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Wie ist ein Leben ohne
Juckreiz méglich?
7 Fragen und Antworten.

Titelfoto: Dominik Asbach; Fotos: Dominik Asbach, privat; lllustrationen: Mirja Winkelmann
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Was man tun kann,
wenn juckfreie Haut besonders
wichtig ist.

Was Seele und Selbstbewusstsein
richtig guttut.

Liebe Leserin, lieber Leser,

soll ich das hinnehmen? Bei Neurodermitis ist
die Antwort klar: auf keinen Fall! Dank der
Forschung ist ein normales Leben ohne ent-
ziindete Haut und heftigen Juckreiz bei vielen
Betroffenen méglich. Das macht den Alltag
einfacher und riickt die besonderen Momente
im Leben in neues Licht. Durch moderne
Systemtherapien lassen sich der Strandurlaub,
die Hochzeit in Weifd oder einfach nur
Kuscheln ohne Scham und Leid genief3en.

Der Begriff ,normal® mag fiir viele cher
»langweilig® klingen, wie ein Tag ohne Hohen
und Tiefen. Wer aber regelmafig Neuroder-
mitis-Schiibe bekommt, der wiinscht sich
Normalitit und in seinem Alltag ungestort
zu sein. Julia Bielecki hat die Qual der
Neurodermitis erlebt und ihre Geschichte mit
~Wen juckt’s” geteilt. Sie erzahlt, warum sie
sich fir eine moderne Therapie entschieden
hat und wie gut es ihr damit geht.

Es sind vor allem die personlichen Erfah-
rungen von Betroffenen und ihren Familien,
denen wir in diesem Magazin nachspiiren.
»Entdecker-Modus an, sagt etwa Mera und
verrit, wie sie trotz Neurodermitis entspannt.
Und wir liefern Tipps, wie man die Haut
auf ein XXL-Event vorbereitet oder
wie Betroffene mit dem Juckreiz umgehen
kénnen.

Bei der Arbeit an diesem Magazin ist uns
sehr deutlich geworden: Wenn Hautentziin-
dungen und Jucken verschwinden, wachsen
auch die Lebensfreude und das Selbstbewusst-
sein. Der Versuch, sein Leben zu dndern,
lohnt sich also.

Jetzt wiinschen wir Thnen
viel Spaf§ beim Lesen,

Thr Wen juckt’s-Magazin-Team
& Martina Schikora

Ansprechpartnerin

fiir Patient“innen bei AbbVie

j‘a’gl?t’s? 3



Das
normale
Leben

Freiheit statt Einschrankungen.
Teilhabe statt Isolation.
Akzeptanz statt Stigmatisierung.
Ein normal@s Leben mit
Neurodermitis .
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Schon als Baby erkrankt Julia an Neurodermitis..
RegelmaBig bekommt sie heftige Schube mit unertraglichem Juckreiz.

FREIHEIT

Bis sie fast 30 Jahre alt ist, ertragt sie die Qual. Doch dann

Der Traum vom normalen Leben wird wahr.

MEIN MOMENT



s ist ihre Zeit. Im Wald ist es still. Kalce kitzelt
das Gesicht, wihrend sie tief in den Bauch atmet und dem mo-
notonen Knirschen der Schuhe auf dem Laub lauscht. Julia trai-
niert fiir einen Halbmarathon. Ohne Stress. Ob sie die 21,1 Ki-
lometer in zwei oder drei Stunden schafft, ist egal. Frither wollte
sie oft zu viel, vor allem, um anderen zu gefallen. Doch Druck
wirkt wie Gift auf die Haut. Das kennt die 31-Jahrige, die unter
schwerer Neurodermitis leidet, seit sie ein Baby ist. Heute hat
Julia die Krankheit dank einer systemischen Therapie locker im
Griff und folgt den eigenen Wiinschen.
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Sie flihlt sich so hilflos

»Ich habe mich lange fiir mein Aussehen geschimt®, sagt Julia
und deutet auf Kopf, Riicken, Arme. Bei Schiiben tiberzogen
nissende Ekzeme weite Teile des Korpers, und das hiibsche Ge-
sicht mit den groflen griinen Augen und blonden Locken
schwoll an wie ein roter Ballon. Schlimmer noch als die rissigen
Kirater auf der Haut war fiir Julia der Juckreiz, der wie Feuer
brannte und einfach nicht verschwinden wollte. Nachts lag sie
stundenlang wach und kratzte sich ohne Linderung blutig. ,Ich
habe mich schon im Kindergarten stindig verletzt und so hilf-
los gefiihlt®, sagt Julia und lichelt die traurige Erinnerung weg.

MEIN MOMENT

Fotos: Dominik Asbach

In der Schule indert sich nichts. Kamen Neurodermitis-Schii-
be, cremt Julia mit Kortisonsalbe, erhilt von der Mutter Lei-
nentiicher oder Baumwoll-Kompressen und verdecke mit Kla-
motten, dass ihr Kérper chronisch rebelliert. Gemobbt wird sie
zwar nicht, doch die Last der Krankheit verdrangt ihre frohli-
che und offene Art. Julia hat immer mehr Angst zu versagen
und abgelehnt zu werden. Daher entwickelt sie fiir alles und je-
den Verstindnis, fithlt sich fiir die Launen anderer verantwort-
lich und kann kaum eine Bitte abschlagen. ,People Pleaser
nennt man solche Leute. Was andere wollten, ist wichti-

ger als eigene Bediirfnisse®, erklirt die at-
traktive junge Frau, die in einem Dorf
stdlich von Wiirzburg aufwichst.

Das starke Gebergefiihl tiberfordert
sie genauso wie der eigene Perfektio-
nismus. Selbst kleine Fehler stressen.
Ein Teufelskreis aus Neurodermitis
und Selbstdruck entsteht. Julia ver-
sucht duflerliche Therapien in
Hautkliniken und Kuren an der See:
doch die Schiibe kommen weiter so
regelmiflig wie dunkle Wolken im

Julia kann heute im Pilates-Studio
trainieren und schwitzen, ohne sofort
den nachsten Schub zu provozieren.

Winter. Meistens weif sie, warum. Weil sie zu viel will und
schnell aufgeregt ist; aber auch Heizungsluft, Sonne und der
eigene Schweifl triggern.
Mit 19 Jahren arbeitet Julia als Erzieherin nicht weit von zu
Hause. Sie liebt die Kids, ihre Neugier, die tapsigen Schritte
und das stindige Lachen. Dann geht sie nach Freiburg und
macht einen Bachelor in Heilpadagogik. Thre Krankheit
hat sie immer im Gepick. Sie akzeptiert, eingeschrinke
zu leben: geht nie in verrauchte Bars, bei Kilte laufen
oder in die Sauna. Sie akzeptiert, was unvermeidlich
scheint: die schuppige Haut und den unertragli-
chen Juckreiz. Lingst hat sie ein klares Berufs-
ziel. Sie will Menschen mit Problemen helfen
und Psychotherapeutin fir Kinder- und Ju-
gendliche werden. Fiir diese Ausbildung ist ein
Masterabschluss nétig, den Julia mit einem
Fernstudium angeht.

jyt\llgl?t’s? 9



Viel Unterstitzung bekommt
Julia durch ihren Freund Max.

Das Gefuhl, ganz
unten zu sein

Uber diese Phase redet sie nicht gerne. Julia wohnt mittler-
weile in Offenbach am Main und teilt ihr Leben in Schichten.
Tagsiiber arbeitet sie, um das Studium und den Berufstraum
an einem renommierten Institut in Offenbach finanzieren zu
konnen. Nachts buffelt sie fiir den Master. Raum fiir Erholung
oder Liebe fehlt. Dates sagt sie einfach ab. Mit heftigen Fol-
gen. ,Ich war extrem gestresst und habe starke Neurodermitis-
Schiibe bekommen®, berichtet Julia und schiebt leise nach: ,Diese
Zeit hat mich sehr angestrengt. Ich musste etwas andern*

An der Dermatologischen Klinik der Universitit Frankfurt
erhilt Julia zum ersten Mal eine innerliche systemische Thera-
pie — einen sogenannten JAK-Hemmer. Die Tablette greift
zielgerichtet in den Entziindungsprozess ein und hilft so dem
Immunsystem, wieder ins Gleichgewicht zu kommen. Inner-
halb von wenigen Tagen geht der Juckreiz komplett weg.
Auch die trockene, rissige Haut, die Julias Kopf und grof3e
Teile des Korpers wie ein Netz iberzogen hatte, verschwindet.
»Das war die totale Erleichterung®, sagt Julia: ,Das stindige
Kribbeln und Beiffen hat so viel Energie gebunden, dass ich
fiir kaum etwas anderes Kraft hatte. Plotzlich war ich frei und
konnte ganz normal leben*

10 }algl?t’s?

Wie neu geboren

Julia ist 28 Jahre alt und hat das Gefiihl, noch einmal ganz von
vorne anzufangen. Sie verliebt sich in Max, einen Software-
Spezialisten, und beendet das Fernstudium erfolgreich. Die
beiden zichen zusammen und lassen sich gut zwei Jahre nach
dem ersten Kuss trauen; erst nur standesamtlich. ,Eine grofSe
Hochzeit in Weiff mitten im Sommer ist aber schon geplant,
verrit Julia, die sich wahnsinnig freut, sich mit viel Haut zu
zeigen. ,Das Medikament hat mein Leben radikal verdndert.
Das hitte ich so nicht erwartet®, erklirt Julia selbstbewusst,
»die Krankheit ist zwar nicht weg, aber ich kann nun machen,
was ich will: Ein strahlendes Licheln trifft Max. Er kennt sie
vorher und nachher. Er kennt den Schmerz und das Leid. Er
kennt auch die Freude und Freiheit, die sie spiirt, wenn sie nun
bei Frost joggen geht oder in einem Pilates-Studio trainiert
und schwitzen kann, ohne sofort den nichsten Schub zu pro-
vozieren. Und er weifs, was es ihr bedeutet, sich ohne Scham
zu zeigen. Ein wenig schmiegen sich die beiden aneinander
und scheinen sich lautlos zuzurufen: Das ist unser Gliick.
Dafiir setzt Julia nicht nur auf eine neue Generation von
Medikamenten, sondern auch auf mehr Selbstfiirsorge. Medi-
tation, ausgewogene Ernihrung, ausreichend Schlaf und viel
Bewegung gehoren dazu. Und immer wieder die Frage auch
bei kleinen Dingen stellen: ,Will ich das wirklich?* So ver-
dringen Wohlbefinden und die eigenen Ziele den alten
Whunsch, sich fir andere aufzuopfern. Auf sich achtgeben, das
ist fir Julia das zweite Standbein ihrer erfolgreichen Neuro-
dermitis-Therapie. Immerhin haben sie und Max noch viel
vor: ein Haus bauen, Kinder bekommen, einfach das Leben
genieflen. Ganz normale Wiinsche! ,Vor ein paar Jahren hitte
ich davon noch nicht einmal zu triumen gewagt*, gibt Julia zu
und schiebt die Hinde unter den schwarzen Rolli — ein fast
vergessenes Versteckspiel aus einer vergangenen Zeit. o

MEIN MOMENT

,Ich habe gedacht, Schmerz

gehort zu mir. Heute weif3 ich, das

hatte mich beinahe zerstort.”
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lllustrationen: Mirja Winkelmann

Ja, das geht!

wenauckrs: Wie entsteht der Juckreiz?

or. susok: Die Entstechung von Juckreiz ist noch
nicht final entschliisselt. Eine zentrale Rolle spie-
len jedoch bestimmte Nerven in der Haut, die
unter anderem auf Kilte, Wirme, Kleidung, Haut-
kontakt und auch das bekannte Histamin
reagieren. Durch diese Nervenfasern werden ent-
sprechende Reize aufgenommen und an das Ge-
hirn riickgekoppelt — Juckreiz wird ausgelost.
Durch das stindige Kratzen bei Neurodermitis
wird die Hautbarriere zerstort, die Haut entziindet
sich vielleicht sogar und neuer Juckreiz entsteht —
es kommt zu einem Teufelskreis aus Jucken und
Kratzen.

Was macht den Juckreiz so tiickisch?

Juckreiz ist von auflen nicht sichtbar, kann aber
dennoch stigmatisierend sein. Ich hatte einen Pati-
enten in der Sprechstunde, der als Elektriker oft
im Firmenwagen fahrt. Wenn er den Wagen nutzt,
rieseln die Hautschuppen auf den Sitz und bevor
er das Auto an Kollegen weitergibt, saugt er es
jedes Mal, weil er sich schimt. Die Scham, die Be-
troffene im Alltag begleitet, kénnen sich Men-
schen mit gesunder Haut oft gar nicht ausmalen.
Juckreiz kann schnell zu einer Beeintrichtigung
der Lebensqualitit fithren. Mangelnde Konzen-
tration oder Schlafprobleme konnen auftreten. In
schweren Fillen kann Juckreiz sogar zu Depressio-
nen oder Angstzustinden fithren.

Was hilft gegen Juckreiz?

Einigen Betroffenen hilft kalt duschen oder Kiihl-
packs auflegen. Kilte bremst zusitzliche Entziin-
dungen. Auch riickfettende Salben, die teilweise
einen kithlenden Effekt haben, sind juckreizlin-
dernd. Manche Patient*innen berichten zudem,
dass sie sich heifl abduschen und dadurch den
Juckreiz zunichst zum Stoppen bringen. Zusitz-
lich kénnen Entspannungsiibungen wie Meditati-

on hilfreich sein.

JUCKT MICH NICHT

Leben ohne Juckreiz?

Tag und Nacht juckt'’s, die Hautschuppen rieseln, die Scham ist
grof3. Ist fUr Menschen mit Neurodermitis ein Leben ohne Juckreiz
Uberhaupt moéglich? Und wenn ja, wie? Dr. Laura Susok

spricht daruber, was Juckreiz ausmacht und was dagegen hilft.

Welche Rolle spielen Medikamente?

Bei mittelschwerer und schwerer Neurodermitis gibt
es zwei neuere Medikamenten-Gruppen: Die Biolo-
gika, die sich Patient*innen selbst als Spritze verab-
reichen und die JAK-Inhibitoren in Tablettenform.
Sie sind teilweise schon fiir Kinder zugelassen und
wer sie nimmt, erlebt oft rasch eine Verbesserung der
Haut und vor allem auch des Juckreizes.

Was sind realistische Ziele, die man mit
modernen Therapien erreichen kann?

Die Neurodermitis heilen kénnen wir damit nicht,
aber eindimmen — sogar bis zur fast erscheinungs-
freien Haut und der ginzlichen Linderung des
Juckreizes. Das ist das Ziel. Wir wissen, dass die
Lebensqualitit so deutlich gesteigert wird.

Ist es moglich, dank moderner Therapien ein
normales Leben zu fiihren?

In meiner Sprechstunde war eine Patientin, die seit
ihrer Kindheit unter Neurodermitis leidet und mir
sagte, sie sei am Ende ihrer Krifte. Die Auswirkun-
gen der Neurodermitis waren in allen Bereichen ih-
res Lebens spiirbar — beim Sport, in Beziehungen
und bei der Arbeit. Mit einem JAK-Inhibitor ist sie
seit etwa sechs Monaten komplett erscheinungstrei,
ganz ohne Nebenwirkungen. Es freut mich sehr zu
sehen, dass sie heute ohne weitere Einschrinkungen
und Symptome wie eine Hautgesunde leben kann.
Die Neurodermitis ist vollig in den Hintergrund
getreten.

Was hilt Patient*innen davon ab, hohere
Therapieziele zu fordern?

Viele wissen nicht, dass es diese modernen Therapien
gibt. Wir auf der arztlichen Seite miissen noch viel
mehr aufkliren und Patient*innen diese Optionen
zwingend anbieten. Es lohnt sich, aktiv nach diesen
Behandlungsoptionen zu fragen. Patient*innen diir-
fen und sollen aktiv an der Therapieentscheidung
teilnehmen. o

od

\
dr. Lwed Sunde

Direktorin
der Hautklinik
Dortmund
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Schritt fur

Schritt zu

normaler Haut

Wenn man den Mut findet, kann das viel bringen.

Und die Belohnung ist grof3: ein normales Leben auch

mit Neurodermitis.

Mir geht
es gut genug.
Oder?

Am Wochenende noch Zeit mit Familie
oder Freunden verbracht, den Alltag er-
folgreich bewiltigt, eine Nacht durchge-
schlafen — das reicht oft, damit man sich
insgesamt gut genug fuhlt. Aber wenn es
um die Gesundheit geht, sollte man den
Anspruch an das eigene Wohlbefinden
hoherschrauben. Dein Leben mit Neuro-
dermitis mit allen Problemen, die es mit
sich bringt, muss nicht einfach hinge-
nommen werden. Wer in sich hinein-
horcht und einen ehrlichen Blick auf das
cigene  Wohlbefinden wirft, hat den
ersten wichtigen Schritt schon getan.

Ehrlich zu
sich selbst
sein

Was genau ist nicht gut genug? Wenn wir
unsere Beschwerden, wie Hautschmerzen,
Schlafprobleme oder auch soziale Isolati-
on, genau und chrlich benennen, kénnen
wir den Fokus auf deren Besserung legen.

14 j"l.‘l’glr(.t’s?

Hand aufs Herz,
wie geht
es mir wirklich?

Das findet man am besten heraus, wenn
man die Beschwerden aufschreibt. Was
belastet mich eigentlich genau? Wenn die
Beschwerden erst einmal klar formuliert
sind, kann man priorisieren. Was belastet
mich davon am stirksten und was mochte
ich unbedingt angehen und verbessern?

o Beeintrichtigt Neurodermitis meinen
Schlaf?

o Schrinkt meine Neurodermitis
mich in meinem Alltag ein?

o Habe ich das Gefiihl durch die
Neurodermitis schéne Momente zu
verpassen?

o Hat die Neurodermitis einen Einfluss
auf meine mentale Gesundheit?

o Was belastet mich sonst noch?

o An alles gedacht?

Habe ich etwas ausgelassen,
weil ich mich bereits an den Zustand
gewohnt habe?

o Ehrlich sein. Belastet mich meine
Krankheit beispielsweise psychisch
mehr, als ich zugeben mochte?

JUCKT MICH NICHT

Das Problem
angehen, gemeinsam
mit der Arztin oder
dem Arzt

Viele Betroffene denken, dass ihre Arztin
oder ihr Arzt ohnehin wissen, wie stark
sie unter Neurodermitis leiden. Aber
Neurodermitis ist sehr individuell. Jede*r
Patient*in ist anders betroffen und wird
unterschiedlich stark durch die Krank-
heit eingeschrinkt. Das muss bei der The-
rapieentscheidung berticksichtigt werden.
Es hilft daher sehr, ehrlich zu seiner Arztin
oder seinem Arzt zu sein. Es gibt keine Ta-
bu-Themen im Arztgesprich! Dabei kann
eine Liste mit Beschwerden und Wiin-
schen unterstiitzen. Nur wenn die Arztin
oder der Arzt diese kennt und weif3, wel-
che besonders belastend sind, kann er
oder sie etwas gegen diese unternchmen.
Gemeinsam konnen dann konkrete The-
rapieziele gesetzt werden. So schwer es ei-
nem anfangs fallen mag: Wer mutig durch
das Gesprich geht und die eigenen Be-
diirfnisse und Ziele im Blick behilt, kann
viel erreichen. Das alles in den wenigen
Minuten, die man im Gesprich hat? Eine
gute Vorbereitung macht es moglich!

lllustrationen: Mirja Winkelmann

Unsere
Tipps fiir ein
erfolgreiches
Gesprach

Gut vorbereitet ist halb
gewonnen. Starke der
Beschwerden
markieren und zur
Sprechstunde mitbringen

Was belastet mich
am meisten

LR ][]

Schlafprobleme in der Nacht

Lt ][]

Juckreiz

LEPErt 1] ]

Hautschmerzen

L ][]

Hauterscheinungen

LRt ][]

Schuppige Haut

LRt 1] ]

Einschrankungen im Alltag

LRt ][] ]

Eingeschrankte Arbeitsproduktivitat

LEiEPt ][]

Einsamkeit

LEPP 1] ]

Soziale Isolation

LEEEt T[]

Traurigkeit und Sorgen

LEEEt T[]

Einfluss auf Partnerschaft

Im Arztgesprach deutlich
sagen, was einen besonders belas-
tet, kann helfen, die Therapie
entsprechend zu optimieren.

Meine Erfolge

Dranbleiben lohnt sich

Es ist geschafft: Der innere Schweinehund
ist iberwunden, das Gesprich war erfolg-
reich. Die neue Therapie startet. Jetzt
heif3t es: Dranbleiben und bereits kleine
Erfolge feiern. Schritt fiir Schritt. o

Einmal aufgeschrieben, werden auch kleinere Erfolge nicht so schnell vergessen.

j‘a’gl?t’s? 15
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Wildes Herzklopfen und Gansehaut. Eine
kleine BerUhrung hier, ein liebevoller Blick dort.
Liebe kommt mit unzahligen besonderen
Momenten. Da mdéchte man vor allem eines:
sich in der eigenen Haut wohlfuhlen.

Wie das funktionieren kann, zeigen wir.

Von besonderen

Augenblicken

Klar, wir wiirden am liebsten jeden Tag
zufrieden in den Spiegel schauen. Aber
in manchen Momenten ist schone,
juckfreie Haut besonders wichtig, zum
Beispiel bei der eigenen Hochzeit, beim
ersten Date oder in intimen Momen-
ten. Aufregung und Vorfreude — unsere
Haut reagiert darauf. Wer sich aber dar-
auf einstellt und frithzeitig aktiv wird,
kann sich langfristig wohlfihlen. Dazu
gehort auch, einen genauen Blick auf
die bisherige Therapie zu werfen — und
sie gemeinsam mit der Arztin oder dem
Arzt zu besprechen.

Schone Haut am groBen Tag
und wie das funktionieren
kann

Es ist so weit: Der Hochzeitstermin ist
gesetzt, der Tag im Kalender markiert.
Ideen und Wiinsche tiberschlagen sich.
Aber auch andere Gedanken lassen
nicht lang auf sich warten: Wie wird
meine Haut aussehen? Wird die Aufre-
gung einen Schub auslésen? Was kann
ich anziehen, damit ich meine entziin-
deten Hautstellen verstecken kann?
Was kann ich selbst tun, um mich am

grofien Tag wohlzufiihlen?

Durchatmen

Leichter gesagt als getan: Aber wir
konnen versuchen, geniigend Pausen
einzulegen sowie groflere Stressfakto-
ren zu erkennen und einen Umgang
mit ihnen zu finden. Ob man sich nun
von Freunden und Familie unter die
Arme greifen ldsst oder die Organisati-
on ganz abgibt. Ob man versucht, den
stressigen Part schnell abzuhaken oder
sich bewusst viel Zeit nimmt. Es ist
wichtig, seinen eigenen Weg zu finden
und Entspannung als Ausgleich in den
Alltag einz bauen: Dabei helfen kon-
nen zum Beispiel Meditationstechni-
ken, ein gutes Buch oder mit dem bes-

BESSER LEBEN

ten Freund oder der Freundin reden
und die Sorgen teilen.

Die Haut beruhigen

Und zwar nicht nur wihrend eines aku-
ten Schubs! Aktiv werden und etwas
verindern — das lohnt sich. Gemein-
sam mit der Arztin oder dem Arzt kon-
nen neben der tiglichen Basispflege
auch moderne Therapicoptionen fiir
die Verhinderung von Schitben und
eine langfristige Besserung des Haut-
bildes gefunden werden.

Auch die richtige Kleidung macht ei-
nen groflen Unterschied. Sie sollte die
Haut nicht zusitzlich reizen. Denn ge-
rade in besonderen Momenten ist es
wichtig, dass die Stoffe sich angenehm
auf der Haut anfiihlen.

Ob Hochzeitsnacht oder Date:

intime Zweisamkeit genieBen

Zu welchem Zeitpunkt auch immer:
Wenn wir mit einer Person intim wer-
den, dann méchten wir uns wohlfiih-
len. Steht blihende Haut im Weg,
kann das ziemlich frustrierend sein.
Das A und O in dieser Situation ist, of-
fen dariiber zu sprechen. Auch wenn
das Uberwindung kostet — so schafft
man es, mit der Zeit gelassener an das

Thema heranzugehen. (o]

¥

Richtig
herausputzen
Der grof3e Tag ist
da - wie kann ich
mich nun am besten
zurechtmachen?
Tipps fur entspannte
Haut

Make-up
Klar, Schminke reizt die
Haut noch weiter — an

besonderen Tagen muss

man aber trotzdem nicht
darauf verzichten. Wichtig

ist, zu dermatologischem
Make-up ohne hautreizen-

de Stoffe, wie Duft- oder

Konservierungsstoffe, zu
greifen und die Haut vorher

gut zu pflegen.

Richtig rasieren
Auch Uber die Rasierklinge
freut sich die gereizte Haut
naturlich nicht. Das gilt
sowohl fur Barthaar als
auch fur Haare beispiels-
weise an den Beinen. Daher
sollte man unbedingt dar-
auf achten, eine frische und
scharfe Klinge zu benutzen,
trocken zu rasieren und in
Wuchsrichtung der Haare.

Produkte vorher testen
Das gilt vor allem fur die
gesamte Haut im Gesicht,
denn auch die empfindli-
che Augenpartie und die
Lippen kdnnen gereizt
reagieren.

v

Wir baben Patient *innen, die arbeiten nur auf

ein Event wie zum Beispiel die Hochzeit hin.

Da soll die Haut gut sein. Viele wissen einfach

gar nicht, dass man mit modernen Therapien
auch langfristig die Symptomatik lindern

und wirklich ein sehr gutes Bild erveichen kann.

Und duas ist sicherlich eine Revolution.” dr. Laura Susok
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WEITER DENKEN

lllustrationen: Mirja Winkelmann

Wenn die

Seele

angekratztist

Jeder Mensch kennt diese seelischen Hochs und Tiefs. Bei Menschen mit
Neurodermitis kdonnen sie noch weitreichendere Auswirkungen haben.

Ein ganz normales Leben mit allem, was dazu ge-
hort, das wire schon. Spaf, Freude, Euphorie
empfinden. Traurig sein, sich Sorgen machen,
Angst haben. Alles normal, kennt jede*r. Was
nicht jede*r kennt: stindiges Jucken auf der Haut,
was einen in den Wahnsinn treibt, und das Ge-
fiihl, mit seiner Haut aufzufallen. An nichts Boses
gedacht und wie aus dem Nichts ist da plotzlich
dieser Juckreiz. Erst nur leicht, kann man gerade
noch ignorieren. Aber irgendwann wird er immer
stirker — und die Willenskraft schwindet ... Und
dann kratzen, kratzen, kratzen, bis der Juckreiz
nachldsst. Eine Wohltat! Erstmal. Was folgt,
gleicht einem bosen Erwachen: Die Haut ist gero-
tet, blutet vielleicht sogar, schmerzt, das schlechte
Gewissen driickt und ... Moment mal! Juckt da
nicht schon wieder was? Tatsichlich kann ein
Teufelskreis aus Jucken und Kratzen ausgelost
werden, der — so viel sei schon verraten — sich zum

Glick in den Griff kriegen lasst.

Juckreiz als standiger

Begleiter

Juckreiz kann sehr belasten. Besonders wenn er un-
unterbrochen da ist und einen entspannten Alltag
oft unmaglich macht. Es ist schwer, sich von dem
Gefiihl der stindigen Unruhe und des Verlangens
nach Kratzen zu befreien.

Das Jucken macht die Niachte

zur Qual

Noch schlimmer ist es nachts. Oft kommt der Juck-
reiz dann richtig in Fahrt und reifit dich aus dem
Schlaf und nimmt dir die Erholung. Die Rechnung
folgt am nichsten Morgen: aufgekratzte Haut,
Hautschuppen oder sogar Blut auf dem Bettlaken,
bleierne Miudigkeit und der Tag ist meist schon ge-
laufen, bevor er richtig angefangen hat. Und da ist
es wieder: Das schlechte Gewissen und das betriib-

te Gemiit. Den normalen Alltag zu bewiltigen, ist
dann nicht leicht. >
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Dariiber reden

Offen mit Partner*in, Familie
und Freund*innen, aber auch
mit deinen behandelnden
Arzt*innen Uber deine Sorgen
und Probleme zu sprechen,
lohnt sich! Offenheit starkt
die Beziehung und férdert
besseres Verstandnis.

Emotionen zulassen

GeflUhle jeglicher Art durfen
ausgelebt werden - aus Wut
schreien, bei kleinen Erfolgen
freuen. Gefuhle ganz bewusst
erleben ist erlaubt. Wichtig
ist dabei, in keine Abwarts-
spirale zu gelangen, in der die
Gefuhle das Leben bestim-
men.

Von anderen lernen

Was hilft anderen Betroffe-
nen aus dem Seelentief? Wie
gehen sie mit Blicken oder
Kommentaren um? Zu wis-
sen, dass man nicht allein ist,
und sich was von anderen
abzuschauen, tut gut.

Seelenstreichler
Neun Tipps
fur die angekratzte Psyche

Gefilihilstagebuch fiihren

Ein Tagebuch kann helfen,
Emotionen richtig einzuord-
nen und zu verarbeiten - und
wenn ndtig, auch einfach
zwischen zwei Buchdeckeln
einzusperren und wegzule-
gen.

Den Fokus nicht verlieren
Zu wenig Zeit, mit dem Kopf
schon drei Schritte weiter,
vier Dinge parallel erledigen
- stopp! Den Moment zu
leben, mit allen Sinnen im
Hier und Jetzt zu sein, das
nimmt schon einen Grofteil
des Alltagsstresses. Dabei
kann dir eine To-do-Liste
helfen, die man Schritt far
Schritt abarbeitet.

Sich selbst
wahrnehmen

Klar, bei Neurodermitis ist die
Haut oft in Aufruhr und man
sieht nur noch rot. Aber innen
drin? Wer ist die Person, was
macht sie aus? Was macht
sie liebenswert? Sich als
Menschen sehen und nicht
als Hauterkrankung kann viel
Druck nehmen.

Etwas génnen

Oft bist du streng mit dir
selbst, verbietest dir be-
stimmtes Essen, um keinen
Schub zu bekommen. Haufig
bist du bése auf dich und
deine Neurodermitis, argerst
dich, wenn du wieder ge-
kratzt hast. Das Leben ist zu
kurz dafur. Gonn dir auch mal,
was dir guttut, ob mit
Freund*innen in die Bar ge-
hen oder dein Lieblingsessen
kochen.

N
-_
s
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Mach’s dir
gemiitlich

Manchmal kann es helfen, zur
inneren Ruhe zu kommen,
wenn das auBBere Umfeld
schon ist. Eine gemutliche
Atmosphare mit Kerzen,
Kuscheldecken oder indirek-
tem Licht kann die Stimmung
aufhellen.

Hilfe suchen

Bei allen guten Vorsatzen:
Wenn sich das Stimmungstief
verfestigt, ist professionelle
Hilfe angesagt. Und dafur
muss sich heutzutage nie-
mand mehr schamen, im
Gegenteil, es ist lobenswert
sich Hilfe zu suchen.

Mehr zum
Thema gibt's
in diesem
kostenlosen
Ratgeber.
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Die Sache mit den Blicken

Was erschwerend hinzukommt, sind die Reaktio-
nen von auflen. Rein, glatt und ebenmifig sollte
die Haut sein. Gerétet, schuppig und verhirtet
entspricht sie schlichtweg nicht dem Ideal, was
das Unwohlsein erhéht. Der Wunsch, nicht auf-
zufallen, wichst, einfach mal normal fithlen, nicht
angeschaut werden. Der durchdringende Blick im
Bus, das Anstarren der Hinde beim Bezahlen an
der Kasse — wer schon mal komisch oder zu lange
angeschaut wurde, kennt das Gefiihl, sich in Luft
auflésen zu wollen.

Haut und Seele gehéren zusammen

Das Tiickische — Haut und Seelenleben bedingen
sich oft gegenseitig. Ist die Haut gerétet, entziindet
und jucke, kann das eine mentale Belastung sein.

Und das wiederum kann die Neurodermitis ver-
schlimmern.

Fiihlt man sich nicht wohl in seiner Haut, bleibt
man oft auch lieber allein. Sagt haufiger Treffen
mit Freunden ab und meidet Aktivititen mit ande-
ren. Das kann zu einem Gefiithl der Einsamkeit
fithren, was die seelische Gesundheit zusitzlich be-
lasten kann.

Besserung in Sicht

Was also tun, wenn der Juckreiz mal wieder die
Oberhand gewinnt und die Seele leidet? Das
Umfeld kann man nur wenig bis kaum verin-
dern. Aber man kann bei sich selbst anfangen!
Unsere Tipps helfen dabei. Denn mit der richti-
gen Einstellung und einer passenden Therapie ist
langfristig eine Besserung moglich. o

WEITER DENKEN

»Bei Stress und psychischer
Anspannung entstebt hiufig
ein erhohtes Bediirfnis, zu
kratzen. Der Juckreiz

ldsst sich dann weniger

gut aushalten, der Drang
zum Kratzen wird
getriggert.” Dr. Laura Susok

VNDWa‘Ake”Mdkﬂzr

Auf der neuen Webseite ,,Wen juckt’s*
findet man viele hilfreiche Infor-
mationen rund um die Neurodermitis:
nutzliche medizinische Informationen,
Erfahrungsberichte von anderen Patient*innen
und Hilfestellungen fiir den nachsten Termin
mit der Arztin oder dem Arzt.

Viele Betroffene haben sich an

ihre Situation gewéhnt und machen
sich nicht bewusst, wie sehr sie ihre
Neurodermitis einschrankt. Doch

OfsEss
es kann helfen, genauer hinzuschauen, um mehr
Lebensqualitat zu gewinnen. In wenigen Minuten
hilft der Neurodermitis-Alltags-Check

dabei, vor Augen zu fuhren, wie sehr das Leben,
der Schlaf, tagliche Aktivitaten und seelische
Verfassung beeinflusst werden.

Der nachste Arzttermin steht vor der

Tar. Man hat nur wenige Minuten Zeit

fir das Gesprach mit der Arztin oder
dem Arzt. Eine gute Vorbereitung mit dem Arzt-
besuch-Planer hilft dabei, mehr aus einem Termin
rauszuholen. Es geht dabei nicht nur um Sympto-
me, sondern auch um persoénliche Winsche.




Entdecker-Modus an,
Gedankenkarussell aus

Mera entspannt am besten, wenn sie unterwegs ist — ob im Urlaub,
am Meer oder in ihrer Heimatstadt Berlin. Wie sich das auch positiv auf
ihre Haut auswirkt, hat sie ,Wen juckt's?“ verraten.

Im Urlaub am Meer kann Mera so
richtig entspannen.

»Ich reise fiir mein Leben gern. Gerade
im Sommer, weil ich einfach ans Meer
muss — auch wegen meiner Haut®, er-
zihlt Mera. Italien ist ihr , All-time-
favourite®, aber auch Stidte wie Prag
oder Amsterdam und weit entfernte
Linder wie den Libanon und die Male-
diven hat Mera schon bereist. Das tut
nicht nur ihrer Seele gut, sondern auch
der gereizten Haut.

Meras Liebe zum Meer

Die schiitzende Sonnencreme auf dem
Korper verteilt. Bikini, leichtes Shirt
und kurze Sommershorts angezogen —
mmmbh, so kann die Haut endlich at-
men. Strohhut aufgesetzt — und dann
kann es losgehen. Ab ans Meer, ins kith-
le und salzige Nass. Das hellt nicht nur
Meras Stimmung auf — auch ihre Haut
beruhigt und normalisiert sich. Die me-
diterrane Luft, das Meerwasser und ihre
positive Einstellung — das alles tut ihr
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gut. ,Ich komme aus dem Wasser, du-
sche mich ab und am nichsten Tag habe
ich schon ein ganz anderes Gefiihl auf
der Haut!

Vom Strand in die Stadt

Mera ist gern aktiv und schaut sich frem-
de Stidte an, besonders antike Sehens-
wiirdigkeiten haben es ihr angetan. Aber
auch zu Hause in Berlin gibt es immer
neue Dinge zu sehen — bis heute begibt
sie sich hier immer wieder gerne auf Er-
kundungstour. Das hilft ihr dabei, den

Kopf freizukriegen und sich abzulen-

ken.

Zuflucht finden: bei ihren

Liebsten und in der Musik

Wenn Mera nicht gerade auf Reisen ist
oder mal wieder das Brandenburger Tor
bestaunt, dann findet man sie bei ihren
Liebsten. Sie verbringt gerne Zeit mit
ihren Freunden, regelmifiige Spiele-

Meras Lieblingsverein ist der

FC Barcelona. Klar, dass ein Besuch
im FuBballstadion Camp Nou beim
Barcelona-Trip nicht fehlen darf.

y L
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abende sind ein Muss. Offen iiber die
Neurodermitis sprechen — das kann sie
besonders mit ihrem Mann. Hier fiihlt
sie sich aufgefangen. Mit ihrem Vater
unterhilt sie sich viel iber die gemeinsa-
me Leidenschaft: Musik. ,Nach einem
schlechten Tag ziche ich mich gern mit
lauter Musik auf den Ohren zuriick und
lasse das Erlebte Revue passieren:

Thre Neurodermitis hat sie mittlerwei-
le im Griff — die wohltuenden Reisen
ans Meer, ihre ganz personlichen Ruhe-
pole sowie eine moderne Therapie un-
terstiitzen sie dabei. o
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Fotos: privat

Im Sommerurlaub Haut zeigen und sich
normal fuhlen - das befreit.

—
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