Ar plauky slinkimas - jau nuosprendis nuplikti?

FORCAPIL| Pavasaris jau atéjo, skleidzias géliy Ziedai, medziai pasidengia lapais, o tavo plauky Sepetys kasdien
vis pilnesnis plauky? Kada tai yra sezoninis plauky slinkimas, o kada jau reikty susirapinti? Per dieng yra

kasdienio plauky ciklo: augimo (anagen), pereinamojo (catagen) ir ramybés (telogen) pasekmé, kada seng
plauka, kei€ia naujas, o paskui jj ir minétas ciklas.

Tinkama plauky ir galvos skalpo prieziura bei tinkami vitaminai plaukams bei mineraly vartojimas,
sumazina plauky netekimo kiekj, taCiau jei skalpas yra nuolat zeidziamas, galimi negrjztami plauky struktariniai
pazeidimai. Literatlroje yra minima daugybé plauky netekimo priezasciy: stresas, persirgtos ligos, vartojami
medikamentai, hormoniniai poky¢iai, kaip menopauzé ar néStumas, skydliaukés hormony sutrikimas, maistiniy
medziagy stoka, mechaninis skalpo traumavimas, genetiniai veiksniai bei daugelis kity faktoriy. Daugeliu atveju
Sie pokyciai yra griztami, taiau jsisenéjus priezasciai- gali buti nebegrjztamas plauky netekimas, todél svarbu
surasti priezastj ir jg koreguoti tinkamai.

Androgeninis plauky slinkimas - tai viena i$ dazniausiy priezasciy, paveikianti visy socialiniy grupiy narius, tai
vyrisko hormono testosterono padidéjimas, kuris susijes su plauky slinkimu. Senovéje buvo manyta, kad plauky
slinkimas, plikimas- tai ligos pozymis. Pagal senovés graiky istorikg Herodota, viena i§ seniausiy senovés Egipto
gydytojy specialybiy buvo galvos specialistas, kuris specializavosi skalpo ligy gydyme. Senovés egiptieCiy
papirusuose 4000m. pr. Kr. jau buvo nurodomi vaistai, kaip riebaly misinys i§ begemoto, krokodily, gyvaciy, kaciy
ir ozkos, sumaisyty su virtais dygliakiauliy Seriais. MiSinys bidavo tepamas ant plauky ir skalpo ir laikomas 4d.

Yra zinoma, kad androgeninis plauky slinkimas paveikia apie ~50% baltosios rasés vyry iki 50m. amziaus
ir per visg gyvenima ~90% vyry. Plauky slinkimas paveikia ~50% motery per visg jy gyvenima. Motery plauky
slinkimas yra viena dazniausiy priezascCiy besikreipianc€iy pas gydytoja dermatologa. Pirmieji simptomai gali
prasidéti jau paauglystéje, o pasiekus 25-40m. amziy jau atsiranda ir poreikis slinkimg gydyti. Kitas plauky
slinkimo etapas aplanko menopauzés laikotarpiu 40-50m. amziuje.

Motery plaukai plonéja, retéja be plauky linijos praradimo. Retai buna pilnas nuplikimas.

Vyrams dazniausiai plauky slinkimas prasideda nuo smilkinio sr. bei galvos virSutinéje dalyje. Progresuojant,
plaukai iSlieka galvos Sonuose ir uZzpakalinéje dalyje. VyriSkasis androgeninis plauky slinkimas retai progresuoja
iki pilno nuplikimo.

2019m. pabaigoje, pasaulis buvo supazindintas su COVID 19 viruso infekcija, dél kurios mokslininkai pradéjo
naujus tyrinéjimus ir poveikj Zzmogaus sveikatai. Vienas i§ naujai tirty plauky slinkimo veiksniy yra COVID 19
infekcija ir po jos sekantis postkovidinis sindromas. COVID-19 infekcija pazeidzia ne tik Sirdies ar plauciy
sistemas, pacientai taip pat skundési uoslés ir skonio sutrikimais, virSkinamojo trakto bei atminties sutrikimais.
Sirgusieji taip pat pastebi keletg savaiCiy po ligos, suintensyvéjusj plauky slinkima, kuokstais byrancius plaukus.
Si situacija buvo palyginta su moksliskai vadinama telogen effluvium, kada patyrus stresine situacija ar persirgus
virusine infekcija, plauko folikulas pereina i§ aktyvios augimo fazés j ramybés faze, todél pradeda kristi, o vietoj jo
ilgainiui pradeda augti naujas plaukas. Toks laikotarpis dazniausiai trunka apie 3-9mén. po persirgimo ir plauky
kiekis dazniausiai atsistato. Kartais Sios stresinés situacijos metu néra uztikrinamas pilnavertis vitaminy ir
mikroelemty suvartojimas dél nenoro valgyti, ar pasikeitusiy mitybos jprociy po persirgtos ligos, todél
rekomenduojama jsigyti maisto papildy, vitaminy plaukams, odai, nagams, kurie papildys maisto raciong
reikalingais elementais.
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Kada reikty kreiptis j gydytoja?

Jei plauky slinkimas prasidéjo staiga,

Jei atsirado pliky skalpo zonuy,

Jei plaukai slenka kuokstais,

Jei skalpa nieZzti bei jauCiamas deginimas,

Jei yra nejprastas nerimas dél plauky slinkimo,

Jei uztikrinama pilnaverté mityba, vitaminy plaukams vartojimas, ta¢iau norimo efekto negaunama.

Gydymas reikalauja laiko ir kantrybés. Stai keletas punkty, kas padéty sustiprinti plaukus ir pristabdyti plauky
slinkima:

1.

Vengti karsto oro dziovintuvo, tiesinimo znypliy bei kt. kar§&iu plaukus formuojanciy priemoniy. Tai ypac
aktualu sausy, lizinéjanciy plauky turétojams. Jei vis tik kar§to oro dziovintuvas yra nepakei¢iama rutinos
dalis, tuomet reikty dZiovintuvg laikyti 15-16cm atstumu ir karSta oro srove tolygiai paskirstyti per visus
plaukus, vengti auk$Ciausios karscio padalos. Karsto oro dZiovintuva stengtis naudoti kuo reciau iki 2-
3k./sav., dazniau leisti patiems plaukams iSdzitti aplinkos ore.

. Rinktis Svelnios sudéties Sampuna, kuris nepazeisty skalpo odos. Dauguma Samplny ne tik pasalina

nesSvarumus nuo plauky, bet kartu pasalina ir natiraly skalpo odos riebalinj apsauginj sluoksnj, todél reikia

rinktis ne tik Svelnios sudéties gaminius, bet ir vengti dazno plauky trinkimo.

Masazas skalpo odai pagerina kraujotaka, kas skatina plauko folikulo mitybg. Yra nedidelés apimties
tyrimas su jrodymais, kad kasdienés 4min skalpo masazo procediros, gali pagerinti plauky bukle.

Plauko folikulas daugiausiai sudarytas i$ baltymuy, todél jy augimui yra batinas pakankamas baltymy

suvartojimas. Baltymy gausu: mésoje, pupelése, Spinatuose, zuvyje, reiSutuose, kiausiniuose.

Kiausiniy baltymy kaukeé. Sie baltymai gali sustiprinti plauko baltymine struktiira, folikula, bei paskatinti jy
augima. Receptas: 3 kiauSiniy baltymus sumaisyti su 3 arb. Sauksteliais kokosy aliejaus. Sumaisius
ingridientus, tepti ant plauky $akny, déti duso kepuréle ir leisti ingredientams suveikti per ~10-15min. Perplauti

plaukus vésiu- drungnu vandeniu.

Galvos trinkimas karStu vandeniu, gali sglygoti jy iSsauséjimg ir pazeidima. Karstyje atsiveria plauko
kutikulé, ir tai lemia plauko SiauSimasi, skilinéjimg ir iSsauséjima. Reikty naudoti drungna vandenj ir galvos
trinkimo pabaigoje, plaukus perlieti vésiu- Saltu vandeniu.

. AlijoSius yra gausus vitaminy A, C, E, B12, folio r. Saltinis, jie gali paskatinti sveiky plauky augima, todél

rekomenduojama iesSkoti plauky priemoniy su Siuo ingredientu arba tepti gryng alijoSiaus gelj tiesiai ant
skalpo.

Plauky priezitros ekspertai rekomenduoja vengti intensyvaus plauky trynimo ranks$luosciu, geriau naudoti
lengvos, naturalios sudéties dziovinimo priemone, pvz., medvilninius marskinélius. Po iSplauty plaukuy, reikty
nusunkti vandens pertekliy, palenkus galva j priekj, apsukti plaukus marskinéliais lyg turbanu, laikyti
suvyniotus 5-10min laiko ir véliau spaudziamaisiais judesiai pa$alinti likusj vandens susikaupima. Toliau

formuoti plaukus kaip jprasta.

Karsto aliejaus kaukés gali pagelbéti esant sausiems, nepaklusniems, j pitimasi linkusiems plaukams.
Tinka tiek avokaduy, tiek kokosy kaukés. Pastebéta, kad kokosy kauké gali sumazinti plauko baltymy
netekimg. Kaukés receptas: sumaidyti 1-2 arbatinius Saukstelius kokoso aliejaus ( kambario temperaturos) su
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10.

1-2 arbatiniais Sauksteliais avokado aliejaus. Sudétij stikline ir stikling pamerkti j karStg vanden;. Leisti
aliejams istirpti ir susimaiyti (~2min laiko), misinys turi bati Siltas, bet nekarstas. Véliau aliejy miSinj jtrinti j
plauky Saknis, skalpg bei padius plaukus. Uzsidéti duso kepuréle ir laikyti 20min, kad aliejai jsigerty ir pradéty

vaiekti. Plaukus perplauti Siltu- drungnu vandeniu.

Plauky slinkimas yra dazna problema, kuri gali bati pristabdyta su tinkamy vitaminy ir mineraliniy
medziagy vartojimu. Vitaminai ir mineralinés medziagos yra svarbios normaliam Igsteliy augimui ir
funkcionavimui, esant jy trdkumui, stebimas plauky slinkimas ir plonéjimas. Tam bdatina visaverté mityba,
taigi, svarbiausi vitaminai plaukams, jy Saltiniai paminéti ia:

Vit. A randamas: morkose, saldziose bulvése, molitiguose, Spinatuose, kaiusiniuose ir jogurte;

Vit. B randamas: kiuus$inio trynyje, kepenélése, lasiSoje, avokaduose, rieSutuose ir séklose bei pieno produktuc
Vit. C randamas: citrusiniai vaisia, rauginti kopustai, braskés, paprikose.

Vit. D randamas: Zuvies taukuose, kaiuSinio trinyje, pieno produktuose, apelsiny sultyse. Yra jrodymy, kad
autoimininj plauky slinkima, vadinamg alopecia areata, gali sglygoti didelis vit. D trakumas, todél svarbu jo
gauti pakankamai ir jsitikinti, kad maisto papildai ir vartojami vitaminai plaukams turi pakankama jo kiekj.

Vit. E randamas: saulégrazose, migdoluose, $pinatuose ir avokaduose. Sis vitaminas padeda kovoti su
oksidaciniu stresu, laisvaisiais radikalais. Jis taip pat, padeda geriau aprupinti deguonimi jvairius audinius,
jskaiant ir skalpo oda.

Gelezis randama: juros gérybése, kaiusiniuose, raudonoje mésoje, leSiuose, Spinatuose. 2013m. studijoje
buvo jrodyta, kad esant plauky slinkimui, motery gelezies lygis buvo Zemesnis, nei ty, kurios plauky slinkimo
simptomy nepatyré.

Cinkas randamas: jautienoje, austrése, moliligy séklose ir leSiuose. Jis svarbus Igsteliy ir imuniniy procesy
dalyvavime, baltymy sintezéje. Jo triikumas yra siejamas su streso metu netenkamais plaukais. Alkoholiu
piktnaudziaujantys asmenys, vegetarai ar néscios moterys dazniau patiria cinko trikima.

Biotinas- vitaminas H ar B7- dalyvauja riebaly rigs€iy sintezés procesuose. Tai svarbus procesas plauko
augimo cikle.

Riebaly rigstys- tai omega 3 ir omega 6, kurie mazina uzdegiminius procesus organizme ir gali padéti plauky
atauginime. Jy trGkumas gali lemti skalpo plauky, antakiy plauky netekima. Riebaly riigs¢iy randama Zuvyije,
lasiSoje, kiausSiniuose, rieSutuose, aliejuose.

. Kasdien gauti pakankama kiekj Siy vitaminy ir mineraly kartais gali tapti tikru i§$0kiu, ypa¢ po persirgtos ligos,

dél mitybos jproCiy pasikeitimo, todél reikty pagalvoti ir apie maisto papildy vartojimg. Kadangi vitaminai
plaukams daugeliui yra prieinami, jy gausu visose Salies vaistinése bei internetinése parduotuvése, svarbu
zinoti, kurie vitaminai plaukams savyije talpina minétus svarbius elementus, pvz., Forcapil papildai, kuriy
sudétis tinkama, esant plauky slinkimui.

Medicininis gydymas:

e Zemo daznio lazerio terapija, kuri gali padidinti plauky tankj, tai svarbu, esant genetiniam plauky
slinkimui ar dél taikomy medicininiy vaisty, tokiy kaip chemoterapiniy medikamenty.

¢ PRP —trmbocitais praturtintos plazmos injekcija j skalpo oda, kuri padeda stimuliuoti plauky ataugimg jau
pZeistoje skalpo srityje. Kraujas yra centrifuguojamas, kad atskirti trombocitus ir plazmg ir gauta plazma
yra injekuojama j skalpo oda.

¢ Medikamentai: minoksidilis, finasteridas ar feniefrinas.
¢ Plauky transplantacija, kuri atiekama vietinés anestezijos sglygomis. Tuo metu yra iStraukiami Soninés ir

uzpakalinés skalpo dalies plaukai, kurie yra implantuojami j plauky nykstancias sritis. Procedura gali
trukti ~4- 8val. Persodinti plaukai gali iSkristi per keletg savaiciy, taciau keliy ménesiy bégyje- ataugs.
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Plauky netekimas, slinkimas yra dazna dermatologiné problema, kuri turi neigiamg psichologinj ir emocinj poveikj
pacientams. Mikroelementai ir vitaminai plaukams yra svarbi plauky folikuly vystymosi ir imuniniy lasteliy
funkcionavimo dalis. Nors néra vieningos moksliniky nuomonés dél vitaminy plaukams vartojimo, ta¢iau esant
mitybos nepakankamumui, Siy elementy trikumas gali turéti jtakos ir bati vienas i$ rizikos faktoriy plauky slinkimo
vystymesi, todél jie svarbls prevencijoje ir gydyme. Jei vis tik praéjus stresinei situacijai ir uztikrinant pilnaverte
mityba, bei tinkamg vitaminy plaukams vartojima, iSlieka plauky slinkimas, tada jau reikty kreiptis | gydytoja
dermatologg ir aptarti tolimesnius iStyrimo veiksnius bei gydymo aspektus.

Pagal $altinius internete paruo$é gyd.Paulina Zilinskaité

Saltiniai:
¢ hitps://www.hairscalp.com/spring/
¢ hitps://www.healthline.com/health/how-to-strengthen-hair#bottom-line
¢ https://journals.lww.com/jewds/Fulltext/2013/09000/Androgenetic_alopecia__update_on_epidemiology,.1.aspx
¢ https://www.nhs.uk/conditions/hair-loss/
e https:/www.healthline.com/health/hair-loss-prevention#medications
¢ hitps://www.ncbi.nim.nih.gov/pmc/articles/PMC5315033/
¢ hitps://www.njfue.com/blog/what-nutrient-deficiencies-cause-hair-loss
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	FORCAPIL  Pavasaris jau atėjo, skleidžias gėlių žiedai, medžiai pasidengia lapais, o tavo plaukų šepetys kasdien vis pilnesnis plaukų? Kada tai yra sezoninis plaukų slinkimas, o kada jau reiktų susirūpinti? Per dieną yra įprasta netekti nuo 80 iki 100 plaukų (kai kuriais šaltiniais ir iki 150 plaukų), tačiau jie nėra prarasti, tai yra kasdienio plaukų ciklo: augimo (anagen), pereinamojo (catagen) ir ramybės (telogen) pasekmė, kada seną plauką, keičia naujas, o paskui jį ir minėtas ciklas.  Tinkama plaukų ir galvos skalpo priežiūra bei tinkami vitaminai plaukams bei mineralų vartojimas, sumažina plaukų netekimo kiekį, tačiau jei skalpas yra nuolat žeidžiamas, galimi negrįžtami plaukų struktūriniai pažeidimai. Literatūroje yra minima daugybė plaukų netekimo priežasčių: stresas, persirgtos ligos, vartojami medikamentai, hormoniniai pokyčiai, kaip menopauzė ar nėštumas, skydliaukės hormonų sutrikimas, maistinių medžiagų stoka, mechaninis skalpo traumavimas, genetiniai veiksniai bei daugelis kitų faktorių. Daugeliu atveju šie pokyčiai yra grįžtami, tačiau įsisenėjus priežasčiai- gali būti nebegrįžtamas plaukų netekimas, todėl svarbu surasti priežastį ir ją koreguoti tinkamai.
	Androgeninis plaukų slinkimas - tai viena iš dažniausių priežasčių, paveikianti visų socialinių grupių narius, tai vyriško hormono testosterono padidėjimas, kuris susijęs su plaukų slinkimu. Senovėje buvo manyta, kad plaukų slinkimas, plikimas- tai ligos požymis. Pagal senovės graikų istoriką Herodotą, viena iš seniausių senovės Egipto gydytojų specialybių buvo galvos specialistas, kuris specializavosi skalpo ligų gydyme. Senovės egiptiečių papirusuose 4000m. pr. Kr. jau buvo nurodomi vaistai, kaip riebalų mišinys iš begemoto, krokodilų, gyvačių, kačių ir ožkos, sumaišytų su virtais dygliakiaulių šeriais. Mišinys būdavo tepamas ant plaukų ir skalpo ir laikomas 4d.
	2019m. pabaigoje, pasaulis buvo supažindintas su COVID 19 viruso infekcija, dėl kurios mokslininkai pradėjo naujus tyrinėjimus ir poveikį žmogaus sveikatai. Vienas iš naujai tirtų plaukų slinkimo veiksnių yra COVID 19 infekcija ir po jos sekantis postkovidinis sindromas. COVID-19 infekcija pažeidžia ne tik širdies ar plaučių sistemas, pacientai taip pat skundėsi uoslės ir skonio sutrikimais,  virškinamojo trakto bei atminties sutrikimais. Sirgusieji taip pat pastebi keletą savaičių po ligos, suintensyvėjusį plaukų slinkimą, kuokštais byrančius plaukus. Ši situacija buvo palyginta su moksliškai vadinama telogen effluvium, kada patyrus stresinę situaciją ar persirgus virusine infekcija, plauko folikulas pereina iš aktyvios augimo fazės į ramybės fazę, todėl pradeda kristi, o vietoj jo ilgainiui pradeda augti naujas plaukas. Toks laikotarpis dažniausiai trunka apie 3-9mėn. po persirgimo ir plaukų kiekis dažniausiai atsistato. Kartais šios stresinės situacijos metu nėra užtikrinamas pilnavertis vitaminų ir mikroelemtų suvartojimas dėl nenoro valgyti, ar pasikeitusių mitybos įpročių po persirgtos ligos, todėl rekomenduojama įsigyti maisto papildų, vitaminų plaukams, odai, nagams, kurie papildys maisto racioną reikalingais elementais.
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	Galvos trinkimas karštu vandeniu, gali sąlygoti jų išsausėjimą ir pažeidimą. Karštyje atsiveria plauko kutikulė, ir tai lemia plauko šiaušimąsi, skilinėjimą ir išsausėjimą. Reiktų naudoti drungną vandenį ir galvos trinkimo pabaigoje, plaukus perlieti vėsiu- šaltu vandeniu.
	Alijošius yra gausus vitaminų A, C, E, B12, folio r. šaltinis, jie gali paskatinti sveikų plaukų augimą, todėl rekomenduojama ieškoti plaukų priemonių su šiuo ingredientu arba tepti gryną alijošiaus gelį tiesiai ant skalpo.
	Plaukų priežiūros ekspertai rekomenduoja vengti intensyvaus plaukų trynimo rankšluosčiu, geriau naudoti lengvos, natūralios sudėties džiovinimo priemonę, pvz., medvilninius marškinėlius. Po išplautų plaukų, reiktų nusunkti vandens perteklių, palenkus galvą į priekį, apsukti plaukus marškinėliais lyg turbanu, laikyti suvyniotus 5-10min laiko ir vėliau spaudžiamaisiais judesiai pašalinti likusį vandens susikaupimą. Toliau formuoti plaukus kaip įprasta.
	Karšto aliejaus kaukės gali pagelbėti esant sausiems, nepaklusniems, į pūtimąsi linkusiems plaukams. Tinka tiek avokadų, tiek kokosų kaukės. Pastebėta, kad kokosų kaukė gali sumažinti plauko baltymų netekimą. Kaukės receptas: sumaišyti 1-2 arbatinius šaukštelius kokoso aliejaus ( kambario temperatūros) su 1-2 arbatiniais šaukšteliais avokado aliejaus.  Sudėti į stiklinę ir stiklinę pamerkti į karštą vandenį. Leisti aliejams ištirpti ir susimaišyti (~2min laiko), mišinys turi būti šiltas, bet nekarštas. Vėliau aliejų mišinį įtrinti į plaukų šaknis, skalpą bei pačius plaukus. Užsidėti dušo kepurėlę ir laikyti 20min, kad aliejai įsigertų ir pradėtų vaiekti. Plaukus perplauti šiltu- drungnu vandeniu.
	Plaukų netekimas, slinkimas yra dažna dermatologinė problema, kuri turi neigiamą psichologinį ir emocinį poveikį pacientams. Mikroelementai ir vitaminai plaukams yra svarbi  plaukų folikulų vystymosi ir imuninių ląstelių funkcionavimo dalis. Nors nėra vieningos mokslinikų nuomonės dėl vitaminų plaukams vartojimo, tačiau esant mitybos nepakankamumui, šių elementų trūkumas gali turėti įtakos ir būti vienas iš rizikos faktorių plaukų slinkimo vystymęsi, todėl jie svarbūs prevencijoje ir gydyme. Jei vis tik praėjus stresinei situacijai ir užtikrinant pilnavertę mitybą, bei tinkamą vitaminų plaukams vartojimą, išlieka plaukų slinkimas, tada jau reiktų kreiptis į gydytoją dermatologą ir aptarti tolimesnius ištyrimo veiksnius bei gydymo aspektus.


