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Wyrozniamy dwa rodzaje gruczotow potowych:
ekrynowe
| apokrynowe.

Gruczoty te roznig sie miejscem wystepowania, rodzajem
produkowanego potu, sposobem wydzielenia go na powierzchnie
skory oraz funkcjg, jakg petnia.

Wydzielony pot, zarowno ekrynowy, jak | apokrynowy, jest
bezwonny.

Za brzydki zapach odpowiedzialne sg niektére sktadniki potu
| zywigce sie nimi mikroorganizmy znajdujgce sie na skorze.



Gruczotly potowe ekrynowe

Gruczoty ekrynowe wystepujg na powierzchni catego ciata (poza
ustami) w liczbie od 2 do 5 min

Pot ekrynowy jest bezbarwng i bezzapachowg ciecza, ktora w ok. 98
procentach sktada sie z wodly.
Pozostate 2 procent to roztwor fizjologiczny chlorku sodu, mocznik,
amoniak oraz zwigzki mineralne, takie jak zelazo, magnez i potas.

Nie jest to "pozywka" bakteryjna, w zwigzku z tym pot ekrynowy nie jest
dobrym podtozem dla rozwoju mikroorganizmow i nie tworzy
przykrego zapachu.


https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/apteczka/zelazo-funkcje-normy-zrodla-zelaza-aa-1bPE-sTVe-LSPp.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/zasady-zywienia/magnez-wzmacnia-miesnie-i-koi-nerwy_35514.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/potas-objawy-niedoboru-najlepsze-zrodla-w-zywnosci-aa-9tde-iqhF-gH9Q.html

Gruczoty potowe ekrynowe

Gruczoty ekrynowe w gtowne] mierze odpowiadajg za proces termoregulacji
organizmu (utrzymujg temperature ciata ponizej 37 stopni Celsjusza), a co za
tym idzie - chronig organizm przed przegrzaniem.

Gdy ciato sie nagrzewa, neurony znajdujgce sie w podwzgorzu mozgowym
wysylajg gruczotom ekrynowym sygnat, by zwiekszycC produkcje potu.
Pot parujgcy z powierzchni skory odbiera z organizmu ciepto, przez co reguluje
temperature ciata.

Ponadto pot wydzielany przez gruczoty ekrynowe jest sktadnikiem ptaszcza
wodno-lipidowego i odpowiada za utrzymanie prawidtowego poziomu pH
skory, zapewniajgc w ten sposob ochrone przed mikroorganizmami oraz
umozliwiajgc wiasciwe funkcjonowanie bariery naskorkowej.


https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/urazy-wypadki/przegrzanie-organizmu-hipertermia-przyczyny-objawy-leczenie-i-pierwsza_34976.html

Gruczoty apokrynowe i ich wptyw na zapach potu

Gruczoty apokrynowe (cewkowe gruczoty potowe) rozwijajg sie dopiero w
okresie dojrzewania.
Uchodzg do mieszkow wtosowych | w gtowniej mierze wystepujg
w okolicy pachowej, a takze wokot narzgdow ptciowych i odbytu, na otoczkach
brodawek sutkowych, w kanatach usznych (gruczoty woszczynowe) oraz na
powiekach (gruczoty Molla).

Gruczoty apokrynowe nie biorg udziatu w procesie termoregulaciji, lecz sg
odpowiedzialne za wspomaganie procesu detoksykacji organizmu, czyli za
usuwanie produktow przemiany materii na zewnatrz ciata.

Zwiazki obecne w pocie apokrynowym maja udziat w procesach
zachodzacych na powierzchni skory i decydujg o powstaniu brzydkiego
zapachu.


https://www.poradnikzdrowie.pl/diety/odchudzajace/oczyszczanie-czyli-porzadki-w-organizmie_37315.html
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Jak pot wptywa na zapach skoéry?

Zapach potu w znacznym stopniu zalezy od codziennej diety.
Pot wydzielany przez gruczoty potowe jest bezwonny.
Dopiero procesy zachodzace na powierzchni skory decyduja
0 powstaniu nieprzyjemnej bgdz neutralnej woni.

Zapach potu jest wynikiem aktywnosci mikroorganizmow znajdujgcych sie
na skorze.
To one przyczyniajg sie do rozktadania ttuszczow, cukrow i biatek oraz
iInnych substancji wydzielanych przez niektére gruczoty potowe, dajac
niekiedy bardzo nieprzyjemny zapach.

W zwigzku z tym zapach potu zalezy m.in. od tego, jakie pokarmy
dostarczamy do organizmu, a co za tym idzie - jakie produkty przemiany
materii bedg wydalane razem z potem.


https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/zasady-zywienia/tluszcze-nasycone-zrodla-i-wplyw-na-zdrowie_44385.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/zasady-zywienia/bialko-rola-w-organizmie-zapotrzebowanie-produkty-bogate-w-bialko_39140.html

Wplyw na zapach potu majg takie czynniki, jak:

“* zazywanie lekow, szczegolnie antybiotykow na bazie penicyliny oraz
niesteroidowych lekow przeciwzapalnych,

+» palenie papierosow,
¢ produkty wysokottuszczowe — fast foody oraz inne potrawy ciezkostrawne,
“* produkty bogate w cukry proste — m.in. stodycze,
“» ostre przyprawy,
** warzywa cebulowe — cebula, czosnek, por,

*» warzywa posiadajgce sporo zwigzkow siarki — kalafior, brokut, szparagi,
brukselka,

¢ 0dziez wykonana z materiatow syntetycznych.



Zapach potu

Zapach potu nie jest staty i zalezy m.in. od:
% stresu,
% poziomu hormonow,
% chorob ogolnoustrojowych i skornych,
% kosmetykow
“* niewtasciwej diety .

Download from
Dreamstime.com



https://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/zrelaksuj-sie/stres-jak-go-pokonac-przyczyny-objawy-i-skutki-stresu_35668.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/skora/choroby-skory-rodzaje_34410.html

Jak pot wptywa na zapach skory?

Zapach potu w znacznym stopniu zalezy od codziennej diety.

Pot wydzielany przez gruczoty potowe jest bezwonny.
Dopiero procesy zachodzgce na powierzchni skory decydujg
0 powstaniu nieprzyjemnej bgdz neutralnej woni.

Zapach potu jest wynikiem aktywnosci mikroorganizmow znajdujgcych sie na skorze.
To one przyczyniajg sie do rozktadania ttuszczow, cukrow i biatek oraz innych
substancji wydzielanych przez niektére gruczoty potowe, dajgc niekiedy bardzo
nieprzyjemny zapach.

W zwigzku z tym zapach potu zalezy m.in. od tego, jakie pokarmy dostarczamy do
organizmu, a co za tym idzie - jakie produkty przemiany materii bedg wydalane razem
Z potem.

Jednak czasami nieprzyjemna won potu moze oznaczac chorobe.


https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/zasady-zywienia/tluszcze-nasycone-zrodla-i-wplyw-na-zdrowie_44385.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/zasady-zywienia/bialko-rola-w-organizmie-zapotrzebowanie-produkty-bogate-w-bialko_39140.html

Sprawdz, jakg chorobe moze oznaczac¢ zapach potu.

Naukowcy na catym swiecie pracuja nad produkcja tzw. sztucznych
nosow (receptorow wechowych), ktére umozliwig analize sktadu
powietrza wydychanego przez chorego,

a takze won, jakg wydziela jego ciato, a co za tym idzie - wczesng

diagnostyke wielu schorzen.



CUKRZYCA
Rodzaje cukrzycy

CUKRZYCATYPU1

prowadzi do utraty zdolnosci
wydzielania insuliny

CUKRZYCATYPU 2

insulina jest wydzielana w wiekszej
ilosci, ale zbyt matej do potrzeb
spowodowanych insulinoopornoscia

CUKRZYCA CIEZARNYCH

spowodowana jest zaburzeniami
gospodarki hormonalnej organizmu

CUKRZYCAWTORNA

uposledzenie wydzielania insuliny
przy jej prawidtowym dziataniu

(® carg xoERTS

Zapach potu — aceton

Zapach potu, ktéry przypomina aceton lub gnijgce owoce,
oznacza nierozpoznang lub zle leczong cukrzyce.

Gdy cukier w nadmiarze gromadzi sie we krwi (bo z powodu
braku insuliny nie moze zosta¢ dostarczony do komorek ciata),
dochodzi do wytworzenia sie tzw. ciat ketonowych:
kwasu acetylooctowego, kwas betahydroksymastowego oraz
acetonu - stad nieprzyjemny zapach potu.

Nalezy pamietac, ze ciato pachngce acetonem swiadczy o
gtebokich zaburzeniach cukrzycowych, ktére wymagajg jak
najszybszej interwencji lekarskiej.


https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/cukrzyca/cukrzyca-przyczyny-objawy-leczenie-aa-WXha-YTn5-FNbo.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-pokarmowy/ciala-ketonowe-alternatywne-zrodlo-energii-dla-mozgu_37261.html

Pot o0 zapachu moczu, amoniaku

Sprawdz czy jestes

wiasciwie nawodniony
Ocen to po kolorze moczu
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Jezeli kolor twojego moczu pasuje do tych z nr:
1, 2, 3 jestes odpowiednio nawodniony
Jezeli kolor twojego moczu pasuje do tych z nr:
4, 5, 6, 7, 8 jestes niewystarczajaco nawodniony i
powinienes pic¢ wiecej plynow

Tzw. zapach mocznicowy (foetor
uraemicus) wskazuje na
zaawansowang niewydolnos¢ nerek.

W tym przypadku objawami
towarzyszgcymi bedg m.in. zmiana
ilosci oddawanego moczu
(poczatkowo bedzie to wielomocz,
a potem skgpomocz),

ostabienie i meczliwosc,
dolegliwosci ze strony uktadu
kostnego,
suchosc skory,

ziemiste zabarwienie skory.


https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-moczowy/niewydolnosc-nerek-objawy-i-leczenie_38367.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/sprawdz-sie/sygnaly-ciala/wielomocz-poliuria-przyczyny-objawem-jakiej-choroby-jest-wielomocz_37503.html
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Mysi zapach potu

Pot o mysim zapachu wskazuje
na fenyloketonurie - uwarunkowang
genetycznie chorobe metaboliczng, w
przebiegu ktérej dochodzi do
gromadzenia sie w narzgdach
fenyloalaniny - substanc;ji, ktora
doprowadza do ich dysfunkcii.

Objawy choroby pojawiajg sie juz u
niemowlecia.

Sg to m.in. sporadyczne wymioty,
wysypki skorne, drgawki, zwiekszone
lub zmniejszone napiecie miesniowe.
Ponadto charakterystyczne sg jasna

karnacja i wtosy.

Fenyloketonutia

o U chorych na fenyloketonurie jest
nieczynny gen, kodujacy enzym
odpowiedzialny za rozktad pewnego
toksycznego aminokwasu, powstajacego w
organizmie cztowieka w wyniku przemian
biochemicznych. Gromadzacy sie
aminokwas wywotuje uszkodzenie
centralnego uktadu nerwowego u
noworodkow i niemowlat, prowadzac do
ciezkiego uposledzenia umystowego.

o Obecnie fenyloketonurie wykrywa sie]
podczas badania moczu noworodka. Jezeli
stwierdzi sig obecnos¢ toksycznego
aminokwasu stosuje sie odpowiednig diete
od momentu urodzenia do osiagniecia
petnego rozwoju uktadu nerwowego.

o Na fenyloketonurie moze zachorowa¢ tylko
dziecko rodzicéw, bedacych jednoczesnie
nosicielami tego recesywnego genu.
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http://www.poradnikzdrowie.pl/eksperci/pytania/fenyloketonuria-przebieg-choroby-a-mutacja-genu/86926/1/
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*Zatrucie grzybami =Choroby cholestatyczne

«Choroba Wilsona *Ch. autoimmunologiczne

«AlH * Ch. wrodzone
Nowotwory watroby

Pot 0 zapachu swiezej
watrobki

Po o zapachu swiezej watrobki
moze Swiadczy¢ o niewydolnosci
watroby.

W przebiegu choroby pojawiajg sie
m.in. bole brzucha, zwlaszcza po
prawej stronie, nieprzyjemne
odbijane po jedzeniu, brak
taknienia, wzdecia.
Nastepnie pojawia sie zottaczka
| dochodzi do powiekszenia
watroby.


https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-pokarmowy/niewydolnosc-watroby-przyczyny-objawy-diagnostyka-leczenie_35163.html

Pot o zapachu
nieswiezego piwa

Pot o zapachu nieswiezego
piwa moze wskazywac

na gruzlice.

Tuberculosis Transmitted
from Person to Person

Wowczas charakterystycznym

objawem jest utrzymujacy e B _‘ - |
sie kaszel — poczgtkowo TRATRT e R TR
suchy, a nastepnie &= '

z odkrztuszaniem plwociny,
ktéremu mogg towarzyszy¢
bole w klatce piersiowej i
spadek masy ciata.



https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/choroby-zakazne/gruzlica-objawy-badanie-leczenie-aa-nZza-4mci-qBv7.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/sprawdz-sie/objawy/kaszel-rodzaje-przyczyny-leczenie-aa-G2nb-UETo-CvpV.html

Pot o0 zapachu swiezego chleba

Pot o zapachu swiezego chleba moze zwykle oznacza dur brzuszny, ktory
najczesciej wystepuje w Afryce, Azji potudniowo-wschodniej oraz na Dalekim DUR o

Wschodzie. BRZUSZNY MEDICOVER

Poczatkowo pojawiajg sie objawy grypopodobne - gorgczka, bodle gtowy, ——
zte samopoczucie, ostabienie i utrata apetytu. Dby

przez bakterie Salmonefla typhl M . \ ., |
‘ |

Pozniej na klatce piersiowej i brzuchu pojawia sie wysypka w postaci N arabei o e bz

7 7w naraione 53 0soby pljace wode lub
bladorézowych plamek (zwana rézyczkag durows). iy ey
lub nosiciell bakteril

=]
OBJAWY DURU BRZUSZNEGO

Objawy duru brzisznego na poczatiu 3 G DZ | E

53 malo charakterystyczne - Z3 WYSTEPUJE
a— 1 DUR BRZUSZNY?

Najwigksze ryzyko zachorowania wystopue w:
(Perul
wiym giovmle w Indonezl
oraz Nepal Indie)

: -~ .}"'_.

€O ROKU NA DUR BRZUSZNY CHORUJE 22 MLN LUDZI,

pdw2eedl] 200 TYS, CHOROBA KONCZY SIE 2GONEM

JESUI PO FAZIE Ill NIE NASTAP1 ZGON, MA MIEJSCE FAZA IV: ZDROWIENIE,
KAZDA FAZA TRWA OKOLO



https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/choroby-zakazne/dur-brzuszny-przyczyny-objawy-leczenie_38639.html

Zapach potu - na jakie jeszcze choroby moze wskazywac?

Natomiast zapach octu podobno pojawia sie u osob chorych na schizofrenie. :

Schizofrenia
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https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-nerwowy/schizofrenia-wczesne-objawy_34691.html

PROBLEM NIEUZASADNIONEJ NADPOTLIWOSCI

Nie bez znaczenia pozostaje problem nadmiernego wydzielania potu, jesli nie istniejg
zewnetrzne czynniki powodujgce ten stan.
W wielu przypadkach jest on sygnatem swiadczgcym o chorobie, m.in.:
infekcji z gorgczka,
niedoczynnosci tarczycy,
akromegalii,
chorobie Parkinsona,
nowotworze,
gruzlicy
cukrzycy.

Nadmierna potliwos¢ moze wynika¢ rowniez z zaburzonej gospodarki hormonalnej np. wahanie
poziomu estrogendow stanowi przyczyne nadpotliwos¢ w okresie okoto menopauzy.

Istotny jest takze obszar, na ktorym wystepuje nadpotliwosc.
Gtowa, czoto i kark oblane potem mogg sugerowac¢ niedobor witaminy D.

Rozpoznanie bedzie prawie pewne, jesli nadmiernej potliwosci towarzyszg ogolne ostabienie,
utrata apetytu, problemy ze snem czy dolegliwosci miesniowo-kostne.
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LECZENIE

Przede wszystkim nalezy skupi¢ sie na szczegdlnej dbatosci o higiene
oraz nautrzymaniu

W przypadku kiedy problem z nieprzyjemnym potem ma podtoze chorobowe, trzeba restrykcyjnie przestrzegac
leczenia farmakologicznego odpowiednio dobranego przez lekarza.
Jesli specjalista wykluczy przykry zapach potu spowodowany chorobg, mozna zaczgé kuracje specjalistycznymi
kosmetykami dostepnymi w aptekach.

Pomocne sg zaréwno antyperspiranty, jak rowniez zasypki i pudry przeznaczone do stosowania miejscowego,
niwelujg brzydkg won i majg dziatanie antybakteryjne.

Wazne jest takze stosowanie zbilansowanej diety, eliminujgcej wysoki poziom weglowodandw oraz ttuszczow,
a takze rezygnacja bgdz ograniczenie uzywek.

Natomiast w przypadku nadmiernej potliwosci, skutecznym rozwigzaniem jest zabieg laserowy,
zastrzyki z botoksu,
lub zabieg polegajgcy na wprowadzeniu do tkanek skory tadunku elektrycznego, czyli jonoforeza.
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Zwykly dezodorant

Niezawodna ochre



ZAPACH POTU

Przed wiozeniem ubran do pralki spryskaj przepocone

miejsca octem winnym - w ten sposob pozbedziesz sie

skutecznie zapachu potu w tych miejscach (nie kazdy
proszek sobie z tym radzi) dodatkowo usuniesz przyzotcenia.
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P Mdowodhl}
e zmiana butéw moze
odmienic zycie...

BUTOW | STI]P

’ “3 XPOZNAJ SKUTECZNE SPOSOBY |

g : NA PRZEPOCONE OBUWIE!
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Skoezane bufa

No# obuwie 2 naturainej
skory, ktore jest bardzie)
oddychajace.

Skdlpefki

Gdy stopa mocno sie
poci, zmienta) skarpety
nawet kilkukrotnie

w clagu dnia.

'?udep./msjp ka

Posypuj wkladki pudrem
ub zasypka, Ktore
wchtong wilgod.

Yeeli ng

Regularnie wykonu)
peeling skory, gdyz
martwy naskorek moze
cuchniec.

Paznokcie

My przestrzen pod
paznokclami | przycinaj
jo regularnie, by nie
wydzielaly zapachu,

WkAadk i

Nos wkiadki 2 cedrem
ub produkty antypotne,
ktdre neutralizuly zapach,

KQPiele

Zatywa) regularnych
kapieli stop z dodatkiem
ziot, soli badz olejlow.

Dieta

Zmniejsz spoiycie
niektorych produktdw,
ktore moga wywotac
brzydki zapach stop.

M JJ'M

My) stopy mydtami
antybakteryinymi zawsze
przed zatozeniern butow.

| e il

ALUN

SODA OCZYSZCZONA

HERBATA

Sposoby na. Smierdzoce buty

Domowy sposob na smierdzgce buty |

Wystarczy do brzydko pachngcych butéw wsypac sporg ilo$¢ sody oczyszczonej, pozostawic na
kilka godzin, a tuz przed wiozeniem doktadnie je wytrzepad, Mozna wykorzystac do tego celu od-
kurzacz,

Domowy sposéb na Smierdzace buty |l
Wsadzi¢ buty do foliowej reklamowki i wlozy¢€ je na noc do zamrazarki, Nie jest 1o jednak sposob
dajgcy diugotrwaly efekt, bo to tylko "usypia” bakterie, ktore s3 sprawcg nieprzyjemnego zapachu.

Domowy sposob na Smierdzace buty Il
Wyprad buty, dodajac zamiast ptynu do ptukania octu, Oczywiscie nie kazde obuwie si¢ do tego
nadaje. Jednak w przypadku trampek sposob ten daje zadziwiajgce efekty!

Domowy sposob na smierdzace buty IV
Wi6z do butow skarpety wypelnione czarng herbatg lub zwirkiem dla kotow. Zostaw przez noc.

Domowy sposéb na §mierdzgce buty V

Jesli problem smierdzacych butow jeszcze was nie dotyczy, warto od razu zaczacé przeciwdziatac,
Przed wlozeniem nowego obuwia, zwlaszcza sportowego, wystarczy zwilzy¢ kostke atunu pota-
sowego wodg i przetrzec nig stopy od spodu. Odczekac chwilg az si¢ wchionie | powtarzyé
czynnosé, Dzieki temu zabiegowi skonczy sie Wasz koszmar z zapoconymi butami | stopami,
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zapachowe
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Wkdadki
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W cuchnacym obuwiu Buty mozna regularnie 5 :::‘:";\:;" "':;?r -
mozna wymienié¢ odéwiezaé za pomocy pbpanss X
wktadki na produkty sprayow lub kulek
antypotne. dezodorujacych.

Yeanie Alk ohol

Niektore modele butow By usuna¢ zapach
mozna prac w pralce mozna wytozyc¢ wkiadke
badz recznie, wactkami nasaczonymi
w alkoholu,

dedd&n
mic_&OPuﬁ

Namocz obuwie (ktore
moze by¢ prane)
w roztworze 2 wody oraz
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