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- 30 kart przygotowujacych
do konsultacji trychologiczne;j |

|
- Przygotuj informacje, pytania i wlasne notatki

Przed wizytg ¢ podczas rozmowy e po konsultacji

- Osobisty zestaw do Swiadomego udzialu w rozmowie
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Wizualna biblioteka trychologii

—
== = -_
=




Jak korzystac

Wybierz karty pasujace do Twojej sytuacji. Nie musisz wypelnia¢ calego zestawu
ani zbiera¢ danych, ktorych nie znasz.

Kazda karta pomaga przygotowac trzy informacje, proponuje przyktad zapisu

i jedno pytanie. Przyklady sa fikcyjne, nie opisuja rzeczywistych osob.

Zacznij od celu wizyty, gtéwnej trudnosci i czasu zmian. PéZniej dodaj tylko tematy
potrzebne do rozmowy.

Wybierz Zapisz Zapytaj

Zapisuj obserwacje wlasnymi stowami. Oznacz daty
przyblizone i informacje niepewne; brak danych jest
lepszy niz zgadywanie.

To osobiste przygotowanie, nie profesjonalny formularz
diagnostyczny. Karty nie ustalaja rozpoznania, nie zalecaja
leczenia ani obowigzkowych badan.

Informacje o zdrowiu zachowaj dla wiasciwego
specjalisty. Przekazuj tylko potrzebne dane, korzystajac
z potwierdzonego kanatu kontaktu.

Nie zmieniaj lekéw ani nie prowokuj ponownie reakcji
kosmetykiem, aby uzupetni¢ karte. Bezpieczenistwo jest
wazniejsze niz kompletnos¢ notatek.

Przy naglym obrzeku twarzy lub trudnosciach
w oddychaniu szukaj natychmiastowej pomocy medyczne;.
Nie czekaj na planowa wizyte.

Po rozmowie uzyj kart 29 i 30, aby zapisac ustalenia
oraz plan dalszego kontaktu.

Informacje o zdrowiu zachowaj dla wlasciwego specjalisty.

To osobiste przygotowanie, nie profesjonalny formularz diagnostyczny.
Karty nie ustalajg rozpoznania, nie zalecaja leczenia ani obowigzkowych badan.
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Cel wizyty

PO CO: Nazwad, po co idziesz na wizyte, aby p
najwazniejsza potrzeba nie zgineta w rozmowie <./ |
o produktach. ‘\“

-4
PRZYGOTU]J: Jedno zdanie o zmianie i jedno . \
o tym, czego chcesz sie dowiedzie¢. Nie musisz
znac rozpoznania.

-
Chce wyjasni¢:

Opisz problem, nie nazwe wymarzonego preparatu.

Najbardziej przeszkadza mi:
Komfort, efekt wizualny, czesanie lub inny wptyw.

Po rozmowie chce wiedzie¢:
Konkretny nastepny krok.

e == >,

PRZYKLAD ZAPISU: Chce wyjasnic¢ wieksze wypadanie od pazdziernika
i dowiedzie¢ sie, czy potrzebna jest ocena dermatologiczna.

feeeepp

MOJE PYTANIE: Czy zakres tej wizyty odpowiada
mojemu problemowi i kto moze wyjasni¢ kwestie
medyczne?

SPRAWDZ: Wybierz jeden gléwny cel; dodatkowe
pytania mozesz dopisac¢ na osobnej karcie.

PAMIETA]: Nie obiecuj sobie natychmiastowego odrostu.
Dobrym wynikiem wizyty moze by¢ jasny plan dalszej oceny.
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Glowna trudnosé

PO CO: Opisa¢ gtéwng trudnosé tak, aby
osoba prowadzaca rozmowe rozumiata,
co faktycznie zmienilo sie w codziennym
zyciu.

PRZYGOTU]J: Przyklad konkretne;j
sytuacji: mycie, czesanie, nocny $wigd
albo zauwazenie zmiany przedziatka. ¢

Moja gléwna trudnosc¢: Wypadanie, tamanie, skéra lub wyglad.

Zauwazam j3a podczas: Konkretna czynnos¢ i okolicznosci.

Wplywa na mnie tak: Sen, praca, samopoczucie lub rutyna.
PRZYKLAD ZAPISU:

Podczas rozczesywania znajduje
krotkie fragmenty, cho¢ odrost
po farbowaniu nadal sie wydtuza.

MOJE PYTANIE: Czy opis sugeruje problem dtugosci, skory, wypadania,
czy potrzebne jest sprawdzenie kilku obszarow?

Fm??ﬁffwl

f

SPRAWDZ: Zastap ogblne ,,stabe wlosy” opisem czynnosci
| izauwazonego efektu. Nie musisz samodzielnie nazywa¢ mechanizmu.

- PAMIETA]: B6, rany lub nagte ognisko powinny wybrzmie¢
| na poczatku, nawet jesli najbardziej martwi cie wyglad.
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Kiedy zaczely sie zmiany

PO CO: Oddzieli¢ moment zauwazenia
zmiany od przypuszczenia, kiedy zaczeta

sie jej przyczyna.

PRZYGOTU]J: Kalendarz, wczesniejsze
zdjecie lub wspomnienie wydarzenia,
ktore pomaga okresli¢ przyblizony okres.

Pierwszy raz zauwazylem/am zmiane:
Data lub miesigc.

Wczesniej wygladato to tak:
Ostatni znany punkt odniesienia.

Pewnos¢ daty:
Doktadna, przyblizona lub nie pamietam.

PRZYKELEAD ZAPISU: Zauwazytam wypadanie okoto potowy
pazdziernika; nie wiem, kiedy biologicznie zaczeta sie zmiana cyklu.

MOJE PYTANIE:

Jaki wcze$niejszy okres warto jeszcze
vy uwzgledni¢ w wywiadzie, aby nie poming¢
f istotnych wydarzen?

1%

R
~ SPRAWDZ: Jezeli fotografia potwierdza tylko wyglad, nie traktuj jej
._Q__. jako dowodu doktadnej daty poczatku objawu.
~A—0

PAMIETA]J: Nie dopisuj konkretnego dnia dla kompletnos$ci. Uczciwy
przedziat czasu jest bardziej uzyteczny niz pozorna precyzja.
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Przebieg w czasie
\/

PO CO: Pokazad, czy problem narasta,
utrzymuje sie, ustepuje czy wraca,
zamiast opisywac wylacznie
dzisiejszy dzien.

PRZYGOTUJ: Kilka waznych
punktow w czasie oraz zmiany
rutyny, ktore mogty wptywacé
na obserwowany wyglad.

Na poczatku: Rodzaj i nasilenie zauwazonej zmiany.
POzZniej: Poprawa, pogorszenie, nawrét lub nowe miejsce.
Obecnie: Co jest inne i od kiedy?

PRZYKLAD ZAPISU: Najpierw wiecej wloséw przy myciu;
pozniej dotgczyt Swiad. Zapisuje te objawy jako dwa etapy.

-
MOJE PYTANIE:
Czy tempo i kolejnos¢ objawow zmieniajg zakres
potrzebnej oceny lub pilnos¢ kontaktu? . J\

=

- SPRAWDZ: Dopisz date produktu, zabiegu lub strzyzenia,
ses jesli zmienity warunki poréwnania. Kolejnos¢ nie potwierdza

— przyczyny.

PAMIETAJ: Nowy bdl, rany lub gwattowne pogorszenie moga
wymagac wczesniejszej pomocy, niezaleznie od planowanej wizyty.
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—— Miejscazmian

PO CO: Wskazaé, gdzie wystepuja zmiany, 4
bez wybierania na tej podstawie nazwy
choroby.

PRZYGOTUJ: Lusterko lub posiadane
zdjecie. Nie drap skory i nie wyrywaj
wtlosow, aby lepiej pokazac¢ miejsce.

Miejsce: Przod, przedziatek, skronie, tyt lub inne.
Strona i zakres: Lewa, prawa, obie; jedno miejsce lub wiele.
Inne okolice: Brwi, rzesy albo inne zgtaszane zmiany.

PRZYKEAD ZAPISU: Jedno ognisko nad prawym uchem; nie wiem,
czy wystepujg zmiany z tytu glowy.

e

/ .i\ MOJE PYTANIE: Czy warto obejrze¢ réwniez inne okolice,
e i aby nie ocenia¢ jednego miejsca w oderwaniu od reszty?

: Lewa i prawa s 0 z3 sie
SPRAWDZ: Lewa i prawa strona odnosza s
do ciebie. Jesli czego$ nie widzisz, zapisz
,nie oceniono”.

PAMIETAJ: Ogniskowe lub rozlane
rozmieszczenie jest opisem. Podobny
uktad moze mie¢ rézne przyczyny
wymagajace badania.
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Objawy towarzyszace

PO CO: Przygotowa¢ informacje, ktérych .
zdjecie moze nie pokazywac, a ktore maja ' ~
znaczenie dla bezpieczenstwa i oceny
problemu.

PRZYGOTUJ: Opis $wigdu, pieczenia,
bélu, $ciggniecia oraz widocznych ran,
tuski lub sgczenia.

e Coodczuwam:

Objaw i miejsce.

o Kiedy sie¢ nasila:
Mycie, produkt, noc lub bez wyraznego zwigzku.

e Co jeszcze sie pojawito:

Obrzek, rany, tuska albo inne.

[

. PRZYKLAD ZAPISU: Swiqd budzi mnie w nocy,
| choc¢ na zdjeciu prawie nie widac zmian skory.

MOJE PYTANIE: Ktore z tych objawéw wymagaja szybszego
kontaktu albo oceny lekarskiej zamiast pielegnacyjnej?

T
~~ SPRAWDZ: Zapisuj odczucia oddzielnie od tego,

w co widzisz. Brak zaczerwienienia na fotografii
nie uniewaznia dolegliwosci.

PAMIETAJ: Dusznos¢ lub obrzek twarzy
po produkcie wymagaja natychmiastowej pomocy;

| nie czekaj na przygotowanie kart.
e .
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Zdjecia porownawcze

PO CO: Zabrac¢ fotografie, ktore
rzeczywiscie moga pomaoc poréwnac
zmiane, bez tworzenia pozornych
dowodow poprawy lub pogorszenia.

PRZYGOTUJ: Oryginalne zdjecia

z datami, najlepiej podobnych obszarow.
Nie musisz wykonywa¢ nowych fotografii
przed pilng konsultacjg.

Zdjecia, ktére mam:
Daty i ujecia.

Co mozna porownac:
Ten sam obszar i podobne przygotowanie.

Co sie rézni:
Swiatlo, kolor, dlugo$é, wilgotnos¢ lub produkty.

PRZYKLEAD ZAPISU: Mam dwa zdjecia przedziatka, lecz jedno
wykonano na mokro; oznaczam je jako ograniczone porownanie.

i MOJE PYTANIE: i

Czy te fotografie sg uzyteczne
i jakie warunki warto zachowac
przy kolejnych?

W D4
SPRAWDZ: Nie uzywaj filtrow ani roznych poprawek kontrastu. Zachowaj
oryginaty osobno od wersji z opisami.

[Feeees

|

PAMIETALJ: Zdjecie nie zastepuje badania. Udostepniaj je tylko wiasciwym
osobom w ustalonym celu, nie przypadkowym aplikacjom.
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Warunki zdjec

PO CO: Zapisa¢ przygotowanie zdjecia, aby
pozniej nie pomyli¢ efektu oswietlenia
z rzeczywista zmiang wtosow.

PRZYGOTUJ: Informacje o $wietle, utozeniu, ¢
myciu i produktach, nawet jesli nie pamietasz
wszystkich szczegétéw technicznych.

Ujecie i swiatto:
Pozycja glowy, kierunek lampy lub swiatto dzienne.

Stan wlosow:
Suche albo mokre; przedziatek i sposob utozenia.

Zmiany od poprzedniego zdjecia:
Strzyzenie, kolor i kosmetyki.

TP LAAAAA A o 4
(SR

PRZYKLEAD ZAPISU: n

Wiosy suche, bez pudru zageszczajgcego; e =

ten sam przedziatek i lampa jak na poprzedniej for SN

fotografii. B e
e

MOJ E PYTANIE: Ktore roznice warunkow najbarqu
ograniczajg interpretacje moich zdjec?

[Slk

SPRAWDZ: Jesli zdjecie wykonano spontanicznie, zapisz nieznane warunki
. zamiast dopasowywac historie do oczekiwanego wyniku.

PAMIETAJ: Nie trzeba mie¢ idealnej dokumentacji, aby szukaé¢ pomocy.
Przy sygnatach alarmowych nie op6zniaj kontaktu fotografowaniem.
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Kosmetyki do mycia

PO CO: Pokazad, czym i jak oczyszczasz

skore, zamiast podawa¢ wytacznie ogolng g
kategorie ,,szampon do wlosow”. 5 N

PRZYGOTU]J: Opakowanie lub czytelne
zdjecie nazwy i instrukcji. Przy kilku
produktach zanotuj, kiedy uzywasz kazdego.

Nazwa produktu:
Doktadna wersja, jesli ja znasz.

Sposob mycia:
Czestosc¢, miejsce aplikacji, pojedyncze lub ponowne mycie.

Efekt i tolerancja:
Komfort, pozostatosci, Swigd albo pieczenie.

= =
PRZYKLAD ZAPISU: Myje skdre po treningu; szampon
rozprowadzam rowniez na dtugosci, ktorq mocno pocieram.

MOJE PYTANIE: Czy spos6b uzycia odpowiada potrzebom
mojej skory i nie dodaje niepotrzebnego tarcia na dtugosci?

SPRAWDZ: Zapisz rzeczywista rutyne, nie te, ktérag uwazasz za oczekiwang
odpowiedz. [lo$¢ piany nie opisuje catej skutecznosci.

PAMIETA]J: Jesli uzywasz produktu leczniczego, zachowaj jego instrukcje
i zalecenia; nie zmieniaj schematu samodzielnie.
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Odzywki i maski

PO CO: Odréznié cel kondycjonowania dtugosci
od oczekiwania leczenia problemu skéry
lub wypadania.

PRZYGOTUJ: Nazwy odzywek i masek oraz g/
informacje, czy wymagaja sptukania. Zapisz f——|
rzeczywiste miejsce aplikacji.

® Produkti cel: Poélizg, miekko$¢, uktadanie lub inne.
® Stosuje tak: Ilos¢ orientacyjna, miejsce i czas kontaktu.
@ Po uzyciu zauwazam: Rozczesywanie, obcigzenie, skéra.

PRZYKLAD ZAPISU: Maske do splukiwania zostawiam
na dtugo; konce sg miekkie, ale przy nasadzie pojawia sie
‘ dyskomfort.

g

-

~

|

/
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\

pasuja do problemu, ktéry chee rozwigzac?

‘ MOJE PYTANIE: Czy przeznaczenie i sposéb aplikacji

SPRAWDZ: Dobra odpowiedz opisuje oddzielnie wiékno i skére.
Przyjemny zapach lub poslizg w dloni nie sg jedynymi kryteriami.

N

PAMIETAJ: Nie pozostawiaj produktu wbrew instrukcji dla
mocniejszego efektu. Przy reakcji skory przerwij podejrzang ekspozycje.

.
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Produkty bez splukiwania

PO CO:
Ujawni¢ produkty, ktore pozostajg
na skorze lub wlosach przez dtuzszy
czas i mogg zmienia¢ obraz obserwacji.

PRZYGOTU]J:

Liste serum, tonikdw, wcierek, suchych
szamponow i stylizatorow. Nie pomijaj preparatu
tylko dlatego, ze uzywasz go rzadko.

Produkt bez sptukiwania:
Nazwa i deklarowany cel.

Miejsce i czestosc:
Skora, konce lub cata dlugosc¢.

Obserwowany efekt:
Polysk, utrwalenie, pozostatosci lub objawy skory.

PRZYKLAD ZAPISU:

Serum naktadam na korice; suchy
szampon przy skorze przed zdjeciem
porownawczym.

MOJE PYTANIE:
Czy ktorys produkt moze utrudnia¢ ocene albo
wymaga innego przygotowania przed badaniem?

7\ SPRAWDZ: Sprawdz, czy preparat rzeczywiscie jest przeznaczony
(v ) | dopozostawienia. Maska do sptukiwania nie staje si¢ takim produktem
~ automatycznie,

4 ?\ PAMIETAJ: Chi6d, rozgrzanie i pieczenie nie mierzg odrostu. Nowy
ks_ /| dyskomfort zglo$ zamiast traktowac go jako pozadany efekt.
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Stylizacja

PO CO: Opisac obcigzenia, ktorych nie
pokaze sama lista kosmetykow, zwtaszcza

temperature, powtarzanie i mechaniczne
napiecie.

PRZYGOTUJ: Nazwe urzadzenia,
uzywane ustawienie oraz zwyklg czestosc.
Jesli nie znasz temperatury, nie zgadu,.

Uzywam:

Suszarka, prostownica, lokéwka lub inne.

Jak czesto i jak diugo:
Opis typowej sytuacji.

Co dzieje sie po stylizacji:
Gladkosé, szorstkosé, odtamki lub dyskomfort.

-~

' N
PRZYKLEAD ZAPISU: Prostuje codziennie; czasem przechodze

kilka razy po tym samym rozjasnianym pasmie.

Ak

MOJE PYTANIE: Ktory element mojej techniki warto zmienic,
@ aby ograniczyc¢ obciazenie dtugosci?

SPRAWDZ: Dodaj, czy wlosy sg mokre
lub suche podczas uzywania urzadzenia
i czy stosujesz produkt ochronny.

PAMIETA)J: Termoochrona nie znosi
instrukcji urzadzenia ani nie daje
odpornosci na dowolng temperature,
liczbe przejs¢ i czas kontaktu.
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Farbowanie i rozjasnianie

O —

PO CO: Pokazac historie zabiegéw na
catej dlugosci, nie tylko swiezym odroscie
lub podczas ostatniej wizyty.

PRZYGOTU]J: Daty i rodzaje koloryzaciji,
rozjasniania, prostowania chemicznego
albo ondulacji, jesli dotyczytly wtosow.

Ostatni zabieg:
Rodzaj, data i obszar aplikacji.

Wczesniej na tej dlugosci:
Powtarzane lub nakltadajace sie zabiegi.

Reakcja wlosow i skory:
Kruszenie, splatanie, pieczenie lub brak objawéw.

PRZYKLAD ZAPISU: Korice byly rozjasniane kilka
razy; odrost tylko raz. Po ostatnim zabiegu pojawito si¢
wiecej odtamkow.

MOJE PYTANIE: Czy obecny stan diugosci wymaga
ograniczenia kolejnych zabiegow lub dodatkowej oceny?
.

SPRAWDZ: Zachowaj nazwe preparatu, jesli po nim wystapita reakcja.
Nie powtarzaj ekspozycji dla samodzielnego potwierdzenia alergii.

PAMIETAJ: Obrzek twarzy lub duszno$¢ po produkcie wymagaja
natychmiastowej pomocy; pecherze i znaczny bdl pilnej oceny.

&
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Fryzury i napiecie

PO CO: Zauwazy¢, czy fryzura stale obcigza te same
miejsca, nawet jesli zmienia si¢ jej nazwa lub efekt
wizualny. |

PRZYGOTU]J: Opis upie¢, warkoczy, doczepow
i mocowan; uwzglednij takze fryzure noszona
podczas snu.

-
Najczestsza fryzura:
Czas noszenia i rodzaj mocowania.

LS

A

4
Miejsca napiecia:
Skronie, linia wltoséw, czubek lub inne.
= )
(- ) ——r= A
Objawy przy mocowaniu: |
B4l, odtamki, zaczerwienienie lub przerzedzenie. |
\__ J

PRZYKLAD ZAPISU:

Kok ciggnie przy skroniach; po zdjeciu
gumki nadal czuje tkliwosé, a krotkich
wtoséw przybywa.

Czy opis wskazuje potrzebe zmniejszenia trakcji oraz oceny
zmian przy linii wloséw?

[ 9 MOJE PYTANIE: }

SPRAWDZ: Zapisz rzeczywiste odczucia. Przyzwyczajenie do bélu nie oznacza,
Ze napiecie stalo si¢ bezpieczne.

PAMIETA]J: Nie maskuj narastajgcego przerzedzenia ciezszymi doczepami.
Utrzymujace si¢ zmiany i objawy skéry oméw z dermatologiem.
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Czgstotliwos¢ mycia

o g
o 4 ~ g
-

PO CO: Ulatwi¢ interpretacje ilosci wloséw Vi .\
zauwazanych podczas mycia oraz A - AN \
potrzeb oczyszczania skory. o, =

W A
PRZYGOTU]J: Opis zwyktego rytmu,

ostatnich odstepstw i powoddéw zmian,
na przyklad treningow lub intensywnej _
stylizacji. 9

-
Zwykle myje wlosy:
Orientacyjny rytm, bez oceniania go jako dobry lub zly.

-~

Ostatnio zmienilo sie:
Odstepy i uzywane produkty.

LS

& ™
Zauwazam przy myciu:

Klebek, fragmenty, komfort skory lub inne.

r - 2
PRZYKLEAD ZAPISU:
Wezesniej mytam co drugi dzien,
teraz rzadziej; wiekszy ktebek
poréwnywatam bez uwzglednienia
tej roznicy.
N J

MOJE PYTANIE: Czy poréwnuje podobne sytuacje i co poza liczba
wlosow warto obserwowac?

e J

r = = 3
SPRAWDZ: Dtugie wlosy i zmiana odstepu moga wplywaé na wyglad ktebka.

L Zapisz takze ewentualne przerzedzenie. J
PAMIETA]: Nie trzeba liczy¢ kazdego wlosa, aby uzasadnic¢ konsultacje. Objawy 1
alarmowe wymagaja uwagi niezaleznie od domowej liczby.

L 7
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Rozczesywanie

PO CO: Pokazac sposdb rozczesywania, a nie
tylko nazwe szczotki. Opor i pospiech moga
zmieniac obcigzenie widkien.

PRZYGOTUJ: Narzedzie, kolejno$¢ oraz
informacje, czy wlosy sa mokre, wilgotne
czy suche. Uwzglednij skret.

Uzywam: Szczotka, grzebien, palce oraz ewentualna odzywka.
Zaczynam od: Korice, Srodek lub nasada; opisz bez poprawiania
wspomnienia.

Najwiekszy opor wystepuje: Miejsce i sytuacja.

PRZYKLAD ZAPISU: Rozczesuje krecone wlosy z odzywkgq, ale z tytu nadal
szarpie splgtane pasma.

4 N
MOJE PYTANIE:

Jak ograniczy¢ ciggniecie,
zachowujac sposob odpowiedni
dla mojego skretu?

N J

SPRAWNDZ: 0dréznij bél skéry od oporu miedzy wtosami. Zapisz réwniez krétkie
fragmenty zauwazane na narzedziu.

PAMIETA]J: Nie testuj wytrzymatosci przez ciagniecie. Jedna uniwersalna zasada

rozczesywania nie odpowiada kazdemu rodzajowi witoséw.
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Suszenie

PO CO: Przedstawi¢ rzeczywiste
suszenie, poniewaz ustawienie
urzadzenia nie opisuje catego
kontaktu z cieptem i tarciem.

PRZYGOTU]J: Orientacyjny czas,
odleglo$é i ruch suszarki oraz sposob
uzywania recznika. Nie odtwarzaj
bolesnych warunkéw.

Po myciu robie:

Odsgaczanie, pocieranie lub inne czynnosci.

Suszarka i ustawienie:

Nazwa, jesli znana; ciepto oraz nawiew.

Zauwazam podczas suszenia:

Dyskomfort, platanie lub brak objawdéw.

-~ PRZYKLAD ZAPISU: Mocno pocieram recznikiem, potem dtugo
ogrzewam jedno pasmo przy szczotce; koricowki tatwo sie tamig.

}

[ MOJE PYTANIE: Ktdry element techniki warto zmieni¢ jako
§ pierwszy i po czym poznam lepszy komfort?

1

SPRAWDZ: Zapisz takze
prostownice lub lokéwke
uzywang pozniej. L.aczne
obcigzenie nie konczy sie
na suszarce.

PAMIETAJ: Nie ma jednej
temperatury gwarantujgcej
bezpieczenstwo wszystkich wtosow.
Bdl i pieczenie nie sg pozagdanym
efektem stylizacji.

. .
[ ! L II
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Zmiany po chorobie

RESISIEITIN

PO CO: Utozy¢ kolejnos¢ choroby i zmian
wlosow bez zaktadania, ze zwigzek czasowy
sam ustala przyczyne.

- @.ﬂ 'a
PRZYGOTUJ: Przyblizone daty choroby, t@‘ﬁ*
powrotu do codziennych czynnosci i poczatku ’k \1 i \
wiekszego wypadania. Zaznacz niepewne @ 3>‘2 SR <2
wspomnienia. A BN — N
d .

Choroba lub istotne zdarzenie:
Tylko informacje wazne dla rozmowy.

Wypadanie zauwazylem lub zauwazylam:
Miesiac i okoliczno$ci.

Inne zmiany w tym okresie:
Leki, odzywianie lub obcigzenia.

S RERLLL

PRZYKLAD ZAPISU: Infekcja byta w maju,
wieksze wypadanie zauwazytam pod koniec lata;
nie wiem, czy te zdarzenia sie tqczq.

i jakie informacje mogg poméc jg zaplanowac?

v
L @ MOJE PYTANIE: Czy taki przebieg wymaga oceny lekarskiej

_ SPRAWDZ: Uwzglednij op6znienie miedzy zdarzeniem a obserwacjg.
v - Nie dopasowuj dat na site do przeczytanego schematu.

$ PAMIETAUJ: Po chorobie moze wystapi¢ nasilone wypadanie, ale nie
wyjasnia ono automatycznie kazdego ubytku ani zmian zapalnych.
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Zmiany po porodzie

PO CO: Przygotowac spokojna rozmowe
o zmianach po porodzie, uwzgledniajac &g
czas i inne objawy zamiast zaktada¢ 199 1 {_ ,
jedna przyczyne. '

PRZYGOTUJ: Date porodu
w przyblizeniu, poczatek zmian |
oraz informacje o karmieniu istotng = 3

przy omawianiu ewentualnego leczenia. '

Pordd i poczatek zmian: Miesigce wystarczg do wstepnej osi czasu.

Obserwuje: Wypadanie rozlane, miejscowy ubytek lub objawy skory.

Chce omowié: Komfort, czas trwania lub inne obawy.

' PRZYKEAD ZAPISU: Kilka miesiecy po porodzie wypada wiecej wtosow;
dodatkowo zauwazytam bolesne miejsce, ktdre chce osobno pokazac.

B

-
MOJE PYTANIE:

Co pasuje do przejsciowej zmiany po porodzie,

a co wymaga osobnego wyjasnienia?

& SPRAWDZ: Zapisz stosowane leki i suplementy. Nie pomijaj
~ objawéw tylko dlatego, ze inni nazywajg wypadanie typowym.

@ PAMIETA]: Nie wybieraj samodzielnie leczenia na podstawie tej karty.
- Karmienie i indywidualny stan zdrowia wymagaja uwzglednienia przez lekarza.
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Lista przyjmowanych lekow
¢

PO CO: Przekazac lekarzowi rzetelna
liste lekéw, aby mogt ocenic znaczenie
zmian czasowych i bezpieczenstwo
dalszego postepowania.

PRZYGOTU]J: Opakowania lub wtasng
liste z doktadna nazwa. Zapisz rzeczywiste
stosowanie, takze jesli r6zni sie od
wczesniejszego zalecenia.

Nazwa i dawka stosowanego leku: Przepisz, nie zgaduj.
Poczatek lub zmiana stosowania: Data albo przyblizony miesigc.
Co chce wyjasnic lekarzowi: Objawy i ich kolejnos¢.

PRZYKLAD ZAPISU: Nowy lek zaczetam w czerwcu; wypadanie
zauwazytam pdzniej. Nie odstawiatam go i chce oméwi¢ mozliwy zwiqzek.

Ve

9 \ MOJE PYTANIE: Czy leczenie moze mie€ znaczenie
¢ / | dlawlosow i kto powinien oceni¢ ewentualng zmiane?

SPRAWDZ: Uwzglednij leki bez recepty

\, i preparaty stosowane na skére. Zaznacz
) niepewng nazwe zamiast wpisywac
podobna.

PAMIETA]J: Nie odstawiaj ani nie zmieniaj —___ ! B '_
@ dawki z powodu podejrzenia. Zwigzek ® o® )
@ - X

czasowy nie dowodzi, ze lek jest przyczyna.
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Suplementy do oméwienia

PO CO: Pokazac wszystkie suplementy
razem, aby rozmowa obejmowata sktad,
powtarzajgce sie sktadniki i mozliwy
wplyw na badania.

PRZYGOTU]J: Nazwy, etykiety i rzeczywiste
iloéci przyjmowanych preparatow. Uwzglednij
produkty reklamowane na wtosy oraz
mieszanki wielosktadnikowe.

Preparat i sklad:
Przepisz z etykiety lub zabierz opakowanie.

Przyjmuje od i w iloSci:
Rzeczywisty sposob stosowania.

Powod przyjmowania:
Zalecenie, wynik badania lub wtasny wybor.

PRZYKLAD ZAPISU: Biore preparat na wtosy i multiwitamine; oba zawierajq
biotyne. Chce sprawdzié, co przekazac przed badaniami.

(2

@ SPRAWDZ: Poinformuj lekarza i laboratorium o biotynie.

MOJE PYTANIE:

Czy ktorys sktadnik moze wptywac na moje badania
lub wymaga omowienia z lekarzem?

L& 4

Moze zaktdcac niektore wyniki, nawet gdy nie powoduje
odczuwalnych objawow.

wedtug tej karty. Sposdb postepowania zalezy od preparatu
i konkretnego badania.

j PAMIETAJ: Nie ustalaj samodzielnie przerwy przed badaniem |

Wizualna biblioteka trychologii
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Weczesniejsze konsultacje

PO CO: Oddzieli¢ ustalenia wczesniejszych &
wizyt od wtasnych domystow, aby kolejna a®
rozmowa nie zaczynata sie od niepewnego a

skrotu.

o
PRZYGOTUJ: Date, specjalno$c¢ osoby (4
prowadzacej i dostepne podsumowanie.
Nie potrzebujesz odtwarzac catej historii
stowo w stowo.

Gdzie i kiedy odbyla sie konsultacja:

E Rodzaj placowki i data.
| Potwierdzone ustalenie:
Z dokumentu albo zaznaczone jako wspomnienie.

Q Co pozostalo niejasne:
- : . :

° Jedno pytanie wymagajace wyjasnienia.

PRZYKLEAD ZAPISU: Pamietam rozmowe 0 moZliwym wypadaniu w
@ teiogenowym ale nie wiem, czy byto to rozpoznanie, czy hipoteza.

MOJE PYTANIE: Ktore wcze$niejsze ustalenia sg nadal aktualne
i co wymaga doprecyzowania?

SPRAWDZ: Jesli masz dokument, zabierz potrzebny
fragment. Nie dopisuj rozpoznania tylko dlatego, ze
znasz podobna nazwe.

9

| PAMIETA]J: Kolejna osoba moze potrzebowaé wlasnej
@ oceny. Réznica sformutowan nie oznacza automatycznie,
ze ktos wczesniej popeknit btad.




-

PO CO: Przygotowac posiadane wyniki
w pelnym kontekscie, zamiast wybierac
pojedynczg liczbe i samodzielnie
oceniac jej znaczenie.

PRZYGOTUJ: Dotychczasowe wyniki
z datg, jednostkami i zakresem
laboratorium. Nie zamawiaj nowego Aot
pakietu wytacznie dla wypelnienia karty. |

Posiadam wyniki:

Nazwy badan i daty.

Zlecono je z powodu:

Jesli pamietasz lub masz skierowanie.

Chce zapytac¢ o:

Niewyjasniony wynik lub potrzebe dalszej oceny.

PRZYKEAD ZAPISU: Mam wynik sprzed roku, ale zmiany wlosow zaczely sie
niedawno; chce zapytad, czy nadal jest przydatny.

b

_/

L

-

MOJE PYTANIE: Ktore istniejgce wyniki maja znaczenie dla mojego problemu
i czy potrzeba innych badan?

\

SPRAWDYZ: Nie przepisuj samej wartosci e
bez jednostki. Zaznacz, kto wczesniej oméwit | A —
wynik i jakie bylo zalecenie.

decyduje lekarz w kontekscie wywiadu oraz g
badania. Nie istnieje obowigzkowy pakiet :
dla kazdego.

@ PAMIETAJ: O doborze i interpretacji badan \ | —
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Weczesniejsze zalecenia

PO CO: Pokazad réznice miedzy otrzymanym
zaleceniem a jego wykonaniem, bez oceniania
siebie i bez dopisywania brakujacych szczegotow.

PRZYGOTUJ: Oryginalne zalecenie, jesli je masz,
oraz krotka informacje o tym, co rzeczywiscie
udato sie zastosowac.

Otrzymane zalecenie i autor:
Przepisz doktadnie albo zaznacz niepewnos¢.

W praktyce zrobilem lub zrobilam:
Czas i sposOb stosowania.

Trudnos¢ lub reakcja:
Koszt, dyskomfort, brak jasnej instrukgji lub inne.

PRZYKLAD ZAPISU:

Zalecono okreslony produkt, ale nie zrozumiatam
czestotliwosci. Uzywatam go nieregularnie
i chce wyjasnié plan.

MOJE PYTANIE:

Jak rozumiec¢ wczesniejsze zalecenie i co zrobié
z trudnosciq w jego realizacji?

&’l‘& SPRAWDZ: 0ddziel zalecenie medyczne od kosmetycznej sugestii. Przy lekach
zanotuj osobe, z ktéra mozna bezpiecznie oméwi¢ zmiane.

ﬁ PAMIETAJ: Nie uzupelniaj niejasnej instrukcji wtasnym schematem. Objawy
niepozadane oraz watpliwosci dotyczace leczenia wymagaja wlasciwego kontaktu. |
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Alergie zglaszane specjaliScie
4

PO CO: Przekazac réznice miedzy potwierdzong
alergig a podejrzewang reakcja, aby rozmowa
nie opierata sie wylacznie na nazwie sktadnika.

PRZYGOTU]J: Nazwe produktu, czas pojawienia
sie objawdow i posiadane ustalenia lekarskie.
Nie wykonuj ponownej proby przed wizyta.

Potwierdzona alergia:
Przez kogo i na jakiej podstawie, jesli wiadomo.

Podejrzewana reakcja:
Produkt, objawy i czas po kontakcie.

Dostepny dokument lub sklad:

Tylko potrzebne informacje.

7 PRZYKLAD ZAPISU: Po farbie pojawit sie obrzek powiek; nie mam |
—— | potwierdzonego uczulenia i nie chce sprawdzaé jej ponownie.

MOJE PYTANIE: Czy potrzebna jest ocena dermatologiczna
i jak unika¢ ponownej ekspozycji do wyjasnienia reakc;ji?

SPRAWDYZ: Zapisz takze produkty o podobnym
przeznaczeniu uzywane wczeéniej. Nazwa marketingowa
nie zastepuje listy sktadnikow.

v [TTCrepp,

/

/'“ PAMIETAJ: Obrzek twarzy lub trudno$ci w oddychaniu /
- ) wymagaja natychmiastowej pomocy medycznej, /
nie oczekiwania na planowa konsultacje.
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Historia rodzinna

PO CO: Przygotowac¢ istotng historie
rodzinng bez traktowania podobnego
wygladu wloséw jako pewnego
rozpoznania u siebie.

PRZYGOTUJ: Stopien pokrewienistwa,
przyblizony wiek pojawienia si¢ zmian

i informacje, czy znane jest potwierdzone
rozpoznanie.

U kogo wystepowaly podobne zmiany:

Relacja, bez nazwiska.

Jak wygladaly i kiedy zaczely si¢ zmiany:

Jesli wiadomo.

Co jest potwierdzone, a co przypuszczam:
Rozdziel oba rodzaje informacji.

 PRZYKLEAD ZAPISU: Ojciec miat stopniowe przerzedzenie, ale nie znam
jego rozpoznania. U mnie dodatkowo wystepuje swiqd. ‘

-

MOJE PYTANIE:

Jakie znaczenie moze mie¢ historia
rodzinna i czego sama nie wyjasnia?

.

" SPRAWDZ: Nie zbieraj cudzych dokumentéw ani szczegétowych danych
‘ bez potrzeby. Brak informacji o rodzinie tez jest prawidtowa odpowiedzia.

| PAMIETAJ: Podobienstwo rodzinne nie przesgdza przyczyny ani tempa zmian.
Wlasne objawy skéry wymagajg osobnego opisania i oceny.
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Obserwacje dnia codziennego

PO CO: Wybrac¢ uzyteczne obserwacje
z codziennosci, ktore mozna omowié
bez przeksztalcania catego dnia

w kontrolowanie wiosow.

PRZYGOTU]J: Jedng sytuacje powtarzajgca
sie w podobnych warunkach oraz krétki
zapis daty. Nie zwiekszaj czestotliwosci
ogladania z niepokoju.

Obserwuje w sytuacji:
Mycie, czesanie lub inny konkretny moment.

Warunki byly podobne lub inne:

Zapisz wazng réznice.

Zmiana wplywa na mnie tak:
Komfort, sen, czas lub obawy.

PRZYKLAD ZAPISU:

Po basenie wtosy bardziej sie plgczg;
zapisatam uzyte produkty i sposob
rozczesywania zamiast liczy¢
wszystkie fragmenty.

[ MOJE PYTANIE: Ktore obserwacje naprawde pomoga w ocenie, |
| a z ktérych moge zrezygnowac?

SPRAWDZ: Zanotuj zaréwno objaw, jak i kontekst. Nie dopisuj przyczyny
tylko dlatego, Ze zdarzenia wystgpity tego samego dnia.

PAMIETA]J: Nie musisz prowadzi¢ idealnego dziennika. Gdy monitorowanie
nasila lek, powiedz o tym i uzgodnij prostszy sposéb dokumentowania.



Yexy oajwatoisjes pytania

PO CO: Wybra¢ trzy pytania, ktére pomoga ﬁ.ﬁ,ﬁqﬁyﬁ‘ﬁ@'ﬁ
podja¢ nastepny krok, zamiast probowa¢ {\
rozstrzygnac wszystkie przeczytane

informacje podczas jednej wizyty.

PRZYGOTU]J: Gtéwna obawe, decyzje
dotyczaca dalszej oceny oraz praktyczna
trudnos$¢. Ustaw pytania w kolejnosci
waznosci dla siebie.

Pytanie pierwsze:
Co najbardziej potrzebuje teraz wyjasnic¢?

Pytanie drugie:
. Jaki nastepny krok bedzie odpowiedni?

| Pytanie trzecie:
Co zrobié, jesli sytuacja sie zmieni?

p :
PRZYKLAD ZAPISU:

Czy potrzebuje dermatologa?

Jak pielegnowac wtosy do wizyty?
Ktore objawy powinny przyspieszy¢
kontakt?

p

@ [ MOJE PYTANIE: Czy mozemy zacza¢ od tych trzech kwestii

i zaznaczy¢, czego dzis nie da sie rozstrzygnac?

Q SPRAWDZ: Pytaj o cel zalecenia, jego ograniczenia i sposob oceny.
Nie musisz zna¢ fachowych terminow, aby pyta¢ konkretnie.

S~ . | PAMIETA]: Jesli odpowiedz jest niejasna, popro$ o prostsze wyjasnienie.
Q‘ Pozostawienie czesci pytan na pozniej nie oznacza potwierdzenia obaw.
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Notatki z wizyty y

PO CO: Zachowa¢ rzeczywiste ustalenia wizyty, aby
pozniej odrozni¢ otrzymang odpowiedz od wlasnej
interpretacji lub informacji znalezionej w internecie.

PRZYGOTUJ: Krétki zapis najwazniejszych
odpowiedzi. Na koncu powtoérz wiasnymi stowami 4 \'
plan i popros$ o potwierdzenie jego znaczenia. ..

Ustalono podczas wizyty:
Co wyjasniono, a co pozostaje niepewne.

Nastepny krok i osoba odpowiedzialna:
Konkretna czynnoé¢ oraz kontakt.

Potrzebuje jeszcze wyjasnic:
Pytanie lub niezrozumialy fragment.

ffﬁ@ E‘H PRZYKLAD ZAPISU: Ustalono konsultacje
A ’_::*\\ dermatologiczng; nie otrzymatam rozpoznania.
= Chce potwierdzic, co obserwowac do czasu wizyty.

MOJE PYTANIE: Czy dobrze rozumiem plan i czy moge |
dostac jego krétkie pisemne podsumowanie?

SPRAWDZ: Zapisz uzasadnienie, jesli je podano. Nie zamieniaj sugestii do oméwienia
z lekarzem w gotowe zalecenie leczenia.

PAMIETAJ: Notatka shuzy Twojej pamieci, nie zastepuje dokumentacji medycznej.
Nie dopisuj gwarantowanego efektu ani terminu, ktérego nie ustalono.
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Plan dalszego kontaktu

2=

PO CO: Ustali¢, kiedy i z kim ponownie
sie skontaktowac, aby dalszy krok nie
zalezat od niejasnego hasta ,prosze
obserwowac”.

PRZYGOTU]J: Uzgodniony termin,
sposob kontaktu i informacje potrzebne
przy zgloszeniu. Sprawdz kontakt

w oficjalnych materiatach placéwki.

AN

Kolejny kontakt:

Osoba lub placéwka, termin i kanat.

Przygotuje do kontaktu:

Uzgodnione zdjecia, notatke lub dokument.

Wczesniej zglosze sie, jesli:

Konkretne objawy omdowione podczas wizyty.

" PRZYKEAD ZAPISU: Umoéwiono kontrole i porownywalne zdjecia. Mam |

dopytad, co zrobid, jesli przed terminem pojawi sie bolesna zmiana.

/'5\) p—

MOJE PYTANIE: Jakie pogorszenie wymaga wcze$niejszego
kontaktu, a kiedy potrzebna jest pilna pomoc medyczna?

LJ 4 kA :

adres znaleziony w wiadomosci. Potwierdz odbiorce

ﬂ \ SPRAWDZ: Nie wysylaj dokumentéw na przypadkowy
i przeslij tylko potrzebne informacje.

twarzy wymagaja natychmiastowej pomocy, niezaleznie

N PAMIETAJ: Nagte trudnosci w oddychaniu lub obrzek
| od zaplanowanej kontroli.

fJ

-H\-\
\

™
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Kiedy zaczely si¢ zmiany ............. 5
Przebieg w czasie ........................ 6
NEBISEA: ZIMIAN. . i s svssninbinsssanoss 7
Objawy towarzyszace ................. 8
Zdjecia porownawcze ................. 9
Warunki zdje€ .........ccooooeeeevennnn... 10
Kosmetyki do mycia .................... 11
Odiywkii maski ........c.ciciviiinise 12
Produkty bez splukiwania ............ 13
1 b T | G R e 14
Farbowanie i rozjasnianie ............ 15
Fryzury i napiecie ........c....cccueenee 16
Czestotliwos¢ mycia .................... 17

Przed wyjsciem: cel, pytania,
potrzebne dokumenty i lista preparatow.

Okreélitem/am cel wizyty.

Zapisalem/am pytania do specjalisty.
Przygotowalem/am potrzebne dokumenty

i wyniki badan.

Sporzadzitem/am liste uzywanych preparatéw.

[ Po wizycie: ustalenia, nastepny krok,

' [] Wiem, jaki jest nastepny krok.

Indeks 1 lista kontrolna «

16. BOZCZESYWATHE ....ooiivesssvosssrapnsnonsis 18
W BUSTEIe & e e S s i 19
18. Zmiany po chorobie ..........cccooesenees 20
19. Zmiany po porodzie ...................... 21
20. Lista przyjmowanych lekow ........... 22
21. Suplementy do omdwienia ............ 23
22. Wczesniejsze konsultacje ............... 24
23. Posiadane wyniki badan ................. 25
24, Wczesniejsze zalecenia .................. 26
25. Alergie zgtaszane specjaliscie ........ 27
26. HIstOTIA TOAZINRNA ..coviviiniioisisisinsns 28
27. Obserwacje dnia codziennego ........ 29
28. Trzy najwazniejsze pytania ............ 30
29. Notatki zwizyty ..............ooooeeea.. 31
30. Plan dalszego kontaktu ................. 32

kontakt i sygnaly wymagajace
wczesniejszej pomocy.

() Zanotowalem/am ustalenia z wizyty.

(] Mam zapisany kontakt do specjalisty.

0 Znam sygnaty, w ktérych warto skontaktowac ‘
si¢ wczesniej. |

,




@&
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Wybrane Zr6dta do przygotowania rozmowy. Petny indeks przypisuje
wszystkie odwotania do poszczegodlnych kart.

AAD: Hair loss: Diagnosis and treatment

https://www.aad.org/public/diseases/hair-loss/
treatment/diagnosis-treat/

AAD: Hair loss: Signs and symptoms

https://www.aad.org/public/diseases/hair-loss/
insider/begin

AAD: Tips for healthy hair

https://www.aad.org/public/everyday-care/
hair-scalp-care/hair/healthy-hair-tips

DermNet: Alopecia from drugs
https://dermnetnz.org/topics/alopecia-from-drugs

NIH Office of Dietary Supplements:
Biotin — Consumer
https://ods.od.nih.gov/factsheets/biotin-consumer/

NHS: Hair dye reactions
https://www.nhs.uk/conditions/hair-dye-reactions/

’

L

Pytania i przyklady sg autorskim opracowaniem edukacyjnym.
Nie stanowig indywidualnego zalecenia medycznego ani porady prawne;j.

Weryfikacja Zrodet: 4 listopada 2026 .
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