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Trapi vas nadmerneé poceni? Zatocte s nim
prirodni cestou!

Potnich zlaz je v téle zhruba dva miliony, jsou uloZzeny v nejnizsi vrstvé
kize a spiralovitymi vyvody vyluéuji pot na povrch epidermu, tedy na
povrch...

Tim, Ze télo pri prehrati za¢ne vylucovat pot, vyrovnava teplotu a zbavuje organismus i jedovatych
latek. Tento déj je prirozeny, normalni a prospésny, nadmérné poceni vSak muze Clovéka oslabit a
zpusobit mu zdravotni obtize.

Mechanismus poceni
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vyluCuji pot na povrch epidermu, tedy na povrch vrchni vrstvy kuze. Mechanismus poceni v téle ridi
nervovy systém. Pot je slana tekutina obsahujici odpadni latky a mocovinu, z 99% je vSak tvoren
vodou. Nejvice se obvykle poti dlané, chodidla, podpaZni jamky a mista pod nadry.

Kdy je poceni nadmeérne?

Jaké poceni je normalni a imérné, je velmi slozité vycislit, jedna se totiz o zaleZitost ryze
individualni. Nejlépe toto ¢lovék pozna sadm na sobé, kdyZz zaznamena zménu nebo chybu ve svém



termoregula¢nim systému. Vét$inou je to tim zplsobem, Ze ho vyluCovani potu zac¢ne vyrazné
obtézovat a oslabovat. Nadmérné poceni muze mit spoustu riznych pricin. Patfi mezi né infek¢ni
onemocnéni, obdobi menopauzy u Zen, neléCeny diabetes, zvySena Cinnost Stitné Zlazy, obezita,
Spatna zivotosprava, abstinenc¢ni priznaky pii vysazeni nékterych 1ékli nebo navykovych latek, vysoky
tlak a néktera onemocnéni vnitfnich organu. Pri¢inou zvySené produkce potu muze byt i strach,
stres, deprese, uzkostné stavy.

Pri vétSiné infekCnich nemoci je toto onemocnéni doprovazeno horeckou nebo zvySenou teplotou.
Télo se v takovémto pripadé vice poti. Nadmérné vylucovani potu je nutné vyrovnavat zvySenym
prijmem tekutin tak, aby nedochazelo k dehydrataci organismu. Horecka je obrannou reakci téla
proti infekci, bakteriim a viriim, tém se totiz pri vyssich teplotach tolik nedari.

V obdobi menopauzy, ale i v obdobich jinych hormonalnich zmén, jako je puberta nebo téhotenstvi,
byvaji Casté tzv. navaly horka, doprovazené zvySenym pocenim. Po opétovném nastoleni hormondlni
rovnovahy se proces poceni sadm upravi. ZvySené poceni a také zvysené vylucovani moci se objevuje
obvykle u neléceného diabetu, v takovémto pripadé nevahejte a ihned navstivte 1ékare.

Rovnéz zvySena Cinnost stitné zlazy se projevuje pruvodnimi jevy, jako je nadmérné poceni. Pri
onemocnéni nékterych vnitnich organtu se nemocny muze potykat s nadmérnym vylu¢ovanim potu.
Jedna se predevsim o onemocnéni plic, ledvin, srdce, zZlu¢niku nebo slinivky. Jde o druhotny priznak
onemocnéni, ktery po vyléCeni vymizi.

Dal$im problémem, pro ktery je typické silné poceni, je onemocnéni vysokym tlakem. Castou
pri¢cinou nadmérné produkce potu byva obezita, redukce vahy obtize zmirni. Pozor si také dejte na
$patnou zivotospravu. Prili$ ostra, smazend nebo prili$ horka jidla zvySuji poceni. Nepriznivé pusobi
také nadmérné piti alkoholu nebo kévy. Poceni je rizeno nervovym systém, a tak je pochopitelné, ze
na jakékoliv vyboceni z normélu muze reagovat nadmérnou produkci potu. Tomu tak mize byt pri
stresu, uzkostnych stavech, leknuti, trémé a podobné. Nadmérné poceni se nemusi projevovat

v ramci celého téla, ale v nékterych pripadech je lokalizovano v oblastech podpazi, chodidel nebo
dlani.

(4]
Jak bojovat proti nadmeérnému poceni prirodni cestou

Nejobvyklejsim prostredkem, jak bézné resime potize s pocenim v dennim béhu, byva pouziti
deodorantu. Deodoranty nas chrani proti poceni, proti mokrym skvrnam na obleceni i
neprijemnému zapachu. S neprijemnym pocenim se ale da bojovat i prirodni cestou.

Nespravna zivotosprava tyto obtize zhorsuje, strava spravna a vyvazena je naopak napomaha
zmirnit. NejpodstatnéjSim a prvnim doporucenym krokem je vyloucit ze svého jidelniCku kavu,
néapoje s obsahem kofeinu, korenéna a prili$ slana jidla. Vyhnéte se i pokrmim, které obsahuji
mnoho bilkovin. Do svého jidelnicku zaradte syrovou zeleninu, ovoce a lehce stravitelna jidla. Proti
nadmérnému poceni Ize uspésné bojovat i uzivanim nékterych bylinek. Skvéla je v tomto pripadé
Salvéj, ktera stahuje potni zlazy. V letnich obdobich vypijte jeden litr Salvéjového Caje denné. Toto
doporuceni znaly a uzivaly jiz nase prababicky. Vyzkousejte treba i kombinaci Salvéje 1ékarské a
yzopu lékarského. Tyto dvé bylinky maji v této kombinaci komplexné;jsi ucCinek proti poceni.
Doporucuje se i koupel s obsahem téchto bylinek.

Vhodné, zejména primo zazrac¢né proti poceni nohou pusobici, je koupel, do které pridate trochu
jedlé sody. Malé mnozstvi sody muzete nanést i do podpazi, neutralizuje vznikly pach. Namisto jedlé
sody muzete pouzit i bézny détsky pudr s obsahem azulenu. Po spr$e nebo koupeli si trochu
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napudrujte dlan a pudr pak rozetrete na oholené podpazi, v pripadé potreby i na nohy. Poceni
utlumuje také jableCny ocet. Staci pridat trochu jableéného octa do sklenice vody a tu vypit.
Hrnecek jable¢ného octa muzete také nalit do vany s horkou vodou a doprat si takovouto koupel. Ne
uplné zndmym, ale funkcnim netradicnim ,deodorantem”, je smés z vodky proti poceni. Tuto smeés
vSak nepijeme, ale nalijeme do nddobky s rozprasovacem. Dva dily vody s jednim dilem vodky
smichdme a poprasujeme nohy, hodi se na neutralizaci zdpachu i zmirnéni obtizi s pocenim.

Bylinkové télove pudry
Pudry absorbuji pot, zabranuji odirani a zmirfiuji pripadné zaniceni pokozky.
Jednoduchy télovy pudr

Jeden sélek kukuri¢ného skrobu provonte deseti az triceti kapkami libovolné silice. Smés mezi prsty
promichejte a muzete ihned pouzit.

Osvézujici télovy pudr

Pro parné dny se svoji osvézujici vini skvéle hodi levandulové a grapefruitova silice. Pripravte si 50
gramu maranty nebo kukuri¢éného $krobu, dvé polévkové Izice bilého kosmetického jilu, sedm kapek
levandulové silice a sedm kapek grapefruitové silice. Marantu nebo kukuri¢ny skrob promichejte

s kosmetickou hlinou. Po kapkach pridejte silice a vSe prsty promichejte. V uzavrené nadobce vse
uskladnéte a nechte nékolik dnt odlezet. Silice i pudr se tak prekrasné provoni a pak uz muzete
pouzivat.

Télovy pudr se zklidnujicimi ucinky

Pripravte si dvé polévkové 1zice susenych vonnych platka ruze, 50 grami maranty nebo kukuri¢ného
skrobu a dvé polévkové 1zice bilého kosmetického jilu. Dale osm kapek levandulové silice, pét kapek
ruzové silice a jednu kapku silice ylang-ylang. Ruze, levandule a ylang-ylang dodaji pudru vini a
osvézujici G¢inky. Maranta nebo kukuri¢ny $krob s kosmetickym jilem si zase poradi s potem. Ruzové
listky nejprve rozemelte v kdvomlynku na prasek a smichejte s marantou ¢i kukuriénym Skrobem a
kosmetickym jilem. Po kapkach pridavejte silici a prsty vSe dukladné promichavejte. Ulozte

v uzavrené nadobce a nechte nékolik dni prolezet tak, aby se silice provonély. Pouzivejte dle potreby.

Jednoduchy zklidnujici télovy pudr

Postup pripravy je stejny jako v pripadé osvézujiciho télového pudru, jen silice uvedené v tomto
postupu pripravy nahradte deseti kapkami silice santalové, tiremi kapkami levandulové a tremi
kapkami Salvéjové.

Prirodni deodoranty

Salvéjovy deodorant

Salvéj je velice ¢innd a silné zmirfiuje G¢inky poceni. V tomto deodorantu uZijete také habrovy  [*]
extrakt, ktery chladi a Cisti, extrakt z grapefruitovych jadérek zase hubi bakterie zapric¢inujici pach.
Pripravte si 60 ml habrového extraktu, 30 ml extraktu ze Salvéje muskatové na bazi alkoholu, 10
kapek extraktu z grapefruitovych jader, 10 kapek silice salvéje muskatové a 5 kapek silice z paculi.
VSechny slozky smichejte v lahviCce s rozprasovacem. Pred pouzitim radné protrepejte a dle potreby
aplikujte do podpazi ¢i jina problematicka mista.
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Jemny bylinkovy deodorant

Pripravte si dvé polévkové 1zice susené materidousky, dvé polévkové 1zice susené Salvéje a také dvé
1Zice suSené levandule. % litru habrového extraktu, 2 polévkové 1zice jable¢ného octa a jednu
polévkovou 1zici Cerstvé strouhané kiry z citronu. Materidousku, $alvéj, levanduli a citronovou kiru
vlozte do néddobky, vSe zalijte habrovym extraktem, uzavrete a nechte po dobu jednoho tydne
luhovat. VSe scedte a tekutinu prelijte do ¢isté lahvicky s rozprasovaCem. Muzete pridat i trochu
jablec¢ného octa, vSe protrepat a dle potreby aplikovat.

Aromaterapeuticky deodorant

Cyprisovéa a levandulova silice v kombinaci s extraktem z hroznovych jadérek zabranuji Sireni
bakterii a odstranuji zapach. Pripravte si 60 ml habrového extraktu, 10 kapek silice

z grapefruitovych jadérek, 10 kapek cyprisové silice a 10 kapek levandulové silice. VSechny uvedené
prisady smichejte v lahvi¢ce s rozprasovacem a pred pouzitim dikladné protiepejte. Podle potieby
nasledné aplikujte do podpazi.

Ocistné koupele pro povzbuzeni v horkych dnech i proti
poceni

Hydroterapie je tradi¢nim zptisobem ocisty a regenerace téla.
Ocistna koupel s horkou soli

Zakladem této koupele je horka sul a cypriSova, zazvorova a grapefruitova silice. % kila horké soli, 3
kapky cyprisové silice, 3 kapky grapefruitové silice a 3 kapky zazvorové silice si pripravime spolecné
s jednou 1zici vodky nebo plnotu¢ného mléka. Za¢néte napoustét vanu horkou vodou, pricemz
pridejte horkou sul. Kdyz se vana naplni, pridejte jesté silice, mléko nebo vodku. Promichejte, aby se
silice i stil v 14zni dobr'e rozprostrely. V této koupeli setrvejte po dobu 15 az 30 minut. Télo poté
oplachnéte jesté chladnou vodou.

Koupel z dubové kury

Dubové kiira se uziva v tradi¢nim 1é¢itelstvi ke koupelim, které pusobi protizanétlivé, napomahaji pri
omrzlinach, zklidnuji kozni zdnéty a odstranuji nadmérné poceni.

Dubovou kuru pro pouziti zevni - pripravujeme koncentrovanéjsi odvar. 30 - 40 gramu susené
dubové kury na jeden litr vody povarime po dobu péti minut a priddme do koupele.



