
 



 

Чому виникає акне з точки зору Східної Медицини 
(CМ)? 

У Східній Медицині шкіра — це не ізольований орган. Це дзеркало внутрішнього 
стану. І акне — не просто локальна проблема сальних залоз, а прояв глибших 
дисбалансів в організмі. Найчастіше за появою прищів стоїть комбінація трьох 
патогенних факторів: волога, внутрішній жар, та застій Ці й крові. 

🔬 1. Волога (Dampness) 

Це порушення водного обміну в організмі. У нормі Селезінка трансформує й 
транспортує рідини. Але якщо її функція ослаблена (через неправильне харчування, 
переїдання, холодну або сиру їжу), рідини застоюються. Ця волога може 
накопичуватися під шкірою, провокуючи пастозність, набряки, підшкірні вузлики 
й акне з білим вмістом. Умовно — як болотиста місцевість, де легко “завестися” 
запальним процесам. 

🔥 2. Внутрішній жар (Heat) 

Це стан надлишку тепла або запалення в тілі, що може бути наслідком: емоційної 
напруги (гнів, роздратування), перегріву органів через жирну, смажену, солодку або 
гостру їжу, хронічний стрес. Особливо часто такий жар накопичується в меридіані 
Шлунка або Легенів і виштовхує токсини через шкіру. Акне стає червоним, 
гарячим на дотик, із жовтим гнійним вмістом. 

🧊 3. Застій Ці й крові (Qi & Blood Stagnation) 

Рух енергії Ці та крові забезпечує живлення шкіри й виведення токсинів. Але під 
впливом емоційного стресу, тривалої нерухомості або хронічного напруження 
(наприклад, бруксизм, спазми, сидячий спосіб життя), енергія застоюється. Це 
спричиняє ущільнені, болючі підшкірні прищі, які довго не проходять або 
залишають рубці. 



 

📌 Підсумок: 

У СМ акне — це завжди не просто шкірна проблема, а прояв глибшого системного 
дисбалансу. Щоб його вилікувати, недостатньо лише впливати на шкіру — 
необхідно відновити рух Ці, осушити вологу, погасити внутрішній жар і 
підтримати функцію Селезінки та інших органів. 

 

У цьому міні-гайді я зібрала те, що справді працює. Це базові принципи, які можна 
почати застосовувати самостійно — і часто навіть цього вже достатньо, щоб 
побачити зміни. Але якщо ти відчуваєш, що в тебе складніша ситуація — 
наприклад, акне не проходить роками, або є інші симптоми, які впливають на тіло 
— тоді краще підійти глибше. Я проводжу індивідуальні консультації, де ми 
розбираємо саме твій випадок: що порушено, що варто підтримати, які трави й 
продукти саме для тебе. Це вже не загальні поради — це твоя система одужання. 
Але почати завжди можна з простого. І ти вже це зробила, читаючи цей гайд. 

 

📕 Як користуватись цим гайдом 

Я зібрала тут 6 найпоширеніших типів акне з точки зору СМ. 

Але це не діагнози. Це — підказки. 

Підказки, які допоможуть тобі почути: 

що саме всередині тебе просить уваги й турботи. 

⸻ 

Як знайти свій тип: 



1.​ Прочитай короткі описи нижче — і м’яко запитай себе:​
​
 “Це про мене?”​
 

Не дивись лише на те, як виглядає шкіра зовні. 

Прислухайся до того, як це відчувається зсередини. 

⸻ 

Можливо, ти впізнаєш себе в одному типі. 

А можливо — в кількох одночасно. 

Це абсолютно нормально. 

Твоє тіло не працює за фіксованими схемами. 

У нього — свій ритм, свої шари, своя глибина. 

І цей гайд — це запрошення почати їх слухати. 

 

 



 



1.Акне від вологи та жару (Damp-Heat) 

Це найпоширеніший тип. В тілі накопичується жирна, липка, гаряча волога — вона 
просочується через пори і створює гнійники. 

Звідки воно береться? 

●​ Їжа — надто смажене, гостре, жирне, алкоголь, багато солодкого або 
молочки.​
 

●​ Спека + вологий клімат — коли надворі парко, а всередині тіло не 
справляється з навантаженням.​
 

●​ Стрес і гнів — внутрішній жар через емоції підливає олії у вогонь.​
 

●​ Слабка селезінка — не встигає вивести вологу, і вона накопичується, 
створюючи “болото”.​
 

 

Що всередині? 

🔸 Селезінка — орган, який в східній медицині відповідає за травлення, 
перетворення їжі на енергію та «осушення» організму. Коли вона слабка — їжа не 
розщеплюється нормально, накопичується волога. 

Уяви собі, що тіло починає нагадувати сирий підвал. 

🔸 Печінка — якщо ти часто злишся, дратуєшся або тримаєш усе в собі, Печінка 
перегрівається. І цей жар піднімається до обличчя — звідси червоні прищі, гній, 
запалення. Це як внутрішній котел, який ніхто не вимикає. 



🔸 Шлунок і кишечник — вони теж часто в гарячому стані. Якщо є запори, 
тяжкість, гіркий присмак у роті або білястий наліт на язиці — це ознака, що тіло 
намагається вивести токсини, але система «переповнена». 

 

Що з емоціями? 

Цей тип акне часто з’являється у тих, хто багато переживає всередині. 
Невисловлений гнів. Роздратування на себе або на світ. Перфекціонізм. 

І водночас — втома від того, що все «треба тримати». Тіло не витримує й 
виштовхує це назовні. Через шкіру. 

 

Як виглядає: 

●​ Жирна шкіра, блищить​
 

●​ Великі червоні прищі з гноєм​
 

●​ Часто болючі на дотик​
 

●​ Може бути неприємний запах шкіри або з рота​
 

●​ Є відчуття важкості в животі, здуває, кал липкий​
 

●​ Язик з товстим жовтуватим нальотом​
 

Що допоможе: 

1. Очисти внутрішній жар — не агресією, а напрямком: 



– прибери з раціону: смажене, молочку, солодке, алкоголь, копчене 

– тимчасово виключи банани, арахіс, сирі салати, холодні смузі 

– їжа має бути простою: тушковані овочі, крупи, варені фрукти, трохи зелені. 

 

1.Добре працюють: 

– варена редька, гірка диня, стручкова квасоля 

– зелена гречка, ячмінь, відварений амарант 

– чай із кукурудзяних рилець або м’яти (не холодний!) 

 

2. Почни очищення зранку — м’яко: 

– склянка теплої води з 2–3 скибками огірка або кількома листочками м’яти 

– каші з вареного проса, зеленого машу або рису — без масла 

– сніданок не пізніше 9:00 — це як вивід «вчорашнього» тепла 

 

3. Допоможи тілу виводити — через рух і піт: 

– 15 хвилин неспішної прогулянки після їжі 

– самомасаж обличчя або сухе розтирання тіла рушником 

– легкий піт — це канал, через який тіло звільняється але: не перегрівай себе. Піт 
повинен бути природним, не примусовим 

 



А як щодо сирих салатів і смузі? 

Можна. Але — в міру. 

🔸 Без льоду 

🔸 У теплу пору року 

🔸 Коли травлення вже не «всередині туману» 

Вони можуть трохи охолодити жар, але якщо переїдати — дадуть зворотний ефект 
і ще більше створять вологи. Цей тип акне добре реагує на харчування. Навіть 5–15 
днів правильного режиму часто дають перші помітні зміни. 

 



 



 

2. Акне від жару в крові (Blood Heat) 

“Гарячі” прищі, що живуть глибоко і залишають слід. 

У традиційній східній медицині кажуть, що кров стала гарячою — у прямому сенсі. 

Коли організм не витримує стресу, переїдання, токсичного оточення або 
емоційного перенавантаження — кров розігрівається. В ній накопичується жар і 
токсини, які тіло намагається вивести — через шкіру. Кров у СМ — це не просто 
фізіологічна рідина. Це те, що живить шкіру, волосся, тіло, психіку. Якщо вона 
перегріта — тіло запалюється. 

 

 

🧬 Що викликає: 

●​ емоції: злість, напруга, пригнічення, перфекціонізм​
 

●​ алкоголь, червоне м’ясо, копчене, смажене​
 

●​ пізні вечері, особливо білкові чи жирні​
 

●​ гормональні коливання (овуляція, ПМС, клімакс)​
 

●​ спадкова “гаряча” конституція — люди, в яких завжди “щоки горять” або 
пітливість підвищена​
 

Емоції? 



Так, емоції мають велике значення. Жар у крові часто виникає в тих, хто перегорів 
емоційно, зібрав багато внутрішнього тиску, але не має куди його подіти. Часто це 
перфекціоністи, ті, хто живе “на максимумі”, не дозволяє собі слабкості, все тримає 
в руках. 

 

🧖‍♀️ Як виглядає: 

●​ глибокі болючі прищі, часто на щоках, під вилицями, на спині або грудях​
 

●​ після них залишаються темні плями або рубці​
 

●​ шкіра червона, гаряча, запалена​
 

●​ можуть з’являтись виразки в роті, герпес, носові кровотечі​
 

●​ яскраво-червоний, сухий язик​
 

●​ сильна спрага, внутрішнє відчуття жару, дратівливість​
 

 

❌ Типові помилки: 

●​ Пити сирі овочеві соки літрами — здається, що “корисно”, але вони ще 
більше “виварюють” кров​
 

●​ Шоколад, червоне вино, горіхи — навпаки, підкидають жару​
 

●​ Сауна, загар, гарячі ванни — тіло й так перегріте, йому нема куди віддати 
тепло 



●​ зменш солодке — особливо мед, випічку, фініки, цукати 
●​ не голодуй — це тільки піднімає внутрішній жар​

 

 

✅ Що допоможе: 

●​ Їжа, що охолоджує кров: огірок, селера, буряк, хризантема, лотос​
 

●​ Рослини, що чистять токсичне тепло: корінь кульбаби, м’ята, шкірка 
мандарина​
 

●​ Більше води, руху, глибокого сну​
 

●​ Не роздратовуватись — психоемоційне тепло часто гірше за їжу​
 

●​ Просте охолодження зсередини: огірки, селера, варений буряк, трохи 
лотоса, хризантема у вигляді чаю​
 

●​ Фітотерапія: м’ята, кульбаба, шкірка мандарина (сушена), зелений чай — 
помірно​
 

●​ Не їсти пізно ввечері, особливо жирне або м’ясо​
 

●​ Більше руху — щоб кров не “стояла”​
 

●​ Висипайтесь! Сон — найкращий “очисник” крові​
 

●​ І найважливіше — не розкручувати себе емоційно. Стрес — це внутрішній 
вогонь, який часто гірший за їжу.​
 



Цей тип акне часто має “емоційне коріння”. Бо таке акне — це не просто 
поверхневе запалення. Це запалення в самій суті — в крові. А значить, лікування 
має бути м’яким, охолоджуючим, з повагою до власного тіла. Не придушити 
симптом, а остудити вогонь.Повернути тілу відчуття внутрішньої тіні, спокою, 
простору. 

 

 



 



3. Гормональне акне: Застій Ці та крові (Qi + 
Blood Stagnation) 

(коли тіло “мовчить” занадто довго — і починає говорити шкірою) 

Цей тип акне знайомий багатьом жінкам — особливо тим, хто щодня тримає все в 
собі, живе в напрузі, мало рухається і має коливання в менструальному циклі. 

⠀У традиційній східній медицині печінка відповідає за вільний рух енергії Ці та 
крові. Вона також тісно пов’язана з емоціями, менструацією, шкірою. Зазвичай — 
болючі підшкірні прищі, часто на підборідді, щелепі, шиї. Вони не завжди виходять 
на поверхню — іноді просто “живуть” у тілі як внутрішні вузлики. Зникають 
повільно, залишаючи слід. 

 

🧬 Що викликає: 

●​ Постійна тривога, пригнічення, “усе всередині себе”​
 

●​ Сидячий спосіб життя​
 

●​ Порушення менструального циклу, ПМС​
 

●​ Тривале використання контрацептивів​
 

●​ Невисловлені емоції​
 

●​  

🔍 Як зрозуміти, що це саме ваш випадок? 



●​ прищі глибокі, болючі, без білої “головки”​
 

●​ з’являються переважно в нижній частині обличчя (підборіддя, щелепа, шия, 
іноді скроні)​
 

●​ особливо активні перед менструацією​
 

●​ місячні можуть бути болісними або нерегулярними​
 

●​ є ПМС, тяжкість у грудях, головний біль перед критичними днями​
 

●​ язик фіолетовий, зі слідами або вкрапленнями​
 

●​ пульс напружений на дотик​
 

 

❌ Типові помилки: 

●​ “Тримати себе в руках” постійно, не даючи собі випустити емоції​
 

●​ жирне, копчене, холодне з холодильника — усе це уповільнює Ці​
 

●​ пити «детокс-чаї» без змін у способі життя — результату не буде​
 

 

✅ Що допоможе: 

Підтримай себе через тіло: 



– акупресура або акупунктура – гаряча грілка на живіт — особливо перед 
менструацією 

– трави: шкірка мандарина (сушена), корінь дудника, розторопша — під наглядом 
фахівця 

✅ Харчування для гормонального акне (Застій Ці та Крові): 

 

1. Введи більше теплого і рухливого: 

– гречка, червона сочевиця, чорний кунжут, буряк, морква, гарбуз 

– кисло-солодке рагу: яблуко + буряк + сливи (тушковані) 

– куркума, імбир, кориця, кардамон — спеції, які “розганяють” без перегріву 

– трохи ферментованих продуктів: кімчі, квашена капуста, але — не холодними 

➡️ Ці продукти  

підсилюють кров, розганяють енергію, “виводять з застою” 

⠀ 

2. Уникай важкого й сповільнюючого: 

– жирні молочні продукти, сири, шоколад, хліб із дріжджами 

– сирі салати в холодну пору 

– занадто солодке, бо воно «застоює» кров і пригнічує Печінку 

📌 Уникай “перекусів у напрузі” — емоції, з якими ти їси, стають частиною страви 

 

3. Підтримуй ритм травлення: 



– їж у спокої, не під час руху або стресу 

– не переїдай — краще 5 м’яких прийомів їжі, ніж 2 великих 

– пий теплу воду між їжею — вона допомагає Ці рухатись 

 

4. Додай кроворухомих “маленьких союзників”: 

(по дрібці щодня до основної страви) 

– куркума + гірчичне насіння — для розігріву нижньої частини тіла 

– лотосові насінини (варені) — знімають емоційне перевантаження 

– шкірка мандарину (陈皮) — рухає Ці, очищує Шлунок 

 

🍲 Це не дієта — це підтримка потоку. Цей тип акне не зникає кремом. Його 
вилікує лише рух — фізичний, емоційний, внутрішній. І найголовніше: ти маєш 
право не бути сильною весь час. Твоя шкіра — не твій ворог. Вона просто говорить 
те, що ти давно не дозволяла собі сказати вголос. 

 

 



 



4. Акне від слабкості селезінки (Spleen Deficiency 
+ Damp) 

М’які, рідкі прищі, білястий колір шкіри, постійне відчуття втоми 

 

🌰 Як це відбувається: 

Коли тілу не вистачає сил перетравити — і це видно на шкірі 

Цей тип акне виглядає не яскраво — але дуже вперто. 

Шкіра бліда, волога, часто з дрібними білими прищиками. І головне — весь 
організм ніби трохи “здається”: з’являється втома, важкість після їжі, розфокус. 

У СМ Селезінка — це не просто орган, а центр травлення й енергії. Вона 
“виварює” їжу в силу, тепло і чисту рідину. Але якщо вона слабка — тіло не 
виводить вологу, шкіра не оновлюється, і замість енергії — втома, замість сяйва — 
тьмяність. 

 

🧬 Що викликає: 

●​ постійна холодна їжа: смузі, салати, фрукти, йогурти​
 

●​ переїдання або, навпаки, тривалі перерви між прийомами їжі​
 

●​ малорухливий спосіб життя​
 

●​ недосипання, особливо коли мозок не вимикається навіть уночі​
 



●​ емоційне виснаження, перевтома, “я не встигаю відновитись”​
 

 

🧖‍♀️ Як виглядає: 

●​ дрібні прищі, часто білі або з рідиною​
 

●​ шкіра м’яка, волога, ніби без тонусу​
 

●​ тяжкість після їжі, сонливість​
 

●​ загальна блідість, набряки під очима або на животі​
 

●​ язик з білим нальотом, часто є сліди від зубів по краях​
 

 

❌ Типові помилки: 

●​ Їсти “здорово”: багато фруктів і сирих салатів — селезінка не витягує з них 
енергію​
 

●​ Пропускати сніданки, довго голодувати — тіло ще більше слабшає​
 

●​ Спати вдень замість руху — волога накопичується​
 

●​ Робити “детокси” на соках — це не очищення, а виснаження​
 

 



✅ Що допоможе: 

1. Перейди на теплу, варену їжу: 

– гарбуз, батат, рис, просо, гречка, тушковані овочі 

– легкі супи, каші — невеликі порції, але регулярно 

– імбир, куркума, кмин — щіпка спецій до кожної страви 

2. Почни день зі стабільності: 

– тепла вода з кількома скибками імбиру або червоним фініком 

– не пропускай сніданки — навіть щось просте: варене яйце, каша, овоч 

– не поспішай — повільність уранці допомагає Селезінці “ввімкнутись” 

3. Додай рух — але м’який: 

– ранкова прогулянка, самомасаж живота 

– невелике розтягування, дихання животом 

– теплі шкарпетки — ноги мають бути в теплі завжди 

4. Створи ритм у житті: 

– однаковий час їжі 

– більше спокою в побуті 

– менше хаосу в думках 

– і дуже важливо: не поспішати одужати — тілу треба час, щоб наповнитися 

 

Це не швидке акне. Але й лікується воно не агресією — а турботою. 



Це тип, який зникає тоді, коли ти перестаєш себе гнати, і починаєш себе гріти — 
їжею, ритмом, теплом. 

 
 
 
 
 



 



5. Акне від нестачі ниркового Ін’ (Kidney Yin 
Deficiency) 

Суха шкіра, але є прищі. Внутрішній жар. І тіло ніби весь час змагається з собою. 

Як це відбувається: 

Цей тип акне часто з’являється у дорослому віці — після пологів, під час клімаксу, 
після тривалих дієт чи років постійного “на напруженні”. У традиційній східній 
медицині Нирки — це глибокий резервуар життєвої сили. Вони зберігають Ін’ — 
жіночу, охолоджувальну, зволожувальну енергію. Коли Ін’ виснажується — тіло 
стає сухим зсередини, ніби втрачає внутрішню воду. Але водночас виникає 
прихований жар, який тіло не може збалансувати. Шкіра сохне, але з’являються 
запалені прищі. Це може дивувати: як так — сухість і прищі водночас? Але це — 
пустий жар, який проривається через тонку, зневоднену тканину. 

 

🧬 Що викликає: 

●​ Перевтома, недосип, багатозадачність​
 

●​ Хронічний стрес, виснаження наднирників​
 

●​ Клімакс або гормональні порушення після пологів​
 

●​ Виснажливі дієти, переохолодження​
 

🧖‍♀️ Як виглядає: 

●​ Суха шкіра, але прищі присутні​
 



●​ Підвищена чутливість, припливи​
 

●​ Прищі з’являються циклічно​
 

●​ Часто з безсонням, болем у попереку, шумом у вухах​
 

●​ Язик червоний, без нальоту​
 

 

❌ Типові помилки: 

●​ кава, алкоголь, стимулятори — висушують ще більше​
 

●​ сирі овочі, крижана вода, “очищення” — створюють холод і ще більше 
виснажують​
 

●​ постійна активність без відпочинку​
 

●​ недосип, особливо після опівночі — саме тоді тіло мало б відновлювати Ін’​
​
 

✅ Що допоможе: 

1. Живильне харчування: 

– каші на воді або бульйоні: просо, рис, ячмінь 

– супи з червоним фініком, чорним кунжутом, грушами 

– тушковані овочі, теплі фрукти — нічого холодного з холодильника 



2. Відновлюючі трави (краще під наглядом фахівця): 

– шизандра, корінь астрагалу, дудник 

– насіння лотоса, ягода годжі — дуже помірно, без перегріву 

3. Режим відпочинку: 

– лягати до 23:00 — цей період “перезавантажує” Нирки 

– мінімізувати вечірнє світло, шум, телефони 

– більше спокійного часу наодинці: чай, тиша, щоденник, глибоке дихання 

4. Практики для Ін’: 

– повільна йога, даоські вправи, йінська гімнастика 

– самомасаж вух і попереку теплими руками 

– вдячність до себе, м’якість, тепло — і всередині, і зовні 

 

 



 



6. Білий гній, поверхневі прищі — “Чиста волога” 
(Damp accumulation without heat) 

🔍 Як це виглядає: Це саме ті дрібні, ніби нешкідливі прищики — з білою 
голівкою,  м’які,  не болять, але не зникають. 

Іноді їх небагато, а іноді — ціла сіточка, особливо на щоках, підборідді чи лобі. 
Шкіра може виглядати “чисто”, але блищить, ніби волога зсередини проривається 
назовні. 

І в СМ це має просте пояснення: в тілі накопичилась волога, але без вираженого 
жару. 

Селезінка, яка відповідає за “осушення”, не справляється — і тіло починає 
виводити цю вологу куди може: через шкіру. 

 

🧬 Що це означає в СМ: 

Це — надлишок вологи без вираженого жару. 

Волога накопичується, бо селезінка не встигає “осушити” тіло. 

В організмі ніби сирість, як у підвалі — тепло не доходить до поверхні, все 
застоюється. 

Тіло намагається вивести цю вологу через шкіру у вигляді м’яких білих гнійників. 

 

📍Причини: 

●​ звичка до сирих продуктів: фрукти, салати, смузі, йогурти​
 



●​ переїдання або їжа “на ходу”, перекуси без пауз​
 

●​ ослаблена селезінка після хвороби, виснаження або стресу​
 

●​ пропущені сніданки або дієти, які “охолоджують” тіло​
 

●​ звичка ковтати їжу не розжовуючи​
 

 

❌ Типові помилки: 

●​ фруктів і смузі “для шкіри” — насправді вони дають ще більше вологи​
 

●​ холодної води, детокс-чаїв із льодом​
 

●​ агресивної косметики, яка сушить шкіру зверху, але не працює з причиною​
 

●​ нерегулярного харчування та вечері після 20:00​
 

 

✅ Що допоможе: 

Ранковий режим — найкращий “осушувач”: 

●​ теплий сніданок до 9:00​
 

●​ невелика прогулянка зранку або після їжі​
 



●​ самомасаж живота або легка гуаша в зоні живота й стегон​
 

●​ не лягати спати вдень — краще трохи походити й активізувати кровообіг​
 

Повільність і тепло — щоденна терапія: 

✅ Харчування для “чистої вологи” (Damp без жару): 

 

1. Їжа має бути простою, теплою і легкою: 

– рис, просо, пшоно, гречка 

– гарбуз, морква, броколі, кабачки (все тушковане або на пару) 

– легкі супи на воді або бульйоні з курки (не жирному) 

➡️ Основна ідея: підтримати Селезінку, не навантажити її, а «підставити плече». 

 

2. Теплі напої замість перекусів: 

– відвар із кукурудзяних рилець, чаю з м’ятою, м’який імбирний напій 

– можна спробувати ячмінний чай або рисову воду (виводить зайву вологу) 

– склянка гарячої води — простий, але щоденний ритуал для травлення 

 

3. Уникай того, що «заслинює» тіло: 

– сири, йогурти, молоко, банани, хліб, випічка, фісташки 



– сирі овочі й фрукти, особливо у великій кількості 

– холодні продукти й напої — смузі, крижані напої, морозиво 

📌 Навіть “здорові” продукти можуть створювати вологу, якщо тіло не 
справляється 

 

4. Щіпка спецій — але не гарячих: 

– кмин, фенхель, м’який імбир, куркума — щіпка до кожної страви 

– не використовуй перець чилі чи надто гостре — тут немає жару, і ми не хочемо 
створити його штучно 

 

Цей тип акне — тихий. 

Без болю, без драми — але якщо його не помітити, він може тягнутися роками. 

Почни з теплого сніданку, прибери зайві фрукти — і тіло вже почне “осушувати 
підвал” 

 

 

🌿 Що я НЕ  рекомендую при  всіх типах акне  — 
незалежно від діагнозу: 

 

❌ Кава, напої з льодом, молочні продукти — три звички, які здаються 
невинними, але часто підтримують запалення, застій або вологу в тілі. 



 

Чому це важливо? 

🔸 Кава виснажує нирки, сушить кров і розганяє внутрішній жар. 

Спочатку вона дає відчуття енергії — але потім залишає тіло виснаженим, 
особливо у фазі загоєння шкіри. 

Для багатьох жінок з акне кава — це як паливо для тривожності та гормонального 
дисбалансу. 

🔸 Холодні напої (з льодом) гасить травний вогонь — Селезінка «замирає», їжа не 
перетравлюється, накопичується волога. 

Навіть “здоровий” обід у супроводі холодного напою — і вся енергія травлення йде 
нанівець. 

🔸 Молочні продукти (йогурт, сир, молоко) — у багатьох створюють флегму, 
вологу, утруднюють роботу кишківника. 

Особливо якщо є застій, гормональні проблеми, або прищі з білим гноєм. 

 

💡 Якщо не можеш відмовитись одразу — спробуй теплу альтернативу: 

●​ замість кави: ячмінний кавовий напій або теплий відвар з цикорію + кориця​
 

●​ замість йогурту: тушковане яблуко з корицею​
 

●​ замість льоду — теплий чай у красивій чашці​
 

Це не “дієта” — це запрошення слухати тіло. 



Я не знаю, у якому саме місці — фізично чи емоційно — ти перебуваєш, коли 
відкриваєш цю книгу. 

Можливо, ти втомилася боротися зі своєю шкірою. 

Можливо, лише починаєш шукати відповіді. 

А може, вже відчуваєш, що твій шлях — більше не про боротьбу, а про слухання. 

Я написала цю книгу, щоб допомогти тобі побачити глибші зв’язки. 

Не просто визначити свій «тип акне», 

а зрозуміти, чому воно з’явилося, що саме порушено 

і як ти можеш підтримати себе — не через тиск, а через турботу. 

Можливо, ти впізнаєш знайомі симптоми на цих сторінках. 

Або відкриєш зовсім нову мову тіла — ту, яка завжди була з тобою, 

просто говорила занадто тихо, щоб її почути. 

У будь-якому разі, я щиро сподіваюся, що ця книга стане для тебе точкою опори — 

спокійною, уважною і живою. 

З любов’ю та повагою, 

Д-р Лілі Яворські 
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