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4 WSTEP

Tradzik pospolity to jedna z najczestszych chordob skory — moze dotknac kazdego, niezalezni

wieku, ptci czy stylu zycia.

Celem tego e-booka jest kompleksowe przedstawienie zagadnienia tradziku — od przyczyn jego

powstawania, przez czynniki zaostrzajgce | mozliwe powiktania, az po skuteczne metody leczenia i

codziennej pielegnacji.

W kolejnych rozdziatach przeczytasz m.in. o:

e przyczynach rozwoju tragdziku,

e czynnikach, ktére moga nasilac objawy,

e klasyfikacji zmian skornych i réoznicowaniu z innymi chorobami,

e mozliwych powiktaniach — zaréwno fizycznych, jak i emocjonalnych,

e metodach leczenia dermatologicznego, w tym mitach dotyczacych izotretynoiny,

e pielegnacji skory trgdzikowej razem z gotowym planie pielegnacyjnym,

e Wptywie makijazu na tradzik oraz zabiegach z zakresu kosmetologii/medycyny estetycznej,
ktore moga pomaoc poprawic stan skory.

@ E-book powstat z mysla o wszystkich osobach, ktére chca lepiej zrozumiec tradzik.

Mam nadziejg, ze ta publikacja pomoze Ci uporzadkowac wiedze, obaliC popularne mity | podejsc

do leczenia z wiekszg pewnoscig i spokojem.



4 EPIDEMIOLOGIA

Tradzik kojarzy sie przede wszystkim z
okresem dojrzewania — | stusznie, bo w
gruplie wiekowej 14-19 |lat dotyka, w
roznym stopniu, wiekszosci hastolatkow.

Problem jednak czesto nie znika po 20
roku zycila. Wedtug badan naukowych
tradzik moze wystepowac u 12-45% osob
po 20 roku zycia.

Co ciekawe, wsrod dorostych to kobiety
chorujg czescie) niz mezczyzni. Az 80% z
tych kobiet zmagato sie z trgdzikiem juz w
wieku nastoletnim.

Tradzik

45%

Brak tradziku @ Tradzik

Brak tradziku
55%



4 TROCHE TEORI

Skora sktada sie z trzech gtownych warstw:.

e Naskorka,

e skoOry witasciwe],

e tkanki podskorney.
Sam naskorek rowniez zbudowany jest z kilku poziomow. Najgtebszg warstwe
tworzg dzielgce sie komorki, ktore stopniowo przemieszczajg sie ku powierzchni,
az do najbardziej zewnetrznej czesci skory — warstwy rogowe|. Sktada sie ona z
martwych keratynocytow (komaorek naskorka), ktére nieustannie sie ztuszczaja.
Miedzy komorkami naskorka znajduje sie tzw. cement miedzykomaorkowy,
zbudowany m.in. z ceramidow, ktory spaja keratynocyty.

Z kolel w skorze wiasciwej znajdujg sie zakonczenia nerwowe, naczynia
Krwionosne oraz gruczoty tojowe | potowe. Te pierwsze tworzg sebocyty — komorki
produkujgce t¢) (sebum). Gruczot tojowy jest potgczony z mieszkiem wtosowym,

razem tworzac tzw. aparat witosowo- tojowy. To wtasnie przez mieszek wiosowy
sebum wydostaje sie na zewnatrz.



Na powierzchni naskorka znajo
mieszanina wody (pochodzace|

uje sie
Z

gruczotow potowych), sebum (z gruczotow
tojowych), lipidow oraz innych substancji
produkowanych przez keratynocyty.

Wszystko to razem tworzy tzw.

bariere

hydrolipidow3, ktora wraz z cementem
miedzykomorkowym chroni skore przed
nadmierng utratg wody | przenikaniem
czynnikow zewnetrznych w jej gtab.

M



SKORO WIEMY JUZ JAK ZBUDOWANA JEST SKORA. WARTO
ZAPYTAC CZYM WLASCIWIE JEST TRADZIK POSPOLITY?

TO ZAPALNA CHOROBA APARATU WELOSOWO-LOJOWEGO.
MA ONA CZTERY GLOWNE PRZYCZYNY:

Nadmierne rogowacenie w
obrebie ujscia aparatu
wiosowo-tojowego

Nadprodukcje toju przez
gruczoty tojowe oraz zmiane
jego sktadu

Obecnosc¢ bakterii

Rozwdj stanu zapalnego

Cutibacterium acnes

m



Nadmiar ztuszczonych keratynocytow oraz sebum prowadzi do zablokowania ujscia
aparatu wtosowo-tojowego — W ten sposob powstaje zaskornik. Taka mieszanina komorek |
toju stanowi doskonate srodowisko dla namnazania sie bakterii, co z kolei sprzyja

rozwojowl stanu zapalnego. Efektem sa grudki | krostki, czyli typowe zmiany trgdzikowe.

Tak w skrocie wyglada proces powstawania tradziku. Jesli jednak chcemy zrozumiec,

dlaczego skora zachowuje sie w ten sposoOb, sprawa staje sie znacznie bardzie] ztozona.
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LOJOTOK | ROGOWACENI

OKOLOMIESZKOWE

Produkcja toju oraz rogowacenie okotomieszkowe sg w
duzej mierze regulowane przez hormony zwane
androgenami. Wydzielaja je kora nadnerczy, jadra,
Jajniki, a w mniejszym stopniu takze sama skora.

Co ciekawe, skdora nie tylko potrafi produkowac
hormony, ale rowniez je przeksztatcac. Przyktadowo
enzym 5a-reduktaza zamienia testosteron w jego
silniejsza forme — dihydrotestosteron (DHT).

Nadmiar androgendw sprawia, ze gruczoty tojowe
powiekszajg sie | produkuja wiecej toju, a jego sktad
ulega zmianie. Jednoczesnie zwieksza sie rogowacenie
W UjSciu mieszkow wtosowych, co prowadzi do ich
,zatkania”. W efekcie nadmiar androgendow we Krwi
moze byc¢ jedng z przyczyn tragdziku. Wiecej o
mozliwych przyczynach hiperandrogenizmu znajdziesz
w dalszej czesci e-booka.

Niestety, nawet jesli poziom androgendw w badaniach
laboratoryjnych miesci sie w hormie, hormmony moga
wcigz odgrywac role w powstawaniu trgdziku.

U niektorych osob skora wykazuje zwiekszong
wrazliwos¢ na dziatanie androgendw — moze to
wynikac z nadreaktywnosci 5a-reduktazy lub samego
aparatu wtosowo-tojowego. Takie predyspozycje maja
czesto podtoze genetyczne | trudno je wykryC w
standardowych badaniach, poniewaz wymagatoby to
pobrania fragmentu skory. W praktyce takie testy
wykonuje sie jedynie w ramach badan klinicznych nad
tradzikiem.

M



MIKROBIOM SKORY

Na naszej skorze zyje wiele bakteril, ale gtownym mieszkancem aparatu
wiosowo-tojowego jest Cutibacterium acnes.

Pomaga ona utrzymac kwasne pH skory poprzez produkcje kwasu
propionowego oraz chroni skore przed groznymi bakteriami, np. Staphylococcus
aureus (gronkowiec ztocisty). Niektore szczepy C. aches moga jednak wywotywac
stan zapalny.

InNng Istotng dla skory bakterig jest Staphylococcus epidermidis. Dziata jak ,dobry
straznik skory” — produkuje substancje przeciwzapalne oraz kwas bursztynowy,
ktory hamuje rozwoj szkodliwych szczepow C. acnes.

U osob z tradzikiem obserwuje sie wzrost ilosci patogennych szczepow C. aches
oraz zaburzenie proporcji miedzy C. acnes a S. epidermidis. Ten stan nazywamy
dysbiozg skéry. Moze on wynikac z czynnikow genetycznych (np. predyspozycja
do wzrostu ilosci patogennych szczepdw C. acnes), a takze z hieodpowiednig]
pielegnacji skory lub problemodow z mikrobiota jelitowa.



STAN ZAPALNY -

CO GO
POWODUJE?

Jak juz wiemy, stan zapalny powstaje w wyniku namnazania sie bakterii w obrebie ujscia

mieszka wtosowego, ktore zostato zablokowane przez sebum | keratynocyty (komorki
naskorka).

Nowe badania pokazujg jednak, ze stan zapalny moze pojawic sie znacznie wczesnie|,
jeszcze zanim ujscie gruczotu zostanie zatkane. Keratynocyty same potrafig produkowac
substancje wywotujgce reakcje zapalna. Nadprodukcja tych zwigzkdw moze wynikac z
predyspozycji genetycznych, ale takze z czynnikow srodowiskowych, takich jak stres,

zanieczyszczenie powiletrza, palenie tytoniu, promieniowanie UV, dieta oraz hormony.
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Czynniki
genetyczne

Badania wskazuja, ze ponad
potowa oséb zmagajacych
sie z tradzikiem w wieku
dorostym ma w najblizszej
rodzinie osoby, u ktérych
wystepowaty podobne
zmiany skorne.

INNE. CZYNNIKI WYWOLUJACE
LUB ZAOSTRZAJACE TRADZIK

(2

Palenie
tytoniu

Substancje zawarte w papierosach
moga powodowac tzw. stres
oksydacyjny (nadmierna produkcje
wolnych rodnikdéw, czyli reaktywnych
atomow, ktdére uszkadzajg komorki).
Wolne rodniki mogg niszczyc¢
kolagen w skdrze wtasciwej oraz
zaburzac bariere hydrolipidowa
skory.

Alkohol

Moze nasila¢ zmiany
tradzikowe poprzez dziatanie
prozapalne. Dodatkowo
etanol ma dziatanie
odwadniajace, a przesuszona
skdra w reakgji
kompensacyjnej moze
zwiekszac¢ produkcje sebum.

Zanieczyszczenie
powietrza

Naukowcy nie sg zgodni co
do jego wptywu na tradzik.
Czes¢ badan pokazuje
korelacje miedzy jakoscia
powietrza a stanem skory, co
ttumaczy sie nasilaniem
stanu zapalnego oraz
stresem oksydacyjnym.



Uv

12

Promieniowanie UV [/ \.

Wptyw stonca na tradzik jest ztozony. Latem skdéra moze wygladac lepiegj,
poniewaz promieniowanie UV zmniejsza ilos¢ bakterii C. acnes i redukuje
produkcje sebum. Efekt ten jest jednak krétkotrwaty — w chtodniejszych
miesigcach gruczoty tojowe intensywnie odbudowuja wysuszong skore, co
skutkuje nasilonym tojotokiem. Dodatkowo promieniowanie UV, podobnie jak
Zahieczyszczenia powietrza czy palenie tytoniu, wywotuje stres oksydacyjny.
Po kroscie lub grudce zapalhej moze pozostawac rézowa plama (rumien
potradzikowy), bedaca wynikiem rozszerzenia drobnych naczyn krwionosnych.
To normalna reakcja skéry, ktéra zwykle ustepuje samoistnie. Wystawienie jej
na promieniowanie UV moze prowadzi¢ do powstania bragzowych zmian
hiperpigmentacyjnych, trudniejszych do usuniecia.

Czynniki mechaniczne

Rozdrapywanie lub
wyciskanie zmian skérnych
zwieksza miejscowy stan
zapalny i moze prowadzi¢ do
nadkazenia bakteryjnego,
jesli nie zadbamy o
dezynfekcje ragk. Utrudnia
rowniez gojenie, Co moze
skutkowac powstawaniem
przebarwien lub blizn
potradzikowych.

Istnieje tez osobny podtyp
tradziku, tzw. tradzik z
wydrapania, ktérego
przyczyna jest kompulsywne
manipulowanie w obrebie
skdéry. W takim przypadku
potrzebne jest leczenie
zarowno samych zmian
skérnych, jak i wsparcie
psychologiczne lub
psychiatryczne.



Nieprawidtowa
pielegnacja

Zarowno zbyt agresywne obchodzenie sie ze

skdra (stosowanie silnych preparatéw lub zbyt

duzej ilosci substancji aktywnych w rutynie

pielegnhacyjnej), jak i niedoktadne oczyszczanie

twarzy czy stosowanie ciezkich, ttustych,
kosmetykow blokujacych ujscie mieszkdw
wtosowych moze pogarszac stan cery.
Wiecej o pielegnacji przeczytasz w dalszej
czesci e-booka.

Stres

Coraz wiecej badan potwierdza, ze stres psychiczny moze modulowad
przebieg wielu chordb skérnych, w tym tradziku. Nie oznacza to, ze stres
wywotuje tradzik, ale moze zaostrzac istniejgce zmiany, wydtuzaé czas gojenia
| obniza¢ skutecznosc terapii. Dzieje sie tak m.in. poprzez pobudzanie osi
podwzgdrze-przysadka-nadnercza, co zwieksza wydzielanie androgenéw
(hormondw, ktére w nadmiarze negatywnie wptywaja na skore). Catkowite
wyeliminowanie stresu z zycia jest niemozliwe, ale warto pamietaé, ze w
stresujgcym okresie stan cery moze ulec pogorszeniu, i jest to zupetnie
normalne. Pomocne mogga byc¢ rézne techniki relaksacyjne, takie jak
medytacja, mindfulness, trening oddechowy, aktywnos¢ fizyczna (np. spacer)
oraz zadbanie o dobry sen. §




Rozne leki moga negatywnie wptywac na stan skory. L E Kl

Najczesciej sg to:

Ol glikokortykosteroidy

szczegolnie stosowane przewlekle i
ogodlnoustrojowo

Oz.androgeny

gtédwnie w postaci sterydoéw
anabolicznych

03 srodki antykoncepcyjne

® szczegdlnie te zawierajace jedynie
progestageny (tzw. mini pill)

04. it

lek stosowany m.in. w leczeniu choroby
afektywnej dwubiegunowej

O 5 ) izoniazyd

lek stosowany m.in. przy gruzlicy

O 6 leki immunosupresyjne

takie jak np. azatiopryna czy cyklosporyna

| wiele wiece|...



gy SUPLEMENTY DIETY
(-

Rowniez suplementy diety moga wptywac na stan skory.

Szczegolhg uwage warto zwroci€ na witamine Bl12.

W wysokich dawkach moze ona wywotac tradzik — w takim przypadku charakterystyczne jest, ze
wszystkie zmiany pojawiaja sie jednoczesnie | wygladajg podobnie, w przeciwienstwie do klasycznego
tradziku, gdzie zmiany sg roznorodne (zaskorniki, grudki, krostki, przebarwienia). Objawy zwykle
ustepuja w ciggu 2-6 tygodni po odstawieniu witaminy. Badania sugerujg, ze tradzik moze pojawic sie
przy dawkach powyzej 5 mg (5000 ug) tygodniowo. Jest to ilos€ znacznie wieksza niz standardowa
zalecana dawka suplementacyjna dla wegetarian i wegan, ktdéra wynosi 25-100 ug dziennie (lub 1000 ug
dwa razy w tygodniu). Tak duze dawki sg zwykle stosowane krotkotrwale w leczeniu anemii z niedoboru
B12 i w takim przypadku nie nalezy samodzielnie modyfikowac leczenia!

U zdrowych osob nadmiar B12 moze wystapi€ przy nieodpowiednio dobranych suplementach, zwtaszcza
przy jednoczesnym stosowaniu wielu preparatoéw zawierajgcych witamine B12 i/lub kompleksow
witamin z grupy B. Warto takze uwzglednicC produkty spozywcze | hapoje fortyfikowane Bl12, np. hapoje
roslinne czy napoje energetyczne — spozywanie ich w duzych ilosciach wraz z suplementacjg moze
spowodowac przekroczenie zalecanej dawki dziennej.



Warto tez zwrocic uwage na odzywki biatkowe.
Chociaz s3 to produkty bezpieczne | przydatne

dla osdb aktywnych fizycznie, te na bazie biatka
serwatkowego (pochodzacego z mleka) moga

nasilacC trgdzik. Nie dotyczy to wszystkich osob,
ale jesli zauwazysz pogorszenie stanu skory po

wprowadzeniu takie] odzywki, warto rozwazycC

zamiane na biatko roslinne, np. z grochu.




4 DIETA

W ptyw diety na trgdzik jest tematem kontrowersyjnym, poniewaz
badania sg w te] kwestii rozbiezne. Obecnie uwaza sig, ze na tradzik
najwiekszy wptyw maja:
e dieta o wysokim indeksie glikemicznym (szybko podnosi poziom
cukru we Krwi) oraz

e Nabiat.

Spozycie produktdow o wysokim indeksie glikemicznym powoduje
gwattowny wzrost poziomu cukru we krwi, co pobudza hadmierne
wydzielanie insuliny. Insulina zwieksza produkcje IGF-1 (biatkowego
czynnika wzrostu), ktory stymuluje proliferacje keratynocytow
(komorek naskdorka), powoduje tojotok | podnosi poziom
androgenow.

Nabiat takze podnosi poziom IGF-1, a mleko zawiera prekursory
dihydrotestosteronu. Warto jednak zaznaczyc, ze produkty mleczne
fermentowane (np. jogurt, kefir) wywotujg ten efekt czterokrotnie
stabiej, a dzieki obecnosci probiotykdw moga dziataC korzystnie na
skore.




Coraz wiecej badan wskazuje rowniez na role mikrobiomu
jelitowego w zdrowiu skory.

Dieta wysokoprzetworzona | uboga w btonnik moze
zaburzac flore jelitowa, co zwieksza przepuszczalnosc jelit
(,przeciekajace jelita”), umozliwiajac przedostawanie sie
toksyn do krwiobiegu. To z kolel wywotuje reakcje zapalna
W organizmie, takze w skorze. Ponadto nieprawidtowa
mikrobiota pobudza 0s podwzgodrze-przysadka-nadnercza
do produkcji androgendow | zmniejsza i1losc¢
kKrotkotancuchowych kwasow ttuszczowych (SCFA), ktore
dziatajg przeciwzapalnie.

Niektore badania wykazaty, ze osoby z trgdzikiem maja

mniejsza 1losC korzystnych bakterii Lactobacillus |
Bifidobacterium, a wiekszg ilosC bakterii patogennych.
Podanie probiotykdow doustnych poprawiato wyglad skory
tych osob.



Nie istniejg jednak produkty, ktore u kazdej osoby wywotuja
tradzik. Jedng osobe ,wysypie” po czekoladzie, a u innej
spozywanie stodyczy nie wywota zadnej reakcji. Jesli nie wiesz,
ktore produkty szkodza Twoje| skorze, mozesz prowadziC

dzienniczek zywieniowy przez kilka tygodni, zapisujac, co zjadtes
| Jak wygladata po tym skora.

Takie spisywanie produktow moze by jednak
czasochtonne, poza tym na stan naszej skory
wptywa takze wiele innych czynnikow poza
\ jedzeniem. Moze sie zatem okazac ze zaostrzenie
'] tradziku wcale nie wynikato ze zjedzonego
batonika tylko ze stresu przed egzaminem,
zblizajacej sie miesigczki, uzycia howego kremu
CzZy CZegos jeszcze Innego.

&,

Qo
&
@
c
c

)




JAK PODEJSC DO DIETY W KONTEKSCIE TRADZIKU?

NA PODSTAWIE BADAN NAUKOWYCH NAJROZSADNIEJSZE WYDAJE SIE:

zmniejszenie udziatu produktéw zwiekszenie ilosci produktow ograniczenie spozycia nabiatu
o wysokim indeksie bogatych w btonnik i (z wyjatkiem produktdéw
glikemicznym, antyoksydanty fermentowanych)

Nawet jesli zmiany te nie wptyng znaczaco na stan skory, beda korzystne dla ogdlnego zdrowia.



PRODUKTY. KTORE WARTO WLACZYC
DO DIETY:

Produkty bogate w
btonnik

Rosliny straczkowe (np. fasola,
soczewica), orzechy i nasiona
(np. siemie Iniane, nasiona
chia, pestki dyni), produkty
zbozowe (pieczywo
petnoziarniste, kasze, ptatki
owsiane, brgzowy ryz) oraz
owoce | warzywa

Produkty mleczne
fermentowane

Jogurt, kefir, maslanka

Kwasy omega 3

Szczegdlnie duzo jest ich w ttustych
rybach morskich takie jak sledz,
makrela, tosos, halibut, a w mniejszym
stopniu znajduja sie w produktach
pochodzenia roslinnego m.in. w
siemieniu Inianym, nasiona chia,
orzechach wtoskich i olejach
roslinnych. Dziataja przeciwzapalnie
oraz pozytywnie wptywaja na
mikrobiom jelitowy.

Cynk

Zawarty w podrobach, owocach
morza, serach podpuszczkowych,
rosSlinach straczkowych
(ciecierzyca, fasola, groch) oraz
nasionach i orzechach. Dziata
przeciwzapalnie, antybakteryjnie,
reguluje produkcje sebum i
wspomaga gojenie.



Witamina E

Znajduje sie w olejach
roslinnych, orzechach i
nasionach, zielonych
warzywach lisciastych
(szpinak, jarmuz, brokuty). Jest
antyoksydantem- zmniejsza
wptyw wolnych rodnikéw na
skdre przez co wspiera bariere
hydrolipidowa.

Beta-karoten

Znajdziesz gow
pomaranczowych owocach i
warzywach np. marchewce,
brzoskwiniach, dyni,
czerwonej papryce. Beta-
karoten przeksztatca sie w
retinol, ktéry z kolei ma
dziatanie m. in.
przeciwzapalne.

Produkty o wysokim indeksie
glikemicznym to gtéwnie zywnosc¢
wysokoprzetworzona, stodycze, biate
pieczywo i biaty ryz, makarony
niepetnoziarniste, a takze niektére owoce |
warzywa (np. banany, ugotowane
ziemniaki).

Nie trzeba z nich catkowicie rezygnowac -
warto rownowazy¢ positki dodatkiem
biatka (np. chude mieso, rosliny
strgczkowe), ttuszczu (orzechy, oleje
roélinne) i/lub warzyw. Takie niewielkie
modyfikacje zmniejsza indeks glikemiczny
positku. Mozna tez od czasu do czasu
zamieni¢ makaron lub pieczywo na
petnoziarniste odpowiedniki, a ryz na kasze.



CZY WARTO ROZWAZYC JAKIES SUPLEMENTY

DIETY?
*Witamina D

Wzmacnia bariere hydrolipidowa skory, dziata przeciwzapalnie | utatwia gojenie ran.
W nasze] szerokosci geograficznej jestesmy narazeni nha niedobdr te] witaminy,
dlatego suplementacja w okresie jesienno-zimowym dla osoby dorostej powinna
wynosic 8002000 |U dziennie. Jesli masz wybor, lepie] wybrac lek zamiast
suplementu diety, poniewaz leki sg lepiej przebadane | zawartosC witaminy D w

preparacie odpowiada deklaracji producenta.

Kwasy omega-3

WiekszosSC osob nie dostarcza ich w odpowiedniej ilosci z

dieta. Zaleca sie spozycie 250-500 mg DHA+EPA dziennie, -@ 0
co odpowiada okoto 150 g ttustej ryby morskiej dwa razy w

tygodniu. Jesli nie jestes w stanie dostarczyC takiej ilosci z

diety, warto rozwazycC suplementacje. Istniejg takze 0’

preparaty pochodzenia roslinnego (z alg) dla wegan |
wegetarian.



Cynk

Korzystnie wptywa na skore, reguluje wydzielanie sebum,
dziata przeciwzapalnie i wspomaga gojenie. Niektore
badania sugerujg, ze osoby z tragdzikiem mogag miec
niedobory cynku, a jego suplementacja przyczynita sie do
poprawy stanu ich skory (w badaniach stosowano duze
dawki witaminy).

Dzienne zapotrzebowanie na cynk wynosi 8-11 mg dla osdb
dorostych. Normy dla zawartosci cynku w suplementach
diety rézniag sie w zaleznosci od kraju (USA: do 40 mg/dobe,
Polska: do 15 mg/dobe, wg uchwaty Panstwowej Inspekcji
Sanitarnej z 2019r). Wiele suplementow zawiera wieksze
dawki, a nadmiar cynku moze prowadzi¢ do problemaow
zotgdkowo-jelitowych (biegunka, nudnosci, bdle brzucha) |
pogarszac wchtanianie innych pierwiastkow, gtownie
miedzi | zelaza. Dlatego decyzje o suplementacji warto
skonsultowac z lekarzem.

M

Probiotyki

To zywe mikroorganizmy (dobre bakterie), ktore
wspomagajg prace jelit. Czes¢ badan wykazata
poprawe stanu skory u pacjentow z tradzikiem przy
zastosowaniu probiotykow razem z klasycznym
leczeniem dermatologicznym. Stosowano rozne
szczepy, najczescie). Lactobacillus plantarum,
Lactobacillus rhamnosus, Bifidobacterium breve.
Poprawa pojawiata sie po 8-12 tygodniach
stosowania.

Jesli chodzi o prebiotyki (substancje bedace
pozywka dla korzystnych bakterii jelitowych), ich rola
w tradziku jest mniej przebadana niz probiotykow.
Warto omowi¢ ewentualng suplementacje
probiotykdéw/prebiotykdéw z lekarzem, szczegdlnie
gdy wystepujg objawy ze strony uktadu
pokarmowego, takie jak biegunki, zaparcia, wzdecia
Czy uczucie petnosci w jamie brzusznej. Suplementy
Mogg bowiem zaostrzycC takie dolegliwosci.



HORMONY

‘ Na rozwagj tradziku gtownie wptywa nadmiar

androgendow.

U kobiet najczestszg przyczynga jest zespot

* policystycznych jajnikdow (PCOS), rzadzie] — guzy
wirylizujgce jajnika (guzy wydzielajgce androgeny),
wrodzony przerost nadnerczy czy zespot Cushinga.
W przypadku PCOS obok tragdziku moga

wystepowac inne objawy:
e hirsutyzm (nadmierne owtosienie typu

meskiego, Np. na twarzy czy klatce piersiowej),
e tysienie,

e Oobnizenie tonu gtosu,
e nieregularne cykle miesigczkowe,
e Nnieptodnosc.




Jesli zauwazysz u siebie podobne objawy, warto udac
sie do ginekologa.
Lekarz moze wykonac USG jajnikow oraz zlecic

badania hormonalne, np.: wolny | catkowity testosteron

(FT1TT), siarczan dehydroepiandrosteronu (DHEAS),
androstendion, globuline wigzaca hormony ptciowe
(SHBG), hormon luteinizujacy (LH), hormon

folikulotropowy (FSH) czy oznaczenie progesteronu

pod katem owulacji.

Przyczyny PCOS nie sg jeszCze W petni poznane —
WpPtyw majg zarowno czynniki genetyczne,
hormonalne, jak | srodowiskowe. Nadmiar insuliny
nasila objawy PCQOS, dlatego w tym schorzeniu dieta |

zdrowy tryb zycia odgrywajg wazna role.

&




* Prolaktyna

Kolejnym hormonem, ktdéry w nadmiarze moze
powodowac zmiany skorne jest prolaktyna. Jest ona
naturalnie wytwarzana w cigzy | podczas laktacji.

W nadmiarze (hiperprolaktynemia) zwieksza
poziom androgendw, sprzyjajac powstawaniu zmian
skornych. Inne mozliwe objawy to zaburzenia cyklu
miesigczkowego, obnizenie libido, suchos¢ pochwy
czy wyciek mleka z brodawek sutkowych (u kobiet
niebedacych w cigzy).

Przyczyny hiperprolaktynemii moga byc rézne: guz
przysadki, niedoczynnoscC tarczycy, niewydolnosc
watroby lub nerek, stosowanie niektérych lekow (m.
IN. przeciwdepresyjnych). Nadmiar prolaktyny
najczesciej jest jednak niewielki i wowczas wynika
gtownie ze stresu — wtedy mowimy o
hiperprolaktynemii czynnosciowej. Jesli
podejrzewasz u siebie hiperprolaktynemie,
koniecznie zgtos sie do lekarza.

* Progesteron

Innym hormonem mogacym miec wptyw
Nna stan skory jest progesteron. To kobiecy
hormon wydzielany intensywnie w
ostatnigj fazie cyklu miesigczkowego po
owulacji (faza lutealna). Moze zwiekszac
wydzielanie sebum | produkcje
keratynocytow.

To wyjasnia, dlaczego tuz przed
miesigczky, gdy poziom progesteronu jest
wysoki, u wielu kobiet dochodzi¢ do
zaostrzenia zmian trgdzikowych.

M



JAK MOZNA PODZIELIC

Tradzik niezapalny

Wystepuja w nim zaskorniki. Mozemy je podzieli€ na:
zaskorniki zamkniete, czyli podskorne grudki w
kolorze ciata lub biate (potocznie zwane ,kaszka").

Powstajga w wyniku zablokowania ujscia mieszka
wtosowego przez sebum i keratynocyty. Gdy ta
zawartosc poru zostanie wystawiona na dziatanie
powietrza ulega utlenieniu, tworzac czarne podskorne
kropki, czyli zaskoérniki otwarte tzw. ,wagry”.

RADZIKOWE?

Tradzik zapalany

Dochodzi do rozwoju stanu zapalnego |
powstania krostek, grudek, guzkow.




/E WZGLEDU NA NASILENIE ZMIAN
SKORNYCH TRADZIK MOZNA PODZIELIC NA:

Ol tagodny 02 Umiarkowany

tradzik zaskérnikowy i bardziej nasilone postaci tradziku tradzik ropowiczy
tagodne postaci tradziku grudkowo- krostkowego, tagodne
grudkowo-krostkowego postaci tradziku ropowiczego

(pojedyncza zmiana ropowicza)



POWIKEANIA TRADZIKU

Blizny potradzikowe

Ciezkie zmiany tradzikowe moga uszkadzac gtebokie warstwy skory (wtdkna kolagenowe i elastynowe).
Nieprawidtowe gojenie sie takich uszkodzen prowadzi do powstania blizn, ktére moga miec charakter:

Blizny przerostowej

Blizny zanikowej

wgtebienia i ubytki w skérze, gdy proces zmiany wypukte, gdy skéra produkuje
gojenia jest niewystarczajacy nadmiar kolagenu

Powstawaniu blizn sprzyja wyciskanie zmian skérnych oraz brak leczenia tradziku.



Rumien potradzikowy

Efekt rozszerzenia powierzchownych naczyn
krwionosnych skéry w wyniku stanu
zapalnego towarzyszacego zmianom
tradzikowym. Po wygojeniu grudek i krostek
naczynia pozostajg przez pewien czas
rozszerzone, co daje efekt rumienia
(czerwonych plam na skoérze).

Przebarwienia potradzikowe

W odpowiedzi na stan zapalny skéra produkuje
wiecej melaniny (barwnika skéry), co powoduje
powstanie ciemniejszej plamy. Proces ten jest

nasilany przez ekspozycje na promieniowanie
stoneczne.



&WPLYW TRADZIKU NA O
PSY CHIKE.

O
Tradzik to nie tylko problem estetyczny — moze tez znaczgco wptywac na psychike, samoocene |
relacje spoteczne.
Wydaje sie, ze efekt ten jest silniejszy u nastolatkdw oraz u dorostych kobiet. Negatywne skutki moga
wystepowac niezaleznie od nasilenia zmian skornych. Badania pokazujg, ze u dorostych kobiet z
tradzikiem o tagodnym lub umiarkowanym nasileniu, utrzymujacym sie dtugo (ponad 5 lat), dochodzi do
Istotnego pogorszenia jJakosci zycia. Szacuje sie, ze u ponad 60% osob trgdzik wywotuje jakis negatywny
wptyw psychologiczny, a u 20-70% osob wptywa takze na kontakty spoteczne — prowadzac do unikania
spotkan towarzyskich, a w niektorych przypadkach do rozwoju leku spotecznego.
Ponadto osoby z tradzikiem czesciej niz populacja ogdlna doswiadczajg objawow depresii.
Jezell zauwazysz u siebie obnizony nastrdj, brak satysfakcji z aktywnosci, ktore wczesnie] sprawiaty Ci
radosc, problemy ze snem lub inne niepokojace objawy, koniecznie zgtos sie do lekarza pierwszego

kontaktu.



DOROSLYCH

Tradzik u dorostych

Zazwyczaj tagodny lub umiarkowany
Gtownie dolna czes¢ twarzy - zuchwa, broda, okolice ust
Wolniejsze gojenie zmian

CzesSciej wystepujg: przebarwienia
(hipo-/hiperpigmentacja), blizny, rumien pozapalny

Stres, zmiany hormonalne (np. cykl menstruacyjny),
kosmetyki, dieta, brak snu

Czesto skéra mieszana lub sucha, z pojedynczymi stanami
zapalnymi

CzesSciej wystepuje u kobiet

Moze by¢ przewlekty, nawrotowy

TRADZIK MLODZIENCZY VS TRADZIK U

Tradzik u nastolatkéow

Czesto umiarkowany do ciezkiego

Gtéwnie strefa T - czoto, nos, broda; takze plecy i klatka
piersiowa

Szybsze gojenie zmian

Powiktania rzadsze, zwykle niewielkie przebarwienia

Zmiany hormonalne okresu dojrzewania, nadmierna
produkcja sebum

Najczesciej skéra ttusta

CzesSciej wystepuje u chtopcéw

Zazwyczaj ustepuje po okresie dojrzewania




&lNNE CHOROBY SKORY PODOBNE DO TRADZIKU POSPOLITEGO:

Tradzik rézowaty

To przewlekta zapalha choroba skory o nie do konca poznanej przyczynie. Wystepowaniu sprzyjaja predyspozycje
genetyczne, promieniowanie UV oraz nadreaktywnosC naczyn krwionosnych. Objawy moga nasilac ostre przyprawy,
gorace napoje, alkohol, intensywny wysitek fizyczny i silne emocje.
Istnieje kilka podtypow tradziku rézowatego:
e postac z rumieniem | teleangiektazjami (poszerzeniem naczyn krwionosnych tzw. pajaczkami),
e podtyp z przerostem tkanek- gtdwnie nosa (wystepuje czesciej u mezczyzn),

e postacC najbardziej podobna do tragdziku pospolitego, czyli grudkowo- krostkowa.

Ten ostatni podtyp charakteryzuje sie wystepowaniem w srodkowej czesci twarzy (nos, policzki, broda, czoto) grudek |
krostek. To co odrdznia go od tradziku zwyktego to m. in. obecnosC zaczerwienienia twarzy, uczucie pieczenia oraz brak

zaskornikow. Leczenie moze czesciowo sie pokrywac (np. nadtlenek benzoilu, kwas azelainowy), ale roznice w terapii
sprawiajg, ze prawidtowa diagnoza jest istotna.




Zapalenie okotoustne

Objawia sie grudkami i rumieniem wokot ust,
czasem nosa | oczu. Brak zmian w innych
czesciach twarzy oraz brak zaskornikow odrdoznia
te chorobe od trgdziku pospolitego. Najczestsza
przyczyna jest stosowanie glikokortykosteroidow
miejscowych lub wziewnych.

Pamietaj jednak, ze nie nalezy samodzielnie

odstawiac lekow — zawsze skonsultuj sie z

lekarzem.

Zapalenie mieszkéw wtosowych

Stan zapalny wokot mieszkow wiosowych, objawiajgcy sie grudkami |
krostkami z rumieniowa obwodka. Moze miec podtoze bakteryjne (najczescieg)
gronkowiec ztocisty) lub mechaniczne (najczescie] konsekwencja golenia).
Roznice wzgledem tradziku: brak zaskornikow i tojotoku; zmiany moga
wystepowac na catym ciele tam, gdzie sg mieszki wtosowe. Leczenie polega

gtdwnie na stosowaniu miejscowych antybiotykdow (kwas fusydowy,

mupirocyna).



Nuzyca

Choroba wywotana przez roztocza z rodzaju Demodex,
ktore naturalnie bytuja w gruczotach tojowych ludzi.
Objawy pojawiaja sie, gdy populacja nuzencow wzrasta
(>5 osobnikdow w mieszku tojowym) | obejmuja:
zaczerwienienie, tuszczenie skory, grudki | krostki.
Czesto wspotistnieje z innymi chorobami skory (tradzik
rozowaty, tojotokowe zapalenie skory), ale moze tez
wystgpiC u osob z dotychczas zdrowa skora.

Roznice w porownaniu z tradzikiem: brak zaskornikow,
przesuszenie skory zamiast tojotoku, czesto objawy
OCzne: zaczerwienienie, pieczenie, tzawienie, wypadanie
rzes.

Leczenie obejmuje gtownie leki przeciwpasozytnicze

(Nnp. permetryna, masc siarkowa).




$ LECZENIE DERMATOLOGICZNE

Bardzo wazne jest, aby z objawami tradziku zgtosicC sie do lekarza

rodzinnego lub bezposrednio do dermatologa. Pozwoli to postawic
ostateczne rozpoznanie, poniewaz — jak jJuz wiemy — inne choroby skory
Moga przypominac tradzik pospolity. Lekarz, jesli uzna to za konieczne,
moze zleci¢ dodatkowe badania laboratoryjne oraz ustalic
Indywidualny plan leczenia.

Oczywiscie zmiana stylu zycia | odpowiednia pielegnacja moga

ZNaczayco poprawic stan skory, zwitaszcza w przypadku tradziku o
tagodnym przebiegu. Jednak nie zawsze domowe sposoby przynosza

oczekiwane efekty, a zbyt dtugie zwlekanie z wizyta u specjalisty moze

prowadzi€ do zaostrzenia zmian i powstania trudnych do usuniecia

powiktan — takich jak blizny czy przebarwienia.

Warto pamietac, ze tradzik jest choroba przewlekta. Leczenie wymaga
czasu, cierpliwosci | systematycznosci, a pierwsze efekty nie zawsze
pojawiajg sie od razu. W niektorych przypadkach konieczne moze byc
dtugotrwate leczenie podtrzymujace lub powtdrzenie kuracji po
pewnym czasie.



OGOLNE WYTYCZNE LECZENIA

+Trqdzik lagodny

Terapia rozpoczyna sie od stosowania preparatow miejscowych, takich jak nadtlenek
benzoilu lub retinoidy miejscowe, badz potaczenia obu tych substancji.

Tradzik umiarkowany

Leczenie obejmuje potaczenie nadtlenku benzoilu |
retinoidow miejscowych z antybiotykiem (stosowanym
miejscowo lub doustnie). W przypadku braku poprawy lub
nawrotu choroby mozna rozwazyC wtgczenie izotretynoiny.

+Trqdzik ciezki
Leczenie najczesciej rozpoczyna sie od izotretynoiny, leku

dziatajgcego ogolnoustrojowo, ktory wptywa na wszystkie
mechanizmy powstawania trgdziku.




PREPARATY MIEJSCOWE

Nadtlenek benzoilu

Zmniejsza liczbe bakterii C. acnhes oraz ogranicza rogowacenie
okotomieszkowe.

Antybiotyki miejscowe (klindamycyna, erytromycyna)
Redukuja liczbe bakterii C. acnes i tagodza reakcje zapalna. Ich stosowanie
wigze sie jednak z ryzykiem rozwoju opornosci bakterii, dlatego zawsze
powinny by¢ uzywane w potaczeniu z innymi lekami miejscowymi. Kuracja
powinna trwac¢ maksymalnie 12 tygodni i nie nalezy jej samodzielnie
przerywac.

Retinoidy miejscowe (adapalen, trifaroten,
izotretynoina, tazaroten)

Zmniejszajq stan zapalny oraz rogowacenie okotomieszkowe, wspomagajac
oczyszczanie ujs¢ mieszkdw wtosowych z mas rogowych. Wzmacniaja tez
dziatanie innych substancji stosowanych miejscowo. Nie powodujg rozwoju
opornosci bakterii C. acnes, dlatego moga by¢ uzywane dtugotrwale, takze
W leczeniu podtrzymujacym.

Zaleca sie ich naktadanie codziennie wieczorem, cho¢ u osdb z wrazliwag
skérag warto wprowadzac je stopniowo — co trzeci wieczor w pierwszym
tygodniu, nastepnie co drugi wieczér w drugim tygodniu, a potem
codziennie.

W pierwszych 2-4 tygodniach moze dojs¢ do przejsciowego pogorszenia
stanu skory — nie nalezy wtedy przerywac leczenia. Jesli po 3 miesigcach nie
pojawi sie poprawa, lekarz moze rozwazy¢ zmiane terapii.

Kazdy z lekdw miejscowych nalezy naktadac cienka
warstwa na catg zmieniong chorobowo powierzchnie
skdry, a nie punktowo na pojedyncze wykwity. W skorze
obecne s3 bowiem mikrozaskorniki (wczesna zmiana w
mieszku wiosowym bedaca nagromadzeniem niewielkiegj
ilosci keratynocytdw i toju w ujsciu mieszka), ktore z
czasem moga przeksztatci¢ sie w widoczne zmiany.
Preparaty miejscowe moga powodowac uczucie
pieczenia, ztuszczanie i zaczerwienienie skéry. Dlatego w
czasie kuracji warto stosowac delikatne srodki myjace,
unikac¢ innych substancji draznigcych oraz regularnie
nawilzac skore.

UWAGA

Retinoidy miejscowe zwiekszaja wrazliwos¢ na
promieniowanie UV, dlatego nalezy codziennie uzywac
kremow z filtrem SPF 50.

Nadtlenek benzoilu moze natomiast odbarwiac tkaniny (a
nawet witosy) — po jego uzyciu warto doktadnie umyc¢ rece.
Sprawdzi sie tez korzystanie w trakcie kuracji z biatych
recznikdw kapielowych.



PREPARATY DOUSTNE

Antybiotyki doustne (doksycyklina, limecyklina,
tetracyklina, erytromycyna)

Dziatajg przeciwzapalnie i przeciwbakteryjnie. Stosuje sie je podobnie jak
antybiotyki miejscowe - przez maksymalnie 12 tygodni, w potaczeniu z
lekami miejscowymi, ktére nie sg antybiotykami.

Najczestsze dziatania niepozadane to zaburzenia ze strony uktadu
pokarmowego (hudnosci, bdle brzucha, biegunka). Leki te moga réwniez
zwiekszac wrazliwosé skory na swiatto stoneczne - szczegdlnie doksycyklina
— dlatego konieczne jest stosowanie ochrony przeciwstonecznej (najlepiej
SPF 50).

|Izotretynoina

Jako jedyny lek dziata na wszystkie cztery mechanizmy powstawania
tradziku: ogranicza produkcje toju poprzez zmniejszenie wielkosci gruczotéw
tojowych, redukuje liczbe bakterii C. acnes, tagodzi stan zapalny i zmniejsza
rogowacenie okotomieszkowe.

Leczenie trwa zazwyczaj 16-24 tygodnie (zwykle do ustgpienia 90% zmian
skérnych plus dodatkowe 1-2 miesigce) i wymaga regularnych wizyt
kontrolnych oraz badan laboratoryjnych — poczatkowo co miesiac, pdzniej co
min. 3 miesiace.

Lek nalezy przyjmowac z positkiem zawierajacym ttuszcze, aby zwiekszyc¢
jego wchtanianie. Konieczne jest tez uzywanie ochrony przeciwstonecznej.
Podczas terapii izotretynoing nie stosuje sie juz innych lekéw miejscowych.
Najczestsze dziatania niepozagdane omdwiono w rozdziale ,Mity na temat
izotretynoiny”.

Doustne dwusktadnikowe tabletki antykoncepcyjne

Moga by¢ stosowane u kobiet z objawami hiperandrogenizmu (np.
pojawienie sie wioséw w typowo meskich lokalizacjach — broda, gérna
warga, okolice sutkdéw lub tysienie typu meskiego), a takze u
pacjentek, u ktérych zmiany skérne nasilaja sie przed miesigczka, a
standardowe leczenie tradziku zawiodto.

Tabletki te zawierajg syntetyczny estrogen i progesteron. Estrogeny
zmniejszaja ilos¢ androgendw oraz ich wptyw na gruczoty tojowe.
Progesteron moze dziatac¢ réznie — niektdre jego pochodne maja
witasciwosci antyandrogenowe, inne wrecz przeciwnie, dlatego tylko
wybrane preparaty sg stosowane w terapii tradziku.

Najczestsze dziatania niepozadane to bdle gtowy, nudnosci, przyrost
masy ciata, wahania nastroju, tkliwosc¢ piersi i spadek libido. Rzadkim,
ale powaznym powiktaniem jest zwiekszone ryzyko zakrzepicy, ktéra w
skrajnych przypadkach moze prowadzi¢ do zatorowosci ptucnej.

Spironolakton

Dziata antyandrogenowo: zmniejsza produkcje testosteronu, a takze
~konkuruje” z dihydrotestosteronem (DHT) o miejsce wigzania z
receptorami androgenowymi w samej skérze. Mniej zwigzanego DHT
to mniejszy jego negatywny wptyw na gruczoty tojowe. Moze byc
stosowany u kobiet z hiperandrogenizmem.

Dziatania niepozadane to m.in. zawroty i bdle gtowy, uczucie
zmeczenia, zwiekszenie poziomu potasu we krwi, czestsze oddawanie
MocCzu oraz zaburzenia miesigczkowania.



&MITY NA TEMAT IZOTRETYNOINY

MIT l |Izotretynoina wcale nie leczy tradziku

To nieprawda. Izotretynoina jest najskuteczniejszym dostepnym lekiem przeciwtragdzikowym — po 4-6 miesigcach terapii poprawe
uzyskuje sie u ok. 85% pacjentéw. Dziata kompleksowo na wszystkie mechanizmy powstawania tradziku: zmniejsza stan zapalny,
rogowacenie ujs¢ mieszkdw witosowych, liczbe bakterii C. acnes oraz produkcje toju nawet o 80-90%.

MIT 2 |lzotretynoina wywotuje depresje

W przestrzeni internetowej mozna natknac sie na informacje, ze izotetynoina wywotuje depresje i jest przyczyna zachowan
samobdjczych. Czy jest to obawa uzasadniona? Lek faktycznie wptywa na osrodkowy uktad nerwowy m. in. poprzez
modyfikacje poziomu wydzielanej serotoniny. Teoretycznie ma wiec potencjat do wywotania objawdw depresyjnych. Warto
jednak podkreslié, ze ryzyko to jest niewielkie i jak na razie nie wykazano jasnego zwigzku przyczynowego miedzy
przyjmowaniem izotretynoiny a depresja. Poza tym korzystny wptyw leku na poprawe stanu skoéry, a co za tym idzie na
samoocene i jakos¢ zycia moze rdwnowazyc¢ to ryzyko, a wrecz tagodzi¢ objawy depresiji.

MIT 3 |Izotetynoina jest przepisywana tylko u oséb z bardzo ciezkim tradzikiem

Nie jest to do konca prawda. Oczywiscie u 0osdb z tagodniejszymi postaciami tradziku postepowanie zaczyna sie od innych lekdéw
(zgodnie ze schematami przedstawionymi w czesci poswieconej leczeniu dermatologicznemu). Natomiast jesli te leki nie
przyniosg poprawy lub gdy dojdzie do nawrotu choroby to wéwczas lekarz moze zdecydowac o witagczeniu izotretynoiny.



MIT 4 Po izotretynoinie bardzo dtugo nie bede mogta zachodzi¢ w cigze

|Izotretynoina ma dziatanie teratogenne - moze powodowac ciezkie
wady ptodu (m.in. matogtowie, deformacje twarzoczaszki czy
konczyn, wady serca), dlatego kobiety muszg stosowac skuteczna
antykoncepcje w trakcie terapii, miesigc przed jej rozpoczeciem i 1-2
miesigce po zakonczeniu. Nie wptywa jednak na przysztg ptodnosc -
po tym czasie mozna bezpiecznie planowac cigze. U mezczyzn nie
wykazano wptywu leku na jakos¢ nasienia.

Warto nie myli¢ izotretynoiny z acytretyna — inng pochodna witaminy
A, po ktdrej cigze nalezy odtozy¢ az o 3 lata.

MIT 5 Po odstawieniu izotretynoiny tradzik na pewno wroci

Niestety zaden lek nie daje catkowitej gwarancji skutecznosci. Ryzyko nawrotu w duzej mierze zalezy od tgcznej dawki
izotretynoiny przyjetej podczas catej terapii (min 120 mg na kilogram masy ciata), predyspozycji genetycznych do wystepowania
tradziku oraz istniejacych zaburzen hormonalnych (jesli nie zostaty prawidtowo leczone tradzik moze powrdcic). Trwate
wyleczenie uzyskuje u ok. 60% pacjentdw po pierwszej kuracji, a po ewentualnym ponownym leczeniu — u az niemal 90% oséb. W
przypadku izotretynoiny nawroty zdarzajg sie rzadziej niz przy pozostatych lekach, a zmiany skérne majg wdéwczas duzo mniejsze
nasilenie niz przed pierwsza kuracja. W profilaktyce nawrotéw stosuje sie czasem retinoidy miejscowe przez okres okoto pdét roku.



M |T6 |Izotretynoina ma wiele skutkéw ubocznych, na pewno bede sie zle na nim czuta

|Izotretynoina jak kazdy lek ma swoje dziatania niepozadane. Objawy, ktére wystepuja u wiekszosci pacjentdw, na

ktore warto sie przygotowac to wysuszenie skory i bton sluzowych. Szczegdlnie czesta jest suchosc¢ i pekanie

czerwieni wargowej. Suchosc¢ btony sluzowej nosa moze prowadzi¢ do krwawienia z nosa, a oczu do zapalenia

spojowek czy nietolerancji soczewek kontaktowych. Odpowiednie nawilzanie skoéry, stosowanie kropli do oczu i

nosa pozwoli w znaczacy sposdb ztagodzi¢ nasilenie objawdw. Na poczatku leczenia (pierwszy/drugi miesigc)

niekiedy obserwuje sie zaostrzenie zmian tradzikowych, ktére ustepuje samoistnie w ciggu okoto tygodnia.

Objawami wystepujacymi znacznie rzadziej s3: tamliwos¢ paznokci, suchos¢ | wypadanie witosow, bdle stawodw |

miesni (szczegdlnie u dzieci i mtodziezy, a takze u 0séb intensywnie trenujacych), zwiekszenie stezenia

tréjgliceryddw i cholesterolu we krwi, fagodne podwyzszenie enzymow watrobowych, nadwrazliwosé na (
promieniowanie UV. Zdecydowana wiekszos¢ pacjentdw (blisko 90%) okresla dziatania niepozadane jako niewielkie ,(
i tagodne.

W trakcie terapii nie mozna stosowac¢ miejscowych preparatéw ztuszczajacych (retinoidy miejscowe, nadtlenek

benzoilu), zeby nie podraznia¢ dodatkowo skdéry. Do 6 miesiecy od zakonczenia kuracji nalezy powstrzymac sie od
laseroterapii i peelingdw medycznych. / N

M |T7 |lzotretynoina powoduje trwate skutki uboczne

ooooo

przeprowadzonym na 720 pacjentach stosujacych w przesztosci izotretynoine tylko 7% zgtosito polekowe objawy uboczne z czego wiekszosé, bo
niespetna 5% dotyczyta skory i bton Sluzowych (utrzymujaca sie po leczeniu suchos¢ skoéry i oczu, egzema), a 2% uktadu miesniowo- szkieletowego. Nie
udato sie jednak w petni powigzac tych dolegliwosci z dziataniem samej izotretyniny, gdyz bdle stawdw czy plecéw sg powszechnym w populacji
problemem.

Faktem jest, ze izotretynoina moze obcigzaé watrobe. Szacuje sie, ze u 7-15% osdéb przyjmujacych ten lek dochodzi do nieduzego przejsciowego wzrostu
enzymow watrobowych (ALAT, ASPAT). Tylko u niewielkiej czesci oséb wzrost tych parametrow jest na tyle duzy, ze konieczne jest odstawienie leku.
Natomiast trwate uszkodzenie watroby po izotretynoinie jest niezwykle rzadkie. Wazne jest, zeby lek przyjmowac pod kontrolg lekarza, ktéry przed
kuracja i w jej trakcie bedzie kontrolowat funkcje watroby i ewentualnie zmodyfikuje dawke leku lub przerwie leczenie. Poza tym warto stasowac
zdrowa diete i ograniczy¢ lub najlepiej zrezygnowac ze spozywania alkoholu, zeby dodatkowo nie obcigza¢ watroby.



PIELEGNACJA SKORY ¢

Odpowiednia pielegnacja skory jest niezwykle wazna zarodwno

w trakcie leczenia farmakologicznego tradziku, jak i po jego
zakonczeniu — pomaga utrzymac efekty terapii i zapobiegac
nawrotom choroby.

Zalecenia pielegnacyjne réznig sie nieco w zaleznosci od tego,
czy mamy do czynienia z aktywnym tradzikiem, czy z cerg
tradzikowa (czyli skorg sktonng do powstawania zmian
zapalnych).

W czasie leczenia dermatologicznego skora bywa

podrazniona | wysuszona, poniewaz zarowno leki miejscowe,

jak i doustne moga naruszac jej bariere ochronng. Wowczas
pielegnacja powinna skupiac sie przede wszystkim na
nawilzaniu, regeneracji | tagodzeniu podraznien.

Z kolel u 0sob, u ktdérych tradzik ma tendencje do
nawracania, lepiej sprawdzajg sie kosmetyki o dziataniu

delikatnie ztuszczajacym, przeciwbakteryjnym i

normalizujgcym wydzielanie sebum.




-

Komedogennosc

By¢ moze spotkatas sie juz z okresSleniem
~komedogennosé” — czesto pojawia sie ono w
opisach kosmetykdéw przeznaczonych do cery
tradzikowej. Oznacza ono po prostu zdolnosé danej
substancji do ,zatykania porow”, co moze sprzyjac
powstawaniu zaskornikoéw.

Nie istnieje jednak jedna, oficjalna lista sktadnikéw
komedogennych. W praktyce substancje takie jak
ole] kokosowy, wazelina, lanolina, parafina, masto
shea, wosk pszczeli czy niektdre silikony moga
zwiekszac ryzyko ,zapychania” skory, ale nie dzieje
sie tak zawsze. Wszystko zalezy od stezenia danego
sktadnika, ogdlnej formuty kosmetyku oraz
indywidualnej reakcji skéry. Warto tez pamietacg, ze
efekt ,zapychania” pojawia sie zwykle po dtuzszym
czasie stosowania produktu.

Jesli natomiast krostki, zaczerwienienie lub
pieczenie pojawiaja sie juz po kilku dniach, to
przyczynag jest raczej podraznienie skoéry lub reakcja
alergiczna, a nie komedogennos¢ kosmetyku.

W kolejnych czesciach omodwie
przyktady produktow, ktore
moga sprawdzic sie w pielegnacji
skdry tradzikowej. Ich wybor
opieram na analizie sktaddw,
opiniach dermatologdw,
doswiadczeniach uzytkownikow
oraz witasnych obserwacjach. Nie
jest to materiat sponsorowany.
Nazwy marek i produktow sg |
znakami towarowymi naIechyrhi
do ich wtascicieli.

Pamietaj, ze kazdy przypadek jest
inny — w pielegnagji cery

tradzikowej czesto trzeba /
metoda préb i btedéw.zpale
produkty, ktére najlepiej
odpowiadajg potrzebom Twoje
skory.




JAK DBAC O SKORE W TRAKCIE LECZENIA
FARMAKOLOGICZNEGO TRADZIKU?

W tym przypadku sprawdzi sie prosta i delikatna pielegnacja, ktorej podstawag powinno byc¢ oczyszczenie skory
oraz jej nawilzenie. Wiele lekdw stosowanych w leczeniu tradziku uwrazliwia skére na dziatanie promieni UV,
dlatego krem z filtrem powinien by¢ nieodtgcznym elementem codziennej rutyny.

* Oczyszczanie

To absolutna podstawa pielegnacji — etap, ktérego nie nalezy pomijac ani rano, ani wieczorem.

Doktadne oczyszczanie pozwala usunac z powierzchni skéry nadmiar sebum, zanieczyszczenia, resztki makijazu, kremy z filtrem
oraz pozostatosci lekdw miejscowych. Najlepiej wybierac delikatne zele lub pianki myjace o lekko kwasnym pH (5-7), ktore nie
naruszajg bariery hydrolipidowej skéry. Unikaj natomiast kosmetykow z zasadowym pH, alkoholem wysoko w sktadzie oraz silnymi
detergentami (takimi jak SLS), poniewaz moga nasila¢ podraznienia i przesuszenie.

Jezeli nosisz makijaz i/lub aplikujesz na skére krem z filtrem przeciwstonecznym woéwczas domycie skéry moze byé nieco
trudniejsze. Warto wtedy zastosowac tzw. dwuetapowe oczyszczanie skoéry czyli dwukrotne umycie twarzy. Mozna to zrobi¢ na
kilka sposobdw :

1) dwukrotne mycie tym samym preparatem (przy mocnym makijazu jego domycie tg metodg moze okazac sie trudne),

2) demakijaz + mycie zelem — najpierw usun makijaz ptynem micelarnym, mleczkiem lub balsamem, a nastepnie domyj twarz
zelem.

Pamietaj, by zawsze zmywac ptyn micelarny ze skéry — pozostawione micele mogag jg podrazniac. Nasgczony wacik przyktadaj
delikatnie do skory, nie pocieraj.

3) olej + zel — zacznij od olejku myjacego (najlepiej z emulgatorem, ktory umozliwia tatwe zmycie produktu), a nastepnie siegnij po
zel oczyszczajacy. Warto wybierac olejki dedykowane cerze tragdzikowej, o lekkiej formule.

Do oczyszczania twarzy nie stosuj gabek/ szczoteczek, zwiekszajg one ryzyko podraznien oraz rozsiania zmian tradzikowych po
twarzy.




PRZYKLADY PRODUKTOW

J—————

i

Zele oczyszczajace

CeraVe oczyszczajacy zel do
mycia

La Roche-Posay Effaclar Zel
Oczyszczajacy

Vanicream gentle facial
cleanser

Haru Haru Wonder Black Rice
Moisture 5.5 Soft Cleansing Gel
— Zel do Twarzy z Fermentem
Ryzowym

Neutrogena hydroboost
nawadniajacy zel do mycia
twarzy

Olejki myjace

Veoli Botanica Squeeze An
Orange Emulgujacy olejek do
zmywania makijazu

BasicLab Micellis Hydrofilowy
olejek do demakijazu

Mixsoon Bean Cleansing QOill

SKIN1004 Madagaskar Centella
Lekki olejek myjacy do twarzy z
wakrotg azjatycka

@ P’ryny do
f. demakijazu
BOTANIC FORMULA Konopie +

Szafran Nawilzajacy ptyn
micelarny

Totpa Authentic Ptyn Micelarny
Niacynamid




JAK DBAC O SKORE W TRAKCIE LECZENIA
FARMAKOLOGICZNEGO TRADZIKU CD.?

* Nawilzenie

Rowniez kluczowy element pielegnacji. Umozliwi ukojenie skéry podraznionej przez masci na tradzik lub wysuszonej z powodu stosowania
doustnej izotretynoiny.

Warto unikac kosmetykow ciezkich na olejowych podtozach, a takze tych zawierajgcych substancje potencjalnie draznigce w tym
substancje zapachowe. Kosmetyki powinny za to miec lekkie formuty i zawierac¢ zwigzki, ktére naturalnie budujg nasza bariere
hydrolipidowa np. ceramidy, sfingozyne, wielonienasycone kwasy ttuszczowe (kwas linolowy, linolenowy).

Gdy skora jest bardzo mocno przesuszona warto wprowadzi¢ kosmetyki zawierajgce w sktadzie pantenol, alantoine, mocznik, ktore
tagodza pieczenie | zaczerwienienie.

Przyktady produktow:

Bielenda Professional SUPERLAB Barrier Renew- intensywnie odzywczy krem na noc z ceramidami
CeraVe nawilzajacy krem do twarzy do skéry normalnej i suchej

Avene Cicalfate+ nawilzajgca emulsja regenerujgca- dobrze sprawdzi sie u 0sdéb z mocno przesuszong skorg np. przy kuracji izotekierry,
dla pozostatych oséb moze miec zbyt ciezka formute

Purito Seoul - Oat In Calming Gel Cream - tagodzacy Zel-Krem z Owsem - bardzo lekki, ma forme zelu

Podczas kuracji izotretynoing nie wolno zapominac o hawilzaniu innych czesci ciata poza twarzg. Warto uzywac po kapieli
nawilzajgcych balsamoéw do ciata i wielokrotnie w ciggu dnia nawilza¢ usta pomadka/wazelina.




JAK DBAC O SKORE W TRAKCIE LECZENIA
FARMAKOLOGICZNEGO TRADZIKU CD.?

* Krem z filtrem przeciwstonecznym

Promieniowanie UV moze nasilac zmiany tradzikowe, a w okresie gojenia sprzyja powstawaniu przebarwien. Dodatkowo wiele lekow
stosowanych w leczeniu tradziku — takich jak izotretynoina, retinoidy miejscowe czy antybiotyki — zwieksza wrazliwosc skdory na stonce.
Dlatego codzienne stosowanie kremu z filtrem jest niezwykle wazne. Najlepiej wybierac produkty o wysokiej ochronie, najlepiej SPF 50 z
wysokim oznaczeniem PA (im wiecej ,+", tym lepsza ochrona przed promieniowaniem UVA).

Krem nalezy naktadacC codziennie rano, rowniez poza okresem wakacyjnym. Optymalna ilos¢ to okoto V4 tyzeczki lub ilos€ wycisnieta na
dwa palce — srodkowy i wskazujacy.

Aby zapewnic skuteczng ochrone, filtr powinno sie reaplikowac co 2-3 godziny. W praktyce jest to trudne, zwtaszcza jesli na twarzy
znajduje sie makijaz. Pomocne moga by¢ wtedy mgietki z filtrem — ich dziatanie jest nieco stabsze, bo czes¢ produktu rozwiewa wiatr, ale i
tak lepsze to niz brak ochrony. Dodatkowo warto korzystac z czapek, kapeluszy czy parasoli w miesigcach letnich lub podczas wakacji w
tropikach.

Filtry przeciwstoneczne dzielimy na mineralne i chemiczne.
Filtry mineralne (fizyczne) rozpraszajg promieniowanie UV i zwykle zawieraja tlenek cynku lub dwutlenek tytanu. Filtry chemigzne
absorbujg promieniowanie i przeksztatcajg je w nieszkodliwe ciepto, dziatajgc w obrebie naskorka. Istniejg tez filtry mieszane
tgczgce oba mechanizmy. Filtry chemiczne maja zwykle lekka konsystencje | nie pozostawiajg biatego nalotu, ale moga podrazniac
skore | zatykac pory. Filtry mineralne sg czesto lepiej tolerowane, zwtaszcza przez osoby z wrazliwg cerg, ale majg ciezsza
konsystencje i mogg pozostawiac biaty film na skorze.

Nie ma wiekszego znacznego ktdorego filtru uzywasz, wazne zeby w ogdle go stosowac i robic¢ to regularnie. Czesto osoby z
problematyczng skdrg zgtaszajg pogorszenie stanu cery po stosowaniu filtrow. Warto jednak sie nie poddawac w poszukiwaniu
Idealnego produktu dla siebie.




PRZYKLADY PRODUKTOW

Kremy z filtrem przeciwstonecznym

La Roche-Posay Anthelios UV Mune Zel-Krem Oil Control SPF50+ - filtr chemiczny

CeraVe Hydrating Mineral Sunscreen SPF 30 Face Sheer Tint — mineralny filtr do
twarzy barwiony; nie bieli, dostepny w 3 wersjach kolorystycznych

Skin 1004 Water-Fit Sun Serum SPF 50+ PA++++ -filtr chemiczny

Holika Holika Aloe Soothing Essence SPF 50+- filtr chemiczny o zelowej
konsystencji




(1) JAK DBAC O CERE TRADZIKOWA?

W tym przypadku kroki pielegnacji i uzywane
kosmetyki moga bycC identyczne jak opisane wyze|.
Doktadne oczyszczenie delikatnymi produktami,
nawilzenie skory oraz ochrona przed
promieniowaniem stonecznym nadal powinny bycC
podstawa pielegnacji.

Jesli chcesz mozesz jednak dodac kilka substanciji
aktywnych, ktére pozwolg walczyC z nadmiernym
tojotokiem, zaskdrnikami czy potradzikowymi
przebarwieniami/bliznami.

Najlepiej wprowadzac je stopniowo — np. kilka dni w
tygodniu zamiast codziennie — i naktadacC mata ilosc
produktu. Dzieki temu tatwiej] zaobserwowac, jak skora

reaguje. Wazne jest tez wprowadzanie kosmetyki
pojedynczo. Jesli od razu uzyjesz kilku nowych
produktow, a skdéra zareaguje podraznieniem, trudno
bedzie okreslic, ktory sktadnik byt przyczyng problemu.




*RETINOIDY

Retinoidy znajduja sie nie tylko w lekach na recepte, takich jak masci czy doustna izotretynoina, ale takze w wielu
kosmetykach dostepnych w drogeriach. Produkty bez recepty majg mniejsza site dziatania, jednak rowniez wykazuja
efekt przeciwtradzikowy i wspierajg leczenie blizn oraz przebarwien potradzikowych. W kosmetykach tych retinoidy
wystepuja najczesciej w postaci retinolu lub retinalu, a substancjg aktywna dziatajgca w skorze jest kwas retinowy.
Retinal przeksztatca sie w kwas retinowy bezposrednio, natomiast retinol musi najpierw zostac przekonwertowany do
retinalu, a nastepnie do kwasu retinowego. Z tego powodu retinol stosuje sie w wyzszych stezeniach niz retinal — Srednio
okoto 10 razy wyzszych, aby uzyskac podobny efekt na skdrze. Obecnie w kosmetykach retinol dostepny jest zwykle w
stezeniach 0,1-2%, a retinal w stezeniach 0,01-0,2%.

Od 1 listopada 2025 r. w catej Unii Europejskiej wchodzi zakaz wprowadzania na rynek nowych
produktdéw z retinolem w stezeniu powyzej 0,3%, a do maja 2027 r. sprzedaz takich kosmetykow
bedzie catkowicie zakazana. Pozostang jedynie produkty z retinolem do 0,3%, co jest uznawane
za niskie stezenie. Dla 0sob, ktére bedg chciaty stosowac retinoidy o wyzszym stezeniu,
dostepny pozostanie retinal.

Ktory retinoid jest lepszy? Uwaza sie, ze retinal powoduje mniej podraznien i lepieg]
sprawdza sie u skory wrazliwej. W praktyce jednak wazniejsza od samej substancji jest
catosciowa formuta produktu | jego pozostate sktadniki. Niezaleznie od wybranego

T\NO produktu, retinoidy moga podrazniac skore, powodujgc zaczerwienienie, przesuszenie,
® Q a czasami przejsciowe nasilenie zmian tragdzikowych. Dlatego warto przestrzegac kilku

!\ . o zasad, wprowadzajac je do codziennej pielegnacji.




Zasady stosowania retinoidéw:

Naktadaj wieczorem- retinoidy uwrazliwiajg skére na sSwiatto stoneczne.

Stosuj w ciggu dnia kremy z filtrem przeciwstonecznym.

Naktadaj na oczyszczong i osuszong skére- najlepiej odczekac 10-15 min po umyciu twarzy przed
natozeniem kosmetyku. Wilgotna skdéra wchtania produkt szybciej, co moze zwiekszy¢ podraznienie.

N e

ey Stosuj niewielky ilos€ — odpowiadajgca wielkosci ziarnka grochu lub potowy opuszka palca.

A

g Jesli potrzebujesz natozy¢ krem po retinoidzie, odczekaj okoto 30 minut.

W prowadzaj powoli: zacznij od stosowania 1 raz w tygodniu przez 2 tygodnie, nastepnie 2 razy w tygodniu
| przez kolejne 2 tygodnie az dojdziesz do pozadanej dla siebie ilosci. W razie podraznienia zmniejsz
X‘E@ czestotliwosc i spréobuj ponownie po kilku tygodniach. Nie kazda skdra bedzie tolerowata codzienne
| stosowanie retinoiddw i to jest w porzadku. Jesli w pielegnacji uzywasz innych substancji aktywnych tak
czesta aplikacja retinoiddw wrecz nie bedzie wskazana.



Jak jeszcze mozna zmniejszy¢ Z czym nie tgczy¢ retinoidéw?

ryzyko podraznien? A

] ®
&

e Zacznij od nizszych stezen produktdéw i z czasem 2 - 3
przechodz do wyzszych stezen. W przypadku retinolu
niskie stezenia to 0,1-0,3%, a w przypadku retinalu

0,01-0,05%.

e Naktadaj retinoidy tzw. metoda kanapkowa tj. po Z czym nie tgczy€ retinoidow:
oczyszczeniu i wysuszeniu twarzy natdéz krem, e kwasy AHA/BHA (wzmozenie dziatania draznigcego)
poczekaj pare minut az sie wchtonie i nastepnie e witamina C (ostabia dziatanie retinoidéw)
natdz kosmetyk z retinoidem. Na wierzch mozesz *Nie oznacza to, ze nie mozna tych sktadnikéw
natozy¢ jeszcze jedng warstwe kremu. aktywnych stosowac¢ wcale. Na poczatku warto

e Stosuj retinal zamiast retinolu- retinal daje mniejsze zastosowac kilku dniowy odstep miedzy nimi a
ryzyko podraznien, lepiej sprawdzi sie u oséb z retinoidami. Gdy skéra sie przyzwyczai mozna uzy¢
wrazliwg cerg Jednego kosmetyku wieczorem, a drugiego rano (np.

e Zastosuj retinoid w formie kapsutkowanej- jest to serum z witaming C), ale nadal nie naktadac¢ ich na twarz
metoda produkcji kosmetyku polegajgca na o tej samej porze dnia.
zamknieciu substancji w mikrokapsutkach. Taka e kosmetyki z substancjami draznigcymi (silne
forma sprawia ze retinoidy powodujg mniej detergenty, alkohol na wysokim miejscu w sktadzie,
podraznien. drobinki ztuszczajgce np. w peelingach

mechanicznych)



PRZYKLADY PRODUKTOW

Retinoidy

Geek & GorgeousA-Game 5 —retinal dostepny w 3 roznych stezeniach (0,05, 0,1, 0,2%); przystepna
cena

Medik8- kapsutkowany retinal dostepny w réznych stezeniach

Beauty of Joseon Revive Eye Serum Ginseng + Retinal- kosmetyk z 0,02%
retinalem, stworzony z myslg do stosowania pod oczy, ale u oséb z bardzo
wrazliwg skdrg moze sprawdzicC sie takze na catg twarz.

Paula’s Choice — Clinical = 1% Retinol Treatment- serum z 1% retinolem, dobrze
sprawdzi sie u 0sob, ktore wczesniej stosowaty juz retinoidy, dla poczatkujacych
moze byc¢ za mocne.




<4-KWASY

Kwasy stosowane w pielegnacji skory mozemy podzieli¢ na kilka grup:

e Alfa-hydroksykwasy (AHA) — m. in. glikolowy, pirogronowy, mlekowy, migdatowy. Dziataja
ZtUSZCzajaco, rozjasniajaco I przeciwtragdzikowo (przeciwzapalnie i przeciwbakteryjnie).

e Beta-hydroksykwasy (BHA) — gtéwnie kwas salicylowy; dziatajg przeciwzaskérnikowo i
przeciwzapalnie.

e Polihydroksykwasy (PHA) — np. kwas laktobionowy | glukonolakton. Sg tagodniejsze, hawilzaja |
rozjasniajg skore, dlatego dobrze sprawdzajg sie u 0osdb z mocno wrazliwg cera.

Poza tym istniejg kwasy, ktore nie naleza do zadnej z powyzszych grup. Dla skory tradzikowej
najwazniejszy z nich to kwas azelainowy. Dziata przeciwzapalnie i komedolitycznie, zmniejsza
tojotok, dziata przeciwbakteryjnie oraz hamuje melanogeneze, co pozwala redukowac

przebarwienia.

Kwasy W wyzszych stezeniach uzywane sg w peelingach medycznych (o ktorych w dalszej czesci
troche opowiem), a w nizszych znajduja sie w drogeryjnych kosmetykach. Ich sita dziatania zalezy
nie tylko od stezenia, ale tez od pH produktu- im NIZSZE tym SILNIEJ dziata. W kosmetykach
stezenia AHA wynoszg zwykle 5-10%, a BHA 0,5-2%, przy pH od ok 3 w gore.

Kwasy spotkamy w roznych produktach: peelingach kwasowych, tonikach, serum, kremach, a takze

w zelach myjacych.



Jaki kwas wybracé¢?

Nie ma jednej odpowiedzi — wszystko zalezy od preferencji i
pozostatej rutyny pielegnacyjne;.

Osoby z wrazliwg skdrg mogag zaczac od kremu, w ktorym stezenie
kwasu jest nizsze | dodatkowo tagodzone substancjami
nawilzajacymi.

Alternatywnie mozna uzyc¢ zelu do mycia twarzy — w ten sposob
kontakt skory z kwasem jest krotki. Moze podrazniac oczy, wiec nie
sprawdzi sie jako produkt do pierwszego mycia twarzy w
dwuetapowym oczyszczaniu. Warto uzy¢ go zatem wieczorem po
wstepnym umyciu twarzy/demakijazu lub rano. Nalezy natozy¢ zel
na wilgotng skore z ominieciem okolicy oczu, potrzymac pare minut
| sptukacC woda. Przyktady takich zeli: CeraVe Acne Control Cleanser
2% kwas salicylowy, Zapzyt, Ache Wash Cleanser.

Jesli masz juz swodj ulubiony zel oczyszczajacy | krem, nie ma
potrzeby kupowania howego produktu. W takim przypadku mozna
wiaczyc¢ serum lub tonik z kwasem przed natozeniem kremu.

Dla osob, ktore nie chcag uzywac kwasow codziennie, dobrym
rozwigzaniem jest peeling kwasowy raz na 1-2 tygodnie.




Nie zaleznie od tego na jaka forme kosmetyku sie zdecydujesz to jest kilka zasad,
ktorymi warto sie kierowac przy stosowaniu kwasow w pielegnacji:

e Wprowadzaj stopniowo- zacznij od 1 aplikacji w tygodniu. Jesli skdra dobrze reaguje,
mozesz zwiekszyC czestotliwosc, ale nie przesadzaj — nadmiar kwasow moze
zaburzac bariere hydrolipidowa | pogarszac stan skory. Jak czesto to za czesto? To
zalezy od tego jak reaguje Twoja skora 1 od rodzaju preparatu. Osobiscie pozostata
bym przy stosowaniu maksymalnie co drugi dzien, a w dni bez kwasu skupita sie na
nawilzeniu.

e Zacznlij od nizszych stezen kwasow.

e Stosuj tylko jeden preparat z kwasem naraz.

e Nie tgcz kwasow z: iInnymi kwasami oraz retinoidami ze wzgledu na zwiekszone
ryzyko podraznien. Nie zaleca sie takze potgczenia kwasow z witaming C, peptydami,
tlenkiem cynku | niacynamidem ze wzgledu na ryzyko neutralizacji jednej substancji
przez druga.

e Uzywaj jednoczesnie krem z wysokg ochrong przeciwstoneczng- kwasy zwiekszaja
wrazliwosc skory na swiatto stoneczne. Warto tez zaczac€ stosowanie kwasow w
okresie jesienno-zimowym.

e Stosuj produkty nawilzajgce — pomagaja zmniejszyC ryzyko przesuszenia i
podraznien.




PRZYKLADY PRODUKTOW

Toniki: Krem:

Paula's Choice - Skin Perfecting - 2% BHA Liquid Exfoliant Cetapfil Mattifying Acne Moisturizer z 0,5% kwasem
- Ptyn Ztuszczajacy z 2% Kwasem Salicylowym salicylowym

The Ordinary - Tonik Peelingujacy z 7% Kwasem The Ordinary - Azelaic Acid Suspension 10% - Lekka
Glikolowym Emulsja z Kwasem Azelainowym

Beauty of Joseon - Green Plum Refreshing Toner AHA +
BHA - Odswiezajacy Tonik z Kwasami

Serum: Peeling:

Anua - Azelaic Acid 10 Hyaluron Redness Soothing

. o Peeling kwasowy odblokowujacy pory z 15% AHA,
Serum - Serum z Kwasem Azelainowym i Hialuronowym = Y JREY POLY ’

2% BHA

The Ordinary - Peeling z Kwasem Mlekowym |

SkinTra - C-Acid - Kwasowa Kuracja z Witaming C :
Kwasem Hialuronowym



+NIACYNAMID

Niacynamid to bardzo ciekawy sktadnik pielegnacyjny. Z jednej strony wspiera bariere
hydrolipidowa skory, stymulujac produkcje ceramidow i lipidow, a z drugiej zmniejsza stan
zapalny oraz produkcje sebum. Dodatkowo moze pomaoc w redukcji przebarwien.

W kosmetykach warto szukac stezenia okoto 5%.

Niacynamid mozna tgczyc z retinoidami, jednak w przypadku wrazliwej skory lepiegj
stosowac je o roznych porach dnia — np. niacynamid rano, retinoidy wieczorem. Natomiast
nie zaleca sie taczenia z kwasami AHA | BHA.

Jak kazda substancja aktywna moze powodowac podraznienia. Obecnie niacynamid jest
dodawany do wielu kosmetykow (czesto nie jako gtowny sktadnik lecz jako wspomagajaca
substancja). U osob wrazliwych taka kumulacyjna dawka moze negatywnie wptynac€ na

skore.

PRZYKLADY PRODUKTOW

Beauty of Joseon Glow Serum: Propolis + Niacinamide - serum regenerujace i rozjasniajgce z propolisem i
Nniacynamidem

ANUA Serum zawierajace 10% niacynamidu i 4% kwasu traneksamowego, ceramid, kwas hialuronowy,
witamine B12

Niacinamide

_J




+pEEL|NG ENZYMATYCZNY

Peelingl mozemy podzieliC na chemiczne, mechaniczne, enzymatyczne | kawitacyjne.
Peelingl chemiczne z wykorzystaniem kwasow o0 wysokim stezeniu oraz peelingi
kawitacyjne (wykorzystanie fali ultradzwiekowej) mozna wykonac jedynie w gabinecie
kosmetycznym/lekarskim.

Uzywanie peelingdw mechanicznych na twarz szczegolnie, gdy sa na niej zmiany
tradzikowe jest odradzane. Pocieranie skory drobinkami moze powodowac zaostrzenie
stanu zapalhego | rozsianie bakterii z wypryskOw na inne czesci twarzy.

W domu mozna wykonac peeling chemiczny kwasami o niskich stezeniach (o tym byto
wczesnigj) lub peeling enzymatyczny, ktory ztuszcza naskorek za pomoca enzymow. Taki
peeling wykonuj nie czesciej niz raz na 1-2 tygodnie.

PRZYKLADY PRODUKTOW

Totpa Dermo Face Enzyme peeling 3 enzymy do twarzy

Bielenda Advanced Therapy Peeling do Twarzy Terapia Enzymatyczna




+PRODUKTY PUNKTOWE

Produkty do punktowego naktadania na pojedyncze wypryski przyspieszajg ich gojenie.
Moze to byC: masc cynkowa, masc siarkowa (ma mocny zapach, co dla niektérych moze
oyC problemem), nadtlenek wodoru, olejek z drzewa herbacianego, niacynamid, kwas
salicylowy czy inne substancje.

Dodatkowo mozna stosowac plastry hydrokoloidowe, ktdre pochtaniajg wydzieline ze
zmiany skornej, przyspieszaja gojenie i izolujg wyprysk od zanieczyszczen z otoczenia. To

dobre rozwigzanie dla osob, ktore maja tendencje do dotykania, drapania lub wyciskania
krostek.

PRZYKLADY PRODUKTOW

De La Cruz, Masc¢ do leczenia tragdziku z 10% siarka

@
O

Masc¢ cynkowa np. Aflofarm

Cosrx Master Patch Original Fit Plasterki na wyprysKki



PRZYKLADOWY PLAN PIELEGNACY JNY

Rano

Rano zwykle mamy ograniczony czas, wiec dobrze sprawdzi sie szybka /4 N
| prosta rutyna z uzyciem codziennie tych samych produktow: .

/
1) dowolny lekki zel myjacy

np. La Roche-Posay Effaclar Zel Oczyszczajacy

2) krem nawilzajacy
np. Purito Seoul - Oat In Calming Gel Cream - tagodzacy Zel-Krem z Owsem
Mozna ten krok pomingc, jesli skora jest dobrze nawilzona przez krem z filtrem.

S

3) krem z filtrem przeciwstonecznym np. Holika Holika Aloe Soothing Essence SPF 50+

Opcjonalnie: w dni, kiedy nie uzywasz substancji aktywnych wieczorem, mozesz zastosowac rano serum z
niacynamidem lub witaming C przed kremem z filtrem — szczegdlnie przydatny krok przy przebarwieniach
potradzikowych.



PRZYKLADOWY PLAN PIELEGNACY JNY

Wieczor

Wieczorem oczyszczanie powinno byc¢ bardziej doktadne. Jest to tez dobra pora na wprowadzenie substancji
aktywnych do pielegnacji:

1) Dwuetapowe oczyszczanie twarzy.

np. olejkiem Veoli Botanica Squeeze An Orange Emulgujacy olejek do zmywania makijazu,
nastepnie zelem myjacym (moze bycC ten sam co rano). — [ E— —

Ten krok bedzie codziennie wygladat tak samo.
2) Substancje aktywne

Na poczatku stosuj je 2 razy w tygodniu np.:
-Poniedziatek- retinal

np. 0,05% Geek and Georgeus

-Czwartek- kwasy o\ C%%,g@%
np. The Ordinary - Tonik Peelingujacy z 7% Kwasem Glikolowym

Po zastosowaniu dowolnhej substancji aktywnej natdz krem nawilzajacy. Moze bycC to ten sam kosmetyk co rano. Gdy czujesz,
ze Twoja skdra wymaga mochniejszego nawilzenia mozesz na noc uzywac kremu o bogatszej formule np. Bielenda
Professional SUPERLAB Barrier Renew, Intensywnie odzywczy.

3) Pozostate dni- skup sie na nawilzeniu skory. Mozesz stosowac jedynie krem nawilzajacy lub opcjonalnie dodac serum o
witasciwosciach regenerujgcych np. Anua - Rice 7 Ceramide Hydrating Barrier Serum - Ryzowe Serum Rozjasniajgce, BasicLab
Serum regenerujgce strukture skory z ceramidami 1%, Sprezystosc i Odbudowa, SKINT004 - Madagascar Centella Probio-Cica
Intensive Ampoule - Wzmacniajgce Serum do Twarzy



4 MAKIJAZ A TRADZIK

Makijaz moze znaczgco poprawi¢ komfort zycia osob z trgdzikiem — zakrycie zmian
skornych zwieksza pewnosc siebie | pozwala poczuc sie lepiej w codziennych

sytuacjach.

W spotecznym przekonaniu czesto pojawia sie jednak opinia, ze makijaz szkodzi
cerze tradzikowej. To nie do konca prawda.

Istniejg badania, ktére sugerujg, ze kosmetyki kolorowe moga w niektorych
przypadkach pogorszyc stan skory. Przyktadowo, w badaniu ankietowym w Korei
Potudniowe] 25-38% uczestnikow deklarowato negatywny wptyw makijazu na cere.
Nie oznacza to jednak, ze sam makijaz jest przyczyng nasilania tragdziku — problemem
mMoga byc¢ nieprawidtowe oczyszczanie skory lub brak higieny podczas naktadania

kosmetykow.

Jesli chcesz nosi¢ makijaz, nie ma ku temu przeciwwskazan. Warto jednak wybierac
produkty dostosowane do cery tradzikowej, aby zmniejszyC ryzyko zatkania porow
czy nhadmiernego wysuszenia skory. W sktadzie kosmetykow szukaj] m.in.: cynku,
niacynamidu, kwasu salicylowego, witaminy E. Natomiast lepiej unikac ciezkich,
olejowych formut oraz alkoholu wysoko w sktadzie, ktoéry moze wysuszac skore.

Dobrym wyborem moga by¢ podktady mineralne. Zawierajg prosty, naturalny sktad,

czesto bazujacy na tlenku cynku, ktéry dziata antybakteryjnie co dodatkowo chroni

skore.



&PRAKTYCZNE NAW YKI WSPIERAJACE WALKE Z TRAD ZIKIEM

Oprocz odpowiednie) pielegnacji skory, codzienne nawyki majg duze znaczenie w utrzymaniu cery w dobrej
kondycji. Kilka prostych zasad moze zmniejszyC ryzyko nasilenia zmian trgdzikowych:

Ol.
02.

09.

04.

0o.
00.

Regularna wymiana poscieli /
szczegodlnie poszewek na poduszki, co najmniej raz w tygodniu \ /.

Dedykowany recznik do twarzy

Najlepiej miekki, prany co 2-3 dni. Alternatywnie mozna uzywac jednorazowych reczniczkow. Bawetniane lub bambusowe
nie beda przyklejaty sie do mokrej skoéry jak papierowe. |

Czystosc pedzli i ggbeczek do makijazu

ST
Regularnie myj akcesoria do makijazu. Mozna uzywac w tym celu specjalnych, dedykowanych do tego celu ptynéw. Jesli

nie posiadasz takiego preparatu zwykty, delikatny zel myjacy rownie dobrze sie sprawdzi. Po umyciu i optukaniu pedzla
trzeba go zostawic¢ w czystym miejscu do samoistnego wyschniecia.

Dezynfekcja telefonu
Bakterie z powierzchni smartfona moga przeniesc¢ sie na twarz.

Mycie ragk przed pielegnacja twarzy - ad

Prosta czynnosc, ktdra znaczgco zmniejsza przenoszenie bakterii na skére. &

Unikanie dotykania twarzy N

Jd b
Staraj sie nie opiera¢ gtowy na dtoniach i nie dotykac twarzy w ciggu dnia, aby nie przenosi¢ bakterii z réznych powierzchni,

ktérych dotykasz w ciggu dnia.



/ZABIEGI W GABINECIE LEKARZA MEDYCYNY
ESTETYCZNEJ LUB KOSMETOLOGA

% Peeling medyczny

Peeling medyczny- zabieg polegajacy na kontrolowanym ztuszczaniu martwego

naskorka przy uzyciu silnych preparatow chemicznych. W przeciwienstwie do peelingow
domowych, dociera do gtebszych warstw skory, dlatego powinien byC wykonywany przez
wykwalifikowanego lekarza/kosmetologa. Peelingi maja rézne zastosowanie, czesc z nich

bedzie wspomagata leczenie aktywnego tragdziku poprzez zmniejszenie tojotoku |

dziatanie bakteriobdjcze. Inne moga pomaoc w redukcji potradzikowych blizn czy
przebarwien. Aby osiggnac¢ oczekiwany efekt, zwykle konieczne jest wykonanie serii kilku
zabiegow. Czesc¢ z nich wymaga przygotowania w domu — stosowania przez kilkanascie

dni preparatow z kwasami o0 nizszym stezeniu niz uzywane podczas samego peelingu.
Po zabiegu skdora moze by¢€ przez pewien czas zaczerwieniona i tuszczgca sie — czas

regeneracji zalezy od rodzaju uzytej substancji oraz jej stezenia. Aby uzyskac najlepsze
efekty, nalezy stosowac sie do zalecen lekarza, w tym regularnie nawilzac skore |
stosowac fotoprotekcje.

Uwaga: jesli przyjmujesz lub niedawno odstawiates
izotretynoing, peeling medyczny mozna wykonac¢ dopiero po 6

miesigcach od zakonczenia leczenia.




Peelingi sy dobierane do problemu skéry

+ Aktywne zmiany tradzikowe:

o Kwas glikolowy (sam lub w potgczeniu z innymi kwasami)

o Kwas salicylowy

e Kwas pirogronowy — ma bardzo intensywny zapach, co moze byc¢ ucigzliwe dla oséb wrazliwych

e Kwas migdatowy — dobrze tolerowany przez wiekszosc¢ skor; dobry wybor dla osdb, ktore nigdy wczesniej nie

wykonywaty peelingdw. Mozna stosowac przez caty rok, takze latem.

* Blizny | przebarwienia potradzikowe:
e Kwasy wymienione powyzej rowniez dobrze sprawdzaja sie przy powiktaniach potragdzikowych.
e Dodatkowo mozna zastosowac peeling trojchlorooctowy (TCA) lub Yellow Peel.

Kwas trojchlorooctowy dziata silniej niz wczesniej wymienione kwasy. Ze wzgledu na to trzeba przygotowac sie na dtuzszy
okres rekonwalescecji i wiekszy dyskomfort. W trakcie gojenia na skorze tworzy sie tzw. ,skorupka”, ktora samoistnie
ztuszcza sie przez kilka do kilkunastu dni, odstaniajgc nowa, zdrowszg skore. Nie nalezy zrywac tuszczgcej sie skory,
poniewaz moze to prowadzi¢ do powstania blizn lub przebarwien.

Yellow Peel —w tym zabiegu naktadane sg dwa rodzaje preparatow:

1.Kwas AHA/BHA, np. glikolowy lub salicylowy.

2.Peeling wtasciwy, bedacy mieszanka roznych kwasow.
Sita dziatania peelingu zalezy od liczby natozonych warstw. W przypadku tego zabiegu trzeba sie przygotowac na dtugi
pobyt w gabinecie (min 2h).



% Laseroterapia

Sprawdzi sie przede wszystkim w leczeniu powiktan potrgdzikowych w postaci przebarwien i blizn potragdzikowych.
Natomiast w aktywnym tradziku lasery nie sg postepowaniem, po ktore siega sie w pierwszej kolejnosci. Mozna
ewentualnie zastosowac:

-pulsacyjny laser barwnikowy (pulsed dye laser -PDL)

Zmniejsza stan zapalny poprzez redukcje drobnych naczyn krwionosnych, ktorymi komaorki odpornosciowe naptywaja
do skory.

-laser IPL (intense pulse light)

Zmniejsza ilos¢ bakterii C. acnhes oraz ilos¢ produkowanego toju.

Trzeba jednak pamietac, ze laseroterapii nie wolno tgczy¢ z retinoidami- zarowno miejscowymi jak i doustnymi.
Rowniez inne leki stosowane w leczeniu tragdziku, jak nadtlenek benzoilu czy czes¢ antybiotykdow nie powinny byc¢
stosowane w trakcie laseroterapii.

Po zakonczeniu leczenia tradziku, w postepowaniu z bliznami i przebarwieniami, lasery dziatajg doskonale.
Przy rumieniu pozapalnym i utrwalonych przebarwieniach dobrze sprawdzg sie:

- laser PDL

- laser IPL, a takze

- laser KTP (potasowo-tytanowo-fosforanowy)

- laser Q-switched

Przy bliznach potradzikowych zastosowac mozna lasery frakcyjne, zarowno ablacyjne jak i nieablacyjne oraz laser frakcyjny CO2.

LASER FRAKCYJNY emituje skoncentrowang wigzke swiatta, ktora dziata tylko na czesc skory (frakcje), pozostawiajac reszte skory nieuszkodzona.

Laser ablacyjny jest bardziej agresywny- odparowuje naskorek i czesci skory wiasciwej, dzieki temu szybciej mozna osiggnac oczekiwane efekty. Cena za
to jest jednak dtuzszy okres gojenia. Do laseréow frakcyjnych ablacyjnych, ktére mozna by zastosowac w bliznach potradzikowych zaliczamy laser frakcyjny
CO2 oraz laser frakcyjny erbowo- yagowy (Er:-YAG).

Laser nieablacyjny dziata poprzez podgrzewanie tkanek. Wptyw na skore jest tagodniejszy, za to okres rekonwalescencji szybszy. Przyktadem takiego
lasera jest laser erbowo- szklany.



% Lampy LED

Wykorzystujg $wiatto niebieskie, ktore ma dziatanie przeciwbakteryjne i/lub $wiatto czerwone, ktére wnika gtebiej i dziata przeciwzapalnie, przyspiesza gojenie
skory, hamuje produkcje melaniny. Ta metoda moze by¢ wykorzystana zarowno przy leczeniu aktywnych zmian tragdzikowych jak i potradzikowych
przebarwien. Takie zabiegi mozna wykonac¢ w gabinecie kosmetycznym. Isthiejg takze maski do uzytku domowego. Majg one jednak mniejsza moc, wiec jesli
chcesz zobaczyc¢ efekty to musisz uzbroic sie w cierpliwosc i uzywac regularnie.

§¢ Mikrodermabrazja

Polega na ztuszczaniu powierzchownych warstw naskoérna specjalng gtowica. Wskazana przy bliznach potragdzikowych, przebarwieniach oraz zaskdérnikach
zamknietych.

$¢ Mezoterapia

To zabieg medycyny estetycznej polegajacy na naktuwaniu skoéry i wprowadzaniu bezposrednio do niej substancji aktywnych. Przy leczeniu blizn
potrgdzikowych mozna zastosowac: kwas tréjchlorooctwy czy osocze bogatoptytkowe, a do leczenia przebarwien witamine C, niacynamid, kwas azelainowy.

§¢ Radiofrekwencja

Metoda wykorzystujgca fale elektromagnetyczne do podgrzewania skory i stymulacji produkcji kolagenu i elastyny. W leczeniu blizn potradzikowych mozna
zastosowac sama radiofrekwencje lub radiofrekwencja mikroigtowa, ktdra tgczy dziatanie fal z mikronaktuwaniem skory.

$¢ Inne metody leczenia blizn potradzikowych:

- blizny wkleste- mozna je wypetni¢ kwasem hialuronowym lub wstrzyknac¢ wysoko stezony kwas trojchlorooctowego bezposrednio w blizne (daje to skorze
intensywny impuls do produkcji kolagenu i elastyny)
- blizny wypukte- trudniejsze w leczeniu. Mozna zastosowac doogniskowe iniekcje glikokortykosterydow |lub krioterapia (wymrazanie).

Kazda z wymienionych wczesnie] metod wiagze sie z konkretnymi przeciwwskazaniami do zabiegu i niesie
ryzyko powiktan, dlatego warto wybierac¢ sprawdzone gabinety i specjalistow.



&NA KONIEC

Tradzik to przewlekta, skomplikowana choroba, dlatego poradzenie sobie z nim
bywa takim wyzwanie. Teraz, gdy znasz juz mechanizmy powstawania trgdziku,

sposoby pielegnacji skory | dostepne metody leczenia, mozesz zaczac

wprowadzac zmiany.

Oto trzy proste kroki, ktore mozesz wdrozycC juz dzis:
1.0bserwuj swoja skore — zapisuj, co dziata, a co moze jej szkodziC. To pomoze Ci

lepiej dopasowac pielegnacje oraz diete do Twoich potrzeb.
2.Stosuj sprawdzone zasady pielegnacji — regularne oczyszczanie, nawilzanie |

ochrona przed stoncem to podstawa zdrowej skory.
3.Konsultuj sie ze specjalistami — nie czekaj z wizyta u dermatologa, az rozwing

sie powiktania tradziku. Im szybciej zaczniesz leczenie tym lepiej dla Twojej

skory.

Pamietaj: zmiana wymaga czasu, cierpliwosci i systematycznosci, ale kazdy krok

przybliza Cie do zdrowszej skory.




$¢ Klaudia Dymek
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