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Oler bien es un
deber social im-
prescindible. Du-
rante el verano,
a causa del calor,
el cuerpo transpi-
ra mas y la nece-
sidad de tener
sensacion de lim-
pieza y frescura
es mayor

FRANCINA RAMONET
Barcelona

a transpiracion no es

mads que un mecanis-

mo de defensa del

cuerpo humano para

contrarrestar los efec-
tos del calor y las altas temperatu-
ras. Cuando los termometros au-
mentan o cuando ataca el estrés,
saltala voz de alarma: las glandu-
las sudoriparas se ponen en posi-
cion de alerta y para mantener el
equilibrio térmico segregan agua,
que hace descender la temperatu-
ra corporal. Esta agua es un coc-
tel inodoro de toxinas, sales y re-
siduos. El mal olor sélo aparece
cuando nuestra flora bacteriana
salta a escena. Entonces entran
en juego los desodorantes, que
deben encubrir el olor con fragan-
cias agradables, reducir dentro
de lo posible la flora bacteriana a
base de activos antibacterianos y
regular la produccién excesiva
de sudor.

Existen dos tipos de sudor. El
primero es el llamado sudor tér-
mico. Se da en todo el cuerpo co-
mo proceso necesario para regu-
lar la temperatura corporal. Se
produce en las glandulas endocri-
nas. Puede desencadenarse por
el calor externo, por ejemplo al
experimentar una subida de la
temperatura en verano, o por el
calor interno, que surge al hacer
una actividad fisica o deporte.

El segundo tipo de sudor es el
emocional. Esta causado por mul-
tiples circunstancias de la vida
real —estrés, presion en el traba-
jo, una situacion embarazosa, de
nervios o de alta emotividad...—,
independientemente del calor
que haga.

La sudoracion es una excelen-
te valvula de escape para descar-
gar de trabajo los rifiones; gracias
a ella se expulsan numerosas sus-

tancias de desecho. La cantidad
de sudor que se elimina tiene re-
lacion con la temperatura am-
biente, la cantidad de orina expul-
sada y la actividad muscular. Asi,
un dia no muy caluroso, se pue-
den eliminar cerca de 1.400 centi-
metros cubicos por la orina y
unos 100 en forma de sudor. Si el
tiempo es muy caluroso, 1.200
por la orina y 1.400 de sudor. Sin
embargo, si se realiza ejercicio fi-
sico, se pueden perder 500 centi-
metros cubicos de orina y cinco
litros por la sudoracion, depen-
diendo de la cantidad de agua y
liquidos que se beban.

Si preguntamos a la gente cual
es la causa del olor corporal, di-
ran que la transpiracion; no obs-
tante, esto no es cierto: el sudor
es practicamente inodoro cuan-
do aparece en la superficie de la
piel. Esta formado, en su mayor
parte, por agua pura y sales, que
son las responsables de un ligero
olor salino. Lo que de verdad cau-
sa el olor corporal es un grupo de
bacterias que transforman la hu-
medad inofensiva en mal olor de-
bido a su descomposicion.

Las zonas criticas que mas hay
que cuidar son las axilas, los pies
y las manos.

La ingestion de liquidos es una

MAL OLOR CORPORAL
Aparece cuando la
flora bacteriana del
cuerpo salta a escena
e impregna el sudor

DOS TIPOS DE SUDORACION
El sudor térmico

se debe al calor;

el emocional, a una
reaccion hormonal

LA TRANSPIRACION, BENEFICIOSA
Es una valvula de
expulsion de desechos
que descarga de
trabajo los rifiones

de las causas mas frecuentes de
que la sudoracion aumente, por
eso hay que beber mucha agua,
entre dos o tres litros al dia. Pero
conviene no beber en exceso cier-
to tipo de bebidas, concretamen-
te las alcohdlicas, ya que intensifi-
can la transpiracion. Cuando esta
se mantiene dentro de los limites
de la normalidad, no es necesario
efectuar tratamientos; pero si la
transpiracion es constante dia y
noche, lo mas aconsejable es ave-

ELSUDO

ANA JIMENEZ

El desodorante es el método mas eficaz para encubrir el olor con fragancias y reducir la flora bacteriana
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riguar su causa y tratarla. ;De
qué modo? Hay que pensar que
la higiene es un buen tratamien-
to, no para eliminar el sudor, pe-
ro si su efecto, que es el mal olor.
Por eso, hay que lavarse con jabo-
nes desodorantes, que controlan
y frenan el olor y la humedad.
Las axilas necesitan un cuidado
especifico, no sélo por el posible
olor, sino también para que no se
note el sudor. Es aconsejable de-
pilarselas en el caso de las muje-
res, y cortar el pelo con tijeras en
el de los hombres.

La eficacia del desodorante de-
pende de muchos factores: tem-
peratura, ropa, esfuerzos, estrés,
tension y también de si se suda
mucho o poco de forma natural.
En caso de hiperhidrosis —cuan-
do la sudoracion deja de ser nor-
mal para convertirse en algo ex-
cesivo e incontrolable-, el sudor
puede provocar situaciones difici-
les que afectan tanto a nuestra vi-
da social como profesional. Se
produce por un fallo del sistema
nervioso simpatico, que origina
que el organismo produzca mas
sudor del que necesita para re-
gular la temperatura corporal.
Suele iniciarse en la infancia o la
pubertad y normalmente dura
toda la vida. El 1% de la pobla-
cién padece hiperhidrosis. Exis-
te una causa no organica debida
al estrés psicoldgico y, aunque
menos estudiada, parece ser la
mads comun. En algunas personas
la hiperhidrosis de origen no or-
ganico puede desencadenarse
por una situacion estresante o
embarazosa.

Dependiendo de la gravedad
del caso, puede optarse por dos
soluciones. Para hiperhidrosis
menos graves se recomiendan las
infiltraciones de toxina botulini-

Desodorantes
naturales

=Pueden contrarrestar
el olor, pero no controlar
la humedad. Son eficaces
y las pieles muy sensibles
o alérgicas los toleran
bien. El aceite de lavanda
es muy eficaz, pero resul-
ta demasiado fuerte para
usarlo directamente, por
lo que se debe hacer un
agua de lavanda (tres
gotas de aceite, una cu-
charada de aztcar y seis
decilitros de agua destila-
da y dejar reposar dos
semanas) y untarla una
vez al dia en las zonas
donde haga falta.

Otro buen producto es
el vinagre de manzana,
ideal para aplicar tras el
baiio en las zonas de ma-
yor sudoracion. La esen-
cia de pino en las axilas
es muy eficaz. Por otra
parte, la clorofila actua
sobre las bacterias causan-
tes del olor corporal; por
tanto, conviene tomar
alimentos que la conten-
gan, como las verduras.

Higiene
corporal

=Se debe mantener una
correcta higiene corporal
con bafos y duchas fre-
cuentes y prestando espe-
cial atencion a las zonas
mas conflictivas: axilas y
pies. Con un lavado con
infusion de menta se
aprecian buenos resulta-
dos. Los jabones antisép-
ticos con un Ph adecuado
son los mas recomenda-
bles. Hay que secarse con
suma meticulosidad des-
pués del bafio, sobre todo
las axilas, las ingles y en-
tre los dedos de los pies.
Otro factor que deter-
mina el tipo de sudora-
cion es el Ph de la piel.
Las pieles con tendencia
a un Ph bajo, es decir,
acido, suelen generar un
olor mas fuerte que las
que tienen un Ph alcali-
no, de olores mas dulces.

HIPERHIDROSIS

Un fallo del sistema
nervioso simpatico
origina un exceso
de sudor

BOTOX Y CIRUGIA

En los casos graves
de hiperhidrosis se
opta por infiltrar
bétox o por operar
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ca (la materia prima para elabo-
rar el conocido bétox), que blo-
quean los centros nerviosos que
controlan la funcién de las glan-
dulas sudoriparas e impiden la sa-
lida de agua al exterior. Median-
te una técnica no invasora, que
realiza con gran éxito el doctor
Ramon Vila-Rovira, del Institut
Vila-Rovira, se combate el proble-
ma en apenas unos minutos y dis-
minuyen los sintomas en un 80
por ciento. El bétox se aplica di-
rectamente en la region de sudor
excesivo, lo que provoca la dismi-
nucion o interrupcion de la secre-
ciéon de las glandulas sudoripa-
ras. El tratamiento se realiza en
una unica sesion. La infiltracion
se practica mediante una aguja
muy fina, con o sin anestesia lo-
cal. El efecto aparece del tercer
al sexto dia, y es completo a las
dos semanas.

Las microinyecciones pueden
resultar, como mucho, ligera-
mente molestas. Puede aparecer
algin pequefio hematoma, que
desaparece espontaneamente en
algunos dias.

El efecto de relajacion selecti-
va no es definitivo, y tiende a re-
ducirse en 6 0 9 meses, asi que las
infiltraciones deben practicarse
dos veces al afio.

Para los casos mas graves de hi-
perhidrosis se recomienda la ci-
rugia toratoscopica, siempre a
cargo de médicos expertos de
cirugia estética, que valoren la
problematica de cada caso. Se
realiza por laparoscopia en la
zona cercana a la axila, y en lugar
de bloquear -como el bétox-,
interrumpe la via nerviosa simpa-
tica a la altura del torax. De este
modo se impide, de forma irre-
versible, la funcion de las glandu-
las sudoriparas.e

Vestimenta
y alimentacion

= Los tejidos naturales,
como la lana o el algo-
dén, producen un olor
mas agradable que el que
desprenden los de fibra
sintética, ya que permi-
ten la circulacion del aire
y reducen la sudoracion.
El calzado debe ser am-
plio y transpirable, y es
bueno renovarlo con
frecuencia para que se
seque y airee.

La comida también in-
fluye en el olor. Lo mejor
es una alimentacion equili-
brada, sin excesos de gra-
sas ni picantes. Hay ali-
mentos y bebidas con
un efecto desodorante y
otros que deberian evitar-
se. En verano es ideal una
dieta verde a base de le-
chuga, espinacas, apio,
perejil, menta y otras ver-
duras y hortalizas, y mu-
cha fruta, como melén,
sandia y melocoton. Es
mejor evitar el ajo, la ce-
bolla y la col, y moderar
el consumo de café.

AGUSTI ENSESA

Es recomendable ingerir frutas y verduras a diario

Ante las
vacacliones

MAGDA CARLAS
Barcelona

hora, con el curso aca-

bado y las vacaciones

inminentes, es un

buen momento para
recopilar ideas e intenciones.
El objetivo final de todo lo des-
crito en esta columna ha sido
siempre procurar que nuestra
forma de comer fuera la mas
idonea para la salud. Desde la
problematica de los aditivos
hasta las virtudes de la zanaho-
ria, se han tratado una serie de
temas encaminados fundamen-
talmente a mejorar la dieta.
Hay pequefios consejos dietéti-
cos que dan grandes resultados
si los adaptamos a nuestra coti-
dianidad. Comer bien es mu-
cho mas facil de lo que se cree.
El siguiente decalogo resume lo
esencial y los puntos clave de
una dieta equilibrada:

1. Recordar que la mejor die-
taesla que es variada y de dosis
moderadas. (Esta claro que co-
mer de todo y evitar los excesos
es una buena férmula.)

2. Incluir a diario frutas y ver-
duras en nuestro menu. (Inge-
rir dos raciones de frutas y dos
de verduras nos aporta una do-
sis altisima de minerales, vita-
minas, fibra y antioxidantes.)

3. Ser moderados con la con-
dimentacion. (Saber disfrutar
del sabor natural de los alimen-
tosy aprender a utilizar las hier-
bas aromaticas y las especias ha-
ra que tomemos menos sal.)

4. Recordar que el pescado
debe formar parte de nuestra
dieta habitual. (Tomar dos o
tres veces a la semana pescado
es una buena ayuda para nues-
tro sistema cardiovascular y un
aporte magnifico de proteinas y
yodo, entre otros nutrientes.)

5. Utilizar el aceite de oliva
como grasa principal. (Esta cla-
ro que es el aceite mas benefi-
cioso para nuestro organismo.)

6. Ser muy moderados con
las bebidas alcohdlicas. (Es cier-
to que una cierta cantidad de vi-
no es beneficiosa. La mejor be-
bida es el agua.)

7. Moderaciéon con los ali-
mentos ricos en grasas satura-
das. (No abusar de embutidos,
carnes grasas, pasteleria, que-
sos grasos, salsas cremosas...)

8. No iniciar dietas sin ase-
soramiento médico. (Una dieta
de adelgazamiento inadecuada
puede ser tan nociva como una
de excesos. No nos automedi-
quemos.)

9. Intentar tener un peso sa-
no y estable. (Recordemos que
el peso sano es el que estd en un
indice de masa corporal entre
19 y 25 (IMC = peso / altura x
altura); y que no siempre dicho
peso es el que deseariamos esté-
ticamente.)

10. Seguir una actividad fisi-
ca diaria. (Evitar el sedentaris-
mo es de lo mas efectivo para
prevenir enfermedades.)

Como las vacaciones no es-
tan hechas para normas ni sacri-
ficios, propongo que dejemos el
decalogo para la rentrée... Con
una excepcion: la del ejercicio.
Ademas, si siguen el consejo nu-
mero 10, dejar de seguir el resto
serd mucho menos grave....

En fin, pasen unas buenas
vacaciones y disfruten sin re-
mordimientos.

La sugerencia

Ensalada veraniega

Mezclar unas judias verdes finas
hervidas al dente con unos 25
gramos de salmén ahumado a tiras
pequefias, 50 gramos de queso
fresco cortado a cuadritos y una
cucharada de pifiones. Aderezarlo
todo con una vinagreta elaborada
con una cucharada de aceite de
oliva y vinagre de Mddena. Es una
ensalada facil de preparar, fresca,
ligera y refrescante.




