Elementy profilaktyki — dobrostan skory

Dieta. Uwzglednij w jadtospisie produkty majgce dobroczynny wptyw na
stan skory.

Obnizenie poziomu stresu. Znajdz odpowiednie dla siebie techniki
relaksacyjne, pamietaj o aktywnosci fizycznej.

Prawidtowa pielegnacja. Wybieraj kosmetyki odpowiednie do cery.
Siegaj po naturalne produkty.

Zdrowie. Zgtos sie do dermatologa po porade w sprawie pielegnacji
skory oraz ewentualnego leczenia normalizujgce prace skory. Pamietaj,
ze do lekarza dermatologa musisz miec¢ skierowanie.

Poradnie dermatologiczne
znajdziesz na portalu gsl.nfz.gov.pl

n Na kanale YouTube Akademia NFZ zobaczysz m.in.
filmy edukacyjne
plany treningowe.

Na fanpage’u Akademia NFZ znajdziesz:
codziennie nowe wiadomosci o profilaktyce choréb

i zdrowym stylu zycia.

Na portalu Diety.nfz.gov.pl znajdziesz m.in.:
bezptatne jadtospisy oparte na diecie DASH
z przepisami na zdrowe dania oraz listg zakupdw,
porady zywieniowe
e-booki.

g Sledzac Twittera NFZ, bedziesz na biezaco z informacjami
o systemie ochrony zdrowia, poznasz nasze projekty
i inicjatywy dla zdrowia.
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Profilaktyka
choraéb skory
— tradzik

Tradzik pospolity jest przewlekta chorobg
skory. Wptywa nie tylko na zdrowie
fizyczne, ale tez psychiczne.

Choroby skory — tradzik

Tradzik pospolity jest chorobg przewlektg mieszkéw wtosowych.

W okresie dojrzewania (12 do 25 lat) wystepuje u ok. 85% populacji
europejskie;j.

Okoto 20-25% o0s6b z trgdzikiem wymaga leczenia.

Tradzik to nie tylko problem zdrowotny. Wptywa tez na dobrostan
psychiczny — osoby z tragdzikiem stajg sie bardziej wstydliwe,
ograniczajg kontakty towarzyskie, stan skéry zmienia ich zachowania
spoteczne.



https://www.gov.pl/web/zdrowie
https://www.nfz.gov.pl/

Jakie czynniki wptywajg na powstanie

tradziku? Zdrowie na talerzu
Na powstawanie tragdziku wptywajg miedzy innymi: Uwzglednij w jadtospisie produkty majgce dobroczynny wptyw na
nadmierna produkcja foju, jego nadmiar zatyka ujscie mieszka stan skory.
wtosowego, Co jes¢, a co pic dla dobrej kondycji skory:

zaburzenie rogowacenia mieszkdw wtosowych,

aktywnos¢ hormonalna zwigzana z okresem dojrzewania
zakazenia bakteryjne,

stres, ktory nasila produkcje hormondw sterydowych,
powodujgc wzmozong produkcje foju,

niewtasciwa pielegnacja skory i niewtasciwy dobdér kosmetykow,
zwfaszcza z lanoling, wazeling, niektorymi olejami roslinnymi —
moga spowodowac zatkanie ujs¢ gruczotow tojowych,
nieprawidtowe nawyki zywieniowe,

niektore leki.

produkty i potrawy o niskim indeksie glikemicznym,
petnoziarniste produkty zbozowe,

warzywa, np. marchew, jarmuz, papryka czerwona, dynia,
owoce, z uwzglednieniem wisni, jezyn i borowek,

rosliny stragczkowe,

orzechy, pestki,

fermentowane napoje mleczne,

ryby,

produkty, ktore zawierajg cynk, prowitamine A (betakaroten)
oraz witamine D.

. o - . Pij minimum 2-2,5 | ptyndw dziennie. Gtéwnym spozywanym
Dieta w leczeniu i profilaktyce tragdziku olynem powinna byé woda.
Dbaj o regularnos$¢ spozywania positkdw (4-5 dziennie z przerwami

Dieta stanowi istotny element w profilaktyce oraz w leczeniu wiekszosci
3-4-godzinnymi).

chorob. Dlatego dobrze dobrane potrawy i sktadniki majg dobroczynny wptyw
réwniez na stan skory. Zapraszamy do skorzystania z bezptatnego e-booka
DIETA W LECZENIU TRADZIKU: FAKTY, PORADY, PRZEPISY.

@ Produkty

wysokoprzetworzone
. . @® Czekolada, stodycze
Pobierz poradnik potaczony z praktyczng ® Produkty o wysokim IG
. . . ® Napoje stodzone
wiedzg naukowq i przyktadowymi @ Zywnost typu fast food

przepisami na dania: ® Cukieri produkty

0 wysokiej zawartosci cukru
® Mieko (wptyw stosowania
tego produktu powinien
by¢ ustalany indywidualnie
dla kazdego pacjenta)

DIETA
W LECZENIU TRADZIKU
FAKTY, PORADY, PRZEPISY
PORTAL DIETY NFZ

Produkty niewskazane




