Kaip koreguoti odos prieziliros plang kei€iantis orams, atsizvelgiant j savo
odos tipa?

Atsisveikinkite su ziema atsiradusiu odos papilkéjimu ja Sveisdami ir drékindami, o tuomet pasitikite
pavasarj, naudodami lengvus prausiklius ir drékinamuosius kremus.

Vos pasirodzius pirmiesiems pavasario zenklams i$§ karto pasijuntame geriau psichologiskai, taiau §j
mety laikg myli ir jusy oda.

.Pasikeitus mety laikui ir Ziema iSvijus pavasariui, jprastas Saltas, sausas oras odg veikia kur kas
maziau, didéja drégmeés lygis ore, kyla oro temperatlra ir atsiranda stipresnis saulés spinduliy

poveikis“, — aiSkina sertifikuotas dermatologas, medicinos moksly daktaré Blaire Murphy-Rose,
dirbanti Medicinos dermatologijos ir kosmetinés chirurgijos universitete Niujorke.

Dél to, j tai, kaip reikia keisti odos prieziuros plana, reikia pazvelgti i keliy skirtingy perspektyvy: visy
pirma, atkreipkite démesj | kosmetikg ir produktus, kuriuos turétuméte naudoti iStisus metus,
pavyzdziui, kremg nuo saulés arba veido kremg su SPF, tik tuomet spreskite, kokig rinksités naujg
kosmetikg, Sylant orui“, — sako medicinos moksly daktaré ir sertifikuota dermatologé Michelle Farber,
i Niujorke jsiktrusios Schweiger Dermatology Group. ,Didéjant drégmés kiekiui ore ir gauséjant
prakaitavimui, turésite pakeisti savo spuogy gydymo ir odos senéjimo stabdymo jprocius®, — teigia ji.

Tuomet, kai jau nuspresite, kg butent turite pakeisti savo veido priezilros plane atéjus pavasariui,
belieka iSsiaiSkinti, kaip tai padarysite. Siame straipsnyje pateikiame septynis patarimus, j kuriuos
reikia atsizvelgti, kad oda spindéty visg pavasarj, atsizvelgiant j jusy odos tipg ir kylancias problemas.

Jei turite sausa oda, sugrazinkite jos Svytéjima, reguliariai kas savaite naudodami drékinancia
kauke

Ziema gali pagrobti“ natiiraly Jisy odos $vytéjima, o atéjes pavasaris — puikus metas tai susigraZinti.
.Norint atsikratyti sausos, iSbalusios ir kartais pleiskanojanc¢ios odos, rekomenduoju derinti odos
drékinima ir jos $veitima®, — sako gydytoja dermatologé Murphy-Rose. Svelni drékinamoji kauke,
tepama ant veido kartg ar du per savaite, suteiks odai drégmeés, kurios jai reikia, tam, kad ji atsigauty
nuo atSiauriy ziemos véjy. Gydytoja rekomenduoja gelio pagrindu sukurtas kaukes su hialurono
ragstimi (kuri padeda sugerti drégme i$ aplinkos) ir vitaminu B5 (padedanciu atsatyti oda).

Jei Jusy veido oda papilkéjusi ir be spalvos, pasalinkite negyvas lasteles Svei¢iamuoju valikliu

Kaip minéjo Murphy-Rose, Sveitimas yra labai svarbus, norint pasalinti negyvy odos lasteliy sluoksnj,
dél kurio oda atrodo bly$ki ir pleiskanoja. ,Sveitimas padés gilesniems odos sluoksniams greigiau
iSvysti odos pavirsiy. Jusy oda taps skaistesné, o jusy odos priezilros priemonés ir kosmetika bus
lengviau jsisavinamos, todél veiks geriau ir efektyviau®, — sako ji. Svelnis cheminiy medziagy
Sveitikliai maziau dirgina, palyginti su stipresniais Sveitikliais. Jei naudojote kreminj valiklj, pereikite prie
valiklio su alfa arba beta hidroksi rigstimis. leSkokite glikolio arba pieno ragsties; valikliai ir Sveitikliai,
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kuriuose yra salicilo ragsties, geriausiai tinka spuoguotai veido odai.

Jei turite j spuogus linkusia oda, naudokite lengvesnés tekstiuros drékinamajj krema

Ziema Jisy odai kiekvieno drégmés lagelio, kurj tik jnanoma gauti, todél efektyvus drékinimas yra itin
svarbus. Pavasarj, pasibaigus ,ziemos miegui“ ir daugiau laiko praleidZiant gryname ore, imate
gausiau prakaituoti, aiSkina mums gydytoja dermatologé Farber. Jei Jusy veido oda yra riebi arba
linkusi | spuogus, turétuméte apsvarstyti galimybe pakeisti jprastg drékiklj j gelio pagrindu pagamintg
drékinamajj krema, kuris paprastai yra lengvesnis ir maziau kim$ poras nei aliejiniai kremai.

Kita vertus, jei turite jautrig oda, galbut norésite ir toliau naudoti tirStesnj, sodresnj krema, kadangi Sie
kremai efektyviau fiksuoja drégme ir iSsaugo apsauginj odos barjera. Jei jusy odos tipas yra jautrus ir
linkes j spuogus, ieSkokite drékinamyjy kremuy, kuriuose néra aliejaus arba yra nekomedogeniski, o tai
reiSkia, kad jie neuzkim$ pory.

LAtlikite Siuos pakeitimus, atsizvelgdami j tai, kaip jauciasi Jusy oda. Taip pat atminkite, kad ankstyvas
ir vélyvas pavasaris gali labai skirtis vienas nuo kito ory atzvilgiu, todél gali tekti koreguoti atsizvelgiant
j temperatiros pokycius jusy vietoveje®, — sako ji.

Jei jusy oda sensta, gausiau vartokite retinoidus

Retinoidai, kurie yra vitamino A dariniai, yra sveikos odos priezilros plano pagrindas, kadangi jie
spartina Igsteliy apykaitg odoje, dél to ji atrodo skaistesné ir gaivesné. Remiantis apzvalga, paskelbta
2019 m. birzelio mén. American Journal of Clinical Dermatology Zurnale, tam, kad susidorotuméte su
spuogais, odos poros turi bati neuzkimstos. Harvardo Sveikatos duomenimis, retinoidai taip pat
skatina kolageno gamyba, dél to jie padeda iSlyginti odoje atsirandancias linijas ir rauksles. Vis délto,
retinoidai kai kuriems Zmonéms gali sukelti ir neigiamag Salutinj poveikj, tokj, kaip odos sausumas ir
pleiskanojimas, iki oda visiSkai pripranta prie pagreitéjusios lgsteliy kaitos. Dél Sios priezasties dalis
retinoidy vartotojy pastebi, jog Ziemg vartoti Sig kosmetikg galima tik kartg per savaite, kadangi oda
bUna tiesiog per daug sausa.

Taciau atéjus pavasariui, laikas pradéti retinoidus arba retinolj (silpnesne retinoido formg) vartoti
dazniau, sako Adarsh Vijay Mudgil, gydytojas i§ Mudgil Dermatology dermatologijos klinikos,
isikdrusios Niujorke. ,Siltesni orai leidZia odai toleruoti daznesnj retinoidy vartojima, o kuo daugiau
naudosite retinoidy, tuo daugiau gausite naudos — padidés odos Igsteliy apykaita ir kolageno gamyba,
0 odos poros susitrauks®, teigia jis. Didinkite retinoidy koncentracijg savo odos priezitros plane
pamazu. Pavyzdziui, jei Sig kosmetikg naudojote du kartus per savaite, vartokite jg triskart ir iS naujo
jvertinkite, kaip oda reaguoja j kosmetikg su retinoidais. Pasak gydytojo, Jusy tikslas yra vartoti
kosmetika su retinoidais kasdien arba kuo tik jmanoma dazniau, nepatiriant nepageidaujamy Salutiniy
poveikiy. Jei pasireiSkia odos sausumas arba pleiskanojimas, pavartoje retinolio, ant odos uztepkite
sluoksnj drékinamojo kremo, priduria Farber.

Retinoidus skiria Jusy dermatologas. Taip pat galite naudoti retinolj arba kosmetika, sudétyje turinCig
retinolio, paprastai silpnesne retinoido versijg; tokios kosmetikos gaminiy galima jsigyti be recepto. Tai
gali bati geras pasirinkimas, jei pirmakart naudojate Sias veikligsias medziagas, nes retinoliai paprastai
sukelia maziau Salutiniy poveikiy.

Jei sergate rozine, praéjus ziemai oda nuraminkite
Daugelis Zmoniy serganciy rozine, puikiai Z2ino, jog atSiaurts Ziemos véjai sustiprina Sios ligos

simptomus, aiSkina Murphy-Rose. Ji rekomenduoja pavasarj nuraminti odg naudojant kosmetikg ir
kitas drékinamagsias priemones, kuriose yra prieSuzdegiminiy ingredienty, tokiy kaip niacinamidas,
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alavijas, vitaminas C ar agurky ekstraktas.

Jei Jusy oda blyski, paryskinkite ja kosmetika, ne saulés spinduliais

Pavasaris — dar tikrai ne papltdimio sezonas, ta€iau §iuo metu daznam Zmogui jau norisi ryskios,
jdegusios odos. Tam, kad jdegis nesukelty Zalos Jusy odai ir sveikatai, Murphy-Rose rekomenduoja
naudoti savaiminio jdegio kosmetikg, sudétyje turin€ig DHA. Pasak Mayo klinikos, savaiminio jdegio
kosmetikoje ir losjonuose yra ingrediento dihidroksiacetono (DHA), reaguojancio su iSorinio odos
sluoksnio lastelémis, ir taip laikinai pary$kinangio Jusy odos spalva. Si kosmetika neapsaugos Jiisy
nuo saulés spinduliy (todél svarbu nepamirsti vartoti veido kremo su SPF arba kremo nuo saulés),
taciau juos naudoti yra saugu.

Kiekvieng dieng naudokite kremg nuo saulés arba veido krema su SPF

Dermatologai liepia naudoti apsaugos nuo saulés priemones, tokias kaip kremas nuo saulés arba
veido kremas su SPF ant visy atviry odos viety kiekvieng dieng, nesvarbu, kokia temperatura ar oras
uz lango. Vis délto, jie supranta, jog pacientai tikrai ne visada laikosi Sio reikalavimo. Jei gyvenate
Siauriniame klimate, per Ziemg Sis jprotis gali iSnykti — Jus pamirState tepti ant odos kremg nuo saulés
arba veido kremg su SPF. Pavasaris — laikas jsigyti naujg buteliukg kremo nuo saulés ir vél jj naudoti.
.Pavasarj zmonés daugiau buna lauke, taciau oras dar néra vasariskai karstas, saulés spinduliy
stiprumas nebuna tinkamai jvertinamas ir nenaudojama tinkama apsauga‘“, — sako Murphy-Rose.
Todél pavasarj jusy saulés sukeliama Zala gali bati dar didesné, sako ji.

Norédami pasirinkti veiksmingiausig apsaugos nuo saulés priemone, pasirinkite tokj kremg nuo saulés
arba veido kremg su SPF, kurio apsaugos nuo saulés faktorius bty 30. leSkokite tokio kremo nuo
saulés, kuris buty laikomas ,fiziniu apsauginiu kremu®. Tokiuose kremuose nuo saulés arba veido
kremuose su SPF yra cinko arba oksido oksido, pataria dr. Mudgil. Remiantis Amerikos dermatology
akademijos duomenimis, fiziniy apsaugos nuo saulés priemoniy veikliosios medziagos fizisSkai
blokuoja UV spindulius, kitaip, nei cheminiai kremai nuo saulés, kurie Siuos spindulius sugeria
(Avobenzonas arba oktokrilenas yra du cheminiy kremy nuo saulés ingredienty pavyzdziai.).
,Cheminés apsaugos nuo saulés priemonés puikiai tinka odos vézio prevencijai, taiau jos néra
pacios geriausios apsaugai nuo fotosenéjimo. Fiziniai kremai nuo saulés pasiekia abu tikslus®, — sako
gydytojas.

#kremas #kremas nuo saulés #veido kremas su SPF
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