этих веществ: нормализация обмена веществ, вывод токсинов, радионуклидов, холестерина из организма, улучшение перистальтики кишечника. Для очищения целый месяц съедайте 2–3 несладких яблока утром натощак, при этом завтракайте только через 3 ч, и все будет в порядке. В следующем месяце ешьте яблоки уже через день. Вообще, как только чувствуете, что есть проблемы со стулом, «садитесь» на яблоки.

Прочищать желудок можно и клетчаткой или отрубями. Отруби — это жесткие частицы зерновых оболочек, смешанные с мукой. Отруби, увеличиваясь в объеме в кишечнике, давят на каловые массы и выталкивают их, они обладают также желчегонным действием. Очищение отрубями или клетчаткой также рассчитано на месяц. В течение этого времени до еды съедайте по две столовые ложки отрубей, хорошенько запивая их водой, три раза в день.

Чиститься можно и соками: яблочным, овощными. Запомните: чиститься можно только натуральными свежевыжатыми соками без сахара. Готовьте себе сок из тех овощей и фруктов, которые вам нравятся, из тех, на которые у вас нет аллергии.

Обычно овощной сок готовится из моркови, свеклы, капусты, петрушки, укропа и магнольда (или свекольной ботвы). Конечно, к этому можно добавить и другие овощи, например корень сельдерея, тыкву, репу, редьку, листья салата.

Правда, в день чистки вам придется пить только сок и ничего больше. Даже вода, чай и кофе запрещены! Каждый час выпивайте стакан сока, и результат не заставит себя ждать! Проводите такую чистку 1–2 раза в месяц!

Обязательно перед соковым днем пару дней питайтесь только овощами и фруктами, вечером, накануне очистки, примите слабительное. Если вы не можете голодать, вам становится плохо, посидите на соковой очистке три дня, при этом пейте воду, ешьте сырые овощи и фрукты. Если и это не спасает, у вас кружится голова, темнеет в глазах, вам нехорошо, можете добавить еще нежирный кефир, йогурт, творог. Пищу принимайте спустя 15 минут после приема сока.

Отлично прочищает кишечник и сок сныти обыкновенной. Процедуру эту лучше проводить в мае, когда трава молодая. Соберите сныть и выжмите из нее сок. Поскольку сок нужно пить свежеприготовленным, этот способ очистки подойдет для тех, кто живет в деревне или на даче. Не будете же вы собирать траву в пыльном городе. Можно, конечно, выезжать на «охоту»…

Лечение соком следующее.

В 1-й день пейте по столовой ложке сока три раза в день за 15–30 минут до еды, во 2-й день — по две столовые ложки. Если вы не ощущаете никакого дискомфорта, то с 3-го по 10-й день пейте по полстакана. На 11-й день сделайте перерыв пять дней и снова повторите 10-дневный курс. Будьте осторожны, если у вас язва или гастрит: могут появиться изжога, боли в животе. Погасить эти побочные эффекты может простой раствор пищевой соды, однако лучше проконсультируйтесь со своим терапевтом, прежде чем проводить любую очистку.

Можно чиститься и сенной. Тем более что она повышает иммунитет. Правда, только взрослым. Детям младше 16 лет этот способ противопоказан.

Процесс очистки длится неделю. Возьмите одну столовую ложку сенны, залейте ее стаканом кипятка и поварите 5 минут, затем дайте настояться 20 минут. Процедите и выпейте 1/3 стакана через 1,5–2 ч после еды. Больше ничего не ешьте. Утром вы обязательно побежите в туалет. В животе могут появиться рези, но, если боли можно терпеть (они несильные), вечером также примите 1/3 стакана отвара, если же вам нехорошо, уменьшайте дозу. Если совсем все плохо, пропустите один день, а затем снова продолжайте. Если все хорошо, то постепенно увеличьте дозу до половины стакана.

Отнеситесь к этой процедуре серьезно, сенна — сильнодействующее средство, поэтому, если чувствуете себя плохо, лучше прекращайте эту очистку, попробуйте почиститься более мягкими средствами.

Почиститься можно и экстрактом крушины, и касторовым маслом, и слабительными препаратами типа регулакса, форлакса, фортранса, и даже в медицинских учреждениях. Если собрались чиститься в домашних условиях, то лучше это делать весной и осенью.

Следите, чтобы у вас не было запоров. Если есть проблема, надо решать ее, можно и не прибегая к радикальным мерам. Кушайте свеклу, абрикосы, курагу, чернослив. Это и вкусно, и польза немалая!

Многим помогает прием столовой ложки растительного масла (лучше оливкового) утром натощак и стакана теплой воды (вода пьется после масла и обязательно в постели). После этой утренней «трапезы» не вскакивайте с кровати сразу, полежите, помассируйте живот по часовой стрелке. Завтракайте не раньше чем через час, и желудок заработает.

Существует множество рецептов, помогающих справиться с этой проблемой.

Мне, например, очень помогает льняное семя, запаренное в термосе (утром всыпьте в термос одну чайную ложку льняного семени и залейте стаканом кипятка, оставьте настаиваться до вечера; перед сном выпейте эту смесь). Правда, не стоит все время лечиться семенем, а если у вас холецистит, вам оно вообще противопоказано. Еще мне помогает такой послабляющий бальзам: 400 г кураги, 400 г чернослива без косточек, 50 г листьев сенны смешать в блендере, добавить 200 г жидкого натурального меда, снова все перемешать. Принимать по чайной ложке во время ужина, запивать теплой водой. Регулярный стул обеспечивает и морковный сок. Вообще, морковный сок способствует прочистке не только кишечника, но и печени и желчного пузыря. Обязательно добавляйте в сок немножко растительного масла, поскольку только так каротин превращается в витамин A.



ТАТЬЯНА Ю. ДЕЛИТСЯ СВОИМ РЕЦЕПТОМ:

«Изменение рациона помогло мне забыть о запорах. Я правильно питаюсь, ем много овощей, добавляю клетчатку и отруби в хлеб (пеку сама), овощные рагу, супы (для сытости), леплю с ней котлеты и все, что требует кляра (и полезно, и фактически без калорий!) — и ушли проблемы с кишечником. Обязательно чищу свой организм раз в год, провожу антигельминтную чистку. Но с проблемных времен у меня осталась парочка действенных рецептов. Если нужно, я варю свеклу, натираю ее на крупной терке, добавляю в нее кефир и ем натощак. Мне также помогает следующая смесь: 100 г кураги, 100 г чернослива без косточек, 100 г инжира перекручиваются на мясорубку, смешиваются со 100 г травы сенны и 100 г меда. Все это ставится на водяную баню на 30 минут, после чего употребляется по столовой ложке три раза в день. Кстати, очень помогает и такая смесь: 200 г льняного семени, 200 г миндаля, 200 г очищенных подсолнечных семечек слегка поджариваются, а затем измельчаются в кофемолке. Принимается три раза в день во время еды. Обычно я добавляю эту смесь в каши, супы, салаты, кефир, йогурт, она придает пище ореховый вкус, я и мои домашние привыкли, нам нравится».



Ослабление иммунитета, проблемы с кожей могут вызывать и гельминты. Появление прыщей, угрей, себореи, различных пятен, трещин на пятках, ломкие ногти, постоянное чувство усталости, перепады настроения могут сигналить о том, что в нашем организме поселились вредители. А при псориазе в первую очередь нужно сдать кровь на антитела к лямблиям, гельминтам и аскаридам, на хламидиоз, уреплазму и микоплазму. От того, заражены ли вы чем-либо из вышеперечисленного, зависит и лечение. Конечно, если псориаз у вас возник из-за отравления организма простейшими или грибами, то противопсориатические мази вам не помогут, ведь не устранена причина заболевания. Вы спросите: а как и где я мог заразиться? У меня ведь нет домашних животных… А вы никогда не гладили соседского котика, не ели овощей и фруктов, не копались в грядках, вас никогда не кусали комары?.. Именно такими способами паразиты могут проникнуть в наш организм.



БОРИС И. РАССКАЗЫВАЕТ:

«Еще год назад со мной творилось что-то совершенно непонятное. Кроме псориатических бляшек, на теле появились какие-то гнойники. Что с ними ни делали, как ни лечили (и прижигали, и прокалывали), ничего не помогало. Метался я от одного врача к другому, пока не попал к чудному иммунологу, который и направил меня на анализы для выявления паразитов. Никогда бы не подумал, что они могут влиять не только на кожу, но и поражать суставы! Оказывается, еще как! А причиной моего плохого самочувствия, резкого появления болячек стали аскариды. Назначили мне лечение, кучу всяких лекарств: вермокс, немозол, гептрал. Курс — месяц. Пролечился, надо сказать, что гнойники исчезли, псориаз также отступил.



Решил, что в дальнейшем нужно что-то делать, чтобы не допускать подобных ситуаций. Травиться таблетками постоянно — не выход, так можно печень посадить. Стал искать альтернативные методы очистки организма. И нашел немало. Раз в год обязательно провожу очистку, иногда сдаю анализы крови и кала, чтобы быть полностью уверенным в результатах».

Перед тем как вы начнете очищать свой организм от паразитов, обязательно очистите желудочно-кишечный тракт, то есть посидите на овощной ил яблочной диете, чтобы исключить запоры, подготовиться физически и психологически. При этом обязательно исключите соль, сахар и все сладкие и мучные продукты, дрожжевые продукты, алкоголь, мясомолочные продукты, маринады, газированные напитки. Предпочтение отдавайте овощам зеленого и красного цвета (их не любят глисты), особенно морской капусте, включите в рацион листовую зелень, ягоды и фрукты (клюкву, чернику, малину, инжир, гранаты, хурму), семечки и орехи. Не брезгуйте и жгучими продуктами: гвоздикой, горчицей, имбирем, острым красным перцем, луком, чесноком, хреном (если нет на них аллергии). Однако не переусердствуйте с пряностями. Все хорошо в меру.

Два-три дня придерживайтесь диеты, на 3–4-й начинайте чистку. Можете использовать противогельминтные лекарственные препараты, а можете воспользоваться и менее травматичными методами. Не забывайте, что диету вам нужно соблюдать на протяжении всей чистки.

Так как паразиты не любят пряностей и горьких растений, их и используют в лечении. Обычно травы и пряности принимаются в порошке, комбинируются. Существует метод очищения от паразитов с помощью тройчатки Хельди Кларк и Иванченко.

Американский доктор Хельди Кларк предлагает избавляться от взрослых паразитов, их яиц и личинок с помощью трех компонентов: настойки зеленой кожуры грецкого ореха, порошка полыни и гвоздики.

Настойка кожуры грецкого ореха готовится следующим образом: возьмите 15 зеленых оболочек кожуры грецкого ореха, измельчите, залете 0,5 л спирта и настаивайте на свету месяц. После этого отправьте бутылку в темное место. Собирайте орехи, когда они упали с дерева, когда они спелые, это очень важно: в это время в них много йода.

Можно воспользоваться и аптечной настойкой черного грецкого ореха «Нуксен». Принимается настойка на основе грецких орехов по следующей схеме:

• 1-й день — в 100 мл холодной воды (обязательно!) влейте 1 каплю настойки и принимайте утром натощак перед едой;

• 2-й день — 100–200 мл воды — 2 капли;

• 3-й день — 100–200 мл воды — 3 капли;

• 4-й день — 100–200 мл воды — 4 капли;

• 5-й день — 100–200 мл воды — 5 капель;

• 6-й день: 200 мл воды — две чайные ложки.

После смешивания настойки и воды дайте постоять жидкости 15 минут и только потом пейте. Если вы весите более 70 кг, то в последний день в стакане воды разбавляйте не две чайные ложки настойки, а две с половиной.

Лучше всего, если все члены семьи будут одновременно чиститься от паразитов, чтобы не заражать друг друга. Но если они не хотят или существуют другие причины, раз в неделю давайте им по две чайные ложки настойки в целях профилактики.

Вместе с настойкой из кожуры орехов принимаются полынь и гвоздика.

Трава полыни вместе с цветами измельчается в порошок (удобно в кофемолке) и употребляется перед едой:

• 1-й день — щепотка травы (хорошенько запивается водой);

• 2-й день — 1/4 чайной ложки;

• 3-й день — 1/3 чайной ложки;

• 4-й день — 1/2 чайной ложки;

• 5-й день — 1/6 чайной ложки;

• 6-й день — 1/8 чайной ложки;

• 7-й день — 1 чайная ложка;

• 8-й день — 1/4 столовой ложки;

• 9-й день — 1/3 столовой ложки;

• 10–14-й день — 1/2 столовой ложки.

Еще два дня принимайте полынь по 1/2 столовой ложки, а затем для закрепления результата не забывайте о 1/2 столовой ложки полыни один раз в неделю перед едой.

Гвоздика измельчается в кофемолке или трется в ступке и принимается по 1/5 чайной ложки три раза в день перед едой в 1-й день, во 2-й — по 1/4 чайной ложки, в 3–10-й дни — по 1/3 чайной ложки, с 10-го дня — по одной чайной ложке один раз в неделю.

Известный врач нетрадиционной медицины В. А. Иванченко предложил свою тройчатку, ее еще называют русской. Для чистки используются цветки пижмы, трава полыни горькой и порошок гвоздики.

Желательно все принимать одновременно, хорошенько смешав все ингредиенты. Чтобы не было так противно, можно заложить их в капсулы для лекарств, закатать в хлебные шарики. Запивайте тройчатку водой. Нельзя принимать тройчатку при язвах и гастритах, будьте осторожны, если страдаете гипертонией.

Дозы тройчатки небольшие: разовый прием пижмы — 1 г (примерно 1/5 чайной ложки), суточная — 3 г (1/3 чайной ложки), полыни горькой — до 1 г в сутки (на один прием 200–300 мг, примерно по щепотке травы), свежего порошка гвоздики — 1,5 г (0,5 г за прием).

Приминается тройчатка так:

• 1-й день — разовая доза смеси за полчаса до еды (одна капсула);

• 2-й день — разовая доза перед завтраком и обедом (по одной капсуле);

• 3–10-й день — разовая доза перед завтраком, обедом и ужином (по одной капсуле).

Далее можно принимать эту тройчатку один раз в неделю по разовой дозе для профилактики.

Мне лично нравится комбинированная чистка от паразитов. Обычно я провожу ее один раз в год — весной.

Естественно, я сажусь на диету. Ем только овощи, яблоки, орехи. Чистка длится 10 дней. Поскольку в конце процедуры предполагается прием касторки, рассчитываю так, чтобы этот день приходился на выходной, то есть обычно начинаю чистку в среду-четверг.

Кроме того, обязательно ежедневно принимаю сухую полынь. Первые три дня употребляю ее каждые 2–3 ч по одной чайной ложке без горки, обильно запивая водой. Это примерно 5–6 раз в день. Следующие четыре дня уменьшаю дозу до 3–4 чайных ложек, в 8–10-й дни хватает одной чайной ложки в день. При этом обязательно хотя бы раз в день (а лучше два: утром и вечером; но, к сожалению, далеко не всегда это получается) делаю полынные или пижмовые клизмы и спринцуюсь настоем полыни.

Настой полыни или пижмы готовится так: берете 1–2 чайные ложки травы и заливаете 1 л кипятка, даете настояться минут 20, как только остынет, можете пользоваться.

Вечером на 9-й день очистки я пью сладкий крепкий чай, а через 2 ч 50 г хорошего коньяка и касторовое масло (1 г масла на 10 кг веса). Считается, что сладкий чай выманивает глистов, коньяк их парализует (они пьянеют), а касторовое масло, обладая слабительным эффектом, выводит их из организма. На следующий день вечером повторяю эту же процедуру. На следующий день постепенно начинаю выходить из диеты.

Вообще полынь — это чудесное противоинвазивное средство, помогающее бороться не только с гельминтами, но и со стафилококками, трихомонадами, хламидиями. Горький вкус этой травки повышает тонус, встряхивает организм, не случайно в Средние века полынь считалась лучшим другом путешественника, поскольку она предотвращала усталость, помогала при туберкулезе и лихорадке.

Иногда, когда я чувствую тяжесть в желудке, вздутие, то, что мой желудок не работает, я готовлю себе чай из полыни и пью этот горьковатый напиток. Чайную ложку травы полыни заливаю стаканом кипятка и настаиваю 10 минут. Такой чай хорошо пить при нарушениях обмена веществ, в первую очередь при ожирении, желтухе, наличии в почках камней и песка.

Хорошо гоняют паразитов и некоторые проверенные народные средства, например чеснок, лук, очищенные тыквенные семечки, морковный сок, щавель.

Конечно, детям не так просто сделать клизму, заставить их есть тройчатку, пить горькие травы. Можно прибегнуть к следующей тактике. Вечером сделайте настойку из одной кофейной ложки травы и цветов золототысячника, одной кофейной ложки цветков бессмертника, одной кофейной ложки трилистника водяного и 1/2 кофейной ложки цветков пижмы (все травы перемешиваются и заливаются стаканом кипятка). Оставьте настаиваться. Утром дайте ребенку любую сладкую кашу, а через полчаса после еды дайте выпить 1/4 стакана настойки (обязательно подсластите ее) и понюхать ватный тампон, смоченный керосином. В полдень дайте сладкого чаю с печеньем и снова через полчаса после еды выпить 1/4 стакана настоя и понюхать керосиновый тампон. В 14–15 ч пусть пообедает сладким молочным супом, сладкой кашей на молоке, съест пирожок с повидлом или фруктами-ягодами, выпьет компот из чернослива. Спустя полчаса — стандартная процедура: выпить 1/4 стакана настойки и понюхать керосиновый тампон. Вечером на ужин дайте салат или творог, заправленный двумя давлеными дольками чеснока, компот из ревеня. Через полчаса — специальный чай и снова тампон. Еще через 10–15 минут — касторка в качестве слабительного. На ночь — теплый компресс на живот. Этот метод лечения детей по К. Дорониной довольно эффективен.

После очистки кишечника можете почистить и другие органы. Правда, обязательно проконсультируйтесь с врачом, чтобы не спровоцировать еще большего обострения псориаза и/или других заболеваний.

Безусловно, самым грязным в нашем организме является кишечник, но и другие органы и системы зашлакованы, особенно печень и почки. Запомните, что все чистки начинаются после того, как вы прочистили толстую кишку.

Существует не один способ очистки печени. Я обычно пользуюсь следующим: утром выходного дня натощак пью полстакана теплой воды или настоя из желчегонных трав (трилистника водяного, цветов бессмертника, кукурузных рылец, мяты перечной, цветов василька, ягод калины, черники, плодов шиповника, кизила, цветков пижмы, корней одуванчика и пырея ползучего). Через полчаса съедаю столовую ложку меда, запивая половиной стакана воды, иду в постель и ложусь на левый бок, прикладываю грелку к правому подреберью и лежу 1,5 ч (обычно или читаю, или дремлю, или смотрю какой-нибудь фильм). Затем встаю, делаю несколько глубоких вдохов и приседаний, и только потом отправляюсь завтракать чем-нибудь легким.

Иногда я применяю и такой метод: задумав чистку печени, вечером ужинаю в 18–19 ч, а в 22 ч размешиваю столовую ложку сорбита в стакане с теплой водой, выпиваю это залпом, ложусь в постель и также прикладываю грелку к области печени, сплю с грелкой до утра.

Эти методы очистки хороши для профилактики, которую желательно проводить один раз в 3–4 месяца.

Но я знаю точно, что с печенью у меня все в порядке, с псориазом также удалось справиться. А вот если проблема с кожей не решена, требуются более радикальные методы чистки.

Вообще чистота кожи — это показатель хорошей работы печени, как и хорошее настроение. Если вы разражаетесь по всяким пустякам, вас одолевает беспричинная злость, вы постоянно думаете, как вас все достали, на коже появились высыпания, преследует зуд, одной из причин всего этого может быть проблема с печенью, в частности такая ее зашлакованность, что она не справляется с задачей выводить все вредные вещества.


Повторюсь, что прежде, чем начнете чистить печень, обязательно очистите кишечник, соблюдайте вегетарианскую диету, иначе прогревание грелкой может плохо повлиять на работу печени, поджелудочной железы, желудочно-кишечного тракта, почек. К тому же чистый кишечник помогает выводу холестериновых пробок, билирубиновых камней из печени, они не задерживаются в кишечнике. Так что не бойтесь, если увидите, как выходят зеленые чешуйки, какие-то червеподобные пробки и т. п.

Капитально чистят печень в течение недели оливковым маслом (можно заменить подсолнечным) и лимонным соком. Правда, эта процедура полностью противопоказана беременным, при обострении сердечных заболеваний, гипертонии, острых воспалительных заболеваниях желудочно-кишечного тракта, при наличии в желчном пузыре больших камней, а также во время менструации. Не всегда мы можем знать, есть ли у нас камни в желчном, так что обязательно пройдите обследование, проконсультируйтесь с врачом, прежде чем начинать какую-либо чистку!

Итак, расскажу о самой процедуре. За три дня до чистки печени маслом пейте свежевыжатый свекольно-яблочный сок (1 часть свеклы, 4 части яблок). Считается, что начинать пить этот сок лучше за три дня до полнолуния. Можно есть и кислые зеленые яблоки (вместо сока). Обязательно делайте утренние и вечерние клизмы. На четвертый день, в день очистки, выпейте сок в 14 ч, через час — таблетку но-шпы и аллохола, запейте лекарства теплой водой. Отправляйтесь в постель и 2 ч прогревайте печень как со стороны живота, так и спины. В 17:30 сделайте клизму, а в 18 ч еще раз выпейте но-шпу. В 19 ч выпейте заранее заготовленный «напиток»: налейте в один стакан 200 мл оливкового масла, а во второй — 200 мл лимонного свежевыжатого сока. Поставьте возле кровати. Каждые 15 минут пейте по столовой ложке сока и столовой ложке масла, при этом лежите на правом и левом боку, приседайте, встряхивайте живот, ходите, как бы поддерживая печень со стороны живота и спины. Если почувствуете, что вас тошнит, понюхайте кожуру лимона или зубчик чеснока. Процедура закончится, как только вы выпьете весь сок и масло. После 23 ч должны пойти выделения из кишечника. Если ничего не будет, сделайте клизму и отправляйтесь спать. Спать с грелкой не обязательно, но вам должно быть тепло, поэтому хотя бы укутайтесь. Утром также обязательно сделайте клизму, затем завтракайте разведенным яблочным соком (свежий сок из кислых яблок развести водой в пропорции 1:2), через полчаса выпейте сок из грейпфрута (если у вас аллергия, довольствуйтесь яблочным). В течение дня ешьте только фрукты и свежие соки, можно немного каши из овсяных или гречневых хлопьев, сваренной на воде без соли. Еще неделю придерживайтесь вегетарианской диеты. В первое время чистите свой организм за 10–15 процедур 1–2 раза в неделю, затем — один раз в три месяца, раз в год.

Можно также слегка упростить процедуру. В начале чистки, во второй половине 4-го дня, полежите несколько часов с грелкой в области печени, затем выпейте две столовые ложки оливкового масла и две столовые ложки лимонного сока (хорошо, чтобы ваш желудок был пустым), размешанные в стакане теплой воды, повторите процедуру через 15–20 минут. Потом ложитесь на левый бок, грелку разместите на правом, и отдыхайте пару часов. Завтрак и все дальнейшие действия описаны выше.

Очищается печень и соком черной редьки. Возьмите 10 кг редьки, хорошенько помойте ее щеткой, пропустите через мясорубку вместе с кожурой, а затем выжмите из этой массы сок. Сок храните в холодильнике. Пейте по чайной ложке через час после еды. Если все в порядке, у вас не болит в правом боку, можете постепенно увеличивать дозу до одной столовой ложки, половины стакана. Если чувствуете боль, прикладывайте к печени грелку (рис. 5.3), это снимет спазмы, поспособствует выходу камней.

Принимайте сок редьки до тех пор, пока он не закончится. В это время откажитесь от кислых продуктов, мяса, рыбы, яиц, сдобы и сладостей, жирного, а также от приема лекарств, любого алкоголя. Хорошо во время чистки печени пить горячий и холодный зеленый чай, особенно с лимоном: он способствует выводу из организма токсинов.

Еще один народный метод очищения печени — двухнедельная чистка дыней.

Чистка заключается в том, что в течение двух недель вы можете есть только дыни (лучше продолговатые темно-зеленые). Их количество не регламентируется, главное, не ешьте после 22 ч. Пить можно только воду и холодный зеленый чай.
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Рис. 5.3. Грелка помогает при очищении организма

Дыня — удивительный овощ, обладающий мочегонным и мягким слабительным эффектом, выводящий холестерин, повышающий иммунитет, замедляющий процесс старения.

Выходите из «голодания» постепенно. В первый день на завтрак съешьте пару небольших сухариков из белого хлеба с теплым зеленым чаем, на обед — 100 г отварного риса, на ужин — пару сухариков с зеленым чаем, на полдник или ланч можно выпить стакан виноградного сока (лучше из темных сортов). Во второй день разнообразьте ужин, к сухарикам добавьте отварную капусту, кабачки, морковку, на третий день кушайте овощи, отварную куриную грудку. После этого можете переходить к обычному питанию, но все-таки хоть какое-то время воздержитесь от алкоголя, копченостей, солений, газировок, полуфабрикатов.

К слову, летом можно устраивать дынные разгрузочные дни. Это довольно щадящая разгрузка, вовсе не голодная. Съешьте на завтрак 400 г мякоти дыни, до обеда ничего не ешьте, а потом можете кушать как обычно или на завтрак и обед ешьте то, что привыкли, или то, что хочется, а на ужин 400 г дыни. Посидите на такой разгрузке всего неделю, и три килограмма уйдут!

Неплохо чистить печень и настоем шиповника. Шиповник — кладезь витаминов и минеральных веществ, он очень богат витамином C, а значит, нет лучшего средства для укрепления иммунитета. Так что стоит полюбить этот плод. К тому же шиповник чистит не только саму печень, но и ее лимфатические узлы, что также отражается на состоянии здоровья.

Для чистки вам понадобятся три столовые ложки измельченного шиповника, 0,5 л воды, три столовые ложки ксилита или сорбита. Вечером предыдущего дня приготовьте настой шиповника (залейте плоды кипятком и настаивайте в термосе). Утром в чашке с шиповником растворите ксилит или сорбит и залпом выпейте смесь. Через 20 минут выпейте оставшийся настой. Еще через 45 минут можете завтракать фруктами или овощным салатом, орехами, можете съесть небольшой несладкий сухарик. Курс — шесть процедур, выполняющихся через два дня.

Вслед за печенью прочистите почки. Во время чистки почек также нужно придерживаться вегетарианского питания.

Почки можно чистить пихтовым маслом, шиповником, отваром толокнянки, настоем льняного семени, овсяным киселем, огурцами, арбузами…

Я обычно чередую все эти способы. Чистка пихтовым маслом растворяет камни в почках. За неделю до чистки сядьте на вегетарианскую диету, при этом обязательно пейте чаи из смеси травы шалфея, горца птичьего, душицы и мелиссы. На 8-й день диеты к чаю добавляйте по пять капель пихтового масла, пейте эту смесь три раза в день за полчаса до еды в течение пяти дней. Обязательно пейте такой чай через соломинку, чтобы сохранить зубы здоровыми и красивыми (масло разрушает эмаль). Через 3–4 дня употребления масла процесс очистки пойдет: моча помутнеет, можно сказать, пойдет песок, могут появиться бурые, красноватые или серые маслянистые камни. Чтобы быстрее это все выводилось, обязательно бегайте или прыгайте в эти дни, хотя бы немного. Если вы почувствуете боль, значит, большой камень стал передвигаться по мочеточникам. В таком случае примите горячую ванну, чтобы расширить мочевыводящие пути, или сделайте массаж, чтобы препятствовать выходу камня: наклонитесь, кисти в кулаки, и с силой водите кулаками вверх-вниз по обеим сторонам от позвоночника чуть выше пояса. Массируйте спину до тех пор, пока боль не отступит.

Песок из почек выводит и отвар корней шиповника. Корни (две столовые ложки измельченного сырья) заливаются стаканом воды и настаиваются 12–24 ч, потом кипятятся 15 минут и остужаются. Принимаются по 1/3 стакана пять раз в день, курс — 10 дней.

Можно использовать и цветы и плоды шиповника: одна чайная ложка сырья заливается стаканом кипятка и настаивается полчаса на водяной бане или в термосе. Вместе с этим готовится и настойка из кукурузных рылец (чайная ложка сырья также заливается кипятком и настаивается в термосе 30 минут). Затем две эти настойки смешиваются и пьются теплыми по 1/3 стакана три раза в день.

Толокнянку также настаивают на водяной бане или в термосе. Для очистки почек готовят отвар и принимают три раза в день по две столовые ложки за 15–20 минут до еды в течение месяца. Приготовление отвара следующее: столовая ложка травы заваривается стаканом кипятка и настаивается 20 минут.

Периодически полезно устраивать огуречную разгрузочную неделю. В это время до 23 ч можно есть до 1,5 кг свежих огурцов, естественно, без соли. Чтобы не было сильно голодно, разрешено съедать три запеченные в мундире картофелины без масла и соли, допускается и маленький бокал светлого ячменного живого пива. Пить его можно между 17 и 19 ч. При этом нельзя ничего есть за час до приема пива и час после. Перед сном обязательно выпивайте стакан чая из чабреца (1/2 чайной ложки травы заливается стаканом кипятка).

На арбузной диете также придется посидеть неделю. Ваш рацион составят арбузы и черный хлеб. На 7-й день вечером в завершение чистки примите теплую ванну с какой-нибудь приятной травкой, на следующий день не набрасывайтесь на еду.

Помните, что арбузная диета имеет множество противопоказаний. Например, нельзя применять ее при заболеваниях желудочно-кишечного тракта, наличии фосфатных камней в почках и мочевом пузыре. Так что не забывайте проконсультироваться с врачом!

Результаты очищения почек вы можете и не заметить сразу, но вышеперечисленные средства так или иначе помогут им заработать нормально.

Во время чистки почек старайтесь двигаться, но избегать тяжелого физического труда, больше гуляйте на свежем воздухе, это поможет процессу чистки идти быстрее.

В дальнейшем обращайте пристальное внимание на то, что вы едите. Помните, что питание — залог здоровья, в том числе хорошей работы почек. В сезон обязательно ешьте больше овощей, зелени, фруктов, ягод, пейте соки из них. Предпочтение отдавайте клюкве, бруснике (помогает растворению мелких камней), черной смородине, чернике, петрушке, укропу, щавелю, сельдерею, шпинату, луку, чесноку, кабачкам, тыкве, капусте.

После очищения почек можно завершить процесс чистки организма, а можно еще почистить суставы, сосуды и лимфу.

Самый известный метод очищения суставов — лавровым листом. Для этого 5 г лаврушки измельчается (перетирается в ступке, мелется в кофемолке) и заливается 300 мл кипятка, смесь ставится на плиту и кипятится 5 минут на медленном огне. Затем все переливается в термос и настаивается 4 ч. Настой процеживается и пьется маленькими глотками в течение 12 ч. Процедура повторяется три дня. Во время чистки обязательно нужно гулять на свежем воздухе (принимать воздушные ванны), а также проводить контрастные водные процедуры (идеально — контрастный душ). Первое время чистку суставов проводите раз в три месяца, а далее — раз в год. Если вы чистите суставы первый раз, у вас может появиться ощущение дискомфорта, учащенное сердцебиение, слабость, головная боль, однако не волнуйтесь — через несколько дней все нормализуется и вы почувствуете себя замечательно.

Мне очень нравится чистить суставы рисом. Думаю, что всем известна способность этого злака вытягивать соли и различные шлаки из организма… Считается, что, замачивая рис, мы удаляем из него крахмал, а потом, попадая в желудок и двенадцатиперстную кишку, он работает как щетка, выметая весь мусор из организма. Так что он не только вымывает соли и вредные вещества, но и помогает похудеть. Обычно для чистки достаточно двух недель. Но иногда при сильном отложении солей требуется больше времени (до двух месяцев).

Приготовьте пять баночек для риса. В 1-й день 2–3 столовые ложки риса промойте и замочите в холодной воде в первой емкости, во 2-й день — во второй, а в первой воду слейте, снова промойте крупу и замочите. Делайте это каждое утро пять дней, пока все емкости не заполнятся. На 6-й день можете приступать к чистке.

Утром натощак выпейте за 20–30 минут до еды стакан воды или травяного чая, а затем съешьте рис из первой баночки. Если у вас нет проблем с желудком, просто залейте рис кипятком и кушайте его через 10–15 минут. Если же у вас язва или гастрит, сварите крупу. Естественно, никакого сахара, соли, специй, масла! До обеда ничего не ешьте (обязательно должно пройти 4 ч), а потом питайтесь как обычно. Лучше, если все-таки это будет овощная и фруктовая диета. Хорошо добавить в свой рацион продукты, богатые калием (курагу, изюм, инжир, печеный молодой картофель), либо препараты калия (аспаркам, панангин), так как рис вымывает не только натриевые соли, но и калиевые.

Завтракайте рисом пять дней, пока не съедите крупу из всех баночек (не забывайте менять воду в них и тщательно промывать рис).



СВЕТЛАНА Г. РАССКАЗАЛА МНЕ О ТАКОЙ РИСОВОЙ ЧИСТКЕ СУСТАВОВ:

«У меня страшно болели суставы несколько лет, мучил псориатический артрит. Перепробовала много средств, но результатов особых не было. Как-то решилась на полную чистку организма, хотя мне было страшно даже подумать, сколько времени придется отказываться от животной пищи. После чистки кишечника и печени почувствовала себя лучше, а после очистки суставов вообще готова была взлететь. Чистилась я с помощью риса, свеклы и яблок, как наиболее приемлемых для себя продуктов.

В первый день я ела только рис, который готовился заранее: стакан крупы заливался на ночь водой, утром варился без всяких добавок как обычно, затем отбрасывался на дуршлаг и хорошенько промывался водой, делился на четыре порции и съедался в течение дня. Перед едой я обязательно выпивала стакан шиповника. На второй день к рису добавлялось полкилограмма вареной свеклы и 200 г яблок. Яблоки и свекла обязательно употреблялись перед рисом.

Третий — шестой дни я отдыхала от диеты, ела как обычно, но старалась не переедать, уменьшить порции, предпочитала здоровую еду, на седьмой-восьмой дни повторяла рисово-яблочно-свекольную диету. Так лечилась два месяца. Осталась довольна! Псориаз фактически исчез, я почувствовала легкость, ноги и руки перестали болеть!»



Сосуды можно чистить раз в 3–4 года, чтобы они были эластичными, не забитыми холестерином. Я чищу сосуды, руководствуясь следующим рецептом: столовую ложку укропного семени, столовую ложку молотого корня валерианы, две столовые ложки меда перемешать, залить кипятком (до 3 л) в термосе и сутки настаивать. Принимать по 2–3 столовые ложки за полчаса до еды 5–7 раз в сутки. Конечно же, это не единственный способ очищения сосудов.

Самый известный способ, наверное, состоит в употреблении чеснока. Для этого 350 г чеснока очистите, раздавите через чеснокодавилку или разотрите в ступке. Получившуюся массу переложите в стеклянную банку и дайте отстояться в темном месте. Затем переложите в другую банку и добавьте туда стакан спирта, накройте крышкой и поставьте в холодильник либо в другое прохладное место. Через 10 дней настойку достаньте, процедите через льняное полотно; процеженную жидкость залейте обратно в банку, закупорьте и настаивайте еще два дня. Затем принимайте три раза в день за 20 минут до еды, разбавляя стаканом молока. Утром 1-го дня разбавляете в молоке 1 каплю настойки, днем — 2, вечером — 3, во 2-й день — 4, 5 и 6 капель соответственно. До 6-го дня добавляете по капле каждый прием, дойдя до 15 капель. На 6-й день начинаете уменьшать по капле в каждый прием. То есть утром 6-го дня разводите 15 капель настойки, днем — уже 14, вечером — 13 и т. д., на 10-й день доходите до 1 капли. На 11-й день принимайте по 25 капель настойки, пока она не закончится.

Довольно действенная чистка, если у вас нет аллергии на чеснок. Мне лично она не очень нравится, видимо, потому, что я просто не люблю чеснок… Да и при псориазе принимать его в таких количествах как-то опасно. Поэтому предпочтение отдаю травам.

Мой приятель Иван Р. очищает организм, в том числе сосуды, отваром коры шелковицы. Живет он на юге Украины, и этого добра у них хватает. Заготавливает он кору каждую весну, когда начинается сокодвижение, и чистится ею пять дней, выпивая по стакану отвара три раза в день. Отвар он готовит так: 200 г свежей коры заливает 3 л холодной воды и настаивает сутки, затем кипятит настой 5 минут. В дополнение для чистки сосудов головного мозга с пищей употребляет по чайной ложке молотой корицы, а для хорошего самочувствия и отменной работы всех органов старается не переедать, есть часто, но понемножку, обязательно добавлять в рацион нерафинированные растительные масла (особенно оливковое, льняное, миндальное, конопляное). Кроме того, раз в неделю проводит разгрузочные дни: кефирные, огуречные, творожные, капустные, ест достаточно рыбы, продуктов, богатых витамином C, но ограничивает животные жиры, не ест консервы, колбасы и полуфабрикаты вовсе. И чувствует себя в 68 лет молодым и сильным!

Чтобы повысить иммунитет, справиться с псориазом, можно почистить и лимфу. Лимфа омывает все клетки организма, выводит из клеток и тканей токсины и другие «отходы производства». Движение лимфы координируют лимфатические узлы, являющиеся частью иммунной системы, это своеобразные фильтры, пропускающие огромное количество токсинов, образовавшихся и после ликвидации иммунной системой вирусов и бактерий.

Проблемы с кожей могут свидетельствовать и о том, что у вас нарушилась работа лимфатической системы, что она не справляется с выводом токсинов и они выходят через кожу. Получается, что вы должны помочь лимфе справиться с отравляющими веществами. Как это сделать?

Поскольку лимфатическая система тесно связана со всеми органами и тканями, первым делом нужно нормализовать работу кишечника и печени. А это значит, сначала обязательно почистить их, и только потом приступать к чистке лимфы, а также правильно питаться и больше двигаться.

Для чистки лимфы используют соки цитрусовых (что не очень подходит для людей с псориазом, хотя все индивидуально), морковный, огуречный и свекольный соки, овощные соки и чистотел, лук, чеснок и лимон.

Я считаю наиболее подходящей чистку овощными соками.

Чистка морковным, огуречным и свекольным соком длится один день. Сок обязательно должен быть свежеприготовленным и в следующей пропорции: шесть частей морковного сока, три части огуречного и одна часть свекольного. На выходе должно получиться 2 л смеси. Каждый час выпивайте стакан такого сока, больше ничего не ешьте и не пейте. Никаких неприятных ощущений у вас не должно возникнуть, разве что будете чувствовать легкий голод.

Вместо огуречного сока для чистки лимфы можно использовать и настой чистотела. В данном случае вам понадобится 1100 мл морковного сока и 250 мл свекольного. Смешайте их и храните в холодильнике. Три раза в день выпивайте 150 мл сока и 100 мл настойки чистотела за полчаса до еды. Настойка чистотела готовится так: одна столовая ложка травы заливается 0,5 л кипятка и заваривается в термосе 3 ч.

Для луково-чесночно-лимонной чистки готовится отвар из одной головки лука, 14 головок чеснока, одного лимона и 1 л молока. Лук и чеснок вместе с шелухой измельчаются через чеснокодавилку или очень мелко нарезаются, лимон обдается кипятком и также мелко режется вместе с цедрой, все смешивается и заливается молоком, ставится на огонь, доводится до кипения и варится 3 минут. Когда смесь остынет, процедите ее, слейте отвар в банку (получится четыре стакана) и храните в холодильнике. За полчаса до еды утром и вечером пейте по полстакана смеси, пока она не закончится. В это время не ешьте ничего молочного. Эта смесь хорошо чистит лимфу, но вкус у нее… отвратительный.

Но вернемся к питанию. Придерживаться ли метода Пегано и других врачей, считающих, что питанием нужно поддерживать кислотно-щелочной баланс в организме, решать вам. Однако если вы хотите избавиться от высыпаний, придется изменить свой рацион, отдавать предпочтение овощам и фруктам. Не стоит, конечно, забывать и о белковой пище. Все должно быть сбалансировано. Изучите свой организм, сделайте биохимический анализ крови, чтобы понять, каких веществ вам не хватает, дабы, исходя из этого, скорректировать питание, может быть, надо будет принимать какие-то витамины и минеральные вещества. Обычно у больных псориазом в первую очередь нарушен жировой обмен, так что обязательно ограничьте потребление жирного, соленого, копченого, жареного. Однако это не значит, что вы должны стать вегетарианцем. Кушайте нежирное мясо: говядину, конину, крольчатину, индюшатину. Не забывайте и о растительных маслах, морской рыбе. В них содержатся полиненасыщенные жирные кислоты, которые образуют биологически активные вещества, оказывающие противовоспалительное и противоаллергическое действие, регулируют обмен веществ.

Полиненасыщенные жирные кислоты (омега-3 и омега-6) не синтезируются в организме, а поступают только с пищей. Так что обязательно делайте салаты из темно-зеленых лиственных овощей и заправляйте их нерафинированными маслами, особенно льняным, соевым, тыквенным. Употребляйте скумбрию, сельдь, сардины, тунец, форель, лосось, кефаль, палтус, окунь.

Человеку ежедневно необходимо 2,5 г жирных кислот. Значит, достаточно съедать горсть тыквенных семечек или выпивать ложку льняного масла, небольшой кусочек рыбы или других морепродуктов.

Приведу таблицу содержания жирных кислот в растительных маслах (табл. 5.2).

Таблица 5.2. Содержание жирных кислот в растительных маслах (в % от общей массы)
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Обязательно следите, чтобы вы ежедневно получали необходимое количество витаминов, особенно антиоксидантов (A, E, C). Именно они помогают очистить кожу, укрепляют стенки сосудов, способствуют синтезу коллагена и эластина — элементов соединительной ткани. Кроме того, необходимы и витамины группы B, K и D, H.

Витамин A (ретинол) отвечает за работу иммунной системы, выработку гормонов и остроту зрения, повышает внимание, ускоряет реакцию, помогает усвоению цинка, от которого зависит выработка белка, необходимого для заживления ран и повышения иммунитета.

Витамин E (токоферол) — витамин молодости. Он стимулирует рост и деление клеток, удаляет свободные радикалы, смягчает действие радиоактивных веществ, препятствует окислению жиров, витамина A, селена, ускоряет заживление ожогов, стимулирует работу половых и эндокринных желез. При недостатке витамина E нарушается обмен витамина D.

Витамин D (кальциферол) способствует формированию костей, ногтей, зубов (регулируя кальциевый и фосфорный обмен), усвоению витамина A, магния, нормализует свертывание крови, выводит свинец и другие тяжелые металлы, уничтожает микробы.

Витамин C (аскорбиновая кислота) участвует в процессах тканевого дыхания, обмене аминокислот, помогает усваиваться углеводам, активирует работу эндокринной системы, улучшает состояние печени, ослабляет действие аллергенов, способствует выведению токсинов, снижает холестерин, ускоряет заживление ран, повышает иммунитет.

Витамин B1 (тиамин) регулирует углеводный обмен, без него в организме нормально не будет работать ни одна клетка, он требуется и нервной, и сердечно-сосудистой, и эндокринной системам. Тиамин к тому же нормализует кислотность желудка, восстанавливает его двигательную активность. Отеки на лице и теле, повышенная усталость говорят о недостатке этого витамина.

Витамин B2 (рибофлавин) влияет на кроветворение, благоприятно влияет на кожу, участвует в обмене веществ и процессах роста, способствует усвоению железа. Снижение остроты зрения, появление незаживающих ран — признак недостатка этого витамина.

Витамин B5 (пантенол) участвует в обмене веществ, в том числе снижает уровень холестерина и других жиров, помогает выводу излишков воды. Необходим для усвоения витамина C.

Витамин B6 (пиридоксин) препятствует старению организма, участвует в обмене аминокислот. Без пиридоксина не усвоится витамин B12, не выработается магний, будут преследовать судороги и спазмы икроножных мышц, онемение рук.

Витамин B9 (фолиевая кислота) необходим для кроветворения, нормального белкового и жирового обмена (удаляет лишний жир из печени), здоровья и красоты кожи.

Витамин B12 (цианокобаламин) крайне важен для процесса кроветворения, нервной и иммунной систем. Хроническая усталость, слабость, повышенная утомляемость, головные боли, отсутствие аппетита, ощущение ползания мурашек по телу, одышка при физической нагрузке, учащенное сердцебиение — все это указывает на недостаток цианокобаламина или его неусвоение.

Витамин K (филлохинон) обеспечивает нормальное свертывание крови, предотвращает внутренние кровотечения и кровоизлияния, усиливает сокращение мышц, ускоряет заживление ран, нужен для формирования костной ткани.

Витамин H (биотин) участвует в обмене веществ, снижает уровень сахара, предотвращает полысение и поседение, уменьшает выраженность экземы, необходим для синтеза витамина C. Однако для того, чтобы этот витамин работал, необходим магний. Без магния не может усваиваться кальций, нормально работать иммунная система. Магний оказывает противострессовое, противоаллергическое и противовоспалительное действие, вместе с витамином B6 способствует образованию лецитина — незаменимой аминокислоты, регулирующей содержание холестерина в крови.

Кальций необходим организму не только для здоровья костной ткани. Он также участвует в процессе свертывания крови, обеспечении постоянного кровяного давления, регулирует многие клеточные процессы, обладает противовоспалительным и противоаллергическим действием.

Не обойтись организму и без серы. Она способствует формированию соединительной ткани и хрящей, поддерживает упругость и здоровый вид кожи.

Природным антиканцерогенном является и селен. Он стимулирует действие витамина E. Нужны нам и калий (выводит лишнюю воду, нормализует сердечный ритм, сохраняет кислотно-щелочной баланс), марганец (от него зависит работа нервной системы), медь (участвует в процессе кроветворения, необходима для работы иммунной системы), кобальт (необходим для нормальных обменных процессов), цинк (питает иммунную систему), железо (поддерживает иммунитет, питает щитовидную железу).

Как видите, витамины, минеральные вещества и микроэлементы необходимы организму для нормального функционирования. Приведу таблицу продуктов и содержания в них витаминов и минералов (мг/100 г), чтобы вы всегда могли посчитать, сколько и чего вы получаете, дабы контролировать и правильно составлять свое ежедневное меню (табл. 5.3).

Таблица 5.3. Содержание в продуктах витаминов и минералов (мг/100 г)
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Как видите, чем питание разнообразнее, тем лучше, так вы будете получать все необходимые вещества.

Однако ограничивайте калорийность пищи, снижайте употребление углеводов, в первую очередь за счет сладостей и мучного. При псориазе лучше не увлекайтесь овощами семейства пасленовых (томатами, баклажанами, картофелем), бобовыми, чесноком, луком, персиками, абрикосами, хурмой, инжиром. Однако если у вас нет аллергии, непереносимости, то можете и побаловать себя.

Не забывайте и о том, что ежедневно нужно есть не менее 100 г мяса или другой белковой пищи. Обязательно включайте в рацион молочнокислые продукты: творог, ряженку, простоквашу, кефир, мягкие сыры. Ешьте больше сырых овощей и фруктов. Обратите внимание на горох, морковь, листовой салат, зелень (укроп, петрушку, сельдерей, майоран, тархун, эстрагон, кинзу), цикорий, артишок, кольраби, брокколи, спаржу, щавель, шпинат. В них много полезных веществ, необходимых больным псориазом.

Кроме того, пейте много жидкости: обычной воды, натуральных соков, компотов без сахара, травяных чаев. Можете пить и минеральную воду типа «Боржоми», «Нарзана».

Обязательно составляйте ежедневное меню, готовьте различные блюда, но всегда учитывайте не только свои личные предпочтения, но и полезность продукта, его энергетическую ценность. Будьте умеренны, не переедайте, а значит, обязательно определяйте, сколько калорий вам нужно.

Для этого стоит определиться, есть ли у вас лишний вес. Конечно, каждый знает, есть ли у него проблемы, в том числе и с весом.

Чтобы знать точно, нужно ли вам худеть, взвесьтесь. Воспользовавшись простой формулой Лоренца, определите, какой у вас должен быть идеальный вес, и сравните со своим реальным.



Идеальный вес = (рост — 100) — (рост — 150) / 2.



Например, если ваш рост 180 см, то ваш идеальный вес будет 65 кг ((180–100) — (180–150) / 2 = 65 кг).

Очень проста и формула Брока. Она отличается от формулы Лоренца только тем, что учитывает еще и возраст:



идеальный вес = (рост — 110) — до 40 лет;

идеальный вес = (рост — 100) — после 40 лет.



Например, вам 30 лет и ваш рост 170 см, значит, вы должны весить 60 кг (170–110), но если вам 52 года, то ваш идеальный вес 70 кг (170–100).

При этом неплохо учитывать и свое строение: если вы человек крупной кости, то прибавляйте к положенному весу 10 % (это составит 6 и 7 кг соответственно в приведенном примере), а если тонкокостный, то отнимайте 10 %. Получается, «нормальный» человек должен весить 60 кг, астеник — 54 кг, а гиперстеник — 66 кг.

Считается, что формула идеального веса для женщин и мужчин различается:



идеальный вес женщин = нормальный вес, в кг — 15 % от нормального веса;



идеальный вес мужчин = нормальный вес, в кг — 10 % от нормального веса.



Иначе говоря, хорошо, когда мужчина при росте 180 кг весит 71,5, а женщина при том же росте — 58,5 кг.

Наличие лишнего веса можно определить и с помощью индекса массы тела (BMI), или индекса Кетле:



вес (кг) / рост (в метрах в квадрате).



Например, вы весите 90 кг, а ваш рост 180 см, тогда индекс BMI будет равен 24,7 (80 / 1,8).

Что означает эта цифра? Вес в 90 кг — это много или мало? Есть ли лишний вес в данном случае, а если есть, то сколько?

Трактовки этого индекса довольно свободные: и строгие и нет. Одни диетологи считают, что вес человека в норме, если индекс BMI колеблется от 20 до 23. Если же индекс находится в промежутке от 24 до 29, то у вас есть избыточный вес, а если индекс более 30, то уже можно говорить об ожирении.

Другие врачи утверждают, что при индексе Кетле меньше 30 вам не стоит беспокоиться о весе, но спорт и нормализация питания не помешают. Если же индекс BMI зашкаливает за 40, вам срочно требуются помощь эндокринолога и лечение.

Третьи же придерживаются мнения, что рубежное значение нормального веса — это индекс BMI, равный 24,9. Показатель выше этой границы указывает на наличие лишних килограммов, от которых нужно избавляться.

Определившись с весом, попробуйте рассчитать свою суточную энергетическую потребность по следующей формуле:



дневная энергетическая потребность = идеальный вес × энергетический коэффициент.



Естественно, энергетический коэффициент напрямую зависит от физических нагрузок (табл. 5.4).

Таблица 5.4. Энергетический коэффициент и его зависимость от нагрузки
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Например, если вы служащий офиса, то ваша дневная энергетическая потребность составит 2400 ккал (80 кг × 30), а если продавец в продовольственном магазине — 2800 ккал (80 кг × 35), строитель — 3200 ккал (80 кг × 40).

Я также считаю, что при умеренном занятии спортом для детей нужно брать коэффициент 40, поскольку они тратят энергии много, хотя бы на то, что активно растут.

Обратите внимание и на следующее соотношение питательных веществ (табл. 5.5).

Таблица 5.5. Соотношение питательных веществ для определенного количества калорий
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При этом 70 % должно приходиться на животные, а 30 % на растительные белки; 60–70 % на «скрытые» жиры и 30–40 % на жировые продукты.

Если вам нужно похудеть, то учтите, что ежедневную суточную калорийность нужно снизить до 1000 ккал. Иначе вам не избавиться от лишнего веса!

В общем, следите за питанием. Рано или поздно рациональное и сбалансированное питание приведет к тому, что ваш желудок и кишечник будут работать согласованно и так, как им полагается, и вы обязательно сбросите лишний вес. Но можно и помочь своему организму.

Во-первых, старайтесь пить до еды, чтобы пища обрабатывалась желудочным соком сразу, а не лежала комом. Если вы съели что-то углеводистое (кашу, картошку, кукурузу, хлеб), пейте только через 3 ч, чтобы не нарушить пищеварительный процесс поступившей не вовремя жидкостью. После белковой пищи не пейте еще дольше — 4–5 ч, так как переваривается она медленнее. Что уж говорить о том, чтобы запивать еду… Мне лично было довольно трудно перестроиться, я всегда принимала много жидкости, в том числе и с едой. Пока не привыкла, меня чуть ли не постоянно мучила жажда. Приходилось полоскать рот водой, перед едой обязательно пила воду.

Во-вторых, ешьте только тогда, когда действительно голодны, завязывайте с перекусами. Если просто хочется чего-то пожевать, займитесь чем-нибудь интересным, отвлекитесь.

В-третьих, тщательно пережевывайте пищу, не спешите, вообще не садитесь за стол, если куда-то опаздываете, у вас плохое настроение или самочувствие.

Следите, чтобы пища была не слишком горячей и не слишком холодной, поскольку пищеварительные ферменты работают только при температуре тела. Незнакомую пищу пробуйте осторожно, чтобы не вызвать расстройство желудка. Готовьте дома, красиво оформляйте блюда, ешьте из небольшой посуды, не спеша, наслаждаясь вкусом, ароматом и видом приготовленного.



Глава 6

Движение — средство лечения псориаза




Избавиться от лишнего веса, плохого самочувствия поможет не только питание, но и движение. Займитесь каким-нибудь видом спорта, ежедневно гуляйте, ходите быстро, проходите не менее 5 км в день.

Даже больным в тяжелой стадии необходимо заниматься лечебной физкультурой, не говоря уже обо всех остальных. Физкультура должна стать ежедневным спутником больного. Именно регулярность занятий дает результат: ускоряется кровообращение, а значит, стимулируется обмен веществ, все органы и ткани насыщаются кислородом, повышается сопротивляемость организма стрессам и неблагоприятным воздействиям. А вот занятия, проводимые время от времени, только создают перегрузки, вызывают усталость.

Если вам позволяет здоровье, выберите вид спорта по душе и занимайтесь самостоятельно или под профессиональным руководством, главное, чтобы вы получали удовольствие, чтобы были собою довольны. А психоэмоциональная стабильность, уравновешенность создают предпосылки для излечения псориаза.

При своем выборе обратите внимание на подвижные игры: теннис, бадминтон, гольф, а также бег трусцой, спортивную ходьбу, плавание, бег на лыжах, катание на коньках и роликах. Это идеальные виды спорта для больных псориазом, так как не требуют контакта с людьми, не могут травмировать кожу. Правда, будьте осторожны с хлорированной водой в бассейне, поэтому лучше посещайте заведения с озоновой системой очистки воды.

Занимаясь аэробикой, не делайте резких движений, чтобы не травмировать кожу, наклоны делайте замедленно и мягко.

Не стремитесь «сделать себе рельеф». Вообще, спортивное питание не лучшее решение. Вам не нужно такое огромное количество белка, да и все продукты в основном синтетические, а при псориазе лучше не употреблять никаких консервантов, усилителей. Ведь ваша цель — здоровье.

Занимаясь спортом, старайтесь сильно не потеть, так как это провоцирует зуд. Носите удобную одежду из натуральных тканей (хлопковую), после занятий принимайте душ со специальными гелями или детским (дегтярным) мылом.

Нагрузки увеличивайте постепенно, не рвитесь, в этом нет ничего полезного. Обязательно делайте утреннюю или вечернюю гимнастику. Если вы совершенно не тренированы, начинайте с дыхательной гимнастики. Правильное дыхание — очень важно при физических упражнениях, оно помогает лучше снабжать организм кислородом.





Дыхательная гимнастика Стрельниковой



Существует множество дыхательных практик, споров об их пользе — масса. Мне кажется, что наиболее подходящими методиками при псориазе являются дыхательная гимнастика Стрельниковой, основанная на использовании форсированного вдоха с вовлечением в дыхательный процесс диафрагмы, и полное йоговское дыхание.

Суть дыхательной гимнастики Стрельниковой в том, чтобы выдох был самопроизвольным, а вдох взволнованным. Стрельникова назвала свою систему парадоксальной дыхательной гимнастикой и выделяла четыре главных правила.

• Делая вдох, шумно нюхайте воздух, как будто вы принюхиваетесь, не пахнет ли гарью. При этом не раздувайтесь что есть силы, вдыхайте активно, но быстро. Следите, чтобы вдох приходился на какое-либо движение. Поскольку вдох всегда слабее выдоха, тренируйте активный вдох и пассивный выдох.

• Выдыхайте свободно, неважно — через нос или рот, не препятствуйте выдоху, концентрируйтесь на вдохе, постоянно думайте, что пахнет гарью.

• Накачивайте легкие в ритме 8, 16, 32, всегда считайте 4 и 8, а не 5 и 10. Выполняйте упражнения на 1200, а то и 2000 вдохов.

• Подряд вдыхайте столько раз, сколько сможете, не напрягаясь. Если чувствуете себя плохо, сделайте 2, 4, 8 вдохов сидя или лежа. Если все в порядке, то обязательно вдохните стоя не менее 8, 16, 32 раз.



Думаю, принцип вам понятен. Но для большей наглядности приведу основной комплекс упражнений Стрельниковой.

1. «Ладошки». Встаньте прямо, локти опустите, не уводя руки далеко от тела, и покажите свои ладошки «зрителю» (рис. 6.1). Быстро и шумно вдыхая носом, сжимайте ладошки в кулаки (руки неподвижны, все пальцы сжимаются одновременно и с силой). На выдохе через нос (свободном и легком) разжимайте кулаки. Сделав четыре вдоха-выдоха, отдохните 3–5 с и продолжите упражнение.
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Рис. 6.1. Упражнение «Ладошки»

2. «Погончики». Встаньте прямо, сожмите кисти рук в кулаки и прижмите их к поясу. Во время шумного вдоха носом с силой толкайте кулаки к полу, как бы отжимаясь от него (рис. 6.2). При этом напрягайте плечи, вытягивайте руки, кулаки разжимайте, растопыривая пальцы. На пассивном выходе возвращайтесь в исходное положение.
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Рис. 6.2. Упражнение «Погончики»

3. «Насос». Встаньте прямо, руки опустите, слегка наклонитесь к полу, голову опустите, спину округлите (рис. 6.3). Сделайте шумный короткий вдох в конечной точке поклона. Слегка приподнимаясь (но не выпрямляясь полностью!), выдохните через нос или рот. Старайтесь делать это упражнение легко, без какого-либо напряжения поясницы. Если будет болеть спина, не пугайтесь, постепенно боль отступит.
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Рис. 6.3. Упражнение «Насос»

4. «Кошка». Встаньте прямо, руки опустите. Делайте легкие танцевальные приседания, поворачивая туловище то вправо, то влево (рис. 6.4). Руки при этом положите на пояс. Поворачиваясь вправо или влево, шумно вдыхайте и делайте руками «сбрасывающее» движение, слегка сгибая и выпрямляя колени на выдохе. Не отводите при этом слишком далеко кисти рук, а то можете упасть! Держите спину ровной! Если вам трудно стоять, можете делать это упражнение и сидя. В таком случае просто поворачивайте туловище вправо-влево, руками также делайте «сбрасывающие» движения.



5. «Обними плечи». Встаньте прямо, руки согните в локтях и поднимите их на уровень плеч так, чтобы кисти смотрели друг на друга. Шумно и быстро вдыхая, руками обнимайте себя за плечи (рис. 6.5). Следите, чтобы руки двигались параллельно, а не крест-накрест. Сразу же после короткого вдоха выдыхайте и слегка разводите руки в сторону, но не до исходного положения.
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Рис. 6.4. Упражнение «Кошка»

Не напрягайте руки, не меняйте их местами. Можете делать это упражнение и сидя, и лежа, если вам трудно стоять.

Людям с ишемической болезнью сердца, врожденными пороками, перенесенным инфарктом в первую неделю тренировок не следует делать это упражнение. Включать его в комплекс можно только со второй недели.



6. «Большой маятник». Встаньте прямо, затем слегка наклонитесь так, чтобы руки тянулись к коленям, но не опускались ниже их, сделайте вдох (рис. 6.6). Выдыхайте пассивно, пока будете чуть прогибаться в пояснице, как бы откидываясь назад, сразу же обнимите себя за плечи и вдохните (рис. 6.7). Выдыхайте, снова приходя в исходное положение. Не думайте о выдохе, он произойдет сам по себе, без вашего участия.

Будьте осторожны с этим упражнением при остеохондрозе, травмах позвоночника, смещениях межпозвоночных дисков.
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Рис. 6.5. Упражнение «Обними меня»
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Рис. 6.6. Упражнение «Большой маятник»: потянитесь руками к коленям, делая вдох
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Рис. 6.7. Упражнение «Большой маятник»: теперь обнимите себя за плечи

7. «Повороты головы». Встаньте прямо, поверните голову вправо и сделайте короткий шумный вдох. Затем резко поверните голову влево, выдохнув при этом, и быстро и шумно понюхайте воздух, вдохнув (рис. 6.8). Шею не напрягайте, телом и плечами не дергайте, руки держите на поясе.
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Рис. 6.8. Упражнение «Повороты головы»
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Рис. 6.9. Упражнение «Китайский болванчик, или Ушки»

8. «Китайский болванчик, или Ушки». Встаньте прямо. Слегка наклоняя голову вправо (опуская правое ухо к правому плечу), быстро шумно вдыхайте носом. Затем слегка наклоняйте голову к левому плечу и снова вдыхайте (рис. 6.9). Выдох происходит в промежутке между вдохами. Голову поворачивайте, не останавливая посередине, мысленно себе как бы грозя пальчиком «как не стыдно, ай-ай-ай».



9. «Малый маятник». Встаньте прямо, ноги расставьте на ширину плеч, голову опустите вниз, посмотрите на пол и вдохните (рис. 6.10). Откиньте голову вверх, посмотрите на потолок и снова вдохните. Выдыхайте пассивно в промежутке между вдохами, шею не напрягайте.
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Рис. 6.10. Упражнение «Малый маятник»

Исключите «Малый маятник», «Китайский болванчик» и «Повороты головы», если у вас гипертония, повышенное внутричерепное и внутриглазное давление, вы страдаете эпилепсией, а также при травмах головы. Будьте осторожны и при остеохондрозе шейно-грудного отдела позвоночника!

В других случаях, даже при небольшом головокружении, продолжайте тренироваться.



10. «Перекаты». Станьте прямо, правую ногу слегка отведите вперед так, чтобы левая осталась сзади на расстоянии одного шага. Перенося тяжесть на правую ногу, левую поднимайте на носок и сгибайте в колене, как бы опирайтесь на нее, слегка приседайте на ней, делайте вдох (рис. 6.11). Затем распрямляйте правое колено, перенося тяжесть на левую ногу, также приседайте и вдыхайте. Делайте легкие танцующие приседания, ни в коем случае не приседайте очень низко, обязательно вдыхайте через нос.
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Рис. 6.11. Упражнение «Перекаты»

11. «Шаги». «Передний шаг (рок-н-ролл)». Встаньте прямо, руки опустите вдоль тела. Поднимайте до живота согнутую в колене правую ногу, на левой в этот момент слегка приседайте и делайте вдох. Затем опускайте на пол правую ногу (выдыхая при этом), левую выпрямляйте, приседайте на правой и снова вдыхайте. После этого выпрямляйте ноги и выдыхайте. Делайте это упражнение свободно, будто танцуя рок-н-ролл. Помните, правое колено вверх — вдох, левое колено вверх — вдох! Руками помогайте себе, пусть они повторяют движения ног! Обязательно держите спину прямой!

Можете делать это упражнение не только стоя, но и сидя и лежа.

«Задний шаг». Встаньте прямо, отведите согнутую в колене правую ногу назад, словно ударяя себя пяткой по мягкому месту. В это же время приседайте на левой ноге и вдыхайте. Затем быстренько выпрямляйте ноги, выдыхайте. Смените ногу: уже левой пяткой пытайтесь дотянуться до ягодицы, а на правой слегка приседайте (рис. 6.12). Руками помогайте себе, двигайтесь, как бы танцуя.
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Рис. 6.12. Упражнение «Шаги»

Главное, что вы должны делать все упражнения по три захода в 32 вдоха. Можно делать и четыре вдоха по 24 раза, и восемь вдохов по 12 раз, и 16 вдохов по восемь раз, и 32 вдоха по три раза. Все зависит от вашей тренированности.





Йоговская дыхательная гимнастика



Йоговская дыхательная гимнастика призвана очистить организм от вредных воздействий, укрепить иммунитет.

Для того чтобы выполнить полное йоговское дыхание, встаньте прямо или лягте на спину, выдохните как можно сильнее, чтобы выпустить весь застоявшийся воздух. Начинайте вдыхать, выпячивая верхнюю часть живота, заполнять нижнюю часть легких. Постепенно передвигайтесь к грудной клетке, расширяя ее, наполняя воздухом среднюю часть легких. В завершение слегка приподнимите плечи, живот втяните, наполните воздухом верхнюю часть легких. Теперь выдохните, не делайте резких движений, не спешите, провентилируйте хорошенько легкие (рис. 6.13).
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Рис. 6.13. Йоговское дыхание

После того как вы освоите полное йоговское дыхание, можете выполнять и очистительное дыхание. Первый этап выполняется так же, а вот выдох вы делаете через рот, выталкивая воздух из диафрагмы. Губы сложите при этом трубочкой, как бы говоря «о». Не напрягайтесь, это упражнение должно расслаблять. Постепенно перестаньте на выходе открывать рот, наоборот, губы плотно сжимайте. Так ваши легкие почистятся еще лучше. Когда полностью освоитесь, делайте каждое упражнение 7–8 раз.

Эти дыхательные упражнения мне очень помогают успокоиться, передохнуть после активных нагрузок или нервного перенапряжения.





Гимнастика



Когда я решила изменить свой образ жизни, чтобы почувствовать себя лучше, то просто заставила себя делать утреннюю гимнастику. Знаете, я раньше думала, что это не для меня, что заниматься чем-то утром, раньше вставать — это что-то ужасное, что я не смогу. Однако я расписала себе режим дня, стала раньше ложиться, следовательно, раньше вставать. И знаете, я лет 20 уже не чувствовала себя так хорошо! Как приятно встать на рассвете, открыть форточку и сделать небольшой комплекс упражнений, потом принять душ, позавтракать. Столько бодрости, сил и энергии сразу появляется!

Соблюдая режим дня, я стала больше успевать, так что проблема современного человека не в том, что у него много дел, а в том, что часто он не в состоянии правильно распланировать их.

Со временем я разработала для себя подходящий комплекс утренних упражнений: обязательно выполняю упражнения для мышц спины и суставов, бедер и ягодиц, упражнения на бег и прыжки. Главное, чтобы вы делали те упражнения, которые вам доставляют удовольствие, а также помогают бороться с проблемами. Но не перегружайте себя. С помощью измерения частоты пульса после физических упражнений вы сразу можете определить, соответствует ли нагрузка, которую вы себе задали, возможностям вашего организма. Частота пульса в норме не должна превышать «200 ударов минус возраст в годах», если вы не переборщили с тренировками, то пульс восстановится уже через 5–10 минут.

Помните, что после утренней зарядки вы должны получить прилив энергии и бодрости, а не почувствовать усталость. Умейте вовремя остановиться, снизить нагрузку при необходимости.

Поделюсь с вами некоторыми своими простыми упражнениями. Конечно, вы можете использовать и другие комплексы, главное, чтобы вы поняли то, что физические нагрузки необходимы, и стали заниматься. И не два дня в неделю или один раз в месяц, а постоянно, каждый день.

Сейчас мой день начинается с того, что я встаю, взвешиваюсь, умываюсь, чищу зубы, выпиваю стакан воды и начинаю утреннюю зарядку.

1. В течение минуты я хожу на месте или по комнате, размахивая руками и сжимая и разжимая кулаки.

2. Ноги на ширине плеч. Потрите ладони друг о друга, а затем на вдохе поднимаете руки вверх, как бы проводя ладонями по лицу (не касаться его!). Руки должны оказаться за головой. На выдохе через стороны опускаете их вниз. Это упражнение отлично помогает проснуться.

3. Выполняю комплекс дыхательной гимнастики Стрельниковой или полное и очищающее дыхание йогов.

4. Ноги на ширине плеч, руки на поясе. Медленно поворачиваю голову влево-вправо, наклоняю вперед-назад (рис. 6.14, 6.15).
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Рис. 6.14. Повороты головы
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Рис. 6.15. Наклоны головы

5. Исходное положение предыдущего упражнения. Делаю круговые вращения головой сначала вправо, затем влево (рис. 6.16).

6. Ноги на ширине плеч, руки на поясе. Напрягаю и расслабляю мышцы шеи.

7. Ноги на ширине плеч, корпус слегка согнут и наклонен вперед, руки согнуты в локтях. Работайте руками, имитируя бег. Дышите ровно.

8. Ноги на ширине плеч, руки в замке. На вдохе поднимаясь на носки, тяните руки вверх, при этом разворачивайте ладони наружу, на выдохе разъедините кисти и опускайтесь в исходное положение. Руки опускайте через стороны.

9. Ноги на ширине плеч. Поднимайте левую руку в правую сторону, а правую отводите за спину (рис. 6.17). При этом прогнитесь назад и потянитесь. Выполняйте упражнение на вдохе, на выходе возвращайтесь в исходное положение. Повторите упражнение 5–8 раз и смените сторону.
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Рис. 6.16. Круговые вращения головой

10. Ноги на ширине плеч. Поворачивайте корпус влево и махайте в сторону левой рукой, смените сторону на правую.

11. Ноги на ширине плеч. Вращайте прямыми руками, сжимая пальцы в кулаки и разжимая.

12. Ноги на ширине плеч. Руки согнуты в локтях, кисти на плечах (рис. 6.18). Вращайте локтями попеременно и одновременно 1 минуту.
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Рис. 6.17. К упражнению 9
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Рис. 6.18. К упражнению 12

13. Ноги на ширине плеч, руки вытянуты вперед. Сожмите кисти в кулаки и вращайте ими одновременно и попеременно 1 минуту (рис. 6.19).




[image: ]


Рис. 6.19. К упражнению 13

14. Ноги на ширине плеч, руки вытянуты вперед. Размахивайте руками крест-накрест (движения «ножницы») 1 минуту.

15. Ноги на ширине плеч. На выходе наклонитесь вперед, на вдохе вернитесь в исходное положение (рис. 6.20). Следите, чтобы колени всегда оставались прямыми.

16. Ноги на ширине плеч, руки свободно опущены вдоль туловища. На выдохе наклоняйтесь вправо, при этом правая рука должна скользить вниз по бедру, а левая — подниматься вверх (отводиться за голову), на вдохе возвращайтесь в исходное положение (рис. 6.21). Затем смените сторону. Полностью выполните упражнение 5–8 раз.
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Рис. 6.20. К упражнению 15




[image: ]


Рис. 6.21. К упражнению 16

17. Пятки вместе, носки врозь. Делайте круговые движения туловищем то в одну сторону, то в другую (рис. 6.22).
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Рис. 6.22. К упражнению 17

18. Ноги на ширине плеч, руки вытянуты вперед, пальцы переплетены. Наклоните корпус влево, вернитесь в исходное положение, затем наклонитесь назад, отводя руки за голову, выпрямитесь, наклонитесь вправо, затем вниз. Дышите ровно.

19. Ноги на ширине плеч, руки свободно опущены вдоль туловища. Сначала поднимите руки вперед и вверх, затем прогнитесь назад, посмотрите вверх, наклонитесь вперед, по возможности прикоснитесь к полу (колени не сгибайте!), присядьте на всю ступню (спина при этом прямая), руки вытяните вперед, вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение несколько раз.

20. На вдохе раздувайте живот, на выдохе втягивайте его (рис. 6.23).

21. Встаньте прямо. Махните левой ногой и вытяните левую руку вперед, затем смените сторону. Старайтесь махать ногой так, чтобы коснуться носком кончика ладоней.
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Рис. 6.23. Брюшное дыхание

22. Сделайте не менее 10 приседаний (рис. 6.24).

23. Расставьте ноги пошире. Присядьте на одну ногу (вторая — прямая). Перекатывайтесь с ноги на ногу, стараясь сидеть как можно ниже. Присев на правую ногу, тяните левую руку вверх (рис. 6.25).

24. Выполните махи ногами: вперед-назад, влево-вправо (рис. 6.26).

25. Ноги на ширине плеч. Поднимите прямые руки вверх. Согните правую ногу в колене, вытянув носок, и подтяните ее руками к груди, голову можете опустить к колену (как можно ниже) (рис. 6.27). Смените ногу.

26. Попрыгайте на месте то на правой, то на левой, то на обеих ногах (рис. 6.28).
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Рис. 6.24. Приседания
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Рис. 6.25. К упражнению 23
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Рис. 6.26. Махи ногами
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Рис. 6.27. К упражнению 25
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Рис. 6.28. Прыжки на месте

27. Спокойно побегайте на месте.

28. Лягте на спину, руки отведите за голову или расположите вдоль туловища. Поднимите согнутые колени и сымитируйте езду на велосипеде (рис. 6.29).

29. Лягте на спину, руки в замке за головой. Согните ноги в коленях, ступни поставьте на пол. Поворачивайте ноги влево-вправо, пытайтесь коленями коснуться пола.

30. Лежа на спине, поднимайте-опускайте ноги. Ноги не сгибайте, руки за головой или вытянуты вдоль туловища (рис. 6.30).
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Рис. 6.29. Упражнение «Велосипед»
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Рис. 6.30. К упражнению 30

31. Лягте на спину, руки вытяните вдоль туловища. Поднимите ноги и постарайтесь завести их за голову так, чтобы коснуться носочками пола. Вернитесь в исходное положение.

32. Сидя на полу, наклоняйтесь то к правой ноге, то к левой. Ноги при этом разведены в сторону. Колени по возможности не сгибайте.

33. Лежа на боку, размахивайте ногами вперед-назад. Смените сторону.

34. Встаньте на четвереньки и прогибайте и выгибайте спину, как это делают кошки (рис. 6.31).
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Рис. 6.31. Упражнение «Кошка»

35. Лягте на живот, руки вытянуты вдоль туловища. Поднимайте-опускайте ноги (рис. 6.32).
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Рис. 6.32. К упражнению 35

36. Если можете, отожмитесь от пола. Согните руки, коснитесь грудью пола, разогните руки.

37. Если в доме есть перекладина, подтянитесь несколько раз.

38. Вися на перекладине, несколько раз поднимите-опусминуттите вытянутые ноги.

39. Закончите комплекс дыхательными упражнениями.

В настоящее время я отвожу утренней гимнастике не менее 30–40 минут. Но когда я начинала, мне хватало и 10–15 минут. Потом я уставала. Я не гнала себя в шею, просто делала меньше упражнений. Пусть вашим приоритетом будет качество, а не количество, выполняйте все упражнения правильно.

Гимнастика — отличное средство сбросить вес. Если у вас есть лишние килограммы, занимайтесь не только утром, но и вечером, особенно если работаете в офисе, обязательно ходите пешком, катайтесь на велосипеде, плавайте, играйте в подвижные игры. Помните, что нагрузка должна быть умеренной. Обращайте внимание на свои проблемные зоны и работайте над ними. Чтобы избавиться от лишних килограммов, запустить механизм оздоровления, можете воспользоваться следующим комплексом упражнений.

1. Шагайте на месте в течение 20 с, высоко поднимая колени.

2. Ноги вместе, руки на поясе. Делайте круговые вращательные движения тазом то в одну сторону, то в другую (рис. 6.33).

3. Встаньте на одну ногу, другую ногу согните в колене, отведите в сторону и выполняйте круговые движения бедром то в одну сторону, то в другую (рис. 6.34). Смените сторону.

4. Встаньте на носочки рядом со спинкой стула. Пружинисто сгибайте-разгибайте голеностопные суставы в течение 30 с (рис. 6.35).

5. Лягте на спину, ноги согните и разведите стороны, стопы на полу. Поднимите таз и раскачивайте его из стороны в сторону (рис. 6.36).

6. Лежа на спине, согните ноги в коленях (рис. 6.37). Выполняйте перекаты на спине вперед-назад.

7. Лягте на спину, руки положите на живот. Выпячивайте и втягивайте его, надавливая на брюшную стенку (рис. 6.38).
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Рис. 6.33. Круговые вращательные движения тазом
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Рис. 6.34. Движения бедром
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Рис. 6.35. Движения бедром
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Рис. 6.36. Подъем таза
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Каждое упражнение выполняйте не менее 10 раз.

Вы можете использовать любой комплекс упражнений, но если у вас псориатический артрит, будьте осторожны. Повышенные нагрузки вам противопоказаны. Но это не значит, что можно вообще ничего не делать. Для вас есть специальные комплексы лечебной физкультуры. Приведу их. При слабом здоровье и физическом развитии все могут воспользоваться ими, чтобы подготовить свои мышцы к чему-то более интенсивному.

При псориатическом артрите занимайтесь гимнастикой по 15–20 минут 2–3 раза в день, придерживаясь следующих рекомендаций.

Обязательно включайте в свой комплекс упражнения на сжимание-разжимание кистей, вращательные движения кистями, локтями, руками. Не забывайте о стопах, коленных и тазобедренных суставах.

1. Ноги на ширине плеч, руки вытянуты вперед. Вращайте кистями, сгибайте-разгибайте их. Затем повращайте ступнями ног (рис. 6.39).
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Рис. 6.39. Брюшное дыхание в положении лежа

2. Ноги на ширине плеч, руки на плечах согнуты. Вращайте локтевыми суставами сначала по часовой стрелке, а затем против нее (рис. 6.40).

3. Ноги на ширине плеч, руки свободно располагаются вдоль туловища. Поднимите руки и выполняйте вращательные движения, а также махи вперед-назад, влево-вправо.
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Рис. 6.40. Вращение локтевыми суставами

4. Встаньте прямо. Поднимите левую ногу и потяните носок на себя, затем — от себя, поверните стопу влево-вправо, повращайте ею. Смените ногу.

5. Встаньте прямо. Ноги слегка согните в коленях и вращайте ими попеременно и одновременно, затем сгибайте-разгибайте.

6. Встаньте прямо. Отведите одну ногу в сторону и делайте ею колебательные движения (рис. 6.41). Смените ногу.
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Рис. 6.41. Отведение ноги в сторону

7. Пройдитесь по комнате на выпрямленных ногах, опираясь на всю стопу.

8. Лягте на пол, вытянитесь. На вдохе поднимайтесь, руки отводите за голову, затем тянитесь руками вдоль тела, на выдохе тяните носки вперед и возвращайтесь в исходное положение.



В общем, обязательно хотя бы раз в день выполняйте гимнастику, включайте в комплекс упражнения на брюшное дыхание, наклоны и повороты туловища, сгибание и разгибание корпуса, сгибание, разгибание и вращение суставов. Включайте также упражнения на стимуляцию желудочно-кишечного тракта и почек, улучшение обмена веществ.





Йога



Можете освоить и некоторые йоговские упражнения. Они способствуют улучшению работы желудочно-кишечного тракта, снимают неприятные ощущения в желудке (если они есть), помогают нормализовать стул.

Прекрасно подойдут следующие позы.



Триконасана (поза треугольника)

Для выполнения этого упражнения встаньте прямо, стопы соедините таким образом, чтобы пальцы и пятки не соприкасались. Напрягите колени и верхнюю часть бедер, подтягивая кверху коленные чашечки и задние бедренные мышцы. Живот втяните, грудь вперед, шея и позвоночник прямые.

Глубоко вдохните и, подпрыгнув, расставьте стопы на 90 см, руки поднимите, разведите их в стороны (ладони вниз). Затем поверните правую стопу вправо, левая же остается вытянутой изнутри, при этом колено напряжено.

Затем поверните правую стопу вправо, левая же остается вытянутой изнутри, при этом колено напряжено.

На выдохе наклоните туловище вперед, правой ладонью проводя по правой лодыжке. Если можете, полностью положите ладонь на пол, если нет, то постарайтесь хоть пальцем коснуться пола. Левую руку вытяните вверх, она должна быть прямой, а задняя сторона ног, верхняя часть спины и таз быть в одной плоскости.

Стойте в этой позе 30 с, обязательно посмотрите на большой палец вытянутой руки. Постепенно увеличивайте время нахождения в позе треугольника до 1 минуты. Возвращаясь в исходное положение, первым делом поднимайте ладонь с пола.



Падахастасана (растягивание всего тела)

Исходное положение предыдущей асаны. Прыжком расставьте ноги не на 90 см, а на 30 (чуть меньше ширины плеч), на вдохе нагнитесь вперед и захватите большим, указательным и средним пальцами пальцы ног так, чтобы ладони были обращены друг к другу (рис. 6.42). Крепко держите пальцы ног, ноги не сгибайте. Посмотрите вверх, грудь вперед, спина вогнута, лопатки вытянуты. Выдохните и, стоя так, сделайте еще два вдоха-выдоха. На последнем выдохе прижмите голову к коленям, колени напрягите, пальцы от пола не отрывайте. Постойте так 20 с, вдохните, вернитесь в исходную позицию.
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Рис. 6.42. Падахастасана

Павана Муктасана (очищающий огонь освобождения)

Лягте на спину, ноги вместе, руки вдоль туловища, ладони на полу, взгляд вперед. Медленно вдыхайте, выпячивая живот. Задержите дыхание. В колене согните правую ногу, обхватите голень руками и плотно прижмите бедро к животу. Полежите так 20 с (задерживайте дыхание без напряжения), затем выдохните. На вдохе опустите ногу и руки в исходное положение. Восстановите дыхание. Выполните упражнение с левой ногой, потом с двумя ногами.

Чтобы нормализовать работу желудочно-кишечного тракта, можно выполнять и более простые упражнения.

1. Лягте на спину, руки выпрямлены вдоль туловища. Отводите в стороны то одну ногу, то другую (не менее восьми раз каждой ногой).

2. Лягте на спину, на живот положите толстую книгу. Вдохните, поднимая живот вместе с книгой. Выдыхая, опускайте живот.

3. Встаньте на колени и лбом коснитесь пола. Оторвите колени от пола, сделайте вдох, затем, опускаясь на колени, выдохните. Повторите упражнение пять раз.

4. Лягте на спину, руки и ноги согните. Коленями пытайтесь достать до лба (рис. 6.43). Выполните упражнение 5–8 раз.
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Рис. 6.43. Подтягивание коленей к голове

5. Сядьте на пол, ладонями упирайтесь в пол, ноги вытяните. На вдохе приподнимайтесь, на выдохе возвращайтесь в исходное положение. Повторите упражнение 5–8 раз.

6. Лежа на правом боку, поднимайте правую ногу не менее восьми раз, на левом — левую (рис. 6.44).

7. Лягте на живот, руки сожмите в кулаки и положите под бедра. Опираясь на кулаки, поднимайте не менее восьми раз то правую, то левую ногу.

От печени и почек зависят наше здоровье, внешний вид, в том числе и кожи, настроение.

Так что можете к своей утренней гимнастике добавить и некоторые упражнения, нормализующие работу печени и желчевыводящей системы.

1. Встаньте на колени, ягодицы опустите на пятки, руки сожмите в кулаки и упритесь ими в живот. На выдохе наклоняйтесь вперед так, чтобы кулаки уходили в область живота, на вдохе возвращайтесь в исходное положение.

2. Лягте на спину, руки отведите вверх. Затем слегка прогнитесь, как бы потягиваясь, и обхватите руками грудь, сожмите ее.
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Рис. 6.44. Подъем ноги
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Рис. 6.45. Подъем таза

3. Лягте на спину, ноги согните в коленях, руки вытяните вдоль туловища. Поднимайте и опускайте таз (рис. 6.45).

4. Встаньте прямо и держитесь за спинку стула. Поднимитесь на носки, а затем присядьте, держась за стул. Вернитесь в исходное положение.

5. Встаньте прямо, руки в замке. Отводите руки назад и поднимайтесь на носки, слегка наклоняйтесь вперед и опускайтесь на пятки.

6. Поставьте правую ногу на стул, руки на поясе. Пригнитесь, сгибая ногу в колене. Вернитесь в исходное положение.

7. Встаньте прямо, руки на поясе. Выполняйте неполные приседания. Не забывайте о дыхании: вдох-выдох.

8. Встаньте прямо. Наклоняйтесь вперед, стараясь достать ладонью пола.

9. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. Сымитируйте игру в бокс: выбрасывайте руки вперед попеременно, как бы нанося удары (рис. 6.46).
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Рис. 6.46. Боксерские удары

10. Встаньте прямо, руки в стороны. Сгибайте и разгибайте руки перед грудью.

11. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, руки на бедрах. На вдохе наклоняйте туловище влево, отводя при этом правую руку вверх, затем поменяйте сторону.

12. Упираясь о стол или другую устойчивую поверхность, наклоняйтесь вперед, выпрямляйтесь, сгибая руки.

13. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, руки сцеплены над головой. Резко наклоняйтесь вниз, как бы нанося удар топором (рис. 6.47).
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Рис. 6.47. Наклоны вперед с выпрямленными руками

14. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, руки опущены. Встряхните руками, расслабляя мышцы, поднимите руки вверх, также встряхните ими, затем присядьте, опираясь руками о пол. Вернитесь в исходное положение.

15. Встаньте прямо, руки на поясе. Прогнитесь, локти отведите назад, полусогнитесь, локти — вперед. Делайте упражнение очень медленно, не спешите.

Выполните каждое упражнение по 10 раз.

Физические упражнения вместе с рациональным питанием, режимом работы и отдыха повышают иммунитет, помогают справиться с болезнями. Для повышения иммунитета подойдет любой комплекс гимнастики, усилить который можно процедурами закаливания (обтирание полотенцем, контрастный душ).

Однако можете освоить и некоторые специальные йоговские упражнения, укрепляющие не только тело, но и дух. Особенно эффективны эти упражнения на рассвете, во время восхода солнца, но можно выполнять их и в другое время суток, главное, ежедневно.



Тадасана (поза горы)

Встаньте прямо, большие пальцы ног и пятки не должны прикасаться друг к другу. Напрягите колени, подтяните задние мышцы бедер, позвоночник и шея прямые, руки вдоль туловища, плечи расслаблены. Переносите весь свой весь в стопы так, чтобы он был распределен равномерно по всей их поверхности. Постойте так 20–30 с.



Урдхва Хастасана (вытянутые вверх руки)

Стоя в Тадасане, на вдохе поднимайте руки вверх и скрестите их в замок, затем вытяните руки, прогнитесь в пояснице (как бы потянитесь). Плечи и лопатки опустите вниз, голову поднимите и посмотрите на пальцы рук. Ноги прямые, вес в стопах, шея расслаблена.



Уттанасана (интенсивный наклон вперед)

На вдохе наклонитесь вперед, поставьте ладони на пол рядом со стопами. Живот при этом должен касаться бедер, ноги прямые, колени подтянуты. Опустите голову макушкой к полу (лицо обращено к ногам), вытяните позвоночник, шею расслабьте.



Ардха Уттанасана (полунаклон вперед)

Находясь в Уттанасане, прижмите кончики пальцев рук к полу, выпрямите их и на вдохе поднимите корпус, вытяните позвоночник по всей длине, смотрите вперед.



Чатуранга Дандасана (поза доски)

Находясь в предыдущей позиции, на выдохе согните колени, прижмите ладони к полу и наклоните туловище так, чтобы оно было параллельно полу. Опирайтесь на ладони и пальцы ног. Ладони должны находиться на уровне плеч, руки согнуты в локтях, вы смотрите в пол. Если вам тяжело так стоять, можете опуститься на колени.



Урдхва Мукха Шванасана (потягивающаяся собака)

Лягте на пол лицом вниз, выпрямите ноги, руги согните в локтях, поставьте ладони под плечами. На вдохе выпрямите руки и поднимите туловище и голову вверх. Плечи опущены, ягодицы сжаты, бедра напряжены. Вес тела — на ладонях. Лицо смотрит вверх. На выдохе ложитесь на пол ничком.



Адха Мукха Шванасана (потягивающаяся собака мордой вниз)

Встаньте на четвереньки. На выдохе отталкивайтесь рукой от пола, вытягиваясь копчиком вверх. Голова опущена вниз. «Раскройте» внутреннюю поверхность бедер и таз, постойте так пять циклов дыхания.

Заканчивайте упражнения Ардха Уттанасаной (полунаклон вперед из положения стоя), Уттанасаной и Урдхва Хастасаной.

Чтобы принять Ардху Уттанасану, на выдохе прыжком перенесите ноги к рукам. Кончики пальцев прижмите к полу, руки выпрямите в локтях и поднимите корпус. Вытяните позвоночник по всей длине, «расправьте» грудь. Затем переходите к Уттанасане: на выдохе наклоняйтесь вперед и опускайте ладони на пол. Грудь подтяните к коленям, шею расслабьте. После этого на вдохе поднимите скрещенные в замок руки, потянитесь от стоп до кончиков пальцев рук вверх и прогнитесь в пояснице (поза вытянутых рук, или Урдхва Хастасана). С выдохом примите Тадасану.



ЮРИЙ А. РАССКАЗЫВАЕТ, КАК ЕМУ ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ, В ТОМ ЧИСЛЕ ЙОГА, ПОМОГЛИ ИЗБАВИТЬСЯ ОТ ПСОРИАЗА И КАМНЕЙ В ЖЕЛЧНОМ ПУЗЫРЕ, КАК ОН ПРИШЕЛ К ПОНИМАНИЮ ТОГО, ЧТО ЗДОРОВЬЕМ НУЖНО ЗАНИМАТЬСЯ:

«Человек — странное существо. Он в состоянии думать о многом, но вот почему-то о своем здоровье задумывается только тогда, когда оно куда-то „уплывает“, когда становится совсем плохо. И я не исключение.

Казалось бы, что может быть проще поддержки себя в течение жизни. Но обычно не складывается. Нам постоянно что-то нужно, куда-то бежать, что-то срочно делать. И вечно все на ходу: питание, сон как придется, почти постоянное сидение в одной позе, минимум движения… Как только у нас что-то начинает болеть, мы сразу хватаемся за таблетку. И далеко не всегда мы идем к врачу, чтобы он мог осмотреть нас, сделать необходимые анализы и назначить соответствующее лечение.

Мы и так сейчас пичкаем себя различной химией, ослабляя свой организм, убивая иммунитет, в том числе и лекарственными препаратами.

Вот и я своим беспорядочным образом жизни, постоянными стрессами ослабил его настолько, что стал постоянно болеть: часто простужался, почти всегда чувствовал усталость, находился в подавленном состоянии, а потом еще проявился и псориаз. Стал лечиться гормональными мазями, принимал иммуномодуляторы, но лучше не становилось.

И как-то один мой друг, которого я не видел уже несколько лет, посоветовал мне первым делом изменить свой пищевой рацион, заняться спортом, перестать пить стимулирующие иммунитет лекарства, а попробовать принимать настойку родиолы розовой, лимонника китайского, женьшеня, бросить курить, а также обратить внимание на народные средства лечения.

Он также дал мне рецепт прекрасного средства, укрепляющего иммунитет: 100 г чаги (гриба, который растет на березах), 100 г сушеного шиповника, 100 г зеленых овсяных побегов, 50 г травы тысячелистника, 50 г крапивы, 50 г плодов боярышника, 50 г листьев брусники, 30 г зверобоя, 20 г полевого хвоща, 20 г мелиссы, 20 г цветков ромашки аптечной, 5 г полыни горькой измельчить, смешать и залить 2,5 л холодной воды. На сильном огне вскипятить, огонь уменьшить и поварить 20 минут. Затем перелить все это в термос или просто хорошенько укутать и оставить на 2 ч. Остывший отвар процедить, добавить 200 г хорошего коньяка, 100 г сока алоэ и 300 г жидкого меда. Все перемешать и поставить в холодильник. Принимать эту смесь нужно утром натощак и вечером через полчаса после ужина по четверти стакана.

Ко всему прочему, я действительно бросил курить, перестал питаться фастфудом, предпочтение стал отдавать овощам, фруктам, нежирным молочным продуктам, рыбе, мясу. Заставил себя делать утреннюю гимнастику каждый день, а не раз в неделю, два-три раза в неделю бегать по часу, после работы гулять по лесу, а не сидеть где-нибудь в пивной. И как-то стал меньше нервничать, начал относиться ко всему спокойнее, философски, что ли, смотреть на мир позитивно. И знаете, уже через пару месяцев псориатические высыпания уменьшились, уже не преследовал дикий зуд, постепенно боли вообще ушли, псориатические бляшки исчезли».





Глава 7

Способы борьбы со стрессом



Стресс, в принципе, нормальная реакция человеческого организма, направленная на выживание. Подумайте, ведь раньше охотник не смог бы убить мамонта, если бы не выброс адреналина и других гормонов стресса, заставляющих его быстро оценить ситуацию и найти способ победить. Получается, что стресс полезен?!

Естественно, определенный стресс необходим. Это встряска организма, заставляющая его думать, искать нестандартное решение или выход из сложившейся ситуации, раскрашивающая нашу жизнь яркими красками.

Так почему же врачи советуют не нервничать, стараться избегать стрессов? Да потому, что их становится в нашей жизни все больше и больше. И самое ужасное в том, что человеческий организм запрограммирован так, что на выброс адреналина он должен отвечать агрессией, тогда эмоции выплескиваются наружу и ничего страшного не происходит. Однако в современном обществе, например, обычный офисный работник не может ответить агрессией своему начальнику, он вынужден сдерживать себя, быть вежливым, в результате организм слабеет, теряет силы, человек уже становится неспособным решать трудные задачи. Такой стресс снижает иммунитет, провоцирует огромное количество заболеваний, поэтому так важно уметь бороться со стрессами, уметь заряжаться положительными эмоциями, смотреть на вещи позитивно.

Но, как говорится, чтобы бороться, нужно знать врага в лицо. Давайте разберемся, как же проявляется стресс, каким он бывает.

На стресс указывают постоянная раздражительность, подавленность, беспокойный сон, бесконечная усталость, нежелание что-либо делать, снижение концентрации внимания, головная боль, невозможность расслабиться, постоянная прокрутка проблем и дел, отсутствие интереса к чему бы то ни было, плаксивость, чрезмерный аппетит или полное его отсутствие, суетливость, полное недоверие. И все эти признаки появляются вроде бы как и без причин.

Стресс может вызвать абсолютно все что угодно, например смена работы, переохлаждение или перегрев, травмы, вирусные заболевания, сильные положительные или отрицательные эмоции.

Очень часто люди борются со стрессом с помощью алкоголя, антидепрессантов, наркотиков. Но, кроме того, что это все вызывает зависимость, эти средства не решают проблемы, а только усугубляют их.

Так как же справляться со стрессом, как не допустить развития депрессии?

Не случайно говорят, что в здоровом теле — здоровый дух. Все системы нашего организма взаимосвязаны. Наше плохое настроение отражается и на нашем физическом самочувствии. Наверное, вы замечали, что есть люди, у которых масса проблем, тяжелая работа, неприятности, однако они всегда шутят, у них всегда хорошее настроение, они прямо пышут неуемной энергией, с ними хочется общаться. Научитесь быть такими. Будьте оптимистичны, надейтесь на лучшее, не впадайте в панику из-за каких-либо неурядиц и проблем, находите положительную сторону в, казалось бы, самом плохом, не забывайте, что мир не делится на черное и белое, а за неудачами всегда следует светлая полоса. Если обнаружились проблемы со здоровьем, начинайте лечиться, работайте над этой проблемой, а не «закапывайте себя заживо».

Известно, что смех продлевает жизнь, избавляет от боли, поднимает настроение, так что улыбайтесь чаще, улыбайтесь просто так, даже когда никого нет рядом.

Научитесь находить в жизни маленькие радости, читайте книги, которые вам нравятся, гуляйте, проводите время с любимыми людьми, уделяйте время себе и своему хобби. Обязательно находите отдушину, нельзя же постоянно думать только о делах.

Поверьте в себя, поверьте, что вы сможете преодолеть любые препятствия и трудности, неудачи старайтесь оценивать объективно, чтобы иметь возможность извлечь из них урок, не обвиняйте во всем только себя.

Справиться со стрессами помогает и четкий распорядок дня. Нет лучшего лекарства, чем хороший сон, умеренные физические нагрузки и правильное питание.

Если страдаете бессонницей, нормализуйте свой сон: в помощь физкультура, прогулки на свежем воздухе, теплая ванна, достаточное поступление в организм витамина B (его много в необработанных зерновых, семечках, кураге), спокойное равномерное дыхание, травяной чай, например, из ромашки аптечной, душицы, шалфея, мяты.

Вообще, псориаз очень чувствителен к стрессу. Так что вам придется научиться справляться с собой, чтобы вылечить эту кожную болезнь. Стресс провоцирует зуд и высыпания, негативно сказывается и психологическое напряжение. Многие смущаются своего вида, зачастую и из-за реакции окружающих. Люди косятся на человека, покрытого бляшками, а он стыдится себя, впадает в депрессию, чем вызывает еще большее обострение. Иногда и лечение может вызвать стресс: частые посещения врача, постоянный прием лекарств, использование мазей, компрессов и т. п.

В таком случае успокойтесь, не переживайте, что лечение не помогает, что вы впустую тратите деньги. Псориаз лечится долго, время уходит и на подбор подходящего метода, не отчаивайтесь, ищите свой.

Если произошло что-то выводящее из равновесия, подышите глубоко и размеренно, чтобы успокоиться, привести в норму сердцебиение, унять дрожь, расслабить мышцы. Выполните полное йоговское дыхание или хотя бы вдохните глубоко, задержите дыхание на 5–10 с и выдохните. Повторите это упражнение несколько раз. Во время дыхательной гимнастики отключитесь, не думайте о проблемах, сконцентрируйтесь на физических ощущениях. Если после того, как вы подышали, «злые» мысли не отпускают вас, попробуйте расслабиться. Присядьте, примите удобную позу, можете сделать легкий самомассаж, снова подышите, пытаясь «отключить мозг» и не думать ни о чем. Для облегчения задачи бормочите себе что-нибудь под нос. Все равно что. Главное, чтобы это что-то было в одном ритме.



ЕКАТЕРИНА У. ДЕЛИТСЯ СВОЕЙ ИСТОРИЕЙ:

«У меня впервые псориаз появился в 15 лет, и в очень агрессивной форме. Видимо, генетическая предрасположенность (мой дедушка страдал от этого заболевания) и стрессы сыграли со мной злую шутку. Как часто бывает, первые пятна появились на голове. Я была в панике, а врач только подлила масла в огонь: „Ничего страшного, деточка. Это псориаз, и он не лечится…“ Выписали кучу лекарств, стали их принимать, но особо никаких результатов не было. В 17 лет уехала поступать в другой город, жизнь завертелась, и я как-то перестала обращать внимание на проблемы с кожей. Мне, можно сказать, повезло с однокурсниками и друзьями. Жила в общаге, но никто не косился на меня, могли что-то посоветовать, могли спросить, что это со мной, но не более. В нашем университете был туристический клуб, и я как-то походила на пару собраний. Увлеклась горными походами, лыжами, скалолазанием безумно. Ходила наравне со всеми, жила нормальной студенческой жизнью, и самое интересное, что псориаз „прошел“. Тогда я думала, что болезнь вылечилась. Хотя, если быть точной, я вообще не думала о болячках. Окончила институт, прошла практику и как-то повернулась так судьба, что вынуждена была снова переехать: вернуться в свой родной город.

Снова все завертелось, только теперь постоянно возникали какие-то проблемы, работа и дом мотали нервы без остановки, и через восемь месяцев после возвращения псориаз вернулся. Теперь пятна появились на коленях, постепенно разрастаясь по всему телу. Обратилась к врачу, и пошло лечение: терапия — водолечебница — терапия… Да, сероводородные ванны мне помогали, но их не хватало надолго. Из-за интенсивной терапии у меня выпали волосы, облезли ногти, выглядела я просто ужасно. Но как-то держалась, пыталась поддерживать в себе хорошее настроение. Но запас оптимизма был на исходе.

Если мне позволяли средства, то я обязательно, хотя бы раз в год, выезжала куда-нибудь на воды подлечиться. На этот раз я отправилась в Петрозаводск. И мне повезло, познакомилась я там с одним мужчиной, который посоветовал мне изменить питание, больше двигаться и почистить организм, например, рисом: в течение месяца есть рисовую кашу из замоченного риса без соли. Не сильно-то я доверяла всяким народным методам, но решилась попробовать. Приехав домой, стала придерживаться системы питания Пегано, принимать ванны с травами (с чередой, тысячелистником, березой), ежедневно делать утреннюю гимнастику, выходить на пробежки, вспомнила увлечения молодости и во время следующего отпуска отправилась в горы. Я была счастлива! Там, поднимаясь на очередную вершину, мне пришла в голову мысль, что борьба с псориазом подобна подъему на какой-нибудь пик и псориаз не помешает мне жить полноценной жизнью, он покорится мне как очередная вершина!

В городе стрессы снимаю физкультурой, бегом, прогулками по лесу, ездой на велосипеде, глубоким дыханием. После занятий обливаюсь холодной водой или принимаю контрастный душ. Питаюсь в основном овощами, фруктами, соками. Периодически сижу на разгрузочных днях. Похудела на 15 кг, несмотря на то что я уже не девочка. Утром натощак обязательно выпиваю стакан воды с лимонным соком, чтобы стимулировать пищеварение, „разбудить“ организм, через полчаса съедаю яблоко или банан. На обед обычно у меня гречка, листовой салат или овощи, на ужин два-три раза в неделю позволяю себе рыбку, курочку, нежирное мясо, творожок, кефир или простоквашу. Салаты обязательно заправляю нерафинированным маслом и лимонным соком. Перед сном также всегда пью воду с лимонным соком, съедаю немного миндаля. Бляшки на ночь мажу оливковым или льняным, репейным маслом, укутывая их целлофаном. Только не все сразу, если их много. А то будет невозможно спать! Было трудновато, но привыкла пить за полчаса до еды, а не после.

Псориаз вносит в мою жизнь коррективы, я не могу сказать, что с ним жить легко и просто, но нельзя раскисать, давать ему победить себя, отобрать нормальную жизнь!»



ВИТАЛИЙ М. СТРАДАЕТ ПСОРИАТИЧЕСКИМ АРТРИТОМ, НО НАХОДИТ В СЕБЕ СИЛЫ НЕ УНЫВАТЬ:

«Заболел псориазом в 22 года, в один момент превратившись из здорового красивого юноши в какое-то чудо-юдо. Но в настоящее время меня беспокоит не сам псориаз, а псориатический артрит, который делает каждый шаг невыносимой пыткой, не дает возможности нормально сжимать кисти. В свое время я добился длительного рецидива и очень долго не вспоминал о псориазе. Новую волну заболевания как-то спровоцировал стресс (жена и ребенок попали в аварию) и чрезмерный прием алкоголя. Самое ужасное, что развился артрит.

С псориазом помогла справиться двухнедельная гречнево-кефирная диета. Привлекла она меня своей простотой и тем, что можно есть, не высчитывая порцию до грамма. Это известная диета, но скажу о ней пару слов.

На этой диете можно сидеть 1–2 недели, при необходимости можно повторить, но не ранее чем через месяц. Гречку ядрицу обдайте кипятком, чтобы удалить окислившиеся жиры, затем залейте ее кипятком, накройте кастрюлю, укутайте, дайте грече разбухнуть. Варить ее не нужно, солить нельзя. Ешьте пустую кашу столько, сколько хочется, в любое время суток. Разнообразить меню можно пустым нежирным кефиром (не более 1 %). 1 литр кефира выпивается в течение дня. Лучше кашу не запивать. Находясь на диете, пил много воды, травяных чаев, принимал скипидарные и льняные ванны. Облегчение суставам приносили охлаждающие компрессы из спиртовой настойки сабельника (100 г сушеной травы заливается 0,5 л спирта и настаивается в темном месте 21 день), специальные радикулитные массажные гели.

Добился рецидива. Теперь пытаюсь есть простую пищу, в основном крупяные каши, овощи, фрукты, рыбу. Иногда позволяю себе мясо и морепродукты, но никакого алкоголя вообще. Периодически (одну неделю в месяц) пью настойку элеутерококка, аралии маньчжурской, лимонника китайского, родиолы розовой, то есть принимаю средства, повышающие иммунитет. Один раз в неделю хожу в баню с парилкой с травяными вениками, катаюсь на лыжах и велосипеде, быстро прогуливаюсь и делаю утреннюю зарядку. Чувствую себя фактически здоровым…

За долгие годы борьбы с артритом заметил, что в экстренных случаях хорошо снимает боль нестероидное противовоспалительное средство — диклофенак ретард. Нужно именно разжевать одну таблетку, чтобы она подействовала быстрее, и охладить или нагреть опухоль. Нагревание мне не помогает (но это индивидуально), а вот охлаждение спиртом или льдом неплохо снимает отек и боль. Однако это шоковый метод борьбы: сустав вынужден работать, а не отдыхать, а диклофенак, как и другие сильные лекарства, наносит значительный ущерб печени.

При сильных болях лучше отлежаться, проанализировать, что могло вызвать обострение. Подумайте, что вы ели и пили, нервничали ли… Если есть псориатические бляшки на коже, то начните их лечить, но только не гормонами. Гормоны только обостряют псориатический артрит! У меня лично так и было! Попейте настойки из листьев брусники, почистите кишечник, печень и почки.

В холодные зимние месяцы, когда артрит любит обостряться, для профилактики в течение 10 дней пейте чай из корня окопника и мажьте суставы восстанавливающим бальзамом типа „Живокост“, следующие 10 дней — чай из брусничного листа и плодов шиповника и мажьте суставы „лошадиным гелем“, затем 10 дней пейте чай из шиповника и мажьте суставы тройным одеколоном. Если суставы очень болят, один раз в 2–3 дня разжевывайте таблетку диклофенака или другого нестероидного средства».



ЛАРИСА М. РАССКАЗЫВАЕТ:

«Болею псориазом с подросткового возраста. Началось все с обычной ссадины на локте. Было очень трудно смириться и жить с пораженной кожей. Мне было страшно, стыдно, больно… Я боялась выходить на улицу (пятна были и на лице), не хотела ни с кем общаться. Сама не хотела никуда ходить, но и не хотела, чтобы кто-то приходил ко мне. Вдруг он увидит кусочки кожи? В общем, я пряталась, не хотела, чтобы на меня смотрели как на чудовище, косились и показывали пальцем. Теперь я понимаю, что этим еще сильнее разжигала болезнь… Ведь я постоянно жила на нервах. Родители не сильно вникали в мои проблемы, а меня нужно было срочно вести к психологу и лечить…

К счастью, мне повезло. Я познакомилась с молодым человеком, и он сумел вытащить меня из моей конуры, показать, что псориаз — это серьезная проблема, но можно любить и быть любимой и с таким заболеванием, что есть люди, которым во сто крат хуже, но они не опускают руки, они борются и живут. В общем, я наконец-то смогла понять, что псориаз не должен мешать ни личной жизни, ни профессиональной, что дома всю жизнь не просидишь. А то, что будут разочарования, так это нормально! Никто ведь не застрахован от неудач, несчастий, поисков… Стала я бороться со своими комплексами, осознав, что дело-то не в псориазе, а во мне. И не будь псориаза, нашлось бы что-нибудь еще. Перестала я себя жалеть, стала усиленно учиться, поступила в институт, занялась аэробикой и испанскими танцами, стала выбираться на встречи с друзьями, проводить время на природе, в том числе и на пляже, скорректировала свое питание. Конечно, ко всему этому я не пришла в один момент. Пришлось поработать над собой. Сейчас я собой довольна, от старых комплексов не осталось и следа, как и от бляшек. В настоящее время придерживаюсь системы питания Пегано, не ем никаких полуфабрикатов, фастфуда, солений, копченостей, жирного, жареного, острого, кондитерских изделий, сливочного масла. Основной рацион — овощи, зерновые, нежирные кисломолочные продукты, нежирная баранина, индейка, рыба, фрукты. Никакого курения и алкоголя, ежедневная утренняя зарядка и вечерняя пробежка. Я настолько привыкла к такому образу жизни, что не чувствую, что я в чем-то себя ограничиваю. Какие-нибудь пельмени или гамбургер вызывают у меня отвращение, а не разжигают аппетит…

Со временем я поняла, что человек способен на многое, главное — желание и сила воли… Конечно, псориаз неприятная болезнь, но она не смертельная. Да и разве бывают приятные болезни?! А все неудачи — это наши неправильные психологические установки. Изменитесь сами, и мир вокруг вас изменится, уж поверьте мне…»




Заключение



Псориаз — системное заболевание, хронический неинфекционный дерматоз, поражающий кожу, ногти, суставы.

Да, это трудноизлечимое заболевание, но не смертельное ведь. Так что все зависит от вас, от вашего желания быть здоровым и полным сил.

Обнаружив высыпания на коже, не спешите заниматься самолечением, обязательно обратитесь к врачу, может быть, и не к одному. Выполняйте предписания врача, но не спешите принимать гормональные и другие препараты, сильно влияющие на печень.

Начните с себя. Проанализируйте свое отношение к жизни: как вы относитесь к себе, любите ли вы себя, много ли негатива накапливаете, как часто и где вы его сбрасываете, как питаетесь, даете ли себе хотя бы элементарные физические нагрузки или целыми днями сидите за компьютером?

Научитесь справляться со стрессами, без этого в современном мире никак. Берегите нервы. Чтобы успокоиться, проводите время в одиночестве, больше гуляйте на свежем воздухе, не забывайте о физических нагрузках. Но не переутомляйтесь. Все ваши действия должны приносить удовольствие и радость, а не выматывать. Не стесняйтесь себя, научитесь любить себя такими, какие вы есть, развивайте свой внутренний мир — пусть в первую очередь увидят его, а не вашу пораженную кожу. Не комплексуйте, относитесь к жизни позитивно, улыбайтесь. Человек, излучающий положительные эмоции, всегда привлекает внимание, он всегда кажется красивым, даже если у него есть какие-то физические недостатки, поскольку он светится изнутри. У меня, например, есть подруга, которая в 17 лет стала инвалидом из-за какого-то редкого генетического заболевания. Ей уже за 40, она не может самостоятельно ходить, передвигается только в инвалидной коляске, но у нее есть любимая работа, семья, всегда полон дом гостей. Работает она удаленно, к ней с радостью приходят коллеги, друзья, родственники просто поговорить, зарядиться позитивом. А псориаз хоть и неприятное заболевание, но все же лечится. Тут все зависит от вас. Найдите в себе силы изменить свой образ жизни, в чем-то себя ограничить, искать подходящее лечение… И в один прекрасный день вы обнаружите, что кожа очистилась. Но это не значит, что вы сможете безнаказанно пить, курить, есть чипсы, сухарики, кетчуп, майонез и т. п. Вам придется всегда думать о том, что вы делаете.

Помните, что нет какого-то универсального средства против псориаза, нет чудодейственной пилюли. Чтобы наступил рецидив, вам придется серьезно поработать.

Не забывайте и о том, что сон — залог здоровья и лучшее лекарство от псориаза. Поэтому всегда ложитесь спать до 12 часов ночи, соблюдайте режим дня. Если все-таки ничего не помогло и псориаз обострился, лечите его, старайтесь избавиться от бляшек, не давайте возможности болезни перейти в более серьезную стадию.

Научитесь чувствовать свой организм, наблюдайте, какое лечение вам подходит, что вам помогает, а что — нет, от чего появляются высыпания. Узнав о каком-то методе, не спешите его использовать, посоветуйтесь с врачом-дерматологом.

Псориаз — аутоиммунное заболевание, поэтому нет одного рецепта для всех, у каждого «свой псориаз», требующий комплексного лечения. Псориаз — это не косметическая проблема кожи, так что подходите к его лечению серьезно. Старайтесь избегать повреждений кожи (царапин, ссадин, ударов, порезов), не давайте своей коже пересыхать, постоянно увлажняйте ее, особенно в холодное время года, заботьтесь о ней, не расчесывайте псориатические бляшки, снимайте зуд. Если курите, обязательно бросайте, курение обостряет болезнь, провоцирует зуд, не дает возможности прийти к ремиссии. Не пейте вообще ничего алкогольного во время лечения. Одним словом, следите за собой, заботьтесь о себе, любите себя.

Удачи вам в этой нелегкой борьбе!
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