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choroby skorne, pielegnacja,

dieta, suplementacja
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Zabieg oczyszczania skory




CHORODBY
SKORY GLOWY

Skora glowy to szczegolne miejsce na ciele czlowieka
narazone na rozne choroby, ktore moga miecé rozne
podloze, np. zaburzenia gospodarki hormonalnej,
przyjmowanie niektorych lekow, przewlekly stres, czy
zaburzenia immunologiczne. Dosy¢ ciemne i cieple
srodowisko tego obszaru sprzyja rozwijaniu sie
roznych zakazen grzybiczych. Dlatego tak wazna jest
prawidlowa pielegnacja, dobor odpowiednich
kosmetykow, a takze wlasciwa dieta.

\
* *
* * )
* *
* 4 Kk
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LUPIEZ

Lupiez - jest najbardziej popularng
choroba skory glowy i ma wiele odmian.

Wszystkie charakteryzuje nadmiernie zltuszczajacy sie
naskorek, czego objawem s3 biate platki na wlosach,
ktore osypuja sie czasem na odziez. Glownymi
przyczynami powstawania s3 grzyby z grupy
Malassezia — M. globosa i M. furfur.

Lupiez moze takze wystepowac
u osob zdrowych,

ale w duzo mniejszej ilosci.

Co wazne - bardzo czesto

ma charakter przewlekly.

Za powstawanie tupiezu
odpowiadaja rowniez m,in.

stres, zla dieta, nadmierny
lojotok skory lub stosowanie kosmetykow ztej jakosci.

—

BEAUTIFUL

Finansowane przez
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RODZAJLE
LUPIEZU

LUPIEZ SUCHY

Jest najlagodniejszgy postacia

lupiezu i nie powoduje stanu
zapalnego skory. Cecha
charakterystyczng sa drobne

l platki sypiace sie ze skéry
N\ gstowy., LUPIEZ TEUSTY
JAK SOBIE POMOC?

Stosuj domowe plukanki Powstaje poprzez

lub delikatny szampon wzmozong produkeje

loju, ktory to oblepia

luszczacy sie, martwy
\[ naskorek. Ten typ
JAK SOBIE POMOC? €—— lupiezu charakteryzuje
W przypadku tupiezu tlustego gtan zapalny

polecamy wizytg u dermatologa jjntensywny $wiad.
w celu dobrania odpowiedniego

przeciwlupiezowy!

preparatu.

* X % \
* *
* * )
* *
* 4 K
Finansowane przez ir-
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RODZAJE
LUPIEZU  \iv

LUPIEZ
KOSMETYCZNY

Jest zwigzany
z zaburzong rownowaga :
.. LUPIEZ PSTRY
hydrolipidowgq
i niedostatecznym Rodzajtego schorzenia
nawilzeniem skory glowy, rzadko pojawia sie na
a jego objawem sg skorze glowy. Najczesciej
drobne, bialo-srebrzyste przyjmuje postaé
platki osadzajace siena swedzacych, brunatnych
wlosach (nie na skorze plamipojawia sie na szyi
glowy). 1idekolcie.
Przyczyn upatruje sie
w nadmiernej potliwosci
oraz wzmozonemu

lojotokowi

: ‘ BEAUTIFUL
SCAL = (f‘
q p‘; 7

Hair-med




ATOPOWE 7
7ZAPALENIE
SKORY GLOWY

AZS jest choroba przewlekla oraz nawrotowa,

ktora przebiega z okresami zaostrzen i remisji.

Objawia sie poprzez wystepowanie swedzacych,
tuszczacych zmian skornych. Aby zapobiega¢ nawrotom
objawow, chorzy powinni przywiazywac ogromna wage
do odpowiedniej pielegnacji skory glowy.

Przy atopowym zapaleniu skory glowy bardzo wazne
jest, aby stosowac kosmetyki, ktore w swoim skladzie
zawieraja lagodne substancje, np. kompleks NMF, kwas
gamma-linolenowy lub olej Iniany, nienaruszajace
naturalnej bariery ochronnej naskorka.

P \ ‘ BEAUTIFUL
* % SCALP a{fﬂi

** N ** %‘ L,g\{i"
Finansowane przez Hair-m ed |

Unie Europejska




LOJOTOK

Eojotok to nadmierne wydzielanie
sebum przez gruczoty tojowe
znajdujace sie w skorze. Najczesciej
wystepuje na twarzy pod postaciq
tradziku lub na owlosionej skorze
glowy, ktore czesto prowadzi do

tupiezu. Przyczyny lojotoku upatruje
sie w zmianach hormonalnych oraz

niedoborze witamin.

Lojotok najtatwiej

rozpoznac po tlustej cerze
Z Wyraznymi ujSciami
gruczolow lojowych.
Natomiast, skory glowy

- po bardzo szybkim
przetluszczaniu sie

wlosow.

—

BEAUTIFUL

Hair-med

Finansowane przez
Unie Europejska




LUSZCZYCA

Luszczyca jest przewlekla

i nawracajqca chorobg skory

o podlozu autoimmunologicznym.
Jej cecha charakterystyczna sa
zmiany skorne, ktore wynikajq

z zaburzonego procesu regenerecji
naskorka.

Zaostrzenie choroby moze miec podloze
genetyczne oraz by¢ wywolane przez stres, urazy,
palenie tytoniu lub zle zbilansowang diete.
Euszczycq nie mozna zarazic sie poprzez dotyk!

x X 4 \ BEAUTIFUL
* “ 202
* * * = ‘.‘\"‘I
Finansowane przez ir- |
Unie Europejska H alr-m Ed
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LUSZCZYCA
/ TO CHOROBA:
NIEZAKAZNA \
ZAPALNA
NIEULECZALNA
PRZEWLEKEA
AUTOIMMUNOLOGICZNA

\' UWARUNKOWANA
GENETYCZNIE

: ‘ BEAUTIFUL
SCALP s @
P lb‘g )

Hair-med
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PIECZENIE

OBJAWY
TOWARZYSZACE

LUSZCZYCY:
BOL

ZACZERWIENIENIE
PEKANIE SKORY

IJE]) KRWAWIENIE

wieku 1 mie¢ rozne nasilenie!

@ Euszczyca moze pojawic sie w kazdym

| ‘ BEAUTIFUL
SCALP (@
e
IR

Hair-med




GDZIE UDAC 2
SIE PO POMOC?

dermatologia

Dzial medycyny poswiecony chorobom
skory; zajmuje sie badaniem funkcji oraz
struktury skory.

Najpopularniejsze zabiegi:
1.krioterapia
2. mezoterapia
3.fototerapia tuszczycy

trychologia

Dziedzina poswiecona badaniu i diagnozie
problemow zwigzanych z chorobami skory
glowy; zajmuyje sie szukaniem przyczyn
chorob.

Najpopularniejsze zabiegi:

e oczyszczanie skory glowy, infuzja
tlenowa, swiatloterapia LED

*x X %

* *

* *

* * )
* 4 *

Finansowane przez ir-
Unig Europejska . H alr-m Ed
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PIELEGNACJA

Przy problemach skornych zaleca sie
dwukrotne mycie glowy. Najpierw,
preparatem oczyszczajacym, a nastepnie,
stosujac szampon lagodzacy. Raz na dwa
tygodnie mozna wykonac peeling skory

gtowy.

IZ

Uc
SK OR Y? HE]

e emolienty

e byc skierowany do podraznionej
lub wrazliwej skory

e nie moze by¢ podrazniajacy!

(unikamy w skladzie substancji
mogacych wywolac podraznienia
- SLS, SLES, PEG, fragrances)

‘ BEAUTIFUL
SCALP (@

Finansowane przez
Unie Europejska

Hair-med
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DO ROZCZESYWANIA

WEOSOW ZALECAMY
UZYWANIE GRZEBIENIA
Z SZEROKO
ROZSTAWIONYMI
ZABKAMI!

Preparaty myjace
powinny zawierac:

e kwas salicylowy
e kwas glikolowy

N

e mocznik

Odpowiednie oraz delikatne

NAWILZENIE skéry skladniki

glowy jest najprostsza nawilzajace:

i najbardziej skuteczna

metodq zwalczania e aloes

suchosci, swedzenia * witaminy B3iBs5

iluszczenia sie skory. * kannabinoidy
Mo o

BEAUTIFUL
™)

|

Hair-med

Finansowane przez
Unie Europejska




ZABIEG
OCZYSZCZANIA
SKORY GLOWY -
usuwanie luski

domowym sposobe

ETAP1:
Oczyszczanie wstepne, w celu zmiekczenia i zdjecia tuski,

delikatnym szamponem oczyszczajacym.

ETAP 2:
Mycie wlasciwe skory glowy szamponem lub mieszankga
wybranych olejow roslinnych o wiasciwosciach leczniczych.

ETAP 3:

Nakladanie na skore glowy (bez spltukiwania) preparatu,
ktory ma przeciwdzialaé powstawaniu tuski. Musi to by¢
kosmetyk silnie nawilzajacy, aby lagodzil stan zapalny skory.

KURACJA POWINNA TRWAC OKOELO 3 MIESIECY.
NIE NALEZY W TYM CZASIE STOSOWAC ZADNYCH
PRODOKTOW DO STYLIZACJI WEOSOW.
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LYW IENIE

W CHOROBACH
LAPALNYCH
SKORY

Mimo, ze objawy chorob skornych moga
wystepowac jedynie na maltym obszarze skory,
konsekwencje chronicznego stanu zapalnego
siegajg znacznie dalej niz widac golym okiem.

Odpowiednie odzywienie calego organizmu gra
kluczowa role w regeneracji skory, a takze w
kontroli reakcji zapalnych.

Finansowane przez
Unie Europejska

Hair- med
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Dieta w chorobach zapalnych skory nie moze by¢
niedoborowa. Bardzo duzga wage ma dostarczenie
odpowiedniej ilosci pelnowartosciowego biatka oraz
zdrowych tluszczy. Najlepiej przyswajane jest biatko
pochodzace z produktow odzwierzecych (mieso,
nabial, jajka). Osoby unikajace produktow
odzwierzecych, powinny rozwazy¢ uzupelnienie diety
o odzywki biatkowe (np. z biatka grochu lub mieszanek
bialek roslinnych).

*x X %
* *
x *
* *

* 4 K

Finansowane przez
Unie Europejska
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Zdrowe tluszcze z kolei znajdziemy przede
wszystkich w produktach roslinnych, takich
jak oliwa z oliwek, nasiona, pestki.

Szczegolng uwage powinniSmy zwrocic
jednak na kwasy tluszczowe pochodzace z
tlustych ryb - czyli kwasy omega 3 (DHA i
EPA). Tluszcze te maja ogromny potencjatl

przeciwzapalny, dlatego uwzglednienie ich
w diecie jest niezwykle wazne.

Najlepszym sposobem na dostarczenie
kwasow omega 3 jest suplementacja.

Zdecydowanie warto wybrac suplementy
mozliwe jak najlepszej jakosci, poniewaz
kwasy te sq bardzo wrazliwe na dzialanie
czynnikow zewnetrznych.

—

BEAUTIFUL
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‘k

*
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SUPLEMENTY

Poza kwasami omega 3, warto rozwazy¢ wspomaganie
zdrowej diety kilkoma innymi suplementami. Zdecydowanie
rekomendujemy suplementacje witaminy D3 nie tylko

w okresie jesienno-zimowym, ale przez caly rok. Stosujac
witamine D3 trzeba pamietac, aby spozywac ja ze Zzrodlem
tluszczu (chyba, zZe stosujemy suplement zawierajqcy ttuszcz)
oraz aby nie l3czy¢ jej zkawa. Zachecamy tez do badania
poziomu D3 (a dokladnie metabolitu 25(0OH)D w surowicy
krwi), poniewaz dawka suplementu powinna by¢ dobrana do
stopnia zaawansowania niedoboru.

—

BEAUTIFUL

SCA (&)
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Hair-med
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Badania pokazujq tez, ze osoby

z AZS i luszczyca sq narazone na
niedobor cynku. Warto oznaczyc¢
poziom cynku w surowicy, przyjrzec
sie diecie oraz kondycji jelit -
najlepiej przy wsparciu dietetyka.
Suplementacja ,,na oko” moze nie by¢
skuteczna - zwlaszcza jesli
pierwotna przyczyna niedoboru nie
zostanie wykryta.

IMPORTANT

Probiotykoterapia ma bardzo duzy potencjal
terapeutyczny w chorobach zapalnych skory. Jednak
powinna by¢ dobierana indywidualnie, w zaleznosci od
obserwowanych objawow, chorob wspolistniejacych,
stanu mikrobioty itp. Jakos¢ suplementu ma takze
kluczowe znaczenie — bakterie musza by¢ umieszczone
w kapsulce, ktora nie zostanie rozpuszczona przez kwas
zoladkowy i ulegnie otwarciu dopiero w jelitach.

I‘ BEAUTIFUL
SCALP ag((a_.\'
u‘ E‘b‘\ .,J-l
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Broszura zostala przygotowana przez
Fundacje No Shame - Bez Wstydu
wraz ze specjalistami

w ramach projektu Beautiful Scalp

w calosci finansowanym

przez Unie Europejska.

W ramach projektu zostaly przeprowadzone bezptatne konsultacje

trychologiczne w ktérych zostato przebadanych 50 osob.

—
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