Eksem

Rad til deg som har atopisk eksem
Et temahefte fra Psoriasis- og eksemforbundet




Dette temaheftet er laget av Psoriasis- og eksemforbundet i 2023
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Kjaere deg som har
atopisk eksem

Atopisk eksem er en hudsykdom som kjennetegnes med
torr hud, utslett og intens klge. Sykdommen er kjent som en
barnesykdom, men nyere studier tyder pa at utbredelsen av
atopisk eksem hos barn og voksne kan veere lik. Og i de siste
arene har flere og flere fatt denne diagnosen.

Atopisk eksem kan gi deg smerter, og det er ikke alltid lett

a leve med atopisk eksem. I dag finnes det flere gode behand-
linger av sykdommen, men det er ogsa ting du kan gjore selv
for & fa mindre plager og smerter.

Visste du at det finnes en ungdomsorganisasjon som jobber for
barn og unge med atopisk eksem? Det er Psoriasis- og eksem-
forbundet ung (PEF-ung), og du finner mer informasjon pa
nettsiden pefung.no.

Med dette temaheftet fra Psoriasis- og eksemforbundet (PEF)
onsker vi & gi deg som har atopisk eksem, relevant informasjon
og nyttige rad. Vi haper at du finner noe her som kan gjore det
lettere for deg a leve med atopisk eksem.

Mari Overgaard
Generalsekreteer i Psoriasis- og eksemforbundet
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Hva er eksem?

Eksem er en gruppe hudsykdommer med forskjellige arsaker,
som karakteriseres av en betennelsestilstand i evre del av
huden som kler. Partier p4 huden blir terre og flasser. Huden
endrer farge pa grunn av betennelsestilstanden. Hos noen kan
det dukke opp smé bleerer i huden.

Hvis du har nyoppstatt (akutt) eksem kan huden som er
rammet, veere fuktig. Huden veesker. Ved langvarig (kronisk)
eksem er huden ofte torr, flassende og fortykket (lichenifisert).
Nér huden blir terr eller fortykket, kan det lettere oppsté
smertefulle sprekker i huden (fissurer).

Det finnes ulike typer eksem. Noen eksempler pa eksemtyper
er kontakteksem, mikrobielt eksem og atopisk eksem. Néar
ordet «eksem» brukes alene, snakker vi som oftest om atopisk
eksem. Denne eksemtypen kjennetegnes med redt, kleende
utslett pa typiske steder pa kroppen.

Ordet «atopisk» brukes ofte om overfelsomhet. Med atopisk
sykdom mener vi sykdom som har til felles at den som ram-
mes, reagerer allergisk. Eksempler pé atopiske sykdommer er
atopisk eksem, haysnue (allergisk rhinitt), astma og
matvareallergi.

Hvis du har kontakteksem, reagerer du pd noe som irriterer
huden din, eller du kan veere allergisk mot stoffer du er i kon-
takt med. Ved mikrobielt eksem reagerer huden din pa bakte-
rier eller sopp. Et eksempel pa mikrobielt eksem er seboreisk
eksem. Seboreisk eksem er vanlig og skyldes at kroppen rea-
gerer pé en ufarlig sopp som normalt finnes p& hudens flora.

«Ordet ‘eksem” kommer fra det greske ordet
‘ekzema’ som er avledet av ‘ekzein’ som
betyr ‘a koke’.»



Atopisk eksem

Utbredelse

Omtrent 15-20 prosent av alle barn i Skandinavia har atopisk
eksem i en kortere eller lengre periode i oppveksten. Atopisk
eksem kan oppsta i ulike faser av livet, men det er mest vanlig
at plagene begynner for fem ars alder.

De fleste blir frisk i huden i lopet av oppveksten, men for
noen fortsetter eksemplagene utover i ungdomsarene. Noen
opplever ogsa plagene i voksen alder.

Arsak

Arsaken til atopisk eksem er sammensatt og fortsatt ikke full-
stendig kartlagt. Det er felles enighet om at bade arvelige
(genetiske) og miljomessige (ytre) faktorer spiller inn. Meka-
nismene bak atopisk eksem kan vere vanskelig a forsta.

Hva er symptomene?

Sykdommen atopisk eksem begynner ofte med terre omrader
pa huden som kler. De torre omradene far en annen farge enn
huden ellers. Fargen pa den betente huden varierer ut ifra
hudtype.

«Ordet “atopisk’ kommer fra det greske ordet
‘atopos’ som betyr noe som er uvanlig eller
annerledes. Ordet ble forste gang introdusert
i 1923 for a beskrive overfglsomhet.»
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Vanlige symptomer er:

e Torr hud

Intens kloe

e Fargeforandringer i huden

Sma nupper eller bleerer

Flassende hud

Eksem kan se forskjellig ut p& huden i ulike aldre og hos ulike
hudtyper. Hos mennesker med lys hud kan omradet med
eksem se rgdt eller rosa ut. Hos mennesker med markere hud,
kan omrdder med eksem se morkere ut enn huden ellers pé
kroppen, og omradene har gjerne en lilla eller graaktig nyanse.

Hos barn og ungdom (2-16 dr) kan eksemet se torrere ut.

I denne aldersgruppen er det oftere eksem i boyeomradet
som i albue-boy og knehase, nakkeomradet, pd innsiden av
handleddene og pa handryggen.

I alle aldersgrupper kan atopisk eksem oppsta pa ulike steder
av kroppen med ulik alvorlighetsgrad. Det er mindre vanlig
at atopisk eksem oppstdr i armhuler, pa setet eller ved kjenns-
organene (genialt).




Diagnostisering

Hvordan stilles diagnosen?

Det finnes ikke en enkeltprove som kan vise at det er atopisk
eksem. En lege stiller diagnosen ved & se pa huden din og
stille deg eller foreldrene dine spersmal. Eksempel pa spors-
mal som legen kan stille er «Har noen andre i familien eksem
eller allergier?»

Behandling av atopisk
eksem

Hva kan jeg gjore selv?

Du kan smere huden din med en fuktighetskrem for & forebygge
torr hud, og gjor det gjerne flere ganger daglig. Smering er viktig
i behandling av eksem, og huden skal ikke kjennes torr. @k hyp-
pigheten pé smeringen, hvis huden ikke kjennes myk og fuktig.

Det er viktig at du smerer huden din rett etter bad eller kropps-
vask. Vann terrer ut huden og krem trekker lettere inn i fuktig
hud. Mange opplever at det blir mindre klge med et oljebad.
Tilsett litt noytral olje til badevannet og bad i omtrent 15 minut-
ter. Det er ikke lenger sa vanlig 4 ha badekar hjemme, derfor
kan en «oljedusj» veere et godt alternativ. Husk a ikke bruke for
varmt vann. Dusj som normalt ferst. Deretter kan du skru av
vannet litt, mens du gar over kroppen med neytral badeolje.
Skyll kroppen raskt og klappetork huden torr til slutt.




PR@V A UNNGA DETTE
FOR A GJORE EKSEMET
VERRE:

® A vaere for varm eller svette mye

® Hyppig dusjing

® Torr luft

Stress og bekymring

Plutselige temperaturendringer

® Saper og vaskemidler

® Parfyme

® Ull eller syntetiske fibre

® Allergener (ved allergi)*

*Allergen er et stoff som kan fremkalle allergi hos personer som

ikke allerede er allergiske mot stoffet. Allergen kan ogsa utlgse
en allergisk reaksjon hos personer som har denne allergien.




Hvordan behandles
atopisk eksem?

Det finnes flere gode behandlingsalternativer for atopisk
eksem. Hvis eksemet blir verre, er det viktig med rask og
effektiv behandling. Snakk med foreldrene dine og legen din
om hvilken behandling som er aktuell for deg.

Lokalbehandling

Kortisonkrem er det mest vanlige preparatet som benyttes til
behandling av atopisk eksem. Kortison demper betennelsen
ihuden og reduserer klge. Andre preparater
som sdkalte immunmodulerende kremer, er
et alternativ til kortisonkrem. Det er trygt
a bruke betennelsesdempende kremer
og salver slik legen har bestemt.

Nar du smerer kortison er det viktig
at du smerer nok krem pa omradet
med eksem. Om det kommer korti-
son litt utenfor hudpartiet som er
sykt, sa gjor ikke dette noe.

Tommelfingerregelen er at hvis du dekker
det ytterste fingerleddet med krem eller salve,
sd tilsvarer dette mengden som skal til for & behandle

et hudomréde tilsvarende storrelsen av to handflater. Dette kaller
vi for «fingertuppenhet». Smarer du for lite kortisonkrem risikerer
du at behandlingen ikke virker slik den skal. Ikke smer kortison-
krem eller fuktighetskrem umiddelbart etter hverandre. La den
ene kremen trekke inn litt forst, for den andre kremen smores pa.

Mange synes det kan veere fint & ha en egen morgenkdpe & ha
pa seg etter smorerutinen. For deg som opplever mye kloe og
kloremerker i tillegg til eksem, kan vétbandasjer (wet wrap)
veere til god hjelp.

Snakk gjerne med foreldrene dine hvis eksemet ditt blir verre,
veeskende, hovent og vondt. Dette kan veere tegn pd infeksjon

i huden.
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Systemisk behandling

Atopisk eksem kan ogsa behandles med medisin i tablettform
eller som injeksjoner. Smor med fuktighetskrem daglig — ogsé
i periodene du bruker betennelsesdempende kremer. Serg for
ské&nsom handhygiene med lunkent vann og milde séper uten

parfyme.

Klimabehandling

Behandlingsreiser til utlandet er et tilbud til barn og unge
med atopisk eksem opp til 18 ar. I lopet av tre uker folger

du et behandlingsopplegg med skole, undervisning om &
veere ung og ha en kronisk sykdom og ulike aktiviteter. Det
er Seksjon for behandlingsreiser pa Rikshospitalet ved Uni-
versitetssykehuset i Oslo som administrerer ordningen med
behandlingsreiser. Du m4 4 en bekreftelse fra lege for a dra
pa behandlingsreise. Snakk med foreldrene dine, hvis dette er
noe du kan tenke deg.

Du kan lese mer om behandling av
atopisk eksem pd hudportalen.no

RAD OG TIPS

® Unnga a bade eller dusje for lenge
i varmt vann.

® Smer alltid huden med fuktighetskrem
etter dus;j eller bading.

® Bruk kleer som ikke irriterer huden din.
® Kortklipte negler kan forebygge oppkloring av huden.

® Bruk av bomullshansker pa natten kan hindre at du klorer
deg i sgvne.

® Ha det svalt og luftig pa soverommet ditt.




\IEG ER HER FORDI JEG HAR EN HUPSYKPOM SOM HETER
ATOPISK EKSEM. DET ER DEN VANLIGSTE TYPEN EKSEM, EN
SYKPOM SOM GIBR AT HUPEN KLPR OG AT PEN BLIR TPRR
OG SPREKKER. "

VATOPISK EKSEM ER VANLIGST BLANT BARN. OFTE FAR
DE DET FOR DE FYLLER ETT AR. MEN DET kAN OGS4
UTVIKLE SEG SENERE, HOS VOKSNE. PET ER EN
KRONISK LIPELSE SELV OM MANGE BLIR MYE BEPRE
MED ARENE, OG UTSLETTET KAN TIL O MED
FORSVINNE HELT NAR BARN BLIR ELDRE. MEN, MANGE
HAR OGS4 ATOPISK EKSEM SOM LINGPOM O VOKSNE.
OG SLIK HAR DET VAERT FOR MEG. "

HIA SOM ER ARSAKEN TIL ATOPISK EKSEM ER LIKIENT;
MEN DET ER KLART AT PET IKKE SKYLDES EN ENKELT TING.
MANGE MED ATOPISK EKSEM HAR OGSA ALLERGIER ELLER
ASTMA. PET ER FORPI GRUPPEN MEDP SATOPIY HAR EN

REAGERER IMMLINFORSIARET PA LIFARLIGE TING SOM OM
DET VAR FARLIG. *

"DET KAN OFTE VAERE ENKELTE TING SOM TRIGGER
ATOPISK EKSEM, FOR EKSEMPEL SAPE,
VASKEMIPPEL, STRESS OG VARET. NOEN GANGER
SPILLER MATALLERGI EN ROLLE, S/ERLIG HOS SMA

BARN MED ALVORLIG EKSEM. "

SV AN

MEN DET FINNES INGEN KUR, OG ALVORLIG
EKSEM SPILLER EN VIKTIG ROLLE I
DAGLIGLIVET. DET KAN VAERE VANSKELIG A
TAKLE, BADE FYSITSK OG MENTALT. "

Dette er et utdrag fra en spesialutgave av tegneserieheftet The Urban Legend om hudsykdommer.

Det ble utgitt i samarbeid med PEF-ung i 2021.
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Normalt a ikke fole seg
«bra» nok

Eksem og utslett kan pavirke selvfelelsen, og det er normalt at
det kan ga utover selvbildet ditt i perioder. Husk at du er ikke
«han, hun eller hen med eksemet». Det er ikke sykdommen
som definerer hvem du er, men personligheten din!

Eksem eller andre hudplager er veldig vanlig! Vi har alle noen
ting ved oss selv som vi i perioder kan veere usikker pa i mote
med andre. Det kan veere fint a tenke pd at ogsd mennesker
som ikke er syke, er redde for ikke & se «bra» nok ut. Vi kan
veere for tykke eller for tynne, ha store bryster, smd bryster,
mye hérvekst, lite hirvekst eller kviser. Ingen er perfekte.

Hvis du feler deg alene, er usikker pa deg selv eller er mye lei
deg pa grunn av eksemet, er det viktig at du snakker med noen
du stoler pa. Det kan for eksempel veere en god venn, helsesyke-
pleier, leerer, forelder, radgiver, fastlege, sesken, tante eller onkel.

Ungdomstiden er en spennende tid, men for de fleste kan det
ogsa veere vanskelig i perioder. Ver deg selv og ta ansvar for
a folge opp med smering og medisin som legen har anbefalt
deg. Husk at du alltid kan ta kontakt med oss i Psoriasis- og
eksemforbundet (PEF) eller ungdomsorganisasjonen PEF-ung,
hvis du har spersmal eller trenger noen & snakke med!

Selda Ekiz, programleder
i NRK:
«Eksem kan veere belastende pa
mange mater. For var jeg veldig pla-
get av utslettet i ansiktet, ikke bare
gjorde det faktisk vondt, men det var
flaut og. Men sé leerte jeg egentlig &
eie det litt. Som et fodselsmerke, om
du skjenner. Og med riktig behandling
kan det bli en del bedre, og na bryr jeg
ikke meg om at jeg har det. Det er jo bare
sann det er!»




Tale Maria Krohn Engyvik,
helsesykepleier og
@helsesista:

«Tenk pa den du er som menneske,
for du er faktisk en ganske sd kul og
god person. Og selv om huden din
ikke alltid viser seg fra sin beste side,
sd er kroppen din ganske fantastisk. ‘
Tenk pa alt den kan! Kanskje kan den g4, )
hoppe, klemme noen og smile? Jeg hdper

du smiler akkurat na og at du kjenner at moti-
vasjonen for 8 VAGE A VZRE deg vokser!

Her er noen tips til hva du kan eve deg pé:

e Velg 4 veere glad i deg selv

e Gimer Fiad gruble pa hva folk tenker om deg

Husk & sette av tid til & gjore ting som gjor deg glad

Veer hyggelig mot andre

Josef Tzegai Yohannes, skaper av
tegneserien The Urban Legend:

«Jeg leerte mye om hudlidelser under arbeidet
med spesialutgaven av The Urban Legend
om hudsykdommer, og jeg skjonner at
i: \ vi ma snakke om det, diskutere og
\ | gjore vdrt beste for 4 bekjempe syk-
‘ dommene. Den beste metoden er
I opplysning. Kunnskap gir forstaelse,
‘ \ og forstéelse gir aksept og toleranse.
; Vi trenger mer av det i dagens sam-
¥ funn, pad mange forskjellige og viktige
arenaer, og seerlig nar det gjelder
hudlidelser.»
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Noen a snakke med

Trenger du noen & snakke med om diagnosen din eller om andre
ting som du synes er blitt utfordrende pa grunn av sykdommen?

Radgivere

Psoriasis- og eksemforbundet (PEF) har sin egen rddgivnings-
jeneste, som du kan kontakte pa telefon eller epost. Alle med-
lemmer kan f4 gratis hjelp av var radgivningstjeneste. Det er en
fortrolig taushetsbelagt samtale med deg og en radgiver. Rad-
givningstjenesten er ikke en erstatning for legebesgk, men rad-
giverne kan gi deg veiledning og rdd om sykdommen din. For
eksempel kan du stille spersmal om sykdommen din, livsstil
eller om andre ting som har med diagnosen din & gjere.

Likepersoner

I PEFs likepersonstjeneste moter du likepersoner som har samme
diagnose som deg. En likeperson har erfaring og kompetanse pa
hvordan det er 4 leve med en sykdom. Likepersonen kan hjelpe
deg med spersmal du har om diagnose, gi rad om behandling,
okonomi og rettigheter eller bare vere en du kan snakke med.
En likeperson har gatt pa kurs og har taushetsplikt.

Ta kontakt

Radgivere: Likepersoner:
raadgivning@pefnorge.no likepersonskoordinator@

TIf. 23 37 62 40 pefnorge.no

hudportalen.no/ hudportalen.no/likepersoner

raadgivningstjenesten




PEF-ung

Psoriasis- og eksemforbundet ung (PEF-ung) er en barne- og
ungdomsorganisasjon som jobber for barn og unge til og med
30 ar. Gjennom kjerneverdiene kunnskap, vennskap og felles-
skap, ensker PEF-ung 4 bidra til & gjere livet bedre for deg
som er rammet av en hudsykdom eller psoriasisartritt.

Som medlem i PEF-ung blir du en del av et fellesskap sammen
med andre unge som har en huddiagnose. Du fér tilbud om &
bli med pa turer, kurs og andre aktiviteter. Og du far oppdatert
informasjon om sykdommen din og behandlingen av den.

Les mer om PEF-ung pd pefung.no U

Psoriasis- og
eksemforbundet ung
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Hudskolen

Pd nettsiden hudskolen.no er det tips til leerere 0g andre voksne om hva de kan
gjore for deg som har atopisk eksem eller andre hudplager. P nettsiden finnes
0gsd informasjon om ulike huddiagnoser og praktiske tips til hvordan de voksne
kan legge til rette for at du fir det lettere i hverdagen med din hudsykdom.
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'\9’ b"'. Psoriasis- og eksemforbundet (PEF) er en interesseorganisasjon for
/FTET A9 personer med hudsykdommer som psoriasis, atopisk eksem, hidradeni-
tis suppurativa (HS) og kronisk urtikaria (elveblest). Dessuten har flere
av vare medlemmer leddsykdommen psoriasisartritt. PEF ble stiftet i
1962 og har fylkeslag og lokallag over hele landet.

Vi jobber kontinuerlig for & veere et relevant og slagkraftig forbund
med malet om a sikre at alle sykdomsgruppene vi jobber for, far et
likeverdig og godt behandlingstilbud. Hver diagnose har sitt eget utvalg
som arrangerer mgter, kurs og seminarer og holder et spesielt gye med
hva som skjer pa sin diagnose. Vi har et nettverk med likepersoner
som kan gi deg rad og tips, og vi har en egen radgivningstjeneste som
svarer pa spgrsmal om diagnose, livsstil, kosthold og fysisk trening.
Mange av vare tillitsvalgte inviterer til lokale arrangementer over hele
landet. Vi er tilstede i ulike internasjonale fora og jevnlig i dialog med
beslutningstakere for & fremme vare saker.

Psoriasis- og eksemforbundet ung (PEF-ung) er en barne- og ung-
domsorganisasjon som jobber for deg fra 0 til 30 ar som har en hudsyk-
dom eller psoriasisartritt. Som medlem i PEF-ung blir du en del av et
felleskap med andre unge som har en hudsykdom. Du far tilbud om &
bli med pa turer, kurs og andre aktiviteter. Du far oppdatert informasjon
om sykdommen og behandlingen av den, og du kan bidra til & gjere
livet bedre for unge som er rammet av hudsykdommer.

Ta gjerne kontakt med PEF pa epost
post@pefnorge.no eller PEF-ung

pa epost post@pef-ung.no. Du kan
ogsa ringe oss pa telefon 23 37 62 40.

Folg oss gjerne pa sosiale medier
PEF: o @psoriasisogeksemforbundet O @PEFNORGE @psoriasisogeksemforbundet

@ @psoriasis- og eksemforbundet (PEF)
Meld deg

PEF-ung: o @ungpef o @PEF_ung @pefung E E-2-4 inn her!




