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Psoriasis kan paverka livet pa
manga sétt, oavsett om du har
lindriga eller svara besvéar. Att
kénna sin egen kropp och ha
kunskap om hur sjukdomen
inverkar pa vardagen gor det
lattare for de flesta att leva
med psoriasis.

Aven om psoriasis inte gar att bota sa finns det
vardagsnira knep att ta till f6r act ma bittre.
Det dr bra att ta reda pd vad som passar dig
bdst och nir i livet du har behov av vad.

Psoriasis finns i olika former och kan variera
mycket i intensitet och utbredning. Vissa far
bara lindriga besvir av sin sjukdom medan
andra drabbas av en mer envis och utbredd
psoriasis. Det ir vildigt individuellt hur man
uppfattar sjukdomen och vilken typ av be-
handling eller st6d man behover.

Den hir skriften rikear sig till dig om har pso-
riasis, vare sig du har haft sjukdomen linge
eller om den ir alldeles nyuppticke. Vi vill
ge dig tips och rdd for hur du kan hantera
din sjukdom i vardagen. Malet ir att du ska
kunna leva ett s bra liv som mgjligt, trots din
sjukdom.




Psoriasis kan drabba

hud och leder

Psoriasis ar en arftlig, kronisk systemsjukdom som kan drabba
bade hud och leder. I Sverige lever runt 3 % av befolkningen med
psoriasis, vilket gor den till en av vara vanligaste folksjukdomar.

Psoriasis i huden karakteriseras av en kraftig
nybildning av hudceller, vilket vanligtvis syns
som fjillande, rodnande, torra flickar. Sjuk-
domen kan uppstd pd alla delar av kroppen
men oftast i harbotten, pd knin, armbagar
och i kroppens hudveck.

Psoriasis gar i skov och varierar i intensitet
och utbredning. Vissa individer har lindriga
symtom medan andra har kontinuerliga bes-
vir av sin sjukdom.

Linge sigs psoriasis som en hudikomma,
men idag vet vi att psoriasis ir en systemsjuk-
dom med kopplingar till ledbesvir, mag- och
tarmbesvir, diabetes, hogt blodtryck, hjire-
och kirlsjukdomar samt 6gonsjukdomar.

Forskning visar ocksd att minga psoriasis-
sjuka upplever nedsatt livskvalitet. Klida,
smirta, trotthet och tidskrivande behandling
tillhor vardagen och kan medféra inskrink-
ningar béde fysiskt, psykiskt och socialt.

Olika former av psoriasis

Prackpsoriasis dr den vanligaste formen av
psoriasis och sitter ofta pa knin och armba-
gar. Den yttrar sig som vil avgrinsade flickar
som varierar i storlek fran smd prickar till
flackar stora som handflator och bildar ofta
oregelbundna ménster pd huden. Hudfjillen
ir stearinliknande och skrapar man pa dem
ir huden under rod och bloder litt.

GUTTAT PSORIASIS yttrar sig som prickar el-
ler droppformade hudférindringar. Denna
variant utloses oftast av streptockinfektion
och ir den vanligaste orsaken till att psoriasis
debuterar hos barn.

INvERs PsoORIASIS idr vil avgrinsad, rod och
blank och fjillar inte. Den sitter i hudveck
som ljumskar, under brésten och i underlivet.

LsuskANsLiG Psoriasis drabbar omkring
fem procent av psoriasissjuka. Sjukdomen
forvirras i solen eller av ljusbehandling och
drabbar oftare den som har ljuskinslig hud.

PusTuLOs psoriasis karaktiriseras av ming-
der av smd helt sterila varblasor (pustler) som
kan flyta ihop till stérre omradden. Om pus-
tulds psoriasis finns 6ver hela kroppen kan
den vara allvarlig.

PALMOPLANTAR PUSTULOS, PPP, ir en svar-
behandlad form av psoriasis som sitter sig i
handflator och pa fotsulor. Den yttrar sig i
form av sterila varbldsor (pustler). Sjukdomen
ir starke relaterad till rékning och de flesta
som drabbas ir kvinnor.



Psoriasis dr en drftlig, kronisk systemsjukdom
med kopplingar till en rad andra sjukdomar.

Psoriasisartrit

Cirka 40 procent av alla psoriasissjuka far
problem med lederna, s3 kallad psoriasisartrit.
Psoriasisartrit ir en kronisk, inflammatorisk
ledsjukdom som orsakar smirta, rorelsehinder
och i sin sviraste form ledférstorelse. Precis
som vid psoriasis i huden skiljer sig ledbes-
viren mycket frin individ tll individ. Man
behover inte ha ndgra synliga hudutslag for att
fa psoriasisartrit.

Symtom vid psoriasisartrit dr stelhet, rorelse-
eller vilosmirta, svullna leder, 5mhet 6ver led-
kapsel, muskel- och senfisten samt trotthet
orsakade av inflammation. Inflammationen
kan vara lokaliserad till en eller ett fital leder
men vanligen dr ménga leder engagerade.

Det kan vara svart att sirskilja psoriasisartrit
fran andra reumatiska sjukdomar. Oftast far

lakaren bdst vigledning genom att lyssna till
patientens beskrivning av sina besvir. Milet
vid behandling av psoriasisartrit dr att bromsa
sjukdomsprocessen innan ledbrosket forstorts
och leden slutar fungera samt minska smirtan.

Sjukgymnastik och egen fysisk trining ir
viktiga delar av behandlingen i alla sjuk-
domsstadier. For de flesta dr det ocksd ndd-
vindigt med ndgon form av medicinering,
exempelvis  inflammationshimmande och
smirtstillande likemedel.

Vid svirbehandlad sjukdom ges ofta cell-
himmande likemedel i laga doser. Behand-
ling med biologiska likemedel kan anviindas
for att minska ledsmirtor och svullnad och
bromsa sjukdomsférloppet nir inte annan

behandling haft tillricklig effekt.
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Behandlingar .
Vad passar dig?

Det finns ingen behandling som kan bota psoriasis men det finns
en rad olika behandlingsalternativ att valja mellan. All behandling
bor individanpassas och det kan vara nddvindigt att vixla mellan
olika metoder for att uppna bista effekt.

Mjukgorande
kramer

Att anvinda mjukgdrande och avfjillande
salvor och krimer ir oftast grundliggande i be-
handlingen av psoriasis. Om du senare behover
utoka din behandling och anvinda receptbel-
agda likemedel s& bor din hud vara maximalt
fri frén fjill. D4 har likemedlen bittre effeke.

Mjukgérande medel minskar stramhets-
kinslan i huden och skyddar den fran att torka
ut. Ibland innehaller dessa mjukgdrande medel
medicinska substanser som karbamid, propyl-
englykol och salicylsyra. Medel som innehaller
de hir imnena kan du oftast fa pa recept av din
likare. Forutom att vara mjukgorande 4r dessa
ocksd avfjillande. De mjukar upp fjillen pa pso-
riasisutslagen s3 att de med hjilp av dusch, bad
eller bastubad lossar frin huden.

Receptbelagda
lakemedel

Om det krivs kraftfullare behandling anvinds
receptbelagda likemedel. Det handlar om salvor,
krimer, geler, 16sningar och liniment som du
tillfér huden utifrin. Vitamin D har visat sig vara
viktig for psoriasispatienter. Den bildas normalt
i huden hos alla minniskor och paverkar ocksd
bildandet av hudceller. Det finns receptbelagd
gel eller salva som innehaller vitamin D.

Ett annat vanligt likemedel 4r kortison. Pre-
paraten delas upp i olika grupper beroende pi
hur starka de 4r och var pa kroppen de anvinds.
Det ir mycket viktigt att du foljer likarens ordi-
nation och anvinder kortison enligt ett schema
och pé de kroppsytor som doktorn ordinerat.




Ljus-
behandling

Om inte smérjningen hjilper
dig tillrickligt kan du vara
hjilpt av ljusbehandling. Det
som frimst rekommenderas
ir behandling med UVB-ljus.
Optimalt ir att ljusbehandla sig
tre ganger i veckan under tio
veckor.

Andra utvirtes behandlingar ir
PUVA-behandling och en form
av mjukréntgen som heter Bucky.
Dessa kan utgéra alternativ d
UVB-behandling inte fungerar.

Klimatvird dr ett komplement
till annan behandling. Det in-
nebir medicinsk behandling i tre
veckor i varmare klimat som un-
derlittar likning av huden.

Systemisk
behandling

Vid svirbehandlad psoriasis kan
det vara aktuellt med invirtes
behandling med tabletter el-
ler kapslar. Oftast anvinds A-
vitaminlika preparat, cellhim-
mare eller immunhimmare.
Dessa likemedel forbittrar inte
bara hudbesviren, utan manga
ganger dven ledbesvir vid pso-
riasis. De flesta behandlingar
som anvinds idag dr vil be-
prévade och har funnits linge,
men frin och med 2015 finns
dven nya alternativ for system-
isk behandling. Likemedlet tas
i tablettform och bestir av en
PDE4-himmare som hjilper till
att minska inflammation.

Biologiska
lakemedel

Biologiska likemedel ir till for
de svérast sjuka och ges nir an-
dra behandlingar inte fungerar.
Dessa likemedel ir kopior av
kroppens egna dmnen och har
verkan pd immunsystemet. De
ir skriddarsydda for att pdverka
specifika steg i den inflamma-
toriska sjukdomsprocessen som
leder ¢ill psoriasis.

De biologiska likemedlen ir
uppbyggda av stora molekyler
och maste tillféras kroppen i
form av injektion eller infusion
rakt in i blodomloppet.




Att tdnka pa
vid behandhng

Var sndill mot din psoriasis, sdger dermatologisjukskoéterska
Lena Mattsson-Tollbom, verksamhetsutvecklare pa hudkliniken
vid Sahlgrenska sjukhuset i G6teborg.

Avfjillning ir a och o. Det dr forst nir fjal-
len 4r borta som behandlingen, vare sig det
handlar om salva, krim eller ljus, fir maxi-
mal effekt. Var forsiktig och undvik ate klia
och krafsa. Om du 4r véildsam underhaller du
psoriasisinflammationen.

Lena har nistan trettio ars erfarenhet av att
arbeta med psoriasispatienter.

- Det har hént sa mycket under de hdr dren,
konstaterar hon. Pa 80-talet sdgs psoriasis
enbart som en hudsjukdom. Visserligen sdg
man att en del patienter ocksd hade ledvirk,
men man forstod inte sammanhanget.

Forskningen kring psoriasis har gjort stora
framsteg de senaste aren. Men det ir fortfar-
ande mycket som vi inte vet om sjukdomen.

- Ta det hiir med symmetrin, fortsitter Lena
Mattsson-Tollbom. Psoriasis upptrider ofta
symmetriskt pd kroppen. Ar ena armbd-
gen drabbad dr till exempel risken stor att
den andra ocksd blir det. Detta tyder pa att
nervbanorna pd ndgot sdtt dr inblandade, men
mer dn sd vet vi egentligen inte.

Lena Mattsson-Tollbom menar att det ir vik-
tigt att psoriasispatienter lir sig s& mycket som
mojligt om sin sjukdom. Med ckad forstdelse
kan man fi mer makt 6ver den.

- Utan kunskap om sin psoriasis dr det ldt-
tare att strunta i likarens ordinationer. Man
behandlar sig inte forrdn det dr sd illa att det
bara inte gar att ldta bli. Ndr man sedan mar
bdttre dtergar man till sitt tidigare beteende,
innan det dr dags for en ny "kur” igen.

Det 4r bittre att regelbundet ta hand om sig
pa ett sddant sitt att sjukdomen fir s liten
chans som mojligt att blossa upp, och da ir
avfjillningen grunden.

- Ta dig den tid det tar att smérja in dig! Oftast
gdr det fortare dn du tror. Planera in det i din
vardag. Fyra av fem psoriasispatienter klarar
av att hdlla sjukdomen stingen med den hdr
typen av lokalbehandling. Den femte behiover
komplettera med ljusbehandling, metotrexat
eller till och med ett biologiskt likemedel. Men
de allra flesta kan bli mycket bdttre om de ser
till att ta hand om sig sjdlva, i sin vardag.

Prioriterar du dig sjilv och
din behandling?

* Ger behandlingen det
resultat du 6nskar?



Varfor satta )
behandlingsmal?

For att vard och behandling ska fungera sa bra som mojligt ar det
viktigt att du och din likare diskuterar behandlingsmal.

Oavsett om du har lindrig eller svar psoriasis
s3 4r det bra om du och din likare samtalar
kring vilka ambitioner och férvintningar ni
har pd din behandling. Ett behandlingsresul-
tat som kinns fulle cillricklige f6r en individ
kanske inte dr det for ndgon annan.

Utan uppfoljning finns risk att du star pa en
otillricklig behandling ar efter ar. Hur ska
man kunna byta behandling om man inte vet
om den fungerar eller hur bra man kan bli?

Béade du och din likare behdver ocksd gora en
bedémning over vilka insatser som erfordras
for att kunna uppna malet. Har du de resurser
som krivs?

Att utvirdera behandlingsmal ir ett sdte ace
investera i framtiden. Det handlar inte bara
om att behandla sjukdomen hir och nu. En
fungerande behandling kan ocksd minska
riskerna for foljdsjukdomar.

* Vilka behandlingsmal
ar viktiga just for dig?

* Ar det nadgot du kan ta upp med
din ldkare vid néasta besok?




Vad kan jag

oora,

Avfjallning

Du har sikert hért det manga ganger: Att
avfjillningen 4r en nédvindig grund i behand-
lingen av din psoriasis. Du maste fjilla av
innan du anvinder receptbelagda likemedel.

Ar huden inte avfjillad nir nimligen like-
medlen inte ner i det hudlager dir de ska gora
nytta. Det kan jimféras med att smérja in sig
utanpd kliderna.

Men hur far man in avfjillningen i sin vardag
pa ett bra site?

Anna Kajsa Gullberg Dahl fick psoriasis for
atta ar sedan i samband med en influensa.

- Man maste verkligen hitta "sin” avfjdillnings-
metod sd att man orkar hdlla pd, understryker
hon. Sedan ir det bara disciplin som giller.

Den gingna vintern bestimde sig hon sig for
“att ha tokdisciplin”, och det har gett resultat.
Hon har aldrig varit bittre dn nu.

- Jag bestimde mig helt enkelt for att bada
med mjukgorande olja varannan dag, och dad
tappar jag upp ett vanligt badkarsbad som jag
hdiller barnolja i. Direkt efter badet smorjer jag
in mig med de receptbelagda krimer jag har,
sadana som innehdller bdde D-vitamin och
kortison.

sjalv?

Om man anvinder vanliga mjukgérande
krdmer, sddana som inte dr receptbelagda,
kan man dtminstone da och da lyxa till det
med ndgon lite finare krdm eller lotion, menar

Anna Kajsa Gullberg Dahl.

- En krdm som luktar lite gott. Som gér att man
kénner sig lite fin.

Det kan ta lite tid innan en avfjillande be-
handling ger resultat, men for Anna Kajsas
del kom det efter cirka fyra veckor. D4 var
klddan patagligt mindre och den torra huden,
“som dr sa irriterande”, borta.

- Det var en kick ndr jag mdrkte att min egen-
behandling faktiskt funkade.

Ett bad tar cirka tjugo minuter, och under
den tiden ldser Anna Kajsa, lyssnar pd ljud-
bocker eller talar med vinner i telefon.

Men hur far man in avfjdllningen
i sin vardag pa ett bra sdtt?
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- Jag utnyttjar tiden.

Hon ser till att inte bada precis fore liggdags,
”for det dr inte sa kul att ligga sig 4r man ir
alldeles nyinsmord”.

Smorjskola

En sak ir lika bra att sld fast en ging for alla:
Du kan inte skimma bort din hud med for
mycket mjukgérande salva, krim eller lotion.

En handfull dos brukar ricka till hela kroppen.

Smorj p4, sa mycket du bara kan, och tink pa
att alltid smérja dig efter du haft kontakt med
vatten.

Vatten, sol, torr luft, kyla och rengéringsme-
del ir sidant som minskar fett- och vatten-
mingden i huden hos alla minniskor, men
sarskilt hos manniskor som har psoriasis. Dd
mdste man tillféra mer fett och fuktighets-
bevarande imnen.

- Om man badar lite tidigare pd kvillen kan
man smorja in sig och sitta och torka framfor
ett teveprogram eller en film.

Att bada bastu har ocksa en avfjillande effekt.
Det ir inte alla forunnat att ha varken badkar
eller mojlighet att bada bastu hemma, men
det finns behandlingsanliggningar dir man
kan fi tillgdng till ljusbehandling, dusch,
bastu och karbad. Mer information om dessa
hittar du pd www.psoriasisforbundet.se

Hur kan du forvandla ett
maéste till ndgonting trevligt?

Alla mjukgdrande produkter innehéller fett och
vatten, men proportionerna varierar. Salva inne-
héller minst mingd vatten, krim ndgot mer och
lotion innehaller riktigt mycket vatten.

Anvind det som kinns bést pa din hud.

Eftersom lotioner ir vattenrika ir de oftast lit-
tare att smorja in. Tjockare hud, som den pi
fotterna, kan kriva fetare produkter. D4 kan
det vara bra att smorja in pé kvillen och sova
med sockor pa. Undvik att smérja mellan tarna,
dér skall det vara torrt for att minska risken for
fotsvamp.

11



De mjukgérande dmnena i medlen heter glyc-
erol, karbamid och propylenglykol.

Bara genom att anvinda mjukgorande krimer
sd kan man uppnd en avsevird forbittring av sin
psoriasis, men ibland kan man behdva kombin-
era det mjukgorande med likemedel, exempel-
vis preparat med vitamin D3 eller kortison.

Likemedel med vitamin D3 minskar celldeln-
ingen i huden och hjilper dven hudcellerna att
nd rict mognadsgrad. Vitamin D3 finns i flera
olika beredningsformer och i kombination med
kortison.

Kortisonpreparat brukar delas in i fyra grupper:
Grupp 1 och 2 4r milt verkande respektive me-
delstarkt verkande. Dem kan du anvinda &ver
hela kroppen.

Grupp 3 och 4 ir starkt och extra starke ver-
kande. Sidana kortisonpreparat fir aldrig
anvindas dir hud ligger mot hud, till exempel i
ljumskar eller under brésten.

Det finns sirskilda kortisonsalvor for omradet
kring 6gon och for 6ron.

Din likare ska tala om for dig vilken typ av
kortisonsalva du fir, och det 4r viktigt att du
foljer likarens ordination.

Kortisonsalva ska alltid strykas pd tunt. En
fingertopp ska ricka till tvd handflators yta.
Ungefir en halvtimme efter det att du anvint
kortison kan du ocksd anvinda ndgonting
mjukgdrande.

Kortison ska alltid ges som en kur. Efter den
gdr du en tids uppehill innan du pabérjar en
ny kortisonbehandling (om du nu behover det).

En annan sak som ir viktig med kortison ir att
det alltid ska "smygas” ut for att undvika att din
psoriasis blossar upp igen. Det innebir att du
trappar ned anvindningen succesivt enligt din
likares ordination. Direfter f6ljer du upp med
underhallsbehandling,

Du kan inte skdmma bort din hud med for
mycket mjukgorande salva, kram eller lotion.
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Hander och fotter

Psoriasis pa hander och fotter kan béde se ut och
kinnas pd ménga sitt. Ibland forvixlas sjukdo-
men med andra hudsjukdomar, till exempel
svamp, sirskilt om fotterna eller hinderna ir
det enda stillet man har psoriasis pa.

Nir man har psoriasis pi hinder och fotter ir
det vanligt att roda, tunna smafjilliga hudpar-
tier varvas med tjockare partier. Hudsprickor
kan uppsté i 6vergingen mellan de tunna och
de gocka partierna. Ibland kan handflatorna
och fotsulorna kinnas extremt 6mma.

Du behandlar hinder och fotter pa samma
sitt som du behandlar din psoriasis pd resten
av kroppen. Att smérja dem regelbundet 4r det
viktigaste av allt.

Om du tycker att det 4r svart att gd — for atc
det helt enkelt gér sd ont — finns det olika typer
av plaster och plattor som man kan sitta under
fotterna. For att uppn sé god effekt som méjligt
kan man stryka pd ett receptbelagt likemedel
pa huden, till exempel kortison, innan man lig-
ger péd plattan. Observera att detta endast ska
ske efter ordination frin din likare. En platta
kan sitta pa i tre, fyra dagar, upp till en vecka.

Du kan ocksd behéva fi regelbunden fot-
vard. En del landsting stir for kostnaden,
andra gor det inte si du fir underséka hur
det fungerar dir du bor.

Det finns sirskild utrustning for ljusbehan-
dling av enbart fotter och hinder, antingen
med UVB-ljus eller med UVA-ljus for PUVA-
behandling. P:et i PUVA stédr f6r psoralen som
ir ett likemedel som okar ljuskinsligheten. Pso-
ralen finns i tablettform eller f6r act 6sa upp i

ett bad.

Aven den variant av mjukréntgen som kallas
Bucky kan ges specifikt f6r hinder och fotter.




Harbotten

Psoriasis i harbotten kan, precis som psoriasis
pa resten av kroppen, se vildigt olika ut. Den
kan besta av allt fran svag till kraftig fjillbild-

ning och graden av kldda varierar ocksa.

Psoriasis i hirbotten ir vanligt och drabbar
60-70 procent av alla som har psoriasis. Pso-
riasisflickarna sitter ofta i trakten av harfistet
vid oronen, pannan eller i bakhuvudet och
kan g4 ner en bit under harfistet.

Regelbunden vérd ir grunden. Om du fjal-
lar ldtt och kladan dr mindre pataglig kan det
ricka med att du tvittar hdret varannan ¢ill var
tredje dag. Ett vanligt mjill- eller tjarschampo
har ofta en lugnande effeke.

Ar fjillbildningen kraftig maste du férst fjilla
av. Det finns preparat med salicylsyra i som
du kan lita sitta éver natten. Vill du att det
ska gé snabbare kan du sitta pa en plastmdssa
eller linda en handduk runt huvudet. D4 ir
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30 minuter tillrickligt! Act bada bastu gor ocksd
s att fjillen lossnar ldttare.

Nir du sedan ska tvitta ur den feta salicyl-
syrakrimen eller oljan ska du massera in scham-
pot innan du har vatten i haret. Du kan be-
héva anvinda mycket (men alldeles vanligt)
schampo. Férmodligen behéver du ocksé upp-
repa proceduren ett par ginger.

Nir harbotten ir avfjillad 4r det dags att be-
handla psoriasisflickarna med D-vitamin,
kortison eller annan behandling din likare
har ordinerat.

Det finns en receptbelagd gel som ir bide
mjukgdrande, avfjillande och innehiller li-
kande D-vitamin och kortison. Det finns
ocksd schampon som innehaller kortison.
Aven de ir receptbelagda och anvinds under
en begrinsad tid, som en kur.

Huden kan tunnas ut om man anvinder stark
kortison i for stor utstrickning, men huden i
harbotten inte ir lika kinslig for uttunning
som huden pa ovriga kroppen.

Psoriasis paverkar inte hirsickarna och dven
om du har psoriasis i harbotten kan du klip-
pa, firga och permanenta hiret pi samma sitt
som alla andra.

Hur tar du hand om din
hérbotten pa basta sitt?



Solskola

Solljus dr fér mdnga mycket bra mot psoria-
sis. Det bromsar upp celldelningstakten. Din
psoriasis vixer helt enkelt inte lika snabbt.
Solljuset gor ocksa att det bildas vitamin D
i huden, vilket verkar inflammationsdim-
pande. Nir solen skiner ute kan du sola i din
egen takt. Mest UVB-ljus far du under som-
marmdanaderna mitt pa dagen.

Under den moérka delen av dret kan du kan-
ske behéva ljusbehandling. Det 4r nigot som
du fir pa ordination av din hudlikare. UVB-
ljus rekommenderas i forsta hand. Det mest
optimala ir att 4 ljusbehandlig tre ginger i
veckan under tio veckor.

Det ir vikeigt att du har s tunna psoriasisut-
slag som mjlige nir du ljusbehandlar dig. Ar
de tjocka och filliga hindrar de ljuset frin
att komma ner i det hudlager dir nya hudcel-

ler bildas.

Manga ganger kombineras ljusbehandling
med D-vitaminkrim eftersom de tvd behan-
dlingarna f6rstirker varandra.

Om inte UVB-ljuset ricker kan PUVA-behan-
dling vara ett alternativ. D4 tar du forst pso-
ralentabletter eller badar i en 18sning med pso-
ralen i, som gor dig extra mottaglig for ljuset.
Direfter ir det dags f6r UVA-ljuset.

Bucky, som ir en form av mjukréntgen, kan
ibland vara ett alternativ. Bucky anvinds framfor
allt pd begrinsade hudomraden, till exempel
pd hinder och fotter, harbotten eller enstaka
svarlikea psoriasisutslag.  Buckybehandling
ges en gang i veckan under fyra till sex veckor.
Aven hir ir det nddvindigt att vara avfjillad
vid behandlingen.

Vid solning utomhus dr det vikeigt att
du bérjar sola forsiktigt, dven i svensk
sol, och sedan okar succesivt. Smérj om
mojligt huden runt utslagen med sol-
skyddskrim (vid guttat psoriasis kan det
vara svirt). Radgér girna med ditt apotek
kring vilket solskydd som passar din hud bist.

Tink pa att skydda ansiktet extra.
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Barn

och psoriasis

Nar ett barn far psoriasis vicks manga tankar och fragor. Som
vuxen ar det viktigt att inte gora for stort visen av sjukdomen,
men inte heller bagatellisera. Barnens upplevelse av det som

hénder kan vara helt annan 4dn din egen. Liyssna och var lyhord.

Barn har ofta psoriasis i hrbotten, ljumskar
och genitalier - s& kallad invers psoriasis.
Guttat psoriasis dr vanligt fsSrekommande och
inte sillan ser man tunn psoriasis runt égonen.

Nir det giller barn med psoriasis dr det vik-
tigt att de dr delaktiga i sin egen behandling.
Ett tips dr att stilla fram tvd burkar krim eller
lotion och lita barnet vilja den ena. Ett bad
med skon badolja kan vara ett bra alternativ
om barnet inte vill smérja. 1 bista fall kan du
som vuxen forvandla ett méste till ndgonting
positivt, en mysig stund som bara du och ditt
barn delar tillsammans.

Nir en psoriasisdiagnos vil ir stilld behand-
las barn och unga pa samma sitt som vuxna.
Man forsoker dock undvika starka kortison-
salvor och den enda ljusbehandling som kan
ges dr UVB-ljus, men helst inte fore 15 drs
dlder. Det finns biologiska likemedel som ir
tillitna fran 8 4rs dlder.

Hos barn, sirskilt om de ir under tio ar, kan
det inledningsvis vara svart att skilja psoria-
sis frin andra hudsjukdomar. Ofta forvixlas
sjukdomen med eksem eller svampinfek-
tioner. Ibland har barnen bide eksem och
flickar av psoriasis som éverlappar varandra.

[ béista fall kan du som vuxen férvandla
ett mdste till ndgot positivt.

Riktigt smé barn ska inte limnas med for
manga valméjligheter. Act lata bli att smérja
in sig bor helt enkelt inte vara ett alternativ.

For dldre barn giller samma sak som fér vux-
na: ju mer kunskap man har om sin sjukdom,
desto storre dr chansen att man tar hand om
sig pa bista sitt. Méinga forildrar blir oroliga
ndr barnet fir frigor frin andra om sina flick-
ar. Att stotta barnet att sjilv formulera svar
kan vara stérre hjilp dn att den vuxna svarar.
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Barns psoriasis upptrider inte alltid heller
pa karakteristiska stillen som armbagar och
knin.

* Vad tycker barnet att det finns
for fordelar och nackdelar med
att behandla sig?

* Vilka i barnets nérhet behéver
veta mera om sjukdomen?






Livsstilens

betydelse

Det sétt du lever pa kan paverka din psoriasis. Forskningen
visar pa kopplingar mellan psoriasis och livsstilsfaktorer som
kost, motion, rokning och alkoholkonsumtion.

- Livsstilen kan ha en avgérande betydelse for
hur sjukdomen utvecklar sig, siger hilsovetare
Anja Nislund.

- Det dr viktigt att ta hand om sig. Sund kost,
vardagsmotion och madttlig alkoholkonsumtion
dr bra for alla, men kanske dnnu viktigare for
dig som har psoriasis och psoriasisartrit.

Insikten om att det 4r si har vixt fram pd
senare ar. Vissa kanske kinner sig pressade
av vetskapen, medan andra reagerar precis
tvirtom och tycker att de ges en méjlighet att
gora ngot 4t sin psoriasis. For en livsstil kan
man ju férindra, inte sant?

Det finns undersékningar som visar att pso-
riasispatienter roker mer dn befolkningen i
genomsnitt.

- Alla kénner ju till farorna med rékning. Det
bdista dr naturligtvis att sluta helt, men om du
inte kan det ska du veta att for varje dag du
roker en cigarett mindre blir det lite bdttre, un-
derstryker Anja Nislund.

Det finns ocksd undersékningar som visar
att overvike dr vanligare bland dem som har
psoriasis jimfort med befolkningen i dvrigt.
Det dr svart att veta vad det beror pa. En teori
dr att man trostar sig sjilv med godsaker nir
man mar déligt.




Tyvirr 4r det en trost som pé sike kan leda till
andra sjukdomar, som diabetes och hjirt- och
kirlsjukdomar.

- Om man vet med sig att man ”dter fel” dr
det bra att fordndra sin livsforing lite i taget.
Jag dr de sma, positiva valens foresprdkare.
Ett sadant val kan vara att ldgga tvd paprikar-
ingar pd smérgdsen varje dag. Eller att alltid ta
en frukt efter lunchen. Bara paprikaringarna
ticker ndstan hela dagsbehovet av C-vitamin.

Oftast 4r det lattare atc ldgga till nya vanor dn
att ta bort gamla.

- Forbud dr sdllan bra. Tillat dig att dta allt,
men inte glass, kakor och godis sd ofta. Forsok
att hitta en balans.

Ligg dig till med smd motionsvanor ocksa.
Ta trapporna i stillet for hissen. Promenera
med barnen till dagis. Cykla i stillet for att
ka bil.

- Gor rorelse till ndagonting roligt! Om du inte
vill ga pa gympa kanske du kan anmdla dig till
en danskurs. Att spela boule dr bra motion om
man dr social, eller att vandra i grupp med an-
dra. Det dr viktigt att hitta just det som du trivs
med att gora.

Stress kan vara en pldga och svir att komma
4t, beroende pd orsaken. Om det som orsakar
stressen inte gar att indra pé, kan man forso-
ka indra pa sin upplevelse av stressen.

- Om du inte hinner firdigt pd jobbet, hur all-
varligt dr det egentligen? Vad har det for be-
tydelse i ditt liv? Forsok att se dig sjdlv i ett
storre sammanhang, i ett annat perspektiv.

Bli inte nedslagen om dina livsstilsférind-
ringar inte gir som p4 rils.

- Se det inte som att du misslyckas. Du hdller
pd att ldra dig ndgonting nytt och det dr van-
ligt att man gor fel i bérjan. Vad vi dn ska
ldra oss tar det tusen gdnger innan den nya
vanan verkligen dr en ny vana, sda ge inte upp,
avslutar Anja.

* Hur tar du hand om dig
sjalv pa bésta satt?

* Hur fungerar du i med-
och motgang?
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Att vara

anhorig

Att sta bredvid och se nagon bli sjuk, det dr ett dilemma i sig.
Anne Stiernquist som &r ombudsman pa Psoriasisférbundet vet.

Annes pappa fick psoriasis vid 40, nir hon var
tonaring. Sjukdomsutvecklingen var drama-
tisk.

- Pappa idrottade aktivt. Han var stark och byg-
gde sitt hus sjilv. Han och mamma promenerade
stan runt och reste mycket. Plotsligt kunde han
varken gor det ena eller andra. Virst var det
forstds for honom, men att std bredvid och se
hans liv fordndras var ocksd en sorgeprocess.

Pappa dr envis och positiv och har ldrt mig sd
mycket om allt man kan géra - trots svar sjuk-
dom.

Han har hittat nya vdgar och lirt sig gora saker
pa sitt eget sdtt.

- Som anhorig mdste man ocksd fa tillata sig att
tycka att det dr jobbigt ibland. Man ska inte ut-
plana sig sjilv. Mitt liv paverkas ocksd av min

ndrstdendes situation.




Anne tycker att man som anhoérig ska ta sina
egna kinslor och sin egen eventuella oro pa
allvar.

Det 4r viktigt att ta reda pa fakra (till exempel
pd www. psoriasisforbundet.se eller 1177.se)
och inte dra sig for att sjilv soka hjilp och stod
om man behédver det. Egna frigor om psoriasis
ska man inte behéva stilla via den som ir sjuk.

- Om man kan stilla sin egen oro och lira sig
mer om sjukdomen sa blir man en bdttre
ndrstdaende.

- Ar du partner kan du be att fi folja med vid
ndgot av ldkarbesoken for att sjilv ta reda
pd det du undrar over. Som fordlder dr man
sjdlvklart med vid barnens likarbesdk.

For forildrar handlar det till stor del om att
inte ligga 6ver for mycket av sin egen oro pi
barnen. Att triffa andra forildrar, diskutera
och utbyta erfarenheter kan vara en hjilp i det-
ta. Psoriasisforbundets sommarliger har betytt
mycket for manga familjer och Ung med Pso-
riasis verksamhet har gett ungdomar méjlighet
att triffa andra med psoriasis. Ofta dr detta
mote avgorande for att pd sikt acceptera sin
sjukdom, att se andra positiva forebilder. Kon-
takten med andra som har psoriasis har ofta
gett vinner for livet.

(%3

Det kan vara bra fér anhoriga och sjuka att ha
ett gemensamt sprik kring sjukdomen.

Till exempel skapa en skala frin 1 till 10 om
hur stor smirtan eller trottheten ir for tillfil-
let. D4 kan man utg3 ifrin detta vid planering
av dagen, veckan etc.

Manga psoriasissjuka och ndrstdende jag har
tréiffat kommer ocksd varandra ndrmare dd
sjukdomen oppnar for nya samtal och éppenhet
om hur vi mdr och vad vivill med den ork och en-
ergivi har. Hur gor vi det bdsta av vdr situation?
avslutar Anne.

>X< Har du nirstdende med en
eller flera psoriasisdiagnoser?

* Har du som nirstaende
berattat om dina kédnslor och
tankar kring sjukdomen for
den som ar sjuk?

* Hur far du det stod du
behover?

ar man frdgor om psoriasis ska man inte

behova stdlla dem via den som dr sjuk.”
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V1 ger dig

rad & stod

Har du psoriasis, psoriasisartrit eller anhoériga med sjukdomen?
Du é4r inte ensam. I Sverige lever drygt 300 000 minniskor med
olika psoriasisdiagnoser. Genom Psoriasisférbundet kan du fa rad
och stod och traffa andra i samma situation som du.

Psoriasisférbundet arbetar for att alla med
psoriasis och psoriasisartrit ska kunna leva
ett bra liv. Detta gor vi genom att oka kun-
skapen om sjukdomen och sikerstilla till-
ging till bista méjliga vard och behandling
for alla som lever med psoriasis.

I dag idr det manga som lever med psoriasis
som viljer att dolja sin sjukdom pd grund
av oro fér omgivningens reaktioner. Minga
vittnar ocksd om att de kinner sig ensamma
med sin sjukdom.

Det kan vara skont att fi dela tankar
och funderingar med andra som har lik-
nande
finns 6ver hela landet och erbjuder rad

erfarenheter.  Psoriasisférbundet
och stéd i vardagen, utbildningar, fore-
lasningar samt méjlighet till erfarenhets-
utbyte. Som medlem i Psoriasisférbundet
far du dven Psoriasistidningen 6 ganger per
dr med det allra senaste om psoriasis och
psoriasisartrit.

Varmt vilkommen till oss!

Som medlem i Psoriasisforbundet bidrar du
till den viktiga forskningen och vart arbete
for psoriasissjuka i hela landet.

MER INFORMATION OM PSORIASIS OCH PSORIASISARTRIT hittar dll pE?l

www.psoriasisforbundet.se och pd www.facebook.com/Psoriasisforbundet

AR pu MELLAN 7 ocH 30 AR kan du bli medlem i Férbundet Ung med psoriasis.

Mer information om deras verksamhet finns pi www.ungmedpsoriasis.se
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Besok girna psoriasis.qualitycare.se for fler tips och rdd om hur man kan skaffa sig bittre kontroll
ver sin psoriasis, oavsett behandling.
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