Czy trzeba sie codziennie
my¢?
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Przyzwyczailismy sie, ze prysznic jest nieodtgczng czeSciag
codziennych procedur higienicznych, takich jak mycie zebdéw lub
twarzy.

Czym jest uwarunkowane nasze przyzwyczajenie sie do
codziennego mycia — troska o zdrowie, przyjemnos$ciag z kagpieli
czy normami spotecznymi wymagajgcymi takiego zachowania?

Codzienny prysznic to koniecznosc
czy szkoda dla zdrowia?

W rzeczywistosci jesli nie uprawiasz ciezkiej pracy fizycznej
1 nie chodzisz codziennie na sitownie w ciggu dnia po prostu
nie zdgzysz sie pobrudzié¢ badz spoci¢ sie do takiego stopnia,
zeby trzeba by*o my¢ sie z myjka.

Wyniki badania przeprowadzonego w Uniwersytecie Columbia przez
doktora Larsona pokazujg, ze czeste mycie sie wysusza skére,
pozbawiajgc ja ochronnej warstwy ttuszczowej. Poza tym mydio 1
zele pod prysznic (zwtaszcza zawierajgce sktadniki
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antybakteryjne) niszczg dobre bakterie odpowiadajgce za
miejscowy immunitet skéry. W rezultacie ros$nie ryzyko rozwoju
choréb skérnych, takich jak zapalenie skory, wypryski i
tradzik.

Trzeba podkres$lié¢, ze skérze szkodzi wtasnie codzienne
stosowanie srodkow myjgcych typu mydta lub zelu pod prysznic.
Przyzwyczailismy sie, ze nie wystarczy nam samej wody i myjki,
by sie umy¢ i czué sie czystymi.

Jednak to nic innego jak tylko mit narzucony przede wszystkim
przez firmy marketingowe sprzedajgce Srodki pod prysznic.
Owszem, czasami potrzebujemy starego dobrego mydta badz
aromatycznego zelu pod prysznic, by zmy¢ z siebie pot i brud,
ale nie potrzebujemy ich na co dzien. Poza tym w reklamie zeli
pod prysznic, szampondéw a nawet pasty do zebdw aktorzy
Swiadomie zuzywajg o wiele wiecej produktu niz trzeba, by
zacheca¢ konsumentow do szybszego zuzywania tych $Srodkow i
kupowania nowych.

Jak czesto powinnismy sie my¢?

Jesli bedziemy méwic¢ z medycznego punktu widzenia (lekcewazac
normy spoteczne i wyglad), wiekszo$ci dorostych ludzi
wystarczy raz czy dwa w tygodniu brac¢ prysznic lub kagpaé¢ sie w
wannie. Ale to pod warunkiem codziennego mycia czesSci ciata,
gdzie gruczoty tojowe funkcjonujg aktywniej (twarz, pachy,
stopy i strefy intymne) oraz codziennej zmiany bielizny.

Tymczasem w realnym zyciu wielu ludzi ze wzgledu na rézne
przyczyny przyzwyczaito sie do codziennego brania prysznica.
Jedni lubig poczucie Swiezosci i czystosSci po prysznicu,
drugim prysznic zastepuje filizanke kawy z rana lub pomaga w
zrelaksowaniu sie po ciezkim dniu pracy. Czy powinni
rezygnowa¢ ze swoich przyzwyczajen? OczywisScie ze nie!
Dermatolodzy doradzajg w takim razie przestrzeganie kilku
prostych zasad, by unikng¢ prawdopodobnych negatywnych
konsekwencji dla skOry:



Jesli bierzesz prysznic codziennie, w miare mozliwo$ci staraj
sie stosowac¢ Srodek myjacy tylko do mycia pach, nég i stref
intymnych. Najlepiej jest my¢ sie w cieptej a nie goracej
wodzie, to pomoze unikng¢ odwodnienia skéry.

Zaleca sie ograniczenie czasu spedzanego w prysznicu do 5-7
minut. Dodatkowym bonusem bedzie Swiadomos¢ tego, ze
oszczedzasz zasoby naturalne (biorac prysznic, zuzywamy oko%to
10 1/m) oraz pieniagdze.
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