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Jaky typ akné mas

Vypli tento dotaznik a zjisti, kterd oblast pravdépodobné maze za tvoje akné.

AST 1

M

Mivéam bolesti hlavy

Ve stresu mivédm trdvici potize, jako napiiklad prajem.

Casto mé boli zaludek.

Myslim si, ze jsem perfekcionalista.

Casto mivam ztuhld ramena, krk, &iji.

Casto zatindm zuby nebo mé boli &elist.

Spatné se mi spi, nemtZu usnout nebo se budim.

Casto citim nervozitu a uzkost nebo starosti.

Mdm pocit, Ze se snadno rozbreé&im.

Jsem podrdéidénd a mivdm pocit, e vybuchnu kvili kazdé mali¢kosti.
Casto se citim zranitelnd, bezmocné, zdvisle na ostatnich.

Pt¥es den mé trdpi negativni myslenky tykajici se mého téla, pleti nebo mych schopnosti.
Jsem neustdle pod tlakem, je toho na mé moc.

Nic mi neni dost dobré, potiebovala bych, aby viechno bylo dokonalé.
Ztratila jsem v Zivoté radost, nedéldm nic, co by mé bavilo nebo té&silo.
Casto jim, abych se uklidnila nebo si zlepsila ndladu.

Ve stresu sdhnu po cigaretdch nebo alkoholu nebo nakupuju.

Citim se provinile, aniz bych k tomu méla davod.
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Casto si na néco stéZuju, nékoho kritizuju a nemdm Zddnou toleranci na stres.

CAST 2
Bezprostiedné po jidle zaénu kychat nebo mdém ucpany nos.

Mivdm pdleni zéhy, reflux.

Mdm celiakii nebo jinou alergii na potraviny.

Mivédm kvasinkové infekce.
Boli mé bticho, kdy? si dam tuéné jidlo.

Za posledni t¥i roky jsem vic ne? jednou uZivala antibiotika.
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(O Mivém chut na petivo, cukr, alkohol.
O
O
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Jaky typ akné mas

O Po uréitych potravindch se mi zméni ndlada a citim se plaétivé, podrézdéné, smutné.
Po uréitych potravindch mi vyskoéi vyrdazka, kop¥ivka nebo ekzém.

V détstvi jsem &asto uZivala antibiotika.

Mivdm &asto zdcpu, prijem nebo stiiddni obou.

Trépi mé plynatost a nadymadni.

Casto mivdm po jidle nafouklé b¥icho a vypaddm t&hotnd.

Po jidle krkém nebo ¥ihdm.

Ve stolici jsem si véimla nestrdveného jidla.

Akné mdm predeviim podél tvé¥i a licnich kosti.

Rdno mdam bily povlak na jazyku.

Po jidle se ¢asto citim unavené a mimo.
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Mdm sezénni alergie, sennou rymu, astma nebo ekzém.
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Casto vynechdvdm jidla, protoze nestihdm jist.

Kdyz del3i dobu nejim, je mi slabo, toé&i se mi hlava, je mi nevolno, klepu se.

Casto mé prepadne obrovsky hlad a musim si dét rychle néco sladkého, abych se nahodila.
Obvykle dostanu hlad, ne% jdu spdt, i kdy? jsem méla veceti.

Uprostied noci se budim hlady.

Casto vynechdvdém snidani.

(v:asfo si ke snidani davdm pedivo, ovocné smoothie, ceredlie, miisli apod.

Mdm inzulinovou rezistenci, metabolicky syndrom nebo cukrovku druhého typu.
Mdm nadvdhu, tuk se mi ukladd predeviim v oblasti b¥icha nebo jako madla lasky.
Mivdm &asto kvasinkové infekce.

Kdyz si ddm néco sladkého nebo plného sacharidu, tak se zakrdtko citim unavené.
Casto se citim podrdzdéné a naitvané a pak si uvédomim, e mam hlad.

Kdy# se nenajim, tak mé boli hlava.

Kdyz se zvednu, tak se mi toéi hlava.

Pottebuju ¢asto &arat.

Mdm neustdle Zizen.

Ob¢as vidim rozmazané.
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Casto mivam studené dlan& nebo chodidla.

Mivam pocit tézkych konéetin.

épatné se mi spi, tézko usindm, budim se, hlavné kolem 3 hod rdno.
Padaji mi vlasy.

Trépi mé mozkovd mlha, mdm problémy s paméti, tézko nachdzim slova.
Mdm ADHD, nedokdZu se soustfedit, jsem roztékand.

Hodné se potim nebo se naopak nepotim vibec.

Pravidelné mé boli hlava.

Trdpi mé alergie.

Jsem unavend bez zjevného davodu.

Trpim zdcpou, na velkou jdu jednou za né&kolik dnd.

Vadi mi silné parfémy.

Moje menstruace zacala p¥ed desdtym rokem.

Mdm silny PMS, trdpi mé silné nebo nepravidelnd menstruace.
Mivdm vykyvy ndlad, ptedeviim pred menstruaci.

Casto mivam citliva prsa.

Piju z plastovych lahvi, pouZivdm plastové krabi¢ky na jidlo a plastovd prkénka na krdjeni.
Mdm chronicky dnavovy syndrom.

Pouzivdam béZnou kosmetiku a &istici prostredky.

PouZivdm osvésovaée vzduchu, vonné svicky.

Mdm problém zhubnout, a to i kdy# dodriuju dietu a cvié¢im.

Déle nes rok pravidelné uzivam léky, véetné hormondlni antikoncepce.
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Pokud jsi odpovédéla ANO na 4 nebo vice otdzek v dané &dsti, pak je pravdépodobné, Ze se
na tvém akné podileji tyto oblasti:

Cdst 1: Stres a psychika
Cast 2: Jidlo a tréveni
Cast 3: Hladina cukru v krvi

Cdst 4: Detoxikace a hormony

V dal3im emailu si fekneme, co délat s kazdou z téchto oblasti a ddm ti hned nékolik tipu,
které mazes zadit pouzivat, abys zaéala lé¢it svoje akné zevnit¥.



