Tipps bei Juckreiz

O Ursachen des Juckreizes abkliren (z.B. Neuro-
dermitis und andere Ekzeme, Nesselsucht, tro-
ckene Haut, innere Erkrankungen und vieles
mehr) und moglichst ursdchlich behandeln!
Dies ist die beste Strategie gegen den Juckreiz.

O Kratzen ist eine ,natiirliche“ Antwort des
Korpers bei Juckreiz. Kratzen hat jedoch - be-
sonders bei chronischem Juckreiz und héiufi-
gem Kratzen - den Nachteil, dass die betreffen-
den Hautstellen oft zerkratzt werden, so dass
sich die Haut durch austretendes Serum mit
Bakterien stark besiedeln und dadurch weiter
entziinden kann. Die Haut beginnt zu néssen,
der Juckreiz kann sich dadurch verstirken. Au-
8erdem kann das Zerkratzen der Haut zur Nar-
benbildung fithren. Deshalb sollten - sofern
sich die Ursachen des Juckreizes nicht vollstin-
dig beseitigen lassen - ,Alternativen“ zum
Kratzen gefunden werden.

O Alternativen zum Kratzen kénnen sein:

- kneifen, driicken oder klopfen der betroffe-
nen Stellen,

- kithlen (kalte Umschldge, kalt Duschen,
Coldpacks, Eisbeutel, gekiihlte Pflegelotion
usw.; Vorsicht: bei Juckreiz und Schwellun-
gen, die durch Kilte ausgelost werden, z.B.
Kilteurtikaria, sind diese Mafinahmen
natiirlich nicht sinnvoll),

- Ablenkung,

- Entspannung (z.B. autogenes Training),
- Progressive Muskelentspannung,
- andere.

Auch Antihistaminika kénnen - je nach Ursa-
che - gegen den Juckreiz hilfreich sein. Fragen
Sie Thren Arzt.

Bei chronischen Beschwerden ist es sinnvoll,
Entspannungsverfahren in spezialisierten Arzt-
praxen oder Fachkliniken zu erlernen. Dies ist
zwar nicht kompliziert, bedarf aber doch eini-
ger Erfahrung der Trainer und der Patienten,
damit im ,Ernstfall“ das Erlernte auch erfolg-
reich angewendet werden kann.

Es kann sinnvoll sein, eine Art ,Kratzproto-
koll“ zu fithren und sich dann - wenn weniger
gekratzt wurde - zu belohnen.
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