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Mým skvělým rodičům Emily a Stanovi,

kteří opustili tento svět, ale jsou stále v mých myšlenkách,

a mým krásným chlapcům Brandonovi, Ryanovi a Spencerovi

 


 

ÚVOD: EPIDEMIE

 

 

Jako dermatoložka pracuji dvacet let. Působím i na lékařské fakultě univerzity v Torontu. Mým akademickým zájmem je kontaktní dermatitida, tedy reakce kůže na věci, s nimiž přichází do styku.

Během desetiletí své praxe jsem zaznamenala znepokojivý nárůst počtu pacientů, kteří přijdou do mé ordinace s nějakým typem kožních problémů.

Méně vážné případy si stěžují na citlivou kůži. Tihle pacienti jsou přeopatrní na všechno, na co sahají. Ve skutečnosti jsou však vlastně přeopatrní ke své pokožce. Cestou po stupnici závažnosti si pacienti stěžují na pálení a svědění, kdykoli použijí nějaký produkt určený k péči o pokožku, ať je to lehká emulze, mýdlo, opalovací krém, nebo cokoli jiného. Problémy dalších se objeví následkem častého tření kůže o oblečení, případně po jejím vystavení větru nebo slunci.

Mluvíme o vyrážkách, které se pohybují od lehkého zarudnutí po spáleniny a bodavou bolest. Jindy mají pacienti pocit, že jim po kůži nebo ve vlasech lezou brouci.

Některé případy jsou tak závažné, že pacienti nemohou kvůli neustálému svědění spát nebo pracovat. Podráždění ovlivňuje jejich sebevědomí a zabraňuje jim normálně fungovat. Někteří z nich se tolik stydí za svou vyrážku, že nechtějí ani chodit ven. Jsou to problémy, které dovedou udělat řadě lidí ze života peklo.

Druh potíží s pokožkou, o kterém mluvím, způsobují ve všech jeho projevech kosmetické produkty. A stává se z něj epidemie.

Počet pacientů, které s podobnými problémy léčím, během posledních let prudce stoupl. Jsem si jistá, že je moje praxe dost podobná všem ostatním v rozvinutých zemích. Narůstající počty pacientů zaznamenávají dermatologové po celém světě.

V roce 2016 americký Úřad pro kontrolu potravin a léčiv (FDA) poprvé zveřejnil výsledky porovnání statistik nežádoucích účinků spojených s kosmetikou a zkrášlovacími produkty. Vývoj dat byl extrémně alarmující. U výrobků, jako jsou pleťové krémy, šampony a kondicionéry, pěny na holení, čisticí emulze, výrobky pro miminka i make-upy – jinými slovy napříč celým kosmetickým a zkrášlovacím vesmírem – zaznamenal 291 nežádoucích reakcí v roce 2013, 436 v roce 2014, 706 v roce 2015 a pozoruhodných 1125 v roce 2016.

To představuje percentuální nárůst o 50, 62 a 125 procent jen v těchto třech letech. Možná si pomyslíte, že vzhledem k velikosti americké populace jsou to nízká čísla, ale uvědomte si, že jde o problémy nahlášené FDA. Tým z fakulty medicíny Northwestern University analyzoval tato data pro studii v jednom z odborných lékařských časopisů (JAMA Internal Medicine). Autoři studie si všimli, že databáze FDA „odráží jen malou část všech problémů“.

To znamená, že skutečný počet všech reakcí na kosmetiku a zkrášlovací produkty bude výrazně vyšší. Vládní agentura Health Canada si vede vlastní záznamy o vlivu různého spotřebního zboží na lidské zdraví – a co do počtu nahlášených nebezpečných výrobků se kosmetika trvale umisťuje mezi prvními pěti odvětvími.

Nebo se zamyslete nad tím, co se během posledního asi půl století odehrálo kolem problému jménem ekzém – zanícené, šupinaté, svědící kůže. Postihuje častěji mladé lidi než starší.

Ve 40. letech minulého století byl ekzém celkem vzácný, postihoval jen 5 procent dětí a u dospělých byl prakticky neznámý. Dnes existují oblasti, kde tímto problémem trpí 25 procent mladých lidí. Ekzém v dospělosti dnes postihuje asi 10 procent obyvatel Spojených států. Jedna zajímavá věc na ekzému je, že lidé, kteří jím trpí, jsou náchylní k dalším obtížím, jako je astma a senná rýma.

Výzkum zaměřený jen na jedno město – skotský Aberdeen – ukázal, že počet pacientů s ekzémem v něm vzrostl mezi lety 1964 a 1999 třikrát a počet výskytů astmatu a senné rýmy se zvýšil čtyřikrát, respektive pětkrát. Jak napsal John McFadden, dermatolog londýnské St. Thomas’s Hospital, v British Journal of Dermatology, raketový nárůst výskytu ekzémů odráží „obecný trend v industrializovaných zemích“ a „během posledních desetiletí tento zvýšený výskyt neopadává“.

Skutečně dramatický nárůst v průběhu času zaznamenává další problém, jemuž se říká citlivá pokožka, jehož název přesně vystihuje podstatu – pokožka je podrážděná, intolerantní, jednou svědí, jindy bolí a někdy, ale ne vždy, se objevuje vyrážka. Tento problém se vyskytuje čím dál častěji jak v mé ordinaci, tak ve zbytku rozvinutého světa.

Tato epidemie dělá některým ze světově nejuznávanějších dermatologů starosti. „Hlášený výskyt pacienty vnímané citlivosti pokožky během let stabilně roste,“ všímá si v článku z roku 2013 jeho spoluautor a americká dermatologická legenda Howard Maibach.

„Zasvěcení, zkušení pozorovatelé se shodují, že toto téma není nepodstatné, že způsobuje hodně trápení a že jde o víc než jen o kosmetickou nepříjemnost nebo pouhý rozmar,“ poznamenává v článku z roku 2006 jeho hlavní autor Albert Klingman, spoluvynálezce léku Retin-A.

Podle současných informací si až 40 procent celosvětové populace myslí, že má citlivou pokožku. To je nezanedbatelné množství. A výzkumy ukazují, že jejich výskyt může být v jednotlivých zemích ještě vyšší. Jeden z výzkumů odhalil, že si přibližně 69 procent Američanek myslí, že mají citlivou pokožku. Stejným problémem je podle vlastního názoru postiženo 85 procent Francouzek. A hrozných 91 procent Italů řeklo výzkumníkům, že trpí těmito problémy.

Neblahé účinky kosmetických produktů. Raketový nárůst výskytu ekzémů. Obrovský počet lidí, kteří tvrdí, že mají citlivou pokožku.

Co se to proboha děje?

Tohle je 21. století! Máme okamžitý přístup prakticky ke každému televiznímu seriálu a filmu, které kdy byly natočeny. Taxíky bez řidičů jsou už skoro za rohem. Zdá se, že v mnoha ohledech žijeme v budoucnosti – tak proč to vypadá, že máme víc problémů s pokožkou než kdy dřív? Neměl by už moderní životní styl podobné problémy vyřešit?

Jenže jde o tohle: Co když je moderní životní styl součástí celého problému?

 

 

Evoluce vynalezla kůži už před mnoha miliony let – a až do relativně nedávné doby jsme ji nechávali jejímu osudu. Dokonce ještě naši praprarodiče se narodili do doby, kdy většina lidí považovala koupel jednou týdně za vrchol čistoty.

Ale pak, asi tak před sedmdesáti lety, jsme se rozhodli, že nám tenhle skvělý vynález není dost dobrý. Rozhodli jsme se, že potřebuje vylepšit. A tak jsme se začali každý den sprchovat. Několikrát denně používáme mýdlo k očištění celé pokožky. Častěji než jednou denně si na sebe nanášíme krémy a make-up.

Tyhle zvyky jsou v historických souvislostech naprosto „čerstvé“.

Koupelové a pečovací návyky rozvinutých společností jsou hlavním viníkem současné epidemie problémů s pokožkou.

Myslíme si, že tím, že se nejméně každý den koupeme, několikrát denně si čistíme obličej a jiné části těla, několikrát týdně si myjeme vlasy, se o sebe staráme. A to se ani nezmiňuji o všech věcech, které provádíme přímo kůži. Ironií je, že řada věcí, které děláme proto, abychom o pokožku pečovali, ji ve skutečnosti ničí.

Čtete správně: Způsob, jakým se denně staráme o svou pokožku, je špatně nastavený.

Ať už jde o ženu v laboratorním plášti za pultem v obchodě s kosmetikou nebo o vystylované influencery na Youtube a Instagramu, obecné povědomí je čistit, znovu čistit, provést peeling, zvlhčovat, chránit. Utratit víc peněz, kupovat víc produktů, strávit víc času. Ne, tyhle věci nejsou nezbytné! Většina jejich rad si ve skutečnosti protiřečí s odbornou literaturou!

Co je zodpovědné za nárůst kožních problémů, které jsem popsala výše? Moderní pečovací návyky – včetně naší obecné posedlosti krášlením – které by v první řadě měly sloužit k péči o pleť!

Tato kniha nemá být jen dalším návodem, jak dosáhnout krásy. Je to diagnóza založená na posledních vědeckých poznatcích, které říkají, že způsob, jakým pečujeme o svou pokožku, je špatný. Jako dermatoložka se každý den ve své praxi setkávám s lidmi, kteří mají velké kožní problémy. Často se diví, když zjistí, že si je možná způsobují sami – používanými produkty péče o pleť nebo způsobem, jakým svou pokožku myjí a starají se o ni.

Tato kniha je objektivním prozkoumáním dnešních zkrášlovacích a pečujících zvyklostí lékařkou, která stojí dvacet let v první linii bitvy za zdravou kůži. Kniha, kterou držíte v rukou, se zaměřuje na poslední výsledky dermatologie jako vědy, špičkové mikrobiologie a mého vlastního náhledu na kosmetický průmysl a pokouší se vysvětlit, že než kůži vystavovat neustálému cyklu ničení a obnovy – ničení mýdlem, čisticími prostředky a péčí, obnovování pomocí krémů a balzámů – je možná lepší z tohoto kruhu vykročit ven. Minimalizovat podobné zásahy a zažít návrat ke zdravé kůži.

Postupy popsané v této knize mohou pomoct s následujícími potížemi:


	Atopický ekzém

	Lupy

	Dermatitida

	Suché ruce

	Suchost nebo popraskání kůže

	Psoriáza

	Reakce kůže na produkty péče o tělo

	Rosacea

	Citlivá pokožka hlavy

	Citlivá kůže



Ale dokonce i v případě, že žádným z těchto problémů netrpíte, principy, které zde popisuji, vám pomohou udržet kůži zdravou, bojovat proti stárnutí a podpořit vlastní krásu v padesáti, šedesáti, sedmdesáti a ještě více letech. Viděla jsem řadu mužů a žen ve středním věku, kteří celá léta bojovali s citlivou pokožkou. Teenagery utrácející velké peníze za řešení zarudlé pleti. Stárnoucí lidi, kteří zkoušeli všechno, aby dostali pod kontrolu suchou, svědící kůži. Těm všem se výrazně ulevilo, když se začali řídit mými radami. A nakonec – pokud chcete s pomocí dermatoložky specializující se na složení kosmetických výrobků pochopit, co je pro vaši kůži dobré a špatné, přečtěte si tuto knihu. Odpovědi vás překvapí.

Jednou cestou je paleo péče o pleť. A jinou? Zdravý selský rozum.

Ať tomu budete říkat jakkoli, po přečtení této knihy utratíte za pokožku méně peněz – a přitom bude na pohled i na omak lepší.

 


 

Co v této knize najdete

 

 

Kapitola 1 vám umožní seznámit se s hlavními bojovými liniemi u této epidemie. Poskytne vám také nástroje ke stanovení samodiagnózy: Jste jedním z lidí, které popisuji? Někdo, kdo se na cestě životem svých kožních problémů neustále myje, drhne, odírá a čistí? Máte opravdu citlivou pokožku?

Kapitola 2 vám nabídne kontext. Jak se společnost dostala do té bizarní situace, kdy multimiliardové společnosti prodávají tolik různých produktů jednotlivým spotřebitelům, přestože tyhle výrobky ve skutečnosti kůži ubližují? Historie ukazuje, že naše současná posedlost čistotou a produkty péče o pokožku je z hlediska lidské evoluce poměrně novou záležitostí a představuje zkreslení podmínek, s nimiž se naučila kůže během milionů let vyrovnávat.

V kapitole 3 se říká, o co tady opravdu jde. Vysvětluje, proč se zdá, že mají lidé v rozvinutém světě víc problémů s kůží než kdy dřív. Vychází ze srovnávací studie provedené v brazilské Amazonii a na odlehlém ostrově Kitava v Šalamounově moři a popisuje skutečnost, že lidé, kteří udržují precivilizovaný způsob života, mají rozmanitější mikrobiální osídlení kůže – a cituje také důkazy, že příliš časté používání mýdla a čističů a některých kosmetických výrobků způsobuje více problémů, než jich řeší.

Jak se tyto okolnosti vyvinuly? To je hlavní otázka kapitoly 4 popisující strmě rostoucí objem kosmetického průmyslu, který ročně po celém světě prodá mýdla, cleansery, krémy a další produkty péče o pleť v hodnotě 330 miliard dolarů. Návštěvou v kosmetické firmě se utvrdíme, že je toto odvětví neuvěřitelně efektivní v přesvědčování lidí, aby používali více produktů péče o pleť a dělali to častěji, což vede k situaci způsobující druh kožních reakcí, které popisuji v této knize.

V kapitole 5 mluvím o alergických reakcích a o tom, jak se liší od podráždění – a odhaluji, které z nich především způsobují problémy s citlivou pokožkou. Nabízím také do hloubky jdoucí diskuzi o problematických ingrediencích, které nejčastěji způsobují alergickou reakci nebo podráždění.

Co dělat se všemi těmi problematickými ingrediencemi a reakcemi, které mají na svědomí? Jedna věc je jistá – jednoduše slepě nepoužívejte produkty, které nesou označení pro „citlivou pokožku“, protože řada z nich obsahuje složky, které zhoršují vyrážky, zarudnutí a pocit svědění. Raději potom použijte snadno pochopitelnou, krok za krokem popsanou cestu, které v kapitole 6 říkám „dieta“, eliminující kosmetické výrobky, pravidla chování pro lidi s citlivější pokožkou, které představují restart toho, co si mažou na obličej, krk, hrudník, ruce a zbytek těla. Hlavní myšlenkou je „přestat používat tolik produktů“, ale v rámci kapitoly půjdu do ještě větší hloubky. Jakmile přestanete, nabídnu vám svůj vlastní seznam preferovaných nízkoalergenních a neparfémovaných výrobků a podrobný popis znovuzavádění kosmetických výrobků do péče.

Kapitoly 7, 8 a 9 jsou cestou ke zdravé kůži. V kapitole 7 popisuji způsob, jak pokožku mýt a čistit způsobem, který vede k jejímu co nejmenšímu podráždění. Kapitola 8 je určená rodičům včetně těch nastávajících a blíže se zaměřuje na péči o kůži novorozenců, batolat, dětí a teenagerů způsobem, který jim nezakládá na budoucí ekzémy ani jiné potíže. Kapitola 9 je průvodcem v minimalistické kráse – popisuje, jak bojovat se stárnutím, zachovat si zdravou pokožku a posílit krásu pomocí postupů, které kůži nezraňují.

Kapitola 10 je o budoucnosti péče o pokožku. Obsahuje popis výrobků jako z oblasti science-fiction, které se ale brzy objeví, např. „druhá kůže“ na bázi polymerů, která dýchá, ale přitom eliminuje vrásky, a enzymy opravující DNA, jež dokážou zvrátit poničení sluncem jen několika aplikacemi. Kniha končí vyhlídkami genetické dermatologie, díky níž je možné představit si DNA technologie, které nám umožní přetvořit každou složku lidského vzhledu.

 


 

Jak vám tato kniha může pomoct

 

 

Tahle kniha není jen pro ty, kdo mají problematickou pokožku. Bude z ní těžit kdokoli, včetně všech závisláků na kosmetických výrobcích, kdo se rozhodne řídit minimalistickými principy v ní uvedenými. Na následujících stránkách popíšu způsob, jak může používání příliš velkého množství kosmetických a pečujících přípravků kůži škodit, což je fenomén nazvaný kumulovaná iritace. A konečně argumenty uvedené v této knize mohou přimět čtenáře přehodnotit způsob, jakým pečují o svou kůži a čistí svá těla. Je to svědectví o tom, jak dnes žijeme.

Chtěla bych, aby kniha, kterou držíte v rukou, představovala budíček pro naši společnost posedlou čistotou a velmi závislou na kosmetických výrobcích. Aby si lidé uvědomili, že všechno, co si dávají na kůži, představuje narušení. Potenciální problém. Lidé si musí uvědomit, že pro pokožku je nejlepší dosáhnout stavu co nejbližšího tomu, který si sama vyvinula. Když necháme kůži, ať dělá, co umí, dokáže bojovat proti vráskám, odolávat stárnutí a chovat se jako brnění, které chrání tělo před infekcemi.

Kdykoli se myjeme, leštíme nebo drhneme, kdykoli se zvlhčujeme, pečujeme, mlžíme nebo olejujeme, kdykoli se mažeme, natíráme, hydratujeme nebo změkčujeme, pouštíme se do zásahu, který odsouvá kůži od jejího nejzdravějšího stavu. Zapomněli jsme, jak úchvatným výtvorem jsou lidská těla. Ztratili jsme konkrétní vhled do pozoruhodných schopností, které má naše přirozená anatomická zbroj – naše kůže.

Když většina mužů a žen v rozvinutých společnostech věří, že mají přecitlivělou pokožku, není řešením další zázračný výrobek. Řešení namísto toho zahrnuje posun za představu zázračných produktů – a návrat do doby, kdy jsme dostatečně důvěřovali svým tělům a mechanismům, které si těla vyvinula, a nebáli jsme se nechat kůži, aby si poradila sama.
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Máte problematickou pokožku?

 

 

Do mé dermatologické ordinace v centru Toronta přišla hned v pondělí ráno pracující žena – říkejme jí Jennifer. Otipovala jsem ji jako právničku nebo úspěšnou PR ředitelku. Měla na sobě kostýmek a konzervativní lodičky a oblečení jí dokonale padlo.

Vypadala skvěle až na jedinou věc.

Měla příšernou pleť.

Na tvářích, očních víčkách a čele měla šupinky podobné hadí kůži. Vyrážka byla na okrajích zarudlá a přecházela do hrubých bílých vloček, kolem očí se pak prohlubovala do otevřených mokvajících boláků. „Na krku a ramenou je to horší,“ řekla a kousala se přitom do rtu, aby se udržela v klidu.

Měla pravdu: Na ramenou to bylo horší. Bylo mi jí líto. Strupovité plošky vypadaly, jako by měla ramenní vycpávky. Fialové hrbolky jí stoupaly až k zadní straně krku. „Bolí to?“ zeptala jsem se a ona přikývla.

„Ale horší je to svědění,“ řekla a promnula si dlaní rameno.

„Změnila jsem šampon, vyzkoušela různé druhy krémů na citlivou pokožku a hypoalergenních cleanserů – a nic nefunguje. Šla jsem ke své lékařce – a ta mě odkázala na vás. Můžete pro mě něco udělat?“

Léčba vyrážek, jako měla Jennifer, je přesně moje práce. Předpokládala jsem, že ji způsobil jeden z těch mnoha produktů, které používala k péči o pokožku. Reakce způsobené kosmetickými výrobky vídám ve své ordinaci každý den. Mohla bych se vsadit, že jako dermatoložka ve velkém severoamerickém městě uvidím tři takové každý den ještě před obědem.

Jsou velmi běžné.

Ve skutečnosti tak běžné, že mě před pár lety už začaly hodně rozčilovat.

Tihle lidé – většinou ženy, občas muži – si to způsobovali sami.

Ne záměrně, pochopitelně. Poslouchali reklamy a doporučení zaměstnanců v obchodech, kde se prodávají kosmetické produkty. Používejte tohle tonikum na noc a tohle během dne, další pro osvěžení pleti. Tohle je peeling a tady další scrub a po nich je tady sérum navržené, aby vám rozjasnilo tvář. Věnujete-li pozornost frázím v sekcích Krása v časopisech a ve videích na Youtube, brzy si zvyknete používat desítky různých produktů denně. A pokud se dostaví alergická reakce, řekne vám prodavač v obchodě, abyste zkusili něco na „citlivou pokožku“ nebo něco označené jako „hypoalergenní“ – a problém je, že spousta těchto produktů také obsahuje iritanty a alergeny.

Kůže proti takovému týrání protestuje. Proto vídám starší muže, kteří přijdou s vyrážkou táhnoucí se nahoru a dolů po holeních, a teenagerky se zarudnutím na celém krku a horní části zad. Proto vídám dospělé, kteří celý život bojují s výsevy ekzémů, rosacey a psoriázy. Používáme příliš často příliš mnoho mýdel, cleanserů a kosmetických produktů.

Na výsledných problémech s pokožkou je mnoho frustrujících věcí. Vezměte si citlivou pokožku. Nejhorší na ní je, že neexistuje žádný spolehlivý screeningový test. Nemůžu vzít pacientovi vzorek krve, nechat ho analyzovat a pak, podle určitého markeru, prohlásit: Ano, máte citlivou pokožku! Ve skutečnosti je to totiž absolutně subjektivní. U některých lidí se může citlivá pokožka projevit, způsobit několik dnů nepohodlí a pak beze stopy zmizet. Jiní s ní bojují týdny, měsíce, nebo dokonce roky.

Když s pacienty mluvím o jejich situaci, přirovnávám někdy používání kosmetických produktů a výsledky, k nimž vede, k roli, kterou hraje v jídelníčku industrializovaných společností cukr.

Zní to sice zvláštně, ale chvilku to se mnou vydržte. Jako společnost jsme podobně závislí na kosmetických výrobcích jako na cukru.

Další podobnosti? Stejně jako používání zkrášlovacích produktů, a obecně šlechtění sama sebe, se stal cukr jednou z hlavních složek lidského jídelníčku relativně nedávno, alespoň z evolučního hlediska. V rozvinutých společnostech ho lidé v posledních desetiletích zkonzumují daleko více než kdy dřív – a naše zdraví tím v mnoha ohledech trpí. Na začátku 18. století snědl dospělý Angličan průměrně něco přes dva kilogramy cukru ročně. Počátkem 19. století se roční spotřeba cukru rovnala zhruba jedenácti kilogramům – což je víc než čtyřnásobný nárůst. Pak rychle přetočme dvě stě let na začátek 21. století a průměrný Američan sní ročně kolem 45 kilogramů cukru – což je tedy přes dvacetkrát více, než snědl průměrný Angličan před třemi stoletími. Všechen tenhle cukr zvyšuje mezi lidmi v západním světě počet obézních, výskyt cukrovky 2. typu a množství zánětů.

Náš návyk používat kosmetické produkty sleduje podobnou křivku. Pěstění společně s používáním mýdla, cleanserů a zkrášlovacích produktů v posledních sedmdesáti letech raketově vzrostlo. Čím bohatší země je, tím více jejích občanů tyto výrobky používá. V posledních desetiletích se víc myjeme, koupeme a používáme na sebe víc kosmetiky než kdy dřív. A stejně jako konzumace cukru nese i tenhle nový zvyk soubor přidružených zdravotních problémů, z nichž většina postihuje pokožku.

Jednou složkou epidemie kožních problémů je citlivá pokožka. Existují vědci, blogeři a odborníci na krásu, kteří existenci tohoto problému obecně zpochybňují. Dokonce i někteří dermatologové by vám řekli, že „citlivá pokožka“ je jen o málo víc než marketingový termín – reklamní trik, který má za úkol prodat víc kosmetických produktů. I já sama mám s tímto termínem problémy. Raději než „citlivá“ používám termíny „reaktivní“ nebo „intolerantní“. Není ale pochyb, že jde o skutečné onemocnění. Lidé, kteří zpochybňují existenci citlivé pokožky, nevidí denně kožní reakce jako já.

Dermatologové a odborníci na krásu vědí, že citlivou pokožku si obvykle způsobujeme sami. Je tu ale jeden podstatnější bod: Většina zákazníků nemá ani nejmenší podezření, že by jejich podráždění mohl způsobit organický šampon nebo cenami ověnčené sérum navržené speciálně pro citlivou pleť. Ať tomu říkáte jakkoli, citlivá pokožka existuje – a bude existovat dál, dokud zákazníci nepochopí příčiny, které k ní vedou.

 

 

V mnoha ohledech je Jennifer typická pacientka, u níž se projevují problémy, které dnes bují u tolika lidí. Její příjem znamená, že si může dovolit kupovat mnoho různých výrobků péče o pleť, které používá. Může mít genetickou predispozici k atopickému ekzému – dědičnému problému, k němuž se podrobněji vrátím v pozdějších kapitolách, a jež může u těch, kteří jím trpí, vyvolat svědivou, citlivou a zarudlou pokožku, obzvlášť ve fázích propuknutí onemocnění.

Jennifer se během let kvůli svým problémům svěřila řadě odborníků – od vystudovaných lékařů přes prodavačku v drogerii po praktického naturopata. Nakoupila si spoustu pečujících výrobků pro ty, kdo mají „citlivou pokožku“. Ale její kožní reakce nic nezastavilo.

Domluvila jsem se s Jennifer, že přijde na takzvaný epikutánní test, který se pokusí odhalit kožní alergii na některé sloučeniny.

V Torontu, kde mám svou praxi, to ovšem znamená tříaž šestiměsíční čekací dobu.

Jennifeřin problém byl příliš vážný na to, aby bez pomoci čekala tak dlouho. Takže v mezičase jsem jí předepsala to, čemu říkám kosmetická eliminační dieta, pravidla chování, která používám k obnovení pokožky u svých pacientů – a která popíšu v kapitole 6. Jde o to, že eliminační dieta je nejspíš úplný opak toho, co Jennifer očekávala. Když se u mě objednávala, čekala, jako většina mých pacientů, že jí předepíšu všeléčebný přípravek na kůži.

Většina lidí, kteří trpí typem problémů, jaké tu popisuji, nepotřebuje žádný další přípravek. Spíš potřebují začít odebírat z hromádky produktů, které už používají. Pleťové krémy, hydratační balzámy, gely proti vráskám a elixíry potlačující věk. Potřebují přivést pokožku zpátky do stavu počáteční netečnosti, kterou disponovala před rozsáhlým mytím a vynálezem pečujících přípravků.

Zkrátka řekněte „ne“ používání věcí, řekla jsem Jennifer. Obzvlášť sprchovým gelům a šamponům s obsáhlým složením.

Když svým pacientům povím, že mají přestat používat většinu produktů péče o pleť, dívají se na mě, jako bych se zbláznila. Stejně se dívala i Jennifer. Uklidní se, když jim řeknu, že to bude jen nakrátko. A tady je moje logika. Jako společnost se příliš myjeme a pak se pokoušíme zmírnit škody používáním krémů a emulzí, které jsou potenciálně alergizující a dráždivé. Bylo by lepší, kdybychom se myli méně často, než je dnes obvyklé, řekla jsem Jennifer. Ne moc horkou vodou, ne moc často. (Dlouhé, horké sprchy pokožku vysušují.)

A jakmile se dostanete pod tekoucí vodu, omezte plochu pokožky, která přijde do kontaktu s mýdlem. Většina z nás by byla v pořádku, i pokud by nepoužila žádné mýdlo. Sprchu bychom raději měli omezit na opláchnutí a šetřit si gel nebo jiný čistič bez obsahu mýdla na oblasti, kde by mohl vznikat problematický zápach, jako je rozkrok a podpaží.

Výrobky, které na tělo používáme každý den, někdy i několikrát denně, obsahují spoustu zbytečných ingrediencí, které se zdají být prvními kandidáty podezřelými z podráždění kůže a potenciálního vyvolání alergie. Jennifer nejspíš nepotřebovala používat tolik produktů. Málokdo z nás je ve skutečnosti potřebuje.

 

PĚT NEJČASTĚJŠÍCH KOŽNÍCH ONEMOCNĚNÍ V SEVERNÍ AMERICE


	Acne vulgaris: známé také jako akné

	Kožní plísně: včetně atletické nohy, plísně v třísle, lišeje a kvasinkové infekce

	Ekzém: jinak také atopický ekzém, soubor potíží způsobujících zanícení a podráždění pokožky

	Pruritus: svědící pokožka

	Impetigo: kožní infekce, která se obvykle projevuje červenými boláky na obličeji a postihuje především děti a miminka



 

 


 

Proměněná žena

 

 

O tři týdny později se Jennifer vrátila do mé ordinace na domluvenou kontrolu. Jakmile mě uviděla, usmála se. „Je to pryč!“ řekla. Jennifer mi ukázala ramena a zvedla si vlasy, abych se mohla podívat na zátylek. Všude měla zdravou pokožku. Vyrážka kompletně zmizela. „Myslela jsem, že jste se zbláznila,“ řekla.

„Ale víte co? To, co jste navrhla, zafungovalo.“

Testování na alergeny později odhalilo to, co jsem si myslela.

Jennifer trpěla alergickou reakcí na určitou složku svého šamponu – konzervant methylisothiazolinon neboli MI.

„Paní doktorko, vy jste mě vyléčila!“ vykřikla.

Podobné věty slýchávám od svých pacientů často. Jennifer byla extrémní případ – opravdová alergická reakce. Většinu případů přecitlivělé pokožky způsobuje používání příliš velkého množství produktů a jejich špatné označování, které pak vede k reaktivní nebo intolerantní pokožce. Přála bych si, abych se mohla k pacientům dostat dřív, než se začnou napěňovat, leštit a třít až do problémů, které takové narušení kůže způsobí.

V tuhle chvíli se asi mnoho čtenářů zamyslí nad tím, jestli si zadělávají na problémy s kůží. Jste na cestě k podobné reakci, jako měla Jennifer? Nebo možná k něčemu méně závažnému, co ale přesto zabraňuje vaší pokožce, aby dosáhla zdravého stavu, který by jí jinak byl vlastní?

Většina mých pacientů odpovídá určitému typu. Jsou tu ženy, které jsou trvale naladěné na poslední trendy v kráse a kosmetice. Neustále pátrají po nových produktech, které by mohly používat. Tráví čas v kosmetických salonech. Procházejí obchody a hledají nové zajímavé make-upy a další produkty. A pocítí záchvěv vzrušení, kdykoli jim kadeřník, prodavačka v parfumerii nebo také reklama v sociálních médiích nabídne něco nového. Doma mají toaletní stolek plný starých věcí – zpola využívaných různých šamponů a kondicionérů, exfoliačních masek či chemických peelingů.

Tomuhle druhu pacientek říkám, jak už jsem zmínila, produktové závislačky.

Další klasický typ v mé ordinaci je do určité míry pravý opak. Obvykle muži, zapálení sportovci, kteří potřebují v práci vypadat dobře. Možná pracují ve finančnictví nebo obchodu. Nejspíš chodí do práce v obleku. A v nějakou denní dobu jdou cvičit. A po cvičení se sprchují. Ačkoli asi používají jen několik kosmetických výrobků – mýdlo a šampon, kondicionér, deodorant a možná gel na vlasy – tihle lidé se ale sprchují třeba dvacetkrát týdně a dost pravděpodobně si při té příležitosti pokaždé namydlí celé tělo. Tenhle soustavný útok na jejich vnější vrstvu vede časem k vyrážce nebo ještě horším typům kožních reakcí.

Třetí typ, který často mívám v ordinaci, jsou organičtí přátelé Země. Muži nebo ženy, jsou to lidé, kteří už obvykle zažili nějakou kožní reakci na kosmetické výrobky, pravděpodobně kvůli již existujícím problémům s pokožkou. Kvůli této zkušenosti jsou podezřívaví vůči všemu, co obsahuje složky s chemickými názvy. Vybírají si přírodní produkty vyráběné často alternativními kosmetickými společnostmi, které se vyhýbají například parabenům nebo určitým chemickým tenzidům, jako je sodium lauryl sulphate.

Ale ačkoli je volba přírodních a organických věcí dobrá, pokud jde o to, co si dáváte do úst, není vždy nejlepší ohledně produktů, které používáte na pokožku, zvlášť když některé přírodní substance patří mezi nejvíce alergizující a dráždivé sloučeniny ze všech.

Žádný z těchto typů svých pacientů nesoudím. Ve skutečnosti mám sama v sobě rysy každého z nich. Mám ráda své kosmetické produkty, často cvičím, mám reaktivní pokožku a také se považuji za přítele Země. Naštěstí jsem také dermatoložka, která vidí každý den hrozivé kožní reakce. Mé zkušenosti mi poskytly sadu zásad, které mi umožňují minimalizovat reaktivnost mé vlastní kůže a posilovat její zdraví – k nim se dostanu v dalších částech knihy. Pokud se poznáváte v jednom ze tří typů, které jsem načrtla, nebo si jen myslíte, že míříte ke kožní reakci, nabízím vám malý dotazník. Francouzský dermatolog Laurent Misery navrhl v roce 2014 jeden způsob, jak se dopídit toho, jestli trpíte citlivou pokožkou. Sestavil k tomu stobodovou škálu závažnosti. Pokud máte po ruce kus papíru, můžete si dotazník projít sami. Tady je, krok za krokem.

 

1.  Ohodnoťte známkou od 0 do 10, kdy 10 je maximální podráždění, stupeň celkového podráždění své pokožky v posledních třech dnech.

2.  Teď ohodnoťte závažnost každé z následujících reakcí tak, jak jste je zažili v posledních třech dnech.

a)   pálení

b)  obecné nepohodlí

c)   návaly horka

d)  svědění

e)   bolest

f)    pocit tepla

g)   napjatost

h)   brnění

3.    Celkový součet možných bodů je 90, a to 10 za celkový stav a 10 za každý z osmi problémů v bodu 2. Nakonec od 0 do 10 ohodnoťte zarudnutí své pokožky za poslední tři dny.

 

Teď body sečtěte. Nejvyšší možný dosažený počet bodů je 100.

Doktor Misery, který škálu vymyslel, vedl tým, který dotazník předložil 3000 pacientů trpících problémy s citlivou pokožkou. Průměrné skóre bylo 36,49 ze 100, přičemž doktor Misery stanovil, že kdokoli dosáhne většího počtu bodů než 20, trpí citlivou pokožkou.

Pokud nemáte papír a toužíte po nejsnazším způsobu, jak odhalit, zda trpíte citlivou pokožkou, položte si následující otázky:


	 Cítíte často pálení nebo štípání, napjatost pleti nebo jiné podráždění v obličeji, na rukou nebo na kůži kdekoli jinde na těle?

	Naskočí vám snadno vyrážka nebo pokožka zrudne či zčervená kvůli změnám teploty, světlu, silnému větru, vzdušné vlhkosti či jiným povětrnostním spouštěčům?

	Provokuje u vás vystavení se kosmetickým produktům, jako jsou make-up, cleanser, mýdlo, hydratační krém, opalovací krém nebo šampon, vyrážku nebo jinou kožní reakci?

	Provokuje u vás vystavení parfémovaným produktům, jako jsou mýdlo na ruce, parfémy nebo kolínské vody, repelenty či stylingové gely, vyrážku nebo jinou kožní reakci?



Pokud jste na kteroukoli z těchto otázek odpověděli „ano“, máte pravděpodobně do určité míry citlivou kůži – a můžete těžit z ošetření, technik a informací obsažených ve zbytku této knihy.

 


 

2



Posedlost čistotou

 

 

Stává se to několikrát týdně. Do ordinace za mnou přijde pacient s ošklivou vyrážkou. „Čistil jsem si to,“ vysvětluje pacient, zatímco zkoumám hrbolatou, podrážděnou kůži. „Ale i když si to myju několikrát denně, nezlepšuje se to.“

Problém není v tom, říkám pacientovi, že by se osypaná kůže ušpinila. Problém je, že ji myjete moc. Dráždíte pokožku mycím gelem, který používáte, protože ten má na svědomí zcitlivělou pokožku a vyrážku. Takže je jedno, jak moc ji myjete, ta věc nezmizí, protože mytí je její příčina.

Jako společnost jsme posedlí čistotou představující pomyslný všelék na veškeré nemoci. Jedním z důvodů, proč se mí pacienti tolik myjí, je domněnka, že jim to pomůže zachovat si zdraví – a krásu.

Mýt, čistit, dřít, obrušovat, dezinfikovat – ať použijete kterýkoli z těchto termínů, děláme toho moc a tahle skutečnost jen přispívá k epidemii citlivé pokožky.

Řešením je rozlišovat mezi hygienou a čistotností. Ráda v té souvislosti myslím na doktorku Sally Bloomfieldovou, britskou expertku na prevenci infekčních onemocnění, která také volá po tom, abychom odlišovali dva koncepty: hygienu a čistotnost.

Hygiena, říká, zahrnuje praxi potřebnou k tomu, aby nás ochránila před infekčními chorobami. Když si umyjete ruce poté, co jedete metrem domů z práce, jde o záležitost hygieny – protože se zbavujete bakterií z madel eskalátorů, tyčí ve vagonu, z tlačítek, která jste mačkali v automatu na jízdenky nebo k přivolání výtahu.

Oproti tomu, říká Bloomfieldová, je čistotnost nepřítomnost špíny, pocit svěžesti, touha po sociální přijatelnosti: „Proto musíme rozlišovat mezi rutinou spojenou s čistotností ve smyslu nepřítomnosti špíny, vzhledu, sociální přijatelnosti a svěžesti, a praktikami, které jsou nutné k tomu, aby nás ochránily před nákazou.“

Způsob mytí, díky kterému jsme zdraví a čistí, je mnohem méně důkladný než mycí procesy, po nichž se cítíme být čistí i v rámci společnosti. Ve skutečnosti jsme tak posedlí čistotou, že kvůli ní nejsme zdraví. V mnoha případech si myjeme tělo tolik, že ničíme ochranné vrstvy, jež tělo používá k zabránění škod způsobených přírodními živly. Ve jménu čistotnosti vystavujeme svou kůži výrobkům, které ničí to, co by měly vylepšovat.

Jak jsme se dostali do bodu, v němž se cítíme špinaví, když tělo alespoň jednou denně neobalíme mydlinkami? Naše osobní hygiena a rutinní péče o pleť se za posledních 120 let dramaticky změnila.

Po tisíciletí, nebo spíš po naprostou většinu evoluce savců, nedělala většina z nás se svou kůží vlastně nic.

Rod Homo se poprvé objevil v Africe před 2,5 miliony let. Před dvěma miliony let se rozšířil z Afriky do Eurasie. A před 200 000 let se ve východní Africe vyvinul Homo sapiens. Do Severní Ameriky jsme se vydali před pouhými 16 000 lety. Agrikulturní revoluce, během níž jsme domestikovali rostliny a zvířata, proběhla před 12 000 lety. Až v době před 5000 lety se objevila první království, psané jazyky a používání měn při obchodních transakcích.

Musíme si uvědomit, že kůže tu byla před tím vším. Je zvláštní o tom takhle přemýšlet, ale základní principy toho, jak kůže pracuje, stejně jako základní principy fungování dalších důležitých orgánů, jako jsou srdce nebo mozek, tu byly už před rozvojem lidských bytostí. V době, kdy se vyvíjel rod Homo, už principy evoluce přišly na to, jak udržet savce pohromadě, aniž by se rozplynuli do okolního světa. Šlo o způsob, který chránil vnitřní části těla, jako jsou svaly a krev, zatímco zároveň přenášel informace z okolního světa do mozku a byl schopný propouštět látky, jako je voda, tuk a sůl.

Kůže už tedy existuje déle než 2,5 milionu let. A po většinu této doby jsme s ní nic moc nedělali. Možná jsme si obličej trochu zapatlali blátem, abychom se lépe skryli v buši při pronásledování divokého zvířete, které se mělo stát naší odpolední kořistí. Možná jsme v parném letním dnu skočili do řeky nebo potoka. Ale většina z nás byla příliš zaměstnaná tím, jak dostat potravu do úst, než aby se soustředila na to, jestli jejich pokožka někdy „zářila mladistvým leskem“.

A víte co? Kůže to zvládala celkem dobře. Epidermis existovala ve stavu netečné nevšímavosti. Kožní buňky umíraly, odlupovaly se, stával se z nich prach. Bakterie kolonizovaly kůži, dokud jsme nehostili průměrných milion mikrobů na čtvereční centimetr, s ohromujícími 158 různými druhy bakterií žijícími na každé dlani. Vydávali jsme určitý tělesný pach, to jistě, ale ten zahrnoval také feromony, které nám pomáhaly k sexuální přitažlivosti způsobem, díky němuž se náš druh množil.

Tak jak jsme si vymysleli své současné představy o hygieně a čistotnosti – a jak se všechno pomíchalo do takového rozsahu, v jakém to funguje dnes? Jen málo lidí toho ví o raném rozvoji daného tématu tolik jako Valerie Curtisová, ředitelka Hygiene Center na London School of Hygiene & Tropical Medicine.

Ve svém výzkumu Curtisová popisuje jako „hygienické“ jakékoli chování, které nám umožňuje „vyhnout se riziku napadení parazity“. Ve skutečnosti se domnívá, že hygienické chování se datuje hluboko do lidské evoluce. Curtisová věří, že se podobně chováme alespoň 600 milionů let, kdy se stvoření jako hlístice vyhýbaly bakteriím Bacillus thuringiensis přenášejícím nemoci.

Curtisová zjistila, že hygienické chování je možné pozorovat u mnoha dalších pozemských stvoření. Mravenci, jak píše, „se šlechtí, aby se zbavili plísňových patogenů“, a izolují jiné mravence, kteří jsou mrtví nebo nakažení. Dokonce i mořští živočichové – jako některé druhy krevet, což je asi to nejodlišnější stvoření od člověka, které na Zemi najdete – se vyhýbají jiným krevetám, které vykazují známky nemoci.

Všichni obratlovci podnikají nějaký druh pěsticího chování, který si spojujeme s hygienou, věří Curtisová. Popisuje například způsob, jakým se pulci ropuch vyhýbají jiným pulcům, kteří nesou znaky určitého onemocnění. Většina savců, ryb a ptáků o sebe pečuje tak, aby odstranili parazity, kteří žijí na jejich kůži, v šupinách anebo peří. A všichni, od ptáků po pasoucí se zvířata, jako jsou ovce, jeleni a karibu, se snaží zabránit tomu, aby jejich potrava přišla do kontaktu s jakýmikoli tělesnými výměšky.

Tyto živočichy samozřejmě nikdo podobnému chování neučí.

Jejich zvyky se spíš vyvinuly, nebo, jak to pěkně vyjadřuje Curtisová, „byl jejich učitelem dlouhý a postupný proces evoluce“. Geny, které přispívají k „dobrým a silným hygienickým instinktům“, se mohly „množit“, zatímco geny, které mají na svědomí spíše chování, po němž se zvířata nakazí nemocí, se samy vyselektují. Zdá se, že správná hygiena je nám vlastní, je to evoluční nutkání všech druhů zvířat.

Lidé tomuto nutkání podléhají samozřejmě stejně jako všichni jiní živočichové. Jako společnost podléháme silnému impulzu mýt se a čistit. Problém je v tom, že jsme zašli příliš daleko.

„Odpor ke špíně je součást lidské přirozenosti,“ píše Curtisová, když vyslovuje jádro hypotézy, „odpor je nutkání vyhnout se podnětům vyvolávajícím nemoci.“ Aby hypotézu otestovala, sestavila Curtisová dotazník, který se objevil na webových stránkách British Broadcasting Corporation. V něm žádala dotazované, aby ohodnotili stupeň znechucení, jaký v nich vyvolává série přiložených fotografií.

Studie zahrnula 40 000 účastníků z celého světa.

Obrázky „spojené s nemocemi“ byly obecně hodnoceny jako nechutnější než ty, které žádné spojení s nemocemi neukazovaly. Fotografie čisté, spálené pokožky tak byla například hodnocena jako méně odporná než fotografie zanícené oděrky.

Curtisová a její spolupracovníci z toho vyvodili, že „odpor je nejspíš společný všem lidem napříč kulturami, a že slouží k tomu, aby nám pomáhal vyhýbat se věcem spojeným s riziky onemocnění, a to v rámci celé evoluce. Odpor je proto motivací k hygienickému chování.“

Pokud Curtisová uvažuje správně, pak dokonce i úplně první lidé nejspíš projevovali nějaký druh šlechticího chování. První muži a ženy nejspíš vybírali svým druhům vši a jiné parazity. Své měchýře a střeva nejspíš vyprazdňovali v nějaké vzdálenosti od přístřešků, kde spali a jedli. A první lidé se nejspíš vyhýbali jiným lidem, kteří vykazovali známky nákazy. Nejspíš se vyhýbali také jakýmkoli mrtvolám, v nichž může sídlit řada různých potenciálních původců nemocí.

V určitou chvíli se hygienické návyky rozvinuly nad rámec instinktivního chování nutného k minimalizaci kontaktů s věcmi, z nichž můžeme onemocnět. Postoupili jsme k činnostem prováděným proto, abychom vypadali lépe a přitažlivěji pro potenciální partnery.

Je těžké říct, kdy přesně k tomu došlo. Curtisová zmiňuje jeskynní malby, které znázorňují muže bez vousů, což naznačuje určité úsilí o odstraňování ochlupení v obličeji. Bylo ovšem určeno ke zvýšení jejich přitažlivosti? Nebo se jen chtěli zbavit much?

Odpověď je ztracená v historii. Neandertálci používali škeble jako nástroje podobné pinzetám, říká Curtisová, možná kvůli podobným seancím k odstranění ochlupení, jaké známe dnes. Poznamenává také, že archeologové v Egyptě našli slonovinové hřebeny datované do doby 3200 před naším letopočtem. Vykopávky na místech starověkých měst v povodí řeky Indus v Pákistánu a Indii odhalily stavby, o nichž se předpokládá, že šlo o toalety a kanalizaci postavené asi 3000 let před naším letopočtem.

Takže kdy jsme se začali mýt? Je těžké to určit. Většina z toho, co víme o starověkých civilizacích, pochází z nástrojů, které po sobě tyto kultury zanechaly. Krom mýdla vyžaduje mytí jen málo pomůcek. A mýdlo se v přírodě rozloží. Takže ačkoli je možné, že nějaký jeskynní muž nebo žena někde smíchali popel a zvířecí tuk a vytvořili základní druh mýdla, je nemožné vědět to s jistotou.

Někteří uvádějí, že se první nesporné příklady mytí objevují v řecké a římské kultuře, jsou datované zhruba do 6. století před naším letopočtem a patří k nim používání oleje a škrabky známé jako strigil. Římané používali také vodovodní potrubí a záchody.

Jiné zprávy připisují první jisté používání mýdla babylonské nebo fénické společnosti, v závislosti na tom, kterému zdroji věříte.

Archeologové při vykopávkách našli mýdelné látky v keramických nádobách z roku 2800 před naším letopočtem, tedy z doby před téměř 5000 lety. Účel tohoto mýdla už ale dnes nezjistíme.

 

 

Možná se mýdlo používalo při čištění skvrn od jídla z oblečení. Možná smývalo tuk a krev z kůže někoho, kdo porážel zvířata. Dnes ovšem provozujeme denně koupel, aniž bychom porazili nějaké zvíře. A zvyky obklopující vlastní pěstění neomezujeme jen na sprchování. Drhneme se a leštíme, provádíme exfoliaci a vyhlazujeme. Čistíme a myjeme se houbou a napěňujeme. Řada z nás se dnes sprchuje alespoň denně ne proto, abychom byli zdraví, ale spíš kvůli obsesivní touze po dosažení bláznivé úrovně čistoty, o níž se společnost domnívá, že je nutná.

Ale jak jsme se sem dostali? Celá situace má možná kořeny v dobách Ebersova papyru, dvacet metrů dlouhého egyptského svitku datovaného kolem doby 1500 před naším letopočtem. Jde o jeden z nejstarších dochovaných lékařských dokumentů. Prý byl nalezen u mumie na starověkém hřbitově poblíž egyptského města Théby a jde o vyčerpávající učebnici shrnující znalosti egyptské medicíny. Některé zápisy dnes okamžitě pustíme z hlavy, třeba kouzla a zaříkávání, která mají za úkol ochránit před nákazami. Jako druh antikoncepce například doporučuje smíchání drcených datlí, akátu a medu na kousku vlny a vložení celého smotku do vaginy – což není nic, co by vám mohl některý lékař doporučit.

Svitek ovšem také správně identifikuje srdce jako distribuční centrum krve. Popisuje míšení živočišných a rostlinných složek s alkalickými solemi za účelem tvorby látky připomínající primitivní mýdlo, kterou je možné používat k léčbě kožních onemocnění a odstraňování špíny z kůže.

Jak upozorňuje Curtisová, hlavní roli ve vytvoření vztahu mýdla s čistotou hrála vždy nejrůznější náboženství, což přímo vedlo ke každodennímu mytí celého těla, které je v současných společnostech tak běžné. Komunita ve starověké Mezopotámii vykonávala rituál zvaný kippuru, při němž se po kůži roztírala a pak ometala moučná pasta. Stejný rituál je také základem pro anglické slovo „purification“, tedy čištění. Hinduistické písmo mezitím nabádá své následovníky, aby se vyhýbali takzvaným 12 tělesným nečistotám, mezi něž patří mazové výměšky, semeno, krev, moč, výkaly, hlen, ušní maz, sliz, slzy, ospalky a pot – jeden z prvních konceptů, jenž jsem našla, považující přirozené tělesné tekutiny za „nečisté“.

Hinduismus není ovšem v podobném způsobu uvažování ojedinělý.

V bibli je uvedeno mnoho příkladů, které spojují „čistotnost s něčím blízkým božskosti“. V Novém zákoně se v Prvním listu Korintským praví, že každý, od zlodějů přes opilce po cizoložníky, se může „napravit“, pokud se bude „mýt“. Muslimský korán stejně tak zdůrazňuje, že Bůh miluje ty, kteří se „udržují v čistotě“.

V řadě starověkých civilizací, od řeckých a římských lázní po východoasijské dynastie ke kulturám žijícím v údolí řeky Indus, byl běžný rozvod vody do domů. Co zabránilo kultuře lázní, aby do Evropy pronikla před průmyslovou revolucí? Jen taková maličkost jménem černá smrt.

Mor se rozvinul v evropské populaci hlodavců a mezi lidmi se šířil kousnutím blech, které se krmily jak na lidech, tak na krysách. Zabil osm z deseti nakažených, což vedlo mezi lety 1346 a 1353 ke smrti padesáti milionů Evropanů, téměř 60 procent tehdejší populace celého světadílu. Jedním z dlouho přetrvávajících účinků moru byl evropský strach z vody, o níž se nesprávně myslelo, že nemoc šíří. Celá následující staletí se lidé v Evropě myli tak, že se otírali suchým hadrem, a vodu používali jen minimálně. Následkem toho byli Evropané, když navštívili Arábii nebo Dálný východ, proslulí svým zápachem.

Péče o vzhled neznamenala pro Evropany mytí, ale spíš používání silných parfémů kvůli maskování zápachu. Mýdlo se vyrábělo jen v několika evropských městech, jako byla francouzská Marseille a Castille ve španělsku. A podle Geoffreyho Jonese, profesora historie obchodu na Harvardu a autora knihy Beauty Imagined: A History of the Global Beauty Industry, vykazovala západní společnost až do 60. let 19. století jen „omezenou poptávku“ po mýdle. „Umění výroby mýdla, stejně jako parfémů, bylo starodávné, ale velmi dlouho ho lidé odmítali používat,“ píše Jones.

Věci se začaly měnit s příchodem teorie choroboplodných zárodků – pokroku v lékařské vědě, který identifikoval, že nákazu způsobují malá stvoření, která je možné zabít umytím mýdlem. Kolem roku 1760 v Holandsku použil otec mikrobiologie Antoni van Leeuwenhoek složený mikroskop, aby si prohlédl tkáň vyškrábnutou z mezery mezi svými zuby – a pod vysokým rozlišením našel něco, čemu začal říkat animalkuly – bakterie.

Trvalo ještě několik desítek let, až do druhé poloviny 19. století, než se rozšířila myšlenka, že by tyto bakterie mohly být zodpovědné za nákazy. Jednou z ústředních postav, které pomohly věci posunout, byl Ignác Semmelweis, porodník pracující ve vídeňské všeobecné nemocnici. V roce 1847 si všiml, že ženy, které porodily s pomocí lékařů a studentů medicíny, dostávaly horečku, zatímco ty, které porodily s pomocí porodní báby, jí netrpěly. V roce 1846 tak například byla na oddělení vedeném lékaři pětkrát vyšší úmrtnost, než na oddělení s porodními bábami. Dnes víme, že ženy dostávaly horečku kvůli bakteriální infekci v děloze nebo genitáliích, jíž se říkalo horečka omladnic, a propukala po porození dítěte. Podle článku v The New England Journal of Medicine: „Šlo o zdaleka nejčastější příčinu úmrtí matek, tvořící asi polovinu všech úmrtí souvisejících s porodem.“

Infekce způsobovala ženám obrovskou bolest. Stávala se hlavním předmětem zájmu těhotných žen, na niž se mnoho z nich zaměřilo v rámci celkové úzkosti z porodu. Semmelweis se rozhodl zjistit, proč tolik žen na porodnickém oddělení umírá kvůli této nemoci, zatímco na oddělení porodních bab jich bylo jen pár. Prozřel po smrti jednoho ze svých lékařských kolegů.

Během pitvy se tento muž pořezal skalpelem, kterým řezal mrtvolu. Semmelweis si všiml, že horečka, která zabila jeho kolegu, měla stejné příznaky jako horečka omladnic.

Protože byla Semmelweisova nemocnice, vídeňská všeobecná, také fakultní – výuková, lékaři a studenti často na porodnické pitevně zkoumali mrtvoly holýma rukama, a pak těma stejnýma rukama vyšetřovali těhotné ženy. (Porodní báby z oddělení bezpečných porodů žádné mrtvoly nezkoumaly.) Co když, napadlo Semmelweise, „částečky z mrtvol“ na rukou lékařů způsobují bakteriální infekce žen?
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