Fiche conseils

La Dermatite Atopique & le sport

La pratique réguliére d’activités physiques et sportives est bénéfique pour la santé et pour
le bien-étre physique et mental'. Malheureusement, les personnes atteintes de dermatite
atopique (aussi appelée eczéma atopique) pratiquent moins de sport que les personnes non
atteintes, et cela aussi bien les adultes que les enfants %3,

Une étude réalisée en France aupres de 450
personnes a évalué I'impact de la dermatite
atopique sur leur vie quotidienne.

Adultes : Les activités sociales ou de loisirs
étaient affectées dans 81% des cas avec
une nette prédominance pour les activités
physiques et sportives.

Enfants : Pour 59% leurs activités étaient
affectées dont 25% pour I'activité physique
et sportive’.

Dans une enguéte réalisée aux Pays-Bas
auprés de 117 enfants, plus du tiers déclarent
éviter les activités sportives. Le malaise vis-a-
vis des autres enfants représentait la cause de
cet évitement dans 2/3 des cas*.

c Chaleur et transpiration

La chaleur et la transpiration
exacerber les démangeaisons de
atopique?®.
\l/ La chaleur est un inducteur
=~ majeur de démangeaisons,
en raison d’anomalies des
terminaisons nerveuses de
la peau conduisant a une
hypersensibilité cutanée a
la température®.
L'un des roles de la
transpiration est d’évacuer
la chaleur produite en excés dans le corps,
comme par exemple lors d'une activité
sportive.

peuvent
la peau

Chez les personnes atteintes de dermatite
atopique, une partie de la sueur produite par
les glandes sudoripares n'est pas évacuée a
'extérieur, mais diffusée dans le tissu sous-
cutané, favorisant ainsi I'inflammation @,
L’évacuation insuffisante de la transpiration
entraine une rétention de chaleur et une
accentuation de la sécheresse cutanée,
avec en conséguence une exacerbation des
symptdmes’.

En outre, la composition de la sueur est
modifiée, avec un taux de glucose plus élevé
en cas d’eczéma atopique, ce qui peut affecter
la fonction de barriére de la peau et la flore
cutanée’.

Par ailleurs, la sueur qui se dépose sur la peau
en modifie le pH, ce qui peut accentuer les
démangeaisons®.

Vétements en tissus synthé-
tiques

Le port de vétements
en nylon ou en laine
a méme la peau a pu
étre identifié comme
un facteur irritant,
aggravant 'eczéma®.

Bien choisir sa tenue de
sport est donc essentiel
dans sa pratique.

Il est préférable de porter des vétements en
coton ou en lin et d’éviter les tissus rugueux
ou synthétiques?.

a Piscine et eau de mer

La natation peut sembler étre une activité
anodine car on a rarement trop chaud en
nageant et on ne transpire pas ou peu.

La pratique de la natation a toutefois été iden-
tifiee comme susceptible d’aggraver I'eczéma.

En effet, 'eau de mer contient du sel et celle
des piscines contient souvent du chlore, qui
peuvent étre desséchants et irritants pour la
peau®.




Toutefois, ces désagréments peuvent étre
évités en appliquant ces quelques conseils
détaillés ci-dessous et ne doivent pas faire
renoncer a la pratique d’activités sportives.

CONSEILS POUR PRATIQUER DES
ACTIVITES PHYSIQUES ET SPORTIVES

AVEC UN ECZEMA ATOPIQUE :

Avant l’effort :

Pensez a appliquer un écran solaire en cas
d’activité extérieure en période estivale,
Evitez les activités intenses par des
températures extérieures en-dessous de
-5°C ou au-dessus de +30°C et lors des
pics de pollution™,

Hydratez votre peau a l'aide de produits
adaptés pour vous protéger des agressions
extérieures?,

Avant de démarrer votre séance de sport,
prenez toujours 10 minutes pour vous
échauffer.

Pendant I’effort :

Essuyez régulierement votre transpiration
en tamponnant délicatement votre peau
avec une serviette propre?,

Buvez 3 ou 4 gorgées d'eau toutes les 30
minutes d’exercices durant votre séance de
sport'©

Apreés Peffort :

Apres votre séance de sport, prenez une
douche et utilisez des produits adaptés
comme un pain surgras ou un syndet
(produit lavant sans savon). Les savons
trop détergents et parfumés qui peuvent
étre irritants ou mal tolérés sont a éviter?,
Apres votre douche, séchez-vous soigneu-
sement en tamponnant et hydratez votre
peau avec une creme adaptée?,

Lavez vos tenues de sport aprés chaque
séance. L'achat de lessives spéciales n'est
pas utile, une machine a laver avec un bon
programme de rincage est une précaution
suffisante®.
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