Desatoro

PRE KAZDEHO ATOPIKA



VZNIK A PROJAVY
ATOPICKEHO EKZEMU

Atopicky ekzém alebo aj atopicka
dermatitida je chronické zapalové
ochorenie pokozky. Na jeho vznik,
intenzitu a priebeh ma vplyv mnoho
faktorov, od dedi¢nosti po znecistené
Zivotné prostredie, alergény, virusy

a plesne, roztocCe, syntetické latky

a dezinfekcné prostriedky, ale aj
hormonalne zmeny, teplo a potenie,
rast zibkov, ockovanie alebo dlhodoby
stres. PokoZka s atopickym ekzémom ma
naruSenu ochrannd funkciu a rovnovahu
kozného mikrobiomu. To sa prejavuje
suchou koZou a jej popraskanim, ¢im
lahko prenikn( do tela drazdivé latky,
ktoré sposobia dalsie podrazdenie

a priebeh ochorenia sa prehlbuje.

Noaitis Jitie—

AKO SA NA TELE
PREJAVUJE EKZEM?

Suchou, popraskanou az hrubou

a svrbivou pokoZkou. Objavujd sa drobné
pupienky, pluzgieriky, zacervenanie,
zapal a mokvanie. U dojCiat sa ekzém
objavuje obvykle do pol roka Zivota.
Najskor zasahuje hlavicku a tvar

a postupne sa prestva na koncatiny.
deti, dospievajlcich a dospelych, byva
najcastejSie zasiahnuta tvar, krk, ruky

a trup, tiez laktové a podkolenné jamky,
zapastie, Clenky, zadok a stehna. Plet na
tvari sa vyznacuje pnutim a svrbenim.
KoZa na tele je sucha az Supinata, praska,
svrbi a olupuje sa.
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AKO ZISTiM, ZE JA
ALEBO MOJE DIETA MA EKZEM?

Diagn6za ochorenia nie je jednoducha, vychadza

z komplexnej rodinnej anamnézy a klinického vysetrenia
skisenym lekdrom - dermatolégom, ktory tieZ nastavi
pre kazdého lieCbu podla jeho potrieb. Prejavy ekzému s
velmi rozdielne a menia sa s vekom aj ro¢nym obdobim.
Je dolezité posudit aj doterajsi priebeh ochorenia

a reakcie na predchadzajlcu starostlivost. Pre liebu je
potom klicové rozliSovat akatnu fazu vzplanutia, kedy
byva Casto potrebné kratkodobo nasadit kortikoidy,

a tzv. udrZiavaciu fazu choroby, kedy sami moZete vdaka
spravnej starostlivosti udrzat zdravy stav pokozky

a predist zhorSeniu prejavov. U deti je potrebné rozliSovat
prejavy ekzému od reakcii na alergény alebo na nevhodni
kozmeticku starostlivost, ako upozorriuje

MUDr. Hana Moosova z Koznej ambulancie v Liberci: ,,

U deti odporicam opatrnost pri uréovani diagnozy,
pretoze moze ist o takzvani atopiformnd dermatitidu
alebo o jednoduché podraZdenie nedostatocne
zvlacnenej koZe, ktoré méze tieZ spésobovat svrbenie
a zacervenanie.“

AKO MOZEM VZNIKU
ALEBO ZHORSENIU EKZEMU ZABRANIT?

Prvym krokom je predov3etkym zistit pri€inu vzniku ekzému a aké
drazdivé spastace ho vyvolavaju, a tymto sa potom désledne vyhybat.

Druhym zdsadnym krokom je zvolit kozmetické pripravky Specialne
uréené pre ekzematicki pokozku, tzv. emoliencie - zvla¢riujice
produkty, ktoré zamedzuju strate vody z pokozky. Vhodné sG Setrné
produkty prirodného charakteru s obsahom kvalitnych rastlinnych olejov,
ktoré slazia ako probiotika (vyziva) pre pokozku a udrzujd mikrobiom

v rovnovahe.

Tretim krokom je potom kaZdodenna vytrvala starostlivost -
premazavat celé telo 2x denne zvlacnujicimi mliekami a krémami, natierat
sa po kazdom umyti, dat prednost kratkej vlaznej sprche pred hordcim
kapelom, ktory vysusuje. Namiesto mydiel zvolit balzamy na

olejovej baze, ktoré nevysusuju, ale chrania a hydratuja.

Pozornost je potrebné venovat aj miestam, kde je koza tensia,

ako st o¢né viecka alebo oblast obocia.

A Stvrtym krokom je okamZité upokojenie akitnych prejavov
svrbenia, zacervenania, praskania ¢i vlhkosti Specialnymi
upokojujicimi pripravkami.
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AKE SU NAJCASTEJSIE CHYBY
V STAROSTLIVOSTI O POKOZKU
S EKZEMOM?

V prvom rade su to nevhodne zvolené kozmetické
pripravky, vystavenie sa drazdivym spGstacom

a alergénom, Skrabanie suchej a svrbivej pokozky

a jej nedostato¢né premazavanie. So starostlivostou

o ekzematickd pokozku je tieZ spojenych niekolko mytov,
ako uvadza MUDr. Hana Moosova: ,,Najcastejsou chybou
Jje nadmerna hygiena a nedostatocné zvlicnenie
kozZe. Nadmerné umyvanie sivisi s poverou, Ze na
umytej koZi sa vyskytuje mensi pocet patogénnych
mikroorganizmov. DalsSou chybou je nadmerné
experimentovanie s réznymi pripravkami a ich casté
striedanie. Clovek by mal mat vytipované pripravky,
ktoré mu vyhovuji.“Zoznam drazdivych faktorov

a alergénov sme vam spisali na koniec e-booku.

AKY VPLYV MA EKZEM
NA PSYCHIKU?

Intenzivne svrbenie Casto nardsa spanok, ¢o vedie k Gnave a podrazdeniu
psychiky deti aj ich rodicov, a rovnako tak dospelych trpiacich ekzémom.
Okrem svrbenia je to potom aj vzhlad pokozky, ktory negativne ovplyviiuje
psychiku jedinca a jeho sebavedomie. Tato psychicka nepohoda az
depresia, rovnako ako dlhodoby stres, ved( k oslabeniu imunity, a tak
spatne zhorsujl aj stav ekzému. V podobnych pripadoch, okrem spravne;j
vonkajsej starostlivosti o pokozku, pomdzu aj vhodne zvolené éterické
oleje, ktorych voria harmonizuje podrazden mysel, zbavi vas psychického
zataZenia a podpori najdenie vnatorného pokoja.
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Noaitis

AKO MOZE STRAVA A ZIVOTNY STYL
OVPLYVNIT STAV EKZEMU?

Vyrazne. Ur¢ité druhy potravin, ¢astejSie zndme potravinové
alergény, ako st napriklad mlie¢ne vyrobky, orechy, vajcia, sbja
alebo lepok, moZu mat na svedomi vznik ekzému alebo jeho
priebeh zhorsovat. Je teda dolezité zistit, Ci ste na nejaké potraviny
alergicki a potom ich z jedalnicka vyradit. Rovnako niektoré
potraviny, ktoré v tele zvySuji hormén histamin a podporuji tak

svrbenie, je vhodné dopriat si vynimocne alebo ich vynechat Gplne.

Ide napriklad o cukor, kakao, alkohol alebo niektoré druhy ovocia
a zeleniny, najcastejsie jahody, paradajky a citrusy.

A naopak su potraviny, ktoré vnitorne posilnia vas imunitny
systém, ktory sa potom s ochorenim bude lep3ie vyrovnavat, napr.
omega 3 a omega 6 mastné kyseliny, ktoré najdete v rastlinnych
olejoch, ako je Posilfiujiica zmes rastlinnych BIO olejov alebo
Konopny olej. Ten sa hodi aj na vonkajsiu starostlivost o ekzém.
Pri atopickom ekzéme je tieZ vhodné citlivo zaradovat detoxikaciu
organizmu, idedlne na jar a na jesen. Napomocné st v tom
najroznejsie pitné kary s ocistnymi bylinami (napriklad bylinna
zmes v Detoxikaénom ¢aji) alebo tinktdry. Tinktiura Petrec nielen
ulavuje od pocitu tazkosti a navracia zaZivanie spat do rovnovahy,
zaroven podporuje pecen a pomaha udrziavat zdravi hladinu
cukru v krvi.
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MOZEM S EKZEMOM SPORTOVAT,
KUPAT SA, OPALOVAT SA?

Ano, ale! Na $port noste najlepsie oblegenie z bavlny,

aby pokozka dychala a ihned po Sportovej aktivite sa
osprchujte, aby sa na koZzi nedrzal pot. V zime to mozu
byt materialy ako merino vina alebo outlast. Atopicka
pokoZka oceni kilpanie v morskej vode, ktord obsahuje
mnoho mineralov, ktoré jej prospievaji. Doma dajte
prednost sprchovaniu, a pokial zat(zite po kapeli,
doprajte si kGipel v ovsenom mlieku, ktoré je zname vdaka
svojim upokojujicim G¢inkom na atopickd pokozku.
Vonkajsie kGpanie nie je pri ekzéme zakazané, len je
potrebné reSpektovat aktualny stav pokozky.

V Case vzplanutia alebo v pripade mokvavého ekzému je
navsteva rybnika alebo verejného kipaliska nevhodna.
Rovnako tak neodporicame opalovanie v akitnej faze
ekzému, pokial je viak choroba stabilizovana, je pobyt na
slniecku v poriadku. Vzdy s kvalitnou UV ochranou,

a to idealne s pouzitim prirodnych mineralnych UV filtrov,
ktoré neprenikaju pod povrch pokozky.

AKY VPLYV MA NA EKZEMATICKU
POKOZKU TO, €O NOSiM NA SEBE?

Umelé vlakna v textilnych materiadloch alebo tieZ ich Struktira, hrubost

a Svy, st jednymi z mnohych moznych drazdivych faktorov, ktoré sa
dotykaju priamo ludskej pokozky. Dochadza potom k treniu a oderu
alebo k poteniu, ktoré ma na pokozku svoj vplyv. Pokial je koZa navyse
sucha a rozskriabana, prenikaja syntetické zloZky z umelych vlakien i
farbiv priamo do koze, kde spdsobuji podrazdenie. Preto je pre atopickd
pokoZzku idedlna Eista nebielena bavlna, v ktorej moZe koZa volne
dychat, alebo podobné jemné materialy, ako je lan a prirodny hodvab.
Vyberajte si oblecenie s plochymi Svami, ktoré neskriabu a pokozku
zbytoc¢ne nedrazdia. Svoju Glohu v starostlivosti o oblecenie hraji aj
pracie prostriedky, v ktorych bielizen periete a z ktorych sa m6zu do koze
uvolfiovat toxické atky. Volte teda vZdy $etrné netoxické pracie gély,
prasky a avivaZe a bielizeri dokladne vyplakajte.

www.nobilis-tilia.sk



AKO SA STARAT O EKZEM U BABATIEK?

Vyskumy ukazujd, Ze aZ 60% malych deti ma ekzém,
ktory sa najCastejSie prejavuje uZ od 3. aZ 6. mesiaca veku.
U babatiek, ktoré este nevedia povedat, ¢o ich trapi, moze
byt obzvlast tazké urcit diagnozu atopickej dermatitidy.
Pokial je ale vase babatko nepokojné a horsie spi, moze
ho trapit svrbiva pokozka. Nasledne sa objavuji suché
Cervenkasté miesta s drobnymi pupienkami, najCastejsie
v oblasti tvare a krku. V takom pripade navstivte svojho
pediatra alebo priamo dermatoléga.

Babatkam ulavite najma vhodne zvolenou
premastujicou starostlivostou. Upravte svoje kipelové
ritudly a pre babatko vyberajte skor kipelové oleje

s rastlinnymi olejmi, idealne za studena lisovanymi.
VyuZivajte to, Ze po kipeli je pokozka hydratovana,
hned ju premastite Specialnymi rastlinnymi olejmi pre
deti alebo zvlacnujicimi krémami. Pozornost venuijte aj
vyberu plienok a celkovej starostlivosti o detsky zadocek.
Kedykolvek je to mozné, nechajte babatko bez plienky.
Pokial je babatko dojcené, dodrZiavajte spravnu hygienu
bradaviek a tieZ sledujte, o jete. Alergény zhorsujlce
stav pokozky s ekzémom sa moZu prenasat aj materskym
mliekom.

a9/
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AKO POMOCT STARSIM DETOM
ZVLADNUT EKZEM?

Skolaci s najvacsou pravdepodobnostou trpia ekzémom
od veku, ked boli este babatka. Chorobu teda poznaji

a starostlivost o pokozku zvladnu sami. V Skole by so
sebou mali mat po ruke krém, na ktory sd zvyknuti,

mali by vediet, ako ho pouZivat a preco je doleZité sa
neskriabat. Okrem vonkajsej starostlivosti o pokozku ale
deti ¢asto potrebujd dodat hlavne psychicki oporu. Je
pre nich naroc¢né zvladnut novy detsky kolektiv, a nie este
s viditelnymi prejavmi ekzému na tele. Pomdzte im vcas
sa pripravit sa na mozné reakcie okolia. Venujte sa svojim
detom, aby sa vam mohli s doverou zverit a ulavit si od
svojich starosti.

V neposlednom rade nezabudnite na vhodné
oblecenie. Zvlast deti v Skdlke st velmi aktivne
a lahko sa spotia. Mali by mat k dispozicii
niekolko vrstiev odevov, ktoré mozu postupne
odkladat. Na hodiny telocviku vyberajte taky
material, ktory ich nebude prili$ obopinat

a drazdit.
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MOZEM EKZEM VYLIECIT?

LieCba ekzému je pribehom na cely Zivot a napriek

mozZnému vymiznutiu priznakov, je vZdy nutné vytrvat

v spravnej zvlacnujlcej a preventivnej starostlivosti.
Samotné premazavanie je aZz u polovice ekzematikov
dostatoc¢na a Gspesna liecba. Pre pravideln starostlivost
o pokojni pokozku vyberajte lahké hydrata¢né krémy

a telové mlieka, aby vasa pokozka zostala hydratovana

a mohla volne dychat. Nezab(dajte sa starat spravne

o kozny mikrébiom a zaradit do starostlivosti o seba aj
rastlinné oleje, ktoré funguji ako probiotika, potrava pre

mikrobiém.

Za Uspechom lieCby stoji aj to, ako porozumiete chorobe,
ako si ulahcite dodrziavanie liecby aj v pokojnych fazach
a vSeobecne ako sa vyhnete tzv. drazdivym faktorom.

€O SU DRAZDIVE FAKTORY?

Drazdia alebo oslabuju, stencuji a narGsaji kozni bariéru,
a tym otvaraju kozu pre prestup latok, ktoré spésobuji
kontaktn( dermatitidu a u ekzematikov potom exacerbaciu
- vzplanutie ekzému. Pokial sa nebude kozna bariéra takto
naruSovat, tak sa pokozka upokoji a ekzém prejde do fazy
remisie - zlepSenia.

—> Dlhodoba psychicka zataz a stres, ktory byva

velmi silnym spastacom.

Syntetické Cistiace, dezinfekéné, odmastujiice

¢i silne parfumované prostriedky (napriklad prasky
na pranie, avivaze, mydla, atd.).

Alergény, pel, plesne, nevhodna strava.

Oblecenie, ktoré ovplyviiuje mikroklimu na
pokozke. Potenie, vlhkost, trenie.

Nedostatok UV Ziarenia a vitaminu D.
Vykurovacia sezéna.

Znedistenie Zivotného prostredia.
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UPOKOJUJUCI
KREM ATOPIK

Pre okamzitu Glavu
od nhadmernej
vlhkosti, svrbenia
a zacervenania

SPRCHOVY

BALZAM ATOPIK

R --
WENTATEL TS

OBNOVUJUCI
KREM ATOPIK

Na kaZdodennii
hydrataciu suchej
pokozky s prejavmi

- ekzému

OBNOVUJUCE

' TELOVE MLIEKO

ATOPIK

Pre Setrnu
starostlivost
o celé telo

pokozky s prejavmi
atopického ekzému
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NOBILIS TILIA s.r.o0.
VI¢i Hora 147
407 46 Krasna Lipa

Zakaznicky servis

(+420) 412 383 421

nobilis@nobilis.cz
Pondelok-piatok 8.00-17.00

Sledujte nas na socialnych sietach a na blog.nobilis.cz
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