Preco je 10 minut v sprche magickou hranicou? Veda za vasim
najoblubenejSim ritualom

1. Uvod: Sladké pokusenie hortcej vody

Pre mnohych z nas predstavuje dlha, horuca sprcha alebo kupel po naro€nom dni dokonaly
spOsob relaxacie. Senzoricky pdzitok z teplej vody stekajucej po tele pésobi ako balzam na
mysel a okamzity prostriedok proti stresu. AvSak to, ¢o prinaSa ulavu psychike, moze byt
pre nasu pokoZku biologickou katastrofou. Moderna dermatologicka veda naznacuje, Ze pre
zachovanie zdravia nasej prirodzenej bariéry by sme mali dodrziavat’ striktny limit 10 minut.
PrekroCenie tejto hranice totiz spusta kaskadu procesov, ktoré destruuju integritu nasej
najvrchnej$ej ochrannej vrstvy.

2. Kysly plast: Vasa neviditelna prva linia obrany

Povrch ludskej koze nie je len pasivny obal; je pokryty velmi tenkym a jemnym filmom
znamym ako ,kysly plast” (acid mantle). Tento film je kfuCovy pre biologické procesy
bariérovej funkcie epidermis. Pozostava z volnych aminokyselin a kyseliny mlieCnej
vylu€ovanej potom, z volnych mastnych kyselin z mazu, ale aj zo $pecifickych latok, ako su
kyselina urokanova a kyselina pyroglutamova . Jeho hlavnou ulohou je udrziavat kyslé
pH, ktoré sluzi ako bariéra proti patogénom a redukuje telesny zapach.Zdrava pokozka ma
idealne pH priblizne 4,7, hoci bezné rozpatie sa pohybuje od 4,5 do 6,5. DlIhodoby kontakt s
vodou tuto kyslost narusa a posuva ju smerom k neutralnym hodnotam, ¢o oslabuje nasu
ochranu.,Subjekty s pH pokozky pod 5,0 vykazovali vyrazne menej Supin, vysSiu Uroven
hydratacie a lepSiu pritomnost koznej fléry v porovnani s tymi s vy$8imi hladinami pH, ¢o
naznacuje celkovo lepsi stav pokozZky.“Udrziavanie tohto kyslého prostredia je kfu€ové pre
rezidentnu koznu mikrobiotu. Tieto priatefské mikroorganizmy ziju s nasou kozou v symbiéze
— my im poskytujeme optimalne prostredie a oni posilfiuju nasu imunitu tym, Ze brania
kolonizacii Skodlivych patogénov.

3. Vymyvanie ,,prirodnych magnetov“ na vodu (NMF)

V hibsich vrstvach stratum corneum sa nachadzaju molekuly nazyvané prirodzené
hydratacné faktory (NMF).Prirodzené hydrataéné faktory (NMF): Subor vo vode
rozpustnych zla¢enin, ako st aminokyseliny, moCovina (urea) a kyselina pyroglutamova,
ktoré vznikaju degradaciou proteinu filaggrin. Ich ulohou je absorbovat vihkost z atmosféry a
udrziavat kozu pruznu.Tu narazame na vedecky paradox: hoci sa kupel zda byt
»hydrataény“, opak je pravdou. Kedze su faktory NMF rozpustné vo vode, nadmerne dlhy
kontakt s vodou spdsobuje ich doslovné vyluhovanie ( leaching ) z buniek. Tento efekt
dramaticky oslabuje schopnost koze udrzat si vlastnu vlihkost, €¢o nevyhnutne vedie k xer6ze
(suchosti).

4. Hrozba tepelného stresu: Ked relaxacia prechadza do vycerpania

Dlhé kupanie v horucej vode nezatazuje len kozu, ale aj celkovu termoregulaciu tela. Podla
udajov CDC (Centers for Disease Control and Prevention) méZe horuce prostredie viest k
stavom tepelného stresu. Hoci kupel vnimame ako psychické uvolnenie, organizmus moze
fyziologicky bojovat’ o udrzanie stabilnej vnutornej teploty, o maskuje pociato¢né stadia
vyCerpania.Medzi symptomy tepelného stresu a vy€erpania patria:

e Vysoka telesna teplota



Zmatenost’ a podrazdenost’

Pulzujica bolest’ hlavy

Rychle, plytké dychanie a zrychleny tep
Extrémna slabost’, nevolnost’ alebo zavraty

5. Corneocyty a riziko ,,popraskanej tehly“

Dermatologicky model ,tehal a malty® najlepsie vysvetluje Strukturu nasej bariéry. Tehly su
korneocyty (odumreté bunky vyplnené keratinom) a maltu tvoria medzibunkové lipidy
(ceramidy, cholesterol a mastné kyseliny).Klu€¢ovym poznatkom je, Ze prave tieto
medzibunkové lipidy (malta) pdsobia ako tesnenie, ktoré brani strate NMF (magnety na
vodu) . Ak je v8ak pokoZka prili§ dlho vystavena vode a detergentom, lipidova vrstva sa
narusa. Ak obsah vody v stratum corneum klesne pod 10 %, pokozka straca ohybnost a
praska.Prili§ dlha sprcha navyse oslabuje korneodezmozémy — Specialne proteinové
spojenia, ktoré drzia bunky pohromade. Pri nadmernom ,napucani“ vodou sa tieto spoje
uvolnuju, ¢o vedie k nerovhomernej deskvamacii (olupovaniu) a vzniku mikroskopickych
trhlin, ktoré su vstupnou branou pre drazdive latky.

6. Zlaté pravidla pre milovnikov vody

Teplota: Voda by mala byt vlazna, nie horuca

Horuca voda dramaticky urychfuje rozpustanie ochrannych lipidov a zvySuje svrbivu reakciu
nervovych zakonc&eni. Vlazna voda je k bariére ovela SetrnejSia.

Cas: Striktny limit 5 az 10 minut denne

Tento Easovy ramec je podla klinickych odporu¢ani CHU Sainte-Justine a poprednych
dermatologov dostatocny na hygienu, no zarover chrani NMF pred vyluhovanim.

Mydlo: Pouzivat len na kritické partie a volit' ,syndety”

Mydlo nanasajte len tam, kde je to nevyhnutné (podpazusie, slabiny, ruky). Uprednostnite
bezmydlové Cistiace prostriedky (syndety), ktoré maju pH blizke prirodzenému kyslému
plastu.

Technika suSenia: Pokozku jemne prikladat uterakom (dab)

Nikdy pokozZku netrite uterakom silou. Trenie mechanicky poskodzuje uvolnené korneocyty.
Namiesto toho vihkost jemne odsajte prikladanim.

Pravidlo 3 minut; Uzamknutie vihkosti a eliminacia TEWL

Hydratacny krém aplikujte na este vihku pokozku ihned po sprche. Tento krok je kriticky,
pretoze zastavuje proces znamy ako transepidermalna strata vody (TEWL) , pri ktorom
sa vlihkost z hlbSich vrstiev nekontrolovane vyparuje do okolia.

7. Zaver: Premyslajte o svojej bariére

Nasa pokozka je fascinujuci, zivy organ a nada najdélezitejSia obranna linia, nie len povrch,
ktory treba mechanicky drhnut. Kazda minuta v horucej sprche nad stanoveny limit
odcéerpava vzacne zdroje, ktoré si koza pracne buduje celé tyzdne. Sme ochotni obetovat
dlhodobé zdravie svojej bariéry za par minut v horucej pare navy$e? Nabuduce, ked otoCite
kohutikom, spomeirite si, Ze v dermatoldgii je menej asu skutocne viac zdravia.
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