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Leidinj sudaré Aisté Vaidvilé

Leidinyje panaudoti Ritos BalCitnaités, Rutos Barkauskaités, levos Pékienés
ir Aistés Vaisvilés NAA naujienlaiSkiams radyty straipsniy tekstai ir jy dalys
Kalbos redaktoré

Leidinj maketavo

Medicinine dalj patikrino ir recenzavo gyd. dermatologé Indré Saferiené
Leidinyje panaudotos fotografés Ingos Kaminskés nuotraukos, fotografuotos
NAA stovyklos — 2012 metu (nuotraukose — NAA narés Rita, Vaida, Gintare)

Kopijuoti leidinj ar atskiras jo dalis, naudoti jame pateiktg informacijg ir
platinti be NAA sutikimo draudziama
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[VADAS

Jeigu atsivertéte Sig knyga, reiSkia, jau girdéjote terming ,alopecija“. Su
alopecija susidire Zmonés reaguoja jvairiai - kai kas su Siuo faktu susitaiko
lengviau, o kitiems prireikia daug laiko ir valios pastangy. Jei §j terming
iSgirdote neseniai, galbut Sis Zodis jums yra nejprastas ausiai, netgi skaudina
ar sukelia pyktj. Kodél man? Ar as labai sergu? Kaip a$ atrodau? Kaip toliau
gyvensiu? Kg apie mane pamanys Kiti? ir t.t. Tokie klausimai normalus.
Kiekvienas, susidires su alopecija, jums patvirtins tg patj — tai labai netikétas
ir staigus pokytis, nezinomybé, kai kada apimantis situacijos nekontroliavimo
pojatis. Alopecijos pradzia daznai pakerta pasitikéjimg savimi, iSggsdina ne tik
jos paliestgjj, bet ir jo artimuosius, kei€ia bendravimg, ver€ia kuriam laikui
atsiskirti, atsiriboti nuo mégty veikly, bet galiausiai — vienus greiciau, kitus
pakankinusi ilgiau - priverCia atsikelti i§ duobés ir i8 naujo ieSkoti savo
tapatybés. Tikétina, kad netgi geresnés, nei buvo iki tol. (Jei jas ar jasy
artimasis kg tik susirgo, Si tolima ateities vizija jasy dabar nepaguos, taciau
tikrai ateis laikas, kai galésite pasakyti tg patj).

Iki naujojo AS kelias dazna biina ilgas. Reikia laiko, kad Zodis ,alopecija“
neberézty ausies, kad neskaudinty veidrodis, fotoobjektyvas ir aplinkiniy
2vilgsniai, kad galétum Siuos neplanuotus pokycius integruoti j savo gyvenima,
dZiaugtis savimi ir savo veikla - tokiu, koks esi ... ir nesigailétum to, kas
kaZkada buvo neatskiriama ir jprasta tavo dalis, ir ko taip netikétai netekai.

Tiek a§, tiek ir kiti NAA nariai, susidire su alopecija, praéjome susitaikymo
su pasikeitusiomis gyvenimo aplinkybémis etapa, ir galiausiai pajégéme
atsistoti, surasti vieni kitus, paremti savo buvimu ir kartu eiti j priekj — vis
drgsiau ir atviriau. Kai Zinai, kad yra Zmoniy, kurie tave kai kuriais klausimais
supras geriau nei draugai ir artimieji, gyventi tampa gerokai paprasciau.
Daugelyje pasaulio $aliy veikia alopecijos klubai, bendruomenés,
organizacijos, kurios suveda likimo draugus, sukuria bendravimo ir veikly
erdve, informuoja, teikia savipagalbg.

Sio leidinio idéja brendo daugiau nei 3 metus, ir pagaliau Lietuvos
alopecijos bendruomenés pastangomis jj turime. Nepretenduojame j moksline
literatGra, nes leidinio tekstai rengti ne specialisty, o masy paciy jégomis.

Tikimés, kad &is leidinys jums suteiks ne tik batiny Ziniy, bet ir padés atrasti
savyje stiprybés, kuri leis pasakyti: ,Gyvensiu su alopecija kokybiskai, gerai,
atvirai, drgsiai,
(jraSykite savo pozityvius variantus, o jei Siuo metu teigiamy neatrandate,
jra8ykite tokius teiginius, kuriais norétumét vadovautis ateityje).

Bendruomenés vardu - nuosirdziai jusy,
Aisté Vaisvile,
Nacionalinés alopecijos asociacijos prezidenté 2010-2013 metais



BENDRA INFORMACIJA APIE PLAUKA

Plaukas — odos darinys, sudarytas i§ suragéjusiy epidermio Igsteliy. Jj
sudaro dvi dalys - plauko stiebas ir plauko S$aknis. Plauko 3$aknis yra
jungiamojo audinio maidelyje — folikule, kuris visg gyvenimg cikliSkai
transformuojasi. Plauko Saknj dengia iSorinis ir vidinis dangalai, o baigiasi ji
kolbos pavidalo praplatéjimu - plauko svoginéliu, kuriame nuolat dauginasi
plauko Igstelés ir auga plaukas. Plauko svogunelis Sakés pavidalo dariniu
supa plauko spenelj, kuriame gausu kraujagysliy. Prie kiekvieno plauko
folikulo yra prisitvirtines SiauSiamasis plauko raumuo ir j jj atsiveria riebaly
liauka. Ties plaukg SiauSianciojo raumens prisitvirtinimo vieta yra iSorinio
plauko Saknies dangalo praplatéjimas, kuriame gausu kamieniniy Igsteliy. Jos
naujomis Igstelémis apripina visg plauko folikulg bei dalyvauja gijimo
procesuose.

1 pav. Plauko struktura

Plauko stiebas

. Epidermis
,fI
Siausiamasis
plauko raumuo
'Riebaliné liauka
Plauko folikulas

"~ Plauko svogiinélis

~—Plauko spenelis

Zmogui gimus, naujy plauky folikuly nesusidaro ir absoliutus plauky folikuly
skaicius nebedidéja.

Plaukai auga cikliSkai, yra iSskiriamos 3 fazés:
* augimo arba anageno fazé trunka 2-6 metus;
* pereinamoji arba katageno fazé trunka 2-3 savaites;
* ramybés arba telogeno fazé trunka 3-4 ménesius.



2 pav. Plauko augimo ciklas

® ®
Augimo arba Pereinamoji arba Ramybés arba
anageno fazé katageno faze telogeno fazé

Ramybés fazéje plaukas iSkrenta ir tame paciame folikule pradeda augti
naujas plaukas. Galvos plaukuotoje dalyje yra apie 100-120 tOkst. plauky,
vienu metu 80-85 proc. jy yra augimo, 2-3 proc. - pereinamojoje, o 10-15 proc.
- ramybés fazéje. Plaukas ir jo folikulas yra labiausiai paZeidZiami augimo
fazéje. PaZeistas plaukas gali reaguoti dvejopai: prie$ laikg pereiti j telogeno
faze arba iskristi anageno fazéje. Plauko augimo dinamika tiriama
trichoskopijos budu, t.y. mikroskopu nustatoma plauky raidos fazé, plauko
Saknies ir stiebo patologiniai pakitimai. Siuos tyrimus atlieka gydytojai
dermatologai-trichologai.

KAS TAI YRA ALOPECIJA? ALOPECIJOS TIPAI

Kas tai yra alopecija?

Alopecija areata (sutr. AA), arba Zidininis plikimas - tai autoimuninis
organizmo sutrikimas, pasireidkiantis kaip besimptomis, be matomy odos
pokyc€iy atsirades Zidininis, dalinis arba visidkas galvos, barzdos ar visy kino
plauky idkritimas. Zidininé alopecija — tredia pagal daznumg plauky liga (po
androgeninio plikimo ir ramybés fazéje esanciy plauky slinkimo, vadinamo
telogen effluvium).

Alopecija jau seniai pripazjstama autoimuniniu susirgimu, kurio i8sivystymo
mechanizmas panadus | reumatoidinio artrito, taCiau alopecijos atveju
imuninés lgstelés ,puola“ ne sgnariy Igsteles, o plauky folikulus. UZzdegiminis
procesas vyksta giliai po oda, tad dazniausiai Zmogus nejunta skausmo ar kity
nemaloniy pojuciy, tik pastebi plaukuotose kuno dalyse staiga atsirandancius
lygios odos plotus. Plauky folikulai dél imuniniy lasteliy poveikio pereina i
augimo (anageno) fazés j ramybés (telogeno) faze. Plikimas gali bati labai
staigus (nuplinkama per kelias dienas, savaites) arba vykti po truputj,
kaitaliotis su plauky ataugimo periodais. Skirtingai nei kity autoimuniniy ligy
atveju, kai lgstelés blna negrjztamai pazeidZiamos, plauky folikulai sergant



Zidinine alopecija néra visiSkai sunaikinami, tad tikimybé, kad plaukai ataugs,
visada islieka.

Tais atvejais, kai i8plinka tik vienas ar keli nedideli odos ploteliai ir
procesas sustoja, daZniausiai per 1-2 metus plaukai vél visiSkai atauga ir
alopecija gali niekada gyvenime nebepasikartoti. Jei plikimo Zidiniy yra
daugiau ir jie pleciasi, didéja ir tikimybé, kad laikui bégant plikimas intensyvés.

Alopecijos tipai
Pagrindiniai Zidininio plikimo tipai yra Sie:

1. Alopecija areata (sutr. AA, labiausiai paplitusi forma; atsiranda riboto ploto,
dazniausiai apvalus, plikimo Zidiniai galvos srityje ar kitose kiino vietose, jie
linke ataugti ir vél i8kristi tose paciose arba kitose vietose.)

2. Alopecija fotalis (sutr. AT, visiSkas galvos plaukuotosios dalies nuplikimas)

3. Alopecija universalis (sutr. AU, visiSkas viso kiino nuplikimas. PaZeidZiama
galvos plaukuotoji dalis, antakiai, blakstienos, barzdos, gaktos plaukai,
kdino gyvaplaukiai)

Literatdroje iSskiriamos ir kitos plikimo risys, kurios kai kuriais atvejais gali
bati priskiriamos prie Zidininio plikimo, arba papildomai iSsivystyti i$ jo:
Alopecia barbae (vyry barzdos srities plauky plikimas)

Alopecia diffusa (difuzinis plikimas)

Alopecia mucinosa (folikuly mucinozés sukeltas nuplikimas)
Androgenetic alopecia (sutr. AGA, androgeninis nuplikimas)
Traction alopecia (trauminis nuplikimas dél plauky jtempimo)
Scarring alopecia (randinis nuplikimas)

Anagen effluvium (augimo fazéje esancy plauky slinkimas)
Telogen effluvium (ramybés fazéje esancy plauky slinkimas)

NN =

Paplitimas

Tikimybe susirgti Zidininiu plikimu turi jvairiy amZiaus grupiy, visy rasiy ir
ly€iy Zmonés. Naujausiy tyrimy duomenimis, tikimybé bet kuriam Zmogui
kaZkuriuo savo gyvenimo laikotarpiu susirgti alopecija yra 1,7 proc., taigi,
beveik 2 Zmonés iS 100 susiduria su alopecijos diagnoze. Tikimybé, kad
iSsivystys sunkesnés Zidininio plikimo formos, AT arba AU, susirgus alopecija
areata, skirtingy tyrimy duomenimis, siekia 7-20 proc.

Amziaus grupés

Susisrgti AA gali jvairaus amzZiaus Zmonés. DidZiausia tikimybé i8sivystyti
Zidinine alopecija yra bunant 15-29 mety amZziaus. Vir§ 40 proc. visy
susirgusiyjy liga prasideda iki 20-ties mety, dar apie 40 proc. - nuo 20-ties iki
40-ties mety, o like 30 proc. suserga vyresnio amziaus - vir§ 40-ties mety.

Prognozés



Gydymg labai apsunkina faktas, kad Zidininés alopecijos eiga — visiSkai
nenuspéjama ir individuali kiekvienam pacientui. Tyrimy duomenimis, 80 proc.
Zmoniy atsiranda tik vienas lokalizuotas plikimo Zzidinys, 12,5 proc. — du
plikimo Zidiniai, 7,5 proc. — daugiau nei du plikimo Zidiniai. TaCiau prognozuoti,
kas bus toliau, pagal ligos pradzios sunkumg alopecijos atveju nejmanoma.

Neretai per kelis ménesius ar metus iSkrite plaukai atauga, nepriklausomai
nuo to, ar buvo taikomas koks nors gydymas, ar ne.

Su alopecija susije susirgimai (pagal jvairius Saltinius):

1. Atopinis dermatitas (juo serga 9-26 proc. serganciyjy alopecija)

2. Baltmé, arba vitiligo (1,8-3 proc. serganciyjy alopecija )

3. Skydliaukés uzdegimas, arba tiroiditas (jvairis Saltiniai pateikia skirtingus
skaicius, kurie svyruoja tarp 8-28 proc.)

4. Nerimas, asmenybés sutrikimai, depresija, paranoidiniai sutrikimai budingi
17-22 proc. serganciyjy alopecija

ALOPECIJOS ISSIVYSTYMO PRIELAIDOS

Jau seniai pripazinta, kad alopecija yra autoimuninés kilmés sutrikimas
(terminas ,autoimuninis® reiSkia, kad imuniné sistema veikia pati pries save).

Imuniné sistema yra Igsteliy ir audiniy tinklas visame Zmogaus kune, kurio
darbas yra apginti organizmg nuo iSorinés jtakos ir pazeidimy. Imuniné
sistema veikia dvejopai: dalis jos yra jgimta, dalis — jgyta.

Paveldétas (jgimtas) imunitetas jspéja kiing apie pavojy, kuomet aptinka
kine esant virusy, bakterijy, parazity ir pan. daleles. |gytasis (adaptacinis)
imunitetas vystosi jums augant. Jis “prisimena” jvairius antigenus, todél gali su
jais efektyviau kovoti, kai Sie pakartotinai atsiranda jusy organizme. Tada, kai
imuniné sistema dirba tinkamai, antigenai iSprovokuoja organizmg gaminti
specialius baltymus, vadinamuosius antikinus, ir specifinius baltuosius kraujo
kdnelius, kurie padeda gynyboje. Antikinai prisitvirtina prie antigeno Igsteliy,
kad jos tokiu badu bty atpaZintos ir sunaikintos.

Autuimuninés reakcijos. Kartais dél imuninés sistemos sutrikimy gali bati
uzpuolamos sveikos ir naudingos Igstelés, kurios palaikomos iSorés
"jsibrovéliais" (antigenais). Toks procesas vadinamas autoimuniniu sutrikimu.
Autoimuninése reakcijose imuninés lgstelés klaidingai prisitvirtina prie sveiky
kino Igsteliy ir duoda signalg jas sunaikinti.

Autoimuninis susirgimas gali paveikti bet kurig kino dalj, tarp jy ir Sirdj,
smegenis, nervy sistemg, raumenis, oda, akis, rais€ius, plaucius, inkstus,
liaukas, virskinimo traktg ir kraujagysles.

Vis dar néra atrasta, kas tiksliai sukelia autoimuninius susirgimus.
Daugeliu atvejy jie laikomi daugelio veiksniy kombinacijos pasekme.




Paveldimumo jtaka alopecijai atsirasti. Manoma, kad polinkj susirgti
Zidinine alopecija lemia tam tikri genai, kuriems suaktyvéjus savaime arba
veikiant iSorés veiksniams, taip pat dideliam stresui, padidéja tikimybé
iSsivystyti AA. Alopecijos atsparumas gydymui, dazni atsinaujinimai, taip pat ir
iSplitimas visame kine greiCiausiai yra jtakojami tam tikry geny sagveikos.
Manoma, kad Zmogui nereikia turéti visy polinkj lemian&iy geny, bet kuo jy yra
daugiau, tuo tikimybé susirgti yra didesné.

Alopecija - poligeninis susirgimas? AA yra laikoma poligenine (keliy
geny saveikos jtakota) liga. Siuos genus tévai perduoda savo vaikams. IS kitos
pusés, net jeigu Zmogus turi visus polinkj lemiangius genus, alopecija jam
nebadtinai turi iSsivystyti.

Manoma, kad Sie genai néra kazkokios mutacijos ar defektuoti genai - jie
yra normaliai funkcionuojantys genai ir kai kurie i$ jy, o galbit net ir visi, yra
budingi visai Zmoniy populiacijai.

Turéti vieng ar du genus, lemianCius polinkj susirgti AA, gali bdati
nepakankama, kad liga iSsivystyty ir tokie Zmonés gali bati tiesiog ligos
nesiotojai. Tarkime, trys ar keturi genai viename organizme ir galbdt labai
stiprus aplinkos poveikis gali iS3aukti susirgimg alopecija. Jeigu geny bus
penki ar 3esi, uZteks Svelnaus aplinkos veiksnio, kad atsirasty AA. Galiausiai,
jeigu Zmogus turi septynis ar astuonis genus, alopecijos atsiradimas yra
beveik garantuotas, net ir esant nezymiam aplinkos poveikiui. Spéjama, kad
galimas ry8ys tarp geny bei ligos intensyvumo, ty., kuo daugiau geny
dalyvauja, tuo labiau iSplites buna nuplikimas arba tuo gydymui atsparesne
alopecijos forma susergama.




Tarkime, kad du AA nesergantys individai yra vieno ar dviejy geny
nesiotojai ir turi vaiky. Jeigu jie abu perduoda polinkj lemian&ius genus vaikui,
vaikas turés daugiau polinkj lemianciy geny nei tévai. Tokiu atveju vaikas turi
didesnj polinkj ir, atsiradus aplinkos veiksniui, jis gali susirgti AA. Taciau jeigu
vienas individas turi vaiky su kitu individu, kuris néra polinkj lemianciy geny
nesiotojas, tuomet vaikas turés maziau polinkj lemianciy genu, nei vienas is jo
tévy, vadinamasis nesiotojas. Si teorija paaiskina, kodél AA tarsi atsiranda ir
dingsta i$ “giminés medzio”.

Geny tyrimai. Daugiausiai Sioje srityje dirba dermatologijos ir genetikos
specialistés dr. prof. Angela'os M. Christiano i§ Kolumbijos universiteto
Medicinos centro (JAV) vadovaujama mokslininky grupé. Dr. Christiano pati
serga alopecija, todél ilgus metus gilinasi j Sig sritj.

2012 m. sausj buvo pranesta, kad mokslininkai aptiko genetinius pokycius,
kurie lemia AA iSsivystymg. Tokios apimties studija buvo atlikta pirmg karta:
joje buvo lyginami 1054 AA serganciy zmoniy ir 3278 3ia liga neserganciy
Zmoniy genetiniai duomenys.

Tyréjus nustebino faktas, kad alopecija beveik neturi genetinio panasumo j
psoriaze (2vyneling) ir baltme (vitiligo), dvi kitas autoimunines odos ligas,
kurias jie buvo linke sieti su alopecija. Dar labiau mokslininkai nustebo, kai
buvo aptikti genetiniai alopecijos panasumai su trimis, atrodyty, su AA
nesusijusiomis autoimuninémis ligomis - reumatoidiniu artritu, 1 tipo diabetu ir
celiakija (tai genetiné imuninés sistemos sukelta Zarnyno liga
(enteropatija), pasireiskianti nepakankamu maisto medziagy jsisavinimu).

Kadangi atskirai yra kuriami vaistai ir kitoms trims minétoms
autoimuninéms ligoms, gali bdti, jog kaZkurie i§ jy taip pat bus tinkami ir
alopecijos, kurios efektyvaus gydymo galimybés kol kas yra labai ribotos,
gydymui.

ALOPECIJOS GYDYMO ALTERNATYVOS

Siuo metu pasaulyje dar néra jokiy bitent
Zidininés alopecijos gydymui skirty preparaty,
todél apzvelgsime Siuo metu naudojamus
metodus. Dar kartg pabréZiame, kad tai néra
specialiai alopecijai gydyti sukurti metodai ir deramai jvertinti
vaistai, taCiau kai kuriems AA sergantiems eEEETiIleN eI {(- M|
pacientams jie bent i$ dalies arba laikinai padeda. turi visi preparatai, ir

Diagnozuoti alopecijos tipg ir paskirti
gydyma gali tik gydytojas specialistas.

Visuomet labai svarbu

tiketinos gydymo
naudos santykj.

Kortikosteroidai. Kortikosteroidai yra stipris
prieSuzdegiminiai vaistai, veikiantys panas$iai kaip



hormonas kortizolis, kuris yra natlraliai gaminamas Zmogaus organizme.
Jeigu Siuos preparatus pacientas vartoja geriama forma, jie maZina uzdegimg
ir slopina imunine sistemg, batent todél kortikosteroidai ir naudojami gydyti
jvairioms autoimuninés kilmés ligoms, tarp jy ir alopecijai. Alopecijos atveju
kortikosteroidais gali bati gydoma trimis Zzemiau iSvardintas badais:

Vietinés kortikosteroidy injekcijos. Steroidy injekcijos tiesiai |
nuplikusius galvos plaukuotosios dalies plotus arba kai kada ir antakiy,
barzdos zonose, daZnai buna efektyvios ir paskatina plauky augima.
Daugumai Zmoniy jau po Kkeliy savaiCiy atauge plaukai tampa
pastebimi. Injekcijy metu mazi kortizono kiekiai patenka | tam tikras
vietas ir tai padeda iSvengti rimtesniy nepageidaujamy pasekmiy, kurios
atsiranda ilgai naudojant geriamus preparatus. Pagrindiniai Salutiniai
poveikiai yra trumpalaikis skausmas, nedidelis patinimas, kai kada
atsiranda pigmento spalvos pakitimy bei nedideliy jdubimy odoje, kurie
iSnyksta baigus gydyma. Injekcijos gali bati Siek tiek skausmingos bei,
pateke j bendrg kraujotakos sistemg turéti sisteminj hormony poveikj
Zmogaus organizmui, todél Sis metodas néra tinkamas vaiky gydymui.
Po vieno ar dviejy ménesiy plauky augimas tampa matomas, tad
daZniausiai injekcijos véliau kartojamos tik mazdaug kas ménesj.
Kortizonas paSalina ,klaidingas® imunines lasteles, todél plaukai vél
pradeda augti. Siuo badu dél sukeliamo diskomforto bei rizikos
didelémis vaisty dozémis sukelti rimtus Salutinius poveikius gali bati
gydomi tik nedideli odos plotai.
Geriamieji kortikosteroidai. Geriamuyjy
kortikosteroidy preparaty vartojimas
tebéra pagrindinis daugumos
autoimuniniy ligy gydymo metodas. Jie
gali bati naudojami sunkesniy susirgimy
Zidinine alopecija atvejais, taCiau dél
Salutiniy poveikiy, tokiy kaip hipertenzija
(aukstas kraujo spaudimas), katarakta,
bei kity sisteminiy reakcijy rizikos, jie tik retkarCiais ir neilgais
laikotarpiais naudojami gydant alopecija.

Vietinés priemonés su kortikosteroidais. Tepalai, tirpalai ar
kremai, kuriy sudétyje yra kortikosteroidy, yra tepami tiesiai ant
pazeisty odos ploty ir neturi tokio intervencinio poveikio kaip injekcijos,
todél jie naudojami netgi gydant vaikus. Taciau kortikosteroidy kremai
ar tepalai néra tokie efektyvus, jy poveikis bana geriausias tuo atveju,
kai jie naudojami kartu su kitais vietiniais tepalais, kuriy veikliosios
medziagos yra minoksidilis ar ditranolis.

» Minoksidilis. VietiSkai naudojant minoksidilio tirpalg, tose vietose
skatinamas plauky augimas (prailginama anageno fazé). Vaistas buvo
sukurtas gydyti aukdtam kraujospudziui, tadiau naudojant pastebétas
teigiamas $alutinis poveikis plauky augimui. Sis preparatas yra patvirtintas
JAV FDA (angl. Food and Drug Administration, liet. Maisto produkty ir vaisty



administravimo tarnyba) vyry ir motery plikimui gydyti. Jis gali bati naudingas
gydant Zidinine alopecija, taiau AU ir AT atvejais minoksidilis néra efektyvus.
Tirpalas gali bati naudojamas galvos, antakiy, barzdos plotams gydyti.
Teisingai naudojant minoksidilio tirpala, nauji plaukai pradeda augti po
mazdaug 12 savaiciy.

» Ditranolis (antralinas). Ditranolis yra sintetiné | dervg panasi
medZiaga, kuri pakeicia paveiktos odos imunines funkcijas. Sis vaistas yra
patvirtintas 2Zvynelinés (psoriazés) gydymui. Ditranolis taip pat neretai
naudojamas alopecijos gydymui. Juo oda padengiama 20-60 min. laikotarpiui
(tiek laiko pakanka, kad vaistas pradéty veikti), siekiant iSvengti didelio odos
sudirginimo. Kai preparatas veikia efektyviai, rezultatai matomi po 8-12
savaiciy. Norint pasiekti geresniy rezultaty, ditranolis daZznai naudojamas kartu
su kitais preparatais, pvz., Kkortikosteroidy tepalais ar tirpalais, arba
minoksidiliu.

» Sulfasalazinas. Sulfasalazinas naudojamas jvairiy autoimuniniy ligy,
taip pat ir Zvynelinés, gydymui. Jis veikia imunine sistemg ir kai kada
naudojamas sunkiems alopecijos atvejams gydyti.

» Vietiné imunoterapija. Vietiné imunoterapija atliekama cheminiais
preparatais, kurie uztepimo vietoje sukelia alergine odos reakcijg, uztepimo
vietoje pasireiSkian€ig niezéjimu, pleiskanojimu, o po to - plauky augimu.
Jeigu vaistas veiksmingas, plaukai pradeda augti po 3-12 ménesiy. Zidininés
alopecijos atveju naudojami du preparatai - DPCP (difenilciklopropenonas,
diphenylcyclopropenone) bei SADBE (squaric acid dibutyl ester). Jy
saugumas bei sudéties formulés vis dar tikrinamos, taciau vietiné
imunoterapija gydymui naudojama jau vir§ 25 mety ir néra duomeny apie
kokius nors ilgalaikius pasalinius jos poveikius.

> Geriamasis ciklosporinas. Sis preparatas slopina imunine sistemg ir
buvo sukurtas tam, kad Zmogaus imuniné sistema neatmesty persodinty
organy, tadiau jis kartais naudojamas slopinti imuninés sistemos reakcijas,
sergant psoriaze ir kitomis autoimuninémis odos ligomis. IS kitos pusés,
imuninés sistemos slopinimas sukelia kity problemy, pvz., padidina rimty
infekcijy pavojy bei Siek tiek didina rizikg susirgti véZiniais susirgimais. Netgi
jei ciklosporinas alopecijos atveju ir sukelia plauky ataugimg, pacios ligos jis
neisgydo. Dauguma gydytojy mano, kad alopecijos atveju S$io vaisto
pavojingumas daug didesnis nei galima nauda, tad jo naudoti
nerekomenduoja.

» Fotochemoterapija. @ Fotochemoterapija  tradiciSkai  naudojama
psoriazés gydymui. Jos metu pacientas iSgeria arba jam yra uZtepama Sviesai
jautraus vaisto, vadinamo psoralenu, ir tada veikiama ultravioletiniais
spinduliais. Toks kombinuotas gydymas vadinamas PUVA (psoralenas+UVA
spinduliai). Klinikiniy bandymy metu nustatyta, kad 55 proc. Siuo metodu
gydomy Zmoniy pasiekiamas kosmetiskai priimtinas plauky ataugimas. Taciau
pakartotinio plauky iSkritimo rizika taip pat i8lieka didelé. Gydymas néra labai
patogus pacientui tuo, kad procediros atliekamos tik gydymo jstaigoje, kur
Zmogus turi lankytis kelis kartus per savaite. PUVA procediros yra gana



brangus gydymas, o reikalingas pilnas procediry skaiCius néra pilnai
kompensuojamas i§ LR privalomojo sveikatos draudimo fondo Ié5y. Kadangi
daZnu atveju procediry reikia gana daug, didéja suminis (kumuliacinis) UV
spinduliy poveikis odai, todél Sis gydymo budas gali padidinti rizikg susirgti
odos véZiu. PUVA ciklo metu Zmogus privalo neSioti apsauginius akinius nuo
saulés, nes fotosensibilizatorius psoralenas didina akiy pazeidimo rizika.

» Mezoterapija. Tai estetinés medicinos kryptis - mikroinjekcijy metodika,
kurios metu | odg leidZiami specialiai parinkti jvairiy biologidkai aktyviy
maitinamyjy medzZiagy Kkokteiliai (vitaminai, mineralai, amino ragstys,
antioksidantai, hialurono ragstis ir kt.), kurie apripina odag ir plauky
svoginélius reikalingomis ar trikstamomis medZiagomis. Alopecijos atveju
mezoterapija gali biti taikoma kaip pagalbiné terapija.

» Finasteridas (vyrams).Tai vaistas, skirtas prostatos iSve$éjimo ir
vyrisko tipo plikimo gydymui. Deja, jis turi daug Salutiniy poveikiy.

» Estradiolis (moterims). Estradiolio tirpalas laikomas saugiu ir
veiksmingu vaistu, mazinanciu plauky slinkimg moterims, taiau nustojus jj
vartoti, plaukai gali vél imti slinkti. Taip pat Sio vaisto negalima vartoti
moterims, serganCioms kruties véZiu, kadangi jis skatina véZiniy lgsteliy
augima.
teigiamy gydymo rezultaty laboratorinéms peléms ir Ziurkéms, taciau iki Siol
vis dar néra pakankamai jrodymy apie jo efektyvumg gydant Zmones.

» Gydymo vaistais alternatyva - "maskavimas" (angl. camouflage).
Dauguma serganciyjy jauciasi daug geriau dévédami perukg. Tiek sintetiniai,
tiek natdraliy plauky perukai kai kuriose iSsivysciusiose Salyse (pvz. Jungtinéje
Karalystéje) yra kompensuojami valstybinio sveikatos draudimo I|é3omis.
Tatuiruoté (skirtingi metodai - dermatografija, permanentinis makiaZas,
mikropigmentacija) antakiy bei akiy voky srityse daugeliui pacienty yra vienas
patogiausiy budy turéti masy visuomenéje jprastus veido bruozZus.

JUSY UZRASAMS




GYVENIMAS SU ALOPECIJA. FIZINIAI ASPEKTAI

Leidinio pradzioje buvo minéta, kad diagnozé pagal plauky iSslinkimo tipg
gali bati trejopa: alopecija areata (Zidininis plauky iSslinkimas), alopecija totalis
(galvos plauky nuslinkimas) ir alopecija universalis (viso kano plauky
nuslinkimas).

Serganciyjy alopecija iStyrimas

e DazZniausiai alopecijai ir jos tipui nustatyti uZztenka gydytojo dermatologo
ar dermatologo — trichologo apzitros, kai atliekama trichoskopija.

e Sergantiems alopecija daZniausiai atliekami Sie laboratoriniai tyrimai:
bendras kraujo tyrimas, skydliaukés hormony tyrimai, serumo B12 testas bei,
siekiant nustatyti, ar kartu su alopecija Zmogus neserga kitomis susijusiomis
autoimuninémis ligomis — specifiniy autoantikiniy testai.

¢ Retais atvejais, diferencinei Zidininés alopecijos diagnostikai kartais gali
bati atliekami kraujo tyrimai iStyrimui dél sifilio, kuris taip pat gali pasireiksti
plauky iSplikimu, bei vietinis i8plikusiy odos ploty mikroskopinis ir/ar
bakteriologinis tyrimas dél grybelio.

Alopecijos keliama grésmé sveikatai

Alopecija nesukelia fizinio skausmo, ir dauguma Zmoniy kitais aspektais
bdna visiskai sveiki. Taciau &i liga pakei¢ia daugumos iSvaizda, nes nuslenka
galvos plaukai, gali iSkristi blakstienos, antakiai, o susirgusiems AU forma
iSslenka ir nosies, ausy plaukeliai, kurie saugo organizmg nuo dulkiy bei
virusy patekimo. Tyrimy duomenimis, Zidinine alopecija daZniau serga tie,
kuriy Seimoje ar giminéje kaZkas jau yra sirges tokiomis ligomis, kaip diabetas,
reumatoidinis artritas, skydliaukés ligos, vilkligé ar mazakraujysté. Sergantys
alopecija neretai kencia ir nuo kity létiniy autoimuniniy ligy, tokias kaip atopinis
dermatitas (egzema), jvairios alergijos, astma.

Plauky ataugimo tikimybés

Deja, bet Zidininés alopecijos eiga yra neprognozuojama. Buna atvejy, kai
Zmonéms atsiranda plikimo Zidiniy, kurie véliau atauga ir Sis procesas daugiau
ju gyvenime nepasikartoja. Kitiems plaukai ataugimo periodai nuolat keicia
plauky iskritimo periodus, ir atvirksCiai. Kai kuriais atvejais negrjZztamai
iSslenka tik antakiai ir blakstienos, arba viso kiino plaukai.

Alopecijos atsiradimo priezastys dar néra iki galo aidkios, tad neaidku, ko
kiekvienu atveju galima tikétis. Plaukai gali slinkti toliau, gali nustoti slinkti, taip
pat gali netikétai ir visai negydant ataugti.

Alopecijos jtaka Zmogaus gyvenimo kokybei

Sis klausimas riipi ir vaikams, ir paaugliams, ir suaugusiesiems, kurie
susiduria su alopecija. Alopecija nesuteikia jokio fizinio skausmo, tad lyg ir
neuzkerta kelio toliau gyventi pilnavertj gyvenimg. Taip pat ji netrukdo siekti
savo svajoniy ar uzsibrézty tiksly. Artimieji ir draugai serganciuosius alopecija




myli ir priima tokius, kokie jie yra, taiau visada gali atsirasti ir nejautriy, pikty
bendraamziy ar nepaZjstamuyjy, kurie pasijuoks, nesupras, nepriims. Plauky
iSslinkimas Zmogui gali bati didelis i55ukis.

Susitaikymas su alopecija

Gyventi be plauky gali bati sunku, ypa¢ misy visuomenéje, kurioje plaukai
yra jaunystés ir sveikatos poZymis. Nepaisant to, dauguma serganciyjy
alopecija gyvena pilnavertj gyvenimg. Svarbiausia yra suprasti savo liga,
suprasti ir surasti save, ir iSmokti dziaugtis tuo, kas esi, nepriklausomai nuo
turimy plauky kiekio. Vienas i$ paprascCiausiy budy susitaikyti su alopecija yra
apie tai kalbétis su kitais, dalintis savo problemomis ir sunkumais. Kitas bldas —
kiek jmanoma sumazinti nepatogumus, patiriamus dél plauky netekimo: atrasti
savo galvos apdangalg - perukg ar skarele (kepure), pasirySkinti akis ar
nusipiesti antakius.

Jeigu sunku gyventi su alopecija, nelikite vieni su savo problemomis —
prisijunkite prie aktyvios ir atvirai bendraujancios Nacionalinés alopecijos
asociacijos Facebook grupés (grupé jprastai nematoma, tad deél prisijungimo
rasSykite j info@alopecia.lt), kreipkités j psichologus ar psichoterapeutus, arba
atraskite savo budus, kurie padéty susitaikyti ir toliau sékmingai gyventi!

PERUKAI IR JU TIPAI

Moterys ir vyrai, neSiojantys perukus, turi galimybe rinktis sintetinj arba
natdraliy plauky perukg. DaZnai nuplike vyrai kaip stiliaus dalj renkasi plikg
galvg, o moterys jg dengia peruku, todél daugiau kalbésime apie perukag
dévincias moteris, taCiau tas pats tinka ir vyrams.



Renkantis peruka, svarbu atkreipti démesj j Sias jo savybes:

1. Plauky kokybe. Plaukai bina sintetiniai ir natdralUs. Jei plaukas natdralus,
reikia atkreipti démesj j jo kilme, nes nuo to priklauso kokybé ir
igaamZiSkumas.

2. Peruko vidine puse, t.y. i$ ko ir kaip jis pagamintas.

s.Peruko dydj, kuris nustatomas pagal 8e8is matmenis:
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4. Plauko strukturg. Tam tikry struktlry plaukai tinka tik juodaodéms ar
pietietisko tipo moterims (pvz., Yaki, Kinky, AA relaxed), todél, renkantis
peruka, svarbu prisitaikyti savo natdraliam plaukui artimiausig plauky
struktlrg. Europietéms tinkamiausios yra Silky straight (Silko tiesumo), Natural
straight (natdraliai tiesUs), Body wave (banguoti), Natural curl (garbanoti)
plauky struktdros.

5. Plauky tankuma (angl. density). Geriausia rinktis ne per tankius perukus
(90-110% tankumo), nes jie atrodo natdraliausiai.

6. Ar yra plaukeliai aplink perimetra? Vadinamieji baby hair (angl. kudikio
plaukai) — ploni jauni plaukeliai - esantys aplink visg peruko perimetrg suteikia
Zymiai natdralesnj vaizda.

7. Jei perukas i$ tinklelio — kokia to tinklelio spalva? Peruko tinklelio spalva turi
deréti prie galvos odos spalvos, taigi lietuvéms tinkamiausias yra permatomas
tinklelis (angl. transparent).

8. Jei perukas i8$ tinklelio — koks jis? Tinkleliai buna pranctziski (angl. French
lace) ir Sveicariski (angl. Swiss lace). Prancuziski tinkleliai yra labai patvarus,
todél tinkami pradedantiesiems peruky dévétojams. Sveicariski yra plonesni
(ta€iau vis tiek pakankamai tvirti) ir maziau pastebimi nei pranctziski.

9. Na ir, Zinoma, svarbu peruko spalva ir ilgis. Patogiausia dévéti iki 30-35
cm (12-14 coliy) ilgio perukus, nes ilgesni greiCiau susivelia. Pasirenkant
peruko spalvg belieka pasikliauti savo skoniu ir akimis, bei spalvy paletémis.



Vis délto, renkantis peruka, patys svarbiausi yra pirmieji du kriterijai, t.y.:
o Plauko kokybé
¢ Vidiné peruko pusé

Kodél svarbiausi butent Sie du veiksniai? Pirmiausiai dél to, kad peruka
nuplikes Zmogus dévi nuo keliy iki dvylikos ir daugiau valandy per dieng, todél
labai svarbi jo vidiné pusé: i$ kokios medziagos ji padaryta, ar oda turi galimybe
kvépuoti, kaip prisittas plaukas, ar perukas stabiliai laikysis ant galvos, ar yra
rizikos, kad jis gali nukristi. ISoriné pusé svarbi dél estetinés idvaizdos, dél
bendros savijautos, odos reakcijy. Ne visi Zmonés gali neSioti sintetiniy plauky
perukus, nes jie gali sudirginti oda.

Vasarg, kuomet karsta, su natdraliy plauky peruku yra vésiau, negu su
sintetiniy plauky peruku. Taciau sintetiniy plauky perukas turi privaluma, kad jis
visuomet iSlaiko tg pacig formg — su juo kiekvieng dieng atrodysite, tarsi tik
vakar kirpykloje suformavusi Sukuoseng. Kita vertus, natdraliy plauky peruko
Sukuoseng moteris gali modeliuoti pati, tik jokiu bddu nenaudojant plauky
dZiovintuvo ar kito elektrinio plauky priezZiGros prietaiso, nes taip prastéja
plauko kokybé. Sintetiniy plauky Sukuosenos taip pat negalima formuoti
naudojant elektrinius plauky prieZiGros prietaisus, nes plaukas gali iSsilydyti ar
bati kitaip paZeistas.

Natdraliy plauky perukai gerokai brangesni, taCiau ir kelis kartus
ilgaamziSkesni nei sintetiniy plauky perukai.

Nataraliy plauky peruky plauko kokybés kriterijai.

Pagal plauko kokybe natiraliy plauky perukai skirstomi j Sias rasis:
o Neapdirbti Ryty Europos plaukai su neapdorotu epidermio sluoksniu
o Neapdirbti italidki plaukai su neapdorotu epidermio sluoksniu
o Neapdirbti europietiSki plaukai su neapdorotu epidermio sluoksniu.
o Kinidki plaukai su apdorotu epidermio sluoksniu. TipiSki kiniSki plaukai yra
tiesUs ir juodi, 0 gaminant perukus jie bina apdorojami ir daZzomi.
o IndiSki plaukai su neapdorotu epidermio sluoksniu, taip pat tiesus ir tamsas,
gali bati dazomi.
o Europietidki plaukai — kartais apdoroti, o kartais nattralUs.
o Natdralus plaukai (angl. Human Hair, sutr. HH) — Sie plaukai daZniausiai
naudojami ty meistry, kurie individualiai gamina perukus pagal kliento galvos
iSmatavimus, taip pat pagal kliento poreikius sumodeliuoja Sukuosena, parenka
plauky spalvg ir ilgj, peruko pagrindg ir t.t.

Tie plaukai, kurie buvo apdoroti, padengti silikonu, daZyti, yra maziau
kokybiski. Tokiy peruky plaukai i§ pradZiy buna blizgantys, taCiau po keliy
plovimy nusiplauna silikono sluoksnis ir plaukas pasidaro sausas, j galus
suskilinéjes. Taip pat po keliy plovimy pradeda blukti dazyto plauko spalva ir
mazdaug per pusmetj iS tamsios ji gali tapti Sviesi.

Kinisko plauko perukai graZiai atrodo mazdaug pusmetj, taCiau po to

IndiSky plauky kokybé geresné, jie ilgiau iSlaiko prading iSvaizdg ir spalvg - tai



patys populiariausi peruky gamybai naudojami plaukai. Brangiausi ir mums
tinkamiausi yra i$ europietiSky plauky pagaminti perukai. Jy pasitla mazesné
ir kainos didesnés, taCiau tekstara ir kokybé vartotojg dziugina.

Peruky pagrindai.

Pagal vidine peruko puse - pagrindg, perukus galime skirstyti | dvi
pagrindines rusis:

¢ Perukai be tinklelio - odos pakaitalo (angl. non-lace wigs)

¢ Perukai su tinkleliu - odos pakaitalu (angl. lace wigs)

Perukai be tinklelio-odos pakaitalo daZniausiai buna tokiy tipy:

» Paprastas audinys (angl. wefted) daZniausiai naudojamas sintetiniy
peruky pagrindams, reCiau — natdraliy plauky perukams. Plaukai buna prisiati
prie medzZiaginiy juosteliy, i$ kuriy yra suformuota peruko kepuré. Tarp
juosteliy bana 2-3 cm tarpai. Oda kvépuoja laisvai, tagiau, jeigu pucia véjas ir
prasiskiria plaukai, matosi audinio juostelés.

» Monofilamentinis (angl. monofilament) pagrindas. Siuo atveju
naudojamas tinklelis virSugalvyje, kuris priglunda prie odos, o ties sklastymu
sudaro jvaizdj, tarsi matosi tikra oda. IS tokio paties tipo audinio bina
pagaminta visa peruko kepuré. Per §j tinklelj gerai kvépuoja oda, dél to ji per
kars€ius ne taip smarkiai prakaituoja. Jeigu puciant véjui prasiskiria plaukai,
per tinklelj matosi tikra odos spalva. DaZniausiai Sis pagrindas naudojamas
natdraliy plauky perukuose.

» Odos virSugalvis (angl. skin top) — medZiaga, dazniausiai naudojama
sintetiniuose perukuose tam, kad sudaryty jspudj, jog plaukai auga i3
virSugalvio, tafiau galvos odos nesimato. Dazniausiai S8is pagrindas
naudojamas trumpy plauky Sukuoseny perukuose.

> I$formuotas pagrindas (angl. molded base). Siuo atveju plaukai bina
taip jsiati j silikoninj audinj, kad atrodo, jog jie natdraliai auga jvairiomis
kryptimis, kaip natralis Zmogaus plaukai. Sis pagrindas naudojamas
natdraliy plauky perukams, gaminamiems pagal individualius uzsakymus.

» Vakuuminis pagrindas (angl. vacuum base) — taip pat silikoninis audinys,
ant kurio pritvirtinti plaukai sudaro natdraliy plauky augimo jspadj. Audinys
bina prigludes prie odos (Siuo atveju turi visai nebati "nuosavy" plauky). Sio
tipo pagrindg rekomenduojama naudoti Zmonéms, kurie
aktyviai juda, sportuoja, tadiau po juo oda labiau
prakaituoja ir maZiau kvépuoja.

Perukai su tinkleliu-odos pakaitalu Siuo metu yra
turbat patys populiariausi pasaulyje. Tokius perukus
naudoja jZymybés savo jvaizdzio pakeitimui, 0 Zmonéms
su alopeciuja tai gali bati puikus plauky pakaitalas,
leidZiantis atrodyti labai natdraliai ir jaustis tarsi su savo
plaukais. Perukai su tinkleliu-odos pakaitalu bana tokiy pagrindiniy tipy:



* Tinklelis - odos pakaitalas priekyje (angl. lace front) — Sio tipo perukai turi
tinklelj priekyje, kuris sudaro natdralios plauky augimo linijos ties kakta jspad;.
Apvadas (reguliucjama gumelé) padeda peruko kepurei priglusti prie kaktos
odos ir atrodyti labai natdraliai. PrieS pradedant neSioti tokj peruka, reikia
apkirpti tinklelj (kaip matome paveikslélyje, jo blna daugiau nei reikia, tam,
kad baty patogu perukg matuotis).

Taigi tokie perukai turi tinklelj priekyje, na o likusi peruko dalis gali bati i$
paprasto audinio (t.y. audinio juosteliy), arba i§ tampraus tvirtesnio tinklelio.
Norint patogiau ir tvir€iau jaustis, tokio tipo perukus patariama priklijucti ties
priekine plauky augimo linija, t.y. ten kur yra tinklelis.

* Tinklelis - pilnas odos pakaitalas (angly k. full lace)
— &is tinklelis daZniausiai buna per visg plauky augimo
linjos perimetrg, t.y. tiek priekyje, tiek ir gale. Sie
perukai atrodo labai natdraliai, plauky sklastymg galima
daryti bet kurioje vietoje. Paprastai tinklelio perukus
reikia priklijuoti. Siuos perukus daZniausiai galima
nesioti suridtus j aukstg uodega.

" e
Smulkiau pilno odos pakaitalo perukus galima skirstyti taip:

v Pilno tinklelio perukai su tampria
- tai populiariausia  kepurélés
Tampri medZiaga leidZia lengviau °
dydj (tinka, net jei galva Siek tiek
dydis). Peruka reikia klijuoti.

medZiaga per vidurj

konstrukcija.
prisitaikyti  peruko
didesné nei peruko

v" Pilno tinklelio perukai su tampria medziaga nuo ausies
iki ausies. (praktiSkai, nelabai skiriasi nuo tamprios
medZiagos per vidurj). Taip pat patogu del lengvesnio dydZio
pritaikymo. Perukg reikia klijuoti.

v Pilno tinklelio perukai be tampraus intarpo (Siuos
perukus sunkiau prisitaikyti, nes jy dydis turi visidkai atitikti
galvos dydj). Peruka reikia klijuoti.

v Pilno tinklelio perukai su Silko pagrindu. (angl. silk
base, arba dar kitaip vadinama hidden knots/silk top). Tai
perukai, kuriy priekyje centre bina Silko intarpas, kuriame
kiekvienas plaukas bina atskirai jterptas. Sio tipo peruky
privalumas yra tai, kad nematomi (paslépti) plauky




mazgeliai sudaro vaizdg, jog plaukai auga tiesiai i$ galvos odos. Sunkumy
gali sukelti batinybé tinkamai prisitaikyti tinklelio spalvg pagal savo odos
spalva. Peruka reikia klijuoti.

v" Pilno tinklelio — neklijuojami (angl. glueless
full lace). Tai perukai, kuriuos galima klijuoti priekyje,
taCiau tai néra bdtina, nes perukg prilaiko gale
esancios reguliuojamos gumelés.

JUSY UZRASAMS




GALVOS APDANGALAI

1. Kepurés (be arba su pritvirtinamomis plauky sruogomis)

A

Kepurés buna jvairiausiy tipy (pvz. sportinio tipo su snapeliu ar be snapelio),
gali badti sidtos, megztos, nertos ir tt. Jei kepuré skirta batent plauky
neturiniam Zmogui, ji tampriai apgula galva, turi ilgesne ant kaklo uZeinancig
uzpakaling dalj. Galima jsigyti kepuriy su pritvirtininamomis plauky sruogomis,
kirpCiukais (Zr. paveikslélj), dévint jos atrodo labai natdraliai.

2. Skrybélés

5. Kepuraités miegojimui
Skirtos, kad plika galvos oda
naktj neSalty ir nebdty dirginama.
Jos gaminamos tik i natdraliy
medZiagy.

o~

7. Slidinéjimo kepuraités

Nors jos ir néra skirtos specialiai deveéti neturint
plauky, slidinéjimo kepuraités labai gerai apgula
galva ir ant jos puikiai laikosi, tad galima susirasti
sau tinkamg slidinéjimo kepurés variantg i$

3. Beretés 4. Turbanai

6. Plaukimo kepuraités
Jos gaminamos is elastinés
medZiagos, glaudZiai apgula galva.
Bdna kepuraiciy su jvairiais
papuoSimas, pagrazinimais.

nattralios medZiagos ir tinkamg déveéti Saltesniu 1S

oru.




8. Skaros, salikai

Skaros ir Salikai bdna jvairiausiy dydziy, jvairiausiy spalvy ir rasty,
gaminami i$ jvairiy medziagy — natdraliy bei sintetiniy, tad kiekvienas gali
pasirinkti sau tinkamg. Galvos odai mieliausios ir “draugisSkiausios” yra
nattralios medziagos — medvilné, Silkas, viskozé. Skary ir Saliky galima
nusipirkti jvairiose nespecializuotose parduotuvése, taciau geriausiai
pritaikyti (bet brangesni) bina specialiai plauky neturintiems Zmonéms skirti
Salikai ir skaros.

Prie§ kelis metus tokiy ir panaSiy galvos apdangaly buvo galima tik
parsisiysti i§ uzsienio elektroniniy parduotuviy, tadiau Siuo metu Lietuvos
peruky parduotuvese (,BalticHair" tinkle, peruky salone ,Plauky magija“ -gia
paminéjome tuos, su kuriais NAA jau kelis metus informaciniu lygiu
bendradarbiauja) jau galima rasti nemaZg specialiy galvos apdangaly,
kepuraiciy asortimentg. Nusiteikite, kad jos gali kainuoti kelis kartus brangiau
nei analogiskos visiems tinkancios kepuraités kitose parduotuvése.

GYVENIMAS SU ALOPECIJA. PSICHOLOGINIAI
ASPEKTAI

visiems jy Seimos nariams. Kaip ir kiekviena liga, Si veikia kiekvieng labai
skirtingai, taCiau yra keletas bendry patyrimy, kuriuos iSgyvena visi, susirge
alopecija: galvojama, kad niekas nesupras, k3 reikia iSgyventi, tikima, kad bus
didZiulis palengvéjimas, jei sutiks kitg Zmogy, taip pat gyvenantj su alopecija.

Su alopecija susiddrusj Zmogy bei jo artimuosius uZplista daugybé
jvairiausiy jausmy ir emocijy, atmetimo reakcijy, i$ kuriy daZniausios yra $ios:
o Vienatvé, atsitraukimas ir izoliacija
Praradimo ir gedulo jausmas
Baimé, jog kiti Zmonés pastebés, jog sergate alopecija
Baimé, jog aplinkiniai suzinos, jog dévite perukg
LiGdesys ir depresija
BeviltiSkumo jausmas
Pyktis
Pasimetimas, neZinia
Kalté ar savigrauza dél ligos
Kalté deél artimyjy savijautos, kilusios dél jasy alopecijos
DesperatiSka gydymo budy paieska (puolama j kradtutinumus)
Tévy kaltés jausmas, jog vaikai paveldéjo jy ,blogus” genus
Teévy bejégiSkumo jausmas, kai jie negali kontroliuoti ligos eigos ir
palengvinti su tuo susijusiy savo vaiko kanciy



o Artimy Seimos nariy géda ir pyktis dél jy gyvenimus paveikusios
artimojo ligos

Svarbu atsiminti, kad visi iSgyvenami jausmai yra naturali reakcija j
netektj, j gedéjimg netekus plaukuy.
Gedéjimo stadijos
Gydytoja psichoterapeuté Elizabeth Kibler-Ross pazymi, kad Zmoniy
reakcijos j netektis pasireidkia skirtingai, bet ir su tam tikrais bendrais
désningumais. Klasikinémis tapusios jos iSskirtos gedeéjimo stadijos yra Sios:

S Gedéjimo stadijos
SOKAS BEI
NEIGIMAS (pagal E. Kiibler-Ross)

DERYBOS
PYKTIS

DEPRESIJA

SUSITAIKYMAS =72

Susitaikant ir mokantis gyventi su alopecija dazniausiai taip pat
iSgyvenamos visos arba dalis Siy gedéjimo stadijy. Tai yra natiralios reakcijos
i netektj, sukelianios daug jvairiy jausmy, tadiau svarbu, kad Siuo
pergyvenimy metu neliktuméte vieni, jais dalintumétés. Kalbéjimasis yra
vienas i§ efektyviausiy bddy, padedantis iSgyventi ir i8laisvinti viduje
gladindius jausmus, nes psichologinis plauky netekimo poveikis kiekvienam
Zmogui yra gana skirtingas.

Psichologinis poveikis

Vieniems Zmonéms priimti alopecija, su ja susigyventi pasiseka lengviau, o
kitems tai gali palikti gilias asmenybés formavimosi pasekmes, iSsivystyti
depresija ir jvairios busenos, kurios trukdo toliau sékmingai gyventi, realizuoti
savo gebéjimus ir talentus kasdienybéje.

Dauguma Zmoniy alopecijg i8gyvena kaip traumg. Liga gali bati
traumuojanti ir Seimos nariams, tévams. Daugumai Zmoniy padeda artimuyjy
palaikymas, tac¢iau tiems, kurie alopecijg iSgyvena kaip trauminj patyrimg, baty
naudinga pasikonsultuoti su specialistu, psichologu ar psichoterapeutu, kuris
padéty atpaZinti savo jausmus ir jgyti susitaikymo, priémimo jgudZiy,
sustiprinty pasitikéjimg savimi ir tokiu bldu padéty sugrjzti | pilnavertj
gyvenima.

Vienas i$ bady patikrinti, ar Zzmogui reikalinga psichologiné pagalba — jvertinti,
kaip alopecija paveiké to Zmogaus gyvenimg. Jeigu alopecija jtakojo Zemiau
iSvardintus pokycius:

¢ atsisakymas dalyvauti veiklose, kurios teiké dZiaugsmo,




e mégstamo darbo, karjeros atsisakymas ar vengimas eiti j darbg, mokslo
istaiga,

e nenoras dalintis savo iSgyvenimais, sunkumais su savo artimaisiais,
arba nepasitikéjimais kitais, nes "jie niekuo nepadés",

e nuolatinio bejégiSskumo, nevilties pojacio ar mindiy apie saviZzudybe
atsiradimas —

tokiam Zmogui tikrai galéty padéti psichologas ar psichoterapeutas.
Tereikia idrjsti pasirtpinti savo savijauta, savo vidiniy suzeidimy gydymu ir
papradyti pagalbos tam, kad baty galima ir toliau gyventi taip pat sékmingai,
kaip ir iki susitikimo su alopecija.

Artimyjy palaikymas Nelikite vienas - kuo
daugiau palaikanciy
Zmoniy subursite aplink

1) Seimos nariy, artimyjy, giminiy, paZjstamy,
draugy. UzsiraSykite 5-7 Seimos nariy, draugy,
paZjstamy, giminiy, bendradarbiy, kity Zmoniy, X
su kuriais galite atvirai kalbétis, kaip jauciates, _save, tuo lengviau
dalintis sunkumais, rapesgiais, problemomis, iSmoksite gyventi su
susijusiomis su alopecija, vardus: alopecija.

2) Specialisty - psichologo ar psichoterapeuto. Galima kreiptis | Seimos
gydytojg, kad paradyty siuntimg konsultacijoms pas psichologg, dirbant;
psichikos sveikatos centre. Galbit jusy pazZjstami ar Nacionalinés alopecijos
asociacijos nariai galéty rekomenduoti gerg specialistg. Nepamirskite, kad taip
pat galite konsultuotis, tartis, paskambine j nemokamas psichologinés
pagalbos telefono linijas 800 - uoju numeriu.

3) Mano sagrasas. Pasidarykite savo sagradg, kas jus nuramina, guodZia,
stiprina, kai apima liddesys ir esate labai nusimine. Susiradykite bent 100
dalyky! PavyzdZiui: meditacija, mégstama muzika, skaitymas, vaik$Ciojimas,
pasikalbéjimas su geriausia drauge, karta vonia, karStas Sokoladas, arbata
su cinamonu, filmo pazidréjimas, malda, kelionés, sportas....

MANO SARASAS:




4) Svajoniy sarasas. Alopecija pakeiCia iSvaizda, gali jtakoti asmenybés
formavimosi sunkumus, taciau ji negali priversti jusy nebesvajoti. Susikurkite
savo ,Svajoniy sgrasa“. Svajokite! Siekite savo svajoniy! Tegul kiti Jus
pazjsta, kaip atvirg, nuoS8irdzig, rlpestinga, jautria, besidZiaugian€ig gyvenimu,
rizikuojancia, ieSkancig, pasiekianc¢ig, mylin€iag asmenybe. Nes ,pralaimi tik tie
dalykai, dél kuriy pasiduodame patys* (G.E.Lessingas).

SVAJONIU SARASAS:




Reakcija j aplinkiniy démesj

alopecijos formos, tenka ieSkoti jvairiy priemoniy, padedanc&iy uzdengti
iSslinkusiy plauky plotus. Kita vertus, kai kurie Zmonés tiesiog nusprendZia,
kad jie puikiai jau€aisi nedengdami plikos galvos.

Kiekvieno Zmogaus susitaikymo su alopecija budai yra skirtingi, todél &ia
sidlome kelis skirtingus badus, kurie gali padéti grei€iau susitaikyti su alopecija
tiek tiems, kurie patys kencia dél alopecijos, tiek jy draugams, artimiesiems
bei turintiems pazjstamy su alopecija.

Tikimés, kad Sie patarimai jums pravers, taCiau nepamirskite, kad jie
neatstos profesionaliy gydytojy ar psichoterapeuty patarimy.

Kokios gali bati sudétingos situacijos?

Siuo atveju nebus vieno atsakymo, nes kiekvienas Zmogus jvardins
skirtingas situacijas, kurios jam atrodys sudétingos, ir kiekvienas Zmogus
pasillys savitg blda, kaip jveikti tas situacijas. Svarbiausia yra tai, kad
atrastuméte tg situacijos sprendimo buada, kuris tikty jums ir kurj pasirinkes
jaustumétés gerai. Taigi, teks iedkoti labai praktiSko sprendimo. Kiekvienam
pasitaiko klaidy sudétingose situacijose, todél nenusiminkite, jeigu nesiseks
visko sékmingai jveikti i pirmo karto.

Jeigu kas nors paklausty, kodél jas neturite plauky, galima atsakyti taip:

-paaiskinti: ,Man alopecija - tai yra tokia autoimuniné liga, kuomet slenka
plaukai“,

-nuraminti: ,Tu pastebéjai, kad man alopecija? Nesijaudink — tai
neuzkreciama®,

-pakeisti temg: ,Tiesiog man taip yra, ar girdéjai istorijg ... per Zinias?“,

-pajuokauti: ,Na, nelabai man tai paCiam patinka, bet uZtai kiek sutaupau
pinigy kirpykloms* (NusiSypsok!).

| klausimg ,,Kas tau atsitiko?“, galima atsakyti taip:
¢ Nieko baisaus.
¢ Nepradyk manes aiskinti, prasau.
o Kodél klausi?
¢ Nenoriu apie tai Snekéti.

o (paradykite savo atsakyma)

Jeigu kas nors jkyriai zitri, galima pasakyti taip:
¢ Prasau taip jkyriai neziaréti.
e Kuo galiu jums padéti?
o JUs taip jkyriai Zidrite, taCiau man tai nepadeés.
o Arba elgtis taip pat — jkyriai ZiGrékiteir Sypsokités.

Susitikimas su naujais Zmonémis



Priklausomai nuo to, su kokia alopecija forma susidiréte, kiti Zmonés gali
jaustis nejaukiai, nes tai galbut pirmas kartas, kuomet jie sutinka sergantj
alopecija Zmogy ir jiems tikrai nejprasta matyti iSslinkusiy plauky plotus, plika
galvg, veidg be antakiy ar blakstieny. Galbat jie nieko negirdéjo apie alopecijg
ir pagalvos, kad buvote gydytas chemoterapija.

Nenaudingos mintys
AtsidUrus naujoje, netikétoje situacijoje visuomet kyla jvairiy minciy. Svarbu
atsiminti, kad kartais, susitaikymo su alopecija laikotarpiu, jus gali uzplusti
kamuojancios, jkyrios mintys ir ilgg laikg trukdyti gyventi, pavyzdZiui, tokios:
e ,Visi spokso j mane.”
¢ ,Jeigu neturiu plauky, tai niekada nebdsiu patrauklus.®
¢ A3 niekada neturésiu artimo draugo (draugés).”
. ,Zmonés juokiasi i§ manes.”

Reikia suprasti, kad nei viena i§ 8iy minciy néra tikra. Sustokite ir
pagalvokite apie kiekvieng i$ ju.

o Ar tikrai visi spokso? Galbut kartais Zmonés, kurie buna Salia, praeina
gatve, stovi Salia autobuse, ir uZmeta Zvilgsnj, jeigu jasy galvoje matosi pliki
odos plotai arba esate su skarele. Tie, kurie stebi, daZniausiai padaro du
veiksmus: visy pirma, pagalvoja ,Ar tam Zmogui vézys?“, o tada tiesiog toliau
gyvena savo gyvenima, tikrai visg dieng negalvodami apie tai, kad sutiko jus.
Jiems tai buvo tiesiog nejprasta situacija. Galbat kai kurie jkyriai spoksos, bet
tokiy tikrai bus mazuma, be to, tokia reakcija bus jy paciy, o ne jusy problema.

o Jeigu neturiu plauky, tai niekada nebusiu patrauklus.“ Yra ne viena
sékmingai modeliu dirbanti mergina (Anna Fitzpatrick, Gail Porter, Georgia
van Cuylenberg), ir jos visada buvo patrauklios - tiek su, tiek ir be plauky. Kai
kurie Zmonés tiesiog yra labiau patrauklis negu kiti - mes su tuo susiduriame
kiekvieng dieng. Draugams netapsite maziau patraukliu, jeigu susiduréte su
alopecija. Naujai sutikti Zmonés jus sutiks lygiai taip pat, kaip sutikty ir tuo
atveju, jeigu batuméte su plaukais. Visi esame skaite istorijy apie Zmones su
alopecija, kurie susirado partnerius, susituoké, turi vaiky — tokiy ir patys
pazjstame. Ar plaukai yra jy santykiy pagrindas? Ar plauky netekimas pakeité
jy santykius? Ar yra skirtumas tarp jaucianCiy depresines nuotaikas Zmoniy,
su plaukais ir be jy? Alopecija yra tik vienas i§ asmens gyvenimo aspekty.

o Patikékite - Zmonés juoksis labai retai. Ar
jus juoktumétés iS nuplikusio Zmogaus?
Kiekvienas gali nusiSypsoti pamates kazkg su P aplinkiniy klausimai ar
didele spalvota skrybéle, raudonais plaukais Xip s
ar pagaliau Skotg su kiltu. Tai tik kazkas elgesys yra Siurkstas,
nejprasto, bet pamirStama i$ karto, kai tik ta

jusy atsakymai taip pat
situacija baigiasi. gali bati tiesmukiski.

Jkyrios mintys néra racionalios, dél to verta



paiesSkoti konkreciy fakty, kad galétume jas logiSkai paneigti. Kai kankina
jkyrios mintys, pasikalbékite su draugais arba psichoterapeutu, kurie padéty
jas jveikti. Atsiminkite, kad kartais artimieji arba jusy Seimos Seimos nariai
nezinos, kg pasakyti jums rlpimais klausimais, nes jie taip pat mokosi priimti
liga, jg suprasti ir su ja susitaikyti.

alopecijos "prisijaukinimo" ir susidraugavimo su ja kelias. Juk apskritai
pagalvojus, gyvenime tenka priprasti prie daugelio ne visada maloniy dalyky.
Tebuna 8is susitaikymo su savimi ir su alopecija kelias jdomus, kupinas
atradimy, kirybinis savo asmenybés pazinimo ir augimo procesas!

VAIKAS IR ALOPECIJA

Vaikai iki 5-eriy mety | alopecijg reaguoja labai pasyviai. Jie labiau
uzsiéme savo pasauliu, jgudZiy tobulinimu, siekia nepriklausomybés, mokosi
daugybés dalyky, tad alopecija jiems yra nereikdmingas jvykis. Tai gali bati
jdomu tik kaip anomalija, keistumas, ir nieko daugiau, kadangi bendraamzZiai
dar nekreipia démesio j skirtingumus.

6-12 mety vaikai yra daugiau susije su kitais Zmonémis ir jiems rdpi, kaip
kiti Zmonés mato ir vertina tuos pacius dalykus, bei kaip Sis jy skirtumas
(alopecija) atrodo ir kaip vertinamas $iame pasaulyje. Siame amziuje vaikai
pastebi asmeninius skirtumus nuo kity - daugeliu atveju jie juokiasi i$ to, kas
netelpa j jy savokg ,normalu®.

Jeigu vaikas serga alopecija nuo kadikystés, jis susiduria su papildomu
sunkumu — prisitaikymu, nes bendraamZziai yra svarbi jo gyvenimo dalis ir jis
nori bati su jais, pritapti prie jy. Net ir tie vaikai, kurie sékmingai priima save
tokius, kokie jie yra, taip pat tam tikrose situacijose gali jaustis labai
pazeidziami. Net jeigu vaikas ir jauliasi gerai, gyvendamas su alopecija, vieni
dalykai jj gali dZiuginti, o kiti skaudinti; vieni vaikai sékmingai susitaiko su
sunkumais, kitiems juos jveikti blna sunku. Dél to svarbu savo baimémis,
nerimu, abejonémis, klausimais dalintis su suaugusiaisiais, kuriais vaikai
pasitiki, kurie gali geriausiai iSklausyti, i8girsti ir kartu paieskoti sprendimy

Nuo 12-os mety kiekvienas paauglys ieSko savo tapatumo, atsakymy j
klausimus: ,Kas a8 esu? Kas a$ esu bendraamZiy grupéje? Kokia mano vieta
bendraamziy grupéje?”. Paaugliai ieSko bendrumy su bendraamziais stiliaus,
iSvaizdos, pomégiy aspektais, nes jiems labai norisi pritapti prie bendraamziy
grupés. Jie taip pat ieSko atsakymy j tokius klausimus kaip ,Kas yra draugysté?
Kas yra tikras draugas?®. Dél to Siuo amZiaus laikotarpiu alopecija gali jtakoti
asmenybés formavimasi, gebéjimg sekmingai kurti santykius su bendraam?Ziais,
atrasti savo vietg grupéje. Tai yra laikas, kai paauglys arba atsiveria naujai
patir€iai, arba uzsidaro, izoliuojasi nuo aplinkos dél jvairiy aplinkybiy ir veiksniy.
Paauglystéje alopecija kai kuriuos gali paskatinti uZsidaryti savyje, taiau gali
tapti ir i880kiu, kurj jveikus, asmenybé taps brandesné, stipresné. Dél
padidéjusio jautrumo gali atsirasti psichosomatinés reakcijos ar depresija. Dél



to svarbu atrasti kuo daugiau dalyky, kurie stiprina, palaiko, guodZia ir padeda
realizuoti talentus, siekti svajoniy.

Pasidaryk sarasa, kuriame surasyti dalykai padéty tada, kai bus sunku:
10 dalyky: as turiu. Tai yra dalykai, kuriy neiSkeistum j niekg (parasyk pirmas

mintis)

10 dalyky: as galiu (paradyk pirmas j galvg atéjusias mintis)

10 dalyky: as esu (paradyk tuos dalykus, kurie pirmiausiai ateina j galva)

Taip pat parasyk vardus 3-5 Zmoniy, su kuriais gali pasikalbéti apie tai, kaip
jautiesi, kuo gyveni, kas neramina, baugina, skaudina, gyvenant su alopecija.

PAAUGLYS IR ALOPECIJA

Kaip papasakoti mokytojams, kad man alopecija?

Labai svarbu, kad mokyklos administracija, mokytojai ir mokiniai Zinoty apie
alopecijg. Kadangi dauguma Zmoniy labai mazai Zino arba i$ viso nieko neZino
apie §j susirgimag, bitina apie tai su jais kalbéti ir teisingai juos informuoti. Tévai
turéty pranesti mokyklos direktoriui, klasés auklétojai ar kitiems vadovams, kad
vaikas neserga jokia sunkia liga - jam tik nuslinko plaukai, kad alopecija
neuzkreiama, kad ji nesutrukdys vaikui uzsiimti ir dalyvauti jo mégstamoje
veikloje kartu su kitais vaikais. Jungtiniy Amerikos Valstijy bei DidZiosios
Britanijos mokyklose yra parengtos specialios programos, kuriy metu mokiniai
supazindinami su alopecija, jos formomis. Kol Lietuvoje néra specialiy
programy, tévai ir globéjai turi patys kreiptis j mokyklos bendruomenés narius ir
bendromis jégomis ieSkoti geriausio sprendimo, kuris padéty vaikui mokykloje
jaustis saugiai. Jeigu turite sunkumy mokykloje bendraujant su specialistais, j
kuriuos kreipétés dél sunkumy, kuriuos dél alopecijos patiria josy vaikas —
drgsiai raSykite mums el. pa$tu ruta@alopecia.lt arba info@alopecia.lt.
Nacionaliné alopecijos asociacija taip pat bendradarbiauja su jvairiy sriciy
specialistais, kurie gali jus pakonsultuoti ir jums patarti. Sis NAA leidinys taip
pat padés uzpildyti informacijos apie alopecijg trikumo Lietuvoje spraga, jj
galite pateikti kaip iSsamig pagrindine informacijg nieko neZinantiems apie liga.




Mano mama labai nuliadusi dél to, kad netekau plauky. Ar tai mano kalté?

Tavo mama ar tétis i$ tiesy liadi dél to, kad tau slenka ar i8slinko plaukai,
bet tai nereidkia, kad esi dél to kaltas. leSkodami budy, kaip galéty tau padéti,
jie turi priimti daug sunkiy sprendimy, iSbandyti visas priemones, kad tavo
plaukai ataugty ir batum sveikas, ir jie daro ir darys viska, kg tik gali, kad tau
padéty jaustis gerai. Kai sergi kitomis ligomis, tévai taip pat daro viskg, kg gali
geriausio, kad tau padéty vél kuo greiiau geriau jaustis: veda pas gydytojus,
duoda vaisty, kalbasi su tavimi, rdpinasi tavo savijauta. Deja, alopecija
nepanasi j kitas ligas, kurias galima paprastai iSgydyti. Gydytojai neranda budy,
kaip paskatinti plaukus augti. Dél to tavo mama ir tétis i$ tiesy kartais jauciasi
liddni, nes jie taip pat neZino, kaip tau padéti geriau jaustis - bet vis tiek jie bana
pasiryZe ieSkoti gydymo. DaZnai atsitinka taip, kad vieng dieng plaukai atauga
savaime, be jokio gydymo. Taip yra todeél, kad apie AA atsiradimo priezastis ir
jos gydymag mokslininkai vis dar daug ko nezino.

Aisku tik tai, kad plaukai i8slenka dél kol kas tiksliai nezinomy prieZasciy, ir
tai, kad plauky nuslinkimas NERA tavo kalté.Jeigu iuo laiku tavo mama ar tétis
ieSko budy, kurie padéty ataugti tavo plaukams, dél to jie gali jaustis truputj pikti
ir nuliide. Jie nenori, kad tau slinkty plaukai - jie
nori, kad tavo plaukai ataugty. Bet tiesa yra tokia, : .
kad plaukai ataugs tik tada, kai jie ataugs (jei iSvis Visuomet atsimink,
ataugs) ... ir niekas tiksliai nezino, kada tai jvyks. kad dél tavo alopecijos

Taigi, tiek tu, tiek tavo tévai jausite jvairius NIEKAS nekaltas.
jausmus, kurie yra normali reakcija | tai, kas
vyksta.

Mane mokykloje kasdien pravardziuoja, kg man daryti?

Panasu, kad mokykloje tu gali patirti patyCias. Lietuvoje apie 30 vaiky i$ 100
patiria patyCias mokykloje. Taciau patycias patiria ir daug alopecija neserganciy
vaiky. Zinoma, kad linkes tygiotis vaikas i$ taves gali tygiotis dél to, kad atrodai
kitaip, nei jis. Pagalvok, kaip siaubinga buatuy, jeigu visi vaikai buty tokie kaip tas,
kuris tyCiojasi. Tai rodo, kad jis nemoka bendrauti ir jam reikalinga suaugusiujuy,
kurie padéty iSmokti bendrauti su bendraamZiais, pagalba. Yra daug bady, kaip
galima reaguoti | paty€ias: vienas i$ jy — apie tai, kg patiri, pasikalbéti su kuo
nors i$ suaugusiyjy, kuriuo tu pasitiki. Jeigu neturi artimuyjy, su kuriais galétum
apie tai kalbétis, arba jais nepasitiki, tuomet yra kity budy: paskambink j
nemokamg psichologinés pagalbos vaiky linijg tel. 8-800-116111 arba jaunimo
linijg tel. 8-800-28888 (skambuciai j abi linijjas nemokami). Svarbiausia, kad
surastum suaugusijjj, kuris patarty, kg daryti Siuo atveju ir kuris iSklausyty, kaip
tu jautiesi.

Jeigu norétum pats atsakyti tam, kuris tyCiojasi, yra interneto svetainiy,
kuriose rasi patarimy, kaip elgtis, jeigu patiri patyCias: www.bepatyciu.lt,
www.vaikulinija.lt ir kt. Bet jeigu tai, kaip tu sureaguoji, nepadeda, bdtinai turi
pasikalbéti su suaugusiu mokyklos darbuotoju, nes batent suaugusieji turi tau
padéti sustabdyti patyCias. Papradyk, kad mama ar tétis mokykloje apie tai
pasikalbéty su auklétoja, socialine pedagoge, psichologe arba direktoriumi.




AS nesuprantu, kodél jie mane skaudina. Nejaugi jie mano, kad juokinga

laidyti juokelius apie mano iSslinkusius plaukus?

Pirmas klausimas tau: ar tu patiri patyCias? Jeigu atsakei ,ne“, vis délto
jsigilink j kitg sakinj ir dar kartg pagalvok. Paty€ios — tai apkalbos, ignoravimas,
atstimimas, pravardziavimas, fizinis ir psichologinis smurtas.

Mes daZnai nenorime to vadinti paty€iomis, nes manome, kad esame
nevykeliai ir, kad apie tai suzinoje tévai ir mokytojai susirtpins, o kuomet jie
jsiki$, jau nebegalésime kontroliuoti to, kas vyksta tarp masy ir bendraamziy.
Taciau jeigu dél to, kas vyksta, jautiesi nelaimingas, susirtpines, nenori eiti |
mokyklg, tai greiCiausiai tu patiri patyCias ir tikrai atsiras suaugusiyjy, kurie
galés tau padéti jas sustabdyti.

Gali bati, kad nepatiri paty¢iy - gabat tik tavo draugai neapgalvotai elgiasi ir
nepagalvoja, kaip tu jautiesi? Galbut jie galvoja, kad visiems juokinga, tad tu
turi aikiai ir tiesiai pasakyti jiems, kad ne visiems juokinga — nejuokinga butent
tau.Gali bati nelengva draugams tai pasakyti, taciau:

e Susirask sgjungininky - draugy, kurie baty tavo puséje. Tai gali bati geri
draugai, palaikantys Seimos nariai, mylimi mokytojai. Galbut papasakoti, kaip
jautiesi, iSkart visai grupei bus sunku, tad gali kalbétis su kiekvienu Zmogumi
atskirai ir pasakyti jam, kaip tu jautiesi.

e Bik pasiruoSes. Pagalvok, kg konkregiai norétum pasakyti. Cia néra
nustatyty taisykliy - su vienais draugais gali tiesiog kalbéti apie tai, kas tave
Zeidzia, o kitiems galbut reikés tvirtai pasakyti, susukti ,Liaukités tai daryti!“.

o Kartok mintyse tai, kg norétum pasakyti tiems, kurie i§ taves tyciojasi. IS
pradziy pasakyk tuos ZodZius savo draugams. Paklausk, kaip jiems atrodo,
ar tuos zodzius iSgirs tie, kuriems jie skirti.

o Paskutinis, bet ne pras€iausias patarimas: iSbandyk kg L
nors, kas sustiprinty pasitikéjimg savimi. Jeigu [REUSIUILERT
pasitikési  savimi, bus lengviau kalbétis su esi teisus!
bendraamziais ar draugais.

AS kelis kartus éjau j pasimatymus. Ar turiu papasakoti apie alopecija?

Kai kurie Zmonés tg faktg, kad serga alopecija, yra linke slépti nuo
daugumos pazjstamy, iSskyrus Seimos narius ir kelis artimus draugus. Kai
pradedate su kazkuo susitikinéti, nattraliai kyla klausimas: ,Ar turiu pasakyti,
kad man alopecija? Kada apie tai pasakyti?“. Kuo labiau tas asmuo patinka, tuo
sudétingiau apie tai pasakyti.

Nuspresk. Prisimink, kad tik nuo taves priklauso pasirinkimas - pasakyti ar
nepasakyti. Jeigu nesi tikras, kaip elgtis, atsakyk j Siuos klausimus:

o Kas geriausio gali atsitikti, jeigu pasakysiu?

e Kas blogiausio gali atsitikti, jeigu pasakysiu?

e Kas geriausio gali atsitikti, jeigu nepasakysiu?

o Kas blogiausio gali atsitikti, jeigu nepasakysiu?

e Su kuo bddamas jauciuosi geriausiai?



o Jeigu nepasakysiu dabar, ar véliau pasakyti bus lengviau, ar sunkiau?

Pakalbék apie tai su artimiausiais draugais, Seimos nariais. Prisimink, kad
nebdtinai turi priimti jy pasidlymus - tai yra tavo sprendimas, kurio niekas kitas
uz tave nepadarys.

Jeigu pasiruoSei pasakyti, tuomet pateikiame kelis pasidlymus:

e Pirmiausiai Siais klausimais pasikalbék su Seimos nariais ar gerais
draugais.

e Sugalvok, kaip tai norési papasakoti, kokius konkre€ius ZodZius sakysi,
taciau pagalvok ir apie reakcijg, kurios gali sulaukti.

o Pasiruodk, kad reakcija gali bati teigiama, taCiau pagalvok ir apie tai,
kaip sureaguotum ir kg norétum pasakyti, jeigu reakcija bus tau nepriimtina ir
tave nuliadins. Jeigu tikésiesi blogiausio, o suzinosi, kad tu patinki toks, koks
esi — puiku. Taciau, jeigu reakcija bus kitokia — suprask, kad $i situacija yra
puiki proga atsikratyti Zmogaus, kuris taves nepriima tokio, koks esi.

o PrieS susitikimg padaryk kaZka, kas tau
padéty gerai jaustis ir pasitikéti savimi. _ _ :

e Atsipalaiduok, skirk tam bent pusvaland;: Bk savimi, nosj
pagulék vonioje, paklausyk mégstamiausios aukstyn ir - pirmyn!
muzikos, paskaityk patinkantj tekstg.

MANO ARTIMASIS GYVENA SU
ALOPECIJA. KAIP PADETI, PALAIKYTI?

)



NACIONALINES ALOPECIJOS ASOCIACIJOS VEIKLA

Lietuvos Nacionaliné alopecijos asociacija (sutr. NAA)
NAA buvo jsteigta 2010 m. kovo 10 d. NAA veiklos — jvairios
aktualios informacijos rinkimas, sisteminimas, talpinimas

asociacijos  interneto  tinklapyje =~ www.alopecia.lt,
bendravimas su bendruomenés nariais jiems rapimais klausimais el. pastu bei
telefonu, teminiy NAA naujienlaiskiy leidimas, bendravimas Facebook grupéje,
NAA renginiy, j kuriuos kvieCiami susije specialistai pasidalinti savo Ziniomis
alopecija sergantiesiems aktualiomis temomis, organizavimas, savipagalbos
grupiy susitikimai, vasaros stovykly rengimas.

NAA pagrindiniai tikslai (placiau iSvardinta asociacijos jstatuose, kurios galima
rasti http://www.alopecia.lt/istatai.php):

- atstovauti  Lietuvoje gyvenantiems jvairiomis alopecijos formomis
sergantiems Zmonéms ir padéti jiems integruotis j visuomene;

- teikti sergantiems alopecija socialing ir psichologine pagalbag;

- organizuoti konferencijas, seminarus, kursus, stovyklas, savitarpio pagalbos
grupes, jgyvendinti kitas SvieCiamasias ir mokymo priemones;

- skleisti informacijg apie serganciyjy alopecija problemas ir galimybes, kaip
gerinti gyvenimo kokybe;

- leisti jvairius SvieCiamuosius, informacinius su alopecija susijusius leidinius;

- siekti palankesniy jstatymy, kad bdty kompensuojamos bdatiniausios
alopecija serganciyjy reikmes: perukai, permanentinis makiaZas, specialls
galvos apdangalai, ir baty skiriama reikalinga psichosocialiné pagalba.




TERMINU ZODYNELIS

Alopecija, arba alopecija areata (sutr. AA), arba Zidininis plikimas - tai
autoimuninis organizmo sutrikimas, pasireiSkiantis kaip besimptomis, be
matomy odos poky¢iy atsirades Zidininis, dalinis arba visiSkas galvos, barzdos
ar visy kiino plauky iskritimas.

Alopecija totalis (sutr. AT) — AA forma, kai iSkrenta visi galvos srities plaukai.
Alopecija universalis (sutr. AU) — AA forma, kai iSkrenta viso kiino plaukai.

Atopinis dermatitas (atopiné egzema) — tai autoimuninés kilmés létinis,
pasikartojantis odos uZdegimas, pasireidkiantis nieztinCiais bérimo Zidiniais,
neturinCiais nuolatinés vietos. Atopinis dermatitas labai placiai paplites.

Autoimuninis susirgimas — tai toks organizmo sutrikimas, kai imuninés
sistemos Igstelés dél tam tikry priezaciy ,uZpuola“ ir naikina kitas sveikas bei
reikalingas organizmo Igsteles.

Baltmé (vitiligo) — autoimuninés kiimeés odos liga, kuri pasireiSkia sutrikusia
melanino, suteikianio odai atspalvj, gamyba, t.y. baltomis odos démémis,
atsirandanciomis jvairiose kino vietose.

Dermatologas — odos ligy gydytojas specialistas.
Folikulas (plauko), arba svogunélis — odos (epidermio) jduba, i§ kurios iSauga
plaukas. Tai vienintelis Zmogaus organas, kuris visg gyvenimg cikliSkai

transformuojasi.

Psoriazé (zvyneliné) — tai autoimuninés kilmés létiné odos liga, pasireiSkianti
uzdegimu ir odg dengianciais sidabro spalvos Zvyneliais.

Tiroiditas, arba autoimuninis tiroiditas — tai autoimuninés kilmés skydliaukés
audinio uzdegimas.

Trichologas (dermatologas-trichologas) — galvos odos ir plauky ligy gydytojas
specialistas.
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