Но вернёмся к провоцированным акне. Чтобы устранить стимулирующие их появления факторы, нужно уменьшить механическое воздействие на кожу. Поскольку прожить нагишом у вас вряд ли получится, то эту мысль лучше сразу оставить.

Что же тогда делать? Просто взглянуть на себя в зеркало, определить места наибольшей концентрации акне, и дать их расположению правильную оценку! В этом случае некоторым людям удаётся без каких-либо затрат полностью ликвидировать фактор, который сам по себе увеличивает количество акне почти в 5 раз.

Чтобы это было легче сделать, обратите внимание на взаимосвязь между локализацией акне и действием механических факторов:

· лицо: частое касание лица руками (привычка потирать подбородок, щёки, лоб, нос), ношение тесных головных уборов, платков и пр.;

· шея: тесные (особенно не очень чистые) воротнички рубашек, свитеров;

· плечи: тесные рубашки и вообще обтягивающая одежда, ремни от рюкзаков;

· руки и ноги: повязки, тесные чулки;

· спина: спинки стульев и кресел (в том числе в транспортных средствах), бюстгальтеры и пр.;

· грудь: всевозможные корсеты, неудобные бюстгальтеры, майки;

· ягодицы: сиденья в транспорте, автомобиле, стулья, кресла и пр.

В перечисленных выше случаях одно только прекращение или уменьшение воздействия раздражающего механического фактора позволяет существенно уменьшить количество высыпаний. Пример: один менеджер долгое время не мог избавиться от крупных воспалений в области подбородка и скул (остальная часть лица от прыщей не страдала). По моему совету он перестал подпирать подбородок и щеки руками, и прыщи прошли без всякого лечения за неполных 2 недели.

Рерайт

Но давайте вернемся к акне, которые мы сами провоцируем. Как уменьшить те факторы, которые стимулируют появление новых акне? Необходимо в первую очередь устранить любое воздействие на кожу. Но не будем же мы нагишом ходить, значит, это нам не подходит, думаем дальше как быть.
Во-первых, нужно посмотреть на себя со стороны, а именно в зеркало, во-вторых попытаться определить те места, где больше всего сконцентрированы акне и в-третьих, дать им правильную оценку! Возможно, что поняв всю ситуацию, Вы и сами сможете устранить тот раздражающий фактор, который постоянно приводит к увеличению анке в несколько раз.

Как же это можно сделать быстро и незатруднительно? Для этого просто попытайтесь установить какую-то взаимосвязь между механическим факторов и местом концентрации акне:

- лицо:  частое ношение платков либо головных уборов, которые вызывают стеснение кожи или же привычка касаться руками лица (например, потирание лба, носа, подбородка);

- шея: грязные или тесные воротники свитера, рубашки, кофты;

- плечи: ношение обтягивающей одежды, тесных рубашек, а также ремни от сумок, рюкзаков;

- руки, ноги: различные повязки, тугие и тесные чулки;

- спина: частое касание спиной спинки стульев, кресел, неудобные бюстгальтеры;

- грудь: не по фигуре майки, бюстгальтеры, неудобные корсеты;

- ягодицы: частое или неудобное сидение в кресле, на стульях, в транспорте, автомобиле.
Во всех выше перечисленных ситуациях и случаях есть только один способ, который позволит уменьшить количество новых высыпаний акне – это просто уменьшить воздействие и влияние раздражающего фактора на кожу. Вот приведу пример: один менеджер все никак не мог избавиться от постоянных, причем довольно крупных воспалений на подбородке и скулах (остальные части лица были чистыми). Но, прислушавшись к моему совету: просто перестать трогать руками щеки и не подпирать подбородок, все прыщи за какие-то 2 недели прошли самостоятельно, без лечения.

