Jaké jsou zdravotni pfinosy poceni?
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Historie na prvni pohled

» Kdyz télesna teplota stoupne, potni zlazy uvolnuji vodu na povrch
kUZe, ktera se rychle odpafuje a ochlazuje pokozku a krev pod ni.

e V tradiCni perské mediciné se poceni pouziva k prevenci i [éCbé
nemoci

« Potni Zlazy vyluCuji antimikrobialni peptidy, které pomahaji
omezovat rlst rdiznych mikrobu na kizi, které mohou pusobit proti
infekcim nebo atopické dermatitidé.

» Koncentrace tézkych kovu niklu, olova a chromu mohou byt v potu
10 az 30krat vyssSi nez v krvi a moci a nékteré toxiny jsou
prednostné vyluCovany potem.

e Poceni muze byt uzite€né pfi chronickych onemocnénich, jako jsou
kardiovaskularni, respiracni a kloubni onemocnéni

Poceni je Casto vnimano jako nepfijemnost — jako néco nepfijemného,
cemu se lidé snazi vyhybat a co zakryvaji. Ale k tomuto pfirozenému a
dulezitému télesnému procesu dochazi z dobrych divodu. Poceni
nejen reguluje télesnou teplotu, ale také pomaha udrzovat homeostazu
v téle, v€etné vylu€ovani odpadnich latek a toxinu.

Poceni muze byt také pouzito terapeuticky k podpofe pohody a snizeni
chronickych onemocnéni. Pokud se nejste schopni normalné potit,
priliSné nebo pfili§ malé poceni mize znadit zavazné zdravotni
problémy — dalSi znamka jeho dalekosahlého vyznamu.

Proc¢ se lidé poti
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Poceni, také znamé jako poceni, popisuje uvolnhovani tekutiny z
potnich zlaz, kterych je mezi 2 miliony a 4 miliony. Behem puberty se
potni Zlazy stavaji plné aktivnimi, pfiCemz potni zlazy u muzu maji
tendenci produkovat vice potu nez potni zlazy u zen.

Produkce potu je metoda termoregulace, ktera udrzuje télo v chladu a
zvysSuje se v horkém pocasi nebo pfi cviCeni. MuzZete se ale také
zapotit, kdyz citite vztek, stres, uzkost nebo strach. Nemoci, jako je
rakovina a nizka hladina cukru v krvi, mohou také vyvolat poceni,
stejné jako menopauza a horecCka.

Uzivani urcitych |ékl, véetné hormonu §titné zZlazy a morfia, mize také
zpusobit poceni, stejné jako piti alkoholu nebo napoju s kofeinem nebo
konzumace kofenénych jidel, coz je stav znamy jako chutove poceni.

Kdyz télesna teplota stoupne, potni zlazy uvolfiuji vodu na povrch

kUzZe, ktera se rychle odpafuje a ochlazuje pokozku a krev pod ni. “Toto
je nejucinnéjsi prostredek termoregulace u lidi,” uvedli védci z
University of Mississippi Medical Center. Kromé ochlazovani ma poceni
také ,dulezité homeostatické funkce®, jako jsou: Napf.:

e Eliminace prebyteCnych mikrozivin z téla

» Eliminace odpadnich latek vznikajicich pfi metabolickych
procesech

e Vylu€ovani toxinu

e Podpora chronickych onemocnéni, v€etné kardiovaskularnich,
respiracnich a kloubnich onemocnéni

Zdravotni rizika z nadmérného nebo nedostateéného poceni

Télo spoléha na schopnost normalné se potit, a kdyz je tato rovnovaha
narusena, muze dojit k onemocnéni. Hyperhidroza je I1ékafsky termin
pro nadmérné poceni, které podle odhadu postihuje 4,8 % dospélych
ve Spojenych statech, neboli 15,8 miliona lidi.
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Je znamo, Ze hyperhidréza ovliviiuje sebevédomi, socialni interakce,
vztahy a volbu povolani, pfiéemz mnoho pacient uvadi problémy s
praci, Skolou, socialnim fungovanim a emoc¢nim zdravim. Témér
polovina — 48 % — uvadi, ze kvalita jejich zivota je Spatna nebo velmi
Spatna kvuli hyperhidroze.

Tento stav muze také vést k dehydrataci a koZznim infekcim. Mozna je i
souvislost se systémovymi onemocnénimi, nebot’ poruchy poceni
mohou svédcit o dysfunkci autonomniho nervového systému, zejména
sympatiku.

Hypohidréza, coz je nedostateCné poceni, a patologicka anhidréza, coz
je neschopnost se potit, jsou také potencialné skodlivé a mohou vést k
suché kuzi, vyCerpani z horka, upalu a smrti.

Poceni k prevenci a zmirnéni chronickych onemocnéni

V tradi¢ni perské mediciné se poceni pouziva k prevenci i |éCbé
nemoci. Podle pfehledového ¢lanku zvefejnéného v Galen Medical
Journal:

,Revize historickych lékarskych rukopist ukazuje, Ze ucenci tradi¢ni
perské mediciny (PM) popsali nékolik metod Ié¢by nemoci. Poceni je
Jjednim z nich, ktery hraje dulezZitou roli jak v prevenci, tak v Ié¢bé
nemoci.

Persti lekari si byli védomi zdravotnich vyhod poceni a verili, ze poceni
odstranuje odpadni latky, udrzuje zdravi tela a vyrovnava télesnou
teplotu.

Podle zasad PM muze kazda porucha vylu¢ovani zplodin latkové
vymeény a vyzivy vést k onemocnéni; Proto se k udrzeni lidského zdravi
a jako jedna z lé¢ebnych metod po mnoho staleti pouZivaji riizné
metody poceni a dokonce i diaforetické byliny.“
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Od fimskych lazni pfes skandinavské sauny az po aboriginské potni
chyse — poceni pro zdravi je znamé v mnoha kulturach po celém
svétée. Vyzkumnici piSi v Journal of Environmental and Public Health:

,Poceni ve spojeni s teplem a/nebo cvicenim bylo historicky
povazovano za ,,0Cisténi“ skupinami po celém svété...Poceni ma
potencial napomahat pri odstrariovani toxickych prvku z téla, a proto si
zaslouzi pozornost.

... Nejenze bylo pozorovano, ze poceni zvySuje vylucovani toxickych
prvku, které jsou predmétem zajmu v této praci, ale muze také
zvySovat vylu¢ovani rtiznych toxickych latek, jak bylo pozorovano u
pohotovostnich jednotek v New Yorku, nebo zejména perzistentnich
zpomalovacu horeni a bisfenolu -A...Optimalizace potencialu poceni
Jako terapeutického eliminacniho mechanismu si zaslouzi dalSi
vyzkum.”

L]
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Vyzkumnici zaznamenali nasledujici slibné funkce potu pfi detoxikaci:

e Pot muze byt dulezitou cestou pro vyluCovani kadmia, kdyz je
Clovék vystaven jeho vysokym hladinam

e Poceni v sauné by mohlo byt terapeutickou metodou ke zvySeni
vylu€ovani toxickych stopovych kovu

e Poceni by mélo byt prvni a preferovanou Ié€bou u pacientl se
zvySenymi hladinami rtuti v moci

Potni zlazy také vyluCuji antimikrobialni peptidy, které pomahaji
omezovat rlst rdznych mikrobu na kizi, coz potencialné pomaha
snizovat infekce nebo atopickou dermatitidu. Pfedpoklada se, ze
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antimikrobialni peptid dermcidin pochazejici z potnich zlaz hraje roli pfi
regulaci reakce vrozeného imunitniho systému na infekci a zranéni.

Mnoho toxint je ,,nejlépe vyluéovano potem*

Protoze pot je z 99 % voda, nékdy se tvrdi, Ze poceni neposkytuje
uziteénou prilezitost k detoxikaci. Casopis Temperature uvadi: “Uloha
poceni pfi vyluCovani odpadnich latek a toxinl se zda byt mala ve
srovnani s jinymi cestami eliminace ledvinami a gastrointestinalnim
traktem.”

Vyzkumy vSak ukazuji, ze toxiny se skutecné vyluCuji potem. Vyplyva
to ze studie v Archives of Environmental Contamination and
Toxicology:

,Zda se, Ze mnoho toxickych prvku je pfednostné vylu¢ovano

potem. Néktere toxickeé prvky, o kterych se predpoklada, ze jsou
uloZeny ve tkanich, byly detekovany v potu nékterych ucastnikda,
zatimco v jejich séru nebyly nalezeny. “Indukované poceni se zda byt
moznou metodou pro odstranéni mnoha toxickych prvki z lidského
téla.”

Koncentrace tézkych kovu niklu, olova a chrému v potu mohou byt 10
az 30krat vysSi nez v krvi a moci. International Journal of
Environmental Research and Public Health pokracuje: ,Fyziologové
dlouho povazovali poceni za u€inny a bezpecCny prostfedek detoxikace
a tézké kovy jsou vyluCovany potem, aby se snizila hladina téchto kovU
v téle.”

Tato studie zjistila, ze koncentrace niklu, olova, médi a arsenu v potu
byly vysSi, kdyz bylo poceni vyvolano dynamickym cviCenim nez pfi
navstéve sauny, ackoli koncentrace rtuti v potu byly nezavislé na
zpusobu poceni. Poceni bylo stejné.
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DalSi systematicky pfehled zjistil, ze u lidi s vySSi expozici arsenu,
kadmiu, olovu a rtuti byly ,koncentrace v potu obecné vyssi nez
koncentrace v plazmé nebo moci a denni vylu€ovani kizi bylo podobné
vyluCovani moci ,stejné nebo dokonce vysSi nez koncentrace. .Na
poceni je tfeba myslet pfi detoxikaci od toxickych prvk{.*

Bisfenol A je dalSi chemicka znecCistujici latka, ktera je bézné
detekovana v potu, v nékterych pripadech dokonce i tehdy, kdyz ve
vzorcich séra nebo moci nebyl nalezen zadny BPA.

Zdravotni pfinosy navstév sauny

Poceni v sauné je spojeno s mnoha zdravotnimi pfrinosy, v€etné pro
srdce, dychaci systém, klouby, chronickou bolest a

mozek. Pfedpoklada se, Ze jednim z mechanismu tohoto efektu je to,
ze teplo zatézuje srdce a telo podobné jako pfi cviCeni, a tim vytvari
podobné ucinky. Poceni je ale také soucasti IéCebného ucinku
saunovani.

Védci ve Finsku — kde je saunovani rozsirené — zjistili, ze muzi, ktefri
chodili do sauny c&tyfikrat az sedmkrat tydné v praméru na 15 minut,
méli o 66 % nizSi riziko rozvoje demence a 0 65 % nizSi riziko % nizsi
riziko rozvoje Alzheimerovou chorobou nez muzi, ktefi chodili do sauny
pouze jednou tydnée.

Waon terapie, forma suché sauny, ktera prohfiva celé télo, je také
spojovana s lepSim zdravim srdce, a to i u lidi s chronickym srdecnim
selhanim. Studie publikovana v ¢asopise JAMA Internal Medicine
zjistila, Ze muzi, ktefi chodili do finské sauny se suchym teplem
sedmkrat tydné, snizili riziko umrti na smrtelné srdecni problémy o
polovinu ve srovnani s témi, ktefi chodili do sauny jen jednou tydné. .

To platilo, i kdyz byly vzaty v uvahu matouci faktory, jako je koufeni,
krevni tlak a hladiny triglyceridd. Pokud jde o straveny Cas, nejvétsi
prinosy byly vidét u téch, ktefi se potili alespon 19 minut na sezeni.
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Studie uvadi: “Saunovani zpusobuje poceni kize, coz ma za nasledek
ztratu tekutin a zvySeni srdeCni frekvence, coz jsou fyziologickeé reakce
na vysokou teplotu... NaSe vysledky naznacuji, ze saunovani je
doporucenym zdravotnim navykem.”

Jak stimulovat poceni

Pravidelné navstévy sauny jsou jednim ze zpusobd, jak stimulovat
poceni, ale ne jedinym zplUsobem. Prakticky jakykoli druh intenzivniho
cvi¢eni zpusobuje poceni, stejné jako cviceni ve vysokych teplotach
nebo ve vytopené mistnosti, jako je télocvicna. B. s Bikram

joégou. Pokud se chcete v sauné paotit, existuje nékolik moznosti, v€etné
finské sauny, infrasauny na dalku a infrasauny na blizko.

Rozdil mezi infrasaunou a tradi¢ni finskou saunou je ten, Ze finska
sauna topi zvendi dovnitf, zatimco infrasauna zevnitf ven. Blizké
infraCervené sauny maji dalSi vyhody, protoze ucinnégji pronikaji tkani a
maiji vinoveé delky, které voda neabsorbuje.

Blizky infraCerveny rozsah ovliviiuje vase zdravi predevsim
prostfednictvim interakce s chromofory, molekulami absorbujicimi
svétlo v mitochondriich a molekulami vody. Blizké infraCervené svétlo
ma také IéCivé a opravné vlastnosti a pomaha optimalizovat dalSi
biologické funkce.

Pamatujte: Kdyz se hodné potite, ztracite také cenné tekutiny a
elektrolyty. Ujistéte se tedy, ze pijte hodné Cisté vody a nahradte své
elektrolyty. Kokosova voda je zpusob, jak pfirozené nahradit
elektrolyty. Mlzete také smichat Ctvrt Cajové IZiCky himalajské soli s
galonem Cisté, filtrované vody, abyste nahradili elektrolyty.
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