Psoriazés ( zvynelinés) gydymo priemonés namuose

Kiekvienas psoriazés atvejis yra unikalus, todél efektyviam ligos gydymui néra vieno metodo. Kartu su
savo gydytoju ar dermatologu aptarkite gydymo galimybes. Yra namy gydymo bady, kurie jums gali
bati naudingi.

Cia yra astuoni gydymo biidai namuose, kurie parodé daug zadanéiy rezultaty palengvinant
psoriazes simptomus.

1. Druskos vonios. Silta (ne karsta) vonia gali nuraminti oda, ypaé psoriaze sergantiems Zmonéms.
Galite pabandyti jpilti j vandenj Epsom druskos, mineralinio aliejaus, koloidinio aviziniy dribsniy ar
alyvuogiy aliejaus, kurie padés sumazinti niezulj ir sudirgimg. Maudymasis ypa¢ su Negyvosios juros
druskomis parodé teigiamg poveikj gydant psoriaze. Negyvoji jura turi daug mineraly ir yra daug
suresné uz vandenyna.

Vieno nedidelio klinikinio tyrimo metu, dalyviams, kurie tris savaites 20 minuciy per dieng maudési
Negyvosios juros druskos vonioje arba vonioje su jprasta druska, pastebimai pageréjo psoriazés
jauciami simptomai. Tiems, kurie maudési Negyvosios juros druskos voniose, simptomai sumazejo
dar labiau, palyginti su Zmonémis, kurie naudojo jprastas druskos vonias.

2. AlijoSiaus kremai.

AlijoSiaus kremai pagaminti i$ alavijo augalo ekstrakty, gali bati tepami ant odos, kad sumazety
paraudimas, pleiskanojimas, niezéjimas ir uzdegimas. Klinikiniy tyrimy, tikrinanciy, ar alavijo kremai
padeda sergant psoriaze, rezultatai parodé nevienodus rezultatus. Dvigubai aklas, placebu
kontroliuojamas komercinio alavijo gelio tyrimas nerado alavijo gelio naudos, palyginti su placebu. Kita
vertus, atlikus tyrimg su vietiniu alavijo (0,5 proc.) ekstraktu Zmonéms, sergantiems psoriaze,
nustatyta, kad alavijo kremas Zymiai geriau iSvalé psoriazines ploksteles, palyginti su placebo kremu.
Zinoma, reikia atlikti daugiau tyrimy. Pasak Mayo klinikos, norint pamatyti bet kokj pageréjima, alavijo
kremg gali tekti vartoti kelis kartus per dieng, ménesj ar ilgiau. Nacionalinis psoriazés fondas
nerekomenduoja vartoti alavijo geriamuyjy tableciy pavidalu.

3. Omega-3 riebaly rugstys.

Yra zinoma, kad omega-3 riebaly rigstys padeda sumazinti jvairius kiino uzdegimus. Tai gali bati
naudinga mazinant psoriazés simptomams. Uzdegimas sukelia nieztinCius, raudonus plotelius.
Omega-3 galima rasti jvairiuose maisto produktuose: liny sémeny aliejus, rieSutai, séklos, sojos, riebi
zuvis. Zuvy taukai taip pat yra kaip maisto papildas. Omega-3 riebaly rigé¢iy papildy ir psoriazés
santykio tyrimai yra nevienodi. IS 15 tyrimy, vertinant zuvy taukus psoriazei gydyti, 12 tyrimy parodé
naudg psoriazei, o 3 neparodé jokios naudos. Daugiau nei pusé 1989 m. tyrime dalyvavusiy Zmoniy
pastebéjo vidutinj ar puiky psoriazés simptomy pageréjima. Jie keturis ménesius laikési mazai riebaly
turinCios dietos, papildytos zuvy taukais. Neseniai atlikus 1206 Zmoniy, serganciy psoriaze, apklausa,
mazdaug 45 procentai ty, kurie j savo mitybg jtrauké omega-3 riebaly ragsciy, pastebéjo odos
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pageréjima. Taciau jei nuspresite vartoti Zuvy tauky papildus, atidziai perskaitykite etikete. Jei
vartojate daugiau nei 3 gramus per diena, jusy kraujas gali praskiesti. Tai ypac svarbu, jei vartojate
kraujg skystinancius vaistus, tokius kaip varfarinas (Coumadinas).

4. Ciberzole.

Nebuvo atlikta jokiy dideliy klinikiniy tyrimy dél ciberzolés vartojimo gydant psoriaze. Taciau dziugina
mazesniy tyrimy, naudojant vietinj ciberzolés gelj, rezultatai. Patikimas Saltinis 34 Zmonémes,
sergantiems lengva ar vidutinio sunkumo psoriaze, nustaté, kad ciberzolés gelis, vartojamas du kartus
per dieng devynias savaites, padéjo pagerinti jy psoriazés sukelty pazeidimy dydj, paraudima, storj ir
mastelj. Kitas neseniai atliktas dvigubai aklas, placebu kontroliuojamas klinikinis tyrimas ,Trusted
Source® nustaté, kad geriamojo ciberzolés ekstraktas kartu su matomos Sviesos fototerapija gali bati
naudingas psoriaze sergantiems zmonéms. Taciau kitame tyrime Patikimas $altinis nustaté, kad
ciberzolés kapsuliy vartojimas per burng nebuvo veiksmingas Zmonéms, sergantiems vidutinio

sunkumo ar sunkia psoriaze.

5. Oregono vynuogeés.

Oregono vynuogés arba Mahonia aquifolium yra antimikrobiné Zolé raugerskiy Seimoje. Tyrimais
nustatyta, kad kremas, kuriame yra Siy Zoleliy ekstrakto, gali padéti gydyti psoriaze. Vieno atviro
klinikinio tyrimo metu i$ viso 433 psoriaze sergantys Zzmonés buvo gydomi ,Mahonia aquifolium*
tepalu. Po 12 savaiciy psoriazés simptomai pageréjo arba iSnyko daugiau nei 80 procenty tyrimo
dalyviy. Taip pat buvo jrodyta, kad ekstraktas yra saugus ir gerai toleruojamas. Kitas dvigubai aklas,
placebu kontroliuojamas tyrimas, kuriame dalyvavo 200 dalyviy, parodé panaSius rezultatus.

6. Sveiko svorio palaikymas.

Nutukimas ne tik padidina asmens psoriazés rizika, bet ir susijes su sunkesniais jos simptomais. Jei
turite antsvorio ar esate nutuke, tyrimai rodo, kad svorio metimas gali padéti pagerinti psoriazés
simptomus. Numetus keletg kilogramy, psoriazés gydymas taip pat gali bati veiksmingesnis. Paprasti
svorio metimo budai: valgyti daugiau visavercio maisto, pavyzdziui, vaisiy ir darzoviy, valgyti liesg
mésg ir kitus sveikus baltymus, valgyti maziau cukraus turinCiy produkty.

7. Drékintuvo naudojimas.

vvvvv

ore, kad iSvengty sausumo, kuris gali dirginti jau ir taip jautrig odg. Mayo klinika rekomenduoja
patalpoje palaikyti drégmeés lygj nuo 30 iki 50 procenty.

8. Stresa malsinanti veikla.

Stresas yra zinomas zvynelinés pauméjimo sukéléjas. Surandant badus, kaip sumazinti ir valdyti

stresg, galima uzkirsti kelig Zvynelinei arba sumazinti jos simptomy sunkuma. Nors nebuvo atlikta
jokiy tyrimy siekiant iSsiaiskinti, ar Sios veiklos turi tiesioginj poveikj psoriazés simptomams, taciau
jrodyta, kad jos apskritai sumazina stresg, tai: meditacija, joga, gilaus kvépavimo pratimai,
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aromaterapija ir pan.

Esmeé:

Namy gydymo priemonés nepakei€ia jusy gydytojo nurodymy psoriazei gydyti. Tokie gydymo budai,
kaip zuvy tauky papildai, Oregono vynuogés ir Negyvosios jiros druskos vonios, gali padéti gydyti
psoriazés simptomus. Taciau néra pakankamai dideliy, gerai kontroliuojamuy klinikiniy tyrimy,
jrodanciy, kad Sios priemoneés tinka visiems.

Tyrimus, kuriuose dalyvavo tik nedidelis Zmoniy skai€ius, rezultatus reikia vertinti atsargiai ir
skeptiSkai. Kas tinka vienam asmeniui, gali netikti jums.

Visada pasakykite gydytojui, prie$ pradédami naujg psoriazés gydyo budg ar gydyma namuose.
Nustokite naudoti bet kokj gydyma, sukeliantj dirginimg, skausma ar simptomy pablogéjima.
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