Cﬂ.’pClub cz 28 srpna., 2024

Co deéelat proti velkému poceni

Vnejsi prostredky

Samozrejmeé v prvni radeé je treba dodrzovat télesnou cistotu. Sprcha tc¢inné smyje pot, vycisti potni
zlazy, predejde ucpani poru.

Antiperspiranty ve formé spreju, kulicek (roll-on), geli nebo tuhé konzistence tlumi vylucovani
potu tim, Ze blokuji tsti potnich Zlaz na koznim povrchu, takZe poceni na urcitou dobu zmirnuji.

Koncentrované hlinité soli se prodavaji jako bezbarvy roztok nebo krém. Mohou se pouzit v oblasti rukou,
nohou, podpazi, ale i ¢ela a zad. Pouzivaji se jen pred spanim s tim, ze pripravek se nasledné rano
omyje. Jeho ucinek je dlouhodoby i po vysazeni. Nékdo si vSak stézuje na paleni nebo svédéni klize.

Slabsi hlinité soli také reguluji tvorbu potu. Obsahuji hlinik a jeho soli, ale v niz§i koncentraci. Jsou tudiz
vhodné pro kazdodenni pouziti a nemusi se pouzivat jen na noc pred spanim.

Deodoranty obsahuji antibakterialni ingredience, napriklad alkohol nebo sodu bikarbonu, nemaji
v sobé hlinikové soli a eliminuji neprijemny zapach. Nevyhodou je, Ze nezasahuji do tvorby potu.

Existuji i specialni vlozky do podpazi proti poceni, ubrousky na otirdni zpocenych rukou a nohou.

Obleceni

Letni obleceni by mélo byt z prirodnich materialt, které jsou vzdusné. Samotny pot nezapacha,



zépach se objevi, az kdyz pot prijde do kontaktu s bakteriemi, které se prirozené vyskytuji na povrchu lidské
kuze. Proto je lepsi, kdyz se pot vsdkne do latky a nezlistane na pokozce. Na umélé materialy zapomente, ty
pot nesaji a opravdu se v nich zapotite.

V prvni radé byste méli sahnout pochopitelné po bavlné. K bavinénému vlaknu se vétSinou pridava
malé procento elastanu, aby byla latka pruznéjsi a odolnéjsi. Pokud je ho skute¢né minimélné, viubec to
nevadi. Existuje i specidlni iprava bavinéné prize, kdy je latka z vnitini strany vysoce sava a dokdaze rychleji
transportovat pot. Proto se v odévu z ni citite prijemné a nic vas nestudi. Na vnéjsi strané odpuzuje tekutiny
a vodu. Diky kombinaci mnoha faktoru tak nejsou vidét zpocené ,kolace” v podpazi ani na zadech.

Krasnym letnim materialem je hedvabi, které je zaroven lehké a chladivé.Nevyhodou je vSak vysoka
cena a slozita adrzba.

Idealni letni tkaninou je len, ktery dobie propousti vzduch. Je antibakteridlni, takze v Inéném odévu
pot nebude zapéachat. Je vhodny i pro alergiky a navic v 1été chladi. Ke Inu se Casto pridava viskéza, diky
které je latka mnohem prijemnéjsi na noSeni. Ma bohuzel sklon k mackani, je vSsak mnoho téch, kteri len voli
pravé pro lezérné elegantni charakter obleceni.

Podobné je to s oblecenim z bambusu. Bambus ma stejné jako len antibakterialni vlastnosti a dobre
saje pot. Cena se prili$ neli$i od bavinénych vyrobku.

Dulezité je také volit spodni pradlo a ponozKy z prirodniho materiélu, jinak se stejné zpotime a nezachrani
nds ani sebelepsi tricko. A samozrejmé zpocené obleceni ihned vyménime za Cisté.

Stravou proti poceni

Pro termoregulaci je dulezity dostateCny prisun tekutin. Nemély by byt prili§ studené a doporucuji se i
minerdlni vody. Sodik a chloridy v nich obsazené na sebe vazi objem tekutin v téle a pak jich organismus
tolik nevypoti.

Dostatek tekutin nam zaruci také rada druh@ ovoce a zeleniny. Tre$né, jahody, maliny, okurka,
cuketa, meloun a dal$i druhy by mély byt pravidelnou soucésti naseho letniho jidelnicku. Zeleninu muzeme
pridavat do nejruznéjsich pokrmu a z ovoce si pripravit osvézujici drinky.

Trisloviny maji stahujici u¢inek na pokozku, proto pomahaji proti nadmérnému poceni.Kromeé toho
mayji i protibakteridlni a antivirovy efekt. Nachéazi se v ¢aji, ale i v borGvkach, ostruzinach, brusinkéach.
Takovy ledovy ¢aj s ovocem osvézi, chutnd, a navic pomuze zmirnit nadmérné poceni.

Vitaminy skupiny B a vitamin C jsou také vybornymi pomocniky v boji proti poceni, protoze
podporuji odstranovani toxina ven z téla moc¢i namisto pres kuzi. Totéz umi i horcik a vapnik.

Zapominat nesmime ani na bylinky. Poceni omezuji Salvéj, yzop a mata. V Caji nebo salatu stoji urcité za
vyzkousSeni.

Letni skrty v jidelnicku



Pokud se nechceme potit, vyvhybejme se jak cert krizi korenénym a ostrym potravinam, kofeinu a
alkoholu. A pokud nechceme kolem sebe Sitit neprijemny odér, zapomenme pred cestou do prace ¢i do
spolecnosti na ¢esnek, cibuli a brukvovitou zeleninu.

Nadmérné poceni muze byt také priznakem nékterych nemoci. Pokud mate s nadmérnym pocenim potize
dlouhodobé, zvlasté v noci, nebo pot hodné zapachd, je vhodné navstivit 1ékare. Nadmérné poceni, které
neni dusledkem zvySené fyzické namahy, horka nebo silného emocionélniho stresu, se nazyva hyperhidréza.
Nejcastéji jsou postizeny dlané, plosky nohou nebo podpaZzi.

Vyraznéjsi poceni doprovazi infekéni choroby, infarkt myokardu, Parkinsonovu chorobu, cukrovku,
onemocnéni $titné zlazy a nékteré typy nadoru.

K 1écbé nadmeérného poceni lze vyuzit iontoforézu, aplikaci botulotoxinu, eventualné i 1écbu
chirurgickou nebo pomoci mikrovln.



