9 faktai apie plauky slinkima, kuriuos turétuméte zinoti. Garsi plauky
transplantacijos chirurgé atskleidzia savo patarimus

Nesvarbu, ar plauky kuokstai uzkems$a jusy Sepetj, ar jus vargina plikimas, mes visi tam tikru metu
esame patyre plauky slinkima. Ir jei Siuo metu patiriate plauky slinkima, tai gali turéti jtakos jusy
pasitikeéjimui savimi ir emocinei gerovei.

Net 60% Zmoniy, kencianc€iy nuo plauky slinkimo, labiau noréty turéti daugiau plauky nei pinigy ar
draugy.

Kenciate nuo plauky slinkimo? Arba pazjstate kg nors kovojantj su tuo? O galbat jus tiesiog nezinote,

kas yra ,jprastas” plauky slinkimas. Harley gatvés privacios klinikos plauky transplantacijos chirurge
daktaré Thomy Kouremada-Zioga atskleidzia 9 pagrindinius faktus apie plauky slinkima:

1. Geriau anksti pastebéti plauky slinkima

Daktaré Thomy Kouremada-Zioga paaiskina: "Normalu yra prarasti apie 100 plauky per dieng. Jei vis
délto manote, kad prarandate daugiau nei tai, btty protinga pasikalbéti su gydytoju specialistu, kas
gali sukelti plauky slinkima. ir, ar yra kokiy nors veiksniy, kuriuos buty galima koreguoti. Kuo grei€iau
kreipsités j specialistg, tuo geriau, nes pracioje plauky slinkimo pradzioje slinkimas gali bati
sustabdytas arba jo greitis gali bati lengviau sumazintas. "

"Jus turétuméte susirtpinti plauky slinkimu, jei pradésite pastebéti, kad plaukai smarkiai retéja (netgi
kuokstais) ir atsiranda pliki odos plotai. Kai taip atsitinka, geriausia kuo grei€iau kreiptis | specialistus,
kad buty galima iSsiaiskinti plauky slinkimo prieZastis. Reikia nustatyti plauky slinkimo tipg ir patarti
pacientui del tinkamo gydymo varianto “, - sako ji. "Per didelio (nenormalaus) plauky slinkimo
pozymiai yra jy plonéjimas, tolstanti plauky linija arba, jei ant pagalvés ar duSe pradedate pastebéti
pernelyg didelj kiekj iSslinkusiy plauky.”

2. Kai kuriems Zmonéms budingas sezoninis plauky slinkimas

"Yra zinoma, kad kai kurie zmonés patiria tai, kas vadinama" sezoniniu plauky slinkimu ". Tiksli
etiologija (priezastys) nezinoma, taciau moksliniai tyrimai teigia, kad sezoninis plauky slinkimas
atsiranda dél melatonino ir prolaktino kiekio poky¢€iy, bei vitaminy plaukams (vitaminai plaukams),
amino rugscCiy trukumo, del ko gali pakisti plauky ciklas, dazniausiai pailginant telogeno faze. Saulés
spinduliy intensyvumo svyravimai daro jtakg melatonino ir prolaktino sekrecijai ir tai daro jtakg plauky
folikulams ".

3. Jusy mityba turi jtakos plauky sveikatai

"Plaukai susideda i$ keratino, kuris yra naturalus baltymas. Todél uztikrinus, kad juasy mityboje yra
daug baltymuy, plaukai gali iSlikti stiprus, atrodyti blizgantys ir sveiki. Pabandykite | savo raciong jtraukti
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mésa, Zuvj bei kiauSinius ir galite palaipsniui pastebéti rySky plauky buklés pageréjima. Jei mityba
nepakankama reikty pagalvoti apie vitaminus plaukams *.

"Jusy dietoje taip pat turéty bati daug mineraly ir gyvybiskai svarbiy vitaminy.(vitaminai plaukams)
Pasirinkite maista, kuriame yra daug vitaminy A, B, C ir E, taip pat gelezies, cinko, vario, magnio ir
seleno. Visa tai padés paskatinti plauky augimg. Taip pat svarbu vengti batiny medziagy ar vitaminy
trikumo (pvz., Cinko ar vitamino E trukumo), nes tai gali sukelti plauky slinkimg ir stabdyti plauky
augimag. Taigi gerai pagalvokite apie tai, kg vartojate (ir ko visgi gaunate nepakankamai!). Vitaminai
plaukams, papildai plaukams gali pagerinti situacijg"

4. Galvos braizymas gali paveikti plauky augimg ...

"Nedaugelis Zmoniy supranta, kad kai mes kasome galvg, ypac ilgais, astriais nagais, traumuojame
plaukus ir galvos oda. |brézimai ir niezéjimas palaipsniui pakenks plauky folikulams ir tai i$ tikryjy gali
turéti didele jtakg plauky augimui (jo sulétéjimui)."

5. ... Kaip ir plauky higienos palaikymas

"Yra paplitusi klaidinga nuomoné, kad daznai plauti plaukus kenkia. 18 tikryjy taip néra. Svarbu
reguliariai plauti plaukus, kad jie buty sveiki ir stipris. Jei plaunate plaukus reguliariai, jie yra kur kas
labiau linke augti. Tuo tarpu miegant nesvariais plaukais, gali uzsikimsti galvos odos poros ir bati
stabdomas plauky augimas. Taip pat gali padéti galvos odos tepimas aliejais ir masazas. Pabandykite
Svelniai pamasazZuoti galvos odg su aliejumi, kuriame yra daug vitamino E ir omega 9 riebaly rugsciy.
Taip pat yra jrodyta, kad tai skatina plauky augima ".

6. Geriau plaukus plauti drungnu (kambario temperaturos) vandeniu

"Kasdien stenkités plauti plaukus drungnu (kambario temperatiros), o ne karstu vandeniu. Labai
karstas vanduo gali sukelti galvos odos prakaitavimg ir traumuoti plaukus panasiai, kaip tai daro saulé
ir karsti elektros prietaisai. Pabandykite naudoti Svelny, natiraly Sampuna, kuris padés uztikrinti, kad
galvos odos pH islikty neutralus. Tokie mazi pokyciai, atsirandantys jusy kasdienéje veikloje, ilgainiui
gali turéti stiprig jtakg jusy plauky sveikatai. "

7. Plauky Sukavimas yra naudingas galvos odai

"Sukuojant plaukus kiekviena ryta ir vakara 1-2 minutes, taip pat yra skatinamas plauky augimas, nes
tai stimuliuoja galvos odos cirkuliacijg. Taip pat verta plaunant plaukus Svelniai pamasazuoti galvos
oda, nes tai taip pat stimuliuoja kraujotakg. "

8. Plauky slinkimg daznai lemia genai ar hormony svyravimai

"Vyrams plauky slinkimas dazniausiai pasireiSkia dél genetikos. Jei vyras turi tévg ar senelj, kuriy
plaukai retéja, labai tikétina, kad jo plaukai taip pat retés / pliks. Viena dazniausiy motery plauky
slinkimo priezasciy yra hormony kiekio poky¢€iai. Pavyzdziui, moterims, kurioms jau yra prasidéjusi
menopauzé, tikétina, kad plaukai pradés slinkti naturaliai (dél natGraliy hormony kiekiy poky¢iy). Be
to, moterys, kurioms budingas didesnis nei jprastas testosterono kiekie, pvz., moterys, kurioms
diagnozuotas policistiniy kiausidziy sindromas (PKS), taip pat dazniau patiria plauky retéjimg ir
slinkima “.

9. Deja, ne visi plauky slinkimo tipai yra gydomi

"Plauky slinkimas, kuris yra sukeliamas genetika, negali bati gydomas. Deja, jei esate linkes |
nuplikima, to iSgydyti nebus jmanoma. Taciau visai nusiminti nereikéty, galite imtis priemoniy, kad
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plauky kiekj. Tai apima tokias priemones kaip butent jums sudarytos plauky i§saugojimo programos
laikymasis, be recepto parduodamy produkty ir vaisty naudojimas ir anksciau minéty gyvenimo budo
veiksniy laikymasis. Taciau, jei jums jau yra prasidéjes ir pazenges plauky slinkimas ir norite
natdraliai atrodanciy graziy plauky, tada vienintelis sprendimo budas yra brangesnis gydymas,
pavyzdziui, plauky persodinimo operacija.”

https://www.netdoctor.co.uk/beauty/haircare/a27197/things-you-need-to-know-about-hair-loss/

#vitaminai plaukams, #vitaminai plaukam, #vitaminas plaukams, #vitaminai, #papildai.
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