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6
od redakcji 
Na trądzik się nie umiera. Jednak wstydliwe krostki mogą uprzykrzyć życie. 
Bagatelizowanie problemu, niewłaściwa pielęgnacja skóry, błędy dietetyczne 
sprawią, że stan zapalny na twarzy, dekolcie czy pośladkach będzie ciągnął 
się w nieskończoność. Stosując wątpliwe metody walki z krostkami,  
np. wyciskając je, zostawisz brzydkie ślady na całe życie. 

Dlatego, kiedy stojąc przed lustrem, zauważysz charakterystyczne zmiany 
na skórze, nie wpadaj w panikę, tylko skieruj kroki do odpowiedniego 
specjalisty. Podpowiadamy, kto może ci pomóc, z jakim leczeniem warto się 
liczyć, co trzeba zmienić w życiu, by odzyskać gładką cerę.

Jeśli jesteś mamą nastolatka, z naszego poradnika dowiesz się, jak pomóc 
dziecku przejść przez okres dojrzewania i cieszyć się ładnym wyglądem.

 				    Redakcja „Czas na zdrowie” 

�Trądzik  
– problem 
nie tylko 
nastolatków

Żel na blizny Bliznasil hypoalergiczny
•  100% silikon medyczny
•  Dla osób ze skórą wrażliwą oraz skłonnością 
    do alergii i uczuleń
•  Przebadany dermatologicznie
•  Zmniejsza widoczność i wielkość blizn 
    oraz wyrównuje ich koloryt
•  Na blizny nowe i stare, różnego pochodzenia
•  Matowy, niewidoczny na skórze

Żel na blizny Bliznasil forte
•  Zawiera filtr UVA i UVB – SPF 15, dlatego jest 
    szczególnie polecany do stosowania na blizny 
    umiejscowione na widocznych, odsłoniętych 
    fragmentach ciała i bardziej narażone na 
    szkodliwe działanie promieni słonecznych
•  Ekstrakt z wąkrotki azjatyckiej reguluje proces 
    bliznowacenia
•  Witamina C i witamina E regulują syntezę kolagenu 
•  Zmniejsza widoczność i wielkość blizn 
    oraz wyrównuje ich koloryt
•  Na blizny nowe i stare, różnego pochodzenia
•  Matowy, niewidoczny na skórze

Plastry na blizny po cesarskim cięciu, 
operacjach i urazach
•  Plastry do wielokrotnego użytku 
    z podkładką do odkładania plastra
•  Oddychający materiał w cielistym 
    kolorze zapewnia dyskrecję
•  Rozmiar dopasowany do długich blizn, 
    zwłaszcza po cesarskim cięciu 
•  Każdy plaster można dopasować do 
          mniejszej blizny przez docięcie
            •  Chronią blizny przed podrażnie-
       niem i otarciem przez ubrania
         •  Uelastyczniają blizny, znoszą 
    uczucie napięcia i świądu
      •  Na blizny nowe 
   i stare, różnego 
         pochodzenia
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 N O W I N K I     A K T U A L N O Ś C I     o d k r y cia    

Być może już niedługo zaszczepisz 
dziecko przeciw pryszczom
Jest na to szansa. Nad taką metodą leczenia 
trądziku młodzieńczego pracują dermatolodzy 
z Uniwersytetu Kalifornijskiego. Przyczyn pojawiania 
się niedoskonałości jest oczywiście kilka, ale szacuje się, 
że u nawet 87 proc. osób w wieku 11-30 lat pojawianiu 
się wyprysków sprzyja obecność na skórze bakterii 
Propionibacterium acnes. Działanie szczepionki 
ma zakłócać jej rozwój przy jednoczesnym oszczędzeniu 
naturalnej flory bakteryjnej skóry. Pierwsze badania 
są bardzo obiecujące.

Aktywność fizyczna może 
zmniejszyć trądzik?

Stosowanie 
leków sterydowych 
i psychotropowych, 

niektórych witamin i jodu wpływa 
na stan skóry. Mogą one wywoływać 
wypryski, zaskórniki, bolesne i twarde 

grudki, wypełnione ropą lub surowicą, a także 
plamy i przebarwienia. Zmiany pojawiają 
się natychmiast po rozpoczęciu leczenia 
albo po kilku miesiącach przyjmowania 
medykamentów, dlatego rozpoznanie 

tego typu trądziku jest trudne. Jeśli 
podejrzewasz, że któreś lekarstwo 

nasila zmiany na twarzy, poradź 
się dermatologa.

Tylko pozornie ekspozycja na promieniowanie UV łagodzi objawy trądziku. W rze-
czywistości jedynie zasusza je na jakiś czas i „chowa” pod opalenizną. Jednak ten 
kamuflaż z czasem schodzi, a nadmierne wysuszenie skóry zwiększa produkcję 
łoju, nasila złuszczanie i sprzyja powstawaniu nowych defektów. Kąpiele słonecz-
ne wykluczają też stosowanie wielu leków na tę chorobę. Dlatego wybierając się 
na dłuższy spacer, planując podróż w tropiki czy wyjazd na narty, koniecznie zgłoś 
się do apteki i poproś o krem ochronny odpowiedni do twoich problemów skórnych.

Słońce tak,  
ale nie w nadmiarze

Czasem winne są…
 leki

1�Poprawia krążenie w całym ciele, także w skórze. Dzięki temu, że dociera do niej 
więcej składników odżywczych i tlenu, wygląda lepiej, skuteczniej także walczy 
ze stanami zapalnymi obecnymi przy trądziku.

2�Koi nerwy. Ćwicząc, zmniejszasz ilość hormonu stresu, czyli kortyzolu,  
który sprzyja wypryskom. Po treningu twoje ciało wypełniają hormony  
szczęścia – endorfiny.

3�Oczyszcza pory. To może zaskakujące, ale pocąc się podczas biegania 
czy skakania, oczyszczasz ujścia gruczołów łojowych z zalegających w nich 
substancji. Po treningu warto jednak szybko umyć skórę, aby rozkładający  
się pot nie stał się pożywką dla bakterii. 

7-10 dni przed menstruacją to moment, 
kiedy trądzik występuje najczęściej. 
Wtedy właśnie wzrasta poziom 
progesteronu, a co za tym idzie 
– także produkcja sebum. Skóra bardziej 
się przetłuszcza, a ujścia gruczołów 
zwężają się. Efekt? Krostki na czole, 
żuchwie, w okolicach nosa i brody.
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Zbyt częste mycie  
nie pomoże 
zlikwidować krost
A wręcz przeciwnie. Na wysuszonej i podrażnionej w ten 
sposób cerze pojawi się więcej wyprysków. Zapomnij 
też o wycieraniu jej czymś szorstkim. Pamiętaj, że leczenie 
trądziku pastą do zębów to zły pomysł. Choć zawiera 
składniki, które teoretycznie wysuszą pryszcze, jednocześnie 
może doprowadzić do podrażnienia skóry i pojawienia 
się wysypki. Jeśli skończyły ci się leki na receptę, zapytaj 
farmaceutę, jak może ci pomóc do czasu wizyty u lekarza.

Chodząc 
na basen, dbaj 
szczególnie  
o skórę
Chlor, którym dezynfekuje się  
wodę w basenie, podrażnia 
delikatną cerę, co może zaostrzać 
objawy choroby. Dlatego zaraz 
po wyjściu z basenu zmyj ciało, 
zwłaszcza twarz, przeznaczonymi 
do tego celu kosmetykami.

Stan twojej cery  
zależy od cyklu?

	  Na czasie

Produkt dostępny w drogerii 

EFFACLAR 
DUO (+) 
Krem zwalczający niedoskonałości, 
z ochroną UV SPF 30, 40 ml



PUNKT
Maturę dawno masz 

już za sobą, a zauważyłaś 
szpecące krostki 

na twarzy? To może 
być trądzik. Wbrew 

pozorom nie dotyka tylko 
nastolatków. O tym, 
po czym rozpoznać 

chorobę, rozmawiamy 
z dr Anna Jędrowiak, 

lekarzem dermatologiem, 
wenerologiem z centrum 

Medevac w Łodzi. 
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Jeszcze do niedawna trądzik kojarzył się głów-
nie z wiekiem młodzieńczym. Obecnie coraz czę-
ściej pojawia się i po 30.
Tak. Może się też ujawnić później. My, dermatolodzy, 
obserwujemy wręcz, że średnia wieku pacjentów zgła-
szających się do nas przez ostatnią dekadę wzrosła o sześć 
lat. Coraz więcej dorosłych skarży się na przewlekły trą-
dzik, z którym nie mieli do czynienia w liceum.

Ma on swoją specyfikę czy przebiega podobnie 
jak u młodszych pacjentów?
Rzadziej występuje u mężczyzn, częściej za to lokalizuje się 
na linii żuchwy i na brodzie. Objawy zależą zaś od typu 
zmian. W trądziku ropnym pojawiają się charakterystycz-
ne guzki i torbiele wypełnione białą lub żółtawą treścią. 
Ten typ, niestety, zazwyczaj jest przewlekły i ma tendencję 
do pozostawiania blizn na skórze. Po wygojeniu w miejscu 
krost mogą pojawiać się również przebarwienia. Guzki i tor-
biele mają zazwyczaj podłoże hormonalne, za ich pojawie-
nie się odpowiedzialne są często androgeny.

U młodszych pacjentów zmiany występują najczęściej 
na twarzy, ale także na klatce piersiowej, dekolcie 
czy pośladkach. Tam, gdzie jest najwięcej gruczołów łojo-
wych. U dziewcząt zazwyczaj objawiają się między 14. a 17. 
rokiem życia, a u chłopców średnio dwa lata później. Wte-
dy mówimy o trądziku młodzieńczym. 

Co robić, kiedy pojawią się krostki?
Zawsze doradzam konsultację dermatologiczną zaraz 
po pojawieniu się pierwszych objawów, pielęgnację dosto-
sowaną właśnie do cery trądzikowej oraz ewentualne 
leczenie. 

Skąd mam wiedzieć, że to choroba, a nie np. efekt 
niewłaściwej higieny ciała? 
Higiena oczywiście jest ważna, ale wypryski nie powsta-
ją „z brudu”. Nie są też zaraźliwe w powszechnym tego 
słowa znaczeniu. Myślę, że warto to powtarzać szczegól-
nie młodym ludziom.

	 sekrety medycyny

trądzik,  
czyli co?

To nie tylko defekt urodowy, 
ale przewlekła choroba skóry 
charakteryzująca się stanem 
zapalnym ujść mieszków wło-
sowych i gruczołów łojowych, 
w następstwie którego powstaje 
zakażenie bakteryjne. Nie można 
się nią zarazić, a jej przyczyn 
może być wiele. Pewnie właśnie 
dlatego schorzenie to zajmuje 
ósme miejsce wśród najczęst-
szych chorób na świecie.

Cierpi na nie co9. człowiek, 
w tym niemal wszyscy w okre-
sie dojrzewania. Na szczęście 
dzięki połączeniu leczenia z od-
powiednią pielęgnacją i dietą 
można znacznie ograniczyć jego 
objawy.
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RóŻne oblicza trądziku

Zdrowa  
skóra
tkanka ciągła  
oraz mieszek  
włosowy są całe

Wągry
sebum dociera 
do powierzchni 
skóry i ciemnieje 
na powietrzu

Zamknięte
zaskórniki 
sebum zabloko-
wane w mieszku 
włosowym

Grudki 
bolesne, różowe 
zmiany o średnicy 
do 1 cm znajdują-
ce się pod skórą 

Krosty
wykwity ropne  
na skórze  
wielkości  
do 1 cm

W



Jak rozpoznać schorzenie?
Jest kilka typów. Zaskórnikowy i grudkowy są mniej zaawan-
sowane. Pierwszy objawia się jedynie ciemnymi punktami 
na skórze, szczególnie w okolicach nosa, brody i czoła. 
To zaskórniki otwarte, w których utleniło się i ściemnia-
ło sebum. Z kolei białe, małe grudki przypominające kasz-
kę to zaskórniki zamknięte. Ten typ niedoskonałości jest 
już zazwyczaj bolesny i może przechodzić w bardziej widocz-
ne stany zapalne, czyli ropne krostki. W dużo poważniej-
szym przypadku wypryski te mogą zlewać się w większe 
plamy, tworząc trądzik skupiony. 

A co z trądzikiem różowatym? 
Wbrew nazwie to schorzenie o innym podłożu. Rozpo-
czyna się zazwyczaj w wieku 20-30 lat, od rumienia. 
Na twarzy, a konkretnie na jej środku, pojawia się wów-
czas silne zaczerwienienie. Obok niego objawem może być 
uczucie palenia i ściągnięcia skóry. 

Nie ma jednak wyprysków?
Wówczas jeszcze nie. Rozszerzające się wciąż naczynka krwio-
nośne w końcu jednak pękają, tworząc na twarzy pajączki. 
Skóra staje się szorstka, pogrubiona, pojawiają się na niej 
grudki i krostki. Szczególnie często umiejscawiają się one 
na policzkach pod oczami, w okolicach nosa i na uszach. 

Czy to przypadłość typowo kobieca? 
Panie rzeczywiście częściej chorują na trądzik różowaty, 
ale u panów z kolei ma on cięższy przebieg. Podejrzewa-
my, że na jego powstawanie wpływa nie tylko typ skóry 
– jasna, naczyniowa łatwiej ulega zaczerwienieniom 
– ale i wystawianie jej na słońce oraz alergie czy inne 
schorzenia, jak choćby zaburzenia tarczycy. 

	  Sekrety medycyny
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Krostki u niemowlaka
Czasem wypryski, ta-
kie same jak te, które 
są koszmarem nasto-
latków, pojawiają się 
między 2. tygodniem 
a 3. miesiącem życia 
u małych dzieci. Zdarza 
się, że są mylone ze zmia-
nami powstającymi przy 
alergii, atopowym zapa-
leniu skóry. Nie są bole-
sne, a ich występowanie 
ogranicza się do twarzy 
i skóry głowy. To trądzik 
noworodkowy. Podej-
rzewa się, że wywołuje 
go czasowo podwyż-
szony poziom androge-

nów.  Zmiany zazwyczaj 
ustępują same, po kilku 
tygodniach.

U nieco starszych malu-
chów, od 3. do 12. mie-
siąca życia, może roz-
winąć się za to trądzik 
niemowlęcy. Wypryski 
najczęściej atakują po-
liczki i częściej pojawiają 
się na twarzach chłop-
ców. Ten typ schorzenia 
może trwać nieco dłu-
żej. Leczenie wspomo-
że przemywanie zmian 
ciepłą, przegotowaną 
wodą.

Schorzenie można 
pokonać, choć w nie-
których przypadkach 
wiąże się to z dłuższą 
terapią. Jeśli chcesz 
pozbyć się problemu, 
przestrzegaj podsta-
wowych zasad:

1Stosuj się do zaleceń dermatologa. 
Najprawdopodobniej przepisze ci leki 

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

2Odpowiednio pielęgnuj skórę, także 
po zakończeniu leczenia.

3Weź dietę pod lupę (szczegóły, cze-
go unikać, a co dodać do menu, znaj-

dziesz na stronach 22-23).

4Nie wyciskaj! W ten sposób na pewno 
nie poprawisz stanu skóry, a wręcz 

go zaognisz, roznosząc stan zapalny po cie-
le. W dodatku możesz zafundować sobie 
blizny na całe życie.

Lecz 
się  

skutecznie

 

szeroka gama 
preparatów

do pielęgnacji
i leczenia trądziku

bezpłatne
dermokonsultacje 

i badania skóry

atrakcyjne ceny
i promocje

facebook / ZikoUrodaiZdrowie

EKSPERT W DZIEDZINIE 
DERMOKOSMETYKÓW

rek lama



	 pod kontrolą
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Kilka pryszczy na twarzy to jeszcze mały problem. 
Gorzej, gdy szpecące krostki czy grudki zajmują 

większą część twarzy, dekolt i plecy. Co wówczas robić, 
podpowiada dermatolog, dr Julita Zaczyńska-Janeczko.

Lecz się
skutecznie

nasz ekspert
dr Julita Zaczyńska- 
-Janeczko
dermatolog  
z Kliniki Janeczko

• Prosaki: małe, twarde, jasne 
grudki pojawiające w okolicy 
oczu. Powstają w następstwie 
zapchania przez sebum miesz-
ków włosowych. Najlepiej po-
zbyć się ich u kosmetyczki.

• Zaskórniki: nieestetyczne 
czarne kropki widoczne zwykle 
na nosie, czole i brodzie to efekt 
zapychania się gruczołów łojo-
wych. Nieusunięte zmieniają się 
w ropne krostki.

• Rozszerzone pory: częsty 
problem osób zmagających się 
z trądzikiem. Zwęzisz je, myjąc-
twarz chłodną wodą i stosując 
odpowiednie kosmetyki.

• Bolesne grudki na brodzie: 
pojawiają się w okresie dojrze-
wania, ale też w czasie mie-
siączki czy ciąży, kiedy szaleją 
hormony.

• Krostki: tak, jak zaskórniki, 
zwykle pojawiają się w strefie T, 
czyli czoła, nosa i brody, które 
przy cerze mieszanej mają ten-
dencję do przetłuszczania się.

  pielęgnacja 
przeciwtrądzikowa 
w aptece*

Blokuje ona wszystkie mechanizmy powstawania trą-
dziku. Stosuje się ją pod ścisłą kontrolą lekarza. 
Ma, niestety, sporo skutków ubocznych, np. suchość skó-
ry, bóle mięśniowe. Zażywające ją kobiety muszą być 
pod szczególną kontrolą. Terapię trzeba połączyć 
z antykoncepcją. 

Jak długo trwa kuracja?
Leczenie antybiotykiem 3-6 miesięcy, retinoidami – naj-
częściej 4 miesiące dawką dostosowaną do wagi ciała 
pacjenta. Można stosować różne schematy leczenia, 
ale tylko niektóre są naprawdę skuteczne. 

Gdy skóra zaczyna już dobrze wyglądać, potrzebna 
jest jeszcze kuracja podtrzymująca, by uniknąć nawro-
tów choroby. W najcięższych przypadkach terapia 
może potrwać nawet rok, a na jej zakończenie stosuje 
się jeszcze leki hormonalne, które obniżają produkcję 
androgenów oraz łoju. 

Czy jest szansa na trwałe w yleczenie trądziku?
Nawet wiele lat po zakończeniu terapii problem może 
wrócić. Mają na to wpływ różne czynniki, np. zła die-
ta, stres, nieodpowiednia pielęgnacja, przyjmowanie nie-
których hormonów oraz preparatów z witaminą B12 
i jodem. Aby zapobiegać nawrotom, trzeba przede wszyst-
kim stosować się do zaleceń lekarza. W utrzymaniu 
dobrej kondycji cery pomaga też prawidłowa pielęgna-
cja, a zwłaszcza oczyszczanie. 

Kiedy trądzik w ymaga leczenia?
Nie ma co liczyć na to, że trądzik sam przejdzie, kiedy 
zmiany obejmują dużą powierzchnię oraz mają zaawan-
sowaną formę. Do takich należą: trądzik grudkowy, 
krostkowy, skupiony, cystowaty, odwrócony, dorosłych 
i keloidowy. Leczenie powinno być zawsze prowadzone 
przez dermatologa. To bardzo ważne, bo po trądziku 
mogą pozostać blizny i przebarwienia. Na wizytę warto 
przynieść najnowsze badania krwi: morfologię, poziom 
glukozy, lipodogram, enzymy wątrobowe oraz badania 
hormonalne tarczycy, jajników i prolaktynę. Posiew 
ze skóry jest zbędny. 

Jak działają leki na trądzik?
Keratolitycznie, bakteriobójczo, bakteriostatycznie. 
Mają również właściwości złuszczające i regulujące pra-
cę gruczołów łojowych. W skład takich leków wchodzą 
m.in.: kwas salicylowy, azelainowy, glikolowy, mleko-
wy, retinoidy, nadtlenek benzoilu, erytromycyna, detreo-
mycyna, klindamycyna. 

Do leczenia ogólnego stosuje się m.in. retinoidy 
i tetracykliny. Niektóre leki mogą początkowo wywołać 
podrażnienie i łuszczenie skóry, ale te objawy stopnio-
wo ustępują. Właśnie ze względu na działanie drażnią-
ce często zaleca się stosowanie ich wieczorem. Zawsze 
trzeba omijać okolice oczu i błon śluzowych.

 Do najcięższych postaci trądziku, które są oporne 
na antybiotyki, przeznaczona jest doustna izotretynoina. 



Masz problem z cerą? Zamiast stresować się szpecącymi 
zmianami, zacznij się leczyć. Najlepiej kompleksowo. 
W ten sposób nie tylko zwalczysz objawy choroby, 
ale też ograniczysz jej postępowanie. 

	  TWÓJ DORADCA
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gdziepo pomoc?

nasz ekspert
Barbara Schab,
dermokonsultantka  
Ziko Dermo

Leczenie trądziku nie jest 
ani proste, ani szybkie. 
Nie zawsze pierwszy lek 

przynosi oczekiwane efekty. Cza-
sem potrzebne jest wielotorowe 
działanie, łączenie terapii z zabie-
gami kosmetycznymi, dietą 
a nawet konieczność zrobienia 
ser ii  dodatkowych badań, 
które wykluczą możliwe choroby, 
takie jak alergie czy problemy 
z jajnikami. Bez zespołu profe-
sjonalistów będzie to trudne.

dermatolog
Dokładnie obejrzy twoją twarz, postawi diagnozę i prze-
pisze leki. Najczęściej są to preparaty miejscowe łączone 
z leczeniem ogólnym. Jeśli dermatolog uzna, że przyczyna 
problemów z cerą ma podłoże hormonalne, najprawdo-
podobniej zleci ci badania i skieruje do endokrynologa.

✔ Ze skierowaniem. Dostaniesz je od lekarza 
pierwszego kontaktu.

✔ Przygotuj się. Na kilka tygodni przed wizytą zacznij 
bacznie obserwować cerę. Zastanów się, kiedy pojawią 
się krostki: jak mają się do terminu miesiączki, diety, 
używanych kosmetyków, leków, aktywności 
fizycznej. Na spotkanie idź bez makijażu, żeby 
lekarz mógł dokładnie ocenić zmiany skórne. 

kosmetyczka
Pamiętaj: przed wizytą w gabinecie kosmetycznym koniecznie skon-
sultuj się z dermatologiem, który określi zakres wskazanych zabiegów. 
Przed zabiegiem zapytaj kosmetologa o możliwe działania uboczne 
i poinformuj o przyjmowanych lekach. Niektóre z nich mogą bowiem 
wchodzić w interakcję ze stosowanymi w salonie piękności specy-
fikami oraz metodami (np. laserem) i przyczyniać się do poważnych 
uszkodzeń skóry. 

✔ Podstawa to regularność. Niestety, 1-2 zabiegi to za mało, 
by zaprowadzić porządek na twarzy. Żeby osiągnąć sukces, przygotuj 
się na kilkutygodniowe serie zabiegów, w tym: zabiegi złuszczające 
za pomocą kwasów, oksybrazję, darsonwalizację, laser.

dietetyk
Same leki i zabiegi kosmetyczne czasem nie wystarczą, by cie-
szyć się gładką skórą. Dlatego zgłoś się do dietetyka, z którym 
omówisz dotychczasową dietę i sposób, jak ją zmodyfikować, 
by pozbyć się krostek. 

✔ Obserwuj siebie. Przynajmniej tydzień przed konsulta-
cją zacznij prowadzić dzienniczek dietetyczny. Zapisuj w  nim 
dokładnie, co jesz (uwzględniając wszystkie przekąski i napoje) 
i jak wpływa to na twój wygląd. Dla dietetyka będzie to cenna 
wskazówka do określenia, czego jeść nie powinnaś, a jakich 
pokarmów może ci brakować.

✔ Niezbędna diagnostyka. Przed pierwszą 
wizytą wykonaj podstawowe badania krwi (morfo-
logia, poziom glukozy i cholesterolu) oraz badanie 
ogólne moczu. Przepisze ci je lekarz rodzinny. 

endokrynolog 
Żeby pokonać problem, a nie tylko łagodzić 
objawy, konieczne może być zapanowanie 
nad hormonami płciowymi, które wpływają 
na gruczoły łojowe skóry. Uporczywy trądzik, 
któremu towarzyszą wypadanie włosów, zabu-
rzenia miesiączkowania czy nadmierne owłosie-
nie ciała, może wskazywać na występowanie 
innych chorób.

 ✔ konieczne skierowanie. Zgłoś 
się po nie do lekarza pierwszego kontaktu 
lub dermatologa. 

✔ Badania hormonalne. Specjalista 
może polecić ci wykonanie badań krwi pod kątem 
oznaczenia hormonów. Najczęściej prolaktyny, 
testosteronu, estradiolu, progesteronu, andro-
stendionu, hormonów tarczycy.

Około 100 zł  
wydasz na wstępną 

konsultację. Kolejne 
100-300 zł kosztuje 

indywidualny 
jadłospis.
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	  U psychologa

Budzi się młody człowiek rano z twarzą pokrytą krosta-
mi i zaczyna się dramat: „Wszyscy TO zobaczą, nie mogę 
iść do szkoły, nie chcę tak w yglądać”. Co robić?
Zamiast mówić: „Nie martw się”, lepiej powiedzieć: „Rozu-
miem, że jest ci ciężko, zastanowimy się, jak można 
ci pomóc”. Takie stwierdzenie daje ukojenie i nadzieję. 
Zresztą nie bezpodstawną, bo dziś leczenie trądziku przy-
nosi całkiem niezłe efekty. Dobrze też sprawić, by nasto-
latek, zamiast na wyglądzie, koncentrował się na swoich 
osiągnięciach. Należy pomagać mu rozwijać się w jego 
grupie rówieśniczej: zapraszać kolegów do domu, jeździć 
z nimi na wycieczki. Warto także rozważyć posłanie syna 
czy córki na trening umiejętności społecznych, na któ-
rym spotykają się dzieciaki z różnymi problemami i uczą 
się nawiązywać relacje, zaakceptować swoje niedoskona-
łości. To jest sposób na wyrwanie ze świata internetu, 
zwłaszcza Instagrama, gdzie wszystko jest piękne. 

Czyli nie bagatelizować problemu?
Nie, ale nie ma też sensu mówić o tym non stop. Przypo-
mnijmy sobie, jak to było z nami, kiedy byliśmy w tym wie-
ku. Nastolatki są mocno wyczulone na punkcie swojego 
wyglądu, mają niską samoocenę, są przekonane, że są brzyd-
sze niż koleżanki z ławki. I nie dotyczy to tylko dziewczyn. 
Poza tym nie oszukujmy się, choroby skórne, które widać 
gołym okiem, mocno utrudniają życie. Zwłaszcza w tej gru-
pie wiekowej, która jest bardzo krytyczna. Bo inność budzi 
zagrożenie. Nawet nam, dorosłym, łatwiej podejść do oso-
by ładnej niż z jakimś defektem. 

Do tego dochodzi kwestia postrzegania czasu u nasto-
latków. Bo młodzi ludzie myślą tylko o tym, co jest teraz. 
Nie dopuszczają do siebie refleksji, że kiedyś to minie. 
Dlatego warto porozmawiać z dzieckiem, że nie tylko 
ono cierpi. Że tata czy mama też mieli trądzik, który 
po dwóch latach minął. Podpowiedzieć, jak dbać o cerę 
w tym okresie. 

I to pomoże?
Albo młody człowiek zacznie bardzo walczyć z tymi prysz-
czami, chodzić do lekarza i kosmetyczki, smarować się, 
czym tylko może, albo przeciwnie – odrzuci tę pomoc 
i wycofa się z relacji społecznych: przestanie chodzić 
na imprezy, będzie się bał uczęszczać do szkoły. Miałam 
taką pacjentkę, która spuszczała głowę, patrzyła w dół 

Szpecąca krosta na czole czy nosie może spowodować 

ambaras w życiu nastolatków. Jak im pomóc opanować 

emocje i zaakceptować wygląd?

nasz ekspert
Magdalena 
Chorzewska
psycholog

Zamiast mówić: „Nie martw się”, 
lepiej powiedzieć: „Rozumiem,  
że jest ci ciężko, zastanowimy się, 
jak można ci pomóc”. Dziś leczenie 
trądziku daje całkiem niezłe efekty. 

rek lama
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To 
pryszcz

i zasłaniała twarz włosami. W ogóle nie znała ludzi ze swo-
jej klasy, bo bała się spojrzeć im w oczy. Takie elimino-
wanie się ze swojego środowiska powoduje, że nastolatki 
czują się jeszcze bardziej samotne i inne. Nie mają grupy 
rówieśniczej, kluczowej w tym wieku. Coraz bardziej zamy-
kają się w sobie. Przesiadują przed komputerem, gdzie 
czytają w kółko o trądziku. Nic dziwnego, że z czasem 
mogą się pojawić zaburzenia depresyjne i lękowe. 

Jednak nie każdy pryszczaty nastolatek kończy z depresją.
Jeśli wychował się w rodzinie, w której ma pełną akcep-
tację albo pół klasy, do której chodzi, też ma trądzik, 
to podejdzie do tego jako do chwilowej dolegliwości, z któ-
rą w końcu sobie poradzi. Natomiast jeśli młody czło-
wiek nie ma wsparcia w najbliższych lub gdy od urodze-
nia wmawiano mu, jaki jest piękny, to gdy zmienia 
się w „brzydkie kaczątko”, jego świat może się zawalić. 

Skąd mam wiedzieć, że dziecko potrzebuje pomocy?
Kłopot w tym, że często takie osoby w ogóle nie mówią, 
co myślą. Możemy przypuszczać, że dzieje się coś niepo-
kojącego, kiedy widzimy, że dziecko jest smutne, apa-
tyczne, żali się, że jest brzydkie, nie chce wychodzić 
z domu ani uczęszczać do szkoły i na imprezy, zakrywa 
się włosami, zamyka w pokoju. Kiedy nie interesuje go 
nic, oprócz trądziku. 

To są wskazania, żeby poprosić o wsparcie psychologa?
Tak. Na początek może to być psycholog szkolny. Jakimś 
pomysłem jest też wolontariat, np. w hospicjum, gdzie nasto-
latek może zobaczyć, że są większe problemy niż jakieś 
krosty na twarzy. Miałam piętnastoletnią pacjentkę, któ-
ra uważała, że jest bardzo brzydka, więc przez dłuższy 
czas nie chodziła do szkoły. Rodzice wysłali ją na wolonta-
riat do domu pomocy społecznej, gdzie zobaczyła, że defekt 
urody to jeszcze nie koniec świata. W dodatku, prędzej 
czy później się z niego wyrasta. 
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	  TAJNIKI KOSMETYKÓW

Nie warto czekać, aż niedoskonałości zajmą większe 
partie skóry (oprócz twarzy mogą pojawić się 
m.in. na głowie, plecach, dekolcie). Gdy widzisz 

pierwsze wypryski, od razu sięgaj po mydła, kremy i żele 
przeznaczone do pielęgnacji problemowej cery. Poza 
działaniem przeciwzapalnym takie preparaty powinny 
lekko złuszczać naskórek, koić, hamować wytwarzanie 
melaniny odpowiedzialnej za ciemny kolor krostek. Jeśli 
po kilkutygodniowej kuracji wybranymi preparatami 
zmiany nie ulegają wyciszeniu, a podrażnienia – redukcji, 
powinnaś zmienić kosmetyki.

Plan
doskonały 

Pielęgnacja, pielęgnacja i jeszcze raz pielęgnacja. Niezależnie  
od rodzaju trądziku, to konieczne uzupełnienie leczenia farmakologicznego 
i postępowania dietetycznego. Źle dobrane kosmetyki mogą przyczynić 

się do nasilenia zmian, zaś prawidłowo – skutecznie je złagodzić.

1. Demakijaż 
Obowiązkowy element pielęgnacji cery. 
W przypadku trądzikowej – musi być 
wykonany ostrożnie, najlepiej z uży-
ciem preparatów do cery wrażliwej, 
skłonnej do podrażnień albo konkret-
nie do trądzikowej. Jeśli sięgasz po 
mleczko, wybieraj takie o prostym skła-
dzie. Sprawdzą się również olejki lub 
płyny micelarne na bazie olejku, deli-
katna pianka, płyn do demakijażu.

Uwaga: Jeśli zauważysz, że stoso-
wany preparat wywołuje podrażnie-
nie, odstaw go.

2. Oczyszczanie 
Zanieczyszczenia, martwe komórki skóry i nadmiar łoju usu-
niesz, myjąc dwa razy dziennie twarz i ciało ciepłą, nie gorą-
cą, wodą i łagodnym środkiem do mycia: żelem, kremem 
z drobinkami, pianką albo specjalnym olejkiem. Ciekawą 
opcją są emulsje, np. z glinką, która reguluje pracę gruczo-
łów łojowych, eliminując błyszczenie. Unikaj sięgania po szorst-
ką myjkę, złuszczającą rękawicę czy gąbkę. Same dłonie 
w zupełności wystarczą. 

Po nałożeniu specyfiku na twarz przez chwilę zrób deli-
katny masaż. Dzięki temu składniki myjące i ograniczające 
produkcję sebum, np. kwas salicylowy czy glikolowy, dzia-
łają głębiej i lepiej. 

Na koniec dokładnie spłucz pozostałość kosmetyku i osusz 
delikatnie twarz (możesz do tego użyć ręcznika papierowe-
go – to bardziej higieniczne niż ręczniki wielokrotnego użyt-
ku, przez które łatwo przenoszą się bakterie). 

Uwaga: Latem lub podczas 
intensywnego uprawiania spor-
tu, kiedy mocno się pocisz, 
dodatkowo przecieraj ciało chu-
steczkami oczyszczającymi dedy-
kowanymi twoim problemom 
skórnym. W ten sposób łatwo 
usuniesz zanieczyszczenia i nad-
miar sebum. 

3. �Nawilżanie  
i matowanie

To bardzo ważne. Wiele preparatów przeciw- 
trądzikowych zawiera składniki wysuszające 
skórę, dlatego użyj kosmetyków, które zmini-
malizują suchość oraz złuszczanie się i błysz-
czenie cery. Zadaniem kremów na dzień i na noc 
do cery problemowej jest skuteczne nawilże-
nie, a zarazem ograniczenie nieestetycznego 
błyszczenia. Jeżeli na dzień, np. pod makijaż, 
aplikujesz krem matujący, na noc użyj dedy-
kowanego cerze trądzikowej, ale nawilżające-
go. Jeśli natomiast na noc używasz kremu 
z kwasem, rano nałóż nawilżający. 

Uwaga: Preparaty – żele, emulsje, kremy 
z kwasami owocowymi czy pochodnymi 
witaminy A – stosuj tylko na noc. Pomogą 
złuszczyć naskórek, ujednolicić koloryt, uła-
twią oczyszczanie porów. Taki kosmetyk 
zaaplikowany na dzień wywoła trwałe prze-
barwienia. Jego użycie trzeba też skonsul-
tować z dermatologiem, jeśli cierpisz 
na trądzik różowaty.

4. Złuszczanie
Dobrze dobrany peeling poprawia ukrwienie i koloryt cery. 
Oczyści pory, usunie zaskórniki i zminimalizuje ryzyko prze-
barwień. Przy okazji eliminacji zanieczyszczeń zmniejszy widocz-
ność porów. Ale uwaga: przy cerze trądziko-
wej zapomnij o peelingach mechanicznych. 
Mogą powodować pogorszenie stanu skóry, 
zwłaszcza przy trądziku ropnym. Rozwiąza-
niem jest stosowanie preparatów, np. z kwa-
sem migdałowym. 

UWAGA: Na początek zacznij od stężenia 
5%, a następnie 10%. Po ich zastosowaniu 
skóra jest gładsza i lepiej przyswaja skład-
niki innych preparatów.

lierac
Sébologie, Roztwór keratolityczny, 

100 ml

la roche- 
-posay

Ultra Effaclar, Oczyszczający  
płyn micelarny, 200  ml

Produkty dostępne w drogerii 

dermedic
Normacne, Regulująco-oczyszczający krem  
na noc, 55 g, Matujący krem na dzień, 55 g

W pielęgnacji trądziku 
różowatego nie można 
zapominać o ochronie 

przed zimnem, wiatrem, 
mrozem. Do codziennego 

stosowania warto włączyć 
kremy ochronne, 

łagodzące, kojące.

pharmaceris t
5%, 10%, Krem z kwasem migdałowym na noc, 

50 ml

bez  
recepty
Poszukaj w aptece prepa-
ratów bez recepty, które 
zawierają takie składni-
ki, jak nadtlenek ben-
zoilu, kwas salicylowy, 
kwas glikolowy, kwas 
mlekowy, ograniczające 
rozwój bakterii.
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Z wypryskami, które pojawiają się na plecach, dekolcie, 

ramionach, pośladkach czy udach, postępuj tak samo 

jak z tymi w okolicach twarzy. Stosuj kosmetyki do mycia 

dla cery trądzikowej, kremy oraz wysuszające preparaty 

punktowe. Skonsultuj się z dermatologiem, by wykluczyć 

rogowacenie ujść mieszków włosowych.

• 2 razy dziennie myj twarz specjalnymi  
preparatami. W razie potrzeby w ciągu dnia 
stosuj mgiełki odświeżające oraz bibułki  
matujące;

• codziennie używaj preparatów  
nawilżających, matujących i tonizujących;

• raz w tygodniu nałóż maskę;

• 1-2 razy w tygodniu złuszczaj skórę.  
Pamiętaj: nie stosuj peelingów, gdy słońce 
jest silne, bo ryzykujesz trudnymi do usunięcia 
przebarwieniami. Unikaj ich również,  
gdy masz ropne zmiany na ciele;

• zawsze wychodząc na słońce, stosuj  
odpowiedni krem zabezpieczający skórę 
przed promieniowaniem UV;

• 1-3 razy na kwartał, zależnie od wskazań 
lekarza, odwiedź gabinet kosmetologa.  
Oprócz peelingów (zależnie od problemu 
możesz skorzystać z przeciwłojotokowych, 
dla wrażliwej skóry, przeciwzapalnych)  
i maseczek możesz poddać się tam zabiegom 
laserowym, pomagającym zwalczyć objawy 
choroby i szpecące blizny.

Trądzik  
czy może 

rogowacenie?

5. Tonizowanie
Unikaj preparatów na bazie alkoholu, 
bo może on znacznie zaognić zmiany. 
W sprzedaży jest cała gama toników o łagod-
nym działaniu – przywracających skórze 
właściwe pH, a przy tym niedrażniących. 
Mogą mieć lekko żelową konsystencję, 
a w składzie zarówno oczyszczający kwas 
i antybakteryjny cynk, jak i łagodzące 
wyciągi roślinne, np. z aloesu. Nasącz toni-
kiem płatek kosmetyczny i delikatnie prze-
trzyj nim miejsca zmienione trądzikowo. 

UWAGA: Pamiętaj, by nie pocierać jed-
nego miejsca dwukrotnie – zachowasz 
większą higienę. W sprzedaży są też 
toniki w formie mgiełki, którą wystar-
czy rozpylić i gotowe.

6. Maseczki
Jak najbardziej warto je docenić. Zwłaszcza te, które odtyka-
ją i ściągają pory, dezynfekują, pielęgnują i oczyszczają cerę, 
dzięki czemu zmniejszają wydzielanie łoju. Sprawdzą się 
np. błotne, z minerałami z Morza Martwego, ale także 
regulujące preparaty z oczarem wirginijskim, kwasem aze-
lainowym, witaminami B3 i E, detoksykujące z węglem, 
glinką białą i zieloną, typu peel-off, np. z olejkiem z drze-
wa herbacianego czy witaminą C.

UWAGA: 
Zwróć uwagę, by 
maseczka miała 
maksymalnie 
naturalny skład.  
Cera ze skłon-
nością do niedo-
skonałości jest 
zwykle delikat-
na, podatna na 
podrażnienia 
i alergie.

7. �
pielęgnacja  
punktowa
Zastosowane miejscowo kosme-
tyki pozwalają ograniczyć roz-
wój wyprysków, gdy tylko poja-
wia się zaczerwienienie 
sygnalizujące nadchodzący 
problem. Łagodzą stany zapal-
ne, wysuszają zmiany, przy-
spieszają proces regeneracji.

UWAGA: Na rynku jest 
dostępnych wiele kosme-
tyków punktowych w posta-
ci żelu, maści czy kremu. 
Stosuj je miejscowo na noc 
i rano, przed nałożeniem 
makijażu. 

KREM 
Z RETINOLEM
NA TRĄDZIK 
WIEKU 
DOROSŁEGO 
na noc 
pureRETINOL 0.3

ŻEL PUNKTOWY 
NA MIEJSCOWE 
ZMIANY 
MIKROZAPALNE

MEDI 
ACNE-POINTGEL 

CELOWANE DZIAŁANIE 
NA TRĄDZIK

STĘŻONA FORMUŁA MOLEKULARNA

    2% H2O2  
 + kwas salicylowy + D-panthenol 

CZYSTY RETINOL 0.3%

NAJWYŻSZE 
REKOMENDOWANE STĘŻENIE 
CZYSTEGO RETINOLU 
W KREMIE

DERMOPIELĘGNACJA SKÓRY TRĄDZIKOWEJ
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Pharmaceris t
Puri-Sebotonique, Tonik normalizujący do twarzy, 
200 ml

Balneokosmetyki 
Biosiarczkowa maska oczyszczająco-wygładzająca do twarzy,  
szyi i dekoltu, 150 ml

SVR
Sebiaclear Cicapeel,  

Aktywny żel działający przeciwzapalnie  
do stosowania miejscowego, 15 ml

Kalendarz 

pielęgnacyjny

Produkty dostępne w drogerii 
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Możesz do woli eksperymentować z kolorami, 
ale kompletując kosmetyczkę, wybieraj 
tylko preparaty przeznaczone dla cery 

trądzikowej. To tzw. dermokosmetyki, czyli produkty 
o działaniu zarówno kosmetycznym, jaki leczniczym. 
Najczęściej są też hipoalergiczne.

istotne jest, by wybrany kosmetyk miał filtr UV. To konieczne, 
zwłaszcza latem, kiedy częściej przebywasz na dworze. Poproś 
więc w aptece o preparat z filtrem odpowiedni pod makijaż, 
co najmniej SPF 25. W innym przypadku krem będzie tłusty, 
makijaż spłynie lub się zroluje. Często też filtry wybielają 
nam twarz. 

– Do nakładania podkładu polecam gąbeczkę lub pędzel 
typu duofibre (skunksy), który zapewnia równomierne 
rozprowadzenie kosmetyku – dodaje Katarzyna Żurawska.
Pamiętaj, aby fluid nie był mocno kryjący. Ciężkie produkty 
mogą pogorszyć stan skóry. W celu zakrycia przebarwień 
i zmian trądzikowych użyj korektora Do wyrównania kolorytu 
cery sprawdzą się też lżejsze produkty. Powinny mieć 
właściwości matujące, ale jednocześnie nawilżać skórę. Dzięki 
temu skóra nie przesuszy się, ale też nie będzie produkować 
więcej sebum. Można więc nie martwić się o efekt świecenia. 

Problematyczna 
cera? Mamy 

na to sposób!
Zrób makijaż. 
Jest mnóstwo 
kosmetyków 

przeznaczonych 
specjalnie dla cery 

z problemami. 
Dzięki nim 

poczujesz się 
lepiej, a przy okazji 
zadbasz o kondycję 

skóry. 

	 ZAWSZE PIĘKNIE
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Oczywiście!Makijaż? 3
Świeć tylko przykładem
Puder do twarzy zapewni ci dobry wygląd. Zmatowi skórę 
i przedłuży trwałość makijażu. Jego kolor dobieraj do odcienia 
skóry. Jeśli nie znajdziesz idealnego, wybierz transparentny. 
Ważne, aby był bezzapachowy, matujący i antybakteryjny. 

– W jego składzie powinny znaleźć się naturalne mine-
rały, np. mika. Polecam także naturalne pudry. Bambuso-
wy działa antybakteryjnie i łagodzi podrażnienia, a ryżowy  
ma właściwości matujące oraz kojące. Sporo zalet mają też 
pudry mineralne. Przede wszystkim nie są komedogenne 
(nie powodują zatykania się gruczołów skóry i powstawania 
zaskórników), a zawarty w nich tlenek cynku leczy niedo-
skonałości cery – dodaje wizażystka. 

Najwygodniej rozprowadzać je miękkim, szerokim pędz-
lem. Jeżeli cera świeci się intensywnie, lepszy efekt osiągniesz 
za pomocą gąbeczki. – Wystarczy lekko dociskać ją miejsce 
przy miejscu, tak by pokryć pudrem całą twarz. Szczególnie 
dokładnie warto to zrobić w strefie T oraz w miejscach, 
gdzie nakładany był korektor – podpowiada specjalistka.

4
Czytaj skład na opakowaniu
Na czarnej liście kosmetyków dla osób z cerą trądzikową 
są przede wszystkim te, które zapychają pory. Podkład i korek-
tor, z których korzystasz, nie mogą zawierać olejów (oli free), 
a także silikonów. W ich składach nie powinno być także 
pochodnych ropy naftowej (Paraffinum Liquidum), wazeliny 
(Petrolatum, Vaseline, Synthetic Wax), lanoliny, olejów mine-
ralnych (Mineral Oil) oraz wosku (Ceresin). Każdy z nich 
może mieć wpływ na pogorszenie kondycji skóry. 

– Składniki, których radzę szukać, to cynk lub kwas 
PCA. Świetnie działają antyseptycznie. Jeśli chodzi 
o puder, odradzam te perfumowane i z talkiem, bo mogą 
zaburzać oddychanie skóry i zatkać pory – tłumaczy Kata-
rzyna Żurawska. 

Grunt to dobra podstawa
Na początek podkład. Dobry będzie matujący o lekkiej 
konsystencji. – Odradzam stosowanie mocno tuszujących, 
gęstych kosmetyków. To najlepszy sposób na osiągnięcie efektu 
maski i podkreślenie niedoskonałości skóry, a przecież nie o to 
chodzi – podkreśla Katarzyna Żurawska, wizażystka. Bardzo 

Rozjaśnij spojrzenie
Pod oczy stosuj tylko delikatne korektory o płynnej konsystencji. Skó-
ra powiek jest bardzo cienka i wrażliwa, mocno kryjące kosmetyki 
mogą ją wysuszyć i przyczynić do powstawania zmarszczek.

2
Sztuka kamuflażu
Korektor to jeden z podstawowych specyfików w kosmetyczce 
kobiety z cerą trądzikową. Dzięki niemu makijaż ma szansę 
wyglądać lekko i świeżo. – Na zmiany trądzikowe, takie 
jak przebarwienia, wypryski, widoczne pory, polecam korektory 
kryjące oraz o właściwościach antybakteryjnych, np. z olejkiem 
herbacianym, kwasem salicylowym – radzi ekspertka. 
Zatuszujesz wypryski i jednocześnie przyspieszysz ich gojenie. 
Do aplikacji przyda ci się mały pędzelek syntetyczny. Korektor 
nakładaj na każdą zmianę skórną, a granice delikatnie 
rozcieraj palcem. Postępuj tak z każdym miejscem, które 
wymaga zatuszowania. Zajmuje to trochę czasu, ale dzięki 
takiej technice uzyskamy piękny efekt końcowy.

Pamiętaj,  
aby po każdym 

użyciu starannie 
myć oraz 

dezynfekować 
pędzle i gąbeczki. 

W ten sposób 
unikniesz 

namnażania 
bakterii.

1



Zbyt duża ilość cukru, soli i złych tłuszczów 
w diecie sprzyja powstawaniu zmian skórnych.  

Zobacz, jak się odżywiać, by cieszyć się piękną cerą.

Jedz na urodę Leczenie trądziku to nie tylko odpo-
wiednia pielęgnacja, ale i dieta.
Tak. Zmiana sposobu odżywiania może 
pomóc w znaczącej poprawie wyglądu 
cery i wspomóc leczenie trądziku. Die-
ta przeciwzapalna, z dużą ilością anty-
oksydantów wpływa na gospodarkę 
hormonalną, a co za tym idzie – ilość 
wydzielanego łoju. 

O co zatem warto wzbogacać 
codzienne menu?
O ryby i inne produkty będące źró-
dłem kwasów EPA i DHA. Kwasy ome-
ga-3, do których należą, mają działa-
nie przeciwzapalne, zwiększają płynność 
łoju, a przez to zmniejszają zatkanie 
gruczołów. Dobrze jest sięgać po pro-
dukty bogate w witaminy A i D. Gład-
ką cerę pomagają też uzyskać minera-
ły: cynk i selen. Ten pierwszy wykazuje 
działanie bakteriostatyczne, przeciwza-
palne, zmniejsza ilość cytokin proza-
palnych w organizmie. Natomiast selen 
to składnik mineralny o działaniu 
antyoksydacyjnym. 

A czego należy unikać?
Pasteryzowanego mleka i jego przetwo-
rów, które powodują podniesienie pozio-
mu insuliny, czynnika IGF-1, stymulu-
jącego produkcję łoju. 

Jak to możliwe?
Insulina wywołuje wzrost poziomu 
androgenów sprzyjających rozwojowi 
zmian skórnych. Jeśli już sięgamy 
po produkty mleczne, wybierajmy te 
niepasteryzowane, czyli mleko świeże, 
kefir, maślankę, uboższe w IGF-1. Naj-
lepiej pełnotłuste, bo w procesie odtłusz-
czania mleka pozbawia się go części 
estrogenów i progesteronu, pozytyw-
nie wpływających na stan cery.

Co jeszcze warto ograniczyć 
w kuchni?
Sól, bo jej prozapalne działanie powodu-
je pojawianie się trądziku we wcześniej-
szym wieku, nasila też objawy. Lepiej uni-
kać również produktów o wysokim indeksie 
glikemicznym, bo, zwłaszcza w dużych 
ilościach, działają prozapalnie i insulino-
opornie. Na cenzurowanym są także soki, 
nektary, napoje i produkty słodzone, jak 
również słodycze, pieczywo cukiernicze, 
wyroby z białych mąk, żywność 
wysokoprzetworzona.

A ostre przyprawy?
Nie mają istotnego wpływu na zaostrze-
nie zmian trądzikowych. Ale osoby, któ-
re obserwują u siebie zaostrzenie trądzi-
ku po spożyciu ostrych przypraw, powinny 
je wyeliminować ze swojej diety. 
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	  SMACZNIE

Miska zdrowia
Czas przygotowania:  
10 minut

● 2 garści mieszanki sałat  
● garść kiełków ● 2 jajka  
● duży dojrzały pomidor  
● czerwona papryka  
● kilka oliwek 
● sos winegret: 
● 4 łyżki oliwy ● 2 łyżki 
soku z cytryny ● odrobina 
miodu lub syropu 
klonowego ● zioła

Rozłóż sałatę na talerzu, 
pomidor i jajka pokrój 
w ćwiartki, paprykę 
w paseczki, dorzuć oliwki. 
Zmieszaj składniki sosu, 
polej nim sałatkę.  
Na wierzchu ułóż kiełki.

produkty dozwolone

ryby i owoce 
morza

łosoś, makrela, małże, 
ostrygi

warzywa
marchew, papryka, 

brokuły, pomidory, kapus-
ta, czosnek,  

fasolka szparagowa,  
kalarepa, kalafior

owoce
truskawki, arbuz, brzosk-
winie (świeże), morele, 
jabłka, maliny, borówki, 
jeżyny, cytrusy, ananas, 

wiśnie, winogrona, śliwki

drób i jaja
indyk, kurczak, wątróbka 

drobiowa
 

pestki i strączki
dynia, orzechy, migdały, 

ziarno słonecznika, siemię 
lniane, soczewica, soja, 

groch, fasola

TAK
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     produkty na czarnej liście

MLEKO
mleko zwierzęce pasteryzowane 

i produkty mleczne, lody

słodycze
czekolada, cukierki, batony, gumy 

rozpuszczalne

sól
chipsy i słone przekąski, żółty ser, 

gotowe sosy, kostki rosołowe

biała mąka
białe pieczywo, ciasta, 

makarony 

fast foody
pizza, frytki, hamburger, 

hot dog

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

Żywność wysoko- 
przetworzona

biały ryż, wafle i płatki ryżo-
we, produkty typu instant, 

jogurty owocowe, 
wędliny, parówki, margaryny 

nienasz ekspert
Anna Englisz,
dietetyk, autorka bloga
www.napolslodko.com
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