Czese,

Jestem pielegniarkg Intensywnej Terapii i pielegniarkg medycyny

estetycznej w UK.

Na oddziale, kazdego dnia widze jak ogromny wptyw na organizm ma

sposdb, w jaki sie odzywiamy. Obrzeki — takze te pod oczami — to

czesto pierwsze sygnaty zatrzymania wody, stanu zapalnego,

zaburzonej pracy uktadu limfatycznego, czy powaznych chordb serca.
W medycynie estetycznej spotykam osoby, ktére szukajg szybkich

rozwigzan na opuchlizne, a tymczasem klucz lezy czesto w codziennych

wyborach zywieniowych, WZMOCNIENIU ODPORNOSCI, REDUKCJI

STANOW ZAPALNYCH, CZY REGENERACIJI.

Dlatego przygotowatam dla Ciebie ten krétki holistyczny, bezptatny

przewodnik &
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Obrzeki to nadmierne gromadzenie sie ptynow w tkankach ciata, ktére moze
wystepowac w roznych czesciach organizmu, takich jak nogi, twarz, A NAWET
SERCE. Obrzeki mogg wystepowac takze jako efekt dtugotrwatego siedzenia,
nadmiernego spozywania soli czy hormonalnych zmian w organizmach kobiet.
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Obrzeki pod oczami mogg wskazywac na rézne problemy zdrowotne, takie jak:

. Reakcje alergiczne mogg powodowac zaczerwienienie, swedzenie oraz obrzek.
o Problemy z nerkami: Niewydolnos¢ nerek moze prowadzi¢ do zatrzymywania
wody.

o Choroby tarczycy: Zaréwno nadczynnos¢ jak i niedoczynnoscé.

o Infekcje: Zapalenie zatok lub infekcje oka.

Niekorzystne nawyki
D Brak snu: Niedostateczna ilo$¢ snu prowadzi do zmeczenia organizmu.
D Stres: Wysoki poziom stresu i kortyzolu.

Starzenie sie
e Opuchlizna pod oczami moze by¢ naturalng czescig procesu starzenia sie. Z
wiekiem skdra traci elastyczno$¢ i staje sie bardziej podatna na gromadzenie
ptynéw. Dodatkowo, zmniejszenie produkcji kolagenu i elastyny moze prowadzié¢
do powstawania workéw i zmarszczek.

Objawy powazniejszych schorzen
o Choroby serca: Problemy z krgzeniem
o Przewlekte zapalenie skory: Choroby dermatologiczne.



6 ZASAD
Redukeji O6rzekOw pod Oczami!

OG6rzeki pod oczami odzwierciedlajg to co dzieje sie w naszym ciele!

ZASADA 7 ZASADA 2

Ogranicz sol: Sél zatrzymuje wode w Wzbogacaj diete w potas: Potas -
organizmie. przeciwdziata dziataniu sodu.

e

ZASADA 3 ZASADA 4

Zwieksz spozycia btonnika: Btonnik Woda — pij wode! Ok 2 litry dziennie.
pomaga w usuwaniu nadmiaru wody.

ZASADA 6 DZJIAELA)
Spozywaj odpowiednig ilos¢ PROTEIN — POSREDNJIO!

najlepiej roslinnych i zmniejsz spozycie noze posrednio poprawi¢ wyglad
weglowodandéw. opuchnietych okolic oczu poprzez rozluznienie
miesni i wygtadzenie zmarszczek, ale nie usuwa
bezposrednio przyczyny opuchlizny. Stosuje sie
go w leczeniu kurzych tapek i zmniejszaniu
widocznosci zmarszczek, co moze sprawic, ze
okolice pod oczami bedq wyglgdac¢ mniej
opuchniete &




