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Аннотация
Жить с болью и жаловаться или взять здоровье в свои

руки? Эта книга – не медицинское руководство, а личный опыт
автора на пути к здоровью. Здесь нет чудесных исцелений, но
есть мудрость природы в поддержании хорошего самочувствия.
Автор признается: «Мне больно жить в буквальном смысле
слова»  – и рассказывает, через что она прошла, прежде чем
перестала бороться с артритом и начала с ним жить. В книге
вы найдете полезные рецепты, практические рекомендации
по оздоровлению. Сыграйте в это, подберите свои ключи к
укреплению организма и заботе о суставах. Эта книга для всех,
кто хочет жить без боли. У вас может не быть артрита, но суставы
есть. Заботясь об их состоянии, вы сохраните подвижность и
легкость на долгие годы.

Внимание: администрация сайта Литрес не несет
ответственности за представленную информацию. Могут иметься
медицинские противопоказания, необходима консультация
специалиста.
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Надежда Власова
За пределами

боли. Как жить с
артритом без лекарств

 
Жизнь на паузе:

до и после артрита
 

Когда мне было 12 лет, моя жизнь разделилась на до и
после.

«До» я была резвым и шустрым ребенком. Обносила со-
седские сады с зелеными абрикосами, летала на велосипеде
и расшибала колени в детских авантюрах, играла в лапту и
участвовала в соревнованиях. А «после» – с осторожностью
переставляла ноги с опухающими суставами, почти не дер-
жала в руках даже ложку по той же причине, но по привычке
еще пыталась быть прежней. Между «до» и «после» прошел
день. Мозгу трудно принять, что буквально вчера ты бегала,
а сейчас воешь, катаясь от боли, в родительской постели.

Отправной точкой в ад моей трехдневной боли были не
суставы. Мышца на бедре рвала, ныла, скручивала, пульси-
ровала, жевала. Обезболивающие не действовали. Встать я



 
 
 

не могла. Бедные родители! Они были в шоке: не понимали,
что со мной делать. По очереди носили меня на руках в ван-
ную. После укладывали в свою постель, где я каталась, ста-
раясь найти место выгорающей изнутри ноге, чтобы хоть на
малое время не чувствовать ее.

Три дня. Три бесконечно долгих дня.
Я изучила все рисунки на обоях, возненавидела стрел-

ку часов, так резво тикающую, но так медленно отмеряю-
щую время, которое проходило, но не приносило облегче-
ния. Трое суток я практически не спала, устала от самой се-
бя, проваливалась в короткую полудрему, чтобы вздрогнуть
от очередного пульсирующего приступа. Было больно, непо-
нятно и оттого страшно.

Но человек привыкает ко всему. Эти три дня прошли. На-
чались другие, в новой реальности.

В следующие две недели пальцы рук претерпели деформа-
ционные изменения. А попросту – суставы раздулись, стали
как веретено, кривое и шишкообразное. Реактивный рев-
матоидный полиартрит. Да, именно так я и ощущала не
самые приятные изменения в своем теле – реактивно. И по
скорости, и по внутренним процессам. Очень быстро были
поражены почти все суставы, а со временем в общую мас-
су добавились оставшиеся. В том числе челюстно-лицевые.
Сходить к стоматологу – то еще испытание как для врача,
так и для меня. Даже пожевать иногда трудно. Голод в такие
моменты не самая большая проблема: есть не хочется вооб-



 
 
 

ще. Наверное, поэтому я такая стройная. Видимо, во всем
есть свои плюсы.

Из очевидных: болезнь, свалившаяся на меня, срабатыва-
ет иногда как лакмусовая бумага. Если приглядеться, мож-
но увидеть, как проявляют себя люди вокруг, какие качества
всплывают в них неконтролируемо. Какие стороны – хоро-
шие или плохие – раскрываются сильнее.

Еще один плюс в том, что длительное существование с
артритом и сопровождающей его болью привели меня к на-
стоящему разговору, эти двое стали главными героями мо-
ей первой книги. Долгая жизнь с кем-то (чем-то) не залог
успешного взаимного существования: любовь у нас так и
не случилась. За все время я перепробовала многочислен-
ные способы и средства успокоения этих двух товарищей.
Успешные и не очень. Для меня неуспешные, но вполне ра-
ботающие у других.

Я заболела в 12 лет, а сейчас мне 41.  Двадцать девять лет
с болезнью, которая напала внезапно. Я не была к ней готова.
Но сейчас пишу эту книгу, чтобы поделиться с вами своим
опытом. О чем она будет?

О частично утраченном детстве, о рухнувшем мире, о
непонимании и злости, об отчаянии, о гаснущей надежде и о
полной ее потере, о безысходности, о поддержке и помощи,
о случайных встречах, о возвращении надежды, о принятии
и любви. И способах помочь самой себе.

Мне страшно было об этом писать. Я не знала, кому это



 
 
 

вообще интересно. Несколько раз переписывала начало. Не
понимала, как тактично, экологично, легко завести этот раз-
говор с читателями. А потом все оставила, как есть.

Когда отдала первым читателям для оценки написанного,
меня спросили, почему я никогда не рассказывала об этом.
«Страшно», – все, что я смогла сказать. Вроде уже приня-
ла себя, ситуацию, себя в ситуации… А говорить об этом в
открытую нет смелости. Но начав разговор, увидела, какой
путь я уже прошла, как я его прошла, как менялись мое со-
стояние, мысли, жизнь. Поняла, в чем ее – жизни – смысл
для меня.

Случилась болезнь предположительно после перенесен-
ного гриппа. По крайней мере, врачи указывали основной
причиной простудное инфекционное заболевание. Но это не
точно. Одна из версий. Также слышала, что воспалительный
процесс такого рода может запуститься из-за стресса.



 
 
 

 
«Ты же сама больная, чему

ты можешь научить?»
 

Один человек, почти недвижимый, сказал мне: «Глядя на
таких людей, как мы, неумные становятся умными, а умные
– мудрыми». Может, это и правда так. Мы все чему-то друг
у друга учимся.

Признаюсь, много лет назад, когда моя история с болез-
нью только начиналась, я вопрошала туда, наверх: «Ну за что
это мне? Почему именно мне?» Злилась, что не могу быть
со сверстниками в их делах, занятиях. Меня не брали нику-
да: «Ну ты же понимаешь?» Меня не ждали никогда: «Нам
быстро надо, мы не может тебя ждать». И я оставалась одна.
Со временем смирилась, перестала задавать вопросы. Мед-
ленно приходило понимание, что ничего уже не изменить.

На долгое время я закрылась ото всех. Только с появлени-
ем прекрасной штуки – интернета – я стала больше общать-
ся с людьми, ведь меня в сети не было видно. Большая бла-
годарность тем, кто его придумал.

Сначала общение было развлекательным. Со временем
знакомства стали более взрослыми, что ли. С людьми, ко-
торые сильно отличались от моего окружения, ко мне при-
ходили новые знания. Я их как будто ждала. Но, получив,
не знала, что с ними делать дальше, куда идти. Пошла един-



 
 
 

ственным известным мне путем – в религию. Нет, я не за
здоровьем туда шла и не просить чего-либо. За ответами.
Но их было мало, а те, которые получала, вроде и были пра-
вильными, но какими-то неполными. Хотелось знать, поче-
му все происходит так, а не иначе. Но мне говорили, что
«грех везде, и пока еще стою на ногах, нужно идти к Богу,
ползти к нему, вымаливать прощение». Ползти было больно.
И неудобно. А оттого стыдно. И за что молить о прощении в
12 лет? Я понимала и не понимала одновременно. Но дела-
ла все, что говорили, выполняла требования, пыталась даже
окружение приобщить ненавязчиво. Но душевное облегче-
ние не приходило. Мне говорили: «Многие знания, многие
печали. Не стоит тебе что-то другое читать. Бубни молитвы,
даже если не понимаешь их». Их я понимала, а смысл бубне-
жа – нет. Пока не разрешила себе выйти за пределы того, что
нам говорят. Пока не поняла, что Бог – это намного боль-
ше, чем нам преподносят. И ползти никуда не надо, Богу это
точно не нужно. Сняла с себя груз «греха». Сразу появилось
желание жить, идти, а не ползти, смотреть на мир открыто,
а не опускать глаза, как прокаженная.

Я до конца еще не знаю, для чего вся эта ситуация, еще
разбираюсь. Но точно знаю, что жить здоровым легко, и это
может каждый. А жить в ограниченном теле – это путь, и я
им следую. Помогаю телу быть в более или менее нормаль-
ной форме, а оно помогает мне приобретать ценные знания.

Мне больно жить в буквальном смысле слова. Я многое



 
 
 

не могу сама: обуться, застегнуть платье, открыть бутылку
или банку, отнести чемодан или что-то тяжелое, заплести ко-
су или сделать укладку, умыться двумя руками, взять чаш-
ку одной рукой (двумя могу, и то не сильно удобно), непра-
вильно держу ложку, потому что по-другому не получается.
Не могу бегать, прыгать, легко ходить, только вперевалочку.
Не люблю зиму, потому что нужно напяливать тяжелые ве-
щи, которые не могу застегнуть. Не могу сесть в ванну или
на землю и встать, не могу убрать пыль в дальних уголках
или достать вещи, находящиеся выше моего роста. Обычные
женские обязанности для меня пытка и отнимают огромное
количество времени, делаю все медленно и не всегда хоро-
шо.

Но я постоянно учусь. Учусь пользоваться своим неудоб-
ным телом, просить помощи, не покупать платья с застежка-
ми сзади, не носить тяжести. Учусь находить радость в каж-
дом моменте жизни. Оттого, что проснулась, что могу встать
и дойти до работы, могу весело клацать по клавишам клави-
атуры. Учусь рукодельничать корявыми пальцами. Многое
уже перепробовала, не могу выбрать, нравится все: собирать
бусы, браслеты, крутить цветы из фоама и кожи, работать с
эпоксидной смолой, создавать изделия из трав. Да, это то-
же иногда больно. Изделия иногда получаются кривоватыми,
но мне нравится создавать, это мои творения. Учусь путе-
шествовать в компаниях и без. Учусь не отставать от жизни,
общаться с людьми и не чувствовать себя иной, избавлять-



 
 
 

ся от страха быть непонятой. Всю жизнь учусь делать так,
чтобы было не больно или чуть менее больно. Учусь писать
книги. Это немного боязно. Но это тоже будет мое творение,
которое, надеюсь, принесет пользу и другим.



 
 
 

 
Что с тобой делать?

 
Эта часть появилась последней. Первые читатели книги

попросили рассказать, как лучше вести себя с людьми, от-
личающимися от других. Как вести себя со мной. Это было
неожиданной просьбой, но вполне логичной. Сама я никогда
даже не думала об этом. Эгоистка – все о себе да о себе.

У меня были случаи легкого замешательства в общении,
так скажем, непонимания со стороны других в общих ком-
паниях. Я всегда старалась отшучиваться и уходить от пря-
мых вопросов.

Повзрослев и приняв неизбежное, стала говорить пря-
мо: «Мне тарелки, ведра, стулья, банки, сервировки, чемо-
даны (нужное подчеркнуть) лучше не доверять. Я спокой-
но посижу в сторонке». Потребности могу озвучить прямо.
Как в мультике про муравьишку с подкосившимися ножка-
ми: «Помогите, помогите, мне домой, а у меня ноги. А то
укушу». Но это с более близкими, с окружающими меня
людьми. А как быть с посторонними?

Вспоминаю разговор со взрослой женщиной. По роду
работы я была уполномоченным представителем на одном
мероприятии в образовательном учреждении. Помню свои
школьные годы, и одно упоминание о присутствии в здании
кого-то вышестоящего наводило панику на детей. Когда ди-
ректор спросила меня, буду ли я заходить проверять классы,



 
 
 

я ответила, что права не имею заходить в помещения, где
идут экзамены, да и зачем пугать детей. И эта милая женщи-
на замахала на меня руками: «Зачем вы так о себе? Вы впол-
не нормально…» Так резко я не реагировала еще никогда –
на ходу сменила тему. Поняв, о чем она вообще, я просто
не дала ей закончить искренний и вроде ободряющий меня
спич и наговорить больше, чем уже было сказано. Было ли
мне неприятно? Немного. Неловко? Да. Но возникни такая
ситуация снова, я все равно не найдусь, что ответить, как
правильно отреагировать, кроме как замять, уйти, сменить
тему. Табличку себе на грудь не повесишь, а сразу при зна-
комстве всем объявлять: «У меня, это, ноги» – или артрит
– наверное, будет глупо. А в общественном транспорте как
быть? Тоже всем при входе говорить?

Был и другой случай. Я училась на заочном и работа-
ла оператором ЭВМ в больнице. Меня предупредили, что
истек срок давности флюорографии, нужно сделать заново.
Взяв маму, чтобы помогла мне раздеться, так как самой это
нелегко, отправилась в рентген-отделение. Людей в эти часы
обычно не было, но я не учла, что был летний период – про-
водилась диспансеризация организаций. В этот день пришли
учителя всей нашей школы, я прошла без очереди мимо них.
По двум причинам. На самом деле достаточно было и одной
– я работала в больнице, работникам обычно делали без оче-
реди. Вторая причина в те времена была на желтой табличке,
висевшей на каждом кабинете. Что-то про участников ВОВ и



 
 
 

инвалидов. Я никогда и нигде не пользовалась ей. Мне про-
ще было отстоять в очереди, чем оглашать при всех, почему
мне можно воспользоваться таким правом. Сейчас все про-
ще – запись на прием решает все проблемы.

Вот я прошла это «Вдохните. Не дышать». Мама вышла
раньше, я задержалась дооформить документы и забрать та-
лон. Выхожу из кабинета, меня ждали. «Надя, и не стыдно
тебе до сих пор ходить с мамой по больницам?» – неожи-
данно прилетело в лоб. Бывший классный руководитель. Од-
номоментно мне действительно стало стыдно. Неловко улы-
баясь, покраснела и постаралась поскорее уйти. Что-то еще
было сказано в спину, но я уже не слышала. До конца дня я
пережевывала эти мысли про стыд и обиду.

С одной стороны, вроде не сделала ничего постыдного. С
другой, чувствовала себя гадким человеком.

Стыдно мне было скорее не из-за моего поступка, а из-
за того, что его вынесли на всеобщее обозрение. Бывшему
классному руководителю ли не знать, почему я хожу по боль-
ницам с мамой, ведь мой необычный путь начался в сте-
нах школы. Но уязвленный моей наглостью человек не смог
сдержать негодования, громко акцентировав внимание со-
всем на другом. Я не смогла ей тогда ответить, ушла присты-
женная. И обиженная на себя, что не умею реагировать до-
стойно на такие выпады не посторонних, казалось бы, людей.

Сколько внутренних диалогов было проговорено. Сколь-
ко доказывала самой себе, что нормальна в этой ситуации.



 
 
 

Я не выбирала себе обстоятельства болезни, не могла на них
повлиять, но старалась выйти из них достойно. Я и сейчас
хожу по больницам (и по примерочным магазинов) с мамой
или с сестрами, подругами. С теми, кто поможет мне. Если
буду ходить сама по больничным кабинетам, в которых нуж-
но раздеваться, очередь будет ждать меня добрых полчаса
или время записи выйдет. И мне не стыдно. Но это сейчас.

Что было в голове у взрослого человека, учителя, я не
знаю. У нее был выбор промолчать. У меня был выбор не
обижаться, но в силу молодости я этого не понимала. Та си-
туация дала мне повод разложить по полочкам все свои мыс-
ли относительно себя.

На вопрос: как вести себя с нами – я не могу дать одно-
значного ответа. Как с обычными здоровыми людьми? Да.
Но есть нюансы. Я не могу наравне с остальными делать что-
либо. Внимательно и предупредительно? Не обязан никто
так относиться. И я не могу и не буду этого требовать.

Для знакомых инструкция вполне проста: если возникнет
необходимость, сама скажу, попрошу помощи. Обращаться,
как с обычным человеком, и понимать, что чудить я буду
вместе со всеми, но медленно. Заставлять делать то, что не
могу, не стоит. Как минимум, отшучусь, как максимум – бу-
дет сопротивление и высказанное «фи» в адрес неугомонно-
го на просьбы ко мне человека.



 
 
 

 
Зачем читать эту книгу?

 
Артрит есть не у всех, но суставы есть у каждого.  По-

этому любой может найти в моей книге что-то полезное. Я
рассказываю о средствах не только от ревматоидного артрита
– суставных болезней много. Еще бывают растяжения, уши-
бы, натоптанность суставов и банальная усталость ног. На
любой вкус, в общем.

Здесь не будет терапевтических изысканий и советов по
медикаментозному лечению. Только способы альтернатив-
ной, народной медицины. Дальше объясню почему. Возмож-
но, моя история кому-то откликнется и кто-то найдет в ней
поддержку для себя.



 
 
 

 
Ревматоидный артрит: что это?

 
Вообще от болезней суставов не умирают. В частности,

от ревматоидного артрита тоже. Но Википедия говорит, что
смертность составляет 70–80 %, и умирают только из-за то-
го, что его лечат. Интрига!

В общем, почти не умирают, но качество жизни очень
плохое, как сказал мне один из врачей.

Обратимся к открытым источникам.
Ревматоидный артрит – болезнь, характеризующаяся де-

формацией и разрушением практически всех суставов при
неясных обстоятельствах (причинах заболевания), со слож-
ным механизмом течения.

В 2010 году от ревматоидного артрита в мире умерло око-
ло 49 тысяч человек. Основные причины смерти от заболе-
вания – осложнения со стороны внутренних органов.

Средний возраст начала заболевания составляет 40–50
лет для женщин и несколько больше для мужчин. Женщины
заболевают в 3–5 раз чаще мужчин.

Ревматоидный артрит относится специалистами к аутоим-
мунным заболеваниям. Для этой группы заболеваний харак-
терно изменение поведения клеток-защитников – лимфоци-
тов. Они, вместо того чтобы активно распознавать чужерод-
ные бактерии, грибы, вирусы и уничтожать их, начинают ата-
ковать собственные здоровые клетки.



 
 
 

Другими словами, при аутоиммунных заболеваниях про-
исходит какой-то сбой в «центральном компьютере», он пе-
рестает различать «своих и чужих» и отдает команду атако-
вать собственный организм.

И ничего не ясно: причины появления не ясны, механизм
развития не ясен, чем лечить непонятно. Протокол как для
инфекционных заболеваний, ведь задействованы лейкоци-
ты, но инфекции нет. Еще и сердце под угрозой, поражают-
ся печень и почки из-за тяжелых лекарственных препаратов,
используемых при лечении.

Я так не играю!
Я абсолютно не против традиционной медицины, но у

нас с ней как-то не срослось. Пока искала, что такое «неяс-
ная этиология со сложным аутоиммунным патогенезом», на-
ткнулась на исследование по ревматоидному артриту и его
разновидностям на 337 листах. Дурно стало на первых два-
дцати. Результаты не обрадовали.



 
 
 

 
Почему альтернативная медицина

 
С первого дня чудо-опыта жизни с артритом мне назна-

чили медикаментозное лечение. Оно абсолютно не прино-
сило облегчения. Кроме того, с каждым новым курсом но-
вого препарата начиналось жуткое обострение. Врачи пожи-
мали плечами на взлетающее до небес СОЭ (один из основ-
ных анализов для отслеживания течения болезни) и говори-
ли, что надо потерпеть: «Через обострение приходит излече-
ние». Я ждала долгие годы. Именно годы. Обострения дли-
лись по 3–5 лет. В эти периоды меня не пускали в санато-
рии и прочие поддерживающие заведения. С обострением
там делать нечего, ведь все процедуры проводятся в стадии
ремиссии, ее у меня практически не было никогда. Каждое
обострение, даже небольшие периоды, которые длились по
3 дня, – это несколько вывернутых в извращенную форму
суставов, потеря подвижности и стремящиеся к нулю шансы
прийти в нормальный здоровый вид.

Какие же у меня были пальчики – тонкие, звонкие! Мама
подарила мне на 14 лет колечко, сделанное по моему эскизу.
Размер 15,5 на безымянном пальце левой руки. Этот палец
был последним, который не сдавался под напором деформа-
ций. В одну ночь вывернуло и его. Как же я рыдала, боль-
ше от горечи и обиды, чем от боли, когда наутро с трудом
навсегда стягивала кольцо через раздутый и исковерканный



 
 
 

сустав.
Пожалуй, это была та точка, где я оставила надежду на

возврат к нормальному состоянию, к красивому здоровому
чудесному телу. Этому невероятнейшему механизму, кото-
рый служил мне верой и правдой.

Вы когда-нибудь ловили себя на мысли, как работает тот
или иной орган? Обычно здоровому человеку это не нужно.
Он принимает свой организм, свое тело как данность. Как
эта данность справляется со своими задачами нам не осо-
бо интересно. Но когда что-то где-то заболит, волей-неволей
начинаешь изучать, как это функционирует. Вот и я узнава-
ла, что есть мышцы, сухожилия, сколько их, как они сокра-
щаются, как сгибают-разгибают суставы, что задействуется,
чтобы человеку, например, встать со стула. Может, все это
было, для того чтобы я анатомию изучила? Как знать…

Безымянный палец без колечка привел меня к депрес-
сии, осознанию беспросветности, душевной боли, состоянию
полной никчемности и бесполезности, непринятию себя. Я
владела (абсолютно не владела) телом, которое не подчиня-
лось мне, еще и доставляло дискомфорт и дикие боли. Мне
снились горькие сны, где я просто бегала. Бегала легкими
ноженьками, чего больше не могла в реальной жизни.

Я жила от одного обострения к другому, а излечения или
облегчения так и не приходило. Я по-честному принимала
все назначаемые лекарства, по-честному лежала в больни-
цах и разрешала вводить в суставы препараты (позже выяс-



 
 
 

нилось, что их действие заключалось в разрушении частиц
отколотых суставов, но и сустав они тоже разрушали). Согла-
шалась на все, пока после одного из лекарств не открылось
кровотечение и волосы не полезли пучками. Я прекратила
прием. Только с появлением интернета узнала, что эти пре-
параты предназначались для химиотерапии, а ревматоидный
артрит стоял в списке показаний в самом конце, за «между
прочим», «на всякий случай», «при неэффективности дру-
гих методов терапии». И ладно бы, если бы ценой стало об-
легчение. Но нет же!

Когда стала старше и уже работала, решила все-таки вер-
нуться к медикаментам. Убедили в эффективности. Был оче-
редной препарат, после которого я практически утратила по-
движность, силы меня покидали день за днем, сила, которая
бы поднимала ноги. С работы ходила пешком, меня прово-
жала мама. Зима. Помню день, когда я стояла и рыдала, не
в силах переступить навернутый после расчистки дороги ва-
лок снега, чтобы попасть во двор дома. Вспоминать тяжело.
Это было жутко. У меня именно тогда появлялись мысли об
уходе. Не знаю, как я справилась. Хотя вру, знаю…

Именно этот курс лекарств стал последней каплей. К пре-
паратам я больше не возвращалась. Из того состояния меня
еле вывели нетрадиционной медициной добрые люди. Бук-
вально ставили на ноги и долгие годы поддерживали в состо-
янии более или менее нормального существования.

Это спорный метод, я никому его не навязываю. У меня и



 
 
 

друзья тогда спрашивали, понимаю ли я, что этой медицины
не существует в принципе, и все это – обычное самовнуше-
ние. Я смеялась и говорила, что счастлива, что мне внушают,
а я потом самовнушаюсь на нормальную жизнь без обостре-
ний. Врачи мне такого внушения не сделали.

Еще мой первый детский врач говорила, что медицина не
стоит на месте, и лет через 10–15 обязательно найдут сред-
ство. Прошло 29 лет! Протоколы лечения те же самые: хи-
миотерапия, гормоны.

Я не совсем дикая, понимаю, что лечиться важно. У меня
есть знакомые с такими же диагнозами. Они тесно сотрудни-
чают с врачами. Я наблюдаю, искренне интересуюсь резуль-
татами. Их нет. Только временное снятие симптомов.

Еще я знала девочку, которая не дожила до восемнадца-
тилетия, мы вместе лежали в больнице. Спустя год после на-
шего знакомства звонила ее мама, сказала, что Веры больше
нет, у нее отказали почки.

В прошлом году я ходила сдавать анализы для контроля и
нечаянно попала на прием к молодому врачу, который при-
стыдил меня, что отказываюсь от лечения. На все мои отго-
ворки про «волосы пучками», жуткие обострения, он сказал:
«А как же вы хотели?» Я немного подвисла и не нашлась, что
ответить. Я пришла не за терапией, не просила меня лечить.
Мне нужно было просто направление на анализы. Ответить
бы ему тогда: «Да никак я не хотела. Жить в здоровом теле
и желательно с волосами! Вот так хотела! Нет у вас такого?



 
 
 

Так и не надо мне советовать помереть в мучениях, я и без
вас с этим отлично справлюсь». Но промолчала. Воспитан-
ная иногда.

Вы не подумайте, врач прекрасный и делает свою работу,
хорошо делает. И надеюсь, такие, как я, которые поначита-
лись и работать мешают, не отобьют у него желания помо-
гать. Я понимаю врачей и желаю им поменьше таких умни-
ков.

Друзья беспокоятся обо мне. Недавно подруга возила отца
в Казанскую республиканскую больницу на замену суставов.
Заодно и для меня узнала о методах лечения. Все там супер-
современно: меняют, лечат, восстанавливают. Противопока-
зания – ревматоидный артрит.

Значит, у меня будет свой путь.
Не настаиваю на той же дороге для вас. Нет. Просто объ-

яснила свою позицию на случай, если возникнут вопросы,
почему не использую обычные методы лечения, а прибегаю
к таким сложностям.



 
 
 

 
Глава 1. Курсовые лечения. С чего
нужно начать. Чистки организма

 
 Это не книга по медицине. Я не врач и не пытаюсь изле-

чить неизлечимое. Мой опыт – опыт обычного человека с
довольно большим стажем заболевания . Я расскажу вам о
методах и средствах снятия болезненных ощущений, прове-
ренных на себе и близких.

Они могут вам подойти или не подойти. Организмы у всех
разные, значит и средства могут быть разными.

Возьмем, например, ферментные пищеварительные сред-
ства в таблетках. Я была удивлена, сколько существует пре-
паратов, созданных на основе одного действующего веще-
ства – панкреатина. Они выпускаются под разными торго-
выми наименованиями: «Пензитал Гастро», «Биофесталь»,
«Нормоэнзим», «Ферестал», «Фестал», «Энзистал», «Пан-
креофлат», «Биозим», «Вестал», «Гастенорм», «Креон»,
«Мезим», «Микразим», «Панзим», «Панкреатин», «Панкре-
атин-Белмед», «Панзинорм», «Панкреазим», «Панкрелипа-
за», «Панкренорм», «Панцитрат», «Пензитал», «Уни-Фе-
стал», «Энзибене», «Эрмиталь», «Эвэнзим».

26 видов одного и того же действующего вещества! Каж-
дый человек выбирает одно средство, которое ему помогает.
Например, я использую только «Панкреатин», «Пензитал»



 
 
 

мне уже не подходит.
Так и с суставами: при одном и том же диагнозе разным

людям могут помогать разные средства. Нужно пробовать.
В этой книге я собрала то, чем пользовалась сама.

 Не забывайте еще и о личной непереносимости. Аллергии
и прочие «радости» никто не отменял. Сначала обязательно
тестируйте. Вы можете даже не знать о наличии аллергенов в
организме, как в анекдоте: «Девочка из бедной семьи за всю
свою жизнь так и не узнала, что у нее аллергия на черную
икру».

Однажды был случай, когда по моим рекомендациям зна-
комый сделал себе растирания, заработал ожог первой сте-
пени (возможно, из-за эвкалипта в составе) и обвинил меня.
Но я-то при чем? Во-первых, каждый сам принимает реше-
ние, делать что-то или нет, и берет личную ответственность
за выбор. Во-вторых, о наличии аллергенов в организме дру-
гих я не знаю, я и про свой набор не в курсе. Поэтому «До-
веряй, но проверяй» – самое верное решение.

Накопленные по частицам рецепты собирала повсюду:
в старых забытых вырезках газет и журналов или на самом
распространенном радио страны – ОБС-FM – Одна Бабка
Сказала, настроенном на частоту сплетен и рассказов. Были
и книги, которые не сохранились, а память не сохранила ав-
торов.



 
 
 

 
Очищение организма

 
Каждый год пробую на себе различные чистки организма:

сосудов и крови, лимфатической системы, желудка, непо-
средственно самих суставов. Можно и всего сразу, но по-
этапно, но я так не делала никогда. Для этого нужны время,
желание и возможности, а у меня никогда все вместе не сов-
падало, поэтому делаю что-то одно.

Прежде чем приступить к какому-то делу, мы обычно уби-
раем лишнее. Так и с организмом: очищенный полностью
или хотя бы в какой-то одной системе, он будет более вос-
приимчив к новому и подкрепляющему. Даже без лечения
организму уже станет легче. Сколько времени мы его заби-
ваем, засоряем – можно иногда и разобрать завалы.

Несколько лет я очень серьезно подходила к вопросам ре-
лигии, поэтому мне было удобно использовать для чисток
время поста, поскольку практически все они первым необ-
ходимым условием ставят ограничения в еде, в частности,
животном белке, а вторым – не переедать.

Еще одно важное замечание: при любых видах чисток
необходимо пить достаточное количество воды, поскольку в
эти периоды шлаки и токсины нужно выводить чуть более
интенсивно, и вода этому способствует.



 
 
 

 
Очистка крови и сосудов

 
Человеческий организм уникален: все работает как ча-

сы, винтики-шпунтики всякие, каждая клеточка для чего-то
предназначена. Кровь и сосуды выполняют свою функцию,
обеспечивая доставку кислорода и питательных веществ к
органам. Со временем в сосудах накапливаются токсины и
шлаки, что замедляет работу организма. Помощь в освобож-
дении не помешает.

Очистка улучшает циркуляцию: когда сосуды свободны,
кровь без помех разносит кислород по организму. Это осо-
бенно важно для суставов, которые нуждаются в хорошем
кровоснабжении для восстановления работы и уменьшения
воспаления. Чем меньше воспаление, тем меньше боли, луч-
ше подвижность. Чистая кровь помогает организму справ-
ляться с инфекциями и болезнями, что отражается на имму-
нитете и на общей активности и энергии. С помощью чисток
крови я побеждала усталость, которая была моим посто-
янным спутником.

Свежие овощи и фрукты – свекла, чеснок, лимон и ягоды
– помогают в очистке крови. Некоторые растения, такие как
солодка, куркума и имбирь, обладают мощными очищающи-
ми свойствами. Они помогают вывести токсины и улучшить
циркуляцию крови.

Легкие физические упражнения помогают ускорить кро-



 
 
 

вообращение и стимулируют лимфатическую систему.
 

Очистка сосудов при помощи гречки
 

Никто же не будет ставить под сомнение пользу гречки в
целом? И не надо. Гречка – это и ценная клетчатка для орга-
низма, которая улучшает пищеварение, и польза витаминов
группы В, магния, калия и других микроэлементов. У нее
низкий гликемический индекс, за счет чего поддерживается
стабильный уровень сахара в крови.

Очистка проводится сырой гречкой с кефиром по утрам.
Гречневая крупа в процессе приготовления размякает и ста-
новится очень вкусной. Промываю сырую крупу, заливаю на
ночь кефиром, а утром на столе вкусная и полезная еда. До-
статочно есть такой завтрак две-три недели.

Это в целом полезное блюдо, поскольку не только чи-
стит сосуды, но и налаживает работу поджелудочной железы,
способствует очищению печени (это кроветворный орган),
улучшает обмен веществ, что благоприятно сказывается и на
суставах, и на настроении.

Рецепт:
Гречка и кефир
2 столовые ложки сырой гречки
200 г кефира или несладкого йогурта
Промыть гречку под проточной водой и дать ей стечь.



 
 
 

Пересыпать гречку в тарелку или в большую чашку и за-
лить кефиром. Накрыть и оставить на ночь при комнатной
температуре. В холодильник не ставить.

К утру все готово. Курс 2-3 недели.

Не забывайте тестировать на аллергию, при желании про-
консультируйтесь с врачом.

 
Очистка крови настоями и смесями

 
Не могу не поделиться и другими рецептами очистки кро-

ви, которые сама использую редко.
Смесь из сухофруктов и меда очень полезна благодаря

своему составу. Но я капризная: мне не нравится консистен-
ция пасты. Чесночные настои я недолюбливаю из-за чесно-
ка. С детства у меня с ним не срослось. Но это только мои
вкусовые пристрастия. Рецепты-то полезны! В нашем доме
все свободные пузырьки заняты чесночной настойкой, если
кому-то нужно – могу отдать.

Рецепты:
Смесь из сухофруктов для очистки крови
200 г кураги
200 г чернослива (не вяленого)
200 г грецких орехов
200 г инжира



 
 
 

200 г изюма (темного сорта)
1 лимон
200 г натурального меда
Лимон хорошо вымыть, разрезать, удалить косточки.
Сухофрукты залить кипятком, дать постоять, затем

промыть водой, обсушить.
Грецкие орехи ошпарить кипятком для удаления плесне-

вых грибков, просушить.
Сухофрукты и орехи вместе с лимоном прокрутить на

мясорубке или измельчить в блендере.
Тщательно все перемешать в отдельной емкости, залить

медом и снова перемешать.
Хранить в холодильнике. Смесь хранится довольно долго.
Рекомендуется употреблять натощак по столовой лож-

ке перед едой и вечером за час до сна.
Можно и за чашкой чая всей семьей, поскольку она вкус-

ная. Можно и детям, но не больше чайной ложки.
Чесночный настой
350 г чеснока
200 мл спирта или водки
Очистить чеснок и измельчить его до кашеобразного со-

стояния.
Переложить чесночную кашицу в стеклянную банку и за-

лить спиртом или водкой.
Накрыть банку крышкой и оставить на 10 дней в темном

прохладном месте.



 
 
 

Процедить настой через марлю и перелить в чистую бу-
тылку.

Принимать настой по 5-10 капель, разбавленных в сто-
ловой ложке воды, три раза в день перед едой.

Настой из корня имбиря и лимона
100 г свежего имбиря
2 лимона
1 литр воды
Мед по вкусу
Имбирь очистить и нарезать тонкими ломтиками.
Лимоны нарезать кружочками, удалить семена.
Вскипятить воду и добавить в нее имбирь и лимоны.
Дать настояться 1-2 часа, затем процедить.
Добавить мед по вкусу и перемешать.
Пить по 1 стакану настоя утром натощак и перед сном.
Отвар из плодов шиповника
2 столовые ложки сушеных плодов шиповника
500 мл воды
Сушеные плоды шиповника залить водой и довести до ки-

пения.
Варить на медленном огне 10–15 минут.
Дать настояться 30 минут, затем процедить.
Пить по 1/2 стакана отвара дважды в день перед едой.

Тестируйте на аллергию, при желании проконсультируй-
тесь с врачом. Не забывайте пить достаточное количество во-



 
 
 

ды в течение дня, чтобы помочь организму в процессе очи-
щения.

 
Очистка желудка и кишечника

 
Приступать к очищению организма, наверное, лучше

именно с этой системы, потому что с нее все начинается: мы
постоянно едим. Наши желудок и кишечник постоянно пе-
рерабатывают все, что в них попадает. Вполне естественно,
что со временем они подзабиваются шлаками и остатками
пищи, которые не успевают перевариваться и замедляют ра-
боту этой системы.

В чистых желудке и кишечнике пища переваривается
быстрее и эффективнее. Это значит, что тело получает из
еды больше питательных веществ, и организм становится
энергичнее и здоровее. Из-за остатков пищи могут быть
вздутия и неприятные ощущения в животе. Чистка помогает
улучшить общее самочувствие.

Большая часть наших иммунных клеток находится в ки-
шечнике. Чистый кишечник помогает бороться с инфекция-
ми и болезнями, поддерживая иммунную систему в хорошей
форме. Также нормализуется обмен веществ. Здоровье ко-
жи напрямую связано с состоянием кишечника, поэтому и ее
состояние улучшится. И вообще, когда организм не тратит
силы на борьбу с токсинами и шлаками, он постоянно бодр.

Нужно следить, чтобы в ежедневном рационе было боль-



 
 
 

ше клетчатки, она способствует лучшему перевариванию
пищи.

У меня были сложные чистки с голоданием и прочими
танцами с бубном, но со временем я пришла к выводу, что
это дополнительный стресс для организма, и не особо при-
носит пользу, когда сил и так не очень много. Поэтому чист-
ки стали простыми, однокомпонентными. Если у вас есть си-
лы, можете совмещать несколько способов.

Я остановилась на льне.

 
Очистка кишечника льном

 
Лен с кефиром прост в использовании, доступен и поле-

зен не только для желудочно-кишечного тракта, но и для все-
го организма в целом. Семена льна можно приобрести и в
аптеке, и на маркетплейсе.

Семена льна обладают множеством полезных свойств:
слабительным, противовоспалительным, смягчающим, об-
волакивающим и очищающим. Они содержат клетчатку, на-
сыщенные жирные кислоты Омега-3, Омега-6 и витамины.
Клетчатка нужна для создания нормальной микрофлоры в
кишечнике. Витамины Е и А улучшают состояние кожи, ви-
тамин F нормализует жировой обмен, селен улучшает зре-
ние и защищает от радиологических и онкологических забо-
леваний, лецитин благотворно влияет на мозг.



 
 
 

В сочетании с кефиром семена положительно действуют
на микрофлору кишечника, очищают от шлаков, выводят
много лишнего, включая паразитов.
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