BESSER
LEBEN

MIT
PSORIASIS

€

& [nspired by patients.
4 Driven by science.






Inhalt

WaS iSt PSOFIASIS?...........ooooooooioeoeeeeecoeoeoeeeeeeeeeeee s

Psoriasis hat viele Gesichter
Wie lasst sich Psoriasis behandeln?

Haut, Psyche und Partnerschaft ...

Mentale Gesundheit

Mentale Gesundheit starken

Psychodermatologie: Haut und Seele zusammen behandeln
Faktor Stress

Partnerschaft und Sexualitat

Psoriasis: Krankheitsbild

und Einfluss auf die Psyche im Uberblick

Ernahrung, Sportund Reisen.......................

Was ist bei der Ernahrung zu beachten?
Sport bei Psoriasis

Mit Psoriasis auf Reisen

Ernéhrung, Sport und Reisen im Uberblick

Psoriasis — die Haut richtig pflegen................

Kleidung — die Haut sanft verhullen
Make-up und Tattoos bei Psoriasis?
Hautpflege im Uberblick

Rechte und Anspriiche bei Psoriasis ...

Welche Rechte haben Patient:innen?
Welche Leistungen werden Ubernommen?
Nachweis fur reduzierte Selbstbeteiligung
Was sieht die Heilmittelverordnung vor?
Rechte und Anspruche auf einen Blick

Vernetzen Sie sich mit anderen Betroffenen ...........

REFEICNZEN...........o.ooooeoeeeeeeeoeeeeoeeeeeeeeeeeeeeee e

....... 5

8
9

10
11

13
14

16

18
20
22
24

28
29
30

32
33
34
35
36



Vorwort

Liebe Patientin, lieber Patient,

Sie halten unsere Broschure in der Hand, weil Sie kurzlich
die Diagnose Psoriasis erhalten haben. Damit sind Sie nicht
alleine — ca. 2 Millionen Menschen sind hier in Deutschland an
Psoriasis erkrankt.!

Dabei ist Psoriasis mehr als eine Hauterkrankung — sie hat
gravierende Auswirkungen auf Gesundheit, Lebensqualitat und
Arbeitsleben.! Besonders unschon ist der unerbittliche Juckreiz,
der einem sogar nachts den Schlaf rauben kann.? Der sichtbare
Aspekt kann aulRerdem das Selbstbewusstsein angreifen® und
zu Problemen in Freundschaften und Beziehungen fuhren.#

Damit Sie sich in Ihrer Haut wieder so wohl wie moglich fuhlen
konnen, ist es wichtig, gut informiert zu sein. Zum Gluck wird
an der Erkrankung stetig weiter geforscht. Wir wissen heutzu-
tage mehr uber Psoriasis denn je und kdnnen somit besser mit
der Krankheit umgehen.®

In dieser Broschure teilen wir daher aktuelles Wissen zu
Krankheitsbild und Therapie sowie nutzliche Tipps mit Ihnen.
Bitte verstehen Sie die Broschure als Leitfaden, welcher sie

dabei unterstitzen kann, Ihr Leben mit Psoriasis bestmaglich
zu gestalten.

Wir sind fur Sie dal

lhr UCBCares®-Team
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Was ist
Psoriasis?

annt, ist eine chronische,
cht ansteckend ist.'“ Sie
Im Immunsystem, ist also
ankung, bei der bestimmte
nd sich dabei aus Versehen
en.’Die Veranlagung zu
rankung selbst bricht aber erst
s. Zum Beispiel durch Verletzun-
on auf ein Medikament oder auch
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Was passiert bei Psoriasis 4 Tage beschleunigt.? In dieser kurzen

im Korper? Zeit kann keine normale Reifung dieser
Bei Psoriasis kommt es durch eine Zellen stattfinden, als Folge verkleben
Uberaktivitat des Immunsystems zur benachbarte Hautzellen miteinander
Ausschuttung von Botenstoffen, die © ¢ Dadurch entstehen die fur Psoriasis
fur Entzundungen und Zellwachstum typischen, erhabenen und geroteten,
sorgen @.2 Dabei wird ein Prozess, mit silbrig-weilten Schuppen bedeckten
in welchem bestimmte Hautzellen, Hautareale, die auch als Plagues
sogenannte Keratinozyten, bis zur Haut- bezeichnet werden @.°

oberflache wandern, von 28 Tagen auf

Auslésereiz Bildung von Plaques / starke Schuppung der Haut

| e Hautoberflache

Immunzellen o v g7 Oberste
reagieren ~— A _ ljautscmcht
a2 L
l 6 Ansammlung

. unreifer Zellen unter
Aussschuttung von N
s " der Hautoberflache
entziindungsfoérdernen
Botenstoffen
. .t e
o\e . - .
. Unvollstandige Reifung

der Keratinozyten

‘ Anlockung weiterer
' Immunzellen

@
Stimulation der

Keratinozytenteilung Abb. mod. nach
Nickoloff BJ, 2007”.

Was sind die Folgen?

Die betroffenen Stellen entzunden sich Durchblutung ist die Haut oft gerdtet.?
und die vielen Hautzellen turmen sich Typische Beschwerden sind Juckreiz, ein
als Schuppen auf der Oberflache. Als stechendes Gefuhl und Schmerzen.*

Folge der EntzUndung und verstarkten

6 | BESSER LEBEN MIT PSORIASIS



Wer ist betroffen?

Uber 100 Millionen Menschen sind
weltweit von Psoriasis betroffen.*

Die Krankheit tritt meistens erstmals
entweder im Alter zwischen 20 und

30 Jahren oder zwischen 50 und

60 Jahren auf. Manner und Frauen sind
etwa gleich haufig betroffen.®

Triggerfaktoren beeinflussen
das Krankheitsbild

Nachdem sich die Krankheit erstmalig
gezeigt hat, kann sich Psoriasis von Tag
zu Tag anders auRern. Ruhige Phasen
werden dabei von ,Schuben” abgelost.
Diese Schube kénnen durch bestimmte
Reize ausgeldst werden, beispielsweise
durch einen Sonnenbrand, zu heilRes
Duschen, Hautverletzungen, aber auch
Alkohol oder Stress.?

Was kann ich tun?

Psoriasis lasst sich nicht heilen —

doch ist heutzutage gut behandelbar!
Mittlerweile steht eine Vielzahl moderner
Behandlungsmethoden zur Verfugung,
die je nach Art der Psoriasis angewendet
werden k&nnen.® Wichtiger Teil der
Psoriasis-Therapie ist es zudem, die
Ausloser zu verstehen und zu
vermeiden.*




Psoriasis hat viele Gesichter

Die Erkrankung kann unterschiedliche
Krankheitsformen haben, die alle anders
aussehen und an unterschiedlichen
Korperstellen auftreten kdnnen #

Psoriasis vulgaris: Haufigste Art der
Schuppenflechte, betrifft zwischen

58 und 97 % aller Patient:innen und zeigt
entzundlich-rote, scharf abgegrenzte,
erhabene, trockene Plaques. Betroffen
sind vor allem Kopfhaut, Unterarme,
Unterschenkel, Rumpf, Gesicht,
Handflachen, FuRsohlen und Nagel.

Psoriasis der Korperfalten: Tiefrote
oder weile, flache, scharf abgegrenzte,
feuchte Flecken oder Plaques,

meist ohne Schuppen. Befallt fast
ausschliellich beugbare Korperstellen
wie Achselhohlen, Ellenbeugen, Falten
unter der Brust, GesalRspalte, Genital-
bereich und Kniekehlen.

Psoriasis guttata: Tritt zumeist in
Kindheit und Jugend auf. Rétliche,
tropfenférmige Papeln und Plagues, vor
allem an Rumpf, Armen und Beinen. Der
Beginn ist mit einer Streptokokkeninfek-
tion der oberen Atemwege verbunden.
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Psoriasis pustulosa: Verschmelzende,
eitergefullte Pusteln. Kann kleine
Bereiche wie Handflachen, Finger-
spitzen, Nagel oder FuRRsohlen befallen
oder auf der gesamten Korperoberflache
auftreten.

Psoriasis erythrodermica: Feuerrote,
schuppende Veranderungen an

einem GroRteil der Kérperoberflache.
Schwerste, potenziell lebensbedrohliche
Form der Psoriasis

Was sind mégliche Folgen

von Psoriasis?

Nicht-Betroffene kdnnen sich kaum
vorstellen, wie ein Leben mit Psoriasis
aussehen kann. So kann beispielsweise
der Juckreiz Betroffenen den Schlaf
rauben ? Belastend sind aber nicht nur
die Beschwerden, die mit der Erkrankung
einhergehen — hinzukommt oft auch
noch eine aufwendige Hautpflege und
teils zeitraubende Behandlungen. Oft
sind Menschen mit Psoriasis auch mit
den Vorurteilen inrer Mitmenschen
konfrontiert. Dies kann auch in Liebes-
beziehungen, in der Freizeit, Schule oder
am Arbeitsplatz zu Problemen fUhren.
Vielen Betroffenen gelingt es im Laufe
der Zeit immer besser, sich mit inrer
Krankheit zu arrangieren. Denn wer
immerzu daran denkt, ob die Psoriasis zu
sehen sein konnte, engt sich auf Dauer
selbst ein.?



Wie lasst sich Psoriasis behandeln?

Es gibt heutzutage eine breite Palette an wirksamen Maoglich-
keiten, die Psoriasis zu behandeln.® Abhangig von der Schwere
des Krankheitsbildes und dem Ansprechen auf eine Therapie
konnen eine oder mehrere dieser Methoden zum Einsatz
kommen X Sprechen Sie mit Ihrer Arztin oder lhrem Arzt, um
herauszufinden, welche die am besten geeignete Therapie-
option fur Sie ist!

Therapiemoglichkeiten

Topische Therapien: Hier wird die Psoriasis auerlich behandelt,
z.B. mit Salben und Cremes, darunter Feuchtigkeits-, Salizyl-
saure-, Kortison-, Dithranol- und Vitamin D3-Analoga-Cremes.*®

Phototherapien: Dabei kommmen Lichtstrahlen mit bestimmten
Wellenlangen zum Einsatz. Bei einer Photochemotherapie
werden zusatzlich Photosensibilatoren verwendet, die die Haut
sensibler fur UV-Licht machen.’® Bei Bade-Photo-Therapien
wird das Licht beispielsweise mit Salzbadern oder einem
Licht-sensibilisierenden Medikament kombiniert.t*

Systemische Therapien: Diese Therapien wirken auf den
gesamten Korper und werden genutzt, wenn sich die
Symptome der Psoriasis nicht mehr direkt auf der Haut
behandeln lassen.' Sie werden entweder als Tablette
eingenommen oder unter die Haut gespritzt.*?

Biologika: Biotechnologisch hergestellte Eiweilde, die speziell
gegen bestimmte Entzindungsbotenstoffe oder direkt gegen
Immunzellen gerichtet sind und unter die Haut gespritzt oder
als Infusion verabreicht werden 101

BESSER LEBEN MIT PSORIASIS | 9



Haut, Psyche und
Partnerschaft

Mentale Gesundheit

Ganz klar — die sichtbaren und Die psychosozialen Auswirkungen
unsichtbaren Krankheitszeichen sind der Psoriasis sind heute zum Gluck
eine Belastung fur die Psyche! allgemein anerkannt. lhre Arztin oder
Ihr Arzt kann Sie deshalb zusatzlich
Ob im Freundeskreis, in der Schule, unterstitzen und an passende
Studium oder am Arbeitsplatz: Neue Therapeut:innen Uberweisen.
Menschen kennenzulernen, selbst-
pbewusst aufzutreten, sich in seinem Denken Sie daran: Ihr psychisches
Umfeld einfach wohlzufuhlen, kann Wohlbefinden ist genauso wichtig wie
ganz oft schwierig sein. Das kann dazu Ihre korperliche Gesundheit — und

fuhren, dass sich Menschen mit Psoriasis daruber reden ist der erste Schritt!
eher zuruckziehen, soziale Kontakte
vermeiden oder gar eine Depression
entwickeln.
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Mentale Gesundheit starken

Daruber reden hilft!

Uber Probleme, Angste und negative
Gefuhle zu reden, ist der erste Schritt
zur Besserung. Unausgesprochen

und ungeldst werden Sorgen immer
drangender. Deshalb ist es wichtig,
daruber zu reden, wie es Ihnen wirklich
geht. Erklaren Sie Ihrer Familie und Ihren
Freund:innen, wie sie Innen zur Seite
stehen konnen. Dabei ist es vollig okay,
Unterstutzung anzunehmen oder auch

Abstand zu suchen.

Schreiben Sie Tagebuch
Schreiben Sie auf, was Ihnen gut oder
auch nicht gutgetan hat. So kénnen Sie
den eigenen Korper und die Krankheit
pesser verstehen und Veranderungen
nachvollziehen.

Finden Sie Gleichgesinnte

Es kann helfen, Sorgen, Angste aber
naturlich auch Erfolgsmomente mit
Menschen zu teilen, die Sie verstehen.
Denn: gleiche Erfahrungen verbinden.
Selbsthilfegruppen oder auch Internet-
Foren kénnen ein guter Ort sein, um
Unterstutzung zu finden — und auch
ZU geben.

Geben Sie lnrem Umfeld

eine Chance

Gibt man Selbstzweifeln freien Lauf
werden sie immer groller. Unser Umfeld
achtet oft weniger auf Kleinigkeiten, die
uns selbst so bedeutend vorkommen.
lhre Haut ist ein Teil von Ihnen — aber viel-
leicht kein so wichtiger, wie es scheint. Ihr
Charakter und Ihr Umgang mit Anderen
definiert Sie mehr als die Psoriasis!

Nehmen Sie sich eine Auszeit
Ob Reha-Klinik oder ein Urlaub in
gunstigerem Klima — eine Auszeit kann
Ihnen helfen, wieder zu sich zu finden
und einen frischen Kopf zu bekommen.
Sprechen Sie |hre Arztin oder Ihren Arzt
auf Reha-Moglichkeiten fur Sie an!
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Psychodermatologie:
Haut und Seele zusammen behandeln

Heutzutage wissen wir: die Gesundheit
von Psyche und Haut gehen oft mitein-
ander einher. Ca. 25-30 % der Menschen
mit Hauterkrankungen leiden auch unter
psychischen Belastungen, und umgekehrt
kdnnen diese auch Schube triggern *#

Die Haut — Spiegel der Seele?
Die Psychodermatologie ist daher

ein Behandlungsansatz, bei dem
Dermatolog:innen, Psychiater:iinnen und
Psycholog:innnen zusammenarbeiten.
Grundsatzlich kdnnen dabei zwei Wege
beschritten werden: Psychotherapiever-
fahren oder eine psychopharmakologi-
sche Therapie.®® Mit den Methoden der
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Verhaltenstherapie kann beispielsweise
problematisches Verhalten erkannt
und Bewaltigungsstrategien entwickelt
werden. Weitere mogliche Psycho-
therapieverfahren sind unter anderem
tiefenpsychologische Psychotherapien,
Entspannungstherapien, Atemtherapie,
oder Gestaltungstherapie.*®

Lassen Sie sich von lhrer Arztin oder
Ihrem Arzt beraten, ob eine psycho-
dermatologische Behandlung fur Sie in
Frage kommt und wo Sie eine Spezialis-
tin oder einen Spezialisten dafur finden
konnen!



Faktor Stress

Ein moglicher — nicht zu unterschat-
zender — Ausldser fUr eine Symptom-
verschlechterung kann Stress sein ?
Niemand von uns kann Stress ganzlich
aus dem Weg gehen — doch man kann
lernen mit ihm umzugehen. Hier sind
einige Tipps, welche Ihnen auf Ihrem
Weg behilflich sein kdnnen:

Erkennen, was stresst

Was stresst Sie eigentlich?

Ihre personlichen Stressfaktoren zu
identifizieren kann dabei helfen, diese —
wo immer moglich — zu vermeiden
oder zu entscharfen.

Nicht lbertreiben

Ob im Berufs- oder Privatleben: Setzen
Sie sich realistische Ziele und setzen Sie
Ihre eigenen Grenzen. Es ist vollkommen
okay, auch mal ,Nein” zu sagen — Sie
haben die Kontrolle!

Positiv denken

Richten Sie den Blick auf das Gute in
Ihrem Leben und lassen Sie los, was sich
nicht andern lasst. Sich auf ein Vorhaben
in der Zukunft zu freuen, kann ebenfalls
die Stimmung heben.

Ein neues Hobby beginnen

Was macht Ihnen Spalk? Eine Lieblings-
beschaftigung hilft beim Abschalten und
um sich eine Auszeit vom Alltagsstress
zu nehmen.

Neue Orte erkunden

Manchmal braucht man einfach einen
Tapetenwechsel, um Energie zu tanken.
Da kann ein Ausflug oder eine Reise
genau das Richtige sein.

Eigene Wege zum Stressabbau
finden

Wie man am besten Stress abbaut,

ist fur jeden Menschen anders. Und
Sie kennen sich selbst am besten:
Meditieren, gesellig sein, Sport treiben
oder etwas ganz anderes — finden Sie
Ihren personlichen Weg zum Stress-
abbau.

BESSER LEBEN MIT PSORIASIS | 13



Partnerschaft und Sexualitat

Wenn Sie sich wegen Psoriasis unattrak-
tiv fuhlen, tun Sie sich vielleicht schwer,
offen auf andere zuzugehen und
befurchten, zuruckgewiesen zu werden.
Manche Menschen mit Psoriasis haben
deshalb Probleme damit, jemanden an-
zusprechen, eine Beziehung einzugehen
oder intime Kontakte zuzulassen.’

Angst vor Ablehnung meist
unbegriindet

Dabei sehen Psoriasis-Betroffene den
eigenen Korper oft viel kritischer als
andere. Vielleicht ist es zudem hilf-
reich, sich vor Augen zu fuhren, dass
auch Menschen mit intakter Haut mit
inrem Korper unzufrieden und deshalb
unsicher sein kdnnen. Ein wichtiger
erster Schritt ist auf jeden Fall, sich selbst
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und den eigenen Korper anzunehmen —
auch mit Psoriasis. Denn die Psoriasis

ist kein Hindernis fur eine gluckliche
Beziehung: Vielen Menschen mit
Psoriasis gelingt es, eine Partnerin oder
einen Partner zu finden, die bzw. der Sie
genau so akzeptiert und liebt, wie Sie sind.®

Dariiber reden — auch in

der Beziehung!

Ein wichtiger erster Schritt ist, Uber die
Erkrankung zu sprechen. So kbnnen

Sie Missverstandnissen vorbeugen und
viele Situationen entspannen. Dies gilt
auch, bevor Sie mit jemandem intim
werden. Ihr Gegenuber ist dann bereits
vorbereitet und kann die Erkrankung und
inre Auswirkungen besser verstehen.®

Psoriasis im Genitalbereich
Wenn die Psoriasis den Intimbereich
betrifft, kann dies zu Schmerzen beim
Sex fuhren. Hier konnen Gleitmittel
oder das Benutzen eines Kondoms
helfen. Dabei sollten Sie jedoch
beachten, dass fetthaltige Gleit-
mittel wie Vaseline oder Ol das
Latexmaterial von Kondomen
angreifen konnen. Gleitmittel
auf Wasserbasis sind daher
besser geeignet. Auf der
Packung des Gleitmittels
ist meist angegeben, ob es
gemeinsam mit Kondomen
benutzt werden kann.?



Vielleicht fehlt Innen wahrend eines
Krankheitsschubs die Energie fur Sex
oder Sie haben keine Lust. Auch dann
konnen korperliche Nahe und Zartlich-
keit wohltuend sein. So kdnnen Sie sich
auch in dieser Zeit mit ihrer Partnerin
oder ihrem Partner eng verbunden
fuhlen?

Vorsicht bei Medikamenten

im Intimbereich

Wenn Sie zur Behandlung von Psoriasis
im Intimbereich Medikamente anwen-
den, sollten Sie darauf achten, dass keine
Wirkstoffe aus den Salben oder Cremes
in den Genitalbereich ihrer Partnerin
oder ihres Partners gelangen.®

|

O
Sprechen Sie mit Ihrer Arztin
oder lhrem Arzt
Scheuen Sie sich bei Hautverande-
rungen im Genitalbereich nicht, Ihre
behandelnde Hautarztin oder Inhren
Hautarzt darauf anzusprechen. Nur so

konnen Sie gemeinsam eine geeignete
Behandlungsstrategie finden.?

Und auch bei Psoriasis im Intimbereich
gilt: Sprechen Sie mit Ihrer Partnerin
oder lhrem Partner, nur so kann sie bzw.
er verstehen, was Sie belastet. Finden Sie
gemeinsam einen Weg, lhre Sexualitat
Zu genieRen.?
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Psoriasis:
Krankheitsbild unc_l_ Einfluss
auf die Psyche im Uberblick

Psoriasis ist eine chronische, entzundliche,
nicht ansteckende Krankheit,die durch ein
Zusammenspiel von Genetik und auReren Faktoren
verursacht wird. Sie ist weit verbreitet und hat
unterschiedliche Formen.

Die Symptome der Psoriasis tragt man auf der Haut und
spurt man taglich — Juckreiz, Schmerzen, Plaques. Doch
die sozialen und psychischen Auswirkungen der Krankheit
konnen wesentlich tiefer gehen. Auch Ihre mentale
Gesundheit sollte bei der Therapie bertucksichtigt werden.
Stress kann die Symptome schlimmer machen - eine
Reduzierung oder Vermeidung von Stressfaktoren kann
hilfreich sein.

Psoriasis kann mithilfe von topischen, physikalischen,
systemischen oder Biologika-Therapien behandelt
werden. Gemeinsam mit lhrer Arztin oder lhrem Arzt
konnen Sie die fur Sie passende Therapie finden!

Sollte sich die Psoriasis stark auf Ihr Wohlbefinden
auswirken — oder sollte sich fehlendes Wohl-
befinden stark auf Ihre Symptome auswirken
— kommt fur Sie vielleicht eine psychoderma-
tologische Behandlung in Frage.
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Ernahrung, Sport
und Reisen‘w
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Was ist bei der Ernahrung zu beachten?

Wenn Sie unter Psoriasis leiden, kann es Korper haben. Bei manchen Betroffenen
durchaus sinnvoll sein, Ihre Ernahrung kann es dann zu einer Verschlech-

zu Uberdenken. Denn auch wenn terung der Psoriasis kommmen.** So

eine Psoriasis nicht durch die falschen konnen beispielsweise stark verarbeitete
Lebensmittel ausgeldst wird, kdnnen Lebensmittel wie Fertiggerichte eine

einzelne Nahrungsbestandteile durchaus EntzUndung in Ihrem Koérper fordern 1
Auswirkungen auf die Entzundungen im
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Top: Fisch, Obst, Gemlise

und Vollkorn

Eine gesunde, ausgewogene Ernahrung
kann entzundungshemmend wirken und
Psoriasis-Schube verhindern oder zumin-
dest lindern. Folgende Nahrungsmittel
werden bei Psoriasis empfohlen:®

e Fisch, magere Proteine
oder pflanzliche Proteine wie Tofu
oder Tempeh

e Obst und Gemuse

e Nusse und Saaten

e Olivendl

e Geringe Mengen fettarmer
Milchprodukte

e \ollkornprodukte

Flop: Zu viel Zucker, Salz und
tierische Fette

So wie manche Nahrungsmittel bei
Psoriasis gunstige Auswirkungen haben,
konnen andere entzindungsférdernd
wirken und Ihre Beschwerden so
verstarken. Dazu gehoren:®

Alkohol: Exzessiver Alkoholkonsum kann
eine anhaltende Entzindung auslosen.
Alkohol kann zudem das Mikrobiom

im Darm schadigen und so auch dort
EntzUndungen fordern.

Milchprodukte: Milchprodukte mit
hohem Fettgehalt konnen ebenfalls

entzundungsfordernd wirken. Kuhmilch-
Produkte enthalten zudem Casein, das
manche Menschen nur schwer verdauen
konnen. Menschen mit Laktose-Intoleranz
konnen ebenfalls Probleme haben,

Milch zu verdauen. Die Folge konnen
chronische Irritationen im Magen-Darm-
Trakt sein, die die Entzundung ebenfalls
verschlechtern konnen.

Raffinierte Kohlenhydrate: Raffinierte
Kohlenhydrate sind unter anderem in
WeiRbrot, weiRem Reis und Nudeln
enthalten. Sie enthalten haufig viel
Zucker und wirken ebenfalls entzun-
dungsfordernd.

Gesattigte Fette und Transfette: Fette in
rotem Fleisch, gebratenen Speisen und
Fast Food konnen Entzindungen und

in der Folge auch Psoriasis-Symptome
verschlechtern.

Lebensmittel mit hohem Zuckerzusatz:
Zuckerzusatze in Lebensmitteln, aber
auch Suf3stoffe wie Aspartam kénnen
ebenfalls zu chronischen EntzUindungen
fuhren.

Gluten: Manche Menschen mit Psoriasis
leiden zusatzlich unter Zoliakie. Sie
vertragen daher kein Gluten. Ein Verzicht
auf Gluten kann aber auch bei manchen
Menschen mit Psoriasis ohne Zoéliakie
Psoriasis-Schube verringern.
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Sport bei Psoriasis

Wie fur alle Menschen gilt auch bei
Psoriasis: Sport ist gesund fur Korper
und Geist!” RegelmaRige Bewegung
wirkt zudem hinaus auch entzundungs-
hemmend.*®

Am liebsten regelmagig!

Wichtig ist dabei, dass Sie sich regel-
maRig bewegen. Drei- bis viermal pro
Woche eine halbe Stunde Sport ist
wirksamer als zweimal im Monat fur
mehrere Stunden. Besonders empfohlen
werden Ausdauersportarten wie
Wandern, Joggen, Fahrradfahren und
Schwimmen.”

@)

Sie fuihlen sich

nicht gut oder konnen
aufgrund eines Schubs nicht

Die richtige Sportkleidung?

Bei der Wahl der Sportkleidung sollten
Sie auf atmungsaktive und bequeme
Materialien und Schnitte achten. Dies
soll verhindern, dass sich der Schweif}
staut. Im Freien sollte die Haut zudem
vor der Sonne geschutzt werden —am
pbesten mit UV-undurchlassiger Kleidung
oder einer fur Psoriatiker:innen geeigne-
ten, wasserfesten Sonnencreme.”

Sport bei Psoriasis-Arthritis
Wenn Sie von Psoriasis-Arthritis
betroffen sind, kann eine Sport- und
Physiotherapie in Kombination mit
Informationen und einem Verhaltens-
training, beispielsweise im Rahmen einer
Rehabilitation einen guten Einstieg
in eine dauerhafte sportliche
Aktivitat ermoglichen.” Das
Bewegungsprogramm sollte
dabei an die jeweilige
Krankheitssituation
angepasst werden.”

korperlich aktiv sein? Gonnen

Sie Threm Korper auch mal eine

Pause - sobald Sie sich besser und

dazu bereit fiihlen, konnen Sie

sich auch wieder sportlich

betatigen!
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Mit Psoriasis auf Reisen

Es gibt kaum etwas Schoneres als
Urlaub. FUr Menschen mit Psoriasis
kann die Umstellung vor Ort und eine
anstrengende Reise aber auch ,auf die
Haut schlagen”. Trotzdem kann der
Ausflug in ein Land mit gunstigem Klima
der Haut guttun. Bevor Sie losfahren
oder -fliegen, haben wir fur Sie hier ein
paar nutzliche Tipps fur das Reisen mit
Psoriasis zusammengestellt:
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Medikamentenbox checken
Falls Sie ein oder mehrere Medikamente
einnehmen, achten Sie darauf, dass

Sie Ihre Medikamentenbox so gepackt
haben, dass Sie Ihren Behandlungsplan
durchgangig einhalten konnen. Denken
Sie deshalb auch daran, Ihre Medika-
mente mit ins Handgepack zu nehmen.
Sorgen Sie, falls notwendig, fur die
richtige Aufbewahrung von kuhlpflichti-
gen Medikamenten.



Bei der Einreise

Eventuell bendtigen Sie ein medizinisches
Attest, dass Sie ein bestimmtes Medika-
ment mitfGhren durfen. Informieren Sie
sich dazu am besten vor lhrer Abreise
bei Inrer Arztin oder lhrem Arzt. lhre
behandelnde Praxis kann Ihnen dann ein
Attest dafur ausstellen.

Unbedingt auf Sonnenschutz
achten

Wahlen Sie eine fur Psoriatiker:innen
geeignete Sonnencreme mit hohem
Lichtschutzfaktor aus, und vermeiden
Sie die starke Sonne zur Mittagszeit
(zwischen 11 und 15 Uhr).

Impfungen

Sollten Reiseschutzimpfungen notwendig
sein, besprechen Sie mit lhrer Arztin oder
Ihrem Arzt, ob diese fur Sie geeignet

sind und ob dafur Anpassungen in Ihrem

Therapieplan gemacht werden mussen.

Generell gilt

Sprechen Sie mit lhrer Arztin oder Ihrem
Arzt alle Eventualitaten ab — dann steht
einem entspannten Urlaub nichts mehr
im Weg.




Erndhrung, Sport
und Reisen im Uberblick

Achten Sie auf eine gesunde,
ausgewogene Ernahrung und
vermeiden Sie stark verarbeitete
Produkte wie Fertiggerichte.

Regelmaliiger Sport ist gut fur Kérper und
Geist” und wirkt entzindungshemmend.

Reisen ist schon und das richtige Klima
kann der Haut sehr guttun. Stellen Sie
vor der Reise sicher, dass Sie alles
dabeihaben, was Sie im Umgang mit
Ihrer Erkrankung bendtigen.
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@ . Eincremen tagsuber
Psoriasis-

Warten Sie nach dem Eincremen so
Betroffene haben lange wie maglich, bevor Sie sich

uns ihre Tipps fur den wieder anziehen.

Alltag verraten, die wir )
Eincremen am Abend

Der beste Zeitpunkt ist kurz vor
fur ein besseres Leben dem Schlafengehen. Aber denken
mit Psoriasis: Sie daran, dass Cremes lhren
Pyjama oder Ihre Laken verschmie-
ren konnen. Lassen Sie sie deswegen

vorher gut einziehen!

gerne mit Thnen teilen —

Kalte hilft
Juckende Stellen zu kuihlen kann fur Linderung sorgen,
zum Beispiel durch Kuhlpads.

Jucken

In schlimmen Phasen konnen Sie sich vom Juckreiz ablenken,
indem Sie Ihre Hande und lhren Kopf anderweitig beschaftigen
— zum Beispiel mit einem Stift oder einem Sorgenstein, mit
einem Buch oder der Lieblingsserie.

Schén luftig

Verwenden Sie Losungen oder Schaumcremes, die sich
leichter auftragen und verteilen lassen als dicke Salben.
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Kleidung — die Haut sanft verhiillen

Kleidung ist nicht nur Stil, sondern kann
bei Menschen mit Psoriasis Schutz

und Rustung sein. Der Wunsch, seine
Symptome zu verbergen, kann dazu
fuhren, dass das Outfit zu warm fur

das Wetter ist und an den entzlUndeten
Stellen reiben oder sie belasten kann.
Die Kleiderfrage ist fur Psoriatiker:innen
deshalb besonders heikel.

Von Betroffenen haben wir
einige Tipps eingesammelt:

Lange Armel

Falls Sie in kurzer Kleidung unterwegs
sind, empfiehlt es sich, etwas Lang-
armeliges dabei zu haben. So konnen
Sie sich bedecken, wenn der Juckreiz
unwiderstehlich wird.

Auf das Material achten
Kleidung sollte am besten aus
atmungsaktiven Materialien bestehen.
Auch naturliche Stoffe wie Baumwolle
oder Seide sind zu empfehlen. Raue
Stoffe wie Wolle oder Stoffe, unter
denen man schnell schwitzt, wie
Polyester, sollten vermieden werden.
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Kopfbedeckung
Ein schicker Hut oder eine coole Mutze
konnen Kopfhaut-Plagues verbergen.

Den Hintergrund wéahlen
Vermeiden Sie auf dunklen Polstern zu
sitzen oder dunkle Kleidung zu tragen —
Hautschuppen fallen darauf mehr auf.

Fur Zwischendurch

Tragen Sie eine Fusselrolle bei sich, um

bei Bedarf Hautschuppen zu entfernen.
Kleine Fusselrollen fur unterwegs finden
Sie in fast jedem Drogeriemarkt.

Direkt an der Haut

Enge Hosen kdnnen Schuppen ein-
dammen. Leggings unter weiten Hosen
konnen verhindern, dass sie herausfallen.



Make-up und Tattoos bei Psoriasis?

Der Wunsch, unangenehme Plaques im
Gesicht durch Make-up zu verdecken, ist
verstandlich. Doch die falsche Wahl des
Produkts kann das Gegenteil bewirken
und die betroffene Stelle noch mehr
reizen.

Weniger ist mehr

Grundsatzlich gilt: Je mehr Inhaltsstoffe,
desto hoher die Gefahr, dass die Haut
auf einen davon schlecht reagiert.
Mineralole, Emulgatoren, Duft- und
Konservierungsstoffe sollten gemieden
werden, da sie die schutzende Haut-
barriere zusatzlich irritieren kdnnen.

Beraten lassen

Pflegeprodukte aus der Apotheke haben
meist eine hautschonendere Zusam-
mensetzung mit weniger Inhaltsstoffen.
Daruber hinaus kbnnen Apotheker:innen
Sie beraten, welche fUr Sie am besten
geeignet sind — denn einige Hersteller
bieten Produkte speziell fur Menschen
mit Hauterkrankungen wie Psoriasis an.

Bilder auf der Haut

Grundsatzlich kénnen sich auch
Menschen mit Psoriasis tatowieren
lassen. Das Tattoo sollte jedoch am
besten dann gestochen werden, wenn
die Erkrankung nicht aktiv ist.* Sprechen
Sie vor dem Tattoo-Termin mit lhrer
Arztin oder Ihrem Arzt sowie dem
Tattoo-Studio.

BESSER LEBEN MIT PSORIASIS | 29



Hautpflege im Uberblick

Die medizinische Hautpflege verschreibt Ihre
Arztin oder Ihr Arzt. Nach und nach lernen
Sie, mit Ihrer Haut bestmaoglich umzugehen. Mit
unseren Tipps geht es leichter.

Psoriasis ist eine Krankheit, und nichts, wofur man

sich schamen muss. Doch das ist leichter gesagt als
getan. Wenn Sie die betroffenen Hautstellen verdecken
mochten, dann achten Sie darauf, dass die Kleidung
atmungsaktiv und angenehm zu tragen ist.

Auch mit Psoriasis kdnnen Sie Make-up nutzen — dabei
sollten Sie jedoch die Wahl des Produkts mit Bedacht
treffen und auf die Inhaltsstoffe achten.

Wenn Sie sich fur ein Tattoo entscheiden, sollten Sie
es dann stechen lassen, wenn lhre Psoriasis nicht

aktiv ist. Sprechen Sie vor dem Tattoo-Termin mit
Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt!
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Welche Rechte haben Patient:innen?

Als Patient:in haben Sie bestimmte
Rechte, die gesetzlich verankert sind.
Ansprechpartner:innen sind lhre
Krankenkasse, lhre Arztin oder Ihr

Arzt. Auf der Webseite des Bundes-
ministeriums fur Gesundheit kbnnen Sie
sich zusatzlich informieren:

®

Recht auf Aufklarung

und Information

Sie konnen jederzeit Einsicht in die
eigene Patientenakte erfragen.?® DarUber
hinaus haben Sie ein Recht darauf,
verstandlich und umfassend Uber
Diagnose und Behandlungen aufgeklart
zu werden - das betrifft Risiken, Folgen,
maogliche Alternativen in der Therapie
und auch Kosten.2® Wenn Sie also
unsicher sind, etwas nicht verstanden
haben oder befurchten, dass hohe
Kosten auf Sie zukommen - fragen Sie
bei Ihrer Krankenversicherung nach!
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Krankenkassen miissen
schnell reagieren

Ihre Krankenkasse ist dazu verpflichtet,
Sie nicht zu lange warten zu lassen.
Wenn Sie also zum Beispiel bei Gelenk-
problemen Hilfsmittel oder eine Reha
penotigen, muss Ihre Versicherung

bei der Entscheidung eine gesetzliche
Frist von 3 Wochen einhalten. Falls der
Medizinische Dienst der Krankenkasse
einbezogen werden muss, verlangert
sich die Frist auf 5 Wochen.?* Wird diese
Frist ohne Mitteillung eines hinreichen-
den Grundes nicht eingehalten, ist die
Krankenkasse zur Erstattung der Kosten
verpflichtet



Welche Leistungen werden ilbernommen?

Das Leben mit einer chronischen Erkran-
kung kann teuer werden, da es mit einer
Therapie auf Lebenszeit verbunden ist.

Deshalb sollten Sie wissen, was von
Ihrer Krankenkasse Ubernommen wird.
Beachten Sie, dass der Leistungskatalog
Ihrer Krankenkasse laufend angepasst
wird.

Wie hoch ist Ihr Eigenanteil?

Bei Psoriasis werden die Kosten der
verschriebenen Therapie von der
Krankenversicherung Ubernommen.

Bei gesetzlichen Krankenkassen fallt eine
Zuzahlung von 10 % des Preises an,
dabei mussen mindestens 5 € und
maximal 10 € zugezahlt werden

Frei verkaufliche Lotionen und Cremes
werden von der Krankenkasse nicht
Ubernommen.?? Bei Privatversicherungen
sind etwaige Selbstbehalte vom jeweils
gewahlten Modell abhangig.?®

Reduzierte Selbstbeteiligung
fur chronisch Erkrankte

Die jahrlichen Zuzahlungen sind dabei
aber durch eine Belastungsgrenze
gedeckelt. Diese liegt bei 2 % der
Bruttoeinnahmen pro Kalenderjahr - fur
schwerwiegend chronisch Kranke bei
1%.2* Dabei werden die Einnahmen
aller im Haushalt lebenden Menschen
berUcksichtigt. Ist diese Grenze erreicht,
werden Medikamente und Therapien
vollstandig Ubernommen.

Wenn Ihr Bruttoeinkommen also z. B.
bei 30.000 Euro liegt, und Sie mehr als
300 Euro im Jahr fur Medikamente,
medizinische Produkte, Behandlungen
oder Hilfsmittel zuzahlen, haben Sie
Anspruch auf Erstattung.
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Nachweis fur reduzierte Selbstbeteiligung

Um die Belastungsgrenze zu reduzieren,

benotigt Ihre Krankenkasse einen

Nachweis, dass Sie chronisch krank sind.

Daflr mussen Sie mindestens einmal im
Quartal wegen Ihrer Psoriasis bei lhrer
Arztin oder lhrem Arzt gewesen sein.
Die Sie behandelnde Person muss be-
statigen, dass Sie auf die kontinuierliche
medizinische Versorgung angewiesen
sind. Damit dies richtig eingeschatzt
werden kann, ist es wichtig, dass Sie
Ihre Beschwerden ganz genau be-
schreiben.? Sollte die Krankenkasse den
Antrag dennoch ablehnen, kann binnen

Monatsfrist ab Bekanntgabe Widerspruch

eingelegt werden
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Chronische Belastung

Vielleicht ist Ihnen gar nicht bewusst,
wie einschrankend lhre Erkrankung

ist? Es kann sich deshalb lohnen, vor
dem Gesprach mit Inrer Arztin oder
Ihrem Arzt aufzuschreiben, wie sich lhre
Krankheit auf Ihren Alltag auswirkt. Oder
Sie bringen Ihr Symptomtagebuch zur
nachsten Besprechung mit? Denn nur
wenn lhre Arztin oder Ihr Arzt Ihre Be-
eintrachtigung richtig einschatzen kann,
hat Ihr Antrag bei der Krankenkasse gute
Chancen auf Erfolg.®




Was sieht die Heilmittelverordnung vor?

Zusétzlich zur medikamentdsen Therapie
kann Ihre Arztin oder Ihr Arzt Innen

erganzende Behandlungen verschreiben,
die in die Kategorie der Heilmittel fallen®
— zum Beispiel eine Bade-Lichttherapie.?”

Heilmittelverordnung erhalten
Falls Sie mit Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt

zu dem Entschluss gekommen sind,
dass eine dieser Therapien bei Ihnen
zur Besserung des Hautbildes beitragen
kann, wird sie oder er Innen ein ent-
sprechendes Rezept ausstellen.®

W

Damit konnen Sie dann zu der Praxis
oder Klinik gehen, die die Behandlungen
durchfuhrt. Zuvor sollten Sie sich aber
bei Ihrer Krankenkasse informieren, ob
diese die Kosten auch ubernimmt.

Gesetzlich Versicherte zahlen in der
Regel einen Eigenanteil. Dieser betragt
10 % der Kosten zuzuglich 10 € pro
Verordnung und wird bei der Belas-
tungsgrenze der Selbstbeteiligung mit
eingerechnet.?® Bei Privatversicherungen
sind etwaige Selbstbehalte vom jeweils
gewahlten Modell abhangig.?®

BESSER LEBEN MIT PSORIASIS | 35



Rechte und Ansprliche
auf einen Blick

Als Patient:in haben Sie Rechte, die im
Gesetz verankert sind: Sie konnen Einsicht
in Ihre Akte bekommen und mussen uber

Ihre Diagnose und Therapie verstandlich
aufgeklart werden.

Ihre Krankenversicherung ubernimmt die Kosten
Ihrer Behandlung — gegebenenfalls mussen Sie jedoch
einen Anteil davon selbst zahlen. Sprechen Sie Ihre

Krankenkasse an, falls Sie sich unsicher sind!

—_— Sie kbnnen nachweisen, dass Sie schwerwiegend
chronisch krank sind, und damit ihre Selbstbeteiligung von
EE:I 2 % lhres Bruttojahreseinkommens auf 1 % reduzieren.

Fur erganzende Therapien wie die Bade-Lichttherapie
kann Ihnen lhre Arztin oder Ihr Arzt eine Heilmittel-
verordnung ausstellen.
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Vernetzen Sie sich mit
anderen Betroffenen

Psoriasis-Selbsthilfegruppen:
Deutscher Psoriasis Bund e.V.
www.psoriasis-bund.de

Psoriasis Selbsthilfe Arbeitsgemeinschaft e.V.
www.psoriasis-selbsthilfe.org

Informationen rund um Psoriasis:

Beim Deutschen Psoriasis Bund e.V. (www.psoriasis-bund.de),

dem Verein Psoriasis-Netz (www.psoriasis-netz.de) und

der Psoriasis Selbsthilfe Arbeitsgemeinschaft e.V. (www.psoriasis-selbsthilfe.org)
erhalten Sie noch weitere Informationen rund um Ihre Erkrankung,

wie z. B. Uber Reha-Kliniken.

Psychologische Unterstlitzung:

Unabhangige Patientenberatung Deutschland UPD
www.patientenberatung.de
Psychotherapie-Informationsdienst des Berufsverbandes
Deutscher Psychologinnen und Psychologen e.V.
www.psychotherapiesuche.de
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