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Dziennik wtosow
12 tygodni obserwacji + pytania do specjalisty

Witosy odrastajg wolno - pierwsze efekty leczenia czy pielegnacji wida¢ po 3-6 miesigcach.
Dziennik pomoze Ci zauwazy¢ realny postep i nie zniechecic¢ sie za wczesnie. Co tydzien
ocen gestos¢ wtoséw w skali 1-5, zanotuj stosowang terapie i wazne zmiany. Raz w
miesigcu zréb zdjecie gtowy w tym samym miejscu i Swietle.

Gestos¢

Tydz. Data Terapia / produkty

1-5

10

11

12
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Pytania do trychologa lub dermatologa
Wydrukuj i zabierz na wizyte - tatwiej o nic nie zapomniec.
O Jaki typ wypadania u mnie wystepuje (rozproszone, androgenowe, plackowate)?
[0 Jakie badania krwi powinnam zrobi¢ (TSH, ferrytyna, witamina D, B12)?
Czy moje wyniki mieszczg sie w zakresie optymalnym dla wtoséw, np. ferrytyna?
Czy minoksydyl jest dla mnie wskazany - w jakim stezeniu i jak dtugo?
Czy warto rozwazy¢ leki na recepte i jakie sg ich korzysci oraz ryzyka?

Czy moje wypadanie moze wynikac¢ z tarczycy lub innego schorzenia?

Czy zabiegi takie jak PRP lub mezoterapia majg u mnie sens?

O
O
O
O
[0 Po jakim czasie powinnam zobaczy¢ efekty i jak oceni¢, czy leczenie dziata?
O
[0 Czy leki i suplementy, ktére juz przyjmuje, moga wptywac na wtosy?

O

Jak pielegnowac wtosy i skére gtowy w trakcie leczenia?
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Checklista pielegnacyjna

Sprawdz, czy robisz wszystko, co w Twoich rekach.

Myje wtosy regularnie tagodnym szamponem, nie oszczedzajgc na myciu
Sprawdzitam ferrytyne, TSH i witamine D (w razie potrzeby B12)

Dbam o odpowiednig ilos¢ biatka w diecie

Ograniczam wysokg temperature przy suszeniu i stylizacji

Stosuje nawilzajgce odzywki i nie czesze mokrych wtoséw na site

Wybieram tagodniejszg koloryzacje i robie wieksze odstepy miedzy farbowaniem
Spie wystarczajgco i pracuje nad ograniczeniem stresu

Skonsultowatam nasilone wypadanie z dermatologiem

Daje leczeniu czas - oceniam efekty po 3-6 miesigcach, nie po tygodniu

O oo oono0oogoogoo

Robie zdjecia kontrolne raz w miesigcu w tym samym sSwietle

Ten materiat ma charakter edukacyjny i nie zastepuje konsultacji z lekarzem.
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