PRAKTICKA PRIRUCKA

Zivot tinedZera
s atopickym
ekzemom
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#Pocity

Zivot s atopickym ekzémom nie je jed-
noduchy, najma v tinedZerskom veku,
kedy si v Zivote prechadzas mnohymi
zmenami. Samotné ochorenie moze
vyvolavat mnoZstvo pocitov a mozno ti
hlavou Castokrat preblesknu nasledujuice
myslienky.

,,Citim sa osamelo.”

Je viak dobré vediet, Ze vtom nie si
sam/a. Podla Svetovej zdravotnickej
organizacie trpi atopickou dermatitidou
(ekzémom) priblizne 230 miliénov ludi
na celom svete. Existuje preto Sanca, Ze
nie¢im podobnym si prechadza aj niekto
iny v tvojom okoli.

»,Nenavidim svoju
pokozku a prajem si,
aby bola normalna.”

TinedZeri s atopickou dermatitidou
hovoria, Ze kvoli svojej pokozke sa citia
izolovane a nedokazu o svojich pocitoch
povedat rodi¢om ¢i blizkym kamaratom.
Tieto pocity st vSak normalne.

Nikto nie je dokonaly a mnoho ludi ma
problém so svojou pokozkou. Ci u? je

to akné, tmavé kruhy pod o¢ami alebo
neziaduce ochlpenie na tvari ¢i tele. Kazdy
ma Cast tela, ktori nema rad alebo s fiou
nie je spokojny - a rozhodne to nie je prva
téma na zozname, ktoru by sme chceli
rozoberat s priatelmi.

0 svojich nedostatkoch nehovorime
verejne z mnohych dévodov. Napriklad si
myslime, Ze je to nasou chybou (pretoze
sme nieco urobili/neurobili) alebo sa len
skratka citime trapne. Chce to skutocne
mnoho odvahy hovorit o svojich
nedostatkoch.

,2Nenavidim ten

pocit, ze to nedokazem
ovladat a netusim,

ako bude vyzerat

dalsi tyzden.”

Atopicka dermatitida moze byt nepredvi-
datelna a mo6ze byt naro¢né kontrolovat
ju. To ¢asto vyvolava pocity hnevu ¢i
frustracie.

Precitaj si vSak tato prirucku a zistis, ze
Zivot s atopickou dermatitidou nemusi
byt tak naro¢ny. Na najblizsich stranach
sa budeme venovat mnohym témam,
ktoré ta mézu trapit - ¢i uZ su to otazky
ohladom liecby alebo vztahov. Verime,
Ze ti to pomOze lepsSie porozumiet svojej
pokozke a sebe samému/samej.




Spustace ochorenia sa liSia od ¢loveka

k ¢loveku. Nie kazdého ekzém sa okamzite
zhorsuje kvoli rovnakym alergénom i
drazdivym zlozkam. Napriek tomu si vak
precitaj nasledujuce riadky a zvaz zmeny,
vdaka ktorym minimalizujes riziko
vzplanutia ekzému.

Parfum

Parfum je rozSirenym spistacom - nejde
vSak len o ten, ktory aplikujes priamo na
svoju pokozku. Vone sa pouzivaji v celom
rade produktov: prostriedky na Cistenie,
pracie prasky, deodoranty, Sampony,
svieCky, vonné tycCinky. Pozor vSak aj na
prirodné vone, napriklad z esencialnych
olejov, ktoré su tiez beznou sucastou
kozmetiky (na obale hladaj linalool, limo-
nene...).

Dnes uz nastastie najdes mnoho produk-
tov, ktoré st bez akejkolvek syntetickej Ci
prirodnej vone - siahni radsej po tych.

Bielizen

Snaz sa pouzivat minimum pracie-
ho prasku ¢i gélu - idealne tretinu

z odporac¢aného mnoZstva. PouZivaj

aj extra cyklus na plakanie a NIKDY nesia-
haj po avivaZi. Ta totiZ funguje na principe
prichytenia sa na vlakne, vdaka comu
posobi bielizer dlhsie mékko, no zvysky
mozu drazdit tvoju pokozku.

Uzitoc¢né tipy

v Perna vysokej teplote (aspon
60 °C). Eliminuje to pripadné
prachové roztoce.

v Priprani zvol extra cyklus na
plakanie. Odstrani to zvysky pracieho
prostriedku.

v KedZe emoliencia upchavaju pracku,
spusti aspon raz za mesiac prazdny
program na vysokej teplote. Pouzi
akykolvek Cistiaci prasok/gél.

Upratovanie domacnosti

Prach utieraj radsej navlhko ako nasucho,
pretoZe suché utieranie méze prach skor
rozvirit ako ho odstranit. Za zvazenie stoja
aj parné Cistice. V obchode siahni po me-
nej agresivnych prostriedkoch a pri praci
s nimi nezabudni pouZivat rukavice. Uisti
sa viak, Ze nie si alergicky/a na zlozky,

z ktorych st vyrobené, napr. na latex.
Pripadne si pod ne natiahni este bavlnené
rukavice.

Kozmetika a osobna
starostlivost

Ludia s ekzémom si musia davat extra
pozor na kozmetiku, ktorl pouzivajd.
Jednotlivé zlozky kozmetiky m6zu
podnietit rozvoj alergie alebo sposobit
podrazdenie pokozky. Preto venuj

zvySenl pozornost tomu, aké zloZky ob-
sahuje tvoj Sampon, sprchovy gél, telové
mlieko ¢i mejkap.

Na to, aby si si vycistil/a plet, pouZivaj
pripravky, ktoré zvlhcuju, hydratuju a
chrania pokozku pred vysusenim. Tymto
dermatologickym produktom sa suhrnne
hovori emoliencia. Nezabudni sa vyhybat
aj parfumovanej zloZke (viac o nej v Casti
parfum).

Pri umyvani vlasov sa skus radsej pred-
klonit nad vanu, v sprche alebo pocas
kapela by koZa prichadzala zbytoc¢ne do
kontaktu so Samponom.

Holenie

Vyhybaj sa pendm na holenie a produk-
tom ,,po holeni. Ak preferujes holenie
namokro, pouzi emoliencia ako ,holiaci
krém“ - napriklad telové mlieko alebo
krém.

Tetovanie

Permanentné tetovanie je v podstate
farba vstreknuta pod kozu a ludia s
atopickym ekzémom maju zvysené riziko
alergickej reakcie a infekcie koZe. Teplo z
tetovacieho strojceka a poskodenie koZe

moze navyse sposobit vzplanutie ekzému.

Tetovania sa nemdzu umiestnit na cast
koZe, ktora je postihnuta ekzémom a
nemoZzu sa Skrabat pocas doby hojenia
(cca dva tyzdne).

Je potrebné sa vyhybat aj ¢iernej henne,
pretoZe td mbzZe byt nebezpelna, pokial
trpis alergiou na PPD (p-fenyléndiamin).
Tuto zlozku obsahuje aj mnoho farieb na
vlasy. Problém je vSak v tom, Ze mnoho

ludi odhali svoju alergiu aZ vtedy, ked
pride do kontaktu s PPD a poskodenie
koze moze byt napokon dlhodobé.

Stres

Predpoklada sa, Ze stres (napriklad pocas
skusok) spusta vzplanutie ochorenia.
Porozpravaj sa preto so svojim lekdrom o
tom, ako vies$ upravit svoju lieCbu pocas
naroc¢nejSich obdobi. Ak je pre teba stres
naozaj vaznym spustacom, skus sa opytat
v Skole na Specialne moznosti
absolvovania skusok.

Party a spoloc¢ensky zZivot
Skudsenosti mnohych tinedZerov
potvrdzuju, Ze ich ekzém sa zhorsuje v
Case, kedy st unaveni po prezurovanych
nociach. Niekedy vsak nie je dost Casu na
oddych (napriklad, ak mas rano $kolu), a
preto je potrebné si urcit priority.

Alkohol mozZe navyse interagovat s liekmi,
ktoré uzivas - preto je najlepsie vyhnut sa
mu Uplne.

Farbenie vlasov

Farby na vlasy obsahuji mnoZstvo che-
mikalii a mnohé z nich mdzu spdsobit
alergickd reakciu (na hlave, krku ci tvari).
Symptdmy reakcie zahfnaja svrbenie Ci
bolestivost koze. Vazelina okolo hranice



vlasov by mohla ochranit kozu, no urcite
je vhodné si najskor radsej urobit test na
malom kudsku koze.

Akné

MnoZstvo tinedZerov bojuje s nejakou
formou akné. Kombinacia ekzému a akné
je vak problematicka, pretoZze mnohé
pripravky na akné vys(3ajd, a to moze
zhorsit stav tvojej pokozky. Porad sa preto
s lekarom, po akych produktoch siahnut.

#Starostlivost

0 zakladnych principoch starostlivosti o
atopicky ekzém si uz iste pocul/a, no moz-
no im Uplne nerozumies a hovoris si:

»Nevidim zmysel v tom
aplikovat si vSetky krémy —
ved mi nijako nepomahaja.”

Pravdou vsak je, Ze pomahaju, pokial ich
pouzivas v dostato¢nom mnoZstve.

Délezité je vediet, ze pri atopickom
ekzéme ma tvoja kozZa porusent koznu
bariéru. Kvoli tomu z nej lahsie unika
vlaha a lahsie do nej prenikaji alergény ¢i
mikroorganizmy.

Emoliencia st kli¢om k tomu, ako umelo
obnovit tato koznd bariéru. Olej v nich
zamedzi tomu, aby do koZe prenikli
drazdivé latky Ci alergény a spdsobili tak
zépalovd reakciu. Emoliencia nie su lieky
a tvori ich najméa voda a oleje - preto ich
mozes bez obav pouZivat aj vo vaésom
mnozstve.

Kupel

Pre vacsinu ludi s atopickym ekzémom je
10-minutové sprchovanie ¢i kiipanie sa
najlepsie. Neostavaj viak vo vode dlhsie
nez 20 mindt, pretoZe by to mohlo zvysit
citlivost koze, ktoru si potom pri Skrabani
lahko poskodis.

#Motivacia

avobec ich nebavi nanasat si pripravky na
pokozku. Niektori si dokonca mylne mys-
lia, Ze ak sa na ich pokozke momentalne
ekzém nenachddza, nema zmysel natierat
sa. Vadiim, Ze to trva prili$ dlho, naco by
to robili a Ze je vela inych ¢innosti, ktoré
by vykonavali omnoho radse;j.

Je velmi prirodzené, Ze sa v tvojej mysli
objavuju d6vody, preco si nepotrebujes
nanasat také mnozstvo krémov ¢i masti.

Ked sa nechas az prili§ ovladat tymito
myslienkami a emdciami, méZze sa stat,
Ze si nanesie$ menej krému ¢i masti ako
tvoja pokozka potrebuje. Z kratkodobého
hladiska sa tak moZno nebudes citit
taky/a otraveny/a z nanasania pripravkov
a na chvilocku aj zabudnes, Ze tvoj ekzém
existuje. AvSak zdravie tvojej pokozky tym
trpi a neskér to méze viest k vyssiemu
vyskytu ekzémov. Z dlhodobého hladiska
sa tak za¢ne ekzém objavovat CastejSie a
bude o to tazSie zacat zit taky Zivot, aky si
predstavujes.

#Navsteval.ekara

Vadsina tinedZerov sa pred navstevou
lekara citi tak trochu sklic¢ene. Mozno
mas aj ty v hlave myslienky ako:

,Nebudem sa citit trapne, ked ma budu
vySetrovat?«

,»Budu sa ma pytat neprijemné otazky?«
,Pomdzu mi alebo budu pohrdavo
reagovat na moje otazky a problémy?«

Kli¢om k prekonaniu tychto obav a
k absolvovaniu Uspesnej prehliadky
u lekara je spravna priprava.




Vsetko, o povies svojmu lekarovi je
ddverné a uchovavané len medzi vami
dvoma, pokial sdm/a nedas suhlas, aby
o tom mohol vediet aj niekto iny.

#Vztahy

Vztahy (napriklad aj s rodi¢mi) v tvojom
Zivote mozu byt ovplyvnené ochorenim.
Poradime ti vSak, ako ich zlepsit.

Tvoj vztah s rodi¢mi moze byt
nastrbeny, pretoZe ta prilis kontroluju...

Ani pre rodicov to nie je jednoduché.

Tym, Ze sa o teba staraju od prvych dni,
je pre nich zloZité ustlpit do Gzadia a
pochopit, Ze uZ sa vie$ o seba postarat
sam/a. Pocas tvojich tinedzerskych rokov
sa aj oni sami ucia, ako ti prenechat viac
slobody a zodpovednosti.

Bud preto k svojim rodi¢om trpezlivy/a.
Ak im ukazes, Ze sa mOzu na teba
spolahndt v starostlivosti o tvoju pokozku,
prestanu byt tak ,,otravni®,

Mozes sa s nimi napriklad dohodnut na
tom, aby si s tebou raz za tyzden na 10
minut sadli a prezreli stav tvojej pokozky.
Spolo¢ne sa dohodnete, akd formu
starostlivosti zvolite nasledujuci tyzden.
Na oplatku sa vSak budd musiet zdrzat
kontroly medzi tymito stretnutiami.

Mozno sa obavas, Ze nikdy nebude$ mat
vztah...

Toto su velmi bezné obavy - romanticky
vztah medzi ludmi sa vSak zaklada na
omnoho doleZitejSich veciach ako je
vzhlad pokozky. Mnoho ludi s atopickym
ekzémom ti spolu s partnermi potvrdia, Ze
ekzém vébec nie je doleZitou stcastou ich
vztahu. Ak sa ludia navzajom pritahuju, je
v tom viac premennych. Osobnost

.....

ulohu.:)

Zapamiitaj si, Ze je vela faktorov, ktoré
formuju cloveka a pokozka je len malou
castou. Tak preco by si jej prikladal/a
taku vahu?

#PreRodicov

Ratame s tym, Ze tato brozdru budu citat
aj rodicia (aj keby to bolo potajomky),

a preto sme si pre vas pripravili zopar
tipov.

1. K tinedZerovi pristupujte
ako k dospelému cloveku

Dovolte svojmu tinedZerovi byt
rovnocennym partnerom v rozhodovani.
Pocas tychto rokov sa z vasho dietata
postupne stava dospely ¢lovek. Stava sa
samostatnym a sdm/a rozhoduje o tom,
ako sa bude starat o svoju pokozku. Je
délezité, Ze si vie povedat svoj nazor a
eSte dolezitejSie je, aby bol jeho/jej nazor
vypocuty.

2. Tolerujte emocie

Nezaoberajte sa tym, ak vas tinedzer
obcas vybuchne, je temperamentny alebo
mrzuty. Malé incidenty nechajte plavat.
Tinedzeri tazsie ovladaju svoje emo-
cionalne prejavy - ide o prirodzenu stcast
dospievania, preto sa snazte tieto prejavy
pustit z hlavy.

3. Doprajte ista mieru slobody

Pocas tohto obdobia je nevyhnutné,

aby sa tinedZer stal zodpovednejsi a citil
moznost konat nezavisle od druhych.
Tento proces vyzaduje, aby ste sa stiahli a
nechali ho prevziat kontrolu nad starostli-
vostou o vlastni pokozku. Ak to aj obcas
nezvladne, z chyb si odnesie ponaucenie.
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