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Choroby skory_
I aspekty
emocjonalne




Choroby skory sg powszechne. Przyczyny chordob skory s3
rozne, i w rézny sposob przebiegajg, ale majg jeden
wspolny mianownik — wstyd, ktory towarzyszy osobom,
ktorych dotknety. Fundacja No Shame - Bez Wstydu we
wspotpracy ze specjalistami przygotowata cykl szkolen
skierowanych zarowno do o0sOb zmagajgcych sie z
chorobami skory, jak i tych, ktoére nie majgcych zadnych
dolegliwosci skornych. Szkolenie “Choroby skory i aspekty
emocjonalne z nimi zwigzane” ma na celu szerzenie wiedzy
o chorobach skornych a takze skutkach, w tym
psychologicznych, ktére mogg wywotywac.
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Choroby skory: rozpoznanie,
geneza, leczenie

iuszczyca

to przewlekta, nieuleczalna choroba
autoimmunologiczna. Jej podstawowym objawem s3
zmiany skorne w formie wykwitow, wygladajgcych jak
czerwono brunatne plamy pokryte biato-szarg tuska.
Zmiany sg spowodowane zaburzeniem procesu
regeneracji naskorka. tuszczyca jest chorobg
uwarunkowang genetycznie. Je] dziedziczenie jest
wielogenowe, co oznacza, ze nie tylko jeden gen
odpowiada za chorobe. W patogenezie tej choroby
kluczowg role odgrywajg zaburzenia funkcji uktadu
Immunologicznego. Kazdy przypadek wymaga
iIndywidualnej terapii. W tagodnych odmianach tuszczycy
stosuje sie leczenie miejscowe, przy ciezszych
postaciach leczenie skojarzone. Na tuszczyce choruje od
0,6 do 4,8% ludzi na swiecie.
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to choroba skory, ktora nastepuje na skutek
nadprodukcji sebum przez gruczoty tojowe oraz
nadmiernego rogowacenia naskorka, ktory zamiast sie
ztuszczac, zatyka ujscia tych gruczotow. Zamkniecie
ujScia gruczotu tojowego sprzyja namnazaniu sie
beztlenowych bakterii P. ache, ktére powoduj3
powstawanie standw zapalnych objawiajgcych sie jako
grudki, krosty, guzki, cysty, torbiele. Wystgpienie
trgdziku jest wynikiem wspotdziatania wielu czynnikow,
w tym genetycznych. Leczenie powinno byc
prowadzone przez lekarza dermatologa. Preparaty
stosowane w leczeniu to m. in. antybiotyki, retinoidy,
kwas azelainowy, kwas salicylowy oraz nadtlenek
benzoilu. Sposdb leczenia trgdziku zalezy przede
wszystkim od stopnia jego nasilenia. Trgdzik dotyka 9,4
proc. populacji ogolnej i 90 proc. osob w okresie
dojrzewania.



Atopow
z_apalenle skory
(AZS, egzema)

to przewlekta choroba zapalna skory. Jej cechg charakterystyczng jest
silny swigd oraz nawracajgce okresy zaostrzenia — wysypka, rumien i
mocno przesuszona skora. Choroba jest wynikiem ztozonych zaleznosci
pomiedzy czynnikami genetycznymi, srodowiskowymi i
immunologicznymi. Terapia obejmuje leczenie miejscowe (masciiinne
preparaty zawierajgce glikokortykosteroidy, inhibitory kalcyneuryny,
antybiotyki, leki przeciwgrzybicze i przeciwwirusowe) i ogolne (leki
Immunosupresyjne, leczenie biologiczne). Egzema wystepuje u 4,7-9,2%
dzieci 1 0,9-1,4% u dorostych.




Lojtokowe
zapalenie skory

to schorzenie, ktore wystepuje na ciele w miejscach w

ktorych wystepuje duzo gruczotow tojowych. tojotok
powoduje nieestetyczne zmiany —tuszczenie sie skory i
rumieniowate czerwone plamy. Skéra w zmienionych
chorobowo miejscach jest przettuszczona, spuchnieta,
swedzi. Przyczyny rozwoju choroby nie sg znane.
Przestankg do je] powstania jest chorobliwe wydzielanie
toju przez gruczoty w pewnych miejscach ciata, co-w
potgczeniu z nieprawidtowg pracag uktadu
odpornosciowego — prowadzi do namnazania sie na
powierzchni skéry grzyba — drozdzaka z rodzaju
Malassezia. £ ZS leczy sie preparatami przeciwzapalnymi i
przeciwgrzybiczymi. To schorzenie dotyczy od 1-5 %
populacii.
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Opryszczka

to wykwit skorny pojawiajgcy sie najczesciej w okolicy
warg, nosa i narzgdow ptciowych. Zmiane wywotuje wirus
HSV11HSV2 z grupy Herpes simplex virus. Pecherzyki
opryszczki wypetniajg sie trescig surowiczg, a nastepnie
wydzieling ropng. Wysuszone zamieniajg sie w strupek.
Epizod opryszczki trwa od czterech do dziesieciu dni.
Kazda osoba, u ktérej chociaz raz pojawita sie opryszczka,

jest jej nosicielem az do konca zycia. Szacuje sie, ze
nosicielami wirusa opryszczki jest nawet 90%
spoteczenstwa.
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Grzybica

to grupa wysoce zarazliwych chorob zakaznych ludzi i
zwierzat powodowanych przez grzyby. Za grzybice
skory odpowiadajg dermatofity i drozdzaki. Grzybica
moze dotyczy¢ skoéry, stop i paznokci oraz drog rodnych
u kobiet. Warunki do wzrostu grzyba stwarza ciepto,
wilgoc¢ i brak swiatta; grzybice mogg powodowac lub
nasilac przyjmowane leki: antybiotyki i sterydy. Choroba
moze by¢ nastepstwem chorob nowotworowych, AIDS i
cukrzycy. Infekcja moze czesto nawracac. Terapia
obejmuje miejscowe stosowanie preparatow
zawierajgcych substancje przeciwgrzybicze:
ketokonazol, klotrimazol, terbinafine, mikonazol, czy
amorolfine. Leczenie infekcji grzybiczych drég rodnych
polega na dopochwowym stosowaniu antybiotykow
(nystatyny, natamycyny) lub lekow z grupy azoli
(klotrimazolu, butakonazolu). Na grzybice choruje 10-70
% ludzi.
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Aspekty
psychologiczne chorob
skory

Psychodermatologia jest stosunkowo nowg dziedzing wiedzy

€z3Ccg ha pograniczu dermatologii, psychologii i psychiatrii.
Czynniki psychologiczne takie jak silny stres czy negatywne

emocje mogg powodowac zaostrzenie zmian skoérnych. Z
drugiej strony choroby ktore objawiajg sie widocznymi dla
otoczenia zmianami mogg powodowac u chorego obnizenie
poczucia wtasnej wartosci, czy tez zaktocenia w obrazie
wiasnego ciata. Choroby skérne majg wptyw na psychike
chorego i jego funkcjonowanie w srodowisku, poniewaz
zmieniony wyglad skory, moze stac sie przyczyng
stygmatyzacji. Chorzy z dermatozami nisko oceniajg jakos¢
SW0jego zycia; mogg cierpiec¢ na depresje i zaburzenia
emocjonalne, niekiedy manifestujg sie u nich mysli samobdjcze.
W niektorych przypadkach konieczne jest skierowanie pacjenta
do psychologa lub psychiatry. Psychoterapia indywidualna czy
grupowa, trening biofeedback, medytacja, trening autogenny,
stajg sie wowczas wspomagajgcg formg leczenia. Natomiast w
catos$ciowej terapii istotne jest szerzenie wiedzy i tolerancji dla

chorych na dermatozy w spoteczenstwie.
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Dieta

Niewtasciwy sposob odzywiania moze negatywnie wptywac na kondycje skory.
Zle zbilansowana dieta w przypadku chordb skéry nasila ich objawy, zwtaszcza
jesli majg podtoze hormonalne lub alergiczne. W celu utozenia indywidualnego

jadtospisu wspomagajgcego leczenie warto skonsultowac sie z dietetykiem.
Nalezy rowniez omowic nawyki zywieniowe z lekarzem, poniewaz w przypadku
niektérych chordb juz samo wykluczenie z diety niektorych pokarmow moze
przyniesc bardzo dobre rezultaty. Zbilansowany jadtospis powinien zapewniac
optymalny poziom witamin, mineratow i innych substancji niezbednych do
regeneracji. Dieta powinna by¢ bogata w warzywa i owoce, poniewaz zawarte w
nich mikroelementy korzystnie wptywajg na widkna kolagenowe. Nalezy nawilzac
skore od srodka, wypijajgc w ciggu dnia co najmniej 2 litry wody. Bardzo waznym
aspektem diety jest unikanie produktow, ktére mogg wywotywac nasilenie
objawow choroby, w szczegolnosci zywnosci wysoko przetworzonej, ttustych

mies, alkoholu. Ograniczeniu powinno ulec spozywanie cukru i soli.
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Pielegnacja

/wtaszcza w przypadku chordb skoéry istotne jest aby pielegnacja byta

systematyczna. Jakos¢ kosmetykow ma znaczenie, ale to wtasnie

cierpliwie i regularnie wykonywana

rutyna pielegnhacyjna przynosi

widoczng poprawe stanu skory. Nie nalezy sie zniechecac barkiem

szybkich efektow, ale cierpliwie budowacd pielegnacje i stosowac sie do

zalecen. W przypadku pielegnacji twarzy wazne jest aby poznac typ swoje;

cery i w doborze kosmetykow kierowac sie jej potrzebami. Wiele

kosmetykéw zawiera szkodliwe lub draznigce substancje. Przed zakupem

preparatow warto porownac ich ski

ady INCI (International Nomenclature

of Cosmetic Ingredients) czyli regu

owany prawnie spis substancji, ktore

zawierajg. W celu dobrania odpowiedniej pielegnacji mozna takze poradzic

sie kosmetologa lub dermatologa. Zbyt wiele kosmetykow (zwtaszcza przy

tojotokowym zapaleniu skory), nieprawidtowo dobrana pielegnacja czy

inwazyjne zabiegi nha skore, mogg przyczyniac¢ sie do pogorszenia kondycji

skory i ostabienia jej bariery ochronnej. W przypadku schorzen takich jak

egzema czy grzybica dobrze jest p
nosimy, a takze detergentom uzyw

rzyjrzec¢ sie ubraniom, ktore na co dzien
anym do prania. Noszenie obcistej

odziezy ze sztucznych tkanin moze drazni¢ skore podobnie jak

perfumowane srodki czystosci. Warto nosi¢ oddychajgce ubrania z

naturalnych tkanin i wybierac¢ srodki bezzapachowe.
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Stres

Diugotrwaty stres jest gtownym inicjatorem nasilenia sie objawow chorob, m.in.
roznych rodzajow tradziku, alergii czy egzemy, a takze moze przyspieszac proces
starzenia sie skory. Ludzie cierpigcy na choroby dermatologiczne podkreslaja
niekorzystny wptyw stresujgcych wydarzen zyciowych na przebieg choroby, np.
chorzy na tuszczyce sg bardziej wrazliwi na czynniki stresowe; zaliczajg sie do
grupy tzw.: high stress reactors. Naukowcy alarmujg, ze przewlekty stres przybrat
rozmiary epidemii, przyczynia sie bowiem do powstawania chorob
cywilizacyjnych: nadcisnienia, cukrzycy, otytosci. Nalezy wiec probowac obnizyc

poziom stresu. Najlepszym sposobem jest aktywnosc fizyczna, podczas ktore;
wydzielajg sie endorfiny — hormony szczescia. Praktykg, ktora najlepiej redukuje
stres jest uprawianie jogi. Gotowe zestawy ¢wiczen bez trudu mozna odnalez¢
w internecie. Aby walczyc¢ ze stresem warto zadbac rowniez o regularny rytm
dobowy i wypoczynek podczas snu. Pomoc w zashieciu pomoze medytacja,
aromaterapia czy stuchanie uspokajajgcej muzyki. Stres moze obniza¢ zasoby
witamin z grupy B, wapnia, cynku, magnezu, zelaza i potasu, dlatego warto
zadbacd, by te sktadniki znalazty sie w codziennym jadtospisie.
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Witaminy | suplementy

Witaminy sg niezbedne do prawidtowego funkcjonowania
bariery ochronnej skory. Ich niedobory mogg skutkowac
licznymi problemami skornymi, takimi jak: tragdzik, suchosg,

pekajgce naczynka, podkrgzone oczy, zajady i afty. Sktadniki
odzywcze najlepiej dostarczac organizmowi poprzez
spozywane pokarmy. Jesli jednak w gre wchodzi choroba skory
warto poprosic lekarza, aby przepisat wspomagajgce leczenie
suplementy. Dla oséb z AZS i tuszczycg dobroczynna bedzie
witamina D, ktéra odpowiada za prawidtowe funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego. Witaminy A i E — ktére znalez¢ mozna
takze w kremach ze wzgledu na ich nawilzajgce dziatanie -
wzmachniajg bariere ochronng skoéry. Mozna rowniez siegac po
kwasy omega-3 i omega-6, ktore zapobiegajg przesuszeniu
skory i dziatajg przeciwzapalnie. Inne cenne suplementy to
zelazo i cynk oraz witaminy C i B6, ktore chronig przed
wolnymi rodnikami i fotostarzeniem oraz odpowiadajg za
zdolnos¢ do syntezy i stabilnosci kolagenu.
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O Fundaciji

Fundacja No Shame — Bez Wstydu zostata zatozona przez nas w celu

pomocy ludziom chorym na tuszczyce. Zalezy ham nha poszerzaniu
wiedzy na temat tej choroby oraz dostepnych innych form leczenia, a
przede wszystkim na tym w jaki sposdb naturalnie pielegnowac skore i
tagodzi¢ objawy choroby. Swiadomo$é na temat tuszczycy w Polsce i na
swiecie nadal prosi sie o rozwoj. Mimo wielu istniejgcych Stowarzyszen,

Fundacji oraz kilku oséb gtosno mowigcych o tym problemie w mediach,
ludzie nie dotknieci tg chorobg nadal kierujg sie mitami dotyczgcymi
tuszczycy. Naszym celem jest dotarcie do jak najwiekszej ilosci 0sob
zdrowych, by uswiadomic ich, ze tuszczyca jest chorobg genetyczng,
autoimmunologiczng i niezakazna.




