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PO TYPACH TRADZIKU




Moja historia
Czesc!

Mam na imie Justyna i temat tradziku towarzyszy mi od wielu lat. Pierwsze
zmiany pojawity sie jeszcze w okresie nastoletnim i od tamtej pory wracaty
falami — czasem w tagodnej formie, a czasem z ogromng sita.

Przesztam dtugg i momentami wyczerpujacg droge: liczne wizyty u
dermatologdw, co miesigc nowe masci, ktore jedynie przesuszaty skore,
kuracje antybiotykowe ostabiajgce odpornosc i rozregulowujace prace jelit.
Prébowatam wielu metod, ale zadna z nich nie przynosita trwatych efektow.

Z czasem zrozumiatam, ze tradzik nie jest wytacznie problemem skory. W
zdecydowanej wiekszosci przypadkow jego zrédto znajduje sie wewnatrz

organizmu — w zaburzeniach hormonalnych, pracy jelit, stylu zycia, diecie,
przewlektym stresie czy stanie zapalnym.

Dlatego dzis$, zarowno we wtasnej drodze zdrowotnej, jak i w pracy z
pacjentkami, stawiam na potaczenie dziatan ,od srodka” i ,od zewnatrz".
Dopiero takie podejscie daje trwate, naturalne i naprawde widoczne efekty.

Z wyksztatcenia jestem farmaceutka. Nieustannie poszerzam swojg wiedze
poprzez liczne kursy (obecnie jestem w trakcie szkolenia z nutrigenomiki) oraz
studia z zakresu medycyny funkcjonalnej. Na co dzien pomagam kobietom
zrozumiec€ sygnaty wysytane przez ich organizm, dotrze¢ do przyczyn
zaburzen i ,potaczyc kropki” — tak, aby mogty odzyska¢ réwnowage, poczué
sie lepiej w swojej skorze i zobaczy¢, ze zdrowie nie jest przypadkiem, lecz
procesem, ktéry mozna Swiadomie wspierac.

Ten ebook powstat po to,
aby podzieli¢ sie wiedza,
doswiadczeniem i
narzedziami, ktore
naprawde dziataja. Wierze,
ze jesli dasz sobie
przestrzen na zrozumienie
wtasnego ciata, tradzik
przestanie by¢ tajemnica —
i przede wszystkim
przestanie rzadzi¢ Twoim
zyciem.




Wstep

Tradzik to nie tylko problem estetyczny — to sygnat, ze w organizmie dzieje
sie cos$ wiecej. Chod czesto kojarzony jest wytacznie z okresem dojrzewania,
w rzeczywistosci dotyka osob w kazdym wieku, a jego podtoze bywa znacznie
bardziej ztozone.

Skora jest jednym z najczulszych wskaznikéw réwnowagi hormonalnej,
metabolicznej i immunologicznej. Zmiany tradzikowe bardzo czesto
odzwierciedlaja procesy zachodzace wewnatrz organizmu — nawet wtedy,
gdy na pierwszy rzut oka nie kojarzymy ich z problemami zdrowotnymi.

Celem tego ebooka jest pokazanie, ze tradzik nie jest jedng choroba, lecz
zespotem objawow o roznym pochodzeniu. Kazdy jego typ ma inny
mechanizm powstawania, inne czynniki nasilajgce oraz inne strategie, ktore
pozwalajg go skutecznie wyciszyc. Dlatego kluczowe jest zrozumienie
PRZYCZYNY — zanim siegniemy po konkretne kosmetyki, suplementy czy
zmiany w stylu zycia.

W kolejnych rozdziatach poznasz najwazniejsze odmiany tradziku:
hormonalny, stresowy, zapalny, infekcyjny oraz podraznieniowy. Dowiesz sie,
czym sie rdznia, jak wygladaja, jakie objawy mogg im towarzyszyc i co dzieje
sie w organizmie, gdy na skorze pojawiaja sie konkretne zmiany.

Niezaleznie od tego, z jakim rodzajem tradziku sie zmagasz, ten ebook
pomoze Ci potaczyc¢ objawy w logiczng catosé i znalez¢ odpowiedz na pytanie,
skad biora sie Twoje problemy skérne. Swiadomosé jest kluczem — a Twoja
skéra moze stac sie przewodnikiem, ktéry podpowie Ci, czego naprawde
potrzebuje Twadj organizm.



Tradzik hormonalny

Tradzik hormonalny to jedna z najczesciej wystepujacych postaci tradziku u
kobiet. Jest Scisle powigzany z zaburzeniami rownowagi hormonalnej i moze
pojawiac sie zarowno u nastolatek, jak i u kobiet dorostych. Jego nasilenie
czesto zmienia sie w zaleznosci od cyklu miesigczkowego oraz ogdlnej
kondycji hormonalno-metabolicznej organizmu.

Kiedy najczesciej sie pojawia?

Tradzik hormonalny czesto rozwija sie:

(g

po odstawieniu antykoncepciji w przebiegu PCOS (zespotu przy zaburzeniach
hormonalnej, gdy organizm policystycznych jajnikéw) lub proporcji estrogenéw,
probuje ponownie insulinoopornosci, ktére progesteronu i
ustabilizowac naturalng sprzyjajag nadmiernej testosteronu.

produkcje hormonodw, produkcji androgenéw



Typowa lokalizacja zmian
Zmiany najczesciej wystepuja:
¢ na linii zuchwy,

e na brodzie,
e wokoét ust i na dolnej czesci twarzy.

Jest to charakterystyczna ,mapa hormonalna”, wskazujgca na dominujacy
wptyw androgendw na prace gruczotow tojowych.

Cyklicznosc i objawy towarzyszace

Wiele kobiet obserwuje nasilenie zmian przed miesigczka, co wigze sie z
dominacjg estrogenowa (nadmiarem estrogenéw wzgledem progesteronu).

Objawy, ktore czesto towarzysza tradzikowi hormonalnemu:

e nieregularne cykle miesigczkowe,

¢ bolesne lub obfite miesigczki,

¢ nasilony PMS,

e wahania nastroju, zmeczenie, zwiekszona wrazliwos¢ na stres,

e trudnosci z utrzymaniem masy ciata, szczegodlnie przy insulinoopornosci.

Co dzieje sie w skorze?
Zaburzenia hormonalne prowadza do:
e nadmiernej produkcji sebum,
e pogrubienia warstwy rogowej naskoérka,

e zwiekszonej sktonnosci do stanéw zapalnych.

W efekcie powstaja bolesne, podskdrne grudki, cysty i zaskdrniki, ktore
czesto dtugo sie goja i moga pozostawiac przebarwienia.



Tradzik stresowy - jak stres wptywa na skore?

Tradzik stresowy rozwija sie w odpowiedzi na przewlekty lub intensywny
stres — zaré6wno emocjonalny, jak i fizyczny. W przeciwienstwie do tradziku
hormonalnego nie jest on scisle zwigzany z cyklem miesigczkowym, lecz z
reakcjg organizmu na przeciazenie i zaburzong regulacje uktadu nerwowego
oraz hormonalnego.

Dlaczego stres wywotuje tradzik?

W sytuacji stresu organizm produkuje wieksze ilosci kortyzolu. Jego
podwyzszony poziom wptywa na:

e rownowage hormonow ptciowych,

e poziom DHEA-S,

e wrazliwosé na insuline,

¢ funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.

Stres moze rowniez podnosié poziom testosteronu, co prowadzi do:

e zwiekszonej produkcji sebum,
e szybszego namnazania komorek naskoérka,
e zatykania poréw i powstawania standw zapalnych.

Rola mineratow
Przewlekty stres zwieksza zuzycie kluczowych mineratéw, takich jak:
* magnez,
e potas,
e sod.
Ich niedobdr ostabia zdolnos$¢ organizmu do regeneracji i radzenia sobie z
obcigzeniem.



Rola mineratow

Przewlekty stres zwieksza zuzycie kluczowych mineratow, takich jak:

* magnez,

e potas,

e sOd.
Ich niedobdr ostabia zdolnos¢ organizmu do regeneracji i radzenia sobie z
obcigzeniem.

Magnez odgrywa szczegodlna role, poniewaz:

poprawia jakosc¢ snu,

stabilizuje sygnalizacje hormonalng,
wspiera regulacje poziomu cukru,
redukuje produkcje sebum,
zwieksza odpornosé na stres.

Jak wyglada tradzik stresowy?

Zmiany s3g zwykle:

e czerwone i zapalne,

e bolesne,

* pojawiajg sie nagle w okresach przemeczenia, presji i niedoboru snu,

¢ mogg wystepowac na czole, skroniach, policzkach lub obejmowac cata
twarz.

To forma tradziku, ktora czesto dobrze reaguje na poprawe stylu zycia,
jednak wymaga holistycznego podejscia.



Tradzik zapalny - gdy stan zapalny zaczyna sie od srodka

Tradzik zapalny to jedna z najbardziej ucigzliwych postaci tradziku.
Charakteryzuje sie bolesnymi, zaczerwienionymi zmianami i intensywnym
stanem zapalnym skéry. Jego przyczyny czesto siegajg gteboko — do jelit,
uktadu odpornosciowego i metabolizmu.

Dlaczego powstaje?

Najczestsze przyczyny to:

Jak

zaburzenia mikrobioty jelitowej,

nieszczelnos¢ jelit,

przerost drozdzakow,

przewlekte infekcje jelitowe,

nietolerancja histaminy,

nadwrazliwosci pokarmowe (np. nabiat, gluten, soja),
nadmiar zelaza lub metali ciezkich,
insulinoopornosé,

infekcja Helicobacter pylori,

pasozyty.

wyglada?

czerwone, bolesne grudki, krosty i cysty,

skéra wyraznie zaczerwieniona,

zmiany najczesciej na policzkach, ale mogg obejmowac catg twarz lub
ciato.

To postac tradziku, ktéra niemal zawsze wymaga pracy ,,od srodka”.



Tradzik infekcyjny

Tradzik infekcyjny jest wywotywany przez bakterie, grzyby lub pasozyty,
ktére moga rozwijac sie zaréwno na skorze, jak i w jelitach. Czesto bywa
mylony z innymi formami tradziku.

Charakterystyczne jest to, ze:

,{%y:,« Pkt

czesto reaguje poprawa na antybiotyki, ma tendencje do nawrotéw,
jesli mikrobiom zostanie zaburzony.

Zmiany moga wystepowac na:

e plecach, v |
e ramionach, Uy "}_;
¢ klatce piersiowej, .(\ \
e czole, brodzie, karku. \»

Czesto s3 liczne, rownomiernie rozmieszczone, a przy podtozu grzybiczym —
swedzace. ‘

=§s 7



Tradzik podraznieniowy

Tradzik podraznieniowy powstaje na skutek bezposredniego dziatania
czynnika draznigcego lub alergenu. Nie ma podtoza hormonalnego ani
jelitowego.

Najczestsze przyczyny:
o kosmetyki (szczegdlnie perfumowane lub silnie aktywne),
e detergenty i Srodki piorace,
e tarcie (czapki, opaski, stuchawki),
e brudne akcesoria: telefony, pedzle, poszewki.

Jak wyglada?
e drobna, rozsiana wysypka,
e zaczerwienienie,
e Swiad,
e zmiany pojawiajg sie doktadnie w miejscu kontaktu.
/
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Po usunieciu czynnika draznigcego skéra zwykle szybko sie uspokaja, bez
blizn i cyst.
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Zakonczenie

Tradzik to nie wyrok ani przypadtos¢, z ktérg trzeba nauczy¢ sie zyé. To
informacja — sygnat wysytany przez organizm, ktéry chce zwrécié¢ Twoja
uwage na obszary wymagajace wsparcia. Gdy nauczysz sie go odczytywac,
skéra przestaje by¢ wrogiem, a staje sie sprzymierzericem w drodze do
rownowagi.

Mam nadzieje, ze ten ebook pomégt Ci lepiej zrozumied, z jakim typem
tradziku mozesz sie mierzy¢ i dlaczego objawy, ktére widzisz na skérze, maja
swoje gtebsze przyczyny. Swiadomosé to pierwszy krok — kolejnym jest
konsekwentne, dopasowane do Ciebie dziatanie.

Jesli chcesz pogtebia¢ wiedze o hormonach, jelitach, tradziku i zdrowiu kobiet
w holistycznym ujeciu, zapraszam Cie do mojej przestrzeni edukacyjnej:

¢ na Instagramie @hormonia_kobiet, gdzie dziele sie codziennymi
wskazéwkami, edukacja i praktycznymi narzedziami,

e na stronie www.hormoniakobiet.pl, gdzie znajdziesz wiecej materiatow,
oferte wspotpracy oraz aktualne projekty.

Pamietaj — zdrowa skoéra to efekt procesu, a nie przypadku. Daj sobie czas,
uwaznosc i wsparcie, a Twoje ciato odwdzieczy sie rwnowaga.

Do zobaczenia # Justyna
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https://www.instagram.com/hormonia_kobiet/
https://www.instagram.com/hormonia_kobiet/
https://hormoniakobiet.pl/

