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Ta hand om

kan paverka livet pa
mdénga satt, oavsett om du har
lindriga eller svara besvar. Att
kdnna sin egen kropp och ha
kunskap om hur sjukdomen inverkar
pd vardagen for
de flesta att leva med psoriasis.

Aven om psoriasis inte gér att bota sa
finns det vardagsnara knep att ta till for
att ma béttre. Det ar bra att ta reda pa vad
som passar dig bast och nar i livet du har
behov av vad.

Psoriasis finns i olika former och kan varie-
ra mycket i intensitet och utbredning. Vissa
far bara lindriga besvar av sin sjukdom
medan andra drabbas av en mer envis och
utbredd psoriasis. Det ar valdigt individuellt
hur man uppfattar sjukdomen och vilken
typ av behandling eller stod man behéver.

Den har skriften riktar sig till dig som har
psoriasis, vare sig du har haft sjukdomen
lange eller om den &r alldeles nyupptackt.

Vi vill ge dig tips och rad for hur du kan
hantera din sjukdom i vardagen. Malet ar
att du ska kunna leva ett sa bra liv som magj-
ligt, trots din sjukdom.

Psoriasisforbundet finns for alla som lever
med psoriasis och psoriasisartrit, deras nar-
stadende och andra intresserade. Vi erbjuder
stdd, information och utbildning och arbetar
for en mer jamlik vard och mer forskning.

dig sjalv




Hud och leder kan drabbas

Psoriasis ar en arfilig, kronisk systemsjukdom som kan drabba b&de hud

och leder. | Sverige lever

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 fjallande, rodnande, torra flackar.
Sjukdomen kan uppsta pa alla delar av
kroppen men oftast i harbotten, pa knan,
armbagar och i kroppens hudveck.

Psoriasis gar i skov och varierar i intensitet
och utbredning. Vissa individer har lindriga
symtom medan andra har kontinuerliga
besvar av sin sjukdom. Lange sags pso-

Olika former av psoriasis

Plackpsoriasis ar den vanligaste formen av
psoriasis och sitter ofta pa knan och arm-
bagar. Den yttrar sig som val avgréansade
flackar som varierar i storlek fran sma
prickar till flackar stora som handflator
och bildar ofta oregelbundna ménster pa
huden. Hudfjallen &r stearinliknande och
skrapar man pa dem &r huden under rod
och bldder latt.

Guttat psoriasis yttrar sig som prickar eller
droppformade hudférandringar. Denna
variant utldses oftast av streptokock-
infektion och &r den vanligaste orsaken
till att psoriasis debuterar hos barn.

Invers psoriasis ar val avgransad, réd och
blank och fjallar inte. Den sitter i hudveck

som ljumskar, under brésten och i underlivet.
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riasis som en huddkomma, men idag vet
vi att psoriasis ar en systemsjukdom med
kopplingar till ledbesvar, mag- och tarm-
besvar, diabetes, hogt blodtryck, hjart- och
karlsjukdomar samt 6gonsjukdomar.

Forskning visar ocksa att manga psoriasis-
sjuka upplever nedsatt livskvalitet. Klada,
smarta, trotthet och tidskréavande behandling
tillhor vardagen och kan medféra in skrank-
ningar bade fysiskt, psykiskt och socialt.

Ljuskdnslig psoriasis drabbar omkring fem
procent av psoriasissjuka. Sjukdomen
forvarras i solen eller av ljusbehandling och
drabbar oftare den som har ljuskanslig hud.

Pustulds psoriasis karakteriseras av mang-
der av sma helt sterila varblasor (pustler)
som kan flyta ihop till stérre omraden. |
sallsynta fall kan pustulds psoriasis uppsta
over hela kroppen, sa kallad generaliserad
pustulds psoriasis (GPP), vilket &r ett
allvarligt tillstdnd som kan krava akut vard.

Palmoplantar pustulos, PPP, &r en svar-
behandlad form av psoriasis som satter sig
i handflator och pa fotsulor. Den yttrar sig

i form av sterila varblasor (pustler). Sjuk-
domen &r starkt relaterad till rékning och
de flesta som drabbas ar kvinnor.



Psoriasis ar en arftlig, kronisk systemsjukdom
med kopplingar till en rad andra sjukdomar

Psoriasisartrit

Ungefér en tredjedel av alla psoriasis-

sjuka far problem med lederna, sa kallad
psoriasisartrit. Psoriasisartrit ar en kronisk,
inflammatorisk ledsjukdom som orsakar
smarta, rorelsehinder ochii sin svaraste form
ledférstorelse. Precis som vid psoriasis i
huden skiljer sig ledbesvaren mycket fran
individ till individ. Man behover inte ha nagra
synliga hudutslag for att fa psoriasisartrit.

Symtom vid psoriasisartrit ar stelhet,
rorelse- eller vilosmarta, svullna leder, 5m-
het 6ver ledkapsel, muskel- och senfasten
samt trotthet, orsakade av inflammation.
Inflammationen kan vara lokaliserad till en
eller ett fatal leder men vanligen &r manga
leder engagerade.

Det kan vara svart att sarskilja psoriasis-
artrit fran andra reumatiska sjukdomar.

Oftast far lakaren bast vagledning genom
att lyssna till patientens beskrivning av sina
besvér. Malet vid behandling av psoriasis-
artrit &r att bromsa sjukdomsprocessen
innan ledbrosket férstorts och leden slutar
fungera, samt att minska smartan.

Sjukgymnastik och egen fysisk traning ar
viktiga delar av behandlingen i alla sjuk-
domsstadier. For de flesta &r det ocksa
nédvandigt med nagon form av medicine-
ring, exempelvis inflammationshammande
och smartstillande lakemedel.

Vid svarbehandlad sjukdom ges ofta
cellhammande lakemedel i Iaga doser.
Behandling med biologiska lakemedel kan
anvandas for att minska ledsmartor och
svullnad och bromsa sjukdomsférloppet nar
inte annan behandling haft tillracklig effekt.
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Vilken behandling passar dig?

Det finns ingen behandling som kan bota psoriasis men det finns en
rad olika behandlingsalternativ att vélja mellan. All behandling bor
och det kan vara nédvandigt att véxla mellan olika

metoder for att uppnd basta effekt.

Mijukgérande kramer

Att anvanda mjukgérande och avfjallande
salvor och kramer &r oftast grundlaggande
i behandlingen av psoriasis. Om du senare
behover utdka din behandling och anvanda
receptbelagda lakemedel sa bor din hud
vara maximalt fri fran fjall. Da har lake-
medlen battre effekt.

Mjukgdrande medel minskar stramhets-
kanslan i huden och skyddar den fran att
torka ut. Ibland innehaller dessa mjuk-
gorande medel medicinska substanser som
karbamid, propylenglykol och salicylsyra.

Medel som innehaller de har amnena
kan du oftast fa pa recept av din lakare.
Foérutom att vara mjukgérande &r dessa
ocksa avfjallande. De mjukar upp fjallen
pa psoriasisutslagen sa att de med hjalp
av dusch, bad eller bastubad lossar

fran huden.

Receptbelagda lékemedel

Om det kravs kraftfullare behandling an-
vands receptbelagda lakemedel. Det hand-
lar om salvor, kramer, geler, I6sningar och
liniment som du tillfér huden utifran. Vita-
min D har visat sig vara viktig for psoriasis-
patienter. Den bildas normalt i huden hos
alla manniskor och paverkar ocksa bildan-
det av hudceller. Det finns receptbelagd gel
eller salva som innehaller vitamin D.

Ett annat vanligt lakemedel &r kortison. Pre-
paraten delas upp i olika grupper beroende
pa hur starka de ar och var pa kroppen de
anvands. Det ar mycket viktigt att du féljer
lakarens ordination och anvander kortison
enligt ett schema och pa de kroppsytor
som doktorn ordinerat. Kortison ska inte
anvandas kontinuerligt eller pa frisk hud.
Om du upplever att dina besvar kommer
tillbaka eller blir varre efter avslutad be-
handling kan du vara underbehandlad. Prata
med din ldkare om behandlingsalternativ.




Liusbehandling

Om inte smorjningen hjalper
dig tillrdckligt kan du vara
hjalpt av ljusbehandling.
Det som framst rekom-
menderas ar behandling
med UVB-ljus. Optimalt

ar att ljusbehandla sig tre
ganger i veckan under tio
veckor.

Andra utvértes behand-
lingar &r PUVA-behandling
och en form av mjukrontgen
som heter Bucky. Dessa kan
utgora alternativ da UVB-
behandling inte fungerar.

Klimatvard utomlands med
obligatorisk undervisning,
sjukgymnastledd fysisk
traning och ljusbehand-
ling med individuellt sol-
schema kan ocksa vara ett
bra komplement till annan
behandling.

Systemisk
behandling

Vid svarbehandlad psoria-
sis kan det vara aktuellt
med invartes behandling
med tabletter eller kapslar.
Oftast anvands A-vitamin-
lika preparat, cellhammare
ellerimmunhammare.

Dessa lakemedel forbattrar
inte bara hudbesvaren,
utan manga ganger dven
ledbesvar vid psoriasis.

De flesta behandlingar
som anvands idag ar val
beprovade och har fun-
nits lange, men fran och
med 2015 finns dven nya
alternativ for systemisk
behandling. Lakemedlen
tasitablettform.

Biologiska
|akemedel

Biologiska lakemedel r till
for de svarast sjuka och
ges nar andra behand-
lingar inte fungerar. Dessa
lakemedel har producerats
i eller renats fram ur bio-
logiskt material (levande
celler eller vavnad) och har
verkan pa immunsystemet.
De ar skraddarsydda for
att paverka specifika steg i
den inflammatoriska sjuk-
domsprocessen som leder
till psoriasis.

De biologiska lakemedlen
ar uppbyggda av stora
molekyler och maste till-
foras kroppen i form av
injektion eller infusion.




Att tanka pa vid behandling

Var snéll mot din psoriasis, sdger dermatologisjukskoterska
verksamhetsutvecklare p& hudkliniken
vid Sahlgrenska sjukhuset i Goteborg.

Avfjdllning @r a och o. Det &r férst nar fjallen
ar borta som behandlingen, vare sig det
handlar om salva, kram eller ljus, far maxi-
mal effekt. Var forsiktig och undvik att klia
och krafsa. Om du &r valdsam underhaller
du psoriasisinflammationen.

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

- Det har hédnt sa mycket under de har
aren, konstaterar hon. P4 80-talet sags
psoriasis enbart som en hudsjukdom.
Visserligen sdg man att en del patienter
ocksd hade ledvérk, men man férstod inte
sammanhanget.

Forskningen kring psoriasis har gjort
stora framsteg de senaste aren. Men det
ar fortfarande mycket som vi inte vet om
sjukdomen.

- Ta det hdr med symmetrin, fortsétter Lena
Mattsson-Tollbom. Psoriasis upptrader ofta
symmetriskt p4 kroppen. Ar ena armbégen
drabbad ar till exempel risken stor att den
andra ocksa blir det. Detta tyder pa att nerv-
banorna pa nagot sétt ar inblandade, men
mer dn sa vet vi egentligen inte.

Lena Mattsson-Tollbom menar att det ar
viktigt att psoriasispatienter lar sig sa

mycket som mojligt om sin sjukdom. Med
okad forstaelse kan man fa mer makt dver
den.

- Utan kunskap om sin psoriasis ar det latt-
are att strunta i ldkarens ordinationer. Man
behandlar sig inte férran det &r s4 illa att det
bara inte gar att Iata bli. Nar man sedan mar
béttre atergar man till sitt tidigare beteende,
innan det &r dags fér en ny "kur” igen.

— Det ar béttre att regelbundet ta hand om sig
pa ett sadant sétt att sjukdomen far sa liten
chans som mgjligt att blossa upp, och da ar
avfjéllningen grunden.

- Tadig den tid det tar att smorja in dig! Oftast
gar det fortare dn du tror. Planera in det i din
vardag. Fyra av fem psoriasispatienter klarar
av att halla sjukdomen stdngen med den hér
typen av lokalbehandling. Den femte behéver
komplettera med ljusbehandling, metotrexat
ellertilloch med ett biologiskt ldkemedel. Men
de allra flesta kan bli mycket béttre om de ser
till att ta hand om sig sjélva, i sin vardag.

® Prioriterar du dig sjalv
och din behandling?

® Ger behandlingen
det resultat du dnskar?



Varfor satta behandlingsmale

For att vard och behandling ska fungera s& bra som majligt ar det viktigt

att du och din lgkare diskuterar

Oavsett om du har lindrig eller svér psoriasis
s& ar det bra om du och din lakare samtalar
kring vilka ambitioner och forvantningar

ni har pa din behandling. Ett behandlings-
resultat som kanns fullt tillrackligt for en
individ kanske inte &r det fér nagon annan.

Utan uppfdljning finns risk att du star paen
otillracklig behandling ar efter ar. Hur ska
man kunna byta behandling om man inte vet
om den fungerar eller hur bra man kan bli?
Bade du och din lakare behover ocksa géra
en bedomning over vilka insatser som er-
fordras for att kunna uppna malet. Har du
de resurser som kravs?

I

Att utvardera behandlingsmal ar ett satt att
investera i framtiden. Det handlar inte bara
om att behandla sjukdomen har och nu. En
fungerande behandling kan ocksa minska
riskerna for foljdsjukdomar.

e Vilka behandlingsmal
ar viktiga just for dig?

e Ar det nagot du kan ta
upp med din |ékare vid
ndsta besok?




Vad kan jag gora sjalv?

Avfiallning

Du har sdkert hért det manga ganger: Att av-
fjallningen &r en nddvandig grund i behand-
lingen av din psoriasis. Du maste fjélla av
innan du anvander receptbelagda lakemedel.

Ar huden inte avfjallad nar namligen
lakemedlen inte ner i det hudlager dar de
ska gora nytta. Det kan jamforas med att
smorja in sig utanpa kladerna. Men hur far
man in avfjallningen i sin vardag pa ett bra
satt?

Anna Kajsa Gullberg Dahl fick psoriasis i
samband med en influensa.

- Manmaste verkligen hitta "sin” avfjallnings-
metod sé att man orkar halla pa, understryker
hon. Sedan &r det bara disciplin som galler.

Den gangna vintern bestamde hon sig
for "att ha tokdisciplin”, och det har gett
resultat. Hon har aldrig varit battre an nu.

- Jag bestdmde mig helt enkelt fér att bada
med mjukgérande olja varannan dag, och d&
tappar jag upp ett vanligt badkarsbad som jag
héller barnolja i. Direkt efter badet smorjer jag
in mig med de receptbelagda krdmer jag har,
sadana som innehéller bade D-vitamin och
kortison, menar Anna Kajsa Gullberg Dahl.

— Om man anvénder vanliga mjukgdérande
krdamer, sddana som inte ar receptbelagda,
kan man dtminstone dé och da lyxa till det
med nédgon lite finare krdm eller lotion. En
krdm som luktar lite gott. Som gér att man
kénner sig lite fin.
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») Hur fér man in avfigllningen
i sin vardag pd ett bra satt?

Det kan ta lite tid innan en avfjallande
behandling ger resultat, men fér Anna
Kajsas del kom det efter cirka fyra veckor.
Da var kladan patagligt mindre och den
torra huden, "som ar sa irriterande”, borta.

- Det var en kick ndr jag markte att min
egenbehandling faktiskt funkade.

Ett bad tar cirka tjugo minuter, och under
den tiden laser Anna Kajsa, lyssnar pa
ljudbdcker eller talar med vanner i telefon.

- Jag utnyttjar tiden.
Hon ser till att inte bada precis fore lagg-

dags, "for det ar inte sa kul att lagga sig nar
man ar alldeles nyinsmord”.

- Om man badar lite tidigare pé kvéllen kan
man smérja in sig och sitta och torka framfér
ett teveprogram eller en film.




Smériskola

En sak dr lika bra att sla fast en gang for alla:
Du kan inte skdmma bort din hud med for
mycket mjukgdrande salva, kram eller lotion.
En handfull brukar racka till hela kroppen.

Smorj pa, sa mycket du bara kan, och tank
pa att alltid smorja dig efter du haft kontakt
med vatten.

Vatten, sol, torr luft, kyla och rengdrings-
medel &r sddant som minskar fett- och
vattenmangden i huden hos alla manniskor,
men sarskilt hos manniskor som har pso-
riasis. D4 maste man tillféra mer fett och
fuktighetsbevarande @mnen.

Alla mjukgdrande produkter innehaller
fett och vatten, men proportionerna
varierar. Salva innehaller minst mangd
vatten, kram nagot mer och lotion inne-

»> Hur kan du férvandla
eft méste till ndgonting
trevligte

Att bada bastu har ocksa en avfjallande
effekt. Det ar inte alla forunnat att ha
varken badkar eller mgjlighet att bada
bastu hemma, men det finns behandlings-
anlaggningar dar man kan fa tillgang till
ljusbehandling, dusch, bastu och karbad.

Du kan hitta information om sadana anlagg-
ningar pa vara lans- och lokalavdelnings-
sidor p4 www.psoriasisforbundet.se.

haller riktigt mycket vatten. Anvand det
som kanns bast pa din hud.

Eftersom lotioner ar vattenrika ar de oftast
lattare att smorja in. Tjockare hud, som den
pa fotterna, kan kréava fetare produkter. Da
kan det vara bra att smorja in pa kvallen
och sova med sockor pa. Undvik att smorja
mellan tarna, dar ska det vara torrt for att
minska risken for fotsvamp.

De mjukgdrande amnena i medlen heter
glycerol, karbamid och propylenglykol.

Bara genom att anvdnda mjukgdrande
kramer sa kan man uppna en avsevard
forbattring av sin psoriasis, men ibland
kan man behdva kombinera det mjuk-
gorande med lakemedel, exempelvis
preparat med vitamin D eller kortison.
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Lakemedel med vitamin D minskar cell-
delningen i huden och hjélper dven hud-
cellerna att na ratt mognadsgrad. Vitamin
D finns i flera olika beredningsformer och i
kombination med kortison.

Kortisonpreparat brukar delas in i fyra
grupper: Grupp 1 och 2 ar milt verkande
respektive medelstarkt verkande. De kan
anvandas till psoriasisutslag oavsett var
pa kroppen de uppstar.

Grupp 3 och 4 ar starkt och extra starkt
verkande. Sadana kortisonpreparat far
aldrig anvandas dar hud ligger mot hud, till
exempel i ljumskar eller under brésten.

Det finns sarskilda kortisonsalvor fér
omradet kring 6gon och for 6ron.

Din lakare ska tala om for dig vilken typ av
kortisonsalva du far, och det ar viktigt att
du foljer Iakarens ordination.

Kortisonsalva ska alltid strykas pa tunt.
En fingertopp ska racka till tva handflators
yta. Ungefar en halvtimme efter det att

du anvant kortison kan du ocksa anvanda
nagonting mjukgdrande.

Kortison ska alltid ges som en kur. Efter den
gor du en tids uppehall innan du pabdérjar en
ny kortisonbehandling (om du behdver det).

En annan sak som ar viktig med kortison ar
att det alltid ska "smygas” ut for att undvika
att din psoriasis blossar upp igen. Det inne-
bar att du trappar ned anvandningen succes-
sivt enligt din lakares ordination. Darefter
féljer du upp med underhallsbehandling.

»> Du kan inte skamma bort din hud med
for mycket mjukgérande salva, kram eller lotion.
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Hdander och fotter

Psoriasis pa hander och fotter kan bade

se ut och kdnnas pa manga sétt. Ibland
férvaxlas sjukdomen med andra hud-
sjukdomar, till exempel svamp, sarskilt om
fotterna eller handerna &r det enda stallet
man har psoriasis pa.

N&r man har psoriasis pa hander och fotter
ar det vanligt att réda, tunna sméafjalliga
hudpartier varvas med tjockare partier.
Hudsprickor kan uppstai dvergangen
mellan de tunna och de tjocka partierna.
Ibland kan handflatorna och fotsulorna
kannas extremt 6mma.

Du behandlar hander och fotter pa samma
satt som du behandlar din psoriasis pa
resten av kroppen. Att smorja dem regel-
bundet ar det viktigaste av allt.

Om du tycker att det &r svart att ga — for att
det helt enkelt gor sa ont — finns det olika
typer av plaster och plattor som man kan
satta under fotterna. For att uppna sa god
effekt som mgjligt kan man stryka pa ett
receptbelagt lakemedel pa huden, till exem-
pel kortison, innan man lagger pa plattan.

Observera att detta endast ska ske efter
ordination fran din lakare. En platta kan
sitta paitre, fyra dagar, upp till en vecka.

Du kan ocksa behdva fa regelbunden
fotvard. En del regioner star for kostnaden,
andra gor det inte sa du far undersodka hur
det fungerar dar du bor.

Det finns sarskild utrustning for ljus-
behandling av enbart fétter och hander,
antingen med UVB-ljus eller med UVA-ljus
for PUVA-behandling. P:et i PUVA star for
psoralen som ar ett lakemedel som dkar
ljuskansligheten. Psoralen finns i tablett-
form eller for att I6sa upp i ett bad.

Aven den variant av mjukréntgen som
kallas Bucky kan ges specifikt for hdnder
och fotter.




Harbotten

Psoriasis i harbotten kan, precis som
psoriasis pa resten av kroppen, se valdigt
olika ut. Den kan besta av allt fran svag till
kraftig fjallbildning och graden av klada
varierar ocksa.

Psoriasis i harbotten ar vanligt och drabbar
60-70 procent av alla som har psoriasis.
Psoriasisflackarna sitter ofta i trakten av har-
fastet vid 6ronen, pannan eller i bakhuvudet
och kan ga ner en bit under harfastet.

Regelbunden vard ar grunden. Om du fjallar
latt och kladan ar mindre pataglig kan det
racka med att du tvattar haret varannan till
var tredje dag. Ett vanligt mjall- eller tjar-
schampo har ofta en lugnande effekt. Det
finns dven ett receptfritt psoriasisschampo
pa apoteket, som kan lindra besvaren.

Ar fjallbildningen kraftig maste du férst fjilla
av. Det finns preparat med salicylsyrai som
du kan lata sitta 6ver natten. Vill du att det
ska ga snabbare kan du satta pa en plast-
mossa eller linda en handduk runt huvudet.
Da ar 30 minuter tillrackligt! Att bada bastu
gor ocksa sa att fjallen lossnar lattare.

Nar du sedan ska tvatta ur den feta salicyl-
syrakramen eller oljan ska du masserain
schampot innan du har vatten i haret. Du
kan behova anvianda mycket (men alldeles
vanligt) schampo. Férmodligen behéver du
ocksa upprepa proceduren ett par ganger.

Nar harbotten ar avfjallad ar det dags

att behandla psoriasisflackarna med
D-vitamin, kortison eller annan behandling
din ldkare har ordinerat.

Det finns en receptbelagd gel som ar bade
mjukgdrande, avfjallande och innehaller
lakande D-vitamin och kortison. Det finns
ocksa schampon som innehaller kortison.
Aven de &r receptbelagda och anvands
under en begrénsad tid, som en kur.

Huden kan tunnas ut om man anvander
stark kortison i for stor utstrackning, men
huden i harbotten &r inte lika kanslig for
uttunning som huden pa dvriga kroppen.

Psoriasis paverkar inte harsackarna och

daven om du har psoriasis i harbotten kan
du klippa, farga och permanenta haret pa
samma satt som alla andra.

® Hur tar du hand om din
harbotten pd basta satte



Solskola

Solljus ar fér manga mycket bra mot psoria-
sis. Det bromsar upp celldelningstakten.
Din psoriasis vaxer helt enkelt inte lika
snabbt. Solljuset gor ocksa att det bildas
vitamin D i huden, vilket verkar inflamma-
tionsdampande. Nar solen skiner ute kan
du solai din egen takt. Mest UVB-ljus far du
under sommarmanaderna mitt pa dagen.

Under den marka delen av aret kan du
kanske behdva ljusbehandling. Det ar nagot
som du far pa ordination av din hudlékare.
UVB-ljus rekommenderas i férsta hand. Det
mest optimala ar att fa ljusbehandling tre
ganger i veckan under tio veckor.

Det ar viktigt att du har sa tunna psoriasis-
utslag som majligt nar du ljusbehandlar
dig. Ar de tjocka och fjalliga hindrar de
ljuset fran att komma ner i det hudlager
dar nya hudceller bildas.

Manga ganger kombineras ljushehandling
med D-vitaminkram eftersom de tva be-
handlingarna forstarker varandra.

Om inte UVB-ljuset racker kan PUVA-
behandling vara ett alternativ. Da tar du forst
psoralentabletter eller badar i en 16sning
med psoralen i, som gor dig extra mottaglig
for ljuset. Darefter ar det dags for UVA-ljuset.
Idag ar det dock en ratt ovanlig behandling.

Bucky, som ar en form av mjukrontgen, kan
ibland vara ett alternativ. Bucky anvands
framfor allt pa begransade hudomraden, till
exempel pa hander och fotter, harbotten eller
enstaka svarlakta psoriasisutslag. Bucky-
behandling ges en gang i veckan under fyra
till sex veckor. Aven hér &r det nddvandigt att
vara avfjallad vid behandlingen.

Vid solning utomhus &r det viktigt att du
borjar sola forsiktigt, aven i svensk sol, och
sedan okar successivt. Smdrj om mojligt
huden runt utslagen med solskyddskram
(vid guttat psoriasis kan det vara svart).

Radgor garna med ditt apotek kring vilket
solskydd som passar din hud bast. Tank
pa att skydda ansiktet extra.



Barn och psoriasis

Nar ett barn far psoriasis vacks ménga tankar och fragor. Som vuxen
ar det viktigt att inte géra for stort vasen av sjukdomen, men

Barnens upplevelse av det som hander kan vara en helt
annan an din egen. lyssna och var lyhérd.

Barn har ofta psoriasis i harbotten, ljumskar
och genitalier — sa kallad invers psoriasis.

Guttat psoriasis ar vanligt forekommande
och inte sallan ser man tunn psoriasis runt
ogonen.

N&r det géller barn med psoriasis &r det vik-
tigt att de ar delaktiga i sin egen behandling.
Ett tips ar att stalla fram tva burkar kram
eller lotion och lata barnet vélja den ena.

Ett bad med skon badolja kan vara ett bra
alternativom barnet inte vill smérja. | basta
fall kan du som vuxen férvandla ett maste
till nagonting positivt, en mysig stund som
bara du och ditt barn delar tillsammans.

Riktigt sma barn ska inte lamnas med for
manga valmojligheter. Att lata bli att smorja
in sig bor helt enkelt inte vara ett alternativ.

F&r aldre barn galler samma sak som for
vuxna: ju mer kunskap man har om sin
sjukdom, desto stérre ar chansen att man
tar hand om sig pa basta satt. Manga
foraldrar blir oroliga nar barnet far fragor
fran andra om sina flackar. Att st6tta
barnet att sjalv formulera svar kan vara
storre hjélp an att den vuxna svarar.

Nar en psoriasisdiagnos val ar stalld be-
handlas barn och unga pa samma satt som
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vuxna. Man forsoker dock undvika starka
kortisonsalvor och den enda ljusbehandling
som kan ges ar UVB-ljus, men helst inte
fore 15 ars alder. Det finns biologiska lake-
medel som &r tillatna fran fyra ars alder.

Hos barn, sarskilt om de &r under tio ar,
kan det inledningsvis vara svart att skilja
psoriasis fran andra hudsjukdomar. Ofta
forvaxlas sjukdomen med eksem eller
svampinfektioner. Ibland har barnen bade
eksem och flackar av psoriasis som Gver-
lappar varandra.

Barns psoriasis upptrader inte alltid heller
pa karakteristiska stallen som armbagar
och knan.

| Materialbanken pa var hemsida finns fol-
drar for bade barn och deras narstaende
att ladda ned eller bestélla. Lds dem gérna
tillsammans!

® Vad tycker barnet att det
finns for fordelar och nack-
delar med att behandla sig?

® Vilka i barnets narhet
behover veta mera
om sjukdomen?






Livsstilens betydelse

Det satt du lever pa kan

din psoriasis. Forskningen

visar pa kopplingar mellan psoriasis och livsstilsfaktorer som
kost, motion, rékning och alkoholkonsumtion.

— Livsstilen kan ha en avgérande betydelse fér
hur sjukdomen utvecklar sig, sager halso-
vetare Anja Ndslund.

- Det ar viktigt att ta hand om sig. Sund
kost, vardagsmotion och mattlig alkohol-
konsumtion &r bra for alla, men kanske
annu viktigare for dig som har psoriasis
och psoriasisartrit.

Insikten om att det ar sa har vaxt fram pa
senare ar. Vissa kanske kanner sig pres-
sade av vetskapen, medan andra reagerar
precis tvdrtom och tycker att de ges en mgj-
lighet att gora nagot at sin psoriasis. For en
livsstil kan man ju féréndra, inte sant?

Det finns undersdkningar som visar att
psoriasispatienter roker mer @n befolk-
ningen i genomsnitt.

- Alla kdnner ju till farorna med rékning. Det
bésta ar naturligtvis att sluta helt, men om
du inte kan det ska du veta att for varje dag
du réker en cigarett mindre blir det lite béttre,
understryker Anja Naslund.

Det finns ocksa undersokningar som visar
att dvervikt &r vanligare bland dem som har
psoriasis jamfért med befolkningen i Gvrigt.
Det vet vi annu inte vad det beror pa, men
det forskas mycket pa omradet.




Vad man kan gora sjalv ar att se 6ver sin
kosthallning for att i stérsta man mojligt
forebygga allvarliga problem som exempel-
vis diabetes och hjart-karlsjukdomar.

— Om man vet med sig att man "ater fel”

ar det bra att férdndra sin livsforing lite i
taget. Jag &r de sma, positiva valens fére-
sprakare. Ett sadant val kan vara att ldgga
tva paprikaringar pd smérgdsen varje dag.
Eller att alltid ta en frukt efter lunchen. Bara
paprikaringarna tdcker ndstan hela dags-
behovet av C-vitamin.

Oftast ar det lattare att 1agga till nya vanor
an att ta bort gamla.

- Forbud &r séllan bra. Tillat dig att ata allt,
men inte glass, kakor och godis s3 ofta.
Forsdk att hitta en balans.

Lagg dig till med sma motionsvanor ocksa.
Ta trappornai stallet for hissen. Promenera
med barnen till dagis. Cykla i stallet for att
aka bil.

— Gor rorelse till ndgonting roligt! Om du inte
vill g& pa gympa kanske du kan anméla dig
till en danskurs. Att spela boule &r bra motion
om man ér social, eller att vandra i grupp med
andra. Det dr viktigt att hitta just det som du
trivs med att gora.

Stress kan vara en plaga och svar att
komma at, beroende pa orsaken. Om det
som orsakar stressen inte gar att andra p3,
kan man forsoka dndra pa sin upplevelse
av stressen.

- Om du inte hinner fardigt pa jobbet, hur
allvarligt &r det egentligen? Vad har det for
betydelse i ditt liv? Forsok att se dig sjélv i ett
storre sammanhang, i ett annat perspektiv.
Bli inte nedslagen om dina livsstilsférand-
ringar inte gar som pa réls.

- Se detinte som att du misslyckas. Du
héller pa att ldra dig nagonting nytt och det &r
vanligt att man gor fel i bérjan. Vad vi én ska
ldra oss tar det tusen ganger innan den nya
vanan verkligen &r en ny vana, sa ge inte upp,
avslutar Anja.

® Hur tar du hand om dig
sjélv p& basta satte

® Hur fungerar du i
med- och motgéng?



Att vara anhorig

Att sté bredvid och se nagon bli sjuk, det ar ett dilemma i sig.
som har erfarenhet av att vara anhérig vet.

Annes pappa fick psoriasis vid 40, ndr hon
var tonaring. Sjukdomsutvecklingen var
dramatisk.

— Pappa idrottade aktivt. Han var stark

och byggde sitt hus sjélv. Han och mamma
promenerade stan runt och reste mycket.
Plotsligt kunde han varken géra det ena eller
andra. Varst var det forstas fér honom, men
att st4 bredvid och se hans liv férdndras var
ocksd en sorgeprocess.

— Pappa ar envis och positiv och har lart mig
sd mycket om allt man kan gbra - trots svar
sjukdom. Han har hittat nya vdgar och lart sig
gora saker pa sitt eget sétt.

- Som anhérig maste man ocksa fa tillata sig
att tycka att det &r jobbigt ibland. Man ska
inte utplana sig sjalv. Mitt liv paverkas ockséa
av min nérstaendes situation.




Har man frdgor om psoriasis ska man inte
behéva stdlla dem via den som ar sjuk.

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

Det &r viktigt att ta reda pa fakta (till exem-
pel pa www. psoriasisforbundet.se eller
1177.se) och inte dra sig for att sjalv soka
hjalp och stod om man behdver det. Egna
frdgor om psoriasis ska man inte behdva
stalla via den som ar sjuk.

- Om man kan stilla sin egen oro och léra
sig mer om sjukdomen sa blir man en béttre
nérstaende.

— Ardu partner kan du be att f4 flja med vid
ndagot av ldkarbes6ken for att sjélv ta reda

pa det du undrar 6ver. Som férélder &r man
sjélvklart med vid barnens ldkarbesok.

For foraldrar handlar det till stor del om

att inte lagga dver for mycket av sin egen
oro pa barnen. Att traffa andra foraldrar,
diskutera och utbyta erfarenheter kan vara
en hjalp i detta. Psoriasisforbundets lager-
och kursverksamhet har betytt mycket for
manga familjer och lett till att spontana
stodnatverk bildats.

Ofta ar detta mote avgdrande for att pa sikt
acceptera sin sjukdom, att se andra posi-
tiva forebilder. Kontakten med andra som
har psoriasis har ofta gett vanner for livet.
Det kan vara bra for anhoriga och sjuka att
ha ett gemensamt sprak kring sjukdomen.

Till exempel skapa en skala fran 1 till 10
om hur stor smartan eller tréttheten ar for
tillfallet. D& kan man utga ifran detta vid
planering av dagen, veckan, etcetera.

- Manga psoriasissjuka och nérstdende jag
har tréffat kommer ocksa varandra ndrmare
dé sjukdomen Gppnar fér nya samtal och
Oppenhet om hur vi mar och vad vi vill med
den ork och energi vi har. Hur gor vi det basta
av var situation?, avslutar Anne.

® Har du narstdende med en
eller flera psoriasisdiagnoser?

® Har du som narstdende
berattat om dina kanslor
och tankar kring sjukdomen
for den som ar sjuk?

® Hur far du det stod
du behover?
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Vi ger dig rad & stod

Har du psoriasis, psoriasisartrit eller anhériga med sjukdomen?
Du ar inte ensam. | Sverige lever drygt 300 000 ménniskor med
olika psoriasisdiagnoser. Genom Psoriasisforbundet kan du f& réd
och stéd och traffa andra i samma situation som du.

Psoriasisforbundet arbetar for att alla

med psoriasis och psoriasisartrit ska
kunna leva ett bra liv. Detta gor vigenom
att 6ka kunskapen om sjukdomen och
sakerstalla tillgang till basta mojliga vard
och behandling for alla som lever med
psoriasis.

I dag ar det manga som lever med pso-
riasis som viljer att dolja sin sjukdom pa
grund av oro fér omgivningens reaktioner.
Manga vittnar ocksa om att de kanner sig
ensamma med sin sjukdom.

Det kan vara skont att fa dela tankar och
funderingar med andra som har liknande
erfarenheter. Psoriasisférbundet finns
over hela landet och erbjuder rad och stéd
i vardagen, utbildningar, féreldsningar
samt majlighet till erfarenhetsutbyte.
Som medlem i Psoriasisférbundet far du
aven Psoriasistidningen sex ganger per
ar med det allra senaste om psoriasis och
psoriasisartrit.

P& baksidan av den har broschyren hittar
du information om hur du blir medlem.

»> Som medlem i Psoriasisférbundet bidrar du
till den viktiga forskningen och vart arbete
for psoriasissjuka i hela landet.
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Bli mediem!

Ditt medlemskap i Psoriasisférbundet héller dig uppdaterad om vérd,
behandling och forskning om psoriasis och psoriasisartrit — valkommen!

Bli medlem pé& var hemsida
Pa var hemsida www.psoriasisforbundet.se kan du bli medlem och fa allt detta:

v Prenumeration pa Psoriasistidningen — var mest uppskattade forman.
v Véalkomstpaket med information som férbereder dig infor Iakarbesdket.
v Tillgang till Mina sidor med medlemsrabatter och Psoriasiskompassen.
v Gemenskap med andra medlemmar; forelasningar och aktiviteter.

Bli medlem med Swish

Anvand QR-koden bredvid eller swisha 250 kr till nummer 123 389 9952.
Ange personnummer och e-post i meddelandet.

Medlemskapsansdkan medfér samtycke till hantering av personuppgifter. = 2 e Eeh
Las garna mer pa var hemsida. Er K i—:!'u'.c'—
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