SA GOR DU med

FA BORT FJALLEN: Precis som ndr det géller
psoriasis pa armbdgar eller kndn sa maste
man forst avfjdlla harbotten. Om inte
fiallen forsvinner fungerar ingen annan
behandling, med till exempel kortison.

SE TILL ATT DU KOMMER AT ORDENTLIGT:
Det ar viktigt att komma ner i harbotten
for att behandlingen ska verka. For att
komma at omradet som ska smorjas in
kan man behoéva dela upp héret i benor
innan behandlingen gors. Speciellt om
man har langt har.

SMORJ IN RIKLIGT: FOrsok att smorja in rik-
ligt pa det psoriasisdrabbade omradet. For
att minimera kladd i hdret far man ta det lite
forsiktigare dn pa kndn och armbégar. Se
till att anvdnda en fet krdm. Den far garna
innehdlla salicylsyra. Placera kramen pd ett
papper forst sa blir den lattare att smorja in.
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LAT BEHANDLINGEN SITTA

| LANGE: For att behandlingen i harbotten
ska verka &r det bra att lata det sitta 6ver
natten. Har du mojlighet s& gor garna en
inpackning i hdret, med till exempel plast.
Annars kan du anvédnda ett 6rngott och
en kudde som du inte &r sa radd om, s& att
det inte gor ndgot om det blir fettflackar.

TVATTA HARET ORDENTLIGT: Massera in
schampo i torrt har och tvétta héret tva
ganger efter varandra, innan kram eller
oljerester och fjall helt férsvunnit.

SE TILL ATT DU AVFJALLAT ORDENTLIGT:
Det ar viktigt att man har avfjéllat ordent-
ligtinnan man kan ga vidare med annan
behandling. Sedan &r det dags for ndsta
steg: att behandla din harbotten med D-
vitamin, kortison eller annan behandling
du fatt ordinerad av din lakare. m
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SA GOR DU med
knan och armbagar

Plack pa armbagar och knén &r ett vanligt problem om man har psoriasis. Har foljer
lite tips pd vad det kan vara bra att tdnka pa nar man ska behandla utslagen.
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FJALLA AV FORST: For att kortisonkrdm eller
ljusbehandling 6ver huvud taget ska verka
maste fjéllen bort. P4 kndn och armbagar
ligger fjdllan ovanpa placken. For att komma
at och behandla placken méste darfor fjéllen
avlagsnas forst. Ju tjockare fjall pa placken,
desto mer behandling méste géras innan an-
nan behandling kan utforas.

SMORJ IN ORDENTLIGT: For att fa bort fjal-
len &r det enklast att anvdnda sig av ndgon
mjukgorande salva, kram eller lotion. De som
finns att kopa ar olika feta sa det ar bra att
hitta en kram eller salva som man sjalv kan-
ner sig bekvdm med. Det &r viktigt att smorja
in sig ordentligt och inte snédla. Anvand hela
handen sd att du far ut krdmen eller salvan
ordentligt. Se sedan till att gnugga in den
noga.

LAT KRAMEN ELLER SALVAN VERKA: Det dr
viktigt att lata krdmen eller salvan verka
ordentligt for att den ska fa en avfjdllande ef-
fekt. Lat den darfor gdrna sitta i 3—4 timmar.

Man kan ha den i ndr man sitter framfér tv:n
eller gor ndgon annan lugn kvéllsaktivitet.
Om man smorjer in sig hemma kan det vara
bra att linda in armbégar och kndn med
gladpack. D4 kladdar det inte och har béattre
verkan.

TVATTA BORT KRAMEN ELLER SALVAN
FORSIKTIGT: Det kan vara svart att sova med
krdm pa armbégar och knén sa ett tips ar
att duscha av sig innan man gar och lagger
sig. Anvand badolja, gdrna oparfymerad, sa
att det blir mjukt nar du tvattar bort fjallen.
Ta sedan bort fjallen med handduken. Riv
inte eller forsok skrapa bort dem. Da riskerar
din psoriasis att forvérras eftersom huden
irriteras.

GOR BEHANDLINGEN FLERA GANGER: For att
avfjallningen ska fa effekt ar det viktigt att
upprepa proceduren, helst tatt flera ganger
i veckan tills man marker att fjallen lossnat
ordentligt. Far man inte bort fjallen kommer
man inte vidare med 6vrig behandling. m






