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Wspétpraca z lekarzem, samodyscyplina i zmiana stylu zycia — czy to wystarczy, by zyé
normalnie z tfuszczyca? Co jeszcze mozna zrobic, by ta nieuleczalna choroba nie
przeszkadzata w codziennym zyciu? To, jak bedzie wygladato zycie chorego na tuszczyce
zalezy w duzej mierze od niego samego. Wielu chorych z rozlegtymi zmianami skornymi
zamyka sie w domu, izoluje od otoczenia, a w koricu popada w depresje. Ale sg i tacy, ktorzy
mimo nieuleczalnej choroby zyjg normalnie. Jak poradzic€ sobie z tuszczycg i co zrobic, by
zminimalizowa¢ wystepowanie objawow? Oto 10 rad dla chorych na tuszczyce.

1. Obserwuj swoj organizm
Zanim porozmawiasz o0 swojej chorobie z lekarzem i wspdlnie ustalicie sposéb leczenia
tuszczycy — obserwuj, co dzieje sie z twojg skorg, zeby moc doktadnie opisaé wszystkie objawy
choroby. Musisz wiedzie¢, kiedy pojawiajg sie u ciebie zmiany na skérze, w jakich miejscach,
jak rozlegte sa, jak szybko znikajg. Im wiecej informacji zgromadzisz, tym tatwiej bedzie
wyeliminowac¢ objawy i doprowadzi¢ do remisji choroby.

2. Poznaj przyczyny wystepowania zmian skérnych

U réznych chorych zmiany na skoérze pojawiajg sie pod wptywem réznych czynnikow. Mowit o
tym podczas wizyty w Polsce australijski specjalista od tuszczycy, doktor Michael Tirant, twdrca
preparatéw z linii Dr Michaels. W zalezno$ci od tego, jakg grupe krwi ma chory na tuszczyce,
za pojawienie sie objawdw choroby moga u niego odpowiadac: uszkodzenia skoéry (tzw.
fenomen Koebnera, najczesciej przy grupie krwi AB), zakazenia og6lnoustrojowe (grupa krwi
A), interakcje miedzy lekami (gruba krwi B) albo stres (grupa krwi 0).

3. Okresl, ktore z przyczyn wywotuja objawy choroby u ciebie

Obserwacja wtasnego organizmu oraz wiedza o tym, jakie czynniki moga wywotywac zmiany
skérne i jakie wptywajg na nasilenie objawdw tuszczycy (sg to np. stres, nieodpowiednia dieta,
odwodnienie organizmu) pozwala choremu okresli¢, ktdre czynniki majg kluczowe znaczenie
wiasnie u niego. To utatwi wyeliminowanie ich ze swojego zycia.

4. Stosuj sie do zalecen lekarza

Gdy juz ustalisz odpowiedni sposdb leczenia tuszczycy ze swoim dermatologiem, nie
lekcewaz jego zalecen. To zdumiewajace, jak wielu chorych (nie tylko na tuszczyce)
lekcewazaco podchodzi do przestrzegania harmonogramu przyjmowania lekéw. Tymczasem
przestrzeganie zapisanych dawek i stosowanie lekow z okreslong czestotliwoscig moze miel
kluczowe znaczenie w walce z tuszczyca.

5. Wspieraj terapie odpowiednimi dermokosmetykami

Pielegnacja chorobowo zmienionej skory to takze wazna sprawa. Poza lekami zapisanymi
przez dermatologa zwro¢ uwage na dobdr odpowiednich kosmetykdéw do pielegnacii skéry —
najlepiej, jesli bedg to dermokosmetyki (zele, masci, mydta) przeznaczone specjalnie dla
chorych natuszczyce.

6. Ogranicz stres

Stres jest jednym z czynnikow, ktére nasilajg wystepowanie objawow tuszczycy. To dlatego,
ze w sytuacjach stresowych organizm produkuje wiecej hormonéw prozapalnych, ktére
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powodujg pojawienie sie zmian na skorze. Wyeliminowanie stresu z zycia w stu procentach nie
jest mozliwe, ale warto sprobowac — na przyktad poprzez uprawianie relaksujgcego sportu
(ptywanie, joga) czy odprezajace hobby.

7. Wyeliminuj uzywki
Alkohol, papierosy, a nawet mocna kawa — z tymi uzywkami chory na tuszczyce powinien
pozegnac sig jak najszybciej.

8. Zmien diete

Nie tylko uzywki sg na liscie zakazanych produktow, jesli chodzi o diete chorego na tuszczyce.
Jesli zalezy ci na poprawie wygladu twojej skéry, musisz powaznie pomys$le¢ o zmianie diety.
Zrezygnuj z czerwonego miesa na rzecz drobiu, unikaj cukru, ostrych potraw (odwadniajg
organizm), a takze tych sktadnikéw pokarméw, ktdére wywotujg produkcje histaminy,
odpowiedzialnej za swedzenie (truskawki, pomidory, ananasy, pomarancze). W twojej diecie
powinno znalez¢ sie duzo zielonych warzyw, zawierajgcych kwas foliowy (satata, szpinak,
brokuty), ale takze dréb i ryby.

9. Pij duzo wody

Dr Michael Tirant zwraca szczego6lng uwage na to, by nawadnia¢ organizm witasnie woda, a
nie innymi ptynami — jak herbata czy soki. W koncu nasz organizm sktada sie gtéwnie z wody i
to wody powinniSmy mu dostarczaé, by prawidtowo funkcjonowat.

10. Korzystaj ze stonca, ale rozwaznie!

Przebywanie na storicu ma pozytywny wptyw na stan skéry wielu chorych na tuszczyce, wiec
jesli to mozliwe — jak najczesciej wystawiaj skore na dziatanie promieni stonecznych. W czasie
kontaktu ze storicem obserwuj jednak swoj organizm, bo sg osoby, u ktérych stonce wywotuje
podraznienia skory — jesli jeste$ jedna z nich, unikaj opalania.  Zrédto: mj|27.08.2014
http://www.edermatologia.pl/10-rad-dla-chorych-na-luszczyce-jak-zyc-normalnie-pomimo-choro
by-,13967.html
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