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JEUGDPUISTJES

(ACNE)
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Jeugdpuistjes (acné)
Jeugdpuistjes, méér dan de helft van de jongeren heeft er kortere of langere tijd last van. Bij sommigen blijft het beperkt tot een vette huid, enkele meeëters of af en toe een puistje. Bij andere jongeren zijn de jeugdpuistjes een echte rampenplan.

Het is flink balen als je in de spiegel kijkt en je ziet al die puistjes! Op de meest onhandige tijdstippen ontstaat er weer een verse pukkel. Het geeft soms een onzeker gevoel. Als je niet in de spiegel kijkt heb je het gevoel dat de puistjes steeds groter en rooier worden. Dus ga je weer op zoek naar een spiegel. Puistjes lijken erom te vragen uitgeknepen te worden. Het is vooral moeilijk om van verse of “rijpe”puistjes af te blijven. Je wilt de puistjes het liefst verstoppen door een extra laagje make-up of door je hand voor je gezicht te houden. 

In deze folder wordt uitgelegd wat jeugdpuistjes zijn en hoe ze ontstaan. Wat je er wel aan kunt doen en wat je beter niet kunt doen.

Wat zijn jeugdpuistjes?
In onze huid zitten talgkliertjes. Deze talgkliertjes maken huidsmeer (talg). Dit huidsmeer wordt door een afvoergangetje (porie) naar de oppervlakte van de huid afgevoerd. Huidsmeer houdt de huid soepel en beschermt tegen uitdroging.

In de puberteit verandert er van alles in je lichaam. De geslachtshormonen spelen daarbij een belangrijke rol. Deze hormonen hebben ook invloed op je huid. De talgkliertjes gaan meer huidsmeer produceren, de huid wordt vetter. De talg wordt ook wat dikker en er ontstaat gemakkelijk een propje dat het afvoergangetje kan verstoppen. Als het afvoergangetje nog niet helemaal dicht zit verkleurt dit propje zwart. Deze zwarte puntjes heten open meeëters. Als het afvoergangetje wel helemaal dicht zit ontstaat er een wittig of huidkleurig bobbeltje. Dit zijn gesloten meeëters.

En dan nog dit!

· Vaak denk je dat jij de enige pechvogel met veel jeugdpuistjes bent. Als je om je heen kijkt zie je vast dat je heel wat lotgenoten hebt. Een schrale troost misschien maar bijna iedereen heeft in de puberteit een poosje min of meer last van jeugdpuistjes. 

· Geduld. Het duurt vaak lang maar ze gaan echt over.

· Het lijkt erop dat stress en spanning meer puistjes tot gevolg hebben. Dus hoe meer zorgen over de puistjes,  hoe meer last je er waarschijnlijk van hebt.

· Als je probeert de puistjes te verstoppen vallen ze vaak meer op. Dus kop op, geen handen voor je gezicht en keep smiling.  

· Blijf jezelf! Laat jeugdpuistjes niet de baas worden. Laat je gedrag niet door de puistjes beïnvloeden.  

· Misschien denk je dat anderen alleen de buitenkant zien maar dat is onzin.

         Ze zien heus door de jeugdpuistjes heen de ware aard van het beestje wel.   

· Eet gezond en gevarieerd.  Het is nooit wetenschappelijk bewezen dat bepaalde voedingsstoffen jeugdpuistjes veroorzaken of verergeren. Je hoeft jezelf dus niet te plagen met een dieet. Alleen als je het idee hebt dat bij jou de puistjes toenemen na het eten van bepaalde dingen kun je het gebruik van die dingen beter beperken. Goed uitproberen anders laat je voor niets lekkere dingen staan.

· Zonlicht, dus buiten zijn, werkt goed. Vaak verminderen de puistjes door de zon.

· Als je puistjes hebt bestaan er helaas geen middeltjes waardoor puistjes direct verdwijnen. Er zijn bij apotheek en drogist wel middeltjes (crème, gel, stick) te koop waarmee je puistjes kunt behandelen zodat ze sneller genezen. Vraag advies bij de apotheek of bij de drogist. 

Het duurt even voordat je resultaat ziet. Als een bepaald middel niet helpt kun je wat anders proberen.

· Open meeëters (zwarte puntjes) hebben een andere aanpak nodig. Je kunt speciale zeep (marmerzeep) gebruiken. Gebruik een ruw washandje. Je mag ook flink wrijven bij het afdrogen. Je kunt ze ook verwijderen met een zogenaamd comedonenlepeltje (comedoon betekent meeëter) dat je bij de apotheek of de drogist kunt kopen. Met dit speciale lepeltje druk je de meeëters uit de huid. Na een stoombad gaat dit gemakkelijker omdat de poriën zich dan openen. Zorg wel voor schone handen en reinig vooraf de huid.

· Je kunt ook naar de schoonheidsspecialiste gaan. Zij maakt je huid goed schoon. Bovendien kan ze je deskundige adviezen geven over de wijze waarop je je huid het beste kunt verzorgen. 

· Als je veel last van puistjes hebt en de bovenstaande adviezen helpen niet genoeg, dan kun je het beste naar de huisarts gaan. De huisarts kan verschillende geneesmiddelen voorschrijven. Het duurt soms een paar weken voordat je resultaat ziet. Soms is het ook even zoeken naar het juiste middel. Als de huisarts je niet voldoende kan helpen zal hij je doorsturen naar een huidarts.

Op iedere normale huid zitten bacteriën. Een bepaald soort bacterie houdt erg van talg en een verstopte porie is dan ook een paradijs voor deze bacterie. Ze nemen toe in aantal. 

Ze produceren afvalstoffen die de wand van de talgklier bescha-digen en daardoor kan de bacterie in je lichaam binnendringen. Er ontstaat een ontsteking. Het lichaam verdedigt zich en de witte bloedcellen komen in actie tegen de indringers. De plaats van het slagveld wordt rood en dikker, er ontstaat een vers puistje. Op zo’n puistje kan een wit puskopje komen. Pus bestaat uit gesneuvelde witte bloedcellen en bacteriën. Puistjes genezen meestal zonder littekentjes.   

Puistjes ontstaan dus door een verstopping van poriën, een overmaat aan talg én bacteriën.

Open meeëters, gesloten meeëters en puistjes komen vaak tegelijk voor. Jeugdpuistjes worden ook wel acne genoemd. Jeugdpuistjes komen vooral voor in het gezicht, maar soms ook op je rug, je schouders, je borst en je nek. Meestal krijg je ze aan het begin van de puberteit en ze verdwijnen over het algemeen vóór je twintigste jaar. De hoeveelheid jeugdpuistjes kan wat wisselen en sommige meisjes hebben in de week voor de menstruatie meer last. Puistjes zijn niet besmettelijk, de bacteriën die bij het krijgen van puistjes een rol spelen heeft iedereen op zijn huid.  

Zo’n 10% van de jongeren, die geplaagd worden door jeugd-puistjes, hebben een vrij ernstige vorm. De puisten zitten dieper, zijn langdurig ontstoken en laten littekentjes achter. 

Wat kun je beter niet doen?
· Kriebel, jeuk! Drang om eraan te zitten. O, o ,o wat is het moeilijk om met je handen van die puistjes af te blijven. Je hoopt dat ze sneller verdwijnen als je ze uitknijpt. Toch is de kans groot dat je door krabben, frunniken en uitknijpen juist grotere puisten krijgt. Het lukt je wel om wat rommel uit het puistje te krijgen maar tegelijkertijd druk je een groot deel van de viezigheid juist naar binnen.

De ontstekingsreactie is sterker en de puist wordt groter en viezer. Bovendien is de kans op littekentjes groter. Probeer er dus af te blijven! 


Als je het echt niet kunt laten zorg dan voor goed gewassen handen en reinig vooraf de huid.

· Gewone zeep kun je beter niet gebruiken voor je gezicht en op plaatsen waar jeugdpuistjes zitten. Deze zepen drogen de huid uit en daardoor gaan de talgklieren nog meer talg maken.


· Desinfecterende zeep is ook niet goed voor je huid. Deze zeep doodt beschermende bacteriën die juist op je huid thuis horen.

· Door de meeste cosmetica, zonnebrandmiddelen en andere huidverzorgingsproducten (b.v. bodymilk) raken de poriën verstopt. Door het gebruik van deze middelen nemen de jeugdpuistjes meestal toe. Beperk het gebruik.  

Als je cosmetica wil gebruiken kun je het beste ongeparfumeerde cosmetica op waterbasis gebruiken.

· Het is niet verstandig om puistjes te verbergen onder dikke lagen make-up. Make-up verstopt de poriën en verergert puistjes.

· Gebruik geen onverdunde alcohol om de huid te reinigen. Dat geeft irritatie en het droogt de huid uit en daardoor neemt de talgproductie toe.

Wat kun je er zelf aan doen?
· Bestrijden van jeugdpuistjes is een lange-termijn-zaak. Goede huidverzorging helpt jeugdpuistjes voorkomen. Elke dag 1 of 2 keer de huid op de juiste manier schoonmaken geeft op den duur het beste resultaat. Je moet je huid in ieder geval reinigen voordat je naar bed gaat.

Vaak ben je ’s avonds moe en heb je eigenlijk niet zoveel zin om je gezicht goed te wassen maar als je slim bent was je het toch even.

Was je gezicht en de plaatsen waar jou  jeugdpuistjes zitten 1 of 2 keer per dag met lauw water zonder zeep. Te vaak of te heet wassen stimuleert de talgkliertjes en geeft averechts effect. Dat geldt ook voor zeep. 

Neem dagelijks een schoon washandje. Bij het afdrogen voorzichtig deppen en niet te hard wrijven. Als je toch zeep wil gebruiken neem dan zeep met een “pH-waarde” die gelijk is aan de huid (5,5).


· Als het wassen met water onvoldoende resultaat geeft kun je ook huidreinigende schuimgel of tonic gebruiken. Je kunt deze producten bij de apotheek, de drogist of bij de supermarkt kopen. Er zijn verschillende merken op de markt. Laat je adviseren door de apotheker of de drogist.
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· Gebruik, als je make-up gebruikt, make-up op waterbasis. Als je make-up gebruikt is het schoonmaken van je gezicht voordat je naar bed gaat extra belangrijk. 

Als je een huidverzorgende crème wilt gebruiken kun je het beste kiezen voor een vochtinbrengende crème met een pH die gelijk is aan de huid (5,5).

· Zorg voor voldoende nachtrust, ontspanning en lichaams-beweging. Je hebt dan meer weerstand. Tijdens sporten lijkt de huid door transpiratie vetter. De talgproductie neemt echter niet toe en je krijgt dus ook niet meer puistjes door sporten.


