10 spuogy gydymo budy paaugliams

Spuogai yra platus terminas, apibtdinantis uzsikimsusias poras. Jos gali uzsikimsti dél jvairiy
priezasc€iy: negyvy odos lgsteliy, riebaly ir odos alieju, bakterijy ar net keliy Siy veiksniy derinio.
Neuzdegiminiai spuogai, tokie kaip inkstirai ir balti spuogai baltomis galvutémis, yra sudaryti i$
negyvos odos lgsteliy ir odos iSskiriamy riebaly, o uzdegiminiai spuogai turi bakterinj komponenta, dél
kurio susidaro cistos ir mazgeliai.

Nors spuogai gali atsirasti bet kuriame amziuje, paaugliams ir jauniems suaugusiems dél hormony antpladzio

jie yra linke atsirasti dazniau. Spuogy atsiradimas svarbiame gyvenimo etape, kuris ir taip yra kupinas
jvairiy pokyciy. Tai gali sukelti netgi ir neigiamy psichologiniy pasekmiy. Vis délto, svarbu Zinoti, kad
nesate vienas. Remiantis Nacionalinio artrito ir raumeny, kauly ir odos ligy Instituto duomenimis, 80
procenty jauny Zmoniy iki trisdeSimties mety amziaus, kamuoja spuogai.

Be to, brestgnt, paaugliy spuogai nyksta, taip pat juos naikinti padeda gery odos priezitros jprociy
laikymasis. Zemiau pateikiame deSimt jvairiy ingredienty ir metody, palengvinsianciy kova su
jaunatviniais spuogais.

1. Benzoilo peroksidas ir salicilo rugstis

Benzoilo peroksidas ir salicilo rugstis yra du dazniausiai nereceptiniuose spuogy gydymo
produktuose aptinkami ingredientai. Salicilo rugstis dazniausiai randama kuno prausikliuose, veido
prausikliuose ir odos poras sutraukianciose priemonése. Kartais salicilo ragstimi yra papildoma ir
kosmetika: jos galite rasti drékinamuosiuose kremuose. Salicilo rugsties paskirtis yra atsikratyti
negyvy odos lgsteliy, kurios gali sukelti neuzdegiminiy spuogy — spuogy su baltomis galvutémis ir
inkstirai — atsiradima.

Benzoilo peroksidas yra stipriau veikiantis ingredientas, vartojamas sunkesniems aknés protrukiams ir
jos sukeltiems odos paZzeidimams slopinti. Jis ne tik iSdZiovina negyvas odos lgsteles, bet taip pat gali
padeéti kovoti su riebaly pertekliumi ir naikinti spuogus sukeliancias bakterijas.

RetkarcCiais atsiradus spuogy cistoms, mazgeliams ar pulinukams, gali padéti tiesiai ant spuogy
tepamos gydomosios priemonés, kuriose yra 2—5 procentai benzoilo peroksido. Taciau jei turite
dazny, placiai paplitusiy uzdegiminiy spuogy atsiradimo, labiau pravartu baty naudoti veido prausiklj
arba losjona, kuriame yra iki 10 procenty benzoilo peroksido.

Kadangi benzoilo peroksidas yra stiprus ingredientas, i$ pradziy oda gali parausti ir sudirgti. Aknés
kamuojama odg prie tokiy produkty reikia pripratinti palaipsniui: galite pradéti naudoti Siuos produktus
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vieng kartg per dieng, o po kurio laiko, kai oda apsipras, gydomajg kosmetikg jau galite naudoti
dazniau. Vis délto, kadangi benzoilo peroksidas yra démes sukeliantis ingredientas, jo turin€ig
kosmetikg naudokite atsargiai, kad neiSsiteptuméte.

2. Retinoidai

Uzdegiminiai spuogai, kurie taip daznai pasitaiko paauglystéje, taip pat gali buti gydomi retinoidais.
Retinoidai — vitamino A dariniy tipai, kurie atkem$a uzsikimsusias riebaly liaukas, taip padédami
iSvengti spuogu, cisty ir odos mazgeliy susidarymo. Jei benzoilo peroksidas ir salicilo rugstis nepadéjo
atsikratyti spuoguy, tai greiCiausiai padés padaryti retinoidai.

Vis délto, tam, kad spuogy naikinimui galétuméte vartoti retinoidy turinCias priemones, teks kreiptis |
dermatologa, nes gydomajg kosmetikg su Siuo ingredientu galima jsigyti pagal recepta. Tiesiai ant
spuogy tepamos retinoidy turin€ios odos priezitros priemonés yra pirmasis pasirinkimas — kartg arba
du kartus per dieng ant spuogy tepsite gelio arba kremo konsistencijos gydomajg kosmetikg. Svarbu
nepamirsti, jog vitaminas A gali padidinti jusy odos jautrumg UV spinduliams, todél bati sauléje reikia
itin atsargiai.

Kitas retinoidy vartojimo budas — tabletés. Jose buna izotretinoido — struktariSkai kitokio retinoido tipo.
Jis yra Zymiai stipresnis, nei ant odos tepami retinoidai, dél to dermatologas izoretinoido tabletes
paskirs kaip paskutine priemone. Prie$ skirdamas izoretinoidus, dermatologas gali paprasyti
moteriSkos lyties asmeny atlikti néStumo testa, kadangi izoretinoidai gali sukelti sunky $alutinj poveikj
vaisiui. Taip pat tévams gali prireikti pasirasyti sutikimo forma, supazindinanciag su kitais galimais
Salutiniais poveikiais, tokiais, kaip depresija.

3. Vietiniai ir geriamieji antibiotikai

Kartais spuoguy naikinimui gali bati naudingi antibiotikai, padedantys atsikratyti uzdegiminiy spuogy,
kuriuos sukelia P. acnes bakterija. Tai gali bati vietiniai — tiesiai ant odos tepami kremai ar geliai,
kuriuos reikia vartoti tam tikrg dieny skaiciy, arba geriamieji antibiotikai.

Svarbu nenaudoti per daug geriamujy antibiotiky, kadangi organizmas gali tapti jiems atsparus. Tam,
kad suzinotumeéte, ar aknés protrikis reikalauja gydymo antibiotikais, reikia kreiptis | dermatologa.

4. Nekrapstykite savo odos

Kartais tenka ilgokai palaukti, kol galima plika akimi pastebéti teigiamus spuogy gydymo rezultatus ir
aknés sumazejima. Kol jy laukiate, svarbu nepasiduoti pagundai draskyti odg ir spaudyti spuogus.
Tokie veiksmai gali iStampyti odos poras ir lemti randeliy ar net ilgalaikiy, aiSkiai pastebimy randy
atsiradima.

Be to, cisty ir jvairiy giluminiy spuogy spaudymas gali lemti bakterijy jsiskverbimg j dar gilesnius odos
sluoksnius, dél ko atsiranda dar daugiau spuogy. Todél, kad ir kaip buty sudétinga tai padaryti, svarbu
atsispirti ir nekraps$tyti odos — leiskite gydomajai kosmetikai atlikti visg darba uz jus.

5. Naudokite nekomedogeninius (pory nekemsancius) produktus

Poruy nekems$ancios veido priezitros priemoneés ir kosmetika yra butinos spuoguotai odai. Visi
naudojami veido prausikliai, apsaugos nuo saulés priemonés, tokios, kaip kremas nuo saulés arba
veido kremas su SPF, drékinamieji kremai ir kitokia kosmetika, taip pat ir makiazo priemonés, neturéty
kim$&ti odos pory. Etiketéje ieSkokite Zodzio ,nekomedogeniska“ — jis reik$, jog poros neuzsikims
kosmetikos priemoniy likuCiais.
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6. Svelniai nuplaukite oda du kartus per diena

Visi Zzinome, kad odos priezilros plane ir spuogy naikinime, jos plovimas yra labai svarbus. Taciau ne
maziau svarbus yra plovimo daznumas ir netgi tai, kaip plaunate savo oda.

Oda uztenka plauti dukart per dieng. Kartais gali tekti prausti veidg dazniau (pavyzdziui, jei pradedate
prakaituoti), taCiau svarbu nepersistengti, kadangi per daznas plovimas gali ne padéti, o pakenkti:

iSsausinti oda ir sukelti daugiau iSbérimy.

Nusiprause oda, Svelniai nusausinkite jg Svariu ranks$luosciu. Netrinkite — trindami sudirginsite veido
odg ir esancius spuogus.

Efektyviausiai odg valo Siltas vanduo. Karstas vanduo jg per daug sausina, o labai $altas vanduo odg
nuvalo nepakankamai Svariai.

7. Nusveiskite karta per savaite

Be rytinio ir vakarinio veido odos prausimo, kassavaitinis jos Sveitimas taip pat gali padéti iSvengti
spuogy atsiradimo. Purvo kauké idealiai tinka visy tipy spuogams naikinti, nes padeda atkimsti poras
ir atsikratyti negyvy odos lgsteliy.

Taip pat spuogus naikinti gali padéti Svelnios Sveitimo proceduros su Sveitikliais, kuriy sudétyje yra
salicilo arba alfa hidroksi rags¢iy.

8. Kiekviena dienag naudokite kremg nuo saulés arba veido krema su SPF

Nors ant veido odos vieng po kito tepti daug jvairiy produkty ir kitokios kosmetikos gali bati nedrgsu,
kremas nuo saulés arba veido kremas su SPF yra absoliu€iai batinas. Kremas nuo saulés ir veido

kremas su SPF ne tik padeda apsaugoti jisy odg nuo saulés sukeliamos Zalos ir odos vézio, bet ir

apsaugos odg spuogy, kuriuos kartais gali sukelti nudegimas sauléje.

Ypac svarbu naudoti apsaugos nuo saulés priemones, tokias, kaip kremas nuo saulés arba veido
kremas su SPF, jei spuogams gydyti naudojate retinoidus, nes jnaudojant juos oda tampa jautresné
saulés poveikiui.

9. Neklijuokite pleistry ir nedévékite aptempty drabuziy

Gali kilti pagunda bandyti paslépti spuogus pleistrais arba nesiojant aptemptus drabuzius. Taciau tai i$
tikryju gali pabloginti situacija, nes aptempti drabuziai ir kitos prie odos priglude medziagos skatina
riebaly, aliejy ir bakterijy skverbimagsi gilyn j oda.

Laisvi medvilniniai drabuziai yra geriausias pasirinkimas, kuomet oda kencia nuo spuogy. Taip pat
naudinga nusiprausti po dusu i$ karto po sporto ir kity pratimy, kad galétuméte iSlaikyti poras kuo
ilgiau neuzsikimsusias.

10. Pakeiskite savo mityba

Paskutinis dalykas yra jusy mityba. Paaugliai turi daugybe uzsiémimy: mokslas mokykloje,
popamokiné veikla, darbas, socialinis gyvenimas... Gali bati sudétinga visg laikg tinkamai maitintis. Be
to, galbut girdéjote, kad netinkama mityba nesukelia spuogy atsiradimo? Tiesa ta, kad tam tikri maisto
produktai gali prisidéti prie spuogy atsiradimo. DidZiausi spuogy kaltininkai yra pieno produktai, aukstg
glikemijos indeksg turintys bei perdirbi maisto produktai.
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Geriamasis vanduo taip pat gali padéti sumazinti spuogy atsiradimag: 2015 m. atliktas tyrimas parodé,
kad padidinus kasdienj vandens suvartojimg, padeda palaikyti odos drégme, todél jos pavirSiuje
nesikaupia negyvos odos lgstelés.

Patarimai tévams

Spuogy atsiradimas jaunam Zzmogui gali bati didelé problema, todel svarbu rasti tinkamg pagalba.
Tévai turéty atkreipti démesj j tai, kaip jie palaiko savo vaikus, jiems susidurus su spuogy atsiradimu.

Jei jusy paauglys kovoja su sunkia spuogy forma, svarbu rimtai ziGréti | jo susirlpinimg ir pasitlyti visg
jmanomg pagalbg. Venkite guzcioti pecCiais ir sakyti, kad su spuogais susiduria visi jauni Zzmonés.
Leiskite savo vaikams suprasti, kad juos palaikote.

Taip pat galite pasistengti sumazinti savo vaiky patiriamag stresa, kuris taip pat gali prisidéti prie
spuogy atsiradimo. Be to, atkreipkite démesj j jy psichologine bukle ir, jei vaikas to nori, leiskite jam
susitikti su dermatologu vienam.

Patarimai paaugliams
Gali atrodyti, kad ant kino atsirade sunkios formos spuogai jus izoliuoja nuo aplinkiniy ir tai silpnina
pasitikéjimg savimi. Svarbu bendrauti su kitais Zzmonémis, kurie supranta, kg iSgyvenate, nes Sioje

situacijoje tikrai nesate vieni. Be savo tévy ir dermatologuy, su kitais su spuogais kovojanciais
bendraamziais galite susipazinti jvairiose internetinése paramos grupése.

Galiausiai

Spuogai yra jprasta gyvenimo dalis. Dazniausiai su jais susiduriama paauglystéje, kuomet pasireiskia
hormony svyravimai, kurie gali dar labiau paskatinti aknés protrakius. Vis délto, spuogus galima ir

v -

jei nereceptiniai preparatai nepadeda pasalinti spuogy atsiradimo.

Jei dél savo spuogy jauciatés lildnas ar izoliuotas, nepaprastai svarbu kreiptis pagalbos. Jusy tévai,
dermatologai ar internetinés paramos grupés yra gera pradzia. Taip pat galite apsvarstyti galimybe
pasikalbéti su savo tévais apie pokalbj su psichikos sveikatos specialistu.

Taip pat svarbu atsiminti, kad spuogy atsiradimas didéjant amziui slopsta. O turint sveiko gyvenimo
bado jprocius ir tinkamg odos priezitros plang jy atsikratyti yra dar lengviau.

#akné #spuogai #kosmetika #kremas #veido kremas su SPF #kremas nuo saulés

https://www.healthline.com/health/skin-disorders/acne-treatment-for-teens#takeaway


https://www.healthline.com/health/skin-disorders/acne-treatment-for-teens#takeaway
https://www.bonum.lt/index.php#
https://www.bonum.lt/index.php#

	10 spuogų gydymo būdų paaugliams
	1. Benzoilo peroksidas ir salicilo rūgštis
	Retkarčiais atsiradus spuogų cistoms, mazgeliams ar pūlinukams, gali padėti tiesiai ant spuogų tepamos gydomosios priemonės, kuriose yra 2–5 procentai benzoilo peroksido. Tačiau jei turite dažnų, plačiai paplitusių uždegiminių spuogų atsiradimo, labiau pravartu būtų naudoti veido prausiklį arba losjoną, kuriame yra iki 10 procentų benzoilo peroksido.

	2. Retinoidai
	Vis dėlto, tam, kad spuogų naikinimui galėtumėte vartoti retinoidų turinčias priemones, teks kreiptis į dermatologą, nes gydomąją kosmetiką su šiuo ingredientu galima įsigyti pagal receptą. Tiesiai ant spuogų tepamos retinoidų turinčios odos priežiūros priemonės yra pirmasis pasirinkimas – kartą arba du kartus per dieną ant spuogų tepsite gelio arba kremo konsistencijos gydomąją kosmetiką. Svarbu nepamiršti, jog vitaminas A gali padidinti jūsų odos jautrumą UV spinduliams, todėl būti saulėje reikia itin atsargiai.

	3. Vietiniai ir geriamieji antibiotikai
	Kartais spuogų naikinimui gali būti naudingi antibiotikai, padedantys atsikratyti uždegiminių spuogų, kuriuos sukelia P. acnes bakterija. Tai gali būti vietiniai – tiesiai ant odos tepami kremai ar geliai, kuriuos reikia vartoti tam tikrą dienų skaičių, arba geriamieji antibiotikai.

	4. Nekrapštykite savo odos
	Kartais tenka ilgokai palaukti, kol galima plika akimi pastebėti teigiamus spuogų gydymo rezultatus ir aknės sumažėjimą. Kol jų laukiate, svarbu nepasiduoti pagundai draskyti odą ir spaudyti spuogus. Tokie veiksmai gali ištampyti odos poras ir lemti randelių ar net ilgalaikių, aiškiai pastebimų randų atsiradimą.

	5. Naudokite nekomedogeninius (porų nekemšančius) produktus
	6. Švelniai nuplaukite odą du kartus per dieną
	7. Nušveiskite kartą per savaitę
	Be rytinio ir vakarinio veido odos prausimo, kassavaitinis jos šveitimas taip pat gali padėti išvengti spuogų atsiradimo. Purvo kaukė idealiai tinka visų tipų spuogams naikinti, nes padeda atkimšti poras ir atsikratyti negyvų odos ląstelių.

	8. Kiekvieną dieną naudokite kremą nuo saulės arba veido kremą su SPF
	Nors ant veido odos vieną po kito tepti daug įvairių produktų ir kitokios kosmetikos gali būti nedrąsu, kremas nuo saulės arba veido kremas su SPF  yra absoliučiai būtinas. Kremas nuo saulės ir veido kremas su SPF ne tik padeda apsaugoti jūsų odą nuo saulės sukeliamos žalos ir odos vėžio, bet ir apsaugos odą spuogų, kuriuos kartais gali sukelti nudegimas saulėje.

	9. Neklijuokite pleistrų ir nedėvėkite aptemptų drabužių
	10. Pakeiskite savo mitybą
	Patarimai tėvams
	Patarimai paaugliams
	Galiausiai


