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- poznaj ja od podstaw
Atopowe zapalenie skory (AZS) dotyka nawet co trzecig osobe.

To chimeryczna, wymykajgca sie schematom dolegliwosc, ktora
wplywa na calg rodzine chorego. Na szczescie, odpowiednia pielegna-
¢ja i leczenie pozwalajg skutecznie ztagodzic ucigzliwe objawy.

Dla kazdego atopika nieskychanie wazne jest takze wsparcie
psychologiczne. Dzieki umiejetnosci radzenia sobie ze stresem

zmniejszajg sie dolegliwosci, wzrasta tez samoocena chorego.

U dzieci, u ktorych AZS lgczy sie z alergig pokarmowa, warto

rowniez postawic na madrg, zdrowg i - koniecznie! - pyszng diete.
Wszystko to poprawia komfort zycia zarowno chorego malucha,

jak i dorostego atopika. Warto poczytac! 1 f
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NA TROPIE

ATOPIA,
?

Dziwna. Nielogiczna. Wymykajaca
sie schematom. Atopia, niestety,
zatacza coraz szersze kregi i coraz
wiecej z nas na nig choruije.

wn

NASZ EKSPERT

dr Julita Zaczynska-Janeczko,
specjalista dermatolog

Klinika Janeczko

Cosi¢kryje pod nazwa atopia?

Wiele! Atopia jest ogélnym okresleniem dla kilku choréb:
atopowego zapalenia skory, astmy, alergicznego niezytu nosa,
czyli kataru siennego, i alergicznego zapalenia spojowek.
U o0s6b z atopia mozemy obserwowaé bardzo duza sklonnosé
do wytwarzania immunoglobulin typu E, czyli IgE.

Czyli conasuczula?

Do alergenéw wziewnych zaliczamy m.in. pytki rolin, rozto-
cza, sier§¢ kota i psa, pokarmowymi czesto sa mleko, jajko
kurze, ryby morskie, skorupiaki, cytrusy i banany, ktdre zawie-
raja duzo histaminy, co moze byé¢ czynnikiem predysponuja-
cym do wystapienia atopii. Najczesciej alergeny wziewne powo-
duja wystapienie kataru siennego, astmy i alergicznego zapalenia
spojowek, a pokarmowe i kontaktowe - zmiany skorne.

CzyrzeczywiScie chorujemy coraz czesciej?
Tak, szacuje sie, ze okoto 20 proc. populacji cierpi na atopie.
Mamy kontakt z coraz wigksza liczba alergenéw, sadzimy nowe
rosliny, jemy pokarmy, ktorych kiedy$ nie mieliSmy szans skosz-
towac, a laboratoria wypuszczaja barwniki i konserwanty, z kto-
rymi dotad nie mieliSmy do czynienia. Jesli mamy sktonnosé
do atopii, przybywa substancji, ktére moga uczulié.

Kiedy$ méwilo sig, ze AZS jest choroba spoleczeristw dobrze
sytuowanych, w ktorych jest wieksza Swiadomo$¢ higieny. Cze-
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ste mycie ciata ostabia ptaszcz lipidowy skory, ktory u atopikéw
i tak jest upoSledzony, ma mniejsza liczbe substancji nattusz-
czajacych. Ich sucha skora jest bardziej podatna na alergeny.
Ale dzi§ wiemy, ze w krajach stabo rozwinietych dzieci tez coraz
czescigj choruja. Uczulaja je np. karaluchy.

Towlasnicumaluchéwpo raz pierwszy pojawiasi¢ choroba?
W okresie niemowlecym najczeSciej wystepuje atopowe zapa-
lenie skory, p6zniej w wieku szkolnym mamy do czynienia
z alergicznym zapaleniem nosa i spojéwek. U dorostych wyste-
puje astma i, czesto, wraca AZS. Zmiany u maluszkéw zloka-
lizowane sa na policzkach i na skérze glowy. Najpierw pojawia
sie rézowo-pomaranczowy rumien, skora jest sucha, tuszczaca
sie. Na glowie zmiany przypominaja ciemieniuche.

Drziedziczymytaka dolegliwosé?

Jesli jedno z rodzicow jest alergikiem, to jest 30 proc. prawdo-
podobienistwa, ze dziecko tez nim bedzie. Jesli oboje rodzice sa
atopikami, ryzyko to wzrasta do 75 proc. Ale istnieje tez cieka-
wa zalezno$é, ze dzieci urodzone wiosna, w czasie nasilonego
pylenia maja wieksza sktonno§¢ do AZS.

Zmianypojawiaja si¢ od razu ponarodzinach?
Wiasnie nie! Wydawaloby sie, ze jesli dziecko jest np. uczulo-
ne na mleko krowie, a jego mama je duzo nabiatu w okresie

ciazy oraz laktacji, to objawy powinny pojawic sie zaraz po pierw-
szym karmieniu. Ale tak nie jest. AZS w postaci skornej poka-
zuje sie miedzy trzecim a széstym miesiacem zycia.

Wracajac do objawow...
U dzieci juz raczkujacych, zmiany, oprécz twarzy i skory glo-
wy, obejmuja zgiecia tokciowe i kolanowe. U starszych dzie-
ci i u dorostych moga wystepowaé na szyi i na powiekach,
u mlodziezy na nadgarstkach, a u dorostych na grzbietowych
czeSciach nadgarstkow.

Kiedy atopik przychodzi do gabinetu, my juz w drzwiach
wiemy, na co choruje. Taka osoba ma podkrazone oczy i zasi-
nienia wokot nich. Bierze sie to z drapania suchej, niestycha-
nie swedzacej skory, ktora, broniac sig, tworzy grubsza, ciem-
niejaca warstwe rogowa naskoérka. To tzw. lichenizacja. Oprécz
tego na skorze widoczne sa tez przeczosy, czyli zadrapania.

U dzieci po alergenach pokarmowych pojawiaja sie tez
zmiany wokol ust. Miedzy innymi dlatego dla maluchéw tak
wazne sa dieta i trzymanie si¢ harmonogramu wprowadzania
pokarméw. Tymczasem weiaz zdarzaja sie przypadki karmie-
nia niemowlakéw cytrusami, pojenia ich herbatkami z owo-
céw pestkowych czy podawania im... fasolki po bretorisku.

Ajaktojestzatopia u dorostych?
Jesli dorosty przezyt spokojnie dziecifistwo, a teraz ma atopie,
to moga ja powodowa¢é pylki roslin, odchody roztoczy, naskor-

Jesli nie wytapie si¢ jej rozwoju
do trzeciego roku zZycia, podajqc przy
tym ,doroste”, alergiziyqce jedzenie,
to AZS pozostanie z dzieckiem na cate
Zycte, chocby w formee astmy.

ki zwierzat, owady. Albo lateks. Z alergenéw kontaktowych
czesto uczula lanolina. Atopicy, w kazdym wieku, maja tez
zaburzona odporno$¢ na zakazenia bakteryjne i wirusowe.
Skoéra, czesto drapana, bywa zasiedlana przez gronkowca zto-
cistego, ktory wytwarza toksyny i dodatkowo wzmacnia cho-
robe. Leczymy go oczywiscie antybiotykami.

Brzmibardzo powaznie! Jak jeszcze leczy si¢ atopie?

Kiedy zaczynatam prace, standardem bylo smarowanie zmian
masciami sterydowymi i podawanie lekoéw antyhistamino-
wych. Z czasem okazalo sig, ze leki te nie uspokajaja catko-
wicie $wiadu, a drapanie, pobudzajac wydzielanie mediato-
row stanu zapalnego, jeszcze go wzmacnia. Dlatego dzi$ przede
wszystkim pielegnujemy skore emolientami, nawilzamy ja
i natluszczamy, sprawiajac, ze staje sie mniej wrazliwa na aler-
geny. Stosujemy mydto bez mydta, olejki, krétkie i letnie kapie-
le. Temperatura 32 stopni Celsjusza jest idealna.
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— | atopii

Objawy, przyczyny, leczenie, pielegnacja, dieta, styl zycia.
Poznaj wszystkie aspekty zwigzane z atopowym zapaleniem
skory, by radzi¢ z nim sobie na co dzien jeszcze skuteczniej.

- aplikowany miejscowo, w postaci masci, jeden ze §rod-
kéw medycznych stosowanych w przypadku nadkazen sko-
ry spowodowanych AZS.

- nadmierna odpowiedz immunologiczna
organizmu na czynniki zewnetrzne. Moga to by¢ niewiel-
kie iloSci substancji, ktére dla wiekszosci 0s6b sa zupelnie
obojetne. Atopia jest przyczyna chordb, np. atopowego zapa-
lenia skory, astmy oskrzelowej, alergicznego niezytu nosa.

- prze-
wlekla, nawrotowa, zapalna, alergiczna choroba skéry, kt6-
ra moze trwac cale zycie, z okresowymi remisjami. Jej typo-
we objawy to zaczerwienienie i §wiad skory.

- podobnie jak grzyby i wirusy wywo-
tuja tzw. wtorne nadkazenie skory, do ktérego dochodzi
wskutek drapania sie sprowokowanego Swiadem.

- ale takze substancje zapachowe czy kon-
serwanty sa silnymi alergenami, czesto obecnymi w skta-
dzie kosmetykow i detergentéw. W codziennej pielegnacji
skory atopowej warto uzywac specjalnych dedykowanych
serii preparatéw, wolnych od drazniacych substancji.

- wazne w przypadku przeznaczo-
nych dla dzieci zabawek czy pomocy dydaktycznych, np. pla-
steliny, farb, kredek, klejow, kolorowego papieru. Warto
zwracaC uwage na oznaczenia umieszczone na opakowa-
niach tych produktéw - CE, GS, TUV i inne daja nam
gwarancje przebadania pod katem bezpieczefistwa uzytko-
wania, a zwlaszcza wykluczenia obecnoSci substancji poten-

6 CZAS NA ZDROWIE

cjalnie groznych, jak metale cigzkie, ftalany, barwniki, kon-
serwanty. Dla atopikow jest to szczegdlnie wazne.

DETERGENTY - Zrédto drazniacych srodkéw che-
micznych, ktére czesto wywoluja alergie wziewne. Warto
szuka¢ certyfikowanych ekologicznych preparatéw albo robié
je samemu, np. na bazie kwasku cytrynowego i sody. Oso-
by cierpiace na AZS do sprzatania powinny zawsze uzywaé
rekawic, a pomieszczenia po dezynfekeji - wietrzyc.

DIAGNOZA - potwierdzenie lub wykluczenie AZS
odbywa sie na podstawie wywiadu z pacjentem, badania
skory, a czesto rowniez analizy krwi i testow skornych,
m.in. prowokacyjnych. Wyniki negatywne nie wykluczaja
alergii, stad konieczna jest stala obserwacja reakcji organizmu,
w tym skory, na konkretne alergeny.

EMOLIENTY - preparaty nawilzajace, nattuszcza-
jace oraz uszczelniajace plaszcz hydrolipidowy skéry, tago-
dzace i zabezpieczajace przed podraznieniem. Dzigki zawar-
tosci mocznika i kwasu mlekowego wiaza wode w naskérku,
a zawarto$¢ lanoliny czy parafiny nie pozwala jej uciec.
Emolienty stanowia podstawowy element terapii AZS. Dzig-
ki temu, ze dostarczaja chorej, pocienionej skorze lipidow,
przestaje by¢ ona napieta i sucha. Zmniejsza sie tez mecza-
cy Swiad. Emolienty zaleca sie stosowac regularnie i w ilo-
Sci co najmniej 250 g na tydzien. W przypadku zaostrze-
nia choroby mozna nakladaé je czeSciej niz dwa razy
dziennie, najlepiej co cztery godziny. Kosmetyki z rekomen-
dowanej przez Europejskie Forum Dermatologii grupy tzw.
Emolientéw Plus zawieraja ponadto substancje przeciwza-
palne lub lizaty bakteryjne, ktore wspieraja skore na pozio-
mie jej mikrobiomu, a przy tym redukuja Swiad.

- wyréznia sie trzy fazy rozwoju AZS: niemowle-
ca i wezesnodziecigca (od 3. miesiaca do 4. roku zycia), dzie-
cieca (do 12. roku zycia) oraz okresu dojrzewania i doro-
stosci (po 12. roku zycia).

GENY - jezeli oboje rodzice maja AZS, prawdopodo-
bieristwo wystapienia choroby u dzieci siega 70 proc. Male-
je do 30 proc., jesli atopikiem jest tylko matka lub ojciec.
Ryzyko zachorowania szacuje si¢ na poziomie 5-15 proc.,
o ile oboje rodzice maja zdrowa skore.

GLIKOKORTYKOSTEROIDY - stosowane

miejscowo w leczeniu ciezkiego i bardzo cigzkiego stanu
zapalnego skory. Zaleca sie ograniczenie terapii do maksi-
mum 2 tygodni z uwagi na skutki uboczne, do jakich zali-
cza sie m.in. zaniki skory, teleangiektazje, rozstepy, zabu-
rzenia pigmentacji, zapalenie okoloustne, tradzik posteroidowy,
nadkazenia bakteryjne i grzybicze.

GRUDKI - objaw stanu zapalnego skéry. Podobnie
jak pecherzyki wywoluje duzy dyskomfort, zwlaszcza swiad.

HIGIENA - jest niezwykle istotna, zwlaszcza w kon-
tekScie utrzymania czystoSci na meblach i innych powierzch-
niach, z ktérymi styczno§¢ ma osoba chorujaca na AZS.
Szczegolnej uwagi wymagaja: firany, zastony, dywany, wykta-
dziny, narzuty, koce, poduszki, na ktérych tatwo i szybko
osadzaja sie: kurz, pyt oraz odchody roztoczy. Ponadto uczu-
laé moga same materialy, z ktérych wykonane sa meble
czy podlogi. Te ostatnie najlepiej, gdy sa zrobione z tatwo
zmywalnych materiatéw: desek pokrytych hipoalergicznym
lakierem, paneli drewnianych albo terakoty.

HISTAMINA - zwiazek chemiczny, wytwarzany

glownie przez komoérki tuczne i bazofile, posredniczy w wie-
lu procesach fizjologicznych, jest jednym z gtéwnych media-
toréw reakcji zapalnej. Gdy organizm ma kontakt z sub-
stancja alergizujaca, uklad odpornosciowy reaguje, wytwarzajac
przeciwciala IgE, a do tego uwalnia histamine. Skutkiem
zwiekszonej jej ilosci sa takie objawy jak: dusznoSc i zwiek-
szenie produkeji wydzieliny w oskrzelach, swiad nosa, reak-
cje skorne, np. pokrzywka, miejscowe obrzeki, a takze zabu-
rzenia trawienne, np. biegunka, a w skrajnych przypadkach
- wstrzas anafilaktyczny.

INHIBITORY KALCYNEURYNY - nowa

generacja lekow stosowanych miejscowo w ostrych stanach
AZS stanowi obecnie podstawe terapii tego schorzenia.
W przeciwienistwie do glikokortykosteroidéw nie maja udo-
kumentowanych dzialan niepozadanych: nie hamuja syn-
tezy kolagenu, nie powoduja Scieficzenia naskorka, nie uszka-
dzaja bariery skornej. Stad mozna je stosowac na delikatna
skore twarzy, szyi, dekoltu oraz okolic plciowych nawet
przez wiele miesiecy. Dopuszczone sa réwniez do leczenia
mlodszych dzieci, do 2. roku zycia.

KURZ DOMOWY - jeden z najczestszych alerge-

néw, w dodatku wszechobecny - co jest rezultatem ogdlne-
go pogorszenia czystoSci powietrza. Czesto laczy sie z pyl-
kami czy roztoczami, tworzac mieszanke, ktéra grozi
podraznieniem skory, drég oddechowych, oczu. Warto
go czesto Scieraé, najlepiej na mokro i pod nieobecnosé
w domu chorego.
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LEKI PRZECIWHISTAMINOWE - dzia-

laja przeciwzapalnie i przeciw§wiadowo. To jeden z kilku
najwazniejszych elementéw terapii AZS, do niedawna jeden
z wazniejszych. Dostepne sa leki I (np. antazolina, klema-
styna, prometazyna) i II generacji (np. desloratadyna, bila-
styna) - te drugie wywotuja mniej skutkéw ubocznych,
takich jak senno$é czy zaburzenia orientacji. Dzi§ antyhi-
staminiki stosuje sie ostrozniej, wieksza role przypisuje sie
unikaniu alergenéw i uzywaniu emolientéw.

EAGODNA APLIKACJA - zmieniona choro-

bowo skoéra jest wrazliwa na bél i dotyk. Zeby smarowanie
masSciami czy emolientami nie bylo dyskomfortowe, war-
to robi¢ to bardzo delikatnie i w kierunku ,,z wlosem”. Cza-
sem pomaga takze schlodzenie preparatu w lodéwece.

MARSZ ALERGICZNY - charakterystyczne

dla wieku dzieciecego nastepowanie po sobie kolejnych
objawow atopii: alergii pokarmowej, AZS, alergicznego nie-
zytu nosa, zapalenia spojowek i astmy oskrzelowe;.

MY DXE.O - osoby z AZS nie powinny uzywa¢é tradycyj-
nego mydla, lecz specjalnych kostek myjacych i emulsji
przeznaczonych dla skéry atopowej. Wazna jest sterylno§é
opakowania, sprawdzaja sie np. dozowniki z pompka.
To ogranicza mozliwe zanieczyszczenie preparatu.

- podstawowa forma tagodzenia
dokuczliwych objawow alergii skornej.

ODZIEZ - osoby doroste oraz dzieci ze skéra atopowa
powinni nosi¢ ubrania z witdkien naturalnych, jak bawet-
na, len, jedwab (welna moze podrazniaé). Najlepiej, by byty
w jasnych kolorach, czyli nie byly nasycone barwnikami.

OPATRUNEK - albo wilgotny kompres to skutecz-

ny Srodek tagodzacy w przypadku zapalenia skéry o cha-
rakterze lekkim lub umiarkowanym.

PATOGENEZA - przyczyny AZS sa nie do korica

rozpoznane. U 80 proc. pacjentéw badania wykazuja obec-
no$¢ przeciwcial IgE przeciw alergenom pokarmowym.
Rzadziej stan zapalny wywoluja alergeny wziewne czy kon-
taktowe. U kazdej osoby atopia wywolana jest przez kilka
r6znych czynnikéw zewnetrznych i/lub wewnetrznych,
stad leczenie i pielegnacja ustalane sa indywidualnie.

POT - jeden z czynnikéw drazniacych skére. Co praw-

da atopicy czesto poca sie mniej, ale kiedy juz im sie to zda-
rzy, pot w polaczeniu z kurzem wywotuje u nich nieprzy-
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jemne objawy skorne: zaczerwienienie, krostki. Z uwagi na
to warto stopniowaé, ale nie eliminowaé, aktywnos¢ fizycz-
na dzieci, a takze szybko my¢ oraz sptukiwaé ciato po wysil-
ku, a nastepnie tagodzié skore emolientami.

ROZTOCZA - popularny alergen, wywolujacy reak-

cje alergiczna wziewna i skorna.

STRES - to nieodlaczny towarzysz zycia osoby ze zdia-
gnozowanym AZS. Z jednej strony, jest to czynnik otacza-
jacy nas wszystkich, wywolujacy reakcje alergiczna, nie-
sprzyjajacy gojeniu sie podraznien. Z drugiej - przewlekte
leczenie, modyfikacje w terapii i pielegnacji, a takze ogra-
niczenia wynikajace z choroby sprawiaja, ze samopoczucie
chorego jest zte. Podenerwowanie, zawstydzenie, niepokéj
moga by¢ spowodowane - zwlaszcza u dzieci i nastolatkow
- wygladem skory i brakiem akceptacji.

SWIAD - standardowa reakcja obronna podraznionej
skory, moze takze dotyczy¢ skory chorobowo niezmienio-
nej. Bywa niezwykle dokuczliwy, prowokuje do drapania,
co z kolei zaognia istniejacy stan zapalny i umozliwia wni-
kanie drobnoustrojéw przez bariere naskoérka.

- zaréwno ta wysoka, jak i niska,
a takze nagle jej zmiany, np. przy wejSciu do klimatyzowa-
nego pomieszczenia po spacerze w upale, jak i wyjsciu z cie-
plego domu na chtéd czy mroéz, wywotuja reakcje podraz-
nienia. Wskazana jest ochrona ciala, takze odpowiednimi
do temperatury kremami, przed storicem, wiatrem.

UCZULENIE - inaczej alergia, ma rézne podtoze,
m.in. pokarmowe, kontaktowe, wziewne. Oznacza reakcje
obronna organizmu na alergen, czyli czynnik uczulajacy.
W atopii objawy alergii zmieniaja sie wraz z wiekiem.

WYSYPKA SK()RNA - drobna i czerwona, cze-

sto zlewajaca sie¢ w wieksze plamy. Jeden z najbardziej cha-
rakterystycznych objaw6w alergii, w tym pokarmowej.

ZAKAZENIE - bakteryjne (wywotane zwykle
przez gronkowca zlocistego), wirusowe (np. opryszczka) oraz
grzybicze (zazwyczaj powoduje je drozdzak Candida albicans)
- to czesty skutek AZS. Bezpo$rednia przyczyna zakazen
jest nieszczelnosé bariery naskorkowej, przez ktéra przeni-
kaja patogeny. Leczenie, np. antybiotyk, steroidy czy leki
przeciwgrzybiczne, dobiera sie do typu zakazenia.

ZEUSZCZENIA - element gojenia sie skéry. Czesto

towarzysza im odbarwienia, przebarwienia.
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Cho¢ w atopowym zapaleniu skory czesto nie mozna znalez¢
alergenu - czynnika, ktory chorobe powoduje, znamy substancje
lub materiaty najbardziej podrazniajace delikatng skore.

10 POT

Po ¢wiczeniach czy podczas
goracych dni na skorze atopika
moga pojawiac sie czerwone
wypryski powigzane z poce-
niem sie. Dlatego po wysit-
ku warto zmy¢ pot i natozyc
na skére porcje emolientu,
najlepiej schtodzonego.

10 czas NA ZDROWIE
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3 @ SUBSTANCIE

ZAPACHOWE | BARWNIKI
Uczulaja i draznia nie tylko aroma-
ty w kosmetykach, ale tez te z de-
tergentdw do sprzatania, prania.
Warto unikac réwniez barwnikéw,
takze tych stosowanych w produk-
tach spozywczych.

2 ® KURZ | ZANIECZYSZCZENIA

W domu warto zmniejszy¢ ilos¢ miejsc, w ktorych
moze sie gromadzi¢ kurz, np. potki z ksigzkami. Dobrze
jest zdjac¢ dywany i zastony w oknach. Do sprzatania
uzywaj wilgotnej szmatki, a do odkurzania odkurzacza
wodnego lub z dobrym filtrem. Przydaje sie rowniez
oczyszczacz powietrza z odpowiednimi filtrami, kto-
re pomagaja usunac z pomieszczen drobinki smogu,
siers¢ zwierzat, kurz, pytki, bakterie, wirusy, plesnie,
odchody roztoczy i czasteczki zapachowe.

/I\

ZALETY
DZIENNICZKA

Prowadzenie zeszytu, do ktérego wpisuje
sie wszelkie spostrzezenia zwiazane ze ské-
ra dziecka, pomaga ustali¢ te czynniki, kt6-
re nasilaja objawy choroby. Na kazdej stro-
nie z data dobrze jesli znajda sie: jadlospis,
objawy (ich nasilenie, miejsce wystapienia,
natezenie §wiadu), nazwy stosowanych lekéw
i preparatéw pielegnacyjnych.

Warto réwniez notowac stresujace sytu-
acje (np. wyzwania w szkole), inne choroby,
podroéze. Te czynniki réwniez czesto zaostrza-
ja przebieg AZS.

1)11))

I ® ZWIERZETA

emolientem.

Niestety draznigco moze
dziatac ich siers¢, slina, pio-
ra, kawateczki naskorka, ale
rowniez wyposazenie klatki,
jak siano czy widérki. Po spo-
tkaniu z kotem lub psem
dziecko powinno umy¢ rece,
a nastepnie posmarowac
je kremem ochronnym czy

ACHTENSWIAD...

Czy wiesz, ze swedzenie powiazane z atopia jest
10 razy silniejsze niz to po ukaszeniu komara?

Chory drapie sie nieomal automatycznie,
wiec méwienie mu, zeby tego nie robil, nie ma
sensu, lepiej poméc mu, smarujac skore emolien-
tem. Drapiac sie, drazni naskérek, na ktérym
powstaja strupki i podraznienia, nasila reakcje
immunologiczne. JednoczeSnie pozwala to na wni-
kanie w skére drobnoustrojéow, co wzmaga stan
zapalny i... poteguje Swiad!

5 @ UBRANIA

Niektore tkaniny, jak np. wetna, szczegdlnie moga podraz-
niac¢ skore. Podobnie jest z barwnikami, ciemne sg uwazane
za bardziej agresywne dla atopikéw. Chorzy powinni zatem
stawiac¢ na ubrania z jasnych, naturalnych materiatow, jak ba-
wetna czy jedwab, najlepiej szyte bez szwdw zaktadanych
do wewnatrz. Uwazaj rowniez na puchate, sztuczne koce,
poduszki i pledy.

6 @ PYtKI

Alergia wziewna czesto towarzyszy atopii, szcze-
golnie u dzieci po 8. roku zycia. Przy zwiekszo-
nym pyleniu atopik powinien unika¢ spaceréw
i ruchu na powietrzu, szczegdlnie ¢wiczen
podczas ktorych zwieksza sie intensywnosc
oddychania. Po przyjsciu do domu warto umy¢
twarz i dtonie, a nawet wzig¢ prysznic.

/I\
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winowajca

Z jednej strony zdenerwowanie zaostrza objawy atopii, a z drugiej
- zycie z nig jest bardzo stresujace, co... napedza AZS.
Jak sobie zatem radzi¢ z emocjami w chorobie?

NASZ EKSPERT
Dorota Minta,
psycholog

12 CZAS NA ZDROWIE

AZS to podstepna choroba, nie tylko ciala, aleipsyche...

Jak najbardziej. Jednak pierwsze, co chciatam powiedzieg, to to,
ze elementem diagnozy kazdej przewleklej choroby, a taka jest
AZS, powinno by¢ wsparcie psychologa. Sa badania dotyczace
reumatoidalnego zapalenia stawow wskazujace na to, ze jesli
pacjentowi od momentu diagnozy towarzyszy psycholog, cho-
ry ma lepsza reakcje na leki! I dotyczy to wielu dolegliwosci,
w tym atopii. Niestety, system tak nie dziala.

Jak zatem mozemywspierac dziecko, zpsychologiem czybez?
Przede wszystkim nalezy z dzieckiem, nawet matym, rozma-
wiac o tym, na czym polega jego choroba, wspélnie uczyé sie
rozpoznawania symptoméw AZS. Wydaje sie nam czesto,
ze maluchy niewiele rozumieja, ze trzeba je chronic. Tak nie
jest. Dzieci doskonale i szybko zaczynaja rozumie¢ swoje dole-
gliwosci. Swietnie, jesli tez lekarz wlacza malego pacjenta

TR\

do rozmowy o chorobie. Niestety, czesto wizyta jej dotyczaca
odbywa sie niejako nad glowa dziecka. Tymczasem rozmow-
ca powinno by¢ wiasnie ono, a rodzic jedynie towarzyszem.

To jego najwazniejszarola?

OczywiScie dorosty powinien pilnowa¢ systematyki i procesu
leczenia, kupowa¢ lekarstwa, smarowaé cialo matego pacjen-
ta, wspiera¢, pamietajac jednak, ze to jest choroba dziecka.
Jezeli w ten sposdb podejdziemy do pracy z malcem, to, moim
zdaniem, jest to jeden z czynnikéw obnizajacych stres. Istnie-
je mnéstwo badani wykazujacych, ze jesli chory jest angazo-
wany w procesy diagnozy i leczenia, schorzenie u niego prze-
biega tagodniej. Obserwacje dotycza dorostych, ale u dzieci
dziala to tak samo. JeSli nie wiedza, co si¢ z nimi dzieje,
nie potrafia powiedziec, czego potrzebuja, denerwuja sie
i wzmacniaja sie objawy atopii. Stres narasta tez u rodzicw.

A oni czesto go kumulujawsobie...

Tak. Biora na siebie cala odpowiedzialno$¢, nie dziela si¢ nia.
Wiecej, cheac pomdéc dziecku poradzié sobie z choroba i zta-
godzi¢ objawy, koncentruja sie niemal wylacznie na nim. Cha-
rakterystycznym zjawiskiem jest wowczas swego rodzaju ego-
centryzm malucha, a potem nastolatka. A jesli jest sie tak
mocno samemu skoncentrowanym na sobie, jesli ma sie poczu-
cie, ze si¢ dostaje wszystko, pojawia sie wiara, ze tak wygla-
da $wiat. Cierpia na tym albo wrecz si¢ nie rozwijaja relacje
spoteczne. Dziecko nie chce sie dzieli¢, wspotpracowaé, usta-
pi¢ pola réwiesnikom, zawsze zada zwyciestwa, atencji i...
zaczyna byé odrzucane. Ale nie dlatego, ze jest chore! Po pro-
stu dziecko egocentryczne nie jest fajnym kolega.

Zrédtem stresuw AZS jest tezbol.
O tak. Jest on w tej chorobie ogromny, destrukcyjny, jest alar-
mem dla naszego mézgu. Nastepnym problemem jest to,
ze dziecko - w swoim mniemaniu - staje sie niewolnikiem
zabiegbw. Zamiast iS¢ sie pobawi¢ na podworko, musi co chwi-
la smarowa¢ skére. Musi uwazaé, czego dotyka czy co je.
To wszystko jest irytujace, szczegdlnie jesli jest sie dzieckiem.
Wtedy wszelkie ograniczenia sa niezrozumiale. I tu wraca
tak wazna rola thumaczenia maluchowi choroby.

Kolejny stres pojawia sie¢ w okresie dojrzewania, kiedy
tak mocno chcemy sie podobac sobie i innym, a nie wyglada-

CZY WIESZ, ZE...

.skora i uktad nerwowy pochodzq
z lego samego listka zarodkowego w Zyciu
embrionalnym, a melanocyty, ktore produkujg
barwnik, majq budowe komorki nerwowes?
1o migdzy innymi dlatego tak duzo chorob
dermatologicznych jest uzaleznionych od stresu.

5 FAZ CHOROBY PRZEWLEKtEJ

1 Zaprzeczanie i izolacja
Gniew
Targowanie sie
Depresja

5 Pogodzenie

my jak gwiazdy z ,wyfotoszopowanych” oktadek. Potrzebne
jest tu wsparcie, takze spoteczne. Akcje pokazywania sie mlo-
dych chorych, np. na tuszczyce w ramach ,,Pozwdl sie odkry¢”,
czy instagramerka Pani Fuska pokazuja chorym, ze nie tylko
ich ciala nie sa idealne. Tak samo dziata to w przypadku ato-
pii. I pomaga chorym zrozumieé, ze nie sa sami. Bo najwiek-
szym problemem kazdej choroby przewleklej jest samotnoS$c.

Samotnos$¢?

Tak. Koncentrujemy si¢ na zwalczaniu choroby i wydaje sie
nam, ze tylko nasze dziecko tak ma. Méwi sig, ze w przypad-
ku choréb przewleklych jest pie¢ faz podobnych do zaloby.
Szczegdlnie dziecku trzeba poméc przejS¢ przez nie ze wspar-
ciem, bez drogi na skréty. Malec musi zrozumieé, ze ma pra-
wo czu¢ sie tak, jak sie czuje, ze zlos¢ jest naturalna.

Cosjeszeze moze pomocroztadowywaé stres?

Kazdy jest inny. Trzeba obserwowa¢ dziecko. Jedno bedzie sie
relaksowato podczas rysowania, kolejnemu pomoze sport.
Trzeba dzieci w tej wyjatkowosci wspieraé.

Podobnie bedzie zrodzicem?

Tak stres krazy w calej rodzinie. To dotyczy wszystkich scho-
rzen przewlektych. Méwimy, ze wowczas choruja wszyscy bli-
scy. Rodzice czesto koncentruja sie na dziecku, a zapominaja
o swojej kondycji. Wydaje im sie, ze jesli maluch bedzie zadba-
ny, wszystko bedzie dobrze. Tymczasem atopik potrzebuje sil-
nych, zdrowych rodzicéw, nie pomoze mu zmeczony dorosty,
ktory tkwi w szponach stresu. To trudne, ale mamie i tacie
potrzebne sa wyjScia do kina czy p6t godziny dla siebie spe-
dzone na kanapie. B

CZAS NA ZDROWIE 1 3
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Szacuje sie, ze az w 60 proc. przypadkdéw atopowe zapalenie skéry
rozpoczyna sie w 1. roku zycia, kolejne 30 proc. zachorowan przypada
na okres do 5. roku zycia, zas 20 proc. przypadkdw ujawnia sie
po ukonczeniu przez dziecko 5 lat. Warto wiedzie¢,
jak na co dzien funkcjonowac z maluchem z AZS.

sami zaostrzen i remisji. Pocieszajacy jest fakt,
ze w 4/5 przypadkéw najpozniej w okresie 12.-13.
roku zycia, a bardzo czesto na etapie rozpoczecia przez dziec-
ko nauki w szkole, dochodzi do zanikniecia objawow.
Mimo to atopowe zapalenie skéry potrafi byé bardzo
uciazliwe. Wymaga od rodzicéw pelnej i stale poszerza-
nej, wiedzy na temat objawéw i mozliwych przyczyn cho-
roby, a przede wszystkim systematycznej, konsekwentnej
i skrupulatnej wspétpracy z lekarzem prowadzacym.
Gdy dziecko rozpoczyna nauke w przedszkolu lub szko-
le, w tej precyzyjnej uktadance pojawia sie kolejny ele-
ment: nauczyciel. On takze powinien doktadnie wiedziec,
czym jest AZS, i by¢ w kontakcie z rodzicami.

JAKIESA OBJAWY?
Patogeneza AZS nie zostala dotychczas rozpoznana.
Splot wielu czynnikéw (genetycznych, biologicznych,
autoimmunologicznych, psychosomatycznych, srodowi-
skowych) powoduje, ze trudno o wskazanie konkretne-
go ,2winowajcy”. Badacze nie ustaja w analizach, wska-
zujac kolejne czynniki ryzyka. Ostatnio zesp6l pracujacy
pod kierownictwem prof. Christiny Zielinski na Tech-
nical University w Monachium doszedt do wniosku,
ze reakcje alergiczne moze powodowaé sél, co potwier-
dza fakt, ze poziomy sodu w zmienionej atopowo sko-
rze sa 30-krotnie wyzsze niz w zdrowej. Z kolei w kwiet-
niu tego roku na tamach ,Journal of the European
Academy of Dermatology and Venereology” opubliko-
wano zestawienie, z ktérego wynika, ze jedna z przy-
czyn AZS moze by¢ niedobér cynku.

Duzo wiecej mozna powiedzie¢ o objawach choro-
by. Cho¢ i te zmieniaja sie w zaleznoSci od wieku:

- rumieniowe plamy,
zwykle na policzkach, a takze suchosé skory, ktéorym towa-
rzyszy Swiad, wywolujacy drapanie, bedace przyczyna
nadkazen, najczeSciej o podlozu bakteryjnym.

Q ZS to choroba przewlekla, charakteryzujaca sie okre-

14 CZAS NA ZDROWIE

- zmiany skérne w zgieciach tok-
ciowych, kolanowych, na szyi i twarzy. Intensywny
§wiad powoduje rozdraznienie, problemy ze snem, klo-
poty z koncentracja, a takze spadek samooceny wywo-
lany wygladem skory.

- zaczerwienienia w okolicach
twarzy, szyi, dekoltu, bardzo czesto takze o podtozu
stresowym, ale rowniez zmiany w zgieciach tokciowych
oraz kolanowych. Skoéra jest cienka i bardzo sucha.

NA COUWAZAC?

- to warunek konieczny, by nie doprowa-
dzaé do zaostrzenia stanu zapalnego. W domu nalezy
korzystac z hipoalergicznych detergentéw i Srodkéw myja-
cych, a takze emolientéw. Idac do przedszkola i szkoty,
dziecko powinno mieé zapewniony komfort korzystania
ze swojego preparatu myjacego, tak by inne dzieci nie mia-
ly do niego dostepu.

Warto uzyskac informacje na temat stosowanych w pla-
cowcee detergentéw i maksymalnie ograniczy¢ kontakt
dziecka z czyszczonymi powierzchniami, np. poprzez zasto-
sowanie naktadek na krzesta czy bawelnianych puféw
do siedzenia na podlodze.

- codzienne dbanie o skére w domo-
wych warunkach to przede wszystkim stosowanie kre-
moéw i masci ochronnych oraz emolientéw. Warto prze-
kaza¢ pedagogom i opiekunom wszelkie informacje
zwiazane z preparatami, ktore trzeba aplikowaé, by umoz-
liwi¢ dziecku zadbanie o skore takze w placéwcee przed-
szkolnej czy szkolne;j.

- kupujac
je dziecku, dbajmy o to, by byly atestowane, bezpieczne,
wolne od chemikaliéw. W przedszkolu i szkole dziecko
powinno mieé¢ mozliwo§é zabezpieczenia rak przed zaba-
wa klockami czy misiami uzywanymi przez inne malu-
chy poprzez wmasowanie w dlonie emolientu lub natoze-
nie bawelnianych cienkich rekawiczek.

DIOcC.

dzieci, wedtug szacunkéw
amerykanskich lekarzy, choruje na AZS.
2/3 z nich ma tagodna
i umiarkowang postac choroby.

- powinna by¢ dostosowana do panujacych
warunkow atmosferycznych, by nie doprowadzi¢ do prze-
grzania, spocenia (pot to jeden z czynnikéw drazniacych).
Dobra jest z naturalnych, przewiewnych materialéw. Peda-
gog powinien tez umieé pomodc dziecku w zalozeniu
lub zdjeciu tagodzacych kompreséw czy opatrunkéw.

- w domu postaw na regionalne, sezonowe, pro-
ste produkty - takie tez dawaj dziecku do szkoty na dru-
gie $niadanie. Wyeliminuj przetworzona zywno§$¢, sztucz-
ne dodatki, kupne stodycze i przekaski. Poinformuj personel
przedszkola lub szkoty nie tylko o istniejacej alergii pokar-
mowej (to oczywiste), lecz takze o zdiagnozowanym AZS.
Mozesz ustalié, ze dziecko bedzie przynosito wlasne posit-
ki, co moze byé dla niego zrédlem wstydu, albo poprosic
o przesylanie z wyprzedzeniem menu na caty tydzien,
by zlokalizowaé ewentualne alergeny.

- juz w wieku kilku-kilkunastu lat AZS
- a konkretnie: wyglad skéry, dyskomfort spowodowany
pieczeniem i swedzeniem, jak réwniez same nawroty cho-
roby i wymagajaca modyfikacji terapia moga powodowaé
zaburzenia w funkcjonowaniu dziecka w przedszkolu
i szkole. Najbardziej typowe problemy to niska samooce-
na, klopoty w relacjach z réwiesnikami i z koncentracja,
brak cierpliwosci, checi do zabawy czy nauki. Znaczaca
jest rola pedagogéw, ktérzy powinni umiec tak poprowa-
dzi¢ zajecia i wyznaczyé cele dziecku, zeby skupilo sie
na ich wypelnieniu, a nie dolegliwoSciach skérnych. ®

Warto

Stres zwigzany z AZS ma przetozenie na kondycje leczenia, mie¢ Swiadomos$¢ skutkdow ubocznych sto-

psychiczna zaréwno dziecka, jak i dorostego. Warto
uczy¢ juz kilkulatka radzenia sobie w sytuacjach napiecia

sowanych lekdéw, w tym pogorszenia samopoczucia.

i dyskomfortu. Nauczyciele powinni mie¢ petna wiedze Na podstawie: ,ABC atopii. Poradnik dla opiekunéw i pedagogdw”,

na temat aktualnego stanu malucha, prowadzonego

Polskie Towarzystwo Chorob Atopowych, 2018/2019
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Od rana do wieczora skora dotknieta atopowym zapaleniem
wymaga wyjatkowej troski i uwagi. Sprawdz, co robié,
by nie zaostrzac¢ objawow i funkcjonowacé komfortowo.

-

16 AEWDRQWIE

azda osoba cierpiaca na atopowe zapalenie skéry

dos§wiadcza innego rodzaju symptoméw. Czasem

choroba jest niemal nieodczuwalna, ale w okresach
tzw. zaostrzenia bardzo daje sie we znaki. - Do objawéw skor-
nych dolaczaja czesto inne dolegliwosci, wynikajace z towa-
rzyszacych alergii: wziewnych czy pokarmowych - opowia-
da Klaudia, 38-latka z Warszawy, ktéra z AZS zmaga sie
od dziecifistwa. - W takich momentach proste czynnosci pie-
legnacyjne zmieniaja sie w wieloetapowe rytualy, a wyjscie
z domu staje sie¢ wyzwaniem - dodaje. Na jakie ,,niespodzian-
ki” trzeba byé gotowym w czasie ostrego stanu zapalnego?

— Czesto juz po przebudzeniu odczuwam przykre dolegli-
wosci: opuchlizne oczu, zaczerwienienie powiek i skory szyi.
Cala moja uwaga skoncentrowana jest na ztagodzeniu swe-
dzenia i pieczenia - relacjonuje Klaudia.

— Skéra w nocy, jesli ma stycznos¢ ze sztucznymi tekstylia-
mi, poéciela, odzieza do spania, moze by¢ podrazniona. Wszyst-
kim pacjentom cierpigcym na AZS proponuje wiec zainwesto-
wanie w stu procentach naturalng posciel — wyjasnia Joanna
Tur, kosmetolog z salonu Dobra Kosmetyka w Bialymstoku.

Niejednokrotnie, zwlaszcza wiosnag, w czasie intensywne-
go pylenia roélin, do alergii skornej dofgcza wziewna, a wow-
czas dochodzi do kumulacji objawdw. Wtedy pierwszy etap
to wziecie lekow przeciwalergicznych, przepisanych przez le-
karza. Kolejny krok to delikatne mycie twarzy i ciala.

- Uzywam tylko sprawdzonych preparatéw. Sa to dermo-
kosmetyki z linii przeznaczonych dla skory atopowej, np. kost-
ka lub krem myjacy. Dobrym pomystem jest tez uzycie mydta
dla niemowlat, bez zapachu i barwnikdw - opowiada Klaudia.

Co wazne, kazdy powinien ,,na wlasnej skorze” sprawdzic,
czy dana linia kosmetyczna jest dla niego bezpieczna i skuteczna.
— Mnie na przyklad uczulajg rumianek i ogérecznik, popularne
skfadniki serii do skory atopowej — ttumaczy Klaudia.

Atopicy nie moga sobie pozwoli¢ na dtuga kapiel w wan-
nie, poniewaz powoduje ona wysuszenie skory, zwlaszcza
gdy woda jest chlorowana. - Mydlo czy zel pod prysznic po-
winny by¢ naturalne, bioaktywne i bezzapachowe, przeznaczo-
ne dla os6b ze skérnymi problemami — zwraca uwage Joanna
Tur. - Wazne, by osusza¢ skdre, a nie wycieraé, by nie dopro-
wadzi¢ do dodatkowych podraznien - dodaje.

- Najczeg$ciej uzywam tego samego preparatu do twarzy
ireszty ciala, np. kremu myjacego lub hipoalergicznej emulsji.
Kolejny krok to aplikacja warstwy ochronnej: kremu lub ma-
$ci - mowi Klaudia.

— Po umyciu si¢ nie mozna zapomnie¢ o odpowiednim
nawilzeniu skéry. Mogg do tego postuzy¢ niektére preparaty
dostepne w drogeriach, ale najlepiej skorzystac z tych prze-
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pisanych przez lekarza. Balsam czy krem do ciata réwniez
wskazany jest bezzapachowy - rekomenduje kosmetolog, ttu-
maczac dalej: — Dobrane preparaty moga zlagodzi¢ nieprzy-
jemne objawy. Nalezy wybiera¢ naturalne emulsje czy kremy,
ktore nie tylko tagodza podraznienia, ale maja tez wlasciwo-
$ciregenerujace i ochronne. Powinny zawiera¢ takie sktadniki,
jak: mocznik, kwas hialuronowy, olej makadamia, masto shea,
wode termalng oraz kompleksy ceramidéw, ktére w naturalny
sposob odbudowuja bariere hydrolipidowa skory.

W okresach zaostrzenia choroby szczegdlnie Scieniona i wy-
suszona, a przez to wrazliwa,, jest skora twarzy, szyi, okolic oczu.
- Naktadam na nie apteczng mas¢, przygotowywang dla mnie
z przepisu lekarza. Zawiera m.in. witaminy E i D3, gliceryne,
cholesterol - moéwi Klaudia.

Poranny makijaz, zwlaszcza gdy jest ciepto, bywa sporym
wyzwaniem. — Makijaz skory atopowej nie powinien by¢
zbyt ciezki, zeby dodatkowo nie podraznial skory, ale musi
tez maskowac zmiany i niedoskonalosci. Warto uzy¢ lekkie-
go podkladu i zmatowi¢ twarz, omiatajac ja pudrem mine-
ralnym. Cere mozna réwniez stonowad, uzywajac bronzera
- zaleca Joanna Tur.

Po drugie, wiele kosmetykéw do makijazu zawiera substan-
cje alergizujace, stad ,,dozwolone” sg tylko te hipoalergiczne.

Po trzecie, olbrzymie znaczenie ma higiena. Trzeba bar-
dzo zwraca¢ uwage na termin waznoéci produktu, czystosé
opakowania, a takze samego aplikatora, np. szczoteczki, ga-
beczki czy pedzelka.

Po czwarte: funkcja ochronna. Skéra dotknieta AZS wy-
maga ochrony przed promieniowaniem UV. Na szczescie
kosmetyki kolorowe nowej generacji w wigkszosci s3 wypo-
sazone w filtry. To wazne takze w porze jesienno-zimowe;j.

- Z dezodorantéw wykonanych na bazie alkoholu powinno
sie zrezygnowac i zastapic je antyperspirantami. Jezeli cho-
dzi o perfumy czy wody toaletowe, rozpylone w niewielkiej P
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TAJNIKI KOSMETYKOW

iloéci na ubraniu czy koncéwkach wloséw, nie powinny za-
szkodzi¢ - méwi kosmetolog.

Klaudia dodaje, Ze akurat ona nie doswiadcza zadnych re-
akgji alergicznych po uzyciu dezodorantu. Natomiast z woda-
mi toaletowymi czy perfumami jest ostrozna. — Zawsze spraw-
dzam je na nadgarstku albo przedramieniu. Jezeli skora swedzi
i piecze, w ogdle rezygnuje z zapachu, bo wiem, ze moze mnie
dodatkowo uczulaé i podraznia¢ - wyjasnia Klaudia.

Jesli planujemy przebywanie na zewnatrz, koniecznie trzeba
do torebki wrzuci¢ preparat ochronny z filtrami. W fazie za-
ostrzenia choroby na podoredziu warto mie¢ przepisany ap-

i
e

Pranie, mycie naczyn, sprzatanie i inne czynnosci
wymagajace uzycia detergentéw warto wykonywac
ze szczegdlng uwaga. Niestety, tradycyjne deter-
genty uczulaja. By sobie nie zaszkodzi¢, np. piorac
ubranie, lepiej zrobi¢ testy skérne na konkretne
sktadniki. Bezpiecznym rozwigzaniem jest uzywanie
preparatéw dla niemowlat od 1. dnia zycia - bezzapa-
chowych, ekologicznych. Do prania warto stosowac
szare mydto potasowe, ptyny na bazie naturalnych
mineratéw, mineralne kule i orzechy do prania.
Wsrod ptyndw do prania i ptukania znalezé mozna
takie, ktére neutralizuja alergeny, np. kurzu, a takze
dezynfekujace dodatki do proszku, pozbawione
fosforandw, konserwantoéw, sztucznych aromatow,

enzymow czy substancji petrochemicznych. Dostepne
sg tez hipoalergiczne odplamiacze.

-]
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teczny specyfik lub sprawdzony dermokosmetyk. — Skéra do-
tknieta AZS robi si¢ pergaminowa, wyjatkowo cienka i sucha,
a to sprzyjajace srodowisko dla bakterii i wiruséw, ktdre prze-
nikajac w skore, wzmagaja stan zapalny. Dlatego tak wazne jest
regularne ponawianie w ciagu dnia aplikacji preparatu ochron-
nego - méwi Klaudia.

- W pracy dodatkowo warto czesto my¢ twarz i ja nawil-
za¢. Mie¢ przy sobie srodek przeciwuczuleniowy i brac¢ go re-
gularnie. A poza tym - unikac stresu, ktéry pogarsza stan sko-
ry. Ja stosuje rozne techniki relaksacyjne — opowiada Klaudia.

— Skora atopowa nie lubi ani zbyt wysokich, ani zbyt niskich
temperatur, nie stuza jej tez ich zmiany. Osoby z AZS powinny
unikaé miejsc, gdzie jest klimatyzacja — podkresla kosmetolog.

- Pierwsza czynno$¢, ktérg wykonuje, to doktadny dema-
kijaz. Stosuje przetestowany, bezpieczny dla mnie preparat
do oczyszczania, oczywiscie hipoalergiczny. Potem delikat-
nie myje twarz i od razu wklepuje krem nawilzajacy. Dopie-
ro wtedy czuje ulge, moja skéra oddycha — opowiada Klaudia.

A czy maseczki s3 dozwolone? — Stosuje maseczki nawilza-
jace, ale tylko w okresach remisji, bo z doswiadczenia wiem,
ze nawet te dla skory bardzo wrazliwej mogg zawieraé sklad-
niki uczulajgce. Catkowicie nalezy za$ zrezygnowac ze ztusz-
czania, nawet tego bardzo delikatnego - rekomenduje Klaudia.

Warto wybra¢ dermokosmetyki, ktore pozostawiaja na sko-
rze warstwe ochronng, nawilzajg i natluszczajg, a w stanach
szczegolnego zaostrzenia — domowy krochmal, ktdry skutecz-
nie tagodzi dokuczliwe pieczenie. Mozna skorzysta¢ z prepa-
ratow na bazie ziot: nagietka i aloesu. Oleje nawilzaja i odzy-
wiajg skore oraz dzialaja przeciwzapalnie dzieki zawartosci
kwaséw omega-3.

Osobna kwestia to mycie wlosoéw, AZS moze obejmowaé
takze skore glowy. — Wiele 0s6b z atopowym zapaleniem skory
myli je z tupiezem, a co za tym idzie, stosuje szampony prze-
ciwtupiezowe. To wielki biad. Taki szampon wysusza skore,
a w przypadku oséb z AZS powinna ona by¢ nawilzana. Naj-
lepiej zapyta¢ w aptece o szampon dermatologiczny — reko-
menduje kosmetolog.

Potwierdza to Klaudia. - Ja stosuje albo szampony zapisa-
ne przez dermatologa, albo specjalne apteczne dermokosme-
tyki. Mozna ich uzywa¢ raz w tygodniu, pomigdzy myciami
zwyklymi szamponami — uwaza Klaudia. I radzi, by nie po-
chyla¢ gltowy przy sptukiwaniu wloséw, aby unikna¢ kontak-
tu skory twarzy z podrazniajacg piang.

Przed polozeniem si¢ spa¢ warto zapewni¢ skorze war-
stwe ochronng, wklepujac preparat do skory atopowej, naj-
lepiej nattuszczajacy. Trzeba tez pamietaé o wzieciu lekow. B

Uporczywy i bardzo nasilony swiad
skory, czesto wywotujacy rozdraznienie
i niepokoj dziecka, to najczestszy objaw

atopowego zapalenia skory.

dy maluch choruje na atopowe zapalenie skéry,

dieta dziecka powinna by¢ rozszerzana stopniowo,

najlepiej pod ostona mleka matki. Nalezy dba¢
o odpowiednie ubranko dla malucha, aby byto bawelniane
iluZne. Stosowa¢ odpowiednie preparaty do kapieli,
pielegnacji oraz prania. Unika¢ zbyt dlugich i goracych
kapieli oraz dba¢ o odpowiednia temperature otoczenia.
Jezeli objawy AZS u dziecka znacznie sie nasila, intensywny
$wiad nie daje maluchowi zasna¢, a preparaty do pie-
legnacji nie przynosza ulgi, nalezy konsultowac sie ze
specjalista dermatologiem lub alergologiem.

NASZ EKSPERT
dr hab. n.med. Ewa Trznadel-Grodzka
Specjalista dermatologii

Kapiel dziecka chorujacego na atopowe zapalenie skory
powinna by¢ krétka, w nieco chlodniejszej wodzie. Do
kapieli nalezy uzy¢ emolientéw np. Olejek lub emulsje do
kapieli Baby Dermedic Linum. Sa to preparaty o bardzo
delikatnej formule. Dzialaja przeciwzapalnie i przeciw-
Swiadowo przez co przy$pieszaja gojenie uszkodzonego
naskérka. Odbudowuja tez uszkodzony ptaszcz hydro-
lipidowy skory. Moga by¢ stosowane od pierwszych dni
Zycia.

Po kapieli skére malucha nalezy delikatnie osuszy¢, nie
wolno pociera¢. Na czysta, sucha skére nalezy natozy¢
nawilzajaco-nattuszczjacy emolient np. maslo intensywnie
natluszczajace Dermedic Linum baby. Stosowanie pre-
paratéw z emolientami jest jednym ze sposobéw leczenia
atopowego zapalenia skéry w warunkach domowych.

99% przez skore ich dziecka

uwaza, ze produkt wyraznie nawilzyt

98% M wygtadzit skore dziecka

przyznato, ze istotnie zmniejszyta sie
szorstkosc skory dziecka

000
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PRZEZ ZOtADEK DO ZDROWIA
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Atopia, szczegodlnie u dzieci, moze iS¢ w parze
z alergig na mleko i jajka kurze. Jak to sprawdzi¢?
Czego unikac? Jak gotowac? Zobacz, a potem pomoz
maluchowi jes¢ zdrowo i smacznie.

e

Swiadomosci wielu rodzicéw sam fakt, ze maluch
V\/ choruje na AZS, Swiadczy o tym, ze ma aler-
gie pokarmowa i kazda zmiane skérna wiaza
ze zjedzeniem czego$§ nowego. Rzeczywiscie, badania wska-
zuja, ze uczulenie na pokarmy wystepuje u 3-8 proc. dzie-
ci zdrowych i az u 35 proc. dzieci z AZS. Dalej jednak
nawet 65 proc. atopicznych maluchéw nie ma alergii na zyw-
no$é. Stosowanie u nich diety eliminacyjnej nie zadziala,
a moze prowadzié do deficytow waznych skladnikow
pokarmowych.
Sytuacje komplikuje fakt, ze wyprysk moze wynikaé
z tzw. reakcji pseudoalergicznych na konserwanty, zapachy
czy barwniki, ukryte chocby w cukierkach. Wiasnie dla-
tego tak wazne jest sprawdzenie, czy dziecko ma alergie.

DO LEKARZAT1CO POTEM?

Potwierdzeniem uczulenia pokarmowego u atopika powi-
nien zajac sie alergolog. Najczesciej, na poczatku, wyko-

20 czA5 NAZDROWIE

& \e

AT
s &
- .

nuje sie punktowe i ptatkowe testy skorne z wykorzy-
staniem alergenéw pokarmowych. Oznacza sie tez catkowity
poziom IgE, czyli biatka potwierdzajacego istnienie prze-
ciwcial alergicznych we krwi.

Niekiedy, po dodatnim wyniku testéw punktowych,
dodatkowo bada sie tez stezenie przeciwcial IgE prze-
ciw konkretnym pokarmom. Na koniec testéw potwier-
dza sie doustna préba prowokacyjna, czyli podaniem
»podejrzanych” pokarméw i obserwacja dziecka. Dopie-
ro po tych badaniach, pod kontrola lekarza, mozna wpro-
wadza¢ diete eliminacyjna. Nie warto robi¢ niczego na wta-
sna reke!

NajczeSciej maluchy sa uczulone na biatka mleka
krowiego, biatka jaja kurzego, nastepne w kolejnosci sa
orzechy ziemne, pszenica, soja i owoce morza. Najtrud-
niejsze dla malca i jego gotujacych rodzicow jest znale-
zienie zamiennikéw tych dwdch pierwszych sktadnikow.
Jak je zastapié? Zobacz na nastepnej stronie!

%

w tym wieku czesc¢ dzieci
wyrasta z alergii
pokarmowych.
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do tego czasu nie powinno sie
rozszerzac diety niemowlecia

ZAMIENNIKI JAJEK

L]
SIEMIE LNIANE LUB CHIA

Eyzke zmielonych ziaren zalej 3 tyzkami goracej wody.
Odstaw na kilka minut. Eyzka masy zastepuje jedno jaj-
ko. Dodawaj do ciast, nale§nikéw, smoothie, pulpetow,
kotlecikow.

¢

MUS Z JABLEK

Idealny do muffinek i wilgotnych ciast. Dodatkowo daje
stodycz. 1/3 szklanki purée zastepuje jedno jajko.

BANAN

Rozgniecionego widelcem lub zmiksowanego dodawaj
do ciast. Jeden, Sredniej wielkosci, zastepuje jedno jajko.

DYNIA, BATAT, ZIEMNIAK

Purée z ugotowanych warzyw tez spaja ciasta, ale Swiet-
nie nadaje sie¢ réwniez do kotletéw i wytrawnych zapie-
kanek. 1/3 szklanki purée zastepuje jedno jajko.

»
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MAKA ZIEMNIACZANA, SKROBIA
KUKURYDZIANA

Po dodaniu do wody tworza zawiesine przypominajaca
biatko jaja, Swietne przy robieniu nalesnikéw, biszkoptu,
kotletéw. Eyzka maki lub skrobi z tyzka wody zastepuja
jedno jajko. .

w L ]

AQUAFABA

To plyn pozostaly po odsaczeniu ciecierzycy z puszki.
Schlodzony ubija sie podobnie (cho¢ wolniej!) jak biatko
jaja. Mozna go wykorzystaé do robienia piankowych
muséw, deseréw, bez, a takze pulpecikéw czy wegariskie-
go/bezjajecznego majonezu.

Zaostrzac objawy AZS
moga tez produkty
zawierajace histami-
ne lub stymulujace
jej uwalnianie. Sa to:
cytrusy, banany, kakao
i czekolada, truskawki i pomidory, sery ple-
Sniowe i dojrzewajace. Po ich zjedzeniu warto
przyjrzec sie skorze i zanotowac objawy.

ZAMIENNIKIMLEKA

Sa to napoje: migdalowy, ryzowy, owsiany, konopny, jagla-
ny, sojowy oraz kokosowy. Warto pié te ze sklepu, niesto-
dzone. Sa wzbogacane wapniem i witaminami. Mozna
tez, od czasu do czasu, robi¢ domowe roslinne mleko.

KOKOSOWE

® 300 g wiorkéw kokosowych zalej litrem wody, mocz
przez noc. Rano podgrzej, ale nie gotuj, zmiksuj. Przelej
przez gaze, odciskajac, trzymaj w lodéwee.

* Z pulpy kokosowej mozesz zrobié pralinki - z masy posto-
dzonej ksylitolem utocz kulki, oblej roztopiona gorzka
czekolada. (]

MIGDAtOWE

® Szklanke migdaléw zalej 3 szklankami wrzatku, mocz
przez noc. Zmiksuj razem z woda, w ktorej sie moczyty,
dodaj tyzke cukru lub ksylitolu, wymieszaj. Przecedz.

* Z resztek migdaléw mozesz zrobi¢ waniliowy twarozek.
Migdaty wymieszaj z 0,5-1 tyzeczka soku z cytryny, dodaj
ziarenka z 1/2 straka wanilii i tyle mleka migdalowego,
by osiagnaé pozadana konsystencje.
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KONIEC PROBLEMOW
ZE SNEM MALYCH
ATOPIKOW!

Czqste pobudki w nocy, ptacz, wychodzenie z t6zeczka
i che¢ drapania sie doprowadzajaca do uszkodzenia
naskorka — to najczestsze nocne objawy Atopowego
Zapalenia Skory u dzieci. Jak sobie z nimi radzi¢?

\ Atopowe zapalenie skéry wystepuje
2-3 razy czesciej u dzieci niz u dorostych,
a najciezsza postac wystepuje od dnia
narodzin do 2 roku zycia. Choroba ta
| przebiega z fazami zaostrzenia i remisji.
W fazie ostrej, oprécz skrajnej suchosci
charakterystycznej dla AZS, pojawiaja
sie stany zapalne w postaci czerwonych
krostek oraz uporczywy swiad, ktéry
nie pozwala zasna¢ dzieciom i dopro-
wadza do czestych pobudek nocnych.

Jak prawidio pielegnowac skore
atopowa! Na co zwroci¢ uwage przy
wyborze kosmetykow?

Skéra dotknieta atopowym zapa-
leniem skéry charakteryzuje sie uszko-
dzong bariera ochronna oraz podwyz-

StE|at0Pia szonymi markerami stanu zapalnego
KOiaca Pizamka i Swiadu, dlatego dermoksmetyki

powinny zawierac sktadniki aktywnie
odbudowujace bariere ochronng oraz
dziatajace  przeciwswiadowo. Desty-
lat oleju stonecznikowego® obecny
w gamie produktéw Mustela Stelato-
pia, zwigksza synteze kluczowych lipi-
déw naskérka oraz hamuje produkcje
mediataoréw  zaplanych.  Obecnos¢
Avocado Perseose® wzmacnia dziata-
nie Destylatu oleju stonecznikowanego
oraz zachowuije kapitat komérek macie-
rzystych skéry. Pamietaj, ze w pielegna-
qji skéry atopowej ogromne znaczenie
maja nie tylko produkty do pielegnacji
twarzy i ciata (balsamy, kremy), ale
takze produktu do oczyszczania, ktére

Skutecznos¢ potwierdzona
klinicznie:
+ Redukcja $wiadu o 81 %*
+ 2 X mniej nocnych przebudzen**
* Poprawa jakosci snu juz
po 7 dniach stosowania**

*apsur
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Yacem®

Na widéknach bawetnia-
nych pizamki zamocowane
zostaly specjalne mikro-
kapsutki z kojacymi sktadni-
kami aktywnymi - destyla-
tem oleju stonecznikowego,
olejem z awokado, cerami-
dami, skwalanem oraz wita-
ming E, ktore uwalniane sa
stopniowo pod wpltywem
ruchu dziecka.

W taki sposéb skiadniki aktywne
dostarczane sg do skéry w sposdb
ciagly i przedtuzaja dziatanie emolien-
téw zastosowanych przed zatozeniem
pizamki. Wszystkie szwy w pizamce sa
zewngtrzne, co ogranicza zadrapania
i zapewnia bezposredni kontakt tka-
niny ze skora.

INNOWACY]NA
TECHNOLOGIA

Wewnatrz aktywna 3
formuta kosmetyczna i

1 &

Na zewnatrz L= B
membrana ochronna = L

Mocowanie

mikr na
widknach bawetnianych

& )
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w delikatny sposéb oczyszcza skére nie
naruszajac jej pfaszcza hydrolipidowego.

_._e._
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Jesli pielegnacja samymi emolien-
tami to za mafo, wyprébuj nowosc
Mustela — Stelatopia® Pierwsza Kojaca
pizamka do skéry skfonnej do atopii. Jest
to innowacyjny produkt ze 100% cer-
tyfikowane] bawetny zalecanej przez
dermatologéw i alergologdw.
Tkanina zostata zaprojektowana
specjalnie dla skéry sktonnej do
atopii i otrzymata europejski
certyfikat Oeko-tex stan-
dardl00, naktadajacy Sciste
kontrole w celu zapewnienia
bezpieczerstwa skéry poprzez
zakaz stosowania szkodliwych
substancji w procesie jej produkgji.

Mustela
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Stopniowe uwalnianie Kojace dziatanie
sktadnikéw naturalnych na skorg
Codzienne  zakfadanie  dziecku

pizamki do snu znaczaco poprawia
jakos¢ Zycia catej rodziny. Dzieci szyb-
ciej zasypiaja i duzo rzadziej budza sie
w nocy. Przestaja czu¢ uciazliwy $wiad,
dzieki czemu staja sie spokojniejsze
i pogodniejsze. Juz po 7 dniach mozna
zauwazy¢ diametralng poprawe kon-
dyqji ich skéry, ktdra staje sie delikat-
niejsza i gtadsza. Rany, ktére nie sa juz
rozdrapywane, duzo szybciej si¢ goja.

* Badanie kliniczne (ocena prowadzacego badanie) pro-
wadzone na grupie 66 niemowlat i dzieci o skérze skton-
nej do atopii przez okres 28 dni.

** Badanie konsumenckie prowadzone na grupie 22 nie-
mowlat i dzieci w okresie 7 dni, we wspdtpracy z francu-
skim Eczema Association.
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