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Momeo,

oLLacz&%»o wedzi mnie dRoro?

Do 3. roku zycia skéra dziecka jest ciefsza i bardziej
wrazliwa na dziatanie czynnikéw zewnetrznych niz skéra
0s6b dorostych. Ma mniejsza zdolno$¢ wigzania wody
w naskorku, przez co wykazuje sktonnos$¢ do suchoséci.
Sucha skéra jest szorstka w dotyku, napieta i $ciagnieta
- czesto swedzi, tuszczy sie, peka i piecze. Jej funkcje

ochronne sg zaburzone.

Okoto20%dziecichoruje naatopowe zapalenie skéry (AZS)
- przewlekta, nawrotowa chorobe, rozpoczynajaca sie
zwykle we wczesnym dziecinstwie, z charakterystycznym
rodzajem zmian oraz silnym swedzeniem. Btedne koto
swedzenia i drapania utrudnia dziecku spokojne
przespanie nocy, w konsekwencji powodujgc rozdraznienie
w ciagu dnia i wptywajac na jakos$¢ zycia catej
rodziny. Typowymi objawami AZS sg suchos$¢ skory,
zaczerwienienie, podraznienie, $ciagniecie, $wiad

i sktonnoé¢ do nawracajacych zakazen bakteryjnych.

Jak wspiera¢ rozwdj delikatnej skory dziecka? Zwréé
szczegdlna uwage na to, jak wyglada codzienna kapiel

i pielegnacja.

TYLKO TERAZ
echu HTODERMisio.

mokosmetykow Z linii
dziecka maskotke, kt

Podaurtty wopemi dzi
ki za zakup wybranych der
dla swojego
acji skory.

Zbieraj naklej .
Uzbieraj 5 naklejek i odbierz

pierac¢ W codziennej pielegn

Regula"““ akcjl dOStQpH est na www-zse' atopllpl

Organizator akcji:

BIODERMA

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

wrazliwej, suchej i atopowej, od 1. dnia zycia.

Ich lista dostepna jest na www.bioderma.pl

Producent dermokosmetykow do skory

Dermokosmetyki z linii Atoderm dostepne
sa wwybranych aptekach.

Laboratoire Dermatologique Bioderma w ramach
kampanii .Z sercem o atopii” juz trzeci rok pomaga
rodzinom w walce z AZS i nadmierna suchoécig skory.
Aby poméc dzieciom zrozumiec atopie, stworzyliSmy
postaci ATODERMisiéw. ATODERMisie roéwniez maja
problemy ze skéra, jednak nauczyty sie, jak sobie z nimi
radzi¢. Teraz na wtasnym przyktadzie ucza dzieci, jak
wtasciwie dbacé o skére. Pokazuja, ze systematycznosé
potrafi znaczaco zmniejszyé objawy zwigzane

z suchosécig skéry. Poza tym,
ze petnig role edukacyjna,

daja dzieciom wsparcie

emocjonalne i bawia.

WejdzZ na
www.zsercemoatopii.pl
i poznaj historie
ATODERMisidw.
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6ra bedzie

SH I Bk
o i By
EEHHLmk
L —
- - -
] | . . -]

OD REDAKCJI

Atopowe zapalenie skary (AZS) dotyka nie tylko pacjenta,

ale calg jego rodzine. Potrzeba duzej dawki wiedzy, by zapanowac
nad schorzeniem, ktore stwarza wiele ograniczen: w domu, przedsz-
kolu, szkole, podczas wakacji. Konieczne jest tez zrozumienie emocji,
jakie towarzyszg atopikowi, zwlaszcza matemu. Szczegolnie trudno
wythumaczy¢ dziecku z AZS, jak wazne jest konsekwentne
przestrzeganie zalecer lekarskich. Dlatego mamy nadzieje,

Ze zawarte w naszym magazynie wskazowki pomogg skutecznie
pocieche wspierac.

Redakcja ,,Czas na zdrowie”
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NA TROPIE

Twoje dziecko ma problemy ze snem,
drapie sie, jest rozdraznione? By¢ moze
choruje na atopowe zapalenie skory
(AZS). Zobacz, jak rozpoznad i leczy¢
te uciazliwg chorobe.

JAK P
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SKORA
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NASZ EKSPERT

dr med. Joanna Czuwara,
specjalista dermatolog
Katedra Kliniki Dermatologicznej
Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego

Pani doktor, AZS to choroba do$¢ tajemnicza.
Faktycznie, nie do korica wiemy, co powoduje to gtebokie
zaburzenie warstwy rogowej skory. Nie mamy tez pewno-
§ci, czy to ze wzgledu na wynikajaca z niej nieszczelno§é
warstwy lipidowej naskérka latwiej wnikaja przez nia
czynniki drazniace, alergeny i chorobotworcze mikroor-
ganizmy, czy tez jest na odwrét: to czynnik immunolo-
giczny prowadzi do powstania stanu zapalnego indukuja-
cego nieszczelnoSé.

Co wplywana przebieg schorzenia?

Skora atopowa jest bardzo podatna na podraznienia,
latwo sie przesusza. Wystarczy dluzsza kapiel, przeby-
wanie w zakurzonym pomieszczeniu, kontakt z pierzem
czy welna, a nawet wlasny pot, zeby pojawil sie dokucz-
liwy §wiad. Ostatnie badania wykazaly tez, ze ogromna
role w rozwoju AZS odgrywaja zmiany sktadu mikro-
biomu skéry, ktéry w naturalny sposéb chroni przed
wnikaniem i rozwojem organizméw chorobotwérczych
oraz ksztaltuje prawidtowe reakcje uktadu odpornosci.

Czyunikanie czynnikéw drazniacych to jedyny sposéb,
zebyutrzymac chorobe wryzach?
Sa prace badawcze, ktore wykazaly, ze jesli skora dzie-

Skora atopowa jest bardzo
podatna na podraznienia.
Whstarczy dluzsza kapiel,
przebywanie w zakurzonym
pomieszczeniu, kontakt z pierzem
czy welnq, a nawet wtasny pot,
Zeby pojawid sie dokuczlivy swigd.

Na schorzenie cierpi

dziecko
1nastolatek
co |ponizej

yd roku

zycia

ci obciazonych genetycznie, czyli rodzicow-alergikow
lub chorujacych na AZS, od pierwszych dni zycia bedzie
pielegnowana emolientami, stan zapalny moze sie nie rozwi-
naé. Preparaty te uszczelniaja bariere naskérkowa i chro-
nia przed wystapieniem atopowego zapalenia skory w przy-
sztosci. Jednak generalnie choroby praktycznie nie da sie
wyleczy¢. Trudno tez okreslié, jak dlugo bedzie trwala.

AZS to dolegliwosé¢ dzieci, ale nie tylko.

U wiekszosci chorych dzieci objawy wystepuja przed
ukoniczeniem szdstego roku zycia i znikaja w wieku doro-
stym, koto 20-tki. Jednak ich skéra bedzie nadal wyma-
gala specjalnej pielegnacji, ze wzgledu na sklonnosé
do przesuszania. Generalnie nalezy unikaé moczenia
i kontaktu ze §rodkami drazniacymi, dlatego nie pole-
cam wykonywania np. zawodu zabiegowca czy fryzjera.

Najakie objawy warto uczuli¢ rodzicow?
Typowe objawy choroby to zaczerwienienie, drobne peche-
rzyki na skérze policzkéw, w okolicach oczu i ust czy
zgie¢ kolanowych i lokciowych. Towarzyszy im Swiad
skory. Dlatego kazdy sposob tagodzenia tych objawow
jest wskazany.

Do pielegnacji polecamy specjalne masci, kremy
i emulsje do mycia, nattuszczajace skore, czyli emolien-
ty. Nie tylko uszczelniaja warstwe lipidowa naskérka,
ale tez ja naprawiaja. Co wiecej, niektore z nich przy-
wracaja tez prawidlowy mikrobiom skéry, poniewaz zawie-
raja sktadniki potrzebne do zycia dobroczynnym bakte-
riom, tzw. prebiotyki, a nielubiane przez gronkowca
zlocistego, ktéry wystepuje az u 90 proc. chorych na AZS.
Bakteria ta uszkadza plaszcz lipidowy naskorka, a tak-
ze stymuluje stan zapalny. Istnieja réwniez preparaty
pielegnacyjne wzbogacone w fragmenty bakterii wyste-
pujace w naturalnej mikroflorze naszej skory. B
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NIEJEDNO MA [IMI

—

Najczesciej ujawnia sie w pierwszym roku zycia i utrzymuje
przez nastepne lata. Charakter oraz lokalizacja zmian skornych
zmieniajg sie w zaleznosci od wieku pacjenta.

Z czasem moga ustapic lub przybrac inng postac.

Na atopowe zapalenie skory (AZS) choruje sie cate zycie.

OKRES DZIECIECY

Pierwsze oznaki atopii czesto ujawniaja sie
juz w pierwszym roku zycia. Dziecko ma nie-
naturalnie czerwone policzki, szorstkie, lekko
tuszczace sie 1 saczace. Zmiany dodatkowo moga
pojawiacé sie na owlosionej skérze glowy
oraz u nasady ptatkéw usznych, a w ciezszych
przypadkach takze na plecach, brzuchu, prze-
dramionach, poS§ladkach. W tym okresie
nie wystepuje nadmierna sucho§¢é.

Choroba najczesciej przybiera postaé grudek
i blaszek, w fazie ostrej tworza sie wyrazne ogni-
ska rumieniowe, czasem do$¢ rozlegte. Pojawia-
ja sie pecherzyki i nadzerki, podatne na nadka-

zenia bakteryjne. Wypryski lokalizuja sie
przewaznie w zgieciach tokciowych i podkolano-
wych, na nadgarstkach, szyi, powiekach i za usza-
mi. W wyniku drapania na ciele widoczne bywa-
ja przeczosy (dtugie zadrapania). W czasie remisji
rumien stabnie, jednak sucho$¢ pozostaje.

Dobra wiadomo$é: po tym okresie objawy
AZS moga ustepowac.

NASTOLATEK

Pojawiajaca sie w tym okresie choroba zwykle
bedzie towarzyszyé choremu przez cale zycie.
Cechuje ja naprzemienne wystepowanie okreséw
zaostrzen i remisji. Skora jest szorstka, sucha,
pogrubiala. Zmiany czesto wystepuja symetrycz-
nie: na koniczynach, plecach, grzbietach rak i stdp,
karku, a takze na twarzy, zwlaszcza wokét oczu
i ust. Miejsca zmienione chorobowo moga ulegaé
przebarwieniom. Dokuczliwy §wiad w dzien bywa
powodem rozdraznienia, noca - bezsennoSci.
Widoczne zmiany bywaja przyczyna kompleksow
i stanéw depresyjnych.

DOROSLY

Najbardziej problematyczne dla tej grupy wieko-
wej sa miejsca w zgieciach stawowych, na skoérze
twarzy (szczegdlnie powiek) i szyi. Charaktery-
styczne jest tez zajecie rak oraz owlosionej skory
glowy. W skrajnych przypadkach stanem zapal-
nym moze by¢ objeta cata skoéra. P
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SEKRETY MEDYCYNY

To choroba o podtozu atopowym i zapalnym. Wynika z reakcji uktadu odpornosciowego na antygeny
oraz nadmierne wytwarzanie przeciwciat IgE, skierowanych przeciwko alergenom, gdyz wiekszos¢
przypadkow wiaze sie z wystepowaniem alergii. Przyczyny rozwoju atopii nie sa do korca znane,
sktada sie na nia wiele czynnikéw:

Dziedziczne - 85 proc. chorych
ma w rodzinie alergikéw.

i odpornosciowy, ostabiajac
bariere skérna.

substancje drazniace.

Nieprawidtowe reakcje
Srodowisko - zanieczyszczenia uktadu immunologicznego
powietrza, temperatura, klimat, - np. alergie pokarmowe.

Stres i emocje - wptywaja
na uktady neuroendokrynny

NA CZYM POLEGA LECZENIE?

Najwazniejsze sa profilaktyka i odpowiednia pielegna-
cja, majace na celu przywrécenie prawidlowego funk-
cjonowania bariery skornej. W okresach zaostrzen sto-
suje sie zewnetrzne leki przeciwzapalne. Niekiedy
podawane sa tez preparaty przeciwhistaminowe. Nale-
zy pamietaé, ze dokuczliwy §wiad wywoluje drapanie
uszkadzajace skore, przez co jest ona bardziej narazo-
na na infekcje, zwlaszcza na zakazenia gronkowcem
zlocistym. Wtedy stosowane sa np. krétkotrwate tera-
pie antybiotykami miejscowymi lub ogélnymi. Cza-
sem pomocniczo uzywa sie leczenia Swiattem.

DLACZEGO SWEDZI?

Chora skora peka i tuszezy sie, w dodatku stale
towarzyszy jej stan zapalny i wyzwala sie histamina.
Uporczywy §wiad towarzyszacy atopii wplywa
negatywnie na psychike chorego. Mechanizm
powstawania §wiadu jest bardzo podobny do odczucia
bélu. Dlatego pacjenci drapia sie az do bélu,
bo to powoduje, ze na chwile przestaja odczuwac
swedzenie. Nie bez znaczenia jest fakt, ze ten uciazliwy
objaw nasila sie w porze nocnej, przez co chorzy gorzej
$pia. Swedzenie poteguje sie pod wplywem czynnikéw suchosé
Srodowiskowych (pocenie, wzrost temperatury otoczenia)
i natury psychicznej (stres, emocje).

DIAGNOZA

Lekarze zwykle rozpoznaja atopowe zapalenie skory,
ogladajac zmiany skérne, oceniajac ich wyglad, loka-
lizacje oraz nasilenie. Charakterystyczny dla tej cho-
roby jest jej przewlekly i nawrotowy przebieg.
Jesli wysypka pojawi sie i zniknie po dniu, nie ma @
mowy o AZS. Charakterystyczne jest tez nasilenie

objawéw po kontakcie z alergenem. B g

(najbardziej charakterystyczne
dla starszych dzieci)

silny S§wiad, zwlaszcza w nocy
zaczerwienienie
bolesne pecherze réznej wielkosci

pogrubienie naskorka i poletkowanie

Uciazliwe zmiany skorne czesto ustapia
przed 5. rokiem zycia, u czesSci chorych
przechodza w posta¢ dorosta. Moze tez wystapic
tzw. marsz alergiczny, czyli zmiany na skorze
ustepuja, ale pojawi sie w zamian np. katar
alergiczny lub astma.

S
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Cetaphil

Seria dermokosmetykéw Cetaphil® to specjalistyczne
produkty rekomendowane przez dermatologéw na catym
Swiecie do pielegnacji nawet najbardziej wymagajace;j
skory. Stworzone z mys$lg o osobach borykajacych sie
z problemem tuszczycy, skéry bardzo suchej, atopowej,

SPECJALISTYCZNE OCZYSZCZANIE

Cetaphil® EM Emulsja micelarna
Do mycia

® Budowa micelarna

gt ® Ochrona ptaszcza lipidowego
® Nie zawiera mydta

® Brak substanciji zapachowych
® Brak skfadnikéw draznigcych

OCHRONA | REGENERA

Cetaphil® PS Lipoaktywny
Krem nawilzajgcy

Krem mozna stosowac nawet na uszkodzony naskorek, F e
w przebiegu schorzen dermatologicznych i po zabiegach 3
dermatologicznych. Szybko sie wchtania, ochrania naturalny
ptaszcz lipidowy skory, wygtadza jg i zmiekcza. Nie zawiera
substancji zapachowych. Unikatowe potaczenie sktadnikow
zapewnia zaspokojenie trzech kluczowych potrzeb

jbardziej wymagajacej skory:
ilzenie.

T

DOSTEPNE TYLKO W APTEKACH

SPECJALISTYCZNA PIELEGNACJA
SKORY WYMAGAJACEJ

tradzikowej oraz poddawanej zabiegom dermatologicz-
nym. ldealnie sprawdzaja sie takze wtedy, gdy zaden
konkretny problem nie dotyka cery, ale zwyczajnie zalezy
nam na tym, aby byfa ona idealnie nawilzona, zadbana
i zdrowa.

ZNE NAWILZANIE

Cetaphil® MD Dermoprotektor
Balsam do twarzy i ciafa

® Ochrona i odbudowa
ptaszcza lipidowego

* Wigzanie wody

¢ Uzupetnianie lipidow
® Eliminowanie swedzenia
i zaczerwienienia

ENSYWNE NAWILZANIE

Cetaphil® DA Ultra
Krem intensywnie nawilzajgcy
Krem intensywnie nawilza oraz uzupetnia brakujace

w skorze lipidy. Nie zawiera substancji zapachowych,
dzieki czemu doskonale sprawdza sie w codziennej pielegnacii

|.'_H"' _— nawet najdelikatniejszej skory. Lekka konsystencja sprawia,

ze preparat bardzo fatwo sig rozprowadza i szybko wchtania.
Zawiera unikalny kompleks ERC?® - pie¢ kluczowych
sktadnikow, ktdre zapewniajg skdrze ochrong

i prawidfowe nawilzenie: PCA, masto Shea,

olej z orzechéw makadamia, pantenol, silikony.

www.cetaphil.pl -

oo GALDERMA



U PSYCHOLOGA

I'rudne sprawy

AZS to problem, ktory wyjatkowo dotyka nie tylko
pacjentow, ale i ich najblizszych. Jak pomdc choremu,
w jaki sposéb wesprzec jego opiekundw - na te pytania
odpowiada psychoterapeuta Katarzyna Mirecka.

NASZ EKSPERT
Katarzyna Mirecka,
psychoterapeuta

Po co chorym z AZS wsparcie psychologa?

Nie tylko chorym, ale i jego bliskim. Bo kiedy jeden
z czlonkéw rodziny jest dotkniety AZS, choruja wszy-
scy. U starszych osob utrudnia wiele aspektow zycia: nie
mozna np. swobodnie pojechaé¢ na plaze, wyj$é na basen.
Ta zasada sprawdza sie zwlaszcza w przypadku maltych
dzieci, ktére z powodu schorzenia nie $pia, czesto pta-
cza, sa rozdraznione. Trzeba im wciaz ttumaczy¢, ze nie
jest to choroba, ktora moga zarazic sie inne dzieci...
W gabinecie psychoterapeuty i rodzic, i dziecko dostaja
przestrzen, w ktérej moga swobodnie méwié¢ o swoich
uczuciach i problemach, bez obciazania innych.

7 czym przychodzy do pani dorosli?

Rodzic ma prawo odczuwaé rézne emocje w zwiazku
z choroba dziecka. Z jednej strony mu wspélczuje, cier-
pi razem z nim, ale ma tez poczucie krzywdy, ze to jego
dotkneto. Jest niewyspany, przemeczony tak bardzo,
ze czasem po prostu nie lubi dziecka, odczuwa w sto-
sunku do niego zto§é. I ma do tego prawo, dopdki
to sa tylko uczucia. Dlatego zeby mégl poméce choremu,
sam potrzebuje wsparcia.

To rodzice, a mali pacjenci?

Nie tylko oni, ale i dorosli chorzy z powodu §wiadu
nie do zniesienia moga cierpie¢ na obnizony nastrgj,
depresje.

10 CZAS NA ZDROWIE
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Czasami dokuczliwe objawy doprowadzaja ich do takie-
go stanu, ze méwia mi wprost o swoich my§lach samo-
béjezych. Wspierajac ich psychicznie, nie tylko sprawia-
my, ze poprawi im sie¢ samopoczucie, ale tez mozemy
ograniczy¢ objawy choroby.

Co moge zrobic¢ jako rodzic, zeby poméc dziecku?
Przede wszystkim upewnié sie, ze jest dobrze leczone,
a to oznacza m.in. branie lekéw i rezim emolientowy.
Jesli mimo konsekwentnego stosowania sie do zale-
cen lekarza dziecko drapie sie dalej, co$ jest nie tak.
Byé moze to reakcja alergiczna. I tu nalezy dociec
na co, i unikaé kontaktu z alergenem. Albo coS$ je zde-
nerwowalto. Wowczas warto zastanowi¢ sie, co to takie-
go mogtlo by¢. Nie musza by¢ to wcale rzeczy, ktére my
uwazamy za wazne. Je§li zaczniemy z nim o tym rozma-
wiaé, pomagac taczy¢ uczucia z cialem, nadawaé obja-
wom znaczenie, teoretycznie powinny one zanikaé.

Czynie warto dla dobra psychicznego dziecka czasamizro-
bi¢ sobie ,,wagary” od zakazéw wynikajacych z choroby?

Ja bym raczej wolala przeformutowaé te ,wagary” na pré-
by otwarcia na nowe mozliwosci. Mysle¢ o rozszerzaniu
diety, aktywnoSci, jako elemencie rozwoju dziecka, pew-
nym procesie, a nie jednorazowej dyspensie. I nawet jesli
te proby sie nie powioda, bo wywolaja niechciane obja-
wy, to trudno. Warto pamietaé, zeby zapytaé, jak dziecko
sie poczulo po zjedzeniu czego§ do tej pory zakazanego,
np. jabtka. Zeby samo moglo zobaczyé¢ zwiazek ze swo-
im samopoczuciem.

O czym jeszceze powinien pamietaé rodzic?

Zeby nie thumaczy¢ wszystkiego atopia: wszelkich zacho-
wan rozwojowych lub takich, ktére moga §wiadczy¢
o zaburzeniach. Tak samo warto unikaé¢ generalizowa-
nia, ze z powodu choroby ma problemy w grupie réwie-

i Jej konsekwencje tylko t‘
i pogtebiaja stan chorego:
;".,_ciag\e swedzi go ciato

Psychosomatyczna,
i czyli taka, w ktore]
o? . ‘ przez ciato manifestujg
L " % sie trudnosci :
.; - emocjonalne.

o

. jest obolafe.

Podkreslaj,
ze AZS

AZS — choroba

o podlozu psychosomatycznym

. - w R
& @ Yo, "

Daj sobie i dziecku
prawo do odczuwania

emocji zwigzanych
Z ta choroba.

nie jest smiertelna,
nieuleczalng ;
choroba. -.
Woprowadzajac Nie izoluj '
Wspieraj ograniczenia, e od $wiata. !
psychicznie : ttumacz: W tej chwili I,- i Nie trzymaj na diecie  § %
atopika. 4% tegoniemozesz, i & latami, nie sprawdzajac,

$niczej. Owszem, schorzenia skéry maja bardzo zty odbiér:
boimy sie ich, brzydza nas. Ale rzeczywisto$¢ jest taka,
ze grupy czasami wybieraja sobie kozla ofiarnego, zwy-
kle osobe, ktéra inaczej wyglada. Czy to bedzie dziecko
z rudymi wlosami, niskie czy z AZS, to juz niewazne.
Druga istotna sprawa to zaufanie do lekarza, ktére-
go czesto brakuje. A to rzutuje na psychike dziecka.
W przypadku choréb atopowych leczenie jest zwykle
objawowe: oznacza sterydy albo antybiotyki, ktérych
rodzice sie boja. I zaczyna sie problem: dziecko z otwar-
tymi ranami dostaje leki, rodzice zamiast je konsekwent-
nie stosowac, zmieniaja lekarza, nie dajac szansy kura-

% . c i H
S0 5 alepewnie zajakis @
. czas..ktowie’.

& czyjestnadaluczulony.

cji. Co widzi dziecko? Ze jest ciezko chore, ze nie mozna
mu pomdc, ze co$ z nim jest nie tak. A takie nastawie-
nie spowalnia dodatkowo proces leczenia. B

SZUKASZ WSPARCIA PSYCHOLOGICZNEGO?
Odwiedz strone Polskiego Towarzystwa Choréb
Atopowych (PTCA), ktére wspiera pacjentdw
oraz rodzicow dzieci z AZS, oferujac m.in. swoim
Cztonkom bezptatne konsultacje psychologiczne
online oraz promuje w spoteczenstwie wiedze

o chorobach atopowych. www.ptca.pl
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POD KONTROLA

e G | ':
| 4 1 J Ztuszczajacy sie naskorek zwierzat, $lina czy inne wydzieliny moga nasila¢ objawy
E ; atopowego zapalenia skory u atopikow. Poza tym siers¢ czy pidra to doskonata

o 1] ' pozywka dla roztoczy. Dlatego nawet jesli nie ma przeciwwskazan do trzymania
P ' w domu czworonoga, dbaj szczegdinie o jego higiene: kap go regularnie, wyczesuj
"_,_'.,_n"-' = i nie wpuszczaj do sypialni czy na kanapy.

9 ® INFEKCJE - INTERWENCJA
Powierzajac obowigzki domowe osobie z AZS, Jedli widzisz na skoérze chorego zmiany $wiadczace
uwzglednij jej ograniczenia. Nie wszystko da sie robi¢ .- ..., I 0 rozpoczynajacej sie infekcji grzybiczej czy bakteryjnej,
w rekawiczkach, a dtuzsze trzymanie na dtoniach nie czekaj - dziataj natychmiast. Skonsultuj sie
gumowych lub lateksowych zabezpieczer powoduje jak najszybciej z lekarzem lub skorzystaj z przeplsanych"
ich nadmierne pocenie sie. Wykres| z grafiku atopika ci wczesniej przez niego lekow. T

Chcesz ograniczyc¢ dolegliwosci u siebie lub bliskich? Zostan szorowanie fazienek, mycie naczyr, adkurzanie
rodzinnym specjalista do spraw AZS. Naucz sie, czego unika¢, wt”epa“'edwa“OW'TeOStat”'e‘Zewg'?d“ nalure
a co warto stosowac, by poprawi¢ komfort zycia chorego. j— '

Stres jest nieodtacznym elementem zycia. Nie da sie
go zupetnie wyeliminowac. Staraj sie jednak, by przynajmniej

U l 7 T w domu panowaty spokdj i przewidywalnos¢. Pamietaj:
v A ® SMAKIZYCIA sytuacje stresogenne nasilajg objawy AZS.

Dobrze, jesli z domowego menu znikna
produkty zawierajace wzmacniacze smaku
i konserwanty. Zeby dziecko nie czuto sie pokrzywdzone,

UTRISTER staraj sie unikac potraw zawierajacych uczulajace je alergeny. UCZ SIE NA BLEDACH'

Nie ma jednego sposobu radzenia sobie ze schorze-
IRTEEEAARRELE niem. Postepowanie zalezy od towarzyszacych choro-
bie alergii i indywidualnych cech organizmu. Zapa-
mietuj reakcje atopika na stosowane kosmetyki, pokarmy,
sytuacje i staraj sie unikac tych, ktére powoduja zaostrze-
nie AZS. Pomoze ci w tym dzienniczek: zeszyt,
w ktérym zapiszesz wszystkie wazne informacje
na temat chorego. Takie rozwiazanie ulatwi opieke dal-
szym bliskim nad matym pacjentem.

W fazienkach w widocznym, Wygodnyrh miejscu
umies¢ ptyny do mycia dla skory atopowej. Za-
“ l 'il l dbaj tez o czesta wymiane recznikow. Najlepiej
jednak dla borykajacego sie z AZS domownika
przeznaczy¢ reczniki jednorazowe.

Ogranicz do minimum wszyst-
ko, co gromadzi kurz: dywany, I
tapicerowane meble, firanki.
) Bibeloty zamknij za szklanym|
....... drzwiami witryn. .
Wyeliminuj wetniane i szorstkie ubrania. Im mniej szwéw
maja, tym lepiej. Wybieraj odziez wykonang z naturalnych
tkanin, jak len czy bawetna. Unikaj zbyt ciasnych ciuchow,
mocno dopasowanych i wysoko zabudowanych (golféw).
Zanim wtozysz na siebie nowe ubranie, zawsze najpierw
je upierz, korzystajac z proszkéw dla alergikéw lub niemowlat
i doktadnie wyptucz.

reklama

W Polsce

e oy LA ROCHE-POSAY w rekomendaqach
RS LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE ABY ODMIENIC 2YCIE SKORY WRAZLIWEJ dermatologow’
s . nD

Marka La Roche-Posay z mysla o najwyzszym bezpieczenstwie

2 @ ZROB REWOLUCJE W SYPIALNI

Dbaj o odpowiednig wilgo¢ i temperatu- ! stworzyta kompletna game produktéw - od kapieli po pielegnacje
Koce, poduszki i kotdry wymien na posciel . . re w mieszkaniu. Poméc moze nawilzacz ; skéry - odpowiednich juz od pierwszych dni zycia. Game tworz3
dla alergikéw. Jedli lubisz narzuty i dywaniki powietrza, ktéry sprawdzi sie zaréw- o : Sl A R T T G
pod tézkiem, kup takie, ktére mozesz czesto T “"no w gorace dni, jak i zima. Nie bdj sie LIPIKAR SYNDET AP+

prac¢ bez problemow. wietrzy¢ mieszkania. Otwieraj okna sze-
roko takze zima, nawet dwa razy dziennie
przez ok. 20 min. W ten sposéb pozbedziesz sie = 3
czesci zalegajacego kurzu i poprawisz wilgot- - — E e ) LIPIKAR BALSAM AP+
nos¢ wysuszonego przez grzejniki powietrza.

Rielegnacja przeciw podraznieniom
12 czas NA ZDROWIE [ swedzemu skory od plerwszych dni z




AKTYWNIE
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8 WAZNYCH ZASAD

Zapisujac dziecko na zajecia ruchowe, wybierz ta-
1kie, w ktérych nie ma koniecznoSci noszenia cia-

snych strojow (np. szermierka), a aktywno$¢ fizyczna
nie jest bardzo intensywna. Wigkszo$¢ chorych z AZS
zle znosi pocenie sie.

powietrzu (jazda na rowerze, bieganie) w trakcie

2 Lepiej unika¢ aktywnosci fizycznej na Swiezym
upaléw, ktérym towarzyszy wzmozone pocenie sie.

sportow zespotowych, tafica czy gimnastyki poza
okresami zaostrzenia choroby. Upewnij sie jednak,
czy w trakcie treningéw nie sa uzywane substancje, takie
jak np.: magnezja czy talk do dloni, ktére moga uczulaé.

3Zwykle nie ma przeciwwskazain do uprawiania

pro$ nauczyciela WF lub trenera, by wytlumaczyt

pozostalym podopiecznym, ze AZS nie mozna sie
zarazié¢ (to wcale nie jest oczywiste). Wyjasnij tez, jakie
ograniczenia wiaza sie z choroba.

1 Jesli zmiany skérne u dziecka sa widoczne, po-

sportowa. Najlepsze beda przewiewne, wykonane

z naturalnych tkanin (bawelna) ubrania. Pamietaj:
na chora skore Zle wplywaja materialy syntetyczne. Po-
szukaj takze odziezy bezszwowej.

5 Przygotowujac atopika do treningu, zadbaj o odziez

Dbaj o nawodnienie. Podczas aktywnosci fizycznej
sucha, atopowa skéra wymaga wiekszego uzupel-

niania plynéw.

prysznic, a po dokladnym osuszeniu ciata posma-

rowaé je odpowiednim kosmetykiem. Przygotuj
dziecku kosmetyczke z potrzebnymi preparatami i naucz
samodzielnego uzywania ich.

7Pami§taj, by po zajeciach oczyScié skore, biorac

Sci do stopnia nasilenia zmian i ich lokalizacji.

Przy wzmozonych objawach na nogach lepiej na
jakis czas zrezygnowa¢ z ¢wiczen powodujacych np. ocie-
ranie skory na konczynach.

8W razie potrzeby dostosuj rodzaj aktywno-

PLYWANIE

Whbrew powszechnej opinii nie jest zakazane. Jednak
nalezy z niego zrezygnowaé, gdy objawy sa nasilone, na-
skorek peka lub wystepuja nadkazenia bakteryjne. Pa-
mietaj, ze chlor i s6l morska moga podrazniac, dlatego
lepiej jest wybraé basen ozonowany, a w wodach otwar-
tych plywaé w jeziorze. Przed kapiela nalezy posmaro-
wac skore emolientem, ktory ja zabezpieczy. Po wyjSciu
z wody konieczne sa prysznic i ponowne natluszczenie.
Whpajaj to dziecku. B

Warto zachecaé pociechy
do uprawiania sportu, gdyzwydzielane
wowczas endorfiny pozytywnie
wplywaja naich samopoczucie.
Ruch konieczny
jesttakze do prawidlowego
rozwoju fizycznego.

wtOZ DO TORBY
TRENINGOWE)

1 odpowiedni stroj

2 kosmetyczke z preparatami
do mycia i smarowania

3 niepodrazniajacy recznik
4 bidon z wodg

5 frotke lub dodatkowy
reczniczek do biezacego
wycierania potu

CZAS NA ZDROWIE 15



TAJNIKI KOSMETYKOW

SMARUJ.

kremu nie zatuj

Jest sucha, szorstka, w dodatku tuszczy sie i uporczywie
swedzi - atopowa skéra wymaga szczegodlnej pielegnacji.
To podstawowy element terapii zarowno w okresie
zaostrzenia, jak i wyciszenia objawow.

ATOPIK W KAPIELI

Krotko, w niezbyt cieplej wodzie i z uzyciem delikatnych ko-
smetykow — to podstawowe zasady. Narazona na dtugi kon-
takt z woda skora dodatkowo sie wysusza, dlatego na co dzien
zrezygnuj z wylegiwania sie w wannie na rzecz szybkiego
prysznica. Decydujac si¢ na kapiel, pilnuj, by nie trwata dluzej
niz 10 minut. Dodaj tez do wody $rodek ochronno-nawilza-
jacy. Moze to by¢ kupiony w aptece emolient, ale tez przygo-
towany samodzielnie tagodzacy wywar z siemienia Inianego
czy owsa. Ulge od $wiadu przynosi réwniez kapiel z dodat-
kiem soli leczniczej, ktora ulatwia usuwanie martwych tu-
sek z powierzchni skory. Uczucie swedzenia zmniejsza do-
datek krochmalu.

Do mycia uzywaj wylacznie antyalergicznych dermoko-
smetykow. Unikaj perfumowanych mydet i ptynéw zawieraja-
cych detergenty (SLS i SLES), poniewaz dzialaja one draznigco.
Po kapieli delikatnie osuszaj ciato recznikiem, bez pociera-
nia. Pie¢ minut po osuszeniu posmaruj skére odpowiednim
preparatem nawilzajacym. W ten sposob zapobiegasz odpa-
rowywaniu wilgoci z naskérka.

16 czasNAZDROWIE

hertry

DERMEDIC
= LINUM

BABY
DERMEDIC

Linum emolient, masto intensywnie nattuszczajace
do twarzy i ciata, od 1. dnia Zycia, 225 g

Uwaga! Nie nakladaj
emolientow na saczace
si¢ rany. Dopoki si¢ nie
zasklepig, stosuj jedynie
przepisane przez lekarza
preparatylecznicze.
Emolienty aplikowane
na podrazniong skore
moga powodowac
picczenie. Nieprzyjemne
odczucia ztagodzi
schlodzenie preparatu
wlodowee.

NIEWIDOCZNA OCHRONA

Skora 0sdb chorujacych na AZS ma uposledzong synteze cera-
midéw i zwiazkoéw lipidowych, przez co nie jest w stanie stwo-
rzy¢ szczelnej bariery chronigcej przed nadmierng utratg wody.
To wiasnie dlatego jest napieta, wysuszona, malo elastyczna,
nadwrazliwa. Podstawg utrzymania jej w dobrym stanie sg
nawilzanie i nattuszczanie. Do tego przeznaczone sg emolien-
ty, ktdre, tworzac niewidzialng powloke ochronng na naskor-
ku, zapobiegaja jego wysuszaniu, wyréwnuja pH, fagodza po-
draznienia i $wiad.

Kosmetyki te stosuj codziennie, w razie potrzeby ponawia-
jac aplikacje nawet kilka razy w ciggu doby. Siegaj po rézne
grupy tych preparatéw: masci, balsamy, kremy, emulsje, pty-
ny do kapieli. Najlepiej zeby wchodzily w sklad jednej serii
- wtedy skutecznie si¢ uzupelniajg i daja optymalne rezultaty.

Co do marki, jej wybdr jest kwestig indywidualng, ale mozna
poradzi¢ sie dermatologa. Przy dokuczliwym swedzeniu zde-
cyduj sie na preparat zawierajacy skladnik fagodzacy ten ob-
jaw, np. polidokanol. Wazne, aby nawilza¢ skore stale i nawet
przy dlugotrwatych okresach remisji robi¢ to profilaktycznie.
Dzigki temu latwiej utrzymasz skore w dobrej kondycji i za-
pobiegniesz nawrotom choroby. P

ewe|yal

(z10]a)8

kuracja dermatologiczna AZS
dla niemowlgt po pierwszym
I frzecim miesigcu zyciq,
dzieci i dorostych

Polecana do pielegnacji zmian skory
wystepujgcych w przebiegu AZS.

Stanowi kompleksowq pielegnacije skéry

twarzy, ciata, dtoni i gtowy.

Oparta na substancjach czynnych nasladujgcych
naturalny sktad bariery lipidowej naskorka.

Zmniejsza $wigd oraz pieczenie skory.
tagodzi podraznienia i zaczerwienienia, redukuje
suchos$¢, nattuszcza i uelastycznia naskérek.

Zapewnia wydtuzenie bezobjawowego okresu atopii.

Preparaty posiadajg pozytywng ocene bezpieczenstwa.
Przetestowane dermatologicznie i alergologicznie.




TAJNIKI KOSMETYKOW

AZSISEONCE

W niewielkiej dawce pozytywnie wplywa na skore atopowa,
gdyz stymuluje ja do produkcji czynnikéw nawilzajacych
oraz produkgcji witaminy D. Dzieki temu zazwyczaj objawy
choroby sg tagodniejsze latem niz zimg. Jednak nadmierne
przebywanie na storicu powoduje silne wysuszenie skory, wiec
zaleca si¢ wowczas okrywanie ciala i stosowanie kosmetykow
ochronnych. W przypadku AZS lepiej wybierac preparaty za-
wierajace filtry mineralne — nie uczulaja, a w dodatku nawil-
zaja. Po opalaniu zawsze zadbaj o solidne nattuszczenie skory.
Co istotne, nalezy unika¢ przebywania na stoncu, gdy stosu-
je sie niektdre leki, np. inhibitory kalcyneuryny czy sterydy.
Zawsze czytaj ulotki dolaczone do medykamentow i respek-
tuj podane w nich zalecenia.

-'--3

STELATORPIA

MUSTELA

Stelatopia, krem myjacy, 500 ml

UWAGA!

Jesli uzywasz masci leczniczych, stosuj je przed natozeniem
emolientu, gdyz moze on utrudnia¢ wnikanie sktadnikéw
aktywnych. Zawsze odczekaj, az lek zostanie wchloniety
przez skore.®

18 czasNazDrOWIE

Jak

NAKEADAC
EMOLIENTY?

Przede wszystkim na cate ciato, a nie tylko
na miejsca zmienione chorobowo.

727

Regularnie i tak czesto, jak potrzeba. Mi-
nimum dwa razy dziennie, obowigzkowo
po kazdej kapieli.

737

Obficie. Szacuje sie, ze dziecko powinno
zuzywac tygodniowo 150-250 g kosme-
tyku, dorosty dwa razy wiece;j.

747

Wmasowywanie go okreznymi ruchami
dodatkowo uelastycznia i uspokaja skore.

Aby mate dziecko polubito ten rytuat, po-
staraj sie, zeby aplikowanie kosmetyku byto

zabawa.

Zawsze czystymi rekoma, przed kazdym
uzyciem powinno sie je umyc.

g™

.|' —

BIODERMA

Atoderm Huile de douche, nawilzajacy
olejek do kapieli i pod prysznic, 1000 ml

BIODERMA

ot S o gl A, e B

| .- g

| y |

|||H ||.||-Ti'-_.il;-HFl..“_. o
L -

LA ROCHE-
-POSAY

Lipikar Xerand, regenerujacy krem
do rak, 50 ml

LIPIKAR
XERAND

. T

SVR

Topialyse Gel Lavant,
Zel pod prysznic i do kapieli,
e 1000 ml

reklama

Emulsja do kapieli
Oilatum Baby
Mie zawiera barwnikow,

konserwantow i substancji
Zapachowyeh

@ Delikatnie myje inawilza

delikatne skore dziecka

Wazmacnia naturalng bariere
skary od 1 dnia 2ycia

tagodzi suchosc skory
i uczucie swedzenia®

Zadbaj o delikatna skore
swojego dziecka z emulsja

Oilatum
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ZAWSZE PIEKNIE

Przy skérze atopowej najlepiej sprawdza
sie makijaz lekki i naturalny, ale mozesz
postawic tez na wyrazisty akcent.
runt, t:ﬁ:io podkreslania urody zawsze
uzywac odpowiednich kosmetykow.

| przestrzegac kilku zasad.

Makijaz?

Czemu nie!

20 czA5 NAZDROWIE

przypadku AZS makijaz stuzy nie tylko do pod-

kres$lania urody, ale nierzadko tez do tuszowa-

nia zmian, takich jak przesuszenia, rumien
czy cienie pod oczami. Beda one mniej widoczne, jesli weze-
$niej solidnie nawilzysz skore przeznaczonym dla cery ato-
powej kremem. Bez dobrej bazy, ktora ochroni i ukoi podraz-
niona skére, nie uzyskasz zadowalajacego efektu. To pierwszy,
obowiazkowy krok robienia kazdego make-upu.

Do wyréwnania koloru skéry uzywaj lekkiego podkla-
du albo kremu BB. Nakladaj cienka warstwe, gdyz zbyt
duza ilo§é sprawi, ze makijaz bedzie wygladac ciezko
i nienaturalnie. Efekt maski w rezultacie podkresli pro-
blemy, ktore starasz sie ukryé. Poza tym duza porcja ko-
smetyku nadmiernie obciazy wrazliwa cere.

Jezeli zalezy ci na dobrym kryciu, naktadaj fluid
na zasadzie stemplowania, czyli przykladajac gabecz-
ke z kosmetykiem do twarzy. Innym rozwiazaniem
jest zielony korektor, ktéry bardzo skutecznie tuszuje
zaczerwienienia. Co do kolejnoSci nakladania korek-
tora szkoly sa dwie. Jedni wizazySci uwazaja, ze lepiej
jest najpierw natozy¢ podktad, a potem korektor. Dru-
dzy - odwrotnie. O ile w przypadku cielistej wersji tego
kosmetyku mozesz po prostu wybra¢ metode, ktéra le-
piej sprawdza sie u ciebie, to przy odcieniach zieleni
aplikuj kosmetyk pod fluid. Aby uzyskaé mocniejsze
krycie, po nalozeniu nie rozcieraj go od razu. Dopiero
po chwili wklep w skére.

Choé atopowa cera jest matowa, kosmetyki rozS§wietla-
jace stosuj bardzo ostroznie, gdyz podkres§laja one nie-
doskonatos$ci oraz sucho§¢ cery. Zamiast pertowego rézu
postaw na matowy puder brazujacy. Jesli borykasz sie
z zaczerwieniami, szczegbélna uwage zwr6¢ na odcier
produktéw - cieple tonacje z dodatkiem rézowego pig-
mentu uwidocznia rumienl. Sprawdza sie nuty brzoskwi-
niowe i subtelne brazy.

Przy alergiach skérnych wszystkie uzywane kosmetyki
(takze kolorowe i przeznaczone do demakijazu) musza
by¢ hypoalergiczne. Najbezpieczniejsze sa apteczne
linie dermokosmetyczne, ktére maja dodatkowo inten-
sywne dzialanie pielegnujace. W ofercie znajdziesz
cala game produktéw: od podkiadu po tusz do rzes.
Co wazne, przy duzych zmianach chorobowych
zawsze zasiegnij opinii lekarza.

Przy AZS lepiej nie eksperymentowac ze strobingiem
oraz konturowaniem, gdyz przykrywanie tak wrazliwej
skory kilkoma warstwami (nawet hipoalergicznych) ko-
smetykow nie wplynie korzystnie na jej kondycje.

Efektowne smokey eye czy zaakcentowane usta? Moc-
niejszy element w makijazu odwréci uwage od proble-
moéw skornych w innych partiach twarzy. Do tego typu
make-upu uzywaj wylacznie antyalergicznych kosmety-
kow. Skora wokot oczu jest bardzo delikatna i wrazliwa.
Zastosowanie nieprzebadanych dermatologicznie pro-
duktéw moze skutkowaé zaczerwieniami, pieczeniem,
Izawieniem, a takze uwidocznieniem sie cieni pod ocza-
mi. Tak zwane ,oczy szopa” mozesz zniwelowa¢é przy po-
mocy jasnego korektora.

Wybierajac cienie do powiek, zamiast sypkich i pra-
sowanych lepiej postaw na te o kremowej konsystencji,
ktoére nie przesuszaja skory. Przy kupnie pomadki zwra-
caj np. uwage na zawarto§¢ lanoliny - w wielu przypad-
kach AZS dziala drazniaco. Zdarza sie, ze alergizowaé
moga takze skladniki, ktore powszechnie uznawane
sa za bezpieczne. Jesli po zastosowaniu kosmetyku za-
uwazysz niepokojace objawy, skonsultyj sie z lekarzem.
Najpewniej zleci zrobienie testow ptatkowych (naskorko-
wych), dzieki ktérym mozliwe jest poznanie skladnika,
ktéry wywotluje niepozadana reakcie. B

SVR

. Topialyse Palpebral,
- krem do powiek, 15 ml

¥ T o

PHYSIOGEL

tagodzenie i ulga,
krem do twarzy, 40 ml |

.~
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PRZEZ ZOtADEK DO ZDROWIA

to podstawa

Zanim wyrzucisz ,podejrzane” produkty z kuchni,
zastanow sie, czy warto. Owszem, odpowiednie
menu jest wazne dla atopika. Jednak nie zawsze

musisz rezygnowac ze wszystkiego.

Zobacz, co radzi dietetyk Natalia Hertmanowska.

S

NASZ EKSPERT

Natalia Hertmanowska,
dietetyk

Atopowe zapalenie skory to choroba, w ktorej kluczowe
znaczenic odgrywa zywienie. Czego nalezy unika¢?

Na to pytanie trudno odpowiedzie¢ jednoznacznie. Jesli schorze-
nie ma zwiazek z alergia, po poddaniu sie odpowiedniej dia-
gnostyce w kierunku alergii pokarmowej nalezy catkowicie
wyeliminowaé pokarmy, ktére nas uczulaja. Nadmienie, ze
do najczestszych z nich naleza: biatko mleka krowiego,
biatko jaja kurzego, pszenica, ryby, soja, orzeszki ziemne
oraz inne rodzaje orzechow.

Zawsze nalezy pamietac, ze dobor diety eliminacyjnej
powinien by¢ indywidualny i oparty przede wszystkim
0 znajomo$¢ przyczyny i zaawansowanie procesu alergicz-
nego. Nie ma diety uniwersalnej i dobrej dla wszystkich.
Przyktadowo, jesli atopowe zapalenie skéry wystepuje
u dzieci, ma to zwiazek z wystepowaniem alergii pokar-
mowej. U os6b dorostych natomiast rola alergii nie jest
juz tak jednoznaczna.

22 czAS NA ZDROWIE

Cz¢sérodzicow, w trosce o dobro dzieci, maksymalnie
ogranicza jadlospis pociechy, cheac ustrzec ja przed
dokuczliwymi objawami. Co Pani na to?

Na pewno zlym pomystem bedzie eliminowanie wszyst-
kich mozliwych alergenéw lub jednego z nich na wtasna
reke, metoda ,na chybit trafil”. Dieta eliminacyjna ma na
celu czasowe usuniecie z jadlospisu produktéw uczulaja-
cych. Powinna by¢ zawsze skonsultowana z lekarzem.

Produkty draz’m’qg
_—

%
©H® @

JAJKA MLEKO GLUTEN RYBY
MUSZTARDA ORZECHY SELER
OWOCE SOJA CYTRUSY
MORZA

Wycigcie niektérych pokarméw z menu moze
prowadzi¢ do niedoboréw sktadnikow odzyw-
czych. Czym mozemyje zastapic?

W przypadku eliminacji jaj kurzych z diety nale-
zy ja uzupelni¢ w inne Zrédla biatka pelnowar-
toSciowego, tj. mieso, ryby, produkty mleczne.

W wyrobach piekarskich (ciastach lub pieczy-
wie) jajko z powodzeniem zastapi dodatek bana-
na, ubitej wody z ciecierzycy, siemienia Inianego,
maki z ciecierzycy, skrobi ziemniaczanej czy kasz-
ki kukurydzianej. Poza tym przy alergii na psze-
nice mozna spozywaé inne rodzaje zboz, tj. owies,
jeczmien, gryka, ryz i kukurydza. Sa one dobrze
tolerowane, dostarczaja przy tym wielu cennych
i niezbednych sktadnikéw mineralnych i witamin
z grupy B.

Wykluczenie soi i produktéw zawierajacych
biatko sojowe nie pociaga za soba bezposredniej
utraty rownowagi odzywczej, ale moze spowodo-
wad, ze dieta bedzie bardzo uboga, ze wzgledu na
szerokie wystepowanie biatka sojowego w wielu
produktach zywnos§ciowych. Chcac zastapic pro-
dukty sojowe innymi, nalezy pamietac, ze soja
czesto daje reakcje krzyzowe z innymi roslinami
straczkowymi, zwlaszcza arachidami. Rozsadne
bedzie wiec wykluczenie réwniez innych nasion
roélin straczkowych oraz orzechéw arachidowych
z jadlospisu. Najlepiej jednak wezesniej kazda eli-
minacje oméwié ze specjalista, dietetykiem.

Ryby, jajka, orzechy czy soj¢ fatwo zidentyfiko-
wacwproduktach. Jednak wyzwaniem dla mamy
alergika sy konserwanty, polepszacze smaku
oraz barwniki, ktéore mogy alergizowac.

Do takich ,,produktéw-putapek” mozna zaliczyc:
syropy owocowe, orzeszki ziemne w czekoladzie
i cukrowej polewie, rozpuszczalne gumy do Zucia,
w ktorych sktadzie mozna znalezé sztuczne barw-
niki, dzigki ktérym maja bardzo wyrazny kolor.

Na liScie podejrzanych sa tez wisnie kandy-
zowane, koktajlowe, w syropie. Moga zawieraé
erytrozyne - wiSniowoczerwony barwnik. Pod lupe
trzeba tez wzia¢ owoce kandyzowane, jogurty pit-
ne, galaretki i zelki. Czernd brylantowa, ktéra
nadaje produktom niebieski kolor, tez nie jest
wskazana.

Reakcje alergiczne pod postacia pokrzywki
moga réwniez nasilaé produkty zawierajace
lub uwalniajace histamine albo inne aminy bio-
genne, m.in.: sery dtugodojrzewajace, ryby, owo-
ce cytrusowe, banany, czekolada, szpinak, tru-
skawki, pomidory. Z tego wzgledu wazna jest
samokontrola i obserwacja, czy po zjedzeniu pro-
duktu wystepuja reakcje niepozadane.

KUKURYDZA

JOGURTY

OLEJE
ROSLINNE

OWOCE
| WARZYWA

ZIARNA

gluten w matych ilosciach.

Zgodnie z obecnymi zaleceniami unikanie lub opdzZnianie
wprowadzania pokarmoéw potencjalnie alergizujacych,
tj. ryby, jaja nie wptywa na zmniejszenie czestosci wy-
stepowania alergii u niemowlat obcigzonych genetycznie
jak i u nieobcigzonych ryzykiem AZS.

Produkty

Jak dlugo moze trwa¢ dieta eliminacyjna?
Wykluczenie alergenéw ma na celu nabycie tole-
rancji pokarmowej i takie zjawisko nierzadko obser-
wowane jest w przypadku dzieci z alergia na bial-
ko mleka krowiego. Czesto po ukoriczeniu pierwszych
trzech lat zycia odsetek dzieci z alergia stopniowo
maleje. Warto wiec uzbroi¢ sie w cierpliwosé, obser-
wowac reakcje organizmu i efekty dietoterapii. Zwy-
kle czas jej stosowania wynosi kilka tygodni lub mie-
siecy, czasami nawet ponad rok, a o jej zakoriczeniu
decyduje lekarz. B

U dzieci obcigzonych genetycznie AZS
pokarmy uzupetniajace wprowadzamy
miedzy 5. a 6. miesigcem zycia. Sg to
warzywa, owoce, mieso, jaja, puree
ziemniaczane, kaszki, kleiki bezgluteno-
we oraz produkty zbozowe zawierajace
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SUCHA | WRAZLIWA NACZYNKOWA | WRAZLIWA TEUSTA | WRAZLIWA
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BASICLAB

DERMOCOSMETICS

PODSTAWA TWOJEJ PIELEGNAC)I

MICELLIS

TO SPECJALISTYCZNA GAMA PLYNOW MICELARNYCH | ZELI OCZYSZCZAJACYCH
DEDYKOWANA ROZNYM RODZAJOM SKORY




