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Ergenlik dönemindeki gençlerin yaklafl›k % 85’inin yü-

zünde, gö¤sünde, s›rt›nda ya da boynunda sivilce

ç›kar. ‹flte, ergenlik dönemi boyunca bedenimizde

meydana gelen de¤iflikliklerden biri daha! Bu, vücu-

dumuzun bizi daha önce yaflamad›¤›m›z birtak›m de-

¤ifliklerle tan›flt›rd›¤› bir dönem. Ergenlik dönemi bo-

yunca vücudumuz, derimizin alt›nda yer alan salg›

bezleri arac›l›¤›yla birçok hormon salg›lar. Bu bezler-

den ya¤ bezleri, derimizin ve saçlar›m›z›n kurumas›n›

engellemek ve derimize esneklik kazand›rmak amac›y-

la sebum ad› verilen ya¤l› bir madde salg›lar. Ancak,

ya¤ bezleri biraz fazla sebum ürettiklerinde fazla ya¤-

lar, cildimizin yüzeyinde bulunan minik gözenekleri t›-

kayabilirler. Bu da ciltte “komedon” ad› verilen siyah

noktalar›n oluflumuyla sonuçlanabilir. 

Biz fark›na varmasak da derimiz kendi kendini yeni-

ler. Epidermis denen ve üst derimizi oluflturan bö-

lümde birçok ölü deri hücresi bulunur. Bunlar, daha

derinlerdeki yeni hücrelerin yavafl yavafl yukar› do¤-

ru ilerlemesiyle üst katmandan d›flar› at›l›rlar. Ancak,

salg›lanan fazla ya¤lar bu hücrelerin d›flar› at›ld›klar›

k›l diplerinde birikince, k›l›n tepesinde bir t›kanma

meydana gelir ve burada komedonlar oluflur. Bu t›-

kanmayla birlikte, mikroorganizmalar sahnedeki rol-

lerini al›p burada bir iltihaplanmaya yol açarlar. ‹flte

bu iltihapl› yap›lara ergenlik sivilcileri (t›ptaki ad›

“akne vulgaris”) deniyor.

Zaman zaman fliddetlenen, zaman zaman da flidde-

tini yitiren bu sivilce oluflumu, genellikle hormonla-

r›n dengeye geldikleri ve ergenlik döneminin sonu

olan 25 yafl›na kadar sürer. Kimi durumlarda daha

geç yafllarda da ciltte sivilce oluflumu gözlense de,

bunlar›n nedeni ergenlik döneminde yaflanan hor-

monal düzensizlikler de¤ildir.

Ne Yapmal›?
Sivilcelerinizden kurtulmak istiyor, ama bir türlü ba-

flar›l› olam›yorsunuz. Her f›rsatta cildinizi y›k›yor,

oval›yor sürekli temiz tutuyorsunuz. Hatta uzun sü-

redir çok ya¤l› oldu¤unu bildi¤iniz patates k›zartma-

s› ve çikolata da yemediniz, ama yine de sivilceleri-

niz sizinle birlikte. 

Sabah yüzünüzü y›karken aynaya
bakt›n›z ve o da ne?! Bir tane daha
ç›km›fl! Bir süredir yüzünüzde, boynu-
nuzda hatta gö¤sünüzde ve s›rt›n›zda
siyah noktalar ve sivilceler ç›k›yor.
Tam geçti derken bir tane daha ve bir
tane daha... “Ne zaman geçecek bu
k›rm›z› minik kabart›lar? Ne yapsam
da sivilcelerden kurtulsam?” diye kay-
g›lan›yorsunuz de¤il mi? Peki s›n›ftaki
arkadafllar›n›z›n durumu nas›l? Onlar
da ayn› sorunu yafl›yorlar m›?
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Minik K›rm›z› Dertler:

Sivilceler!
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Yüzünüzü ya da cildinizi sürekli olarak temizleme
çaban›z sivilcelerin yok olmas›n› sa¤lamayaca¤› gi-
bi, bu ifli abartmak cildinizin tahrifl olmas›na yol aça-
bilir. Elbette cildi temiz tutmak yararl›; ancak, sivilce-
lerin cildin yüzeyinde oluflmad›klar›n› akl›m›zdan ç›-
karmamam›z gerek. Yine de cildin asitlik de¤eri olan
5,5 pH de¤erindeki özel sabunlar ciltteki ya¤› ve
bakterileri uzaklaflt›rabilir. Ancak, bunlar›n komedon
ya da sivilceleri tedavi edici bir etkisi bulunmuyor.
Uzmanlar günde iki kez (sabah ve akflam) ›l›k suyla
cildimizi bu sabunlarla temizlemeyi öneriyorlar. Sivil-
celeri s›kmak da san›ld›¤›n›n aksine bir kurtulufl yo-
lu de¤il. Aksine, sivilceleri s›kmak ileride cildinizde iz
kalmas›na neden olabilir.

Çok ya¤l› ve fazla miktarda fleker bar›nd›ran besinle-
ri çok tüketmek kalp – damar hastal›klar›ndan fleker
hastal›¤›na kadar birçok sa¤l›k sorununa yol açabilir.
Bu nedenle bu besinleri karar›nda tüketmek gerekir.
Ancak, hiç kuflkunuz olmas›n ki, yedi¤iniz çikolatalar
ya da kuruyemifller sivilcelerinizden sorumlu de¤il.
Yediklerimizle ergenlik sivilcelerinin oluflumu aras›n-
da hiçbir bilimsel iliflki saptanabilmifl de¤il. Yap›lan
bir araflt›rmada, iki gruba ayr›lan deneklerden bir k›s-
m›na bu tür ya¤l› yiyeceklerden oluflan bir beslenme
program› uygulan›rken, di¤er gruba bu tür yiyecek-
ler verilmemifl. Deneyin sonunda, her iki gruptaki
deneklerde de sivilce oluflumunda bir farkl›l›k göz-
lenmemifl. Ancak yine de daha önce söyledi¤imiz gi-
bi, bu tür besinleri afl›r› miktarlarda tüketmek baflka
sa¤l›k sorunlar›na yol açabilece¤i için bunlar›n tüke-
timinde ölçüyü kaç›rmamak gerekiyor. 

Ergenlik sivilcelerinin kal›tsal olup olmad›¤› da hep

merak uyand›r›r. Genellikle ailemizden birinde ergen-

lik sivilceleri görülmüflse, bizim de bunu yaflamam›z

do¤al. Ama yine de, ergenlik sivilcelerinin kal›tsal bir

yap›s› oldu¤u söylenemez. Yani anne ya da baban›z

ergenlik sivilcelerinden çektiyse, sizin de mutlaka ayn›

fleyi yaflayaca¤›n›z› söylemek do¤ru olmaz.

Bu konudaki bir di¤er yanl›fl inan›fl da, günefl ›fl›nlar›-

n›n sivilcelere iyi gelece¤idir. Oysa bu morötesi ›fl›nla-

r›n cildimizi tahrip etme etkisi yüksek. Özellikle solar-

yum gibi birtak›m yapay bronzlaflt›r›c› ayg›tlar›n etkisi

çok daha kötü olabilir. Bu ayg›tlardan gelen zararl›

›fl›nlar ve günefl ›fl›nlar›na çok uzun süre maruz kal-

mak, cilt kanseri riskini art›rd›¤› için kesinlikle önerilmi-

yor. Ancak uzmanlar, yaz tatili boyunca dinlenmenin,

s›nav ve ödev yapma stresinden uzak kalman›n

cildimize de iyi geldi¤ini belirtiyorlar. 

Genellikle bir arkadafl›m›z›n kulland›¤› bir ilaç ya da

losyon onun cildine iyi gelmiflse biz de hemen ondan

kullanmak isteriz. Böylece, arkadafl›m›z›n sorununa

çözüm olan fleyin bize de iyi gelece¤ini düflünürüz.

Oysa uzmanlar bu konuda çok ciddi uyar›larda bulu-

nuyorlar: ‹laçlar ve tedaviler kifliseldir. Bir baflka deyifl-

le, birine iyi gelen bir ilaç ya da baflka bir tedavi biçi-

mi baflka birine de iyi gelecek diye bir kural yok. Er-

genlik sivilcelerinin tedavisinde genellikle hastan›n ya-

fl›, cilt türü ve en önemlisi de sivilcelerin fliddeti ve ti-

pine göre bir tedavi uygulan›yor. 

Ergenlik sivilceleri, ad› üstünde ergenlikte yaflanan bir

sorun. Ergenlik döneminin sonunda da bu sivilcelerle

vedalafl›p yolunuza devam edeceksiniz. Belki tüm ar-

kadafllar›n›z›n ergenlik sivilceleri yok ya da sivilceler

herkeste ayn› fliddette görülmüyorlar. Ama siz de bir

cilt doktoruna dan›flarak uygun bir tedaviden geçebi-

lir ve en k›sa sürede sivilcelerinizden kurtulablirsiniz.

Bir seçene¤iniz de, bunun zaten bir süre sonra kendi-

li¤inden geçecek bir sorun oldu¤unu kabul edip bu

duruma pek fazla ald›rmamak...

Elif Y›lmaz
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