6 patarimai, ka daryti ir ko vengti, gydant paauglystés spuogus

Riebaliniy liauky veiklai pernelyg suaktyvéjus, odos poros gali uzsikimsti, dél to ant veido ir kiino
atsiranda spuogu. Laimei, Siame straipsnyje pateikiami dermatology patarimai padés sutramdyti

aknés protrukius ir naujy spuogy atsiradima.

Su akne (taip pat ir spuogais, odos bérimais, jvairiomis odos démémis) paauglystés metu tenka susipazinti
daznam Zmogui. IS tiesy, KidsHealth duomenimis, spuogai yra placiai paplite ir nuo jy kencia mazdaug
astuoni i$ deSimties paaugliy.

Bet kas tiksliai yra paaugliy spuogai? Ir dar svarbiau, kodél atsiranda sunkiai nykstantys veido
bérimai?

.Paaugliy akné yra odos bukle, dél kurios ant veido, nugaros ir kratinés atsiranda spuoguy ir jvairiy
iSkilimy. Tokie odos nelygumai paprastai yra vadinami baltaisiais spuogais, inkstirais, spuogais,
pustulémis ir cistomis®, - sako medicinos moksly daktaré Elise |. Brantley, sertifikuota dermatologe,
dirbanti Oklahomos odos vézio centre, Oklahomos mieste.

Vis délto, norédami suprasti, kodél paaugliams atsiranda spuogai, pirmiausia turite suprasti odos
veikimo mechanizmus. Gydytoja Brantley taip pat pazymi, kad riebalinés liaukos gamina nattraly
odos drékiklj, vadinama riebalais arba sebumu.

Pasak Amerikos chemijos draugijos (ACS), riebalai (arba sebumas) yra naudingi odai, nes jie veikia
kaip odos drékiklis ir saugo jg nuo kenksmingy iSorés veiksniy.

Vis délto, riebalai taip pat gali uzkimsti Jusy plaukeliy folikulus, taip pat zinomas kaip odos poros, todél
oda tampa ,lipni“ ir virSutinio raginio jos sluoksnio lgstelés nesugeba atsikabinti ir nukristi. Toks riebaly,
negyvy odos lgsteliy ir bakterijy derinys uzkemsa poras ir sukelia spuogus, sako medicinos moksly
daktaré Kara Shah, sertifikuota bendroji ir vaiky dermatologé iS Kenwood Dermatology klinikos
Sinsinatyje.

Nenuvertinkite emocijoms spuogy keliamos jtakos

Anksciau kai kurie gydytojai ir tévai nejvertino, kokig stiprig jtakg paauglystés spuogai ir akné gali
daryti jauno Zmogaus poziuriui  gyvenima, socialiniam prisitaikymui ir netgi rezultatams mokykloje.
Pasak Mayo klinikos, Siandien Zinome, kad spuogai gali buti ne tik odos, bet ir psichiniy randy
priezastis.

Amerikos dermatology akademija (AAD) pazymi, kad paaugliy spuogai gali lemti Zemg jauno
Zzmogaus savigarbg ir pasitikéjimg savimi, prastg kino jvaizdj, socialinj atsiribojimg ir netgi depresija,
pyktj ir nerimg. Tyrime, paskelbtame 2016 m. rugséjo—spalio ménesio Indian Journal of Dermatology
zurnalo leidime, mokslininkai apklausé Simtg penkiolikos mety ir vyresniy Zzmoniy, apie psichosocialinj
spuogy poveikj. Nors tyrimas buvo nedidelis ir buvo atliktas ligoninéje, jame dalyvave asmenys
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pripazino, jog sunkios formos akné, spuogai ir po jy iSgijimo ant kuno ir veido likusios tamsios démés,
kurias paliko spuogai, neigiamai veiké jy socialinj gyvenima. Jie taip pat atsaké, jog jvairios spuogy
atsiradimo vietos sukélé gédos jausma, bei buvo priezastis pakeisti aprangos stiliy.

2018 m. kovo mén. Tarptautiniame motery dermatologijos Zurnale paskelbta trylikos tyrimy apzvalga
rodo, kad spuogai turi ,didelj neigiama poveikj pacienty savigarbai“. Reikia daugiau tyrimy, taCiau
autoriai taip pat pazymi, kad zmonéms, sergantiems akne ir kovojantiems su spuogais, kyla didesné
savizudybés rizika, lyginant su zmonémis, nepatirianciais odos problemy.

Gyventi gyvenimag spuogy ir aknés iSbertu veidu gali bati ypa¢ sudétinga, kuomet paaugliai susiduria
su patyCiomis ar pravardziavimu, kai bendraamziai pastebi jy odos trakumus. Amerikos dermatology
akademija (AAD) taip pat pazymi, kad ,kuo ilgiau Zmogus serga akne ir jo veidg beria spuogai, tuo
didesné tikimybé, kad jie paveiks zmogaus emocijas”.

Geros naujienos yra tai, kad netriksta praktinés informacijos, kaip gydyti ir valdyti paaugliy spuogus.
1. Pasirinkite Svelny valiklj ir Silta vandenj

Rinkités Svelny prausiklj, kad per daug neiSsausintuméte odos. Tai ypac svarbu, jei naudojate
receptinius gydomuosius kremus ir kitg gydytojo skirtg kosmetikg, moko gydytoja Brantley.
Nesveiskite veido kempine ir Sluostémis, perspéja Amerikos dermatology akademija (AAD); naudokite
pirsty galiukus ir jais Svelniai nuplaukite veida.

Tik nepersistenkite: pakanka nuplauti veidg vieng kartg ryte ir vieng kartg vakare. Paaugliy spuogai
atsiranda ne dél neSvaraus veido. IS tiesy, per daznai prausiant veidg situacija gali pablogéti ir ant
veido atsiras dar daugiau spuogy, jspéja AAD.

Taip pat svarbi vandens temperatdra. Prisiminkite, jog Nacionaliné Sveikatos Tarnyba (NHS)
rekomenduoja veidg plauti ir nuplauti Siltu, o ne Saltu ar kar§tu vandeniu, nes drastiS§ka vandens
temperatira gali pabloginti spuogus.

2. Sunkiai aknés formai ir rySkiems spuogams gydyti nenaudokite vien nereceptiniy vaisty

Ant kiino ir veido esantys spuogai gyja gana ilgg laikg - net ir vartojant vaistus, visiSkai oda igyja tik
per keturias — astuonias savaites, pazymi Mayo Clinic. Esant lengvai spuogy formai, tiesiai ant jy
tepami vietiniai kremai, geliai, losjonai ir kitokia kosmetika gali padéti atblokuoti poras ir sumazinti
bakterijy skaiciy, taip pagerindami odos iSvaizda. Taciau gydant vidutinio sunkumo ar sunkios formos
akne, tam, kad atsikratytuméte spuoguy, grei€iausiai prireiks geriamuyjy vaisty, tokiy kaip antibiotikai,
izotretinoinas ar kontraceptinés tabletés moterims.

Tam, kad iSsirinktuméte tinkamus vaistus nuo spuogu, atsizvelkite j ligos stiprumg ir imumag bei nuolat
konsultuokités su dermatologu. ,Vartokite vaistus nuo spuogy tik taip, kaip nurodé gydytojas, — jspéja
Brantley. — ,Jei vartojate receptine, gydomajg kosmetikg arba geriate vaistus, nepasitare su gydytoju
nenaudokite be recepto parduodamy spuogy gydymo priemoniy. Svarbu iSlaikyti sveikg odos
pusiausvyrg, o gydant spuogus daugiau preparaty ir kosmetikos ne visada yra geriau®, — sako ji.

3. Kasdien dreékinkite veido ir kiino oda, naudodami nhekomedogeninius produktus be aliejaus

.Kosmetika, tokia, kaip Svelnus kasdienis drékinamasis losjonas arba kremas gali buti naudingas,
ypac jei naudojate odg sausinancig kosmetika, pavyzdziui, receptinius gydytojo skirtus kremus®,
pataria gydytoja Brantley. ,Taciau itin riebiy tepamy priemoniy, riebios kosmetikos ar paprasty riebaly.
Jie gali dar labiau kimsti poras ir sustiprinti akne, spuogus ir bérimus* — teigia ji.

Amerikos dermatology akademija siulo naudoti drékinamajj krema, ant kurio etiketés baty pazyméta,
jog Si kosmetikos priemoné be aliejaus ir nekomedogeniska, o tai reiSkia, kad ji nesukurs inkstiry ir
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baltujy démiy, uzkemsanciy poras. Drékinamajj kremg ant veido tepkite iSkart po to, kai uztepkite
vaistus nuo spuoguy.

4. Niekada nemiegokite su makiazu

Kiekvieng vakarg Svelniai nuvalykite makiazg ir ant veido per dieng buvusig kitg kosmetikg. ,Miegas
su makiaZzu uzkims$ odos poras ir sukels spuogy atsiradimg®, — jspéja Yoram Harth, medicinos moksly
daktaras, gydytojas dermatologas, San Franciske jsikirusios MDacne klinikos medicinos direktorius.

Be to, dienos metu nenaudokite daugiau makiazo ir kosmetikos priemoniy, nei jy i$ tikryjy reikia. O jei
vis délto naudojate kosmetika, tepkite jg ant veido tik po to, kai ant odos uztepate vaistus nuo spuogu.

Svarbus ir jusy pasirinkto makiazo bei kosmetikos tipas. ,Siais laikais dauguma makiazo prekiy Zenkly
yra tinkami naudoti Zmonéms, kovojantiems su spuogais. Ant etikeCiy ir pakuocCiy ieSkokite
raktazodziy "nekomedogeniska" ir "be aliejaus”, - moko gydytoja Brantley. Kai kurie prekiy Zenklai
Siais laikais sitlo dekoratyvine kosmetikg, padedancig kovoti su spuogais: Svelnius odos spalvos
losjonus, maskuojancius spuogus ir makiazo pagrindus, kuriy sudétyje néra aliejy.

5. Jei Jusy plaukai nuolat lie€ia veida, rinkités plauky prieziaros produktus ir Sampunus be
riebaly

.Bukite atsargus, naudodami plauky priezitros produktus, tokius, kaip $ampuinas ir kosmetikg®, —
perspéja gydytoja Brantley. Bet kokie produktai, pavyzdziui, Sampunas, besilieCiantys su Jusy veido
oda, gali dar labiau kimsti poras ir sukelti spuogy atsiradima. ,KidsHealth“ rekomenduoja vengti jvairiy |
plaukus jtrinamy aliejy ir kity plauky priezitaros priemoniy, riebinancCiy plaukus. Taip pat neleiskite
plaukams liestis prie veido odos ir kasdien plaukite galvg Sampunu — tai irgi padés. Jei skutate barzda,
darykite tai atsargiai, kad skustuvu neperbréztuméte spuogo. Siuo atveju, elektrinis skustuvas tinka
geriau, nei skutimosi peiliukai, sitlo John Hopkins Visy vaiky ligoninés internetinis puslapis.

6. Nedraskykite ir nespaudykite spuogy — tai athes daugiau zalos, nei naudos

.Kad ir kaip stengtumemeés, aknés protrikiy ir naujy spuogy gali atsirasti bet kada. Svarbiausia
atsiminti, kad negalima atsiradusiy spuogy, kadangi toks elgesys didina randy atsiradimo rizikg ir
trukdo spuogams gyti“, — perspeja Brantley. Ir nors norésis paslépti veidg rankose, laikykite jas toliau
nuo veido, kadangi jo lietimas - tik dar vienas budas paskleisti aliejus, kurie gali uzkimsti poras.

7. Nepraleiskite per daug laiko sauléje be apsaugos

Pasibuvimas papludimyje ar baseine gali buti puikus budas mégautis karsc€iu ir geru oru; Tik atminkite,
kad per daug saulés gali pabloginti spuogy bukle, teigia Mayo Clinic.

Per didelis, intensyvus saulés spinduliy poveikis gali pazeisti odg ir sustiprinti uzdegima, todél gali
atsirasti odos bérimy. O jei vartojate vaistus nuo spuogy, Amerikos dermatology akademija jspéja, kad
kai kurie i$ Siy vaisty gali padaryti jusy odg jautresne saulés UV spinduliams. Tai gali sukelti puslinj
saulés nudegima, todél visuomet saugokite odg ir tepkite jg veido kremu su SPF arba kremu nuo
saulés.

Pasak Mayo klinikos internetinio puslapio, naudokite plataus spektro apsaugos nuo saulés
priemones, veido krema su SPF ir kremg nuo saulés, kuriy SPF 30 ar didesnis, ir ieSkokite fiziniy
apsaugos nuo saulés priemoniy, kurios maziau sudirgina odg. Taip pat venkite soliariumy.

Paskutinis zodis apie paauglystés spuoguy prevencija ir valdyma
.-Dauguma paaugliy ir jauny Zmoniy tam tikru gyvenimo momentu turés spuogy”, — primena gydytoja

Brantley. Nors hormonai ir genai vaidina svarby vaidmenj paaugliy spuogy atsiradimui, praktikuojant
tinkama odos priezilrg galima atsikratyti spuoguy ir iSvengti jy sukeliamos fiziné ir psichinés zalos.
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Jei reikia, tam, kad rastumeéte specialiai Jusy odai tinkantj vaistg nuo spuogy (arba gydomaja
kosmetikg) pasitarkite su gydytoju arba dermatologu. Prie$ pradédami gydyma, aptarkite galimus
gydymo budus su savo dermatologu arba pirminés sveikatos priezitros gydytoju ir jsitikinkite, kad
suprantate visus galimus Salutinius poveikius, rekomenduoja gydytojas Shah.

#akné #spuogai #kosmetika #Sampunas
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