Александра Совераль

Кожа: орган, в котором я живу

Книга-компас по уходу за кожей



Посвящается Жоржу, который сделал все это возможным
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Здоровье: научный подход


[image: after_title]

[image: bin00000061.jpeg]

Что скрывает кожа. 2 квадратных метра, которые диктуют, как нам жить

От издателей книг «Очаровательный кишечник» и «Тук-тук, сердце»! Человеческая кожа – удивительный орган, самый крупный из всех, что у нас есть. Эта книга призвана помочь лучше понять нашу кожу, а таким образом и самих себя. Вы узнаете, что же такое кожа на самом деле, как она функционирует и какие жизненно важные задачи выполняет.

Очаровательный кишечник. Как самый могущественный орган управляет нами

Бестселлер из серии книг об удивительных тайнах человеческого организма. Микробиолог Джулия Эндерс уверяет – система пищеварения гораздо сложнее, чем вы можете предположить. Так, например, бактерии и инфекции кишечника способны проникать через оболочку сосудов в головной мозг, притуплять чувство страха и даже провоцировать психологические заболевания…

Генетика на завтрак. Научные лайфхаки для повседневной жизни

Австрийский молекулярный биолог и генетик Мартин Модер создал сборник советов для повседневной жизни, эффективность которых научно доказана. Эта книга научит правильно флиртовать, подскажет способ эффективного избавления от лени и прокрастинации, а также расскажет о самых интересных экспериментах по поиску источника вечной молодости. Читайте обо всех необычных (но очень действенных!) лайфхаках, которыми пользуются сами ученые.

Грязные гены. «Большая стирка» для вашей ДНК. Как изменить свою наследственность

Что, если бы вам сказали, что гены могут «пачкаться», как рубашка или джинсы, а ваши жизнь и здоровье напрямую зависят от того, как часто вы устраиваете им «большую стирку»? Много десятилетий считалось, что мы не можем влиять на гены, что наша наследственность – это камень, который рано или поздно придавит нас, что бы мы ни делали. Однако это совсем не так. Автор этой книги, доктор Бен Линч, считает, что гены «заряжают пистолет», но вовсе необязательно, что курок однажды будет спущен. Он оригинально сравнивает наши действия по очистке генов с обыкновенной стиркой одежды и представляет собственноручно разработанную программу, которая предполагает и «замачивание», и прицельное «оттирание пятен» и «бережное отбеливание». Следуя его советам, вы сможете определить, какой ген у вас функционирует неправильно и что необходимо сделать, чтобы устранить проблему.
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Благодарности
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Последние пятнадцать лет я почти не выхожу из своей лаборатории и процедурных кабинетов, поэтому клиенты стали моими глазами и ушами в окружающем мире. Они не только приносят мне новости о новейших трендах и просят поделиться мнением – они еще и задают вопросы практически обо всех известных кожных заболеваниях. Я навеки благодарна им за доверие и поддержку в моих непрерывных исследованиях.

Я также благодарна всем редакторам фэшн- и бьюти-журналов, поддерживавших мою работу все эти годы. Они не только писали о ней, но и проявляли любопытство и были открыты новым подходам к уходу за кожей. И это держит меня в тонусе! Особо хочу поблагодарить Лайзу Армстронг, острый ум и мягкая поддержка которой помогли мне набраться смелости, чтобы написать эту книгу.

Огромной благодарности за поддержку заслуживает моя команда в штаб-квартире Soveral. Лиа, Оливия и Меган сделали все, чтобы в моей жизни было как можно меньше стресса и я могла сконцентрироваться только на работе.

Для меня большая честь, что Дебора Айвс написала важный фрагмент о кишечнике и здоровой коже для четвертой главы. Она была очень добра, поделившись такой информацией.

Кроме того хочу поблагодарить за поддержку своих друзей. Благодаря им я иногда чувствую себя самой счастливой девушкой на свете: знать, что твои друзья хотят, чтобы ты добилась успеха, – потрясающее чувство. Особенно я хочу поблагодарить Байрона и Габриель за то, что твердо верили в мои силы; такие друзья – настоящее сокровище.

Я безмерно благодарна своей семье. Мама – самая большая моя поклонница, и это очень меня поддерживает. Мой брат Васку и его супруга Вероника выращивают для меня травы в Португалии, и их простой, близкий к природе образ жизни кажется мне весьма разумным и полезным для здоровья. Мой брат Нелу вдохновляет меня своим веселым, легким характером, а умение моей сестры Беты справляться даже с самыми большими трудностями с достоинством и стойкостью побуждало меня писать предельно искренне.

Во время работы и исследований мне повезло познакомиться с замечательными детьми – Инес, Перду Мигелом, Кайлой, Поппи, Вайолет, Тедди, которым я хочу облегчить уход за кожей. Это желание заставляло меня концентрироваться на работе.

Наконец, хочу поблагодарить своего супруга Жоржа, которому посвящена книга. Когда рядом находится человек с такой же мечтой, как у тебя, – это едва ли не самый ценный подарок в жизни!
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Почему люди не становятся красивее и моложе? Поток новых средств по уходу за кожей бесконечен – научно подтвержденные, клинически протестированные, одобренные врачами и разрекламированные знаменитостями чудесных средств появляются чуть ли не каждый день. Почему же тогда мы не выглядим лучше, а кожа не радует красотой?

За те двадцать лет, что я работаю врачом, специалистом по лечению кожи и практикую холистический подход, мои клиенты не раз спрашивали меня, как я отношусь к очередному чудесному средству, о котором они недавно слышали; оно помогло друзьям, может, поможет и им? Часто бывало, что на середине моих исследований, посвященных новейшему продукту или процедуре, мои клиенты уже находили что-нибудь еще более новое, что обязательно обратит вспять все признаки старения и сделает их «уставшую», тусклую кожу моложе минимум на 10 лет. Я всегда задаю один и тот же вопрос: что же сделало вашу кожу такой?

Глядя на фотографии мамы, сделанные, когда ей было чуть за тридцать, я вижу фарфоровую кожу без пятен и морщин, словно фотографию специально ретушировали. Мама жила скромно, дорогие крема и косметика были ей недоступны; она массировала кожу маслом сладкого миндаля, а самым дорогим косметическим продуктом в ее арсенале была большая банка крема NIVEA. Почему у одинокой работающей матери четырех детей кожа не была усталой и тусклой?

Рассматривая фотографии женщин прошлого века, мы обычно не думаем: «Конечно, они выглядят так ужасно! Тогда ведь не было ботокса!» или «Могла бы она купить этот чудесный крем за 800 фунтов, не было бы у нее таких морщин». Напротив, чаще мы думаем, что их кожа была идеальной, сейчас мы такую кожу видим куда реже.

Что же происходит? Со всеми нынешними научными открытиями мы разве не должны были достичь светлого будущего, где у всех идеальная, молодая кожа? Вместо этого мы все больше недовольны тем, как она выглядит, и по большей части это не иллюзия: состояние кожи действительно ухудшается. Еще никогда не наблюдалось столько случаев экземы, псориаза, акне, розацеа и преждевременного старения, а также многих других кожных заболеваний, которые дерматологи порой не в силах даже диагностировать.

Моя работа дерматолога состоит в том, чтобы рассматривать все, что делает человека целым. Я интересуюсь не только медицинской историей клиента, но и его семейной ситуацией, работой, образом жизни. Если там находится что-то, что требует медицинской помощи, я убеждаю клиентов обратиться к врачу. Во время обучения на врача-дерматолога мне советовали исследовать медицинскую историю, чтобы получить данные, которые либо помогут поддержать их здоровье, либо поспособствуют восстановлению. В первый год курса я изучала анатомию, физиологию и патологию, узнавая, как работают и взаимодействуют между собой системы организма. Мне это показалось очень увлекательным, и с тех пор я не теряла интереса к этой теме. Следующие пятнадцать лет я посвятила исследованию всего, что связано с кожей. Я не только врач-дерматолог, специализирующийся на здоровье кожи, но и разработчик средств по уходу. Это означает, что я составляю формулы разнообразных натуральных продуктов по уходу за кожей для многих брендов, в том числе и своего собственного. Я считаю, что именно интерес к здоровью кожи поспособствовал моему успеху. Мне кажется, что контакт между химиками и потребителями зачастую недостаточный, и я выступаю посредником между ними. В процедурном кабинете я провожу не меньше времени, чем в лаборатории. Моя цель как разработчика средств по уходу – создать наилучшую среду для процветания здоровой кожи. Зная это, мои клиенты обращаются ко мне со всевозможными жалобами. А потом я решаю, требуется здесь медицинская помощь, консультация нутрициониста или же достаточно будет просто изменить методику ухода за кожей.

Я специализируюсь на натуральных препаратах для лечения, и клиенты обычно обращаются ко мне в последнюю очередь – после того как перепробовали все, побывали у множества специалистов, но результата не добились. Я не всегда могу им помочь и даже не всегда могу ответить на вопросы – к тому времени, когда многие клиенты приходят ко мне, их кожа уже довольно много перенесла и стала весьма чувствительной. «Уважаемые эксперты» обещают обратить вспять признаки старения, но не предупреждают о возможных побочных эффектах. Больше всего меня угнетает, когда приходят клиенты, которые использовали антибиотики, гормоны, аккутан (лекарство от акне) или стероидные кремы для лечения своих кожных заболеваний, а теперь боятся отказаться от этих мощных разрушительных лекарств: «А вдруг кожу снова обсыплет». Не хочу сказать, что эти лекарства вообще нельзя прописывать или что они не работают, но тем не менее я очень редко встречала людей, которым удавалось полностью избавиться от кожного заболевания, пройдя всего один курс любого из этих лекарств; такое бывает, но, повторюсь, очень редко.

Когда мамы приносят мне малышей, которые родились уже покрытыми экземой, невольно задумываешься о том, что мы что-то делаем не так. Я не считаю, что ухудшение состояния кожи вызвано чем-то одним – это совокупность факторов, которые действуют вместе. Мне кажется, что пора взять паузу и посмотреть на наш образ жизни, узнать, что же заставляет нас стареть быстрее, и выяснить, что нужно нашей коже для оптимального существования. Я верю, что идеальная кожа – это здоровая кожа.
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Глава первая

Ваша кожа
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Несомненно, очень важно знать особенности собственной кожи. Главная ее задача – поддерживать здоровье: это первая линия обороны, которая защищает нас от внешних опасностей и подсказывает, когда начинаются внутренние проблемы. Мы должны относиться к ней бережно, внимательно следить и ухаживать, стараться улучшить ее функциональность и давать ей все необходимое для эффективной работы. Чтобы сделать все это, мы должны внимательно относиться к сигналам, которые она нам посылает – иногда это может спасти жизнь. Живя в гармонии с кожей, мы живем в гармонии с собой. В первой главе я познакомлю вас с вашей кожей. Узнав о функциях каждого слоя кожи и каждого ее компонента, вы поймете, почему она в определенных условиях и средах ведет себя так, а не иначе. Эти знания помогут вам осознать, как важно заботиться о своей коже.
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1. Гиподерма: Главное – жир
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Вы, возможно, слышали о двух типах жира, содержащегося в организме: висцеральном и подкожном. Висцеральный жир хранится в брюшной полости и окружает органы. Этот жир незаметен для нас. И вместе с тем это самый опасный жир: его переизбыток может пережать органы и привести к разным опасным болезням – заболеваниям сердца, диабету, гипертонии. Тем не менее обычно нас в первую очередь беспокоит подкожный жир: мы считаем, что избыток или недостаток этого жира показывает, насколько мы привлекательны и находимся ли в хорошей форме. Но на самом деле этот слой жира нужно ценить из-за его функций и важной роли в нашем здоровье.
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Кожа очень тонкая – в некоторых местах даже не толще бумаги, – но в этом маленьком пространстве происходит очень многое. Под кожей в основном находятся мышцы (хотя в некоторых местах, например, в области грудины, она располагается прямо над костью). Слой жира, известный как гиподерма (или просто подкожный слой), обеспечивает теплоизоляцию мышц и костей и действует как смягчающий и изолирующий слой во всем организме, поддерживая внутреннюю температуру и защищая его от механических повреждений. Гиподерма в основном состоит из специализированных клеток – адипоцитов, задача которых – накапливать и хранить жиры. Эти жиры мгновенно используются, когда организм нуждается в дополнительной энергии, а мы даем ее недостаточно. Таким образом, определенное количество подкожного жира необходимо для оптимального функционирования организма. Но узнать, какой объем жира оптимален для тела, и придерживаться его не всегда бывает легко, особенно когда наши суждения затуманены стереотипами и требованиями моды.
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Как избыток или недостаток жира влияет на кожу?
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Артерии, которые переносят богатую кислородом кровь к каждой клетке организма, и вены, возвращающие венозную кровь обратно в сердце, поддерживаются подкожными жировыми клетками. Лимфатические сосуды, выносящие отходы и патогены из организма, тоже проходят через эти жировые клетки; там же располагаются нервные рецепторы, дающие нам возможность ощущать прикосновения и вибрацию. Подкожный жир играет важную роль в защите этих сосудов, давая им своеобразную подстилку, но избыток жира заставляет эти сосуды растягиваться намного больше и «душит» их. Таким образом, избыток подкожного жира мешает переносу питательных веществ к коже и транспортировке токсинов из нее. Соответственно, избыток подкожного жира способствует накоплению токсинов. Вкупе с замедленным поступлением необходимых питательных веществ это чаще всего приводит к разбалансированной коже, которой не хватает инструментов для выживания и при этом приходится иметь дело с переизбытком токсинов. Вот основа всех кожных расстройств, а также воспаление, которое тоже способствует ускоренному старению кожных тканей.

Недостаток подкожного жира тоже несет с собой определенные проблемы. Поскольку этот слой кожи соединяет ее с фасциями и мышцами, с возрастом кожа неизбежно становится более дряблой и может обвиснуть. Многие сейчас под влиянием последних веяний стараются избавиться от как можно большего количества жира – постоянно занимаются спортом и следуют всем новейшим рекомендациям по здоровому питанию. Их целеустремленность похвальна, да и выглядят они весьма подтянутыми. Но как это влияет на кожу? К сожалению, она здорова далеко не всегда. Несмотря на все соковые голодания, проращивание семян и отказ от определенных пищевых групп, кожа моих клиентов часто выглядит так, словно лишена необходимых питательных веществ. И я не могу не предположить, что причина – недостаток жира в организме. Многие не знают, что для усваивания организмом жирорастворимых витаминов – A, E, D, K – необходим жир, в котором эти витамины и будут растворяться. Недостаток жира говорит о том, что кожа эти важные витамины недополучает. Если недостаток подкожного жира является результатом таких диет, то, скорее всего, кожа получает недостаточно необходимых питательных веществ, чтобы поддерживать здоровье и предотвратить преждевременное старение. Кроме того, теряя мягкую подложку, кожа хуже удерживает воду и становится суше.

Но иногда я с удивлением замечаю, что у клиентов с изначально небольшим количеством подкожного жира, кожа тоже может быть здоровой и упругой. Они не лишают себя определенных питательных веществ, сидя на диетах – их тела просто так устроены.
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2. Дерма: матрица молодости
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Непосредственно над гиподермой (жировым подкожным слоем) и под эпидермисом (внешним слоем кожи) располагается дерма, узел бурной деятельности. Дерма придает коже прочность, эластичность и необходимую пухлость. Чтобы кожа оставалась упругой, этот слой наполнен прочными коллагеновыми волокнами, которые пересекаются друг с другом подобно волокнам ткани. На пересечениях располагаются волокна эластина, сделанные из белков, которые помогают коже растягиваться, а потом возвращаться на прежнее место. Они делают кожу эластичной. Все эти волокна носят общее название «соединительная ткань».

Между этими замечательными волокнами в дерме располагается гиалуроновая кислота, связывающая влагу и придающая коже характерную пухлость. Гиалуроновая кислота – это желеобразное вещество, которое не только мешает жидкости испаряться из кожи, но и не дает ей легко проникать в организм. Все содержимое дермы – кровеносные сосуды, нервные рецепторы, лимфа, потовые и сальные железы – смазывает, смачивает и защищает гиалуроновая кислота, связывающая влагу. У маленьких детей, особенно младенцев, очень красивая и пухлая кожа. Все потому, что гиалуроновой кислоты у них в организме в изобилии. К сожалению, с возрастом мы вырабатываем ее все меньше.
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Кровеносные сосуды
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От артерий, ведущих непосредственно к сердцу, ответвляются маленькие кровеносные сосуды, которые через дерму соединяются со всеми волосяными фолликулами, сальными и потовыми железами. Из этих артериальных сосудов, по которым постоянно течет богатая кислородом кровь, выходят малюсенькие капилляры. Это те самые «нитевидные вены», которые мы видим на коже, когда они расширяются – обычно когда мы краснеем или пьем слишком много спиртного. С каждым вдохом кислород переносится к сердцу и немедленно отправляется в путешествие по всему организму, добираясь даже до этих маленьких сосудов и капилляров. Богатая кислородом кровь не только вдыхает жизнь во все клетки организма – она еще и переносит необходимые питательные вещества и гормоны. Артерии также играют важную роль в регулировании температуры тела. Через кровь они выносят избыточное тепло изнутри организма к кожному слою. Там тепло рассеивается, активируя потовые железы.

Вены располагаются ближе к поверхности кожи, чем артерии. У них есть точно такая же матрица сосудов, и они соединяются с капиллярами, которые доходят до самого верха дермы. Но вместо доставки крови они переносят «отработанную» кровь обратно к сердцу. Эта кровь уже не богата кислородом и питательными веществами. Очищенная от отходов селезенкой венозная кровь отправляется обратно к сердцу, где заново обогащается кислородом и другими веществами и уходит в организм по артериям. Вот полный цикл кровообращения: от сердца по всему организму и обратно к сердцу. Здоровое кровообращение, при котором кровь попадает к каждой клетке организма постоянно и без помех, жизненно необходимо для хорошего здоровья в целом и для здоровья кожи в частности.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Лимфа


[image: after_title]

Этот эффективный процесс работает благодаря механике лимфатической системы, которая поддерживает работу кровеносной и иммунной систем. Лимфу также называют межклеточной жидкостью. Все потому, что каждая клетка организма купается в лимфе – прозрачной водянистой жидкости, которую переносят артерии. Из-за мощного давления, создаваемого сердцем, эта жидкость выдавливается из крови капиллярами. Прозрачная жидкость переносит кислород, питательные вещества, гормоны, а когда нужно – иммунные клетки. Обменяв свой ценный груз на двуокись углерода, жидкость возвращается в капилляры, которые переносят ее в вены. То, что остается от этой жидкости, становится лимфой, которая увлажняет организм и окутывает собой патогены – вирусы и бактерии. После этого лимфа уходит в собственные маленькие капилляры, попадает из них в более крупные лимфатические сосуды и переносится в лимфоузлы. Лимфатические узлы – это сверхэффективные «стиральные машины», которые удерживают большинство токсинов и патогенов в лимфе. Когда патогены попадают в лимфатические узлы, организм узнает, какие именно иммунные клетки отправить в кровь, чтобы уничтожить конкретного незваного гостя. После того как лимфа пройдет очистной процесс и вооружится необходимыми лимфоцитами, она возвращается обратно к сердцу, где соединяется с венозной кровью для очищения, обогащения и обновления и отправляется в новое путешествие по телу.

Внутри нас работает очень эффективное очистное сооружение, оставляющее не очень много отходов. Кожа получает большую пользу от этого механизма, особенно когда он работает хорошо. Медленная или неэффективная лимфатическая система вызывает перегрузку кожи токсинами, делая ее припухлой, безжизненной и уязвимой для болезней и мешая эффективному обмену веществ в клетках.
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Потовые железы
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Потовые железы тоже содержатся в дерме. В среднем потовые железы выделяют более одного литра воды в день. По большей части мы даже не замечаем, что потеем, потому что вода выделяется очень маленькими объемами в течение всего дня по всей коже. Маленькие скрученные трубочки, которые начинаются в нижней части дермы и выходят на поверхность кожи, регулируют температуру тела, избавляя его от избыточного тепла. Они делают это, выделяя пот – смесь воды, солей и азотных отходов. Это, конечно же, полезно для кожи, потому что делает ее легче и чище. Если мы много потеем, то нужно пить много воды, иначе дело дойдет до обезвоживания, нарушающего функции организма. Польза от физических упражнений или времени, проведенного в сауне, окажется растрачена впустую, если вы не будете употреблять достаточно жидкости.
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Еще один вид желез, содержащихся в дерме – сальные, которые мы обычно называем «кожными порами». Сальные железы – источник большого беспокойства при уходе за кожей. Но вместе с тем индустрия красоты по большей части совершенно неправильно понимает их работу. Сальные железы, как понятно из названия, вырабатывают кожное сало. Они прикреплены ко всем волосяным фолликулам и через эти волосы выделяют сало на поверхность кожи. Возможно, вы даже об этом не задумывались, но почти из каждой поры растет волосяной фолликул; некоторые из них почти невидимы. Сало – жирное, воскообразное вещество – играет важную роль, делая верхние слои кожи податливыми, защищая и смачивая их. Благодаря своему составу кожное сало также помогает жирорастворимым веществам проникнуть сквозь кожу посредством фолликулов. Это свойство широко используется при применении наружных средств – мазей, всевозможных увлажняющих масел и бальзамов. Волосок, прикрепленный к сальной железе, помогает эффективно доставлять сало на поверхность кожи. Соответственно, отсутствие волоска в кожной поре (выпадение или удаление) приводит к сухости кожи, потому что доставка кожного сала работает уже не так эффективно. В этом случае сальная железа становится менее активной или даже вообще перестает вырабатывать сало.

В организме есть и такие сальные железы, которые не прикреплены ни к каким волоскам. Они находятся в веках. Эти железы не так эффективно вырабатывают и транспортируют кожное сало, а поскольку кожа в этих областях намного тоньше, чем на остальном лице, она обычно стареет быстрее. На ладонях и подошвах у нас вообще нет сальных желез, так что без надлежащего ухода они быстро грубеют и высыхают. На некоторых участках тела, например на лице, сальные железы работают активнее, потому что эти участки чаще подвергаются воздействию стихий и, соответственно, нуждаются в большей защите.

Сальные железы вырабатывают сало, получая сигналы с поверхности кожи, а также от гормональной системы. Научитесь влиять на эти сообщения – научитесь понимать свою кожу.
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3. Эпидермис
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Непосредственно над дермой находится эпидермис – верхний слой кожи. Понимание принципов его работы очень важно для наших повседневных процедур по уходу за собой. Средства, которые мы наносим на кожу, и окружающая среда влияют на здоровье и общее состояние эпидермиса; ухаживайте за ним, помогите ему, чтобы он мог помочь вам. Эпидермис не снабжается кровью или лимфой: он получает кислород и питательные вещества от дермы. В нижней части дермы соединительная ткань довольно плотная – это помогает удерживать на месте вышеописанные компоненты, в частности потовые и сальные железы, но вот в верхней половине она куда рыхлее. Это необходимо для того, чтобы кислород и питательные вещества смогли пройти через нее и накормить эпидермис, особенно первый слой, который непосредственно соприкасается с дермой и в котором рождаются новые клетки. Это базальный слой.
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Мне нравится называть базальный слой «детским садом» для клеток кожи. В этом слое они всегда делятся очень быстро. Постоянно рождаются новые клетки – стволовые. Это значит, что они могут превратиться в любые клетки, составляющие кожный матрикс. Помню, я очень удивилась, узнав, что такой важный слой располагается так близко к поверхности кожи, и лишь выяснив, как коже удается так быстро восстанавливаться от повреждений, я поняла причину этого гениального решения природы. Некоторые из этих новых клеток спускаются в дерму, чтобы превратиться в клетки одного из многочисленных компонентов этого слоя, но большинство поднимаются наверх, в следующие слои, в конце концов добираясь до самого верхнего, где отшелушиваются и отмирают. Этот процесс занимает примерно 28 дней.

Большинство клеток, которые выталкиваются наверх, – это кератиноциты и меланоциты. Окончание обоих слов – «циты» – означает просто «клетки», а первые части слов объясняют, что эти клетки делают. Кератин – это белок прочности; именно из него в основном состоят наши волосы и ногти, именно благодаря ему клетки кожи прочны. Кератиноциты – это примерно 95 процентов всех клеток, содержащихся в эпидермисе. Меланоциты, которых намного меньше, содержат меланин – пигмент, который окрашивает кожу. Существует две формы меланина: один из них придает коже коричневый цвет (эумеланин), а другой – красно-желтый цвет (феомеланин). Среди новорожденных кератиноцитов и меланоцитов также встречаются клетки Меркеля. Из этих клеток растут маленькие волоски, служащие механорецепторами; они помогают нам чувствовать прикосновения.
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Базальный слой защищается следующим слоем, который работает почти как зонтик, не позволяя практически ничему проникнуть сквозь себя. Этот слой называется шиповатым. Собственно, именно благодаря этому тончайшему слою эпидермиса кожа непроницаема для большинства веществ. Прочные клетки кератиноцитов связываются цепочкой с помощью десмосом, играющих роль своеобразного межклеточного клея. Эта связь кератиноцитов помогает коже не рваться при механическом движении, например натягивании. Эти клетки служат линией обороны против травм.

Но не только они помогают обеспечить безопасность организма. Иммунная система тоже предлагает свою поддержку: иммунные клетки постоянно патрулируют этот слой кожи, выслеживая незваных гостей. Клетки Лангерганса играют роль пограничников, которые обнаруживают любые чужеродные тела и отправляют доклад T-лимфоцитам – клеткам-бойцам.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Зернистый слой


[image: after_title]

Следующий слой, который мы увидим в нашем путешествии к поверхности кожи, – зернистый слой, состоящий из материала, похожего на гранулы. Поднимаясь к поверхности, кератиноциты накапливают кератин – это называется кератинизацией. Добираясь до зернистого слоя, они накапливают плотные базофильные кератогиалиновые гранулы, содержащие липиды (жиры). Эти липиды с помощью десмосом (межклеточного «клея», соединяющего клетки кожи) формируют защитный барьер – водонепроницаемый липидный слой, который не пропускает влагу извне и не дает жидкостям покинуть тело изнутри.

Из зернистого слоя клеткам кожи уже практически некуда подниматься, чтобы добраться до поверхности и завершить свою миссию по защите кожи. Но тем не менее они еще могут выполнить одну важную функцию. Они теряют ядро, обезвоживаются и отмирают. Пожертвовав собой, они ложатся рядом друг с другом, формируя слой мертвых клеток, а затем под ними формируется еще один слой, подталкивая их все ближе и ближе к поверхности. Таких слоев набирается от 15 до 20. Чем выше их выталкивают, тем больше жидкости они теряют, и постепенно начинают разрушаться десмосомные связи. Добираясь до пяти верхних слоев, они начинают в случайном порядке опадать с кожи. Клетки этих двадцати слоев, возможно, умирают или уже умерли, но они все равно защищают кожу от внешней среды. Чтобы держать эту линию обороны хорошо укомплектованной, сальные железы смазывают кожу салом, которое формирует кислотную мантию – тонкую кислотную пленку на поверхности кожи, в которой создается комфортная среда для микрофлоры кожи (полезных кожных бактерий). Подвергаясь воздействию окружающей среды, вместе с этим кожа встречается и с патогенами, например вирусами или вредными бактериями, а также загрязняющими веществами, с которыми кожа должна сражаться. Кислотная мантия – это первая линия обороны против вредных бактерий, вирусов и свободных радикалов. Таким образом, кожное сало играет важную роль в защите кожи. Считается также, что кожное сало имеет противогрибковые свойства, но как именно реализуется эта функция, пока неизвестно.
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Итак, вот мы и добрались до поверхности кожи: что же здесь происходит? Вы, возможно, удивитесь, узнав, что у нас на коже живут миллиарды бактерий. Эти микроорганизмы по большей части не вредны для нас, а некоторые и вовсе полезны. Они конкурируют за питательные вещества и выделяют смертоносные соединения, не позволяя тем самым вредным незваным гостям колонизировать кожу, а также общаются с нашей иммунной системой. Бо́льшая часть исследовательских данных в этой области очень новая, но даже сейчас уже ясно, насколько важна поддержка здоровой кожной микрофлоры для здоровья в целом.
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Влияет ли на вашу кожу избыток или недостаток подкожного жира? Слишком большое его количество приводит к дефициту питательных веществ и может усугубить воспалительные заболевания. Слишком малое может ухудшить способность кожи удерживать влагу и питательные вещества.

• Проконсультируйтесь с нутриционистом или диетологом, чтобы оценить уровень жира в организме.

• Улучшение кожного кровообращения принесет огромную пользу. Этого можно добиться массажем или физическими упражнениями.

Улучшите работу выделительной системы организма, чтобы эффективнее удалять токсины с кожи.

• Растирайтесь сухой щеткой.

• Пейте больше воды.

• Хорошо спите.

Работают ли оборонительные системы кожи?

• Убедитесь, что кислотная мантия кожи здорова.

• Избегайте едких косметических ингредиентов.
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Знакомство с генами
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Мир генетики очень занимателен, но для большинства из нас непонятен. Мне, например, оказалось очень сложно разобраться, как же там все работает. Когда я писала свою кандидатскую диссертацию в девяностых, большой интерес вызывали ДНК, генная инженерия и особенно клонирование. Именно тогда появилось первое «официальное» клонированное животное, овечка Долли, и начались серьезные разговоры о клонировании человека. Мне стало интересно, к чему это может нас привести. Я решила сменить специальность и сосредоточиться на философии науки; моя диссертация была посвящена этике генной инженерии. Однако тема оказалась очень широкой и требовала хорошего научного понимания, так что мне пришлось пройти интенсивный частный курс биохимии – и именно там меня поразили чудеса ДНК. Позже эти знания мне пригодились: чтобы понять, как работает кожа, нужно знать, что такое гены и что они делают. Ниже вы найдете очень краткий курс по ДНК. (Профессор, пожалуйста, простите меня за настолько упрощенные объяснения!)
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1. ДНК: необходимые знания
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Дезоксирибонуклеиновая кислота (ДНК) содержит рабочую инструкцию для организма. Она хранит всю необходимую информацию в сегментах, называемых генами.

ДНК содержится в ядре клетки. Клетке необходимо ядро, чтобы иметь неповрежденную и легкую для чтения ДНК. У зрелых эритроцитов ядра нет, как нет его и у ороговевших клеток. Последние находятся на сухой коже, волосах и ногтях и проходят последнюю стадию кератинизации – они потеряли ядро и подверглись обезвоживанию, превратившись в мощную защитную структуру. Жесткая часть волос и ногтей все равно содержит рибонуклеиновую кислоту (РНК) – молекулу, участвующую в кодировании и декодировании генов, – которую можно переработать в ДНК, но ее зачастую бывает довольно трудно прочитать. Однако в основании ногтя и в волосе, прикрепленном к фолликулу, содержится множество новых клеток, у которых по-прежнему есть ядро и, соответственно, цельная ДНК. Кроме этих безъядерных клеток, все остальные клетки нашего организма содержат ДНК.
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Гены – это сегменты внутри ДНК. Гены контролируют функционирование и развитие всех органов, в том числе самого большого органа нашего тела – кожи. Каждая человеческая клетка содержит почти 30 000 специализированных генов. Как ни удивительно, полная копия тех же самых генов содержится во всех наших клетках, содержащих ДНК. Экспрессия или подавление определенных генов в клетках вызывают развитие различных частей тела и их функциональности.
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ДНК передается из поколения в поколение; каждый раз, когда это происходят, гены обоих родителей соединяются, создавая новую, уникальную последовательность ДНК. Именно поэтому у братьев и сестер часто есть схожие черты, но они никогда не являются полной копией друг друга. Даже у однояйцевых близнецов есть определенные различия в характере и внешности: например, их отпечатки пальцев не бывают одинаковыми.

Хромосомы содержат генетическую информацию – собственно гены. Мы получаем 23 хромосомы от матери и 23 от отца, так что всего у нас 46 хромосом. Они располагаются парами, составляя 23 пары хромосом; одна из этих пар определяет наш пол (XX – женский, XY – мужской).
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2. Генетические мутации
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Что неудивительно, существуют факторы, которые вызывают перманентные изменения в сегментах ДНК, например избыточное пребывание на солнце, загрязнение воздуха и воды, радиация от рентгеновских лучей, сигаретный дым. Все эти факторы называются «мутагенами» – физическими или химическими агентами, которые вызывают генетические мутации в клетке. Не все мутации плохи (некоторые вообще особенно ничего не делают, некоторые даже бывают полезными, например избавляют от плохого гена), но мутации, вызываемые токсинами и загрязняющими веществами, полезными не бывают.

Наша кожа уже является отличным барьером против загрязняющих веществ и патогенов; даже верхний слой кожи покрыт кислотной мантией, которая защищает наши гены от внешних раздражителей. Однако, пусть этот слой и непроницаем для большинства веществ, встречающихся в природе, он не так хорошо справляется с химикатами, произведенными человеком: загрязнителями, синтетическими веществами, содержащимися в косметике и чистящих средствах (например, отбеливателях), а также с избыточным воздействием ультрафиолетового света – как напрямую от солнца, так и в соляриях.

Мутации в основном происходят при делении клетки – одна клетка получает дефект и, продолжая делиться, передает его по наследству. У всех у нас есть гены, называемые онкогенами (они следят за тем, чтобы клетка росла и делилась), а также гены, которые наблюдают за жизненным циклом клетки и обеспечивают ее смерть в нужное время – опухолевые супрессоры. Однако нарушение работы этих генов, вызванное внешним загрязнением, превращает клетки в раковые и заставляет их бесконтрольно делиться. Понимание этого важно и для борьбы за здоровье кожи: защищая кожу от воздействия свободных радикалов, которые становятся мутагенами, мы на самом деле защищаем и наши гены.

Слова «свободный радикал» и «антиоксидант» в последнее десятилетие стали весьма популярны, хотя не все знают, что именно они обозначают. Не слишком углубляясь в химию, я постараюсь объяснить вам, что означают эти слова, чтобы мы смогли лучше понять, как именно внешние факторы повреждают наши гены.
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Свободные радикалы и антиоксиданты
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Свободный радикал – это незаряженная молекула. У нее есть по крайней мере один неспаренный электрон на внешнем слое, и она отчаянно пытается найти ему пару. Свободный радикал пытается воровать электроны у других молекул – этот процесс называется окислением. Клетки сильно страдают от этого – их ДНК может быть повреждена, а функции нарушены, после чего они умрут. Возможно, вы удивитесь, узнав, что мы и сами вырабатываем свободные радикалы – это результат метаболизма кислорода, побочный продукт работы клеток. Когда клетки вырабатывают из кислорода энергию, они вырабатывают нестабильную молекулу кислорода, в которой не хватает электрона, что превращает ее в свободный радикал. С накоплением свободных радикалов в организме повышается окислительный стресс.

У организма есть весьма умный способ справиться со свободными радикалами: он вырабатывает антиоксиданты. Антиоксиданты – это молекулы, которые не дают голодному свободному радикалу воровать электроны, делясь с ним собственными. Получая электрон от антиоксиданта, свободный радикал нейтрализуется и больше не угрожает другим молекулам организма.

Организм вырабатывает определенное количество антиоксидантов, без которых не сможет выжить, но вместе с тем зависит и от пищевых антиоксидантов, содержащихся в витаминах и в еде, которую мы употребляем. Витамины C и E – самые важные антиоксиданты, которые мы получаем из еды; они содержатся, например, в болгарском перце, зеленых листовых овощах, цитрусовых фруктах, миндале, авокадо и помидорах. Но стоит помнить, что если употребить слишком много антиоксидантов, эффект будет противоположным – они подвергнут организм стрессу. Поэтому лучше всего получать антиоксиданты из еды, а не из препаратов, если, конечно, у вас нет дефицита какого-либо вещества и вы не получили рецепт от врача или нутрициониста.
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Защита кожи от свободных радикалов
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В сражении со свободными радикалами очень важна диета: кожа получает большую пользу от принимаемых в пищу антиоксидантов. Однако она подвергается нападению свободных радикалов и из окружающей среды. ДНК в клетках кожи может попасть под атаку свободных радикалов, которые мы встречаем в повседневной жизни. Мы должны делать все возможное, чтобы избегать токсичной среды, а если этого избежать невозможно, нужно принять меры предосторожности и соответствующим образом защищать кожу.

Когда мы просыпаемся с утра, токсическая атака на кожу уже начинается, и по большей части мы даже о ней не подозреваем. Начинается она еще с личной гигиены. Считая, что мы делаем что-то хорошее для кожи, на самом деле мы по большей части лишь загрязняем ее опасными веществами:

• Зубные пасты содержат довольно длинный список токсичных ингредиентов, которые вредны при проглатывании, а также действуют на слизистую оболочку рта, губы и кожи во время ежедневной чистки зубов.

• Шампуни, гели для душа и жидкое мыло состоят в основном из сульфатов и других едких чистящих средств, которые лишают кожу ее естественного защитного слоя – кислотной мантии.

• Продукты для ухода за кожей и косметические средства часто содержат много растворителей, консервантов и других синтетических химических веществ, которые нарушают естественный баланс кожи.

• Парфюмерия – грандиозный финал ритуала ухода за собой – часто одновременно представляет собой и финальный слой токсинов, которые мы помещаем в организм. 99,9 процента парфюмерных средств на рынке – токсичные, синтетические ароматические вещества.


Но это еще не все, с чем нашей нежной коже приходится ежедневно иметь дело. Для выживших после утреннего умывания и прихорашивания бой с токсичными веществами только начинается. При выходе из дома нам (особенно горожанам) приходится сталкиваться с самыми разными опасностями, в том числе:

• избыточным пребыванием на солнце;

• загрязнением на дорогах;

• микробами при поездках на общественном транспорте или работе в закрытых помещениях с другими людьми;

• алкоголем;

• курением.

Если все прочитанное вызвало у вас стресс, будьте осторожны! Стресс – это главная причина накопления токсинов в организме (подробнее об этом – в третьей главе).

Чтобы не дать мутагенам и другим свободным радикалам разрушить гены в коже, нам нужно принимать во внимание все, что влияет на кожу – как внутри, так и снаружи. Как я уже говорила, рацион питания очень важен: кормить кожу изнутри – это не просто очевидно, но и жизненно необходимо. Но при этом нам нужно и сохранять барьеры нашей кожи крепкими и здоровыми. Меня немало удивляет новейшая мода на дермабразию. Зачем нам удалять все то, что организм с таким трудом создает для нашей защиты? Если уж на то пошло, нам нужно искать продукты, которые защищают нашу кожу и укрепляют ее систему защиты, а не ослабляют ее или вообще полностью уничтожают. (Более подробную дискуссию по поводу омоложения кожи и дермабразии см. ниже).
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Защищайте свою кожу от опасных свободных радикалов, таких как:

• Загрязняющие вещества – всегда наносите защитный увлажнитель, прежде чем посещать сильно загрязненные среды.

• Сигаретный дым, в том числе и при пассивном курении.

• Избыточное пребывание на солнце. Избегайте соляриев для искусственного загара.

• Избегайте косметики с едкими химикатами и синтетическим парфюмом (список см. ниже).

• Откажитесь от чистящих средств с сильными химикатами, например отбеливателей и других растворителей. Переходите на натуральные продукты – уксус, лимонный сок, соду.

• Следите, чтобы ваша диета была разнообразной и состояла из богатых антиоксидантами продуктов. Антиоксиданты в изобилии содержатся во фруктах, овощах, бобовых, семенах и орехах.
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Глава третья

Связь разума и кожи
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Мы слишком хорошо знаем, какой эффект оказывают эмоции на кожу. Когда нам неловко, кожа тут же выдает, краснея, из-за чего становится еще более неловко. Мы не можем контролировать эту непроизвольную реакцию кожи, равно как и мурашки, бегущие, когда мы думаем о чем-то пугающем. Мы знаем об этих очевидных связях разума и кожи, но есть ли какие-нибудь другие, не столь известные связи? Связан ли разум с кожей таким образом, чтобы определять ее здоровье или даже влиять на процесс старения? Давайте для начала посмотрим на стресс.
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1. Стресс
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Есть много форм стресса, но все они – умственный, эмоциональный, даже физический – могут непосредственно воздействовать на кожу.

От стресса ухудшается приток крови к коже. Это происходит из-за сочетания непроизвольных телесных механизмов: сначала мы напрягаем мышцы, а потом вырабатываем гормоны стресса, которые стимулируют воспаление, подавляющее иммунную систему.

Стресс может заявить о своем присутствии несколькими разными способами, например:

• вызвать высыпания акне;

• активировать экзему;

• вызвать вспышку псориаза;

• усугубить розацеа.


Напрягая мышцы в стрессовой ситуации, мы даже не осознаем этого. Напряженные мышцы замедляют кровообращение в области кожи. Ухудшение притока крови приводит и к ухудшению притока лимфы и, соответственно, уменьшению количества доступных липидов (жиров). Это приводит к тому, что кожа обезвоживается и не получает необходимой дозы важных питательных веществ. Результат – сухая, шелушащаяся кожа и слишком быстрое ее старение. Впрочем, есть и более серьезное последствие – замедленное заживление ран.
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Стресс, конечно, не единственная причина всех кожных недугов, но он, безусловно, играет значительную роль в том, как они проявляются, и может усугублять их. Я часто видела людей, у которых в стрессовой ситуации появляются высыпания на коже и нижней челюсти. Токсины скапливаются и выходят через кожу, вызывая воспаление сальных желез. Стрессовая ситуация усугубляется еще и тем, что, когда внешний слой кожи повреждается, он становится уязвим для вторжения вирусов, вредных бактерий и грибковых инфекций. После этого кожа отправляет сообщение иммунной системе, чтобы она сражалась с этим вторжением, что вызывает еще более сильное воспаление. Это, в свою очередь, вызывает дополнительный стресс, а чем сильнее у нас стресс, тем сильнее будет воспалительная реакция – возникает порочный круг. Состояние кожи ухудшается, и в конце концов наступает хроническое заболевание. Когда я вижу клиентов с такой проблемой, то вместо того, чтобы лечить непосредственно высыпание, я сначала облегчаю напряжение в плечах и шее, которое неизменно присутствует в таких случаях. Расчищая естественный путь лимфатического дренажа, обслуживающий лицо и шею, я избавляюсь от накопившихся токсинов, таким образом снимая воспаление.

Поскольку стресс вызывает воспаление в организме, несложно догадаться, что он непосредственно влияет на воспалительные заболевания кожи, например экзему или псориаз. При длительном постоянном стрессе нервы, тянущиеся от мозга к коже, могут раздражаться и стать причиной аллергических реакций. Кожа может стать очень чувствительна к различным веществам или даже перепадам температуры. Я считаю, что существует связь между растущим числом случаев заболеваний кожи и повышением уровня стресса, с которым нам приходится ежедневно сталкиваться в современном мире.

Если лечить любые кожные расстройства, не принимая во внимание стрессовые факторы, связанные с ними, то можно ввязаться в бесконечную с виду битву с самими собой. Только нам стоит подумать, что с помощью лекарств, мазей или натуральных средств мы наконец-то победили, очередная стрессовая ситуация опять отбрасывает нас к самому началу.

Понять, как стресс воздействует на кожу, – это первый и важнейший шаг к лечению воспалительных заболеваний кожи. К счастью, сейчас все больше врачей при лечении болезней кожи обращают внимание на психологические моменты. Медицинский термин для обозначения этой связи – психодерматология. Впрочем, не все врачи, даже дерматологи, рассматривают психологические связи. Часто они прописывают сильнодействующие лекарства с пугающими побочными эффектами, в том числе с воздействием на иммунную систему, даже не задумываясь о психологических последствиях их применения. Да, бывают и случаи, когда курса лечения этими лекарствами оказывается достаточно, но обычно в этих случаях удается справиться и с психологической проблемой, влиявшей на заболевание. Иными словами – когда стрессового фактора больше нет.

Мы цельные существа; наши эмоции – это не отдельная часть организма, которую мы можем отключить, тело не может полноценно функционировать без эмоций. Мозг непосредственно влияет на выработку гормонов, воздействующих на настроение, здоровье и, соответственно, кожу. Мозг вырабатывает нейротрансмиттеры – химические вещества, которые передают информацию, контролирующую производство гормонов. Работа этих гормонов – доставлять сообщения по организму, в том числе и в органы, включая и наш самый большой орган – кожу.

Когда мы чувствуем стресс, гнев или раздражение, вырабатывается больше стрессовых гормонов, а это, в свою очередь, вызывает воспаление, особенно в кишечнике. Воспаление замедляет процесс пищеварения, что позволяет вредным кишечным бактериям расплодиться и занять слишком много места. А это может непосредственно повлиять на состояние кожи (подробнее см. четвертую главу). С другой стороны, когда мы довольны собой, мы вырабатываем больше гормонов хорошего настроения, например дофамина, и благодаря отсутствию стресса организм восстанавливается быстрее.
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Влияет ли стресс на вашу кожу?
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Страдаете ли вы от какого-либо из этих кожных заболеваний?

• акне

• алопеция

• экзема

• крапивница и другие виды сыпи

• розацеа

• псориаз

• витилиго или очень чувствительная кожа, которая легко реагирует и/или воспаляется при воздействии одного из нижеперечисленных факторов: изменении температуры, пищевой аллергии, сильных запахов, косметики, которая считается полезной для чувствительной кожи, чистящих средств, средств для стирки и т. п.


Если это так, то, вполне возможно, стресс непосредственно влияет на вашу кожу. Чтобы понять, какое именно действие он оказывает – мгновенное или же ему требуется определенное время, чтобы проявить себя, – хорошей идеей будет заполнять простую таблицу вроде той, что приведена ниже.
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В столбце «Уровень стресса до высыпаний» стоит приводить даже стрессовые ситуации, случившиеся несколько месяцев назад. Попробуйте покопаться в памяти – бывали даже случаи, когда заболевания кожи проявлялись только через шесть месяцев после стрессового события. Попробуйте описать и сами высыпания как можно подробнее: насколько они были агрессивны, как вам удалось с ними справиться? В конце концов вы заметите закономерность, и выводы, которые сможете из нее сделать, будут едва ли не самой важной информацией, которую вы получите о том, как организм реагирует на стресс и как это отражается на вашей коже.
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Мгновенная реакция кожи на стресс
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В мгновенных реакциях кожи на стресс есть кое-что хорошее: обычно они длятся недолго (если, конечно, вы ничего не сделаете, чтобы усугубить высыпание). Например, если у вас после долгого перелета в трудных условиях сразу появляется прыщ, вам лучше всего будет спокойно оценить ситуацию и действовать осознанно. Если вам нужно принять антигистаминное при аллергической реакции, сделайте это, но одновременно сделайте что-то, что успокаивает вас и позволит успокоиться и иммунной системе, например займитесь медитацией или хорошо выспитесь. Мгновенная кожная реакция – это очевидный сигнал от организма, что он не может справиться с тем, как вы себя чувствуете, с окружающей средой или даже с тем, что вы только что съели. Худшее, что вы можете сделать, – выдавить прыщ в надежде, что дальше он не пойдет. Выдавив прыщ, вы лишь вызовете воспаление, которое в некоторых случаях приведет даже к «полноценному» высыпанию. Вместо того, чтобы бороться лишь с одним симптомом стрессовой ситуации, вы должны постараться восстановить спокойствие и равновесие в ваших эмоциях.

Чтобы предотвратить кожную реакцию на стресс, вы можете сделать только одну вещь: научиться программировать свой ум на правильную реакцию на первые признаки стресса. Это, конечно, будет полезно не только для кожи, но и для здоровья в целом. Нам всем стоит уделить время и силы на то, чтобы собрать арсенал антистрессовых техник и методов профилактики и гарантировать тем самым, что стресс не станет накапливаться (см. советы по борьбе со стрессом).
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Отложенная реакция кожи на стресс
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Когда стресс далеко не сразу проявляет себя на коже, связь между стрессом и заболеваниями кожи установить куда труднее. Часто эти реакции намного менее очевидны, и именно в таких случаях вам поможет таблица, подобная той, что приведена на выше. Чаще всего отложенная реакция кожи на стресс проявляется, когда мы не ощущаем стресса и, соответственно, позволяем ему накопиться, подавляя отрицательные чувства – отправляя их в долгий ящик разума, чтобы «потом разобраться». Иногда мы накапливаем подобные чувства, потому что считаем, что должны быть смелее, сильнее, увереннее всего и прежде всего бесстрашнее. Мы не позволяем себе поддаться «слабости»: храброе сердце должно идти вперед, невзирая на страх. Однако по-настоящему храброе сердце встречает храбрости лицом к лицу и становится сильнее.

Связи подавленных негативных чувств и кожных заболеваний посвящены довольно впечатляющие исследования. По словам доктора Гроссбарта, американского клинического психолога, занимающегося в том числе и связью разума с кожей, мы вполне можем сделать разум союзником кожи, а не ее врагом. В книге Skin Deep доктор Гроссбарт объясняет, почему важно не подавлять отрицательные эмоции:

Важно следить за своим эмоциональным состоянием. Стресс часто проявляет себя в виде проблем с кожей, ведь связь между разумом и кожей действительно существует.


«Не пустите гнев или печаль в дверь – они влезут в окно или, еще чаще, через тело. Получите сердечный «приступ». Будете «хрипеть» от астмы или «плакать» от экземы1».

Я согласна с тем, что мы должны признать существование отрицательных эмоций, чтобы избавиться от них. После этого мы сможем простить других – и прежде всего себя – за прошлые прегрешения и ошибки в суждениях. Мы должны вырваться из поведенческих циклов, которые подсознательно создаем, чтобы справиться с проблемами прошлого. Это, конечно, задача очень непростая, и большинству из нас решить ее не удается, но мы не обязаны идти по этой дороге в одиночку. Мы должны искать верный путь с помощниками, с которыми нам наиболее комфортно. Неважно, обратитесь вы к психотерапевту, гипнотерапевту, друзьям и родным или просто станете вести подробные записи: главное – делать хоть что-то. Доктор Гроссбарт подчеркивает: «Когда вы сможете осмыслить прошлое, вы перестанете его повторять; когда перестанете притворяться, что у вас нет ран, они начинают заживать»2. Боритесь с корнем ваших проблем с кожей, признавая существование негативных чувств.
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Советы по предотвращению стресса


[image: after_title]

Очень важно изучить, какие чувства вызывает у вас стресс, и отмечать проявления этих чувств. Замечая эти ощущения, вы принимаете их и, даже сами того не осознавая, уже начинаете их прогонять. Выяснив, что это за чувства, вы сможете решить, что же с ними делать.

Когда вы о чем-то беспокоитесь, спросите себя, обоснованно ли ваше беспокойство. Вы беспокоитесь из-за того, что должны сделать что-то, что не делаете, или же из-за того, что ничего не можете с этим поделать? Или же вас заставляет беспокоиться нерешительность? Если мы беспокоимся о вещах, которые можем изменить, то нужно составить план решения проблемы, тем самым освободив разум от тревоги. Действуя, чтобы справиться с навязчивым чувством, вы снижаете уровень переживаемого стресса. Напишите реалистичный план и действуйте в соответствии с ним, делая даже самые маленькие шажки, меняя по чуть-чуть там и сям. Главное – начать делать хоть что-то.

Беспокойство из-за вещей, которые вы не можете изменить, например когда болеет любимый человек, чаще всего вызывает наибольший стресс. Даже если вы не можете сделать ничего, чтобы помочь, вы все равно беспокоитесь, и из этой тревоги вырастает глубоко укорененный стресс, который может выражаться в том числе и в долгосрочных заболеваниях кожи. В таких неизбежных ситуациях вы просто обязаны найти какой-то способ примириться со своим беспокойством. Это может прозвучать странно, но нужно найти способ примириться с тем фактом, что вы страдаете по совершенно оправданной причине: потому что вы человек. После того как вы примете это, произойдет нечто волшебное: у вас появится время, свободное от беспокойства. Все потому, что вы разрешите себе беспокоиться, признаете эти чувства и перестанете их подавлять. Плачьте хорошенько, когда грустно, гневно кричите на жизнь, пишите, как ужасно себя чувствуете, или расскажите другу о своем раздражении. Не копите беспокойства внутри – отпускайте их. Тем самым вы оставите место для более ясного разума и легкого сердца, а это, в свою очередь, придаст вам сил, в том числе душевных, чтобы понять, что жизнь должна продолжаться. То, что вы чувствуете себя хорошо или даже счастливы, хотя вам еще больно, – это совершенно нормально.

Профилактика стресса индивидуальна для каждого человека. Она связана с нашим мировоззрением, культурными влияниями и предпочтениями; то, что успокаивает одного человека, может вызывать сильнейший стресс у другого. Мы все должны найти собственные способы борьбы со стрессом. Мой любимый способ профилактики стресса – долгие прогулки по природе. Для меня прогулки – это отличный стимулятор для ума, и я в этом не одинока; хорошая прогулка помогает многим людям разогнать кровообращение и насытить организм кислородом. Прогулка помогает мыслям приходить и уходить, а разуму – проясниться. Мне нравится искать «выражение лица» у любого дерева, мимо которого я прохожу. Это может показаться немного дурацким, но для меня этого работает: через определенное время я начинаю видеть хорошо выраженный характер у каждого дерева. Эта техника помогает мне проявлять креативность и соединяться с природой на очень невинном уровне, но прежде всего она помогает моему разуму взять перерыв и не думать о том, что меня беспокоит.

Медитация сейчас очень популярна, и не зря. Существует множество самых разных способов медитации, так что вы обязательно найдете какой-нибудь, который поможет вам. Если вы обнаружите, что ваш ум слишком рассеян, чтобы нормально медитировать, попробуйте заняться медитацией с инструктором или просто послушайте медитационную музыку. В Интернете можно бесплатно скачать тысячи разных треков: звон гонга, рычание океана, раскаты грома, тихий шум дождя или любую музыку. Мне лично особенно нравится звук, с которым рычащие волны бьются о берег, а также спокойная классическая музыка. Посмотрите, что нравится вам, и составьте плейлисты на любое настроение.

Если вам трудно справиться со стрессом самостоятельно или вы считаете, что вам нужна помощь с поиском отправной точки, то обратитесь за помощью к профессионалам. В этом нет ничего плохого. Это не признак слабости – напротив, вы тем самым проявляете силу и смелость. Здесь опять-таки вы должны найти то, что нравится лично вам. Может быть, это будет физиотерапевт, с которым вы сможете завязать хороший разговор, а может быть – гипнотерапевт, специализирующийся на травматическом стрессе, который поможет вам найти корень ваших бед. Впрочем, кто бы это ни был, вы должны убедиться, что полностью доверяете этому человеку, проверить его квалификацию и постараться найти рекомендации и отзывы.
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2. Отношение к себе
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Когда мы смотрим в зеркало, нам не всегда нравится то, что мы видим, как бы красивы мы ни были. По личному опыту я знаю, что иногда – и чем старше я становлюсь, тем чаще, – глядя в зеркало, падаешь духом, видя, насколько усталой, тусклой, опухшей, уродливой (а иногда и вовсе пугающей) выглядишь. А иногда смотрю в то же самое зеркало и вижу, что выгляжу отлично: моя кожа блестит, глаза сияют, а в особенно хороший день даже волосы лежат как следует. В таких случаях я трачу немного времени, просто любуясь собой. Я делаю так потому, что считаю важным хорошо запоминать эти «дни хорошей кожи», чтобы в не очень хорошие дни не отчаиваться и знать, что смогу все изменить. Собственно, почти все мы можем все изменить. Нужно лишь понять, что именно заставляет нашу кожу плохо выглядеть. Обычно мы знаем ответ, и обычно в этом ответе есть что-то из этого списка: плохой рацион питания, недосып, стресс, лекарства или токсичный образ жизни.

Но что происходит, когда нам каждый день не нравится, как мы выглядим, и с этим сделать ничего не получается? Во многих случаях дело здесь в какой-то медицинской проблеме, с которой нужно справиться. В шестой главе я расскажу вам о том, что умение читать то, что «написано» на коже, может даже спасти вам жизнь. Впрочем, бывают и случаи, когда причина своего недовольства – мы сами. Я уже пятнадцать лет работаю специалистом по лицу и видела бесчисленное множество клиентов, которые попали в эту ловушку и не могут из нее выбраться. По большей части они даже не подозревают, что в нее попали. Обычно им вообще не нравится то, что они видят в зеркале. Забудьте о «хороших» и «плохих» днях: они больше не считают себя даже привлекательными, что уж говорить о красоте. Некоторые даже делали косметические операции, но и после них не видят в себе прежней красоты. Для многих я стала последней надеждой перед инвазивными косметическими процедурами. Обычно я смотрю на них и просто не понимаю, что они имеют в виду, но это потому, что я ищу в них красоту, а они, смотря на себя, ищут только недостатки и изменения. Они попали в ловушку: сосредоточились только на том, что им не нравится, и перестали видеть полную картину.

Прежде чем пытаться изменить свою внешность с помощью инвазивных или неинвазивных косметических процедур, нужно сначала (со здоровой точки зрения) оценить, как мы относимся к себе. Если вы никогда не были довольны своей внешностью или потеряли в ней уверенность в последнее время, то вам нужно снова установить связь со своим телом и примириться с ним. Я считаю, что это единственный способ стать по-настоящему довольным собой. Если ваше тело не того размера или формы, как вам хотелось бы, вам нужно сделать две вещи. Во-первых, принять, что вы не сможете измениться. Во-вторых, оценить, как вы на самом деле относитесь к тому, что вас беспокоит: нужно ли что-то с этим делать или же на самом деле все не так плохо?

Смотря в зеркало, ищите хорошее, а не плохое. Не сосредотачивайтесь на том, что вам не нравится, а рассматривайте картину в целом. Неважно, как вы выглядите: вы должны принять то тело, которое у вас есть, и быть за него по-настоящему благодарны. Благодарность ведет к принятию. Если вы благодарны своим ногам за то, что они работают и могут ходить, вы станете более снисходительны к тому, что они не той длины или формы, какой бы вам хотелось. Найти способ принять тело, с которым вы родились, не всегда легко, но мы обязательно должны это сделать. После того как вы смиритесь с тем, что вы такие, как есть, вы сможете по-настоящему хорошо ухаживать за собой и добиться максимума от того, что у вас есть. Решение «сделать процедуру» принять легче, если вы не возлагаете на нее избыточных надежд. Мы становимся более уверенными в себе, а это дает нам возможность взглянуть на себя собственными глазами. Наши чувства по отношению к телу должны рождаться из нашего собственного отношения к себе, а не из того, как, по нашему мнению, к нам относятся другие. Чем более зрелыми мы становимся, тем легче и естественнее становится и этот процесс.

Когда мы из детей становимся подростками, в подсознание проникают и глубоко укореняются телесные комплексы, которые влияют на то, как мы относимся к своим телам, как, по нашему мнению, нас видят другие, и, соответственно, на нашу уверенность в себе. Помню, когда мне было двенадцать лет, подружка сказала мне, что я в профиль такая уродина, что не должна ни в коем случае позволять парню смотреть на меня сбоку или в меня никто и никогда не влюбится. Я побежала в ванную и с помощью двух зеркал кое-как сумела посмотреть на себя в профиль. В три года я сломала нос, но до того момента об этом даже не задумалась. Мое новооткрытое уродство перепугало меня. В следующие несколько лет, оказываясь в одной комнате с парнем, который мне нравился, я всячески пыталась сесть или встать так, чтобы он не видел меня в профиль. Мне очень повезло, что через несколько лет кто-то дал мне книгу о Джейн Моррис, музе художника Данте Габриела Россетти, и сказал, что я в профиль очень похожа на нее. Джейн Моррис была символом красоты во времена прерафаэлитов. Я снова посмотрела на себя в профиль с помощью двух зеркал и на этот раз пришла уже не в такой ужас. Я заметила сходство с женщиной на обложке книги… и тогда наконец-то все поняла! Я несколько лет носила в себе телесный комплекс не потому, что мой нос уродливый, а потому, что я видела его глазами подруги. Красота – это вопрос точки зрения.

Смотря на свое тело позитивным, любящим взглядом, мы видим его в совершенно новом свете. Именно различия делают нас интересными, а когда мы довольны своим телом, это делает нас уверенными в себе и сексуальными. Недовольство тем, что вы не в состоянии изменить, не только потеря времени. Оно еще и вызывает у вас негативные чувства к самим себе. Подобные чувства воздействуют на ваше здоровье в целом, а в конечном итоге и на кожу и процесс ее старения.
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Разденьтесь
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Вы когда-нибудь стояли у зеркала полностью обнаженными? Если стояли и вам понравилось увиденное, поздравляю – продолжайте и дальше так делать. Это простое действие уже сделает вас немного здоровее – и, соответственно, немного моложе. Если же вы таким занимаетесь нечасто или вам не нравится то, что вы видите, и вы чувствуете себя ужасно, потому что вам не нравятся какие-то части вашего тела, то вам нужно научиться смотреть на себя с другой точки зрения. Самопринятие – это важнейший фактор для здоровой жизни. Профессор Кэрол Рифф, директор Института старения в Висконсинском университете, стала первопроходцем в этой теме. Вот что она говорит:

Важно принимать свою внешность. Недовольство собой вызывает негативные эмоции и стресс, которые отрицательно влияют на внутреннее состояние и здоровье.


«Самое большое предательство, которое мы можем совершить по отношению к уверенности и самооценке, – попытаться скрыть что-то, что нам не нравится, даже не пытаясь сначала принять его. Есть, конечно, вещи, которые мы можем в своем теле изменить, чтобы сделать себя увереннее. Например, если вам кажется, что ваш нос слишком большой, всегда можно сделать пластическую операцию и уменьшить его. Но даже в таких случаях, прежде чем решиться на процедуру, вы должны сначала подумать, почему вы именно так относитесь к этой части тела. Я видела много случаев, когда мои клиенты считали, что некая перемена придаст им уверенности и сделает их счастливее, но после процедуры их отношение к себе практически не менялось. Причиной их неуверенности в себе, оказывается, был не большой нос, так что они решали, что все дело в мешках под глазами, и уж после того, как их тоже исправят, они наконец-то… и так далее! Разобравшись с нашими настоящими чувствами по отношению к себе, мы сможем принимать подобные решения с ясностью и перестанем возлагать на них слишком большие надежды. Если вы искренне считаете, что ваше счастье зависит от результата косметической процедуры, это в первую очередь значит, что вы скрываете от себя какие-то проблемы, с которыми нужно разобраться».

[image: chapter_end]


[image: before_title]
3. Ловушка косметики
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Когда мне было чуть за двадцать, у меня была подруга по имени Донна – уверенная в себе красавица-блондинка, которой всегда смотрели вслед, где бы она ни появлялась. Она не только всегда выглядела супермодной: у нее всегда были безупречные волосы и макияж. Донна переехала на новую квартиру, я однажды проходила мимо и решила зайти к ней в гости. Тогда мобильных телефонов не было, так что иногда приходилось надеяться на то, что вам повезет и знакомые будут дома. Когда Донна открыла дверь, я сначала подумала, что передо мной стоит ее мама. А потом я поняла, что это Донна без косметики. Мне пришлось приложить немало усилий, чтобы скрыть шок от ее внешности: она выглядела лет на десять старше, кожа была в пятнах непонятного цвета, глаза – припухшими, с темными кругами и казались намного меньше. Донна с облегчением вздохнула и сказала: «Слава богу, это всего лишь ты. Я еще не нарисовала себе лицо!»

Посмотрев квартиру и выпив чаю, мы решили пойти куда-нибудь пообедать. Донна начала готовиться к выходу: достала косметички и начала «рисовать лицо», а я в изумлении смотрела, как она преображается. Ежедневное нанесение косметики Донна превратила в настоящий вид искусства, доведенный до абсолютного совершенства. У нее был специальный синевато-белый консилер, прятавший некрасивые красные пятна, бледный консилер телесного цвета для кругов под глазами, а потом она накладывала тональный крем на все лицо. Сначала много пудры, потом основа. После этого она посмотрела на меня и сказала: «Смотри, я привидение!» Мы засмеялись – она действительно была похожа на привидение; ее лицо было совершенно бледным и ровным, превратившись в идеальный холст, на котором можно было рисовать ее «уличное лицо». Смотря на нее, я не могла отделаться от мысли, как она себя чувствует, когда под конец дня снимает «маску» и смотрит в зеркало на свое настоящее лицо. А еще мне стало интересно, снимала ли она хоть раз косметику в присутствии своего парня и как себя при этом чувствовала. Даже в таком молодом возрасте я уже не понимала, почему Донна тратит столько времени и усилий на макияж и вообще ничего не делает, чтобы ухаживать за кожей. После того как я привыкла видеть ее без косметики, я поняла, насколько же она по-настоящему красива. Под усталой, покрытой пятнами кожей прятались блеск и невинность. Мне стало интересно, зачем она вообще стала использовать макияж в таких количествах, но я так и не набралась смелости ее об этом спросить. Иногда я жалею, что не могу вернуться назад во времени и научить Донну хорошо ухаживать за кожей, рассказать, как добиться баланса, чтобы она блестела.

Макияж должен подчеркивать нашу красоту, а не быть ее единственным источником. Он может быть замечательным союзником, когда мы хотим придать себе чуть больше свежести, например можно взять чуть-чуть консилера для того, чтобы цвет лица был более равномерным, подвести глаза тушью, чтобы магическим образом их раскрыть, или придать немного цвета губам и щекам, чтобы выглядеть здоровее. Если вы хотите пользоваться косметикой, то нужно делать это для того, чтобы увидеть в зеркале улучшенную версию себя, а не совершенно другого человека. Когда наша внешность начинает меняться, нужно принять эти изменения и тут же начать с ними что-то делать. Если ваша кожа пошла пятнами, у этого должна быть причина. Покрыв лицо косметикой, вы лишь сделаете ее еще пятнистее. В конце концов первопричина пятен на коже, может быть, даже и пройдет, но сами пятна никуда не денутся, потому что из-за постоянного прикрытия макияжем кожа не сможет нормально регенерировать, и косметика будет нужна постоянно. Это одна из ловушек косметики. Но не самая подлая.

Сейчас у молодежи все популярнее становится использование большого количества макияжа для достижения определенного облика: подведенные брови, накладные ресницы, несколько слоев теней, праймеры, основы и консилеры, из-за которых кожа выглядит совершенно матовой, а потом ювелирная обработка хайлайтерами, обозначающими контуры лица. Этот «модный лук» можно найти у знаменитостей, популярных персонажей большинства реалити-шоу, в журналах и на молодых покупателях магазинов вроде Topshop. Те, кто следует этой моде, возможно, даже поначалу и не хотят ничего прикрыть – они просто хотят быть «на волне». Проблема в том, что, если носить такой «модный лук» слишком часто, вы перестанете видеть собственную красоту, снимая макияж. Такие люди отождествляют себя с созданным образом, а человек, смотрящий на них из зеркала, становится незнакомцем, они не могут больше связаться со своим истинным «я». Чем моложе человек, тем он уязвимее к этой ловушке.

Макияж не должен быть чем-то, от чего мы полностью зависим: это должна быть вещь, с которой мы радуемся и веселимся. Помню, я в подростковом возрасте носила синюю тушь и флуоресцентную оранжевую помаду: то были восьмидесятые, и я не хотела отстать от модных трендов. Рассматривая свои старые фотографии, я смеюсь. Большие подложные плечи, огромные петли от штор, которые я носила вместо сережек… Я так рада, что тогда наслаждалась этой возмутительно веселой модой. Но это было именно веселье. Дерзкое пятно цвета может помочь нам почувствовать себя креативными и неудержимыми. Когда я смотрю на фотографии, я вижу юное, свежее лицо с дурацким макияжем. Несмотря на макияж, я все равно оставалась собой, и, глядя на свою кожу на этих фотографиях, я хочу вернуть тот же блеск, здоровую свежесть, пухлость и сияние. А видя всех этих сильно накрашенных девушек, я вспоминаю свою подругу Донну. Я хочу вот что им всем сказать: пользуйтесь макияжем, получайте от этого удовольствия, но не забывайте о своей естественной красоте. Если вам нравится «модный лук» с кучей косметики, пользуйтесь им в особых случаях, но в повседневной жизни будьте сдержаннее. Или, еще лучше, ходите в некоторые дни вообще без косметики. Позвольте коже восстановиться и дайте себе время снова познакомиться с прекрасным чистым лицом, которое смотрит на вас из зеркала.

Сказав, что ношение макияжа как маски нарушает связь с нашим настоящим «я» и отрицательно влияет на самооценку, я не хочу, чтобы вы восприняли это как «уход за собой не нужен». Встать утром и уделить немного времени уходу за внешностью – это вопрос гордости и самоуважения. Это положительно влияет на самооценку и благополучие. Смотря в зеркало и видя красивую кожу, вы чувствуете себя здоровыми и счастливыми. Чтобы добиться этой красоты, нужно вложить в нее время и усилия. Но вот если внешности (и даже заболеваниям кожи) уделять слишком много времени и сил, проблемы только ухудшаются: мы ищем недостатки, испытываем стресс даже из-за небольших пятен или высыпаний, постепенно перестаем думать о чем-либо, кроме этого, и в конце концов вся наша жизнь оказывается во власти нашего отношения к самим себе. Некоторые исследования об эффектах плацебо и ноцебо явно показывают, что мы можем вызвать у себя симптомы, просто поверив, что они у нас есть. Например, оказалось, что валиум действует только в том случае, если вы знаете, что принимаете его. Кроме того, исследования показали, что мы можем вызывать у себя обморок, головокружение, рвоту и даже симптомы, похожие на сердечный приступ, если нам кажется, что мы в опасности. Вопрос здесь вот в чем: можно ли то же самое сказать и о кожных болезнях, например сыпях и других мгновенных реакциях кожи? Я считаю, да.

Лучший совет, который я могу дать кому бы то ни было: старайтесь всегда быть собой. Будьте сильными. Имейте свое собственное определение красоты. Имейте смелость быть собой!
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Подведем итог
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Кожа сильно страдает от стресса. Хорошо ухаживайте за ней в стрессовые периоды жизни, и это, в свою очередь, поможет вам смягчить стресс, от которого вы страдаете:

• Сходите на полный массаж тела. Это поможет вам по-настоящему расслабиться, отдохнуть от стрессовой ситуации и избавиться от излишнего напряжения в мышцах, что позволит крови свободно притекать к коже.

• Массируйте лицо – хотя бы по минуте каждый день. Это поможет питательным веществам и богатой кислородом крови добраться до вашей кожи, а также расслабит ваше «стрессовое лицо», которое вы, возможно, носите на себе, даже не догадываясь об этом.

• Узнайте свои стрессовые триггеры, которые вызывают ухудшение заболеваний кожи, а потом составьте план: как избегать подобных ситуаций и что с ними делать, если избежать их не удастся. Этот процесс довольно труден и, скорее всего, долог, но он стоит всех приложенных усилий.


Освойте искусство самопринятия:

• Каждый день раздевайтесь перед зеркалом и восхищайтесь собой. Ищите в себе хорошие черты. Уделяйте время уходу за телом и кожей.

• Научитесь смотреть на себя собственными заботливыми глазами, а не через призму чужой критики и идеалов. Развейте собственное чувство красоты. Даже мои самые красивые клиенты с идеальными с виду лицами и фигурами бывают очень неуверенными в себе. У каждого есть внутренняя красота – и у вас она тоже есть.
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Глава четвертая

Кишечник – фундамент кожи
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О здоровье кишечника написано столько и такими замечательными экспертами, что я чувствую себя не слишком квалифицированной, чтобы писать на эту важнейшую тему. Тем не менее работа дерматолога состоит в том, чтобы наблюдать за всем, что влияет на кожу, а практически ничто другое не оказывает на нее такого же воздействия, как здоровье кишечника. За годы работы мне повезло сотрудничать с несколькими нутриционистами. Их опыт и знания стали определяющим фактором для восстановления моих клиентов от различных кожных заболеваний. Это стало стимулом и для меня заняться исследованиями о связи между кожей и кишечником.
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1. Хорошая кожа начинается со здорового кишечника
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Чтобы получить профессиональное мнение по этой теме, я обратилась к Деборе Айвс, замечательному нутриционисту, с которой я работала много лет. Я познакомилась с Деборой в самом начале карьеры массажиста-терапевта, когда занималась исследованиями здоровья кожи. В то время здоровое питание было новой модой, только начинавшей распространяться. У большинства нутриционистов есть какая-то «фишка», отличающая их ото всех остальных. Помню, клиенты рассказывали мне о правилах, которые заставляли их соблюдать специалисты, к которым они обращались: «Вы должны каждый день съедать по вареной луковице», «Каждый прием пищи должен начинаться с кусочка ананаса», «Поливайте всю свою еду свежим лимонным соком», «Первый откушенный кусочек должен быть белковым». Потом начались исключения: не ешьте углеводы, не ешьте молочного, не ешьте глютена, не ешьте злаков, не ешьте сахара, не ешьте ничего бежевого цвета. Вскоре появились «суперфуды», соковые диеты, смузи, протеиновые порошки, протеиновые батончики, пророщенная пшеница, ореховое молоко и целая куча сверхдорогих сахаров, которые вроде как должны быть для вас полезны: кокосовый сахар, финиковый сироп, патока, кленовый сироп. Все это замечательно и интересно – мне, в частности, очень нравится экспериментировать с любыми новыми ингредиентами, – но движение «За здоровое питание» ничего не делает, чтобы решить реальную проблему с тем, как мы едим. В Деборе меня больше всего восхищало то, что у нее никогда не было «фишки»: она руководствовалась исключительно здравым смыслом, точно так же, как я в своей области – лечении кожи. Дебора всегда подчеркивала, что правильное питание – это в первую очередь здоровье кишечника, и лишь сейчас, спустя пятнадцать лет, об этом заговорили все нутриционисты! Дебора сейчас практически отошла от дел, но мне удалось убедить ее написать небольшой раздел для этой книги. Надеюсь, вам он понравится!


Здоровый кишечник – это абсолютно фундаментальная необходимость для здоровья всего тела, но особенно важен он для кожи. Эпидемиологические данные показывают явную ассоциацию между проблемами с кишечником и заболеваниями кожи. Изучая пищевую терапию, я поняла, что нужно считать стенку кишечника продолжением кожи; если она воспалена и «разбалансирована», это неизбежно отражается на коже. Здоровая микрофлора кишечника сдерживает воспаление по всему организму, в том числе и на коже, и по сути укрепляет стенки кишечника. Верно и обратное: повышенный уровень вредных бактерий может увеличить проницаемость кишечника, а это, в свою очередь, нарушает его целостность и защитные функции, что может привести к целому комплексу воспалительных заболеваний, в том числе и кожных, например акне, экземе и псориазу.

Как часто бывает, я стала нутриционистом благодаря собственной битве с экземой, которую удалось выиграть с помощью положительных изменений в рационе питания. Моя кожа заметно улучшилась, и с тех пор я много раз получала похожие результаты. Работая над подобными воспалительными заболеваниями кожи, я всегда начинала со здоровья кишечника, изменяя диету клиента: я добавляла в нее питательные вещества (пребиотики), которые кормят и стимулируют рост «хороших» бактерий, убирала продукты, которые раздражают кишечник и кормят «плохих» бактерий (например, сахар, переработанную пищу и рафинированные углеводы), и увеличивала число «хороших» бактерий (пробиотиков).

Разница между пребиотиками и пробиотиками для многих непонятна, но тем не менее и те, и другие играют важную роль для здоровья кишечника. Пробиотики – это живые микроорганизмы, которые живут внутри кишечника, «хорошие» бактерии, о которых в последнее время так много говорят. Как и всех живых существ, пробиотики нужно кормить, чтобы они оставались активными и здоровыми и приносили максимальную пользу. Вот здесь-то и вступают в дело пребиотики. Это, по сути, пищевые волокна, которыми питаются пробиотики – чем больше пищи, или пребиотиков, будет доступно пробиотикам, тем эффективнее эти живые бактерии работают и тем здоровее будет ваш кишечник.

Итак, что же нам нужно есть и чего избегать, чтобы кишечник стал здоровым, а кожа – гладкой и блестящей?

• Придерживайтесь средиземноморской диеты, богатой свежими фруктами, овощами, рыбой, мясом, яйцами, цельными зернами, орехами и полезными маслами, например оливковым.

• Особое внимание уделите овощам и ешьте как можно больше овощей и цельных зерен; они содержат пребиотики, которыми питаются полезные бактерии.

• Употребляйте в пищу ферментированные продукты: кефир, квашеную капусту, мисо и комбучу.

• Избегайте или откажитесь от сахара, алкоголя, переработанных продуктов и молочного, за исключением органического живого йогурта и кефира (или полностью, если у вас непереносимость молочных продуктов).

• Откажитесь от глютена, если у вас уже есть заболевания кожи.

• Включите в рацион пре- и пробиотики. Если вы едите много разнообразных фруктов, овощей и цельных зерен, у вас, скорее всего, и так их уже в рационе достаточно. (См. врезку ниже – там вы найдете другие варианты, с помощью которых сможете увеличить потребление этих важнейших элементов.)

Пребиотические продукты
• Спаржа и авокадо

Когда речь заходит о пребиотических продуктах, лучше всего их есть сырыми, потому что при готовке полезные волокна частично разрушаются. Однако не все сырые овощи съедобны и вкусны, например та же спаржа, так что слегка разогрейте ее на пару, пока побеги не станут чуть мягче, оставаясь еще твердыми. Спаржу можно подавать теплой или холодной; ее хорошо обмакивать в гуакамоле: авокадо даст дополнительную дозу пребиотиков.

• Бананы

Для дополнительной дозы пребиотиков найдите бананы, которые еще не полностью созрели. Смешайте их в блендере с живым йогуртом или, еще лучше, с кефиром, добавьте ягод, и получится отличный смузи на корм бактериям.

• Чеснок и лук

Если говорить о чесноке, лучше всего есть его сырым. Его можно добавлять в давленом виде в салатные заправки и соусы, например хумус или гуакамоле. Репчатый лук хорош как в приготовленном, так и в сыром виде, и мы все знаем много способов добавить его в свой рацион: сырой – в салаты, обжаренный – в качестве посыпки для карри или супов.

• Листья одуванчика

Очень богаты пребиотическими волокнами (а также витамином A и кальцием). Эти горькие листья отлично оттеняют вкус зеленого салата. Добавляйте в салаты самые маленькие листья – они менее горькими; мешайте их с другими салатными смесями, чтобы добавить пикантности.

• Квашеная капуста

В самой простой форме это нашинкованная капуста, ферментированная в соленой воде. Этот терпкий продукт богат Lactobacillus plantarum, мощным пробиотиком. Вы можете купить ее в большинстве магазинов здоровой еды и некоторых супермаркетах – ищите сырые (а не пастеризованные) варианты.

• Кефир

Кефир – это ферментированный молочный напиток, содержащий множество разнообразных полезных бактерий. Его можно пить как есть, добавлять в смузи или поливать им полезные злаки и фрукты на завтрак. Многие люди с непереносимостью лактозы могут пить кефир благодаря высокому содержанию пробиотиков.
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2. Как ваш рацион питания Влияет на кожу
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Много лет работая с Деборой, я получила немало ценной информации о том, насколько важно питание при лечении воспалительных заболеваний кожи и профилактике преждевременного старения. Мой интерес к этой отрасли с годами лишь рос, и я стараюсь интегрировать ее в свою практику.

В моей клинике мы всегда сначала рассматриваем диету клиентов, прежде чем начинаем работать с их кожными проблемами; они неизменно оказываются взаимосвязанными, и часто оказывается, что клиент либо не знает об этой связи, либо сознательно игнорирует ее. Я, конечно, не квалифицированный нутриционист, но после долгих лет работы и многих тысяч консультаций я начала замечать определенные закономерности. Ниже следуют мои наблюдения о различных типах проблемной кожи, которые мне доводилось лечить, и их отношении к диете и образу жизни. Прочитайте их – и, может быть, узнаете себя.
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Рок-н-ролльная кожа
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Или, как вариант, «кожа светской львицы». Этот «типаж» отрывается на вечеринках, пьет и курит по ночам, а потом днем пьет кофе и ест шоколад. Временами они садятся на детоксовую соковую диету. Они очень худые, без особо рельефных мышц. Их кожа полностью лишена питательных веществ – она перегруженная, тусклая и безжизненная. Такая кожа быстрее стареет и необратимо, без предупреждения, обвисает. Когда так и происходит, обладательницы такой кожи для борьбы с этим используют ботокс или подкожные филлеры.


Решение. Если вы узнали в описании себя, даже если не живете так все время, то знайте: вечно вам это с рук сходить не будет, даже если до сих пор вам удавалось выезжать на хороших генах. Чем быстрее вы измените свой рацион и добьетесь баланса, тем больше у вас шансов спасти свою кожу. Первым приоритетом для вас должен стать хороший сон, и вы должны попытаться вылечить кишечник. Вы не обязаны вообще перестать наслаждаться жизнью, и, конечно, вам вполне можно иногда выпить – не так часто, как раньше, – но вот от сигарет придется отказаться. Ограничьте употребление кофеина и сахара и ешьте вместо этого бульон на косточке. Если вы вегетарианец, то попробуйте суп мисо: его легко готовить, и он довольно транспортабелен, так что его можно есть и в дороге.

Соки очень богаты сахаром, и жесткие детокс-диеты могут раздражать кишечник и вызывать высыпания на коже. Мы часто думаем, что высыпания во время сокового детокса появляются потому, что токсины уходят через кожу, но на самом деле причина в том, что кишечник раздражается и воспаляется из-за переизбытка сахара из соков. Если вы действительно хотите провести детоксикацию, попробуйте на неделю отказаться от переработанной еды: ешьте только овощи, цельнозерновые продукты, постный белок и полезные жиры. Я гарантирую: вы почувствуете себя лучше, и ваша кожа снова начнет сиять.
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Кожа модных диет
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Также включает в себя и тех, кто то сидит на диете, то нет, словно играя в йо-йо. Вес таких людей меняется в пределах 3–6 килограммов в обе стороны пару раз в год. Каждый раз, когда я встречаюсь с такими людьми, они с нетерпением ждут возможности приступить к новой диете, которая уж точно поможет им навсегда сохранить желаемый вес. Набор и потеря подкожного жира повреждает кожу; на теле рано или поздно появляются растяжки, а кожа лица обвисает. Большинство модных диет на время лишают организм тех или иных веществ; это лишь создает дисбаланс и нарушает работу гормонов и кишечной микрофлоры.


Решение. Если вы узнали в описании себя – даже если вы не пробуете каждую модную диету, а просто иногда садитесь на строгую диету, чтобы сбросить вес, – я сочувствую вашей боли! Я тоже иногда попадаю в эту категорию, даже несмотря на все мои знания на тему и помощников, собравшихся вокруг! Я, конечно, не сажусь на модные диеты, но иногда даже меня раздражает, как легко я набираю вес даже при здоровом питании. Ответ здесь прост: не только есть как можно более здоровую пищу, но и контролировать порции. Если вы сможете с этим справиться, то я уверена, что ваш вес будет здоровым.

Не следуйте модным диетам; не нужно и отказываться от определенных групп продуктов (за исключением очевидных компонентов плохой диеты: рафинированной пищи, сахара, алкоголя и жареного), ограничьте их употребление особыми случаями. Не мучайте себя лишениями – вместо этого попробуйте принять решение, которое будет с вами всю жизнь. Узнайте, как выглядят здоровые порции, и постарайтесь, чтобы содержимое вашей тарелки было на них похоже. Можете даже фотографировать их на телефон и периодически напоминать себе. Не берите добавки. Вместо этого говорите себе, что если через час не почувствуете себя сытыми, съедите йогурт или какой-нибудь полезный перекус; возможно, на самом деле вы ничего и не съедите, но даже такое заверение может смягчить чувство голода. Важнее всего избавиться от привычки есть большие порции, которая может легко вернуться после того, как вы почувствуете, что немного похудели… Я знаю, у меня такое было!
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Другое название – «кожа тех, кто ревностно следит за здоровьем». У таких людей завтрак состоит из горячей воды с лимоном и семян чиа (поставленных вымачиваться вчера вечером), а также горсти ягод асаи. На обед они пьют протеиновый коктейль с разнообразными «зелеными суперпорошками» и чудесами из амазонских или перуанских лесов. На ужин – «рис» из цветной капусты с овощами и органическим белком на гриле. Походы по ресторанам с такими людьми – очень интересный опыт: сначала они внимательнейшим образом изучают меню, затем устраивают настоящий допрос официанту по поводу каждого ингредиента, а шеф-повару дают особые инструкции по приготовлению. Учитывая такую строгую диету и употребление в пищу такого количества так называемых «суперфудов», можно было бы предположить, что у этой группы кожа просто потрясающая, но нет! Их кишечник обычно очень чувствителен, и любые изменения быстро отражаются на коже. У них часто бывают высыпания и аллергии. Воспалительные болезни кожи у этой группы тоже получают все большее распространение.


Решение. Я считаю, что слишком много хорошего может быть плохо. Мы просто не должны есть «суперфуды» в таких огромных количествах. Многие «суперфуды» и порошки из Южной Америки в течение столетий употреблялись в пищу местными жителями и использовались шаманами для лечения болезней, но мне кажется, что вряд ли их ели так много, как сейчас. Эти «суперфуды» никогда не были основным источником пищи для какой-либо популяции, к тому же нет никаких доказательств, что, например, ацтеки были сильно здоровее нас: их средняя продолжительность жизни составляла 37 лет! Некоторые из этих продуктов действительно весьма ценны в питательном плане, но вместе с тем они имеют и неприятные побочные эффекты. Вы знали, что ягоды асаи, киноа и семена чиа в больших количествах могут быть ядовиты? Например, киноа содержит сапонины, которые раздражают кишечник, а семена чиа мешают усвоению минералов. Мой совет – продолжайте есть эти продукты, но в умеренных количествах. Попробуйте вернуться обратно к корням и есть больше «нормальной» еды – здоровой, но успокаивающей кишечник, например, рагу и супы с корнеплодами (см. рецепт простого и питательного супа). Возможно, он даже станет вашим новым «суперфудом»).
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Для этой группы самое важное – худоба. Часто это очень умные и успешные женщины, и, хотя они знают, что лишать организм питательных веществ плохо, одержимость худобой заглушает голос разума. Они знают, как есть ровно столько, чтобы хватило на поддержку сил, и по большей части держат свои карты максимально близко к орденам. Кроме того, они обычно регулярно занимаются фитнесом и имеют точеные фигуры, особенно руки, даже в зрелом возрасте. Они не будут ничего есть весь день, если планируют ужинать, или же, когда вы идете с ними на ужин, говорят, что «недавно плотно пообедали, так что съедят совсем мало» или, наоборот, «ой, я так голодна», после чего заказывают кучу еды и почти ничего не едят.

Из этой категории у меня есть не только клиенты, но и подруги, и меня очень занимает их умение контролировать диету. Они выглядят идеально, и просто не получается не завидовать их точеным фигурам в обтягивающей одежде и мускулистым рукам, которые они с удовольствием демонстрируют из-под коротких рукавов. Но вот их кожа рассказывает совсем другую историю: она лишена питательных веществ, и с ней работать тяжелее всего. В ней недостаточно коллагеновых и эластиновых волокон, обеспечивающих упругость, гиалуроновой кислоты, которая делает ее пухлой, и, что важнее всего, подкожного жира, дающего мягкую опору. Тонкая кожа, лежащая поверх костей и накачанных мышц, выглядит нездоровой, а когда кожа вообще не опирается ни на какие мышцы или кости (например, в районе челюстей или в уголках рта), она обычно обвисает. Многие пользуются подкожными филлерами и ботоксом, но сколько бы инъекций они ни делали, их кожа все равно не будет выглядеть здоровее.

Ухаживать за кожей порой даже важнее, чем следить за фигурой, ведь именно она в первую очередь говорит о вашем возрасте.


Решение. С возрастом наша кожа теряет эластичность и крепость. Нам нужно добиться того, чтобы это произошло в как можно более позднем возрасте, но такая манера питания лишь ускоряет старение. Нужно регулярно есть полезные жиры, чтобы организм мог усваивать и хранить жизненно важные жирорастворимые витамины – A, D, E и K. Кроме того, вам нужно постоянно снабжать организм жирными кислотами для здорового функционирования мозга. Если добавить в рацион бульон на косточке, он тоже принесет большую пользу, потому что содержит коллаген, сохраняющий упругость кожи. Я уверена, что вы и без того знаете все, о чем я вам говорю, но вы не должны больше игнорировать эти знания.
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Эта группа обычно составляет длинные списки всего, что им нельзя, и постоянно следит за всем, что может вызвать кожную реакцию; любая вероятность того, что это может случиться, заставляет их нервничать. Они обычно часто прибегают к чисткам и детоксикациям, кто-то даже регулярно делает орошение кишечника. Их кожа быстро краснеет и реагирует на большинство продуктов. Высыпания тоже постоянная угроза для них.


Решение. К сожалению, этот тип кожи я вижу все чаще. Это все из-за «нервного кишечника». Да-да, у кишечника есть своя нервная система, и в данном случае она всегда готова к реакции. Проблема превращается из чисто физической в психологическую и эмоциональную. Постарайтесь вылечить кишечник и найти корень своих проблем. Как и в случае с большинством расстройств питания, непереносимость определенных пищевых групп может быть результатом целой совокупности факторов, например дисбаланса кишечной микрофлоры и психологических проблем. Профессиональная помощь диетолога и психолога поможет вам ступить на верный путь.
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«Фастфудная» кожа
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Не у всех, кто питается фастфудом, есть лишний вес; даже из него можно получать ровно столько калорий, сколько нужно, и сохранять массу тела в норме. Впрочем, неважно, недостаточный у вас вес, избыточный или идеальный: если вы питаетесь одним фастфудом, то у вас, скорее всего, довольно токсичная кожа. Вам даже не обязательно есть бургеры и жареную курицу, чтобы попасть в эту категорию. Те из нас, у кого напряженный график и нет времени готовить самостоятельно, тоже могут попасть в эту группу, даже не осознавая этого: они, может быть, и хотели бы быть здоровыми, только вот жизнь мешает. У таких людей завтрак состоит из чашки кофе и (иногда) быстрого «низкокалорийного» маффина. На обед они едят сандвич, ролл или упаковку суши, а на ужин разогревают что-нибудь готовое в микроволновке или духовке или покупают на вынос в ресторане.

Часто такие люди идут ужинать в ресторан и пытаются принять «правильное» решение. В конце концов, они же хотят быть здоровыми, просто вот именно сейчас слишком заняты. В их рационе много соли и сахара и мало свежих овощей. Экстремальные представители этой группы живут в основном на пицце, бургерах, жареной курице, китайской еде и подобных продуктах и часто страдают от недостатка питания – вне зависимости от того, сколько весят. Все потому, что они употребляют в пищу огромное количество пустых калорий – калорий, не имеющих никакой питательной ценности; эти калории просто выдают энергию, и если эта энергия не расходуется, то она запасается в качестве жира.


Решение. В первую очередь нужно сделать шаг назад и заново оценить свой образ жизни. Правильное питание должно стоять очень высоко в списке приоритетов. Ваша кожа пытается сообщить вам кое-что очень важное: вы кормите организм не той едой, и ваше здоровье может сильно пострадать, если вы вскоре не остановитесь. «Я не умею готовить» не отговорка; «у меня нет времени ходить по магазинам» тоже. Необходимо включать в рацион свежие продукты, причем начинать нужно уже сегодня. Это не означает, что вы обязаны ходить по фермерским рынкам и тратить все выходные, готовя еду на неделю. Вы можете заказать свежую еду через Интернет на дом или на работу, а научиться готовить простейшие блюда может каждый. Поваренных книг с простыми и полезными рецептами сейчас продается много – вы обязательно найдете вдохновение в какой-нибудь из них.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
3. Как вес воздействует на кишечник
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«Никогда нельзя быть слишком богатой или слишком худой». Это знаменитая цитата Уоллис, герцогини Виндзорской. Модницы очень любят ее повторять – одни в шутку, другие всерьез. Если быть честной до конца, то я тоже хотела бы стать худее, чем сейчас. Но, глядя на изображения обнаженных женщин семнадцатого века, например на картины Питера Пауля Рубенса, я вижу себя: чуть отвисший животик, парочка жировых валиков, если повернуться на бок (сейчас это называют ужасным «спинным жиром»). На самом деле, если бы я жила в те времена, мое тело было бы идеальным. Но я живу не в семнадцатом веке. Я живу в эпоху, где жир просто недопустим. Мы живем в мире, где худоба ассоциируется с успехом. Есть, конечно, много «не таких худых» людей, добившихся успеха, но мы их видим куда реже. В артистических, модных, «здоровых», трендовых отраслях, которые сейчас появляются постоянно, худоба – это норма. Поймите меня правильно, я ничего не имею против худых людей. Напротив, я восхищаюсь их дисциплинированностью и силой воли и постоянно надеюсь, что хоть немного смогу им в этом подражать. Как по мне, проблема не в худобе как таковой: проблемы появляются, когда вы стремитесь в первую очередь быть худыми, а не здоровыми, а когда это происходит, это сразу заметно на коже.

Некоторым моим «супермотивированным» клиентам удается одновременно быть очень худыми и при этом сохранять идеальную кожу. Все потому, что у них есть целеустремленность и ресурсы, чтобы добиться этого. Питание – важный фактор в их жизни: они читают о здоровой пище, консультируются с лучшими нутриционистами, покупают лучшую еду, принимают лучшие натуральные добавки и пробиотики, а зачастую им еще и помогают в готовке сбалансированных обедов и ужинов. Кроме того, они занимаются физическими упражнениями и регулярно выделяют на это время. У многих есть личные тренеры и консультанты, но некоторым удалось самостоятельно понять, что требуется их организму, и разработать для себя режим тренировок. Поскольку их рацион обычно очень хорош, иногда они могут себе позволить сделать прическу-блоаут и поесть пиццы, чипсов или мороженого (но исключительно без молока). Это настоящая мечта. Но, к сожалению, всем она доступна не будет. Не у всех есть финансовые ресурсы, время, а часто еще и желание и дисциплина, чтобы придерживаться такого здорового образа жизни; тем не менее все хотят быть худыми. Проблема начинается тогда, когда мы начинаем смотреть на еду как на что-то, что делает нас толстыми или стройными, когда начинаем считать калории, не обращая внимания на питательную ценность.

Если бы мы все решили придерживаться ровно того веса, который будет здоровым для наших тел, вне зависимости от моды и общественного давления, то, скорее всего, обнаружили бы, что, подобно тому, как некоторые люди вырастают высокими, а некоторые остаются низкими, у некоторых из нас талия просто вырастает больше, чем у других. Проблема здесь исключительно в нашем желании выглядеть одинаково вне зависимости от реальной формы тела. Мы считаем себя настолько продвинутыми в интеллектуальном плане и тем не менее не видим здравого смысла в чем-то настолько простом; и даже когда многие из нас понимают, в чем дело, изменить точку зрения на наши тела и на то, как мы вписываемся в общество, все равно остается сложной и практически непосильной задачей. Мы хотим, чтобы нас принимали и считали красивыми, успешными и модными. Но этого можно добиться либо здоровым, либо не совсем здоровым способом.

Чтобы сделать это здоровым способом, нужно начать с самых корней. Лишний и недостаточный вес почти во всех случаях (не считая некоторых заболеваний) – это часть одной и той же проблемы: наших личных отношений с едой. Трудные отношения могут быть следствием самых разных причин – воспитания, травм, психологического или эмоционального дисбаланса. Какой бы ни была причина, переедание или недоедание оказывают сильное воздействие на кишечник. А это, в свою очередь, заметно влияет на здоровье кожи. Разговоры о диете для потери или набора веса лежат за пределами этой книги, но я советую любому, кто страдает от подобных проблем, найти кого-нибудь, кто поможет вам докопаться до их корня. Консультация врача-диетолога или квалифицированного нутрициониста, безусловно, поможет, но, возможно, не решит долгосрочной проблемы. Консультация психолога или даже гипнотерапевта, которые смогут привести вас к корню проблемы, могут оказаться весьма тяжелыми, но, возможно, вы наконец-то узнаете причины, почему у вас такие трудные отношения с едой. После этого вы сможете с ними справиться, начать процесс исцеления и завести новые отношения со своим телом и с тем, что вы в него помещаете.
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4. Вылечите кожу с помощью кишечника
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После того как ваш кишечник будет сбалансирован, вернет себе хорошую рабочую форму и вы почувствуете, что пищеварение работает гладко, вы можете начать кормить свою кожу изнутри. Здоровый кишечник может усвоить и использовать то, что мы принимаем в пищу, так что мы сможем сполна воспользоваться его возможностями для профилактики болезней и даже обращения вспять некоторых аспектов старения. Кожа может снова стать прочной, если ее подкрепить хорошими источниками белка для производства коллагена и эластина; морщины будут не так заметны после того, как кожа снова станет чуть пухлой благодаря полезным жирным кислотам; наконец, усвояемые кожей витамины снова запустят процесс обновления клеток. Получив новую жизнь, ваша кожа снова начнет сиять. Скорее всего, к тому времени, как ваш кишечник восстановится до здорового состояния, многие ваши кожные проблемы таинственным образом исчезнут. Если так – здорово: теперь вы можете сосредоточиться на том, чтобы сделать кожу как можно более здоровой и молодой на вид. Если же некоторые проблемы останутся, то правильное питание теперь даст куда более быстрые и заметные результаты.

Что особенно хорошо при выборе продуктов, полезных для кожи, какой бы ни была ваша цель, – продукты, полезные для здоровья кожи и помогающие против ее старения, одновременно полезны и для организма в целом. Чтобы у вас была хорошая кожа, нужно всего лишь хорошо и разнообразно питаться. Но если вы хотите быстрых результатов, то ниже приведен небольшой список самых полезных для кожи продуктов. Впрочем, помните, что не нужно зацикливаться только на одном продукте – диета должна быть разнообразной.
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Противовоспалительные продукты
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Противовоспалительные продукты полезны для всего организма в целом, но кожа получает особую пользу от их успокаивающих и антивозрастных эффектов. Если у вас акне, экзема или розацеа или симптомы преждевременного старения кожи, например, тусклость, сухость и ранние морщины, ешьте больше продуктов, богатых жирными кислотами омега-3:

• Жирную рыбу: сардины, лосося, тунца, макрель

• Льняное семя

• Масло семян чиа
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Белок
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Надежный источник высококачественного белка необходим для формирования всех кожных тканей, а также мышц и соединительной ткани. Старайтесь включать источники белка в каждый прием пищи – это хороший способ уменьшить потребление углеводов. Недавнее исследование Любекского университета (Германия) показало, что белок повышает выработку дофамина (гормона счастья) и влияет на настроение, делая нас более толерантными, а углеводы стимулируют выработку кортизола (гормона стресса)3. Как мы уже убедились в третьей главе, отношения нашей кожи и стресса неразделимы.

Некоторые хорошие источники белка:

• мясо, рыба и яйца, не содержащие антибиотиков и гормональных препаратов. (Если есть возможность, выбирайте органическую продукцию со свободного выпаса. Она намного дороже, но здесь важнее качество, а не количество);

• бобовые, орехи и семена;

• органическая соя.

Молочные продукты не должны быть главным источником белка. Их нужно употреблять в небольших количествах из-за того, что в молоке большое естественное содержание гормонов роста.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Антиоксиданты
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Накопление свободных радикалов в организме вызывает окислительный стресс – важный фактор для развития всех видов рака, а также всех заболеваний кожи, который к тому же еще и ускоряет процесс старения (подробнее смотрите во второй главе). Известные рассадники свободных радикалов – алкоголь, табачный дым, ультрафиолетовый свет, химикаты в пище, чистящих средствах и косметике. Лучшие антиоксидантные продукты для противодействия этим токсинам:

• фасоль (белая и красная), бобы пинто;

• ягоды;

• зеленый чай.

Эти продукты богаты флавоноидами – мощными антиоксидантами.
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Щелочные продукты
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Современная жизнь приводит нас к продуктам, которые могут создавать повышенную кислотность, а это одна из значительных причин воспаления и чувствительной кожи. Старайтесь избегать избыточного употребления «кислотных» продуктов – красного мяса, кофе, сыра и других переработанных и жирных продуктов. Если пить зеленый чай вместо кофе и есть много темной листовой зелени, вы сможете восстановить баланс.
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Витамины и минералы
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Витамины и минералы встречаются во многих продуктах. Единственный способ получить все необходимое – есть как можно более разнообразную и полезную еду. Например, одним из самых полезных продуктов считается кудрявая капуста. С этим не поспоришь: кудрявая капуста богата клетчаткой, калием, витаминами C и B6. Но если не есть вообще никакой другой листовой зелени, кроме кудрявой капусты, вы лишитесь пользы от всех остальных представителей этой категории – капусты, шпината или кресс-салата. Если говорить о витаминах и минералах, то кишечник любит разнообразие, и кожа тоже.
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Я росла в Португалии, меня вместе с еще тремя детьми воспитывала работающая мать-одиночка, но хорошее питание всегда было в приоритете. Суп может показаться вам необычным дополнением к списку, но моя мама следовала традиционным португальским пищевым традициям, по которым обед всегда начинается с овощного супа. В детстве мы четко знали правило: сначала съедаешь суп, а потом сам решаешь, сколько есть второго. Это очень заметная разница с более популярным современным правилом: съешь все, что у тебя в тарелке, и получишь сладкое. Недавно я обнаружила, что подобная традиция существует и во многих других странах, например России, Австрии и Германии; подозреваю, так же дело обстоит и в других странах Европы и остального мира.

Особенность этих супов в том, что они делаются не на мясном бульоне и не содержат никакого масла, сливок или жиров, не считая разве что нескольких капель оливкового масла перед подачей. Эти супы в основном делаются только из овощей, они вкусны и очень просты в приготовлении; их может приготовить каждый, кто в состоянии наполнить кастрюлю водой и положить в нее овощи!

Существует три способа приготовления таких супов. Ни один из них не лучше и не хуже другого; это лишь вопрос личных предпочтений и наличия свободного времени. Чем больше вы будете готовить таких супов, тем лучше научитесь их делать и поймете, какие сочетания подходят именно вам. Можете готовить один-два супа в неделю, держать их в холодильнике и каждый день начинать с тарелки супа обед или ужин. Таким образом первым, что попадет в ваш желудок, будут овощи, сваренные для более легкой усвояемости. В идеале стоит подождать минут двадцать, прежде чем приступать к второму, чтобы усвоить как можно больше питательных веществ из супа… но не старайтесь предельно строго следовать правилам. Уже того, что вы едите успокаивающие, полезные для кишечника чистые овощи, вполне достаточно. Если вы следите за весом, то нет лучшего способа помочь себе, чем готовить эти супы: съев тарелку вкуснейшего овощного супа, вы, скорее всего, съедите меньше второго блюда. Желудку требуется примерно 20 минут, чтобы сообщить мозгу, что вы сыты, так что если начать с низкокалорийного блюда, оно поможет ощутить эту сытость. Еще одно несомненное достоинство этих супов – большое содержание воды: она смачивает кишечник, готовя его к более твердой пище.

Правила приготовления чисто овощных супов
• Никаких жиров. Единственные разрешенные жиры – несколько капель масла (например, оливкового, льняного, семян чиа, авокадо или другого полезного масла, которое вы хотите включить в рацион) холодного отжима перед подачей.

• Никакого бульона. Я люблю бульоны на косточке, но предпочитаю пить их отдельно или использовать для приготовления рагу и соусов, а не супов. Для нас главное – усвоение хрупких растительных питательных веществ, так что кроме чистой воды, вам не нужно ничего. Не стоит и говорить, что бульонные кубики тоже исключены.

• Никаких усилителей вкуса вроде соевого, устричного или рыбного соуса.

• Не переборщите с солью. Если вам нужно посолить суп, используйте только натуральную соль, например морскую или минеральную.

• Добавить свежей зелени, свежего имбиря, свежего чеснока или свежего чили для пикантности тоже полезно для иммунной системы. Не добавляйте специй слишком много: нужно, чтобы суп оставался прозрачным. Для супа достаточно даже небольшой щепотки специй: черного перца, кайенского перца, куркумы, кардамона, чили, аниса, корицы, гвоздики, семян кориандра, листьев лайма и так далее.

• Время приготовления супа зависит от выбранных овощей. Варите овощи в кипящей воде до тех пор, пока они не станут мягкими и легко будут протыкаться вилкой. Не переварите.


Одноэтапный метод приготовления супа
Шаг 1: положите все в воду и доведите до кипения.

Это на самом деле очень просто. Секрет вкусного супа – в добавлении ароматических трав и специй: чили, имбиря, давленого чеснока, кориандра.

• Наполните кастрюлю водой до половины. Добавьте по вкусу специи, чеснок или имбирь и щепотку соли.

• Доведите воду до кипения.

• Вымойте овощи, очистите их при необходимости и нарежьте крупными кусками.

• Когда вода закипит, положите в нее нарезанные овощи; начните с тех, которые готовятся дольше всех, а те, которые готовятся быстро, добавьте под конец. Овощей должно быть столько, чтобы уровень воды дошел практически до самого верха; оставьте разрыв примерно в три пальца. Все овощи должны быть покрыты водой.

• После того как овощи будут готовы, выключите плиту и добавьте нарезанную свежую зелень.

• Добавьте еще соли и приправ по вкусу.

СУП ИЗ САВОЙСКОЙ КАПУСТЫ
Этот суп я готовлю, когда чувствую, что устала или слишком переела. Мне нравится брызгать немного оливкового масла в дымящуюся горячую тарелку. Воды для овощей можете брать больше или меньше в зависимости от ваших предпочтений.

– 1,7 литра воды

– Щепотка соли

– Щепотка кайенского перца (очень маленькая, иначе он забьет весь вкус; можете добавить еще перед подачей, если покажется, что недостаточно)

– 2 давленых зубчика чеснока

– 1 белая луковица, мелко нарезанная

– 1 маленький кусочек свежего имбиря (очистить и нарезать на тонкие полоски)

– 2 большие моркови (очистить и нарезать маленькими кубиками)

– 1 средний кочан савойской капусты (удалить кочерыжку, листья нарезать на тонкие полоски)


• Доведите воду до кипения

• Добавьте все ингредиенты в порядке, указанном выше

Двухэтапный способ приготовления супа
Шаг 1: положите все в воду и доведите до кипения.

Шаг 2: взбейте все в блендере.

Это отличный способ пустить в дело все овощи из холодильника – или же вы можете уделить особое внимание только одному овощу, например как в рецепте очень простого горохового супа. Следуйте тем же инструкциям, что и для одноэтапной версии, но добавляйте меньше воды – ровно столько, чтобы покрыть все овощи. Под конец приготовления, если суп вышел слишком густым, добавьте больше воды.

Когда суп приготовится, взбивайте его в блендере, пока он не превратится в однородную бархатистую массу. Можете для этого использовать как ручной блендер, так и кухонный комбайн. Если вам не слишком нравятся овощи, это отличный способ добавить их в рацион – получается очень вкусно.

ОЧЕНЬ ПРОСТОЙ ГОРОХОВЫЙ СУП
– 500 г замороженного горошка

– 1 белая луковица, мелко нарезанная

– 2 давленых зубчика чеснока

– Щепотка соли

– Листья мяты для подачи

– Немного оливкового масла для подачи


• Поместите все ингредиенты в кастрюлю и наполните водой так, чтобы полностью их покрыть.

• Доведите до кипения.

• Снимите с огня и взбивайте в кухонном комбайне до тех пор, пока смесь не станет однородной и шелковистой.

• Перед подачей добавьте пару листьев мяты и немного оливкового (или другого вашего любимого) масла. Мне больше всего нравится в этом супе масло авокадо.

СУП С ФЕНХЕЛЕМ И СПАРЖЕЙ
Обычно я варю такой суп, когда устраиваю ужин для гостей. Если мне хочется особенно их впечатлить, я даже предварительно запекаю чеснок и спаржу. Нарезаю головку чеснока через середину, кладу ее на противень вместе со спаржей, добавляю чуть-чуть масла и щепотку соли и запекаю в духовке. Это замечательно усиливает вкус.

– 1,1 литр воды

– 3 зубчика чеснока (свежих или обжаренных)

– 3 пучка зеленого лука (помыть и крупно нарезать)

– 1 пучок спаржи с удаленными жесткими стеблями (свежей или обжаренной)

– 1 средний клубень фенхеля (помыть и крупно нарезать)

– 1 пучок свежей кинзы (нарезать вместе со стеблями)

– Щепотка соли

– Щепотка свежемолотого черного перца для подачи

– Немного масла авокадо для подачи


• Доведите воду до кипения.

• Добавьте все ингредиенты в порядке, указанном выше.

• Снимите с огня и взбивайте в кухонном комбайне до тех пор, пока смесь не станет однородной и бархатистой.

• Перед подачей добавьте свежемолотый черный перец и масло авокадо.

Трехэтапный способ приготовления супа
Шаг 1: положите все в воду и доведите до кипения.

Шаг 2: взбейте все в блендере.

Шаг 3: снова разогрейте и добавьте овощей.


Эти сложные супы требуют чуть больше времени, но не слишком много усилий. Трехэтапный способ – самый популярный в Португалии; на самом деле он очень прост и при этом эффективен. Я помню столько рецептов, что могла бы составить целую поваренную книгу. Идея здесь проста: вы готовите базовый суп, а потом добавляете к нему овощи, которым требуется всего пара минут для готовности или которыми вы хотите похрустеть.

БАЗОВЫЙ СУП
У базового супа есть много разных вариантов, но с этого можно начать. Приготовив его несколько раз, попробуйте придумать собственную вариацию на тему. По этому рецепту получается очень вкусный бульон, эффективно очищающий организм.

– 1,7 литра воды

– 1 большая белая луковица (разрезать на 4 части)

– 2 давленых зубчика чеснока

– 1 большая морковь (очистить, крупно нарезать)

– 1 большая картофелина (очистить, нарезать кубиками). Мы традиционно берем белый картофель, но, если хотите, можете использовать батат

– Щепотка соли

– Дополнительные овощи, например шпинат, кудрявая капуста, кресс-салат, горошек, белокочанная капуста… список можно продолжать бесконечно. Можете использовать как один овощ, так и смесь.

– Щепотка свежемолотого черного перца (не обязательно)


• Доведите воду до кипения.

• Добавьте все ингредиенты в порядке, указанном выше.

• Снимите с огня и взбейте в кухонном комбайне или блендере.

• Верните на огонь и добавьте дополнительные овощи. Готовьте, пока они не станут мягкими.

• Приправьте черным перцем (по вкусу) и подавайте на стол.

СУП ИЗ КОРНЕПЛОДОВ И КРЕСС-САЛАТА
Вот мой самый любимый суп. У него густая, бархатистая база, а сверху он посыпан кресс-салатом. Я однажды, сильно нервничая, приготовила его для своей мамы – королевы супов – и она очень его похвалила, так что, должно быть, он в самом деле хорош!


– 1,7 литра воды

– 1 чили средней остроты, мелко нарезанный

– 3 давленых зубчика чеснока

– 1 большая белая луковица, мелко нарезанная

– 2 моркови (очистить, крупно нарезать)

– 1/2 средней брюквы (очистить, крупно нарезать)

– 2 средних сладких картофелины (очистить, крупно нарезать)

– 2 пастернака (очистить, крупно нарезать)

– 1 красный перец (крупно нарезать)

– 1 репа (очистить, крупно нарезать)

– Щепотка соли

– Большой пучок кресс-салата (хорошо промыть)

– Немного оливкового масла для подачи


• Доведите воду до кипения.

• Добавьте все ингредиенты, кроме кресс-салата, в порядке, указанном выше.

• Снимите с огня и взбейте в кухонном комбайне или блендере.

• Верните на огонь. Добавьте кресс-салат и варите еще пару минут.

• Попробуйте на приправы и сбрызните оливковым маслом перед подачей.
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Здоровье кишечника зависит от полезности диеты.

• Сравните свой рацион с рекомендациями по здоровой диете, данными Деборой Айвс.

• Убедитесь, что вы кормите хорошие кишечные бактерии пребиотиками.


У вас избыточный или недостаточный вес? Ваш кишечник и, соответственно, кожа могут страдать.

• Узнайте свой здоровый вес, а не тот, который считается нормальным в обществе. Ваш нормальный вес – это тот, который поддерживается организмом на здоровой диете и при активном образе жизни, а не тот, про который вам говорят журналы, знаменитости или друзья. Если у вас и без того уже здоровая диета и образ жизни, но ваш вес все равно кажется вам слишком избыточным или недостаточным, обратитесь к врачу: возможно, у этого есть какие-то медицинские причины.

• Докопайтесь до корня своих проблем с едой. Обратитесь за профессиональной помощью, если не можете сделать это самостоятельно. Проконсультируйтесь с психологом или гипнотерапевтом, а потом, если необходимо, – с нутриционистом.


Кормите кожу изнутри.

• Узнайте, как улучшить кожу с помощью пищи, которую вы едите.
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Гормональная кожа
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Вы сможете по-настоящему улучшить свое здоровье и даже по-иному взглянуть на мир, если поймете, как гормоны влияют на функционирование организма и что делать с изменениями, которые они вызывают. Важно найти способ контролировать и влиять на них или же просто смириться с тем, что их роль – это часть эволюции человеческого опыта.
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Эндокринная система, которую мы обычно называем «наши гормоны», – это непостижимо сложная система коммуникации. С греческого языка слово «эндокринология» переводится как «изучение возбуждающей активности»; именно этим и занимается эндокринная система: возбуждает активность клеток и органов, заставляя их действовать определенным образом. Она делает это, отправляя сообщения в форме гормонов. Эти сообщения исходят непосредственно из мозга. В течение долгого времени мы знали о том, как мозг общается с телом с помощью нервной системы, регулируя активность мышц и желез. Эта тонкая система состоит из огромной паутины нервов, достающих до каждого уголка организма. Это прямой, механический способ передачи сигналов. Куда меньше мы знали о другом способе передачи сигналов, которые регулируют метаболическую активность клеток и органов: с помощью химических передатчиков-гормонов. Это происходит весьма многогранным, интересным образом.

Организм пронизывает огромная сеть сосудов, подобная кабельным коробам, которые мы иногда видим открытыми на улице: куча проводов, пересекающихся друг с другом. В организме тоже есть система своеобразных «проводов»: вены, артерии, лимфатические сосуды, нервы переносят ценные грузы с одного места на другое. Эндокринной системе все эти структуры не нужны – ее систему можно назвать беспроводной. Центр управления этой системой, гипоталамус, находится в мозге. Оттуда сообщения передаются главной железе – гипофизу, – который, в свою очередь, отправляет сообщения другим железам организма, чтобы те вырабатывали специализированные сигнальные гормоны. Эти железы соединяются с венами, переносящими венозную кровь обратно к сердцу, и выделяют гормоны в эти сосуды. В сердце богатая гормонами венозная кровь насыщается кислородом и отправляется обратно в путешествие по организму. Артериальная кровь доставляет питательные вещества ко всем органам, в том числе и коже; постепенно артериальные сосуды становятся все меньше и меньше и в конце концов уже не могут пропустить всю кровь, и тогда жидкость проникает через стенки сосудов, а вместе с ней и гормоны. Гипоталамус знает, когда перестать отдавать команды на выработку гормонов, потому что у него есть еще и гормональные рецепторы, которые оценивают содержание гормонов в крови. Эти рецепторы говорят ему, что нужно сделать: увеличить производство, уменьшить его или вообще прекратить.

Гормональные сообщения управляют многими функциями организма – регулированием температуры, сном, сексуальным желанием, настроением, голодом, жаждой и даже ростом и развитием. Короче говоря, эндокринная система создает гомеостаз, который, как вы помните из школьных уроков биологии, является равновесием между всеми элементами и функциями организма. Скорость биологических часов, которые определяют, насколько быстро мы стареем, тоже связана с этой системой. Гормоны влияют на самые разные функции тела. Впрочем, на самом деле работой организма управляют не сами гормоны, а мозг, который запускает или останавливает их выработку.

Мы часто говорим «у меня гормоны разбалансированы», но на самом деле мы должны говорить «я отправляю своему организму противоречивые сигналы». После того как мозг отправляет сообщения, запускающие выработку гормонов, можем ли мы сознательно влиять на эти сообщения? Мы знаем, что можем. Например, при стрессе мы вырабатываем гормон стресса кортизол, а когда мы счастливы, то вырабатываем гормон удовольствия дофамин. Выработка этих гормонов оказывает большое влияние на общее здоровье организма: долгий переизбыток кортизола в теле может привести к ухудшению функционирования иммунной системы, повышению артериального давления и холестерина. Стресс и счастье – это продукты наших мыслей, и развив в себе определенные привычки, мы сможем влиять на свое настроение и, соответственно, выработку гормонов.

Удивительно, но факт!

Наш организм сам отправляет гормональные сигналы в мозг. Это значит, что мы можем сознательно влиять на выработку гормонов.


Но что можно сказать о гормонах, непосредственно влияющих на кожу? Можем ли мы сознательно воздействовать на них?
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Половые гормоны
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Все в этом мире вращается вокруг секса… а все благодаря половым гормонам, которые называются андрогенами. Эти гормоны оказывают наибольшее влияние на нашу кожу в подростковом, взрослом и зрелом возрасте, даже после менопаузы. Андрогены – это стероидные гормоны, которые вырабатываются из холестерина; это значит, что в их основании лежат липиды (жиры). Эти гормоны, оказывающие огромное влияние на кожу, в основном вырабатываются половыми органами: у мужчин – яичками, у женщин – яичниками и плацентой (во время беременности). Кора надпочечников тоже вырабатывает андрогены, но в меньших объемах (об этом стоит знать, потому что в некоторых случаях нам приходится рассчитывать именно на нее при восстановлении гормонального баланса в организме).

До начала полового созревания наша кожа обычно красивая и пухлая. Но после того как начинают свою работу половые гормоны, не только внезапно меняется тело, а настроение превращается в американские горки – с высот возбуждения мы резко ныряем в глубины смятения, гнева и раздражения, – но еще и начинают работу сальные железы, и для многих это означает заболевания кожи. К сожалению, после окончания подросткового возраста проблемы с кожей не заканчиваются автоматически; для многих это, наоборот, только начало. Здоровье и внешний вид кожи отныне и навсегда будут по большей части зависеть от тщательно отстроенного баланса различных гормонов. Появление в жизни половых гормонов имеет драматические последствия для развития нашей личности, равно как и их постепенное исчезновение в зрелом возрасте.

Некоторые гормоны преобладают только у одного пола и играют определяющую роль в формировании половых характеристик мужчин и женщин (и, соответственно, в здоровье кожи), но все гормоны встречаются в организмах обоих полов.
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Мы считаем тестостерон главным определяющим мужским гормоном. Однако женщины тоже вырабатывают небольшие объемы тестостерона в яичниках и совсем маленькие – в надпочечниках, а поскольку женщины легче поддаются влиянию этого гормона, даже небольших объемов оказывается достаточно (у мужчин уровень тестостерона примерно в восемь раз выше, чем у женщин). Тестостерон не только играет ключевую роль в развитии мужских органов размножения, но и вызывает рост волос на лице и теле во время полового созревания. Большинство мальчиков-подростков радуются, когда у них начинают расти усы и борода, но вместе с тем тестостерон может вызывать убийственное акне. Тестостерон больше влияет на кожу мужчин, но женская кожа тоже не полностью свободна от его воздействия. Некоторые мужчины перестают страдать от акне только после тридцати лет, когда тестостерон начинает потихоньку идти на убыль. Но, с другой стороны, уменьшение тестостерона означает и уменьшение плотности костей и сексуальной потенции. У женщин тестостерон вырабатывается еще примерно 12 лет после менопаузы. Поскольку тестостерон полезен для здоровья костей, это хорошая новость для женщин, потому что после менопаузы плотность костей у них уменьшается из-за резкого снижения уровня эстрогена. После того как уровень тестостерона уменьшается, у обоих полов снижается сексуальное влечение, а также уровень умственной и физической энергии.

Тестостерон перерабатывается в другие важные гормоны, которые стимулируют сальные железы и, соответственно, развитие «взрослого» типа кожи. Количество сала, вырабатываемого сальными железами на поверхности кожи, определяет, насколько хорошо она защищена кислотной мантией. Недостаток кожного сала приводит к сухости кожи, ее преждевременному старению и создает среду, в которой довольно трудно существовать полезным бактериям. Отсутствие кислотной мантии – это словно приглашение для вирусов и плохих бактерий. С другой стороны, избыток кожного сала приводит к маслянистой коже, черным точкам и риску инфекции сальных желез, что часто вызывает акне.
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Эстроген, основной женский гормон, превращает девочек в женщин. Когда он приступает к работе в подростковом возрасте, тело начинает накапливать больше жира, груди – расти, а влагалище уплотняется и начинает выделять вещество, которое смазывает его и защищает от инфекций. После этого запускается менструальный цикл. Каждый месяц начинается овуляция, задействуя около 30 фолликулов (всего у нас их примерно 400 000). Когда фолликулы созревают, они выделяют эстроген, который попадает в кровь, а когда гипоталамус обнаруживает повышенный эстроген, он вырабатывает гормоны, которые заставляют фолликулы выделять яйцеклетку. Эстроген следит за тем, чтобы за один цикл созревала только одна яйцеклетка. Если эта яйцеклетка будет оплодотворена, в ней может начаться новая жизнь. Овуляция у женщин запускается только при наличии в организме достаточного количества эстрогена. Уровень эстрогена с возрастом уменьшается практически до нуля, после чего наступает менопауза. К счастью, остается еще эстрон – более слабая форма эстрогена, единственная, которая есть в организмах женщин после менопаузы.

Можно с уверенностью сказать, что с точки зрения кожи эстроген – это наш источник молодости: он делает кожу плотнее, регулирует ее увлажнение и уровень пигментации. Это означает, что морщины и в целом старение кожи замедляется, пока уровень эстрогена в организме оптимален. Впрочем, это счастливое время длится весьма недолго: больше всего эстрогена в организме в течение нескольких лет после полового созревания, когда женщины наиболее плодовиты, а примерно после двадцати пяти лет он начинает понижаться.

Достаточный уровень эстрогена необходим для здоровья кожи, но ежемесячные перепады эстрогена во время менструального цикла тоже могут вызвать старение кожных тканей. Чем больше перепадов эстрогена переживает кожа, тем тяжелее ей восстанавливаться от каждого периода низкого эстрогена. Соединительная ткань, из которой состоит матрикс дермы, растягивается, словно использованный эластичный бинт, а когда общий уровень эстрогена снижается, она становится более сухой и уязвимой к солнечной радиации. Потеря эстрогена – это главная причина старения кожи. С падением его уровня мы должны уделять больше внимания защите и питанию кожи, чтобы восстановить тот увлажняющий щит, который когда-то обеспечивал эстроген.

Менопауза и кожа
Гормональные изменения становятся заметными за несколько лет до того, как женщина понимает, что у нее начинается процесс, ведущий к менопаузе. Это перименопауза – термин, который сформулировали лишь в последнее десятилетие; тема, впрочем, до сих пор остается практически табуированной. Тому есть много причин: для кого-то это слишком личное, чтобы обсуждать с кем-либо, для многих других это признание, что они вступают в средний возраст и больше не являются «полноценными» женщинами. Возможно, именно из-за отсутствия открытых дискуссий на тему многие женщины даже не подозревают, что у них началась перименопауза, и, соответственно, не слишком готовы справляться с ее симптомами. Не стоит удивляться, что последствия перименопаузы для кожи становятся для большинства женщин шоком.

Во время перименопаузы кожа истончается и становится более дряблой. Часто мы случайно видим себя под не очень приятным углом в зеркале или, еще хуже, на фотографии и приходим в ужас от обвисшего двойного подбородка. Или замечаем, что у нас начинает обвисать кожа на руках, и это становится громом среди ясного неба: мы понимаем, что действительно начинаем стареть. Пигментные пятна появляются буквально за одну ночь, но мы списываем это на беспечность, проявленную в отпуске, и говорим себе, что в следующий раз будем меньше времени проводить на солнце. Но потом появляется еще одно пигментное пятно – зимой. Что происходит? Мало того: кожа внезапно становится суше, но при этом, как ни странно, ужасные покраснения и высыпания все равно никуда не деваются. Эта жестокая атака на кожу – результат снижения уровня эстрогена в организме. Эстроген вдруг отбирает у нас все прекрасные дары, которые до этого приносил, и мы злимся… да-да, не только из-за того, что менопауза сама по себе уже вызывает перепады настроения.

Неудивительно, что гормонозаместительная терапия (ГЗТ) стала такой популярной и прибыльной процедурой. Прием дополнительного эстрогена взамен того, что уже не вырабатывается организмом, – это не только хороший способ предотвращения остеопороза, уравновешивания эмоций и профилактики ночного жара: он еще и замедляет старение кожи. На эту тему было проведено много исследований, и в процессе поисков методов лечения или смягчения последствий от менопаузы, в частности для кожи, очень многое удалось узнать о роли, которую эстроген играет в процессе старения. К сожалению, была обнаружена и связь между эстрогеном и развитием рака груди и яичников, а также других осложнений, но ГЗТ все равно продолжают прописывать. Дебаты о том, стоят ли результаты риска, на который приходится идти, слышны до сих пор. Это сложный вопрос, и я не могу дать на него ответ. Впрочем, ясно одно: на данный момент прием эстрогена вам не подойдет, если вы ищете только профилактики старения кожи. Возможно, в будущем разработают препарат на основе эстрогена, который не будет вызывать таких побочных эффектов.


[image: chapter_end]


[image: before_title]
Прогестерон


[image: after_title]

Еще один женский половой гормон, прогестерон, является главным источником гормональной поддержки во время беременности. Прогестерон также помогает регулировать менструальный цикл: во второй части цикла, после овуляции, если яйцеклетка осталась неоплодотворенной, уровни прогестерона и эстрогена резко снижаются, вызывая разрушение эндометрия (стенки матки), и результатом становится то, что мы называем менструациями или месячными. Считается, что предменструальный синдром (ПМС) вызывается повышенным уровнем прогестерона. После менопаузы организм женщин вырабатывает прогестерон, но в намного меньших количествах.

Именно дисбаланс между эстрогеном и прогестероном под конец менструального цикла вызывает так называемое «ежемесячное акне». Все потому, что, когда эти два гормона не сбалансированы, повышается переработка тестостерона в дигидротестостерон (ДГТ), а, как мы увидим, ДГТ – одна из основных причин, по которой сальные железы становятся слишком активными, повышая тем самым риск воспаления, а это приводит к появлению акне.
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Дигидротестостерон управляет сальными железами. Он вырабатывается из тестостерона, но обладает намного более сильным действием и является одной из главных причин акне. Если найти эффективный способ сдерживать действие этого гормона, это решит много проблем с гормональным акне. Другой, не менее неприятный результат переизбытка ДГТ в организме – облысение. У женщин облысение происходит иначе, чем у мужчин, и его механизмы сейчас изучаются наукой. Однако уже сейчас известно, что женщины с повышенным уровнем тестостерона иногда страдают облысением, особенно в передней части головы. Несмотря на все это, нужно сказать, что ДГТ сам по себе не вреден. Более того, ДГТ необходим для нормального функционирования организма и отвечает за половое развитие по мужскому типу, росту волос на теле, развитие потовых желез и либидо. В женском организме ДГТ тоже отвечает за либидо: у женщин с более высоким уровнем дигидротестостерона выше и половое влечение. С возрастом уровень тестостерона у женщин повышается, а у мужчин, что интересно, понижается. Это можно назвать приятной новостью для женщин: поскольку тестостерон отвечает за агрессию, остроту ума и повышение полового влечения, зрелые женщины часто становятся властными и влиятельными.

Если говорить о воздействии ДГТ на кожу, нужно знать следующее: при его повышенном уровне волосяные фолликулы на коже воспаляются, и это часто приводит к акне. Это происходит потому, что воспаление усугубляется присутствием бактерий, а поскольку поры при воспалении расширяются, кожное сало остается внутри, образуя то, что мы называем прыщами или угрями. Если вы страдаете хроническим акне во взрослом возрасте, вам стоит проверить свой уровень дигидротестостерона. Симптомы включают в себя:

• повышенную агрессивность

• повышенное половое влечение

• потерю волос на голове, особенно в районе висков и макушки

• избыточный рост волос на лице (а иногда и на теле)

• избыточную потливость

• апноэ во сне

• повышенное артериальное давление

Важно следить за гормональным балансом в своем организме. Переизбыток дигидротестостерона часто вызывает акне, преждевременное облысение.


Мужчинам труднее распознать у себя повышенный уровень ДГТ, потому что эти симптомы часто либо ассоциируются с образом «альфа-самца», либо, наоборот, едва заметны. У женщин часто начинают расти волосы на лице после менопаузы, что может привести к потере уверенности в себе. Если у вас акне в сочетании с любыми другими симптомами повышенного уровня ДГТ, вполне возможно, что именно ДГТ – причина акне. Однако даже если у вас нет ни одного из этих симптомов и вы избавились от других очевидных причин «взрослого» акне, виновником все равно может быть дигидротестостерон. Если вы подозреваете, что так оно и есть, можете попросить врача направить вас на анализ ДГТ, чтобы проверить свои подозрения.
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Хороший уровень ДГТ можно поддерживать только в том случае, если эндокринная система сбалансирована. Иными словами, когда все гормональные уровни стабильны. Чтобы добиться этого, лучше всего будет переоценить весь свой образ жизни, а не просто принимать ДГТ-блокаторы, которые могут нарушить функционирование и других гормонов, из-за чего в будущем добиться баланса будет еще труднее. Изменения образа жизни в данном случае ничем не отличаются от тех, которые необходимы для «просто» хорошего здоровья: больше физических нагрузок, более здоровая и разнообразная диета, обильное питье, уменьшение уровня стресса. Некоторые исследования показывают, что для гормонального баланса полезно пить крапивный и зеленый чаи.

После того как ваши гормоны будут полностью сбалансированы, улучшится не только состояние вашей кожи, но и либидо, кости, мышечная масса и рост волос. Если вы изменили в жизни все, что могли, но не видите улучшений ни на коже, ни в других симптомах, возможно, понадобится медицинское вмешательство. Впрочем, для акне, вызываемого повышенным уровнем ДГТ, нужно принимать во внимание и многие другие факторы, которые его сопровождают, например бактериальные инфекции в коже. Иногда от первопричины удается избавиться, но проблема все равно остается из-за вторичных причин, появившихся уже позднее.
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Для противодействия акне, вызываемого повышенным уровнем ДГТ, первый необходимый шаг – убедиться, что у вас вырабатывается достаточно простагландинов. Это химические вещества, которые организм вырабатывает для того, чтобы они служили посредниками между гормонами и клетками. Простагландины заставляют клетки действовать, а также регулируют гормоны, так что они имеют огромное влияние на то, как эндокринная система переключает организм в определенные режимы. Простагландины могут оказывать сильное положительное воздействие на кожу, потому что регулируют выработку андрогенных гормонов, к числу которых относится и ДГТ. Кроме того, они регулируют воспаление, а это тоже полезно для борьбы с акне. Чтобы организм вырабатывал достаточно простагландинов, необходима здоровая диета, содержащая хорошие источники незаменимых жирных кислот.

Хорошая новость: гамма-линоленовую кислоту (ГЛК) можно получить из большинства растительных масел. Лучшие из них – энотеровое, масло огуречной травы, черносмородиновое и конопляное. Растительные масла содержат линолевую кислоту (ЛК), принадлежащую к жирным кислотам омега-6. Организм умеет перерабатывать ЛК в ГЛК, а из нее – в арахидоновую кислоту (АК), необходимую для производства простагландинов. Прием органических препаратов энотеры может на самом деле помочь при любом гормональном акне. Кроме того, простагландины контролируют и все остальные органы тела – везде, куда направляются гормоны, должны быть простагландины, – так что от хорошей дозы гамма-линоленовой кислоты получит пользу весь организм.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Сереноя и дигидротестостероновое акне


[image: after_title]

Меня часто спрашивают о сереное – якобы чудесном средстве от акне, вызываемого высоким уровнем ДГТ, – так что я решила пролить немного света и на эту тему. Экстракт серенои добывают из растения, распространенного на юге США, так что неудивительно, что индейцы о нем кое-что знали. Судя по изученной мною литературе, индейцы в основном лечили сереноей репродуктивные проблемы. Сейчас ею в основном лечат облысение, нанося пасту, сделанную из сереноевого порошка, прямо на кожу головы. В последние лет десять люди стали принимать сереною еще и как средство от акне. Многие называют ее чудесным лекарством.

Сереноя богата фитостеринами – растительными компонентами, имеющими практически такую же структуру, как и холестерин. Они настолько похожи, что пищеварительная система усваивает их точно так же, как холестерин, и, соответственно, фитостерины конкурируют с ним за место в организме. Чем меньше в организме холестерина, тем меньше вырабатывается стероидных гормонов, и, соответственно, тем меньше будет тестостерона для переработки его в ДГТ. Есть исследования, которые показывают, что сереноя действительно заметно снижает уровень ДГТ в организме. Исследование, опубликованное в 2001 году Национальной медицинской библиотекой США, показало уменьшение уровня ДГТ на 32 процента у группы мужчин, принимавших препараты из серенои, по сравнению с группой, принимавшей плацебо4. Другие похожие исследования тоже говорят об эффективности серенои в деле снижения уровня ДГТ в организме5.

Однако нужно задать очевидный вопрос: полезно ли столь значительное снижение уровня дигидротестостерона для здоровья? В конце концов, ДГТ тоже играет свою важную роль, особенно для мужчин. Судя по моим собственным изысканиям, консенсус сейчас такой: для женщин это хорошо, а вот у мужчин могут возникнуть нежелательные побочные эффекты, потому что от ДГТ зависит мужское здоровье, а также душевное равновесие и уровень энергии. Исследований, в которых сереною применяли для лечения мужского акне, слишком мало. Впрочем, в 2009 году Национальная медицинская библиотека США опубликовала еще одно исследование, в котором говорится: «Доступные ныне данные говорят, что S. repens (сереноя) хорошо переносится большинством пациентов и не связана с серьезными побочными эффектами. Большинство побочных эффектов мягкие, проявляются нечасто и обратимы; они включают в себя боль в животе, диарею, тошноту и усталость, головную боль, снижение либидо и ринит»6. Впрочем, я все равно советую тем, кто хочет попробовать препараты серенои, делать это под наблюдением врача.
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3. Воздействие гормонов роста
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Гормон роста (ГР) вырабатывается в гипофизе. Он подает сигнал печени вырабатывать инсулиноподобный фактор роста 1 (ИФР-1), который играет важную роль для развития детей. На самом деле он присутствует в организме всю жизнь; наиболее активен он во время рывка роста в подростковом возрасте, а наименее активен – в старости.

Высокий уровень ИФР-1 может вызывать самые разные проблемы в организме. Если говорить о коже, то он стимулирует избыточное производство кожного сала и клеток. Клетки слипаются с избыточным салом и перекрывают поры, после чего на коже заводятся бактерии, вызывающие воспаление и – да, вы правильно угадали – акне. Если у вас уже есть акне по каким-то другим причинам, это лишь поможет ему точно никуда не деться.

Коровье молоко полезно только в младенчестве, когда нашему организму необходимы гормоны роста. Оно богато инсулиноподобным фактором роста 1 (ИФР-1), который не усваивается во взрослом организме.


Здоровый образ жизни гарантирует нормальный уровень ИФР-1 в организме, но употребление в пищу молока других видов нарушает эту норму. Коровье молоко, например, богато ИФР-1. Это очень хорошо для теленка – ему нужно быстро расти и крепчать, – но, дорастая до определенного возраста, теленок перестает нуждаться в этом гормоне и начинает есть траву. А вот люди употребляют молоко, богатое ИФР-1, едва ли не всю жизнь. Неудивительно, что из-за этого начинаются проблемы. Людям тоже в младенчестве необходимы гормоны роста, и они получают их из материнского молока или искусственной смеси. Но после определенного возраста мы уже не нуждаемся в грудном молоке, потому что организм может сам вырабатывать гормоны роста из белков, которые мы едим. Если вы страдаете от акне или, если уж на то пошло, любых других воспалительных заболеваний кожи, то попробуйте на месяц отказаться от молочных продуктов и посмотрите, станет ли лучше. Отказываясь от молока, вы, конечно, должны получать питательные вещества, содержащиеся в нем – в первую очередь белок и кальций, – из других источников, где они присутствуют в не меньшем количестве.

Считается, что питье зеленого чая снижает повышенный уровень ИФР-1. Зеленый чай содержит флавоноид галлат эпигаллокатехина (EGCG), который снижает выработку андрогенных гормонов и укрепляет иммунную систему. Зеленый чай получают из тех же листьев Camellia sinensis, что и белый и черный чаи, но затем эти листья обрабатывают таким образом, что в них повышается уровень EGCG, и это делает их отличным союзником в битве против акне и многих других гормональных кожных заболеваний.
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4. Мода на ДГЭА
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В индустрии пищевых добавок и ухода за кожей сейчас распространяется весьма тревожная мода. Будьте осторожны – это может оказаться опасной ловушкой. Все началось с нескольких исследований, в которых показали, что повышение уровня андрогенного гормона дегидроэпиандростерона (ДГЭА) в организме может обратить вспять симптомы старения. Я не смогла найти ни одного исследования, которое смогло убедительно доказать эту связь, или клинических испытаний, доказавших его безопасность, но количество безрецептурных продуктов на основе ДГЭА все растет, а вместе с ним растет и спрос.

ДГЭА – это андрогенный гормон, который может быть переработан в любой другой андрогенный гормон, как мужской, так и женский. К 30 годам его производство в организме идет на спад, а к 70 годам у большинства его практически не остается. Симптомы низкого уровня андрогенных гормонов – физическая и умственная усталость, потеря памяти, низкое либидо и преждевременное старение. Если уровень ДГЭА падает ниже нормы в определенном возрасте, то проводится анализ, чтобы определить, какую именно дозировку препарата ДГЭА назначать под наблюдением врача. Наблюдение врача за реакцией организма на прием препаратов ДГЭА абсолютно необходимо. Нужно обязательно достичь здорового уровня, иначе эффект может выйти весьма неприятным: лишний вес, маслянистая кожа (рано или поздно приводящая к акне), облысение, избыточный рост волос на лице, раздражительность.

Однако, поскольку ДГЭА связали с улучшением производства коллагена и снижением пигментации, индустрия средств по уходу за кожей намертво вцепилась в заявления об «антивозрастных» свойствах, чтобы их продукты сметали с прилавков. Кроме препаратов и пищевых добавок, появилась целая куча «чудесных» антивозрастных кремов на основе ДГЭА, многие из которых называют совершенно натуральными и безвредными. На самом деле даже при применении крема или другого средства по уходу за кожей наружно гормоны, содержащиеся в креме, проникают в кожу через поры и попадают в кровеносную систему. Ежедневное нанесение таких кремов, несомненно, со временем скажется на хрупкой эндокринной системе организма. Если вы пробовали такие продукты и получили хорошие результаты, вам все равно стоит задуматься, какие вас ждут долгосрочные последствия, и на всякий случай обратиться к врачу, чтобы убедиться, что у вас здоровый уровень гормонов. Старея и дряхлея, тело постепенно теряет возможность справиться со слишком высоким уровнем андрогенных гормонов. Накачав немолодое тело гормонами до уровня 21-летнего молодого человека, вы лишь подвергнете его необязательным, избыточным нагрузкам.

Исследования в этой области очень интересны и могут в самом деле принести много пользы (поскольку сейчас мы живем дольше, они могут помочь нам дольше поддерживать активный образ жизни и более молодую внешность, чтобы не только жить, но и не стареть дольше), но я советую вам не поддаваться на соблазнительные обещания вечной молодости… пока что!

Как мы уже видели, эндокринная система настолько тесно связана со всеми другими системами организма, что ее практически невозможно рассматривать как отдельную систему, но это не плохо. На самом деле такой взгляд на эндокринную систему даже полезен: так легче понять, что для того, чтобы эндокринная система вырабатывала ровно столько гормонов, сколько нужно, остальные системы должны тоже быть в полном порядке. Когда что-то идет не так, не нужно, как говорится, убивать гонца, принесшего плохую весть: эндокринная система просто передает инструкции – это система связи между мозгом и телом. Здоровое состояние души, спокойная нервная система, сильный иммунитет, здоровый кишечник, стабильное поступление хороших питательных веществ и эффективная работа лимфатической системы помогают мозгу отдавать правильные приказы эндокринной системе, благодаря чему уровень гормонов остается оптимальным, а кожа – здоровой.
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Подведем итог
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Связь между разумом, гормонами и кожей

• Счастливые мысли ведут к чувству удовольствия и стимулируют выработку дофамина, гормона хорошего настроения, который полезен для кожи.

• Негативные мысли вызывают стресс и стимулируют выработку кортизола, гормона стресса, который вызывает воспаление кишечника и кожи.


У вас перименопауза или менопауза?

• Вам нужно убедиться, что кожа получает достаточно питания и влаги, и следить за этим намного внимательнее, чем раньше. Спад или отсутствие выработки эстрогена делает кожу более сухой и уязвимой.

• Научитесь делать ежедневный массаж лица, чтобы укрепить кожу и расположенные под ней ткани.

• Ешьте достаточно постного белка и полезных жиров.

С гормональным акне можно бороться с помощью диеты, богатой гамма-линоленовой кислотой (ГЛК), которая содержится в:

• большинстве растительных масел; больше всего ее в энотеровом масле, масле огуречной травы, черносмородиновом и конопляном маслах.

Гормоны роста нарушают работу кожи и могут привести к различным кожным заболеваниям, в том числе и акне. Избегайте:

• молочных продуктов;

• животных продуктов, полученных не от животных на свободном выгуле с органических ферм.
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Глава шестая

Учитесь читать свою кожу


[image: after_title]



Ваша коже – отражение вашего физического, эмоционального и умственного здоровья. Узнайте свою кожу – и найдете ворота, через которые сможете следить за своим здоровьем в целом. Все потому, что ваша кожа сразу говорит вам, когда вы устали, переработали, недосыпаете или слишком перегружаете себя! Ваша кожа посылает вам сообщения, в которых говорит, например, что иммунной системе требуется отдых или что лимфатическая система перегружена. Научившись читать свою кожу, вы, возможно, даже сможете спасти себе жизнь!

Мы стали настоящими экспертами по определению признаков усталости и утомления. С утра мы встаем, смотрим в зеркало, оцениваем свою внешность и начинаем «борьбу за живучесть». Выглядите изможденными? Примите душ и плесните в лицо холодной водой, сразу станете выглядеть поживее. Темные круги под глазами? Немного консилера, и через несколько секунд все исчезнет. Неравномерный цвет лица? Может быть, сегодня вам понадобится тональный крем. Слишком бледны? Для этого есть румяна. Шея припухла? Шелковый шарфик не только все прикроет, но и будет очень модно выглядеть. У всех у нас есть свои трюки для борьбы с нежелательным состоянием кожи, вызванным нашим образом жизни. Эти трюки – искусство, которое мы осваиваем годами; они много раз нас спасали, и мы рассчитываем на них как на «комплект выживания» в повседневной жизни.

Мы хотим выглядеть молодыми, ухоженными и здоровыми, но чтобы каждый день поддерживать такой облик, нам часто нужна помощь. Конечно же, в этом нет ничего плохого. На самом деле я даже считаю, что желание выглядеть как можно лучше – это хорошо. Коко Шанель как-то сказала: «Я не понимаю, как женщина может выйти из дома, вообще не прихорашиваясь – хотя бы из вежливости», – и я с ней согласна7. Однако прежде чем прихорашиваться, прежде чем выходить с утра в большой мир, нужно немного подумать о том, что мы видим в зеркале и о том, что́ это говорит о происходящем внутри организма. Мы так наловчились прикрывать наши недостатки и признаки не очень здорового образа жизни, что даже не задумываемся, из-за чего же наша кожа выглядит как-то не так.

Ваша кожа – это не просто защитная оболочка тела; это живой орган, соединенный со всеми системами организма. Состояние здоровья кожи влияет на внутреннее здоровье не меньше, чем внутреннее здоровье на состояние кожи.


Кожа – это не просто защитная оболочка тела; это живой орган, соединенный со всеми системами организма. Состояние здоровья кожи влияет на внутреннее здоровье не меньше, чем внутреннее здоровье на состояние кожи.

Я составила список самых распространенных и некоторых необычных жалоб, с которыми сталкивалась в бытность дерматологом. На следующих страницах вы найдете небольшой справочник, с помощью которого сможете время от времени проводить быструю проверку организма. Пожалуйста, обратите внимание, что это всего лишь возможные индикаторы связи определенных симптомов с вероятным заболеванием. Нижеприведенные таблицы – это не методика самодиагностики, а скорее способ понять, что именно вам пытается сообщить организм. Если вы заподозрите у себя какое-либо заболевание из имеющихся в списке, обязательно обратитесь к врачу для постановки диагноза. Если не указано обратное, симптомы, указанные в таблицах, приведены в соответствии со стандартами Национальной службы здравоохранения Великобритании (NHS). Более подробную информацию можно найти на их очень полезном сайте: www.nhs.uk/Conditions/Pages/hub.aspx

Я убежденная сторонница применения эфирных масел для лечения неопасных заболеваний кожи, а также смягчения многих симптомов, вызываемых более серьезными заболеваниями, при которых требуется медикаментозное лечение. Эфирные масла и другие натуральные материалы могут стать хорошим дополнением к большинству планов лечения, и я часто работаю с прогрессивными врачами, которые тоже считают холистический подход наилучшим: они, например, предлагают натуральные средства для обезболивания или снижения тревожности. Соответственно, далее вы найдете не только способ раннего обнаружения некоторых заболеваний, которые проявляют себя через кожу. Это еще и хороший способ справиться с некоторыми симптомами и вылечить неопасные болезни, которые не требуют серьезного медицинского вмешательства.
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1. Волосы
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Волосы – это тоже часть большого органа, кожи. Они растут из нее, и, соответственно, на них тоже влияет и общее здоровье кожи, и конкретные болезни. Состояние волос можно напрямую соотнести с нашим здоровьем в целом. Даже если вы красите волосы или используете мощные средства для укладки, вам все равно пригодятся эти намеки на то, что, возможно, происходит внутри вас.
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Безжизненные или редеющие волосы
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МАССАЖ
• Разведите 1 каплю масла перечной мяты и 1 каплю мандаринового масла в 1 ст. л. жирного масла.

• Слегка разогрейте масло и массируйте живот движениями по часовой стрелке, двигаясь от низа живота вправо к печени, затем к другой стороне живота и возвращаясь обратно к низу.

• Массируйте, слегка надавливая, чтобы к массируемым местам приливала кровь.

• Этой же смесью масел массируйте внешнюю сторону бедер и поясницу.

СМЕСЬ МАССАЖНЫХ МАСЕЛ ПРИ НЕДОСТАТОЧНОЙ АКТИВНОСТИ ЩИТОВИДНОЙ ЖЕЛЕЗЫ
У меня есть особая смесь масел, которая помогает справиться со многими симптомами недостаточной активности щитовидной железы. Можете также пользоваться этим маслом дома для ежедневного массажа после душа. Оно замечательно согревает, стимулирует кровообращение и придает силы.

К 25 мл масляной основы добавьте по 3 капли масла мускатного шалфея, эвкалиптового и розового масел.

Примечание: эвкалиптовое масло несовместимо с гомеопатическими средствами. Эта смесь не подходит при беременности. Применяя шалфеевое масло, избегайте употребления алкоголя.
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Если волосы заметно утратили здоровую густоту, при мытье головы добавляйте к шампуню и кондиционеру каплю розмаринового масла или попробуйте маску для укрепления волос.

МАСКА ДЛЯ УКРЕПЛЕНИЯ ВОЛОС
• Выберите жирное масло, которое вам нравится, например масло авокадо, кокосовое, аргановое или оливковое.

• Разведите 5 капель розмаринового масла на каждую столовую ложку жирного масла.

• Массирующими движениями втирайте смесь в сухие волосы в течение примерно двух минут.

• Наденьте шапочку для душа и оставьте масло на волосах как минимум на час.

• Затем снимите шапочку, оберните волосы полотенцем и пару минут поливайте голову теплой водой.

• Снимите полотенце и вымойте голову шампунем.
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Рост волос на лице
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Нежелательный рост волос на лице у женщин всегда связан с каким-либо гормональным дисбалансом.
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СМЕСЬ МАССАЖНЫХ МАСЕЛ ПРИ МЕНОПАУЗЕ
Это замечательная смесь, которая пахнет натуральным парфюмом. Неролиевое масло отлично поднимает настроение и помогает регулировать сон. Фенхелевое и розовое масла помогают справиться со многими другими симптомами менопаузы. Фенхелевое масло действует как натуральное эстрогеновое средство, помогая организму справиться с внезапным исчезновением эстрогена.


К 25 мл масляной основы добавьте 4 капли розового, 3 капли фенхелевого и 3 капли неролиевого масел.

Примечание: не применяйте фенхелевое или розовое масло, если вы беременны.
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2. Рефлексология для улучшения плодовитости
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Я видела, как многим моим клиенткам с синдромом поликистозных яичников удалось забеременеть с помощью рефлексологии. При осторожной стимуляции нервные окончания в подошвах отправляют сигналы всему организму. Опытный рефлексолог знает, как именно стимулировать нужные рефлекторные точки.
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Преждевременная седина
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По большей части седина – это просто вопрос генетики или старения. Однако если у вас волосы поседели очень рано или очень быстро, причина может быть другой.
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3. Глаза
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Часто говорят, что глаза – зеркало души, но я считаю, что это еще и зеркало здоровья. Многие серьезные болезни посылают нам подсказки через глаза. Когда я росла, я знала все эти сигналы и никогда их не игнорировала. Я очень приятно удивилась, когда, читая медицинские журналы, узнала, что все, что мама рассказывала мне о состоянии глаз, имеет под собой научное обоснование – это не просто старые суеверия. Каждое утро стоит уделять несколько мгновений, чтобы посмотреть на состояние ваших глаз.
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Белая дуга или кружок вокруг зрачка
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Помню, я всегда очень удивлялась, почему у некоторых пожилых людей зрачки тусклые и полупрозрачные. Оказывается, это описывается специальным термином – arcus senilis («старческая дуга»).
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Желтуха
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Желтуху (пожелтение белков глаз) игнорировать нельзя – это может быть симптомом серьезной болезни. У здоровых людей белки глаз должны быть прозрачными и ярко-белыми.
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Милиум
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Милиум – это твердые восковидные белые или желтоватые угри на веках. Медицинский термин, применяемый в данном случае, – xantelasma palpebrarum. Милиумы обычно развиваются на нежной коже вокруг глаз, в том числе и на верхнем и нижнем веке. Они бывают разных размеров – от маленьких и едва заметных до довольно больших.
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УДАЛЕНИЕ МИЛИУМОВ
Если вы попытаетесь выдавить милиум, ничего не получится: угорь состоит из твердого жира, застрявшего под верхним слоем кожи. Вместо этого попробуйте ежедневный массаж: вымойте руки, приложите кончик пальца к милиуму и осторожно вращайте его по часовой и против часовой стрелки. Обычно, чтобы полностью разрушить милиум, нужно примерно два месяца.

Еще милиумы можно удалить в хорошей клинике пластической хирургии. Кожу протыкают стерилизованной иглой и удаляют твердый комочек жира. Может остаться небольшой шрам, но со временем он проходит.
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Уставшие и припухшие глаза
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Мы часто просыпаемся с припухшими, уставшими на вид глазами и просто отмахиваемся от этого симптома – ну да, мы занятые люди, спим не так много, как хотелось бы. Чаще всего причина действительно именно в этом, но иногда бывают и другие случаи.
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СМЕСЬ МАССАЖНЫХ МАСЕЛ ДЛЯ ПОМОЩИ МЕДЛЕННОЙ ЛИМФАТИЧЕСКОЙ СИСТЕМЕ
Эта смесь отлично работает в сочетании с растиранием тела сухой щеткой.

К 25 мл масляной основы добавьте 2 капли масла черного перца, 3 капли кипарисового масла и 3 капли грейпфрутового масла.

Примечание: масло черного перца несовместимо с гомеопатическими препаратами.
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Глаза, налитые кровью
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Белки глаз должны быть ярко-белыми. Если глаза покраснели, не спускайте с них глаз! А если они при этом еще и болят или не проходят несколько дней, обратитесь к врачу.
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ВАННОЧКА ДЛЯ ГЛАЗ
• Наполните маленький стаканчик наполовину чистой водой, наполовину – натуральной чистой розовой водой. (Если розовой воды нет, наполните весь стаканчик водой.)

• Наклонитесь вперед и приложите стаканчик к области вокруг глаза так, чтобы он не пропускал воду, но не давите так сильно, чтобы стало больно.

• Наклоните голову назад и откройте глаз; позвольте воде несколько секунд контактировать с глазным яблоком. Эта процедура тщательно прочистит и увлажнит глаза.
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Подергивающийся глаз
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У большинства из нас иногда подергивается глаз: вдруг начинаются неконтролируемые движения мышц, которые могут успеть напугать, а через несколько секунд все проходит так же таинственно, как и началось. Обычно мы списываем все это на нервы и вскоре забываем. Однако если глаза начинают подергиваться слишком часто, у этого могут быть и более серьезные причины.
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СМЕСЬ МАССАЖНЫХ МАСЕЛ ПРИ ТРЕВОЖНОСТИ
К 25 мл масляной основы добавьте 5 капель бергамотового масла, 3 капли масла мускатного шалфея и 2 капли ветиверового масла.

Примечание: эта смесь может быть фототоксичной, так что избегайте избыточного пребывания на солнце. Не применяйте ее во время беременности.
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Обвисание века
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Меня всегда поражало, сколько клиентов приходили ко мне на лечение с обвисшими веками. Когда я спрашиваю их, в чем дело, они быстро отмахиваются – мол, такое всегда бывает, когда они устанут. Другие говорят, что «это нервное», а третьи, к моему изумлению, вообще этого не замечают. Соответственно, я решила подробнее изучить это заболевание. В конце концов, обеспечение здоровой среды для глаз – это одна из главных целей работы дерматолога.
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4. Цвет лица
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Мы можем упустить важную подсказку, не обратив внимание на внезапное (и зачастую очевидное) изменение цвета и состояния лица. Вместо того, чтобы отмахиваться от него или пытаться как-то прикрыть макияжем, нужно отнестись к происходящему серьезно и постараться узнать, о чем говорят нам эти изменения.
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Нездоровый цвет лица
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Это один из самых часто игнорируемых сигналов организма. Мы так быстро тянемся за консилером или тональным кремом, что даже не задумываемся о том, почему же наше лицо необычного цвета.
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Сыпь и пятна на коже
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Натуральное лечение легких аллергий
Сыпь на коже: сделайте крепкий отвар ромашки, обмакните в него марлю или ткань и накройте ею пораженную область.

Астма: разведите 10 капель масла ладана в 10 мл масляной основы. Наносите по капле на виски, растирайте шею и грудь. Если у вас чувствительная кожа, проверьте сначала, не будет ли эта смесь ее раздражать.

Укусы насекомых: нанесите на место укуса каплю лавандового масла и/или масла чайного дерева. Они имеют антисептическое и антибактериальное действие, тем самым облегчая дискомфорт и предотвращая возможную инфекцию. Не расчесывайте укус и старайтесь вообще к нему больше не прикасаться.
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5. Форма лица
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Часто такие изменения происходят медленно, и мы списываем их просто на старение. Возможно, дело действительно в этом, но некоторые изменения формы лица могут говорить о серьезных проблемах со здоровьем.
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Покатый подбородок
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6. Губы
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Губы немало всего переживают за день, но тем не менее они весьма хрупки и могут сильно страдать при ухудшении здоровья. Губы должны оставаться здоровыми без всякой помощи средств по уходу за кожей, включая и бальзамы для губ.
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Синеватые губы
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У некоторых людей губы слегка синеют на сильном холоде, но если такое происходит в нормальной обстановке, это может быть связано с серьезной болезнью, требующей немедленного медицинского вмешательства.
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Потрескавшиеся губы
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Часто губы трескаются просто из-за внезапных перепадов погоды, например когда вы выходите на сильный мороз, а потом возвращаетесь в сухую, теплую комнату. Также трещины на губах могут появляться из-за избыточного использования бальзамов для губ, которые содержат ингредиенты, формирующие защитный барьер на губах: это не позволяет губам дышать и создавать собственный естественный барьер. (В одиннадцатой главе вы найдете информацию об ингредиентах косметических средств, которых стоит избегать.)
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7. Наследственная кожа
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Наш тип кожи по большей части зависит от генотипа – унаследованных нами генов. Эти унаследованные гены дают нам уникальные черты, а благодаря этим чертам мы проживаем собственную уникальную жизнь. Но, с другой стороны, именно наш образ жизни определяет, как некоторые из этих генов проявляют себя, влияя на здоровье в целом и, соответственно, на кожу. Соответственно, хорошей идеей будет посмотреть на родителей, определить, какие гены мы от них унаследовали, и узнать, как добиться от полученных генов максимума и как лучше всего защитить кожу от повреждений.

В поиске этих генов старайтесь смотреть не только на родителей: возможно, они несут в себе гены, которые унаследовали у своих родителей и которые у них самих не проявились. Соответственно, полезно будет посмотреть и на бабушек с дедушками. Важно изучить оба набора генов, которые мы получили в равной степени от матери и отца.

Факторы окружающей среды могут сильно повлиять на экспрессию или подавление генов в клетках; знать это важно для того, чтобы понять, какие черты и как развивались у наших предков. Идентифицировав унаследованные черты, мы сможем адаптировать образ жизни таким образом, чтобы экспрессия генов не приводила к нежелательным результатам. Например, если говорить об обвисании кожи под подбородком, которого все так боятся, – обычно это семейная черта, которая начинает проявляться примерно в возрасте под сорок. Будет неплохой идеей проверить, не унаследовали ли вы эту черту, и принять меры по профилактике ее появления. Этого можно добиться, например, ежедневным лимфатическим дренажем с использованием мягких щеток, небольшим массажем время от времени, а также защищая шею от воздействия окружающей среды (особенно от солнечного света) и, конечно, поддерживая влажность кожи. Вам может показаться, что для этого требуется куча усилий, но в будущем эти усилия обязательно окупятся.

Старение кожи зависит от двух факторов: образа жизни и генотипа – унаследованного нами от предков набора генов.


Возможно, вам и не удастся полностью предотвратить обвисание кожи под подбородком, но в ваших силах сделать его чуть менее заметным. Если у вас обвисшая, сухая, тусклая, пятнистая, неровная или морщинистая кожа, отговорка «это у нас семейное» поможет далеко не всегда. В генах интересно вот что: мы наследуем не только физические черты, но и склонность вести себя определенным образом и даже в каком-то смысле черты характера. Затем все это подкрепляется семейными привычками и образом жизни, и уже у нас самих появляются такие же привычки, как и у человека, чьи гены мы унаследовали… Этот шаблон обязательно нужно разрушить, если мы не хотим оказаться в полной зависимости от унаследованных свойств.

Очень хороший, в чем-то даже поразительный пример такой «ломки шаблонов» – ген роста, который мы среди прочих получаем от родителей. Этот пример ясно показывает, что на некоторые черты влияют как гены, так и факторы окружающей среды. Рост определяется многими генами, получаемыми и от отца, и от матери. Однако даже если ребенок наследует «гены низкого роста» от обоих родителей, он все равно может вырасти выше них обоих. Этого можно добиться, если много тренироваться и есть более полезную и питательную пищу, чем родители. Если образ жизни может повлиять даже на рост, то что он может сделать для кожи?

Удивительно, как быстро можно придумать способ улучшения состояния кожи, если присмотреться к унаследованным чертам. Я разработала очень простую таблицу, которая поможет вам с этим упражнением. Это список главных черт, которые вам нужно искать в себе. Впрочем, есть и черты, не попавшие в этот список – их вам уже предстоит найти самим.

ГЛАВНЫЕ УНАСЛЕДОВАННЫЕ ЧЕРТЫ
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Есть, конечно, множество других проблем с кожей, которые мы можем унаследовать от родителей: псориаз, экзема, розацеа, акне и все другие воспалительные заболевания кожи, которые могут не только вызываться факторами окружающей среды или образом жизни, но и передаваться из поколения в поколение. Генетические проблемы с кожей более серьезны и встречаются все чаще с каждым новым поколением. Если вы страдаете от каких-либо наследственных заболеваний кожи, внесите их в таблицу ниже. Эта информация будет полезна в следующих главах, когда мы будем рассматривать заболевания в подробностях.

Если вы приемный ребенок или по какой-то иной причине не знаете своих родителей, просто выпишите все, что кажется вам генетической чертой, укажите все факторы окружающей среды, которые могут как-то влиять на проявление этих черт, а потом, прочитав всю книгу, вернитесь обратно к таблице и составьте список возможных действий, которые можно предпринять.

В качестве примера заполнения таблиц на следующих страницах (98–100) я указала одну из генетических черт, унаследованных от бабушки по отцовской линии.

Начните заполнение таблицы с очевидных вещей, которые вы знаете. Если вы не очень понимаете, какие факторы окружающей среды или образа жизни повлияли на то или иное свойство и что нужно предпринять, чтобы с ним справиться, не беспокойтесь: скорее всего, вы найдете ответ, прочитав оставшуюся часть книги. Можете вернуться к этим таблицам после прочтения книги или заполнять их по мере чтения.
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Составив список всех возможных действий, которые можно предпринять, сформулируйте план достижения каждой из поставленных целей. Мне кажется, что реалистический подход, при котором работа идет маленькими шажками, намного полезнее, чем пытаться сделать все сразу, готовя себя к неизбежному провалу. Впрочем, есть и такие меры, которые дают немедленный результат, например избегание солнца.

ЧЕРТЫ, УНАСЛЕДОВАННЫЕ ОТ МАТЕРИ
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Не игнорируйте то, что пытается сказать вам кожа. Проснувшись с утра, сначала внимательно посмотрите на себя в зеркало, попробуйте найти какие-либо сигналы и понять, что они означают, и только потом начинайте свои утренние процедуры по сведению к минимуму признаков усталости, тусклости и других недостатков.

Научитесь улучшать свои унаследованные свойства: сравните свой образ жизни с образом жизни тех, от кого вы их получили.
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Глава седьмая

Солнце: друг или враг?


[image: after_title]



«Но я ведь люблю солнце!» Такой ответ я часто слышу, когда советую своим слишком загорелым клиентам ограничить время пребывания на солнце. «Солнцеманы» изумляют меня не меньше, чем те, которые всегда наносят на кожу солнцезащитный крем с фактором защиты не менее 50 перед выходом из дома – даже в снежный, пасмурный день посреди зимы! Когда встает вопрос, загорать или не загорать, мы часто бросаемся в крайности. Каков же мой ответ на эту дилемму? Золотая середина!

Мои самые приятные воспоминания детства – о лете, проведенном на пляже. Я беспечно бегала по берегу, плескалась в море и была совершенно счастлива! Променяю ли я эти воспоминания хоть на что-нибудь? Нет. Сделала бы что-нибудь иначе, если бы знала то, что знаю сейчас? Да. Я по-прежнему наслаждалась бы морем и солнцем… но солнцем – немного меньше. Не тратила бы столько времени на «работу над загаром»; более того, сомневаюсь, что вообще захотела бы загорать. Если бы тогда я больше знала о последствиях долгого пребывания на солнце, у меня бы было намного меньше родинок и пигментных пятен, а кожа, возможно, была бы прочнее. В подростковом возрасте я не знала, что солнце значительно ускоряет старение кожи и даже может вызвать рак. К счастью, сейчас мы уже предупреждены об этих опасностях. Но тем не менее солнце приносит и большую пользу здоровью. Все очень неоднозначно – этот вопрос напоминает настоящее минное поле, по сторонам которого стоят два лагеря: производители и продавцы солнцезащитных кремов и любители напитать кожу витамином D. Может быть, однажды этот спор разрешится.
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1. Как солнце воздействует на кожу?
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Слово «радиация» имеет неприятную коннотацию и часто вызывает страх. Мы говорим, что радиация опасна, но на самом деле без нее нас вообще бы не было. Солнечная радиация – это просто термин, использующийся для описания электромагнитной энергии Солнца (которая перемещается по прямым линиям – лучам); именно от этой энергии зависит вся жизнь на Земле. Так что солнечную радиацию можно назвать солнечной энергии. Она делится на ряд разнообразных фрагментов с различными свойствами и формами, которые мы называем электромагнитным «энергетическим спектром» Солнца. Этот спектр начинается с лучей с самой низкой энергией и самой большой длиной волны, а заканчивается лучами с самой высокой энергией и, соответственно, самой низкой длиной волны.

Взаимодействие Солнца и Земли весьма занимательно. Когда Солнце освещает нашу планету, разные молекулы реагируют на разные частоты и, соответственно, поглощают разные части солнечного электромагнитного энергетического спектра. В этом спектре есть частоты для любого живого существа на Земле, в том числе и для людей.

Благодаря неуклонному стремлению к прогрессу люди научились пользоваться этими частотами и стали манипулировать ими и даже копировать их. Эти знания помогли нам сделать значительные прорывы в технологии, благодаря которым стала возможной наша современная жизнь. Но о воздействии этих частот на здоровье кожи мы еще знаем далеко не все.

Электромагнитный спектр Солнца включает в себя множество различных частот, но в этой главе мы поговорим только о тех, которые в наибольшей степени влияют на кожу, подвергающуюся действию солнечного света: инфракрасных лучах, видимых световых лучах и ультрафиолетовых (УФ) лучах.
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Примерно половину солнечной радиации, освещающей Землю, составляет инфракрасное излучение. Инфракрасные лучи невидимы человеческому глазу, но благодаря большой длине волны они могут проникать сквозь кожу внутрь организма. Кожа реагирует на лучи этого спектра как на тепло – мы чувствуем это, попадая на солнечный свет или под свет инфракрасной лампы.

Искусственный инфракрасный свет
Статья, опубликованная в 2012 году в Nature Communication, ясно дала понять: мы еще не до конца знаем, как именно инфракрасное излучение действует на наше здоровье. «Несмотря на накапливающиеся благодаря исследованиям на животных свидетельства того, что инфракрасную стимуляцию можно использовать для модулирования биологических функций, механизм(ы), лежащий(е) в ее основе, пока неизвестны»10. С тех пор появились новые исследования и статьи, в которых, например, говорится: «Свойства воды меняются при свете, близком к инфракрасному, что стимулирует энергостанции наших клеток, митохондрии, работать больше и восстанавливаться быстрее»11. Все эти исследования довольно новы и неубедительны, но это не делает инфракрасные процедуры менее популярными – их назначают буквально для всего: улучшения коллагеновых тканей в коже и других соединительных тканей в теле, для лечения жесткости суставов, мышечных спазмов, облегчения боли и воспаления, стимулирования кровообращения, улучшения состояния кожи, борьбы с ревматизмом и даже профилактики рака. Все потому, что многие врачи считают, что инфракрасная терапия полезна при многих заболеваниях. Более 30 лет существуют инфракрасные лампы для домашних условий, а в любом спа-салоне, считающем себя современным и прогрессивным, обязательно стоит инфракрасная сауна.

Использование инфракрасного света – это популярная процедура, которую рекомендуют в некоторых медицинских кругах, но не стоит ею злоупотреблять, а вот знать о возможных отрицательных последствиях, наоборот, стоит. В 2006 году Международная комиссия по защите от неионизирующих излучений (ИКНИРП) выпустила специальное заявление о воздействии дальнего инфракрасного излучения. В этой статье доктор Томас Джонсон, доцент Университета штата Колорадо, писал: «Инфракрасный свет может вызвать тепловую травму, даже если вы не чувствуете боли при определенных типах воздействия инфракрасного света. Избыточная пигментация, шелушение и телангиэктазия могут быть вызваны периодическим воздействием ИК-излучения с повышенной температурой, даже если кожа не обожжена. ИК-излучение не вызывает рак кожи, однако повышенная температура кожи может снизить эффективность восстановления ДНК и тем самым способствовать развитию рака, вызванного другими факторами. Кроме того, при периодическом воздействии ИК-излучения может увеличиться толщина кожи»12. Одним словом, инфракрасными процедурами лучше не увлекаться. Кроме того, я лично советую использовать средства для защиты глаз при воздействии искусственного инфракрасного света.

Впрочем, несмотря на все вышесказанное, прочитав разнообразные статьи, подчеркивающие пользу и риск дальнего инфракрасного искусственного света, я пришла к выводу, что польза от процедур с искусственным инфракрасным светом перевешивает риски. Если вы страдаете от заболеваний, от которых помогает тепловая терапия, обратите внимание и на инфракрасную терапию. Возможность излечить заболевание с помощью терапии, не требующей лекарств и при этом улучшающей общее здоровье и настроение, можно назвать настоящим чудом. Помимо всего прочего, инфракрасными лампами можно пользоваться дома, в любое время дня и ночи. Особенно они полезны в тех регионах, где слишком холодно, слишком жарко или слишком непрактично выходить на солнце рано утром и поздно вечером.

Еще одно заметное преимущество искусственного инфракрасного света: его можно направить на определенную часть тела. Например, если у вас псориаз только на ногах, то вы можете в течение дня на 20 минут периодически ставить под стол инфракрасную лампу. Считается, что небольшие периоды инфракрасной терапии очень полезны при воспалительных заболеваниях кожи.

Прямое воздействие инфракрасных лучей Солнца
Однажды я побывала на севере Португалии, где некоторое время работала с доктором Жуаной Сантуш, известной специалисткой по стоматологии. Она, как и я, верит в симбиоз дополнительных терапий с общепринятой медициной. Ее мать, Дона Сантуш, была активной – и в физическом, и в умственном плане – пожилой женщиной, и меня никогда не утомляли наши ежедневные долгие дискуссии за обедом… и, конечно, замечательные португальские блюда, на приготовление которых она тратила все утро! Я изумилась, узнав, что она много лет страдала от хронической боли в спине и ревматоидного артрита: мне она казалась настоящим воплощением здоровья, совершенно не было похоже, что она страдает от боли. А потом Дона рассказала мне интереснейшую историю. Много лет ее преследовала боль, иногда совершенно нестерпимая. Благодаря связям дочери в медицинском мире она посетила практически всех возможных специалистов, но никто не смог помочь. В конце концов она пришла к доктору, который вместо того, чтобы прописать обычный длинный список болеутоляющих и спазмолитиков, которые имеют множество побочных эффектов и снижают активность иммунной системы, порекомендовал ей необычную терапию, которая изменила ее жизнь. Он дал ей строжайшую инструкцию по максимально полезному использованию целительных инфракрасных солнечных лучей. Нужно было сидеть, полностью открыв спину солнцу, чтобы лучи освещали кожу, по часу в день, но только в первые два часа после восхода солнца. Отчаявшаяся уже Дона Сантуш именно так и поступила. Через несколько месяцев боль прошла, да и общее состояние при артрите сильно улучшилось.

Эта история очень впечатлила меня: я поверила каждому слову Доны Сантуш, да и вообще было в этом что-то правильное. Да, целительная сила солнца действительно наиболее сильна на рассвете, когда в свете меньше всего опасных ультрафиолетовых лучей. Много лет спустя я нашла статью, опубликованную Национальной медицинской библиотекой США, в которой мои подозрения подтвердились:

«Соответственно, из этого можно сделать вывод, что умеренное воздействие солнца рано утром и на закате может быть полезно для здоровья, так как готовит кожу к возможным повреждениям от ультрафиолетовых лучей».

Умеренное воздействие солнца на кожу полезно. Принимать солнечные ванны следует в первые 2 часа после рассвета и перед закатом, когда уровень УФ-излучения минимален.


Как именно инфракрасные лучи обеспечивают восстановление организма, как в случае с Доной Сантуш, до недавнего времени оставалось загадкой. В статье из журнала New Scientist рассказали об исследованиях доктора Андрея Зоммера из Ульмского университета в Германии13. Доктор Зоммер обнаружил, что красный свет меняет физические свойства воды, что резко усиливает химические реакции, производящие энергию в клетке. В статье говорится, что этот скачок энергии может помочь залечить раны, облегчить боль и, возможно, даже помочь при мужском бесплодии и других заболеваниях. Не сомневаюсь, что это открытие вызовет волну новых исследований целебных свойств солнечной радиации. Надеюсь, это поможет найти новые способы лечения организма, более близкие к природе.

Несмотря на все сказанное, у людей с очень светлой и чувствительной кожей на солнечном свету даже при умеренных температурах может быстро проявиться загар – это означает, что даже небольшие объемы УФ-излучения для них слишком избыточны. Впрочем, людям с подобным типом кожи все равно может быть полезно искусственное инфракрасное излучение, не содержащее никакого ультрафиолета.

Искусственная инфракрасная терапия определенно займет свое место среди средств улучшения нашего здоровья. Однако я считаю, что непосредственное пребывание на солнце вскоре после восхода и незадолго до заката заменить нельзя ничем. В этом чувстве есть что-то неосязаемо священное – организм с радостью принимает этот свет, и мы практически чувствуем, как внутри нас что-то восстанавливается, оживает. Это чувство связи с солнцем означает нечто большее, чем то, что удалось понять науке. Уверена, мы совсем не осознаем, насколько же зависимы от этого источника энергии. Так что я выхожу утром из дома и впитываю всей кожей этот свет, и вам советую поступать так же.
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С уменьшением длины волны и увеличением энергии в спектре лучи превращаются из инфракрасных в красные, потом в оранжевые, желтые, зеленые, голубые, синие и фиолетовые. Лучи видимого света мы воспринимаем как цвета – точно такие же, как в радуге. Все потому, что наши глаза «заточены» под поглощение этих световых лучей. В средней части электромагнитного спектра солнца длины волн короче, но энергия более высокая. В отличие от инфракрасных лучей, видимый свет не может легко попасть внутрь тела, потому что кожа является для него естественным барьером. Впрочем, его воздействие на кожу до сих пор остается предметом обсуждений. Видимой части солнечного спектра уделяли не так много научного внимания, как инфракрасной или ультрафиолетовым. По иронии судьбы мы знаем намного меньше о лучах, которые видим своими глазами, чем о тех, которые не видим.

Мы знаем, что эритему (поверхностное покраснение или раздражение кожи) и солнечные ожоги вызывает воздействие видимого света, хотя для повреждения нужны намного бо́льшие дозы, чем для ультрафиолетового излучения. Все потому, что у видимых лучей света большая длина волны, и они могут проникать через кожу вплоть до дермы, но, поскольку их частота ниже, чем у ультрафиолетовых лучей, они не наносят таких сильных повреждений. Это важный вопрос, когда речь идет о защите кожи. Кремы от загара защищают от ультрафиолетовых лучей, но их производители не учитывают возможные повреждения, которые могут наноситься видимым светом при долгом воздействии. Так что нужно иметь это в виду, проводя много времени на солнце с кремом от загара. Даже так называемые кремы широкого спектра предназначены только для фильтрации УФ-А и УФ-B лучей.

Возможно, мы до сих пор не знаем, какой именно эффект видимый свет оказывает на кожу или даже на здоровье в целом. Но мы знаем, как манипулировать им в медицинских и косметических целях, в частности в форме лазеров. Лазер совершил революцию во множестве хирургических процедур, например в офтальмологии, где иногда буквально за несколько минут удается восстановить идеальное зрение. Если говорить о косметических процедурах, то индустрия красоты тоже воспользовалась преимуществами этой технологии в полной мере: она предлагает услуги, например, по удалению шрамов, татуировок и нежелательных волос. К сожалению, лазерные процедуры на коже по большей части применяются неправильно или слишком избыточно, до злоупотреблений.
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Продвигаемся дальше по спектру света: за фиолетовым начинаются ультрафиолетовые лучи; сначала ультрафиолет-A, за ним ультрафиолет-B и, наконец, ультрафиолет-C. Это практически самый край спектра, лучи с самой короткой длиной волны и максимальной энергией. Эти лучи мы не видим глазами и не чувствуем кожей, тем не менее они приносят нам немалую пользу. Но, к сожалению, оказывают и весьма разрушительное действие, например вызывают преждевременное старение и даже рак кожи. Ученые тщательно изучают эту часть спектра, так что мы отлично знаем, как эти лучи воздействуют на здоровье – как в положительную, так и в отрицательную сторону. Нужно найти способ максимально безопасно и выгодно использовать такой свет. Единственный способ – обращать меньше внимания на всевозможные рекламные кампании, пытающиеся продать средства для загара. Производители делают сразу две опасные вещи: во-первых, выставляют солнце величайшей угрозой для организма, тогда как на самом деле оно необходимо для оптимального здоровья; во-вторых, они вызывают ложное чувство безопасности: мы спокойно идем загорать, намазавшись так называемыми солнцезащитными кремами широкого спектра.

Ультрафиолет как стерилизующее средство
Интересный исторический факт: до изобретения дезодоранта люди подставляли подмышки под солнечный свет, чтобы избавиться от неприятного запаха. Это вполне оправданная мера, потому что солнце оказывает стерилизующий эффект – убивает бактерии. Точно так же и сушка одежды, особенно постельного белья, на солнце – это эффективный способ уничтожить бактерии и минимизировать распространение инфекционных заболеваний. Сейчас оборудование медицинских и косметических салонов стерилизуют обычно именно ультрафиолетовыми лучами.


[image: chapter_end]


[image: before_title]
Ультрафиолет-A (УФ-A)
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Лучи ультрафиолета-A – самые опасные для кожи; в них достаточно много энергии и при этом достаточно большая длина волны, чтобы проникнуть сквозь кожный барьер и эпидермис и добраться до дермы. Избыточное воздействие ультрафиолета-A может повредить оба слоя кожи. В дерме он разрушает волокна коллагена и эластина, из-за чего кожа теряет прочность, и образуются морщины. Повреждаются и кровеносные сосуды, из-за чего коже начинает не хватать кислорода и важных питательных веществ, благодаря которым восстанавливаются повреждения и растут новые клетки. На эпидермисе ультрафиолет-A вызывает фотостарение (то, что мы называем пигментными пятнами), а также отвердение некоторых частей, заставляя клетки терять влагу и соединяться вместе, что формирует у людей, проводящих много времени на солнце, внешний жесткий слой – то, что мы называем «дубленой кожей». Если часто загорать, кожа стареет намного быстрее. Впрочем, даже не это самый пугающий аспект деятельности лучей УФ-A: они еще и выпускают свободные радикалы в различные слои кожи. Кожа, конечно, вырабатывает собственные защитные антиоксиданты, но они все тратятся на борьбу с этими свободными радикалами, и оборонительные силы кожного покрова заметно редеют. А это вызывает мутации ДНК, которые со временем ведут к раку кожи.

Воздействия лучей УФ-A на кожу полностью избежать невозможно, так что есть вероятность появления раковых опухолей. При попадании на солнечный свет кожа поглощает ультрафиолет-A, потому что он совершенно невидим и присутствует круглый год, даже в облачные дни. Кроме того, он проходит и через обычные прозрачные стекла. Сидя у окна в холодный день и наслаждаясь солнечным теплом, вы получаете порцию лучей УФ-A. Если часто пускаетесь в долгие поездки на автомобиле, то обязательно позаботьтесь о том, чтобы на всех окнах машины была установлена защита от ультрафиолета. А в облачный день, проводя много времени на улице, вы опять-таки подвергаетесь воздействию этих вредных лучей. Помню, когда еще была убежденным солнцепоклонником, то проводила целые дни на пляже даже в облачные дни, и у меня всегда был отличный загар. Тогда я удивлялась, как такое возможно, если солнце практически не выходит из-за облаков.

Лучшее, что мы можем сделать для защиты от таких повреждений, – узнать как можно больше о способах защиты кожи и о том, как наслаждаться солнцем в умеренном количестве. Стоит сказать, что большинство соляриев работают именно на ультрафиолете-A. Не нужно напоминать, что ими ни в коем случае нельзя пользоваться, если, конечно, вы не хотите раньше времени постареть или заболеть раком кожи. Радиация УФ-A присутствует рядом с нами постоянно. Однако эти ультрафиолетовые лучи наиболее сильно действуют между 10 и 16 часами; в это время лучше проводить на солнце как можно меньше времени, особенно весной и летом. В тех регионах, где излучение УФ-A особенно сильное, например у экватора или в высоких широтах, стоит быть еще осторожнее и избегать длительного пребывания на солнце с 8 до 18 часов. Снег отражает до 90 процентов лучей ультрафиолета-A, так что если вы катаетесь на лыжах или просто гуляете солнечным зимним днем, обязательно позаботьтесь о том, чтобы избежать повреждения кожи солнечным светом.
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Ультрафиолет-B (УФ-B)
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Эти высокоэнергетические лучи с меньшей длиной волны, чем у УФ-A, проникают через внешний слой кожи – эпидермис – и могут повреждать нашу ДНК. При длительном воздействии этих лучей могут появиться предраковые клетки, которые перерастают в раковые опухоли. УФ-B отвечает за загар, а также за фотостарение – симптом слишком долгого пребывания на солнце, при котором кожа выглядит постаревшей и зачастую покрывается пятнами. Как и ультрафиолет-A, лучи ультрафиолета-B наиболее активны в весенние и летние месяцы. Однако, в отличие от более опасных лучей УФ-A, лучи УФ-B не могут пройти сквозь стекло. Лучи УФ-B могут повредить кожу, но при этом они необходимы для хорошего здоровья. Именно благодаря этому излучению наш организм может производить витамин D. (Дополнительную информацию о важном взаимодействии солнца и кожи для производства достаточного количества витамина D см. ниже.)

Польза от умеренного пребывания под воздействием лучей ультрафиолета-B
• Производство витамина D

• Улучшение здоровья зубов

• Улучшение настроения и уровня энергии

• Подавление симптомов рассеянного склероза

• Стимулирование производства окиси азота (помогает защитить кожу от повреждения ультрафиолетом, способствует защите сердечно-сосудистой системы, заживлению ран, имеет определенное противораковое действие)

• Снятие боли при фибромиалгии

• Стерилизация подмышек и избавление от большинства причин неприятного запаха тела

• Лечение сезонного аффективного расстройства (САР)
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2. Солнце и витамин D
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Витамин D жизненно необходим для здоровья, и нужно обязательно получать его в большом количестве – этот вопрос даже важнее вопроса о старении кожи, вызванном солнечным светом. Все потому, что витамин D регулирует уровень кальция в крови. Он необходим для крепких костей, здорового кишечника и, что важнее всего, для взаимодействия всех клеток в организме. Недавно было обнаружено, что недостаток витамина D может привести к многочисленным осложнениям, слабостям и метаболическим нарушениям.

Витамин D содержится в некоторых продуктах, но в очень малых количествах, недостаточных для полного обеспечения организма. Некоторые продукты специально обогащают витамином D, например некоторые готовые завтраки и молочные продукты; кроме того, можно принимать и витамины в таблетках. Особенно это полезно для тех, кто не получает достаточно солнечного света для стимуляции собственного производства витамина D. Впрочем, так или иначе самый главный и полезный источник витамина D – это собственная кожа, которая производит его при контакте с ультрафиолетом-B из солнечных лучей.

Когда кожа взаимодействует с лучами УФ-B, в эпидермисе запускается процесс под названием фотолиз. Фотолиз – это процесс, при котором свет разрушает молекулы, в данном случае один из видов холестерина – 7-дегидрохолестерин. С помощью нескольких химических процессов из него быстро и эффективно вырабатывается витамин D. После этого витамин D попадает в лимфу, а через нее – в кровеносную систему, которая переносит его в печень. Там он перерабатывается в вещество, связывающее белки, и разносится по всему организму, прежде всего в кости, кишечник и почки.

Сколько витамина D достаточно?
Чем выше находится солнце, тем больше в его лучах ультрафиолета-B. Чем больше кожи мы подставляем под эти лучи, тем больше вырабатывается витамина D. Но вам не обязательно загорать, чтобы вырабатывать витамин D. По данным Vitamin D Council, некоммерческой организации из Калифорнии, кожа усваивает достаточно лучей УФ-B примерно за половину времени, необходимого для того, чтобы загореть. «Достаточно подвергать кожу воздействию лучей только половину времени, необходимого для того, чтобы у вас появился загар. Сколько именно витамина D вырабатывается при свете солнца, зависит от времени дня, вашего места жительства и цвета кожи. Чем больше кожи вы открываете, тем больше витамина D вырабатывается»14. Пресловутое «достаточное» для выработки витамина D время разнится у разных людей: если у вас очень светлая кожа, достаточно всего 10–15 минут, чтобы выработать достаточно витамина D на целый день или даже больше, а вот если темная, то вам может понадобиться пара часов. Если у вас темная кожа, и вы живете далеко от экватора, лучше всего будет принимать препараты витамина D15.

Передозировка витамином D, выработанным кожей, невозможна, но вот если долгое время принимать большие дозы витамина D в лекарственной форме, можно получить передозировку. При этом в организме накопится избыток кальция, что может привести к ослаблению костей и нарушению функционирования почек и сердца, так что обязательно следуйте указаниям врача или внимательно читайте инструкции по применению препаратов.


Хорошая новость о витамине D: поскольку он жирорастворим, организм может хранить его запасы в жировых тканях и в печени. Если вы просто никак не можете выйти на солнце, организм в такие дни обращается к запасам витамина D и продолжает свою обычную метаболическую деятельность за счет внутренних средств.

Когда витамин D попадает в организм через лекарства или пищу, он усваивается в кишечнике и доставляется в печень. Эффективность усвоения во многом зависит от здоровья кишечника. Если вы, например, принимаете препараты витамина D из-за проблем с кишечником, нельзя гарантировать, что он усвоится полностью.
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Дефицит витамина D
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Исследования показывают, что многие проблемы со здоровьем могут быть связаны с дефицитом витамина D. Список довольно большой, так что я включила в него лишь несколько заболеваний (более подробный список см. в приложении):

• Акне

• Анемия

• Астма

• Болезнь Альцгеймера

• Болезнь Паркинсона

• Воспалительные заболевания кишечника

• Гипертония

• Депрессия

• Диабет

• Коронарная недостаточность

• Меланома

• Остеопороз

• Рак груди

• Рак легких

• Рак простаты

• Рассеянный склероз

• Сепсис и заражение крови

• Туберкулез

• Фибромиалгия

• Экзема

Распространенные симптомы дефицита витамина D
• Общая слабость

• Утомление

• Мышечная слабость

• Хрупкость костей

• Трудности с сосредоточением

• Раздражительность
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3. Рак кожи
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Я работаю с кожей уже пятнадцать лет… в буквальном смысле вручную! Начинала я массажным терапевтом. Не считая работы дерматологом, это, пожалуй, один из самых лучших способов научиться распознавать рак кожи. Ежедневно делая людям массаж, вы видите на них самые разные бородавки и другие не диагностированные кожные заболевания. Постепенно вы начинаете понимать, как именно выглядит рак кожи, кто чаще им болеет и как его обычно лечат. Самое важное, что я узнала: рак кожи может быть таким же жутким, как и любая другая форма рака. По большей части он излечим, но в редких случаях бывает смертелен и развивается буквально в мгновение ока. Почти в самом начале карьеры я познакомилась с клиенткой, у которой лет десять была бородавка на животе. Она сходила к врачу, чтобы провериться: бородавка слегка изменила форму и стала очень легко раздражаться. Клиентка не беспокоилась: бородавка находилась в таком месте, что она решила, что дело просто в том, что ей натирает одежда. А через пару месяцев я узнала трагическую новость: она умерла. Я была в ужасе, словно очнулась наконец, и теперь намного внимательнее отношусь к клиентам и всегда прошу их проверять бородавки и родинки по крайней мере раз в год. Если у них как-то меняется форма, цвет или ощущения на ощупь, лучше всего будет сразу обратиться к врачу.

По данным Skin Cancer Foundation, рак кожи каждый год диагностируют чаще, чем рак груди, простаты, легких и толстой кишки, вместе взятые16. Также сообщают, что 90 процентов всех случаев рака кожи, не являющихся меланомой, ассоциируются с воздействием ультрафиолетовых солнечных лучей. Мне кажется, одного этого должно быть достаточно, чтобы мы крепко задумались, так уж нужен нам замечательный загар в отпуске.
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Типы рака кожи
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Существует три основных типа рака кожи: карцинома базальных клеток, плоскоклеточная карцинома (типы рака, не являющиеся меланомой) и меланома. В таблице ниже описано все, что необходимо знать об этих трех типах рака кожи (вся информация соответствует данным British Skin Foundation).
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Может ли солнце предотвращать рак кожи?
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На первый взгляд этот вопрос звучит смехотворно, но если задуматься, он не лишен смысла. Когда мы подвергаем организм определенным опасностям, но продуманно и в умеренной степени, мы на самом деле помогаем ему постепенно вырабатывать устойчивость к этим опасностям. Это, конечно, верно не всегда, но в довольно многих случаях. Самый очевидный из них – контакты с бактериями. У детей, которые растут в деревнях и постоянно контактируют с грязью и животными, кишечная микрофлора более разнообразная, а иммунная система, соответственно, более стойкая, чем у детей, которых растят в более стерильной городской среде или в семьях с девизом «Чистота – залог здоровья».

Умеренное пребывание на солнце действительно может сделать организм устойчивее к раку кожи. Этому есть две причины:

1. Инфракрасные солнечные лучи оказывают восстанавливающее воздействие на кожу и обеспечивают определенную защиту от ультрафиолетовых лучей.

2. Лучи ультрафиолета-B активируют производство витамина D в коже, а он подавляет развитие раковых клеток.


Когда кожа, которая весь год не была на солнце, внезапно подвергается воздействию лучей ультрафиолета-A, она не готова к последующим повреждениям. Это заметно в Англии: в первый же теплый солнечный день года парки заполняются людьми, которые стремятся как можно дольше пробыть на солнце. Для меня это выглядит как целое море хрупкой, нежной кожи, обгорающей на солнце. Я росла в Португалии, и год за годом видела туристов из северных стран, которые в первый же день подставляли свою бледную кожу под солнечные лучи, а потом ходили красные и с волдырями. Так было сорок лет назад, но даже сейчас, несмотря на всю доступную информацию, все осталось по-прежнему. Когда я езжу на популярные курорты, то по-прежнему вижу множество людей, обгорающих на солнце. Неудивительно, что частота заболевания раком кожи увеличивается. К сожалению, эта статистика дает производителям крема от загара отличный инструмент для запугивания тех, кто их кремом не пользуется. Солнцезащитные кремы, конечно, играют важную роль для профилактики рака, но производители почему-то обычно говорят нам что-то вроде «нанесите крем от загара, и можете лежать на солнце, сколько вам вздумается». Это не так по нескольким причинам. Солнцезащитные кремы:

• ингибируют производство витамина D в коже;

• мешают коже дышать и, соответственно, эффективно выводить токсины;

• содержат канцерогенные ингредиенты и другие вредные вещества;

• никак не защищают от длительного воздействия видимого света;

• дают ложное чувство безопасности, заставляя вас больше времени проводить на солнце.

Многие эксперты сейчас считают, что меланома – самая смертоносная форма рака кожи – на самом деле не вызывается воздействием солнечного света; напротив, как ни странно, пребывание на солнце может предотвратить ее. Многие исследования в Европе и США подтверждают, что умеренное пребывание на солнце не только служит неплохой профилактикой рака, но и способствует улучшению состояния больных меланомой. В одной статье в European Journal of Cancer говорится, что «пребывание на солнце до постановки диагноза ассоциируется с лучшим выживанием больных меланомой»17. Доктор Дэниэл Койт, хирург-онколог из Мемориального онкологического центра имени Слоуна – Кеттеринга, утверждает, что большинство меланом не связаны с пребыванием на солнце. Он объясняет, что меланомы тесно связаны с семейной медицинской историей и вызываются генетическими мутациями. Впрочем, все равно стоит подчеркнуть, что если у вас уже есть меланома, то на солнце вам лучше не бывать18.

Означает ли это, что для профилактики меланомы нужно принимать солнечные ванны? Нет, солнечные ванны как таковые не нужны, но полезно периодически бывать на солнце. Проверив для начала все бородавки и родинки у врача, вы должны развить привычку выходить на прогулку рано утром и днем после 16 часов. Открывайте солнцу как можно больше кожи примерно на 20 минут в зависимости от места вашего проживания – если вы живете неподалеку от экватора, хватит и 10 минут. Даже в холодные дни, особенно в зимние месяцы, вам нужен прямой солнечный свет. После того как ваша кожа привыкнет быть на солнце и поглощать небольшое количество ультрафиолетовых лучей, вы можете на несколько минут подвергать ее воздействию ультрафиолета-B, чтобы запустить выработку витамина D. Время безопасного пребывания под лучами УФ-B прежде всего зависит от вашего типа кожи и места проживания. Главное правило, которое нужно соблюдать – прячьте кожу, как только она начнет краснеть или загорать. Если у вас очень бледная кожа, она может покраснеть уже через пару минут, но это может значить, что вам достаточно этих пары минут, чтобы выработать себе витамина D на целый день. Помните: чем больше кожи вы открываете солнцу, тем больше витамина D вырабатывается, так что если ваша кожа может выдержать лишь пару минут УФ-света, прежде чем порозоветь, покраснеть или загореть, постарайтесь использовать эти две минуты максимально эффективно и подставьте солнцу как можно больше кожи.
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4. Проблема с загаром


[image: after_title]



Загар появляется на коже как средство защиты от опасного ультрафиолетового излучения. Под воздействием ультрафиолета кожа вырабатывает пигмент меланин, который затем темнеет при окислении. Этот естественный щит – наш первый защитный механизм, но он защищает лишь от ограниченных объемов излучения и за счет повреждения кожи. Если коже постоянно приходится формировать этот щит, то повреждения постепенно начинают сказываться на ней, и степень защиты снижается. Именно после этого начинает расти риск развития рака кожи, а ее внешний вид начинает необратимо ухудшаться.

И что теперь, вообще не загорать? Один дерматолог как-то сказал мне, что после того, как кожа загорела, уже слишком поздно: повреждения уже получены. Возможно, так оно и есть, но я совсем не уверена, что слегка «поцелованная солнцем» кожа так уж вредна для здоровья. Если у вас невысокий риск развития рака кожи и вы не возражаете против натурального старения, то, наслаждаясь солнцем в умеренных количествах и получая от него заряд бодрости для кожи, сможете во многом улучшить здоровье. К сожалению, практически никто не останавливается на едва заметном загаре «для укрепления здоровья»: большинство из нас загорают по эстетическим причинам.

Мне кажется, что избыточный загар – это культурная проблема. Загар вошел в моду сравнительно недавно. Прежде чем Коко Шанель и другие законодатели моды решили, что загар ассоциируется с красотой, он в первую очередь вызывал мысли о «низших классах», которые работали на улице: крестьянах, рыбаках, дорожниках. Но вот после того, как загар стал признаком богатства, все изменилось. Загорелая кожа обрела совершенно новый смысл: она говорила о том, что у вас есть деньги на отпуск за границей и регулярные вечеринки у бассейна. Для многих загар стал жизненно необходим, причем чем сильнее, тем лучше. Несмотря на все исследования, свидетельства и советы, в которых доказывалась связь между избыточным пребыванием на солнце и раком кожи, западный мир до сих пор находится в плену этой иллюзии. К моему изумлению, в ведущих модных журналах до сих пор демонстрируют моделей в бикини, хвастающихся очень сильным загаром. Косметические компании рекламируют кремы для загара, используя фотографии счастливых загорелых семей, нежащихся на солнце. Как по мне, именно они виноваты в том, что популярность загара до сих пор не сошла на нет. Нужно менять наше восприятие красивой кожи; незагорелая кожа прекрасна, нам нужно лишь научиться ценить ее и правильно ухаживать.
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Нужен ли искусственный загар?
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По идее достаточно посмотреть какое-нибудь реалити-шоу, где все участники хвастаются искусственным загаром разных оттенков, чтобы навсегда отказаться от идеи использования автозагара. Однако нечеловеческий оттенок кожи – это далеко не главная и не самая опасная проблема, если приходится иметь дело с автозагарами. Главный их ингредиент – дигидроксиацетон (ДГА). Это вещество было одобрено для наружного применения Управлением по санитарному надзору за качеством пищевых продуктов и медикаментов США (FDA) в семидесятых годах, когда никаких аэрозольных автозагаров не было и в помине. Сейчас его безопасность пересматривается. Стало известно, что ДГА вызывает генетические изменения, которые могут привести к повреждению ДНК. Это известная информация, особенно в США, где ее озвучили в федеральном докладе, а затем на канале ABC News[1].

При нанесении автозагара из банки с аэрозолем или при помощи специальной машины миниатюрные частички средства распыляются на кожу с расстояния примерно 30 сантиметров. Многие эти сверхлегкие частицы остаются в воздухе, и их легко может вдохнуть как специалист по автозагару, так и сам клиент. На лицо автозагар обычно тоже наносят, чтобы все тело было примерно одного цвета. Клиента обычно просто просят на несколько секунд закрыть глаза. Оказавшись в легких, дигидроксиацетон затем попадает из них в кровеносную систему и может нанести ущерб всему организму. Если использовать автозагар лишь изредка, например по какому-нибудь особому случаю или перед отпуском, это не очень рискованно – если, конечно, вы здоровы, и ваш иммунитет в порядке, – но вот если пользоваться им слишком часто, то вполне можно нанести себе непоправимый вред: ДГА связан в том числе с развитием раковых опухолей.

Может быть, лосьоны для автозагара, которые вы наносите на себя сами, безопаснее? Производители этих средств утверждают, что ДГА опасен только тогда, когда попадает в организм. В интервью американской организации Skin Cancer Foundation доктор Мелани Палм, доцент Калифорнийского университета, объясняла: «Не существует явных доказательств вреда дигидроксиацетона для организма, если он применяется только наружно и в соответствии с инструкцией. Беспокойства из-за ДГА возникли недавно, когда в одном исследовании обнаружили корреляцию между высокой концентрацией ДГА и производством свободных радикалов, молекул, которые естественным образом вырабатываются в организме из-за употребления кислорода и могут повредить клетки. Однако концентрации, которые используются в средствах для бессолнечного загара, считаются нетоксичными и не канцерогенными – я лично пользуюсь этими продуктами и рекомендую их пациентам в качестве безопасной альтернативы традиционному загару» 19.

Средства для автозагара производятся с использованием либо синтетического ДГА, либо натурального, содержащегося в некоторых растениях; на кожу они воздействуют одинаково. ДГА дает искусственный загар при нанесении на кожу и соединяется со свободными аминокислотами в белках кожи, которых много в эпидермисе. При малой концентрации (2–5 процента) ДГА не проникает в кожу глубже рогового слоя. Однако более высокой концентрации ДГА, встречающейся в быстрых автозагарах, стоит избегать или по крайней мере не пользоваться ею регулярно. Использование автозагара в течение длительного времени может ослабить защитные ресурсы кожи, что позволит ДГА проникнуть в кровеносную систему.

Рекомендации по использованию средств для автозагара
Старайтесь избегать профессиональных аэрозольных автозагаров, но если вы все-таки изредка применяете их, то следуйте правилам:

• Пользуйтесь услугами косметического салона с хорошей репутацией.

• Избегайте самых высоких концентраций.

• Надевайте медицинскую маску, закрывающую рот и нос, и очки для защиты глаз.

• Как можно быстрее покиньте комнату после процедуры.


Для средств автозагара, применяемых в домашних условиях:

• Избегайте аэрозолей – лучше используйте лосьоны.

• Всегда тщательно следуйте инструкциям. Не допускайте попадания лосьона в глаза, нос или рот.

• Не увлекайтесь отшелушиванием кожи перед нанесением автозагара: вы можете разрушить защитную кислотную мантию. Со временем кожа может стать беззащитной от инфекционных заболеваний и уязвимой для аллергии.

• Выбирайте самые натуральные средства. ДГА действует одинаково вне зависимости от того, натуральный он или синтетический, но в натуральных продуктах ДГА обычно сопровождается меньшим количеством вредных химикатов.

• Если вы пользуетесь средствами для дермабразии, вы не должны пользоваться автозагаром.


Не забывайте и о том, что искусственный загар не защищает вас от ультрафиолетовых лучей. В лучшем случае его защитный фактор составляет примерно 2 или 3 SPF, что примерно равняется полному отсутствию защиты.
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Солнцезащитный крем
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Фактор защиты от солнца (SPF) – это показатель, обозначающий, как долго крем от загара может защищать кожу от ультрафиолетовых лучей. Если ваша кожа краснеет и начинает чесаться примерно через 10 минут, то крем с SPF10 защитит вас в 10 раз лучше – последствия проявятся только через 100 минут (10 минут × 10 = 100 минут). Выбирая правильный SPF для своей кожи, вы должны знать, насколько быстро краснеет ваша кожа и как долго вы собираетесь пробыть на солнце. Крем с SPF меньше 15 на самом деле особенно ни от чего не защищает, так что это минимум, с которого нужно начинать. Детям рекомендуется крем с SPF30. Если у взрослого очень бледная и уязвимая кожа, тоже стоит воспользоваться кремом с SPF30: в них защитные ингредиенты плотнее и создают более надежный щит.

Использование солнцезащитного крема по медицинским показаниям
Ваш врач может порекомендовать вам использовать солнцезащитный крем по медицинским показаниям, в том числе если у вас достаточно высокий риск развития рака кожи. В таком случае хороший врач одновременно порекомендует еще и препарат с витамином D3, чтобы компенсировать недостаточное производство витамина D в коже: лучи ультрафиолета-B будут блокироваться кремом. Кроме того, нужно убедиться, что ваш кишечник здоров и может эффективно усваивать витамины. Если вы наносите крем от загара всякий раз, как выходите на улицу, немедленно удаляйте его в помещении, чтобы дать коже подышать.


Самый высокий доступный фактор защиты от солнца – 60, его еще называют полным блокатором. Он в последние годы набирает популярность и часто рекомендуется дерматологами. Я считаю, что кремы с SPF60 нужно использовать только людям с заболеваниями кожи, которые делают ее слишком чувствительной к солнцу, больным меланомой или тем, кто недавно делал дермабразию и удалил защитный кожный барьер. Конечно, если вы работаете на улице или занимаетесь спортом, требующим постоянного пребывания на солнце, например серфингом или лыжами, вам стоит попробовать полный блокатор. В иных случаях я не вижу смысла в его применении. Многие мои клиенты, особенно жители Нью-Йорка, наносят полный блокатор каждый день, вне зависимости от того, сколько времени планируют пробыть на солнце. По моему мнению, они просто лишают кожу жизненной силы солнца и не дают ей дышать, а кожа живая, и дышать ей необходимо!

Обычно SPF – это мера защиты от лучей УФ-B, но не самых опасных лучей УФ-A. Все потому, что именно ультрафиолет-B вызывает покраснение кожи и ожог, превращающийся в загар. Ультрафиолет-A наносит больший, но при этом не такой заметный ущерб. Я лично не понимаю, зачем защищаться от УФ-B и при этом не защищаться от УФ-A. Сейчас на рынке появились так называемые кремы «полного спектра», защищающие и от УФ-B, и от УФ-A. Это хорошая новость, потому что мы получим определенную защиту от самых опасных УФ-лучей. Однако даже эти солнцезащитные кремы широкого спектра не учитывают последствия длительного пребывания на видимом свете, который, как считается, тоже повреждает кожу при слишком долгом воздействии. В натуральных кремах от загара используются очень мелкие минеральные порошки, отражающие свет, так что они защищают от широкого спектра УФ-лучей и в определенной степени даже от лучей видимого света (подробнее – ниже).
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Как выбирать солнцезащитный крем
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В синтетических солнцезащитных кремах используют соединения углерода, которые вызывают химическую реакцию, превращающую ультрафиолетовые лучи в тепловую энергию, которая потом попадает на кожу. Синтетические кремы от загара легче наносить, и они менее заметны на коже. Однако у них есть и значительные недостатки:

• Избыточное нагревание кожи может привести к испарению витаминов, добавленных в крем, и сделать существующие пигментные пятна более заметными.

• Их действие не мгновенно: крему требуется примерно двадцать минут на активацию.

• Чтобы создать солнцезащитный крем широкого спектра, который защищает кожу и от УФ-A, и от УФ-B, требуется много ингредиентов, раздражающих кожу.

• Избыточное нагревание тоже может вызвать раздражение кожи, чесотку и аллергические реакции – чем выше SPF, тем выше и риск раздражения.

• Они могут заблокировать поры кожи и вызвать перегрев.

• При непосредственном воздействии ультрафиолетовых лучей эффективность крема постепенно уменьшается: молекулы, переводящие ультрафиолетовый свет в тепло, расходуются, и крем приходится подновлять чаще.

• При акне, розацеа, экземе, псориазе или любом другом воспалительном заболевании кожи использовать синтетические кремы от загара не рекомендуется, потому что они могут блокировать кожу и реагировать с теплом, вырабатываемым кожей.


Натуральные солнцезащитные кремы делаются из микроскопических отражающих минеральных порошков диоксида титана или оксида цинка. Эти маленькие частички минералов наносятся на поверхность кожи и отражают ультрафиолетовые лучи. Поскольку они отражают весь свет, попадающий на кожу, они естественным образом являются кремами широкого спектра, защищая от ультрафиолета-A, ультрафиолета-B и в определенной степени от видимого света. Еще одно заметное преимущество натуральных кремов от загара в том, что после нанесения они начинают действовать немедленно. Кроме того, поскольку они не впитываются кожей, они идеальны для чувствительной кожи и с меньшей вероятностью вызовут аллергическую реакцию. Однако, как и у любых средств, у них тоже есть свои недостатки:

• Некоторые кремы слишком густые, и их трудно втереть в кожу.

• Требуется большее внимание при нанесении, потому что ультрафиолетовые лучи могут проникнуть через промежутки в молекулах крема.

• Они не водостойкие, хотя некоторые достаточно продвинутые средства устойчивы к недолгому воздействию воды.

• Кремы с высоким SPF могут придавать коже белый матовый блеск.

• Они могут создать слишком прочный барьер на коже, вызвав излишнюю потливость.

• Потоотделение может смыть крем, так что при физической активности на солнце его нужно будет постоянно подновлять.


Выбрав нужный фактор защиты от солнца и химический либо минеральный крем от загара, вы должны проверить другие ингредиенты, содержащиеся в этом креме. Вот важные свойства и ингредиенты хорошего солнцезащитного крема:

• Защита от лучей и ультрафиолета-B, и ультрафиолета-A.

• Увлажняющий ингредиент, например глицерин или гиалуроновая кислота. Эти ингредиенты удерживают влагу на коже, не давая воде испаряться. При длительном пребывании на солнце кожа обычно обезвоживается.

• Антиоксиданты. Они очень полезны в борьбе со свободными радикалами, которые вырабатываются не только на солнечном свете, но и за счет других факторов, воздействующих на кожу, например сильного ветра, хлора из плавательного бассейна или загрязнения на дорогах. Витамин E – самый часто применяемый антиоксидант; в списке ингредиентов он будет значиться как токоферол. В идеале этот ингредиент должен быть примерно в середине списка, а не ближе к концу – в последнем случае это значит, что его там совсем мало.

• Питательный ингредиент, особенно если у вас сухая кожа. Он нужен для того, чтобы кожа оставалась упругой. Чаще всего этот ингредиент – хорошее растительное масло, богатое жирными кислотами и витаминами.


Чего стоит избегать при выборе солнцезащитного крема:

• Парфюма. Синтетические ароматизаторы повышают риск кожных аллергических реакций, а при нагревании на солнце некоторые ароматические вещества превращаются в свободные радикалы.

• Фототоксичных эфирных масел. Некоторые эфирные масла вполне хорошо подходят для солнцезащитных кремов, но многие на прямом солнечном свете становятся фототоксичными, в основном цитрусовые масла. Однако некоторые производители используют эфирные масла с удаленным реактивным веществом, делая их не настолько опасными – обычно это прямо указывается в списке ингредиентов.

• Продуктов нефтехимии, например минеральных масел. Они блокируют поры и не дают коже выводить токсины.

• Любых сильнодействующих химических веществ.

Применение солнцезащитного крема в антивозрастных целях

Да, любое воздействие ультрафиолетового света вызывает старение кожи, и для некоторых это уже достаточная причина, чтобы полностью избегать любого УФ-света. Если вы из таких людей, то проконсультируйтесь с нутриционистом, чтобы убедиться, что ваш кишечник здоров, и попросите порекомендовать дозировку витамина D3. Также попробуйте выходить на улицу рано утром и подставлять кожу под первые солнечные лучи, чтобы немного укрепить иммунную систему. В это время вызывающие старение лучи ультрафиолета-B еще не появляются.
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Когда наносить солнцезащитный крем
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• Если ваша кожа давно не бывала на солнце, даже если вы собираетесь пробыть на солнце лишь короткое время, особенно между 10 и 16 часами.

• Если вы не можете избежать длительного пребывания на солнце. Даже в более безопасное время (до 10 и после 16 часов) лучи ультрафиолета-A никуда не деваются: они, может быть, не такие суровые, но все равно действуют.

• Если вам придется быть на солнце между 10 и 16 часами. Если вы в это время выйдете на солнце ненадолго, и ваша кожа не успеет покраснеть или загореть, то это может быть даже полезно для стимулирования производства витамина D. Однако следите за кожей: как только она начнет краснеть или загорать, это значит, что повреждения уже начались. Солнцезащитные кремы, которым нужно 20 минут на активацию, стоит наносить еще до того, как вы выйдете на солнце.
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Если вы поедете в страны с в более жарким и солнечным климатом, страйтесь не подвергать кожу воздействию намного большей дозы ультрафиолетового света, чем та, к которой вы привыкли дома. Поплавать или прогуляться на рассвете – это отличный способ получить немного полезного солнечного света, но после этого обязательно нужно целый день прикрывать кожу. Опасные лучи УФ-A проходят через облака и отражаются от песка, так что вы должны защищать себя, даже если сегодня пасмурно или вы сидите на пляже в тени. Защита глаз не менее важна, чем защита кожи: носите темные очки, защищающие и от УФ-A, и от УФ-B.

Если вы подставляете кожу солнцу или сидите на песчаном пляже, используйте солнцезащитный крем, но обязательно смывайте его сразу после того, как уйдете с солнца, чтобы кожа могла дышать и восстанавливаться.

Плавая в море, полезно помнить следующее:

• Ультрафиолетовые лучи проникают в воду на глубину нескольких метров.

• Некоторые химические солнцезащитные кремы водостойкие. Впрочем, даже их все равно стоит регулярно наносить заново.

• Ваши глаза рискуют получить сильный урон от ультрафиолетового света, так что носите темные очки, защищающие от УФ-A и УФ-B.

• Солнцезащитные кремы из диоксида титана – большая проблема для морской жизни. Когда диоксид титана реагирует с натрием в морской воде, вырабатывается перекись водорода, вредная для морского фитопланктона. Фитопланктон – источник пищи многих маленьких рыб, которыми, в свою очередь, питаются рыбы побольше.

• Оксид цинка тоже вреден для морских существ, но прежде всего для коралловых рифов. Оксид цинка немедленно уничтожает кораллы. Если вы проводите отпуск недалеко от коралловых рифов, всегда смывайте цинковый солнцезащитный крем, прежде чем заходить в воду.

Как избежать преждевременного старения на солнце
Если вы решили немного больше бывать на солнце или планируете отпуск, обязательно убедитесь, что ваша кожа в оптимальном состоянии и не получит серьезного ущерба, если время пребывания на солнце внезапно заметно увеличится.

Добавьте в рацион больше антиоксидантов
Как мы узнали в четвертой главе, разнообразная и здоровая диета необходима для поддержки здоровья кожи. Еще важнее она становится, если вы часто бываете на солнце, потому что антиоксиданты, вырабатываемые кожей для борьбы со свободными радикалами, расходуются быстрее, так что необходимо постоянное снабжение. Что хорошо в антиоксидантах, так это то, что они помогают нам сражаться с опасностями ультрафиолетового света изнутри. Это значит, что на них никак не влияет ни плавание, ни случайное стирание солнцезащитного крема, ни даже потоотделение. Богатый антиоксидантами рацион – это, конечно, не замена крему от загара, одежде с длинными рукавами и пребыванию в тени, но он все-таки имеет определенные антивозрастные свойства, защищая кожу от излишних повреждений.

Питье зеленого чая тоже имеет антиоксидантную ценность: полифенолы, содержащиеся в зеленом чае, в определенной степени защищают кожу. Вот мой любимый рецепт чая со льдом для солнечных дней:

Существуют также наружные антиоксидантные средства, которые наносятся прямо на кожу. Они хороши, но полной гарантии эффективности нет: могут не проникнуть в эпидермис, например потому, что у вас слишком сухая кожа с внешним слоем из мертвых клеток. Еще будет полезно примерно за месяц до отпуска начать принимать препараты витамина E.

ЧАЙ СО ЛЬДОМ
• Заварите чашку крепкого зеленого чая – одного пакетика достаточно.

• Наполните большой кувшин льдом и добавьте:

3 свежих стебелька мяты

1 нарезанный лайм

1 большой нарезанный апельсин

• Добавьте содержимое кувшина в зеленый чай, пока он еще теплый.

• Добавляйте лед по необходимости.


Увлажнение
Не стоит и говорить, что хорошее увлажнение необходимо коже, чтобы не пострадать от солнца. Пейте воду в течение дня, особенно если употребляете алкогольные напитки. Это, конечно, не очень хорошее сочетание, но я понимаю, что иногда это очень приятно и даже неизбежно! Не забывайте: нужно выпивать не менее стакана воды на каждую порцию выпитого алкоголя.

Уход за кожей, безопасный для солнца
Открывая свою кожу солнцу, вы должны убедиться, что она хорошо ухожена, ее системы детоксикации работают нормально, а сама она получает достаточно питания. Начинайте каждое утро с растираний сухой щеткой, чтобы активировать лимфатическую систему. Это поспособствует детоксикации кожи, сделав ее более восприимчивой к полезным антиоксидантам и питательным веществам. Кроме того, ежедневное растирание отшелушивает мертвую кожу, помогая живым клеткам лучше дышать.

Сухая кожа на воздухе быстрее стареет. Это факт, который никогда нельзя забывать. Пигментные пятна и морщины формируются и перманентно закрепляются быстрее, если вашей коже не хватает масла. В нормальных условиях, даже если у вас нормальная кожа, вы должны ежедневно обеспечивать ей питание, но еще важнее так делать, если кожа подвергается воздействию стихий. Если вам раньше не доводилось пользоваться маслом для тела, стоит начать. Попробуйте, например, мое «Предсолнечное масло для душа» (рецепт ниже): это отличная смесь для использования как перед выходом на солнце, так и для восстановления после пребывания на солнце. Если вы уже пользовались маслом для тела и вам не понравилось, возможно, вы выбрали не то масло или неправильно им пользовались.

ПРЕДСОЛНЕЧНОЕ МАСЛО ДЛЯ ДУША
Для 100 мл

3 гелевых капсулы чистого витамина E (можно купить в большинстве магазинов здоровой еды в отделе пищевых добавок)

3 столовые ложки (17 мл) масла авокадо холодного отжима (можно найти в хорошем супермаркете)

13 столовых ложек (80 мл) органического рафинированного растительного масла, например подсолнечного, миндального или масла виноградной косточки (можно найти в большинстве супермаркетов)

• Вскройте капсулы витамина E и вылейте их содержимое в бутылочку.

• Добавьте остальные масла, закройте бутылочку и хорошенько потрясите ее.

• Держите бутылочку в душевой.


Приняв душ, выключите воду и нанесите масло на влажную кожу. На это понадобится всего минута: вода на коже будет легко переносить масло. Вам не понадобится его слишком много – пары столовых ложек будет более чем достаточно. Потом, как обычно, вытритесь насухо. Поскольку ваши поры чистые и открытые, они хорошо примут масло. Вы почувствуете, что ваша кожа стала мягкой и насыщенной, но при этом не маслянистой. Теперь она готова к нанесению привычного для вас лосьона для тела или солнцезащитного крема.
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Когда лучше всего бывать на солнце:

• До 8 утра: в первые несколько часов после восхода солнечный свет богат полезными инфракрасными лучами и беден ультрафиолетовыми; используйте утреннее солнце для облегчения мышечных и суставных болей.

• Между 8 и 10 утра: в это время усиливаются лучи ультрафиолета-A, становясь опаснее, так что если вы живете недалеко от экватора и/или у вас светлая кожа, старайтесь не бывать на солнце слишком долго.

• Между 10 и 16 часами: в это время к работе приступают лучи ультрафиолета-B, вызывая солнечные ожоги, но при этом и активируя производство витамина D в организме. Чтобы тело вырабатывало достаточно витамина D, ему нужно не менее 10 минут непосредственного контакта кожи с солнечным светом в южных странах и не менее 20 минут – в северных. В любом случае устойчивость к ультрафиолетовым лучам нужно нарабатывать постепенно, чтобы не повредить кожу и не загореть. Как только кожа начнет краснеть, немедленно идите в тень.

• После 16 часов: ультрафиолетовые лучи становятся уже не такими сильными, но вы все равно должны быть осторожны и не проводить на солнце слишком много времени. Будьте внимательны, чтобы не допустить повреждений кожи.


Солнцезащитные кремы:

• Используйте их только в случае, если не можете избежать длительного пребывания на солнце или в ситуациях, когда солнечные лучи отражаются в вашу сторону, например в воде или на песчаном пляже.

• Используйте солнцезащитный крем широкого спектра, отражающий лучи и УФ-A, и УФ-B.

• Избегайте токсичных ингредиентов.

• Не плавайте в море, если пользуетесь кремом с диоксидом титана или оксидом цинка: эти вещества вредны для морской живности.

• Не пользуйтесь соляриями, особенно с лучами ультрафиолета-A.
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Глава восьмая

Проблемная кожа: акне, пятна, прыщи
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При большинстве заболеваний кожи эффективный способ лечения найти мучительно трудно. Все потому, что каждый случай вызывается своим набором факторов, и только интегрированный подход может дать полную картину происходящего. Возможно, вы страдаете кожным заболеванием, например акне, еще с подросткового возраста, а может быть, кожа приобретает склонность к высыпаниям только с годами.
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1. Черные угри
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Комедоны – это научное название заблокированных пор; волосяные фолликулы, скрывающиеся в глубине пор, загрязняются кожным салом и мертвыми клетками кожи. Производители средств по уходу за кожей и макияжа, заявляющие, что их продукты не комедогенны, имеют в виду, что они не приводят к засорению пор. Черные угри – это открытые комедоны, наполненные излишками масла и мертвыми кожными клетками. Слой кожного сала на самом верху поры темнеет, контактируя со светом и кислородом. Черные угри не считаются симптомами акне, но тоже могут воспаляться и усугублять течение этого заболевания.

В противоположность распространенному мнению, черные угри вызываются не грязью и не плохой гигиеной, а увеличенными порами и избыточным производством кожного сала. Чаще всего черные угри просто удаляют: косметическая индустрия получает немалую прибыль от этих процедур. Домашние методы (пластыри для удаления угрей и разнообразные скрабы) тоже набирают популярность. Наконец, выдавливание угрей – распространенное (и весьма увлекательное) занятие!

Однако при удалении угря вы удаляете и все скопившееся в нем кожное сало, так что сальная железа автоматически получает указание производить больше масла, и буквально за несколько дней в поре снова появляется угорь. В эти несколько дней стенка поры непосредственно взаимодействует с кислородом и бактериями, и чтобы выработать защитный барьер, клетки кожи, из которых состоит эта стенка, сдвигаются вместе и становятся жестче. Если постоянно удалять угорь из одного и того же места, пора в конце концов навсегда останется расширенной.

Широкие поры – это источник серьезного беспокойства среди моих клиентов, которым уже за тридцать. С возрастом кожа лица становится тоньше, а вот кожа носа и подбородка – толще, из-за чего поры увеличиваются, и их лучше видно. Если еще и постоянно удалять угри, этот процесс лишь ускорится, и большие, заметные поры станут неотъемлемой частью вашего лица.
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Как свести к минимуму черные угри
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Как вы уже поняли, удаление угрей – не лучший вариант. Вместо этого ежедневно удаляйте самый верхний слой кожи. Если вы имеете дело с угрями, главное – помнить, что жир удаляет жир, а кожное сало – это, по сути, как раз жир. Так что попытка удалить угри скрабом не подействует: вам нужен жир, чтобы растворить жир внутри угря. Массировать лицо жирным маслом, а потом протирать его теплым важным полотенцем – лучший способ избавления от угрей и минимизации размера пор в долгосрочной перспективе. Такой массаж кожи даст сальным железам время отрегулировать выработку сала, а порам – медленно сократиться. (Если некоторые поры уже сильно расширились, боюсь, с этим уже ничего не поделать, разве что ухаживайте за ними так же, как и за всеми остальными, чтобы они не стали еще больше.)

ЕЖЕДНЕВНОЕ ЧИСТЯЩЕЕ МАСЛО ОТ УГРЕЙ
• Добавьте 1 каплю лимонного эфирного масла в 1 чайную ложку растительного масла[2] и массирующими движениями вотрите его глубоко в кожу. Постарайтесь тереть сильно, чтобы разогреть кожу и вызвать прилив крови – это тоже поможет растворить излишки кожного сала.

• Смочите полотенце для лица горячей водой, отожмите лишнее и положите его на лицо. Постарайтесь добиться максимально высокой температуры полотенца, при которой вам еще комфортно.

• Через несколько секунд, пока полотенце еще теплое, сотрите им все масло, убедившись, что в порах его вообще не осталось.


Через две недели, выполняя процедуру ежедневно, вы обнаружите, что черные угри стали менее заметными, а поры сузились. Возможно, вам не удастся полностью удалить все черные точки, но их точно станет меньше, и это хорошая профилактика против расширения пор в будущем. Можете также использовать эту смесь для умывания: она делает лицо чистым и свежим.

Глубокое очищение пор при угрях
Перед применением вышеописанного средства для борьбы с угрями (или в случае если кожа поверх угрей слишком сухая, не пропускает масло и, соответственно, не позволяет ему растворить кожное сало) вам могут понадобиться дополнительные процедуры:
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2. Белые угри
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Белые угри – это поверхностные комедоны, покрытые тонкой мембраной. Они торчат из кожи, и под этими тонкими мембранами хорошо видно небольшое количество гноя. Белые угри образуются, когда кожная пора с волосяным фолликулом не может открыться из-за того, что слишком засорена или слой сухой кожи перекрывает ее сверху. Белые угри проявляются по-разному – от одиночных до серьезного высыпания, и я сейчас расскажу вам обо всех видах.
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Белые угри при утомлении
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При сильном утомлении иногда появляются маленькие белые угри рядом с ноздрями и в ямочке подбородка. Там кожные поры обычно шире и накапливают больше кожного сала. Эти угри могут воспалиться, и мы удивляемся: как такие маленькие точки могут так болеть? Их, конечно, можно просто игнорировать, борясь с непосредственной причиной утомления, или же при необходимости их можно выдавить. Если это единственный вариант, например если они очень заметны, а у вас важное мероприятие, попробуйте нанести на них чуть-чуть лавандового масла, очень осторожно выдавить через салфетку, немедленно приложить ватную палочку с лавандовым маслом, после чего больше к ним не прикасайтесь. Такие маленькие угри могут быть весьма настойчивыми, появляясь каждый день – это говорит о том, что вам нужно уделить внимание здоровью, лучше высыпаться и вообще больше отдыхать.
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Один-единственный угорь
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Если у вас появился один угорь на самой поверхности кожи, он не выглядит воспаленным и вы просто не можете выйти из дома в таком виде, то удалите его так же, как описано выше. Но если он красный или кажется воспаленным, нанесите на него ватной палочкой немного лавандового масла и оставьте как есть, не выдавливая.
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Большое высыпание
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Если на лице появился целый участок с угрями, лучше всего будет вообще к ним не прикасаться. Высыпание может быть вызвано воспалением пор, которое началось потому, что вы что-то не то съели, из-за аллергии или же может быть началом вспышки акне. Просто мягко промакивайте их лавандовым маслом, нанесенным на ватную палочку, и не пытайтесь их выдавливать. Выдавливание угрей лишь вызовет дальнейшее воспаление и распространит по коже бактерии. В большинстве случаев угревое высыпание проходит само, если нет осложнений.
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Папулы
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Папулы – это воспаленные комедоны, маленькие красные узелки на коже, внутри которых в некоторых случаях виден гной. К папулам обычно больно притрагиваться, но это даже к лучшему, потому что попытка выдавить эти маленькие воспаления лишь ухудшит ситуацию. Папулы – это результат воспаления сальных желез кожи, вызываемого бактериями. Большое количество папул называют вспышкой акне. Лучше всего лечить папулы, устраняя их причину. Если держать пораженный участок кожи в чистоте и обрабатывать его смесью масла чайного дерева и лавандового масла, вы минимизируете распространение бактерий. Просто нанесите по капле каждого из масел на ватную палочку и аккуратно нанесите их на папулы и окружающую кожу.
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Пустулы
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Это воспаленные белые угри. Гной обычно белый, но при более глубоком воспалении бывает желтым. Не трогайте пустулы и ни в коем случае не пытайтесь выдавить гной. Пустулы могут говорить о скорой вспышке акне. Если у вас одна изолированная пустула, то, выдавив ее, вы распространите бактерии и заразите соседние сальные железы, и из одной пустулы может вырасти целое скопление. Лечите их тем же вышеуказанным способом, как и папулы.
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Узелки и кисты
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В этом случае воспаление поры уходит намного глубже и, возможно, поражает уже и сам фолликул и/или сальную железу. Узелки и кисты больше пустул и папул и болезненны на ощупь. Кроме того, они жесткие и наполнены гноем. Подкожная часть поры растянута до максимальных размеров, и инфицированный гной из нее может попасть в дерму и заразить соседние поры. Это может быть началом тяжелой вспышки акне; в данном случае лучше всего будет обратиться к дерматологу.
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3. Акне
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На латыни акне обыкновенное называется acne vulgaris. Эта болезнь проявляется многими разными способами, но в сущности она является воспалением сальных желез. В таблице ниже описываются различные степени тяжести акне.
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Лечение акне


[image: after_title]

Удивительно: рынок буквально перенасыщен всевозможными средствами от акне и косметическими продуктами, обещающими чудесные результаты, но в последние годы они проявляются все чаще и чаще. В телерекламе мы видим истории подростков, которые рассказывают о себе «до и после» акне: как ужасно было им жить с акне и как благодаря использованию пары средств они избавились от всех проблем и получили безупречно чистую кожу. Акне – это растущая, прибыльная индустрия. Я, конечно, понимаю, что подобная реклама может помочь подросткам и другим больным акне выбрать правильный уход за кожей, но мне все-таки хочется, чтобы в рекламе говорили и о том, что больным акне стоит обратиться к врачу, чтобы справиться с основной причиной своей болезни. Все потому, что акне никогда не появляется само по себе – оно обязательно чем-то вызывается, и пока мы не найдем, что́ его вызвало, вылечить его мы тоже не сможем.

Бывают случаи, когда акне просто таинственно появляется и исчезает, например при временных гормональных дисбалансах. В таких случаях временное отсутствие, к примеру, эстрогена заставляет сальные железы вырабатывать больше масла. Это масло затем застревает в порах, которые, возможно, и так уже переполнены мертвыми клетками кожи и салом. Поры засоряются, начинается воспаление, ну а все остальное – уже история… ну, то есть акне. После того как гормоны возвращаются в норму, сальные железы получают соответствующий сигнал – производить меньше масла, – и акне проходит. Но что, если сальные железы сильно воспалены из-за частого выдавливания прыщей, на которое еще и накладывается стресс или плохое питание? Бактерии проникают глубоко в поры и вторгаются в дерму. Несомненно, они в конце концов доберутся и до соседних пор, вызвав воспаление и там. Гормональное акне перерастает в бактериальную инфекцию кожных пор, которая при этом выглядит и ощущается точно так же, как гормональное акне. Иногда проблема настолько запущена, что определить нынешнюю причину акне уже просто невозможно. Вот почему важно понять причину после первой же вспышки и вместо того, чтобы подавлять ее, приступить к решительным мерам! Наружные средства могут принести временное облегчение, но очень редко избавляют от акне полностью. Между вспышками могут проходить месяцы или даже годы, но если вы не знаете, по какой причине они возникают, то не сможете принять эффективные профилактические меры против неожиданных высыпаний.

Когда вы ищете причины любой вспышки акне, начинать лучше всего с уровня гормонов. Если эндокринная система выбита из равновесия, сальные железы сильно страдают – мы видели это в пятой главе. Однако не у всех людей с гормональным дисбалансом развивается акне; есть и другие важные факторы, которые могут стать катализатором, заставляющим маленькое высыпание перерасти в убийственное, тяжелое акне. Вспышку акне могут вызвать следующие действия: диета с большим содержанием сахаров, избыточное употребление алкоголя, стресс или отсутствие ухода за кожей. Даже самый маленький гормональный дисбаланс может нарушить уровень производства кожного сала. У многих уровень гормонов колеблется постоянно, но если здоровье кожи изначально не очень хорошее, то ей будет труднее справиться с перепадами в выработке кожного сала.

Акне – это многосторонняя, сложная проблема. Многие считают, что она может быть вызвана лишь одним фактором. Многие годы я слышала от клиентов самые разные жалобы: «Как только переем сладкого, сразу высыпание» – или: «На работе много стресса, поэтому такое воспаление». Эти клиенты абсолютно правы: они соединили все «точки» и увидели связь между образом жизни и приступами акне. То, что они это поняли, очень хорошо: они получили ценную информацию, которая поможет с профилактикой высыпаний. Однако я всегда рекомендую узнать, нет ли у них гормонального дисбаланса: подобные анализы крови сейчас доступны всем. Знать, есть ли у вас заметный гормональный дисбаланс, полезно: это может помочь не только вылечить главную причину акне, но и предотвратить будущие гормональные заболевания. Собственно, гормональный баланс полезен для всего организма. Единственная оговорка: уровень гормонов имеет склонность к перепадам, так что один-единственный анализ крови не всегда даст верный результат. Хороший врач обычно возьмет также анализ слюны на уровень кортизола и гормонов щитовидной железы, а если проблема действительно запущена, то женщинам могут сделать УЗИ для проверки на синдром поликистозных яичников. К акне нужно относиться серьезно и диагностировать его, как и любое другое заболевание. Хорошие дерматологи именно так и поступают, но, к сожалению, многие до сих пор предпочитают просто прописывать сильнодействующие лекарства, например антибиотики. В некоторых случаях это помогает справиться с проблемой, например при бактериальной инфекции пор, но в целом, по моему мнению, это больше похоже на русскую рулетку.

Очень важно найти именно первопричину заражения акне. Между вспышками высыпания могут проходить месяцы и даже годы, поэтому стоит лечить не наружные проявления, а бороться с внутренней проблемой.


Настоящего средства для лечения от акне не существует, есть лишь способы контролировать или подавлять его симптомы. Можно попробовать восстановить гормональный баланс, и это, пожалуй, даст вам наилучшие долгосрочные шансы на успех, но нарушение этого баланса часто вызывается другими заболеваниями, которые не так легко вылечить. Найти врача, который захочет докопаться до коренной причины вашего акне, непросто. Сейчас большинство лекарств от акне либо помогают временно контролировать его до того, как вы восстановите здоровье и избавитесь от его основной причины, либо подавляют его в течение долгого времени, а это может оказать разрушительное влияние на иммунную систему. Средства для лечения и ухода за кожей, предлагаемые дерматологами и косметическими хирургами, чаще всего только уменьшают (или в лучшем случае совсем убирают) угри и воспаление. Эти средства ингибируют производство кожного сала и ограничивают рост бактерий; косметологи обычно предпочитают прочищать поры, удаляя угри и отшелушивая мертвую кожу.

Мыло и мылящиеся средства для лица
Да, кожу нужно поддерживать в чистоте, но нужно ли пользоваться мылом? Традиционное твердое мыло оставляет в порах осадок, который лишь сильнее раздражает кожу. Есть много мылящихся средств, разработанных специально для больных акне, но я пока не нашла ни одного, в состав которого не входили бы сурфактанты, базирующиеся на сульфатах. Эти едкие химикаты очень эффективно удаляют грязь с кожи, но они слишком эффективны: вместе с грязью они удаляют еще и внешний слой защитных клеток кожи и кислотную мантию. Соответственно, в контакт со стихиями и загрязняющими веществами вступают более молодые и уязвимые клетки. А это вызывает новое раздражение и воспаление. Сульфаты и практически любое мыло еще и сушат кожу и делают ее более щелочной, что помогает бактериям процветать. Это посылает сальным железам неверное сообщение и заставляет их вырабатывать больше масла. Я лично считаю, что по большей части мы вообще не должны использовать мыло. Есть, впрочем, исключения, например мужчины с очень маслянистой кожей и активные подростки.

Иногда нужно немного пены, чтобы удалить сильную грязь и придать ощущение чистоты. Если вы нуждаетесь в пене, ищите натуральное, мягкое средство для мытья лица, в списке ингредиентов которого нет ни одного сульфата. Кроме того, избегайте любых средств под названием «жидкое мыло», потому что это и есть твердое мыло, только в жидкой форме. Не оставляйте мыльную пену на коже слишком надолго; смочите кожу перед нанесением средства, чтобы хорошо его разбавить, потом смойте большим количеством теплой воды и вытритесь насухо чистым полотенцем. Если вам показалось, что на коже остался какой-то осадок, смойте и вытритесь еще раз.

Бензоилпероксид
Это вещество встречается во многих средствах от акне, включая средства для умывания, лосьоны и гели; работа бензоилпероксида состоит в профилактике засорения пор. Кто-то утверждает, что бензоилпероксид убивает бактерии, отвечающие за распространение акне. Требуется около четырех недель, прежде чем результаты станут заметны, а после того как акне отступит, нужно продолжать его использование, пока не исчезнет первопричина заболевания.

Однако, что ясно из названия «пероксид», это вещество является отбеливателем. Оно приводит к избыточному высыханию кожи, из-за чего она шелушится и раздражается. Бензоилпероксид – мощное вещество; оно отбелит вашу одежду, если вы не будете очень осторожны при его нанесении, так что можете представить, что оно делает с кожей. Как и при применении мыла, ваш защитный кожный барьер полностью исчезнет, только в данном случае все будет еще хуже.

Салициловая кислота
Она встречается во многих средствах от акне, часто в сочетании с бензоилпероксидом; работа этой кислоты заключается в удалении внешнего слоя кожи. Обоснование этого метода лечения акне довольно простое: если внешний слой кожи убрать, то поры, которые засоряются и вызывают акне, уменьшатся в размерах. Поначалу это кажется вполне логичным. Сальные железы, однако, получают совершенно неверный сигнал – вырабатывать больше масла, потому что его недостаточно на поверхности кожи; кроме того, салициловая кислота раздражает кожу, и все это вместе может вызвать новое воспаление. Кожа при этом лишается своего защитного барьера и остается уязвимой для бактерий и загрязняющих веществ, так что результат получается прямо противоположным.

Антибиотики (наружные и пероральные)
Дерматологи часто прописывают антибиотики, чтобы убивать вредоносные бактерии. Этот метод лечения акне бывает очень эффективным, когда проблема из гормонального акне превращается в бактериальную инфекцию волосяных фолликулов. Впрочем, даже в таких случаях есть определенные сомнения, является ли этот метод лечения акне достаточно эффективным и этичным.

Антибиотики прописывают для лечения как умеренной, так и тяжелой формы акне. Они действительно снижают количество бактерий и уровень воспаления на коже, так что мы вполне можем поверить, что они лечат акне. Но на самом деле они лишь подавляют его. Даже в тех случаях, когда антибиотики успешно лечат бактериальные инфекции волосяных фолликулов, нельзя быть полностью уверенными, что все бактерии погибли – очень часто они остаются в дремлющем состоянии внутри кожи и потом возвращаются несколько месяцев или даже лет спустя! За годы работы я видела такое не раз; вспышка акне, следующая за лечением антибиотиками, нередко бывает еще хуже, чем та, которую антибиотиками «вылечили». Было лишь несколько случаев, когда курсом антибиотиков удалось полностью вылечить акне. Соответственно, не стоит удивляться, что некоторые прогрессивные врачи стали терять доверие к антибиотикам как к средству лечения акне. Причина в глобальной проблеме, угрожающей всем нам: все больше бактериальных штаммов вырабатывают в себе резистентность к антибиотикам. Антибиотики настолько неэффективны в качестве средства от акне, что врачи иногда прописывают антибиотики вместе с другими средствами от акне, которые убивают бактерии, оставшиеся после антибиотиков; возникает логичный вопрос: зачем их вообще тогда назначать?

Мировая проблема с антибиотиками
Для якобы очень простых одноклеточных микробов бактерии – весьма умные создания. Они быстро размножаются – примерно каждые двадцать минут, – и буквально за несколько дней колония может разрастись до нескольких миллиардов. В присутствии угрожающего вещества, например антибиотика, отдельные бактерии начинают случайно мутировать, чтобы обрести сопротивляемость к этой угрозе. Поскольку их настолько много, довольно часто нужная мутация всего лишь вопрос времени, и ровно столько времени есть у антибиотика, чтобы выполнить свою работу. После того как одна бактерия находит нужную мутацию, которая помогает сопротивляться антибиотику, она делится этой информацией с другими бактериями, и в этом – в горизонтальной передаче генов – и состоит секрет их успеха. По сути, им нужно просто находиться достаточно близко к соседним бактериям, чтобы передать им ДНК, так что довольно скоро нужный ДНК-код получает вся колония.

В присутствии антибиотика мутации могут ингибироваться. Именно поэтому, если нам прописывают курс антибиотиков, так важно строго выполнять предписания. Это гарантирует, что вредоносных бактерий не останется вообще. Если же некоторые бактерии выживут, и какая-нибудь из них «взломает код», они создадут новую колонию, на этот раз еще более сильную и устойчивую, и вам понадобится уже другой вид антибиотика. Если такой процесс продолжится до тех пор, пока не закончатся все сочетания антибиотиков – а в нашем распоряжении их не так много, – бактерии победят в войне. В нынешнее время, когда бактерии переходят в наступление по всему миру, антибиотики нужно прописывать только в очень серьезных ситуациях, которые грозят перерасти в опасные для жизни заболевания. Если антибиотики не смогут убивать опасные бактерии, то со временем даже простые инфекции могут стать смертоносными. Это время приближается, и я считаю, что мы должны сделать две вещи: найти новый способ убивать бактерии и перестать принимать так много антибиотиков. Первую задачу мы оставим ученым, но вот выполнение второй зависит от каждого из нас. Перестаньте просить у врачей антибиотики по любому поводу и не ешьте продукты, полученные от животных, которых кормили антибиотиками.
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4. Воздействие антибиотиков На полезные бактерии
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Работа антибиотиков – убивать бактерии. Однако они неразборчивы и убивают не только плохие, вредные бактерии, но и полезные, живущие в кишечнике. Эти бактерии поддерживают наше здоровье и укрепляют иммунную систему. Когда кишечные бактерии сталкиваются с антибиотиками, это приводит к самым разным проблемам, в том числе диарее и другим неприятным проблемам с кишечником. Кожа тоже неизбежно страдает, и воспалительные заболевания могут усугубиться.

А как насчет полезных бактерий на коже? Они тоже погибают, когда мы принимаем антибиотики? Известно, что антибиотики действуют на большинство бактерий в организме, в том числе добираются и до кожи, чтобы убивать бактерии, вызывающие акне. Из этого следует, что и полезные бактерии, живущие на коже, тоже пострадают. Принимая антибиотики для лечения акне или любого другого заболевания, не забывайте поддерживать пробиотическую популяцию кишечника, тщательнее ухаживайте за кожей и используйте наружные пребиотики, например «Пребиотическую ванну» (см. ниже).

Пребиотическая ванна для кожи
Эта ванна полезна для всех, кто принимает антибиотики, страдает от пониженного иммунитета или воспалительных заболеваний кожи вроде экземы. Инулин – это пребиотическая клетчатка, которую можно получить, вымачивая в воде корни цикория. Этот порошок широко используется и в кулинарии, и в косметической промышленности; соответственно, его можно легко купить и в магазинах здоровой еды, и в аптеках.

• Смешайте 1 стакан органического сухого молока с 1 столовой ложкой инулинового порошка.[3]

• Наполните ванну теплой водой и растворите смесь в воде. Ложитесь в ванну и лежите там минимум двадцать минут. Еще лучше предварительно принять душ, чтобы кожа была уже чистой и более восприимчивой к процедуре.

Изотретиноин (аккутан)
Аккутан – это коммерческое название изотретиноина, линейки лекарств, полученных из витамина A (ретиноидов). Когда акне не реагирует на антибиотики и наружные средства вроде бензоилпероксида и салициловой кислоты, перед дерматологами встает дилемма: прописывать или не прописывать изотретиноин. Все потому, что это единственное оставшееся у них средство. Однако, кроме довольно серьезных побочных эффектов (см. ниже), изотретиноин еще и не всегда успешно излечивает акне. Его обычно прописывают при серьезных видах акне, например узелковом или шаровидном, но мне встречались и клиенты, которым его прописывали от умеренного акне. Рецепт не всегда выдается по рекомендации врача – часто его выписывают после настойчивых просьб пациента, который уже очень устал жить с тяжелым акне. Изотретиноин подавляет активность сальных желез, они вырабатывают меньше кожного масла, и, соответственно, вероятность блокирования пор снижается. Кроме того, кожа быстрее регенерирует, что позволяет избежать образования шрамов.

Организму нужен витамин A для многих метаболических процессов, например функционирования зрительной системы и роста и развития всех частей тела (в том числе и кожи). Кроме того, он необходим для иммунной и репродуктивной систем. Однако организм нуждается лишь в очень малых количествах этого витамина, и он усваивает вполне достаточно из пищи, которую мы употребляем, если, конечно, наша диета достаточно сбалансирована. (Дефицит витамина A – обычное дело в бедных странах, но большая редкость в развитых.) Когда организм получает больше витамина A, чем ему необходимо, он рискует получить довольно серьезные побочные эффекты, в том числе:

• боль в костях или суставах, что затрудняет передвижение;

• кровотечения из носа;

• воспаление глаз.


Если говорить о коже, то избыток витамина A вызывает сухость кожи, сопровождающуюся шелушением, покраснением, чувствительностью (в том числе к солнечному свету) и воспалением губ. Часто он даже вызывает кожные инфекции, которые, в свою очередь, усугубляют течение акне. Эти побочные эффекты могут проявиться при приеме и наружных, и пероральных ретиноидов. Принимая ретиноиды в любом виде, обязательно строго следуйте указаниям врача, среди которых, несомненно, будет рекомендация предохраняться: беременность во время приема аккутана или в течение года после него может привести к врожденным дефектам плода.

Насколько эффективен изотретиноин (аккутан) при лечении акне?
Изотретиноин очень популярен благодаря заметной эффективности в краткосрочном лечении тяжелого акне. Может потребоваться до 20 недель, но в большинстве случаев акне проходит полностью, практически не оставляя шрамов. По моему опыту работы с клиентами, принимавшими изотретиноин, вероятность того, что акне вернется снова, составляет 50 процентов, и после возвращения его уже труднее лечить новыми курсами изотретиноина, потому что защитные механизмы кожи ослабевают. Решиться на лечение акне с помощью изотретиноина – это очень ответственный шаг, но, когда вы страдаете от непроходящего, болезненного и часто портящего внешность акне, вы иной раз готовы пойти на что угодно ради хотя бы временного облегчения. Вы должны обязательно тщательно продумать подобный шаг и подробно обсудить его с врачом.

Опасности Интернета
Всемирная паутина дает нам доступ к информации, бесценной для любого ученого. Вместо того, чтобы ходить по библиотекам, покупать кучу книг и связываться с исследовательскими институтами, университетами и национальными службами здравоохранения для получения научных статей и медицинской информации, мы можем найти все это в сети. Я сама состою во многих онлайн-библиотеках, из которых скачиваю все необходимое для собственных исследований.

Проблема с поиском информации вне этих достойных учреждений состоит в том, что авторы большинства оставшейся информации пытаются нам что-то продать – а именно из этих источников получает свои данные большинство людей. Мы вводим то, что нам нужно, в поисковую систему, и менее чем за секунду получаем ответ. Я тоже пользуюсь таким методом, когда ищу тривиальную информацию или что-нибудь новенькое поесть. Но когда речь заходит об информации о здоровье, нужно проявлять бо́льшую тщательность. Никогда не следуйте советам производителя, который пытается продать вам средство, «решающее» некую проблему со здоровьем. Консультируйтесь со своими врачами, натуропатами, гомеопатами, нутриционистами, дерматологами. Какой бы ни была ваша проблема со здоровьем, вы должны получать информацию от тех людей, которые посвятили свою жизнь изучению темы, а не просто пытаются вам что-то продать.

Особенно это относится к акне. Что весьма тревожно, все рецептурные средства от акне, в том числе и антибиотики, сейчас можно заказать через Интернет, даже без общения с врачом. Все, что вам нужно, – заполнить онлайн-анкету. Соответственно, вы можете дать те ответы, которые хочет услышать врач, и получить свое лекарство по почте… совершенно законным, но при этом весьма неэтичным путем.
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Моя личная война с акне
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Если вам интересно, почему эта глава об акне настолько подробна, все потому, что после того, как я сама семь лет страдала от ужасного акне, я решила помочь клиентам и узнать об этой болезни как можно больше. Все началось, когда я отказалась от эстрогенового противозачаточного средства, которое принимала восемь лет. Мне тогда было под тридцать. До этого акне у меня никогда не бывало, не считая редких ежемесячных высыпаний или отдельных прыщей, когда я уставала. Как только я перестала принимать таблетки, у меня случилась первая вспышка акне. Сейчас стыдно об этом говорить, но я упрямо выдавливала прыщи, лишь усугубляя тем самым проблему. В последующие несколько лет акне колебалось от мягкого до тяжелого. Пару раз я сдавалась и снова начинала принимать противозачаточные, и акне через пару месяцев уходило, но вскоре я бросала таблетки, потому что не хотела, чтобы в моем организме были эти синтетические гормоны. Я понимала, что мое акне – это гормональная проблема, но вместе с тем понимала и то, что если продолжу принимать противозачаточные, то лишь еще сильнее подсяду на эстроген.

Я начала самостоятельные исследования ухода за кожей и через пять лет создала собственный бренд. В тридцать пять лет я все еще страдала от сильного акне. Это было так унизительно: у человека, который утверждает, что многое знает о коже и даже выпускает собственные средства по уходу за ней, все лицо в прыщах. В день презентации бренда я проснулась с огромной кистой на боку подбородка – она выглядела так, словно у меня вырос еще один подбородок. Мне было очень неловко, но презентацию отменить уже не получалось. К моему изумлению, когда я попыталась объяснить свое состояние собравшимся журналистам, они сказали, что либо сами пережили что-то похожее, перестав принимать противозачаточные, либо такое случилось с их знакомыми. Некоторые даже утешали меня, сказав, что мне надо всего лишь перетерпеть, дать организму время. Они были добры ко мне и совершенно не осуждали, и это дало мне надежду, что я смогу пережить все это, не обращаясь к крайним мерам – сильнодействующим химикатам, антибиотикам или аккутану. Я очень быстро поняла, что нужно полное изменение образа жизни.

Нутриционист Дебора Айвс, с которой я тогда вместе работала, дала мне совет о том, как изменить рацион: нужно ввести в него продукты, содержащие натуральные фитоэстрогены, чтобы организм потихоньку отвыкал от эстрогена после отказа от приема противозачаточных. Я начала лечить кожу эфирными маслами, разработав для себя специальные процедуры. Кроме того, я занялась медитацией, чтобы справиться со стрессом, и йогой, чтобы сбалансировать тело и разум. Я была уверена, что справлюсь. Подруга подарила мне магнит на холодильник с цитатой Уинстона Черчилля: «Если вам приходится идти сквозь ад, не останавливайтесь». Обожаю эту цитату! Акне, может быть, и не кажется адом тем, кто от него никогда не страдал, но если оно у вас есть и вы не можете от него избавиться, это вполне можно назвать личным адом. Однажды я наткнулась на статью об экстракте витекса священного – растения, которое помогает сбалансировать гормоны. Через три месяца мое акне ушло… и больше не вернулось. Что же мне помогло: витекс священный, мое тщательное соблюдение процедур ухода за кожей или изменение образа жизни? Я считаю, что помогло мне все вместе, но на всякий случай уже много лет держу у себя в аптечке упаковку таблеток с экстрактом витекса… потому что если у вас хоть раз было акне, вы всегда будете беспокоиться, что оно вернется. (Примечание по поводу витекса священного: он подходит не для всех, так что, пожалуйста, проконсультируйтесь с нутриционистом и убедитесь, что он для вас безопасен. Некоторые считают, что он пагубно влияет на плодовитость и имеет другие побочные эффекты.)
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5. Холистический подход к лечению акне, угрей и прыщей
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Выиграв свою войну с акне, я стараюсь помочь сотням клиентов, с надеждой приходящим ко мне. Я просматриваю их истории болезней, расспрашиваю о рационе питания и образе жизни и стараюсь как можно больше узнать об эмоциональном здоровье. Могу с гордостью заявить, что помогла многим клиентам справиться с акне; после каждого успеха я чувствовала все бо́льшую благодарность за то, что лично пережила все травмы, сопутствующие акне, и смогла воспользоваться этим опытом, чтобы лучше понять своих клиентов и помочь им. Но не всем я смогла помочь, к моему огромному сожалению. Я знаю, что не могу вылечить всех, и даже могу смириться с этим, но очень расстраивает осознание, что если бы они пришли ко мне раньше, что-то еще можно было бы исправить. Примерно 80 процентов случаев акне, с которыми ко мне приходили в последние пятнадцать лет, были уже довольно запущенными. Очень часто я была вообще последней надеждой: клиенты перепробовали все возможные методы лечения, их кожа была истощена, а иммунная система ослаблена. А еще они уже устали слышать бесконечные обещания специалистов в медицинской и косметической областях. Многим мысль о полном изменении образа жизни казалась совершенно невозможной; другие не верили, что это поможет, так что считали ее непривлекательной. Были и такие клиенты, которые с энтузиазмом начинали ухаживать за кожей и садились на диету, но результаты появлялись не так быстро, как им хотелось бы, они теряли надежду и искали способ быстрого подавления заболевания. Мне пришлось на собственном горьком опыте узнать, что не все желают, способны или (по большей части) готовы полностью изменить образ жизни для того, чтобы вылечить акне. Мне и самой понадобилось для этого немало времени, но с каждым сделанным шагом я понимала, что не просто лечу акне: я более тщательно слежу за здоровьем и получаю пользу не только от лечения акне как такового, но и от улучшения качества жизни в целом.

В процессе холистического лечения клиентов я всегда работала вместе с другими профессионалами, которые помогали мне в тех областях, где я сама не обладаю достаточной квалификацией. Я часто рекомендую клиентам посетить эндокринолога (врача, специализирующегося на гормонах), нутрициониста или, в некоторых случаях, обратиться за психологической помощью. Проверка уровня гормонов при тяжелом акне обязательна: нужно убедиться, что у вас нет серьезных заболеваний вроде синдрома поликистозных яичников (см. пятую главу), влияющих на гормоны. Следующий шаг – разобраться со здоровьем кишечника и проверить, не сказывается ли оно на здоровье кожи (см. восьмую главу). Может быть, дело еще и в рационе питания? Очень часто требуются определенные изменения для компенсации обнаруженного дефицита витаминов и минералов: одно это уже может значительно изменить ситуацию и даже полностью избавить вас от акне. Однажды у меня была клиентка, акне у которой было не очень серьезным, но упорно не желало проходить. Посетив нутрициониста, она узнала, что у нее дефицит цинка, и ей прописали большие дозы витамина C в сочетании с препаратами цинка. Акне прошло буквально за несколько дней. Что же касается психологической терапии, это довольно сложный вопрос. Я не психолог, но вижу, когда у клиента предрасположенность к нервным болезням – по причине старой травмы, сложного детства или, скажем, неуверенности в себе. Это тоже может усугубить воспалительный процесс в акне (см. третью главу). Специалист может помочь выпустить на свободу подобные глубоко укоренившиеся страдания и вместе с этим облегчить акне. В дополнение ко всему вышеописанному никогда не бывает лишним хорошо спать, пить много воды и, конечно же, ухаживать за кожей – и вот тут-то в дело вступаю я!

Мой подход к лечению акне такой же, как и к любым другим заболеваниям кожи: прежде всего я руководствуюсь здравым смыслом. Нижеприведенная «дорожная карта акне» даст вам примерное представление о последовательности моих мыслей:



[image: before_title]
Дорожная карта акне
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Уход за кожей при акне
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Чистка
Большинство людей совершают ошибку еще здесь, в самом начале. Больные акне обычно слишком тщательно очищают кожу. Более того, они пытаются стереть акне и в результате убирают с кожи все масло до последней капли. Как и в кишечнике, на поверхности кожи у вас живут колонии полезных бактерий. Эти бактерии необходимы вам для борьбы с вредными бактериями, в том числе вызывающими акне. Полезным бактериям нужна правильная среда, чтобы жить и процветать. Когда вы оттираете кожу, дезинфицируете ее или даже удаляете верхний слой, вы на самом деле уничтожаете жизненное пространство полезных бактерий. Вы не помогаете – напротив, не даете им помочь вам. На самом деле главное – держать кожу чистой от грязи. Можно использовать натуральный слабый антисептический лосьон, чтобы убивать патогены, с которыми вы встречаетесь в повседневной жизни, но, пожалуйста, не пользуйтесь никакими жесткими средствами.

Ниже рецепт на удивление эффективной чистящей смеси, которую можно также пару раз в неделю использовать в качестве маски. Биокультуры в йогурте укрепят армию полезных бактерий, а эфирные масла окажут антисептический и терапевтический эффект для борьбы с вредными бактериями.

Биоактивная чистящая смесь для лица с йогуртом и эфирными маслами
10 капель лавандового масла

10 капель масла чайного дерева

100 мл жирного органического биойогурта (без вкусовых добавок)

• Смешайте все ингредиенты.

• Наложите смесь на сухую кожу и вотрите ее массирующими движениями.

• Оставьте на пару минут, затем вытрите влажным теплым полотенцем.

Эту смесь можно хранить в холодильнике вплоть до окончания срока годности йогурта.

Отшелушивание
Здесь действует тот же принцип, что был объяснен выше, в разделе о чистке. Да, накопление мертвых клеток кожи может действительно закупорить поры и усугубить акне, но не забывайте, что вам нужно только удалить кожу, которая уже шелушится и вот-вот отвалится сама. Не усугубляйте акне, особенно если оно сопровождается воспалением, используя жесткие абразивные скрабы. Вместо этого разблокируйте поры и удалите мертвую кожу менее радикальными способами.

Медовое отшелушивание
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Тоники для кожи
Не пользуйтесь никакими сильнодействующими тониками, содержащими спирт или множество химикатов. Основная функция тоника – восстанавливать кислотно-щелочной баланс кожи после чистки. Поддержка нужного pH кожи – слегка кислотного, в районе от 4,5 до 5,5 – это едва ли не лучшее, что мы можем сделать для борьбы с акне. Слегка «кислая» кожа – неблагоприятная среда обитания для вредных бактерий, клещей и грибков, а вот полезные бактерии в такой среде живут вполне хорошо.

Ниже рецепт отличного тоника, который поможет восстановить кислотно-щелочной баланс кожи и успокоить ее:

Тоник с яблочным уксусом и розовой водой
2/4 фильтрованной воды

1/4 яблочного уксуса

1/4 розовой воды[4]


Осторожно нанесите тоник на кожу с помощью ватки.

Масло для акне
Большинство больных акне считают масло главным виновником его распространения. В случае с многими маслами это действительно так, но правильно подобранное масло может оказать бесценную помощь в борьбе с акне. Хорошее масло:

• отправит нужное сообщение сальным железам – «не нужно вырабатывать масло, его на поверхности кожи вполне достаточно»;

• поддержит упругость кожи и не даст ей засохнуть, а слишком сухая кожа приводит к засорению пор;

• разбавит кожное сало внутри пор, не дав ему затвердеть и закупорить их.


Самый простейший биологический факт: для существования жизни необходима вода. Без воды поддерживать жизнь невозможно, даже жизнь бактерий. В чистом масле воды нет вообще! Только после того, как масло загрязняется влагой или какими-либо веществами, содержащими воду, оно начинает портиться. Верно и обратное: когда жирные кислоты в масле подвергаются воздействию кислорода, они начинают медленно окисляться, и масло прогоркает – а это совсем не полезно для кожи. Пероксиды, образующиеся при прогоркании, увеличивают количество токсинов на коже и усугубляют акне. Так что лучше всего использовать свежие, очень чистые масла холодного отжима, богатые полезными антиоксидантами и витаминами.

Масло для восстановления кожи при акне
На 15 мл:

3 капли масла орегано

3 капли лавандового масла

2 капли масла цитронеллы

10 капель энотерового масла

3 гелевых капсулы чистого витамина E

1 столовая ложка масла чернушки

2 столовые ложки масла абрикосовых косточек


• Выдавите витамин E из капсул и смешайте все ингредиенты в очень чистой и сухой стеклянной бутылочке. Вскрывая капсулы, будьте осторожны, чтобы ничего не разбрызгать.

• Нанесите на чистую сухую кожу глубокими массирующими движениями. Чувствительные и воспаленные области массируйте мягче. Нанесите масло также на железы по бокам шеи, чтобы стимулировать иммунную систему.

Смесь масел для узелково-кистозного акне
Два единственных эфирных масла, которые можно безопасно наносить на кожу, – лавандовое и масло чайного дерева. К счастью, два этих масла обладают всеми необходимыми свойствами для непосредственной борьбы с акне. Лаванда – это натуральный анальгетик (болеутоляющее), противовоспалительное, антисептическое, противовирусное и детоксифицирующее средство. Масло чайного дерева, как и лавандовое, тоже имеет противовоспалительные, антисептические и противовирусные свойства, так что, смешав эти два масла, мы лишь усилим их действие. У масла чайного дерева есть и другие ценнейшие свойства: оно обладает бактерицидным, фунгицидным, иммуностимулирующим и охлаждающим действием. Смесь этих двух масел – мощное средство против акне, но это еще не все, чем может порадовать нас природа. Молекулы эфирных масел достаточно малы, чтобы проникнуть сквозь кожный покров, так что эти неразбавленные масла проникают к самому основанию волосяного фолликула и начинают бороться с расположившимися там бактериями. Внутрь поры масла попадают в очень небольших объемах, так что наносить их нужно три раза в день, а подействуют они лишь через несколько дней. Некоторые люди замечают результат сразу, другим может потребоваться до пары недель – будьте терпеливы.

• Смешайте оба масла в одинаковой пропорции.

• Сначала проверьте, нет ли у вас излишней чувствительности к этой смеси. Нанесите немного смеси на шею чуть позади уха и подождите пару часов. Проверьте, не будет ли реакции.

• Если реакции нет, ватной палочкой нанесите масло на пораженные участки. Аккуратно держите ватную палочку над каждой ранкой в течение 10 секунд, чтобы эфирные масла полностью впитались.

• Дайте маслу полностью высохнуть. Не прикасайтесь к пораженным участкам до следующего нанесения масла.

• Возможно, вы почувствуете покалывание. Это хорошо. Но если покалывание перейдет в жжение, немедленно удалите масло мокрой ваткой.

• Если вам приходится носить макияж, то наносите масло непосредственно перед нанесением макияжа, а потом при первой же возможности снимите макияж. Очистите пораженный участок и снова нанесите масло.

Увлажнение
Предотвращать обезвоживание кожи и защищать ее от загрязнения всегда полезно. В помещениях применять увлажнитель нет нужды, если только вам не кажется, что ваша кожа слишком сухая даже после нанесения крема для лица, или у вас не работает центральное отопление. Выходя на улицу, используйте легкие натуральные увлажнители, в которых нет вредных ингредиентов, перечисленных ниже.

Закончу главу я еще одним полезным советом: при акне полезно потеть! Пот содержит дермцидин, вещество с антибактериальными свойствами, которое убивает акне. Дермцидин эффективнее многих антибиотиков, причем, в отличие от антибиотиков, бактерии не могут получить к нему сопротивляемость. Любая активность, в результате которой вы потеете, полезна для борьбы с акне… но мы говорим только о свежем поте – не оставляйте его на коже слишком надолго, потому что он может заблокировать поры и оказать противоположное действие. При физических нагрузках, вызывающих пот, примерно каждые двадцать минут стирайте его с лица сухим чистым полотенцем.
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Не удаляйте прыщи и угри в косметических салонах.

Не выдавливайте черные угри – вы лишь стимулируете их повторное появление в более глубоких слоях кожи. Устройте домашние процедуры.

Не выдавливайте белые угри – это приводит к воспалению. См. способы борьбы с белыми угрями.

Не используйте жесткое мыло и даже мягкое мыло обязательно тщательно смывайте, не оставляя на коже никакого осадка. Избегайте мыла с сульфатами и ароматизаторами.

Избегайте бензоилпироксида, салициловой кислоты, антибиотиков и изотретиноина (аккутана) – они дают краткосрочный результат, но вот в долгосрочной перспективе последствия могут быть катастрофическими.

Используйте холистический подход к акне – см. «Дорожную карту акне».
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Глава девятая

Что делать при экземе, розацеа и псориазе
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1. Экзема
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Существуют различные формы экземы, двух одинаковых случаев не бывает в принципе. Соответственно, лечить это кожное заболевание довольно сложно. Атопическая экзема – самая распространенная форма – бывает как очень мягкой, почти незаметной, так и настолько тяжелой, что мешает нормально жить. Экзема сушит кожу, вызывает чесотку, а в некоторых случаях трещины и воспаление. Она может появляться лишь на небольшом участке, а может охватывать все тело. Впрочем, «любимые» места экземы – кожа головы, лицо и руки, а у детей – внутренние стороны локтей и коленей. Экзема часто бывает у маленьких детей; одни из нее вырастают, другим же приходится страдать всю жизнь. Впрочем, экзема не сразу проявляется сразу после рождения. Первая вспышка экземы может случиться в любом возрасте, а в некоторых случаях она еще и исчезает самостоятельно, без всякого лечения. По большей части вспышки экземы непредсказуемые. Даже когда мы точно знаем, что ее вызывает, она все равно может застать врасплох.
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Причину атопической экземы определить невозможно, потому что она никогда не вызывается только одним фактором. Впрочем, мы знаем причины возникновения, а в некоторых случаях и схему развития. Люди с аллергией более уязвимы для экземы. Слово «атопическая» означает чувствительность к аллергенам, так что атопическая экзема по большей части вызывается именно ими. Подобные аллергии передаются по наследству; матери детей с экземой нередко страдают от аллергических заболеваний, например от астмы или сенной лихорадки, или от непереносимости тех или иных продуктов, вызванной нездоровым кишечником. Другие аллергены, вызывающие атопическую экзему, – чистящие средства (в том числе мыло), парфюм, косметика, тяжелые погодные условия и (эта причина самая распространенная, но ей уделяют меньше всего внимания) стресс. Некоторые пищевые продукты могут вызывать вспышки экземы или усугублять уже имеющиеся: чаще всего такое бывает при непереносимости молочных продуктов, но у разных людей это работает по-разному, так что лучше всего сдать аллергологический анализ.

Другие типы экземы:
• Дисковидная экзема: круглые или овальные пятна на коже.

• Контактный дерматит: проявляется при прямом контакте с аллергеном или иными вызывающими реакцию материалами.

• Варикозная экзема: в основном поражает нижнюю часть ног. Вызывается проблемами с венозным кровообращением в ногах.

• Себорейная экзема: красные, чешуйчатые пятна на крыльях носа, бровях, ушах и коже головы.

• Дисгидротическая экзема: маленькие язвочки на ладонях.
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По данным NHS, чтобы получить диагноз «атопическая экзема», у вас не менее 12 месяцев должно наблюдаться кожное заболевание, сопровождающееся чесоткой, а также не менее трех симптомов из следующего списка:

• Заметные раздражения и покраснения в складках кожи – во внутренней части локтя или колена (а также на щеках и внешней части локтя или колена у детей младше 18 месяцев) – на момент осмотра специалистом-медиком.

• Частые раздражения кожи в вышеописанных местах.

• Сухость кожи в последние двенадцать месяцев.

• Астма или сенная лихорадка в анамнезе (для детей до четырех лет – в анамнезе близкого родственника, например родителей, братьев и сестер).

• Заболевание началось до двух лет (этот критерий не применяется к детям до четырех лет).
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Как по мне, жить с экземой целый год, не обращаясь за медицинской помощью, слишком долго. Во многих случаях это заболевание сильно усложняет жизнь, да и родителям не хочется, чтобы их дети так долго страдали. К сожалению, после диагностики врачи могут предложить лишь симптоматическое лечение. Скорее всего, они пропишут эмоллиенты от сухости кожи (это минеральные средства, которые, на мой взгляд, не слишком хорошо подходят для лечения кожи) или, что еще тревожнее, кортикостероидные мази для ослабления воспаления и чесотки; эти средства проникают в организм и влияют на работу хрупкой эндокринной системы. Постепенно уровни гормонов разбалансируются, а это, в свою очередь, вызывает новые высыпания различного рода. Кроме того, кортикостероидные средства истончают кожу. Они, конечно, дают краткосрочную передышку от неприятных симптомов экземы, но длительное использование ослабляет кожу, уменьшая ее защитные возможности и способность справиться со следующей вспышкой. Что же тогда делать?

За годы работы мне доводилось лечить много случаев экземы, и меня всегда удивляло, насколько легко поддаются лечению некоторые из них. Например, если у клиентов небольшая экзема вокруг глаз, то с помощью масла с полезными жирными кислотами ее удавалось убрать буквально за несколько дней. Клиентам, которые приводили ко мне детей с типичной атопической детской экземой на внутренней стороне коленей, я рекомендовала использовать бессульфатный стиральный порошок и растирать кожу маслом; это помогало облегчить симптомы до тех пор, пока дети сами не вырастали из болезни.

К сожалению, не все случаи настолько просты в лечении. Многие люди приходят ко мне после нескольких лет страданий, перепробовав несколько стероидных кремов и, соответственно, лишив кожу защитных механизмов. Такие случаи с большим трудом поддаются лечению, и чаще всего я чувствую себя совершенно беспомощной. В таких случаях я предлагаю клиентам полностью пересмотреть свой образ жизни и обратиться к нутриционисту или натуропату. А до обращения я стараюсь сделать для кожи что могу и временно облегчить симптомы.
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Самый первый шаг при борьбе с любой экземой – найти причины ее возникновения лично у вас. Они у всех разные. Скорее всего, вы уже знаете главную причину, но лучше будет по возможности узнать их все. Ведите дневник каждой вспышки, отмечая, что вы в последнее время употребляли в пищу и не съели ли чего-нибудь необычного. Также отмечайте свой уровень стресса, использованные средства для ухода за кожей (не пробовали ли что-нибудь новое?), любые изменения окружающей среды или аллергены, с которыми могли контактировать. Получив более-менее ясную картину своих триггеров, вы сможете добиться серьезного прогресса в профилактике будущих вспышек. Консультация нутрициониста тоже не повредит, потому что здоровый кишечник помогает в борьбе с аллергиями и, соответственно, экземой.

Пересмотрите домашнюю гигиену
Избыточная чистота не очень полезна для кожи, особенно при экземе. Жесткие химикаты – это яд, а они содержатся почти везде. Чистящие средства, в частности отбеливатели, растворители и прочие вещества, которые, как хвастают производители, убивают все бактерии вокруг вас, – самые очевидные виновники болезни: если они попадут на вашу кожу, то заодно убьют и все хорошие бактерии, живущие на ней, и создадут замечательные условия для вспышки экземы. Когда вы вдыхаете эти продукты, они попадают в легкие, оттуда – в кровь, а там с ними уже приходится иметь дело всему организму. Один из возможных результатов – новые вспышки экземы. Еще есть всякие замечательные ароматизированные порошки и кондиционеры для белья – больше химикатов, больше экземы! Самая большая проблема лично для меня – освежители воздуха, особенно те, которые убивают бактерии. Я просто не могу войти в комнату, обработанную этими вредными химикатами: у меня тут же начинается головная боль, даже от самых дорогих ароматических свечей. Как по мне, все мы – не только больные экземой – должны по возможности избегать подобных химикатов и дома, и в автомобилях, и на работе. Старайтесь использовать натуральные чистящие средства без жестких химикатов и синтетических ароматизаторов. В некоторых случаях такие продукты труднодоступны или дороги; вот несколько натуральных и эффективных альтернатив, которые хорошо работают.

Средство для стирки
• Смешайте две столовые ложки (с горкой) соды и 20 капель вашего любимого эфирного масла. (Мне нравится эвкалиптовое для постельного белья и смесь лавандового и иланг-иланга для одежды.)

• Высыпите смесь в отделение для порошка в вашей стиральной машине.

• Влейте туда же половину стакана белого солодового уксуса, а затем – целый стакан воды, чтобы смыть уксус со стенок.

Моющее средство для кухни и туалета
Смешайте:

Одну часть белого солодового уксуса

Одну часть спирта (если, как в Великобритании, вы не можете купить 96-процентный спирт в аптеке, возьмите самую крепкую водку, какую найдете)

Две части фильтрованной воды

Если хотите ароматизировать это моющее средство, то добавьте несколько капель эфирного масла по вашему выбору (10 капель на 100 миллилитров вполне достаточно) в спирт, хорошо взболтайте и оставьте на ночь. Затем добавьте остальные ингредиенты и снова хорошо взболтайте перед использованием. Стоит отметить, что это моющее средство натуральное, но очень сильнодействующее: не используйте его на пористых, полированных или лакированных материалах.

Пересмотрите свои процедуры по уходу за собой
Это весьма важная составляющая борьбы с экземой. Просмотрите состав всего, что наносите на кожу – от геля для душа до парфюмерии. Избавьтесь от всего, что содержит жесткие химикаты; руководствуйтесь списком «Ингредиенты, которых нужно избегать». Сильнее всего усугубляют экзему сульфаты (они содержатся во всех пенящихся веществах) и ароматизаторы. Обязательно найдите натуральный шампунь и мыло для тела.

По моему опыту, масла для тела намного эффективнее при лечении экземы, чем эмульсии – последние могут мешать коже дышать и вызывать инфекции. «Масло от экземы» (ниже) – отличная смесь, которую можно наносить на влажную кожу сразу после душа и перед вытиранием. После этого вы можете некоторое время помассировать пораженную область, когда кожа высохнет.

Масло от экземы
Смешайте:

Одну часть масла жожоба холодного отжима

Одну часть рафинированного сладкого миндального или подсолнечного масла

На каждую столовую ложку добавляйте по 1 капле миррового, розового и сандалового эфирных масел

Детей до шести месяцев растирайте только растительным маслом, БЕЗ добавления эфирных. Для детей до восьми лет вместо эфирных масел добавляйте одну каплю отвара ромашки на столовую ложку растительного масла.
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Розацеа – одно из самых таинственных и труднодиагностируемых кожных заболеваний. Когда я только начинала свои исследования, розацеа считали одним из видов акне, но сейчас это уже не так. Что же такое розацеа?

Розацеа в основном поражает лицо. Я лично ни разу не видела розацеа на какой-либо другой части тела, но слышала, что такое бывает. По моему опыту, большинство больных розацеа очень злятся на свой недуг из-за недостатка информации, не говоря уж о методах лечения.

Большинство случаев розацеа начинаются с эпизодов сильнейшего покраснения лица: кожа на несколько минут становится красной и горячей, после чего вроде бы все проходит. Позже у больных начинается жжение и покалывание в определенных участках лица, чаще всего на щеках, носу и подбородке. В дальнейшем кожа в пораженных областях перманентно краснеет, на ней иногда появляются папулы и пустулы. Позже под кожей становятся заметны кровеносные сосуды и порванные капилляры. Состояние кожи варьируется от едва заметного покраснения до тяжелых вспышек.

Ваш врач мало что сможет сделать, чтобы помочь вам, но, если ваши симптомы слишком тяжелые, вас могут отправить на анализы, чтобы исключить другие заболевания и состояния с похожими симптомами, например волчанку или (если вы женщина в зрелом возрасте) менопаузу.
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Хотя в данном случае сложно сказать наверняка, считается, что причины розацеа – повреждение кровеносных сосудов и реакция на микроскопических клещей, часто встречающихся на лице. Достоверно удалось лишь определить связь вспышек розацеа с определенными возбудителями. Среди них:

• стресс;

• пребывание на солнце;

• тяжелые физические нагрузки;

• слишком жаркая или холодная погода;

• сильный ветер;

• горячие напитки;

• алкоголь;

• кофеин;

• острая пища.


Определив свои личные возбудители, вы сможете предотвратить будущие вспышки.
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Как ни жаль мне это говорить, но розацеа не лечится, да и мне практически нечего вам предложить. Впрочем, сейчас я изучаю это заболевание, и если вы страдаете розацеа, пожалуйста, пришлите мне свои данные, и я обещаю прислать вам все статьи о натуральных способах лечения, которые мне удастся успешно применить. В тяжелых случаях врачи обычно прописывают наружные или пероральные антибиотики, но они лишь убивают бактерии на клещах, но не самих клещей.

В некоторых случаях также предлагают лечение высокоимпульсным светом (ВИС), хотя мне лично довольно трудно понять, как это может помочь в долгосрочной перспективе. Я не знаю ни одного человека, получившего хорошие результаты после лечения ВИС. ВИС-терапия довольно интенсивна; лучи света направляются непосредственно на кровеносные сосуды, чтобы разрушить их. После нескольких процедур кровеносные сосуды разрушаются, а их остатки со временем уходят в выделительную систему организма через лимфу. Это вызывает воспаление, в некоторых случаях довольно тяжелое. Поскольку одна из главных задач при розацеа – свести воспаление к минимуму, этот метод лечения довольно рискованный.

Больше информации о заболевании и методах лечения можно найти на сайте благотворительной организации National Rosacea Society www.rosacea.org.

Многим моим клиентам помог следующий гель: он успокаивает кожу, а в некоторых случаях даже уменьшает воспаление и заметно улучшает общее состояние.

Гель при розацеа
К 100 мл чистого органического геля алоэ вера добавьте по 10 капель эфирного масла чайного дерева, розового масла и масла пачули.

Хорошо перемешайте смесь. Ее можно держать в холодильнике до трех недель. Наносите на чистую кожу утром и вечером. Если эта смесь покажется вам слишком крепкой, уменьшите количество эфирных масел вдвое.
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Я год училась на юге Франции и познакомилась там с моей хорошей подругой Джесси, которая страдала от псориаза практически всю взрослую жизнь. Если бы я не провела этот год, постоянно слыша о псориазе Джесси и своими глазами видя, как пагубно он влияет на ее жизнь, то, наверное, никогда бы не поняла, насколько же тяжело бывает жить с этим заболеванием. Тогда нам обеим было чуть за двадцать, и мы мало о чем беспокоились – просто хотели наслаждаться студенческой жизнью и веселиться. Но жизнь Джесси была далеко не беспечной: ей приходилось следить за диетой, стараться избегать алкоголя, и, хотя теплое южнофранцузское солнышко помогало ослабить вспышки псориаза, ей было очень неловко выставлять нездоровую кожу на публике. Во время экзаменационной сессии она тоже чувствовала себя ужасно, потому что стресс – это один из главных возбудителей для тяжелых вспышек псориаза. Сегодня Джесси – работающая мать, она ведет занятую и иногда довольно напряженную жизнь. Псориаз никуда не делся, пусть и стал не таким тяжелым, и она в конце концов смирилась, что болезнь будет с ней до конца жизни и что ей придется всегда очень тщательно ухаживать за кожей.

Псориаз вызывает покраснение и шелушение кожи, затем появляются серебристые чешуйчатые корки. Чаще всего он проявляется на локтях, коленях, коже головы, пояснице и под ногтями, но высыпания бывают и на любом другом месте. В мягких случаях иногда появляются небольшие пораженные участки. В средних случаях вспышки случаются периодически на одних и тех же местах, но иногда могут внезапно появиться и на новом месте. Пораженные участки чешутся, побаливают и довольно сильно воспаляются. Тяжелый псориаз может поражать все тело, заметно ухудшая качество жизни. Я видела только один такой случай и была просто шокирована, узнав, что эта болезнь может сделать со здоровой кожей. К счастью, это большая редкость.
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Избыточное производство клеток кожи на концентрированных участках приводит к тому, что слои мертвой кожи накапливаются очень быстро. Жизненный цикл кожной клетки обычно составляет 28 дней – от появления в базальном слое до отшелушивания с поверхности кожи. При псориазе клетки базального слоя начинают делиться слишком быстро, выталкивая другие молодые клетки и ускоряя процесс их поднятия на поверхность. Такие клетки могут добираться до поверхности кожи всего за три дня. Поскольку эти клетки не прожили полного жизненного цикла, они по-прежнему связаны вместе и уязвимы. Этот процесс до конца не изучен, но считается, что иммунная система по ошибке атакует здоровые клетки кожи. Пока что неясно, какие именно генетические механизмы за это отвечают, но псориаз может передаваться по наследству.

В своей практике я сталкивалась с многочисленными случаями псориаза. Могу сказать, что чаще всего это заболевание развивается после серьезной проблемы со здоровьем. У меня были случаи, когда первая вспышка псориаза начиналась после тяжелой инфекционной болезни, например пневмонии или даже заболевания верхних дыхательных путей. В других случаях люди получали кожные травмы, например ожоги или многочисленные порезы. Что любопытно, все клиенты, приходящие ко мне с псориазом, одновременно страдают от проблем с суставами. Хорошо известно, что тяжелый псориаз может развиться в псориатический артрит – заболевание, которое вызывает снижение подвижности и боль в суставах и других соединительных тканях. Однако, по-моему, не все догадываются об этой связи. Часто клиенты сообщают мне о боли в суставах только после того, как я об этом спрашиваю, и обычно очень удивляются, узнав, что здесь вообще есть связь. Я всегда рекомендую всем клиентам, страдающим от псориаза, даже самого легкого, держать суставы в хорошей форме, получать физические нагрузки и есть полезные жиры. Регулярный массаж тоже хороший способ гарантировать, что боль в суставах не приведет в будущем к ограниченной подвижности.
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Когда я рассказала своей подруге Джесси, что собираюсь в этой книге написать в том числе и про псориаз, первым, что она ответила мне, было: «Пожалуйста, скажи своим читателям: никаких стероидов». Потом она назвала мне имя человека, который, по ее мнению, дал самые хорошие советы для больных псориазом – доктор Джон Пагано. Доктор Пагано написал книгу «Лечение псориаза» (Healing Psoriasis). На данный момент я еще не изучила ее достаточно подробно, но, по словам Джесси, в ней много хороших, здравых советов по образу жизни и питанию.

Наружные кортикостероидные средства
Подобные средства работают, уменьшая воспаление и истончая кожу. Результаты заметны за несколько дней и приносят заметное облегчение. Однако большая проблема со стероидными кремами состоит в том, что они попадают в организм и взаимодействуют с эндокринной системой. Более того, нарушение работы гормонов – это лишь часть проблем, вызываемых кортикостероидами. Псориаз порождается функциональными проблемами кожи и иммунной системы. Кортикостероиды лишь еще сильнее нарушат работу обеих этих систем, снизив шансы на улучшение или выздоровление. После длительного применения таких сильных лекарств кожа может просто перестать на них реагировать, и в некоторых подобных случаях болезнь очень быстро усугубляется.

Фототерапия
Я уверена, что все больные псориазом знают, что солнечный свет облегчает их состояние. Если вы живете в холодном климате или ваш образ жизни не позволяет вам регулярно подставлять больную кожу под прямые солнечные лучи, то стоит задуматься об инфракрасной или ультрафиолетовой терапии. Инфракрасный свет безопаснее, не несет в себе риска получить рак кожи и не изменит пигментацию. Результатов, правда, придется ждать дольше, потому что эффект накапливается. Им можно лечиться дома, потому что инфракрасные лампы можно спокойно купить. (Дополнительную информацию о пользе инфракрасной терапии см. в седьмой главе.)

Более продвинутый способ фототерапии – кратковременная, но регулярная обработка кожи искусственными лучами ультрафиолета-B. Это даст более быстрые результаты, но возможны и довольно неприятные побочные эффекты, которые нужно тщательно обдумывать. Если у вас высокий риск развития рака кожи, не прибегайте к этому методу лечения. Лампы, излучающие ультрафиолет-B, легко купить, но я бы сначала проконсультировалась с дерматологом, прежде чем использовать их. (Дополнительную информацию о воздействии лучей УФ-B см. в седьмой главе.)

ЗОЛОТЫЕ ПРАВИЛА УХОДА ЗА КОЖЕЙ ПРИ ПСОРИАЗЕ
ОТШЕЛУШИВАЙТЕ КОЖУ
Делайте это регулярно, чтобы мертвые клетки не скапливались. Абразивные средства принимать не обязательно, если отшелушивать кожу постоянно.

Скраб с солью и маслом
Высыпьте в глубокую тарелку полстакана мелкой морской соли и добавляйте растительное масло до тех пор, пока оно не покроет всю соль. Можете добавить 8 капель какого-нибудь успокаивающего эфирного масла, например ромашкового или лавандового, а можете и не добавлять. Если у вас есть открытые ранки или трещины на коже, куда может попасть соль, возьмите вместо нее мелкий коричневый сахар.

После душа легкими движениями вотрите скраб во всю поверхность кожи, начиная со ступней и продвигаясь вверх по телу. Затем вернитесь к началу и вотрите скраб глубже в кожу. Смойте водой и вытритесь насухо.

УВЛАЖНЯЙТЕ КОЖУ
Не давать коже высыхать – важная задача при борьбе с псориазом. Если дать коже в пораженных областях высохнуть, она затвердеет и будет уязвимее для воспаления. По моему опыту, лучший способ увлажнить кожу на целый день – нанести на нее масло сразу после душа, а потом «запереть» его лосьоном для тела. Выберите увлажнитель с каким-нибудь натуральным барьером, например масло какао, воск или масло ши.

Увлажняющее масло для тела
Добавляйте до трех капель ромашкового, миррового, лавандового или бензойного эфирного масел на столовую ложку масла жожоба.


Жожоба – это на самом деле не масло, а жидкий воск. Его молекулярная структура очень похожа на кожное сало, которое мы вырабатываем естественным образом. Соответственно, это очень хороший способ не дать коже высохнуть при псориазе. Приобретайте органическое масло жожоба; если оно ляжет на кожу слишком тяжело, можете разбавить его рафинированным подсолнечным или миндальным маслом. Добавление противовоспалительных эфирных масел к маслу жожоба – отличный способ успокоить кожу.

Солевые ванны
Высыпьте в ванную 500 г эпсомской или морской соли.


Отмокание в соленой воде оказывает замечательный успокаивающий, целебный и смягчающий эффект на кожу, но не останавливайтесь на горстке соли: сделайте воду как можно более соленой. Полкило соли в ванне – это не очень много, это замечательно! Обязательно используйте эпсомскую или морскую соль, но не поваренную: поваренная соль обычно содержит неприятные токсины.
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Составьте список личных возбудителей: обращайте внимание, в каких обстоятельствах у вас начинаются вспышки кожных заболеваний и что их могло вызвать.

Пересмотрите домашнюю гигиену: не слишком ли чисто у вас дома? Слишком стерильная среда может ухудшить состояние кожи.

Пересмотрите процедуры по уходу за собой: проверьте все, что наносите на кожу, на содержание жестких химикатов и других возможных возбудителей.
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Глава десятая

Косметические процедуры
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Как дерматолог с натуральным подходом к уходу за кожей я, что неудивительно, с довольно большим подозрением отношусь к любым инвазивным или неинвазивным процедурам ради быстрых, временных результатов, особенно если для этого используются токсичные вещества или методы. Довольно долго я держала нейтралитет, не желая, чтобы моим клиентам было неловко из-за решений, которые они принимали. Мне казалось, что я не имею права советовать им не делать определенные процедуры, которые считаю небезопасными или не подходящими для них. Я боролась с моральной дилеммой: говорить или не говорить? Много лет клиенты приходили ко мне за советом: друзья сделали вот это или вон то, а им самим этот может помочь? Моя дилемма – результат действия двух факторов. Во-первых, я всегда хотела, чтобы мой кабинет был местом, куда люди смогут приходить, не боясь осуждения, где рады всем. Методы лечения, которые я предлагаю, полезны и тем, кто никогда не подвергался внешнему вмешательству, и тем, кто сделал множество процедур. Во-вторых, я считаю, что нужно сначала дать клиентам всю информацию по вопросу, а потом поддержать их, какое бы решение они ни приняли. Соответственно, говорить им, что нужно делать, а что нет, уже не мое дело. Однако со временем мир косметических улучшений эволюционировал, и я сформировала четкое мнение по большинству процедур. Думаю, наконец-то настало время высказаться.

Старость подступает незаметно. Однажды мы просыпаемся и вдруг видим в зеркале человека, у которого уже не такое свежее и здоровое лицо, не такая прочная и пухлая кожа. Иными словами, мы вдруг замечаем признаки старения, а это всегда неприятное открытие. И глядя на подруг, у которых нет ни одной морщинки, пухлые щеки и уверенный вид, мы при этом не замечаем накачанных ботоксом лбов и ненормально увеличенных щек и губ. Нет, в первую очередь мы видим, насколько старее выглядим в сравнении с ними. Поймите меня правильно: я не выступаю против всех косметических улучшений, я просто считаю, что по большей части нам всем необходимо лучше понимать тему.
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Я никогда не понимала термина «неинвазивный» в применении к косметическим процедурам. Может быть, более точно будет говорить «нехирургические» процедуры? Возможно, это такая попытка придумать более мягкий эвфемизм, чтобы этих процедур меньше боялись. Многие процедуры, относящиеся к категории неинвазивных, например химический пилинг, лазерная дермабразия и альтерапия (ультратерапия), кажутся мне довольно-таки инвазивными. Работают ли эти процедуры и безопасны ли они?

Многие компании, предлагающие новые так называемые неинвазивные методы, уделяют куда больше времени маркетингу, чем интересам пациентов и их долгосрочному здоровью. Я никогда не хотела осуждать работу других профессионалов, особенно коллег-медиков, потому что не могу испытывать ничего кроме глубокого уважения к специалистам, работающим в Национальной службе здравоохранения Великобритании: они перегружены работой, им недоплачивают, не ценят их труд, но при этом они очень преданы своему делу. На мой взгляд, они настоящие герои. Нет, у меня проблемы вовсе не с этими специалистами и не с хорошими, ответственными профессиональными медиками, которых в первую очередь интересует здоровье пациентов и которые рекомендуют им косметические процедуры именно из заботы о здоровье. Мои клиенты рассказывают замечательные истории о таких врачах например, как они запрещают им делать еще одну подтяжку лица или говорят, что подкожные филлеры им не подойдут.

Но есть и такие «профессионалы», которые открыто продвигают процедуры, даже если они не обязательны или не подходят; они пользуются неуверенностью людей и злоупотребляют своей позицией абсолютного доверия. Причем я говорю не только о дерматологах и хирургах: любой врач, даже не специалист в области кожи или эстетической хирургии, может запросто прописать любые инъекции или другие так называемые неинвазивные процедуры. Вы можете в буквальном смысле пойти к стоматологу и выйти из кабинета с лицом, накачанным ботоксом и филлерами. Такую же свободу, как и врачам, предоставили и медсестрам: им не обязательно получать специализированные знания о лекарствах, которые они дают, и о связанных с ними процедурах безопасности. Применение некоторых потенциально опасных средств вообще никак не регулируется. Для многих финансовая прибыль от неинвазивных косметических процедур часто слишком соблазнительна. Откуда я знаю, что таких «профессионалов» много? Потому что за последние пятнадцать лет я часто видела их работу.

Раздумывая о косметических процедурах, вы всегда должны обращаться к профессионалу, обладающему необходимой квалификацией для этой работы. Если вы хотите исправить прикус, идите к стоматологу. Если хотите инъекцию ботокса, обратитесь к пластическому хирургу. Собственно, если вы хотите сделать пластическую операцию или какое-нибудь неинвазивное косметическое улучшение, идите к лучшим профессионалам – а в области эстетики лица самыми квалифицированными специалистами являются пластические хирурги. Соответственно, за любой процедурой, которая изменит форму вашего лица – операцией, ботоксом, подкожными филлерами, – нужно обращаться к врачу, обладающему соответствующей подготовкой и опытом в обработке лиц. Если же вы хотите улучшить внешний вид кожи, например пойти на пилинг, альтерапию или высокоимпульсный свет (ВИС), идите к дерматологу, он занимается именно работой с кожей.

Как правильно выбрать специалиста
Если вы ищете пластического хирурга или дерматолога, попросите рекомендаций у людей, которые уже сделали такую же процедуру, которую хотите вы, выглядят отлично и довольны результатом. Если же у вас таких знакомых нет, вам придется самим заняться поиском информации:

• Выберите клинику с хорошей репутацией, узнайте, сколько она уже работает, найдите независимые отзывы (не только те, которые висят на их собственных сайтах).

• Запишитесь на ни к чему не обязывающую консультацию. Даже если она платная, это будут хорошо потраченные деньги.

• Составьте список вопросов, которые хотите задать на консультации, и изложите их письменно, чтобы не забыть, когда придете в клинику. Вот что нужно узнать в первую очередь

– полное описание процедуры;

– успешность процедуры в этой клинике;

– побочные эффекты, в том числе возможные долгосрочные последствия;

– время восстановления;

– как можно подготовиться к этой процедуре.


• Посмотрите, насколько врач заинтересован в вашей медицинской истории и качестве структуры вашей кожи и костей.

• Попросите фотографии до и после; у любого достаточно респектабельного врача такие есть.

• Отметьте для себя, пытается ли врач убедить вас сделать процедуру или же дает объективное мнение. Рекомендует ли он более радикальные процедуры?

• После консультации ни на что не записывайтесь, даже если решили, что эта клиника вам подходит. Скажите, что хотите еще раз подумать обо всем дома, врач должен отнестись к этому спокойно.

• Несколько дней тщательно все обдумайте: что вы думаете о процедуре и насколько уверены в опыте и знаниях врача.

Бьюти-терапевты / эстетические хирурги
Я считаю, что никакие процедуры с потенциально опасными побочными эффектами не должны проводиться в салонах красоты сотрудниками, не имеющими медицинской квалификации. Сейчас в салоне красоты вы можете пройти ВИС-терапию, довольно продвинутую радиочастотную терапию, сделать химический пилинг и другие подобные процедуры, причем работать с вами будут не медики. Я не хочу сказать, что эти терапевты не хотят обеспечить лучшие результаты своим клиентам, и часто у них это вполне получается. Однако у них нет ни нужной медицинской подготовки, чтобы оценить состояние кожи до лечения, ни знаний, что делать, если при лечении что-то пойдет не так (а это случается чаще, чем вы можете себе представить). Я бы лично не взялась делать ни одну из этих процедур: я не врач и не медсестра, и, пусть я и работаю с кожей уже долгое время и изучила ее вдоль и поперек, у меня нет достаточной медицинской подготовки, чтобы использовать методы лечения, которые вызывают воспаление и могут привести к инфекции или уродству.
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Высокоимпульсный свет (ВИС)
При ВИС-терапии используется свет различных длин волн, который собирается в лучи и направляется на определенные участки кожи. Высокоимпульсный свет применяется в самых разных процедурах в медицине, дерматологии и косметических салонах. Недавно появились и устройства для домашнего применения. Популярность ВИС растет, тем не менее я все еще сомневаюсь, что в некоторых случаях результаты стоят тех побочных эффектов и рисков, что связаны с процедурой.

Лазер
Высокоимпульсный свет для нитевидных вен
Эта процедура сейчас считается более эффективной и безопасной, чем лазерная терапия.
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Удаление волосков с помощью лазера или высокоимпульсного света
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Лазер для возрастных пигментных пятен
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Возрастные пигментные пятна – это коричневые отметины, появляющиеся на коже, поврежденной солнцем. Особенно заметны эти плоские пятна на тыльной стороне ладони, предплечье и лице.
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Дермабразия сейчас повсюду – она словно уже начала жить своей жизнью. Она появилась на рынке всего лет десять назад, но практически сразу стала важной частью косметической промышленности. Многие дерматологи и пластические хирурги считают ее частью нормальной практики, а дерматологические клиники и салоны красоты посвящают ей целые разделы своих списков услуг. Знаменитые специалисты по уходу за лицом называют дермабразию своей козырной картой, а индустрия товаров по уходу за кожей наводнена буквально тысячами средств с абразивными ингредиентами. Даже натуральные бренды приняли этот метод омолаживания в качестве стандартной процедуры и предлагают его в натуральном виде, например фруктовые ферменты, которые эффективно удаляют с верхнего слоя кожи те клетки, которые вроде как уже готовы отшелушиться (конечно же, совершенно натуральным способом). Я что, одна во всем мире считаю, что это безумие? Так глубоко спрятала голову в песок, что не вижу логики в чем-то настолько с виду простом?

Я понимаю, что процедуры дермабразии, например лазерные, могут приносить пользу в медицине. Дерматологи, особенно американские, считают, что эта процедура хороша для профилактики рака кожи; идея здесь проста: если солнечные пятна, родинки и веснушки можно удалить, они точно не превратятся в раковые опухоли. Все вполне логично, и если риск рака кожи выше, чем обычно, о такой процедуре нужно в самом деле задуматься. То же самое относится и к глубоким шрамам: дермабразия делает поверхность кожи ровнее, а шрамы – менее видимыми; в некоторых случаях они почти полностью пропадают. Дермабразия по медицинским показаниям действительно может улучшить качество жизни, и ради этого стоит потерпеть определенную боль и дискомфорт и даже рискнуть побочными эффектами, которые могут проявиться при глубокой дермабразии. Но вот использовать ее в качестве процедуры по омоложению кожи… Здесь я сильно сомневаюсь.

Как это работает?
При лазерной дермабразии лазерные лучи очень точно сжигают тонкие слои кожи. При химическом пилинге на кожу наносится кислота, сжигающая верхние слои эпидермиса. Легкий пилинг сжигает только верхние слои кожи, средний затрагивает эпидермис, а глубокий добирается до самой дермы. После того как кожа прожигается до требуемого уровня глубины, начинается процесс восстановления, а с ним и первые поверхностные результаты омоложения. Автоматическая реакция кожи – производство новых клеток, а эти новые клетки, формирующиеся в процессе восстановления, делают кожу более прочной и упругой. Врачи утверждают, что дермабразия влияет не только на внешний вид, но и на здоровье кожи… если, конечно, не начнутся осложнения. При процедуре довольно высок риск инфекции. Более того, многие врачи перед дермабразией даже прописывают курс антибиотиков для профилактики бактериальных инфекций. Если делается средний или глубокий пилинг всего лица, вам, скорее всего, понадобится общий наркоз, а при этом бывают свои проблемы. Наконец, в течение нескольких месяцев после процедуры среднего или глубокого пилинга нужно быть очень осторожными и не подвергать ранки, а затем новую кожу воздействию токсинов или солнечного света. Собственно, может выйти даже так, что вы никогда больше не сможете снова по-настоящему насладиться ощущением солнечного тепла на лице, потому что кожа с большой вероятностью станет слишком чувствительна к солнечному свету.

Побочные эффекты
Восстановление болезненно и неприятно, но если в результате вы получите более молодую и здоровую кожу, почему нет? Мой ответ прост: потому что вы ее не получите. Скорее всего, кожа станет только слабее. В конце концов, я никогда не слышала, чтобы ожоги способствовали здоровью кожи, а эти процедуры по своей сути – контролируемые ожоги первой и второй степени. Я видела клиентов, у которых после процедуры остались шрамы, появились пигментные пятна или даже холодные болячки: лечение разбудило дремавший в организме вирус герпеса. Кроме того, могу высказать свое профессиональное мнение как специалист по уходу за лицом: массируя кожу после дермабразии, я не чувствую, что она стала моложе и здоровее. Я чувствую тонкую, хрупкую кожу, потерявшую эластичность. Новая кожа, выросшая взамен прежней, в самом деле выглядит более прочной, но только потому, что ее новая соединительная ткань еще совсем молодая и хорошо держится. Ее разрушение всего лишь вопрос времени. Я считаю, что эти новые коллагеновые и эластиновые волокна не такие прочные и эластичные, как прежние, и я видела немало лиц, которые очень быстро потеряли новообретенную гладкость. На это может уйти год или даже два, но когда такое случится, эффект будет безрадостным. А после этого что делать? Новый пилинг?

Огромная проблема с глубоким пилингом состоит в том, что в большинстве случаев кожа либо потеряет чувствительность, либо, наоборот, станет сверхчувствительной к нагреву, средствам по уходу за кожей, прикосновениям или ко всему этому вместе. Кроме того, она станет уязвимее для инфекций и воспалительных кожных заболеваний – той же экземы или розацеа. Мы живем в мире, где нужно укреплять нашу защиту от по-настоящему опасных угроз, например антибиотикорезистентных бактерий и новых редких вирусов, которые вызывают трудноконтролируемые эпидемии по всему миру. Кожа – это наша первая линия защиты; мудрое ли решение ослаблять оборону ради внешнего виды? Мой ответ очевиден. Мы все должны работать над укреплением нашей естественной защиты, усилением иммунной системы, избегать всех процедур, которые вызывают воспаление (если нет обоснованных медицинских показаний), и обеспечивать нашей коже лучшую среду для сохранения здоровья и силы.

Что же касается процедур и средств по уходу за кожей с легкой дермабразией, я искренне считаю, что на них, как и на сигаретах, нужно указывать сведения о потенциальном вреде для здоровья. Если вам кажется, что это слишком радикальная мера, подумайте вот о чем: ежедневное применение средств с абразивными ингредиентами в первые несколько дней уничтожит вашу кислотную мантию. Потом эти средства начнут удалять высохшие кожные клетки под ней. Продолжайте применять их, и постепенно они прожгут первую пару слоев кожи. Как только кислотная мантия пропадет, кожа немедленно попытается восстановить ее: в конце концов, она вырабатывается не без причины, это ваша первая линия обороны. После удаления верхнего слоя кожи организм опять-таки попытается сразу же восстановить его. Кожа изо всех сил будет пытаться себя защитить, а вы опять-таки изо всех сил будете ей в этом мешать. Результатом станет чувствительная, утомленная кожа. А это будет иметь последствия и для иммунной системы. Все органы напрямую связаны с иммунитетом. Соответственно, если держать иммунную систему в постоянной тревоге, она всегда будет готова к воспалительной реакции. А какая главная причина старения, в том числе и кожи? Воспаление.
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Когда я исследовала тему, все врачи, с которыми я общалась, говорили, что в тех объемах, в которых ботокс применяется в клинической практике, он совершенно безопасен. Когда я спросила, какая именно доза уже считается небезопасной, один врач засмеялся и спросил, не находила ли я, изучая эфирные масла, токсичных компонентов в растениях? Я разве не знаю, что токсины есть буквально везде? Это, конечно, правда, но бактерии, из которых вырабатывают ботокс, первоначально обнаружили в протухших колбасах, и, по моему скромному мнению, это уже совсем другое дело! Ботокс – это очищенная версия очень ядовитой бактерии, но даже название – ботулотоксин – говорит о том, что это все равно токсин. Несмотря на это, и медики, и фармацевтические компании утверждают, что он совершенно безопасен, и доказательств обратного пока никто не представил.

Средства на основе ботулотоксина занимают значительную долю рынка косметических средств. Как по мне, все участники этой индустрии заинтересованы в том, чтобы поддерживать как можно более «чистый» имидж ботулотоксина, так что никто не торопится проводить клинические испытания его безопасности. Впрочем, серьезные предупреждения уже были. В 2009 году Управление по санитарному надзору за качеством пищевых продуктов и медикаментов США (FDA) предупредило специалистов по здравоохранению об опасности того, что ботулотоксин может выйти за пределы места инъекции. В докладе говорилось, что «ботулотоксин может распространиться за пределы места инъекции и вызвать симптомы, схожие с ботулизмом… неожиданную потерю силы или мышечную слабость… Нужно понимать, что трудности с глотанием и дыханием могут быть опасны для жизни; есть даже сообщения о случаях смерти, связанных с распространением ботулотоксина»20. Тем не менее за восемь лет, прошедших с момента публикации доклада, популярность средств с ботулотоксином лишь растет. Несмотря на то, что были и другие исследования, подтвердившие данные доклада, их до сих пор игнорируют21. Не могу отделаться от мысли, что ситуация очень напоминает историю с курением сигарет и раком легких. Чтобы признать существование этой связи, понадобилось очень много времени. Еще в 1950 году сэр Ричард Долл впервые предупредил, что курение – это одна из главных причин рака легких, но медицинская промышленность еще немало лет не могла достичь согласия по этому вопросу, даже после того, как исследования подтвердили связь. Лишь в 1970 году на пачках сигарет стали появляться предупреждения об опасности для здоровья, а рекламу табака на телевидении и радио запретили. Оглядываясь назад, нам трудно понять, почему же врачам понадобилось так много времени, чтобы согласиться, что сигареты вредны для здоровья: все ведь было очевидно! Может быть, нечто похожее происходит и сейчас с ботоксом? Может быть, и здесь все очевидно? Неужели того, что ботулотоксин – один из самых смертоносных токсинов на Земле, а его сейчас регулярно вкалывают людям, недостаточно, чтобы забить тревогу? Врачи рассказывали мне, что ботулотоксин уже довольно давно используют в медицинской практике для лечения заболеваний, и никаких побочных эффектов не наблюдалось. Например, ботокс принимают, чтобы контролировать слишком активный мочевой пузырь; возможно, при таких болезнях стоит и пойти на риск, связанный с приемом ботулотоксина. Но кто проверяет побочные эффекты и будущее состояние здоровье пациента после приема этого токсина? Остается открытым вопрос: что происходит с ботулотоксином в организме?

Побочные эффекты
При регулярном использовании ботокса в организме может развиться устойчивость к токсину.

Ботокс и другие похожие химикаты обладают невероятной способностью парализовывать мышцы на несколько месяцев с помощью одной-единственной инъекции, и они так быстро набрали популярность, что у нас еще не было времени оценить все последствия его применения для нашего поколения. Проблема с ботоксом состоит не только в его химической природе. Хуже всего то, что он потихоньку подрывает нашу самооценку, и то же можно сказать и о лучших друзьях ботокса – филлерах.

Возможные побочные эффекты ботокса:

• одышка;

• заложенность носа;

• головные боли;

• обвисшие веки;

• размытость зрения.
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Современные филлеры появились на рынке практически одновременно с ботоксом. Они используются для заполнения ямочек под кожей, добавления объема и придания рельефа лицу. Филлеры бывают разные: кратковременные (с коллагеном и гиалуроновой кислотой), долговременные (гидроксиапатит кальция, поли-L-молочная кислота) и перманентные – шарики полиметилметакрилата (ПММА).

Как это работает?
Самый популярный филлер – гиалуроновая кислота; как мы уже знаем из предыдущих глав (в частности, девятой), это вещество вырабатывается организмом и придает коже объемность и полноту. Филлеры с гиалуроновой кислотой впрыскиваются в дерму, заполняя пространство между коллагеновыми и эластиновыми волокнами и компенсируя утерянный объем. Поскольку гиалуроновая кислота вырабатывается организмом, многие считают, что филлеры с ней совершенно безопасны и даже натуральны, но это не совсем так. Гиалуроновую кислоту для филлеров в основном получают из петушиных гребешков и бородок. Рост спроса на гиалуроновую кислоту для филлеров заставил птицефабрики выводить петухов с большими гребешками, которые наполняются гиалуроновой кислотой, реагируя на тестостерон. После этого гиалуроновую кислоту фильтруют, чтобы удалить бактерии, белки и другие загрязнения. Но мне все же интересно, все ли гормоны удается отфильтровать. Например, мы знаем, что эстроген очень трудно удалить даже из воды, а уж из более вязкой и сложной молекулярной структуры это будет сделать, несомненно, еще сложнее. Другой способ получить гиалуроновую кислоту, который я использую в своей продукции, – ферментирование капустных листьев. Это более дорогой способ, так что его реже применяют для филлеров, потому что для них нужны постоянные поставки больших объемов кислоты.

Побочные эффекты
Филлеры несут в себе довольно много рисков. В конце концов, в организм попадает чужеродное вещество. Я видела сыпи, отеки, воспаления, чесотку и кровоподтеки. Шишки под кожей после применения филлеров считаются редкостью, но ко мне приходят многие с такой проблемой. Худшее, что мне доводилось видеть, – перемещение перманентных филлеров в другую часть лица, что, естественно, приводило к заметному уродству. Еще один тревожный, пусть и очень редкий, побочный эффект – филлеры могут перекрывать кровеносные сосуды, что может привести к некрозу тканей, слепоте или легочной эмболии.

Золотые правила применения ботокса и/или филлеров
Если не задаваться вопросами безопасности, то могут ли ботокс и филлеры сделать вас на вид моложе, свежее и красивее, как обещают в рекламе? Совершенно определенно да. Они действительно могут помочь вам выглядеть и чувствовать себя намного моложе, но для этого вам понадобится несколько больше усилий, чем просто сходить и сделать несколько инъекций.

У меня много клиентов, которые регулярно делают себе инъекции ботокса или филлеров (или даже и того, и другого сразу), но об этом никто не знает даже их супруги и друзья. Некоторые из них довольно публичные люди, но все равно никто даже ни о чем не подозревает. Обычно о таком знают всего три человека: сам клиент, его врач и я. Вся штука с ботоксом в том, что все знают, что это токсин. Мне не нужно объяснять это клиентам: они все понимают, но все равно решают рискнуть. Моя работа – ухаживать за их кожей и обеспечить максимальное ее здоровье, так что я стараюсь собрать как можно больше информации на эту тему. Я насмотрелась на всевозможные побочные эффекты от инъекций, и мне откровенно не нравятся явно «сделанные» лица, поэтому довольно долго не решалась признавать, что некоторым людям действительно идут ботокс и филлеры. Эти люди применяют по чуть-чуть ботокса и/или филлеров не для того, чтобы избавиться от морщин, а для того, чтобы придать выразительность скулам или сделать губы полнее, чем предполагала природа. Они просто восполняют то, что потеряли, и при этом тщательно следят за здоровьем кожи. Именно поэтому они приходят ко мне до курса инъекций, во время него и после.

Люди странно выглядят после применения ботокса и филлеров только тогда, когда пытаются идти против природы. Я слышала, что есть и такие, которым нравится явно «сделанная» внешность. Если им действительно это нравится и они готовы пойти на риск и ввести в свой организм много токсинов, это их выбор, и я не буду его здесь обсуждать. Но если вы хотите выглядеть здоровыми и красивыми и применять ботокс или филлеры, не нарушая естественной внешности, то читайте дальше внимательно и запоминайте правила.

Убрать со лба глубокие морщины и оставить ровную, гладкую поверхность – это сразу нет. Не нужно и с помощью филлеров придавать избыточный объем щекам или губам – вы будете выглядеть странно и неестественно. У меня есть одна невероятно стильная клиентка из Нью-Йорка, она была замужем за одним из самых знаменитых пластических хирургов нашего времени. Она сделала немало пластических операций, но однажды призналась мне: «Как только касаешься губ, понимаешь, что все кончено», и я с ней согласна. Если вы решились идти по этой дороге, то обязательно установите для себя четкие границы и набор правил, которых будете придерживаться всегда.

Правило № 1. МОЖЕТЕ ЛИ ВЫ ПОСТАВИТЬ ПЕРЕД СОБОЙ ЧЕТКУЮ ЦЕЛЬ?
Если нет, лучше даже не начинать. Психологический эффект, производимый подобными косметическими улучшениями на самооценку, может подорвать уверенность в себе и вызвать у вас самообман и зависимость. Я, наверное, тысячу раз слышала фразу «Я делаю инъекции всего два раза в год, и мой врач всегда вводит только по чуть-чуть». На самом деле никому не хочется признавать, что только благодаря инъекциям различных веществ они выглядят так, как выглядят, и, что еще важнее, только поэтому они хорошо к себе относятся – это звучит неправильно и неестественно. Принижать на словах свою потребность – один из самых простых способов справиться с этим чувством. Я слышала много отговорок: все так делают; если я это не сделаю, то останусь единственной среди знакомых, кто не сделал; я не могла оставаться единственной с морщинами в компании; мне вкололи лишь совсем чуть-чуть, и теперь я долго не буду ничего делать… Да, конечно. До тех пор, пока не посмотрите в зеркало и не увидите, что эффект прошел раньше, чем вам хотелось бы. Черт возьми! Придется в этот раз пойти к косметологу чуть раньше.

Неуверенность начинается еще с комплиментов после первых же инъекций. При первой процедуре большинство уважающих себя врачей предпочитают осторожничать и не принимать слишком решительных мер. Невозможно знать, как отреагирует организм пациента, а они часто нервничают в ожидании результата. Хороший врач сделает совсем чуть-чуть, а потом скажет, что, если вам это покажется недостаточным, можете прийти снова через две недели и получить новую порцию бесплатно. Это дает людям уверенность, что они не получили слишком большой дозы, и повышает доверие к врачу, который действительно беспокоится об их самочувствии. Вы уходите от врача, совершенно уверенные, что процедуры не принесли никакого вреда. Через несколько дней, когда средство подействует, вы смотрите в зеркало, видите, что ваши морщины по большей части исчезли, а кожа осталась подвижной, и думаете: замечательно! Если вам вкололи филлеры, то вы заметите, что ваша кожа уже не такая впалая и щеки выглядят замечательно, прямо как несколько лет назад. А потом начинаются комплименты: вас спрашивают что-нибудь вроде «Ты что, в отпуске была? Замечательно выглядишь!» Вы так рады! У вас словно началась новая жизнь, вам все очень нравится. Но как только вы чуть привыкаете к своему новому омоложенному лицу, вы начинаете задумываться, а сколько это продлится и скоро ли идти на новую процедуру. Когда эффект проходит и морщины начинают возвращаться, когда филлер расходуется и в зеркале снова появляется усталое лицо, вы теряете уверенность в себе – даже в большей степени, чем до первой дозы. И начинается самое веселье. В следующий раз вы уже просите дозу чуть побольше: вы хотите выглядеть и чувствовать себя так же хорошо, как в прошлый раз, но вашей коже нужно чуть больше помощи. Это же никак не повредит, верно? Прежде чем вы успеете что-либо понять, вы уже потеряете всякое представление о том, как вы выглядите и как хотели выглядеть перед тем, как пошли к косметологу в первый раз – а вы ведь хотели чуть более молодую и здоровую внешность.

Чтобы избежать «инъекционной ловушки», ведите фотодневник. Делайте фотографии анфас и в профиль:

• незадолго до первой процедуры;

• сразу после первой процедуры;

• через две недели после первой процедуры, а потом каждые две недели до тех пор, пока не решитесь на новую процедуру.


Те, кому удается сделать ровно столько инъекций, чтобы сделать внешность лучше, обычно сильны духом и имеют четкое, реалистичное представление о том, как они выглядят. Это уверенные в себе люди, которые обычно довольны своей внешностью и принимают ее такой, как есть. Кроме того, они понимают, что если идти на риск и делать инъекцию потенциально токсичного вещества, нужно вести здоровый образ жизни, и мы приходим к следующему правилу.

Правило № 2. ПОМОГАЙТЕ СВОЕМУ ТЕЛУ СПРАВИТЬСЯ С ТОКСИНАМИ, КОТОРОЕ ОНО ПОЛУЧАЕТ
Перегруженное тело, которое мало отдыхает и подвергается бомбардировке свободными радикалами – от загрязнения, курения, химикатов в косметике, переизбытка кофеина, алкоголя и сахара, – вряд ли хорошо сможет справиться с дополнительной дозой токсинов и чужеродных веществ. Если система уже перегружена, она вряд ли хорошо отреагирует на любое косметическое улучшение или процедуру, связанную с новыми травмами. Люди, которым удается после инъекций сохранить здоровье и естественный вид, ведут активный, здоровый образ жизни. Они знают, как выводить из организма излишек токсинов и как кормить его нужными питательными веществами. Для начала они обеспечивают здоровье кишечника, а потом ставят в приоритет хороший сон и достаточные физические нагрузки. Попытки контролировать симптомы старения и не очень здорового образа жизни, всего лишь скрывая предупреждающие знаки, сработают только в очень краткосрочной перспективе.

Правило № 3. НЕ ЗАБЫВАЙТЕ О ПРОСТОМ РАВЕНСТВЕ
Нездоровая кожа + инъекции = ускоренное старение. Причина, по которой многие люди выглядят так странно после инъекций, состоит в том, что текстура их кожи не совпадает с эффектом, которого они хотят добиться. Если у вас на лице ни морщинки, но кожа при этом выглядит усталой, сухой и нездоровой, это смотрится очень странно. Если области, где делали инъекции, слишком заметно отличаются от областей, где их не делали, это еще страннее. В таких ситуациях приходится применять все больше и больше филлера, и в конце концов вы доходите до того, что покрываете филлером вообще все лицо и перестаете быть похожими на себя.

Единственный способ выглядеть естественно после инъекций – разработать для себя программу ухода за кожей, в рамках которой вы будете регулярно массировать и подпитывать кожные ткани, поддерживая их упругость. Коже, которая лучится жизненной силой и которая получает достаточно питания, нужна лишь совсем небольшая помощь, чтобы обеспечить потрясающие результаты.

В общем, если вы все-таки решились на инъекции, то лучше всего для вас будет следовать советам по уходу за кожей из одиннадцатой главы. Также обращайте внимание еще вот на что:

До процедуры
Ваша кожа и мышцы должны быть максимально свободны от токсинов. Массаж лица с тонизированием мышц и лимфодренажем непосредственно перед процедурой – это самый лучший способ сохранить здоровую внешность. Мышца, которая до парализации была чистой и в хорошем тонусе, сохранит это состояние вплоть до тех пор, пока эффект не пройдет. То же самое можно сказать и о коже: вкалывая филлер под кожу, полную токсичных веществ, вы лишь затрудняете удаление этих токсинов и восстановление кожи.

После процедуры
В течение двух недель после инъекций избегайте любых лицевых процедур и массажей. Ботоксу и филлерам нужно время, чтобы закрепиться в тканях, в которые их вкололи. После периода закрепления сделать массаж будет уже полезно: он разгонит лимфу и поддержит здоровье парализованных мышц. Кровь, приливающая к этим мышцам, принесет им важные питательные вещества и кислород.

Идем под скальпель
Мои клиенты всегда удивляются, когда я говорю им, что скорее решусь на операцию, чем на инъекции. По моему мнению, инъекции вызывают зависимость и усиливают окислительный стресс в организме, а вот операция – это одноразовое событие, которое на современном уровне развития технологии может оставить минимум шрамов и не потребует обширного медицинского вмешательства. Восстановившись после операции, организм сможет спокойно сосредоточиться на достижении полного здоровья.

Бывают случаи, в которых, по мнению большинства, косметическая хирургия – это отличный способ решения проблем, подрывающих нашу уверенность в себе. Если у вас, например, сильно обвисшие веки или очень большой нос, то, как бы вы ни старались, вы останетесь недовольными своей внешностью. Если бы у меня были обвисшие веки или некрасивая «шея индюшки», то я бы, вероятнее всего, решилась на операцию. Если бы я перепробовала все другие возможные способы улучшения ситуации и не получила результатов, если бы это действительно подрывало мою уверенность в себе, а мое здоровье было оптимальным, я бы обратилась либо к доктору Джеральду Имберу в Нью-Йорке, либо доктору Марку Хоу Эсджо в Лондоне. Почему к этим двоим? Потому что они делали операции на тысячах лиц, они лучшие специалисты в своей профессии, и я видела результаты их работы.

А как насчет пластической операции просто для того, чтобы выглядеть и чувствовать себя моложе? Это сложный вопрос, о котором, наверное, можно было бы написать отдельную книгу, но я скажу вам вот что: за время своей работы я видела много прекраснейших лиц мира, которые медленно превращались в один и тот же шаблон, теряя свою необычность и уникальность, а вместе с ними и уверенность в себе, и я призываю не ступать на эту дорогу, если вы четко не представляете себе, чего хотите. Я заметила, что омолаживающие пластические операции чаще всего делают самые красивые люди: внешность играла настолько неотъемлемую роль в их жизни, что для них потерять ее намного страшнее, чем для нас, обычных людей со средней внешностью. По иронии судьбы именно красивые люди обычно остаются красивыми и в старости; пожилые красавицы всегда очень достойно стареют, и их кожа остается безупречной.
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• Если вы хотите сделать пластическую операцию, за любой процедурой – инвазивной или неинвазивной – всегда обращайтесь к лучшим специалистам.

• Обязательно предварительно соберите данные о вашей клинике.

• Опасайтесь омолаживающих методик и дермабразии: эти процедуры могут в конечном итоге лишь ослабить кожу.

• Опасайтесь ботокса и других инъекций, которые вводят в организм токсины и могут вызвать зависимость от лечения.
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Уход за кожей
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Надеюсь, предыдущие главы оказались для вас полезны и вы благодарны за напоминание об уже известных вам фактах, за новую информацию или сразу за то и другое! Так или иначе, если вы до сих пор читаете эту книгу, значит, вас что-то в ней зацепило, и, возможно, у вас появилось более четкое представление о методах ухода за кожей. Цель этой книги – предоставить вам информацию обо всех факторах, влияющих на здоровье кожи, а потом на основе этих знаний помочь составить ежедневный план ухода за кожей как лица, так и всего тела. Научиться холистическому подходу к здоровью кожи, учитывать умственные, эмоциональные и социальные факторы, а не только сосредотачиваться на симптомах заболевания, – это единственный способ создать здоровую среду, ведущую к идеальной коже – вашей собственной идеальной коже!

На следующих страницах вас ждет изобилие информации. Предлагаю вам отметить то, что лучше всего подходит именно вам, и разрабатывать личную программу по уходу за кожей прямо по мере чтения.

Во второй главе мы рассматривали генетику. Теперь вы сможете воспользоваться тем самым списком унаследованных свойств, чтобы лучше понять, как ухаживать за кожей и как ее массировать. Например, если вы унаследовали генетическую черту, которая вызывает небольшую припухлость кожи, то стоит включить в программу ежедневные растирания сухой щеткой. То же можно сказать и о главе про кожу и стресс: если вы точно знаете, что стресс непосредственно влияет на вашу кожу, боритесь с ним всеми известными способами и добавьте в программу ухода, например, расслабляющую ванну с солью и маслами два раза в неделю, выяснив для начала, какие именно эфирные масла оказывают наилучший расслабляющий эффект. Потом мы рассматривали здоровье кишечника. Обычно организму снаружи нужно то же самое, что и внутри: если вам нужно есть больше жиров, наносите хорошие жиры на кожу; если у вас быстро наступает обезвоживание, коже потребуется хороший увлажнитель, и так далее – атака с двух сторон всегда лучше, чем с одной. Далее у нас была гормональная кожа. Теперь вы лучше понимаете, насколько же важно поддерживать как можно более хороший гормональный баланс, и, когда мы рассмотрим эфирные масла, вы сможете найти среди них те, которые помогут вам восстановить этот баланс с помощью разнообразных фитоэстрогенов, встречающихся в природе. Глава о чтении кожи, возможно, самая полезная из всех: научившись понимать ее потребности, вы сможете справиться с разными неприятными мелочами, которые по привычке считаете неотъемлемой частью жизни. Глава о солнце, надеюсь, помогла вам понять, как именно находиться с ним в наилучших отношениях: ваша кожа будет чувствовать себя лучше, когда вы станете жить в гармонии с солнцем, брать у него все лучшее, что оно может предложить, но при этом уважать его как силу, которой не стоит злоупотреблять. Вы теперь можете восстановиться от прежних повреждений от солнца и наслаждаться его пользой для здоровья. Ваш избранный способ борьбы с акне, экземой, розацеа или псориазом тоже можно включить в программу ежедневного ухода за кожей. Адаптируйте каждый шаг под ваши новообретенные знания, научитесь понимать, что мгновенных результатов не бывает и что холистический уход за кожей – это единственный путь вперед. Отмечайте изменения в образе жизни и в уходе за кожей – и поймете, что пользу получает не только ваша кожа, но и вся ваша личность.
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1. Ваш личный план Обеспечения идеальной кожи
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Итак, давайте соберем все, что мы узнали из книги об уходе за кожей, и знания о вашей собственной коже и начнем составлять план по достижению идела. Во-первых, соберите всю информацию в одном месте. Вы уже можете заполнить два первых столбца и сделать ссылки на рецепты из предыдущей главы в третьем. По мере прочтения третьей главы вы сможете постепенно заполнить и последний столбец.
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2. Как выбирать средства По уходу за кожей
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Уход за кожей – это не покупка самого нового чудо-крема, появившегося на рынке, или средств в самых роскошных упаковках; он не должен быть связан ни со статусом, ни с модой. Уход за кожей должен быть именно что уходом за кожей – ничего лишнего и отвлекающего.

Уход за кожей должен быть продолжением ухода за здоровьем: все, что вы наносите на кожу, все ароматические средства и средства гигиены нужно рассматривать в первую очередь с точки зрения пользы для здоровья. Все продукты, формулы которых я составляю (как для своего бренда, так и для чужих), в первую очередь именно приносят пользу здоровью. Я предпочту оливковое масло и розовую воду самому дорогому синтетическому крему и парфюму на планете. Нам нужно изменить наше отношение к роскоши, и чем скорее, тем лучше: заболевания кожи, включая рак, получают все большее распространение. Ванная, наполненная синтетическими «элитными» продуктами самых дорогих брендов мира, – это ванная, наполненная опасными химикатами.

Я советую вам внимательно перечитать этикетки всего, что стоит в вашей ванной. Выбросьте все токсичные средства. Я дам вам список, с чего начать, но, поскольку ингредиентов сейчас очень много, написать обо всех просто невозможно. Если вы найдете вещество с подозрительным названием, которого нет в списке, проведите собственное небольшое исследование – зайдите на сайт European Cosmetic Legislation или FDA. FDA регулирует оборот пищевых и косметических продуктов в США. На этих сайтах тяжело ориентироваться, если вы с ними не знакомы, но есть и сайт, более дружественный к простым пользователям: http://www.safecosmetics.org/get-the-facts/chemicals-of-concern/red-list/.
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Ингредиенты, которых нужно избегать
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Сульфаты
Содержатся во всех пенящихся средствах, хотя иногда их добавляют и в продукты, которые не пенятся. Сульфаты вызывают раздражение и пересыхание кожи, разрушая кислотную мантию и нарушая нормальный кислотно-щелочной баланс. Избегайте любых ингредиентов со словом «сульфат». Два самых популярных:

Лаурилсульфат натрия

Лаурилсульфат аммония

Стабилизаторы pH
При взаимодействии с кислородом они превращаются в нитрозоамины, которые могут быть раздражающими и токсичными.

Этаноламины (моноэтаноламин) MEA

Диэтаноламин DEA

Триэтаноламин TEA

Минеральное масло
Углеводороды, продукты переработки нефти. Это дешевая основа, которую используют в самых разных линейках косметики, даже самых дорогих. Минеральные масла блокируют поры и мешают коже нормально функционировать.

Синтетические красители
Не приносят никакой пользы коже и могут быть токсичными.

Обычно обозначаются как FD&C или D&C, за которыми следует цвет и номер, например FD&C Red (красный) No. 6 или D&C Green (зеленый) No. 6

Ингредиенты с обозначением E или Peg

Любой ингредиент, начинающийся с E или Peg с числом, например, E120 или Peg 06, – синтетический вариант натурального вещества.

Полимеры и силиконы
Это синтетические или так называемые «натуральные» вещества, которые создают защитную пленку на коже. Они могут блокировать поры и портить здоровье кожи. Я называю их пластиком… потому что в них точно такие же длинные цепочки молекул. В некоторых косметических средствах есть даже акриловые полимеры!

Ароматизаторы
Это настолько неприятные и при этом настолько широко применяющиеся под самыми разными названиями вещества, что я собираюсь написать о них отдельную книгу. Парфюмерным домам не обязательно разглашать ингредиенты своих синтетических ароматических формул: им достаточно всего лишь вписать «парфюм» или «ароматизатор» в список INCI. Есть и другие синтетические ингредиенты, которые с виду кажутся натуральными: гераниол, лимонен, неврол и линалоол. Эти названия принадлежат натуральным составляющим эфирных масел, но синтетические версии получают то же самое имя, так что если вы покупаете не натуральный продукт, он, скорее всего, будет синтетическим и токсичным. При применении эфирных масел, содержащих эти компоненты, их используют в целом и в безопасных количествах. Единственный аромат, который должны иметь ваши косметические средства, – запах составляющих ингредиентов вроде эфирных масел или натуральных изолированных соединений.

Ланолин
Используется в бальзамах для губ и увлажняющих кремах. Это вещество, выделяющееся из сальных желез овец, поддерживает рост и блеск шерсти. Считается, что оно стимулирует рост волос на лице… по вполне понятной причине.

Животный глицерин
Глицерин бывает растительный и животный. Животный глицерин получается из свиных суставов и широко применяется в большинстве косметических формул. Несмотря на то что животный глицерин фильтруется, убрать из него гормоны крайне трудно. В натуральных продуктах обычно используется растительный глицерин, который имеет те же полезные свойства, но при этом дороже. Убедитесь, что на упаковке написано «растительный глицерин»; если нет, скорее всего, он получен от животных.

Парабены
Метил-, пропил-, бутил-, этилпарабены.

Используются в качестве консервантов. Могут быть очень токсичны и вызывать аллергические реакции.

Пропиленгликоль
Растворитель, который вызывает аллергические и токсические реакции. Он обжигает кожу; тот же самый растворитель используется в средствах для удаления краски!

Ингредиенты для дермабразии
Они встречаются даже в самых натуральных и органических продуктах. Если вам действительно нравится ваш натуральный продукт для дермабразии, настоятельно советую вам пользоваться им не чаще пары раз в месяц, а после этого несколько дней избегать загрязнений, ультрафиолетовых лучей или сложных погодных условий. Обычно это кислоты, например гликольные или фруктовые.

ГМО
Генетически модифицированные ингредиенты вызывают множество проблем в окружающей среде, например уменьшают популяцию насекомых. Ищите бренды, которые не используют ГМО-ингредиенты.

Пластиковые микрогранулы в скрабах
Они бывают разных размеров, от миниатюрных в отбеливающих зубных пастах до более крупных в скрабах для лица и тела. Любое средство для отшелушивания или с небольшим абразивным эффектом может содержать их. Они не биоразлагаемы и рано или поздно попадают на дно моря, где маленькие рыбы путают их с едой и проглатывают. В итоге они перемещаются вверх по пищевой цепочке и попадают к вам на стол.

К счастью, недавно правительство Великобритании заявило, что собирается принять закон, запрещающий «смываемые» микрогранулы в зубных пастах, отшелушивателях и гелях для душа.

Органическое или нет?
Органически произведенные косметические ингредиенты были выращены без использования химикатов – это, конечно же, очень хорошо и для планеты в целом, и для вашей кожи в частности; наносить опасные пестициды на кожу вам вряд ли хочется сильно больше, чем есть их. Однако «органический» мир не так прост, как кажется. Термин «органический» значит вовсе не то же самое, что «высококачественный». Он означает лишь, что при производстве не используются пестициды. Сырье могли выращивать в плохих условиях, на бедной почве, а потом еще и плохо обработать. Большинство косметических ингредиентов проходят разнообразную сложную обработку: дистилляцию, экстракцию, растирание в порошки, – а все это лишь повышает риск деградации и загрязнения. Продукт может быть органическим и при этом невероятно низкого качества, потому что органический сертификат сам по себе ничего не гарантирует. Хороший, этичный производитель органических продуктов ищет наилучшее качество на рынке, и это должно отражаться на качестве его продукции. Не все сырье доступно в органической форме, например сурфактанты (мылящиеся ингредиенты), эмульгаторы и натуральные витамины. Впрочем, и их можно найти в чистой натуральной растительной форме, без ГМО. Ответственные производители считают своим долгом сообщить вам всю эту информацию в списке ингредиентов; они должны указывать, какие ингредиенты органические, а какие неорганические, но получены из надежных источников.

КОНСЕРВАНТЫ В НАТУРАЛЬНЫХ БРЕНДАХ
Если продукт натуральный, это еще не значит, что ему можно неприятно пахнуть или плесневеть через несколько месяцев после открытия банки. Подобрать правильный консервант для средства – это, пожалуй, самая сложная часть работы составителя формул; именно в этой области мне труднее всего сохранить продукты на все 100 процентов натуральными. Мы все знаем самое простое правило биологии: для жизни необходима вода. Соответственно, продукты, не содержащие воды, например масла и бальзамы на основе жиров (если они, конечно, хорошего качества и не имеют примесей), не требуют консервантов: нужно лишь добавить антиоксидант, полезный для кожи. Но как только в любой формуле появляется хоть капля воды, вместе с ней появляется и шанс на развитие в ней жизни, причем не особенно полезной – мы говорим о бактериях.

Возможно, вы удивитесь, узнав, что для любого средства существует некий допустимый уровень содержания микробов. Когда продукты отправляют на сертификацию перед началом продаж, уровень содержания микробов должен быть ниже некоей границы. Я лично предпочитаю не просто соответствовать минимальным требованиям, а снижать уровень микробов до как можно более низкого, а почти все натуральные консерванты для этого не пригодны. Именно в этом случае я прибегаю к синтетическим компонентам: в некоторых хрупких формулах, в которых много активных ингредиентов, эти ингредиенты нужно сохранить в как можно более первозданном виде, а для этого нужна система консервантов широкого спектра, обеспечивающая безопасность, даже если она будет синтетической. Сейчас появилось много новых интересных консервантов, и я сама использую их во многих своих средствах, но в некоторых сочетаниях они просто не работают или даже могут стать токсичными. Хороший пример – бензоат натрия. Он содержится во многих натуральных и органических косметических средствах, а также в газированных напитках. Проблема с бензоатом натрия в том, что он может стать токсичным в сочетании с витамином C. Как и во всех случаях, ни в коем случае не нужно отмахиваться от научных данных; ослепленные желанием полностью избежать синтетических компонентов, мы можем нарваться на нежелательные бактерии или токсичные вещества. Не все натуральное безопасно.
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Все дело в бренде
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Если ваш продукт натуральный и органический, это еще не означает, что он хороший. К сожалению, многие бренды просто наживаются на распространяющейся моде на эти громкие слова: они составляют формулы своих средств таким образом, чтобы получить возможность заявить, что они натуральные и органические, при этом вообще не задумываясь о здоровье кожи как таковом. К счастью, есть и по-настоящему хорошие, качественные бренды.

Потратьте время и узнайте побольше о предпочитаемом вами производителе средств по уходу за кожей. Остерегайтесь брендов, которые говорят вам то, что вы хотите услышать; выбирайте те, которым вы действительно верите и которые всегда готовы ответить на ваши вопросы. Когда-то больше всего доверяли крупным производителям, название которых знали все, и не без причины: во времена, когда производство косметики вообще никак не регулировалось, вы хотя бы точно знали, что́ получаете, покупая тот или иной «крупный» бренд. Эти производители выросли и превратились в монополистов на рынке, они стали определять, как люди должны относиться к уходу за кожей, создали сложные программы ухода и разработали методы лечения, сопровождающие их продукцию и подчеркивающие ее функциональность.

Сейчас мы уже не удивляемся, когда идем делать чистку лица, потому что коже нужна небольшая помощь, а выходим из салона красоты с целой кучей совершенно новых средств, которые, по словам терапевта, вам совершенно необходимы – главным стало не вылечить кожу, а продать побольше средств для ухода. Но сейчас началась небольшая революция: появляются новые бренды, достойные доверия, и именно от вас зависит, станут ли они такими же известными. Мне повезло: я имею возможность составлять формулы для многих производителей и точно знаю, что многие люди разделяют мою философию и мое стремление изменить эту индустрию. Это уже больше не индустрия головорезов, настойчивых торгашей и хитрецов. Новый мир натуральной косметики пока еще маленький, но мы все преследуем одну и ту же цель – жить в гармонии с планетой и своим телом. Я горжусь тем, что стала частью этого мира.

Познакомьтесь с чудесным миром эфирных масел
Каким бы ни был ваш режим ухода за кожей, через нее в кровь попадают только два типа веществ: искусственные химикаты и эфирные масла.

Мы созданы для того, чтобы жить в гармонии с природой, и у нее есть все необходимое для нашего здоровья. В натуральном косметическом сырье молекулы слишком крупные, чтобы проникнуть в наш организм, не считая эфирных масел; их молекулы как раз ровно нужного размера и в определенных обстоятельствах проникают в поры волосяных фолликулов и добираются до кровеносных сосудов, после чего в следовых количествах попадают в организм. Так вышло, что эфирные масла обладают свойствами, воздействующими на все аспекты нашего здоровья: физические, умственные и эмоциональные.

Именно этот факт привел меня к тому, что есть – я была просто потрясена, и все вдруг начало сходиться словно пазл, который до этого лежал кучкой абстрактных фактов, а теперь естественным образом сложился в единую картину. Я до сих пор испытываю сильные эмоции, просто вспоминая об этом моменте. Умение ценить и уважать природу – самое важное, чему я научилась за всю жизнь.

Этот же факт помог и развитию современной медицины. Зная об этой эффективной системе доставки, ученые создают в лабораториях молекулы нужного размера и помещают их в мази, через которые лекарства попадают в кровь через кожу. Именно благодаря этому кремы с витамином A лечат шрамы, стероидные обезболивающие кремы помогают против местных воспалений и жесткости суставов, а кожные пластыри используются для лечения никотиновой зависимости или гормонозаместительной терапии. Все это хорошо, но вот когда эту систему доставки неправильно и избыточно используют производители косметики, начинается безответственность. Многие косметические продукты содержат синтетические молекулы как раз нужного размера, чтобы проникнуть в организм через кожу; эти синтетические химикаты придают коже пухлость или блеск, а иногда и вовсе никак не связаны со здоровьем кожи: они влияют только на внешний вид средства, придавая ему более «роскошную» шелковистую текстуру, приятный запах или более привлекательный цвет. А расплачиваемся мы за это токсинами в организме – токсинами, которым в организме делать вообще нечего.

Когда эфирные масла растворяют в растительных маслах, они сохраняют всю свою энергию и, соответственно, свойства. После того как смесь масел наносят на кожу натирающими движениями, вырабатывается тепло, которое заставляет маленькие молекулы эфирного масла отделяться от масляной основы (растительного масла, в котором они растворены) и спускаться по порам волосяных фолликулов, взаимодействуя с сальными железами и в следовых количествах попадая в кровеносную систему. Чистая кожа и энергичный массаж – лучший способ помочь эфирным маслам попасть глубоко под кожу. Впрочем, не забывайте: насколько бы натуральными ни были эфирные масла, они все равно остаются сильнодействующими химическими веществами, так что к ним нужно относиться с уважением и использовать рационально. Их нельзя наносить непосредственно на кожу, за исключением лавандового масла и масла чайного дерева; эти два масла содержат все необходимое для натуральной и эффективной первой помощи. Все остальные эфирные масла нужно растворять либо в жире, либо в алкоголе, так как в воде они нерастворимы.

Техника безопасности при работе с эфирными маслами
• Если вы собираетесь натирать маслом кожу лица, то для детей и пожилых людей максимально допустимая концентрация составляет примерно 1 %, или одну каплю на пять миллилитров масляной основы (примерно на столовую ложку).

• Если вы собираетесь натирать маслом другие участки тела, то можете использовать вдвое бо́льшую концентрацию – 2 %, или две капли на 5 мл масляной основы.

• Держите эфирные масла вне доступа детей.

• Применение эфирных масел в терапевтических целях – это дополнительное, а не альтернативное лечение. Ни в коем случае не используйте их вместо каких-либо медицинских курсов лечения.
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Сон – лучший уход за кожей
Возможно, вы подумаете, что я просто повторяю прописные истины, но не могу представить себе ни одной программы ухода, где не подчеркивалась бы важность хорошего, качественного сна. Вы можете следовать любым моим рекомендациям до последней буквы, но если будете при этом недосыпать, то оптимального здоровья кожи будет добиться очень трудно. Сон – это обязательная потребность тела, необходимая для вывода токсинов и регенерации. Бодрствуя, мы расходуем энергию на все, что делаем: даже дыхание и мышление требуют энергии, не говоря уж о приеме пищи – мы тратим огромное количество энергии, чтобы пищеварительная система полностью расщепила употребленную пищу и рассортировала компоненты – то, что нужно и можно вывести из организма. Лишь после не менее двух часов сна часть энергии начинает тратиться на восстановление и детоксикацию организма. Именно столько времени необходимо, чтобы дыхание замедлилось, переключая сердце в спокойный режим; после этого все остальные наши системы тоже могут расслабиться, чтобы началась восстановительная работа. Все травмы, полученные за день, получают свою долю внимания, со стрессами, с которыми столкнулся ум, работает подсознание, а лимфа очищается, собирая вредоносных незваных гостей и перенося их в лимфоузлы. После этого в дело вступает иммунная система – энергично, не отвлекаясь на нашу активность. Все это обеспечивается хорошим ночным сном, а недостаток сна – худший враг кожи. Если кожа не имеет серьезных повреждений, она стоит довольно невысоко в «списке ожидания» организма на восстановление и детоксикацию. Сначала идут внутренние травмы и восстановление органов, потом начинается детоксикация, и лишь в последнюю очередь организм работает с кожей. Собственно, токсины выводятся на кожу, чтобы от них избавиться. Если мы просыпаемся слишком рано, не оставляя коже времени избавиться от этих токсинов, мы выглядим опухшими и чувствуем себя довольно тяжко; если же спим слишком долго, то токсины задерживаются в организме дольше, чем следовало бы, тоже делая кожу усталой, припухшей, даже перегруженной. Лучше всего спать шесть-восемь часов. Конечно, все люди разные, кто-то говорит, что им необходимо и девять часов. Прерванный сон тоже нарушает нормальную работу организма. Попробуйте сделать так, чтобы сон стал одним из главных приоритетов в жизни, считайте сон священным действом, и кожа отблагодарит вас. Ваша новая программа ухода за кожей должна начинаться с хорошего ночного сна – или по крайней мере с хорошей попытки выспаться.

Нельзя недооценивать важность полноценного сна для красивой и здоровой кожи. Во время сна из организма выводятся токсины, которые накопились за день.
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3. Этапы ухода за кожей
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Первый этап. Растирание сухой щеткой
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Все мои клиенты, включившие в ежедневную программу ухода за кожей растирание сухой щеткой, говорят, что это САМАЯ лучшая вещь из всех, с которыми я их познакомила. Результаты намного перевешивают прикладываемые усилия. Возможно, если вы поймете, что оно делает, то и сами захотите попробовать его в течение нескольких дней и убедитесь, насколько хорошо оно помогает для восстановления.

Чем больше у нас накапливается токсинов в организме, тем труднее ему справиться с ними и вывести их наружу. Хороший сон – лучший способ детоксикации, но даже после этого избавиться от всех токсинов, готовых к выведению, довольно сложная задача. Медленная лимфатическая система, нарушения сна, воспаление кишечника или даже стресс – все это ухудшает способность организма выводить токсины.

Люди, жившие в эпоху королевы Виктории, поступали правильно, начиная каждое утро с потягиваний – не нужно было терять этой важнейшей традиции. Потягивание после пробуждения – это просто замечательно для тела: оно растягивает мышцы, выдавливает накопившиеся токсины и освобождает лимфатические узлы, создавая пространство вокруг них путем смягчения окружающих мышц, помогая им выполнять свою работу без лишних беспокойств.

Хорошенько потянувшись с утра, мы затем получаем возможность подтолкнуть эти токсины в нужном направлении. Растирая кожу щеткой в направлении лимфоузлов, мы направляем токсины к дренажным пунктам, помогая организму с последним этапом детоксикации. Лимфатические сосуды, проходящие внутри кожи, очень хорошо реагируют на растирание сухой щеткой и сразу же активизируются. Сама кожа при этом слегка отшелушивается, сухие клетки, уже достигшие конца своего жизненного цикла, сбрасываются с нее, при этом не нарушается здоровое обновление клеток и не разрушается кислотная мантия кожи.

Какие щетки лучше всего подходят
Правильный подбор щетки очень важен, так что уделите немного времени исследованию темы и определите, какие из них лучше всего подходят для вашей кожи. В идеале у вас должно быть две щетки для лица, одна – для тела и одна – для ступней.


Щетки для лица. Лучше всего иметь две. Так вы потратите вдвое меньше времени на процедуру и будете точно уверены, что ваши действия одинаковы с обеих сторон лица. Натуральные щетки – хороший вариант, но, поскольку их нужно чаще мыть, они довольно быстро засоряются, а щетинки – изнашиваются. Кроме того, найти синтетическую щетину, которая подходит для вашей кожи, обычно бывает намного легче, чем натуральную, которую делают из шерсти животных. По экологическим причинам, если вы решите взять пластиковую щетку, ищите материал, который может быть вторично использован, или биоразлагаемый. Найдите щетку, щетинки на которой не слишком жесткие, но и не слишком мягкие: нужно ощущать, что вы что-то делаете с кожей, но при этом без излишнего раздражения.


Щетка для тела. Вот здесь можете спокойно выбрать натуральную щетку. Найдите такую, у которой рукоятка будет маленькой, не слишком длинной, но как раз достаточной, чтобы хорошо взяться. Если вы не можете растереть одной щеткой всю спину, купите вторую щетку с более длинной рукояткой специально для труднодоступных мест, но в большинстве случаев старайтесь использовать щетку с самой маленькой рукояткой, какую найдете: растяжка, сопровождающая растирание тела, – отличный способ сохранить упругость мышц. Щетина должна быть достаточно жесткой, чтобы вы чувствовали, что сухая кожа отшелушивается, но при этом не причинять вам боль и не вызывать раздражение.


Щетка для ступней. Это обычно круглая щетка с более жесткой щетиной – именно такой лучше всего растирать подошвы. Если у вас не слишком чувствительная кожа, растирание ступней станет для вас настоящим откровением, которого вы будете с нетерпением ожидать каждое утро. Это словно небольшой каждодневный сеанс рефлексологии. Нервные окончания на ступнях через позвоночник связаны с центральной нервной системой и мозгом. С каждым прикосновением сигналы отправляются на самый верх, и организм просыпается в состоянии блаженства. Я всегда говорю своим клиентам: если у вас с утра нет времени вообще ни на что, хотя бы растирайте сухой щеткой ступни.

Порядок растирания
Лучшее время для растирания сухой щеткой лица и тела – сразу после того, как проснетесь с утра, но если у вас нет на это времени, можете выбрать и любой другой момент. Главное – растирать кожу, когда она наиболее суха, то есть до душа, ни в коем случае не после. У меня лично после пробуждения распорядок примерно такой: я чищу зубы, занимаюсь растяжкой, растираю щеткой лицо, ступни и тело, потом принимаю душ. Если вы делаете утреннюю зарядку, то растяжку и растирания нужно проводить до нее.
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Растирание лица:
Растирание лица сухой щеткой
Если растирать влажную или мокрую кожу, вы лишь повредите хрупкие клетки. Кожа обязательно должна быть сухой.

1. Начните с растирания шеи снизу вверх в сторону заушных желез. Начинайте под подбородком и нижней челюстью, проведите щеткой вплоть до задней части ушей, а потом вниз.

2. Разотрите лоб от центра к вискам, затем продолжайте движение от висков к передней части ушей.

3. Растирайте лицо от центра к ушам.

4. Легкими круговыми движениями разотрите кожу вокруг глаз: от дальних уголков к переносице и обратно.

5. Разотрите кожу над губами, чтобы убрать мертвые клетки кожи.

6. Чтобы закончить процесс детоксикации и дренажа, разотрите обе стороны шеи от задней части ушей до ключицы.

Растирание ступней:
Растирайте ступни круговыми движениями, от кончиков пальцев к пяткам. Повторите несколько раз. После этого сделайте несколько прямых движений в том же направлении.

Растирание тела:
Растирание должно выполняться длинными движениями в сторону лимфатических узлов. Следуйте графику, приведенному ниже:
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Второй этап. Чистка
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Если вы читали предыдущие главы, то отлично знаете, насколько важную роль в защите от болезней играет кислотная мантия кожи. Чтобы поддерживать кислотную мантию на здоровом, слегка кислом уровне pH, мы не должны повреждать ее; избыточная чистка – это, пожалуй, самое вредное, что мы сами можем сделать с кожей, но все же мы хотим, чтобы наша кожа была чистой. На самом деле добиться правильного баланса намного проще, чем считает большинство. Если вы сделали растирание сухой щеткой, то уже начали процесс чистки, убрав большинство сухих клеток, уже готовых к тому, чтобы от них избавились. Теперь вам нужно всего лишь ежедневное средство для умывания и при необходимости средство для глубокого промывания пор.

Выбор правильного средства для умывания
Ежедневные средства для умывания должны быть как можно проще. Нужно лишь несколько ингредиентов; средство для умывания должно просто мыть кожу, и ничего больше! Оно должно эффективно смывать грязь, оказывая минимальный эффект на кожу. Увлажняющие средства для умывания, а также все другие средства, которые обещают омолаживающий эффект и прочее подобное, бессмысленны по своей сути: средство для умывания должно полностью удаляться с кожи вместе с жиром и грязью, а не оставаться на ней. Для мытья вам даже не обязательно нужна пена. Вам нужно масло для удаления избыточного кожного сала (жир удаляет жир), вода для удаления грязи и натуральный мягкий антисептик для уничтожения микробов, которых вы могли нахватать за день. Эти ингредиенты могут как входить в один продукт, так и использоваться по отдельности.

Лосьоны для умывания
Этот тип средств для умывания хорош для любых видов кожи и очень эффективен для снятия макияжа. Это средство «все в одном»; оно должно содержать растительное масло, воду, а также (если вы живете в городе или у вас проблемная кожа) натуральный мягкий антисептик. pH лосьона не должен быть больше 7 – это нейтральный показатель, предпочтительный для очень чувствительной кожи, хотя лосьоны с чуть более низким pH намного более эффективны и полезны для здоровья кожи. Лосьоны с pH выше 7 щелочные и вызывают сухость кожи.

Мылящиеся средства для умывания
Для мужчин и подростков, у которых кожа более маслянистая и быстро становится жирной, особенно после занятий спортом, неплохим вариантом будет мылящееся средство для умывания, не содержащее сульфатов. Ищите средство, в котором не содержится никаких вредных ингредиентов, перечисленных на страницах 186–188. Если вам удастся такой найти, обязательно запомните название: таких на самом деле очень мало!

Как сделать собственное мылящееся средство для умывания
Найдите гель для душа без ароматизаторов и сульфатов. Наполните бутылочку до половины гелем для душа, а вторую половину заполните растительным маслом по вашему выбору. Плотно закройте бутылочку и трясите до образования кремоподобной смеси. Затем добавьте несколько капель эфирного масла по вашему выбору и снова встряхните. Можете добавлять до 40 капель на 100 мл смеси. Если получившийся лосьон показался вам слишком маслянистым, попробуйте другие пропорции мыла и масла. Можете мыть им не только лицо, но и тело.

Масляное средство для умывания
Это лучшее средство для удаления водостойкого макияжа и стойкой помады. Кроме того, оно может помочь при слишком маслянистой коже и угрях. См. рецепт.

Средство для глубокого промывания пор
Они обычно довольно едкие, так что опасайтесь ингредиентов из списка вредных. Лучшие средства для промывания пор – масляные бальзамы. Они должны содержать очень хорошие жиры, чтобы растворять кожное сало в порах, а потом легко удаляться горячим полотенцем. В главе о проблемной коже вы найдете подробную инструкцию по отшелушиванию кожи и подготовке ее к глубокому промыванию пор.
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Третий этап. Регулирование PH и снабжение водой
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Раньше этот этап называли «тоником», но мне кажется, что к современному уходу за кожей термин «тоник» уже не применим. Ушли те дни, когда в состав тоников входил спирт и другие вяжущие средства, которые закрывали поры и еще сильнее осушали кожу. Современные составители средств по уходу за кожей смотрят на кожу с точки зрения здоровья, и на смену тоникам сейчас пришли лицевые аэрозоли с совершенно иными функциями – они восстанавливают pH баланс кожи после чистки и увлажняют ее. Большинство цветочных вод, например апельсиновый цвет, имеют как раз нужный pH для тоника – кислый, около 5. pH тоника не должен превосходить 6,5.

Как сбалансировать pH кожи:
Вам понадобится органический яблочный уксус, фильтрованная вода и несколько лакмусовых бумажек. Можете заказать их через Интернет.


1. Разбавляйте уксус водой до тех пор, пока смесь не будет иметь pH 5. Чтобы проверить кислотно-щелочной баланс, погрузите в смесь кончик лакмусовой бумажки и подождите, пока она не изменит цвет. Возможно, вам понадобится несколько попыток, чтобы добиться нужного результата.

2. Вымойте кожу и убедитесь, что на ней не осталось средства для умывания.

3. Распылите или нанесите ваткой уксусную смесь на кожу. Избегайте попадания в глаза.

4. Подождите 10 секунд. Если начало жечь, значит, ваша кожа разбалансирована. Смойте смесь обычной водой и поднимите pH смеси до 6. Если и после этого жжется, поднимите до 7.

5. Ваша цель – медленно подвести кожу к комфортному уровню pH 5 или даже 5,5. Пробуйте каждую неделю постепенно уменьшать уровень pH, пока не дойдете до идеального. Просто каждый раз добавляйте чуть больше уксуса в смесь.
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Четвертый этап. Питание
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Теперь, когда кожа чистая, сбалансированная и готова ко всему, настало время обеспечить ей как можно более хорошее питание, причем в самой чистой и незагрязненной форме. Первое, что нужно наносить, – то, что проникает в кожу глубже всего, то есть масла. После этого наносите увлажнитель, чтобы защитить кожу.

Уточнение по маслам
Это, пожалуй, самая неверно понимаемая и самая широко эксплуатируемая отрасль ухода за кожей. Давайте сразу проясним одну вещь: многие так называемые «масла» на рынке ухода за кожей вообще не масла. Они состоят из компонентов, даже близко не являющихся маслами, в основном из синтетических полимеров (из тех же веществ, из которых делают пластик) и нефтяных минеральных масел. Я считаю, что такие «масла» не подходят для ухода за кожей – это просто дешевые подделки с потенциально вредными токсинами. Когда люди говорят мне, что их кожа не переносит масел, я всегда спрашиваю, каким маслом они пользуются. Единственные масла, которым место в хороших программах ухода за кожей, – растительные масла, но даже в этом случае нужно сначала понять, какие из них лучше всего подходят лично вам. Некоторые слишком тяжелые для определенных типов кожи, другие – слишком густые или слишком активные. Кроме того, важно не только растение, из которого получили масло, но и метод его получения, так что представляю вам мини-курс по маслам.

Рафинированное масло или холодный отжим?
Растительные масла существуют двух основных типов: рафинированные и холодного отжима. Пуристы предпочитают масла холодного отжима, потому что в них сохраняются все витамины, а рафинированные масла считаются дешевкой, главное достоинство которых – долгий срок годности. Это не всегда верно. В моих формулах я использую смеси рафинированных масел и масел холодного отжима. Рафинированные масла из высококачественного органического сырья прозрачные, не вязкие и не имеют примесей. Правильное масло, которое еще и правильно рафинировать, становится «сухим маслом», которое очень легко усваивается кожей; в таком масле очень хорошо растворять более тяжелые масла холодного отжима, также оно служит отличной основой для добавления витаминов, антиоксидантов и активных эфирных масел.

Польза масел для кожи
Те, кто считает, что кожа не переносит никаких масел, скорее всего, просто никогда не пробовали по-настоящему хорошо приготовленной масляной смеси, которая легко впитывается в кожу и регулирует работу сальных желез. Растительные масла богаты витаминами и, хотя они не могут проникнуть через кожу, они обеспечивают питательными веществами верхние слои; поскольку эпидермис не имеет собственного кровоснабжения, а снизу, из дермы, питательные вещества не всегда поступают стабильно, подпитывание эпидермиса снаружи – это хорошая идея. Конечно, если вы живете там, где нет загрязнения, не страдаете от стресса и питаетесь исключительно чистейшей пищей, вам не обязательно предпринимать отдельные усилия для подпитывания этого слоя кожи, но если вам не так повезло, то вот некоторые масла, которые вам стоит использовать на четвертом этапе программы ухода за кожей.


Масло абрикосовых косточек. Полезно для всех типов кожи. Очень питательно. Особенно полезно для преждевременно постаревшей кожи. Хорошо смешивается с любыми другими маслами, хорошая основа для растворения эфирных масел. Богато витаминами группы B.


Масло авокадо. Это масло содержит много лецитина, богатого фосфолипидами, которые играют важнейшую роль в здоровье всех клеточных мембран. Мононенасыщенные жирные кислоты необходимы для функционирования организма. Богато витаминами A, B и E. Полезно для сухой или морщинистой кожи.


Масло черного тмина. Очень богато питательными веществами. Имеет уникальную клеточную структуру, содержащую невероятно много витаминов и незаменимых жирных кислот. Замечательно подходит для лечения кожи и восстановления ее естественного здоровья. Очень насыщенное масло, которое нужно разбавлять другими, более легкими маслами.


Касторовое масло. Богато олеиновой и рицинолевой кислотой, которые обладают мощным лечебным эффектом. Замечательно подходит для смягчения кожи и лечения шрамов. Это масло вязкое и довольно липкое, так что лучше всего смешивать его с более легким маслом.

Энотеровое масло. Богато линолевой кислотой и ГЛК (гамма-линоленовой кислотой). Содержит много витаминов E и A. Это масло отлично подходит для зрелой кожи, а также при гормональном дисбалансе, который плохо действует на кожу.


Масло виноградной косточки. Легкое масло. Содержит хорошие антиоксиданты и витамины, подходящие для всех типов кожи. Масло виноградной косточки также используется для ежедневных антицеллюлитных массажей.


Масло жожоба. Это жидкий воск, который выглядит и ведет себя как масло. Масло жожоба очень питательно для кожи, потому что кожа впитывает его быстрее, чем любое другое масло. Оно замечательно помогает при воспалениях кожи, акне, экземе и псориазе.


Масло тыквенных семечек. Богато жирными кислотами омега-6 и омега-9, натуральный источник цинка и каротиноидов. Это масло хорошо подходит для разглаживания кожи, увлажнения и оживления тусклой, усталой кожи. Темное, вязкое масло, которое нужно смешивать с более легкими маслами.


Масло шиповника. Это масло, богатое витамином C и антиоксидантами, получают из семян шиповника. Его широко используют для уменьшения шрамов, борьбы с морщинами, нитевидными венами и избыточной пигментацией. Считается, что масло шиповника уменьшает видимый эффект от преждевременного старения кожи. Это масло очень активное, так что, если у вас чувствительная кожа, его нужно разбавлять.


Масло зверобоя. Хорошее противовоспалительное средство, использующееся для заживления ран, против варикозного расширения вен и при ушибах.


Подсолнечное масло. Это масло содержит много витамина E, который оживляет кожу и способствует восстановлению тканей. Хорошо смешивается с любыми другими маслами.


Ежедневный масляный массаж лица
Научиться делать ежедневный массаж лица лучше, чем регулярно ходить на чистки лица в салоны красоты, даже в самые качественные. Если вы прилежны и можете каждый день пару минут проводить за работой над лицевыми мышцами, то наградой станет более прочная, светлая и здоровая кожа лица. Все потому, что хороший массаж выдавливает токсины из верхних слоев кожи и тонизирует мышцы. Если использовать еще и хорошее масло, то вы одновременно подпитаете кожу, сделаете ее упругой и прочной.
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Массаж лица
Нагрейте немного масла между ладонями и вотрите его в лицо и волосы. В процессе массажа ощупайте все железы, лимфатические узлы и напряженные места на лице и шее. Если знать, как на ощупь выглядит лицо в здоровом состоянии, то вам легче будет понять, не заболели ли вы. Нагрев кожи стимулирует циркуляцию крови; эта обогащенная кислородом кровь переносит питательные вещества и обеспечивает здоровье клеток кожи.

1. Нанесите масло на все лицо, стараясь не попасть в глаза. Массируйте уверенными круговыми движениями изнутри наружу.

2. Массируйте заушные железы. Разогрейте шею и несколько раз проведите пальцами от подбородка к задней части ушей.

3. Кончиками пальцев сделайте глубокий массаж мышц подбородка и скул маленькими круговыми движениями, направленными вверх и наружу. Затем сделайте глубокий массаж лба.

4. Глазной дренаж: легко проведите пальцами вокруг глаз. Начинайте с внешних уголков, продвигайтесь к переносице, а затем вернитесь обратно вдоль линии бровей.

5. Сделайте глубокий массаж переносицы кончиками пальцев.

Борьба с морщинами
Массаж лица и своевременное увлажнение кожи – лучшая профилактика против морщин и тонких линий. Когда вы меняете выражение лица, кожа снова и снова складывается в одних и тех же местах, в волокнах дермы образуются выщерблины, и клетки кожи в эпидермисе начинают затвердевать в этих складках. Накапливая кератин, эти затвердевшие клетки начинают связываться и с другими соседними клетками, и постепенно образуется целый ряд – морщина. После того как морщина образуется, она уже официально является рубцом, и с ней ничего особенно не поделаешь. Ежедневный массаж может сделать ее менее заметной, но полностью не уберет. Дермабразия тоже лишь на время сделает морщину незаметной, да и мы уже обсудили все недостатки этой процедуры. Мой вам совет: научитесь мириться с теми морщинами, которые у вас уже есть. Это часть жизни, которую вы прожили. Лучше сосредоточьтесь на том, чтобы не дать существующим морщинам стать еще заметнее, а новым вообще появиться. Здоровая, прочная кожа, на которой есть несколько морщин, на мой взгляд, вполне красива.

Если морщины еще не обросли рубцовой тканью, вы сможете замедлить этот процесс, но для него понадобится определенная работа, которая на самом деле полезна для вашего здоровья в целом, а не только для борьбы с морщинами. Нужно обязательно делать ежедневное растирание сухой щеткой, а потом – массаж с маслом. Еще одна важная вещь: старайтесь не позволять коже высыхать. Именно в такие моменты отдельные клетки кожи получают идеальные условия для того, чтобы высохнуть, соединиться между собой и закрепиться в таком положении.


Как проверить, превратились ли морщины в рубцы

Возьмите увеличительное зеркало, ярко осветите его и растяните морщину по краям. Внутри складки вы увидите либо серебристую линию, похожую на растяжку, либо маленькие розовые точки. Если там серебристая линия, это значит, что морщина уже превратилась в рубец, но не отчаивайтесь: она, конечно, уже не исчезнет, но при ежедневном массаже слегка уменьшится и станет менее заметной. Если же внутри вы увидите маленькие розовые точки, поздравляю: кожа все еще снабжается кровью. Беритесь за работу, массируйте ее каждый день. Со временем морщина уменьшится и, возможно, даже вообще почти исчезнет. В конце концов, поскольку кожа с возрастом естественным образом теряет прочность, морщина снова станет более заметной и, возможно, даже все-таки превратится в рубец, но она уже не будет такой глубокой или заметной.


Сыворотки
Сыворотки – это довольно новое явление на рынке ухода за кожей, и их бывает довольно непонятно и трудно применять. Я лично не встречала практически ни одной сыворотки, в состав которой не входило бы минеральное масло или какой-нибудь полимер, но если вы будете настойчивы в своих поисках и вооружитесь списком ингредиентов, которых нужно избегать, то сможете найти несколько замечательных брендов.

Сыворотки содержат очень хрупкие и активные ингредиенты и доставляют их непосредственно через кожу – и это отражается на их цене. Впрочем, на самом деле это далеко не всегда так. Хорошая сыворотка – это действительно замечательный способ получить дозу водорастворимых витаминов и антиоксидантов для кожи. Если ваша кожа страдает от недостаточного увлажнения, очень чистая сыворотка с гиалуроновой кислотой станет настоящим подарком. Сыворотки можно использовать до или после нанесения питательного масла или даже вместо него.
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Пятый этап. Увлажнение
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Увлажнители – это очень прибыльные продукты. Все потому, что они обещают вам настоящие чудеса, а реклама на самом деле очень заманчива, несмотря даже на высокие цены. Меня часто изумляют заявления многих производителей, особенно после того, как я просматриваю списки ингредиентов и вообще не понимаю, с чего тут шум поднимать.

Функция увлажнителя – увлажнять кожу и обеспечивать эту увлажненность в течение всего дня. Кроме того, увлажнитель должен создавать защитный барьер между вашей кожей и окружающей средой, в том числе загрязняющими веществами. Сейчас мы уже знаем, что кожа и без того прилагает немало усилий, чтобы самой создать подобный барьер, так что возникает вопрос: а нужен ли нам вообще увлажнитель? Ответ – и да, и нет. Все зависит от вашей кожи и от среды, в которой вы находитесь.

Современная индустрия ухода за кожей придумала очень хитрый план, благодаря которому ваша кожа постоянно испытывает зависимость от увлажнителя. Некоторые увлажнители, особенно те, которые обещают немедленно сделать кожу более пухлой и прочной, содержат в списке ингредиентов какой-либо растворитель. Он растворяет кислотную мантию, а также, если достаточно сильный, еще и кислотную мантию. После этого другие ингредиенты проникают еще глубже под кожу и делают ее более пухлой. Морщины уменьшатся буквально на глазах, а кожа станет выглядеть здоровее – это настоящая магия! Правда, за эту магию вы дорого заплатите – здоровьем своей кожи. Когда вы снимете волшебный увлажнитель, иллюзия тут же исчезнет, и ваша кожа станет сухой и чувствительной, но я совершенно уверена, что производитель вашего дневного «антивозрастного» увлажнителя выпускает еще и какой-нибудь ночной крем, который восстанавливает влажность кожи. Со временем ваша кожа просто не сможет нормально жить без этих средств, станет полностью от них зависима. К сожалению, она лишится способности восстанавливать и защищать себя, за этим последует преждевременное старение, а излишняя чувствительность и раздражительность кожи станут постоянной угрозой.

Хороший натуральный увлажнитель обеспечит вас влагой, когда вам это нужно; если вам это не нужно, можете спокойно пропустить этот шаг, кожа не станет от этого менее счастлива. Именно тогда вы поймете, что ваша кожа по-настоящему сбалансирована и здорова!

Дневные увлажнители
Если у вас от природы сухая кожа, использование дневного увлажнителя необходимо: он не даст влаге испаряться с кожи. Морщины обычно формируются там, где кожа сухая, так что не давайте им такой возможности. Кроме того, увлажнитель необходим в том случае, если вы проводите время в слишком сухой обстановке, например в зданиях с плохой вентиляцией и центральным отоплением; из-за недостатка влаги в воздухе кожа лишится влаги буквально за несколько минут. Если у вас дома топят, открывайте в течение дня окно на пару часов, чтобы впустить влагу с улицы, или купите увлажнитель воздуха.

Если вам приходится бывать в сильно загрязненной среде, например ехать по перегруженной машинами улице, тоже стоит задуматься о применении увлажнителя, даже если ваша кожа здорова. Дополнительная защита станет своеобразной броней против опасных свободных радикалов.

Если у вас не сухая кожа, вы сидите дома и погода на улице нормальная (или проводите время в не загрязненной среде), то увлажнитель для вас не обязателен. Впрочем, все равно следите за кожей и проверяйте, не кажется ли она сухой на ощупь. Может быть, вам понадобится немного увлажнить щеки, но не, допустим, переносицу. Знайте, в чем нуждается ваша кожа и когда.

Вечерние увлажнители
Здесь применимо то же самое правило: если вашей коже нужен увлажнитель, используйте, если нет – то нет. Если у вас сухая кожа, конечно, используйте. Если смешанного типа, то, возможно, понадобится только вне зоны носа и бровей. Если ваша кожа нормальная или маслянистая, то сначала проверьте ее. Сделав вечерний масляный массаж, не наносите на лицо вообще больше ничего, а потом с утра проверьте кожу. Она кажется обезвоженной или сухой? Вы знаете, что делать сегодня вечером.

Как правильно подобрать увлажнитель
После ежедневного массажа или нанесения сыворотки кожа уже получает достаточно питания. Теперь она нуждается лишь в небольшой защите. Кожа не должна быть маслянистой после массажа лица, на ней не должно быть остатков сыворотки: и масло, и сыворотка должны полностью впитаться в кожу. Если они не впитались, это значит, что вы взяли их слишком много, и в следующий раз наносите их поменьше. После этого увлажнитель нанести будет очень просто, к тому же вам его понадобится совсем немного. Вам не нужно блокировать кожу – она должна дышать и функционировать, как обычно. Нужно кормить ее и защищать, но не нарушать ее работу. Ваш увлажнитель должен помогать кислотной мантии, а не замещать ее собой. Хороший увлажнитель должен содержать витамины, антиоксиданты и собственно увлажняющие ингредиенты. Увлажнители, немедленно впитывающиеся в кожу, повреждают кислотную мантию; ваш должен тратить на этот процесс примерно две минуты. Мгновенное действие несовместимо с натуральным уходом за кожей просто потому, что это ненатурально.

Средства для кожи вокруг глаз
Кожа вокруг глаз очень нежная, втрое тоньше, чем на остальном лице, в ней нет волосяных фолликулов (и, соответственно, она не снабжается кожным салом), так что она очень быстро сохнет и стареет. Уход за этой нежной кожей в первую очередь связан не со средствами, а со здравым смыслом. Носить темные очки для защиты кожи от ультрафиолетовых лучей и жестокой стихии обязательно, равно как и поддерживать хорошее здоровье самого глаза. Держите глаза хорошо увлажненными и регулярно консультируйтесь с окулистом: состояние кожи вокруг глаз многое говорит о здоровье глаз. Если кожа вокруг глаз не начала стареть раньше времени, для поддержки ее здоровья вполне хватит вашего обычного масла для лица и увлажнителя, но если это ваша проблемная область, то вам стоит вложиться в питательное средство для глаз. Опасайтесь любых продуктов, обещающих мгновенные результаты, и не забывайте консультироваться со списком ингредиентов, которых следует избегать: вы имеете дело с очень нежной кожей.
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Дренажный массаж для глаз
1. Возьмите немного масла или крема для глаз и наносите его круговыми движениями. Начинайте с внешних уголков, продвигайтесь к переносице, а затем вернитесь обратно вдоль линии бровей.

2. Сдавите брови большим и указательным пальцем у внутренних уголков глаз, затем на дуге. Держите и там, и там по 10 секунд.


Лучшее, что вы можете сделать, чтобы улучшить эту область кожи, – достаточно спать и научиться делать ежедневный дренаж. Это улучшит снабжение кожи вокруг глаз питательными веществами, ускорит выведение токсинов и тем самым уменьшит припухлость и темные круги.

Маски
Еще один отличный способ улучшить состояние кожи – питательная маска с полезными жирами и витаминами. Для усталой, тусклой и перегруженной кожи хорошо подойдет маска из глины. Маску можно накладывать раз в неделю, раз в месяц или каждый раз, когда вам захочется. Единственное правило – не наносить на кожу ничего такого, чего в принципе не должно там быть.
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Подведем итог
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• Никогда не стоит недооценивать пользу хорошего сна!

• Если какое-то средство натуральное или органическое, это еще не означает, что оно полезно.

• Тщательно выбирайте средства для умывания, сыворотки и увлажнители: исследуйте доступную информацию, не поддавайтесь на чарующие речи брендов по уходу за кожей, избегайте химикатов: сульфатов, парабенов, синтетических красителей и ароматизаторов.

• Эфирные масла обладают полезными свойствами и могут легко проникать в кровеносную систему, но будьте осторожны: какими бы натуральными они ни были, они все равно остаются сильнодействующими химикатами, и их нужно использовать крайне осторожно.

• Лавандовое масло и масло чайного дерева единственные, которые можно наносить непосредственно на кожу. Все остальные эфирные масла нужно обязательно растворять в масляной основе.

• Научитесь растирать лицо и тело сухой щеткой, чтобы улучшить систему детоксикации. Растирание сухой щеткой, помимо прочего, может помочь эмоциональному и душевному здоровью.
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Когда речь идет об уходе за кожей, нужно думать о долгосрочной перспективе: сделанное сегодня в значительной степени скажется на внешнем виде завтра. Разобраться в генах и в том, почему мы именно такие, какие есть, очень важно для нашего личного проекта долголетия. А я считаю, что каждый должен разработать для себя такой проект. Разумеется, нельзя изменить тип кожи, с которым родился, но можно улучшить состояние кожи и гарантировать ее здоровье в течение всей жизни. Я узнала, насколько это важно, работая в процедурном кабинете с людьми всех возрастов. Сколько бы нам ни было лет – 21 или 81, – всех беспокоит одно и то же: мы хотим выглядеть и чувствовать себя красивыми и здоровыми. Я часто слышу, как люди с сожалением говорят о сделанном: «Если бы я меньше времени проводила на солнце…», «Если бы только стала раньше ухаживать за кожей…» Когда мы молоды, нам не всегда легко понять, что даже в старшем возрасте внешность все равно важна: мы все так же будем хотеть, чтобы нам нравилось собственное отражение в зеркале. У меня есть несколько восхитительных, красивых клиенток, которым уже за восемьдесят, и они ведут замечательную жизнь – по-прежнему активны и телом, и душой, – но все они жалеют, что проводили слишком много времени на солнце.

В то время загар был на пике моды: он был показателем, что вы можете позволить себе отдых на дорогих курортах, и никто не предупреждал, что он вреден и ускоряет процесс старения (особенно для кожи рук и предплечий, потому что кожа в этих областях со временем сильно истончается, подчеркивая любые пигментные пятна). Сейчас можно увидеть похожую ситуацию с современными модными тенденциями: полагаю, что, когда нынешнее молодое поколение доживет до восьмидесяти, оно будет жалеть, что в таком молодом возрасте сделали столько косметических улучшений и прошли столько процедур дермабразии. Их кожа, возможно, будет тусклой, перестанет реагировать на какие-либо новые процедуры, станет слишком чувствительной и будет остро реагировать на любое воздействие. Уже сейчас я все чаще вижу такое у моих клиентов, часто посещавших косметические салоны. Решаясь на какую-либо процедуру, даже минимально инвазивную, нужно сделать все возможное, чтобы понять, что будет вам необходимо или по меньшей мере полезно, а что, наоборот, может навредить здоровью.
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Полный список заболеваний, ассоциирующихся с недостатком витамина D.


Акне

Анафилаксия

Анемия

Астма

Аутизм

Болезнь Альцгеймера

Болезнь Паркинсона

ВИЧ и СПИД

Волчанка

Воспалительная болезнь кишечника

Гипертония

Грипп

Депрессия

Диабет

Дыхательные инфекции

Кариес

Карцинома эндометрия

Когнитивные нарушения

Коронарная недостаточность

Лейкемия

Меланома

Множественная миелома

Остеопороз

Периодонтит

Пневмония

Преэклампсия

Рак груди

Рак кишечника

Рак легких

Рак пищевода

Рак поджелудочной железы

Рак почек

Рак простаты

Рак шейки матки

Рак яичника

Рассеянный склероз

Рахит

Сепсис и заражение крови

Сердечная недостаточность

Туберкулез

Фибромиалгия

Хроническая обструктивная болезнь легких

Экзема
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Акне

Кожное заболевание, результат воспаления и/или инфекции сальных желез. Акне проявляется в разных формах – от маленьких точек до кист на коже.


Алопеция

Заболевание, вызывающее выпадение волос либо на отдельных участках кожи головы, либо на всей коже сразу.


Андрогенные гормоны

Стероидные гормоны, участвующие в развитии и поддержке мужских половых характеристик у человека.


Антиоксиданты

Вещества, которые замедляют окисление и удаляют вредные окисляющие вещества из организма живых существ.


Билирубин A

Желтый пигмент, который получается при разрушении мертвых эритроцитов в печени.


Ботокс

Коммерческое название лекарства, разработанного на основе ботулотоксина. Инъекции используются в косметических процедурах для парализации определенных мышц, чтобы удалить морщины.


Висцеральный жир

Жир, который хранится в брюшной полости и окружает органы.

Витилиго

Кожное заболевание, при котором некоторые участки кожи теряют пигмент и становятся бледнее.


Гиподерма

Жировой слой кожи.


Гипоталамус

Часть мозга, центр управления выработкой гормонов.


Гипофиз

Его также называют «главной железой». Гипофиз сам вырабатывает гормоны и контролирует другие железы, вырабатывающие гормоны.


Гомеостаз

Равновесие между всеми составными частями и процессами организма.


Гормонозаместительная терапия (ГЗТ)

Лечение, которое прописывают при снижении уровня определенных гормонов – их заменяют синтетической версией. Чаще всего рекомендуется при менопаузе.


Дезоксирибонуклеиновая кислота (ДНК)

Молекула, переносящая генетическую информацию во всех живых организмах.


Дерма

Самый толстый слой кожи, располагающийся под эпидермисом (поверхностным слоем).


Дигидротестостерон (ДГТ)

Гормон, вырабатываемый из тестостерона. Контролирует сальные железы.


Дофамин

Гормон хорошего настроения.


Кислотная мантия

Кислотная оболочка поверхности кожи, создающая хорошие условия для микрофлоры кожи (полезных кожных бактерий).

Кортизол

Гормон стресса.


Крапивница

Сыпь или волдыри на коже, вызываемые аллергической реакцией.


Кровеносные сосуды

Термин, объединяющий вены, артерии и капилляры – сосуды, переносящие по телу кровь.


Лимфа

Межклеточная жидкость.


Липиды

Жирные кислоты.


Мутагены

Физические или химические факторы, которые вызывают генетические мутации в клетках.


Нутриционист

Специалист по человеческому питанию.


Окисление

Любая химическая реакция, при которой вещество отдает электроны при контакте с кислородом.


Окислительный стресс

Накопление свободных радикалов в организме.


Перименопауза

Период перед менопаузой, когда в организме начинают появляться первые ее симптомы.


Подкожные филлеры

Плотная жидкость, впрыскиваемая под кожу, чтобы заполнить морщины и придать объем. Большинство филлеров усваиваются организмом в течение нескольких месяцев.

Подкожный жир

Жировой слой под кожей.


Потовые железы

Железы, вырабатывающие пот, который выделяется через поры кожи и растекается по поверхности.


Пребиотики

Пищевые волокна, которыми питаются пробиотики.


Предменструальный синдром (ПМС)

Физические и эмоциональные симптомы, возникающие у женщин перед месячными.


Пробиотики

Живые микроорганизмы, которые живут в вашем желудочно-кишечном тракте. «Хорошие» бактерии.


Прогестерон

Другой в основном женский половой гормон; главный источник гормональной поддержки при беременности.


Псориаз

Заболевание кожи, при котором клетки кожи растут слишком быстро, из-за чего возникают чешуйчатые, сильно чешущиеся участки, которые легко воспаляются.


Розацеа

Заболевание кожи, которое вызывает покраснение кожи лица. Может вызывать воспаления и даже высыпания.


Сальные железы

Железы, вырабатывающие кожное сало. Прикреплены к каждому волосяному фолликулу.


Свободный радикал

Молекула, не имеющая заряда.


Соединительная ткань

Коллагеновые и эластиновые волокна, состоящие из белков. Помогают коже растягиваться, а потом упруго восстанавливать прежнюю форму.

Солнечная радиация

Электромагнитная энергия солнца.


Тестостерон

Основной мужской гормон.


Холистический кожный терапевт

Специалист по коже, который занимается холистическим лечением, учитывая все аспекты жизни человека: образ жизни, физическое, эмоциональное и умственное здоровье.


Экзема

Заболевание кожи, при котором участки кожи становятся сухими, жесткими и воспаленными, на них появляются волдыри, которые в некоторых случаях чешутся и кровоточат.


Эндокринная система

Система организма, которая вырабатывает гормоны и управляет ими.


Эндокринолог

Врач, специалист по гормонам.


Эпидермис

Внешний слой кожи.


Эритема

Поверхностное покраснение или раздражение кожи.


Эстроген

Основной женский гормон.


Эстрон

Более слабая форма эстрогена.
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Англоязычные порталы:
Alcohol Concern

www.alcoholconcern.org.uk


Anxiety UK

www.anxietyuk.org.uk


British Skin Foundation

www.britishskinfoundation.org.uk


The FH Foundation

www.thefhfoundation.org


Клиника Майо

www.mayoclinic.org


National Rosacea Society

www.rosacea.org


NHS

www.nhs.uk


PCOS Awareness Association

www.pcosaa.org


Skin Cancer Foundation

www.skincancer.org


Thyroid UK

www.thyroiduk.org.uk

Vitamin D Council

www.vitamindcouncil.org

Русскоязычные порталы:
Российское общество дерматовенерологов и косметологов

http://www.rodv.ru/


Московский научно-практический центр дерматовенерологии и косметологии

http://www.mosderm.ru/


Форум профессиональных косметологов

https://pf-k.ru/


Клуб естественного восстановления лица

http://faceday.ru/
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http://abcnews.go.com/Health/safety-popular-spray-tans-question-protected/story?id=16542918 (Прим. авт.)


2


Лучшее масло для растворения кожного сала – масло арбузных косточек, но если вы не можете его найти, подойдет и любое другое. Масло сладкого миндаля тоже подойдет – оно делает кожу ярче. – Прим. авт.


3


Мне особенно нравится козье молоко, но подойдет также кокосовое или любое ореховое. – Прим. авт.


4


Обязательно убедитесь, что это настоящая чистая розовая вода. Если вам не удастся ее найти, замените ее обычной фильтрованной водой.
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KOnVKW 1 HecBapenne xenyaka. Mpo-
CTY, TPUIIN, TPBOKHOCTE M HEPEHOS
HanpaxeHve.

TlioGeie npodnews! ¢ nnueaapeHen
MCTBEHHAR YCTANOCTe, HEPEHOE HATPS-
XeHue

VKYChl HACEKOMLIX, MACTAHUCTAR KOXa,
TP, Meiiersitie Gonu. Mpodnentl ¢
BbIXBTENSHO/ CHCTEMOR, MPOCTY b
TN, BNPYCHLIE UHCDEKLYM

AKHe, MEpXCTL, IEpMATT, 3K3ewa,
TPUGKOBKIE MH(DEKLAN, KIPHAR KOXa,
BLIMAEHME BOTIOC, BLICHNAHIA HA KOXE.
ToneaHo AR ALXATENHO/ CHOTeME:

VIaGTOAHR NOTIMEOCTS, BAPUKOIHOS
PACLLIADEHYE BeH, LENTIONHT, elLuey-
HHIe CTIaZuel, MNOX0E KPOBOOGPALLEHME,
PEBMATHaM, ACTME, GPOHXUT, KalLETl,
HEPBHOE HAMPAXEHIE,

KpOBOOGPaLLIeHe, MuILILK 1 CyCTa-
BRI, METEOPU3M U TOLWKOTa. pOCTYLk,
rpUNM, OBLLME MHCheKLMM.

Pabiel OT &N HACEKOMEIX. AHOPEKCIS,
89108 NWLeBaPeHYE

EAVHCTBEHHO SCIMPHOR MACNO, KPOME
MaCNa 4aiHoro epesa, KOTOPOS MOKHO
HaHOCUTL MPAMO Ha KOXy. VicnonkayiiTe
NP MENKYIX NPOGNenaX C KOxXef, AR
CTUMYNVDOBEHNA UMIMYHHOTi CCTEM! 1
NPV NPOGTIEMaX C ALIXATENLHOR CHOTE-
Mel. 3aMevaTensHoe Macno.

VICTOMbayiiTe B yMEPEHHbIX H03aX.
ViaGeraiire B0 BpemA GepemesHoCT
WM ECTM CTPARASTE SMUNercHed,

MPOTHBONOKAZAHO NpM UNEpTOHMI

ViCnonkayiTe B yMepesHsix Aozax.

MOXET pasfipaxaT KOXy B BLICOKO#
KOHUEHTPALM

Tysuue Bcero waerare npw Gepenen-
HocTw

HeT M3BECTHA X NIPOTUBONOKaZAHIT

HeT M3BECTHA X NIPOTUBONOKaZAHIT

He NPUMEHTL BO BPEMA GEpemeHHO-
T MOXET Pazfipaart KoKy, Menore-
3y¥iTe B O4eHs HN3KOI KOHLEHTPALIAN

HeT M3BECTHA X NIPOTUBONOKaZAHIT
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Tepars
Pelargonium graveolens

TpenndpyT
Citrus Paradisi

AT neKapcTaeHHLit
Angelica archangelica

Kacwin
Jasminum officinale

Vinasrunan
Cananga odorata

ViuGipe
Zingiver officinele

AKHE, YLMGH, NOMHYBLLIE KANATTAPK,
NIeDErPYXEHHAR KOKa, SK3CHA, MONS3HO
ANA KOXN NOKUNBIX MOLEH, MACIAHN-
CTaR KO ML, PEreHepaLIA KoK
LiennionuT, oTekw, nnoxoe KpoEooGpa-
weHne, ToHaurT, Gon & ropne, npo-
Gnewsl Mpw meronayae, MMC, HepaHoe
HaNPSXKEHNS, CTPECCOBLIE PACCTPO-
crea.

AKHE, N18PBTPYXEHHAR U MACTHHCTAR
Ko, CTUMYNVMpyYeT PoCT Bonoc, Mo
AEPAVIBAET TOHYC KOXM, LSO,
MLILUEHHER YOTANOCTE, OASPEBEHENOCTE
MBI, OTEHHOCTL, NPOCTYALI 1 fpW,
eNPeCcHA, roroBHas 60Mls, HepeHoE
veTouenve.

Pacqpaxeras 1 neperpyxexan

KO, NCOPYa. ADTPHT, PEBMATHIM
OTEHOCTL, CPOHXHT, KaLLENk, aHeMA
aHOPEKCUR, METEOPU3M, YCTANOCTE, MIAT-
PeHs, CTPECCOBbIE PACCTPONCTEA.

Cyxas, KupHas, pasppaxeras

W 4YBCTEUTE LHAS KOXE, MblLLEHEIE
CNaam, PACTAXEHUA. Karap 1 Kawen.
[lenpeccus u CTPECCOBIE PACCTPON-
CTBA. VIHOA XACMIH BLI34IEAET
4YBGTEO ONTUMI3MA, YBEPEHHOCTH

w siichopim

APOIMaNAK. AKHE, YKYCh HACEKOMEIY,
PASIPAXEHHEA M MACTAHICTAR KOXA.

ADTPHT, YCTANOCTS, MelLesHeie Gorn
N0X0e KPOBOOOpALLEHNE, PeaMaTHaM,
BBV 1 PACTAXEHWA, KATAD, CHHYCHT,
Gorte & ropne, WeTeopHaM, HecaapeHne
ENyAKa, 1IOTEPA aNNETTa, TOLLMOTA,
MopCKas Goneaks

WaGeraiiTe B0 BpEMS GepeMeHHOCTA

HeT M3BECTHAIX NPOTHBONOKaZaHIIL

He MpuMeHTL B0 Bpews Gepeneno-
T um npu vadere

JIoBOTLHO CUITBHORBHICTBYIOWIEE Ma-
10, MPUMEHSIITE Pefko.

Vicnonkayiire TOMKO 8 MANsX KOHUEH-
TPALIWAX, OHeHE CUNLHORSTICTEYIoLLIeE.

HeT M3BECTHAIX NPOTHBONOKaZaHIIL
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Habpew (L)
Thymus vugaris

Uaiioe gepeso
Metleuca alternifolia

UepHuii nepey
Piper nigrum

Luiancpeii mycKaTHLIi
Saivia sclarea

Saranum
Eucalyptus globulus

AGGLiecC, akHe, ywnGe, oxomm
NIOpeak, EPMETT, 3K32Ma, YKYC!
HACEKOMBIX, B, MHCDEKLMM [8CEH,
MACTIAHICTAR KOXa. ADTPUT, Lennio-
T, noparpa, Mewes e 6o, oTeK
MNOX0e KPOBOOBPALLEHHe, PERMATHEM,
PACTAXEHNA. ACTMA, GPOKXUT, KaTap,
KaLLens, CiHyCuT, 60Nk & ropne, iu-
apes, MeTEOpHaM, LMCTAT, NpoCTy A,
TPUNN, UH(DEKUMOHHEIS 3a60oneBaHNs,
ronoBHaR Gore, GECCOHHMLA, CTPECCO-
BLIE PACCTPONICTBA.

BOMLLUMHCTEO XANOG Ha KOKY; TaKkKe
XOPOLLO NOBXOMUT 1R ALIXETENHOI
CACTeME U BOpEGE C MHTEKLMOHHLIMA
2aboneaaHnAMM. TONeKO MACTO |aliHOTO
AEPeRa U NABAHAOEOE MACTIO MOKHO
HAHOCHTE Ha KOXY, He Paasana

OBMOPOEHIS, PTPHT, MelLLIGHHLI
6o, nnox0e KpoRoOGpaLLEHHE, PeENa-
TWaM, PACTAKEHUA, OEPEBEHENOCTE Cy-
CTaB0R, KATAp, KOMAKY, 3AMOPH, AVaDeS,
METEOpHaM, WKOTE, TOWHOTA. MTpocTy-
ibl, TPUMN, UHCPEKUAN, BUPYChl.

AKHE, BONLIPH, MEPXOTe, MACNSHNCTaR
KOX 1 BONOCK, 38k, MOPLLYHS.
MeiLtietHele 6onW, aCTa, uHchexLn
ropna, AENPECCHS, MMMOTEHLINS,
HEPEHOE HANPAKEHIE, CTPECCORKIE
3abonesans,

VKYCEI HACSKOMLIX 11 FpyTiAe MENKHE Mpo-

6w & KOKe, MblLLUHLIE G0N, AMo-
X0 KPOBOOGPALIEHIE, PEBMATONTHLI
pTPWT, PCTAKEHWA. ACTHA 1 APyTVE
MIPOGNENL! G AbiXaHveM. XOpOLLIWii CT-
MYRATOP MMMYHHOT CHOTeMs

TIpUMEHATITE YMEPEHHO — MOXET
PAGIPAKETL KOKY. HE CNONL308aTE
£0 BDeNA GepemeHHOCTA N i
runepToHIN

HeT M3BECTHAIX NPOTHBONOKaZaHIIL

ViCnonkayiTe B yMepeHHLix Ao3ax

WaeraiiTe npn GepetenHocT
He npumesiiTe BuecTe C ankoronen
MECNO MOKET yoyryGHTL ero feficTaie

He COBMECTUMO C FOMEOnaTIHeCKuA
cpecTBaMN
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Muppa
Commiphora myrha

Mupr
Myrtus communis

MOXOKEREMLHIK
Juniperus communis

MyCKaTHei1 0pex
Myristica fragrans

MsTa nepestas
Menthe piperita

Hapa.
Nardostachys jatamansi

Nanewapoaa
Cymbopogon martini

THGOK CTOMK, MOTPECKABLLAACS KOXA,
3K38MA, KOKa NMLIA Y NOXUTLIX NIOAEH,
apTPHT, ACTWA 1 ApyTE NPOGTIENE C Aki-
xanew. Moteps anneTnTa,

AKHE, MACTIAHICTAR KX, OTKDbITHE
MIOPL, ACTM, GOHXVT, XPOHIHECKIN Ka-
ek, Karap. Macsio 04eHs MATKOS, Tak
4TO NOMXOAWT 1 1N NeeHns Goneareii
DHXATENEHOI CUTeMb| Y ReTei

AKHE, IEPMATUT, 3K38M, MACNAHUCTAR
KOXa fa, LUennIonuT, NpocTyas!, rpun
1 UHEDEKM, TPEBOXHOCTL, HEPBHOS
HanPAXEHVE 1 CTPECOOBLIE PACCTROM-
cTea.

ADTPUT, NOfarpa, Ml itie Gori
1010 KPOROOGPAILIEHIE, PERMATHH
TOWHOT, HeCBAPeHNE XenyaKa, GaKTe-
PUATIEHEIS UHEDEKLM, HEPBHOS UCTOLLIE-
He, uunoTeHLN

AKHE, JEPMATHT, MuILLEYHAR GO, fi-
XaTensHkle NPOSewt, OTAM<HO AN
NVLLIBAPUTENLHO CUCTEMI, YKENAeT
UNMYHUTET. YMCTEEHHAR YCTANOCT, M-
e, FONIOROKDY XeHIe.

ANIMEpTUS, BOCTANeHNe, G, MONEaHo
1A apenoit Ko (o6nanaet owona-
VBAIOLAN RefCTaNEN). BECCORHMA,
HEDBHOE HECBAPEHNE, MATPEHS, CTDECC,
HanpaxeHve.

AKHE, FEPMATUT, HEOOMLLLIE KOKHEIS
UHCDEKLUW, WpaN, CONSHKI, MOPLLMHLI
OTAM4HO NOZXOPVT AR NMLA, NOTOMY
470 CTUMYIMPYET feneHite KNEToK U pe-
TYUPYET NPOUABOICTED KOXHOTO Cana.
HepEHOE HANPRXEHIE U CTPECCOBLI
paccTpoiicrea.

He MDUMEHSTTL B0 Bpens GepanieH-
HocTi

HeT M3BECTHA X NIPOTUBONOKaZAHIT

Crerka pazapaxaoLuee. He npive-
HETTL, BO BPEMA GEPEMEHHOCTA

He NPUMEHSITL MW GOMB3HAX NOHeK 1a-
38 He)pOTOKCNHECKro adbihexTa.

B GonkLLVx KONN4ECTEAX ranniou-
HOTEHHO. VICTIONbayiiTe yMEPSHHO,

© 00060/ OCTOPOXHOGTLIO NpH Gepe-
MEHHOCTI.

VICronayiiTe yMepeHo. He CoRMecTI-
MO G FOMEONATIHECKIMIA CPEACTRMM.

VICronayiTe yMepeHHo.

MOXET pazpaxars Koy Npw nphve-
HeHM B GOMLLLIOM KonnHecTee.
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Nagp
Laurus nabilis

TNagan
Boswella carteri

TNaiin
Citrus aurantitlia

Timon
Citrus fimon

Mariopan
Origanum marjorana

MaHRapiH
Citrus reticulata

Menvcea
Melissa officinalis

MeTeopuaw, noTeps! anneTuTa, Hepe-
TYNAPHLIE MECAHHEIE, NPOCTYAA, FpUnn,
ToHaWT,

MATHa, GYXOCT KOXM NULA, WPk,
pastl. TPEBOKHOCTE U [IpyTUe CTPecco-
BLie paCCTPO/iCTE. YCTOKANBAST PazyM,
XOPOLUO NOBXORUT 7R MemuTaLWM

AKHE, GHEMUS, TIOKHE HOTTH, BONAIPH,
OBMOPOKEHIE, MOZONA, NOPE3Ll, KUPHAR
KOXa, YKYChl HACEKOMX, YTPH, BADHKOR-
Hoe pacLuMpenne BeH, GoponaBKM

JlenaeT Koky ApHe n CTAMYIMPYET ki
MYHHYIO CCTeMy. OHeH XOPOLLO BOC-
CTanaanuBaet canel

OBMOPOEHHS, YLLIGS, BDTPHT, bl
WesHLIe G0N U O[lePEBEHENOCT, PeB-
MaTVaM, BB 1 ACTAKEHIR, ACTMA,
GpOHXUT U KaLLEe, KONMKHM, 38NOP,
wereopnam, [MC, MpocTyna, ronoexas:
G0N, GecConHMLa, MATDEH, Bce CTpec-
COBLIE PACCTPOMCTBA

AKHE, NEPETDYKEHHES U WACTAHUCTAR
KOXa, LWPAME, YTPH, PACTRKKM, OTEH-
HOCTE. OGneriaeT npotnems ¢ Mawie-
BaPEHIEM. XOPOLLIO P GECCOHHMLE
U HEPBHOM HATPAKEHII

ATINEDIUM, YKYCE! HACEKOMEX, SK3ENa,
aCTHA, GPOHXWT, KOMMKN, HECEAEHNE
ENY7Ka, TOLLHOTA, TPEBOKHOCTE,
BENPeCcH, GECCOHHMLA, MATPEHS,
HEPEHOB HATIPRKEHUE, LUK, TONIORO-
KpyXeHHe.

MOKET Bi2bIEATE ASpMaTHT.
VICNONk3yiiTe yMEPeHHO B CeRsn
 NOTEHUMANLHLIMIY HADKOTUHECKIMI
CEOMCTEaMA. He NpUMEHSTL BO BpemA
GepeuenHocTh

HeT M3BECTHAIX NPOTHBONOKaZaHIIL

DOTOTOKCHHHO ~ uaderaiiTe npedi-
BAHU KA COTHLE NI0CTIE MPAMEHEHUS!
57010 Macna.

MOXET GbiTe hOTOTOKCHHEIM.
VICROnLayiiTe yMepesHo: B Gonkiunx
KOMM4ECTBaX MOXET Bbi36IBaTt Pas-
npaxesme

He NpMMEHSTL B0 Bpeus GepemeHHo-
cm

VICNOkayiTe B MaflbX KOHLSHTPALIMX
OHO MOXET PASIPAXETL KOKY

VICNOkayiTe B MaflbX KOHLSHTPALIMX
OHO MOXET PASIPAXETL KOKY
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Po3oaoe fiepeso
Aniba roseodora

Pouawuka
Chamaemelum nobi

Canganogos aepeao
Santalum aloum

TicA4ENMCTHIK.
Achilea milefofum

Derens
Foeniculum vuigare

uarika aywnctas
Viola odorata

Uyporenna (newonrpacc)
Cymbopogon citrates

AKHE, ZSPMATHT, LUDEMI, PAHKL, MOPLUA-
Hel

CTUMYMPYET UhMyHHYIO CHCTENy
BAIaHCUPYET HEPBHYIO CCTEMY.

Bocnanewws, Mpodiems! ¢ mLeaape-
Hitem, GeCCOHHMLE, YCTIOKBUBAET Pasy
TlowOra&T NPOByAUT BHYTEHHErD pe-
Genka.

AKHE, CYXES! W OTPECKABLLARCA KOKA,
VPHaS! KO, EPOHXIT, KATap, KalLems,
GONkHOR TOPIIO, AMBPER, TOWHOTa,
uveTAT, plenpecci, GecconHuLa,
HEDBHOS HATPAKEHA M CTPECCORKI
paccTpoiicTea.

AKHe, OXOrW, MIopea, 3k3ema, Bocnane-
HIiS, Chifle, LUPaME, BAPVKO3HOS paciL-
Petiie Bew, pai

VLLIMGLI, TYCKNaS, MACTSHACTaS 1 3penas
KOXa NWiLa, LENMIONAT, 0TeKw, peema-
Tiaw. OTNN4HO NOXORNT AR NUALLIEBAPU-
TENEHOM CHCTEMS

AKHE, K3EMA, OIMILIAET NIOpH, HUTEBHT-
HLI® BEH, TT0X08 KPOROOGPALLEHE,
PeBMaTHaM, GPOHXNT, TONOBOKpYAEHHE,
TONOBHaS GO, GeCCOHHMLA, HEPBHOR
veToueme.

AKHe, TPUGOK CTOML, MblLLIEUHas GOtk
MN0X08 KpOROOGpaLLEHIE, HECRADEHE
KETYAKA, MHCDBKUMOHHSIE 3a60NeBaHws,
FONOBHbIE B0MM, CTPECCOBLIE PACCTPON-
crea.

MOXET pazpaxars Koy Npw nphve-
HeH B GOnLLLIOM KonnHecTee.

HeT M3BECTHA X NIPOTUBONOKaZaHITE

HeT M3BECTHA X NIPOTUBONOKaZaHITE

BOBMOKHA UaBLITOHAR HyBCTEMTENE-
HOCT, CHA4aNa NPOBEPKTE Ha HeGonk-
LIOM yHACTK KO

OGanaeT HapKOTVHECKIM ARiCTaMEM
8 GOk 403aX, Tak 4TO MCTonkaye
T TONEKO B OHEHS YMEPEHHEX KOMW-
“ecTeax. He uCrionsaoears B0 apews
GEPEMEHHOCTI 1Tl eCI B CTpAZAETE
anunencue.

BOBMOKHA UaBLITOHAR HyBCTEMTENE-
HOCT, CHA4aNa NPOBEPKTE Ha HeGonk-
LIOM yHACTK KO

BOIMOXHO PASIPAKEHIE KON
TpUMEHSITE C OCTOPOXHOCTL.
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My
Pogostemon cabii

Memrpen
Citrus aunianium var amara

Merpywka
Petrosalinum sativum

Mowepariew (Heponneaoe
wacno)
Citrus aurianium var duici

Poza
Rosa damascene
wnw centifolia

Poauapui
Rosmarinus offcinels

AKHe, FPUBOK CTONK, NOTPECKABLLARCS
KOXa, NEpXOTE, [SPMATHT, SK3eMa,
PENENNEHT OT HACEKOMIX, MACNFHUCTLI
BOMOGH 1 KOXA, OTKpATLIE MOPAI, 60-
IRKN, Db, MOPLLYHEI, HEPBHOR MeTO-
LLBHIE 1 CTPECCOBKIE PACCTPOCTEA.

AKHE, W20LITONHEA MOTIMBOCTE, KNDHAS
KO 1 BONoCk, CTPECCOBLIE PACCTPOl:
crea.

HaKOMNeHYE TOKCHHOB, apTPUT, NIOTHYE-
LLIMe KPOBEHOCHIE COCYAk, LenmionyT,
PEBMETHEM, MLIAC, KOMUKN, METEOPUaM,
HECBapEHWe ENyaKa, LMCTAT.

LD, PACTAKKI, HATEBHTHLIE BEH
3penas U 4yBCTRUTENLHaA KOX. TPEBOX-
HoCTe.

TIOnkyBLLME KANWNNAPL, CyXaR KoK, 3K-
38, 3DENAR U HYBCTBUTENLHAR KOXA
i, MopLHe. Mnoxoe KpoEooGpaLe-
Hie, KallleNk, NONNAHO3, HEperyMApHEIE
MECSUHLIE, NENDECCHR, MMTOTEHLIA
(DPUVAHOCTS, FonoBHas 6ok, cTpec-
coBeie paccTpoicTea. Mpexae Bcero
PO20BO MACTIO BLISIBAET OLLYLLISHYE
c-acTsf u Gnaronony s

AKHE, NIEPXOTe, ZISPMATUT, 3K3eMa,
UDHLIE BONOGK!, PENeNEHT OT Hace-
KOMLIX, BADVKOZHOS PACLUMDEHNE BeH
CTUMYTUpYeT KXy ronoeti. Moarpa.
MeLue as G0, MoXoe KpoRoOGpaLLLe-
H1e, PEBMATH3M, GCTM, GPOHXIT, KOWT,
MeTEOpHaM, NPOCTYAA, FPUNI, MHAEK-
L. HEPBHOR UCTOLLIEHN 1 CTPECCOBIE
paccTpoiicTea.

HeT M3BECTHAIX NPOTHBONOKaZaHIIL

MOXET paspaxars KOy npu npume-
HeHIW B GONLLLIOM KOMM|ECTEe.

He NPUMEHATL B0 BPes GepemeHHo-
CTH. VICTIoNkay/iTe yMepeH+o.

MOXET paspaxars KOy npu npume-
HeHIW B GONLLLIOM KOMM|ECTEe.

WaeraiiTe npn GepemenHocT,

WaeraiiTe npn GepetenHocT
He npuversiiTe, ecru cTpanaete
anunencue. MpoTneonokasaHo
NpY rNepTOHIM





OEBPS/images/bin00000048.png
AnenkouH
Cirus sinensis

Bamunuk
Osmium basilicum

BeH3oiman cmona
Syrax benzoin

Beprawor
Citrus bergamia

Bepena numonHas
Abysia triphyla

Betusep
Vaiiveria zizanioides

Teospuka
Syzygium aromaticum

TIONeHO NMpY TYCKNOM WM MACTSHICTOM
NLe, OTeNHOCTH, CPOHXITe, 3anopax
NPOCTYEe 1 FpUTINe, @ Takke CTPeCco-
BEIX PACCTPOCTBAX.

VKYChI HACEKOMEIX (MACNIO — XOPOLLIMIA
penennexT), nonarpa, MelLUesHLe Goni,
PERMETUM, YLUHES GO, CUHYCUTL, Me-
TEODUIM, CNA3MEI, CKYHLIE MECAHHLIE,
NPOCTyaA, TeMnepaTypa, U, MHAeK-
LVOHHLI® 3a00NEBaHNS, TPEBOKHOCTE,
HENPECCUR, CTANOCTS, MUTPeHH, HEpB-
Hoe HanpkeHie.

Topeas, NOTPECKABLLAACA KOX, BpTPHT,
nogarpa, nnoxoe KpoRoOGPALLEHHE,
peBMaTHaM, ACTHE, GPOKXHT, KoMK,
KALLETL, TPHIN, HEPBHO HANPAXEHHE
2aG0NeBAHVR, CER3ZHHKIE CO CTPECCON.

AKHE, SK3EMA, WACTIAHVICTAS KOXA T,
ncopuas, yrpu, Gons & ropne, Mereo-
puaw, NpocTyRa, rpun. OceexaeT u no-
BHILAET HACTROSHNE NPH CTPECCe.

Casul B X1BOTE, HECBADEHHE Xenya-
K, TOKCHKO3 MleveHi
TPEBOKHOCTe, GECCOHHILA, CTPECS

AKHE, MACTIFHNCTER KOX, BPTPHT, Ml-
WesHeie G0N, PeBMaTHAM, OfepeBeHe-
HUe LU, fenpeccus, GeCConHuLa,
HEPEHO HANDSKEHNE, XOPOLLO Paccna-
Gne, & napdoMepu veronkayeTca B
KasecTee uKCaTIea.

AKHE, TPMGOK CTOMe, YL G, OXOTM
DEMeIIeHT AnA HACEKOMbIX, 3yCHEIe
Gonu, A3k, Paki, APTPHT, PeBMATMaM,
PACTRKEHNS, ACTHA, GPORKNT, KOMAKN
TOLIOTA, MPOCTYReI, oI

MOXET pazpaxars Koy Npw nphve-
HeHM B GOMELUINX KOMM4ECTBaX

BO3MOXHA MOBLILLEHHAR “yECTEMTENL-
HOCTb y HEKOTOPEIX MOGH. He npute-
HETTL BO BPEMA GEPEMEHHOCT

HeT M3BECTHA X NIPOTUBONOKaZAHIT

BepravoT (DOTOTOKCHTEH, TaK 4TO
He NIDUNEHSIITE 3TO MACTO, ecn CoBH-
paeTeCk A0NT0 GLiTh Ha CoMHLe.

BOBMOKHA UBLITOHAR HYBCTEMTENE-
HOCT, CHA4aNa NPOBEPKTE Ha HeGonk-
LLIOM yHaCTKe KOXW. He aaropaiite
I0CTe MPUMEHEHA STOTD WACTA.

VICronayiTe yMepeHHo.

Vicnoneayiire yMepesHo 1 Toneko
8 HU3KOI KOHUSHTPALA
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Nap

Msrkmii ckpa6

PacTaopenne macna

HauHiTe C MATKOM OGPAGOTKN KOXW NAPOM. HAKNIOHWTECS Hafl KACTPIONEKOM
© ropAKeit BONo/i. 3TO CMAMAT CyxOfi GO/ KOXW Haf MopOi 1 NMPUOTKPOET ee,
N10380NIM8 PACTBOPAIOLLIEY MACAY MPOHUKHYTL MyGXKe.

CMELLAMTE HEMHOTO PACTUTENEHOO MACIA C MOPCKOI COMbIO METIKOTO MOMONa,
4TOGk CAGNTE CKPAS. Bl MOXETE CASTATE ST NPAMO Ha NAoHM. MATKiMM
MACCHDYIOLLUMI JBMKEHUMM HAHECHTE CKDAG HA yTH, HTOGH YAGTHTE Cyxyio
KOMy. TIOCKOMKY CyXas KOKa Y@ CMAT-eHa NAPON, BaM HE OGRIATENLHO MAC-
CUPOBATE GILLIKOM GWIILHO. YIIANATE CKPa® TeMnkiM BNaXHkM NOnoTeHLeN

Teneps MOKETE MPHMEHATL «EXEAHERHOS WICTALLISE MACTIO OT YTPelis COMMACHO
UHCTRYKLUM,
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KAK 3TO
PABOTAET?
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SOOEKThI

PABOTAET /I 3TO?

MOLLHEIA NA3EPHeIit Ny HAMPARTAETC NPAMO Ha MUTMEHTHOR NATHO. TewkLI nur-
MEHT NOITIOLLAET SHEPrYI0 CBETA U Tak GLICTRO HATPEBAETCS, HTO MATMEHTHOS BelLie-
CTRO PACNANASTCA HA (DPAMEHTL, KOTOPLIe MOCTENEHHO Pa3pyLIAIoTCs. Ha nonHoe
MIOMIOLLEH/S PASPYLLIEHHOO MUTMEHTA 1 EOCCTAHOBNISHHE KOXM OLINHO yXOBMT
NPUMEPHO fBa MecsLla.

BLICTDaR «0HEPefle» U2 N1a3ePHLX Ny<ei, HANPAENEHHAA HA KOXY, GLIBAST FOBONSHO
GOE3HEHHOH; HEKOTODHIE MO CPABHNBAIOT €6 C YO HATAHYTON PESHKO
OKOKeHuE AEPXKITCA eLile HeKOTOPOR BPENA, NOTOM OBPA3YETCA LUPAMYIK, KOTOPSIi
BEpKUTCA OKONO Tpex Heperts. [PUIEPHO 4epes A8a MeCAa, KOra KOXa NOMIHO-
CTLIO GEKVBET, HYHKHO NPUITH HA OCMOTP, HTOGH! OMPSRENUTS, HYXHO NN FaTLHE-
e neveniie

TlasepHOE neuenwe My-uue BOETO PAGOTAST Ha CBSTION KOXE; HEM TEMHEE KOXE,
Tew TRyZee GyAeT AOGUTECA TOrD, HTOGH! HOBAR COXPaHWNA TOT e Caer. O6paso-
TaHHaA OGTACTE GyReT 3ATOPT HE TaK XOPOLUO, KaK OCTANISHAR; HACTO OHa GygleT
CrIerka OTNMMETLCA MO LBETY 1 TEKCTYPe, XOTA CO BpeMeHeM Paznisua yimyT. Ecna
 BAC OHEHb XPYTIKAR W TOHKAR KOX@, HE N3y FTeCk N1a38PHOM TEpanva:
LUPEM MOXET BEIFTI TaKVM K& HEKPACHBEIM, KAK TEMHOS NHTHO, KOTOPOS Bl XOTEMN
yopare
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O eTO[A NCMIONL3YIOT SHEPIVIO, HTOBkI OCTAHORMTL POCT BONOCKA NyTeM Pazpy-
LieHA BONOGAHOrO hONNMKyNa. JIePMATONOT B KaXIOM OTASMLHOM CNly4ae peLLaet,
KaKOV MMEHHO METOZ MOAOAET My,

He B0S XOPOLLIO Ha Hero PEaMMPyIoT; MOTYT BOSHUKHYTE OMPEIENEHHLIE HEMPUATHLIE
adhdpeKTe, HANPUNEP BoCNaNeKve. XOPOLLWi Bpa CHaYaNa NPEMIOKAT Ban NPoBep-
Ky W He GyReT NeTaTLCa NPONaT Bam Ay UEMkt KyPC Newe i, NOToMy 4T nocre.
KEKOI MPOLEAYPL| TPEGYETCA OLSHKa CHTYAL.

370 pagoTaST TONLKO AR BONIOG, KOTOPKIE TEMHES KOKI; PLIKIE 1 CBETILIE BONOCH!
CBET HE GePST. KOHCYMETAHT CMOKET OUSHUTE BaLL MHIMBITYaNEHSIA CRyHai

Te, y KOTO OpraHaM XOPOLLIO PEATNDYET Ha NPOLEAYPY, NONYHEI0T OHeHs XOpoLLe
pesyneTarei. BONOGK CHOBA BLIDACTYT 4ePe3 HECKOLKO HEeN Wil MECALIEE, HO
YIKE HE Gy[lyT TAKUMM CUTTEHLIMM, 3, BOZMOXHO, MOCTENEHHO BO0GLLIE NEPECTaHyT pa-
T, ECNW Bl MISANEHLIN KHAWAT (TO CTL  BAC CRETNEA KOXA 1 TEMHLIE BONIOCH)
U He BO3PaXASTE NPOTUE BPEMEHHLIX 2aTDAT 1 AMCKOMAOPTa, BLIZLIBAEMOND NpoLie-
YPOi, OHa [IACTEMTENEHO MOXET BaM MOMO.
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TEPANEBTUYECKOE
MPUMEHEHUE

NPOTUBOMOKA3AHUSA
W MPUMEYAHUS

AHNC aBSaMMaTLI
Hicium verum

MelLugHHLIe G0M, Peemaran, GpowxT,
KALLETTe, A3, METEODU3M, HECEADE-
H1e KENyaKa, MPOCTYA.

OGnagaeT HapKaTHHeCKiM AeiiCTBUEM
B GOMLLLIIX 032 1 3AMBNAET KDO-
BOOCPALLEHIE, TaK HTO MCNONk3yiiTe
TOMLKO B 048HE YMEPEHHLIX KONMYECT-
Bax. Vz6eraiiTe Npu GepemeHHocTH
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TOPMOHAJIbHBIN ICBAJIAHC

NPABWUITbHASI PEAKUMS

CaleHbie eNleas CTAHOBATCA CIULLKOM
KTUEHIW U MAGHITONHO BIpACATE AT
wacro

CKBaNeH, #UPHAR KICTIOTA, COREPHALLARCA
8 KOXHOM Calle, OKUCTIASTCH, 00Pa3y CKaaNeH-
nepocu (CT)

CKBANEHTIEPOKCHA CTUMYTMPYET CoCemHne
eleak, AACTAR 1 v BepACATLBaTE
Gonewe wacna.

CKBANEHTIEPOKCA BHIALIBAET TMMEPKEPATO3 —
UaBHITOK GENKa KEPATHHA, KOTOPLIF CEAZLIBAET
KeTkN BMeCTe.

MepTELIe KneTi 3aCTPEBaI0T & Nopax,
2acopsn ux.

BaKTepum E Nopax OTAM4HO CEGA HyBCTEYIOT
NpU HEOCTATKe KNCTIOPORA 1 BTN e,
N10NYHAEMOI 13 MEPTBOM KOXI 1 KOKHOTO
ana. OHi GLICTPO PASMHOXAIOTCA

VIMMyHHaS CUCTEMA MIONY4aET CUTHan O BTOp-
KEHI 4y XePODHLIX OPTaHNZMOR U 2anyCKaeT
BOCMANMTENEHYIO PEAKUMIO 1 KNETKI-yGMiiLiel A
GopeGel C GakTepuAM

Mopaxer+an 06nacTs NpeEpaLIAETCs & none
GWTBLE: OHA yBENUHUBASTCR, 4TOCH OGeCnEdHTL
RONONHUTENEHbI MPUTOK KPOBK, A0CTABNAOLLIESH
UMy Hs1e KNeTkir, 10Ka 3TO POMCXOZT,
OGNACTh ByneT KPACHOM W HyBCTBUTENEHOM

Ha ouyne

CankHeie Xeneat| NONYHaI0T MHCTPYKLM M0 aKTUBALIN

OT FOPMOHO, @ TaKKE C MOBEPXHOCTH KoM, [pOTHBOAEHCT-
BYiiTe NOCAAHVAM OT FOPMOHOB, MONEPXVBAR GaNaHE KOK
11 06ECrIE4Bas Hy)KHIi YPOBEHE MACNA Ha OBEPXHOCTI
ECnu yOpaTs BepXHUii CNOM KO, Bl NEpefanyTe Henpa-
BUANLHOE COOBLLIBHNE.

He [aiiTe SToMy NPON3OTA, MICNONL3yiiTe HATYpankHLe
HAPY)KHLIE BHTVOKCUAAHTE, HANPUMEP BUTaMiH E, PN exe-
BHEEHOM YXOfie 32 KOXER, TWATENEHO BTUDAIITE aHTMOKCHAH-
Tl B KOXY, 410Gk 0HIM MPOHUKANA TTyGOKO B NOpL

TuTasce COANAHCUPORATL PAGOTY CaneHb ene3, oGpasarei-
BaiTe BCE NMUO 1 LUISIO OIMHAKOBO. YBEaUTECk, HTO BCA KOKA
MG U LBW NIOMyAET XOPOLLME GHTVIOKCHAGHTE

He [aiiTe STOMy Cy-UTLCA, MACCPYA KOKY C MPUMEHEHNEN
NPABUNEHLX SCDUDHLIX MACEN, KOTOPLIE PARENSIOT CIINLLKOM
TECHO CAMNLIMECA KNETKW W COfIEPKAT AHTMOKCHAGHTS,
CHEPHIBAIOLIE NESTENHOCTL CKBANEHNIEPOKCHA.

He faiiTe STowMy NPOM30iTY — PEryRpHO ienaiiTe Menosoe
oTuenywmBaHYe.

He paiiTe 6aKkTepuaM PAsMHOXKUTLCS, MPUMEHAR HATYPANEHbIS
HTUMMKPOGHLIE SMPHLIE MACN, KOTOPKIE MOTYT MPOHUKHYT:
y60KO & Mo,

PaGoTaliTe BMECTE C WMMYHHO CUCTEHON, & He NpOTHE Heel
TosEONLT eff CAIENATE TO, 4TO OHA HOMKHA feNaTs, W paiiTe
€0 HyKHEIE IHCTRYMEHTL, TGk OHa padoTana CkicTpee

W [iaBaNa Ny Pe3yNLTaTH. He BLABNMBaTe oM

U He HeLUTe NopaeHHyio 06nacTs. He nonsyiiTece
HUKBKIMIA BLICY LIMBAIOLLMM XUMAKETEMI

YVenoKauBaiiTe 1 OxXnaaaiTe NOPaXeHHyio 06MacTs renem
U3 @N03 W XONOZHLIM PA3BENEHHEIM AGTIOHLIM YKCYCOM
Vxaxvaiie 3a Heit G noGoBL0!
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TAXECTb
AKHE

Markas

Cpeppsn

Taxenoe
KUCTOZHOE aKHe

MexaHuueckoe
axre
(acne mechanica)

LiaposuHoe akke
(acne conglobata)

KAK OLEEHUTb

Metee 20 Genuix yrpeit
wan

Metee 20 BOCTANeHHLX MPLILLIS
wan

Metee 30 04ar0B NOPaXEHNA KoK

20-100 Gerix yrpeii
wan

15-50 BOCNaNeHHEIX MPsILLEi
wan

30-130 O4Ar0B MOPAKEHIA KOXM

 MHOTOUCISHHLIE BOCTIATEHHbIE Y38tk
W KuCTel

« TeHO-KPACHAIE W AMOMETORKIE NATHA

« KOX Ha OLLyTe FOPAHAR W BOCTANEHHAS

« CKOWHOCTE K OGPAI0BAHAIO WPaMOR

© ManeHLKkyie MpLILLY Ha OrpefeneHHLX
YHECTKEX KOKM
* KOXa BLIMAGMT paampaxeHHoit

« BOfILLLIOE KONMMECTED BOCTANSHHLIX
yaenkoe

* Y38nKku CoepiHeHs! o Koxeli

« YaCTO NOARNAETCA Ha Wee, rpyIv, Mnevax,
EepXHell HacTH Aromy

 CKIOHHOGTL K 0GPaZ0BaHIIO LLUPANOB

« aCTO ECTPEUASTCA Y MyK4MH, B OCHOBHOM
BLI3LIBAETCA NPHENOM CTEPOWI0R Wik
TecTocTepora

TUMUYHBIE METOAbI

NEYEHWSA

V1 £pMATONOMY, 1 KOCMETONOrH O6LIHHO
PEKOMEHOYIOT HapyXHLIe CpefcTe,
Npoaiowecs & anTekax Ge3 pevenTa,

[JePMATONOY MOTYT NPOMMCATE PevenTyp-
Hele U GeapeLeNTypHEIe CPeRcTaa.

[epuaTonoru, ckopee acero, nponuuyT
NEPOPANLHEIE W HADYAHLIE CPECTRA.
B Cry-ae MOABNEHUA HECKOMKIX KpyIT-
HEIX KMCT OHY MOTYT ASNAT MHBEKLAMN
KOPTUKOCTEPOWAOR HEMOCPECTRHHO

8 Y3eIIKN U KNCTHI. S0 HACTO NPUBAHT
K GRICTPOMY CHIKEHMIO BoCANeHN

W rcKomhopTa,

3TOT TUN aKHe BbIABACTCA NMGO TPEHN-
u, MG0 NePErpeRoM KoM, HaNpHMED
1M HOLLIEHUM LLINEWOB, NIOBA0K W
naxe Tyrvx GICTraNLTepos. YAane
VCTOMHAK NEperpesa un Tpewws, Bl
COeETe WaBARNTLCA 1 OT 2aonesais
BLIGHPAFiTe AeILALLIE MATEPHANE, KOTO-
PLIE HE BHIAIEAIOT CIMLLKOM GOMELLIOTD.
neperpesa.

970 TwXenan (hopua akke,
OGparvect K Bpasy.
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VIMMYChl BEICOKOSHEPTETMHECKOTO CBETA HAMPABMFAIOTCA HA HUTSBIIHYIO BEHY.
TeMOMmOGHH B KPOBEHOCHEIX COCYAAX NIOMOILIAET BLICOKOBHEPTETHYECKI CBET

W HArPeBaETCS. BTO BLIZLIBAST PA3PYLLICHIE HATEBNTHON BeHLL. B KOHLIE KOHLIOE
N0CNE HECKONLKYIX MPOLIEAYP HACTULLI BEHLI OKOH4ATEMLHO PACNANATC M NOMMo-
WAIOTCS MMAOR,

BVIC-TEAIIA MOXET BLIARATL JOBONLHO CEPLE3HEIR AMCKOMEDOPT, A BO MHOTYX
CRyHasx 1 BocnanaHme. KpoMe TOro, CyWSCTBYET PUCK NOSENEHNS WPAMOB. 3T0
NeeH1e He NOMXOMWT fINA TEWHOT KO, MIOTOMy STO MOXET MIOBDMNTL MUTMEHT.

HeT HUKaKINX FapanTUi, 470 BIAC uaaauT Bac oTo Boex HATeBNgHEi B2, [10 nosa-
TIEHU! BABVMEIX PE3YTTATOR HYKHO OGIMHO NPOITH HECKONSKO MPOLAYP, 1 OHI
He NPefioTBPaLLAIOT NOARNEHNE HOBBIX HUTEBWIHIX BeH & GyayLuen. Bnpoyem, &
BUNENA XOPOLUME PE2yTIETATE y KIMEHTOR, KOTOPIS YGNANA HEMHOTOVCTIEHHEE
HATEBITIHLIS BEHLI TaK1M CTIOCOCOM. He OHeHs YoNeleH STOT MTOR TOrfa, Korfia
Ha KOXE MHOTO 2METHEIX HUTEBNIHEIX BEH 1 IOKPACHEHHE
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4TO BAM
NOHAZIOBUTCS:

LLIeTKa A7 W@ Ui 2y0Has LIETKA C LLETUHOR CPefiHelt XeCTKOCTH, Oka fomkHa
GLiT, F0CTATOSHO KECTKOM, “TOCk! NOMIXBATHTE LLISMYLUALLYKICA KXY, HO HE HACTONEKD
HECTKOM, 4TOGk! BbIZLIBATE AMCKOMDOPT.

KWIKViA Mef — NOOARET MOGOM, HO NyMILE BCET0 OPTaHVHECKII, IPUYEI Sl KIDKE,
Ten nyuue. Mefl UMEET OT4HLIE NPOTUBOBOCANMTENEHKIE 1 NeHeGHLIe CROMCTER,
a ellie 570 NyHLUMIA NPUPORHAI OTLLENY LMBATEN. PN ASMMKATHLIX 2a60NIEBaHIAX
KoK

HneToe nonoTeHte AR MU

Topaas Boa.

BLIMOITE 1 XOPOLLISHSKO BLICYLLIMTE KOy (91U BCEr 3T0 [enaTs C YTpa, KOria Koka
Hauonee cyxas), NOCMe 4ero OCTOPOXHO MPOMANTECH N0 Hefl LUSTKOM, COBEpLIES
HeGOonLLLe [IEIKEHVA CHuzy BREpX. BaLLa LNk He yODaT Pazo BCIO MEPTEYIO KOKY,
a1POCTO Crerka ee MPUNOZHATE, TOCk 86 Nerde Guino YOPaTs Ha CriefyioLLem STane.

HanoxuTe ToHKi CrIoit Mefia Ha ML W LIS waderaiiTe TONkKO 06RacT Mas.
OcTagLTe ero Ha 10 MAHYT.

HauHUTe C HEMOPaKEHHEIX OGNACTEN. MPIKMUTE PyKy K MLy 1 CHAMMTE C KOXM Meg
ECri HavaTe Co 0POBLIX OGNACTEN, TO Bl MONYUTE MPMMEPHOE NPECTABNEHYE,
HACKOILKO NAMKUM CTAN Me, W aKTUBUDYETE MAMCETUHECKYE COCYL), COBMpaloLLIe
TOKCUHLI. KOTa [4eno fI0AAET A0 06RacTeli C akHe, aKkypaTHo NoAUennaiiTe mep
KOHYMKEMM YKASATENLHOTO M CPBAHEr0 MU 1 YAANAVTE ero — BO3MOXKHO, BMECTE
C MEpTBO# KOXEii. B Tex MECTax, 16 eCTb TOMLKO YBPHBIE, HE BOCTANGHHEIE YTPH,
MOKETe PaGoTaTh TUATENLHES, HO BOT G KPACHSIMM HyBCTBUTENHLIMN OGNACTAMA
GyeTe NPEMIEntHO aKKypaTHLL. ECTM Mef GYAET CRIALIKOM NUTIKNM, NPOCTO CMDYWTE
KOHA/IK NAnkLa, HTOCk PA3CABHTE S0, YIENWTE TAKKE HEKOTODOE BHIMaHUE 06nacT
BOKDYT NUMCDATIMECKIX Y3TIOB Ha LUee, TOk! CTUMYIMPOBAT [ETOKCHKALIO.

CuoNMTE MoNCTeHLIe FopA4eii BORO/. BT ero, 3aTem NONoXuTe Tennoe nonoTeH-
U HA ML W COTPITE WM OCTBLLMIC Men,
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BonssKa, 12 KOTOPO# Ne-
PHOTMHECKN WAET KPOBL
W KOTOpaR He aaxueasT
MOMHOCTO.

HeKoTOpLie KapUMHOMS!
GazansHLIX KNETOK no-
BEPXHOCTHAIE 1 BLITAOAT
KaK elLydaTan KpacHas
fnocKas OTMETHA.

¥ HEKOTODLIX KAPUNHOM
GLiBaeT nepnamyTpOBLt
KpaeLLIeK, oKDy XaioLLIiA
UeHTpakHit KpaTep.
Takie KapUVHOML, ecrin
ronam He odpauaT, Ha
HIX BHAMBHIR, B KOHLIE
KOHLIOB PaZLefaiT KoxXy.
06pazys azey.
HeKOTOpLi® KapUAHOMS!
HOBONLHO GOeLLe; Ok
W HECKOMLKO BlecTs-
L y32NKoB NepecekaioT
MANEHEKIE, HO NIErKO.
3AMETHLIE KDOREHOCHKIE
cocyas.

KOPKO/ 0MACT KM
KDACHLIM, EOCTIATEHHEM
ocHOBaHveM

BONLLUMHCTEO MaNEHLKIX
FNIOCKOKTIETOHHLIX KaPLUHOM
He BLiakIEaoT 6o

MOKANMIEAHE WNW HECOTKA.
HeKOTODEIE MenaHOMb! HasHHa-
0TCA G TOTO, 4T ye CyLIecTay-
0LLVE Ha KOKE PORVHKN MEHRIOT
LBer, (hOpMY I OLLywLEHIA

Ha ouyme,

HeKOTOPEIE HAHMIAIOTCA C MOE-

TIEHU TWHOM OGMACTH, MOXOXEH

Ha HOBYIO POUHKY

ToaKe MenaHoua WoXeT cTare

ECTKO/ Hal oLy, 13 Hee

MOXET COMUTECA KPOBE MIW -

KOCTe, W1 OHA MOXET MIOKPEITE-

A KOPKOT

ELLie HEOKOMLIO BOBMOXHLIX

XADAKTEPHLIX HEPT MENaHOMS

« AcUMMETPUS: ABE ONOBAHEI
oMaCTH uHeT paziyio
opy.

« Tpanwia: Kpas o6nacTy MoryT
GLITe HEPOBHEIM Wi Pas-
MEIT, UHOTAA 333y GpeH-
Henn

« Lger: GuiBaET HepoRHLIM,
MOXHO BHRET, paskLie OT-
TEHKM HEPHOTO, KOPHHHEROTO
W poaoeoro.

« [navetp: GonewuinHcTeo
MENGHOM UMEIT AMANETD
He MeHee 6
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BbICOKa 4aCTOTa, BbICOKAS HEPTUS

BOnbwas AuHa BoHs!

Hi3Kas 4acToTa, HiiaKas oHeprus
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B XWU3HW AEAY LKA KU3HU
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Tne oua
06b1uHO
nosenserca
Ha Tene?

Nepepaetca
1 ona o
wacnepcTey?

KakoBb!
cumnTomsI?

TNomn, xveywme

8 COMHEHHOM KTVMATE,
TNogn, nocewaoume
conspun

Togw, y KoTopeix yxe
pasLe Guina KapUUHONA
Gananbix KIETOK.

O6nact, “awe scero
OCBBLLESMEIE CONHUEM
MO, TONORa, e, yuun
Kpowe Toro, oHa MoxeT
PA3BUTLCS B TOM MeCTe,
e KoXa MoBpexgeHa
OXOramy, Wwpauami
v sz,

Her (3a vCknioveHuem
[ R
2aconesanns -
curppovia Mopnnva).

BOMLLLMHCTEO 13 HitX
He BI3LIBAET HUKAKOR
Gonw.

Thow, KoTOpkIe nesuni
KOXHIe 2adoneBanis
(Hanpumep, ncopuaz)
yLTpatbUONETORON Tepa-
nneit

Thom, umayHas cucTena
KOTOPLIX NIOAENEHA NeKap-
CTBaMM, NPUHIMAEMEA
nocrie nepecafiki oprawos,
W NleveHmen O Nefikemn
WA TUMHOML

O6nacTu, saue Bcero
QCBEllaeNLIe COMHUEH,

B 4ACTHOCTH FONOBa U LeA
(& ToM “wicne ryBei v yum),
a TAKKE ThINEHAE CTOPOHEI
nanoHeit

Taioke OHa MOKET pazen-
BaTLCA TaM, e KoXKa
NOBDEX(IeHa PEHTTEHOB-
CKUMI Ny<aMN, & TaKKS Ha
CTapLIX Wpawa, faeax,
OOrax 1 He3aXVBAIOLLX
XPOHAMECKIX paax.

Her.

MNOCKOKNEToHas Kapuw-
HOM@ OBLIHHO BLIMAANT Kak
YeLyiiHaTan N NOKpLITas

GHI4HO BB 3AKPHITH
opexqi

ThopM, Y KOTOPLIX MHOTO
POAVHOK Ui O4eHE Gonkiuioe,
TemH0e, BONOCATOR POBUNOS
nATHo.

Thopu, y KOTOPLIX patee yxe
Grina wenarowa.

00N C MOBPEXTEHHOM UnMyH-
HOih CUCTEMOR (HanpUMEp, Gonk-
Hele BUY-uHcbeKwmen wm npu-
HIMEIOLLIE VMMYHOLIENIPECCaHTEI
N10CTe Nepacaky opraxos).

MenaHoma MOXET PaseuTLC
Ha POJMHKE I Keronaneky
OT Hee, a MOXeT noReuTLCA

U Ha COBEPILIEHHO HOPMANLHOI
C gy Koxe,

Puck noBuLaTCS, ecnn

Y APYTOTO 4nena cemsn Toxe
Geina menanoma. MpuvepHo

Y KEXJIOTO ECATOrO GOMLHOTO
MENaHOMOM ECTe POACTREHHMKM,
Y KOTOpEIX TOMe OHa
pasgnnace.

MenaHousl MoryT B00Bule
He [ABATL HUKAKIX CHMTTTOMOR,
Ha paHHei cragm Geisast
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Pacnpoctpans-
etca nm ona
Ha npyrne
wacT Tena?

Cambie
BepoATHLIe
NpHUMHEI

Kro waue
Bcero
cTpagaer?

KAPLIMHOMA
BASAJIbHbIX KIETOK

B Gazanshom crioe -
camom ryGoKou croe
SnugepMICa, e POX-
HAIOTCSH HOBLIE KETKI
HeKOTOpLe 12 3THX HOBKIX
KNETOK Ha“UHaloT GeckoH-
TPONLHO PACTH U Mpegpa-
LAIOTCA B OMyXOne,

Jla. KapuuHoMa GaarteHeix
KETOK uanednaa paKTy-
4ecku BO BOX CryHasi,
XOTA NedeHie yenoK-
HASTCA, eCni onyxone.
aanywiena Wk HaxomTeA
8 HeyaoGHOM necTe,
HanpUMEp OKONO Taza,
Hoca nni ya.

B O4eHs oKX CTyHanx.

MepenadLTok Ye-ceeta
OT ConHua WM conapue.

Y MyXHUH PHCK BHILLE, Yem
y HEHLYIH,

Thon ¢ BeckywKamm
Wnn GNefHOM KoXei

W CRETRLIMA MW Pl
aonocan

Thom, KOTOpkIE MHOTO
GuBaor Ha conhue,
HanpUMEp Te, Y Koro
0661 wn padora
CBRzAHLI C NpeCkiBaHmen
va e

NNOCKOKIIETOYHAS
KAPLIMHOMA

B KneTkax-keparouuTax,
HUBYLLIAX B BEDXHIX CTIORX
anugepmica. HekoTopuie
U3 BTIX KNETOK HaUMHaIoT
GECKOHTPONHO pacTh

W npeepauaioTca

& onyxone.

Jla, MNOCKOKTETONHER Kap-
LUHOMA UaNeswIE NP PaK-
Hem oGHapyXeHu

ECcnm ocTaenTe Gea neve-
HUAR CIVILUIKOM [IONTO, HEKOTO-
PhIe OMyX0Nk PACTPOCTRaHS-
10TCA Ha [pyTe yacTy Tena,
11370 yXe CepLeaHo,

MepensouTok Yo-caeta
oT ConKuia WM consiphes.

Tloxunsle Miopy, faxe Te,
KT0 Mano GuieaeT

Ha conke.

ThopM, KOTOPKE HaCTO Bi-
BaIOT Ha CONHUE, HapEp
CTpOuTEnY, chepmeps,
Cepehepki Wik MOpAKI
Thow, 4acTo noceuaoume
conapun

Y niofiei CO CBETNONM KoXei
0HA PA3BUBAETCA HaLLle, Hem
 Mofeit ¢ TemHoi

PaK MNGHOLITOR (TUFMEHTHEIX
KIETOK KOAM) PAZEUBASTCH, KOT-
B8 MENGHOUTE! NPEBpALLAIOTCS
B PAKOBLIE KIETKI U HAHUHAIOT
GECKONTPOEHO PASMHORATECA.

Tlpu paHem nesen
MepCrIekTHaK O8LIHHO XOpoLLIME

OHit MOTYT BTOPTATLCA B KOXY
BOKPYT CeGA, & Taloke Pacpo-
CTPAHATLCA HA ADYTUE Opraksl —
TUMCDOYaNK, MeeH, nerkie.

MepenaduTok Y@-caeta of con-
HU@, 0C06EHHO B Nepabie 20 neT
KABHI; TAKKE VCTONL208aHME
conspiee.

ThogM, y KOTOPSIX KOXa NErKo
o6ropaet Ha conke
CeeTnoKOXME Mo, KOTOPEIM
TPYAHO 3aropeT.

Togw, KoTopkIe paee nonyan
CEPLE3HLIE COTHESHEE OKOTH
(8nn0Ts R0 BONALIPSIY), OCoGEH-
Ho & fleTCTee.

He BCe MenaHoMel Bei3bIBaKT-
A COMMENHEIM CBETOM:
HEKOTOpIE MOARNAIOTCS

8 Tex 06nACTAX, KOTOpLIE
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®AKTOPbI ®AKTOPbI OKPYXKAIOLEN

GEPTA OKPY)XAIOUWEN CPEQbI | CPEfbl U OBPASA XMU3HU 4TO MOXHO

W OBPA3A XU3HN B B MOEV COECTBEHHOW NPEANPUHATE
KU3HW AEAYLIKN KU3HU
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®AKTOPbI ®AKTOPbI OKPY)KAIOWEN
WEPTA OKPYXKAIOWEW CPEflbl | CPE[bl M OEPA3A XWU3HM | YTO MOXHO

1 OEPA3A XU3HU B MOEW COECTBEHHOW NPEANPUHATL
B XKWU3HW BABYLIKM KU3HU
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®AKTOPbI ®AKTOPbI OKPY)KAIOLIEA
YEPTA OKPYXXAIOUWEN CPEQbI | CPE[bI N OBPA3A XU3HN 4YTO MOXHO

N OBPA3A XXU3HU B B MOEN COECTBEHHOM NPEANPUHATE
JKM3HWN BABY LKW KU3HN
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®AKTOPbI ®AKTOPbI OKPY KAIOLEN

GEPTA OKPYXXAIOWEN CPEAbI | CPEfbl Y OBPASA XMU3HU YTO MOXHO

W OBPA3A XU13HU B B MOEW COECTBEHHOW NPEANPUHATD
KU3HW OTLIA KU3HM
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®AKTOPbI ®AKTOPbI OKPY)KAIOIIEN

GEpTA | OKPYXKAIOWEN CPEMbl | CPELbI 11 OBPA3A XW3HU 4TO MOXHO
V OBPA3A XM3HN B MOEV COECTBEHHOW NPEANPUHATL
B XKU3H BABYLIKM KU3HU
1.0ueHe o CMWKOM AONTOG MpeGeida- CAULKOM AOMTOS MPECLiBaHME o YIYMLUMTL PALOH
Cyxas koxa HUe Ha ConHLe Ha COMHLUE MPUMEPHD 10 25 neT WTaHws
« Havana yxawveare 2a koxef  » CTPARANA CUHIDOMOM aspa- = CTApaTeca He GueaTs
TOMLKO B BO3PACTE 32 COPOK  KEHHOTO KWILBHHAKA B TeueHne MO0 HA COMLE
« TOCTORHHO CUena Ha fueTe, ecATI neT; cevi4ac Goneats + Cobniogate pexim
41061 COPOCHTe BeC, Nwast TIOf KOKTPONeM GNaroBiapa Y- yxoa aa koxeli

0208 NONE3HE KUpOs Lkt paviona n podaTiKan
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Mpexgespemerioe cTa-
pere (NoAeNenve nepesix
TOHKIUX TIHVI 1 MOPLUVH
YK K TPUALaT rofam)

HepoaHas Koxa (00kIHHO
 HEGONLLLIM HapyLISHYEN
UBeTa BoKpyr a3 u & o6-
FACTI NepeHOCHUI)

« Tycknoe, yeranoe nuuo
« TIy6OKNE MOPLLUMEI M TORKHE
TWHAM N0 BCelt KoXe

« MepuaeHTHLIE NHTeHTHEE
nTHa

Crpece

Mnoxas aveta

ToKCHMHLI OBPa3 KZHM: ATKOTONTe, TAGaK,
PEKPEALIIOHHEIE HAPKOTHKM

3arap

HemoCTaTouHAIl CoH

TNOX0M paumoH nuTaHus

3arap
Mno¥oi paLmok nuTarus

OreyTeTBie XopoLero pexiiva yoma
2a Koxeit
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®AKTOPbI AKTOPbI OKPYKAIOLEN

YEPTA OKPY)KAIOUEVN CPEQbl | CPE[bl ¥ OBPA3A XM3HW | 4TO MOXHO

W OEPA3A XU3HN B MOEV COECTBEHHOM NPEANPUHATDL
B XKVU3HN MATEPU KNU3HU
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3aGonesanue cepAua Wk nerkix HeMEANIEHHO OBPATUTECk 23 MeIULIMHCKO
HeGONeLUOE MIOCHHEHHE Y MOAET G BLIBAHO HEAOCTATKOM nomouLs(.
KACNIOPOZA B KPOBH, BTO “ALLE BCETO CBRAAHO C CEPALeM MM

nerkum

[lpyriie BOaMOKHLIE CHTOMS
* TMOCHHEHNHE KOXM NOf HOTTAMM
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Ankos Bo cHe ObpanuTect K Bpavy. B TKeNkX cryas Ba npo-
MoKTLIf MOAGOPOSIOK HACTO CHUTASTCA HacnecTaeHHL  VLIYT 0CO0YIO MACKY, MOBKTIOSHHYIO K MaLie,
F@HETVMECKIM NIDUZHAKOM W NIPOCTO YACTLIO Mpoliecca  KOTOPAR GYAIET KOHTPOMMPOBATL Ballle AkixaHUe Mo
CTapenyA. OHaKo eCni Bl CTpagaeTe o fApyriax conpo-  HO4aM.
SOKAGIOLLYIX CHMITIONOB, BOSMOXHO, Y BAC a0 ECruty BaC a0 B Aol (opwe 1 Baw e ods-
e 3TENLHO CNATE B MACKE, KyMWTE KOMHATHLI TUT-
POMETP. CIIMLLIKOM CyXO BO3[lyX MOKET BLizLIEATE
GyX0CTE W PA3TIPAKeHME FOPNA, & CIVLLIKOM Bnax-
Hulf — MPUBOZATE K HAKOMNEHWIO GAKTEPT, Bbl2LIEa-
oL wthexun, ECIA MOARepXUEATE A0POBLE fbl-
XATENLHOM CHCTEMS, YXYAILUEHUE CUMTTOMOR NS
e MOXHO OTTIOXUTL Ha OCTATONHO ANMTENSHEI! GROK.

‘370 2a60NeBaHE 3ACTARIHET CTEHKU MOTKN Pacena-
GNATLCA 1 CyAVBATACA BO BRSNS CHA, MEPEKPHIEA NiXE-
Hie. OHO MOKET MPOSBNATLCA B MATKOM, MOMTH HE3aMeT-
HOPI CPOPME, A MOXET GiiT U ONEACHEI ATA KU2HI

« TpouKkuii xpan

o LWymoe, TAXEN0 Akixanme

« TIOBTOPAIOLUHECH KOPOTKWE MEPUORs, KOTZA AbXEHHE
MIPEPLIBASTCA YAYLULeM WM (DEPKaHLEI
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YEPTA

HepocTaTouHas snacTis-
HOGTL KO (3T0 He Boerma
2ameTHo feT 10 25)

BecHywin

«®apoposas koxa
(BuirnApAWLEs uasaHO
poeHon)

ToHKan KoKa (B HEKOTOPEX
OBMACTAX MoMTH Mpoapas-
Has. CKIOHHOCTE K GeiCTPO-
Wy noKpacHeHwio)

Toncras koxa (0BkrHO M-
CIAHICTAS 1 G 3aMETHb
GoneLum nopamm)

UyBCTRUTENLHAR KOXA

MpunyxocTs

Teuriie Kpyrw

KAK MOXET NPOSIBUTLCH

C BO3PACTOM

« OBBICaHHE KoK BOKPYT He-
nocTei

« Bropori noadoponok
* OBBUCAHNE KOXKM NOAMBILIEK

o TewHeI MUTMEHTHLE NATHA

o MMATHa Ha koxe

+ BaueTHeIe TOHKIE BaHkl
« OmAeTHHLI 1 P

« Boerna oTKpLTLIe Mops

« BocnanenHeii Bun
 3aueTHsIe TOHKME BeHkl

« MoCTORHHAR MPANYXNIOCTE,
0COBEHHO B paiioHe maa n
nondopoaka

« <YTOMyBULME~ Ma3a C TeNHLl-
i Kpyram

®AKTOPbI OKPY)KAIOLEW CPEfIbI
1 OBPA3A XM3HI

VTl <fi0-410» (NOCTORHHAI COpOC
W 0Gpamheif Hasop eeca)

TNnwknit Bec

3anepHKa KUKOCTH B OpraHnave

3arap

HepnocTatok GenkoB 1 NUTaTeNkeHLIX BEWECTB
B pauvmore

3arap
MNOXO/t YXOR 3@ KOKER G Parero eozpacta

OToyToTBMUE X0pOLLErD pexiva yxoma
2a Koxeit

3arap

HE/I0CTATOHHas 3ALUTA KOKI OT OKDYKa0-
el cpepel
36008 ynoTpeBnenme ankorana

Ynanenvie npsien

HenocTaTouHas 2aLLiTa Koxm
Vienons3oBasie MPOfKTOB N yxoy
3 KOXeli © CNLHONeRCTEYILIMA
UHrpenveHTaMA

HefloCTaroHHi COH
36008 ynoTpeBnenme ankorana
HE[IOCTATO HIe MaMHECKHE HaTpy2Ki
Wa6umohiLii CTPECC

HE[I0CTATOMHLI COH 1 MMMt aTI|eCKIt
Rperax

(Bripotiem, faxe Hauny LA BO3MOXHLI
06paa waHH He BCBA Nowaraet aToro
atexars)
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Anewmns Otpariece K Bpasy.

CyxHe, HeLLIYLLIECA TPELLMHEI B YTONIKAX PTA WHOTAA Bei3siBa-
0TCA FeChMLIATOM XENeaa NMpw aHemii

Auaser Obpariece k apasy.
TTOBLILUEHHEI YPOBEHS MIOKO3E! B KPOBM, HAGTIORAIOLIICA
Y AAGETKOR, CTAMYNAPYET WIGHITOMHAIA POCT TPUKOR
poga Candida, KOTOpLIE OPEXEOT TOHKYIO KXY
8 yronkax pra.

[IpyTe BOBMOKHEIE CHMITOMS:
« Moreps seca

* MoBeiweHHan xaxaa

« HaCTLIe MOSHIEL! K MOMECTYCKAHMIO

Fepnec «TTPOCTY 1> OGHIHHO CalM MPOXOZAT Gea
Ecniny BaC BMpyC reprieca, Ha ryGax 4acTo NosanAeTca BCAKOTO MIe4eHV B Tewene 7-10 AHei
e e g e HTOGI BLINUUTLCS GLICTPEE, MPOKOHCYMTPY1-
T TSR 7 G SR G TeCh ¢ (DAPMALISETOM — OH NIOCOBETYeT

B2 XOPOLLME Ge3PeUETYpHLIE CperCTEa.
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Anenmns (6neanocTs) O6pammece K Bpasy.

BOIMOKHO, Bl MIDOCTO HEMHOTO YCTAH, HO MOCTORHHAA GEAHOCTS
MOXET GbiTh 1 MPHIHAKOM aHEMi

Hapyuuenve pa6oTel nevenu (moxenTerme) HeMeiIeHHo 06paTuTeCk K Bpasy.

KaK 1 oKenTenne GEnkon mas, HeGonLLIOS MOKENTe-Hie ML
MOXET FOBOPHT 0 3a60T1eBaHIY NExEH.

TWLO MPHOGPETAET TaKOM LBET W3-3a TOTO, HTO MUTMEHT GnHpyGH
OTKIARLIBAETCA B KOKE BMECTO TOT0, 4TOGk BLIBODMTSCA U3 Opra-
Hi3Ha NedeNs0. TTMLO eNTEeT pw TenaTuTe u Apyrux aadonesa-
WA nevenn.

NepenabhiTok kapoTuHa (oparkeBbii uBeT) ECM Bk He M0NayeTeck aBT03arapom,
STa (hopUa BUTAMIKA A AGET (IpYKTAM U OBOLLGM XBPAKTEPHEE OT KOTOPOFO KOXA CTAHOBATCA OPakKEBo,
APKO-KPACHEIT, OPAHXEBLIR W XENTLIR LBeTa, Takoe GuiBaet pefko,  HO TPV 8TOM YNIOTPEGTIASTe B My Ao-
HO WABHITONHOE YTOTPEGTIEHME B MWL MPORYKTOR WM MBI DD LERE I R, T I

H0GaBOK, COAGPAALLIAX GTa-KAPOTVH, MOXET MPWRATL i KOX@ Opa- 10 MeHsLL, “T0Gk Koxa Bepryna cede
XeBult UgeT. HOPMANHblt UBET,
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Bonuanka
Mo AaHHeM NHS, BONYaHKA - STO CTIOKHOS, MNCXO NCCTISoBaHNE.
3aGoneBaniie, KOTOpOE ASVICTBYET CPasy Ha MHOME HaCTH Tena.
OHA BLILIBAET CaMLI® PAZHLIS CHMITTOMs! — OT MATKIX fI0 ONACHKX
T KU3HU, — 1 TIO-PAZHOMY PASBMBAETCA Y PA3HEX MIOEN

TIpyTie BOZMOKHEIE CHMITTOM:
« YeranocTe

« Borle & cycTaBax 1 Bocnanesie
« Chifls Ha Crynax 1 nepeHocHLe
« Chifls Ha 38NACTEAX U pyKax

Anneprun
ATIIEIIMECKAR PEAKUNA BLIPAXAETCH KPACHOR, HelllyLLIHC
CLINLIO, KOTOPAS MOKET MIOSBUTLCS! e YTOLIHO Ha KOXe.

ATIEPI I — 3TO PEKLVA OPFAHN3NA Ha BeLLIECTER, C KOTOPLIMA
OH HE MOKET CTIPABUTLCS WA MOXET, HO Ml CO 2HAMTEEHEIMM
TPYBHOCTAMM. CHMITOM! NNIEPTUMECKON PEAKUNN OGLIHHO MO~
SBNAIOTCA BHE3ANHO, CYKEATILHO YEPe3 HECKOMLKO MUHYT ocne
KOHTAKTa G ATNEPreHOM. ATITEPIAN, BLI3LIBAIOLLIAE ChiMl U 4ECOTKY,
0GLIHO NIPOSENAHOTCS NP MAMOM KOHTEKTE C Hew-NG0, Hanpu-
MEP C METAMNaMM, ONDEENEHHEIMM TKEHAMM WA UHTPELMEHTaMA
CpencTe no yxogy 2a Koxel

ECTL 1 ApyrVie BSLECTBA U (DAKTOP, BLIBLIBAIOLLIE Y HEKOTOPLIX

Iiofel anNeprio C ChINkI0 1 HECOTKOM. Cpea Hix

« Tpasa u Meineua (NOMVHOS, KpanuesiLa)

o Muinestie kneww

o LLIBPCTE WM KOKA KABOTHEIX

« Paaniuble MLLEBLIe MPOAYKTS, B HACTHOGTH OPexH, chpyKT
MONMIOCKN, iLia, KOPOBLE MONIOKD

* VKYCHI 1 Y KANEHIS HACEKOMSIX

« Nexapctea

* Narexc

* Mnecet

* XUMUHECKNe XO3RCTRRHHLI® CpEfCTRA

[IPyTvie CUMITOM!, BLIZLIBAEMLIS STVMI BELLIECTEAMA
o Unxanne

« HACMODK WNi 3aNOXEHHOCTL HOCA

o KpacHeie, YeLylLecs, CrieasLumecs maza
XpHnnoe fbixakie, Kauwens

VeyryGneHie CHMITOMOB aCTH! Wil 3Kaemtl

Obparimece k apasy.

O6parmece k apasy.
TIoCKONEKY CMMMTOMS, BOZHUKZIOLLE

PH ANNEPrUHECKON PEEKUAN, MOTYT GhiTe

BLI3BAHA 1 APYTVIMA 2A00TEBAHAAMM, BPa
MOKET HAPARUTE BAC HA AHATAZEI 1 N0 1
Pe2y/LTaTai QUarHocTHpORaT: annepruo

W U0 Gonee.
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Uenuakusa
Lienmakis — 3T0 ayTouunyHHoe 3adonesaniie, NPy KOTOPOM Opra-
HI3M PEATIDYET HA TIOTEH, 1 MOSEMAIOTCS KPACHSE, YeLlyILIIecs
BLICLINAHIS.

Canie PACTPOCTRAHEHHEIE CHMITTOMS! — AUADER U CTYN HENpPHAT-
HOrO 3anaxa, HPHBIA 1 NEHUCTLI. BOSMOKHO, OH AEXE C TPYHOM
CMLIBASTCH B yHUTaS.

[IPyrvie BOZMOKHEIE CAMITOMS

« Bon. & xneote

« BajlyTie HB0Ta 1 MeTeopHM

« Heceapenue xenyaxa

« Banop

« Yeranocre

« Moteps seca

« TpyaHooTv ¢ 2asavem

 TIOKATILIBAHVE 1 CHEMEHVE NafioHeit W CTyMHER

« PaCCTPONCTE, BMAHOLLINE HA KOODMHALIAG, PABHOBECHE U ekt

» OTEHHOCTL PyK, HOT, NIATIOHEM 1 CTYMHEN, BLIALIBAEMAN HAKONTE-
HUM XUIKOCTI

OBpanece k Bpay, 4ToGk MonyHiTe
KOHKPETHBIi IMATHO3: MHOTME CHMITOMS!
LNMaKWN OXOAH H CUMITTOMs! ADYTX
3a00NEBAHNI KNLUEHHNKA.
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Hedpuuut marnns Tl GONeLLOM REGIMLITE MATHA, BOSMORHO, MIPWAETCA MPHHI-
Ecnv 6 BalUem pauvoHe He xgaTaer markug, ATk MPenaparel
MOKET PAZBUTCA MAOKVMIR, KOTOPAR fefi- BCA NIMCTORER 26718k — OTMMHHBII VCTONHIK MATHItA,
CTBYET Ha MagHkie MEILULKI, 3ACTAENSH 1X
nogeprveareca,
Tpesora ECTE MHOTO CIOCOGOR CIPABNTLCA C TPEBOTOF; OHEHS BAXHO

TPEROTa MOKET BLI26IBATE MHOTO HEOGkikplx  HAHTH TOT, KOTODIA Mly|LUIe BCero MofOMAeT Bam. MeauTaLs,
IS CE R L T 0T, TUMHOTEPANWA, NOCTYKVEAHWE N0 aKYNYHKTYPHEIM TOSKaM
o W MEHTPE — BOT ML HECKOMLKO BOIMOKHSIX METORVK, KOTOPLI-
M Bl MOKETE BOCNIONL20BATLCA.
[lononHATENLHyI0 MHEPOpHALIKO N0 GOPLGe G TPEROKHOCTED
BLI HaiifeTe Ha caiie Anxiety UK: wiw.anxietyuk.org uk
TV CEPLE2HLIX W NIPONOMIKUTENLHLIX NEPHOAX TPEBOT
NPOKOHCYNLTYATECE C BPEHOM; OH HANABUT BAC K NCXONOTY
WA IOPEKOMEHAYET ME[MKANEHTLI KDATKOCPOSHOTO ASHCTBS:
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Ankorons

Mocne Beepa, CAOGPEHHOO CIMPTHEIMA
HANUTKAMY, MA38 HEPEOKO HATMBZIOTCA
KPOBLIO. ATKOTOTT 3aCTABNSET KPOBEHOC-
Hele COCYZs! Ha TIOBEPXHOCTU MaZa Pac-
WWMPATLOR, & UHOTAA ~ @ BOCNATHTLCA
Onwt nioan Gonee yA3BNvEl ANA GTOT, em
PYTHE, HO NIOCTORHHOE UBHTOHOR YITo-
TPeGeHve ANKOTOMA B KOHLE KOHLOR CRa-
KETCSH HA 20DOBLE MA3A U MOKET MpHBE-
CTW K OITTU4ECKOMY HEBPUTY — CEPLE3HOMy
260N1EBAHNIO, BLIabIBAIOLLEMY CTIENOTY

BaxTepuanbHsie HeheKunn
BAKTEpHI MOTYT NeTKO NOMACTE & Maza,
BL13LIBAA PAYIPEKEHUE 1 BOCTIANEHE,
MPHBOZALLME K OKPACHEHMI Mas. Pa-
GoTaR CrieuvANMCTOM 10 yxoay 3a LM,
A BUena Takoe He pa2. YacTo GLiBaeT,
470 MO KIIEHTEI MONYAIOT GaKTEpWANL-
Hele MA2HLIE VHCDEKLIAN, KOTOPLIX BNICTHE
MOXHO LI G MIBXETL, 3Ha HyAHIE
MPOCHUNAKTIHECKHE WP

TIpyTve BOZMOKHEIE CHMITTOM:
« Onyxume Bexn

« Bone & masax

« Bocnanewue

Ecnv 81 MkeTe, TO Nocne Kak/oi NOpL aNKorona Beinveaiie
GTONKD e BOfk

ECAV BaM KAKETCA, 4T Bl MLETe GMLLKOM MHOTO, WA anko-

FOL Havan NaryGHo BNWATL Ha 30POBLE, NOGSTHTe CaiiT Alcohol
Concern: hitpyfwww alcoholconoemorg.uk

Tau Bl CMOXETE MDOVT OHNAIiH-TECT, YTOGH! y3HaTk OB/t YPOBEH:
NOTREGRIEHIAR 1 NOMYHMTL MHEHOPMALINO 060 BCeX NPOGAeMaX, Ces-
3aHHEIX © anKoronem

ECnn 8l M00apeRaeTe y CeGA GaKTEPUANHyIO MMaHYI0 UHIpeK-
L, OBPETUTECH K Bpa-y. OH MPOMMLLET BAl aHTGHOTHHECKNE
Na3sie Kkani. MOCKONEKY BHTAGHOTUKOR CTONT BCeMH CPeACTEA-
Wi WIGEFaTh, OHEHE BAKHO MPVMMMETE CTEAIOLLINS MEP, HTOCk!
VaBEKETE STV MHCEKLINTE

Makusix u CpeacTea o yxofly 3a mazamm
MeHsTe MAKURX 11O KDl MEPS KAKILIE LECT: MECASE.
OGR2aTensHo yOepMTCE, 4TO MAKUSX XPaHUTCS B WiCToTe, Pery-
NAPHO Y/CTUTE KOGMETHYKY 1 NGO CTEPUTIMRY/Te, NGO PerynApHO
3aMEHAITE, LLISTONKI 1 [IDyTE CPEJICTEA HAHECEHHA MAKNTKG.

He HaHOCHT TeHi 10 Calkix KOPHEN! PCHULL — OCTaHOBHTECE

Ha nonogiHe.

He [eNUTECk Wi © Kem MAKASKEM AR a3 WU ApyTUMIN CpefcTEa-
M 10 yxopy 3a Mazau

TOKyNAIT MaKSK 1 CPEAICTEA MO YXONy TONLKD Tex GpEHIIoE, KOTo-
LM JOBEPRETe, U YGEIATECS, HTO YNAKOBKA MTOTHO 2aNevaTaHa.

TlpuKocHoBeH#S! K Tnazam
CotniopaiiTe MPOCTOS NPABANO: HE TPOFaiTe Masa, ECii He MOeTe
UX. Ml H2CTO MITASMCH YOPATS HEMHOTO «CHa 13 BHYTPEHHIX
YFONKOR a2 KOHUMKaMA NANLUEE, HO 5TO eIEA M HE XyAlLIe,

4T Ml MOXEM CISNATE G TO4KM 3DEHIA NPOBUNAKTUKN GaKTEp-
NkHLIX MHCDEKUNT, Mel TPOTaSM NaNbLiai GYKBANLHO BC BOKPYT,
W y61PaR TaKyM 0BPA30M NIOCECOHHEI HAMET, Wbl NIEDEHOCHN

HA 1333 EC, 4TO YCrIen HaXBaTaTs NansLiami.

Eacceii
XI10p 1 ApyrYie CPEAcTEa ASSMHIDEKLIMM EOflkl OTIASHO MOMOraiT
CBECTU COflepKaKye GaKTEUI K MAHMMYMY, HO, NONaZas Ham

& a2, BOa 13 GACCEiHA CHUMAST C HiX ECTECTEEHHLI AHTUGaK-
TePANEHLIN 2aLLUTHLIN GO, OCTARNAR TN1A3A HESALILIEHAEIMN

W Gonee yABNMLIM K BpefiHeiM GakTepusu, Monnasas & Gacceii-
He, OA3ATENEHO UCTIONL3Y/iTe YBNXHAIOLLINE Maskie Kamni,
4TOGk! CMLITL OCTATKI X7I0Pa U BOCCTAHOBMT SALLMTHEIN GO
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Mepenanpsxenue rmaz

TTIA3HSIE MBILLLL, B TOM SICT U ML BEK, HCTO
HANPATAIOTCA MOCE AOTTVX HACOB, MPOBEAGHHSIX
 BKPaHa KOMTILIOTEPa, 33 PAGOTOM, TpedykowLEH
GOMLLLIOH KOHLEHTPaLIM (HanpuMep, pyKomenew),
W NP MAGHITKE (N HEAOCTATHE) CaeTa.

Hedpumr sutamma B
BUTaMtHe| Tyl B HEOGXORMMI AT MORASPKKH A=
HEIX MbILLL|. DAKTOPLI OGPA3A KM3HM, HAMPUMEP CTPECe,
BNMAIOT Ha S(DCDEKTUEHOCTE YCROSHUA BUTALMHOR
DYl B B OPraH3e, BHALIBAS PAZHLIS CHMTTOM,
8 TOM “HCTIE U OGBHCLLIE Bekn. CHUTAIT 3TO CHTHaNoN,
40 CTPECC HaHaN NaryGHO BV Ha BAILE AA0PORLS
(nonpoGee coTpHTE 8 TPeThei Mage)

PerynspHo oTsixaiiTe OT padoTal u odecnedsTe cede
XOpoLLEe ocBeLeHHe.
[lenaiiTe rMasHoi APEHaXHSI MACCEK.

TIOCKONLKY BUTAMMHLI TRy B NEpEHOCATCA KpOBLID,
KEXQLIi [kt QeNaliTe MasHON ADEHaXHHIN MACCaX, 3
NIOGAE STOFO — YMPZKHEHUR [1F (13, 4TOGH YKpenuTL
FAzHLIE MEILULL! 1 OGECNENUT: KpOROCHAGKEHiE
Trare

KEanchMPOBaHHLI HYTPHUVOHICT MOXET OLEHUTE
BALU PALIMOH MUTaHUA 1 10POBL KILLBHHUKE 1 TIOMOYE
BaM ylyMULIMTL YCEOREMOCTS ENTAMMHOR,
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PaccesHHblli cknepos. Ecnuy sac nossnncst niogoi
PaccesHHIi CKNIEpo3 GLIBAST TAXENO [MArHOCTUOBATL: VHOTIA Ha pasauTve 113 BHILISONMCAHHLX CHMITOMOS,
CHMNTONOB, OBHHHO ACCOLYMPYIOLLIXCA C TOTt GONEHSI0, YXCRT OB HEME[JIeHHO OOpaTUTeCk K Bpay.

Flpyriie BoauoKLIE CHTTONS
« Onevishe

+ O6uizA cnadocte

o MOKALIBAHHE B KOHEHHOCTRX
+ HefooTaroK KoopavHaL
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XpoHuseckan anneprun

XPOHUHECKUE aINEPrM 00LIHO NPUBOAT K PACLIPEHUI
KPOBEHOCHAX COCYOB, W3-3a 4ET0 KDOBK U3 HiX NPOTeKaeT
Ha KOy BOKPYT a2

TIpyTe BOZMOKHEIR CHMITTOM:
o TeuHO-(pUONETORLIA OTTEHOK BeK

MepnenHas pasoTa MMaTUHEcKoR CUCTembI
Pagora CreWanueTom Mo Ay, f 4aCTO 3auesana, 4o niom
C MEATIEHHEIM KPOBOOBDALLEHHEN OBLIMHO CTPAZAIT O M-
YLV, YCTABLLINX Ha BHD a3

TIpyTe BOZMOKHEIE CHMITTOM:
« Mnaxoe KpoRooGpaLEHHe
« Hapywenn cHa
HegocTarok cHa

Tycknas koxa

YertanocTe

Oreunocte

Cpaiire a+anuz Ha anneprvio.

TRA3HOM APEHAKHEI MACCAX MOMOXET yAanTL
NULLIHOIO KNAKOGTL BOKPYT A3 W MPAETE Ukt
KBOCT.

XOPOLLIWA HOMHOI COH NOMOTAET OpraHUaMy
SOptheKTUEHEE NPOBOMTE MPOLIECCHI AISTOKGH-
Kaun

PerynapHeIe (PU3NHECKIE HATPY2KH TOKE XOPO-
LUt CIOCOS HANPABMTE MAMCDY K ZDEHAXHIM
TOMKAM, HTO CHIDKAST MpNYXIOCTE.

PACTUPaHUR Tena 1 LA CyXOfi LLIETKOM Toxe
XOPOLLIO NOMOTaIoT.

TloneaHsin GyZeT TaoKe PerynApHsii ApeHaX-
HBIfl Maccax rmas.
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TMoBbiLeHHbIA XonecTepuk

OGNACTE BOKPYT Ma3 OBUTLHO CHAGKAETCA KPOBID, KOTOPasT
N1ePEHOCHT 110 OpraHyamy XONeCTepH, MabLIToK XonecTepuHa
NPHEOZVIT K 0BPA30BaHMO GALEK. BIALLKW COCTORT 13 TR
TMNAROR 1 MOTYT 3ACTPATE B HEXHOR KOXe BOKpYT maa. (Hpyrve
CUMITOMsI, CEA3ZHHEIE C MOBILLISHHEIM XOTECTEPHHOM, Ch
)

Cpalire aHanu3 KpoBN Ha xonecTepiH

ELLITe MeHbLLIe HACHILLSHHEX XUPOB 1 Pery-
NAPHO 32HAMAITECE CMIOTOM — 310 NOMOXET
NIOHA3UTL YPOBEHE XONECTEPUHA.
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Paspaxenue VENAKHAIOLIE MAZHLIE KAMW WA Ea-
PaafpaxaT: Maza 1 BbI2IBaTk MIOKDACHEHS MOKET MHOKECTED HONKE [T F1a3 ACTHE| PELITL BalLy
PasHeix thakTopor. Cyxoil BO3YX, MelMe, Cly4aiiHoe NonafaHie npotneny.

LIAMTYH5 — EOT MWLL HECKONILKO PaSHpaXMTENeH, W3-3a KOTOpAX
Maza KpacHeiT.
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W36bimok conm & paumone
TIONCT. & NI0BYLLKY UAGTOHHOTO MOTPEGTEHUA GO 0HeHk Nerko. Bee
IOTOMY, 4TO e GOMLUS Wl S COTM, TEM MEHLLLE OLLyLLEEM 0
BKYC. YIOTPSGNA B MMLLLY FOTOBYIO Sy W MPOlyKT! B YMAKOBKAX — e~
eHe, TUDOTH, BHM-Ky, HEKOTOPLIE BT X1EGA, — M NpHyHaeM CEOn
BKYCORLIE PELEITTOPE! K GOMELLIONY KOMMHECTRY COMM. A MIOTOM, MPOGYS:
0, MPHTOTORNIEHHYIO B PECTOAHAX JAOPOROTD NHTAHIS, Ml XOTHM
70688/ & Hee Conv. TO X2 CaMOR MOKHO CKAZAT U O AOMALLIHeN
FOTOBIE! Haw XCHETCA fIOABNATE GOMeLLE Coni

TIpO(DECCHOHANLHIE LWedp-IOBAP FOTOBMT ey G POBHO HEOBXOM-
MEM KONW4ECTEOM NDUTPAR. ECTI BaM KEETCH, 1O HEro-T0 He XEa-
TasT, 510 BEpHLI NPU3HAK TOTD, YTO Bl SAMTE CIIMLIKOM MHOTO COMM,

[IpyTvie BOBMOKHEIE CHMITOMS
o TIOBLILLIEHHOE BpTEpUANeHOS AENEHNE
o Kawhin & noskax

« Tywan @ ronose

TloBLILLIGHHAR KEKIA

Oreuwocts

faga wenyaka

ViaGeraiire roTOBLX Griof, KOTOPLI® HyX-
HO TONLKO PAZ0MPETE, @ TAKKE MyHHEIX
Uagenui - edeHtA, BLmedKw, xneda

C GOMLLLIAM CPOKOM FOBHOCTH

B pecToparax npodyiiTe eny Ao Toro, Kak
HOGABNATL B HEe JONOMHUTENSHYIO COMb.
TOT0B% flowa, CTapaiiTect MocTenexHo
YMEHSLLTL KOTMHECTED COMM
Vicnoneayiite Gonee noneasyio cons,
HaNPUMED HUCTYIO MOPCKYHD.
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Hapyuuienme chy kUMM nesenn TPy MOGeix M0A03PEHNSX Ha GOneaHs neve-
JKenTyxa Mo BCEMA CRAZaHA C MPOGTaNI NEsEHM HA IPOATUTE MEAOCHOTP.

TIOENTEHHE BLIZLIBAETCA HEHOPHATEHO BSICOKYM YPORHEM GHni-

PYGIHa (KEITTOrO MATMEHTA, KOTOPEI BLIgeNAeTCs

1PH PA3PYLLISHM WEDTELIX PUTPOLITOR B NeHeHM) B KPOBM;

3T0 CEPBEaHBI MPU3HAK TOD, HTO NeYeHs PABOTAET MNCKO,

[IpyTve BOBMOKHEIE CHMITOMS
o KenTuii OTTEHOK KoK
(OcTansHie CHUITTONE 3BHCST OT AYATHOCTUPOBKHON GoMe3Hi.)
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TMoBbiLeHHbIA XonecTeput

Benas 1 CepoOBATaR NUHNA BOKPYT 3paUka OCLHHO
CHATAETCA CUMITONOM NIOBLILIEHHOTO XOMECTEpHHA
B Opraiame. OfHaKo, M0 AaHHEIM KNVHIK Maiio,
570 He ECEIIA Tak; C YBEPEHHOCTLIO 06 STOM MOKHO
FOBOPHTE, TONLKO ECTI <CTapHECKaR fyras NOSENS-
TCS y OTHOCMTENEHO MOMOMIX TIOTET.

([lpyrue CHMMTONE! CM. & paziene «Muruyw».)

¥ 3penkix U NOXUMLIX NOAE (CTapLLe 45 Ner) 370 100Nk~
HO PACTDOCTPAHEHHOE AENEHUE W He TPEGyeT NeeHiR,
TIOTOMy 4TO He BNUAET Ha 3peHie.

¥ niopieit MaQWe 45 NIET STO MOXET BLIGHIBATLCH CeMEiHON
runepnAnARewmen. 310 3adoneBanite, MpH KOTOPOM MBI~
LUSHHI YPOBEHS XONECTEPUHA NIEPEfiAETeS N0 HACTIENICTEY.
HT0Ck! yaHaTs GoMbLLe 06 STOM 3a60NEBaHWN U €0
neMeHIAN, 03HAKOMETECE C CaiTom FH Foundation:

www thefhfoundation. org
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HeplocTaTo4HO aKTMBHAR WMTOBMAHAS Kenesa

LLIVTOBWAHaR Ene3a BLIPACATLIEAET FOPMOH, HEOGXOMUMEIE

7 30POROF0 POCTa BONOC. COOTEETCTEEHHO, OHa MOXET

BLI3BATE MOPE/IeHME BONOC, CAICNATE WX XPYTIKIMM 1 IO

KPpOME TOrD, KO FONIOBLI MOKET BTk CYXOit 1 LUEPILAEOH

« [1pyrie BOIMOKHKE CHMNTOM!

« Vetanocte

* UYECTRWTENLHOCTE K xonody

o M sec

* Qanopul

« [lenpeccun

* MeAMTENILHOCTL ABVKEHUI W MbICTISH

* Meileseie cnasusl, 60nu 1 cnadocTe

* Chikerme nouao

« BOnk, OHeweHie 1 NOKANKIBaHIE B PyKaX 1 Nankax (TyH-
HETlbHIi CHHIPOM)

* HepEryNApHLIE Ui CVILIKOM OBWTHLIE MECAUHLIS

CRaiiTe aHan2 KPOBY Ha FOPMOHL! LLUTOBM-
Hoit eneasl. Bones NopposHyi uHebopHaLio
© PoGemax C LWHTOBHAHOR XENesoit 1 Crncok
NeKAPCTBEHHEIX CPEACTE MOXHO HAATA

Ha Thyroid UK: www.thyroiduk.org.uk





OEBPS/images/bin00000005.png
Becuuur xenesa

[N 310POROTO POCTA BOMOG HEOGXOZMMO Xeneao. Korga.
YPOBSHE KEneaa nafaeT B0 BPems MEHCTPYALM, MeHONAy3b!
W 10 M0G0 APYTOR MPUHMHE, OH U3 BOZMOKHEIX CHMTITO-
OB — IOPEASHHE U NIETKOS BLIMATEHE BONOC, HATPUMED
PN pacHeckEaHIM

[lpyriie BoauoKKLIE CHTTONS
« Voranocre

Opeiuxa

Manenuraum

BrepwocT

BefiHLie NOMyNyHHEIE CKNAAKM (OHN AOMKHEI GLiTe 3A0PO-
800 PO30BOTD LBETa)

CraiiTe aHaN3 KpOBY Ha XEMeso; BOIMOKHO,
Baw NPONULLYT NPeNapaTL! eneaa. Xopouieii
1neeii GyAIET NepHOMMMECKN ECTL MPOfKTH,
GOraTkie eneaom, 0COGEHHO BO BEMS MeH-
GTpyaL 1 Nepen MeHonay3oi. JKeneso
CONEpATOA BO B8/t TeMHO-3eneHOM NNCTOBOH
‘38MeHU: LUNVHATe, KyAIPARO! KaNyCTe, Kpece-Ca-
nare. Takke GOraTo Kenesom MACo 1 0G0BkE:
Yeuesna, hacons, ropox.
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23 Napb1 XPOMOCOM
B Ape KaX[0M KNeTku

OpHa XpOMOCOMa COCTOUT

U2 ABYX XpoMaTUf,
COBMHEHHbIX LSHTPOMEpOiA

Kaxpasi xpomatua, B CBOK0 ouepefis,
COCTOMT M3 [NIUHHOIA HUTM XPOMATHHA,
COMepXKALLEN MeHbI, CEKBEHMPOBaHHbIE
B [BOIHOV CMPankHO# CTpyKType HK

YeTbipe Naps! COCTABNAHOT reH

Kax7bifi TeH KOAMPYeT KOHKPETHbI 6ok
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[lata Bbichinannii  Tekywwi ypoBens  YpoBemb cTpecca Mpusnna Tun
Ha Koxe crpecca RO BhicINaHWit ctpecca BbiChINAHM
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edpmunt Butammna B,,
‘3TOT BUTaMH O4eHs BEDKEH I8 NUTMEKTALM 1 SOPOBOTO
pocTa Bonoc. JlechuuuT BUTaMMHa B, MHBOZHT K CHIDKEHMO
8LIPAGOTKM SPUTDOLITOR. CubHLt ST MOKET BbIZBaTe
HEUIO, HO faXE HEGOMELLIOE, NIEDEMENAIOLLEECH AITIOKDO-
B1E MOKET BZBETE PAHHIOID CEMHY.
TIpyTie BOZMOKHEIE CHMITTOM:
« BregHocts
« YeranocTe
« Neraprua
* Opeiuka
« MonyoBuOpO-HEE COCTORKMA
« Tonoaueie Gonn
* Mansnutauymm
« TunhTyc (a80H 8 yuiax)
« ToTeps annerva, cHuxeHue Beca

Eciu B 10g03DeBAETE Y CEGR aHEMHIO, Hewel-
IeHHO OpaTyTect K Bpay.

Bumauh B,, COIEDANTCA B KUEOTHBIX MPOZYVK-
Tax - wAce, AiiaX, MonoKe. Beraam pexomeHy-
©TCA MpUHMMATE MpenapaTsl enTama B,

OTOMy 4TO B PACTUTENSHOM MULLE OH COREp-
HATCA B HEIOCTATONHLI KOMMHECTEAX. BIposem,
PEEOMIOLVOHHOE MCCNefi0BaHNE YHUBEPCUTETA.
3anagHoro CupHen NOKAZano, 410 HeKOTOPLe
PGl CopepXaT BuTamiH Bz, U 3TO XopoLwas
HOBOCTS [y71A BCEX BErAHOB 1 BreTapUaHLIes?.
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Menonaysa ECII Bbl HE XOTHTE CAZMTECA HA TOPMOHO3aME-

BO BpeMA NepUMEHONaY3L1 1 NOCNE MEHONay3kl Ha MiLe cTUTensHyio Tepanvio (F3T), nuLukmMe Bonock!
MOTYT HaM&TE PACTM BONOCH. HACTO OHM NOABNAIOTCS Ta, € NM4a MOXHO NPOCTO yAaMTE BOCKOM. B Ka-
e Y MyXAH PACTYT GaKenGapmil. OBHaKO WHOTA OTgenable  HECTEE GOMIES PIVIKANEHOTO Pelliens MOXHO
BOMOCKM MOTYT BLIPACTM GyKBANLHO 3a OHY HOME GHen: Ma3EPHYIO AMUTALMIO.

Ha Mapy CaHTUMETPOB, & TO U AIVHHES, 1 Y HAC NORBHTCS [Ee0: 1 G TR TEME WELGEE) ToE
e e COK, €0 MOXHO YATHTL WM. He oiiTecs

70 Gl a1 AW [OBOPHNH, NOCTE STOTD O HE
BLIPACTET CHOBA LIS MIPOHEE, 1 Ha 810 MECTe

[Ipyrvie BO2MOKHEIE CHMITOME
He BLIDCTET EOCEMt HOBLIX EONOCKOE!

 CyxocTe Bnarammua

« HaaK0e Nonosoe neveHne

HEPSTYNAPHEIE MECHHHEIE UM X OTCYTCTBHE
OGocTpeHHe cuuTows MG

Denpeccus

TpeaomwocTe

BHEAANHLIS Wk ACTEIR MOMEUCTYCKAHNS

« Hapywenn cHa

Mpunee: xapa
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CHHAPOM NONMKNCTOSHEIX AMHMUKoB (CTIKS) Ecnn 86 ojoapeaaeTe y GeGs ChHEPOM
B PENpORyKTHEHOM BO3PACTE MaBHTOMHAIA POCT BONIOC Ha nue  TIOTVKMCTOSHLIX AU4HKOB, OGparurect
MOXET GbiTls CUMITTOMOM CITKSL, B 3TOM Cy4ae OHu 0GuiuH0 ca- < BPYY: HEGMOTPA Ha o o CrKA
“ana NOABNAITCA Ha HIKHEN! 4NIOCTH, @ MOTOM — Haf) BEPXHEN HEBOMOXKHO BEINEUMTE, MOXHO MHOTOR
1y60/t 1 Ha MIOAGOPORKE. B HEKOTOPEX CIIy<asX BONOCH! Taioke  CASNATE IR OGTT4eHA CUMITTOMOR; WHOTe
MOTYT PACTM Ha TPy, CTIHe Wi srovuax. Bee notomy, wro PHEHLUMHEI C STO GONSAHEIO AWBYT HOPHATe-
NIPU CHHAPOME MONMKNCTO3HLIX ANHHIKOB YPOBEHE MyCKIX HER AT L IR TR BEREALE

FOPMOHOB MOXET GbiTb HEOGHINHO BICOK/M AN KEHLLMHEI TS [ FE T BT (e
OxeHs MONeaHast MHGhOpHALIA O Tow,

KAK XWTh C 3TWM 3a00NeBaHIEM, ECTE
Ha caiire PCOS Awareness Association;
www.pCosaa.org

[IpyTe BOBMOKHEIE CHMITOMS
o HEpEryIAPHLIE WECA|HLIE WK X OTCYTCTEHE
« TpymHocTH ¢ 2a-arvem

o Mk sec.

« [lenpeccun

« TpeaomwocT

* Macnaumcras koka

- Are
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ANEKCAHAPA COBEPAND

Bpa4y-KoCMeTonor, OAuH U3 caMbix BOCTpe6OBaHHbIX

cneunanncToB Mo yxoay 3a KOXEeW B BeﬂMKO6pMTaHMM
B KOTOPOM

KOXA:::

KHMra-Komnac no yxody 3a Koxken

OPTAH,

NOUMETE

CKpblTble curHanbl,
KoTOpble nocblnaeTr

BawWa KoxXa
O « 0 o 0 - 0 - 0

7 o 0 o 0 o 0 - 0 -

HAULETE

npocTble peuenTs WP 4\ C /P, 2

HaTypanbHou e @ o 9 o 9 o 0 o

KOCMeTHKM

Y3HAETE, NONYYUTE

Kak CBI3aHbl noAckasku, kak He NonacTbes

3MOUMY, COH U B MapKeTUHIOBble N0BYLIKM

COCTOSAHUE KOXU KocMeTu4eckux BpeHnos





