Jak se zbavit akné - 5 zlatych tipu
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Akné patfi mezi Castéd kozni onemocnéni a setkdvame se s nim hlavné v obdobi
hormonalnich zmén jedince - v obdobi puberty. Akné se vdak mize objevit i v dosp&lém
véku a mdze ndm zkomplikovat nejen spoleensky Zivot, ale také negativné ovlivnit nasi
naladu. Jak prizkumy ukazuji, akné ma vliv na nadi psychickou pohodu a je &astou
pric¢inou deprese. Jedinci, které dlouhodobé suzuje akné, trpi depresivnimi stavy, nechté&ji
chodit mezi lidi a ztraci vztah sami k sobé. V dnesnim ¢lanku vam prindsime 5 zlatych
tipd jak se zbavit akné:

Tip # 1 - Kontrolujte svoji hladinu hormont

Hormonalni zmény se tykaji vétSinou Zen a jsou spojené s menstruacnim cyklem,
uzivdnim antikoncepce, obdobim t&hotenstvi a porodu. Hladina hormond zodpové&dnych
za vasi plet se v8ak muze zménit i pfi zmé&né vahy, plsobenim stresu & Gnavy. Pokud u
vas tedy vzniklo akné béhem vySe zminénych Zzivotnich obdobi, poradte se se svym
gynekologem a nechte si udélat hormonalni rozbor. ZvySena hladina hormonu testosteron
je castou pti¢inou zhorSené kvality kUZe a je prosp&3né ji snizit (Casto pomoci
antikoncepce).

Tip # 2 — Vyhnéte se levhym pFipravkiim v obchodech

Doopravdy si myslite, Ze kdyz si na plet namazete krém ¢&i vodi¢ku za padesat korun,
vase problémy ze dne na den zmizi? Reklama je mocny nastroj a bohuzel v nas nékdy
vzbuzuje mylna ocekavani. Navic kazdé pleti vyhovuje jiny pripravek a ten ,pro vSechny"
zakonité nemuZe vyhovovat véem. Zajdéte si rad&ji k lékafi, ktery vam doporudi
pripravky vhodné konkrétné pro vas, nebo si prectéte vice o akné v e-knize ,Jak se
zbavit akné"

Tip # 3 - Jezte lehkou a vyvazenou stravu

I kdyZ dodnes nebylo védecky dokazano, ze jidlo primo ovliviuje stav pleti, vztah mezi
zdravou zivotospravou a zdravim naseho téla je vice nez jasny. Pokud své télo
pretézujeme, nema tolik energie resit dalsi potize. Naopak, pokud télo nezatézujeme,
ponechavame svému systému vice energie pro lé¢bu a regeneraci.



Tip # 4 - Nehazardujte s vahou

Neustalé pfibirani a ubirani na vaze je smrtonosnou pasti pro vasi plet. Vase télo
potfebuje rovnovahu, aby bylo schopno zajistit rovnovaznou hladinu svych hormond.
Kromé toho se vystavujete vysokému riziku jo-jo efektu.

Tip # 5 — Nehrajte si na hrdiny

Mnozi z nas vyhledaji odbornou pomoc az v momenté, kdy je nejhdfe. Je vdak mnohem
lepsi zalit s IéCbou akné ve fazi, kdy jesté nemate po celém obliceji bolaky. Najdéte si
takového |ékare, ktery vam vyhovuje, a nebojte se za né&j dat vice penéz. Prece jen jde
o vase zdravi.

Vice informaci o tom, jak se zbavit akné, najdete v privodci ,Jak se zbavit akné"

Prectéte si také:
Bylinky a jejich pouziti
Naucte se dychat
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