
Prečo je 10 minút v sprche magickou hranicou? Veda za vaším 
najobľúbenejším rituálom 

1.  Úvod: Sladké pokušenie horúcej vody 
Pre mnohých z nás predstavuje dlhá, horúca sprcha alebo kúpeľ po náročnom dni dokonalý 
spôsob relaxácie. Senzorický pôžitok z teplej vody stekajúcej po tele pôsobí ako balzam na 
myseľ a okamžitý prostriedok proti stresu. Avšak to, čo prináša úľavu psychike, môže byť 
pre našu pokožku biologickou katastrofou. Moderná dermatologická veda naznačuje, že pre 
zachovanie zdravia našej prirodzenej bariéry by sme mali dodržiavať striktný limit 10 minút. 
Prekročenie tejto hranice totiž spúšťa kaskádu procesov, ktoré deštruujú integritu našej 
najvrchnejšej ochrannej vrstvy. 

2.  Kyslý plášť: Vaša neviditeľná prvá línia obrany 
Povrch ľudskej kože nie je len pasívny obal; je pokrytý veľmi tenkým a jemným filmom 
známym ako „kyslý plášť“ (acid mantle). Tento film je kľúčový pre biologické procesy 
bariérovej funkcie epidermis. Pozostáva z voľných aminokyselín a kyseliny mliečnej 
vylučovanej potom, z voľných mastných kyselín z mazu, ale aj zo špecifických látok, ako sú  
kyselina urokanová  a  kyselina pyroglutámová . Jeho hlavnou úlohou je udržiavať kyslé 
pH, ktoré slúži ako bariéra proti patogénom a redukuje telesný zápach.Zdravá pokožka má 
ideálne pH približne 4,7, hoci bežné rozpätie sa pohybuje od 4,5 do 6,5. Dlhodobý kontakt s 
vodou túto kyslosť narúša a posúva ju smerom k neutrálnym hodnotám, čo oslabuje našu 
ochranu.„Subjekty s pH pokožky pod 5,0 vykazovali výrazne menej šupín, vyššiu úroveň 
hydratácie a lepšiu prítomnosť kožnej flóry v porovnaní s tými s vyššími hladinami pH, čo 
naznačuje celkovo lepší stav pokožky.“Udržiavanie tohto kyslého prostredia je kľúčové pre 
rezidentnú kožnú mikrobiotu. Tieto priateľské mikroorganizmy žijú s našou kožou v symbióze 
– my im poskytujeme optimálne prostredie a oni posilňujú našu imunitu tým, že bránia 
kolonizácii škodlivých patogénov. 

3.  Vymývanie „prírodných magnetov“ na vodu (NMF) 
V hlbších vrstvách  stratum corneum  sa nachádzajú molekuly nazývané prirodzené 
hydratačné faktory (NMF).Prirodzené hydratačné faktory (NMF):  Súbor vo vode 
rozpustných zlúčenín, ako sú aminokyseliny, močovina (urea) a kyselina pyroglutámová, 
ktoré vznikajú degradáciou proteínu filaggrín. Ich úlohou je absorbovať vlhkosť z atmosféry a 
udržiavať kožu pružnú.Tu narážame na vedecký paradox: hoci sa kúpeľ zdá byť 
„hydratačný“, opak je pravdou. Keďže sú faktory NMF rozpustné vo vode, nadmerne dlhý 
kontakt s vodou spôsobuje ich doslovné vylúhovanie ( leaching ) z buniek. Tento efekt 
dramaticky oslabuje schopnosť kože udržať si vlastnú vlhkosť, čo nevyhnutne vedie k xeróze 
(suchosti). 

4.  Hrozba tepelného stresu: Keď relaxácia prechádza do vyčerpania 
Dlhé kúpanie v horúcej vode nezaťažuje len kožu, ale aj celkovú termoreguláciu tela. Podľa 
údajov CDC (Centers for Disease Control and Prevention) môže horúce prostredie viesť k 
stavom tepelného stresu. Hoci kúpeľ vnímame ako psychické uvoľnenie, organizmus môže 
fyziologicky bojovať o udržanie stabilnej vnútornej teploty, čo maskuje počiatočné štádiá 
vyčerpania.Medzi symptómy tepelného stresu a vyčerpania patria: 

●​ Vysoká telesná teplota 



●​ Zmätenosť a podráždenosť 
●​ Pulzujúca bolesť hlavy 
●​ Rýchle, plytké dýchanie a zrýchlený tep 
●​ Extrémna slabosť, nevoľnosť alebo závraty 

5.  Corneocyty a riziko „popraskanej tehly“ 
Dermatologický model „tehál a malty“ najlepšie vysvetľuje štruktúru našej bariéry. Tehly sú 
korneocyty (odumreté bunky vyplnené keratínom) a maltu tvoria medzibunkové lipidy 
(ceramidy, cholesterol a mastné kyseliny).Kľúčovým poznatkom je, že práve tieto  
medzibunkové lipidy (malta)  pôsobia ako tesnenie, ktoré bráni strate  NMF (magnety na 
vodu) . Ak je však pokožka príliš dlho vystavená vode a detergentom, lipidová vrstva sa 
narúša. Ak obsah vody v  stratum corneum  klesne pod 10 %, pokožka stráca ohybnosť a 
praská.Príliš dlhá sprcha navyše oslabuje korneodezmozómy – špeciálne proteínové 
spojenia, ktoré držia bunky pohromade. Pri nadmernom „napučaní“ vodou sa tieto spoje 
uvoľňujú, čo vedie k nerovnomernej deskvamácii (olupovaniu) a vzniku mikroskopických 
trhlín, ktoré sú vstupnou bránou pre dráždivé látky. 

6.  Zlaté pravidlá pre milovníkov vody 

Teplota: Voda by mala byť vlažná, nie horúca 

Horúca voda dramaticky urýchľuje rozpúšťanie ochranných lipidov a zvyšuje svrbivú reakciu 
nervových zakončení. Vlažná voda je k bariére oveľa šetrnejšia. 

Čas: Striktný limit 5 až 10 minút denne 

Tento časový rámec je podľa klinických odporúčaní CHU Sainte-Justine a popredných 
dermatológov dostatočný na hygienu, no zároveň chráni NMF pred vylúhovaním. 

Mydlo: Používať len na kritické partie a voliť „syndety“ 

Mydlo nanášajte len tam, kde je to nevyhnutné (podpazušie, slabiny, ruky). Uprednostnite 
bezmydlové čistiace prostriedky (syndety), ktoré majú pH blízke prirodzenému kyslému 
plášťu. 

Technika sušenia: Pokožku jemne prikladať uterákom (dab) 

Nikdy pokožku netrite uterákom silou. Trenie mechanicky poškodzuje uvoľnené korneocyty. 
Namiesto toho vlhkosť jemne odsajte prikladaním. 

Pravidlo 3 minút: Uzamknutie vlhkosti a eliminácia TEWL 

Hydratačný krém aplikujte na ešte vlhkú pokožku ihneď po sprche. Tento krok je kritický, 
pretože zastavuje proces známy ako  transepidermálna strata vody (TEWL) , pri ktorom 
sa vlhkosť z hlbších vrstiev nekontrolovane vyparuje do okolia. 

7.  Záver: Premýšľajte o svojej bariére 
Naša pokožka je fascinujúci, živý orgán a naša najdôležitejšia obranná línia, nie len povrch, 
ktorý treba mechanicky drhnúť. Každá minúta v horúcej sprche nad stanovený limit 
odčerpáva vzácne zdroje, ktoré si koža pracne buduje celé týždne. Sme ochotní obetovať 
dlhodobé zdravie svojej bariéry za pár minút v horúcej pare navyše? Nabudúce, keď otočíte 
kohútikom, spomeňte si, že v dermatológii je menej času skutočne viac zdravia. 
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