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Jak korzystac

Najpierw przeczytaj SYTUACJE i OBSERWAC]JE.
Zatrzymaj sie przy PYTANIU i sformuluj wlasne
wyjasnienie, zanim przejdziesz dale;j.

ROZUMOWANIE pokazuje istotng relacje i granice
dostepnych danych. Nie jest gotowg diagnozg
dla osoby z podobnym objawem.

NASTEPNY KROK dotyczy bezpiecznej organizacji
pielegnacji lub wtasciwego kontaktu. KRYTERIUM
wyjasnia, co warto sprawdzié, zamiast obiecywac
wynik leczenia.

PULAPKA wskazuje btad interpretacji, ktory tatwo
popetnié. Sprébuj nazwac inng informacje, ktéra
mogtaby zmieni¢ proponowany nastepny krok.

Wszystkie osoby, zawody i sytuacje s3 fikcyjne.
Historie nie przedstawiaja rzeczywistych pacjentéw,
wykonanych zabiegéw ani wynikow terapii.

@ Materiat ma charakter edukacyjny i nie zastepuje
indywidualnej oceny medycznej. Podobny objaw moze
miec inng przyczyne oraz wymagac innego postepowania.

Nie zmieniaj samodzielnie lekéw ani nie wykonuj préb prowokacyjnych
z podejrzanym kosmetykiem. Przy objawach alarmowych szukaj
odpowiedniej pomocy.

Indeks prowadzi do stron przypadkow. Peine zZrédia przypisane do kazdej
historii znajdujg sie w towarzyszacym indeksie Zrodet.
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_ Przypadek 01: Przetluszczanie
Przyklad fikcyjny » Anna, 28 lat, ksiegowa, Poznan.

SYTUACJA:

Po rozpoczeciu dojazdéw
rowerem czesciej zauwaza
sklejone nasady. Rozjasnione
. konce pozostajg szorstkie

i trudne do rozczesania.

OBSERWACJE:

Nie zgltasza bolu ani ran.
Uzywa ciezkiej maski rowniez
przy skérze, poniewaz uwaza
calg fryzure za sucha.

t, PYTANIE: Czy jedna etykieta ,,suche wlosy” wystarcza W
H do wyboru calej rutyny?

ROZUMOWANIE:

Potrzeba oczyszczenia skory

i potrzeba poslizgu na diugosci
sg odrebne. Aktywnos$¢ oraz
sposéb aplikacji zmienity
kontekst.

NASTEPNY KROK: Dopasowa¢ mycie do potrzeb skéry i sprawdzi¢ aplikacje
@ maski wedlug instrukeji, ograniczajac ja do whasciwych odcinkow.

> KRYTERIUM: PULAPKA:
v~ 1 Oceni¢ komfort nasady oraz Uznanie tlustosci za chorobe
Y] rozczesywanie koficéw osobno, bez innych danych lub coraz
przy podobnej aktywno$ci mocniejsze odtluszczanie
i odstepach miedzy myciami. catej dlugosci.
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— Przypadek 02: Suchos¢ skory

Przyktad fikcyjny « Marek, 46 lat, kierowca, £.0dzZ.

SYTUACJA: Po zmianie szamponu
czuje $ciggniecie skdry. Chce kupic
olej do koncédw, bo uznaje go za
rozwigzanie kazdej suchosci.

" OBSERWAC]JE: Dyskomfort

* " dotyczy nasady, nie todyg. Nie
pamieta nazwy nowego produktu,
ale ma jego opakowanie w domu.

uporzadkowac przed wyborem

@ PYTANIE: Jaks informacje trzeba
nastepnego kosmetyku?

ROZUMOWANIE: Odczucie skory nie jest
tym samym co szorstkos¢ wiokna. Nowa
ob ekspozycja jest wskazdwka, nie potwierdzong
| diagnoza.

. NASTEPNY KROK: Zapisa¢ nazwe, czas
\/ reakcji i sposOb mycia; przerwaé podejrzana

_J ekspozycje, a utrzymujace sie objawy

skonsultowad.

L S iC —=5 =

e

p
KRYTERIUM: Poprawa PULAPKA: Przeniesienie
C‘-:)/ komfortu bez nowych zmian & produktu przeznaczonego do
jest wazniejsza niz sam potysk koncow na podrazniong skore
dtugosci po oleju.
X A

i tolerancji.

bez sprawdzenia przeznaczenia

,/
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Przypadek 03: Luszczenie

Przyktad fikcyjny * Ewa, 33 lata, architektka, Gdarisk.

SYTUACIJA: Widzac jasne drobiny,
zaczyna codziennie szczotkowac
skore, aby usunac ,,zatkane mieszki”.
Drobiny wracaja.

OBSERWACIJE:

B Czes¢luski

&= przylega, a po drapaniu
- pojawiaja sie strupki.
' Regularnie uzywa

- rowniez suchego
szamponu.

PYTANIE: Czy wiecej mechanicznego
oczyszczania rozstrzygnie przyczyne drobin?

- ROZUMOWANIE: Luska i pozostatosci
@ produktu mogg sie nakladaé. Uszkodzenia

po drapaniu dodatkowo zmieniajg obraz
pierwotnego problemu.

NASTEPNY KROK: Odstapic¢ od skrobania,
@ opisaé rozmieszczenie i produkty oraz

skonsultowa¢ utrzymujgce sie zmiany,

zwlaszcza z uszkodzeniem skory.

- KRYTERIUM: Notatka powinna oddziela¢ drobiny sprzed drapania
od pézniejszych strupkow i wskazywaé czas uzycia produktow.

PULAPKA: Rozpoznanie lupiezu wytgcznie po kolorze drobin i uznanie ran
A za konieczny etap oczyszczania.

— &
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Przypadek 04: Swiad

Przyklad fikcyjny  Katarzyna, 39 lat, nauczycielka, Lublin.

SYTUACJA:

Swiad budzi ja w nocy,
cho¢ na fotografii telefonu
niemal nie wida¢ zmian.
Styszy, ze problem jest
tylko wyobrazony.

OBSERWACIJE:

Zgtasza drapanie i zmeczenie.
Nie uzywata ostatnio nowego
kosmetyku; brak wyraznego

wyzwalacza nie wyjasnia | g o
przyczyny. | e / e

0 I PYTANIE: Czy prawidtowo wygladajace zdjecie pozwala

zignorowac zglaszany objaw?

P

wszystkich przyczyn swigdu. Zakldcenie snu ma praktyczne

Do ROZUMOWANIE: Fotografia nie mierzy odczu¢ i nie wyklucza
‘ znaczenie.

na sen oraz umowic ocene lekarska zamiast kolejnych

NASTEPNY KROK: Przygotowac opis czasu, miejsc i wptywu ("

przypadkowych produktéw.
e N
KRYTERIUM: PULAPKA:
Dobra dokumentacja Traktowanie braku
zawiera relacje o $wigdzie widocznej tuski jako dowodu
nawet wtedy, gdy obraz jest braku problemu lub przypisywanie
mato charakterystyczny. dolegliwosci wytacznie stresowi.
\ ' Ne >
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Przypadek 05: Rumien

Przyklad fikcyjny « Pawet, 35 lat, kucharz, Wroctaw.

SYTUACJA:

Naktada rozgrzewajaca
wcierke i mocno masuje
skore. Zaczerwienienie
uwaza za potwierdzenie,
ze mieszki zaczely
intensywnie pracowac.

OBSERWACIJE:

Po aplikacji wystepuja
pieczenie i tkliwos¢, ktorych
wczesniej nie zglaszat.

Brak danych o rzeczywistym
przyroscie.

PYTANIE:

Co dowodzi rumien, a czego
nie mozna z niego wywnioskowac?

ROZUMOWANIE:

Zmiana koloru po produkcie i tarciu
opisuje reakcje skory. Nie jest pomiarem
wzrostu ani skutecznos$ci kosmetyku.

NASTEPNY KROK:

Przerwac podejrzang ekspozycje
i agresywny masaz. Jesli objawy utrzymuja si¢
lub nasilajg, skontaktowac sie z lekarzem.

KRYTERIUM: Oceni¢ ustepowanie dyskomfortu,
nie intensywnos$¢ zaczerwienienia. Nazwe¢ preparatu
zachowa¢ do ewentualnej konsultacji.

P VW ®

PULAPKA: Zwiekszanie ilosci wcierki, aby uzyskac
mocniejszy rumien i rzekomo wigkszy efekt wzrostowy.

Sl o iy Y
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Przypadek 06: Pieczenie

Przyktad fikcyjny « Monika, 42 lata, bibliotekarka, Torun.

SYTUACJA:

Podczas koloryzacji odczuwa
silne pieczenie. Planuje
wytrzymac do konca zalecanego
czasu, bo chce rownomiernego
odcienia.

OBSERWACJE:

Pieczenie narasta; nastepnie
pojawia sie obrzek twarzy.
Sytuacja wykracza poza
pytanie o trwato$¢ koloru.

. Czy harmonogram zabiegu ma pierwszenstwo W
9 PYTANIE: przed nowa reakcjg? )

ROZUMOWANIE:

Narastajgcy dyskomfort nie jest wymaganym
etapem skutecznego farbowania. Obrzek twarzy
po produkcie wymaga natychmiastowej
pomocy medycznej.

11393

NASTEPNY KROK: R
Przerwac aplikacje i szuka¢ pomocy natychmiastowej.

Nie opéznia¢ kontaktu prébami domowego neutralizowania
lub dobieraniem innego produktu. S

KRYTERIUM:

Istotne informacje to uzyty preparat, moment reakcji i objawy;
zbieranie dokumentacji nie moze opoZni¢ pomocy.

PULAPKA:

Traktowanie czasu kontaktu jako nakazu kontynuowania zabiegu
mimo objawéw alarmowych.
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Przypadek 07: Nadwrazliwos¢

Przyktad fikcyjny e Alicja, 31 lat, graficzka, Katowice.

SYTUACJA:

Kilka kolejnych produktow
wywoluje szczypanie. Kupuje
coraz drozsze kosmetyki
opisane jako naturalne,

lecz objawy nawracaja.

OBSERWACJE:

Stosuje jednoczesnie peeling,
tonik i serum. Nie zapisuje, co
naklada jako pierwsze i gdzie.

PYTANIE:

Czy etykieta naturalnosci

pozwala wykluczy¢ reakcje
na preparat?

ROZUMOWANIE:

Rézne formutly moga draznic lub uczulaé.
Jednoczesne zmiany utrudniaja wskazanie
ekspozycji, a cena nie ocenia tolerancji.

NASTEPNY KROK:
o — Uproscic rutyne, zachowac skiady i opisac¢ kolejnos¢ objawow.
M — Nawracajaca wrazliwos¢ omowic z dermatologiem bez domowych
M — préb prowokacyjnych.
T = ' X il R
/ KRYTERIUM: Informacje powinny wskazywaé nazwe, miejsce i czas
(O) kontaktu, zamiast tylko ogélnego opisu ,,wszystko uczula”.
& PULAPKA: Nazywanie kazdego szczypania alergiag bez oceny
lub dalsze testowanie na podraznionej skorze.
N =4
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Przypadek 08: Nagla utrata wlosow

Przyktad fikcyjny ¢ Tomasz, 29 lat, programista, Warszawa.

SYTUACJA: OBSERWACJE:

W krotkim czasie zauwaza ' Zmiana jest ogniskowa, nie tylko

nowy obszar bez wloséw. wiekszg ilo$cig wloséw w odptywie.
Zamawia zestaw suplementéw, ‘ Nie zna jej przyczyny.
zaktadajac, ze chodzi o niedobor.

PYTANIE:
Czy przed konsultacjg trzeba najpierw wyprobowac suplementacje? |
\

7

ROZUMOWANIE:

Nagle ognisko wymaga oceny; ksztalt i tempo sa
informacjami diagnostycznymi, ale nie okreslaja
samodzielnie mechanizmu.

NASTEPNY KROK:

Umowic konsultacje dermatologiczng i zapisac
poczatek oraz inne miejsca zmian. Nie czekaé na
efekt przypadkowej kuracji.

KRYTERIUM: ° PULAPKA:

Wtasciwy krok to wyjasnienie Przyjecie, ze kazda nagla utrata
nowego ogniska, a nie osiagniecie oznacza ten sam niedoboér lub

okreslonej liczby wlosow odpowie na identyczny preparat.
w domowym tescie.
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Przypadek 09: Stopniowa utrata wlosow

Przyktad fikcyjny » Iwona, 52 lata, urzedniczka, Biatystok.

SYTUACJA: Od miesiecy widzi

szerszy przedziatek, ale poréwnuje
tylko zdjecia wykonane po réznych
fryzurach i koloryzacjach.

OBSERWACJE: Nie zgtasza bélu.
Mniejszg objetos¢ przypisuje
automatycznie wiekowi i uznaje,
ze konsultacja niczego nie wniesie.

\
PYTANIE:
Jak oddzieli¢ zmiane
wygladu od potrzeby
oceny postepujgcego
przerzedzenia?

J

ROZUMOWANIE: Wiek i stylizacja wplywaja na obraz, lecz nie
515 wyjasniajg kazdego przebiegu. Brak bélu nie zamyka diagnostyki.

NASTEPNY KROK: Przygotowa¢ poréwnywalny punkt odniesienia,
% ‘ historie zmian i skonsultowac narastajace przerzedzenie bez czekania
na idealng serie zdjec.

KRYTERIUM: Opis powinien wskazywac obszar, tempo i ograniczenia
poréwnania, nie tylko etykiete ,,wlosy starszej osoby”.

PULAPKA: Uznanie wszystkich stopniowych zmian za fizjologiczne
® albo rozpoznanie konkretnego tysienia z jednego przedziatka.
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' Przypadek 10: Utrata ogniskowa

Przyklad fikcyjny e Lukasz 24 lata, student, Szczecin.

SYTUACJA:
Zauwaza okragte
ognisko nad uchem.
Poréwnuje je ze zdjeciem
internetowym i sam
wpisuje rozpoznanie
do notatek.

OBSERWACIJE:

W ognisku widoczne s3
. rowniez luszczenie

i krétkie wiosy.

Nie przeprowadzono
™ oceny dermatologicznej.

PYTANIE: Czy podobny ksztalt wystarcza do wybrania
diagnozy?

ROZUMOWANIE: Ogniskowa utrata moze mie¢ rézne
przyczyny. Luska i potamane wlosy sa dodatkowymi
informacjami wymagajacymi interpretacji.

NASTEPNY KROK: Umo6wic ocene, zapisa¢ poczatek i objawy.
Nie wyrywac wlosow z brzegu ani nie rozpoczynac leczenia
wedlug fotografii.

KRYTERIUM: Dobra notatka brzmi ,,ognisko nad lewym
uchem z tuska”, nie zawiera niepotwierdzonej nazwy choroby.

PULAPKA: Ignorowanie informacji niepasujacych do pierwszej
hipotezy i dopasowywanie wszystkich kolejnych danych do
internetowego obrazu.
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Przypadek 11: Utrata rozlana

Przyklad fikcyjny « Maria, 38 lat, ttumaczka, Opole.

SYTUACJA:

Po zmianie rytmu pracy
myje wlosy rzadziej i widzi
wiekszy ktebek. Jednoczes$nie
zgtasza wczesniejszy spadek
objetosci.

OBSERWAC]E:

Nie ma poréwnywalnych zdjec.
Zmiana odstepow miedzy
myciami utrudnia ocene liczby
uwolnionych wlosow.

utrzymujacej si¢ zmiany gestosci. M rytm mycia
KRYTE ; gestos¢
KRYTERIUM: Cieos

PYTANIE:
Czy nowy wyglad odptywu wyjasnia catg historie?

ROZUMOWANIE:

Dtuzszy odstep moze zmieniac liczbe zauwazonych wtosow
podczas jednego mycia, ale nie wyklucza niezaleznego
przerzedzenia.

NASTEPNY KROK: BE TN -

Zapisac oba zjawiska osobno, ujednolici¢
warunki obserwacji i umowic ocene

Poréwnanie powinno dotyczy¢ podobnego
rytmu mycia, a konsultacja uwzgledniac
takze wczesniejsza historie. g

PULAPKA:
Zlekcewazenie problemu tylko dlatego, Ze istnieje jedna
mozliwa przyczyna wiekszego klebka po myciu.
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Przypadek 12: Lamliwos¢

Przyktad fikcyjny » Natalia, 27 lat, fotografka, Krakéw.

SYTUAC]JA: Po czesaniu
znajduje krotkie fragmenty

i uznaje, ze mieszki przestaty
utrzymywac wtosy. Odrost po
koloryzacji nadal sie wydtuza.

OBSERWAC]JE: Konce tamia
sie, a dlugosc¢ fryzury niemal
nie zmienia. Regularnie prostuje
wczesniej rozjasniane pasma.

PYTANIE: Jak wyjasnic¢
jednoczesny przyrost u nasady
i brak wiekszej dtugosci?

ROZUMOWANIE: Diugosc¢ jest
bilansem przyrostu oraz utraty f
koncow. Lamanie todygi nie jest iy
tym samym co wypadanie z mieszka.

NASTEPNY KROK: Ograniczy¢ cieplo i szarpanie,
poprawic rozczesywanie oraz ocenic rozlegtos¢ uszkodzen.
Niewyjasniony nasilony problem skonsultowac.

KRYTERIUM: Obserwowa¢ nowe odlamki w podobnej rutynie,
nie tylko zmiane catkowitej dlugosci po kilku dniach.

PULAPKA: Wybdr produktu na wzrost zamiast zajecia si¢
powtarzanym uszkadzaniem juz istniejacego wtokna.
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— Przypadek 13: Rozdwajanie

Przyktad fikcyjny » Karolina, 36 lat, ksiegowa, Rzeszow.

i SYTUACJA: Serum chwilowo
] wygladza rozdwojone konce.
Uznaje to za ich trwale sklejenie

i wraca do intensywnego
szarpania szczotka.

@ OBSERWAC]JE: Po myciu

rozszczepienia ponownie sg
widoczne. Dtuzsze stosowanie
kosmetyku nie zmienito
sposobu rozczesywania.

PYTANIE: Czy znikniecie widoczno$ci rozdwojenia oznacza odtworzenie |
struktury?

ROZUMOWANIE: Powloka
kosmetyczna moze poprawiaé
wyglad i poslizg. Nie jest
réwnoznaczna z biologicznym
zagojeniem podiuznego
pekniecia.

NASTEPNY KROK: Oméwi¢ usuniecie uszkodzonych koncéw i ograniczy¢ tarcie.
Serum traktowac jako wsparcie uzytkowe, nie pozwolenie na wieksze obcigzenie.

KRYTERIUM: Po zmianie rutyny ocenia¢ powstawanie nowych uszkodzen oraz
latwosc czesania, a nie tylko potysk po aplikacji.

PULAPKA: Rozrywanie koricéw palcami lub oczekiwanie, ze kosmetyk zastapi
ograniczenie przyczyny kolejnych peknie¢.
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Przypadek 14: Po rozjasnianiu

Przyktad fikcyjny ¢ Dorota, 43 lata, wlascicielka kawiarni, Gdynia.

SYTUACJA: Po kolejnym
rozjasnianiu konce kruszg sie
podczas zwyklego czesania.
Planuje ponowny zabieg,

bo odcien jest nieréwny.

OBSERWAC]JE: Najbardzie]

ostabiony jest odcinek
wczesniej rozjasniany,
a nie $wiezy odrost.
Nie zglasza nowych
objawow skérnych.

PYTANIE: Ktory cel powinien mieé
pierwszenstwo: wyréwnanie koloru

czy ograniczenie dalszego uszkodzenia?
o

ROZUMOWANIE: Historia calej dtugosci

ujawnia kumulacje obcigzen. Dobry stan
odrostu nie $wiadczy o podobnej odpornosci

Kok ol [T odiozyé kolejny

Intensywny zabieg

@ Ograniczy¢ ciepfo

NASTEPNY KROK: Odlozy¢ kolejne
intensywne przetwarzanie i oceni¢ dlugosc;
ograniczy¢ ciepto, poprawi¢ poslizg oraz
delikatnos¢ czesania.

@ Poprawic poslizg
I delikatnos¢ czesania

e

KRYTERIUM: Mniej nowych odlamkéw w podobnej rutynie jest konkretniejszym
kryterium niz obietnica catkowitej odbudowy po jednej masce.

PULEAPKA: Ocena calego pasma wylgcznie na podstawie nieprzetworzonej nasady
i ignorowanie wczes$niejszych ekspozycji koncow.
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Przypadek 15: Po stylizacji termicznej

Przyklad fikcyjny  Oliwia, 22 lata, sprzedawczyni, Olsztyn.

SYTUACJA:

Codziennie wielokrotnie
prowadzi prostownice po tym
samym pasmie. Zwieksza
temperature, gdy wiosy nie
uktadaja sie od razu.

OBSERWAC]E: Uszywa
termoochrony, ale zauwaza
rosngcg szorstkosc¢ i odtamki.
Deklaracje ochrony traktuje
jako catkowitg odpornosé.

I PYTANIE: Czy zastosowanie preparatu uniewaznia znaczenie czasu
L ]

i czestotliwosci ciepta?
—_— _ ~

stan wtokna oraz taczna ekspozycja nadal wptywaja na ryzyko uszkodzenia.

=

NASTEPNY KROK: Zmniejszy¢ intensywno$¢ i czesto$¢ stylizacji oraz |
liczbe przejsc. Przestrzegac instrukcji produktu i urzadzenia, nie prostowac

mokrych wloséw.
. = =

{0} | ROZUMOWANIE: Ochrona kosmetyczna nie jest absolutna. Wczeéniejszy \

KRYTERIUM: Notowa¢ nowe uszkodzenia i oceniac je niezaleznie
od gltadkosci uzyskanej bezposrednio po stylizacji.

=

b
W -
c PULAPKA: Poszukiwanie jednej uniwersalnej temperatury, ktéra miataby |

gwarantowac bezpieczenstwo kazdej dtugosci i dowolnego czasu kontaktu.
»
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Przypadek 16: Po ciasnych fryzurach

Przyktad fikcyjny e Zuzanna, 30 lat, instruktorka tanca, L6dz.

SYTUAC]A

C0d21enn1e nosi mocno napiety kok.
BOl przy skroniach uwaza za
nieunikniong cene schludnego
wygladu.

[ OBSERWACJE:

J Przy linii wloséw pojawiaja sie

- odtamki i stopniowe przerzedzenie.
Zakrywa je coraz ciasniejszym
upieciem.

)

@ ROZUMOWANIE: i

Powtarzana trakcja obcigza nie tylko 3
fodygi, ale takze mieszki. Dlugotrwaly

uraz moze prowadzi¢ do trwalej utraty. \ j |
i

NASTEPNY KROK: ‘

Rozluzni¢ fryzure i ograniczyc¢ obcigzanie tych samych miejsc.
Umowié ocene przerzedzenia oraz objawdw skory.

KRYTERIUM:

Komfort bez ciggniecia i brak nowych zmian przy mocowaniu sg wazniejsze
niz maksymalnie napieta linia fryzury.

PULAPKA: i

Czekanie na catkowicie gladki obszar przed konsultacja lub dodawanie ciezkich
doczepow do ostabionej okolicy.
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Przypadek 17: Po nowym kosmetyku

Przyklad fikcyjny « Magdalena, 48 lat, farmaceutka, Zielona Gora.

SYTUACJA:

Po nowym preparacie
pojawia sie swedzgca
zmiana réwniez za uszami.
Weczes$niej korzystata

z innych kosmetykow
bez problemu.

OBSERWAC]JE:
Dyskomfort nastapit po aplikacji,

ale rodzaj reakcji nie zostat ustalony.
Chce nalozy¢ produkt ponownie

dla pewnosci.

> @@ ©

PYTANIE: Czy domowa ponowna ekspozycja jest dobrym
sposobem potwierdzenia przyczyny?

ROZUMOWANIE:

Chronologia jest pomocna, lecz nie rozstrzyga mechanizmu.
Powtérna aplikacja podejrzanego preparatu moze nasili¢ reakcje.

NASTEPNY KROK:
Przerwaé uzywanie, zachowaé opakowanie i zapisa¢ czas objawow.
Utrzymujacg sie lub nasilajgcg zmiane omowic¢ z lekarzem.

KRYTERIUM:
Zebra¢ dane o wszystkich miejscach kontaktu, nie ograniczaé opisu
do owlosionej skory glowy.

PULAPKA:
Uznanie wcze$niejszej tolerancji innych produktéw za gwarancje
bezpieczenstwa nowej formuly lub samodzielne rozpoznanie alergii.
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Przypadek 18: Po chorobie

Przyklad fikcyjny e Robert, 44 lata, elektryk, Kielce.

SYTUACJA:

Kilka miesiecy po
chorobie z goraczka
zauwaza wieksze
wypadanie. Zaklada, ze
kazde pozniejsze
przerzedzenie musi
mie¢ te sama

wczedniej  przed chorobg PIZyCZyng.

OBSERWACJE:

Przedziatek poszerzat sie
juz wezesniej, wediug
starszych zdje¢. Podczas
choroby zmienity sie
rowniez leki i odzywianie.

przed chorobg choroba po chorobie
(starsze zdjecia) z goraczka (nasilone wypadanie)

[ @ PYTANIE: Jaka informacje wnosi stan sprzed choroby? 1

ROZUMOWANIE: Pé6zniejsze nasilenie wypadania moze naktadac sie na
wczesniejszy proces. Chronologia nie wymusza jednego wyjasnienia dla calej
. historii.

NASTEPNY KROK: Przygotowac o$ czasu sprzed i po chorobie oraz oméwié
ja z lekarzem, bez samodzielnego odstawiania lekdw.

uwzglednia¢ zaréwno aktualne zdjeé, poniewaz nie pasujg do
wypadanie, jak i wcze$niejszg zmiane wygodnego wyjasnienia
rozmieszczenia gestosci. ,,wszystko po infekcji”.

KRYTERIUM: Ocena powinna C PULAPKA: Odrzucenie starszych
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Przypadek 19: Po porodzie

Przyktad fikcyjny « Paulina, 32 lata, pielgegniarka, Bydgoszcz.

SYTUACJA: Kilka miesiecy po
porodzie zauwaza rozlane
wypadanie. Jednoczes$nie rozwaza
preparat leczniczy polecany
znajomej, nie wspominajac

0 karmieniu.

OBSERWAC]JE: Nie zglasza
ognisk ani bélu. Przebieg

i mozliwos¢ innych przyczyn

nie zostaly ocenione indywidualnie.

PYTANIE:

Co nalezy ustali¢ przed wyborem leczenia?
A =

ROZUMOWANIE:

Zmiany poporodowe czesto s3
przejsciowe, ale nie wykluczajg
innych proceséw. Bezpieczenstwo
terapii zalezy takze od karmienia

i sytuacji zdrowotne;j.

NASTEPNY KROK:

Przygotowac chronologie i omowié
niepokojacy przebieg z lekarzem.
Przed lekami poinformowa¢é

o karmieniu; pielegnacje prowadzié
delikatnie.

KRYTERIUM: Wiaéciwy rezultat rozmowy to wyjasniony plan i sygnaly do ponownego
kontaktu, nie gwarancja odrostu w konkretnym tygodniu.

PULAPKA: Przeniesienie cudzego leczenia na wlasng sytuacje albo automatyczne
przypisanie kazdego objawu okresowi po porodzie.
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Przypadek 20: Zmiana lekéw w wywiadzie

Przyktad fikcyjny  Grzegorz, 57 lat, mechanik, Radom.
SYTUACJA:

Po zmianie terapii zauwaza
wieksze wypadanie i chce
samodzielnie zmniejszy¢
dawke leku. Nie pamieta
dokladnej daty rozpoczecia.

OBSERWAC]E:

W podobnym okresie
przeszed! operacje. Nie ma
jeszcze kompletnej listy
preparatéw ani oceny zwigzku
przyczynowego.

PYTANIE:

Dlaczego sama kolejnos¢

wydarzen nie uzasadnia .

odstawienia leczenia? Lista preparatgy
idat

ROZUMOWANIE:

@ Lek, choroba i inne obcigZenia
moga nakladac sie w czasie.
Bezpieczenstwo leczenia choroby
podstawowej ma znaczenie
niezaleznie od wloséw.

-~ NASTEPNY KROK:

Sprawdzi¢ nazwy i daty w dokumentacji oraz skontaktowac sie z lekarzem
prowadzacym. Nie modyfikowa¢ dawki samodzielnie.

KRYTERIUM:
- g— Lista powinna rozrdznia¢ potwierdzone daty i przyblizenia, a pytania dotyczy¢
oceny zwigzku oraz bezpiecznego postepowania.

PULAPKA:
& Zastgpienie przepisanego leku suplementem na wlosy bez uwzglednienia
powodu pierwotnego leczenia.
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Przypadek 21: Obserwacja u dziecka

Przyktad fikcyjny « Filip, 8 lat, uczen, Poznan; przychodzi z mamagq.

—

—

SYTUACJA: Opiekunka zauwaza
tuszczace sie ognisko i potamane
wlosy. Chce uzy¢ preparatu,
ktory pomagat dorostemu
cztonkowi rodziny.

OBSERWACIJE: Przyczyna nie zostata
oceniona. Nie wiadomo, czy obecne

s3 inne zmiany; dziecko mowi

o swedzeniu.

PYTANIE:

Czy podobny wyglad uzasadnia
uzycie dorostego schematu?

/AR f ROZUMOWANIE: Zmiana u dziecka
@Y  wymaga wlasciwej oceny. Ognisko, tuska
i famanie nie rozpoznaja samodzielnie
jednej choroby.

NASTEPNY KROK: Umowic ocene pediatryczng
lub dermatologiczng. Nie stosowa¢ dorostych dawek
ani preparatéw na podstawie rodzinnego
doswiadczenia.

KRYTERIUM: Przekaza¢ poczatek, miejsca i dolegliwosci; nie wyrywac
wlosow dla testu i nie publikowaé zdje¢ dziecka.

PULEAPKA: Ograniczenie problemu do zlego szamponu bez uwzglednienia
wieku oraz cech wymagajgcych oceny medyczne;j.
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Przypadek 22: Bolesne zmiany

Przykiad fikcyjny « Wojciech, 40 lat, magazynier, Gliwice.

- N [ " SYTUACJA: Od kilku dni boli go

s  obszar skéry gtowy. Prébuje
mocnego masazu, sagdzac, ze
poprawi ukrwienie.

OBSERWAC]JE: Bdl narasta,
pojawiajg sie obrzek i goraczka.
Sytuacja nie dotyczy juz wyboru
kosmetycznej rutyny.

() | PYTANIE: Ktéry element zmienia pilnos¢ dziatania?

Ty

ROZUMOWANIE: Narastajacy bol wraz z obrzekiem i objawem
<) ogo6lnym wymaga pilnej oceny. Masaz moze dodatkowo drazni¢ zmiane.
=N NASTEPNY KROK: Skorzystac z pilnej pomocy medycznej;

' +]) nie uciskad, nie nakluwac i nie stosowac kolejnych aktywnych
preparatow.

KRYTERIUM: Kontakt powinien zawiera¢ czas narastania,
temperature zgtaszang przez osobe i opis obrzeku, bez opdzniania
pomocy zdjeciami.

PULEAPKA: Traktowanie kazdego bélu jako dowodu ,,stabego krazenia”
& i kontynuowanie masazu mimo wyraznego pogorszenia.

Q¢
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Przypadek 23: Rany i strupy

Przyklad fikcyjny » Beata, 45 lat, florystka, Sopot.

T, IRl S ¢ L
R0 i & SRR

SYTUACJA: Regularnie odrywa strupki, zeby skéra wygladata
czysto przed konsultacjg. Po takim przygotowaniu zmiana
ponownie krwawi.

OBSERWAC]JE: Nie jest jasne, co pojawilo sie przed drapaniem.
Zdjecia przedstawiajg juz uszkodzong powierzchnie.

r PYTANIE: Czy mechaniczne usuniecie strupéw poprawia
L jakosc¢ informacji?

ROZUMOWANIE: Moze tworzy¢ dodatkowy uraz i zaciera¢ /[ CEPPpppna
obraz pierwotnej zmiany. Kolejno$¢ objawdw jest wazniejsza

niz pozorna czystosc.

NASTEPNY KROK: Nie odrywa¢ strupéw; zapisac przebieg
i uméwié¢ ocene niewyjasnionych lub nawracajacych ran.
Przy szybkim pogorszeniu szuka¢ pilnej pomocy.

KRYTERIUM: Opis powinien oddziela¢ poczatkowy $wiad
lub zmiane od ran wywotanych pdzniejszym drapaniem.

PULAPKA: Uznanie krwawienia za niezbedny etap przygotowania
skory albo samodzielne rozpoznanie przyczyny na podstawie strupa.
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— Przypadek 24: Wysiek

Przyktad fikcyjny  Jacek, 51 lat, technik, Elblgg.

T B 7 \\ '

SYTUACJA:
Saczacy sie obszar przy
nasadzie pokrywa kolejnymi
produktami, aby go
wysuszy¢. Nie pamieta,
ktéry zastosowat jako
pierwszy.

il R -\'.

: OBSERWACJE: Zmiana jest bolesna i nie ustepuje. Nie przeprowadzono
E oceny, a preparaty utrudniajg opis powierzchni.

PYTANIE: Czy kolor wydzieliny pozwala samodzielnie dobra¢
@ postepowanie?

.o. ROZUMOWANIE: Saczenie i b6l wymagajg oceny przyczyny. Sam wyglad
O nie rozstrzyga rodzaju procesu ani potrzebnego leczenia.

z lekarzem; przy narastajagcym obrzeku, goraczce lub szybkim rozszerzaniu

e NASTEPNY KROK: Odtozy¢ draznigce eksperymenty i skontaktowac si¢
szukac pilnej pomocy.

KRYTERIUM: Przygotowac¢ liste uzytych produktéw i czas objawdw,
nie wyciska¢ zmiany ani nie usuwac jej powierzchni.

v
PULAPKA: Nazywanie wysieku ,oczyszczaniem skory” i traktowanie go
& jako dowodu skutecznosci kolejnej aplikacji.
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Przypadek 25: Utrata brwi

Przyktad fikcyjny  Renata, 55 lat, ekonomistka, Warszawa.

SYTUACJA: Zauwaza utrate czesci brwi i zmiane linii wloséw. Planuje
trwale zamaskowanie brwi, zanim wyjasni ich przerzedzenie.

© OBSERWACJE: Nie zgtasza bdlu oka ani zaburzen widzenia. Zmiany
rozwijajq sie w wiecej niz jednej okolicy.

PYTANIE:
Dlaczego obie lokalizacje warto przekaza¢ podczas jednej oceny?

£} ROZUMOWANIE: Utrata brwi ma rézne przyczyny. Wspotistniejacy

Q przebieg na skdrze glowy moze by¢ istotny dla réznicowania.

i1t NASTEPNY KROK: Uméwi¢ konsultacje dermatologiczng i udokumentowac
= miejsca bez makijazu, jesli to mozliwe. Nie opdznia¢ oceny dla zabiegu

—— maskujacego.

KRYTERIUM: Opis obejmuje poczatek zmian brwi i linii wloséw osobno,
z wczesniejszymi zdjeciami, jesli sg dostepne.

PULAPKA: Traktowanie brwi wylacznie jako osobnego problemu
estetycznego albo pewne rozpoznanie na podstawie samego ukladu.
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Przypadek 26: Nieréwne dlugosci

Przyktad fikcyjny o Adrianna, 25 lat, projektantka, Wroctaw.

| SYTUACJA:

Widzac krotkie wtosy przy
twarzy, oglasza sukces
nowej wcierki. Niedawno
rozjasniata te same pasma
i mocno je prostowata.

| OBSERWACJE:

Korce s3 nierowne; podczas
czesania pojawiaja sie odtamki.
Nie wykonano oceny budowy
krétkich wlosow.

" PYTANIE:

Czy sama krotka dlugosc
dowodzi nowego odrostu?
& J

| ROZUMOWANIE:

Krétki wlos moze by¢ odrostem, odtamkiem lub efektem ciecia.
Kontekst zabiegéw wymaga uwzglednienia alternatywnych wyjasnien.

| NASTEPNY KROK:

Opisac konce oraz obcigzenia, ograniczy¢ uszkadzanie i przy niejasnym
nasilonym problemie skonsultowac¢ ocene w odpowiednim powiekszeniu.

| KRYTERIUM:

Poréwnywac nowe uszkodzenia i przebieg zmian, zamiast przypisywac
kazda krotka lodyge skutecznosci produktu.

| PULAPKA:
Wybranie wytgcznie korzystnego wyjasnienia i pominiecie danych,
ktore moga wskazywac na tamanie.

f ﬂ/ﬁ,

- [ ] 7
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Przypadek 27: Ocena zdjec

Przyklad fikcyjny « Michal, 37 lat, analityk, Krakow.

SYTUAC]JA: Poréwnuje zdjecie mokrych
wloséw przy lampie z wecze$niejsza
puszysta fryzurg w $wietle dziennym.
Whnioskuje o gwaltownej utracie gestosci.

OBSERWAC]JE: Inne sg réwniez przedziatek i kat gtowy. Nie ma pewnosci,
czy obserwowany obszar jest doktadnie ten sam.

PYTANIE: Czy fotografie pozwalaja okresli¢ wielko$¢ zmiany?

P ROZUMOWANIE: Sklejone pasma i rézne o$wietlenie wptywaja
o na widoczno$¢ skory. Nieporéwnywalne warunki ograniczajg wniosek

0 gestosci.

punkt odniesienia. Nie odktadac¢ konsultacji, jesli niezaleznie wystepuja

— NASTEPNY KROK: Oznaczy¢ ograniczenie i wykona¢ nowy, opisany
v —

niepokojace objawy.
= _\‘. P =
| KRYTERIUM: PULAPKA:
Kolejne kadry powinny ) Dopasowanie
zachowywaé ujecie, kontrastu zdje¢ do

spodziewanego wyniku
lub obliczanie utraty
wlosow z samej

. powierzchni
widocznej skory.

$wiatlo i przygotowanie
wlosow; oryginaly nalezy
pozostawi¢ bez filtréw.

5\
Sy s 2= P \_

d) Wizualna biblioteka trychologii




b

)
Przypadek 28: Brak danych w wywiadzie

Przyktad fikcyjny » Halina, 61 lat, emerytowana nauczycielka, Kalisz.

e | _ s Notatka d, konsu/tacji
PYTANIE: ' | B Dane z dokim it
Czy brak petnego wywiadu & D —
powinien blokowa¢ kontakt? | 'S 5 pamiee
M Prz_ybh'iony okres
ROZUMOWANIE: [ Pytania do wyjasnienia @
Niepewno$¢ mozna uczciwie zapisac. :

SYTUACJA:

Nie pamieta poczatku

wypadania ani nazwy nowego leku.
Obawia sie, ze bez tych danych

nie powinna i$¢ na konsultacje.

OBSERWAC(]JE:

Ma opakowania i czes¢ dokumentow.
Zmiana utrzymuje sie, lecz doktadna
chronologia pozostaje niepewna.

b6t 0 0agggyp

Brak doktadnego dnia nie oznacza,
ze nalezy wymysli¢ date lub odktada¢
potrzebna ocene.

NASTEPNY KROK:

Przygotowac dostepne opakowania, zaznaczy¢ przyblizony okres
i uméwic konsultacje. Sygnaty alarmowe przekazac niezaleznie od brakow.

KRYTERIUM:

Notatka jasno odroznia dane z dokumentu od pamieci i zawiera pytania,
ktorych nie udato sie wyjasnic.

PULAPKA:

Whpisanie pozornie doktadnych informacji dla estetyki formularza
albo samodzielne odgadywanie nazwy leku.
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Przypadek 29: Sprzeczne obserwacje

Przyklad fikcyjny » Bartosz, 34 lata, logistyk, Gorzow Wielkopolski.

. SYTUACJA:
Po odzywce wlosy sa
gladsze, ale $wiad nadal wystepuje.
Uwaza te obserwacje za sprzeczne

i skresla jedng z notatek.

OBSERWACJE:

; Ill Poprawa dotyczy
N o wiosy gtadsze dlugosci, a dyskomfort skory. Oba
,. NS o éwigd nadal | wyniki pojawiajg sie po tej same;j
-, S | = rutynie.
% Cy-spreeczne? E—

______.—_———:-—-'_—-_'-.:'

e

ROZUMOWANIE:

o To rézne wskazniki

dotyczace réznych struktur. Jedna
formuta moze poprawiac poslizg
bez rozwigzania przyczyny $wiadu.

NASTEPNY KROK: Zachowa¢ oba opisy,
sprawdzi¢ miejsce aplikacji i omowic
utrzymujace si¢ objawy skory, zamiast
ocenia¢ rutyne jednym stowem.

5= | KRYTERIUM: Dokumentacja zawiera osobne rubryki komfortu,
v—| | rozczesywania i famania, z podobnymi warunkami kolejnych obserwacji.

& PULAPKA: Uznanie potysku za dowdd rozwiazania wszystkich probleméw
lub odrzucenie subiektywnej dolegliwosci jako niewiarygodne;j.
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- Przypadek 30: Konsultacja lekarska

Przyktad fikcyjny e Sylwia, 47 lat, administratorka, Lublin.

SYTUACJA:

Na wizyte
przygotowuje liste
dziesieciu badan

z reklamy, ale nie
zapisuje, kiedy
pojawito sie
bolesne ognisko.

OBSERWAC]E:
Najwazniejszy objaw
ginie w rozmowie

y ; 7~ ~ o kosmetykach.
8 - — X / Nie wiadomo, jak szybko
* . % =2 i ognisko sie powieksza.
@’ PYTANIE: e e ppp

Co powinno znalez¢ sie
na poczatku przygotowania? Frzygotowanie d wizyty:

@/ miejsce zmﬂan_y
0 ROZUMOWANIE:

@/ ¢zas pojawienia sig

0 Cel konsultacji i objawy alarmowe o :
s3 wazniejsze niz gotowy pakiet badar. tempo powigkszania sie
Doboér diagnostyki wynika z oceny [] pytania o potrzebne
problemu.

badania i dalsze postepowanie

—. | NASTEPNY KROK: e —
—b Podac miejsce, czas i tempo bolesnej
' zmiany, a nastepnie zapytac o potrzebne

badania oraz pilno$¢ dalszego postepowania.

KRYTERIUM: B PULAPKA:

Rozmowa korniczy sie zrozumieniem / Traktowanie liczby

nastepnego kroku i sygnatéw wykonanych badan jako

wymagajacych wezesniejszego kontaktu, miary jakosci oceny

nie tylko otrzymaniem listy testéw. | pomijanie klinicznie
istotnej chronologii.
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Przypadek 31: Monitorowanie zmian

SYTUACJA:

Ma ustalony termin
kontroli, ale wczesniej
pojawia sie nowa bolesna,
sgczaca zmiana. Chce
czekac, aby zachowac plan.

OBSERWACIJE:

Nowy objaw nie wystepowat
podczas poprzedniej oceny.
Rutynowe zdjecia nie
pokazuja jego pelnego
przebiegu.

9 ‘ PYTANIE: Czy wcze$niejszy harmonogram obejmuje
kazdg pdzniejsza zmiane?

ROZUMOWANIE:

Plan obserwacji odnosi sie

do znanej sytuacji. Nowe sygnaly
ostrzegawcze mogg zmienic pilnos¢
i zakres potrzebnej pomocy.

NASTEPNY KROK:

Skontaktowac sie z odpowiednig
pomoca medyczng wczesniej, opisaé
bol i saczenie; przy gwattownym
pogorszeniu szukac pilnej oceny.

— KRYTERIUM: Dokumentacja wskazuje, co jest nowe i od kiedy,
E zamiast jedynie powtarza¢ wczes$niejszg notatke kontrolng.

& PULAPKA: Mylenie konsekwentnego monitorowania z obowigzkiem
czekania mimo zmiany stanu i nowych dolegliwosci.
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Przypadek 32: Podsumowanle oceny

Przyklad fikcyjny e Joanna 36 lat, redaktorka, Poznan.

SYTUAC]JA: Podsumowuje wizyte
stowami ,,stabe cebulki i zta dieta”,
cho¢ nie przedstawiono takiego
rozpoznania ani wynikow oceny
Zywienia.

OBSERWAC]JE: Fakty dotycza
wiekszego wypadania, niepelnej
listy lekéw i braku poréwnywalnych
zdjec. Przyczyna pozostaje
niewyjasniona.

PYTANIE:
Jak przepisa¢ podsumowanie bez dodawania diagnozy?

ROZUMOWANIE: CEEE 0000000 §

Nalezy zachowa¢ réznice miedzy

obserwacja, relacjg i hipoteza. Potoczne Podsumowanie szyty

etykiety mogg zmienia¢ niepewna - wersja bez

informacje w rzekomy fakt. J dmg ey

NASTEPNY KROK: @ Objﬂw w»'@ksze Wypadame
Wi B : wrtosdw.

Zapisa¢ objaw, czas, braki danych

i uzgodniony kontakt lekarski. Nie (] Czas: nasilenie od kilku

dopisywac zalecen suplementacji, tygodni.

ktorych nie udzielono.
y Braki danych: niepetna lista

k

R
|11

lekéw, brak poréwnywalnych

KRYTERIUM:

Kolejna osoba powinna méc odtworzyé zdjec.
e B @ Uzgodniony kontakt lekarski:
do wyjasnienia. ustalono konsultacje w celu

>

dalszej oceny.

PULAPKA:

Uzycie pewnego tonu zamiast dowodow
lub przypisanie przyczyny, poniewaz takie
wyjasnienie wydaje sie fatwe do zapamiegtania.
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Przypadek 33: Pielegnacja skory
przetluszczajacej sie

Przyktad fikcyjny e Karol, 27 lat, trener, Bydgoszcz.

Ay

SYTUACJA: Po codziennych treningach nasady sg ttuste.
Wydluza przerwy miedzy myciami, bo ustyszat, ze skéra
nauczy sie produkowa¢ mniej sebum.

OBSERWAC]JE: Dyskomfort narasta, a dtugos¢ nie jest
szczegOlnie sucha. Nie zglasza ran, bélu ani ognisk utraty.

PYTANIE: Czy sztywny kalendarz jest wazniejszy od aktualnej
potrzeby oczyszczenia?

WO E

ROZUMOWANIE: Rytm mycia powinien uwzglednia¢ aktywnos¢,
produkty i tolerancje skory. Celowe odwlekanie mimo dyskomfortu
nie rozwigzuje automatycznie wydzielania.

NASTEPNY KROK: Dopasowac¢ oczyszczanie do potrzeb, stosowac
delikatng technike i ocenia¢ komfort po myciu, bez agresywnego
szorowania.

> [

KRYTERIUM: Rutyna zapewnia oczyszczenie bez nowego pieczenia,
a efekt poréwnuje sie przy podobnej aktywnosci fizyczne;j.

PULAPKA: Przypisywanie kazdej zmiany thustosci ,,przyzwyczajaniu
skéry” zamiast oceny rzeczywistego nagromadzenia i sposobu mycia.
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Przypadek 34: Pielegnacja skory suchej

Przykiad fikcyjny « Agnieszka, 50 lat, notariuszka, Olsztyn.
BT T

SYTUACJA:
9 Po gorgcych
prysznicach odczuwa
sciggniecie skory.
Jednoczes$nie poprawia
konce odzywka i oczekuje
ustgpienia obu problemaéw.

OBSERWACJE:

Lodygi tatwiej sie rozczesuja,
ale dyskomfort nasady wraca.
Nowy peeling stosuje na skore
coraz czesciej.

r) | PYTANIE: Ktoére elementy rutyny wymagaja rozdzielenia? ‘
@

|/.

ROZUMOWANIE: Kondycjonowanie dlugosci i tolerancja skory dotyczg
réznych celéw. Intensywne ztuszczanie moze doktadac obcigzenie do juz
niekomfortowej rutyny.

NASTEPNY KROK: Ograniczy¢ goragca wode i draznigce
eksperymenty, opisac¢ objawy oraz skonsultowac ich utrzymywanie sie

zamiast zwiekszaé czestotliwos¢ peelingu. |
J

KRYTERIUM: Poprawa oceniana jest przez komfort skory osobno od poslizgu
koncéw, z zapisaniem kolejnych ekspozycji.

PULAPKA: Uznanie gtadkiej dtugosci za dowdd prawidtowej pielegnacji catej
glowy lub nazwanie kazdego tuszczenia zwykta suchoscia.

Wizualna biblioteka trychologii




Przypadek 35: Pielegnacja skory wrazliwej

SYTUAC]JA:
Wprowadza trzy

Przyklad fikcyjny « Weronika, 23 lata, studentka, Wroctaw.
nowe produkty naraz.

a- -
Gdy pojawia sie ‘

szczypanie, wymienia ‘
wszystkie na kolejne

i traci orientacje [_ .
w przebiegu. 1

OBSERWAC]E: Nie zachowata opakowari. Nie wiadomo, ktéry

%ﬁ | produkt dotykat skéry, a ktéry byt przeznaczony wytacznie do koncow.

PYTANIE: Jak uproscic¢ sytuacje bez wykonywania préb
prowokacyjnych? |

/1, | ROZUMOWANIE: Mniejsza liczba jednoczesnych zmian ulatwia |

| "O" | | obserwacje. Podejrzanej reakcji nie nalezy potwierdza¢ ponownym

draznieniem skory.
=

( NASTEPNY KROK: Przerwac uzywanie podejrz;nych kosmetykév;f;\"
o —

odtworzy¢ dostepne nazwy i oméwic utrzymujace si¢ objawy
z dermatologiem. ‘

N

KRYTERIUM: Nowa dokumentacja rozréznia miejsce aplikacji
i czas objawu, zamiast tylko og6lnej oceny, ze kosmetyk jest delikatny.

)

5= I 9

=
A \ | PULAPKA: Wybor kolejnego produktu na podstawie zapachu
& | | lub hasta ,dla wrazliwych” bez sprawdzenia faktycznej toleranciji.
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Przypadek 36: Mycie bez nadmiernego tarcia
Przyktad fikcyjny o Mateusz:SZ lata, ratownik, Szczecin.
SYTUACJA:

Podczas mycia zgarnia dlugie
wlosy na czubek i energicznie
pociera. Potem rozplatuje zbity
kiebek, uzywajac duzej sity.

OBSERWACJE:
Po myciu znajduje odtamki.
Uwaza, ze szampon jest

nieskuteczny, bo potrzebuje

duzo odzywki.
£ /F ;
PYTANIE:
Czy gléwnym problemem musi by¢ sktad szamponu?

ROZUMOWANIE:

Technika moze zwiekszac splgtanie

i obcigzenie mechaniczne niezaleznie
od produktu. Warto oceni¢ sposéb
wykonania catej czynnosci.

NASTEPNY KROK:

Skupi¢ tagodne mycie na skorze, nie platac
dlugosci i zastosowaé kondycjonowanie
ulatwiajace delikatne rozczesywanie.

P

Nl )
KRYTERIUM: PULAPKA:
Poréwnac opér czesania i nowe Zakup coraz silniejszego
odtamki przy podobnych produktach, kosmetyku bez sprawdzenia,
zmieniajac przede wszystkim czy codzienny sposob uzycia

3 technike mycia. nie doktada uszkodzen.
AN J
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Przypadek 37: Odzywianie dlugosci

Przyktad fikcyjny « Barbara, 58 lat, thumaczka, Torun.

SYTUACJA: Rezygnuje z odzywki,
poniewaz wlosy sg martwg
" struktura. Po myciu rozczesuje
j szorstkie pasma coraz mocniej.

4 % | OBSERWAC]E: Pojawiaja sie
- H splatania i fragmenty todyg.
:.l,; Brak biologicznego ,,odzywiania”
uznaje za brak jakiejkolwiek
funkcji kosmetyku.

PYTANIE: Czy martwe wtékno moze korzystéé
z kondycjonowania?

ROZUMOWANIE;: Zmiana poslizgu i tarcia jest efektem
fizycznym, nie karmieniem zywych komérek. Moze utatwia¢ |

codzienne obchodzenie sie z dtugoscia.
P

NASTEPNY KROK: Dobra¢ odpowiednie kondycjonowanie |
i delikatne rozplatywanie zgodnie z potrzebami, bez obietnicy
pelnego odtworzenia uszkodzen.

)
=

KRYTERIUM: Praktyczny wynik to mniejsza sita potrzebna do)
czesania oraz mniej nowych uszkodzen w podobnej rutynie. ‘

.

PULAPKA: Odrzucenie uzytecznego efektu kosmetycznego S
tylko dlatego, ze reklamowe stowo ,,odZywianie” nie opisuje
dostownie biologii wlosa.
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Przypadek 38: Dobor ilosci produktu

&

Przyklad fikcyjny » Kinga, 26 lat, asystentka, £6dZ.

SYTUACJA:

Po skréceniu wlosow
naktada t¢ samg duza
porcje maski. Fryzura
staje sie ptaska, wiec
uznaje produkt za
nagle szkodliwy.

OBSERWAC(C]JE:

Nie zglasza pieczenia
ani $wigdu. Zmienila sie
ilos¢ wtosow do pokrycia,
niekoniecznie formuta
preparatu.

ROZUMOWANIE:
Dawka i miejsce aplikacji
wplywaja na uzytkowy efekt.
Obcigzenie wygladu nie jest
automatycznie chorobg

ani dowodem uszkodzenia.

NASTEPNY KROK:

Sprawdzi¢ instrukcje, dostosowacé

ilo$¢ do krotszej dtugosci i rozprowadzac
produkt tam, gdzie potrzebny jest poslizg. |

KRYTERIUM: Oceni¢ tatwos¢ czesania i objetos$¢ po calym uzyciu,
zachowujac podobny sposob suszenia.

PULAPKA: Zmiana wszystkich kosmetykéw naraz zamiast uwzglednienia
prostego wplywu strzyzenia na potrzebng ilos¢ produktu.
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Przypadek 39: Sptukiwanie

Przyktad fikcyjny « Damian, 31 lat, technik dentystyczny, Krakow.

‘ SYTUACJA:

Pozostawia maske do
sptukiwania na caly dzien,
sadzac, ze dtuzszy kontakt
zwiekszy regeneracje.
Przy nasadzie zostaja

. pozostatosci.

OBSERWACJE:

Wrtosy sa sklejone,

a skéra zaczyna swedzied.
Instrukcja przewiduje
sptukanie po zastosowaniu.

|" 0 ‘ PYTANIE: Czy wydluzZenie czasu zawsze wzmacnia
korzystny efekt?

ROZUMOWANIE:

Przeznaczenie i formulacja
wyznaczajg sposob uzycia.
Pozostawianie produktu nie
tworzy automatycznie
skuteczniejszej wersji pielegnacji.

— NASTEPNY KROK: Wréci¢ do wlasciwego stosowania i przerwac
v podejrzang ekspozycje przy reakcji skory. Utrzymujacy sie $wigd skonsultowac.

N KRYTERIUM: Po uzyciu ocenia¢ pozostatosci i komfort oddzielnie od
“~ 53 zamierzonego poslizgu dtugosci. Skora nie musi ,,skrzypie¢” dla czystos$ci.

PULAPKA: Traktowanie instrukcji splukiwania jako opcjonalnej oraz
interpretowanie kazdej $liskosci jako dowodu niedoktadnego umycia.
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Przypadek 40: Suszenie

——— Przyklad fikcyjny ¢ Patrycja, 34 lata, menedzerka, Gdynia.

SYTUACJA:

Aby szybciej wysuszy¢
wtosy, mocno pociera je
recznikiem i diugo kieruje
goracy strumien w jeden
punkt.

OBSERWAC(]JE:

Pospiech tgczy tarcie

\
o = iy
= b '
— = ® L
‘& - ¥ 1
- == - 4
by
- 0 21 I o r e
o \ B £
S " / =
ik L =

e
Pl

koncow, lecz zmienia tylko
marke szamponu.

NES

z cieptem. Zauwaza tamanie

PYTANIE:
Ktory fragment rutyny jest bezposrednio zwigzany z obcigzeniem?

ROZUMOWANIE: >
Sposéb osuszania i suszenia moze g7 N
zwiekszac zuzycie dtugosci. Sam

wybér produktu myjgcego nie usuwa
tych czynnikow.

NASTEPNY KROK:

0 Delikatnie odsacza¢ wode, przemieszczaé %{’ 2 “: i
tagodniejszy strumien i ograniczaé ciggniecie 4
pasm, uwzgledniajac instrukcje urzgdzenia.

nie tylko czas uzyskania suchej fryzury.

KRYTERIUM:
@ Poréwnywac¢ nowe odtamki oraz komfort skéry po suszeniu,

PULAPKA:
‘ Zalozenie, Ze najwieksza temperatura zawsze jest najbezpieczniejsza,

bo skraca czas, bez uwzglednienia facznej ekspozycji.
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Przypadek 41: Rozczesywanie

Przyklad fikcyjny - Amelia, 21 lat, studentka, Lublin.

p—

1 ’
A
] L]

y f'l.; Y & SYTUACJA:
- Ma silnie krecone wiosy,
i 7z ;™ B lecz szczotkuje je wylacznie
' (] . ; ; na sucho, bo uznata te zasade
e’ U 5 ) za uniwersalna.

OBSERWACJE:

Czesanie boli i wigze sie

z szarpaniem pasm. Z odzywka
na mokro wczesniej
rozplatywaly sie latwie;j.

Y '}5"\ PYTANIE:
‘_ \ y, Czy jedna regula wilgotnosci pasuje do wszystkich struktur wlosow?

f

ROZUMOWANIE:

Sposéb rozczesywania powinien
uwzgledniac skret i opor. Silnie
krecone pasma czesto tatwiej
rozplagta¢ na mokro z poslizgiem.

N\ NASTEPNY KROK: Pracowa¢ matymi sekcjami, podtrzymywac pasmo
v i zaczynac od koncoéw, dobierajagc odpowiedni moment oraz narzedzie.

/4 | KRYTERIUM: Mniejszy bol i op6r przy podobnej diugosci sg wazniejsze
515// niz postuszenstwo ogolnej poradzie z internetu.

(/ | PULAPKA: Wielokrotne szczotkowanie dla ,treningu” wioséw lub pomijanie
A " réznic skretu przy ocenie techniki.
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Przypadek 42: Ochrona termiczna

Przyktad fikcyjny » Daria, 29 lat, recepcjonistka, Warszawa.

ya

. @ N SYTUACJA: Naktada preparat ochronny
) ' - ' na wilgotne wilosy i od razu uzywa

/ prostownicy. Zakltada, ze produkt znosi

wszelkie ograniczenia urzadzenia.

OBSERWAC]E: Przybywa szorstkich
odcinkéw i odtamkéw. Nie sprawdzita,
czy instrukcja wymaga wczesniejszego
wysuszenia. e

? - PYTANIE: Co nalezy rozrézni¢ miedzy aplikacja produktu
® ‘ a sposobem uzycia goracych ptytek?

ROZUMOWANIE: Produkt przeznaczony na wilgotne Lf‘ L? Lf lf

wlosy nie oznacza, Ze samo prostowanie powinno
odbywac sie na mokro. Obie instrukcje pozostajg wazne.

NASTEPNY KROK: Nie prostowa¢ mokrych pasm;
stosowac preparat i urzadzenie zgodnie z przeznaczeniem
oraz ograniczy¢ temperature, powtorzenia i czestosc.

b

bl KRYTERIUM: Ocena obejmuje nowe uszkodzenia po zmianie techniki,
v= nie jedynie gltadkos¢ uzyskang w dniu stylizacji.
(-7 - —

PULAPKA: Odczytanie nazwy ,termoochrona” jako gwarancji
& odpornoéci niezaleznej od wilgotno$ci, czasu i wczesniejszego stanu
wtdkna.
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Przypadek 43: Wlosy rozjasniane

Przyktad fikcyjny ® Wiktoria, 38 lat, dekoratorka, Wroctaw.

SYTUACJA: Nieprzetworzony
odrost jest gtadki, a wielokrotnie
rozjasniane konce fatwo sie placza.
Uzywa identycznej pielegnacji

. na catej dtugosci.

(£ 88  OBSERWACIJE: /4
RS..Y | Ciezka aplikacja /4
f . obcigza nasade,
"; : \ lecz konce nadal
TN Sg szarpane.
Rozne odcinki maja

=
L y Nl
] o 4

 « odmienng historie
~ \| ekspozycji.

PY'ITAN_IE: Jak dopasowac¢ rutyne bez przypisy;vania |
calej gtowie jednej cechy?

ROZUMOWANIE: Stan wiékna moze
rozni¢ sie wzdtuz pasma. Potrzebe poslizgu
i obcigzenie kosmetykiem ocenia sie
lokalnie.

NASTEPNY KROK: Skupi¢

kondycjonowanie na potrzebujacych
odcinkach, delikatnie rozczesywac

i ograniczy¢ kolejne naktadanie
zabiegéw na ostabione konce.

4 .

Q KRYTERIUM: Nasada nie jest PULAPKA: Wybér jedne;
niepotrzebnie obcigzona, a dtugosé etykiety porowatosci jako petnego
wymaga mniejszej sity podczas wyjasnienia i pominiecie
zwyklego czesania. rzeczywistego zréznicowania

L 3k historii wlosa. v
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— Przypadek 44: Wlosy farbowane ——

Przyktad fikcyjny » Ilona, 49 lat, konsultantka, Katowice.

SYTUACJA:

Po farbowaniu odwleka mycie
mimo $wigdu, aby zachowac¢
kolor. Ocenia sukces rutyny
tylko przez nasycenie odcienia.

OBSERWAC]JE:
Odczuwa dyskomfort skory,
cho¢ wlosy na dtugosci sg
blyszczace. Objawy pojawity sie
po ostatnim zabiegu.

A

PYTANIE:
@ Czy utrzymanie koloru powinno przewazac

nad tolerancjg skory?

ROZUMOWANIE:
@ Kolor i komfort to rézne wyniki.
Dobry wyglad dtugosci nie wyklucza
reakcji na preparat ani potrzeby oceny.

NASTEPNY KROK:

01
Zachowac opakowanie i chronologie;
przerwac podejrzang ekspozycje oraz
skonsultowac utrzymujace sie objawy.
Dalsze mycie dopasowac do potrzeb
i instrukgcji.

KRYTERIUM:
Osobno dokumentowac stan skory, rozczesywanie i wyglad

koloru, bez 13czenia ich w jedng ocene ,,zdrowych wloséw”.

PULAPKA:
A ‘ Maskowanie dyskomfortu dla estetycznego efektu lub ponawianie

koloryzacji po podejrzanej reakcji bez wyjasnienia.
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Przypadek 45: Wlosy krecone

—— Przyktad fikcyjny « Julia, 24 lata, muzyczka, Sopot. ———

¥ & =

SYTUACJA:

Kilka pasm skreca sie stabiej
niz reszta. Prébuje ujednolici¢
je codziennym goracym
modelowaniem, choé nie
zgtasza zmian skory.

OBSERWACJE: ———

Zréznicowany skret istnial
wczesniej. Dopiero po czestszej
stylizacji pojawiajg sie
szorstkos$¢ i odtamki.

( “e ) | PYTANIE: Czy odmienny ksztalt pasma sam w sobie dowodzi
¢ uszkodzenia?

o ROZUMOWANIE: Cechy moga naturalnie r6znié sie na jednej
<@ glowie. Préba wymuszenia jednakowego wygladu moze wprowadzic¢
[ nowe obcigzenie.

NASTEPNY KROK: Ograniczy¢ intensywne ciepto, delikatnie
rozplatywacé i dobiera¢ stylizacje do réznych sekcji zamiast walczy¢
z kazdym odchyleniem.

KRYTERIUM: Mniej splatan i nowych uszkodzen ma wieksze
m znaczenie niz idealnie identyczny ksztatt wszystkich lokéw.

PULAPKA: Traktowanie zréznicowania estetycznego jak choroby
wymagajacej agresywnego ,naprawiania” lub ocena zdrowia wylacznie
po symetrii skretu.
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Przypadek 46: Wlosy cienkie

Przyktad fikcyjny « Kamil, 33 lata, ekonomista, Poznan.

SYTUACJA:

Zawsze miat cienkie
widkna, lecz ostatnio
zauwaza poszerzanie
przedziatka. Uznaje nowa
zmiane za stalg ceche
typu wlosow.

OBSERWACJE:

Starsze porownywalne zdjecia
pokazujg inny przebieg
przedziatka. Nie oznacza to
automatycznie konkretnej
przyczyny, ale wskazuje zmiane.

’ PYTANIE: Dlaczego $rednica i gesto$¢ powinny
pozostaé¢ osobnymi pojeciami?

ROZUMOWANIE: Cienkie pojedyncze wtosy moga wystepowac
‘ przy réznej liczbie mieszkéw i widkien. Stata cecha nie wyjasnia
kazdej nowej réznicy.

1—I- NASTEPNY KROK: Zachowac zdjecia i skonsultowa¢ postepujace
| przerzedzenie. Pielegnacje objetosci traktowac jako efekt kosmetyczny,
nie zastepstwo oceny.

KRYTERIUM: Opis powinien uwzglednia¢ nowe tempo i rozmieszczenie,
zamiast powtarza¢ jedynie wczes$niejszg etykiete ,,cienkie”

S5
ol —
PULAPKA: Uznanie optycznego zageszczenia po stylizacji za potwierdzenie,
ze problem gestosci zostat wyjasniony.
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Przypadek 47: Wlosy zniszczone

Przyklad fikcyjny e Elzbieta, 54 lata, ksiggowa, Kielce.
SYTUACJA:

Ograniczyta prostowanie,

ale stare rozdwojenia pozostaty.
Po tygodniu uznaje zmiane rutyny
za nieskuteczng i wraca do
dawnych obcigzen.

OBSERWACIJE:

Nie ocenia liczby nowych
odtamkéw. Oczekuje znikniecia
wszystkich wczesniejszych
uszkodzen bez strzyzenia.

PYTANIE:

Co jest wlasciwym kryterium
zapobiegania dalszym uszkodzeniom?

ROZUMOWANIE:

Ochrona zachowanej dlugosci nie cofa
automatycznie istniejacych pekniec.
Stare i nowe uszkodzenia trzeba oceniaé
oddzielnie.

NASTEPNY KROK: Kontynuowac ograniczanie obcigzen, poprawia¢
poslizg i rozwazy¢ usuniecie uszkodzonych koncow, bez obietnicy
natychmiastowej peinej odbudowy.

KRYTERIUM: Poré6wnywac¢ nowe tamanie w podobnej rutynie oraz
tatwo$¢ obstugi wloséw, a nie tylko obecno$¢ dawnych rozdwojen.

c PULAPKA: Porzucenie bezpieczniejszej techniki, poniewaz nie zadziatata

jak nierealistyczna naprawa catej struktury w krétkim czasie.
- A
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Przypadek 48: Tarcie podczas snu

Przyktad fikcyjny * Laura, 28 lat, projektantka, Opole.
Wioe ™

Yol Nl F e | 'I\
.

SYTUAC]JA: Kupuje drogg poszewke, ale nadal $pi w ciasnym
koku. Rano odczuwa napiecie i podczas czesania usuwa splatania

przy gumce.

OBSERWAC]JE: Zmienit si¢ material, nie miejsce ani sita
mocowania. Uwaza, Zze luksusowa tkanina powinna wyeliminowa¢
kazde uszkodzenie.

PYTANIE: Jaki czynnik pozostat bez zmiany?

ROZUMOWANIE: Nocna rutyna obejmuje takze
napiecie i zaczepianie. Rodzaj poszewki nie
neutralizuje mechanicznego obcigzenia fryzura.

NASTEPNY KROK: Rozluzni¢ mocowanie, sprawdzi¢ = z‘y‘_’_ o =
miejsca tarcia i ocenia¢ poranne splatanie. Nie obiecywac .
odrostu na podstawie zmiany tkaniny.

KRYTERIUM: Mniejszy dyskomfort i tatwiejsze rozplatywanie sa
praktycznymi wynikami; ewentualne przerzedzenie wymaga osobnej oceny.

PULAPKA: Traktowanie jednego materiatu jako potwierdzonego leczenia
lysienia lub usprawiedliwienia dla pozostawienia bolesnego upiecia.
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Przypadek 49: Fryzury bez napiecia

Przyktad fikcyjny « Nikola, 26 lat, trenerka, Biatystok.

) SYTUACJA:

Zmienia fryzure z ciasnego
kucyka na doczepy, aby ukry¢
przerzedzenie przy skroniach.
Nowe mocowanie nadal ciggnie.

OBSERWACJE:

Miejsce obcigzenia jest podobne,
cho¢ forma fryzury inna.
Pojawiajg sie tkliwos¢

i krotkie odtamki.

PYTANIE: Czy zmiana nazwy fryzury oznacza usuniecie trakcji? ]

ROZUMOWANIE:

Znaczenie majg rzeczywiste sily, ciezar i czas
j ekspozycji, a nie wytacznie rodzaj stylizacji.
Maskowanie moze utrwala¢ obcigzenie.

NASTEPNY KROK:

@ Usung¢ napiecie i skonsultowa¢ przerzedzenie.
Dobierac luzne rozwigzania, ktore nie wywoluja

bélu ani ciggniecia przy skorze.

KRYTERIUM:

Sprawdza¢ komfort w obszarach mocowania
oraz nowe zmiany, zamiast ocenia¢ wytacznie
efekt zastoniecia skroni.

PULAPKA:

Zalozenie, ze problem przestat istniec,
skoro nie jest widoczny pod dodatkowymi
wlosami.

—— .<>_ — R — —
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Przypadek 50: Pi(;legnacja po basenie
@

Przyktad fikcyjny « Sebastian, 39 lat, instruktor ptywania, Gdansk.

SYTUACJA: - NN !l
Po basenie zostawia N N J '

splatane wilosy do

VA
poOzniejszego czesania. , 4 Y
Szarpie je na sucho |
i kazdg szorstkos¢ .
P—‘"_

przypisuje wytgcznie
wodzie.

OBSERWACIJE:

Ekspozycja basenowa
taczy sie z obcigzeniem
mechanicznym. Nie stosuje
kondycjonowania ani

nie zapisuje zmiany rutyny.

? PYTANIE: Co mozna poprawi¢ poza samym wyborem szamponu?

ROZUMOWANIE: Sptukanie i dopasowana pielegnacja pomagajg obstuzy¢
G dlugosc, a delikatne rozplatywanie ogranicza dodatkowe uszkadzanie

niezaleznie od ekspozycji.
- i

= _ 2 == ——— n =
NASTEPNY KROK: Sptuka¢ wiosy czystag woda po ptywaniu, dobra¢ mycie
-> do potrzeb i rozczesywac z odpowiednim poslizgiem od kofncow.

KRYTERIUM: Porownywac opdr czesania i nowe odtamki przy podobnej
czestosci ptywania, oddzielnie od zmian koloru.

~

PULAPKA: Uzywanie domowych mieszanek neutralizujacych zamiast
& uporzagdkowania podstawowej techniki i tolerowanej rutyny.

=51
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Indeks i lista kontrolna

fa—y
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Przetluszczanie
Suchos¢ skory
Luszczenie
Swiad

Rumien
Pieczenie
Nadwrazliwos¢
Nagla utrata
Stopniowa utrata
Utrata ogniskowa
Utrata rozlana
Lamliwosé
Rozdwajanie

Po rozjasnianiu
Po stylizacji
Ciasne fryzury
Nowy kosmetyk
Po chorobie

Po porodzie
Zmiana lekow
Dziecko
Bolesne zmiany
Rany i strupy
Wysiek

Utrata brwi

Nefie RN Be W ¥, B SO

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27

A 4

26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35,
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42,
43,
44,
45.
46.
47.
48.
49,
50.

Nieréwne dlugosci
Zdjecia

Brak danych
Sprzeczne obserwacje
Konsultacja
Monitorowanie
Podsumowanie
Thusta skora
Sucha skora
Wrazliwa skora
Mycie
Kondycjonowanie
Ilos¢ produktu
Splukiwanie
Suszenie
Rozczesywanie
Termoochrona
Rozjasniane wiosy
Farbowane wlosy
Krecone wiosy
Cienkie wlosy
Zniszczone wlosy
Sen i tarcie

Bez napiecia

Po basenie

28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52

z Sprawdz: fakty, niepewnos¢, alternatywe, pilnos¢ i nastepny krok.

Wizualna biblioteka trychologii




Zrodla

Wybrane Zrodla wiedzy wykorzystanej w rozumowaniu. Pelny indeks zawiera
wszystkie odwotania przypisane do 50 przypadkéw.

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

"] On Hair Care Physicochemistry: From
Structure and Degradation to Novel
Biobased Conditioning Agents
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9921463/

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

=

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

-

(| AAD: Tips for healthy hair

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

¢

Historie i pytania sq autorskim opracowaniem
edukacyjnym. Fikcyjne przebiegi nie stanowig
dowodow skutecznosci kosmetykow ani leczenia.

Weryfikacja Zrodel: 4 listopada 2026 r.

¢
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