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Pri zvysenej fyzicke;
zatazi moze
pokozka reagovat

/-

neprijemnym
podrazdenim.

Telo sa pri fyzickej ndmahe potrebuje po-
tit — pre termoreguldciu aj vyluCovanie to-
xickych ldtok. Nadmerné mnozstvo potu,
najmiak nie je véas odstrdneny z povrchu
pokozky, moze vsak sposobit rozne zdra-
votné problémy — upchané péry, zapareni-
ny, akné a potnicky. Ked maz upchd pory,
vytvoria sa na pokozke ¢ierne bodky a koza
sa dostane do nezdravého kolobehu, ked
nemdze spravne dychat ani vyluovat to-
xické ldtky. Najlepsie je preto osprchovat
sa hned' po $portovej aktivite. Treba si viak
dévat pozor, ¢im sa umyvame. Niekeoré
sprchové gély mézu prijemne vonat, ale
pokozku prili§ vysu$uju a narusuju jej pri-
rodzené pH. Samotnd sprcha by mala trvat
priblizne pit mintt a ak chceme stavit na
istotu, mali by sme si kapit sprchovy gél

Ludské koZa funguje ako ochranné bariéra, ktora brani preniknutiu Skodlivych latok do
organizmu. Ak je narudena jej obranyschopnost, prejavi sa to navonok réznymi formami
i podrazdenia. Kozu chrani vrchna hydrolipidova vrstva, ktora je mierne kysla, ma hodnotu
pH od 4,5 do 5,5. Tento ochranny film naruSuje nadmerné pdsobenie zasaditych latok,
ktoré obsahuju najma klasické mydla, ale aj kyslin, ktoré telo vyplavuje s potom pri

: 8porte. Ochranny film zdravej pokoZzky sa za normélnych okolnosti asi po hodine obnovi,
: ak je vak vaznejsie narugeny, pokozke treba pomact zvySenou starostlivostou. Ak si nie
ste istf, ako na tom va&a koZza je, urobte si mensi test. Osprchuijte sa, osuste a pokozku
ni¢im nenatierajte. Neprijemny pocit suchosti by mal po desiatich az patnastich

: mintitach zagat pomaly ustupovat, a po hodine by ste uZ nemali pocitovat Ziadny
diskomfort. Ak je pokoZka citlivejSia, svoj ochranny film obnovuje pomalSie. V takom
pripade je dobré natierat ju po umyti kozmetikou s obsahom prirodnych olejov, ktoré ju

: posilni. Dobru sluzbu vam urobi aj Cisty kokosovy olej, ktory bezne kipite v drogérii.

OSETRENIE ZAPARENEJ POKOZKY
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ZAPARENE MIESTA NA POKOZKE, POTNICKY A INE FORMY PODRAZDENIA

SPOSOBUJU OKREM ZVYSENEJ FYZICKEJ NAMAHY AJ TIETO PRICINY:
Materialy, z ktorého je usité oblecenie teplom obleceni alebo v prekurenych
— najma tie, ktoré nedostatoc¢ne miestnostiach.

Krémy a masti, ktoré sa tazko

vstrebavaju do pokozky a mézu

odvadzaju pot z tela.
Lieky, ktoré zvySuju funkciu potnych
Zliaz. blokovat potné kanaliky.

Prehriatie, ktoré mé6ze nastat nielen pri
Sporte, ale aj pri neprimeranom, prilis

DIhsie lezanie v posteli, napriklad, ked
sa potrebujeme ,vypotit” pri chripke.

POTNICKY NIE SU LEN PROBLEMOM MALYCH DET/, VYSKYTUJU SA AJ NA

: POKOZKE DOSPELYCH LUDI, NAJMA SPORTOVCOV. DROBNE SVRBIACE

: VYRAZKY SA OBJAVUJU NAJCASTEJSIE TAM, KDE SA HROMADI POT — NA KRKU,
: VPODPAZUSI, POD PRSAMI AV OBLASTI SLABIN. AK SA PRINADMERNOM

: POTEN{ UPCHAJU VYVODY POTNYCH ZLIAZ, VYTVORIA SA PLUZGIERIKY, KTORE
i SAMOZU ZAPALIT. AKO URYCHLIT ICH HOJENIE?

SCHLADTE PODRAZDENE MIESTA - PokoZke, ktora svrbi a je opuchnut4, najlepsie
pomdZze chlad, napriklad v podobe studenej sprchy alebo studenych obkladov. Alebo si
i mdZete na postihnuté miesta priloZit vrecko s ladom.

i VYSKUSAJTE DOMACE RECEPTY — Poméct vam méze aj odvar z harmandeka alebo
kukuriénd mucka, ktora dobre vysusi zapal. Postihnuté miesta najprv oplachnite, osuste
a potom posypte. Ulavu mdzu priniest aj odvary z dubovej kory a Salvie.

Atleticka noha

Atletickd noha je vlastne mykéza noh, keort spdsobujt kvasinky, parazitické huby a ples-
ne. Dari sa im najmi v teplom a vlhkom prostredi, najmi v sprchovych kitoch vo fitnes
centréch a plavdrnach, preto tak casto postihuje aktivnych $portovcov. Zdrojom ndkazy
moze byt $upinka koze alebo mikroskopicky tlomok z nechta na dldzke. Koza sa méze
infikovat priamym kontaktom s ndkazou, napriklad, ak sa vo verejnej sprche pohybujete
naboso alebo nepriamo, ked si obujete prezuvky alebo papuce po niekom, kto uz je naka-
zeny. Podobne sa moze mykdza preniest aj ked' pouzijete cudzi uterdk. Priznaky vyzerajt
spociatku ako nendpadné skvrny, ktoré sa najprv objavia pod volnym okrajom nechta
a nespdsobuju védznejsie problémy. Postupne sa viak infekcia $iri k nechtovému l6zku,
necht zoZltne, potom zbelavie, zhrubne a odlupuje sa. M6Ze sa objavit aj svrbenie, boles-
tivy zdpal koZe, ktord s¢ervenie, praskd, zhrubne, olupuje sa a mokv4. Infekcia sa zvycajne
za¢ina irit medzi $tvreym a piatym prstom nohy. Cim skor ju podchytite, tym lahsie sa jej
zbavite. Liec¢ba pokrodilych stavov byva komplikovand a urcite sa nezaobide bez lekdrskej
pomoci. Napriklad, ak sa neodstrdni napadnuty necht, ndkaza méze ostat v nechtovom
16zku a odtial sa dalej rozrastat. NajlepSou prevenciou atletickej nohy je pravidelné umy-
vanie noh dezinfekénym mydlom. Po umyvani ich starostlivo osuste, neddvajte si ponozky
na vlhka kozu. Vo verejnych sprchich noste vlastné prezuvky, doma dbajte na Cistotu
dlazky a kobercov. Noste ponozky z ¢istej baviny a kazdy den si ich vymieniajte za ¢isté.
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jedinecné prirodné zloZenie
na ochranu citlivej pokozky tela
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Active Derm
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pré m iové
Active Derm

ABC Active Derm Cream
- vysokoaktivny krém
) na ochranu citlivej pokozky tela a v zahyboch
) na ochranu pred zacervenanim a bolestou koze

) prirodzene dezinfikuje a brani mnozeniu mikrd-
bov (napr. problémy v uzavretej obuvi, pri Spor-
tovani, priintertrigu, u deti pri zapareninach od
plienok a i.)

) na osetrovanie a upokojenie podrazdenej po-
kozky (napr. vnutorné stehnd, pod prstami -
tzv. atleticka noha, podpazusie, v laktoch, pod
prsiami a pod.)

) obsahuje zinok, estery kyseliny mlie¢nej, maka-
damiovy olej a dalsie aktivne latky na ochranu
pred vlhkostou, podrazdenim koze a na udrzia-
vanie jej zdravia

ABC Active Derm Wash

- aktivna mycia pe
na denné umyvanie k prevencii pred vihkos-
tou, podrazdenim a scervenanim pokozky v za-
hyboch (chodidla so zacervenanou kozou pod
prstami, vnutorné stehnd, slabiny, podpazusie,
pod prsiami...)

predchéadza vzniku problémov z podrazdenia

www.australian-bodyca
Vzorka krému zdarma na 0907 90¢

g ucinny pred a po namahe, najma aktivnom Sporte

na dosiahnutie ¢o najlepsich vysledkov pouzi-
vajte spolu s ABC ADerm krémom proti tvorbe
vlhkosti a mikrébom

Ziadajte / objednaijte si v lekdrni
alebo na




