Nemalonus prakaito kvapas: Kkaip ji sumazZinti?

Ar galite apibiidinti jausmg, kuris apima perpildytame autobuse ar parduotuvéje
uzuodus nosj rieciantj prakaito kvapa? Kiekvienas i§ miisy turime savo specifinj kvapg. Taciau
nesiprauses, prakaituotas zmogus skleidzia nemalony kvapa, kuris tikrai nepadeda susirasti draugy
bei atrodyti Sauniai. Dar blogesnis jprotis — prakaito kvapo maskavimas jvairiomis kvépinimosi
priemonémis. Stipry ir nemalony prakaito kvapa sukelia odos pavirSiuje besidauginancios
bakterijos. Kadangi ant odos nuolat kaupiasi ne§varumai, jg reikia nuolat plauti. Nors prakaitavimas
yra normali Zmogaus reakcija, taciau nesilaikant elementarios higienos, galima sulaukti nemaloniy
pasekmiy.

Kar$tuoju mety sezonu prakaituojama gausiau. Daznas prausimasis — ne tik ryte ir
vakare, bet ir kaskart suprakaitavus — apatiniy drabuziy, kojiniy ir marskinéliy kasdienis keitimas
yra viena efektyviausiy priemoniy, kuri padeda sumazinti nemalony kiino kvapga. Kasdienei kiino
priezitrai galima naudoti dezodorantus, kurie prislopina ar mazina prakaito kvapa, dar geriau —
antiperspirantus, kuriuose esancios metalo druskos mazina prakaitavima. Jei vienos rii§ies priemoné
netinka, reikia iSbandyti kelias, kol atrasite savo kiinui veiksmingg. Atsikrat¢ nemalonaus kvapo ne
tik geriau jausités, bet ir iSvengsite aplinkiniy kritikos.

Taip pat daznas reiSkinys — kojy prakaitavimas. Puikus biidas atsikratyti nemalonaus
kojy prakaito kvapo — reguliarus kojy plovimas vandeniu ir muilu. Geriausiai rinktis medvilnines ar
vilnones kojines. Odiniai batai — didelis privalumas, ta¢iau jei néra galimybiy jy jsigyti, reikty
naudoti odinius vidpadzius. Kojines ir pédkelnés reikéty plauti kasdien, net jei nejuntama blogo
kvapo. Jeigu vargina intensyvus kojy prakaitavimas, verta iSbandyti gzuolo zievés ar jonazoliy
nuoviro voneles, o nusausinus kojas nepamirsti pédy patepti specialiu prakaitavimag stabdanciu
kremu.

Itin gausiai prakaituojant reikéty susirtipinti dél prakaitavimo priezas¢iy. Atkreipkite
démesj, ar nepadid¢jo fizinis aktyvumas, nepasikeité hobis, mityba, ar nepadaugéjo stresiniy
situacijy, jtampos. Jei prakaitavimo negalite paaiskinti, tai gali buti ne tik endokrininiy liauky
patologijos, cukrinio diabeto Zenklas, infekcijos rizika, bet ir rimtos ligos, pavyzdziui, kraujo vézio,
pirmas pozymis. Sunerimti reikéty, jei smarkiai prakaituojama naktj. Tokiu atveju butina kreiptis |
gydytoja, kad jis nustatyty tikslig diagnozg.

Patarimai, kaip apsisaugoti nuo nemalonaus prakaito kvapo:

e Karstg dieng gerti daug vandens, geriausia mineralinio, kad atsikurty vandens ir nataraliy
drusky kiekis organizme.

e Nepadauginti valgomosios druskos.

e Vengti stimuliuojanciy gérimy, alkoholio, pikanti§ky astriy prieskoniy.

e Deévéti natiiralaus pluosto medvilninius, neprigludusius drabuzius.

e Kasdien keisti apatinius drabuZius, kojines bei marskinélius.

¢ Rinktis medvilnines ar vilnones kojines.

e Avéti natiiralios odos batus ar bent jau vidpadZzius.

e Intensyviai prakaituojant kojoms iSbandyti gzuolo zievés ar jonazoliy nuoviro voneles, 0
nusausinus kojas nepamirsti pédy pasitepti specialiu prakaitavimg stabdanciu kremu.



e Daznai praustis drungnu vandeniu, ypa¢ labiau prakaituoti linkusias vietas.

e Naudoti prakaito kvapa mazinancius dezodorantus ir jj stabdan¢ius antiperspirantus,
rekomenduojama rinktis kuo natiiralesnius.

e Prakaituojant dél streso, pravartu uzsiimti joga, iSmokti valdyti emocijas.

e Smarkiai prakaituojant naktj kreiptis j gydytoja, kad jis nustatyty tikslig diagnozg. Gausus
prakaitavimas gali buti rimtos ligos priezastimi.
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