SENCACE QU

MOJE TIPY NA CISTOU PLET
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POKOZKA

NASNEVETSE DA

NaSe pokozka je odrazem naSeho vnitiniho
zdravi, reaguje viditelné na stravovaci,
hormonalni nebo autoimunitni podnéty
prostirednictvim zmeén v textuire pokozky, akné,
vyrazek, koprivky a dalSich priznaku. V tomto
pravodci se zamerime na Gcinné strategie, které
pomohly mné i mnoha dalsim lidem pecovat o
pokozku a zvladat akné,
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1904 PLer]

Bylo by super, aby vam typ vasi pleti urcila profesionalka, kterato
pozna, nebo napiste mné. Velmi jednoduse se samy spletete.

NORMAILNI

pletje citit prijemné a vyrovnané. Muze
pusobit lehce leskle a vyskyt akné je
ojedinely - hlavné pri menses.

MASTNA

plet pusobi leksle a je mastna
predevsim v T-zone. Typicky mana
sob¢ pupinky s bilou/¢ernou hlavickou.

SMISENA
plet’ bude pusobit nekde mastna a nékde

naopak sucha.. Pupinky se nejcastéiji
budou vyskytovat v T-zone.

SUCHA

plet' se bude citit napjat¢ a dokonce az
Supinate po Cisteni.

CITEIVA

plet muze vykazovat znamky
zacervenani, podrazdéni, sveédeni.

(Obrazky jsou n¢jake vytazen¢ z Googlu pro lepsi predstavu)
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1909 AL

Zde jsou uvedeny nekterée bézné typy akné a nejlepsi zpusoby
jejich leeby pristup k boji proti nim (bez zapocteni I¢ky).

&

CYSTY
NODULY

PAPULY

POSTULY

OTEVRENE
ROMEDONY

UZAVREN

P
B
E
[

KOMEDONY

benzoyvl peroxid
sira

retinoidy
antibiotika

« benzoyl peroxid
kyselina salicylova
niacinamid
retinoidy
antibiotika

o benzoyl peroxid

. retinoidy

« niacinamid

o kyselinamlécna

o kyselina salicylova
e Vitamin C

o kyselina salicylova

e benzoyl peroxide

» retinoidy

o kyselina glykolova

o kyselinamlécna

e karbonové, jilové masky

« kyselina salicylova

« benzoyl peroxide

. retinoidy

« AHA kyseliny

o karbonové¢, jilové masky

Latek je samoziejme vice, ale vvbrala jsem ty, kter¢ se uzivaji nejvic a maiji nejlepsi vysledky.
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JALE SEEUIN
Dam sem seznam mych oblibenych sér, kter¢ jsou uzivany k
lecbe aknée. A popisu jejich uziti.

"1:.! -[ 4 .L o W N . .
OBSAHUJE: niacinamid, biotin OBSAHUIE: RETINOID

[ — 'j
« sjicdnocuije ton pleti a rozjasnuije e ]

<5

N .0 T - i ] « silnalécba akné

beaiie  « reguluje tvorbu kozniho mazu b _ F ey _
VITAMIN PP - 1. X . s - N = SICdl_“JELUC Lon FT]C].[
sicrin | » posiluje ochrannou bari¢ru pokozky BOOSTER - _ ,

IO ACTIVE ¥ ) . « vyhlazuje plet

sLee e yytvari zdravy vzhled pleti '

: POZOR: pouZival jako vecerni sérum, rano nutné
=4 o= uzit krém s SPF, pryvni 2 tvdny uzivat jen 2x tvdne a
- > potom 4x tvdne

OBSAHUJE: AHA kyseliny, zinek, OBSAHUJE: levandule, salveé;
= “mkys salicylovou, vitamin C - teatreeolgj

<> i _ <, |« Protizanctlivé a zklidnujici

aliss U
Bes 18  detoxikace alisoa , & '
S bes ucinky
DETOX . CK[L’JIIJCC SYNEREY by o - i
T XN e acne |« Urcenc pro problematickou a
CETG (N « odstranuije skodlive latky a 810 A TIVE ,
G KA : Rarar 28 mastnou plet
odumrelé bunky : WALG ) :
' X ~« Zmensuje pory na pleti
=4 = - = -
=4 . % et 1.0 -
. - L ~« Obnovuje kyselé pH
OBSAHUJE: vitamin C, OBSAHUJE: citron, tymian,
= niacinamid, kys polyhydroxylova, === levandule, medunka
P sarkosin, §§)5% .« siln¢ protizanétlive acinky
alissa eau | R v
oeat€ - o pusobi protizanétlive |« neucpava pory
AcC N E T PPN R ' DEPURATIVE MR TR Y P o
serum  * zklidnuje plet sioscrive o antibakterialni acinky
s o [¢Cbaakné abilych pupinka - 7 .
. ) TIP: uzivat jako olej pod masaz, nebo na
« rcguluje tvorbumazu : R T O Al T
jakékoliv pupinky a potnicky, které se
=d = . : :
vyskytnou na mistech, kde se dost potime
S — .
OBSAHUJE: aloe vera, uhli, OBSAHUJE:jil (jilova maska),
C - - - . - C T - - -.a- - - . .
au-s - kys mlécnd, mandlova, jantarova aues  VitaminE, ryzovy olej
CAREDN b . ok g PURIFYING . .
PEELIC10%  » odstranujc odumiel¢ bunky MASK « absorbuje toxiny
= u E - . P u E . - - ] - b -
------- « reguluje produkei mazu v e ZKlidnuje zanet pleti
o [¢Ciakne  antibakterialni antioxidacni
~« nevysusuje plet o l&cijizvy
v . v | - = - -
« uzivat Ix tydné -« napomaha k prevenci vrasek
1 j « regulace tvorby mazu
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kozniho onemocnéni

‘Nekdy akné nebo struktura pleti, ktera se nelepsi

: muze byt zpusobena nasledujicim: 4

POZOR: Pokud mate jakoukoliv z téchto kondic, prosim navstivte doktora! Dobry doktor by to mél s
Vami resit. Spatny doktor vam piredepise jen kortikoidy a to uz je palk lepsi si pro to néco udélat sam. :)

»~
E kZ e m vEtSina doktoru to léci pouze kortikoidy, ale ty pouze potlaci
symptomy, ale nevyvlééi tu nemoc samotnou
; Z é !

Jatoho o ekzému vim hodné. Do nedavna jsem
zila s kamaradkou, ktera ekzém mela. Doktor ji
klasicky dal pouze kortikoidy. Takze zimu prezila s
kortikoidy a v Iéte se to zlepsilo na slunicku. A
takhle porad dokola. Hodnéekrat jsem ji posilala
ncjake videa lidi, kteri si to vylécili stravou a péci o
strevo. Ona mi, ale nikdy moc nevérila a jedla dal,

co melarada. Strava byla zalozena na mlécnych vyrobcich, pecivu, téstovinach a zelenine.
Radila jsem ji, at vyvzkousi probiotika. Ale jelikoz se ji to behem prvnich 2 tydnu zhorsilo, tak
prestala brat. Pritom jsou tyto zhorseni ocekavané. Stirevo se zacina cCistit. No a posledni léto
se ji to nezlepsilo uz ani u more, nepomahaly kortikoidy a nic. Doktorky na to némely zadnou
radu. Tak jsem poprosila svého kamarada (ktery vyrabi probiotika), aby ji pomohl.
Doporucil ji testy a ejhle! Vyslo ji, ze ma propustné stirevo. Navic ma nedostatek témer vsech
vitaminu. A proc? Jelikoz propustné stirevo nedokaze zadné vitaminy vstiebat. Je to jak
kdvbyste ty vitaminy vvhodili oknem.

Takze jenom chcirict, ze i presto, ze vam doktorka rika, ze ekzém nema nic spolecného se
stirevem, verte, ze mal A pokuste se to alespon vyzkouset.

Co pomohlo na ckzém? :

— - — J mcsice striktni [¢cby, potom se da rozvolnit..

vyiadit mléene vyrobky (hlavne kravske - vyjimecne muzete ovéi nebo kozi)

jist hlavné maso, ryby, vajicka, varenou a syrovou zeleninu, ovoce, lusténiny

vyiradit lepek (pecivo, téstoviny)
vyradit alkohol a cukr vitahit
vyradit kafe probiotics
zacit brat PROBIOTIRA

Rvalitni probiotika by nemély byt sladke, meély by byt tekuté,
mcly by obsahovat probiotika, prebiotika, postbiotika a
laktobacily a mit minimaln¢ 99% vstrebatelnost.

Gastrointestinal

Health+

Castrointestina
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kozniho onemocnéni

Nckdy akné nebo struktura pleti, ktera se nelepsi

: muze byt zpusobena nasledujicim: 4

Opct prosim v pripadé téchto onemocneni jdete za Iékarem a konzultujte to s nim.

PERIORALNI DERMATITIDA

Podle vetsiny vizkumu, které jsem cetla, tak perioralni
dermatitida je velmi podobné zanétlivé onemocnéni jako ekzém.
A vsechna tato onemocnéni se mohou lécit velmi podobne.
Jelikoz nikoho z okoli nemam s dermatitidou, ale zkusila bych
zapoijit stejné principy jako ulécby ekzému.

>

3 mesice striktni Iécby, potom se da rozvolnit.. vitahit

probiotics

o vyradit mlécné vyrobky (hlavne kravske - vyjimeenée
muzete ovéinebo kozi)

jist hlavne maso, ryby, vajicka, varenou a syrovou
zeleninu, ovoce, lusténiny

vyviradit lepek (pecivo, téstoviny)

wradit alkohol a cukr

wradit kafe

zacit brat PROBIOTIRA

Gastrointestinal

Health+

Castrointestinal

ROSACEA (Ruzovka) R

I % e . fe

. Kvulitomu, 7e je to ZANETLIVE CHRONICKE
|+ AL onemocneéni kuze bych aplikovala stejnou I
“lecbu” dietou a probiotiky jaka u predchozich
ONecMmMocneni.

——

VNEJSI LECBA

e rencruje
hydratuje
protizanétlive ucinky

L]

L]

L]

zklidnuje podrazdénou pokozku
mirni zacervenani

posiluje cévni steny

prispiva klecbe ruzoviy

L]

L]

L]
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SKRINCARE RUTINA

CISTICI GEL /PENA

TONIKUM

rano: HYDRATACNI SERUM
vecer: SERUM NA LECBU PROBLEMU

OCNI KREM

HYDRATACNI KREM

Rano s SPE
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AJAK TO VYPADA UME?
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PODRAZDENI’-’

ANEB JAK ZAPOJIT TY NEJAKTIVNEJSI LATKY DOBRE?

@ %
Tyto produkty jsou efcktivni a silng, ale muzeme si s nimi narusit kozni baricru, kdyz je
ncuzivame spravne. Vidim plno mladych slecen, které¢ si kupuji zname s¢ra od The
Ordinary a nici si tim kozni bariéru. Jelikoz nevi, ze Niacinamid v jejich séru je silne
koncentrovany a plet by si na né¢j méla zvyvkat aidealne by ho neméela pouzivat kazdy den.

g Ly

RETINOL (retinoidy)

Retinol je ¢isty Vitamin A. Ve farmacii uz dlouh¢ desitky let pouzivan

jako hlavni aktivni latka v1écbe akné. Je velmi silny a acinny, ale je

tireba ho pouzivat dobre
I

P

ﬁla% s w7 v " - - - - - w

i N e 1 2 TYDEN: uzivejte misto vecerniho séra 2x tydné

OOSTER - 3 Aoy . ) : ; " o
BIO ACTIVE e 3 4 TYDEN: uzZivejte misto vecerniho séra 3 4x tvdne

« 5 6 TYDEN: uzivejte misto vecerniho séra 5x

DOBA UZIVANI: celkem 2 mésice a potom pauza
UZIVAT: pouze vecer, v obdobi podzimu a zimy (rano mazat SPF)

PEELINGY AJILOVE MASKY

Velmi siln¢ cistici ingredience, které pomadhaji na lécbu

akné a zanétlivech onemocnéni kuze. C
Aby to nam to dalo jenom benefity a nenicilo kozni 2lSSa,
bariéru, prosim uzivat pouze [x t\'x’dné PURIFYING C
- MASK (3l
P U E 1.9
Eu -I--':|~>< :JII? ¢ 4 B —6
, L i pEElﬁ 0 y
Kombinace s jinou maskou? W

Pokud mate hydratacni, ceramidové a jiné masky. S témi

to kombinovat muzete.

Hydratacni masku se dejte klidne 1-3x do tydn¢ a pakjiny -
den si dejte tento Pecling a pouze Ix tydné.
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Grey7] VINIC

Pokud delate vSechny véci spravng, ale nemuzete se akné
presto zbavit. Je treba kouknout i do moznych jinych problému:

I.Povlaky na polstare

« pravidelné ménte povlaky na polstare, abyste odstranit oleje, necistoty
a bakterie
e jatieba povlak na polstar ménim 4x za mesic ale periny 2x za mesic
—
2. Make-up
« vybirejte make-up, ktery neni tezky na Vasi plet,
neucpava pory a neni na bazi oleje

e Ja pouzivam max Ix tydne t&zsi make-up na velké <
krytijako je MAA.C. SE5R
g TINTED

o Ale zbytek tydne uzivam lehké makeupy vyrobené  GREAM
specidlng, aby neucpavaly pory.

'WITH ELINECREENS
L T

>

3. Telefony a klavesnice
o obsahuji velké mnozstvi bakterii a viru, které furt prikladame na
oblicej
o Cistéte sitelefoni klavesnice antibakterialnimi ubrousky na tvto
povrchy

4. Antikoncepce

« N¢jakée antikoncepce mohou zhorsovat akné.

« Tady jsou priklady téch, které mohou zhorsit akné: C \L,lt,‘-a'*ad
Implanon, Jolessa, Norplant, Depo-Provera, L.evonest, Linessa,
ncktera nitrodélozni teliska(Mirena, Skyla, Liletta), Nexplanon,

= NuvaRing, Ortho Tricyclen Lo atd.

« 7de je priklad moznosti antikoncepce, které by nemely
zhorSovat akné: Brevicon, Demulan, Femcon, Kelnor,
Modicon, MonoNessa, Necon, Ortho Tricyclen, Ortho Novum,
Ovcon, Previferm, Sprintec, Tri-Nessa, Tri-Previferm, Tri
Sprintec, Zovia atd.
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NIZKOGLYKEMICKA // /

Tento pristup podporuje hormondlni rovnovahu a ¢istsi plet.
zamérenim na potraviny, které pomahaii stabilizovat hladinu cukru v
krvi, coz je klicovée pro ty, kteri bojuji s vysokou hladinou cukru v krvi,
androgenu a inzulinovou rezistenci.

Tato dieta mimo jiné dokaze pomoct s PCOS a jakoukoliv hormonalni
nerovnovahou + hubnutim, kter¢ je obtizné predevsim pii hormonalni
nerovnovaze.

BUDEME JIST

Neskrobova zelenina Lusténiny
) . Orechy a seminka
Kyselé potraviny
= -
) T Py b, e
l; ’ b v’ % ‘-""u;,n 1-_ ‘C:’)
|2 | s Kvalitni bilkoviny
: Jogurt a fe tované x g Zd tu
Nesactind G oy Cersté ovoce St
VYRADIME/OMEZIME
‘ .

Susené ovoce
Fast food

Smazené iidlo

; Slazené napoje ) , _
Rafinované obiloviny Stolni cukr Balene potraviny
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DAL T JESTE 7LEPSIT?

FYTONUTRIENTY

Vase pokozlka miluje fytonutrienty. Jejich konzumace ovliviuje bunécnou
strukturu + funkci, coz muze pomoci piredchazet nemocem a udrzovat vase télo
v nejlepsi kondici. '

« POLYFENOLY - snizuji riziko chronickych onemocnéni S

« KAROTENOIDY - chrani bunky prred volnymi radikaly, predchazi
tak starnuti organismu a zanc¢tum

« KYSELINA ELLAGOVA - chrani pred rakovinou, ma protizanctlivé
ucinky |

o GLUKOZINATY - prevence rakoviny a
podporuji hormonalni rovnovahu

PROBIOTIKA

Stirevo je ten dulezity detoxikacni organ. Bohuzel vetsina z nas
nema tak dokonalou stravu, abychom meli perfekini stirevo. Nas T

mikrobiom ni¢i Spatna strava, Spatna voda ve méstech, stres, ?,”EE.“?”
vngjsi podminky, antikoncepee, I¢ky atd...

Pokud mame propustné (Spatné) stievo:
« ncmuzeme vstircbat zadne doplnky stravy
« nasc stieva propousti toxiny a Skodliviny zpét do krve ato
pak zpusobi AKNE, EKZEMY a dalsi kozni onemocnéni
« mame tendenci mit hormonalni nerovnovahu (PCOS je
velmi silne spjato se Spatnym mikrobiomem)
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“tyto potraviny mohou potencialné vyvolat akné, ale nezapomente, ze
kkazdy reaguje na potraviny jinak! Naslouchejte svému télu.

*OMEZIME: ZARADIME:

MLEKO ¢
Pl':f'f,""i“ j‘

¢

-
-

BRAIMMAKS
v £ 8 A w

JUST WHEY — PRO

L TAITY VEGAR BEDTEIN —

3~
g A?Jlr;l"?i?{ R
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A CO KDYZ NEMAME PERFEKTNI

- No nebbjte sc, ja taky NE!' A neméla jsem ani perfektni stravu kdyz
jsem hubla, rovnala si PCOS a hormony a lécila akné.

« Ale snazila jsem se to dodrzovat z 70%

« A prisla jsem na to, ze kdyz pravidelné beru PROBIOTIRA, tak i presto,
z¢ jim treba tvden jak PRASE :D tak mi na to plet' nezarcaguie.

Proc to tak je? ..Protoze PROBIOTIKA: /

e snizuji ZANET V TELE. Jakykoliv zanét, ktery v téle vznikne diky
cokolade, prebytku mléeenych virobku a alkoholu, dokaze snizit! Tudiz
kdyz si dam alkohol nebo cokoladu, dam si o jednu odmerku
probiotik navic.

e snizuji CUKR v téle a tudiz pomahaiji na INZULINOVOU REZISTENCIL
KRdyz se hladina inzulinu zvvsi, spusti se tzv. androgenu. androgeny
jsou hormony, které stimuluji produkci oleje v pokozce, coz vede k
tvorbe pupinku.

« pusobijako ANTIOXIDANT, proto pomadhaji podporovat zdravi
pokozky a predchazet akné tim, ze neutralizuiji volné radikaly, snizuji
zancty a podporuji obnovu a regeneraci koznich bunéek.

IWTE STOEY

Tohle byla moje prvni zkusenost s probiotiky. Uz jsem
mcla spise srovnan¢ hormony a uzivala jsem-dobrou
skincare, ale stale mi dost ulitlo jidlo sem tam. A fikala
jsem si “to snad neni mozné.” Sla jsem k jedné Iécitelce
a onaickla “Mate Spatn¢ bakterie” a nic vic. A ja si
lamala hlavu, co tim mohla myslet. A pak jsem si zacala
¢ist 0 bakteriich ve strevech a trklo mi to. Nejen, ze se
mi ihned zlepsila plet, ale byla to ta posledni puzzle do
skladacky a zlepsily se mi jeste vic hormony. Jelikoz jak
dobre vime hormony jsou primo navazané na strevo. A
proto se da hormonalni nerovnovaha vylecit jidlem,
protoze jde o stireval
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Informace uvedené v tomto dokumentu slouzi pouze k informativnim tc¢elum a nejsou urcéeny k
diagnostice, l¢Ebe, vyléceni neboprevenci jakéhokoli onemocnéni. Tvto informace NEISOU
urceny jako nahrada rady poskytnuté vasim l¢karem. Pokud mate nebo mate podezreni, ze mate
zdravotni problém, obratte se na svého Iékare.

Produkty:

Produkty, které jsou uzit¢ v tomto pravoddi, uzivam sama velmi dlouho
a pomohly mi prave s akné, hormony, hubnutim atd... Proto je promuij
a pouzivam je k “lécbe”. Vyznam se v nich a dokazu s nimi nejlépe
poradit. Urcite existuje plno jiné dobré kosmetiky a moje rady se daji
aplikovat i na jin¢ znacky. Jediné co jsem shledala velmi obtizné je naijit
na trhu kvalitni probiotika. Z mého pohledu jsou tyto opravdu
diametraln¢ jinde a aktualne nejsem schopna vam s ¢istym svédomim
doporucit n¢jake jing.

- Slevové kody:

KROSMETIRA:

www.beautyonline.cz — —— TamaraAB
PROBIOTIRA:

www.vitahit.cz » TamaralO

DOPLNRKY STRAVY:
www.brainmarket.cz » TamaralO

MEDICINALNI HOUBY A BYLINKY:
www.mycomedica.cz » TAMARAV1O
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