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Hur blir jag av med vuxen-akne?

Helhetsdoktorn:

- Akne har samband med hormonella férind
ringar under puberteten, men ocksa med kosten
och med psyket. Psykisk obalans farvdrrar sym
tomen. En kost rik pd animaliskt protein och fett
samt raffinerade kolhydrater bidrar till upp
komsten av akne. Andra utlosande kostfaktorer
kan vara starka kryddor, fet lagrad ost, choklad,
alkohaol, kaffe och citrusfrukter.

- Jag rekommenderar en fett- och kryddfattig,
laktovegetarisk kost med bara syrade mjolkpro
dukter. Eventuellt kan man farsoka med nagra
manaders vegankost, helst efter en 1-3 veckors
fasta. Det ar viktigt att kosten ar fiberrik sa att
tarmen fungerar bra.

- Att tillféra myttiga bakterier, mat eller kost-
tillskott, kan lindra besviren. Det bidrar ocksd
till att aterstilla tarmfloran for den som mdste
ata antibiotika. Man kan dven prova Molkosan
som understodjer en god bakterieflora i tarmen.

Tea tree-olja har bakteriedodande egenska
per. Den kan lindra akne utan att torka ut
huden, enligt nigra studier. Vid lattare besvar
kan man anvanda tval och krim eller lotion, vid
svdrare kan man ta nigon droppe tea tree-olja
direkt pa varje finne. Oljan ska dock farst spadas
ut med nio delar annan, neutral olja.

- Kiselgelen 5ilicol dr djuprengbrande och
kan dra till sig och binda bakterier och smuts.

Dr Karl-Otto Aly, ABC Livshilsan, Sthim,
o8-716 go 30, wwwlivshalsan.se
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Kinesiologen:

Jag testar vilka obalanser klienten har i krop
pen, och skraddarsyr sedan en behandling som
stider kroppens sjdhvldkande formaga

Akne beror ibland pd p-pilleranvandning
och da hjalper det bara att vilja ett annat pre-
ventivmedel. Det ar ocksa vanligt att klienter
som soker for mag- och tarmbesvar blir av med
akne och bolder av den behandling de far, Jag
ger dem ofta radet att undvika socker, vitt mjol,
mjolkprodukter och att ata mat med lagt Gl
eftersom det minskar risken fér inflammationer
i kroppen

Bra tillskott dr zink, B-vitaminer och probio-
tika (goda tarmbakterier). A-vitamin kan hjdlpa
maot bolder men det ar viktigt att testa sitt behov
inman man borjar sd att det inte blir for mycket.

- Stress ar en vanlig orsak till akne, Det galler
ocksd att fa upp sjalvkanslan. Vi har runt 55 000
tankar varje dag och om vi inte tycker om oss
sjalva blir det riktigt jobbigt. Ett forslag ar att
upprepa affirmationen Jag tycker om mig sjalv
precis som jag ar” manga ganger varje dag,

Deet har ar en bra dvning far att komma ur
jobbiga tankar: hill hela handen over pannan
precis over ogonbrynen, under tiden ska du
‘dlta” det problem som stressar dig anda tills du
automatiskt borjar tanka pa nagot helt annat
Dd har du laddat ur och far mer lugn

Britta Abbing, Kinesclogikliniken Luled,
0920-21 13 41, warw.abbing.nu

Hudvardsterapeuten:

Inom naturkosmetisk budvardsterapi tar man
hansyn till bade in- och utsida. Akne ar oftast
relaterad till hormonella obalanser. Eftersom
harmoner tillhar kroppens mest stresskansliga
dmnen gar vi igenom kundens livsstil och livs-
situation. Forsok att undvika stress, bade utifran
och inifrdn. Ha talamod, det kan ta flera méana-
der att komma till ratta med akne

- Det arviktigt att 4ta en kost rik pa néring
och antioxidanter samt att dricka rikligt med
vatten. Lagg girna till ett kosttillskott av Omega
3, 6 och 9 samt vitamin- och mineralkomplex.

- Anvand naturkosmetiska produkter, de
stodjer hudens naturliga funktioner och inne-
hiller vegetabiliska aljor med fettsyror och vita-
miner som dr nddvandiga far huden. Orter och
eteriska oljor som enbdr, sahvia, bjark, geranium
och nerali verkar talgreglerande, avgiftande,
renande och bakteriehammande pa huden

Rengor ansiktet morgon och kvall med en
fet rengéringscreme, anvand sedan ett fuktbe-
varande ansiktsvatten, Smor) efterat med en fet
kram eller alja, till exempel aliv- eller jojobaclja
med eteriska aljor i (se ovan). Undvik uttorkan-
de produkter, de stimulerar talgproduktionen

Byt ocksd arngott, handdukar och twitt-
svampar varje dag for att undvika spridning av
bakterier, £

Cecilia Barcklind, Naturlig hud, Lomma,
o7og-13 79 71, wwarnaturlighud.nu
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