Pot - towarzysz lata
Pocenie sie nie jest zte.
Przeciwnie - jest organizmowi

potrzebne. Ale czasem
wolelibySmy obejs¢ sie jednak
bez potu...

Czlowiek jest stworzeniem
statocieplnym. To znaczy, ze -
niezaleznie od temperatury otoczenia -
nasze cialo stara sie utrzymaé
wzglednie statg temperature ustroju.
Kiedy na zewnatrz robi sie zimno, ciato
wigcza specjalne mechanizmy, ktorych
zadaniem jest hamowacC wytracanie
ciepta z jednej i pobudzenie jego
produkcji z drugiej strony.

Kiedy na zewnatrz robi sie
goragco, uruchamiamy inne

funkcje: ciato sie schiadza. Do
tego wtasnie stuzy pocenie sie: jest
sposobem na ,odparowanie” pewnej
ilosci ciepta. Gdyby nie ten naturalny
mechanizm obronno -
przystosowawczy, w czasie upatow
nawet w cieniu grozitby nam udar
cieplny! Kiedy o$rodek termoregulacji
w moézgu dostaje sygnat ,za ciepto!”,
cialto uruchamia wydzielanie wilgoci
przez skére. Wilgo¢ ta, parujgc z jej
powierzchni, ,zabiera” ze sobg nieco
ciepta. W dodatku, kiedy skora jest
wilgotna, intensywniej schiadza nas
kazdy powiew wiatru i nawet najlzejszy
wietrzyk dziata odSwiezajgco.



Dlatego wazne, by mechanizm

pocenia sie dziatat jak nalezy.
W upalne, letnie dni warto mu
dodatkowo pomagac: nosi¢
przewiewne ubrania, uszyte z tkanin o
luznym  splocie, ktéry pozwala
powietrzu swobodnie przeptywaé. To
utatwi wilgoci odparowywanie.
Najlepiej sprawdza sie wiec odziez z
Inu lub naturalnej bawetny. Baweina
ma tez te zalete, ze wchiania nadmiar
wilgoci, zapewniajagc skorze komfort.
Wazne jest tez, by pi¢ wiecej wody —
organizm potrzebuje ptyndéw, ktére
bedzie mégt przerobi¢ na pot. Jesli
upat jest intensywny, trzy litry wody to
dawka obowigzkowa (ilo$¢ wypijanych
ptynow trzeba tez zwiekszyc, jesli
uprawiamy sport, wymuszajacy
pocenie sie).

Pot pozostawia nha haszej
skérze niebyt przyjemny, lepki
film. Ten film trzeba regularnie
zmywac, najlepiej pod natryskiem. Nie
tylko poczujemy sie Swiezej, ale tez
utrudnimy zycie... bakteriom. Bo tak
naprawde to bakterie sg problemem,
nie sam pot. Ten ostatni nie ma
zapachu i jest jatlowy. Dopiero, kiedy
trafi na skoére i stanie sie pozywka dla
bytujacych na niej bakterii, zaczyna
nabierac charakterystycznego
zapachu. U kazdego cziowieka pot
pachnie tez nieco inaczej: na naszej
skérze mieszkaja miliony bakterii.
Kazdy ma swoj wiasny, bakteryjny
ekosystem. | cho¢ pot ma sktad
podobny u wiekszosci z nas — kiedy
wezma go w obroty rézne mikroustroje,
rbzne sa zapachowe efekty. Na
zapach potu skiadajg sie jednak tez
nasze kulinarne zamitowania (np. beda

w nim przebijaé przyprawy, ktorymi
przyprawiliSmy obiad) oraz czas, jaki
damy bakteriom na rozkiadanie
sktadnikbw potu (im diuzej beda
dziatac, tym zapach bedzie
intensywniejszy).

Jesli nie chcemy straszy¢
zapachem spod pachy, mamy
kilka mozliwosci. W czasie upatéw
lepiej jest odstawi¢ antyperspiranty
(czyli substancje, hamujgce pocenie
sie) — kiedy jest gorgco, ciato musi sie
poci¢! Wtedy lepiej przestawi¢ sie na

czestsze prysznice i dezodoranty
(kosmetyki, ktére zapobiegajag
dziataniu bakterii i nadajg skérze mity
zapach). Oprocz substancji

zapachowych zawierajg tez inne (np.
heksachlorofen), hamujagce rozwoj
bakterii na skorze. Dezodoranty
dziatajg przez kilka godzin i nadajg sie
dla kazdej Srednio pocacej sie osoby,
spedzajacej wiekszo$¢ dnia w biurze.
Wskakujgc pod prysznic pamietajmy,
ze im czesciej sie kapiemy, tym
delikatniejszy powinien by¢ plyn do
mycia, ktérego uzywamy! Biorgc
natrysk kilka razy dziennie najlepiej w
ogole my¢ sie samg woda, by unikngé
przesuszenia i podraznienia skory.

Pamietajmy tez koniecznie, ze
umyC¢ trzeba takze stopy! To
strefa intensywnego pocenia sie. Po
umyciu trzeba je dokladnie osuszy¢. A
jesli  mamy zamiar pokryC¢ je
skarpetami lub ponczochami i uwiezi¢
w butach, trzeba zapewnic¢ im odrobine
ekstra komfortu: zapudrujmy skore i
przestrzenie  miedzypalcowe  stép
specjalng zasypka, ktora zapobiega
nadmiernemu poceniu sie. Taka



zasypka dziata nie tylko osuszajgco i
Sciggajaco, ale tez bakteriobojczo,
Sprawia wiec, ze z naszego obuwia
ulotni sie mniej ,skarpetkowych” woni.
To wazne, zwlaszcza w przypadku
os6b, ktére wiezg spocone stopy w
nieprzewiewnych butach przez wiele
godzin. Nie tylko wstyd potem takie
buty zdjac, ale tez zmacerowana skora
jest bardziej podatna na grzybice!

Czasem jednak, cho¢ upatu nie
ma, pot nie chce przestaé
ptynac€. Zwiekszona  aktywnos$é
gruczotdw potowych towarzyszy np.
sytuacjom  stresowym. Na takie
sytuacje przeznaczone sa
antyperspiranty. To kosmetyki,
zawierajgce  sole  glinu, ktérych
zadaniem jest zwezanie porow skory —
a to skutecznie zmniejsza wydzielanie
potu. Sg bezwonne, wiec nie ,gryzg”
sie z ulubionymi perfumami. Sg jednak
osoby, ktére neka nadmierne pocenie
sie, niezaleznie od temperatury czy
okolicznosci.

To rzeczywiscie duzy kiopot, bo
panowanie nad poceniem sie jest
spotecznie uwazane za jeden z
naszych  ,obowigzkéw”.  Spocony
czlowiek czuje wstyd na samg mysl, ze
podniesie ramie do goéry i zaprezentuje
pod pacha mokrg plame...Dla takich
0s6b wskazane sg specjalne ptyny (do
kupienia w aptece), ktore skutecznie
hamuja pocenie sie nawet przez dwa,
trzy dni (u o0s6b umiarkowanie
pocacych sie, przy intensywnym
poceniu konieczne moze by¢ czestsze
stosowanie). Ptyn taki stosuje sie na
skore pach, stop czy dtoni, najlepiej na
noc, kiedy aktywnos¢ gruczotow
potowych jest najmniejsza. Nanosimy
go po umyciu i osuszeniu skéry. A na
co dzien warto mie¢ zawsze przy sobie
pare przyjemnie pachnacych
chusteczek do skoéry. Kiedy sie
spocimy, chusteczkg przecieramy
newralgiczne miejsca (pachy,
przestrzen pod biustem) i od razu
czujemy sie Swiezo.
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