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T e n  e - b o o k  p o w s t a ł  z  m y ś l ą  o  o s o b a c h
z m a g a j ą c y c h  s i ę  z  r u m i e n i e m  b ą d ź  t r ą d z i k i e m
r ó ż o w a t y m ,  k t ó r e  c h c ą  l e p i e j  z r o z u m i e ć  s w o j ą

s k ó r ę  i  n a u c z y ć  s i ę  z  n i ą  o d p o w i e d n i o  p o s t ę p o w a ć .  

W  e - b o o k u  z n a j d z i e s z :
 •  w y j a ś n i e n i e ,  c z y m  j e s t  t r ą d z i k  r ó ż o w a t y  i  j a k i e  s ą

j e g o  s t a d i a
 •  i n f o r m a c j e  d o t y c z ą c e  d i a g n o s t y k i

 •  w s k a z ó w k i  ż y w i e n i o w e ,  w  t y m  z a s a d y  d i e t y
n i s k o h i s t a m i n o w e j ,  k t ó r a  u  w i e l u  o s ó b  m o ż e

p o m ó c  w  ł a g o d z e n i u  o b j a w ó w ,
 •  p r a k t y c z n e  z a l e c e n i a ,  k t ó r e  m o ż e s z  w d r o ż y ć  w

c o d z i e n n y m  ż y c i u .

C e l e m  e - b o o k a  j e s t  w s p a r c i e  p a c j e n t a  w
ś w i a d o m y m  p o d e j ś c i u  d o  c h o r o b y ,  l e p s z y m

r o z u m i e n i u  r e a k c j i  w ł a s n e g o  o r g a n i z m u  o r a z
p o d e j m o w a n i u  d e c y z j i  s p r z y j a j ą c y c h  p o p r a w i e

s t a n u  s k ó r y  i  s a m o p o c z u c i a .  
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C z y m  j e s t  t r ą d z i k  r ó ż o w a t y ?

T r ą d z i k  r ó ż o w a t y  t o  p r z e w l e k ł a  c h o r o b a  z a p a l n a  s k ó r y ,  k t ó r a
n a j c z ę ś c i e j  d o t y c z y  t w a r z y  –  s z c z e g ó l n i e  p o l i c z k ó w ,  n o s a ,
b r o d y  i  c z o ł a .  O b j a w i a  s i ę  m . i n .  n a w r a c a j ą c y m  r u m i e n i e m ,

u c z u c i e m  p i e c z e n i a  l u b  s z c z y p a n i a  s k ó r y ,  w i d o c z n y m i
n a c z y n k a m i ,  a  u  c z ę ś c i  o s ó b  t a k ż e  g r u d k a m i  i  k r o s t k a m i

p r z y p o m i n a j ą c y m i  t r ą d z i k .

C h o r o b a  m a  c h a r a k t e r  n a w r o t o w y ,  c o  o z n a c z a ,  ż e  o k r e s y
p o p r a w y  m o g ą  p r z e p l a t a ć  s i ę  z  z a o s t r z e n i a m i .  

P r z y c z y n y  s ą  z ł o ż o n e  i  o b e j m u j ą  m . i n .  n a d r e a k t y w n o ś ć
n a c z y ń  k r w i o n o ś n y c h ,  z a b u r z e n i a  b a r i e r y  s k ó r n e j  o r a z

c z y n n i k i  g e n e t y c z n e  i  ś r o d o w i s k o w e .

C h o ć  t r ą d z i k  r ó ż o w a t y  j e s t  s c h o r z e n i e m  p r z e w l e k ł y m ,
o d p o w i e d n i a  p i e l ę g n a c j a ,  u n i k a n i e  c z y n n i k ó w  z a o s t r z a j ą c y c h

o r a z  w ł a ś c i w e  l e c z e n i e  p o z w a l a j ą  s k u t e c z n i e  k o n t r o l o w a ć
o b j a w y  i  z n a c z ą c o  p o p r a w i ć  k o m f o r t  ż y c i a .



P r z e b i e g  t r ą d z i k u  r ó ż o w a t e g o  m o ż e  r ó ż n i ć  s i ę  u
p o s z c z e g ó l n y c h  o s ó b  –  z a r ó w n o  p o d  w z g l ę d e m

n a s i l e n i a  o b j a w ó w ,  j a k  i  t e m p a  i c h  r o z w o j u .
 U  c z ę ś c i  p a c j e n t ó w  c h o r o b a  z a t r z y m u j e  s i ę  n a

w c z e s n y m  e t a p i e ,  u  i n n y c h  m o ż e  s t o p n i o w o
p o s t ę p o w a ć .  

Ś w i a d o m o ś ć  p o s z c z e g ó l n y c h  s t a d i ó w  c h o r o b y
p o z w a l a  l e p i e j  z r o z u m i e ć  p o t r z e b y  s k ó r y  o r a z

d o b r a ć  o d p o w i e d n i ą  p i e l ę g n a c j ę  i  p o s t ę p o w a n i e
k o s m e t o l o g i c z n e .

W  p r a k t y c e  k o s m e t o l o g i c z n e j  w y r ó ż n i a  s i ę  t r z y
g ł ó w n e  s t a d i a  t r ą d z i k u  r ó ż o w a t e g o ,  k t ó r e  r ó ż n i ą

s i ę  o b r a z e m  k l i n i c z n y m  o r a z  w y m a g a j ą
o d m i e n n e g o  p o d e j ś c i a  p i e l ę g n a c y j n e g o  

i  z a b i e g o w e g o .



S t a d i u m  I  –  r u m i e n i o w o - n a c z y n i o w e

J e s t  t o  n a j c z ę s t s z y  i  n a j w c z e ś n i e j s z y  e t a p  t r ą d z i k u
r ó ż o w a t e g o .  O b j a w y  m o g ą  p o c z ą t k o w o  p o j a w i a ć

s i ę  o k r e s o w o ,  a  z  c z a s e m  u t r w a l a ć .

C h a r a k t e r y s t y c z n e  o b j a w y :
 •  n a p a d o w y  l u b  u t r w a l o n y  r u m i e ń  t w a r z y  ( p o l i c z k i ,

n o s ,  b r o d a ,  c z o ł o ) ,
 •  u c z u c i e  p i e c z e n i a ,  s z c z y p a n i a ,  c i e p ł a  s k ó r y ,

 •  n a d w r a ż l i w o ś ć  n a  k o s m e t y k i  i  c z y n n i k i
z e w n ę t r z n e ,

 •  w i d o c z n e ,  r o z s z e r z o n e  n a c z y n k a  k r w i o n o ś n e
( t e l e a n g i e k t a z j e ) .

S k ó r a  w  t y m  s t a d i u m  j e s t  b a r d z o  r e a k t y w n a ,  c z ę s t o
c i e n k a  i  o s ł a b i o n a .

 K l u c z o w ą  r o l ę  o d g r y w a  t u  o d b u d o w a  b a r i e r y
h y d r o l i p i d o w e j ,  ł a g o d z e n i e  s t a n u  z a p a l n e g o  o r a z

u n i k a n i e  c z y n n i k ó w  z a o s t r z a j ą c y c h .



S t a d i u m  I I  –  g r u d k o w o - k r o s t k o w e

N a  t y m  e t a p i e  d o  r u m i e n i a  d o ł ą c z a j ą  z m i a n y
z a p a l n e ,  k t ó r e  m o g ą  p r z y p o m i n a ć  k l a s y c z n y

t r ą d z i k ,  j e d n a k  n i e  w y s t ę p u j ą  z a s k ó r n i k i .

C h a r a k t e r y s t y c z n e  o b j a w y :
 •  g r u d k i  i  k r o s t k i  o  p o d ł o ż u  z a p a l n y m ,

 •  u t r z y m u j ą c y  s i ę  r u m i e ń ,
 •  u c z u c i e  n a p i ę c i a  i  p i e c z e n i a  s k ó r y ,
 •  m o ż l i w e  o k r e s y  z a o s t r z e ń  i  r e m i s j i .

S k ó r a  w  s t a d i u m  I I  w y m a g a  b a r d z o  d e l i k a t n e g o ,  a l e
k o n s e k w e n t n e g o  p o d e j ś c i a .  

N i e w ł a ś c i w a  p i e l ę g n a c j a  l u b  a g r e s y w n e  z a b i e g i
m o g ą  n a s i l a ć  o b j a w y .  

W  t y m  s t a d i u m  s z c z e g ó l n i e  w a ż n a  o d p o w i e d n i o
d o b r a n a  p i e l ę g n a c j a  d o m o w a  o r a z  s t y l  ż y c i a ,  w  t y m

d i e t a .



S t a d i u m  I I I  –  p r z e r o s t o w o - n a c i e k o w e

J e s t  t o  n a j b a r d z i e j  z a a w a n s o w a n e  s t a d i u m  t r ą d z i k u
r ó ż o w a t e g o ,  k t ó r e  w y s t ę p u j e  r z a d z i e j  i  z w y k l e
r o z w i j a  s i ę  p o  w i e l u  l a t a c h  n i e k o n t r o l o w a n e j

c h o r o b y .

C h a r a k t e r y s t y c z n e  o b j a w y :
 •  p r z e r o s t  t k a n e k ,  s z c z e g ó l n i e  w  o b r ę b i e  n o s a

( r h i n o p h y m a ) ,
 •  p o g r u b i e n i e  s k ó r y  i  n i e r ó w n a  s t r u k t u r a ,

 •  n a s i l o n e  z m i a n y  z a p a l n e ,
 •  t r w a ł e  r o z s z e r z e n i e  n a c z y ń  k r w i o n o ś n y c h .

N a  t y m  e t a p i e  z a b i e g i  o r a z  p i e l ę g n a c j a  p o w i n n y
b y ć  u k i e r u n k o w a n e  n a  ł a g o d z e n i e  o b j a w ó w ,

p o p r a w ę  k o m f o r t u  s k ó r y  o r a z  c z ę s t o  w s p o m a g a n i e
t e r a p i i  l e k a r s k i e j .



Diagnostyka
Prawidłowa diagnostyka trądziku różowatego jest kluczowa dla
skutecznego postępowania i  ograniczenia zaostrzeń choroby.

Rozpoznanie opiera się przede wszystkim na dokładnym
wywiadzie z  pacjentem oraz ocenie obrazu kl inicznego skóry.
Istotne znaczenie mają m.in.  charakter zmian, ich lokalizacja,

częstotl iwość nawrotów oraz czynniki  nasi lające objawy.

W niektórych przypadkach konieczne jest różnicowanie trądziku
różowatego z innymi jednostkami chorobowymi,  takimi jak

trądzik pospolity,  łojotokowe zapalenie skóry czy toczeń
rumieniowaty.

U części  osób jednak, szczególnie przy nawracających lub
opornych na terapię objawach, pomocne mogą być badania

dodatkowe, które pozwalają lepiej  zrozumieć czynniki  nasi lające
chorobę.

W diagnostyce różnicowej coraz częściej  zwraca się uwagę na
nadmierną obecność nużeńca (Demodex foll iculorum),  którego

zwiększona l iczba może nasi lać stan zapalny i  objawy skórne.  

Istotnym elementem diagnostyki  może być również ocena
funkcjonowania przewodu pokarmowego, w tym badania w

kierunku zakażenia Helicobacter pylori ,  które u części
pacjentów bywa powiązane z nasi leniem objawów trądziku

różowatego.
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Diagnostyka
Badanie w kierunku nużeńca 
 (Demodex foll iculorum)

– badanie mikroskopowe zeskrobin skóry lub badanie
rzęs (szczególnie przy współistnieniu objawów

ocznych).

  Diagnostyka w kierunku zakażenia 
 Helicobacter pylori

– test oddechowy, badanie antygenu w kale lub badania
serologiczne IgG, IgM

 Podstawowe badania laboratoryjne krwi
– morfologia,  CRP lub OB (ocena stanu zapalnego

organizmu).

 Ocena gospodarki  żelaza i  witamin
– ferrytyna,  witamina B12,  kwas fol iowy (szczególnie

przy objawach osłabienia skóry lub współistniejących
problemach jel itowych).

 Badania wspierające diagnostykę nietolerancji
pokarmowych

– rozważane indywidualnie,  szczególnie przy
podejrzeniu nadwrażl iwości  histaminowej.
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Dieta
D i e t a  o d g r y w a  i s t o t n ą  r o l ę  w  p r z e b i e g u  t r ą d z i k u

r ó ż o w a t e g o ,  p o n i e w a ż  w i e l e  p r o d u k t ó w  s p o ż y w c z y c h
m o ż e  n a s i l a ć  r e a k c j e  n a c z y n i o w e ,  s t a n y  z a p a l n e  o r a z

o b j a w y  s k ó r n e .  
U  c z ę ś c i  p a c j e n t ó w  o k r e ś l o n e  p o k a r m y  w y w o ł u j ą

z a c z e r w i e n i e n i e ,  u c z u c i e  p i e c z e n i a  l u b  z a o s t r z e n i e
z m i a n ,  p o d c z a s  g d y  u  i n n y c h  n i e  p o w o d u j ą  w y r a ź n y c h

r e a k c j i .

W  k o n t e k ś c i e  t r ą d z i k u  r ó ż o w a t e g o  s z c z e g ó l n ą  u w a g ę
z w r a c a  s i ę  n a  p r o d u k t y ,  k t ó r e  m o g ą  p o b u d z a ć

w y d z i e l a n i e  h i s t a m i n y  l u b  u t r u d n i a ć  j e j  r o z k ł a d  w
o r g a n i z m i e ,  a  t a k ż e  n a  t e ,  k t ó r e  r o z s z e r z a j ą  n a c z y n i a

k r w i o n o ś n e  i  z w i ę k s z a j ą  r e a k t y w n o ś ć  s k ó r y .  

D l a t e g o  o d p o w i e d n i o  d o b r a n a  d i e t a  —  z w ł a s z c z a  o
c h a r a k t e r z e  n i s k o h i s t a m i n o w y m  —  m o ż e  s t a n o w i ć  w a ż n e

w s p a r c i e  t e r a p i i  d e r m a t o l o g i c z n e j  i  k o s m e t o l o g i c z n e j .



Produkty, których
należy unikać 

Produkty bogate w histaminę

 dojrzewające i pleśniowe sery,
 wędliny dojrzewające, salami,
kabanosy,
 ryby wędzone, marynowane,
konserwowe,
 owoce morza,
 kiszonki (kapusta kiszona, ogórki
kiszone),
 sos sojowy, miso, tempeh.

I c h  w p ł y w  n i e  z a w s z e

j e s t  b e z p o ś r e d n i ,  a l e

w i e l e  z  n i c h  m o ż e

n a s i l a ć  s t a n y  z a p a l n e .

N i e  k a ż d y  p r o d u k t

b ę d z i e  w y w o ł y w a ł

o b j a w y  u  k a ż d e j  o s o b y .

Z a l e c a m y  o b s e r w a c j ę

s k ó r y  p o  s p o ż y c i u

k o n k r e t n y c h

p r o d u k t ó w .  
Dlaczego? 

 Zawierają wysokie ilości histaminy, która w
organizmie może nasilać stany zapalne i
powodować zaczerwienienie skóry oraz uczucie
pieczenia. U osób z trądzikiem różowatym reakcje
na histaminę bywają silniejsze, ponieważ skóra jest
bardziej wrażliwa.



Produkty, których
należy unikać 

Dlaczego? 

Niektóre produkty mogą
pobudzać uwalnianie
histaminy z komórek, nawet
jeśli same jej nie zawierają
dużo. Efektem jest nasilenie
rumienia, pieczenia i stanów
zapalnych skóry.
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Dlaczego? 

Proces fermentacji i długie
przechowywanie zwiększa ilość
histaminy w produktach.
Dodatkowo konserwanty i dodatki
chemiczne mogą drażnić skórę, 
a alkohol dodatkowo rozszerza
naczynia krwionośne, co zaostrza
rumień.

Produkty uwalniające histaminę 
(tzw. histaminoliberatory)

 • pomidory i przetwory pomidorowe,
 • truskawki,
 • cytrusy,
 • banany,
 • czekolada i kakao,
 • orzechy.

Produkty fermentowane i długo
przechowywane

 alkohol (szczególnie czerwone
wino i piwo),
 ocet i produkty z jego dodatkiem,
 gotowe sosy, dressingi, marynaty,
dania typu fast food i żywność
wysokoprzetworzona



Produkty, których
należy unikać 

Dlaczego? 

Kofeina i wysoki cukier mogą
stymulować układ nerwowy i naczynia
krwionośne, natomiast sztuczne dodatki
i barwniki mogą wywoływać reakcje
alergiczne lub podrażniać skórę, co
zaostrza rumień i pieczenie.

bderma

Dlaczego? 

Rozszerzają naczynia krwionośne  
i zwiększają przepływ krwi w skórze
twarzy. U osób z trądzikiem różowatym
może to powodować intensywniejsze
zaczerwienienie i zaostrzenie objawów.
 

Produkty rozszerzające naczynia
krwionośne

 • ostre przyprawy (chili, pieprz
cayenne, papryka ostra),
 • czosnek i cebula (szczególnie na
surowo),
 • gorące napoje i bardzo gorące
potrawy,
 • alkohol.

Inne produkty potencjalnie nasilające
objawy

  kawa i mocna herbata,
  napoje energetyczne,
  słodycze i produkty z dużą ilością
cukru,
żywność z dodatkiem
konserwantów, barwników 

         i wzmacniaczy smaku



Produkty zalecane
przy skórze

rumieniowej i
trądziku

różowatym  

O d p o w i e d n i o  d o b r a n a  d i e t a  m o ż e  b y ć  w a ż n y m  w s p a r c i e m  w

p i e l ę g n a c j i  s k ó r y  z  t r ą d z i k i e m  r ó ż o w a t y m .  

W y b ó r  p r o d u k t ó w  ł a g o d n y c h ,  p r z e c i w z a p a l n y c h  i

n i s k o h i s t a m i n o w y c h  p o m a g a  z m n i e j s z a ć  z a c z e r w i e n i e n i e ,

u c z u c i e  p i e c z e n i a  o r a z  n a s i l e n i e  z m i a n  s k ó r n y c h ,  a

j e d n o c z e ś n i e  w s p i e r a  r e g e n e r a c j ę  i  o d p o r n o ś ć  s k ó r y .
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Produkty zalecane
przy skórze

rumieniowej i
trądziku różowatym 

W a r z y w a  o  n i s k i e j  z a w a r t o ś c i  h i s t a m i n y

P r z y k ł a d y :  m a r c h e w ,  c u k i n i a ,  d y n i a ,  o g ó r e k ,  s a ł a t a ,
s z p i n a k ,  b r o k u ł y .

W a r z y w a  t e ,  b o g a t e  s ą  w  w i t a m i n y  i  a n t y o k s y d a n t y ,  n i e
z w i ę k s z a j ą  u w a l n i a n i a  h i s t a m i n y ,  p o m a g a j ą  ł a g o d z i ć

s t a n y  z a p a l n e  i  w z m a c n i a j ą  b a r i e r ę  s k ó r n ą .



Produkty zalecane przy
skórze rumieniowej i
trądziku różowatym 

 Przykłady: jabłka, gruszki, jagody, maliny, aronia,
czarna porzeczka.

Owoce te zawierają przeciwutleniacze i witaminę
C, które wspierają odbudowę naczyń
krwionośnych i redukują rumie

P r o d u k t y  p e ł n o z i a r n i s t e  i  l e k k o s t r a w n e   

Przykłady: kasza jaglana, ryż, komosa ryżowa,
płatki owsiane.

Produkty te stabilizują poziom cukru we krwi, co
może zmniejszać stany zapalne i ograniczać
zaostrzenia skórne.

O w o c e  o  n i s k i e j  z a w a r t o ś c i  h i s t a m i n y

O d p o w i e d n i e  n a w o d n i e n i e  w s p i e r a  f u n k c j e
s k ó r y ,  m e t a b o l i z m  i  u s u w a n i e  t o k s y n ,  c o

p o m a g a  w  u t r z y m a n i u  s k ó r y  w  d o b r e j
k o n d y c j i .

D u ż a  i l o ś ć  w o d y  



Ź r ó d ł a  z d r o w y c h  t ł u s z c z y

 Przykłady: oliwa z oliwek extra virgin, olej
rzepakowy, awokado, nasiona chia, siemię lniane.

Kwasy tłuszczowe omega‑3 i jednonienasycone
łagodzą stany zapalne skóry, poprawiają
elastyczność i barierę lipidową naskórka.

Produkty zalecane przy
skórze rumieniowej i
trądziku różowatym 

Chude źródła biała

Przykłady: świeże mięso drobiowe, indyk, jaja, rośliny

strączkowe (jeśli tolerowane)

Białko jest niezbędne do regeneracji skóry i tkanki

łącznej, a lekkie źródła ograniczają obciążenie układu

pokarmowego i zmniejszają ryzyko reakcji zapalnych.

Z i o ł a  i  p r z y p r a w y  ł a g o d z ą c e  s t a n y  z a p a l n e  

Przykłady: rumianek, mięta, bazylia, natka pietruszki,

kurkuma.

Wymienione zioła działają przeciwzapalnie i kojąco, mogą

pomagać w redukcji rumienia i pieczenia skóry.



Suplementacja

O p r ó c z  o d p o w i e d n i e j  d i e t y ,  w y b r a n e  s u p l e m e n t y  m o g ą

w s p i e r a ć  z d r o w i e  s k ó r y ,  ł a g o d z i ć  s t a n y  z a p a l n e  i  p o p r a w i a ć

b a r i e r ę  o c h r o n n ą  s k ó r y  u  o s ó b  z  t r ą d z i k i e m  r ó ż o w a t y m .

S u p l e m e n t a c j a  p o w i n n a  b y ć  r o z w a ż n a  i  d o p a s o w a n a

i n d y w i d u a l n i e ,

S u p l e m e n t y  n i e  z a s t ę p u j ą  l e c z e n i a  a n i  w ł a ś c i w e j  p i e l ę g n a c j i ,

a l e  m o g ą  w s p o m a g a ć  s k ó r ę  o d  w e w n ą t r z  i  w s p i e r a ć  o r g a n i z m  

w  w a l c e  z  o b j a w a m i  r u m i e n i a ,  p i e c z e n i a  c z y  s t a n ó w  z a p a l n y c h .

bderma

Olej omega 3-6-9      (LoveLife AntiOx+
Formula Olej antyoksydacyjny
prebiotyczny) 

Olej Omega 3-6-9 (LoveLife TrioGLA+
by Doktor Mikrobiom) 

Probiotyk (Sanprobi Barrier)  

Probiotyk Koenza Postbiotic
Advanced Formula

Witamina D 

Witaminy z  grupy B  

Cynk 

Olej  z  oregano (Avitale)  

Sea Moss  

NAC  

Inozytol   

Carein Hormonal  Acne Skin 

Carein Anti  Pigmentation  

Carein Redness Skin  

Carein Youth Skin 

SEEKING HEALTH DAO Enzyme

Enzymy(Nature's  Plus  Ultra-
Zyme,)

https://www.vitalabo.pl/natures-plus


P r z y d a t n e  w s k a z ó w k i
s u p l e m e n t a c j i  

W s z y s t k i e  s u p l e m e n t y  s t o s u j e m y  z  z g o d n i e  z
z a l e c e n i a m i  p r o d u c e n t a .   

P r o b i o t y k  n a j l e p i e j  p r z y j m o w a ć  p o d c z a s
p o s i ł k u ,  r a n o  l u b  w i e c z o r e m ,  w  z a l e ż n o ś c i  o d
z a l e c e n i a  i  r o d z a j u  p r e p a r a t u .  N a j l e p i e j
u n i k a ć  k w a ś n y c h  n a p o j ó w  i  g o r ą c y c h  p ł y n ó w ,
k t ó r e  m o g ą  n i s z c z y ć  b a k t e r i e .  

W i t a m i n a  D  w  z w i ą z k u  z  t y m ,  ż e  j e s t  w i t a m i n ą
r o z p u s z c z a l n ą  w  t ł u s z c z a c h  s t o s u j e m y  w
t r a k c i e  p o s i ł k u

O l e j e  o m e g a  3 - 6 - 9  m o ż n a  d o d a w a ć  d o  p o s i ł k u   

O l e j  z  o r e g a n o  n a j l e p i e j  s t o s o w a ć  w i e c z o r e m   

D e r m o s u p l e m e n t  H o r m o n a l  A c n e  t o
k o m p l e k s o w y  s u p l e m e n t .  W  s w o i m  s k ł a d z i e
z a w i e r a  C y n k ,  i n o z y t o l  o r a z  N A C  d l a t e g o  j e s t
o n  j u ż  w  p e ł n i  w y s t a r c z a j ą c y .  

S e a  M o s s  s t o s u j e m y  r a n o  
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P r a k t y c z n e  p o r a d y  d l a
s k ó r  r u m i e n i o w y c h  l u b
t r ą d z i k i e m  r ó ż o w a t y m  

 D e l i k a t n a  p i e l ę g n a c j a  s k ó r y

U n i k a j  m o c n o  d r a ż n i ą c y c h  m y d e ł ,  p e e l i n g ó w
m e c h a n i c z n y c h  i  a l k o h o l u  w  k o s m e t y k a c h .
S t o s u j  p r o d u k t y  ł a g o d n e ,  n a w i l ż a j ą c e  i
o d b u d o w u j ą c e  b a r i e r ę  l i p i d o w ą  s k ó r y .

 O c h r o n a  p r z e c i w s ł o n e c z n a

R u m i e ń  n a s i l a  s i ę  p o d  w p ł y w e m  p r o m i e n i  U V .
C o d z i e n n i e  s t o s u j  k r e m  z  f i l t r e m  S P F  3 0 – 5 0 ,
n a j l e p i e j  m i n e r a l n y m  ( t l e n e k  c y n k u  l u b
d w u t l e n e k  t y t a n u ) .

 U n i k a n i e  c z y n n i k ó w  w y w o ł u j ą c y c h
z a o s t r z e n i a

O s t r e  p r z y p r a w y ,  g o r ą c e  n a p o j e ,  a l k o h o l ,  s t r e s ,
w y s o k a  t e m p e r a t u r a  ( s a u n a ,  g o r ą c e  k ą p i e l e )
m o g ą  n a s i l a ć  r u m i e ń .
W a r t o  p r o w a d z i ć  d z i e n n i c z e k  r e a k c j i  s k ó r y ,  a b y
z i d e n t y f i k o w a ć  i n d y w i d u a l n e  w y z w a l a c z e .

 D e l i k a t n e  o c z y s z c z a n i e  s k ó r y

 M y j  t w a r z  l e t n i ą  w o d ą  1 – 2  r a z y  d z i e n n i e ,  b e z
t a r c i a .  U n i k a j  g o r ą c e j  w o d y ,  k t ó r a  r o z s z e r z a
n a c z y n i a  k r w i o n o ś n e  i  p o g a r s z a  r u m i e ń .
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P r a k t y c z n e  p o r a d y  d l a
s k ó r  r u m i e n i o w y c h  l u b
t r ą d z i k i e m  r ó ż o w a t y m  

 U n i k a n i e  s t r e s u  i  n a d m i e r n e g o  w y s i ł k u
f i z y c z n e g o

N a g ł e  s k o k i  t e m p e r a t u r y  i  s t r e s  m o g ą  n a s i l a ć
r u m i e ń .  W a r t o  s t o s o w a ć  t e c h n i k i  r e l a k s a c y j n e :
o d d e c h ,  j o g a ,  m e d y t a c j a .

 W s p a r c i e  d i e t y  i  s u p l e m e n t a c j i

W d r a ż a j  p r o d u k t y  ł a g o d z ą c e  s t a n y  z a p a l n e  i
n i s k o h i s t a m i n o w e .  R o z w a ż  s u p l e m e n t y
w s p o m a g a j ą c e  k o n d y c j ę  n a c z y ń  k r w i o n o ś n y c h  i
r e g e n e r a c j ę  s k ó r y  ( o m e g a ‑3 ,  w i t a m i n a  C ,  c y n k ,
p r o b i o t y k i ) .

 S t a ł a  w s p ó ł p r a c a  z  o d p o w i e d n i m  s p e c j a l i s t ą

R e g u l a r n e  k o n s u l t a c j e  p o z w a l a j ą  d o b r a ć  z a b i e g i
i  p i e l ę g n a c j ę  d o  a k t u a l n e g o  s t a n u  s k ó r y .

 U n i k a n i e  d r a ż n i ą c y c h  c z y n n i k ó w
ś r o d o w i s k o w y c h

W i a t r ,  m r ó z ,  s u c h e  p o w i e t r z e  –  s t o s u j  k r e m y
o c h r o n n e  i  o s ł a n i a j ą c e  s k ó r ę .

 O b s e r w a c j a  w ł a s n e j  s k ó r y

N o t u j ,  j a k i e  p r o d u k t y  s p o ż y w c z e ,  k o s m e t y k i  i
c z y n n i k i  z e w n ę t r z n e  n a s i l a j ą  r u m i e ń ,  a b y  l e p i e j
k o n t r o l o w a ć  o b j a w y
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D e c y d u j ą c  s i ę  n a  u d z i a ł  w  p r o p o n o w a n e j  t e r a p i i

p r o w a d z o n e j  p r z e z  z e s p ó ł  n a s z y c h  k o s m e t o l o g ó w

a k c e p t u j e s z ,  ż e  o s i ą g n i ę c i e  s a t y s f a k c j o n u j ą c y c h  i

t r w a ł y c h  e f e k t ó w  w y m a g a  T w o j e g o  a k t y w n e g o

z a a n g a ż o w a n i a  o r a z  s y s t e m a t y c z n e g o  p r z e s t r z e g a n i a

z a l e c e ń .  

 

Z a b i e g i  k o s m e t o l o g i c z n e  s t a n o w i ą  j e d y n i e  c z ę ś ć

c a ł e g o  p r o c e s u  t e r a p e u t y c z n e g o .  K l u c z o w e  z n a c z e n i e

m a j ą  r ó w n i e ż :  

 •  i n d y w i d u a l n i e  d o b r a n a  d i e t a  n i s k o h i s t a m i n o w a

 •  r e g u l a r n e  s t o s o w a n i e  z a l e c o n e j  s u p l e m e n t a c j i ,  

 •  o d p o w i e d n i a  p i e l ę g n a c j a  s k ó r y  o r a z  z m i a n y  s t y l u

ż y c i a  ( s e n ,  s t r e s ,  a k t y w n o ś ć  f i z y c z n a ) .  

 

 B r a k  s t o s o w a n i a  s i ę  d o  z a l e c e ń  ż y w i e n i o w y c h  l u b

s u p l e m e n t a c y j n y c h  m o ż e  z n a c z ą c o  o g r a n i c z y ć

s k u t e c z n o ś ć  t e r a p i i ,  a  w  n i e k t ó r y c h  p r z y p a d k a c h

c a ł k o w i c i e  z a h a m o w a ć  p o s t ę p  l e c z e n i a .  

 

P o d j ę c i e  t e r a p i i  j e s t  r ó w n o z n a c z n e  z e  z r o z u m i e n i e m  i

a k c e p t a c j ą ,  ż e  e f e k t y  s ą  u z a l e ż n i o n e  o d

s y s t e m a t y c z n o ś c i ,  w s p ó ł p r a c y  o r a z  k o n s e k w e n c j i  w

d z i a ł a n i u .   

bderma



Telefon Strona internetowa

Email Address

5 1 1 0 4 4 9 4 0 w w w . b d e r m a . p l

info@bderma.pl Ul. Niemcewicza 19
02-306 Warszawa 


