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Wstep

Choroby skoéry sg obecnie powszechnym zjawiskiem
w mniejszym lub wiekszym stopniu widocznym. Wywotane
sg z réznych powodow i w rézny sposob przebiegajg, ale
maja jeden wspolny mianownik — wstyd, ktéry towarzyszy
osobom, ktorych dotknety. Niniejsza broszura skierowana
jest do oséb zmagajacych sie z tuszczycag. Dowiedza sie
Z niej w jaki sposdb mozna ztagodzi¢ przebieg tuszczycy,
jakie sg najczestsze btedy w pielegnacji skory tuszczycowej
oraz gdzie mozna uzyska¢ pomoc w leczeniu i wsparcie
psychologiczne. Broszura pokazuje rowniez jak dzieki
prawidtowej diecie i zdrowemu stylowi zycia mozna poczuc
sie lepiej we wtasnej skorze!



O fundacj

Fundacja No Shame - Bez Wstydu zostata zatozona przez

nas w celu pomocy ludziom chorym na tuszczyce. Zalezy
nam na szerzeniu wiedzy na temat tej choroby oraz
dostepnych form leczenia, a przede wszystkim na tym
w jaki sposdb naturalnie pielegnowac¢ skoére i tagodzi¢
objawy choroby. Swiadomo$¢ na temat tuszczycy w Polsce
i na swiecie nadal prosi sie o rozwoj. W trakcie rozwoju
fundacji zauwazylismy, ze nie tylko tuszczyca jest tematem
tabu, ale réwniez inne choroby skory, ktdére wptywaja na
kontakty spoteczne oraz samopoczucie chorych. Naszym
celem jest dotarcie do jak najwiekszej ilosci oséb zdrowych,
by uswiadomic¢ ich, ze wiekszos¢ chordb skdérnych takich
jak tuszczyca, egzema czy tojotokowe zapalenie skéry nie
sg chorobami zakaznymi i nie wynikajg z braku higieny

a przyczyn niezaleznych od chorych.



kuszczyca

Niestety pomimo wielu lat badan, naukowcom nie udato sie

jednoznacznie znalez¢ przyczyny wystepowania tuszczycy.
Wiele wskazuje na to, ze ma ona genetyczne Ilub
immunologiczne podtoze. Niebagatelne znaczenie maja
rowniez czynniki Srodowiskowe. Przebyte w przesztosci
infekcje, urazy czy przewlekty stres moga by¢ przyczyna
ujawnienia sie choroby, jak rowniez jej nawrotu. Wiele
czynnikbw zewnetrznych moze wywota¢ lub zaostrzyc
objawy choroby. Do najpopularniejszych naleza: ostre
infekcje, infekcje przewlekte, choroby przewlekte,
przyjmowanie niektorych lekdw, stres, menopauza,
uszkodzenie lub podraznienie skory, niewtasciwa
pielegnacja, zaburzenia hormonalne. Chory musi zwracac
szczegoblng uwage na to, w co sie ubiera. Powinien unikac
zbyt ciasnych ubran, wykonanych z tworzyw sztucznych.
Niewtasciwie  dobrane  kosmetyki rowniez moga

prowokowac wystgpienie zmian skornych.



Leczenie
miejscowe



Leczenie ogolne

Fototerapia

Polega na ekspozyciji ciata na $wiatto ultrafioletowe
wytwarzane przez specjalne lampy (wykorzystywane
promieniowanie waskopasmowe UVB 311nm). Leczenie takie
musi przebiegac pod nadzorem przeszkolonego personelu.

Fotochemioterapia (PUVA)

To potaczenie leku swiattouwrazliwiajgcego z promieniami UVA.
Ta metoda zarezerwowana jest dla pacjentow z tuszczyca
oporna na leczenie miejscowe lub u pacjentoéw, u ktérych zmiany
chorobowe obejmujg ponad 10% powierzchni ciata.

Metotreksat

Jest to najczesciej stosowany w tuszczycy lek cytostatyczny.
Przed jego wtaczeniem nalezy wykonaé: podstawowe badania
laboratoryjne, morfologie krwi z rozmazem, badanie czynnosci
nerek oraz watroby, RTG klatki piersiowej oraz ogoélne badanie
lekarskie.



Cyklosporyna

Silnie dziatajgcy lek immunosupresyjny. Ze wzgledu na
toksycznosé lek ten jest wskazany gtéwnie w przypadkach
tuszczycy szczegodlnie rozlegtej i opornej na inne metody
leczenia.

Retinoidy

Majg dziatanie teratogenne i z tego wzgledu nie moga byc¢
stosowane u kobiet w wieku reprodukcyjnym bez profilaktyki
antykoncepcyjnej, nawet do 2 lat po zakonczeniu leczenia.
Wysuszenie ust, nosa, oczu, wtoséw i bton sluzowych jest
niemozliwe do unikniecia.

Leki biologiczne

Stanowig one nowa klase preparatéw dziatajgcych na okreslone
cytokiny biorgce udziat w immunopatogenezie tuszczycy.
Podawane sa w iniekcjach (podskdrnie lub dozylnie). Sa to leki
zarezerwowane dla chorych z ciezka postacia tuszczycy, opornej
na inne metody leczenia.



Nawilzanie

Dobre nawilzenie skéry to najskuteczniejsza i najprostsza

metoda ograniczenia suchosci, swedzenia i tuszczenia sie
skéry. Wybieraj naturalne kremy, lub masci nawilzajgce bez
dodatku szkodliwych chemikaliow. Unikaj ciezkich formut.
Zdecydu;j sie na Izejsze, ktore tatwiej sie wchtaniajg. Krem
lub mas¢ zastosuj zaraz po kagpieli. W ten sposéb
zdecydowanie poprawisz efekt dziatania preparatu. Zwrdé
szczegoblng uwage na pielegnacje skéry w chtodne i suche
dni. Nie pozwol, aby twojej skdrze brakowato niezbednego

nawilzenia.



Stonce

Osoby zmagajgce sie z tuszczyca obserwuja wyrazng

poprawe stanu skéry przy regularnym opalaniu.
Wychodzac na stonice, trzeba jednak zachowac zdrowy
rozsadek — nie powinno sie na nim przebywac zbyt dtugo,
a skore nalezy wczesniej zabezpieczy¢ kremem z filtrem
chronigcym przed szkodliwym dziataniem promieni
stonecznych. Nie jest tajemnicg, dlaczego objawy tuszczycy
nasilajg sie zimag - to wtasnie wtedy stopien nastonecznienia
jest dos¢ niski. Dlatego w okresie jesienno-zimowym trzeba
szczegdinie zadbaé o skére. Swiatto ultrafioletowe (UV)
i Swiatto stoneczne moga spowolni¢ wzrost komorek skory,
wiec mate dawki stonca moga by¢ dobrym sposobem na
ztagodzenie, poprawe, a nawet uleczenie zmian

tuszczycowych.



Kapiele lecznicze

Kiedy Twoja skora jest tak przesuszona, ze zaczyna pekac,

przygotuj sobie leczniczg kapiel, ktora przyniesie
natychmiastowa ulge. Zaleca sie kapiele siarkowe, ktore sg
oferowane przez uzdrowiska, ale leczniczg kapiel
z dodatkiem soli z Morza Martwego lub ptatkdw owsianych
mozna przygotowa¢ w domu. Kapiel w ptatkach owsianych
ztagodzi podraznienia i Swigd, wyrowna koloryt i zniweluje
stany zapalne. Pomoze osobom, ktore majg bardzo suchg
i wrazliwg skore. Do niezbyt goragcej wody dosyp minimum
3 tyzki ptatkdw owsianych. W tak przygotowanej kapieli
mocz ciato 10-20 min. Po wyjsciu z wanny delikatnie osusz
skére recznikiem i posmaruj skére balsamem lub kremem
zaleconym przez lekarza. Zwracaj uwage na rodzaj mydta
ktérego uzywasz do kgpieli. Gorgce temperatury i sztuczne

mydta moga zaszkodzi¢ wrazliwej skorze.



Aloes

Dobre opinie wsréd cierpigcych na choroby skéry zbiera

aloes. Ten naturalny, skuteczny lek na tuszczyce wykazuje
silne dziatanie antybiotyczne. Roslina koi skore, eliminujac
niemalze natychmiast wszelkie dolegliwosci bolowe
i pozostawiajgc skoére cudownie miekka i nawilzona.
W sklepach z naturalnymi kosmetykami znajdziesz r6zne
produkty na bazie aloesu. W leczeniu objawdw tuszczycy
kazdy z nich sprawdza sie tak samo dobrze. Wyciag

z rosliny mozesz pi¢ lub stosowac bezposrednio na rany.



Oktady z ziot

rumianek

tagodzi swedzenie i pieczenie, niweluje podraznienia

wspomaga procesy odnowy naskérka, wyraznie zmiekcza
i wygtadza skore

dziata bakteriobdjczo i przeciwgrzybiczo, zapobiega
zakazeniom

ostropest plamisty

hamuje nadmierny przyrost komorek skoéry

uczep tréjlistkowy

ma wtasciwosci antyalergiczne, tagodzi podraznienia



Twarz i powieki

Plamy tuszczycowe na twarzy pojawiajg sie zwykle

w miejscach zagtebienia naskérka: przy nosie, powiekach,
widocznych liniach mimicznych oraz uszach. Szczegdlng
uwage nalezy poswieci¢ powiekom ze wzgledu na ich
cienka i delikatng skore. Sa to miejsca ktdre sg nadzwyczaj
bolesne jesli pojawiaja sie na nich wykwity. kuszczaca sie
skéra i stany zapalne moga pojawi¢ sie rowniez na brwiach.
Do powiek uzywamy innych preparatow niz do catej twarzy.
Powinny to by¢ produkty nawilzajgce, przeciwzapalne
i tagodzace. Smiato mozemy polecaé zel z arniki, rumianku

badz aloesu oraz oktady z herbaty.



Skora gtowy

W celu usuwania tuszczacego sie naskorka nalezy

codziennie my¢ skoére gtowy preparatami przeznaczonymi
do tuszczycowej skoéry gtowy. Przy myciu zaleca sie uzyc
szamponu oczyszczajacego lub peelingu, a nastepnie
zastosowa¢ szampon fagodzgcy. Pomocne sa preparaty
keratolityczne zawierajgce takie sktadniki jak: kwas
salicylowy, glikolowy, mocznik. Nie nalezy drapac
zmienionej chorobowo skory gtowy. Wazne jednak by skore
gtowy peelingowa¢ preparatami enzymatycznymi lub
trychologicznymi w celu delikathego zituszczania oraz
pobudzania komérek skoéry gtowy do wzrostu nowych
wtosoéw. Nalezy dobiera¢ delikatne skfadniki nawilzajgce
takie jak: aloes, prowitamina B3 i B5, kannabinoidy. Do
wilosdw uzywaj grzebienia z szeroko rozstawionymi
zgbkami. Mozesz zastosowacé olejowanie skory gtowy.
Wybrany olej wmasuj w skalp opuszkami palcow. Po

trzydziestu minutach zmyj oczyszczajgcym szamponem.



Paznokcie

tuszczyca paznokci przejawia sie naparstkowaniem

paznokci. Na ptytce paznokcia u osoby chorej sg widoczne
malenkie zagtebienia, o nieregularnym charakterze.
Ponadto paznokcie osoby chorej moga by¢ pogrubione
i znieksztatcone oraz pokryte poprzecznymi bruzdami.
U ponad 70% osob chorych na tuszczyce paznokci na
ptytce powstajg rowniez podtuzne rowki, zgrubienia ptytki,
bruzdy poprzeczne - linie Beau. Nie nalezy obcigza¢ ptytki
paznokcia zbyt intensywnymi zabiegami upiekszajgcymi,
czy manicurem hybrydowym. Alternatywg i dobrym
rozwigzaniem jest manicure tytanowy, ktory nie niszczy
a wzmacnia kruszaca sie ptytke i zapobiega jej peknieciom.
Zabiegi wzmacniajgce ptytke paznokcia z zastosowaniem
witaminy A lub pochodnej witaminy D3 pomoga
odbudowac i ustabilizowac¢ twardos¢ ptytki. Sprawdza sie

takze olej rycynowy oraz skrzyp i cynk.



Miejsca intymne
| cienka skora

Gtéwnymi miejscami wykwitow na ciele sg stawy: tokcie

i kolana. Niestety najbardziej bolesne i nieprzyjemne
miejsca pojawiania sie plam to wszelkie zgiecia z cienka
i delikatng skorg - wewnetrzne zgiecia kolan i tokci, bikini.
tuszczyca zazwyczaj obejmuje obszar wzgodrka tonowego,
narzady ptciowe, okolice okotoodbytnicza do szczeliny
miedzyposladkowej i pachwiny. Oczyszczanie i ztuszczanie
powinno odbywa¢ sie przy pomocy delikatnych
preparatow, ktdére mechanicznie nie uszkodza plam. Nie
zaleca sie peelingdw cukrowych ani solnych, ze wzgledu na
silne zadrapania oraz mozliwos¢ powstania ran.
Szczegolnie te ostatnie moga spowodowac silny bdl
w miejscu objetym stanem zapalnym. Podczas zabiegéw
pielegnacyjnych powinnismy skupiac sie przede wszystkim
na delikatnym ztuszczeniu oraz intensywnym nawilzeniu

i tagodzeniu standéw zapalnych skory tuszczycowe;.



Dieta

Dieta w tuszczycy ma ogromne znaczenie. Liczy sie to, co

jemy, czyli jakos¢ spozywanych produktow, ale takze ich
ilos¢ i czestos¢, odpowiednie nawodnienie organizmu oraz
aktywnos¢ fizyczna. Czynniki te odgrywaja wazng role
w procesach metabolicznych w organizmie, a takze
podczas usuwania toksyn. Podstawowym zadaniem diety
w tuszczycy jest wspomaganie procesdw zwigzanych ze
stanami zapalnymi. Oprzyj swojg diete na zdrowych
produktach - jedz duzo warzyw i owocow, biatego miesa
oraz ryb. Wyeliminuj zywnos¢ przetworzong, unikaj cukru,
czerwonego miesa i stodkich napojéw. Odpowiednio
zbilansowana dieta pomoze zminimalizowaé objawy
tuszczycy. Jesli zmagasz sie z  wypryskami
i zanieczyszczong skérg twarzy, po odstawieniu
wymienionych wyzej produktow zobaczysz ogromna

réznice w jej stanie.



Nawilzacz

Jednym z powoddw wywotujgcym choroby jesienig i zima,

jest suche, zimne powietrze na zewnatrz. Przesuszenie
i podraznienie skoéry prowadzi do nasilenia choroby.
Poniewaz jednostki centralnego ogrzewania zasysajg
wilgo¢, zastanéw sie nad zakupem nawilzacza do swojego
domu. Mozesz postawi¢ go w sypialni i przestrzeni
roboczej. Pomoze to nie tylko uchroni¢ Cie przed choroba,

ale wilgo¢ moze rowniez pomoc suchej, swedzacej skorze.

Stres

Bardzo czesto do pierwszego wysypu tuszczycy dochodzi

po bardzo stresujgcym wydarzeniu. Mozesz by¢é w stanie
ztagodzi¢ objawy po prostu poprzez obnizenie poziomu
stresu. Zastanow sie, co sprawia Ci najwiecej radosci i co
najbardziej Cie relaksuje. Joga, medytacja i gteboki oddech
pomagajg. Nawet dtugi spacer po okolicy moze cie
uspokoié. Wazne jest tez wsparcie rodziny i przyjaciot.



Czytaj sktady

Sprawdzaj sktad tkanin — unikaj wetny i moheru, ktére moga

podraznia¢ zaogniong skore. Upewnij sie, ze ubrania ktére
kupujesz sg miekkie i wygodne. Unikaj konserwantow ktére
wptywaja na uktad hormonalny. W przypadku produktow
perfumowanych prawdopodobienstwo wystgpienia alergii
skérnej jest znacznie wieksze. Unikaj dezodorantow
z alkoholem, mydet perfumowanych, a nawet niektérych
ptyndw do prania poniewaz moga podraznic twoja wrazliwg
skére. Unikaj rowniez sterydéw. Badania pokazujg, ze
sterydy powodujg zwiotczenie skory: przyczyniaja sie do
pekania naczynek, powstawania siniakow i rozstepdw.



Substancje kosmetyczne
dobroczynne przy

tuszczycy

Butyl Avocadate

D-panthenol /B-5/ B3

Dziegie¢ jatowcowy (gwajakol, krezol,
fenol, pirokatechol, benzen, stilben,
fenantren, toluen, naftalen, ksylen,
chryzen, reten, styren, kwas octowy)

Ekstrakt z arniki (Arnica Montana
Flower Extract)

Ekstrakt z rumianku (Chamomila
Recutita Extract)

Ekstrakt z zywokostu (Symphytum
Officinale Root Extract)

Dziatanie przeciwtojtokowe,
przeciwzapalne, reguluje prace
gruczotéw tojowych poprzez hamowanie
aktywnosci enzymu 5-alfa-reduktazy.

Réwnowazy i nawilza skore, wykazuje
dziatanie antybakteryjne oraz
wspomaga dziatanie sktadnikow
aktywnych.

Dziata keratolitycznie, sprzyja
ograniczeniu hyperproliferacji komorek
naskorka, wykazuje dziatanie
przeciwzapalne i antyoksydacyjne.

tagodzi stany zapalne, pobudza
regeneracje skory, przyspieszajac
gojenie sie ran.

Zawiera bisabolol, dziata
przeciwzapalnie i przeciw$wigdowo.

tagodzi podraznienia i stany zapalne.
Redukuje $wiad i pieczenie.



Fo-Ti (Polygonum multiflorum)

Dziatanie przeciwstarzeniowe,
przeciwzapalne, przeciwgrzybicze,
przeciwwolnorodnikowe

i przeciwnowotworowe.

Ichtiol (Sodium Shale Oil Sulfonate)

Dziatanie antyseptyczne, niweluje
podraznienia oraz zmniejsza uczucie
$wigdu i pieczenia skory gtowy i ciata.

Kwas glicyretynowy (Dipotassium
Glycyrrhizinate)

Dziatanie przeciwzapalne, tagodzace,
przeciwbakteryjnie
i immunostymujulace.

Kwas salicylowy (Salicylic Acid)

Zmiekcza i ztuszcza tuski.

Masto shea (Saponified
Butyrospermum ParkKii Butter)

Obfituje w nienasycone kwasy
ttuszczowe, odzywia i nawilza. Witamina
Ai E, polifenole i fitosterole chronig
skore przed dziataniem wolnych

Mocznik (Urea)

Chroni skére przed przesuszeniem.
Polepsza wchtanianie innych zwigzkéw
aktywnych w gtgb skory.

Nierafinowany olej kokosowy
(Saponified Cocos Nucifera Oil)

Wytwarza na powierzchni skory warstwe
okluzyjna, ktéra chroni jg przed
przesuszeniem. Przyspiesza gojenie sig
ran, hamuje rozwéj bakterii i grzybow.

Nierafinowany olej palmowy
(Saponified Elaeis Guineensis Oil)

Zawiera prowitaminy A, witaminy E,
koenzym Q oraz skwalen. Wspomaga
regeneracje komorek naskorka

i pomagajg w odbudowie bariery

Olejek z drzewa herbacianego
(Melaleuca Alternafolia (Tea Tree)
Leaf Oil)

Dziatanie antyseptyczne; zmniejsza
stany zapalne.




Olejek z geranium (Pelargonium
Graveolens (Geranium) Flower Oil)

tagodzi podraznienia.

Olejek z gorzkiej pomaranczy (Citrus
Aurantium Flower Oil, Citrus
Aurantium Amara (Orange) Flower)

Dziatanie przeciwzapalne oraz
przeciwbakteryjne.

Olejek z kadzidtowca (Boswellia
Serrata Oil)

Intensywnie nawilza i tagodzi uczucie
swedzenia, napiecia i bolu.

Olejek konopny (Cannabis sativa
Seed Oil)

Zmigkcza i ztuszcza tuski.

Olejek z krwawnika (Achillea
Millefolium Oil)

tagodzi stan zapalny, niwelujac
podraznienia i przyspieszajgc gojenie
ran.

Olejek z lawendy (Lavandula
Angustifolia Oil)

Przyspiesza gojenie skory.

Olejek z owocow jatowca (Juniperus
Communis Oil)

Oczyszcza skore i odblokowuje pory,
wykazuje dziatanie antybakteryjne,
przeciwgrzybiczne i tagodzi swedzenie.

Popi6t z tupin kakaowca (Theobroma
Cacao Ash)

Drobinki popiotu delikatnie ztuszczajg
martwy naskorek, rozjasnia
przebarwienia.

Smota weglowa (Coal tar)

Dziatanie przeciwutleniajace,
antygrzybiczne, przeciwpasozytnicze,
antybakteryjne, antywirusowe.




Skiadniki kosmetyczne
szkodliwe przy tuszczycy

Alkohole i retinoidy (lauryl alcohol
myristyl alcohol, cetearyl alcohol, cetyl
alcohol, behenyl alcohol, retinoic acid)

ALS (Ammonium Lauryl Sulfate)

Glikol propylenowy (Propylene
glycol)

Siarczany (sodium lauryl sulfate,
ammonium lauryl sulfate)

SLS (Sodium Lauryl Sulfate)

Substancje zapachowe (Parfum)

Alkohole i retinoidy to sktadniki, ktore
moga podraznia¢ skore.

ALS moze mie¢ dziatanie draznigce na
skore i btony $luzowe.

Moze powodowaé podraznienia, ale
tylko wtedy, gdy naktadany jest na skoére
uszkodzong, np. w wyniku choroby.

Moga podraznia¢ skore gtowy.

Ma dziatanie draznigce, ale tylko wtedy,
gdy jest stosowany jako pojedyncza
substancja, w wysokich stezeniach
i przy dtugotrwatym kontakcie ze skoéra.

W przypadku produktéw zapachowych
prawdopodobienistwo wystapienia alergii
skornej jest znacznie wigksze.



Wsparcie
psychologiczne

Ogromna role odgrywajg takze czynniki emocjonalne,

towarzyszgce tuszczycy: wstyd, zaktopotanie,
skrepowanie, brak samoakceptacji, prowadzace dosc
czesto do zaburzenia obrazu wtasnego ciata, obnizenia
nastroju i depresji. Rozwigzywanie problemow
zwigzanych z tuszczycg obejmuje postepowanie
lecznicze majgce na celu ztagodzenie objawéw
fizycznych i emocjonalnych. Pomocy, a takze informaciji
na temat tej do$¢ czesto wystepujacej choroby skoéry
pacjenci moga oczekiwa¢ kontaktujgc sie z naszg
fundacja.



Dezynfekowanie
naturalne

Sposdb |

20 kropli olejku herbacianego mieszamy z zelem aloesowym lub

z zelem z zyworddki. Do mikstury nalezy dodac ok 4 tyzki alkoholu
0 mocy ok. 60-62%. Osoby, ktére maja szczegdlnie wrazliwe dtonie
moga do mikstury dodac¢ takze witamine A+E, ktéra chroni dtonie
przed wysuszeniem.

Sposéb |l

Jesli nie mamy dostepu do ktéregokolwiek z wymienionych
wczesniej zelow, mozemy rozcienczy¢ olejek z drzewa herbacianego
z wodg i alkoholem. Do pustej buteleczki z atomizerem wlewamy
okoto 20 kropli olejku i uzupetniamy wodg destylowana i alkoholem.

Sposéb llI

Zagotuj szklanke wody i wsyp do niej tyzke siemienia Inianego. Gotuj
przez okoto 10 minut. Przecedz wywar przez sitko. Do zelu

z siemienia dodaj 15 kropli olejku anyzowego i 15 kropel olejku
lawendowego i doktadnie wymieszaj. Na noc wktadaj zel do lodéwki,
aby przedtuzyc¢ jego trwatosé. Przed uzyciem wstrzasnij.



