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ŘEDMLUVA



STOPY NA KŮŽI A JAK JE ČTEME

 

 

Rozkládá se asi na ploše dvou čtverečních metrů a zahaluje všechno, co v sobě nosíme. Kůže je naše spojení s vnějším světem. Naše anténa. Může vysílat a přijímat, krmí naše smysly. Je objektem žádosti, naším ohraničením, je to fascinující nádoba, v níž vězí náš život – a současně je gigantickým biotopem pro bakterie, houby, viry a parazity.

Jak důležitá je pro nás kůže, prozrazuje naše řeč. Jsou dny, kdy se „necítíme dobře ve své kůži“, mnohdy je to tak, že by člověk „vyletěl z kůže“. V práci je třeba mít „hroší kůži“. Někdo při pohledu na velkého pavouka strachy zbledne a zděšeně prchá, aby si „zachránil kůži“. Přesto jen málo lidí ví, jak je kůže vlastně důležitá, jak funguje, a zejména kolik životně důležitých úkolů pro nás plní.

Především nás kůže chrání jako cihlová zeď před nebezpečnými vetřelci, například před původci nemocí, jedy a alergeny. Současně je tělu klimatizačním zařízením, které nás chrání před tím, abychom se nepřehřáli, nevychladli nebo nevypařili příliš mnoho vody, a tak se nevysušili.

Aby se kůži podařilo uchránit nás před všemi těmito nebezpečími, je permanentně v kontaktu s naším okolím. Měří teplotu, vyvádí na povrch všechny možné tekutiny a sekrety, přijímá světlo a proměňuje je v teplo. Kromě toho prozkoumává svými smyslovými buňkami, chloupky a receptory – kterých je asi kolem 2500 na čtvereční centimetr na konečcích prstů – zda je větrno, chladno nebo sucho, zda je nějaký předmět hrubý nebo hladký, měkký nebo tvrdý, špičatý nebo tupý. A podle nejnovějších výzkumů může kůže dokonce cítit a slyšet.

A to zdaleka ještě není všechno. Prostřednictvím kůže se dostáváme do kontaktu nejen se svým okolím, ale i s druhými lidmi. Věděli jste, že poselství kůže je rozhodující pro to, jakého partnera si zvolíme? Chuť kůže variuje od člověka k člověku a vůně kůže láká jen toho, kdo k někomu patří. Protože příroda usiluje o to, aby se to, co jsme zdědili, co možná nejlépe promísilo, a tak jsme zplodili zdravé, robustní potomky. Když se tedy setkají dva rozdílné kožní typy, slibuje to v případě plození potomků příznivé smíchání genů. A tady je dokonce skryté politické poselství – kůže nezná rasismus, doslova hledá geneticky rozmanitý vstup.

Je možné se přít o to, který je největší sexuální orgán člověka – zda mozek, který si maluje obrazy a fantazie a vytváří žádost, nebo kůže, kterou cítíme při lásce, na niž se díváme se zalíbením a která se při sexu viditelně změní. Žádné vzrušení bez nahé kůže. Žádná žádost bez kůže. Žádný tělesný dotyk bez kontaktu kůže. Silné myšlenky nám nahánějí husí kůži po těle. Dokonce oblast fetiše má co dělat s kožními symboly: lak, kůže a kožešina… Všechno jsou to erotické náhražky kůže!

Jak už jste si všimli, kdo se zaobírá tématem kůže, má co dělat se spoustou tabu. K tomu patří u mnohých lidí nahota – viditelné stydké oblasti a neviditelné pocity studu – ale i skutečnost, že kůže může mnohdy docela hezky vonět nebo páchnout, k tomu všechny ty podivnůstky a důlky, sekrety a kazy. Zkrátka mnohé, o čem neradi mluvíme nebo co nám možná připadá odporné, pochází nebo vychází z kůže – lupy, ušní maz, pupínky, mastnota, pot, plíseň na nohou a mnoho dalšího.

I při tématu pohlavních nemocí se raději mlčí, především když jde o to, kde k nim člověk přišel. Kožní lékaři jsou vždycky zároveň odborní lékaři pro venerologii, disciplínu, jejíž název se odvozuje od Venuše, bohyně lásky. Ta infikuje člověka nejen rozkoší, ale i syfilidou, kapavkou, genitálními bradavicemi, oparem, zánětem jater nebo HIV – nemocemi, které jsou z větší části na naší kůži viditelné nebo odtud míří do našeho těla.

Pro nás kožní lékaře to všechno nemá v sobě nic odporného, nás to dokonce fascinuje. My totiž myslíme a analyzujeme velmi smyslově – pozorujeme, škrábeme, tiskneme a čicháme. Povaha, konzistence a pach kožního onemocnění nám totiž pomáhají odhalit původce kožního problému.

Staří kožní lékaři měli dokonce nepochopitelně dekorativní a zvučné pojmy pro vlastně obtížné nebo nehezké kožní stavy. Zastřešující termín pro nežity, skvrny, vřídky a strupy tak zní „květy kůže“, krvácení na bércích způsobené křečovými žilami nazýváme „purpura jaune d’ocre“ (žluté a okrové tečkované krvácení) a zní to velmi elegantně francouzsky. Rudé nádory cév jsou pro nás „třešňové angiomy“, naveus flammeus (lidově oheň) jsou „skvrny červeného vína“ a světle hnědé jaterní skvrny jsou „skvrny café au lait“.

A když kůže praská, protože je suchá, nazýváme tento ekzém „craquelé“, což znamená popraskaný, zbrázděný. Kůže pak totiž vypadá trochu jako popraskaná vrstva barvy Michelangelovy nástropní fresky v Sixtinské kapli v Římě. Však víte – obraz o počátku světa a stvoření nahého svalnatého Adama, který natahuje ukazováček, aby dosáhl k Bohu a z jeho ukazováčku na něho mohla přeskočit jiskra života. Kolegové chirurgové nebo internisté se často smějí nám kožním lékařům – nazývají nás „povrchními lékaři“. Zcela neprávem, samozřejmě. My totiž máme hluboký ponor. Stejně jako kůže. Ta komunikuje nejen s naším okolním světem a s druhými lidmi, ale i s naším vnitřním světem. Kůže si čile vyměňuje informace s naším nervovým a imunitním systémem. A jak vypadá naše kůže, velice souvisí s tím, co se odehrává v našem nitru – jak se stravujeme, ale taky jak se nám daří psychicky.

Kůže je zrcadlem duše, obrazovkou, na níž se zviditelní příběhy z našeho nitra, z podvědomí. Jako dobří kriminalisté vášnivě pátráme na kůži po indiciích. Stopy nás často zavedou hluboko do nitra těla. Najednou objevíme, že kůže vypráví o duševním nedostatku, o stresu, o chybějící psychické rovnováze nebo o našich orgánech a stravovacích zvyklostech.

Vrásky svědčí o zármutku a radosti, jizvy o zraněních, strnulá mimika silně ovlivněná botoxem o strachu ze stárnutí, husí kůže o strachu nebo rozkoši a mnoho pupínků o přílišné konzumaci mléka, cukru a bílé mouky. Nadváha vede k tomu, že dostaneme infekci do kožních záhybů a suchá nebo upocená kůže je mnohdy znakem toho, že je něco v nepořádku s naší štítnou žlázou. Kůže je jako velký archiv plný stop a odkazů, přístupných i skrytých. A kdo v něm umí číst, užasne, jak často ono viditelné vede k neviditelnému.

Naše kůže je fascinující orgán, největší, jaký my lidé máme. Je to opravdu zázračné dílo přírody! Tato knížka má pomoci lépe porozumět naší kůži, a tím i nám samým. Pojďte společně propátrat tuto fascinaci, a rychle zjistíte – jde to pod kůži!

 


 

ČÁST I 



V PODZEMNÍ GARÁŽI ANEB VRSTVY NAŠÍ KŮŽE
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Představte si naši kůži nejlépe jako budovu s třemi poschodími, budovu, která nestrmí do výšky, ale dovnitř do země, jako podzemní garáž. Z vnějšku se díváme na střechu podzemní garáže, rohovitou vrstvu. Tu osvětluje slunce. Představme si, že je z velmi odolného, transparentního materiálu, třeba z mléčného skla, proto do suterénu, do pokožky, a dokonce do druhého suterénu, do škáry, taky ještě pronikají nějaké UV-paprsky. Ve třetím suterénu je dost temno. Na této podzemní garáži je napínavé, že v každém podlaží, v každé vrstvě kůže, se nacházejí charakteristické indicie a stopy, které prozrazují, jak na tom jsme.

Neztrácejme už tedy čas a zahajme prohlídkovou trasu po naší kožní budově.

 


 

1 PRVNÍ SUTERÉN.

 

EPIDERMIS ANEB ŽÍT A ZEMŘÍT

 

 

Tady se nachází pokožka, takzvaná epidermis. Epi je z řečtiny a znamená „na“. Dermis je rovněž z řečtiny a míní se tím „kůže“. To je vrstva, kterou přímo můžeme vidět a cítit. V normálním případě je jen 0,05 až 0,1 milimetru tlustá, a proto je výhradní a hrdinnou nositelkou naší ochranné bariéry kůže a ochrany před kyselinami. Může ale taky při trvale vysokém tlakovém zatížení, jako třeba na chodidle, ztloustnout a vytvořit až dva milimetry tlusté mozoly. Přebírá důležité obranné funkce navenek i dovnitř, zabraňuje pronikání chemikálií, jedů a alergenů, bojuje proti biologickým atakům patogenů všeho druhu a čelí i mechanickým vlivům, podobně jako ochranná vrstva proti poškrábání na mobilním telefonu. Pokud pozorujeme pokožku pod lupou, rozeznáme jemné linie, které probíhají různými směry a vytvářejí malá pole, která se podobají geometrickým tvarům – například kosočtverce, lichoběžníky a jiné mnohoúhelníky. Tento zvláštní kožní vzor se taky nazývá „kožní pole“, neboť to trochu vypadá, jako bychom hleděli ze vzduchu na zemědělskou krajinu s obilnými poli a loukami. Když se ostatně podíváme na pokožku v průřezu, vidíme, že kožní pole není nijak rovná krajina, ale hezky pahorkatá. Vysoké plošiny se střídají s horskými hřebeny. V údolích rostou vlasy, na hřebenech ústí potní žlázy. I mazové žlázky se nacházejí v oblasti kožního pole. Jejich vyústění je velmi dobře vidět ve tváři – jsou to póry. Strukturu pole nejlépe rozeznáme na zádech, na článcích prstů a na kolenou. Jen naše dlaně a chodidla vykazují jiné vzorování kůže. My lékaři to nazýváme bezsrstá kůže.

Na dlani probíhá mnoho malých brázd paralelně, jako na poli, které bylo právě zoráno. Tyto brázdy vytvářejí velmi individuální reliéf, který je u každého člověka jiný. Tato jedinečnost pomáhá při identifikaci osob, třeba s pomocí slavného otisku prstu.

Proč se ale pokožka namáhá, aby vybavila tělo dvojím typem kůže? Je to prosté: bezsrstá kůže na dlaních a chodidlech je stabilnější než kožní pole. To je při běhu, hmatání a uchopování velká výhoda. Kromě toho na ní chybí ochlupení a mazové žlázy. Zato má o to víc potních žláz.

Než si nyní pomyslíte, fuj, jak obtížné, zpocené ruce a nohy – evoluce při tom rozhodně měla něco na mysli. Pot činí kůži neklouzavou, proto se může se zpocenou nohou lépe prchat, když se před námi objeví medvěd. Pro naše předky to byla přednost v boji o přežití. A pokud snad museli utéci na strom, pomáhala jim při lezení zpocená ruka. Přilnavost ke kmeni stromu je pak lepší.

I když to zní zvláštně, naše tělo a naše kůže jsou stále ještě doma v drsné době kamenné, kde nás každým okamžikem ohrožovala divá zvěř. Že jsme vyměnili step za velkoměstskou džungli, byla svévole, se kterou se nepočítalo!

 

 

KÁMEN NA KÁMEN – OCHRANNÁ BARIÉRA KŮŽE

 

Snad nejdůležitějším úkolem pokožky je, aby nás bránila před vnějšími vetřelci. To činí tak, že vytváří robustní ochrannou vrstvu, takzvanou ochrannou bariéru kůže.

Jak vzniká?

Podívejme se ještě trochu podrobněji na výstavbu pokožky. Je složená ze čtyř vrstev: z „dětské buněčné vrstvy“ (bazální buněčné vrstvy), „pubertální vrstvy“ (trnové buněčné vrstvy), „dospělé buněčné vrstvy“ (zrnité vrstvy) a konečně z vrstvy mrtvých buněk (rohovějící vrstvy). Všechny vrstvy pokožky začínají svůj život jako dětské buňky. Z nich se vyvinou během čtyř týdnů všechny ostatní typy buněk až k vlastní bariérové vrstvě zcela nahoře. Pokožkové buňky putují při své životní pouti z nitra na povrch.
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Ale pěkně popořadě: podpůrná vrstva prvního suterénu (epidermis) je zvlněná stabilní membrána. Na ní sedí dětské buňky pěkně v řadě. Při prvním kroku uzrávají k mladým dospívajícím, takzvaným trnovým buňkám. Dřívější badatelé zkoumající tkáně chtěli pozorovat buňky pod mikroskopem a předtím je – jak bylo tehdy obvyklé – naložili do formalinu, aby je stabilizovali. Přitom se buňky scvrkly a byly k sobě přilepené už jen malými ztuhlými vlákénky. To jim dalo trnitý vzhled, podobný směsi z mořských hvězdic a ježků.

Trnité buňky mají dost důležitý životní úkol – produkují zarputilou bílkovinu keratin, všeobecně známou jako rohovina. Proto se trnité buňky v odborném žargonu nazývají keratinocyty. Z rohoviny nejsou jen vlasy a nehty, je důležitá – jak hned ještě uvidíme – také pro robustní ochrannou kožní bariéru.

Nejdřív ale buňky dál uzrávají a ve své třetí životní fázi se stávají zrnitými buňkami, které odpovídají zaměstnaným dospělým. Nyní dosahují pokožkové buňky maxima své produktivity a produkují malé kuličky, které obsahují tuk, keratin a jiné bílkoviny, jimiž jsou pak napěchované. A po tomto naplněném profesním životě učiní rozhodující krok pro stavbu ochranné bariéry kůže. Jak to dělají? Inu tak, že odumřou. Avšak není to žádný důvod k truchlení.

Když buňky zrnité vrstvy odumřou, stanou se rohovějící vrstvou a tvoří ochrannou bariéru proti vnějšímu světu. Mrtvé buňky se poznají podle toho, že ztratily své buněčné jádro. Bez buněčného jádra nemůže buňka pracovat, provádět látkovou výměnu, nemůže dále zrát, protože v buněčném jádru je obsažená lidská DNA, veškerá genetická informace. Ta řídí život v buňkách a v organismu. A v zrohovatělé vrstvě už nejsou vůbec žádná buněčná jádra viditelná, všechno je mrtvé, odumřelé…

Pod mikroskopem je ale vidět, že tyto buňky vypadají jako malé cihličky. Jsou sice miniaturní, ale velmi robustní, protože jsou složené z tvrdého keratinu (tedy rohoviny). Tyto malé, stabilní, mrtvé zrohovatělé buňky jsou vložené do maltovité substance. Ta nejen dobře drží cihličky pohromadě, ale taky se stará o to, aby dovnitř případnými mezerami nepronikla žádná cizí tělíska. Podle toho nazýváme my dermatologové tento útvar podobný zdivu „model cihel s maltou“.
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Malta sestává z kuliček zrnitých buněk. Když zrnité buňky odumřou a stanou se zrohovatělou vrstvou, jejich kuličky vysypou svou dědičnou informaci, skládající se z bílkoviny a hodnotných tuků. Znáte je z reklamy na výživné krémy s „hodnotnými ceramidy“. Takové krémy se snaží imitovat bariérové tuky naší kůže. Než však honem pospíšíte do nejbližšího kosmetického salonu, přidávám malé upozornění: Dosud se ještě žádnému vědátorovi, natož pak výrobci krémů nepodařilo tento zázrak napodobit. Něco takového skutečně dokáže jen tělo.

Co se ale stane, když se kožní bariéra přece jen poškodí a vzniknou v ní díry? Pak trhlinami ve zdivu a maltě proniknou do hloubky naší kůže vetřelci – alergenní látky, patogeny a chemikálie. Kromě toho nemůže být už dobře uzavřena tkáňová voda, dostává se příliš rychle a v příliš velkém množství do vnějšího světa.

Následkem toho je, že naše kůže vysychá a vypadá unaveně a vrásčitě. Kde se ztratí tuk a vlhkost, je kůže ochablá, a často začne dokonce svědit. A pokud máme smůlu, stane se z toho atopický ekzém s trhlinami, a když máme ještě větší smůlu, usadí se pak na tom ještě prudká kontaktní alergie. Vidíte už, že naší největší prioritou by mělo být udržet bariérovou funkci naší mrtvé zrohovatělé vrstvy nebo ji přinejmenším reparovat, když je poškozená. Jak toho můžeme nejlépe dosáhnout, se dozvíte později.

 

 

KOŽNÍ ŠUPINY, LUPY

 

Víte, co je mantrailing? Je to metoda pátrání po pohřešovaných osobách za pomoci speciálně vycvičených psů. Jak se psům podaří sledovat stopu nějakého člověka? Vyčenichají pach ztracených kožních šupin. Kdybych se teď před vás postavila a zeptala se: „Ztrácím právě teď kožní šupiny?“, pak byste zřejmě odpověděli záporně, protože na mém černém svršku nejsou žádné viditelné částečky. Skutečnost je ale taková, že všichni permanentně ztrácíme malé zrohovatělé buňky, které už nejsou zapotřebí, a dělají tak místo dorůstajícím novým mrtvým zrohovatělým buňkám – celkem vzato každý asi 40 tisíc kožních šupin. Za minutu! Souhrnně to dělá až deset gramů za den.

Co se tam přesně děje?

Nuže, naše zrohovatělé buňky měly naplněný život, nejdřív čtyři týdny zrály, pak úspěšně odumřely, nějakou chvíli se ještě držely na těle, chránily naši kožní bariéru ve formě malých cihliček a pak se, jedna po druhé, od nás odpojily. Když všechno probíhá dobře, odloupnou se tiše a lidské oko to ani nezaznamená.

Ale běda, když nastane okamžik, kdy jsou šupiny, tedy lupy pro nás viditelné! Pak jsme trapně dotčeni, pak se nám to nezdá přitažlivé, ale neestetické. Límec plný lupů je znamení, že něco není v pořádku. Mnohdy je dorůstání buněk prostě příliš silné, odehrává se příliš rychle a především nezpůsobně.

Ve změti dorůstajících a odumírajících buněk se může přihodit, že ještě žijící trnité buňky prostě přeskočí fázi zrnitosti a putují přímo do vrstvy rohovějících buněk. To je srovnatelné s přeskočenou pubertou. Tato fáze slouží přece uzrávání a odloučení od rodičů. Pokud keratinocyty neměly čas k dozrání, nedokázaly se rozloučit s rodičovským domem a spořádaně se odloupnout, osamostatnit se. A to je pak špatné pro kožní ochrannou bariéru, protože buňky s buněčným jádrem nejsou vhodné jako cihličky. A maltu tyto buňky taky ještě nevyprodukovaly. Neměly ani čas v klidu odumřít a lepí se dost pevně na své souputníky. Proto taky nemohou tiše a nenápadně odpadnout, ale shlukují se a oddrolují se v chomáčcích. Kamarády vezmou hned s sebou, ať už chtějí nebo ne. Teprve shluky tisíců k sobě nalepených zrohovatělých buněk vnímáme svýma očima jako lupy. Lupy vznikají především při zánětech pokožky, které se nazývají ekzém. Každý sebelehčí zánět pokožky vede k urychlenému odpadávání buněk, protože tělo se chce něčeho zbavit, podráždění, alergie, zárodku nebo suchosti. A kůže věří, že se této zátěže rychleji zbaví zvýšeným obratem buněk: při ekzémech a lupénce obnáší doba putování buněk pokožkou jen asi pět dní místo čtyř týdnů. Pokud tedy můžeme šupiny vidět, máme vždycky co dělat s poněkud chorobným stavem, který se buď časem sám srovná, nebo musí zasáhnout lékař. Vedle suchého, alergického a dráždivého ekzému existuje taky mastný ekzém s mastnými šupinami: pokud se tvoří příliš mnoho kožního tuku, mohou se v pórech příliš rozmnožit kvasinky, protože ty milují tuk a požírají ho. Produkty vyměšování těchto kvasinek pak dráždí kůži. Ta reaguje stejně jako vždycky – už tušíte čím – odloupáváním.

Kvasinky nejsou naštěstí nakažlivé, žijí u nás všech v pórech a agresivní jsou jen tehdy, když se příliš nažerou tuku. Přitom mají rozkošné jméno, podobné pohádkovému draku: malassezia furfur. Aby mohli vynalézaví dermatologové tohoto draka spoutat, musí nejdřív přezkoušet, zda jsou šupiny suché, nebo mastné. To učiní tak, že srovnají barvu a jejich chování: bílé a drolivé jsou „suché šupiny“, žluté a lepivé jsou „mastné šupiny“. Pokud tyto mastné šupiny rozmělníte mezi prsty, zanechají olejovitý film.

Obzvlášť muži trpí mastným ekzémem. Často přicházejí do ordinace a zůstanou nejdřív překvapení, když řeknu: „To není suchý ekzém, naopak, je mastný.“ Snaží se mě přesvědčit: „Ne, paní doktorko, já mám skutečně velmi suchou kůži. Ta se odlupuje vždycky vpravo a vlevo od nosu, na čele, na hlavě a na obočí, mnohdy dokonce v uších!“

„A co proti tomu děláte?“

„No, já sáhnu prostě po krému své ženy, však víte, jak propagují vydatnou noční péči pro zralou ženu od čtyřiceti let. To si natřu na suchá místa, a příští ráno jsou všechny lupy pryč!“

A já k tomu v duchu dodávám: „Ale zarudnutí přirozeně zůstane,“ protože příčina – zmnožený kožní maz – nadále zůstává. Mastný nebo taky seborhoický ekzém se objevuje tam, kde jsou mazové žlázy velké, a produkce tuku je proto vysoká: na hlavě, v uších a v T-zóně, tedy na čele, obočí a v oblasti nosu. Kdo se snaží odstranit lupy mastným krémem tím, že je změkčí, nadměrně přetíží kůži i póry jen ještě větším množstvím tuku. To se moc líbí kvasince malassezii, zánět kůže se zhorší, i když se lupy na pár hodin krémem odstraní! Mastný krém je tady přesně to nejhorší. Protože, jak jsem uvedla, ne všechno, co se odlupuje, je vždycky suché! Dermatolog v tomto případě sáhne k protizánětlivé a protikvasinkové terapii s šampóny a gely, které neobsahují tuk, v nejhorším případě zastaví produkci mazu tabletami.

 

 

KYSELINOVÝ OCHRANNÝ PLÁŠŤ A MIKROBIOM

 

Krásná žena, která vypadá velmi čistě a svěže, přejíždí dlouhými nehty po své sametové kůži. Z éteru zaznívá podmanivý hlas, který vás informuje o mýdlu s „přirozenou ochranou“ vaší kůže. Avšak dokáže to nějaké mýdlo? A co je vlastně tenhle ochranný plášť proti kyselosti?

Pokud bychom se neptali reklamních agentur, ale chemického laboranta, tak by vysvětlil, že kyselina má velmi nízkou pH-hodnotu, asi 1–2, louh naopak pH-hodnotu mezi 11–14. Neutrální je hodnota pH 7, která se například naměří ve vodě.

Abyste si to mohli lépe představit: bateriová kyselina, která je příšerně žíravá a extrémně nebezpečná, má pH-hodnotu pod 1, a je zajímavé, že ji přímo následuje žaludeční kyselina s pH-hodnotou 1–1,5. Náš žaludek je proti těmto žíravinám obdivuhodným způsobem obrněný, protože se chrání vrstvou sliznice a produkcí louhu proti náporu kyselosti.

Citronová šťáva má pH-hodnotu 2,4, následuje ocet s 2,5. K tomu se řadí vagina s hodnotou 3,8–4,5. Povrch kůže člověka má pH-hodnotu od 4,7–5,5. Lidská slina je s hodnotou 6,5–7,4 již lehce alkalická, mýdlový roztok má pH-hodnotu 9–11, a klasická „matka všech louhů“, bikarbonát sodný, má pH-hodnotu kolem 14.

Vidíme tedy, že naše kůže není žíravá, ale přesto docela pěkně kyselá. Mnohé kyseliny na naší kůži jsou konečné produkty látkové výměny, odpad ze zrohovatělých buněk, kožního mazu – a z našeho potu. Ten obsahuje kyselinu mléčnou a další „ovocné“ kyseliny, které známe z kosmetického průmyslu, z krémů, které slibují „lehký peeling“ kyselosti. Kyseliny leží na zrohovatělé vrstvě, naší cihličkové zdi, a snižují tam nejen pH-hodnotu, ale přirozeným způsobem vážou vodu, a sbírají tak vlhkost pro nejvrchnější vrstvu. Nazývají se proto taky „natural moisturizing factors“, přirozeně zvlhčující faktory. Opět něco, co se kosmetický průmysl snaží zoufale imitovat, když nabízí „hydratační krémy“.

Že je pH-hodnota kůže tak důležitá, souvisí s mnohými organismy, které na ní žijí. Naše kůže je totiž tvrdá dlažba. Tady se nikdo nehýčká, tady vládne pouliční boj. Konkurenční klany a gangy z virů, hub, kvasinek, roztočů a z několika set až tisíců druhů bakterií se permanentně udržují pod kontrolou. To nazýváme mikrobiom. Lidský mikrobiom se vytvářel po miliony let a je souborem všech patogenů na našem těle i uvnitř těla – na kůži, v ústech, v genitální a anální oblasti, jakož i ve střevech. Jen jedna ze čtyř buněk lidského těla je lidská, zbytek, tedy 75 procent buněk, jsou naši hosté, kteří obývají všechny vnější a vnitřní plochy našeho těla. Na každém jednotlivém člověku a v něm žije gigantické množství bakterií, které pokaždé představuje asi tisícinásobek veškeré lidské světové populace.

Mikroorganismy ve střevě jsou už dost dobře prozkoumány, avšak věda poznává, že kůže v tomto směru strčí střevo do kapsy. Normálně nerozpoutají mikrobiomoví hosté naší kůže žádnou výtržnost, protože se klany vzájemně kontrolují a brání jednostrannému převzetí moci. Kůže slouží mikrobiomu jako hostitel – a kyseliny na ní se starají o dobré klima a dobrou strukturu půdy. Naše kůže nabízí místo až několika milionům krátkodobých a trvalých hostů. Mikrobiom dělá z vděčnosti dveřníka. Protože jinak by nám to šlo pod kůži mnohem víc, než by nám bylo milé. Mikrobiom produkuje obranné zbraně proti škodlivým vetřelcům, určitý druh antibiotik. V úzké spolupráci s dalšími lidskými obrannými látkami hraje podstatnou roli pro naši obranu, a funguje dokonce jako trenér imunitního systému. To je třeba si představit. Bez mikrobiomu bychom byli ochablou hromádkou bezbranných buněk. Kromě toho se klany patogenů starají o to, aby náš imunitní systém taky skutečně bojoval jen proti zlým vetřelcům, a ne snad proti některému z usazených slušných klanů, které mají právo na pobyt a pohostinnost.

Takže náš mikrobiom potřebujeme! A intaktní kyselinový ochranný plášť tvoří optimální živnou půdu pro tyto nám příznivě nakloněné hosty. Hygienickými opatřeními, tělesnou péčí, léky, oblečením, očkováním, dezinfekčními prostředky, antibiotiky, stravou, UV-paprsky a mnohým dalším ostatně neustále hloupě měníme existenční základnu mikrobiomu a zabíjíme při mytí rukou důležité patogeny. Ostatně i porod císařským řezem narušuje vývoj zdravého mikrobiomu pro dětskou kůži, protože chybí mnoho cenných bakterií z vaginy matky – matčiny první dárky pro silný imunitní systém dítěte. Výdobytky dnešní doby, byť často sebelepší a život zachraňující, přinášejí také zadním vchodem do domu nemoci…

 

 

TĚLESNÉ ZÁHYBY

 

Kůže přirozeně pokrývá i všechny naše tělesné záhyby. Pro pokožku jsou to zcela zvláštní místa, protože v těchto temných výklencích, kde je málo vzduchu, je usazena spousta choroboplodných zárodků. V podpaží, v análním záhybu, v tříslech, pod prsy a mnohdy, podle množství podkožního tuku, taky v břišních a zádových záhybech jsou podmínky pro patogeny obzvlášť příznivé – vlhko, teplo, málo světla. V takové útulné kompostové atmosféře se mikroorganismům dobře žije a množí.

Jak k tomu dochází?

Díky kontaktu dvou kožních ploch proniká do těchto partií zřídkakdy vzduch a voda se z kůže špatně odpařuje, tak jako by byla utěsněna plastovou fólií. Voda se hromadí, a jako na dětském zadečku v plínce dochází rychle k změkčení kožní bariéry. Vylučovaná tělesná vlhkost a nahromaděný pot zůstávají v tělesných záhybech a slouží jako domácí dráždidlo. Kvasinky jako Candida albicans, které vylučují známou plísňovou infekci, tzv. „soor“, a bakterie milující tělesné záhyby nacházejí perfektní živnou půdu.

A je to ještě horší: spousta pachových žláz, obzvlášť v podpaží, v anální a genitální oblasti, změní pH-hodnotu, která je na kůži normálně kyselá (kolem pH 5), směrem k alkalické. Pachové žlázy jsou zvláštním druhem potních žláz a naše vlastní flakony parfému. Ústí do vlasových folikul a vypařují do okolí feromony, které působí jako sexuální atraktanty.

Tyto žlázy se vyvíjejí teprve hormonálními změnami během puberty. Sekret je trochu viskózní, mléčný a lehce alkalický.

K urychlené činnosti přivádí tyto žlázy hektická část našeho vegetativního nervového systému, stresový nerv sympatikus. Kdo má strach ze psa a při jeho spatření je ve stresu, podvědomě stimuluje tyto žlázy a je pro psa pak tím spíše pachově zajímavý. Však taky pes nestydatě u člověka nejdřív čmuchá mezi nohama, zaujmou ho žlázy. Tam to prostě nádherně a intenzivně páchne.

Kontakt kůže s kůží vede k dalšímu aspektu, který činí tělesné záhyby atraktivní pro spoustu patogenů, bakterií a kvasinek: tření na sobě ležících kožních partií. Lehce se tu vyvine takzvaný vlk, tedy mechanické odření a opruzení už beztak změkčené bariérové vrstvy. Je logické, že obzvlášť nadváha s velkými třecími plochami a hlubokými tělesnými záhyby, ale i silné pocení jsou příznivé pro podráždění a infekce v tělesných záhybech.

Usilovné mydlení tělesných záhybů alkalickými mýdly zhoršuje pH-hodnotu dramaticky ve směru 8 až 9. Nežádoucí kolonie bakterií, které se rády živí sekretem potních a pachových žláz, se tak můžou tím spíš množit. Nepříznivý vedlejší efekt? Rozvíjí se nepříjemně sladké tělesné aroma.

Podceňovaný záhyb je ostatně i za uchem. Během studia na odbornou lékařku jsem chodila na konzultace k primáři, který se ve fázích nejvyšší koncentrace v zamyšlení škrábal prsty za ušima. Odškrábnuté kašovité kožní částečky následovně dál drtil mezi prsty a nakonec k nim s požitkem přičichl. Mě to pokaždé naprosto odvedlo od obsahu rozhovoru, soustředěně naslouchat bylo prostě nemožné. Já doslova cítila nasládlé kvasinkové kultury. Na závěr našeho pracovního setkání mi pak primář pravidelně velmi srdečně potřásl rukou. S prsty, na nichž ulpěla směs z kožního mazu a potu. Nehledě na to, co se odehrávalo v mých představách, ukazuje tato malá příhoda exemplárně, jak se to má s lidskou zálibou ve výměšcích vlastního těla a s tím souvisejícími pachy. Co se nám možná na našem protějšku hnusí, připadá nám u nás samých naprosto pozitivní, příjemně uvolňující nebo, jak říká psychoanalytik, „autoeroticky stimulující“. Ano, je to chuť „pohrávat si sám se sebou“, a vměšuje se do toho možná i nádech hrdosti nad tímto fascinujícím tělesným produktem.

Psychoanalyticky se vysvětluje rozkoš z vlastního sekretu, pachu nebo dokonce zápachu ostatně jako pozůstatek z anální fáze dětského sexuálního vývoje, když bylo dítě ještě hrdé na vlastní hromádku.

 

Viva la diva aneb Zadek nepůsobí vždycky jen radost.

Velký anální záhyb je mezi všemi tělesnými záhyby primadonou. Když se totiž mluví o análním záhybu, asociují se tak rozdílné věci jako u žádného jiného tělesného záhybu – jedni myslí okamžitě na vyprazdňování, jiní na hygienu a zase jiní na konečník jako sexuální orgán. Kůže kolem konečníku je citlivá a jemná, spousta nervových vláken, které to způsobují, ji činí erogenní zónou.

Četná bakteriální flóra, množství pachových a potních žláz, třecí kontakt kůže s kůží při pohybu jakož i hygienické chování kolem konečníku současně způsobují, že anální záhyb je velmi senzibilním místem náchylným k nemocem.

Sotva existuje jiná část těla, kde protiklady jsou tak těsně u sebe: hezký zadek je jak pro ženy, tak i pro muže absolutním poutačem a možným spouštěčem sexuální žádosti. Spojujeme s ním erotiku, s pevným mužským zadkem asociujeme dobrou potenci a s velmi ženskými křivkami plodnou pánev. A přesto existuje jedna stránka na zadku, o které se nerado mluví. Například když nepříjemně páchne nebo když to tam svědí.
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Zápach pro nás má obecně alarmující funkci. Když to někde páchne, kryjeme se, zápach signalizuje, že tam číhá nebezpečí pro osobu a druh. Kde to páchne, existuje potenciálně riziko nemoci. Člověk jako archaická bytost okamžitě přechází do režimu sebeobrany, dýchá mělce nebo zadržuje dech, dokonce má tendenci uprchnout. Prdy, které někdo cizí zanechal třeba ve výtahu, jsou opravdovou noční můrou pro náš čichový orgán. Je ale zajímavé, že naše vlastní pachové stopy jsou z toho vyňaty.

Jak jsem už řekla, estetika a erotika naší zadnice je v příkrém kontrastu k tomu, co dalšího s ní spojujeme. Téměř každý člověk udělá ve svém životě přinejmenším jednou zkušenost se svěděním na zadku, ale málokdy o tom mluví – je to tabu v tabuizovaném záhybu. Příčiny svědění v anální oblasti jsou různé. Nejcitlivější z tělesných záhybů reaguje velmi rychle. Anální kůže je tak jemná, že i nejmenší zranění při příliš silném čištění, zranění při sexu, tření při sportu ve spojení s potem a ochlupením análních záhybů velmi rychle vyvolávají svědění.

Nejčastější příčinou není, jak se většina lidí domnívá, nemytý zadek, ale naopak příliš intenzivně mydlený, a tím těžce zkoušený. A když to tam svědí, myslí si člověk, že je třeba anální záhyb tím pečlivěji umýt, „protože je určitě špinavý“. Okamžitě začne už beztak zkoušenou kůži navíc týrat ještě víc, většinou alkalickým mýdlem. Velké je zoufalství a zklamání, že navzdory drhnutí a mydlení jsou stále ještě cítit pachové zbytky. Takže ještě jednou pořádně namydlit, na závěr možná vyleštit ještě voňavými kapesníčky – vše marno.

Tohoto osobitého pachu zadku se nezbavíte žádným hygienickým produktem světa! Není způsobený ani špínou, ani zbytky stolice, nýbrž tělesnými pachovými žlázami. Měli byste to tedy přijmout jako dané přírodou. Podobné platí ostatně i pro pach v genitální oblasti.

Radikální mydlení zadku vede proto ke svědění, protože se v rozetě nashromáždí zbytky mýdla. Jméno rozeta má svůj původ v tom, že sphinkter – vnější svěrač anusu – má spoustu malých záhybů, které vypadají jako květ růže. V těchto jemných záhybech, které tvoří přechod k anální sliznici, se může ledacos zachytit – například zbytky mýdla, které na tomto senzitivním místě působí toxicky. Rychle vznikne svědivý anální ekzém. Začarovaný kruh z intenzivního mytí, a tím ještě horšího svědění jde do dalšího kola.

Přesto se musí při análním svědění pátrat po dalších příčinách, vedle nemocí jako lupénka a neurodermatitida mohou citelně narušovat klid v análním záhybu hemoroidy. To jsou křečové žíly v anusu, přímo za svěračem. Trpí jimi každý třetí člověk. Ty vlastně slouží k tomu, aby řitní otvor utěsnily jako nafouknutelný těsnicí kroužek, a zabránily tak unikání stolice nebo slizničních šťáv. Když se však tyto žíly opotřebují a vypadají jako vyboulené hadice, mokvá uzavírací mechanizmus a z konečníku uniká malé množství tekutin, které se shromažďují v rozetě a análním záhybu, dráždí kůži a rovněž způsobují svědivý anální ekzém.

 

Živoucí svědění – když někoho něco hryže

A nyní ještě jedna intimní otázka – měli jste už někdy červy? I ty můžou dát análnímu záhybu zabrat. Je to neskutečně svědivá záležitost. Červy si děti obzvlášť rády přinášejí z mateřské školky. Bílí červi jsou jen asi jeden milimetr tlustí a nejsou delší než zhruba centimetr. Dostanou se do těla kožním kontaktem, znečištěnými potravinami, přes prádlo, ale taky prostě vdechnutím poletujících červích vajíček. Tento prach takříkajíc odpadl jinému onemocnělému člověku z řitního otvoru, dostal se na prsty a odtud putoval dál. Celé tři týdny není tento vajíčkový prach infekční. Proto je obzvlášť smysluplný standardní tip pro děti (a dospělé), aby si po použití toalety umyly ruce. Pokud už jednou tento prach spolkneme, potřebují vajíčka jeden až čtyři týdny, aby uzrály v opravdu nádherný exemplář. Samičky pak putují za noci ze střeva ven na zadek a nakladou tam až 15 000 vajíček najednou. Lezoucí červi jsou na kůži plasticky cítit. Svědí to jako čert! Kdo se pak na zadku poškrábe, dostanou se mu vajíčka pod nehty resp. na pyžamo, prostěradlo, na matraci… Je to začarovaný kruh. Avšak ne vždy dojde ke svědění na zadku. U dívek dochází mnohdy „jen“ k poševní infekci se zánětem a výtokem, většinou projevují postižené děti pouze podrážděnost, někdy trpí nechutenstvím, nevolností, ztrátou váhy, špatnou koncentrací, bledostí. Ne každý deficit pozornosti je tedy hned ADS – mnohdy to jsou jen červíci. Pokud chcete zjistit, zda tomu tak skutečně je, existuje pedagogicky cenný experiment, který se dá provést v kruhu rodiny ráno přímo po probuzení a před prvním odchodem na toaletu: vezměte kousek lepicí pásky, nalepte ji na zadnici toho, kdo je podezřelý, že má červy, a pak ji pomalu opatrně zase stáhněte. V „ideálním případě“ na pásce zůstanou vajíčka, a když to probíhá úplně báječně, dokonce kousky červů. Pak už jen rychle vložit pásku pod dětský mikroskop a hrozný útok je hotový před snídaní.

 

Přirozená ochrana pro tělesné záhyby

Pro akci „zdravé tělesné záhyby“ tu najdete několik důležitých tipů:

Používejte kyselé (ne alkalické) a synteticky vyrobené mycí prostředky. Ty se dají na rozdíl od klasických mýdel při výrobě nastavit na neutrální pH-hodnotu kůže 5,5.

Účinné je navíc „vysušení“ zón, kde leží kůže na kůži, pomocí prodyšných bavlněných kalhotek, které leží hezky hebce a vzdušně na zadku. Tanga se naopak postarají o dodatečné tření. Při velkém poprsí pomůže prodyšná pevná podprsenka, aby prsa neležela na břiše. Alternativně může žena i tady podložit gázu. Vyhýbat byste se měli syntetickému spodnímu prádlu, které podporuje pocení a nedá se ani vyvařit.

Syntetické oblečení obecně rychle zapáchá po starém potu, protože umělá tkanina při praní v nízkých teplotách se nedá dostatečně radikálně zbavit zarputilých bakterií. I po chemickém čištění plesové šaty zase rychle páchnou, když se při tanci znovu zapotí. Zbytky uplynulých plesových nocí se připomenou. Totéž platí pro tak často vychvalované funkční oblečení při sportu. Na téma spodní prádlo se dá říct jen jedno: rozhodně žádné polyesterové, ale jedině bavlněné…

Osvědčený lékařský tip pro náchylné tělesné záhyby je natírat je měkkou bílou zinkovou mastí. Mnohé preparáty obsahují taky antimykotický prostředek, aby se zabránilo množení obtížných kvasinek. Zinkové částečky v masti působí protizánětlivě a vstřebávají přebytečnou vlhkost. Nejlepší zinková mast je taková, která je i po několika hodinách nanesení stále ještě viditelná jako bílá vrstva a hned se nevstřebá.

A – já vím – nejtěžší tip ze všech, když jsou tělesné záhyby obzvlášť hluboké vinou silné vrstvy podkožního tuku: zhubnout.

 

 

BARVY PLETI

 

Už jste se někdy ptali, proč má vaše pleť jinou barvu, než ji mají ostatní lidé na této planetě? Co vlastně činí pleť rudou, hnědou, žlutou, oranžovou, růžovou nebo bílou? A jak se to má s kropenatými jaterními a slunečními skvrnami?

Odpovědi na tyto otázky najdeme zaprvé v pokožce. Tady jsou pigmentové buňky, které nám propůjčují zabarvení od světlého až po temné. Za druhé je barva pleti ovlivněna faktory jako prokrvení, ke kterému dochází v druhém suterénu, ve škáře. Pomyslete na krátce trvající zrudnutí při studu nebo při přehřátí ve sportu, rudé tváře při horečce nebo při sexu nebo permanentní zarudnutí, když jsou malé žilky v kůži rozšířené.

Mnozí se domnívají, že rozšířené žilky jsou prasklé. Ve skutečnosti jsou elastická vlákna cévní stěny prostě jen opotřebená a nedokážou cévy už stahovat, proto je to viditelné jako kabelové pletivo. Bledost může být naopak způsobena zmenšeným prokrvením nebo taky tím, že se vytváří příliš málo červeného krevního barviva.

Kůže má ale ještě na programu trochu víc barevných odstínů, z nichž se dají vyčíst různé věci. Modrá je dokonce částí našeho kožního barevného spektra. Tento odstín nám vypráví o chladu, při němž dochází k zmenšenému prokrvení v kůži. Barva taky může poukázat na nedostatek kyslíku v krvi, třeba při těžkém onemocnění plic nebo při trombóze, kdy se krev chudá na kyslík hromadí a nemůže být rychle transportována zpátky k srdci. Krev chudá na kyslík se docela normálně nachází v žilách, které proto vypadají modře a které přivádějí krev přes srdce k recyklaci do plic. Pokud je modré zbarvení chorobné, mluví lékaři o cyanóze, což pochází z řečtiny a znamená „modrý“. Pokud se kůže zbarví černě, ukládá se v ní stará krev nebo v nejhorším případě je tkáň odumřelá. Tento morbidní stav nazývají lékaři nekrózou. O nemoci jater mluví žloutenka. Žluté žlučové barvivo není dostatečně odbouráno a ukládá se všude v tělesných tkáních, v kůži a v očích.

Karotenový oranžový tón je naopak zdravá barva, kterou získáte, když pijete hodně mrkvové šťávy, v níž je obsažené přirozené barvivo betakaroten. Denní potřebu kryjí 2 až 4 mg. Kdo po tři týdny denně vypije 30 mg, dostane lehce oranžovou kožní barvu. To se dosáhne denní spotřebou půl kila mrkve (syrové nebo ve formě čerstvě vylisované šťávy) nebo tabletami z lékárny. Toto lehké zbarvení zlepšuje obrannou schopnost kůže proti slunečnímu záření. Kdo trpí sluneční alergií, může ji cíleným příjmem betakarotenu před příští dovolenou terapeuticky trochu zmírnit. A pokud rádi přitahujete pohledy druhých na pláži, máte s tímto odstínem pleti nejlepší karty – účastníkům jedné studie předložili fotografie tváří. Měli určit, která barva pleti je víc přitahuje. Tváře lehce zbarvené karotenem skutečně dopadly lépe než hodně opálené sluncem.

Další hezký vedlejší efekt: betakaroten je důležitým předstupněm vitaminu A v potravinách (proto se taky nazývá provitamin A) a v našem těle se přeměňuje právě na tento vitamin A. Vitamin A je velmi dobrý na oči a vidění, při jeho nedostatku hrozí například noční slepota. Pro kůži a sliznice potřebujeme vitamin A rovněž, protože podporuje růst buněk, předchází škodám nebo je opravuje a zlepšuje obranný systém kůže. Pro medicínsky dostatečné zásobení vitaminem A stačí jedna až dvě mrkve denně. Současně konzumovaná kapka jedlého oleje zlepší jeho příjem střevem.

Betakaroten je kromě mrkve obsažen v mnoha dalších zeleninách a ovoci, třeba ve špenátu, kapustě, paprice, sladkých bramborách a červené řepě, kromě toho v oranžově zbarvených druzích ovoce, jako jsou kaki, meruňky, rakytník, nektarinky a mango. Ještě o trochu potentnější je další karotenoid jménem lycopin. Je to excelentní bojovník proti volným radikálům, udržuje mladistvý vzhled a chrání před rakovinou, proto ho lékárny nabízejí v kapslích jako doplněk stravy. Ty jsou ale podstatně dražší než tuba rajčatového protlaku: rajčata jsou bohatá na lycopin, který je v obzvlášť vysoké koncentraci přirozeně obsažený v protlaku.

 

Slunečník vyrobený vlastním tělem

Barva pleti nám ale taky vypráví něco o našem geneticko-geografickém původu. Signalizuje, v kterých zeměpisných šířkách se svou kůží nejlépe obstojíme, kde možná dokonce máme výhodu nebo nevýhodu pro přežití.

Pro naši barvu pleti je důležitý buněčný druh v pokožce. Tady jsou naše pigmentové buňky, takzvané melanocyty.

 

[image: ]

 

To jsou odpadlé buňky z embryonální nervové tkáně, neurální lišty, z které se odloučily už v průběhu embryonálního vývoje. Zatímco se ostatní buněční kolegové všichni stali buňkami nervového systému, vydají se tito chlapíci směrem ke kůži.

Melanocyty vypadají jako prstové rukavice, které – roztroušené do moře dětských buněk – nasednou na bazální membránu, na podlahu v prvním suterénu naší kůže. Přímo pod bazální membránou se taky můžou shlukovat, a tak se stávají jaterními skvrnami. Ve vzpomínce na své rané putování zůstanou po celý svůj život velmi čilí. Melanocyty se mnohdy zvrhnou na maligní melanom, černou kožní rakovinu, která bohužel rychle metastázuje a může se usazovat po celém těle. Právě rakovinné buňky rády putují, to je jejich neblahá vlastnost.

Do každých deseti až dvanácti dětských buněk je vtroušený jeden melanocyt. To znamená v číslech kolem 900 až 1500 melanocytů na čtvereční milimetr. Ve tváři je to dokonce až 2000, kolem genitální oblasti až 2400 melanocytů na čtvereční milimetr, na chodidlech a dlaních naopak jen 100 až 200. Rukavicový melanocyt odvádí svými četnými prsty malé pigmentové kuličky s barvivem melanin dál k epidermálním buňkám, 30 až 40 keratinocytů je vyživováno jediným melanocytem. Jakmile svítí slunce, stávají se produktivní a zabarvují naši pleť do hněda.

Lidé s tmavou a černou pletí mají stejný počet melanocytů jako lidé se světlou pletí. Produkují ostatně s 600 pigmentovými kuličkami na melanocyt mnohonásobek melanocytů lidí se světlou pletí, ti mají jen dvě až dvanáct kuliček. Lidé s tmavou pletí mají navíc k dispozici větší barevné kuličky. Zda jsme spíš tmaví, nebo světlí, závisí taky na poměru směsi melaninového barviva v naší kůži. Rozlišují se dva druhy: eumelanin, který je černohnědý, a pheomelanin, který je žlutočervený. Podle toho, který druh dominuje, vznikají u lidí nejrůznější barvy pleti, tóny vlasů a barvy očí. Melanin je jako ultimativní sluneční krém, neboť může absorbovat světlo všech vlnových délek. Eumelanin je přitom luxusní pigment a chrání velmi dobře před UV-paprsky. Pheomelanin naopak plní svůj úkol spíš hůř. Lidé s velmi světlou pletí a rudovlasí jsou převážně vybaveni pheomelaninem, a proto jsou velmi citliví na slunce. V severských krajinách, kde slunce svítí celkově méně, je však toto větší množství pheomelaninu absolutní předností k přežití. Kůže je tak pro to malé množství UV-paprsků, které je v severských zeměpisných šířkách, propustnější. Jen tak je totiž zabezpečena dostatečná tvorba vitaminu D. Pod jižním sluncem se to naopak stává nevýhodou. Lidé se světlou pletí jsou jen nedostatečně vyzbrojeni proti vysokým dávkám UV-záření. Ohrožuje je rakovina kůže a vrásky.



	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy  Kůže zblízka.
 
		Pokud se Vám líbila, celou knihu si můžete zakoupit v našem e-shopu.
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