DARMOWA SCIAGA

Wtosy i skora przy chudnieciu

Wiosy zaczynajq wypadac zwykle 2-3 miesiqce po okresie najszybszego chudnigcia albo po
tygodniach, w ktérych jadta$ wyraznie mniej. Za wigkszo$¢ takich przypadkédw odpowiada tysienie
telogenowe. Wtosy przerzedzajg sie rownomiernie na catej gtowie, bez ognisk, i odrastajq,

gdy przyczyna ustqgpi.

Dlaczego dopiero teraz

Wtos rosnie kilka lat, potem przechodzi w faze spoczynku i wypada z kilkutygodniowym opdznieniem. Przy
duzym niedoborze energii i sktadnikbw odzywczych wiele wioséw przechodzi w te faze jednoczes$nie. To,
€O widzisz na szczotce, jest skutkiem tego, jak jadtas kwartat wezesniej, a nie tego, co robisz dzis.

(

DIETA, KTORA NIE ZUBAZA POPROS LEKARZA O SKIEROWANIE NA BADANIA
Zrédto biatka w kazdym gtownym positku Morfologia i ferrytyna
R6znorodnie: mieso i ryby, jaja, nabiat, TSH
strgczki, warzywa, owoce, petne ziarno Witamina D, 25(0OH)D
Produkty z zelazem tqcz z warzywami bogatymi Witamina B12 i foliany

w witamine C Cynk

Suplementy dobiera sie po wynikach. Leku nie
odstawiaj samodzielnie

Nie eliminuj ttuszczéw, bez nich nie wchtoniesz
witamin A, D, E i K

Przy bardzo szybkim spadku wagi porozmawiaj
z lekarzem o tempie

Pielegnacja i czego sie¢ spodziewac

Na co dzien Przebieg
Luzne upiecia, szeroki grzebien Nasilone wypadanie trwa od kilku tygodni do kilku
Mniej prostownicy i gorgcego powietrza miesiecy
Nawilzanie skéry po kazdym myciu, na wilgotng Potem pojawiajq sie krotkie odrosty przy skroniach
skére i przedziatku
Szczotkowanie ciata na sucho przed kqgpielg Odbudowa gestosci zajmuje kolejne miesigce
Dobrze dobrany krem do twarzy i filtr SPF Wtos rosnie okoto centymetra na miesiqc,
codziennie, przez caty rok wigc efektu nie ocenia sie po dwéch tygodniach

Do dermatologa: ogniskowe wytysienia, wypadanie garsciami, bol lub swedzenie skory gtowy, brak poprawy po roku.
Suplement dobrany bez badania potrafi zaszkodzic¢.

WIECEJ W PRZEWODNIKU

Biatko, trening i dwunastotygodniowy plan opisaliSmy w przewodniku ,Migesnie i metabolizm™.
Codziennego pilnowania uczy aplikacja plumka.

plumka Materiat informacyjny. Nie zastepuje konsultacji z lekarzem ani farmaceutq.



