TRADZIK

- co warto wiedzieé
zanim rozpoczniesz leczenie?

Praktyczny informator dla wszystkich, ktérzy walczg
z roznymi postaciami tradziku.

Materiat powstat we wspotpracy z dr n. med. Barbarg Pytrus-Sedtak




CLEANANCE

Rutyna pielegnacyjna
skory sktonnej do trgdziku

OCZYSZCZANIE

Dostepny w dwoéch
pojemnosciach:

200i 400 ml

CLEANANCE

zel oczyszczajqcey

PIELEGNACJA

Stosuj 2 x dziennie
na catq twarz

i/lub dekolt/plecy

CLEANANCE
COMEDOMED+

Intensywny krem-zel
przeciw niedoskonato$ciom

Oczyszcza, tagodzi
i matuje skére.

Marka rekomendowana

przez dermatologéw™

Redukuije krosty, zaskérniki.
Zapobiega ich nawrotom,
nawilza.

EAU THERMALE

vene

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

SOS NA
UPORCZYWE ZMIANY

Retinaldehyd i kwas
glikolowy w sktadzie

Stosuj na noc

CLEANANCE
COMEDOMED PEELING

intensywny krem
na wypryski

Ztuszcza, redukuje
niedoskonatosci i $lady
po nich, odblokowuje pory.

* Badanie oparte na ankiecie IQVIA przeprowadzonej w 8 krajach w 2021 roku i 5 krajach w 2022 roku.



Znasz to straszne uczucie, gdy tuz
przed wyjsciem na wazng impreze
lub randke zauwazasz na swojej twa-
rzy kolejny PRYSZCZ?! Z jednym jakos
mozna by sobie poradzi¢, ale co je-
$li masz ich wiecej?

Moze potrzebujesz nowych produk-
tow do pielegnacji twarzy? A moze
trzeba pojs¢ ztym do lekarza? W Inter-
necie na pewno da sie znalez¢ jakies
rady, ale czy powinno sie im wierzy¢?

W tym poradniku znajdziesz pomoc-
ne informacje, ktére pomoga Ci wal-
czyC z tradzikiem, a moze nawet po-
zegnac go na zawsze.
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TRADZIK - CO TO TAKIEGO?

Tradzik jest nieodtagcznym elementem zycia wielu nastolatkow. W okresie dojrzewania budza sie hor-
mony i zachodzace wtedy gwattowne zmiany moga powodowac ré6znego rodzaju zmiany skérne. To nic
odkrywczego, zjawisko to dotyczy od 70% do 80% nastolatkow'!

Tradzik pojawia sie zwykle okoto 11. roku zycia u dziewczat i 12. u chtopcédw i zazwyczaj znika w wie-
ku 18-20 lat. Czasami pierwsze objawy, zwtaszcza u dziewczynek, pojawiaja sie wczesniej®. Tradzik moze
utrzymywac sie w wieku dorostym, albo wtedy dopiero pojawi¢. Problem tradziku oséb dorostych doty-
czy az 25% populacji, w wiekszosci kobiet.

ZMIANY TRADZIKOWE: JAK POWSTAJA?

Niezaleznie od tego, czy masz tzw. wagry (zaskorniki), czy tez brzydkie czerwone krosty, zmiany tradzikowe sg ktopo-
tliwe i wptywajg na Twoje samopoczucie. Jesli chcesz wyleczy¢ tradzik, a zmiany skorne zlikwidowad — dobrze, zebys
zrozumiat z czym walczysz. Pamietaj jednak, ze wiedza, ktora uzyskasz nie zwalnia Cie z koniecznosci konsul-
tacji z lekarzem. Tylko lekarz moze postawi¢ odpowiednia diagnoze i wdrozy¢ wtasciwe leczenie.

_wczzswi e

gruczot
fo]owy

nadmierne zatkane zaskorniki zaskorniki
wydzielanie sebum pory zamknigte otwarte

C. acnes ropa

grudki torbiele blizny potradzikowe
(kratery)

1. Wolkenstein P et al.: Acne prevalence and associations with lifestyle: a cross-sectional online survey of adolescents/young adults in
7 European countries. J Eur Acad Dermatol Venereol 2018; 32(2): 298-306. doi: 10.1111/jdv.14475. Epub 2017 Sep 6.

2. Wolkenstein P et al.: Smoking and dietary factors associated with moderate to severe acne in French adolescents and young adults:
results of a survey as using representative sample. Dermatology 2015; 230(1): 34-9 DOI10.1159/00366195.



Choc tradzik moze dotkng¢ kazdego, niezaleznie od wieku, to okres
dojrzewania sprzyja mu najbardziej. W tym czasie organizm za-
czyna produkowac duze ilosci hormonow ptciowych. Niekto-
re z nich, jak np. androgeny, sg w stanie stymulowac¢ wydzielanie
toju przez gruczoty tojowe. W efekcie skora staje sie ttusta i btysz-
€z3ca, szczegodlnie w srodkowej czesci twarzy (strefa T), gdzie znaj-
duje sie wiele mieszkow wiosowych z gruczotami tojowymi (tzw.
jednostka tojowo-wtosowa). Nadmiar wydzieliny tojowej — sebum
moze w dtuzszym czasie prowadzi¢ do powstawania zmian zapal-
nych, widocznych jako krosty.

ZASKORNIKI

Gdy kanalik mieszka wiosowego zostaje zatkany z powo-
du nagromadzenia sebum, mogg pojawi¢ sie zaskorniki zam-
kniete i zaskorniki otwarte (popularnie nazywane biatymi lub czar-
nymi wagrami).

Gdy kanalik jest ,zamkniety’, czyli przykryty cienkg warstwa skory,
t6j gromadzacy sie tuz pod powierzchnig nadaje mu biaty wyglad.
Moze pozosta¢ w tym stanie, az do znikniecia lub ulec zapale-
niu i przeksztatci¢ sie w grudke lub kroste. Jesli jest ,otwarty’, to se-
bum utlenia sie w bezposrednim kontakcie z powietrzem i przy-
biera ciemng barwe. Dlatego wyglada jak czarna kropka. Zamkniete
lub otwarte zaskérniki nazywa sie zmianami retencyjnymi.

TE

zaskorniki zamkniete zaskorniki otwarte

RS

nadmierne wydzielanie zatkane pory
sebum




GRUDKI

Warto wiedzie¢, ze u kazdego na skorze wystepuje w sposdb naturalny bakteria Cutibacterium acnes (C. ac-
nes), przez wiekszo$¢ czasu nie stwarzajgc zadnych problemoéw. Jest czescig flory bakteryjnej skéry (mikro-
biomu), czyli grupy bakterii, ktére pomagajg utrzymac jej naturalng rownowage. Ale kiedy C. acnes zostanie
zablokowana w kanaliku wtosowym (przypomnij sobie, jak powstajg zaskorniki), ma wszystko co potrzebne do roz-
mnazania sie: zamkniety i bezpieczny obszar oraz sebum jako pozywienie. Jest to idealne srodowisko do jej rozwoju

i ostatecznie do powstania miejscowej reakcji zapalnej.

W ten sposéb powstajg grudki — mate, wypukte, okragte zmiany o wzmozonej spoistosci, wielkosci od 1 do 5 mm,
o mniej lub bardziej czerwonym kolorze. Nie zawierajg ptynu ani ropy, mogg by¢ bolesne przy ucisku. Zalicza sie je

do zmian zapalnych.

OD GRUDKI DO KROSTY

Z czasem, gdy stan zapalny w naskorku jest zbyt silny lub trwa zbyt
dtugo, moze dojs¢ do zakazenia bakteryjnego (zainfekowania) grud-
ki i wypetnienia jej ropa. W ten sposéb powstaje krosta.

tatwo jg rozpozna¢ po zywoczerwonym zabarwieniu, bolesnosci,
obrzeku, a przede wszystkim biatawym lub zéttawym szczycie z po-
wodu obecnosci zalegajacej wydzieliny ropnej.

GUZKI 1 TORBIELE

Obecna w krostach bakteria C. acnes, w zamknietym $rodowi-
sku sprzyjajacym jej namnazaniu stymuluje i pogtebia stan zapalny.
Jesli ropa nie moze odptyna¢ na zewnatrz, tworzy sie guzek, a stan
zapalny rozszerza w giab skory. Gdy zgrupuje sie kilka guzkéw, po-
wstaja torbiele.

-~

torbiele



Guzek, w przeciwienstwie do grudki i krosty, ktore pojawiajg sie blizej powierzchni skory, jest potozony gtebiej. Jest
wywotany przez postepujaca infekcje w nizszych warstwach skory (w skorze wiasciwej). W dotyku odczuwa sie
go jako twarda mase. Ma ponad 5 mm i rozwija sie przez dtugi okres. Gdy znika, zawsze pozostawia blizne.

Guzki sg cechg charakterystyczng ciezkiego tradziku, nazywanego trgdzikiem guzkowatym.

Torbiele tragdzikowe, cho¢ z zewnatrz moga przypominac guzki, sa rodzajem kieszonki otoczonej szczelng witoknista
torebkg, w ktorej znajduje sie podtstata substancja ztozona gtdwnie z toju oraz martwych komarek naskorka. Ta toreb-
ka uniemozliwia naturalny drenaz mieszkow wtosowych na powierzchnie skory. Ulubionymi obszarami powstajacych
torbieli trgdzikowych sg plecy i klatka piersiowa.

Bez leczenia oraz odpowiedniej pielegnacji guzki i torbiele mogga utrzymywac sie bardzo dtugo pod skéra, czasa-
mi otwierajac sie na zewnatrz lub pekajac do skory wiasciwej, pozostawiajac w wiekszosci przypadkow gtebokie i wi-
doczne blizny.

blizny potradzikowe
(kratery)




JAKIE CZYNNIKI MOGA WYWOLAC TRADZIK?

Czy czekolada ma wptyw na powstawanie pryszczy? Czy aby zmniejszyc tradzik powinno sie jes¢ tyl-
ko nasiona i pi¢ herbaty ziotowe? Czy stres i zmeczenie powoduja pojawienie sie krost? Jesli tradzik nie
jest Ci obcy, zapewne szukasz odpowiedzi na te pytania.

CZY STRES NAPRAWDE POWODUJE TRADZIK?

Niestety, w niektorych przypadkach tak! Intensywny stres moze by¢ odpowiedzialny za powstawanie ognisk tradzi-
ku. Gdy przed Tobg wazne spotkanie lub egzamin, caty Twdj uktad hormonalny ulega destabilizacji. Zaczyna wtedy
produkowac hormony, takie jak kortyzol czy androgeny, ktére mogg nasila¢ tradzik. Sprobuj znalez¢ swoj sposob
na zmniejszenie stresu — moze to by¢ technika oddechowa lub relaksacyjna.

CZY ZMECZENIE | TRADZIK SA ZE SOBA
POWIAZANE?

Czatujesz lub ogladasz filmy do pdZna w nocy i jestes zmeczony
rano? Mamy dla Ciebie zte wiesci. Jestesmy niemal pottorakrotnie
bardziej narazeni na tradzik, gdy czujemy sie zmeczeni, zwitasz-
cza gdy tacy sie budzimy, lub gdy mamy zaburzony sen. Pewnie
wiesz, ze swiatto ekranu bardzo Zle wptywa na sen'? Wyboér nalezy
wiec do Ciebie...

Profesor Laurent Misery, dermatolog ze Szpitala Uniwersyteckie-
go w Brescie, wykazat zwigzek miedzy tradzikiem a porannym
zmeczeniem. Zmeczenie to moze by¢ konsekwencjg stresu fizycz-
nego lub psychicznego. Z kolei wrazliwo$¢ na stres i zmeczenie
mogga byc¢ oznakami depresji, ktéra jest zwigzana z tradzikiem.
W ten sposdb moze tworzyc¢ sie btedne koto”.

1. Wolkenstein P. et al.. Acne prevalence and associations with lifestyle: a cross-sectional online survey of adolescents/
young adults in 7 European countries. J Eur Acad Dermatol Venereol. 2018; 32(2): 298-306. doi: 10.1111/jdv.14475.
Epub 2017 Sep 6.

2. Ibidem



CZY TRADZIK JEST DZIEDZICZNY?

Zapytaj rodzicoéw czy mieli tragdzik w mtodosci. Jesli tak, to istnieje wieksze prawdopodobienstwo, ze i Ty bedziesz go miat'.
Wystepowanie rodzinne to udowodniony czynnik ryzyka, szczegdlnie w przypadku ciezkiego tradziku. Jak wiesz, najle-
piej jest zapobiegac¢ chorobom, wiec porozmawiaj o tradziku z lekarzem rodzinnym Iub dermatologiem, nawet gdy nie
masz objawow.

CZY DIETA MA WPLYW NA TRADZIK?

Istnieje wiele fatszywych przekonan na temat zwigzku miedzy dietg a trgdzikiem. Tak, jak to czesto bywa, to co najlepsze
jest najmniej zdrowe. Udowodniono, Ze jestesmy 2,7 raza bardziej narazeni na tradzik, gdy codziennie spozywamy pokar-
my zawierajgce cukier, gtdbwnie ten znajdujacy sie stodyczach? Istnieje wiec pewien zwigzek miedzy dietg a tradzikiem.
Ale znaczenie ma przede wszystkim indeks glikemiczny pokarmow (czyli ich zdolnos¢ do zwiekszenia stezenia glukozy
we krwi) oraz ilos¢, w jakich je spozywamy. Zywno$¢ o wysokim indeksie glikemicznym wspiera produkcje hormonu po-
dobnego doinsuliny, ktéry z kolei zwieksza stezenie androgendw, hormonodw zaangazowanych w rozwdj tragdziku. Uwazaj
wiec na nadmiar cukru. O ile jednak nie pochtoniesz catej tabliczki na raz, troche czekolady nie zaszkodzi.

1. Wolkenstein P. et al.: Acne prevalence and associations with lifestyle: a cross-sectional online survey

of adolescents/young adults in 7 European countries. J Eur Acad Dermatol Venereol. 2018; 32(2): 298-306.
doi- 10.1111/jdv.14475. Epub 2017 Sep 6.

2. Misery L. et al.: Consequences of acne on stress, fatigue, sleep disorders and sexual activity:

a population-based study. Acta Derm Venereol 2015; 95(4): 485-8. doi: 10.2340/00015555-1998.
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ZNACZENIE DIETY W KURACJI TRADZIKOWE)J

Prawidtowo zbilansowana dieta, ktéra jest dodatkowo wzbogacona w sktadniki korzystnie wptywajace
na stan skory, to doskonaty sposéb na piekna i zadbanga cere. W wielu przypadkach moze stanowi¢ spo-
s6b, w jaki wspomaga sie leczenie choréb i niedoskonatosci skory, np. w przebiegu tradziku. Nie istnieje
jedna konkretna dieta, ktorej zastosowanie leczytoby tradzik. Istniejg jednak pewne doniesienia, ktore
mowig o negatywnym wptywie niektérych produktéw zywnosciowych na ryzyko wystagpienia tradzi-
ku oraz zaostrzenie zmian tradzikowych.

Znaczenie diety w tradziku jest powszechnie dyskutowane od
wielu lat i do dzisiaj temat ten budzi kontrowersje. Wiadomo od
kilku ostatnich lat o znaczeniu czynnikow srodowiskowych, w tym
czynnikdw dietetycznych, w powstawaniu zmian tragdzikowych.

Badania pokazuja, ze osoby, ktore wczesniej odzywiaty sie ,tra-
dycyjnie” i nie miaty problemow ze skorg, po rozszerzeniu diety
o produkty mleczne, rafinowane cukry i ttuszcze nasycone zaczety
obserwowac pojawienie sie zmian tradzikowych. Tradzik wyste-
pujacy bardzo powszechnie u nastolatkdow w krajach rozwinie-
tych uwazany jest za epidemiczng chorobe skory zwigzang z tzw.

dietg zachodnia.

W naszej diecie s sktadniki, na ktore powinny zwroci¢ szcze-

gdlng uwage osoby zmagajace sie z niedoskonatosciami skéry. Nie u kazdej osoby,
W4rdd nich wymienia sie witaminy C, A, E, D, PP, cynk, siarke, miedz ktéra nieodpowiednio sie
oraz wielonienasycone kwasy ttuszczowe. Jednakze tatwy dostep odzywia, pojawia si¢ nowe
do restauracji typu fast food sprawia, ze dieta wielu mtodych oséb zmiany tradzikowe, ale
jest bogata w szkodliwe ttuszcze trans i cukry. Dieta tego typu nie niewfasciwa dieta moze je

zawiera produktéw o dziataniu przeciwzapalnym oraz przeciwu- silnie zaostrzyc.

tleniaczy. W efekcie rozwdj zmian trgdzikowych moze sie nasilac'.

1. Dawidziak J., Balcerkiewicz M. Dieta jako uzupetnienie leczenia trqdziku pospolitego. Czes¢ Il. Kwasy ttuszczowe, indeks glikemiczny, przetwory mleczne. Farmacja wspdtczesna 2016, 9: 67-7



CZYM JEST INDEKS GLIKEMICZNY (IG) | CZY FAKTYCZNIE MA ON WPLYW
NA POWSTAWANIE ZMIAN SKORNYCH?

Indeks glikemiczny (IG) jest wskaznikiem, ktéry obrazuje zwiekszenie stezenia cukru we krwi po spozyciu 50 g weglo-
wodandw, w poréwnaniu ze stezeniem cukru we krwi po spozyciu 50 g czystej glukozy'.

Dieta moze mie¢ wptyw na nadmierng proliferacje komaorek w naskérku, rozrost gruczotdw tojowych, wzmozong pro-
dukcje sebum, zalezng od androgendw (hormony ptciowe o budowie steroidowe)). Istnieje zaleznos¢ miedzy hormo-
nami androgenowymi oraz insulinopodobnym czynnikiem wzrostu IGF-1.

Spozywanie produktow z wysokim indeksem glikemicznym moze prowadzi¢ do hiperinsulinemii, ktéra stymulujac
insulinopodobny czynnik wzrostu — IGF-1 wptywa na wydzielanie hormonéw androgenowych. Stezenie insulinopo-
dobnego czynnika wzrostu (IGF-1) we krwi wzrasta w okresie dojrzewania i zmienia sie w zaleznosci od stopnia nasile-
nia tragdziku. Taka sytuacja moze spowodowac¢ nadmierng proliferacje keratynocytow mieszkowych oraz zwiekszong
lipogeneze sebocytdw, co prowadzi do zatykania mieszkdw witosowych (jednostek wtosowo-tojowych) i powstawa-
nia zaskornikow.

W rekomendacjach Polskiego Towarzystwa Dermatologiczne-
go wskazano, aby u pacjentéw szukajacych porady co do nawy-
kow zywieniowych, a takze szukajacych porady w kwestii lecze-
nia tradziku, rozwazyc¢ zbilansowang diete.?

Weglowodany moga zwiekszac ryzyko wystapienia tradziku, a tak-
7e jego nasilenia przez fakt, ze zwiekszajg gwattownie stezenie
glukozy, a w konsekwencji powodujg wyrzut insuliny. Taka poposit-
kowa hiperinsulinemia moze zapoczgtkowac szereg zmian hormo-
nalnych, ktére pobudzaja funkcje wydzielniczg gruczotow tojowych
i nasilajg rogowacenie ich ujs¢. W efekcie utrudnione jest usuwanie
zawartosci gruczotu tojowego na powierzchnie skory.

1. Spencer E.H, Ferdowsian H. R, Barnard N. D. Diet and acne: a review of the evidence, International Journal of Dermatology 2009, 48, 339-347
2. Wolska H., Gliriski W, Placek W.: Trqdzik zwyczajny — patogeneza i leczenie. Konsensus PTD. Przegl Dermatol 2007, 94, 171-178
3. Costa A, Moises T. A, Acne and diet: truth or myth?, An Bras Dermatol 2010, 85(3):346
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MLEKO | PRODUKTY MLECZNE A ZMIANY TRADZIKOWE

Pomimo ze nie ma jednoznacznych dowoddéw na komedogenne dziatanie mleka i jego przetwordw, niektorzy auto-
rzy podkreslaja niekorzystny wptyw hormondw wytwarzanych przez krowy w okresie cigzy. Dieta o wysokim indeksie
glikemicznym i biatko mleka zwiekszajg korelacje insulina/insulinopodobny czynnik wzrostu-1 (IGF-1), co moze miec
zwigzek ze zwiekszonym udziatem IGF-1 w okresie dojrzewania. Zaréwno IGF-1, jak i androgeny stymulujg wydzie-
lanie toju, ktory stanowi pozywke dla bakterii tradzikowych Cutibacterium acnes. Dieta ma réwniez wptyw na mi-
krobiote jelitowa. Istnieje wiele dowoddw, ze dieta tzw. zachodnia powoduje istotne zmiany w mikroflorze jelitowej,
przyczyniajac sie do metabolicznych i zapalnych choréb skéry, w tym ciezkich postaci tradziku.
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INDEKS GLIKEMICZNY

WEGLOWODANY O WYSOKIM INDEKSIE WEGLOWODANY O SREDNIM INDEKSIE

Cukier (sacharoza)

__ Bagietka 70

Stodzone zboza rafinowane 70
Batoniki czekoladowe 70
Ziemniaki gotowane bez tupiny 70
Napoje gazowane 70
ISKIGBiEmodkowane INSSIN  siszkopty 70
Ryz biaty, mleko ryzowe 70
Kluski, pierozki 70
Rodzynki 65
Chleb razowy 65
Ziemniaki gotowane w mundurkach 65

| Platkikukurydziane, kukurydza 85 Burak 65
INREBSRAICER M IESI  «onfitury stodzone 65
INGESEERAZOHENN INESIN ok pomarariczowy przemysiowy 65

Syrop klonowy 60
Rafinowana kasza manna 60
Ryz dtugoziarnisty 60
Banan, dojrzaty melon 60
Spaghetti dtugogotowane 55
Herbatniki piaskowe 55
Brzoskwinie z puszki 55
Maniok 55
Ketchup 55



WEGLOWODANY O NISKIM INDEKSIE

Ryz petnoziarnisty (brgzowy)

Ryz basmati

Groszek zielony w puszce
Stodkie bataty

Kiwi

Makaron z maki ze zb6z petno-
ziarnistych gotowany al dente
Skrobia modyfikowana

Bataty

Ananas swiezy

Kokos

Zurawina

Bulgur

Swiezy zielony groszek

Zboza petnoziarniste bez cukru
Maka gryczana

Ptatki owsiane

Banan niedojrzaty

Fasola czerwona

Sok pomaranczowy wyciskany,
sok jabtkowy

Winogrona

Lody na algach

Chleb z otrab

Chleb zytni petnoziarnisty
Pumpernikiel

15

50

50
50
50
50

50

50
50
45
45
45
45
40
40
40
40
40
40

40

40
40
40
40
40

Figi, suszone morele, gruszki,
pomarancze

Ryz dziki

Komosa

Przecier pomidorowy
Amarantus

Wyroby mleczne

Marchewka surowa

Ciecierzyca

Jabtka, brzoskwinie

Makaron sojowy

Marmolada owocowa bez cukru
Soczewica zielona, fasola
Czekolada gorzka 70% kakao
Migdaty, orzechy wioskie, laskowe
Wisnie, sliwki, jezyny, maliny
Syrop z agawy

Awokado

Soja, orzechy ziemne

Warzywa zielone, pomidor,
pieczarki, papryka, brokuty, kapusta
Wino wytrawne

Mieso

Owoce morza, ryby

Kawa i herbata (bez dodatkéw)

Jaja

35

35
35
35
35

30

30
30
30
30
30
25
25
25
25
20
20
15
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WITAMINY | ICH POZYTYWNY WPLYW NA STAN SKORY

Witaminy sg niezbedne do prawidtowego funkcjonowania organizmu, gdyz sg prekursorami wielu hormondw. Wita-
miny takie jak A, C, E sg przeciwutleniaczami. Zapobiegaja utlenianiu wolnych rodnikéw, dzieki czemu zapobiegaja
wystapieniu chordb cywilizacyjnych oraz starzeniu organizmu. Bardzo wazne jest dbanie o ich odpowiednig podaz.

Witamina A - odpowiedzialna za dobry stan i koloryt skory. Wraz z pro-
witaming (beta-karotenem) jest jedng z wazniejszych witamin wptywa-
jacych na stan skoéry. Odpowiada ona za normalizacje wydzielania toju,
a takze odpowiedni stan nawilzenia skory. Jest jednym ze skfadnikow le-
kéw uzywanych w terapii choréb skory, np. tradziku. Niedobory tej wi-
taminy mogg prowadzi¢ do zmian skérnych, powodujgc m.in. suchosc¢
skory, nieprawidtowe rogowacenie komorek i ztuszczanie naskorka.

Witamina C - jest przeciwutleniaczem, bierze udziat w zmniej-
szeniu przebarwien pozapalnych skory (PIH — Post Inflammatory
Hyperpigmentation) czesto wystepujacych po wyleczeniu tragdzi-
ku oraz wptywa na sprezystos¢ skory. Jest waznym elementem w pro-
cesie syntezy kolagenu.

Witamina E - jest odpowiedzialna za spowalnianie procesow starzenia sie skéry i wspomaga gojenie sie ran. Wyka-
zuje takze dziatanie przeciwzapalne. Dobrym zrodtem witaminy E sg oleje roslinne i orzechy, zwtaszcza migdaty i orze-
chy laskowe, oraz petnoziarniste produkty zbozowe.

Witamina PP - ma wiasciwosci przeciwzapalne i regenerujgce. Witamina PP (niacyna, niacynamid, witamina B3),
znana rowniez jako kwas nikotynowy, posiada wiasciwosci antyoksydacyjne i przeciwzapalne. Ponadto, podobnie jak
witamina D, moze hamowac rozwdj bakterii Cutibacterium acnes.
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SKLADNIKI MINERALNE W DIECIE
A KWESTIA TRADZIKU

Skfadniki mineralne sg zwigzkami chemicznymi, ktére nie sg wytwarzane w ludzkim organizmie. Dlatego tak bar-
dzo wazne jest ich dostarczenie do organizmu wraz z pozywieniem. Petnig one funkcje budulcowe, wchodzg w skfad
enzymaow, hormonow, komorek.

Cynk - badania wykazaty, ze u 0séb ze zmianami tragdzikowy-
mi wystepuja niedobory tego sktadnika, a jego suplementa-
Cjapoprawita stan skory.Wykazano bakteriostatyczne dziatanie
cynku na bakterie Cutibacterium acnes. Pierwiastek ten hamu-
je chemotaksje i zmniejsza produkcje cytokin prozapalnych.

Selen, krzem, siarka - to pierwiastki chemiczne, ktére sg
bardzo istotne w leczeniu zmian tradzikowych. Do przykta-
dow ich dziatania nalezy: ztuszczanie naskorka, dziatanie bak-
teriobojcze oraz grzybobdjcze'.

1. Szepietowski J., Kapinska-Mrowiecka M., Kaszuba A., Langner A., Placek W., Wolska H., Matusiak t., Trqdzik
zwyczajny: patogeneza i leczenia. Konsensus Polskiego Towarzystwa Dermatologicznego, Przegl Dermatol
2012, 99, 649-673

17



KWASY TLUSZCZOWE

Ttuszcze to kolejny element potrzebny do wzrostu, rozwoju i prawidtowego funkcjonowania organizmu. Sg one nie-
zbedne dla wchtaniania niektérych witamin, a takze potrzebne sg do prawidtowego funkcjonowania hormondw w or-
ganizmie. Maja ogromny wptyw na stan skory. W diecie nalezy zadbac o podaz takich zwigzkdw, jak: niezbedne nie-
nasycone kwasy ttuszczowe (NNKT): kwas linolowy (LA) i alfa-linolenowy (ALA), kwas eikozapentaenowy (EPA), kwas

dekozaheksaenowy (DHA).

NNKT - s3 to czasteczki, ktorych organizm
nie produkuje, dlatego istotne jest ich dostar-
czenie wraz z pozywieniem. Znajdujg sie w ry-
bach morskich, nasionach i orzechach. Wazna jest od-
powiednia proporcja kwasow ttuszczowych omega-3
i omega-6 w diecie. Kwasy omega-3 dziatajg hamuja-
co na stan zapalny, gdyz w organizmie konkurujg z kwa-
sami omega-6, zmniejszajac ich stezenie w tkankach.
Wedtug badari naukowych kwasy ttuszczowe maja
zdolnos¢ zmniejszania stanu zapalnego poprzez hamo-
wanie wydzielania cytokin oraz leukotrienéw i prosta-
glandyn'?,

Zachodni model Zzywienia dostarcza nadmiernej ilo-
$ci wysoko przetworzonych produktéw weglowoda-
nowych, a takze nadmiaru kwasow ttuszczowych na-
syconych. Wysoka zawartos¢ ttuszczéw zwierzecych
(nasyconych trans) w diecie moze stanowic potencjalny
dietetyczny czynnik ryzyka rozwoju tradziku.

1. Spencer E.H,, Ferdowsian H. R, Barnard N. D. Diet and acne: a review of the evidence, International Journal of Dermatology 2009, 48, 339-347

2.Costa A, Moises T. A, , Acne and diet: truth or myth?, An Bras Dermatol 2010, 85(3):346-5
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Nie nalezy rezygnowac ze spozycia kwasow omega-6, ale ich spozycie powinno by¢ zréownowazone przyj-
mowaniem pokarmoéw bogatych w kwasy omega-3 (1:3). W zwigzku z tym, w codziennym jadtospisie powinny
sie znalez¢ oleje roslinne i orzechy, a dodatkowo dwa razy w tygodniu ryba (w tym jedna porcja ttustej ryby morskiej:
tunczyk, makrela, $ledz, szprotka).

BLONNIK POKARMOWY MA KORZYSTNY
WPLYW NA TRADZIK

Btonnik pokarmowy to pozostatosci komorek roslinnych odpornych na dziatanie enzyméw trawiennych cztowieka.
Najlepszym zrodfem btonnika sg kasze (gryczana, jeczmienna, otreby, ptatki zbozowe) oraz rosliny stragczkowe, suszone
owoce i orzechy.

SKUTECZNA DIETA NATRADZIK

Nie ma jednej diety, ktdra skutecznie pomoze pozby¢ sie tradziku, ale
dzieki odpowiedniemu zywieniu i leczeniu farmakologicznemu mozemy
zapobiec jego rozwojowi oraz zmniejszy¢ objawy juz wystepujace. | tu- '
taj nasuwa sie pytanie,Jakie produkty moge spozywac, chcac pozbyc sie
tradziku?” Pierwsza wazng zasadg jest to, ze nalezy obserwowaé swoj

organizm i jego reakcje na dany produkt.
\

ZAPAMIETAJ! \/
Na dobry stan Twojej skéry ma duzy —
wptyw to, po co siegasz na talerzul — ]

Prawidtowe odzywianie
zapewni zdrowgq i piekng

)
skore kazdego dnial! i o Y
&
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10 ZALECEN DIETETYCZNYCH W KURAC]I
ANTYTRADZIKOWE])

1. Komponuj diete zgodnie z zapotrzebowaniem organizmu.

2.Staraj sie dba¢ o regularnos¢ spozywania positkdw (4-5 positkéw z przerwami
3-4 godzinnymi).

3. Codziennie spozywaj warzywa i owoce — minimum 400 g. Dbaj o dodatek warzyw i/lub
owocow do kazdego positku.

4. Wybieraj produkty zbozowe niskoprzetworzone, te o niskim indeksie glikemicznym (IG).

5. Wybieraj produkty mleczne niskottuszczowe, gtdwnie w postaci przetworéw fermentowa-
nych. Zawsze przetestuj, czy Twoj organizm je toleruje i jaki majg wptyw na Twojq skore.

6. W komponowaniu diety korzystaj rowniez z zamiennikdw produktéw mlecznych w po-
staci fortyfikowanych przetworéw i napojéw roslinnych (czyli wzbogaconych o jeden
lub kilka sktadnikow odzywczych — np. wapn, witaminy czy sktadniki mineralne jak ma-
gnez czy cynk).

7.W komponowaniu diety zawierajgcej zrodta biatka preferuj mieso drobiowe, siegaj 1-2
razy w tygodniu po ryby oraz wykorzystuj sktadniki roslinne.

8. Dobrym zrédtem ttuszczu w Twojej diecie niech beda orzechy, pestki i nasiona a w mniej-
szych ilosciach réwniez oleje roslinne.

9. Zadbaj o prawidtowe nawodnienie organizmu, przy czym gtéwnym spozywanym ptynem
powinna by¢ woda. Pij 2-2,5 | ptynéw dziennie.

10. Unikaj produktéw o wysokiej zawartosci cukréw prostych oraz ttuszczéw zwierzecych
lub utwardzonych.

ZALECENIE DODATKOWE: dbaj o regularng aktywnos¢ fizyczng — pamietajac, ze najkorzyst-
niejsze dla zdrowia jest poswiecenie na ruch przynajmniej 30 minut dziennie.




« warzywa i owoce

- orzechy, pestki, nasiona « produkty wysokoprzetworzone

- biatko roél.inr.le « czekolada, stodycze
« produkty o niskim IG « produkty o wysokim IG

: ryby « napoje stodzone
« woda, zielona herbata « zywnos¢ typu fast food

- fermentowane napoje « cukier i produkty o wysokiej
mleczr.ne zawartosci cukru
- oleje » mleko (wptyw stosowania tego produktu
powinien by¢ ustalony indywidualnie
» mieso i jego przetwory dla kazdego pacjenta)

« produkty mleczne

PRODUKTY WSKAZANE -
. jaja

PRODUKTY NIEWSKAZANE

PRODUKTY O NEUTRALNYM
LUB NIEJEDNOZNACZNYM WPLYWIE
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LECZENIE

Walka z tradzikiem jest jak maraton. Trzeba by¢ wytrwatym i biec w rownym tempie. Dzieki odpowied-
niemu leczeniu i pielegnacji tradzik moze znikna¢, a Ty mozesz ukonczy¢ wyscig jako zwyciezca. Warun-
kiem sukcesu jest przestrzeganie zasad leczenia i zastosowanie sie do kilku prostych regut.

Wyobraz sobie teraz, ze dermatolog jest Twoim trenerem, ktory przygotowuje Cie do tego marato-
nu i wspiera w jego trakcie. Zeby lepiej rozumie¢ jego zalecenia warto zna¢ metody leczenia tradziku.
Nie zniechecaj sie terminami medycznymi, ktére znajdziesz ponizej, ich znajomos¢ tez moze pomaoc
Ci stana¢ na podium.

LECZENIE MIEJSCOWE - PREPARATY DO STOSOWANIA ZEWNETRZNEGO

U okoto 60% osodb tradzik da sie wyleczyc stosujac terapie
miejscowa. U 0sdb tych nie jest potrzebne leczenie ogdl-
ne (tabletki doustne), a do poprawy stanu skory wystar-
czy leczenie miejscowe i specjalnie dobrana pielegnacja’'.

Terapia miejscowa to leczenie w konkretnym miej-
scu na skorze. Wykorzystuje sie do tego celu masci,
kremy lub Zele, ktore mozna aplikowa¢ bezposred-
nio na powierzchnie skory, w obrebie ktorej znajduja sie
zmiany tradzikowe.

1. Placek W. et al.: Leczenie miejscowe trqdziku. Przeglqd Dermatologiczny 2011; 98: 442-448.
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W terapii miejscowej stosuje sie:

e retinoidy (pochodne witaminy A): hamuja tworzenie sie zaskornikdw, ograniczajg powstawanie stanu
zapalnego, umozliwiaja prawidtowe ztuszczanie naskorka;

e antybiotyki: dziatajg przeciwbakteryjnie i przeciwzapalnie; moze to byc erytromycyna lub klindamycyna;
 nadtlenek benzoilu: dziata ztuszczajaco, przeciwzapalnie oraz przeciwbakteryjnie;
o kwas salicylowy: ma dziatanie przeciwbakteryjne i przeciwzapalne, oczyszcza zaskorniki, zmniejsza tojotok;

e kwas azelainowy: ma dziatanie przeciwbakteryjne i przeciwzapalne, ztuszczajace, przeciwtojotokowe;
stosowany jest takze w leczeniu przebarwien potradzikowych'~.

Wsrod lekdw miejscowych s tez preparaty ztozone, np. potaczenie retinoidow i antybiotykow, retinoidow i nadtlen-
ku benzoilu, nadtlenku benzoilu i antybiotykdw.

Leczenie miejscowe moze by¢ stosowane w monoterapii (czyli pojedynczo), w terapii naprzemiennej (czy-
li dwa leki na zmiane ) lub terapii skojarzonej (taczenie lekdw). Moze tez stanowic¢ uzupetnienie leczenia ogoélne-
go (przyjmowania lekéw doustnie), a takze jako leczenie podtrzymujace po jego zakonczeniu.

W monoterapii mozna stosowac jedynie retinoidy przy tradziku zaskérnikowym, a nadtlenek benzoilu czy kwas azela-
inowy w bardzo fagodnych postaciach tradziku. W terapii naprzemiennej lub skojarzonej taczy sie kilka lekow, najcze-
sciej antybiotyk z retinoidem lub antybiotyk z nadtlenkiem benzoilu® >,

Odpowiednia kombinacje lekéw dobiera dermatolog. Ttumaczy takze, w jaki sposob je stosowac. Pamietaj,
ze powodzenie leczenia — zwyciestwo w walce z tradzikiem — zalezy przede wszystkim od tego, czy stosujesz sie
do jego zalecen i systematycznie ich przestrzegasz!

1.Ingram J.R. et al.: Management of acne vulgaris: an evidence based update. Clin Exp Dermatol 2009; 35: 351-354.

2. Thiboutot D. et al.: New insights into the management of acne: an update from the Global Alliance to Improve Outcomes in Acne Group. J Am Acad Dermatol 2009: 60: S1-50.
3. Kaszuba A. et al.: Trqdzik pospolity: leczenie miejscowe preparatami prostymi w terapii naprzemiennej. Dermatol Prakt 2010; 4: 3-12.

4. Ross EV.: Optical treatments for acne. Dermatol Ther 2005; 18: 253-266.

5. Worret W.l. etal.: Acne therapy with topical benzoyl peroxide, antibiotics and azelaic acid. J Dtsch Dermatol Ges 2006; 4: 293-300.

6. Editorial. Benzoyl peroxide and adapalene fixed combination: a novel agent for acne. Br J Dermatol 2009; 161: 971-976.
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LECZENIE OGOLNE - PREPARATY DOUSTNE

Leczenie ogdlne polega na doustnym przyjmowaniu antybiotykéw, lekow hormonalnych lub izotretynoiny.
Antybiotyki podawane ogdlnie dziatajg zardwno przeciwzapalnie, jak i przeciwbakteryjnie. Rekomendowane s3 tetra-

cykliny i makrolidy'.

Dobry efekt leczenia doustnym antybiotykiem mozesz zauwazy¢ juz po 2-4 tygodniach od rozpoczecia terapii. Jeze-
li po 3 miesigcach leczenia nie zaobserwujesz poprawy, ponownie skonsultuj sie z lekarzem. Po uzyskaniu zadowala-
jacego wyniku terapii lekarz moze zaleci¢ stosowanie antybiotyku w skutecznej dawce jeszcze przez co najmniej 4-6

miesiecy, a nastepnie stopniowo zmniejsza¢ dawke.

U niektorych pacjentek z tragdzikiem moze okazac sie konieczne wigcze-
nie preparatéw hormonalnych, szczegodlnie jezeli zdiagnozowano u nich
zaburzenia hormonalne. Moga byc¢ wtedy stosowane doustne preparaty

antykoncepcyjne zawierajace estrogeny lub leki przeciwandrogenowe.

1. Szepietowski J. et al.: Trqdzik zwyczajny: patogeneza i leczenie. Konsensus Polskiego Towarzystwa Dermatologicznego. Przegl
Dermatol 2012; 99: 649-673.
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IZOTRETYNOINA DOUSTNA

|zotretynoina jest syntetyczng pochodnga witaminy A i jako jedyna dziata na cztery podstawowe czyn-
niki wywotujace tradzik. Substancja ta uzywana jest z powodzeniem w leczeniu ciezkich postaci tradzi-
ku juz od ponad 40 lat!

Izotretynoina przyczynia sie do zmniejszenia nadmiernej aktywnosci gruczotéw tojowych znajduja-
cych sie w skoérze. Dodatkowo powoduje takze zmniejszenie ich liczby. Co za tym idzie, rozrost gruczo-

téw tojowych zostaje zahamowany, a réznicowanie gruczotéw jest znormalizowane. Zastosowanie tej
substancji sprawia, ze nadmierne wydzielanie sebum zostaje unormowane, pory skory nie zatykaja sie,
a objawy tradziku z czasem zanikaja. Co bardzo wazne, izotretynoina daje stosunkowo szybkie rezultaty
oraz dtugoterminowe efekty.

Zastanawiasz sie pewnie, czy kuracja izotretynoing daje gwarancje, ze problem tradziku nie wroci? Nie-
stety. Zadna metoda leczenia tradziku nie gwarantuje, ze choroba nie wréci. Nie zniechecaj sie jednak,
pamietaj, ze to maraton!

JAKPRZEBIEGA LECZENIE IZOTRETYNOINA DOUSTNA?

1. BADANIA BIOCHEMICZNE

Izotretynoina doustna jest bardzo skuteczng i silng substancjg, dlatego zanim dermatolog wypisze Ci pierwsza recep-
te, zleci szereg badan, aby sprawdzi¢ czy Twdj organizm jest gotowy na terapie. Badania z krwi obejmuja: morfologie,
préby watrobowe, stezenie cholesterolu i trigliceryddw oraz bilirubiny. Jedli jestes ptci zenskiej, bedziesz musiata wy-
konac takze test wykluczajacy ciaze (oceniajacy stezenie beta hCG). Cigza bowiem jest bezwzglednym przeciw-
wskazaniem do rozpoczecia terapii izotretynoina.

2.ZGODA NA LECZENIE

Twoje wyniki sg w normie, wiec co dalej? Dermatolog poprosi Cie o podpisanie zgody na leczenie. Warto zapoznac sie
7 jej trescig wczesniej — mozesz ja pobrac ze strony www.izotretynoinadlapacjenta.pl. Zapoznaj sie z kazdym punktem
tego dokumentu. Jesli masz jakiekolwiek watpliwosci czy pytania, powiedz o nich lekarzowi. Wazne jest, aby by¢ $wia-
domym wszystkich obostrzer i niedogodnosci, ktdre niesie za sobg terapia.
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3. LECZENIE

Dermatolog zaleca dawke izotretynoiny odpowiednig do masy ciata oraz stanu zaawansowania zmian skornych w tra-
dziku. Powinien rowniez poinformowac o szacowanym czasie trwania terapii, a to bedzie zalezato od liczby wykwi-
téw zapalnych na skorze oraz tendencji do bliznowacenia (w takim przypadku kuracja moze byc¢ dtuzsza). Dtugosc le-
czenia wiaze sie z przyjeciem tak zwanej,dawki skumulowanej’, ktéra dotychczas okreslana byta pomiedzy 1201 150 mg
substancji czynnej na kazdy kg masy ciata. Pamietaj, ze lekarz podchodzi do kazdego pacjenta w indywidualny sposob
i na podstawie stanu zdrowia moze podjac¢ decyzje o zmianie dawki czy wydtuzeniu terapii. W praktyce zdarza sie,
7e niektdrzy pacjenci wymagajg zastosowania wyzszej dawki skumulowanej, co skutkuje zmniejszeniem czestosci na-
wrotéw tradziku. Leczenie izotretynoing powinno by¢ prowadzone do ustgpienia objawow tradziku i kontynuowane
przez co najmniej 2-3 miesigce w celu unikniecia nawrotéw choroby. Nie zostata okreslona dawka skumulowana, kto-
ra utrzymuje remisje tragdziku, co w konsekwencji zmienia podejscie do petnej dawki leku!

Decyzje dermatologa nie sg przypadkowe i wynikaja z jego indywidualnego i czesto wieloletniego doswiadczenia te-
rapeutycznego. Jego celem jest zminimalizowanie liczby i intensywnosci dziatan niepozadanych leku, a takze zapobie-
zenie ewentualnym nawrotom tradziku po zakonczeniu leczenia.

4. KONTROLA

W trakcie terapii dostaniesz skierowanie na wy-
konanie badan kontrolnych. Podstawowe ba-
dania biochemiczne powinny by¢ wykonane
po 1 miesigcu terapii, a nastepnie trzeba je ro-
bi¢ co 2 lub 3 miesigce. Kobiety muszg powta-
rzac test cigzowy w kazdym miesigcu.

26



ZAPOBIEGANIE CIAZY

Wykonywanie testéw cigzowych koniecznych do kontynuacji leczenia wiaze sie z programem zapobie-
gania cigzy wpisanym w terapie. Izotretynoina bowiem ma dziatanie teratogenne, co oznacza, ze je-
$li kobieta zajdzie w cigze w trakcie terapii lub miesigc po jej zakonczeniu, istnieje ryzyko poronienia lub
uszkodzenia ptodu. Dlatego tez kazda kobieta w wieku rozrodczym, ktora decyduje sie na leczenie izo-
tretynoing musi stosowa¢ co najmniej jedng wysoce skuteczng (niezalezng od uzytkownika) metode
antykoncepcji (np. wktadke wewnatrzmaciczng, implant antykoncepcyjny) lub dwie uzupetniajace sie
metody antykoncepcji (na przyktad doustng antykoncepcje i prezerwatywe).

O skutecznosci metody antykoncepcyjnej informuje nas wskaznik Pearla, ktory okresla prawdopodobienstwo zaj-
$cia w cigze (odsetek niepowodzen w grupie 100 kobiet przez rok stosowania danej metody). Im wyzsza jest wartos¢
tego wskaznika, tym dana metoda antykoncepdji jest bardziej zawodna.

Antykoncepcje nalezy stosowac:
e przynajmniej 1 miesigc przed rozpoczeciem terapii,
e nieprzerwanie w trakcie trwania terapii,

e Co najmniej 5 tygodni po zakoriczeniu leczenia.

Przez caly okres leczenia i przez miesigc po jego zakonczeniu nie oddawaj krwi! Jezeli taka krew trafitaby
do kobiety w ciazy, jej dziecko mogtoby urodzi¢ sie z ciezkimi wadami wrodzonymi.
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METODY ANTYKONCEPCYJNE

Maty ,patyczek’, ktory wszczepia sie pod skore

Implant hormonalny 05 przedramienia. Dziata 3-5 lat uwalniajac synte-
tyczny odpowiednik progesteronu.
<
W é Hormonalna wkiadka Zageszcza sluz w szyjce macicy, co zmniejsza ak-
E % wewnatrzmaciczna 0,2-1 tywnos¢ plemnikow i uniemozliwia zaptodnienie,
< E (tzw. spirala hormonalna) a takze hamuje owulacje. Czas dziatania 3-5 lat.
Y &
=z D
8 ,Sprezynka z dwoma haczykami” Miedz, z ktorej
jest wykonana, powoduje stan zapalny, w ktérym
Spirala wewnatrzmaciczna 0,5-2,7 pojawia sie duza liczba leukocytow, ktore niszcza
plemniki i zapobiegajg zaptodnieniu komarki jajo-
wej. Wystarcza na 3-5 lat.
9 Tabletka ztozona Zawiera te samg dawke dwoch hormonow, ktore
g CZ) jednofazowa 005-05 stosujemy przez catg dtugosc cyklu.
I N
S
<§( g . Dawki progestagenu i estrogenu sg rézne w ta-
z = Ta,k?letka zozona 0,05-0,5 bletkach, ktére nalezy przyjmowac¢ w odpowied-
> tréjfazowa nich dniach cyklu.
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METODY ANTYKONCEPCYJNE

Zawiera matg dawke jednego  hormo-

Tabletka,mini” 1-4
nu — progestagenu.

Dziata na zasadzie stopniowego uwalniania w po-
chwie kobiety estrogenu i progesteronu. Hormo-
Krazek dopochwowy 02-14 ny te wchianiane sg przez nabtonek w pochwie,
przez co hamujg owulacje. Krazek umieszczamy
w pochwie raz na 3 tygodnie.

Po przyklejeniu na skore hormony (estrogeny
i progesteron) uwalniane sg z plastra, przenika-
ja przez skére i hamujg owulacje. Plaster wyma-
ga zmiany raz w tygodniu.

Plaster hormonalny <1

WYMAGAJACE
SYSTEMATYCZNOSCI

Zawierajg tylko progestagen, czyli syntetyczny
odpowiednik progesteronu. W zwigzku z tym
zastrzyk zatrzymuje owulacje i zageszcza $luz
Zastrzyki hormonalne 0,3-0,5 w szyjce macicy, co uniemozliwia plemnikom
przedostanie sie do komorki jajowej. W zalezno-
$ci od preparatu trzeba je przyjmowac co 8 lub
12 tygodni.

Tworzy fizyczng bariere uniemozliwiajacag przenik-
niecie plemnikéw do komarki jajowej. Jest absolut-
nie niewystarczajaca jako jedyna metoda zapobie-
gania cigzy.

Prezerwatywa 3-14

BARIEROWE
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OBJAWY NIEPOZADANE, KTORE MOGA POJAWIC SIE
W TRAKCIE LECZENIA

Musisz liczy¢ sie z tym, ze po kilku tygodniach leczenia Twoja skéra moze wyglada¢ nawet gorzej niz
na poczatku terapii. Zaostrzenie objawéw tradziku, czyli tzw. wysyp zmian tragdzikowych oznacza, ze
izotretynoina przyjmowana doustnie zaczyna dziata¢ aktywnie.

PAMIETAJ!

Nad prawidtowym przebiegiem Twojego leczenia czuwa lekarz dermatolog, ktéry pomoze Ci przetrwac ten czas!
Taki stan minie po kilku miesigcach i z kazdym tygodniem bedzie juz tylko lepiej. Zdecydowanie najczestszym dziata-
niem niepozadanym izotretynoiny jest zapalenie czerwieni wargowej. Popekane kaciki ust oraz obrzekniete i wysuszo-
ne wargi to bardzo duzy dyskomfort.

Aby zapobiec tuszczeniu sie skory i pojawieniu strupodw na ustach nawilzaj je jak najczesciej (kilka razy
w ciggu dnia), a wieczorem posmaruj obficie wazeling. Jest to konieczne, niezaleznie od ptci.

Kolejnym  dziataniem  niepozadanym,  ktére  moze,
lecz nie musi wystapic, jest suchos¢ skory i bton sluzowych.
Lekarz wraz z receptg na izotretynoine zazwyczaj zaleca odpo-
wiednig pielegnacje skory tradzikowej. Moze to by¢ na przy-
ktad stosowanie odpowiednich, indywidualnie dobranych
dermokosmetykéw, ktérych celem jest oczyszczanie skory
bez jej przesuszania oraz odpowiednie nawilzenie (szczegol-
nie skory twarzy, ciata oraz ust).
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Moze tez pojawic sie krwawienie z nosa czy zapale-
nie spojowek, ktére rowniez sg objawami przesusze-
nia bfony sluzowej tych obszaréw. W przypadku wy-
stapienia takich objawow skonsultuj sie z lekarzem
prowadzacym, ktéry poleci Ci odpowiednie nawil-
zajace krople do nosa lub do oczu (tzw. ,sztuczne
tzy"). Systematyczna i czesta aplikacja takich kro-
pli na pewno przyniesie ulge i pomoze w szybkim
ustapieniu tych objawdw.

W trakcie terapii moga pojawic sie tez inne objawy
niepozadane, m.in.: bole stawdw, miesni, plecow,
boéle gtowy czy rzadziej zmiany wynikéw badan la-
boratoryjnych, np. zwiekszenie stezenia tréjglicery-
dow we krwi. Jedli jeste$ osobg bardzo aktywng fi-
zycznie, dolegliwosci kostno-miesniowe moga byc
bardziej odczuwalne. Jesli to mozliwe, ogranicz wy-
sitek fizyczny. O wystepujacych dziataniach niepo-
zadanych zawsze informuj swojego lekarza prowa-
dzacego! Lekarz prowadzacy moze wskazac¢ dorazne
srodki zaradcze lub skierowac¢ Cie na konsultacje
do specjalisty w okreslonej dziedzinie medycyny.
W szczegdlnych sytuacjach lekarz moze zadecydo-
wac o przerwaniu terapii.

Komplet informacji na temat wystepowa-
nia mozliwych dziatan niepozgdanych podczas
leczenia doustnq izotretynoinq zawiera ulot-
ka dla pacjenta, dotqczona do opakowania prze-
pisanego leku. Nalezy zawsze zapoznac sie z niq
przed rozpoczeciem leczenia.
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CLEANANCE EAU {HERMALE
HYDRA WENE

SILNE NAWILZENIE
SKORY SUCHEJ | PODRAZNIONEJ

NP.LECZENIEM
FARMAKOLOGICZNYM

REDUKUJE
SUCHOSC SKORY

.93%

W 7 DNI’

* Badanie skutecznoéci, 42 osoby w czasie
leczenia farmakologicznego, stosowanie 2 razy/
dzief, ocena po tygodniu stosowania.



PIELEGNACJA SKORY TRADZIKOWE)

Zaopiekuj sie swoja tradzikowa skorg odpowiednio jg pielegnujac, zwtaszcza w trakcie terapii, gdy staje
sie bardzo wrazliwa. Ponizej znajdziesz rady, ktére pozwola Ci stworzy¢ Twoja wtasna rutyne pielegna-
cyjna. | choc¢ rutyna kojarzy sie czesto z czyms nudnym, co trzeba, a nie chce sie robi¢, w tym przypad-
ku tak by¢ nie musi! Oczyszczanie, nawilzanie i zabezpieczanie skéry przed czynnikami zewnetrzny-
mi poprawi stan Twojej skéry oraz ogélne samopoczucie. Moze tez sie stac jedng z przyjemniejszych
chwil w ciggu dnia.

RUTYNA PIELEGNACYJNA - OCZYSZCZANIE SKORY TRADZIKOWE)

Gdy masz tradzik, higiena to podstawa. Oczyszczaj codziennie skore, aby usungc zanieczyszczenia, martwe komor-
ki naskorka i nadmiar sebum. Dzieki temu ograniczasz stan zapalny. Jednak dbajac o higiene zachowuj umiar — nie
dziataj zbyt intensywnie, gdyz moze to doprowadzi¢ do nadmiernego przesuszenia i uwrazliwienia skory, a w konse-
kwencji do nasilenia tojotoku.

UZzywaj delikatnych produktéw oczyszczajacych, takich
jak syndet, czyli pienigce sie, hipoalergiczne mydto
bez mydfa. Mleczka i zele oczyszczajace sg rowniez dobrze
tolerowane przez skére trgdzikowa. Delikatne produkty
0czyszczajace sg mniej agresywne i bardziej odpowiednie
dla skory wrazliwej niz konwencjonalne mydta. Oczyszcza-
ja, szanujac odczyn pH skory. Maja tez wiasciwosci anty-
bakteryjne. Mozesz je stosowac dwa razy dziennie. Prze-
testuj i wybierz produkt, ktory najlepiej ukoi Twojg skore
podczas porannej i wieczornej toalety.

Dbaj o to, by po kazdym zastosowaniu takiego produk-
tu doktadnie sptuka¢ go woda. Po sptukaniu delikatnie
osusz skore, nie pocierajac zbyt mocno. Mozesz jg po-
tem spryska¢ wodg termalng, co zapewni jej dodatko-
we ukojenie.
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Raz w tygodniu mozesz uzywac delikatnego srodka ztuszczajacego, aby usunac martwe komaorki skory. Wybierz pro-
dukt bez ziarenek czy drobinek, ktéry mogtby przebic¢ zmiany i pogorszy¢ tradzik. Nastepnie mozesz wykonac gteb-
sze oczyszczenie skory za pomocg maseczki oczyszczajacej, ktdra wchtonie nadmiar sebum i zanieczyszczenia. Pozo-
staw jg na twarzy na okoto dziesie¢ minut.

RUTYNA PIELEGNACYJNA - NAWILZANIE SKORY TRADZIKOWEJ

Niektore leki na tradzik zmniejszajg wydzielanie sebum, jak w przypadku doustnej witaminy A (izotretynoiny), co po-
woduje wysuszenie skory.

W gtowie moze pojawic sie metlik: skéra moze stac sie ttusta, a przeciez nawilzanie jest najwazniejsze, wiec co robi¢?
Nawilza¢? Odzywiac? A moze jedno i drugie?

Kremy przeznaczone do skory tradzikowej majg rézne zastosowania. Te, ktore wspomagaja terapie miejscowa, dziataja
gtéwnie przeciwzapalnie oraz poprawiaja tolerancje produktéw, ktére czesto draznig czy powodujg wzmozone prze-
suszenie i napiecie skory. Dodatkowo nawilzajg i zmniejszaja jej zaczerwienienie.

Podczas terapii doustng izotretynoing najistotniejsze jest,
aby krem przeciwdziatat wysuszaniu. Do codziennego stoso-
wania nalezy zatem wybrac produkt, ktory nawilza, regene-
ruje i tagodzi uczucie napiecia skory.

Oproécz opisu dziatania i sktadu produktu warto takze zwro-
Ci¢ uwage na system zamkniecia opakowania. Dobrze, aby
system taki zapewniat sterylnos¢ kosmetyku (brak zanie-
czyszczenia i zakazenia zawartosci dermokosmetyku pozo-

stajgcego w opakowaniu).

Jesli stosujesz typowe produkty przeciwtradzikowe, apliku;
je na noc, przed pdjsciem spac, na czysta i suchg skore. Uni-
kaj ich kontaktu z btonami sluzowymi i delikatnymi miejsca-
mi, takimi jak okolice oczu, kaciki nosa czy ust.
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RUTYNA PIELEGNACYJNA - KONIECZNA OCHRONA PRZECIWSLONECZNA

Praktycznie wszystkie leki stosowane w leczeniu trgdziku sg to preparaty fotouwrazliwiajace, co oznacza, ze zwiekszajg
wrazliwos¢ skory na stonce i promieniowanie UV. Dlatego tez kolejnym elementem Twojej kosmetyczki powinien by¢
dobry krem z filtrem.

Stosuj kremy z wysokim wskaZnikiem fotoprotekgji — filtrem SPF50+, chronigce przed promieniowaniem UVA i UVB
W porze wiosenno-letniej oraz w czasie zimowych wakacji. Przy mniejszym nastonecznieniu wskaznik fotoprotek-
cji moze tez by¢ mniejszy (SPF miedzy 20-30). Wazna jest rowniez ochrona przed $wiattem widzialnym, tzn. swiattem
niebieskim. Dobierz produkt przeznaczony do skéry ttustej i sktonnej do tradziku — taki, ktéry bedziesz codziennie
uzywac z przyjemnoscia.

RUTYNA PIELEGNACYJNA - REDUKCJA | ZAPOBIEGANIE NAWROTOM

Obowiazkowo nalezy pamietac o podstawowej rutynie pielegnacyjnej skory tradzikowej, takiej jak prawidtowe oczysz-
czanie, nawilzanie czy ochrona przeciwstoneczna. Do zaleconej przez dermatologa terapii nalezy wtaczyc preparaty
pielegnacyjne, ktére pozwolg na dtugotrwate utrzymanie poprawy stanu skory.

Do stosowania wybieraj produkty, ktére nie tylko beda redukowac widoczne zmiany tradzikowe, ale takze zahamuja
powstawanie nowych zmian i zapobiegng ich nawrotom.

Dziatanie na przyczyne tradziku na poziomie
mikrozaskornikéw wspomaga leczenie i pozwa-
la na podtrzymanie jego pozytywnych skutkow.
Nazywamy to dermatologiczna pielegnacja
uzupetniajaca. Dobre nawyki pielegnacyjne
odpowiednio  dobranymi  dermokosmetyka-
mi sg niezbedne, aby unikna¢ kolejnych nawro-
tow tradziku.
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PRODUKTY PIELEGNACYJNE, KTORYCH NALEZY UNIKAC

Zapomnij o metodach typu pasta do zebdw i cytryna!l Ale unikaj tez konwencjonalnych mydet i kwasowych
antyseptykow, ktére sg agresywne dla skory i ja odwadniaja. Nie stosuj tez produktow, ktore zawierajg alko-
hol, a takze rekawic peelingujacych, ktére podrazniajg skore.

Niektore produkty mogg by¢ zbyt agresywne, zbyt ttuste lub zbyt kryjace. Mogga podrazniac skore, a czasem
nasila¢ tradzik, blokujac kanaliki, przez ktére wydostaje sie sebum lub tez powodujac jego nadprodukcje.
Produkty oznaczone jako,niekomedogenne” nie sprzyjajg powstawaniu zaskornikdw i zatykaniu porow.

Pamietaj, ze w razie watpliwosci mozesz zasiegnac rady lekarza pierwszego kontaktu, dermatologa lub far-
maceuty, ktorzy doradza najbardziej odpowiednie produkty dla Twojego rodzaju tradziku.

RUTYNA PIELEGNACYJNA - PODSUMOWANIE

Oto kilka rad, jak postepowac na co dzien ze skora tradzikowa:

e Unikaj peelingdw mechanicznych czy szorowania skory oraz wszelkich kosmety-
kow, ktére wysuszajg i podrazniajg skore.

e Myjac twarz i ciato wybieraj delikatne produkty, tzw. mydta bez mydta. W ten spo-
sob zachowasz réwnowage pH skory i delikatnie jg oczyscisz.

e Siegaj po kremy emolientowe, ktore intensywnie nawilzajg i wzmacniajg funkcje ba-
rierowa skory. Kojg i zmiekczaja suche obszary skory. Stosuj niekomedogenny krem
naktadajac go na twarz rano i wieczorem.

e Czasami usta stajg sie bardziej suche. Stosujagc odpowiedni balsam do ust moz-
na zapobiec spierzchnieciu i mikropeknieciom. Uzywaj go tak czesto jak potrzebu-
jesz (miej go zawsze przy sobie!)

e Do pielegnacji warto dodac¢ produkty, ktore ograniczg powstawanie nowych zmian
tradzikowych oraz zadziataja przeciwnawrotowo.

Co powiniene$ mie¢ w tazience:

e pienigcy sie zel bez mydfa do twarzy i ciata,

» niekomedogenny nawilzajacy lub normalizujacy skére krem do twarzy,
e emolientowy krem do ciata,

e odzywczy i naprawczy balsam do ust,

e krem zapewniajacy wysokg ochrone przeciwstoneczna.
35



PRZETLUSZCZAJACE SIE WLOSY

Moze zauwazytes, ze tradzik i przettuszczajace sie wiosy czesto idg w parze. Dlaczego tak jest?

Kiedy masz tradzik, masz ttustg skore na twarzy ze wzgledu na duze wydzielanie sebum. | to samo dotyczy skory
gtowy. Nadmiar sebum wedruje w gore todygi wiosa i ,nattuszcza” cate wiosy. Gdy umyjesz witosy rano, wieczorem
mogg by¢ znowu ttuste. Dlatego pukiel wiosow lub grzywka, ktore ukrywajg tradzik na czole, niekoniecznie sg do-
brym pomystem.

Dostosuj rytm mycia wiosow do ich rodzaju. Jesli Twoje wiosy majg tendencje do szybkiego przettuszczania sie, mo-
zesz myc¢ je codziennie lub co drugi dziert odpowiednim, delikatnym szamponem.

Jak rozpozna¢ wiasciwy szampon? Im mniej sie pieni,
tym jest tagodniejszy i delikatniejszy dla skory gtowy. Na-
przemiennie z szamponem delikatnym mozesz stosowac
szampony przeciwiojotokowe, ktore sg idealne dla skéry
tradzikowej (nie wolno nimi jednak myc¢ twarzy!).

W przypadku wiosow puszacych sie i kreconych (kto-
re czesto sg bardzo suche, mimo ze ttuste u nasady),
nalezy unika¢ produktéw do stylizacji zawierajacych
gliceryne. Moze ona sprzyja¢ powstawaniu tradziku,
zwiaszcza na czole i przy linii wtoséw. Sprawdz sktad pro-
duktow, ktére masz w tazience.
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GOLENIE

Juz samo golenie bez zacie¢ jest wyzwaniem. Jednak przy tradziku zadanie staje sie bardziej skomplikowane i moze
zamieni¢ sie w tor przeszkod... Oto kilka wskazowek, jak unikngc skaleczen.

Zanim zaczniesz sie goli¢, umyj twarz ciepta woda. Ciepto rozszerza pory i naczynia krwionosne, dzieki czemu Two-
ja skora stanie sie bardziej elastyczna.

ProwadZ maszynke do golenia zgodnie z kierunkiem wtoséw, delikatnie i bez nacisku. Dzieki temu unikniesz podraz-
nien i wrastajagcych wtoskow.

Wybieraj Zele do golenia zamiast pianek, poniewaz dtuzej utrzymuja sie na wiosach i utatwiajg golenie. Stosuj pro-
dukty, ktére sg niekomedogenne, niedraznigce i dostosowane do Twojej skory. Jesli masz watpliwos¢, zapytaj
o rade farmaceute.

Po goleniu elektrycznym lub przed goleniem recznym zastosuj zel pienigcy bez mydta i sptucz cieptg woda.
Unikaj alkoholowych ptyndw po goleniu i wod kolonskich, ktére majag tendencje do podrazniania.

Najlepsze bedg antyseptyczne lekkie lotiony lub kremy, np.
zawierajace alantoine lub pantenol.

Jesli to mozliwe, powtarzaj golenie co dwa lub trzy dni.

W przypadku silnego tragdziku i gdy zmiany tradzikowe
s3 duze, najlepszym rozwigzaniem jest zdecydowanie sie
na krotki zarost. Uzywaj wtedy maszynki elektryczne).
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BLIZNY

Tradzik czesto znika bez $ladu. Ale niekiedy moze zostawi¢ slady w postaci przebarwien lub blizn. Wnio-

sek? Wazne jest, aby odpowiednio wczes$nie przejac inicjatywe. Ogranicz ryzyko powstania trwatych
zmian poprzez jak najszybszg konsultacje z lekarzem. Jesli jednak na Twojej skérze pozostaty slady lub
blizny, nie martw sie — nadal mozna sprobowac je zmniejszy¢ lub nawet zlikwidowac.

RODZAJE POWIKLAN POTRADZIKOWYCH - przebarwienia i blizny potragdzikowe

Czerwone lub brazowe przebarwienia pozapalne

To nie s3 blizny, a jedynie ustepujace objawy tradzikowe, ktére nie dokonaty w skérze duzego zniszczenia. Sg to po pro-
stu zmiany w kolorze skory, bez gtebokiej zmiany jej struktury. Aby zniknety, trzeba umowic sie na wizyte u derma-
tologa, ktory przepisze odpowiednie preparaty (np. zele lub kremy ztuszczajace) lub dobierze odpowiednie zabie-
gi dermatologiczne.

Wiasciwe blizny potradzikowe

W przeciwienstwie do matych powierzchownych zmian
barwnikowych wystepujacych w tagodnym tragdziku, guz-
ki i cysty sg gtebokimi zmianami tradzikowymi. Siega-
ja gteboko w skére, miejscami przerywajac jej ciggtosc
i tworzac mate kratery. Skéra ma potem dziurki o ksztatcie
szpikulca (méwimy wtedy o bliznach typu ,ice pick” - bli-
zna typu szpikulca do lodu) lub szersze, o ostrych lub zaokra-
glonych brzegach (blizna walcowata), ktére nadajg twarzy
ziarnisty wyglad ze wzgledu na nieréwng strukture skory.
Taki wyglad skory jest bardzo trudny do zmodyfikowania,
nawet przy uzyciu mikrochirurgii i nowoczesnych technik
dermatologicznych. Najrzadsze formy to blizny wypukte
i przerosniete. Wystepuja w ciezszych przypadkach tradzi-
ku i s zlokalizowane gtownie na tutowiu — klatce piersiowej
lub na plecach.
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USUWANIE BLIZN POTRADZIKOWYCH

Slady bedace przebarwieniem mozna zmniejszy¢ za pomocg odpowiedniego kremu lub zelu. Dzieki temu poprawi sie
wyglad i koloryt skory. Z kolei produkty ztuszczajgce i keratolityczne mogg,zeszlifowac” blizny za pomocg mikropeelin-
gu i sprawi¢, Ze stang sie one mniej widoczne.

Po roku od Twojego pozegnania sie z trgdzikiem lekarz moze zaleci¢ odnowe skéry: peeling chemiczny (powierzchow-
ne ztuszczanie skory za pomoca substancji chemicznej, zwykle kwasu) lub mikrodermabrazje (mechaniczne $cieranie
skory) w celu usuniecia uszkodzonej warstwy skory, lub tez wygtadzajgcy skore zabieg laserowy.

Blizny gtebokie i waskie, szczegodlnie typu,,ice pick”sa najtrudniejsze do zmniejszenia i usuniecia. Istnieje wiele zaawan-
sowanych metod korygowania takich blizn po catkowitym ustabilizowaniu sie tradziku: od wypetniania ich kwasem
hialuronowym lub ttuszczem, poprzez techniki wygtadzajgce (peelingi chemiczne, lasery chirurgiczne, dermabra-
zja naskorka), az po techniki chirurgiczne, takie jak podcinanie blizn i mikroprzeszczepy. Wszystkie te techniki moga
wydawac sie skomplikowane. Jesli masz jakie$ pytania, nie wahaj sie zapytac o rade swojego dermatologa.
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MAKIJAZ A TRADZIK

Kilka zmian tradzikowych nie powinno psuc¢ Ci poczucia bycia piekng czy pieknym. Nawet Lily Rose
Depp je ma! W prawdziwym zyciu nie mozesz mie¢ na twarzy filtra z Instagrama, ale mozesz stosowac
makijaz, aby czuc sie lepiej. Uwazaj jednak, by nie uzywac¢ przypadkowych kosmetykow.

By¢ moze dreczy Cie pewien dylemat. Zewszad styszysz, ze nalezy da¢ oddychac skorze, nie zatykac poréw. Ale jedyne
co chcesz zrobi¢, gdy widzisz pojawiajacy sie pryszcz... to go ukryc! To oczywiste.

Mozna stosowac kosmetyki kolorowe, gdy ma sie tradzik. Jedynym warunkiem jest ich staranne dobieranie. Wybieraj
tylko produkty niekomedogenne, ktére nie sprzyjaja powstawaniu zmian tradzikowych. | oczywiscie hipoalergiczne.

Uwazaj z podktadem! Ciezkie podkiady i kremy zatykajg pory skory. Uzywaj wiec niettustych podktadéw przeznaczo-
nych specjalnie do skory tradzikowej, takich jak kremy BB lub tonujace kremy przeciwtradzikowe. Istniejg podktady
dla kazdego rodzaju skory (suchej, mieszanej czy ttustej). Przede wszystkim jednak nie zapominaj o nawilzeniu twarzy.
Bo podstawa pieknej skory jest przede wszystkim nawilzenie!

Unikaj warstwowego makijazu, aby nie przeszkadzac skdrze w naturalnym oddychaniu. Nie stosuj wiec zestawu: pod-
ktad + bronzer + réz. Niektore pudry brazujgce moga sprzyjac powstawaniu zaskornikow. Przy tradziku zapomnij
o konturowaniul!

Jesli Twoj tradzik jest nasilony, mozesz poprosi¢ dermatologa o jakie$ produkty kryjace i matujgce, ktore zamaskuja
zaskorniki i pryszcze. Dzieki nim Twoja skora nie bedzie sie, Swieci¢” Istniejg rowniez niekomedogenne kredki lub szty-
fty, ktore pozwalajg precyzyjnie zakamuflowac nieestetyczne zmiany, a takze kremy nadajgce zdrowy koloryt skorze
tragdzikowej. Zwrdc¢ sie po rade do lekarza lub farmaceuty.

Higiena nie koriczy sie na skorze twarzy! Pamietaj o myciu rak przed natozeniem makijazu i regularnym czyszczeniu ak-
cesoriow do makijazu. Szczotki i gabki mogga byc prawdziwym siedliskiem dla bakterii.

Wazne jest, aby codziennie wieczorem usuna¢ makijaz. Uzyj do tego wody micelarnej lub odpowiednio dobrane-
go zelu myjacego. Preparaty takie posiadajg wiasciwosci tagodzace i zapobiegajgce podraznieniom. Mleczka do de-
makijazu maja tendencje do pozostawiania resztek na skorze, czego nalezy unikac¢. Na koniec demakijazu mozesz spry-
skac¢ twarz wodg termalng, szczegodlnie przy skorze wrazliwej i podraznionej!
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FAKTY | MITY DOTYCZACE TRADZIKU

Tradzik jest spowodowany zia higieng

MIT. Gdyby tak byto, to pewnie tragdzik dawno by zniknat. Powstawanie krost, ktore sg podstawowg cechga tradziku, nie
ma nic wspdlnego z higieng. Jest ono czesciowo spowodowane zbyt duzg iloscig sebum wewnatrz mieszkow witoso-
wych. Zbyt czeste oczyszczanie skory i stosowanie nieodpowiednich produktow moze wrecz nasili¢ lub powiekszyc¢
zmiany, aktywujac jednoczesnie produkcje sebum. Dbaj o higiene skory, ale z wyczuciem i delikatnie!

Swiatto stoneczne zmniejsza tradzik

MIT. Storice, chociaz na pierwszy rzut oka stuzy skorze, jest fatszy-
wym przyjacielem dla osob z trgdzikiem. Poczatkowo wysusza zmiany,
zwieksza grubos¢ skory, a krostki znikaja lub zostajg ukryte przez opale-
nizne. Ale w miare jak skora staje sie grubsza, nasila sie retencja sebum
i pogarsza sie tragdzik. Ponadto wiele lekdw przepisywanych na tradzik
ma wiasciwosci fotouwrazliwiajace lub wrecz fotouczulajgce. Dlate-
go zaleca sie nie wystawiac skory na dziatanie promieni stonecznych
i chronic sie filtrami przeciwstonecznymi.

Nie zaleca sie wyciskania zmian

FAKT. Pokusa, aby zlikwidowa¢ paskudny maty  biaty
pryszcz jest wielka. Ale niech zwyciezy Twdj zdrowy rozsadek! Kiedy
przektuwasz zmiane, tworzysz matg rane, ktéra z kolei moze ulec za-
kazeniu. W efekcie ryzykujesz pogtebienie miejscowego stanu zapal-
nego, a wiec i tradziku, a takze powstanie blizny. Radzimy wiec: nie do-
tykajl Pamietaj, ze zawsze mozna zamaskowac zmiane odpowiednimi,
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niekomedogennymi produktami, np. korektorem.
Tradzik i makijaz wykluczaja sie wzajemnie

MIT. Nie ma przeciwwskazan do wykonywania makijazu, ale zaleca sie wybiera¢ produkty niekomedogenne, czyli ta-
kie, ktorych skiad zostat specjalnie opracowany, aby nie zatykaty poréw. Sg odpowiednie dla skory tradzikowej i moga
byc bezpiecznie stosowane nawet, jesli przyjmujesz leki przeciwtradzikowe. Nie zapomnij jednak zapytac lekarza lub
farmaceuty o rade.

Stres sprzyja powstawaniu tradziku

FAKT. Nie jest to pierwotna przyczyna, ale moze pogorszy¢ sytuacje.
Nie ulega watpliwosci, ze stres moze byc przyczyng powstawania i na-
silenia ognisk tradziku. Zblizajacy sie egzamin lub konkurs, silne emocje,
to szczegdlne momenty, ktore zaburzaja funkcjonowanie hormonalne
organizmu. Organizm moze wtedy zacza¢ produkowac hormony, takie
jak kortyzol czy androgeny, ktére zaburzaja i zwiekszajg wydzielanie se-
bum, a tym samym sprzyjaja miejscowym stanom zapalnym.
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