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El acné es una alteracion de la piel que se produce cuando las glandulas sebaceas
Segregan mas grasa de la que la piel €s capaz de eliminar por descamacion,
produciendo tapones de grasa en los foliculos (comedones abiertos o puntos
negros y cerrados o puntos blancos). Al romperse el tapén pueden entrar
Células muertas de la piel que con la grasa acumulada y las bacterias de la zona
forman nodulos infectados llamados puUstulas (granos inflamados). Si estas
areas infectadas de la piel son profundas, pueden expandirse para formar
quistes o nodulos.

Las zonas donde suele aparecer mas frecuentemente son cara, cuello, pecho y
espalda. Se puede clasificar en 3 tipos: acné vulgar leve, acné moderado y acné
nodular grave y, dependiendo de factores personales, puede aparecer
simultanea o consecutivamente, o quedarse solo en los estadios primeros.
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El 85% de la pablacion entre 12 y 25 anos se ha visto afectado en mayor o menor medida por €l
acng, aunque en algunos casos puede persistir hasta los 30 6 40 anos. No €s grave, pero debido a
sus implicaciones estéticas, €l acné puede tener repercusiones psicologicas como ansiedad,
estrés, nerviosismo, baja autoestima, inseguridad, verglenza, retraimiento, estado de animo
bajo, y problemas de sueno, pudiendo tener efectos negativos a nivel social, laboral, académico,
familiar y sexual.

De hecho, algunos estudios sugieren que las personas con acné grave presentan mas
dificultades para encontrar empleo (sobre todo los de atencion al publico), sienten discriminacion
€ incluso obtienen un menor rendimiento académico. Por todo €llo, cada vez aumentan mas los
estudios sobre el impacto psicologico del acné en la calidad de vida de quien lo padece, no solo en
adolescentes sino también en adultos. En esta linea, los datos epidemicldgicas con poblacion
espanola, sefalan que muchos de los jovenes con acné grave o moderado han dejado de salir de
casa en algin momento por su padecimiento (3827%), se han sentido en algin momento
acomplejados y avergonzados (22,8%), ha afectado a sus estudios (20,7%), ha interferido en
sus relaciones con €l sexo opuesto (48,7%), o bien han tenido problemas con sus companeros
(30%0).

En la actualidad no existe unanimidad sobre las causas del acng, si bien la literatura cientifica,
entre otras, senala:
Predisposicion genética
Desequilibrios hormonales: proceso gue tiene lugar en momentos del desarrollo como Ia
pubertad, y en otros como la menstruacion y €l embarazo. Aunque también pueden darse
casos fuera de estos periodos.
Estrés: debido ala falta de sueno, el exceso de trabajo o las preccupaciones
Clima: suele mejorar en verano y eEmpeorar en invierno.
Alimentacian: no es un factor determinante, pero se recomienda evitar todos aquellos
alimentos gque se observe que agravan €l proceso.
Demasiados dulces y productos grasos aumentan la produccion de sebo, por lo que habria
que limitarlos, pero no eliminarios.
Uso de cosméticos: con contenido de grasas o aceites

Ciertos farmacos (consultar prospecto)

A continuacion se sugieren algunas pautas de higiene y cuidado personal que pueden ayudarte a
controlar los efectos del acné, aunque €s fundamental que consultes siempre a un dermatodlogo
y sigas fielmente sus instrucciones

No esperes a tener Iesiones muy graves para acudir al dermatdlogo.

Es muy importante que mantengas la piel limpia, lavandotela con jabdn neutro y agua tibia dos veces al
dia. Sin embargo, lavados demasiado frecuentes pueden empeaorar tu acné

A la hora del afeitado usa el método mas adecuado posible Si utilizas cuchilla, debes ablandar la barba con
jabon y agua tibia, ademas de mojar la cuchilla para que €l afeitado sea mucho mas suave y danar lo
menos posible las lesiones del acné

Mo apoyes la cara sobre las manos, esto puede irritar |la piel de la cara.
Evita el contacto del pelo con la piel de la cara (€], flequillos, melenas largas, etc.)
Lavate el pelo con champl por lo menos dos veces por semana

Evita €l uso de cosméticos que contengan aceites o grasas en su composicion. En su lugar, €lige
cosméticos “oil free” especiales para pieles grasas. Si quieres usar maquillaje, lo mas recomendable s
utilizar preparados coloreados, en lugar de uno tradicional, que ademas de disimular las lesiones de la
piel, actlia como tratamiento. Tu dermatologo te recomendara el mas adecuado.

Evita los protectores solares grasos, ya que €l sol tiene un efecto desengrasante y desinfectante para
algunas bacterias (eso explica que la mayoria de los acnés mejoren en verano). No obstante no hay que
abusar y la exposicion al sol debe ser progresiva. Pero si estas en tratamiento para el acné es
recomendable no tomar €l sol o bien utilizar una proteccion solar muy alta, ya que muchos de estos
tratamientos dejan la piel muy sensible a la exposicion de los rayos solares € incluso puede empeorar
bastante el acné

Mo te toques o manipules los granos del acné, y menos aun con las unas, ni en €l cuarto de bano una
manana que te levantes de mal humor, pues si se rompen dentro de la piel podrian infectarse y dejar
marcas. Cuanto menos te los togues, menos riesgo habra de irritacion, infeccion y, por tanto,
cicatrices. Par gjemplo, los puntos negros no son suciedad sino producto de la melanina

Munca utilices productos que le hayan servido a algdn amigo, ya que cada piel €s distinta y su tratamiento
tiene que ser personalizado

El dermatdlogo te indicara que tratamiento es el mas adecuado para tu tipo de acné, ademas de advertirte
de los efectos secundarios del mismo (€], enrojecimiento, descamacion, etc.)

El tratamiento de las cicatrices no debes hacerlo mientras exista actividad del acné Tu dermatdlogo te
sugerira cuando realizarlo.

Para sentirte mejor, ten en cuenta las siguientes recomendaciones (jRecuerda que tampoco tienen
efectoinmediato!):

Habla con tus padres y amigos, €llos también puede que hayan tenido los mismos problemas o
preocupaciones. No debes perder la paciencia, €l acné no se cura en un dia aunque Se siga un
tratamiento

adecuado, muchas veces hasta los tres meses no se comienzan a ver resultados. La clave esta en ser
canstante

Procura seguir un horario regular de sueno, intentando acostarte por Ia noche y levantarte por Ia
manana todos los dias a la misma hora. Planifica y organiza tu tiempo, procurando intercalar cada dia
estudio/trabajo y ocio, te ayudara a tener mas tranquilidad. Estd demostrado que la tristeza y €l
estrés empeoran el acné.

Aungue no te apetezca, es muy importante que continles quedando con tus amigos, te ayudara a
normalizar la situacion. Sino cada vez puede que te cueste mas salir ala calle.

Cuida tu alimentacién, consume mucha agua, y sigue la dieta mediterranea. Existe correlacion entre una
alimentacion desequilibrada y la inestabilidad emocional.

Practicar algun deporte y dar paseos al aire libre hara que te sientas con mas animo.
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Habitos de estudio: planificacion y
organizacién del tiempo
Procrastinacion

Condiciones 6ptimas de estudio
Ansiedad y miedo a hablar en plblico
Técnicas de estudio

Ansiedad ante los examenes
Depresion

Relaciones con comparieros de piso

Relaciones de familia
Examenes tipo test
Embarazo no deseado
Orientacion sexual
Relaciones de pareja
Trastornos de alimentacion
Habitos saludables de alimentacion
Problemas de sueno
Abuso y agresion sexual

Problemas con €l alcohol
Cannabis

Habilidades sociales:
asertividad

Cémo ayudar a un amigo
con problemas

Shock cultural

Uso y abuso de sustancias
Estrés
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