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Trapi vas pupinky? Lécba akné, co doopravdy
pomuze

Nékdy je akné pouhé podrazdéni pokozky, nékdy dlouhodoby hormonalni
problém. Zkusme si véimat, kdy se akné objevuje. Pomuze nam to zjistit,
jaka...

Akné nestresuje jenom dospivajici. Je problémem i dospélych. Pruzkum ukazal, Ze vétsina
dospélych by se radsi potykala s vraskami, nez s akné. A neni divu. Kromé toho, Ze se
objevuji neprijemné jizvy po akné a bolestiva zaniceni, akné hlavné snizuje nase
sebevédomi. Ale muzeme s nim jednou providy zatoéit. Poradime, co pomaha na akné. At
uz je to akné na zadech, obli¢eji anebo jinych mistech, mizeme s nim bojovat. Spravna
lécba akné totiz opravdu existuje.



Lécba akné? Pravidelna péce je zaklad

Nékdy je akné pouhé podrazdéni pokozky, nékdy dlouhodoby hormondlni problém. Zkusme si
véimat, kdy se akné objevuje. PomUze nam to zjistit, jaka 1é¢ba akné je nejlepsi pravé pro nas.
Bohuzel, vétSinou pouhé cisténi pokozky nezabira. Proto je nejlepsi zavést dlkladnou a ucinnou
rutinu v péci o plet.

Cistéme pokozku rano a vecer. Pokud nosime make-up, sundejme ho hned, jak pfijJdeme domd.
Lécba akné musi byt pravidelna. Dobrym pomocnikem jsou antibakterialni pfipravky.

Nepouzivejme agresivni kosmetiku, ktera plet vysusuje. UpIné se vyhné&me pfipravkim
obsahujicim alkohol.

Po pripravcich proti akné pouzijme jemny a hydrataéni krém, idedlné proti akné. Ucinny je
napriklad krém z organické aloe vera. Je navic i antibakterialni.

Jemny peeling nam pomuze zaneseni pleti odstranit. Ale pozor, hruby peeling naopak méze plet
podrazdit. LéCba akné se pak ztézuje.

Pupinky nevymackavejme. MizZou zpUsobit osklivé jizvy po akné. Pokud si nem{zeme pomoc,
dikladné ranu vydezinfikujme.

12 zarucenych tipu, co pomaha na akné

Neni akné jako akné. Zatimco nékterym z nas se akné objevi pfilezitostné nebo se na tvari objevi
pouze par pupinkd, jini mame akné v podstaté porad. Urcité jsme zjistili, Ze doporuceni ostatnich na
nase akné malokdy plati. Je to proto, Ze existuje cela fada druht akné. A proto je také Ié¢ba akné
u kazdého jina. Co plati pro vsechny je, Ze |écba akné musi byt celkova. Jak zvnéjsku, tak zevnitr.
Co pomaha na akné?

1. Zménme zivotni styl

Pravidlo, které slySime skoro porad. Ale na akné opravdu plati. Dostatek spanku zajisti, Zze si
pokoZka pres noc odpocine a bude mit ¢as se vycistit. Pokud kouFime, télo si zaplavujeme Skodlivymi
latkami, které se dostanou i do nasi pleti. Zbavovani se toxinl je v tom, co pomaha na akné, klicové.
Dostatec¢na konzumace zeleniny a ovoce nam zase doda spoustu vitaminQ a minerall, které
pokozce daji vitalitu. Zkusme proto popremyslet, v ¢em by nas Zivotni styl Sel zlepsSit. Pokozka to uvita
a léCba akné bude Gcinngjsi.

2. Pijme hodné vody

Voda télo nejenom hydratuje. Pomaha mu zbavovat se Skodlivych latek, které ndm zandasi plet. Jako
|éCba akné je nezbytna, podporuje samocistici procesy organismu. Voda je proto jednim z

nejdulezitéjsich krokl, co pomaha na akné. Zkusme si hlidat pitny rezim. Alespon dva litry denné ndm
opravdu mohou pomoci.

3. Pri boji s akné nezatézujme télo toxiny
Koureni, alkohol, sladkosti, primyslové upravené potraviny, prepalené jidlo a dalsi skodlivé latky

zplsobuji vyskyt akné. Pokud se nechceme svych sladkych neresti zbavit UpIné, alespon je
omezme. Lécba akné na zadech i oblieji bude hned snadnéjsi.


https://www.dael-aloe.cz/z15-denni-hydratacni-krem-aloe-vera-bio-active/
https://www.dael-aloe.cz/jak-na-akne/
https://www.dael-aloe.cz/jak-na-akne/

4. Cistéme jatra, pro lé¢bu akné je to nezbytné

Jatra jsou organem, ktery naSe télo Cisti od Skodlivych latek. A tedy i klicem k tomu, co pomaha na
akné. Pokud jatra nefunguji spravné nebo jsou zahlcena toxiny, projevi se to i na nasi pleti. Na trhu
najdeme nejeden pripravek na Cisténi jater. Idealné si vyberme opravdu Gcinny a organicky, jako je
napriklad koncentrat z aloe vera.
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5. Poridme si doplnky stravy

Mame za to, ze pokozku je tfeba Cistit zvenci. Ale pravdou je, Ze musime dbat i o organismus celkové.
Vitaminy a mineraly totiz mlZzou akné znicit GplIné. Jejich nedostatek naopak mdlze vznik akné
zapfricinit. Proto by je naSe Iécba akné neméla opomijet. Vitamin A nici volné radikdaly, podporuje
hormonalni rovnovahu a plsobi protizanétlivé. Nedostatek vitaminu B5 se projevuje pravé jako
akné. Vitamin B6 nastoli rovnovahu hormond, stejné jako vitamin B12. Biotin je pleti prospésny
celkové a vitamin E zabranuje vzniku pupinkd. Vitamin C navic podporuje uzdravovani jizev.
Z minerald je ndm prospésny selen a zinek.

6. Slunicko pomaha na akné na zadech i obliceji
Na akné je slunicko nas nejlepsi pritel. Slune¢ni paprsky se s akné mdlzou vyporadat rychle a
Ucinné. At uz mame akné na zadech nebo na pleti, zkusme postizenou oblast vystavovat slunci

alespon pul hodiny denné. Uvidime, Ze slunce je zaru¢enym pomocnikem, co pomahda na akné.
Nezapomenme na opalovaci krém.

Pozor ale na zakerné jarni slunicko.
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7. Hlidejme si, co prijde do kontaktu s pleti

Néktera kosmetika mize plet podrazdit anebo ji zanést. Dobre pozorujme, jestli ndm nékteré
druhy kosmetiky, co médme doma, neskodi. Ale nejsou to jen make-up a krémy. Pokud si na plet
sahame Spinavyma rukama, mame k tvari pritiskly telefon plny bakterii anebo se pohybujeme
v zakoureném prostredi, jen pleti Skodime. Lé¢ba akné pak prijde vnivec.

8. Pri lécbé akné vyzkouSejme aloe vera

Aloe vera je silnym prirodnim detoxikantem. Navic poskytuje télu vitaminy, které 1éCba akné
nezbytné vyzaduje. Nejenom, ze zabranuje jeho vzniku a pokozku Cisti, ale diky aloe vera se rychle
zahoji jizvy po akné. Ale poridme si pfipravky z organického, za studena lisované aloe vera. Co
pomaha na akné, je napriklad Cisty Aloe Vera Gel.
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9. Nebojme se poradit s dermatologem, co pomaha na akné

Nékteré druhy akné sami nevyresSime. Zejména pak hormonalni akné. Dermatolog ndm pomze
presné urcit, jaky druh akné mame. Podle toho se pak voli spravna Iécba akné. Navic ndm muize
predepsat krémy a léky, které na akné zaberou.


https://www.dael-aloe.cz/z13-aloe-vera-koncentrat-100-prirodni-500-ml/
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/pozor-na-zakerne-jarni-slunce-jak-svoji-pokozku-chranit
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/aloe-vera-z-kanarskych-ostrovu-pramen-vecneho-mladi
https://www.dael-aloe.cz/z8-aloe-vera-gel-250ml/
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10. Zajistujme pokozce hydrataci

Lécba akné nékdy mUze spocivat v co nejvétsSim vysusenim pleti. Ale to je velka chyba. Pokud plet
jen vysuSujeme a nedavame ji potfebnou hydrataci, zacne produkovat nadbytecny maz a bude
podrazdéna. Vysledkem je vétsi vyskyt akné. Proto nezapominejme na hydratacni krémy.

11. Abychom se zbavili akné, vyhybejme se stresu

Stres hraje v Uspésné lécbé akné velkou roli. Se stresem totiz automaticky prichazi akné. V dnesni
dobé se Uplné vyhnout stresu nejde. Ale alespon se o to mizeme pokusit v nékterych oblastech
naseho Zivota. Vnitrni klid je jednim z faktord, co pomaha na akné.

12. Pri lécbé akné budme vytrvali

Casto si uz s akné nevime rady. Vyzkousime vse a s malym Uspéchem. Ale nepolevujme. Vysledky
se nékdy dostavi za nékolik tydnu, ne-li mésicu. Zkusme do naseho Zivota zaradit co nejvice
zmén, jak zvenku, tak zevnitf. Kazdy z nas je jiny, a proto nezoufejme. Na boj s akné nejsme sami.



