MENOPAUSAL SKINCARE - BEZPLATNY WYDRUK

\M(’)j dziennik skory w menopauzie

Skéra zmienita si¢ w okresie menopauzy? Prawdopodobnie potrzebujesz mniej krokdw, nie wiecej. Trzy

zadania wystarczg na wigkszo§¢ dni: delikatnie oczy$€, zadbaj o komfort skory, chron jg przed stoncem.

4 N
Zostaw to, co dziata Jedna zmiana naraz Daj temu kilka tygodni
Produkty, ktére juz dobrze Wtedy wiesz, co pomogto. Chyba ze szczypie lub piecze:

\znosisz, moga zostac. wtedy przestan.

-~ N )
Rano Wieczorem
() Oczysé delikatnie, tylko jesli trzeba @ zmyi filtr i makijaz
tagodny krem, mleczko lub emulsja do mycia. Nie Nawilzajacy S§rodek do mycia.
mydto. Woda przyjemnie ciepta, nie goraca. M&j produkt:
el [PEElLl g Leczenie przepisane przez lekarza, jesli je
e Nawilz masz
Bez kompozycji zapachowej. Szukaj ceramidéw, Stosuj doktadnie tak, jak zalecit lekarz.
gliceryny lub kwasu hialuronowego. M6j produkt:
M6j produkt: e Nawilz
e Filtr przeciwstoneczny SPF 30 lub wyzszy Krem na dzieh tez moze sie tu sprawdzié, jesli
Szerokie spektrum, na odstonieta skére przed jego instrukcja i konsystencja pasujg na noc.
wyjéciem. Na zewnatrz powtarzaj mniej wiecej co M&j produkt:
2 godziny.
Méj produkt:
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Opcjonalnie: tylko zZ jasnym celem

Cel brzmi na przyktad: , Twarz jest napigta juz w potudnie.” - ,Chce popracowac nad przebarwieniami.
Zaproponowat to lekarz.” Brak celu? Pomii. Serum jest opcjonalne. Przed rozpoczeciem retinoidu
(kremu z witaming A, ktéry moze szczypac) zapytaj farmaceute lub pracownika ochrony zdrowia.

”,

Po k%pieli lub prysznicu Jak korzystaé z dziennika
Osusz skoére recznikiem, a potem nawilz suchg 1. Prowadz prosta rutyne (ta strona).
skore ciata, gdy jest jeszcze wilgotna. 2. Oceniaj skore kazdego wieczoru (strona 2).

3. Zabierz strone 3 na wizyte.

menopausal-skincare.com/pl/guides/simple-menopause-skincare-routine
Petny poradnik: dlaczego kazdy krok pomaga i z czego zrezygnowac.
Wersja 1- zrédta sprawdzone 1listopada 2026 - informacje ogdélne, nie porada medyczna.




. / . / .
Moja skora dzien po dniu

Wpisz 0O, jesli objawu nie byto; pole zostaw puste tylko wtedy, gdy zapomniatas. Zmienitas produkt, lek lub
Srodek do prania? Dopisz go do tabeli ponizej i wpisz jego numer w dolnym wierszu.

@ brak @’fagodne @ ucigzliwe @ silne lub uniemozliwito mi dziatanie

Data poczatku

Suchosé lub napiecie

Swedzenie

Petzanie lub
mrowienie

Ktucie lub pieczenie

Nagte
zaczerwienienie
(goraco)
Zaczerwienienie lub
wysypka
Swedzenie obudzito
mnie

Zmiana? jej numer

Suchosé lub napiecie

Swedzenie

Petzanie lub
mrowienie

Ktucie lub pieczenie

Nagte
zaczerwienienie
(goraco)
Zaczerwienienie lub
wysypka
Swedzenie obudzito
mnie

Zmiana? jej numer

Produkty, ktore zaczynam lub przestaje stosowac h
# Produkt, lek lub Srodek do prania Od dnia Do dnia Reakcja?
1 T/N
2 T/N
3 T/N
4 T/N
5 T/N
S J

Szukaj pomocy od razu, nie czekaj na dziennik: wysypka, ktéra jest bolesna, tworzy pecherze lub szybko sie
szerzy, goraczka lub zte samopoczucie, obrzek ust lub oczu albo trudnoéci z oddychaniem (112 lub lokalny
numer alarmowy).

Wersja 1- zrodta sprawdzone 1listopada 2026 - informacje ogélne, nie porada medyczna.



ZABIERZ TO DO LEKARZA, PIELEGNIARKI LUB DERMATOLOGA

Moje podsumowanie na wizyte

I Imie i nazwisko I Data urodzenia I Data wizyty

Ze strony 2 Dnizoceng2  Najgorsza | Kiedy sie zaczeto?
lub 3 ocena
Suchosé lub napiecie
i 2
Swedzenie I Czy sie roztc,zerzyio.. .
Potzanic lub (JTak (JNie []Nie wiem
mrowienie I Gdzie na ciele
Ktucie lub pieczenie () Twarz (JSzyja (] Klatka piersiowa
Nagte () Skéra gtowy [(JRece () Nogi [ Plecy
zaczerwienienie
Pach
(goraco) L) Pachy
Zaczerwienienie lub | Wptywa na:
wysypka (Jsen [JPraca (JNastréj [] Niewiele
Swedzenie obudzito
mnie

| LekiiHTZ, ktére przyjmuje (i ostatnie zmiany)

I Alergie lub choroby skéry (egzema, tradzik rézowaty, tuszczyca)

I Co juz probowatam i co sie stato

I Inne zmiany w menopauzie (uderzenia gorgca, sen, miesigczki)

I Moje pytania

Zabierz strone 2, opakowania produktéw lub listy sktadnikéw oraz ewentualne zdjecia. Zapis pomaga na
wizycie, ale nie podpowie ci przyczyny.

Nie czeka]’ na ten dziennik - Uméw wizyte od razu przy swedzeniu, ktére jest silne, rozlegte, wraca lub zaburza
sen, albo przy nowej wysypce, guzku lub obrzeku. Szukaj pomocy medycznej przy wysypce, ktéra jest
bolesna, tworzy pecherze, szybko sie szerzy lub towarzyszy jej goraczka. Zadzwon pod 112 lub lokalny numer
alarmowy przy trudnoséciach z oddychaniem lub potykaniem albo przy obrzeku ust lub oczu.

menopausal-skincare.com/pl/guides/itchy-skin-menopause
Swedzaca skéra w menopauzie: delikatne pierwsze kroki i kiedy szukaé pomocy.
Wersja 1- zrédta sprawdzone 1listopada 2026 - informacje ogdélne, nie porada medyczna.




