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Nowe preparaty na blizny

S bliznasil
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Zel na blizny Bliznasil forte
o Zawiera filtr UVA i UVB - SPF 15, dlatego jest

Zel na blizny Bliznasil hypoalergiczny

 100% silikon medyczny

o Dla 0s6b ze skdrg wrazliwg oraz sktonnoscia
do alergii i uczulen

 Przebadany dermatologicznie

« Zmniejsza widoczno$¢ i wielko$¢ blizn
oraz wyréwnuje ich koloryt

« Na blizny nowe i stare, r6znego pochodzenia

« Matowy, niewidoczny na skorze
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szczegolnie polecany do stosowania na blizny et et o s Y e
umiejscowione na widocznych, odstonietych e i b e
fragmentach ciafa i bardziej narazone na ey : .
szkodliwe dzialanie promieni stonecznych .
o Ekstrakt z wakrotki azjatyckiej reguluje proces LE] R e i 11 NA BLIZRY
bliznowacenia 3 vaapL® l fupr e e
« Witamina C i witamina E reguluja synteze¢ kolagenu ':L IJ' I I, Z ] 1{] 5 l — . o "'E"‘H."
« Zmniejsza widocznos¢ i wielko§¢ blizn S TR {"l
oraz wyréwnuje ich koloryt — h I| 17 .IJ._:..Lr:a- .._Jr_ll
« Na blizny nowe i stare, r6znego pochodzenia
« Matowy, niewidoczny na skorze
R i Plastry na blizny po cesarskim cieciu,
e o ————— operacjach i urazach
@ ...:.ru_--'*,?"i: :'-‘l:_:': e JFF':":\I o Plastry do wielokrotnego uzytku
1 : - — A\‘ s _.E z podkladka do odktadania plastra
=3 ; cryey WA BLIENT e » Oddychajacy material w cielistym
' b ¥, - { e iy s kolorze zapewnia dyskrecje
| I ] I l. I‘."I' .l [I ‘jl 1.,‘_ g ’ B < —  Rozmiar dopasowany do dtugich blizn,
g zwlaszcza po cesarskim cieciu
W e e T — e o z « Kazdy plaster mozna dopasowac do
e et T it mniejszej blizny przez dociecie
& 3 e Tt « Chronig blizny przed podraznie-
: niem i otarciem przez ubrania
o Uelastyczniaja blizny, znosza
uczucie napiecia i $wigdu
« Na blizny nowe
; i stare, rdznego
T x‘{ﬂ pochodzenia
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Tradzik

r - problem
1 nie tylko
nastolatkéw

4
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Na trgdzik sie nie umiera. Jednak wstydliwe krostki mogg uprzykrzyc zycie.
Bagatelizowanie problemu, niewlasciwa pielegnacja skory, bledy dietetyczne
sprawig, ze stan zapalny na twarzy, dekolcie czy posladkach bedzie ciggngt
sie w nieskoficzonoS¢. Stosujac watpliwe metody walki z krostkami,

np. wyciskajac je, zostawisz brzydkie slady na cale zycie.

Dlatego, kiedy stojac przed lustrem, zauwazysz charakterystyczne zmiany
na skorze, nie wpadaj w panike, tylko skieruj kroki do odpowiedniego
specjalisty. Podpowiadamy, kto moze ci pomadc, z jakim leczeniem warto sie

liczyé, co trzeba zmieni¢ w Zyciu, by odzyska¢ gladkg cere.

Jedli jestes mamag nastolatka, z naszego poradnika dowiesz sie, jak pomac

dziecku przejS¢ przez okres dojrzewania i cieszyC sie tadnym wygladem.
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Dermatolog,
kosmetyczka,
a moze
dietetyk?
Kto pomoze

ey najlepiej?
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Redakcja ,,Czas na zdrowie”

Jesli jestes zainteresowany wspotpraca lub reklama
w magazynie ,Czas na zdrowie”, skontaktuj sie z nami:

reklama@czas-na-zdrowie.pl

Rozwigzania reklamowe dopasujemy do twoich potrzeb.
Pielegnacja
cery

tragdzikowej
krok po kroku
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zamieszczonych ogtoszen i reklam, a takze za btedne

stosowanie prezentowanych w magazynie preparatow.
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Aktywnosc fizyczna moze
zmniejszyc¢ tradzik?

Poprawia krgzenie w catym ciele, takze w skérze. Dzieki temu, Ze dociera do niej
wiecej sktadnikéw odzywczych i tlenu, wyglqda lepiej, skuteczniej takze walczy
ze stanami zapalnymi obecnymi przy trqdziku.

Koi nerwy. Cwiczac, zmniejszasz ilos¢ hormonu stresu, czyli kortyzolu,
ktory sprzyja wypryskom. Po treningu twoje ciato wypetniajq hormony
szczescia - endorfiny.

Oczyszcza pory. To moze zaskakujqce, ale pocqc sie podczas biegania

czy skakania, oczyszczasz ujscia gruczotow tojowych z zalegajqcych w nich
substancji. Po treningu warto jednak szybko umy¢ skére, aby rozktadajqgcy
sie pot nie stat sie pozywkq dla bakterii.
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SEFONCE TAK,
ALE NIE W NADMIARZE

Tylko pozornie ekspozycja na promieniowanie UV tagodzi objawy tradziku. W rze-
czywistosci jedynie zasusza je na jakis$ czas i ,chowa” pod opalenizna. Jednak ten
kamuflaz z czasem schodzi, a nadmierne wysuszenie skory zwieksza produkcje
toju, nasila ztuszczanie i sprzyja powstawaniu nowych defektéw. Kgpiele stonecz-
ne wykluczaja tez stosowanie wielu lekéw na te chorobe. Dlatego wybierajac sie
na dtuzszy spacer, planujac podroz w tropiki czy wyjazd na narty, koniecznie zgtos
sie do apteki i popros$ o krem ochronny odpowiedni do twoich problemdéw skérnych.

EFFACLAR
DUO (+)

Krem zwalczajacy niedoskonatosci,
z ochrona UV SPF 30,40 ml

Produkt dostepny w drogerii

/BYT CZESTE MYCIE

NIE POMOZE
ZLIKWIDOWAC KROST

A wrecz przeciwnie. Na wysuszonej i podraznionej w ten
sposéb cerze pojawi sie wiecej wypryskoéw. Zapomnij

tez o wycieraniu jej czyms szorstkim. Pamietaj, Zze leczenie
tradziku pasta do zebdw to zty pomyst. Cho¢ zawiera
sktadniki, ktore teoretycznie wysusza pryszcze, jednoczes$nie
moze doprowadzi¢ do podraznienia skory i pojawienia

sie wysypki. Jesli skonczyty ci sie leki na recepte, zapytaj
farmaceute, jak moze ci poméc do czasu wizyty u lekarza.
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Stosowanie
lekéw sterydowych
i psychotropowych,
® niektérych witamin i jodu wptywa
na stan skory. Moga one wywotywac
wypryski, zaskorniki, bolesne i twarde
grudki, wypetnione ropa lub surowica, a takze
plamy i przebarwienia. Zmiany pojawiaja
sie natychmiast po rozpoczeciu leczenia
albo po kilku miesigcach przyjmowania
medykamentdw, dlatego rozpoznanie
tego typu tradziku jest trudne. Jesli
podejrzewasz, ze ktoéres lekarstwo
nasila zmiany na twarzy, poradz
sie dermatologa.

STAN TWOIJEJ CERY
ZALEZY OD ?

7-10 dni przed menstruacjg to moment,
kiedy tradzik wystepuje najczesciej.
Wtedy wtasnie wzrasta poziom
progesteronu, a co za tym idzie

- takze produkcja sebum. Skéra bardziej
sie przettuszcza, a ujscia gruczotéw
zwezaja sie. Efekt? Krostki na czole,
zuchwie, w okolicach nosa i brody.

s

BYC MOZE JUZ NIEDEUGO ZASZCZEPISZ
DZIECKO PRZECIW PRYSZCZOM

Jest na to szansa. Nad takg metodg leczenia

tradziku mtodzienczego pracuja dermatolodzy

z Uniwersytetu Kalifornijskiego. Przyczyn pojawiania
sie niedoskonatosci jest oczywiscie kilka, ale szacuje sie,
ze u nawet 87 proc. oséb w wieku 11-30 lat pojawianiu
sie wypryskow sprzyja obecno$¢ na skorze bakterii
Propionibacterium acnes. Dziatanie szczepionki

ma zaktécac jej rozwoj przy jednoczesnym oszczedzeniu
naturalnej flory bakteryjnej skoéry. Pierwsze badania

sg bardzo obiecujace.
L

CHODZAC

NA BASEN, DBAJ
SZCZEGOLNIE

O SKORE

Chilor, ktérym dezynfekuje sie
wode w basenie, podraznia
delikatna cere, co moze zaostrzac¢
objawy choroby. Dlatego zaraz
po wyjsciu z basenu zmyj ciato,
zwtaszcza twarz, przeznaczonymi
do tego celu kosmetykami.

reklama
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‘Sktadniki,
ktore budujg

s

EKNO s

suplement diety
60 kapsutek, 2x dziennie



SEKRETY MEDYCYNY

PUNKT

Mature dawno masz
juz za soba, a zauwazytas G
szpecace krostki
na twarzy? To moze
by¢ tradzik. Wbrew
pozorom nie dotyka tylko
nastolatkéw. O tym,
po czym rozpoznac
chorobe, rozmawiamy
z dr Anna Jedrowiak,
lekarzem dermatologiem, |
wenerologiem z centrum |

Medevac w todzi.

-
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Jeszcze do niedawna tradzik kojarzyt sie gtow-
nie z wiekiem mtodzieficzym. Obecnie coraz cze-
$ciej pojawia sie i po 30.

Tak. Moze sie tez ujawnié p6zniej. My, dermatolodzy,
obserwujemy wrecz, ze Srednia wieku pacjentéw zgla-
szajacych sie do nas przez ostatnia dekade wzrosta o szesé
lat. Coraz wiecej dorostych skarzy sie na przewlekty tra-
dzik, z ktorym nie mieli do czynienia w liceum.

Ma on swoj3a specyfike czy przebiega podobnie
jak u mtodszych pacjentéw?

Rzadziej wystepuje u mezezyzn, czesciej za to lokalizuje sie
na linii zuchwy i na brodzie. Objawy zaleza za$ od typu
zmian. W tradziku ropnym pojawiaja sie charakterystycz-
ne guzki i torbiele wypelnione biala lub zéttawa trescia.
Ten typ, niestety, zazwyczaj jest przewlekly i ma tendencje
do pozostawiania blizn na skérze. Po wygojeniu w miejscu
krost moga pojawiac sie réwniez przebarwienia. Guzki i tor-
biele maja zazwyczaj podloze hormonalne, za ich pojawie-
nie si¢ odpowiedzialne sa czesto androgeny.

U mtodszych pacjentéw zmiany wystepuja najczesciej
na twarzy, ale takze na klatce piersiowej, dekolcie
czy poS§ladkach. Tam, gdzie jest najwiecej gruczotow tojo-
wych. U dziewczat zazwyczaj objawiaja sie miedzy 14. a 17.
rokiem zycia, a u chlopcéw Srednio dwa lata pézniej. Wte-
dy méwimy o tradziku mlodzieficzym.

Co robi¢, kiedy pojawia sie krostki?

Zawsze doradzam konsultacje dermatologiczna zaraz
po pojawieniu sie pierwszych objaw6w, pielegnacje dosto-
sowana wtasnie do cery tradzikowej oraz ewentualne
leczenie.

Skad mam wiedzie¢, ze to choroba, a nie np. efekt
niewtasciwej higieny ciata?

Higiena oczywiScie jest wazna, ale wypryski nie powsta-
ja »z brudu”. Nie sa tez zarazliwe w powszechnym tego
stowa znaczeniu. Mysle, ze warto to powtarzaé szczegol-
nie mtodym ludziom.

Y

sebum dociera

tkanka ciggta do powierzchni sebum zabloko-
oraz mieszek skéry i ciemnieje  wane w mieszku
wtosowy s3 cate na powietrzu wtosowym

- To nie tylko defekt urodowy,
. ale przewlekta choroba skory

. moze by¢ wiele. Pewnie wtasnie
- dlatego schorzenie to zajmuje

. w tym niemal wszyscy w okre- !
: sie dojrzewania. Na szczescie

charakteryzujaca sie

w nastepstwie ktérego powstaje
zakazenie bakteryjne. Nie mozna
sie nig zarazi¢, a jej przyczyn

6sme miejsce wsréd najczest-
szych choréb na swiecie.

dzieki potaczeniu leczenia z od-
powiednia pielegnacja i dietg
mozna znacznie ograniczyc jego
objawy.

bolesne, rézowe wykwity ropne
zmiany o $Srednicy na skérze

do 1 cm znajdujg-  wielkosci

ce sie pod skora dolcm

CZAS NA ZDROWIE 7



SEKRETY MEDYCYNY

Jak rozpoznac schorzenie?

Jest kilka typow. Zaskornikowy i grudkowy sa mniej zaawan-
sowane. Pierwszy objawia sie jedynie ciemnymi punktami
na skorze, szczegblnie w okolicach nosa, brody i czota.
To zaskdrniki otwarte, w ktorych utlenilo sie i Sciemnia-
1o sebum. Z kolei biale, mate grudki przypominajace kasz-
ke to zaskorniki zamkniete. Ten typ niedoskonatosci jest
juz zazwyczaj bolesny i moze przechodzié w bardziej widocz-
ne stany zapalne, czyli ropne krostki. W duzo powazniej-
szym przypadku wypryski te moga zlewac sie¢ w wigksze
plamy, tworzac tradzik skupiony.

A co z tradzikiem ré6zowatym?
Whbrew nazwie to schorzenie o innym podtozu. Rozpo-
czyna sie zazwyczaj w wieku 20-30 lat, od rumienia.
Na twarzy, a konkretnie na jej Srodku, pojawia sie¢ wow-
czas silne zaczerwienienie. Obok niego objawem moze by¢
uczucie palenia i Sciagniecia skory.

Nie ma jednak wypryskow?

Woéwezas jeszeze nie. Rozszerzajace sie weiaz naczynka krwio-
no$ne w koricu jednak pekaja, tworzac na twarzy pajaczki.
Skora staje sie szorstka, pogrubiona, pojawiaja sie na niej
grudki i krostki. Szczegélnie czesto umiejscawiaja sie one
na policzkach pod oczami, w okolicach nosa i na uszach.

Czy to przypadtosé typowo kobieca?

Panie rzeczywiScie czeSciej choruja na tradzik rézowaty,
ale u panéw z kolei ma on ciezszy przebieg. Podejrzewa-
my, ze na jego powstawanie wplywa nie tylko typ skory
- jasna, naczyniowa latwiej ulega zaczerwienieniom
- ale i wystawianie jej na stofice oraz alergie czy inne
schorzenia, jak chocby zaburzenia tarczycy.

Czasem wypryski, ta-
kie same jak te, ktore
sg koszmarem nasto-
latkdw, pojawiajg sie
miedzy 2. tygodniem
a 3. miesigcem zycia
u matych dzieci. Zdarza
sie, Ze s mylone ze zmia-
nami powstajacymi przy
alergii, atopowym zapa-
leniu skory. Nie sg bole-
sne, a ich wystepowanie
ogranicza sie do twarzy
i skory gtowy. To tradzik
noworodkowy. Podej-
rzewa sie, ze wywotuje
go czasowo podwyz-
szony poziom androge-

néw. Zmiany zazwyczaj
ustepuja same, po kilku
tygodniach.

U nieco starszych malu-
chow, od 3. do 12. mie-
sigca zycia, moze roz-
winac sie za to tradzik
niemowlecy. Wypryski
najczesciej atakuja po-
liczki i czesciej pojawiaja
sie na twarzach chtop-
coOw. Ten typ schorzenia
moze trwac nieco dtu-
zej. Leczenie wspomo-
Ze przemywanie zmian
ciepta, przegotowana
woda.

Schorzenie mozna
pokonaé, cho¢ w nie-
ktérych przypadkach
wigze sie to z dtuzsza
terapia. Jesli chcesz
pozby¢ sie problemu,
przestrzegaj podsta-
wowych zasad:

Stosuj sie do zaleceh dermatologa.
Najprawdopodobniej przepisze ci leki

y

szeroka gama
preparatow

N

£iRQDERMO

EKSPERT W DZIEDZINIE
DERMOKOSMETYKOW

miejscowe (przeciwtojotokowe, przeciw-
bakteryjne, keratolityczne i przeciwzapal-
ne), w bardziej zaawansowanych przypad-
kach réwniez doustne.

do pielegnacji
| leczenia trgdziku

bezptatne
dermokonsultacje
| badania skory

Odpowiednio pielegnuj skore, takze
po zakonczeniu leczenia.

We?Z diete pod lupe (szczegoty, cze-
go unika¢, a co dodac do menu, znaj-
dziesz na stronach 22-23).

atrakcyjne ceny
Nie wyciskaj! W ten sposdb na pewno | promOCje
nie poprawisz stanu skory, a wrecz

g0 zaognisz, roznoszac stan zapalny po cie-
le. W dodatku mozesz zafundowac sobie

blizny na cate zycie.

8 CZAS NA ZDROWIE
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Kilka pryszczy na twarzy to jeszcze maty problem.
Gorzej, gdy szpecace krostki czy grudki zajmuja
wiekszg czes¢ twarzy, dekolt i plecy. Co wowczas robic,
podpowiada dermatolog, dr Julita Zaczynska-Janeczko.

r

Kiedytradzik wymaga leczenia?

Nie ma co liczy¢ na to, ze tradzik sam przejdzie, kiedy
zmiany obejmuja duza powierzchnie oraz maja zaawan-
sowana forme. Do takich naleza: tradzik grudkowy,
krostkowy, skupiony, cystowaty, odwrdocony, dorostych
i keloidowy. Leczenie powinno by¢ zawsze prowadzone
przez dermatologa. To bardzo wazne, bo po tradziku
moga pozostac blizny i przebarwienia. Na wizyte warto
przynie$¢ najnowsze badania krwi: morfologie, poziom
glukozy, lipodogram, enzymy watrobowe oraz badania
hormonalne tarczycy, jajnikéw i prolaktyne. Posiew
ze skory jest zbedny.

Jak dzialajg leki na tradzik?
Keratolitycznie, bakteriobdjczo, bakteriostatycznie.
Maja réowniez wlasciwoSci ztuszczajace i regulujace pra-
ce gruczolow tojowych. W skiad takich lekéw wchodza
m.in.: kwas salicylowy, azelainowy, glikolowy, mleko-
wy, retinoidy, nadtlenek benzoilu, erytromycyna, detreo-
mycyna, klindamycyna.

Do leczenia og6lnego stosuje sie m.in. retinoidy
i tetracykliny. Niektore leki moga poczatkowo wywotaé
podraznienie i tuszczenie skory, ale te objawy stopnio-
wo ustepuja. Wlasnie ze wzgledu na dzialanie draznia-
ce czesto zaleca sie stosowanie ich wieczorem. Zawsze
trzeba omija¢ okolice oczu i bton §luzowych.

Do najciezszych postaci tradziku, ktére sa oporne
na antybiotyki, przeznaczona jest doustna izotretynoina.

10 CZAS NA ZDROWIE

NASZ EKSPERT
dr Julita Zaczynska-
-Janeczko

dermatolog

7 Kliniki Janeczko

Blokuje ona wszystkie mechanizmy powstawania tra-
dziku. Stosuje sie ja pod Scista kontrola lekarza.
Ma, niestety, sporo skutkéw ubocznych, np. sucho$é ské-
ry, béle mieSniowe. Zazywajace ja kobiety musza byé
pod szczego6lna kontrola. Terapie trzeba potaczyé
z antykoncepcja.

Jak dlugo trwa kuracja?

Leczenie antybiotykiem 3-6 miesiecy, retinoidami - naj-
czesciej 4 miesiace dawka dostosowana do wagi ciala
pacjenta. Mozna stosowacé rozne schematy leczenia,
ale tylko niektére sa naprawde skuteczne.

Gdy skora zaczyna juz dobrze wygladaé, potrzebna
jest jeszcze kuracja podtrzymujaca, by uniknaé¢ nawro-
tow choroby. W najciezszych przypadkach terapia
moze potrwaé nawet rok, a na jej zakonczenie stosuje
sie jeszcze leki hormonalne, ktére obnizaja produkcje
androgendéw oraz toju.

Czyjestszansa na trwale wyleczenie tradziku?

Nawet wiele lat po zakoniczeniu terapii problem moze
wroécié. Maja na to wplyw rdézne czynniki, np. zla die-
ta, stres, nieodpowiednia pielegnacja, przyjmowanie nie-
ktérych hormonéw oraz preparatéw z witamina B12
i jodem. Aby zapobiegaé nawrotom, trzeba przede wszyst-
kim stosowac sie do zalecen lekarza. W utrzymaniu
dobrej kondycji cery pomaga tez prawidlowa pielegna-
cja, a zwlaszcza oczyszczanie. B

¢ Prosaki: mate, twarde, jasne
grudki pojawiajagce w okolicy
oczu. Powstaja w nastepstwie
zapchania przez sebum miesz-
kéw wiosowych. Najlepiej po-
zby¢ sie ich u kosmetyczki.

e Zaskorniki: nieestetyczne
czarne kropki widoczne zwykle
na nosie, czole i brodzie to efekt
zapychania sie gruczotéw fojo-
wych. Nieusuniete zmieniajg sie
w ropne krostki.

* Rozszerzone pory: czesty
problem osob zmagajacych sie
z tradzikiem. Zwezisz je, myjac-
twarz chtodng woda i stosujac
odpowiednie kosmetyki.

* Bolesne grudki na brodzie:
pojawiaja sie w okresie dojrze-
wania, ale tez w czasie mie-
sigczki czy ciazy, kiedy szaleja
hormony.

o Krostki: tak, jak zaskorniki,
zwykle pojawiaja sie w strefie T,
czyli czota, nosa i brody, ktére
przy cerze mieszanej maja ten-
dencje do przettuszczania sie.

reklama —

LA ROCHE-POSAY

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

TRADZIK SAM NIE ZNIKNIE!
Wybierz EFFACLAR

Twoja pielegnacja skory tragdzikowej
[________ToNizowaniE |

ABY ODMIENIC ZYCIE SKORY WRAZLIWE)

EFFACLAR ZEL EFFACLAR TONIK
z wodg termalng z La Roche-Posay z wodg termalng z La Roche-Posay
Oczyszczajacy zel Mikroztuszczajacy tonik,

do skory ttustej i wrazliwej | zwezajacy pory skory

> Delikatnie ztuszcza skére w celu
odblokowania poréw

> Dziata $ciggajgco w celu zamkniecia poréw
i zmniejszenia ich widocznosci
Reguluje wydzielanie nadmiaru sebum

> Skutecznie oczyszcza skére ttusta l
> Zawiera pochodng cynku

o wtasciwosciach seboregulujacych
> Bez barwnikow
>pH5,5

pielegnacja

przeciwtradzikowa

w aptece’

EFFACLAR DUO (+)

z wodg termalna z La Roche-Posay

Krem zwalczajgcy niedoskonatosci,
zatkane pory, przebarwiania
potradzikowe. Przeciwdziata
nawrotom.

> Usuwa uporczywe niedoskonatosci

> Zmniejsza widocznos¢ poréw

> Zwalcza powstawanie przebarwien
potradzikowych

* |QVIA Pharmatrend PEC, CHC 83A1+83A3 ANTISEBORRH. CARING&CLEANSING, Sales Value (PLN), MAT 12/2017 © 2018 IQVIA and its affiliates. ALl rights reserved.
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GD/ZIE
po pomoc?

Masz problem z cerg? Zamiast stresowac sie szpecacymi
zmianami, zacznij sie leczy¢. Najlepiej kompleksowo.

W ten sposob nie tylko zwalczysz objawy choroby,

ale tez ograniczysz jej postepowanie.

DIETETYK

Same leki i zabiegi kosmetyczne czasem nie wystarcza, by cie-
szy¢ sie gtadka skora. Dlatego zgtos sie do dietetyka, z ktérym
omowisz dotychczasowa diete i sposob, jak ja zmodyfikowad,
by pozbyc sie krostek.

v OBSERWUIJ SIEBIE. Przynajmniej tydzien przed konsulta-
Cjg zacznij prowadzic¢ dzienniczek dietetyczny. Zapisuj w nim
doktadnie, co jesz (uwzgledniajgc wszystkie przekaski i napoje)
i jak wptywa to na twoj wyglad. Dla dietetyka bedzie to cenna
wskazowka do okreslenia, czego jes¢ nie powinnas, a jakich
pokarmoéw moze ci brakowac.

v NIEZBEDNA DIAGNOSTYKA. Przed pierwsza Okolo 100 z1
s wizyta wykonaj podstawowe badania krwi (morfo-
DERMATO LOG logia, poziom glukozy i cholesterolu) oraz badanie wydasz nawstepna
ogbdlne moczu. Przepisze ci je lekarz rodzinny. konsultacj(; Kolejne
eczenie tradziku nie jest Doktadnie obejrzy twoja twarz, postawi diagnoze i prze- )
ani proste, ani Szybkllei(- pisze leki. Najczesciej sa to preparaty miejscowe taczone 100-300 zl kosztuye
Nie zawsze pierwszy le z leczeniem ogélnym. Jesli dermatolog uzna, ze przyczyna g 2
. . : ,  Z€P indywidualny
przynosi oczekiwane efekty. Cza- probleméw z cerg ma podfoze hormonalne, najprawdo- NASZ EKSPERT w ) Y
sem potrzebne jest wielotorowe podobniej zleci ci badania i skieruje do endokrynologa. Barbara Schab, jadlospis.

dzialanie, taczenie terapii z zabie- dermokonsultantka
gami kosmetycznymi, dieta
a nawet konieczno$§é zrobienia

serii dodatkowych badan, v PRZYGOTUJ SIE. Na kilka tygodni przed wizyta zacznij

v ZE SKIEROWANIEM. Dostaniesz je od lekarza
pierwszego kontaktu.

Ziko Dermo

ktore wyklucza mozliwe choroby, bacznie obserwowac cere. Zastanéw sie, kiedy pojawig
takie jak alergie czy problemy sie krostki: jak maja sie do terminu miesiaczki, diety,
Z'J'ajni'kami- BeZ' zespotu profe- uzywanych kosmetykow, lekdw, aktywnosci EN DOKRYNOLOG
sjonalistow bedzie to trudne. fizycznej. Na spotkanie idZ bez makijazu, zeby s S by bokonac broblem. a nie tvlko fagodzic
lekarz mogt doktadnie oceni¢ zmiany skorne. .. objayvvp; koniecpzne mo%e byc¢ zyapano%vanie
R nad hormonami ptciowymi, ktore wptywaja
|

na gruczoty tojowe skory. Uporczywy tradzik,
ktéremu towarzysza wypadanie wtosow, zabu-
rzenia miesiagczkowania czy nadmierne owtosie-
nie ciata, moze wskazywac na wystepowanie
innych choréb.

v KONIECZNE SKIEROWANIE. Zgto$
sie po nie do lekarza pierwszego kontaktu
lub dermatologa.

v BADANIA HORMONALNE. Specjalista
moze polecic¢ ci wykonanie badan krwi pod katem
oznaczenia hormonow. Najczesciej prolaktyny,
testosteronu, estradiolu, progesteronu, andro-
stendionu, hormondéw tarczycy.

KOSMETYCZKA

Pamietaj: przed wizyta w gabinecie kosmetycznym koniecznie skon-
sultuj sie z dermatologiem, ktory okresli zakres wskazanych zabiegdw.
Przed zabiegiem zapytaj kosmetologa o mozliwe dziatania uboczne
i poinformuj o przyjmowanych lekach. Niektére z nich moga bowiem
wchodzi¢ w interakcje ze stosowanymi w salonie pieknosci specy-
fikami oraz metodami (np. laserem) i przyczynia¢ sie do powaznych
uszkodzen skory.

v PODSTAWA TO REGULARNOSC. Niestety, 1-2 zabiegi to za mato, '.'.“"'.'.'.‘.""'.'.'.""'.'.‘.

by zaprowadzi¢ porzadek na twarzy. Zeby osiggna¢ sukces, przygotu;
sie na kilkutygodniowe serie zabiegdw, w tym: zabiegi ztuszczajace
za pomoca kwasow, oksybrazje, darsonwalizacje, laser.

t [ BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN B B B
rHHHHHHHHHHHHHHHHH
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U PSYCHOLOGA

f NASZ EKSPERT
Magdalena
Chorzewska
psycholog
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Budzi si¢ mlody czlowiek rano z twarza pokryta krosta-
miizaczynasi¢ dramat: ,,Wszyscy TO zobacza, nie moge
iS¢ do szkoly, nie chee tak wygladaé”. Co robie?

Zamiast mowié: ,,Nie martw sie”, lepiej powiedziec: ,Rozu-
miem, ze jest ci ciezko, zastanowimy sie, jak mozna
ci poméc”. Takie stwierdzenie daje ukojenie i nadzieje.
Zreszta nie bezpodstawna, bo dzi$ leczenie tradziku przy-
nosi catkiem niezle efekty. Dobrze tez sprawié, by nasto-
latek, zamiast na wygladzie, koncentrowal sie na swoich
osiagnieciach. Nalezy pomagaé mu rozwijac sie w jego
grupie rowiesniczej: zapraszac¢ kolegéw do domu, jezdzicé
z nimi na wycieczki. Warto takze rozwazy¢ postanie syna
czy corki na trening umiejetnoSci spotecznych, na kto-
rym spotykaja sie dzieciaki z r6znymi problemami i ucza
sie nawiazywac relacje, zaakceptowaé swoje niedoskona-
oSci. To jest sposdb na wyrwanie ze Swiata internetu,
zwlaszcza Instagrama, gdzie wszystko jest piekne.

Czylinie bagatelizowa¢ problemu?

Nie, ale nie ma tez sensu méwic o tym non stop. Przypo-
mnijmy sobie, jak to bylo z nami, kiedy byliSmy w tym wie-
ku. Nastolatki sa mocno wyczulone na punkcie swojego
wygladu, maja niska samoocene, sa przekonane, ze sa brzyd-
sze niz kolezanki z tawki. I nie dotyczy to tylko dziewczyn.
Poza tym nie oszukujmy sie, choroby skérne, ktére widac
golym okiem, mocno utrudniaja zycie. Zwlaszcza w tej gru-
pie wiekowej, ktora jest bardzo krytyczna. Bo inno$é budzi
zagrozenie. Nawet nam, dorostym, tatwiej podejsé do oso-
by tadnej niz z jakims$ defektem.

Do tego dochodzi kwestia postrzegania czasu u nasto-
latkéw. Bo mlodzi ludzie mysla tylko o tym, co jest teraz.
Nie dopuszczaja do siebie refleksji, ze kiedy$ to minie.
Dlatego warto porozmawiaé z dzieckiem, ze nie tylko
ono cierpi. Ze tata czy mama tez mieli tradzik, ktory
po dwdch latach minal. Podpowiedzieé, jak dbaé o cere
w tym okresie.

I to pomoze?

Albo mtody cztowiek zacznie bardzo walczy¢ z tymi prysz-
czami, chodzi¢ do lekarza i kosmetyczki, smarowa¢ sie,
czym tylko moze, albo przeciwnie - odrzuci te pomoc
i wycofa sie z relacji spotecznych: przestanie chodzié
na imprezy, bedzie sie bal uczeszczaé do szkoty. Miatam
taka pacjentke, ktora spuszczata glowe, patrzyta w dot

i zastaniata twarz wlosami. W ogdle nie znata ludzi ze swo-
jej klasy, bo bala sie spojrzeé im w oczy. Takie elimino-
wanie sie ze swojego Srodowiska powoduje, ze nastolatki
czuja sie jeszcze bardziej samotne i inne. Nie maja-grupy
réwiesniczej, kluczowej w tym wieku. Coraz bardziej zamy-
kaja sie w sobie. Przesiaduja przed komputerem, gdzie
czytaja w kotko o tradziku. Nic dziwnego, ze z czasem
moga sie pojawi¢ zaburzenia depresyjne i lekowe.

Jednaknie kazdy pryszcezaty nastolatek koncezy z depresja.
Jesli wychowat sie w rodzinie, w ktérej ma pelna akcep-
tacje albo pot klasy, do ktorej chodzi, tez ma tradzik,
to podejdzie do tego jako do chwilowej dolegliwosci, z kto-
ra w koncu sobie poradzi. Natomiast jesli mtody czto-
wiek nie ma wsparcia w najblizszych lub gdy od urodze-
nia wmawiano mu, jaki jest piekny, to gdy zmienia
sie w ,brzydkie kaczatko”, jego Swiat moze si¢ zawalié.

Skad mam wiedzie¢, ze dziecko potrzebuje pomocy?
Klopot w tym, ze czesto takie osoby w ogdle nie méwia,
co mySla. Mozemy przypuszczaé, ze dzieje sie co§ niepo-
kojacego, kiedy widzimy, ze dziecko jest smutne, apa-
tyczne, zali sie, ze jest brzydkie, nie chce wychodzié
z domu ani uczeszczaé do szkoly i na imprezy, zakrywa
sie wlosami, zamyka w pokoju. Kiedy nie interesuje go
nic, oprocz tradziku.

To sa wskazania, zeby poprosic o wsparcie psychologa?
Tak. Na poczatek moze to by¢ psycholog szkolny. Jakim§
pomystem jest tez wolontariat, np. w hospicjum, gdzie nasto-
latek moze zobaczy¢, ze sa wigksze problemy niz jakie§
krosty na twarzy. Mialam pietnastoletnia pacjentke, kto-
ra uwazala, ze jest bardzo brzydka, wiec przez dtuzszy
czas nie chodzila do szkoly. Rodzice wyslali ja na wolonta-
riat do domu pomocy spolecznej, gdzie zobaczyla, ze defekt
urody to jeszcze nie koniec §wiata. W dodatku, predzej
czy pozniej sie z niego wyrasta. l

reklama

MOCNE I PIEKNE WtOSY

Producent: Zaktady Farmaceutyczne COLFARM S.A.
ul. Wojska Polskiego 3, 39-300 Mielec, www.colfarm.pl COLFARM G




TAJNIKI KOSMETYKOW

DOSKONALY

Pielegnacja, pielegnacja i jeszcze raz pielegnacja. Niezaleznie
od rodzaju tradziku, to konieczne uzupetnienie leczenia farmakologicznego
i postepowania dietetycznego. Zle dobrane kosmetyki moga przyczynic
sie do nasilenia zmian, zas prawidtowo - skutecznie je ztagodzid.

partie skory (oprocz twarzy moga pojawic sie

m.in. na glowie, plecach, dekolcie). Gdy widzisz
pierwsze wypryski, od razu siegaj po mydta, kremy i zele
przeznaczone do pielegnacji problemowej cery. Poza
dzialaniem przeciwzapalnym takie preparaty powinny
lekko zluszczaé naskorek, koi¢, hamowaé wytwarzanie
melaniny odpowiedzialnej za ciemny kolor krostek. Jesli
po kilkutygodniowej kuracji wybranymi preparatami
zmiany nie ulegaja wyciszeniu, a podraznienia - redukcji,
powinna$ zmienié kosmetyki.

N ie warto czekaé, az niedoskonatosSci zajma wieksze

e DEMAKIJAZ
Obowiazkowy element pielegnacji cery.
W przypadku tradzikowej - musi byé
wykonany ostroznie, najlepiej z uzy-
ciem preparatéw do cery wrazliwej, . —
sktonnej do podraznien albo konkret-
nie do tradzikowej. Jesli siegasz po
mleczko, wybieraj takie o prostym skta-
dzie. Sprawdza sie réwniez olejki lub
plyny micelarne na bazie olejku, deli-
katna pianka, ptyn do demakijazu.

UWAGA: Jesli zauwazysz, ze stoso-

wany preparat wywoluje podraznie-
nie, odstaw go.

LA ROCHE-
-POSAY

Ultra Effaclar, Oczyszczajacy
} ptyn micelarny, 200 ml

16 cz2s NA ZDROWIE
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o OCZYSZCZANIE

Zanieczyszczenia, martwe komorki skéry 1 nadmiar toju usu-
niesz, myjac dwa razy dziennie twarz i cialo ciepla, nie gora-
ca, woda i tfagodnym Srodkiem do mycia: zelem, kremem
z drobinkami, pianka albo specjalnym olejkiem. Ciekawa
opcja sa emulsje, np. z glinka, ktéra reguluje prace gruczo-
16w tojowych, eliminujac blyszczenie. Unikaj siegania po szorst-
ka myjke, zluszczajaca rekawice czy gabke. Same dlonie
w zupelnosci wystarcza.

Po nalozeniu specyfiku na twarz przez chwile zréb deli-
katny masaz. Dzigki temu sktadniki myjace i ograniczajace
produkeje sebum, np. kwas salicylowy czy glikolowy, dzia-
1aja glebiej 1 lepie;j.

Na koniec doktadnie sptucz pozostalosé kosmetyku i osusz
delikatnie twarz (mozesz do tego uzy¢ recznika papierowe-
go - to bardziej higieniczne niz reczniki wielokrotnego uzyt-
ku, przez ktére tatwo przenosza sie bakterie).

UWAGA: Latem lub podczas
intensywnego uprawiania spor-
tu, kiedy mocno sie pocisz,
dodatkowo przecieraj cialo chu-
steczkami oczyszczajacymi dedy-
kowanymi twoim problemom
skornym. W ten sposob latwo
usuniesz zanieczyszczenia i nad-
miar sebum.

LIERAC

Sébologie, Roztwor keratolityczny,
100 ml

e NAWILZANIE
IMATOWANIE

To bardzo wazne. Wiele preparatéw przeciw-
tradzikowych zawiera skladniki wysuszajace
skore, dlatego uzyj kosmetykow, ktére zmini-
malizuja sucho$é oraz ztuszczanie sie i btysz-
czenie cery. Zadaniem krem6w na dzieni i na noc
do cery problemowe;j jest skuteczne nawilze-
nie, a zarazem ograniczenie nieestetycznego
blyszczenia. Jezeli na dzied, np. pod makijaz,
aplikujesz krem matujacy, na noc uzyj dedy-
kowanego cerze tradzikowej, ale nawilzajace-
go. Jesli natomiast na noc uzywasz kremu
z kwasem, rano nal6z nawilzajacy.

UWAGA: Preparaty - zele, emulsje, kremy
z kwasami owocowymi czy pochodnymi
witaminy A - stosuj tylko na noc. Pomoga
ztuszcezy¢ naskorek, ujednolici¢ koloryt, ula-
twia oczyszczanie poréw. Taki kosmetyk
zaaplikowany na dzien wywola trwale prze-
barwienia. Jego uzycie trzeba tez skonsul-
towacé z dermatologiem, jesSli cierpisz
na tradzik rézowaty.

e 7YUSZCZANIE

DERMEDIC

L]

NORMACNE
Pupface ey

DERMEDIC

ir s aErE LR

NORMACHNE
e

Dobrze dobrany peeling poprawia ukrwienie i koloryt cery.

OczySci pory, usunie zaskérniki i zminimalizuje ryzyko prze-

barwien. Przy okazji eliminacji zanieczyszczen zmniejszy widocz-

no$¢é poréw. Ale uwaga: przy cerze tradziko-
wej zapomnij o peelingach mechanicznych.
Moga powodowaé pogorszenie stanu skory,
zwlaszcza przy tradziku ropnym. Rozwiaza-
niem jest stosowanie preparatéw, np. z kwa-
sem migdatowym.

UWAGA: Na poczatek zacznij od stezenia
5%, a nastepnie 10%. Po ich zastosowaniu
skora jest gladsza i lepiej przyswaja sklad-
niki innych preparatéow.

PHARMACERIS T

5%, 10%, Krem z kwasem migdatowym na noc,
50 mi

'\~
3
A

k1

W pielegnacji tradziku
rozowatego nie mozna
zapominac o ochronie

przed zimnem, wiatrem,
mrozem. Do codziennego
stosowania warto wlaczy¢
kremy ochronne,
fagodzace, kojace.

DERMEDIC

Normacne, Regulujaco-oczyszczajacy krem
na noc, 55 g, Matujacy krem na dzien, 55 g

i o=
BEZ
Fharmacens Pharmacens RECEPTY

i Poszukaj w aptece prepa-
ratéw bez recepty, ktore
i zawieraja takie sktadni- :
i ki, jak nadtlenek ben-
i zoilu, kwas salicylowy,
i kwas glikolowy, kwas :
i mlekowy, ograniczajace !
i rozwdj bakterii. :

Produkty dostepne w drogerii fr41,{\Is]a:\(e}
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TAJNIKI KOSMETYKOW

e TONIZOWANIE

Unikaj preparatéw na bazie alkoholu,
bo moze on znacznie zaognié¢ zmiany.
W sprzedazy jest cala gama tonikéw o tagod-
nym dzialaniu - przywracajacych skorze
wilasciwe pH, a przy tym niedrazniacych.
Moga mie¢ lekko zelowa konsystencje,
a w skladzie zaréwno oczyszczajacy kwas
i antybakteryjny cynk, jak i tagodzace
wyciagi ro§linne, np. z aloesu. Nasacz toni-
kiem ptatek kosmetyczny i delikatnie prze-
trzyj nim miejsca zmienione tradzikowo. o
-

s
-

UWAGA: Pamietaj, by nie pocieraé jed- Zastosowane miejscowo kosme-
nego miejsca dwukrotnie - zachowasz tyki pozwalaja ograniczyé roz-
wieksza higiene. W sprzedazy sa tez mirw woj wypryskow, gdy tylko poja-
toniki w formie mgietki, ktora wystar- i :::: e wia sie zaczerwienienie
czy rozpylié i gotowe. maemuti— sygnalizujace nadchodzacy

e e e e problem. Fagodza stany zapal-

- spieszaja proces regeneracji.

=i

PHARMACERIS T

Puri-Sebotonique, Tonik normalizujacy do twarzy,
200 ml

Pharmacers

[
s PIELEGNACJA
P TOWA

=T

e MASECZKI

Jak najbardziej warto je doceni¢. Zwtaszcza te, ktore odtyka-
ja i §ciagaja pory, dezynfekuja, pielegnuja i oczyszczaja cere,
dzigki czemu zmniejszaja wydzielanie toju. Sprawdza sie
np. blotne, z mineralami z Morza Martwego, ale takze
regulujace preparaty z oczarem wirginijskim, kwasem aze-
lainowym, witaminami B3 i E, detoksykujace z weglem,
glinka biala i zielona, typu peel-off, np. z olejkiem z drze-
wa herbacianego czy witamina C.

UWAGA:

Zwro6¢ uwage, by
maseczka miala
maksymalnie
naturalny sklad.
Cera ze sklon-
noscia do niedo-

skonalosci jest - , e |
zwykle delikat- I':~ _j:"_." iy S TP

na, podatnana RSN Sl SRS - ."r
podraznienia . e R

i alergie.
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UWAGA: Na rynku jest
dostepnych wiele kosme-
tykow punktowych w posta-
ci zelu, masci czy kremu.
Stosuj je miejscowo na noc
i rano, przed nalozeniem
makijazu.

SVR

) Sebiaclear Cicapeel,
Aktywny Zel dziatajacy przeciwzapalnie
do stosowania miejscowego, 15 ml

BALNEOKOSME TYK]

Biosiarczkowa maska oczyszczajaco-wygtadzajaca do twarzy,
szyi i dekoltu, 150 ml

Kalendarz : = : '

pielegnacyjny i

e 2 razy dziennie myj twarz specjalnymi
preparatami. W razie potrzeby w ciggu dnia
stosuj mgietki odswiezajace oraz bibutki
matujace;

e codziennie uzywaj preparatow
nawilzajacych, matujacych i tonizujacych;

e raz w tygodniu natéz maske;

¢ 1-2 razy w tygodniu ztuszczaj skore.
Pamietaj: nie stosuj peelingéw, gdy stonce
jest silne, bo ryzykujesz trudnymi do usuniecia
przebarwieniami. Unikaj ich rowniez,

gdy masz ropne zmiany na ciele;

e zawsze wychodzac na stonice, stosuj
odpowiedni krem zabezpieczajacy skore
przed promieniowaniem UV;

¢ 1-3 razy na kwartat, zaleznie od wskazan
lekarza, odwiedzZ gabinet kosmetologa.

Oprocz peelingdw (zaleznie od problemu

mozesz skorzystac z przeciwtojotokowych,

dla wrazliwej skory, przeciwzapalnych)

i maseczek mozesz poddac sie tam zabiegom
laserowym, pomagajacym zwalczy¢ objawy 1
choroby i szpecace blizny. :

TRADZIK
czZY MOZE
ROGOWACENIE?

e lcie,
7 wypryskami, ktére pojawiaja si¢ na plecacl},tdik;)ai::o
S dach, postepuj ta
ramionach, posladkach czy u : ' .
i tyki do mycia
j i licach twarzy. Stosuj kosme
jak z tymi W oko : lo mye
i j raz wysuszajace prep
dla cery tradzikowej, kremy o . ]
punktowe. Skonsultyj si¢ z dermatologiem, by wykluczyC

rogowacenie uj$¢ mieszkow wlosowych.

Produkty dostepne w drogerii fir41 ,{\ Ks]2:{Y[0]

Pharmaceris

DERMOPIELEGNACJA SKORY TRADZIKOWE]

KREM

Z RETINOLEM
NA TRADZIK
WIEKU
DOROSLEGO

na noc
pureRETINOL 0.3

sita @ 20

RET 0.3

CZYSTY RETINOL 0.3%
NAJWYZSZE
REKOMENDOWANE STEZENIE

CZYSTEGO RETINOLU
W KREMIE

ZEL PUNKTOWY
NA MIEJSCOWE
ZMIANY
MIKROZAPALNE

MEDI
ACNE-POINTGEL

CELOWANE DZIALANIE
NA TRADZIK

STEZONA FORMULA MOLEKULARNA

[ 2% H.0, ]
+ kwas salicylowy + D-panthenol

reklama

I Lo
Pharmaceris. Alfabet zdrowej skory.
www.pharmaceris.com



ZAWSZE PIEKNIE
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Problematyczna
cera? Mamy
na to sposob!
Zréb makijaz.
Jest mnéstwo
kosmetykow
przeznaczonych
specjalnie dla cery
Z problemami.
Dzieki nim
poczujesz sie
lepiej, a przy okazji
zadbasz o kondycje
skory.

nrv

istotne jest, by wybrany kosmetyk miat filtr UV. To konieczne,
zwlaszcza latem, kiedy czesciej przebywasz na dworze. Popro§
wiec w aptece o preparat z filtrem odpowiedni pod makijaz,
co najmniej SPF 25. W innym przypadku krem bedzie ttusty,
makijaz sptynie lub sie zroluje. Czesto tez filtry wybielaja
nam twarz.

- Do naktadania podkladu polecam gabeczke lub pedzel
typu duofibre (skunksy), ktéry zapewnia réwnomierne
rozprowadzenie kosmetyku - dodaje Katarzyna Zurawska.
Pamietaj, aby fluid nie byt mocno kryjacy. Cigzkie produkty
moga pogorszy¢ stan skory. W celu zakrycia przebarwier
i zmian tradzikowych uzyj korektora Do wyréwnania kolorytu
cery sprawdza sie tez lzejsze produkty. Powinny miec
wiasciwosci matujace, ale jednocze$nie nawilzaé skore. Dzigki
temu skora nie przesuszy sie, ale tez nie bedzie produkowaé
wiecej sebum. Mozna wiec nie martwic sie o efekt Swiecenia.

(U == aby po kazdym
\s = uzyciu starannie
myc oraz

dezynfekowac

pedzle i gabeczki.

W ten sposéb

unikniesz

namnazania

bakterii.

SZTUKA KAMUFLAZU

Korektor to jeden z podstawowych specyfikéw w kosmetyczce
kobiety z cera tradzikowa. Dzigki niemu makijaz ma szanse
wygladaé lekko i §wiezo. - Na zmiany tradzikowe, takie
jak przebarwienia, wypryski, widoczne pory, polecam korektory
kryjace oraz o wlasciwosciach antybakteryjnych, np. z olejkiem
herbacianym, kwasem salicylowym - radzi ekspertka.
Zatuszujesz wypryski i jednoczeSnie przyspieszysz ich gojenie.
Do aplikacji przyda ci sie maty pedzelek syntetyczny. Korektor
nakladaj na kazda zmiane skérna, a granice delikatnie
rozcieraj palcem. Postepyj tak z kazdym miejscem, ktore
wymaga zatuszowania. Zajmuje to troche czasu, ale dzieki
takiej technice uzyskamy piekny efekt koricowy.

SWIEC TYLKO PRZYKEADEM

Puder do twarzy zapewni ci dobry wyglad. Zmatowi skore
i przedtuzy trwato$¢ makijazu. Jego kolor dobieraj do odcienia
skory. Jesli nie znajdziesz idealnego, wybierz transparentny.
Wazne, aby byl bezzapachowy, matujacy i antybakteryjny.

- W jego skladzie powinny znalez¢ sie naturalne mine-
raty, np. mika. Polecam takze naturalne pudry. Bambuso-
wy dziata antybakteryjnie i tagodzi podraznienia, a ryzowy
ma wlasciwoSci matujace oraz kojace. Sporo zalet maja tez
pudry mineralne. Przede wszystkim nie sa komedogenne
(nie powoduja zatykania sie gruczoléw skory i powstawania
zaskornikow), a zawarty w nich tlenek cynku leczy niedo-
skonalosci cery - dodaje wizazystka.

Najwygodniej rozprowadzaé je miekkim, szerokim pedz-
lem. Jezeli cera Swieci sie intensywnie, lepszy efekt osiagniesz
za pomoca gabeczki. - Wystarczy lekko dociskaé ja miejsce
przy miejscu, tak by pokry¢ pudrem cala twarz. Szczegdlnie
doktadnie warto to zrobié w strefie T oraz w miejscach,
gdzie naktadany byt korektor — podpowiada specjalistka.

9
{)

CZYTAJ SKEAD NA OPAKOWANIU

Na czarnej liScie kosmetykéw dla oséb z cera tradzikowa
sa przede wszystkim te, ktdre zapychaja pory. Podklad i korek-
tor, z ktorych korzystasz, nie moga zawierac olejow (oli free),
a takze silikonéw. W ich sktadach nie powinno by¢ takze
pochodnych ropy naftowej (Paraffinum Liquidum), wazeliny
(Petrolatum, Vaseline, Synthetic Wax), lanoliny, olejow mine-
ralnych (Mineral Oil) oraz wosku (Ceresin). Kazdy z nich
moze mie¢ wplyw na pogorszenie kondycji skory.

- Skladniki, ktérych radze szukac, to cynk lub kwas
PCA. Swietnie dzialaja antyseptycznie. Jesli chodzi
o puder, odradzam te perfumowane i z talkiem, bo moga
zaburzaé oddychanie skory i zatkaé pory - ttumaczy Kata-
rzyna Zurawska. i

ozesz do woli eksperymentowac z kolorami,
M ale kompletujac kosmetyczke, wybieraj
tylko preparaty przeznaczone dla cery
tradzikowej. To tzw. dermokosmetyki, czyli produkty

o dziataniu zaréwno kosmetycznym, jaki leczniczym.
Najczesciej sa tez hipoalergiczne.

20 czAs NA ZDROWIE

GRUNTTO DOBRA PODSTAWA

Na poczatek podkiad. Dobry bedzie matujacy o lekkiej
konsystencji. - Odradzam stosowanie mocno tuszujacych,
gestych kosmetykow. To najlepszy sposob na osiagniecie efektu
maski i podkreslenie niedoskonatosci skory, a przeciez nie o to
chodzi - podkresla Katarzyna Zurawska, wizazystka. Bardzo

©©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,
. .

ROZJASNIJ SPOJRZENIE

Pod oczy stosuj tylko delikatne korektory o ptynnej konsystencji. Sko-
ra powiek jest bardzo cienka i wrazliwa, mocno kryjace kosmetyki
moga ja wysuszy¢ 1 przyczynié do powstawania zmarszczek.
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SMACZNIE

Jedz na urode

Zbyt duza ilos¢ cukru, soli i ztych ttuszczéw
w diecie sprzyja powstawaniu zmian skornych.
Zobacz, jak sie odzywiad, by cieszyc sie piekng cera.

p .

-1-

- g

o o s
0 0.90.%" ¢ ° .
Pl ‘,....- 9.2, by

. MISKA ZDROWIA

© Czas przygotowania:
: 10 minut

NASZ EKSPERT
Anna Englisz,
dietetyk, autorka bloga

© ® 2 gar$ci mieszanki satat
i ® garsc kietkow @ 2 jajka
: @ duzy dojrzaty pomidor
. @ czerwona papryka

. @ kilka oliwek

i @ sos winegret:

www.napolslodko.com

® 4 tyzki oliwy @ 2 tyzki : PRODUKTY DOZWOLONE

. soku z cytryny ® odrobina

: miodu lub syropu .

: Klonowego ® ziota RYBY | OWOCE fasolka szparagowa, DROB I JAJA

: MORZA kalarepa, kalafior indyk, kurczak, watrébka
Rozté7 safate na talerzu, tosos$, makrela, matze, drobiowa

© pomidor i jajka pokrdj ostrygi OWOCE

© w éwiartki, papryke : tru;k_avvku .ar.buz, brzosk- PESTKI ISTRAQZKI

© w paseczki, dorzuc oliwki. WARZYWA winie (Swieze), morele, dynia, orzechy, migdaty,

marchew, papryka, jabtka, maliny, boréwki,  ziarno stonecznika, siemie
brokuty, pomidory, kapus-  jezyny, cytrusy, ananas, Iniane, soczewica, soja,
ta, czosnek, wisnie, winogrona, sliwki groch, fasola

: Zmieszaj sktadniki sosu,
. polej nim satatke.
: Na wierzchu utéz kietki.
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Leczenie tradziku to nie tylko odpo-
wiednia pielegnacja, ale i dieta.
Tak. Zmiana sposobu odzywiania moze
pomoéc w znaczacej poprawie wygladu
cery i wspomdc leczenie tradziku. Die-
ta przeciwzapalna, z duza iloScia anty-
oksydantéw wplywa na gospodarke
hormonalna, a co za tym idzie - ilo§¢
wydzielanego toju.

O co zatem warto wzbogacacé
codzienne menu?

O ryby i inne produkty bedace zré-
dlem kwaséw EPA i DHA. Kwasy ome-
ga-3, do ktérych naleza, maja dziata-
nie przeciwzapalne, zwigkszaja ptynnos§c
loju, a przez to zmniejszaja zatkanie
gruczoléw. Dobrze jest siegac po pro-
dukty bogate w witaminy A i D. Glad-
ka cere pomagaja tez uzyska¢ minera-
ly: cynk i selen. Ten pierwszy wykazuje
dzialanie bakteriostatyczne, przeciwza-
palne, zmniejsza ilo§é cytokin proza-
palnych w organizmie. Natomiast selen
to sktadnik mineralny o dziataniu
antyoksydacyjnym.

A czego nalezy unika¢?
Pasteryzowanego mleka i jego przetwo-
réw, ktére powoduja podniesienie pozio-
mu insuliny, czynnika IGF-1, stymulu-
jacego produkcje toju.

/ PRODUKTY NA CZARNE)J LISCIE

MLEKO
mleko zwierzece pasteryzowane
i produkty mleczne, lody

StODYCZE
czekolada, cukierki, batony, gumy
rozpuszczalne

sOL
chipsy i stone przekaski, zotty ser,
gotowe sosy, kostki rosotowe

BIALA MAKA
biate pieczywo, ciasta,
makarony

Jak to mozliwe?

Insulina wywotuje wzrost poziomu
androgendéw sprzyjajacych rozwojowi
zmian skérnych. Jesli juz siegamy
po produkty mleczne, wybierajmy te
niepasteryzowane, czyli mleko Swieze,
kefir, maslanke, ubozsze w IGF-1. Naj-
lepiej pelnottuste, bo w procesie odttusz-
czania mleka pozbawia sie go czeSci
estrogendow i progesteronu, pozytyw-
nie wplywajacych na stan cery.

Co jeszcze warto ograniczy¢
w kuchni?

Sal, bo jej prozapalne dziatanie powodu-
je pojawianie sie tradziku we wezesniej-
szym wieku, nasila tez objawy. Lepiej uni-
kaé réwniez produktow o wysokim indeksie
glikemicznym, bo, zwlaszcza w duzych
ilosciach, dzialaja prozapalnie i insulino-
opornie. Na cenzurowanym sa takze soki,
nektary, napoje i produkty stodzone, jak
réwniez stodycze, pieczywo cukiernicze,
wyroby z bialych mak, zywno§é
wysokoprzetworzona.

A ostre przyprawy?

Nie maja istotnego wplywu na zaostrze-
nie zmian tradzikowych. Ale osoby, kt6-
re obserwuja u siebie zaostrzenie tradzi-
ku po spozyciu ostrych przypraw, powinny
je wyeliminowac ze swojej diety. B

FAST FOODY
pizza, frytki, hamburger,
hot dog

StODKIE NAPOJE
napoje gazowane, wody smako-
we, nektary, syropy owocowe,
kakao, herbata rozpuszczalna

ZYWNOSC WYSOKO-
PRZETWORZONA
biaty ryz, wafle i ptatki ryzo-
we, produkty typu instant,
jogurty owocowe,
wedliny, parowki, margaryny

reklama

Bio-silica

- Dla
oieknych

wiosow

skory
i paznokci

Suplement diety przeznaczony

w szczegolnosci dla kobiet, dbajacych
o piekny wyglad oraz prawidtowy stan
skéry, wtosdéw i paznokci. Zawiera
kompozycje ekstraktow ziotowych -
skrzypu polnego i pokrzywy, aminok-
wasow siarkowych (L-metionina,
cystyna), hydrolizatéw kolagenowych
wzbogaconych w zestaw witamin (m.in.:
witamine A, C, E, ryboflawine, biotyne i
niacyne) oraz mineratéw (cynk i miedz).

Producent: Olimp Laboratories Sp. z o.0.

* Olimp Labs”

SUPLEMENT DIETY
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LABORATOIRES

LIERAC

PARIS

Przetomowe dermokosmetyki

SEBOLOGIE

BAZUJE NATECHNICE ESTETYCZNEJ
GLEBOKIEGO OCZYSZCZANIA

KORYGUIJE
WSZYSTKIE RODZAJE
NIEDOSKONALOSCI

* btyszczenie skoéry
° rozszerzone pory

AZELOGLICYNA * wypryski i blizny
dziatanie przeciw pozapalne
wypryskom

o —

el HIT.|

| EKSPRESOWY 1
SROLOGE STOP WYPRYSKOM

DWUETAPOWY KONCENTRAT
KORYGUJACY UP’ORCZY’WE GLEBOKO OCZYSZCZAJACA
NIEDOSKONALOSCI SKORY MASKA ZtUSZCZAJACA
INTENSYWNA KURACJA 24H NATYCHMIASTOWE
L dzieninoc Q L OCZYSZCZANIE j
* Redukuje nadmierne wydzielanie sebum * Szybko odblokowuje pory

* Koryguije uporczywe niedoskonatosci * Gteboko oczyszcza

* Odnawia skore * Matuje skoére

OFERTY SPECJALNE LIERAC dostepne w ZIKO DERMO




