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Przewodmk
plelegnacyjny

Skory z tradzikiem rozowatym i skory
nadreaktywne, zaczerwienione



Wierzymy, ze najlepsza N

pielegnacja to taka, ktora R
wspiera, a nie walczy. Nie i

chodzi o maskowanie objawow,
tylko o zrozumienie
i odbudowe. Nie o inwazyjne
zabiegi, tylko o codzienne, male
kroki, ktore robia roznice.

SKIN Simply Nutrition

- b,
o,
-




Co Znajdzies
W przewodniku?

« Zrozumienie mechanizmow - czyli co dzieje sig
w Twojej skorze i dlaczego reaguije tak
gwattownie

Dieta i suplementacja — co warto jeS¢, a czego

unikag, by nie podsycac ognia

« Skuteczna pielegnacja zewnegtrzna — sktadniki,
ktore pomagaja (i te, ktore szkodzg)

« Diagnostyka i badania — jak podejs¢ do tematu
kompleksowo

« Ziotaielementy medycyny naturalnej—
w duchu Skin Simply Nutrition: prostota,
skutecznos¢ i szacunek do ciata

« Styl zycia — jak sen, stres i oddech wptywaijg na

Twojg skore

To taka, ktora reaguje przesadnie na czynniki, ktore
nie powinny wywotywac zadnej reakcji. Do objawow
naleza:

« zaczerwienienie, rumien

« uczucie pieczenia, swedzenia

« "gorgca"skora

«» teleangiektazje (rozszerzone naczynka)

« grudkii krostki (czesto mylone z tradzikiem
pospolitym)

« Taka skora ma najczesciej zaburzong bariere
hydrolipidowsa, a takze nadaktywny uktad
immunologiczny, ktory tatwo wchodzi w stan
zapalny.

Przewodnik pielegnacyjny | skinsn.cu 3



y

SKIN '\ S'KI'N
Slmply Simply Nutrition
Nutrition _—

T'ilozofia
Swiadomej I
pielegnacji A

Tworzymy produkty dla osob takich jak Ty — z wrazliwoscia, rumieniem,
zmeczeniem, czasem ztoscig na skore, ale i nadzieja. W tym przewodniku
dzielimy sie wiedzg, dzieki ktérej mozesz odzyskac kontrolg i poczu¢ sie dobrze we
wtasnej skorze.

Twoja skora nie jest “problemem” — ona po prostu moéwi. Wysyta sygnaty. Prosi

0 spokoj. Cera z tradzikiem r6zowatym, rumieniem czy nadreaktywnoscig to nie
tylko kwestia kosmetyczna — to czgsto ztozona reakcja organizmu na stres, styl
zycia, mikroflore jelitowa, a takze bodZce zewnetrzne, ktérych zdrowa skéra nawet
by nie zauwazyta.

Jesli wigc Twoja twarz czesto piecze, czerwieni sig, reaguje na wszystko ,za mocno”
— nie jestes sama. Takie problemy ma coraz wiecej os6b po 30 roku zycia, a nasilajg
sie wyjgtkowo mocno w okresie menopauzy i w okolicach 40-60 roku zycia.

Ten krotki przewodnik to wiedza w pigutce, jak holistycznie podejsé do tego
tematu, jak zrozumiec komunikaty Twojej skory i co mozemy zrobié, by poznaé
przyczyne problemu i starac sig znieS¢ Twoj dyskomfort.
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Lrqdzik rozowaty —
choroba przewlekla
o0 wielu twarzach

Tradzik rézowaty (rosacea) to przewlekta choroba zapalna skory, ktéra dotyka

najczesciej osob w wieku 30-50 lat, czgSciej kobiet. Jej przyczyny nie sg do konca

poznane, ale wiemy, ze role odgrywajg m.n.

nadreaktywnos¢ naczyh krwionosnych

nieprawidtowa odpowiedz uktadu odpornosciowego

mikrobiom skory i inwazja nuzenca — Demodex folliculorum

uwarunkowania genetyczne

stresidieta

zaburzenia pracy przewodu pokarmowego (m.in. SIBO, nietolerancje
pokarmowe)

niezyt zotadka, zakazenie Helicobacter pylori (nawet u 80% 0s06b z tradzikiem
ré6zowatym), choroby pasozytnicze

stonce, przegrzewanie skory, sauna, ekstremalne wychtadzanie skory

Tradzik r6zowaty to nie tylko czerwone policzki.

Istnieje kilka postaci:

widoczny, czesto napadowy obecnos¢ czerwonych grudek
rumien, pieczenie skory i krostek

zgrubienia skory, gtownie pieczenie, swedzenie oczu,
nosa zapalenie spojowek
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Co wynoluje zapat
W skorze 7 rqdzZikie

rozowatym?

01 I Ztozony mechanizm

Skora z tragdzikiem ré6zowatym nie reaguje
“przesadnie bez powodu”. Za kazdg jej reakcjg stoi
ztozony mechanizm biochemiczny, ktéry uruchamia
sig, gdy zetknie sig z tzw. wyzwalaczami
(triggerami). Moga to byé:

« Pikantne potrawy i ciepte positki

Kofeina, alkohol, cynamon, czekolada, cytrusy

Promieniowanie UV, nagte zmiany temperatur
« Stres, wysitek fizyczny, emocije
Produkty bogate w histaming (np. sery

plesniowe, wino, kiszonki)
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Co ste dzieje

Leedy
skorze?

y

Dochodzi do aktywacji
receptorow na komorkach o2
skory i nerwach czuciowych

Te receptory pobudzajg wydzielanie cytokin
prozapalnych i substancji takich jak reaktywne
formy tlenu (wolne rodniki).

3 Skoéra zaczyna produkowa¢ czynniki sprzyjajagce

angiogenezie — czyli tworzeniu nowych, czesto
kruchych i nieszczelnych naczyn krwionosnych.
To powoduje rozszerzenie naczyn, zaostrzenie
rumienia, obrzek i uczucie pieczenia.
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Kaskada stanu

zapalnego
pameg %

« bariera ochronna skéry (hydrolipidowa) przestaije

Wszystko to uruchamia
kaskade stanu zapalnego

Co gorsza, uszkodzona zostaje macierz

zewnatrzkomorkowa skoéry, a przez to:

dziata¢ prawidtowo,
» zwieksza sie transepidermalna utrata wody (TEWL) —
skora staje sie przesuszona, napigta, wrazliwa,
» zwieksza sie przepuszczalnosé naczyn, co nasila
rumien i powoduje state zaczerwienienie.
Im bardziej aktywny stan zapalny, tym silniejsza
odpowiedz uktadu odpornosciowego — i tak powstaje
btedne koto, w ktorym skora stale ,ptonie”, nawet jesli nie
widzisz klasycznych krostek. Dlatego tak wazne jest
ograniczenie kontaktu z triggerami oraz dziatanie
tagodzace i wyciszajace, zarowno od zewngtrz
(pielegnacja), jak i od wewnatrz (dieta, nerwy, mikrobiom).
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/rozumienie
mechanizmow —
co dzieje st

W Twojej skorze?

Kazdy objaw, ktory widzisz na skorze — rumien,
01 krostki, pieczenie — ma swoje zrodto gtebiej, niz
tylko w naskorku.

Skora to najwigkszy organ ciata i czes¢ uktadu
immunologicznego. Nie choruje sama z siebie.
Czesto jest lustrem tego, co dzieje sie:

. (mikrobiom, stan zapalny),
oo . (stres, napiecie, zaburzenia snu),
. (detoksykacja),
. (np. estrogeny, insulina, tarczyca),
. (reaktywnosc naczyn, termoregulacja).
W tradziku r6zowatym mamy do czynienia z:
03 . (skora sig czerwieni),
. (np. Demodex — nuzeniec),
. — przez co skora jest nadwrazliwa.

Leczenie objawow wylacznie od zewnatrz (o jak zamiatanie kurzu
pod dywan. Dlatego potrzebne jest holistyczne podejscie — takie, jakie
znajdziesz dalej w tym przewodniku.
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,) Skorato
odbeie wnetrza

Stan naszej ska ekt uboczny procesow,

Konieczne jest:

zrozumienie, dlaczego wyciszenie czynnikow

skéra sig buntuje zapalnych (dieta, stres,
toksyny)

wsparcie skory delikatna, odbudowa bariery ochronnej

madrg pielegnacja (warstwa rogowa naskorka,

mikrobiom)

Ten przewodnik powstal wlasnie po to, by pokazac Ci, ze
(radzik rozowaty i rumien da si¢ skutecznie lagodzic. Nie
jestes skazana na uczucie pieczenia po kazdym kremie. Twoja
cera moze odzyskac rownowage, blask i komfort.
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Dieta i suplementacja —
co odzywia, a co szkodzi?

Skora potrzebuije nie tylko kremu — potrzebuje sktadnikow odzywczych,
ktore ztagodzg stan zapalny, wzmocnig bariereg jelitowa, uspokojg uktad
nerwowy i pozwolg zregenerowac naskorek.

Warzywa zielone (szpinak, brokuty, jarmuz)
Kiszonki i produkty fermentowane
Ttuste ryby (makrela, sardynki, dziki tosos§)
Siemig Iniane i olej Iniany (omega-3)

l? Kasze lekkostrawne (jaglana, gryczana)

N Kurkuma, imbir, pietruszka — dziatanie przeciwzapa
|

Qs .
}}\ 9 Orzechy brazylijskie (selen),
pestki dyni (cynk)



Dieta 1t suplementacja —
co odzywia, a co szkodzi?

Alkohol (rozszerza naczynia, wywotuje rumien)
Cukier i stodycze (nasilajg stany zapalne)
Nabiat (u niektorych nasila zmiany)
Kawa i bardzo gorace napoje (termoregulacja)

Gluten (jesli wystepuja nadwrazliwosci)

Produkty wysoko przetworzone




Dieta 1t suplementacja —
co odzywia, a co szkodzi?

Witamina D3 (regulacja odpornosci)
Cynk (gojenie skory, tagodzenie stanéw zapalnych)
Kwasy omega-3 (EPA/DHA)
— dziatanie przeciwzapalne
Probiotyki — odbudowa mikrobiomu
Kwercetyna, bromelaina
— naturalne dziatanie antyhistaminowe
Ashwagandha, sopléwka jezowata, gotu kola—
redukcja stresu, regeneracja herwow
maslan sodu - regeneracja jelit

kompleks enzymow trawiennych

-
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ostyka t hadania—jak
e] 0 skory calosciono?

Warto s prawdzic, czy Twoje objawy nie sa echem zaburzen
Ill(‘ld])() icznych luh hormonalnych.
Oto lista badan, ktore warto wykonaé:

01

02

Podstawowe badania laboratoryjne:

Diagnostyka specjalistyczna jezeli sa wskazania:

Uwagal!

Badania na pasozyty moga nie by¢ wiarygodne, jezeli nie sa wykonywane w
dedykowanych placowkach zajmujacych sie parazytologia. Polecamy tez
pamiegtaé o tym, by probki pobieraé w okolicach petni ksiezyca dla najlepszej
wykrywalnosci pasozytow.
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Skuteczna
plelegnacja

— minimalizm
7 mqdrosciq

Skoéra z rumieniem to skoéra, ktora
tatwo sie ,przegrzewa”. Potrzebuje
chtodu, ukojenia, przywroécenia

bariery hydrolipidowej.

Skladniki, ktore pomagaja:

Ol. Niacynamid

tagodzi stany zapalne, wzmachnia bariere

03. Ceramidy, cholesterol,
kwasy ttuszczowe

Odbudowa lipidow

05. Aminokwasy

Nawilzanie i wygtadzanie

07. Olej z czarnuszki

tagodzi Swigd, dziatanie przeciwzapalne,

Przewodnik pielegnacyjny | skinsn.cu

02. Beta-glukan, pantenol,
alantoina

Regeneracja

04. Ekstrakt z wakroty
azjatyckiej

tagodzenie rumienia

06. Koenzym Q10

Rozswietlenie kolorytu

08. Wrotycz

W+tasciwosci przeciwpasozytnicze,
dziatanie przeciwzapalne,
immunostymulujgce, przeciwbakteryjne
oraz przeciwgrzybiczne
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TONIZACJA

HYDRATE FIRMING TONIC
Nawilzajgco-ujedrniajgcy tonik

7/

_ KREM - DZIEN
POWER

rawcze - 5 IMMUNO BOOSTER
ajgcym | - ¢
gie skory.

+ Pielegnacja
Zupelniajqca

Q CREAM

zy krem do

B pielegnaciji
i B

St K'..I.|'

o
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JEZELI

Naprawczy pude

Dwumiesieczna, o€
kuracja enz

o intensywn!
regeneracyjnym il
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Medy%na chinska,
a trqdzik rozowaty

TCM (Tradycyjna Medycyna ChiiAska):

Tradzik rozowaty = czgsto przegrzanie watroby
i nadmiar "Yang" w gérnej czesci ciata

« Ziota chinskie

. Dieta "ochtadzajgca"

. Gotowane warzywa

. Kaszajaglana, ryz

. Mieta, ogorek, seler naciowy

. Unikanie smazenia, alkoholu, ostrych

przypraw

Ziota tagodzace nadreaktywnosé:

. Rdestowiec japonski — dziata
przeciwzapalnie, wspiera mikrokrgzenie

. Rumianek i melisa — dziatanie uspokajajgce,
rozkurczowe

. Tarczyca bajkalska — obniza histamine, ,gasi
ogien”w TCM

Wspieranie uktadu nerwowego:

. Ashwagandha, passiflora — adaptogeny,
zmniejszajg stres

. Rytuaty wieczorne: napar z lawendy, kgpiel
magnezowa, wyciszenie
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Styl 7ycia i emocje
—nie tylko kosmetyki

Ma zakonhczenia

nerwowe i jest silnie powigzana z emocjami. Dlatego nie da sig

wyleczyé skory bez zadbania o spokdj i rytm dobowy.

« Minimum 8h snu, regularnosc¢
rytmu dnia

. Oddychanie przeponowe,
medytacja

« Ruch - codziennie, ale tagodnie
(spacery, gi gong)

. Czas bez telefonu — szczegolnie
wieczorem

. Uziemianie — kontakt z natura,
ziemig, ciszg

. Masaze ciata i terapia dotykiem

Przewodnik pielegnacyjny | skinsn.cu

Przemeczenia (kortyzol nasila
stany zapalne)

Sztucznego Swiatta wieczorem
(minimum godzina przed snem
bez ekranéw)

Nadmiaru ekrandéw i dopaminy
(scrollowanie, szybkie bodzce)
Nieregularnych positkow i
zarywania nocy, w celu
uspokojenia watroby staramy sig
nie jeS¢ pozniej niz po 18-19
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ZAUFAJ SKIN SIMPLY NUTRITION I PRZEKONAJ SIE
O JEJ SKUTECZNOSCI NA WEASNEJ SKORZE.
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