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  BORÍTÓSZÖVEG


  Tudtad, hogy percenként mintegy 40 ezer bőrpikkely válik le rólad? Ez napi 10 grammot jelent. Sejtetted volna, hogy a bőröd hall? Sőt a szőrös láb jobban hall, mint a borotvált?


  Naponta foglalkozunk a bőrünkkel: az ápolásával, az öregedésével, a kiütésekkel, az allergiákkal, a napozással... Ez a szervünk roppant érzékeny kommunikációs eszköz. Nélküle nincs se izgalom, se szex.


  Információkban gazdag, ugyanakkor szórakoztató könyvében dr. Yael Adler mindent elmond, amit tudni szeretnénk a bőrünkről, s közben nem riad vissza a pörsenésektől, ráncoktól, a lábsajttól és más tabutémáktól sem. Megtudhatjuk tőle, hogy miért szépülünk meg a szextől, miért nincs a férfiaknak narancsbőrük, és milyen természetes házi szerek (fekete tea, vöröshagyma, méz stb.) válnak be bőrápolóként.


  


  Dr. Yael Adler (1973) bőrgyógyász, 2007 óta magánpraxist folytat Berlin-Grunewaldban. Rendszeresen ad elő, egészségügyi szakértőként a médiában is többször bizonyította már azt a képességét, hogy bonyolult orvosi kérdésekről közérthetően, szemléletesen és roppant szórakoztatóan tud beszélni. A Spiegel sikerlistájának élén álló Bőrügyek című könyve eddig 21 nyelven jelent meg.
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  Noah-nak és Liamnek


  ELŐSZÓ
NYOMOK ABŐRÖN,

  ÉS HOGYAN OLVASSUK ŐKET


  Alig két négyzetméter, de mindent beborít, amit magunkban hordunk. Bőrünk a kapcsolatunk a külvilággal. Az antennánk. Adja és veszi a jeleket, táplálja érzékeinket. Bőrünk a vágy tárgya, a határt jelentő rétegünk, az életünket magába záró, lenyűgöző edény  egyszersmind baktériumok, gombák, vírusok és élősködők hatalmas élőhelye.


  Hogy mennyire fontos a bőrünk, azt nyelvünk is elárulja. Vannak napok, amikor nem érezzük magunkat jól a bőrünkben, néha meg nem férünk a bőrünkbe. Amunkában nem árt, ha vastag a bőr a képünkön, akit megvisel a kritika, annak lesül a bőr a képéről. Az egyik akkor sem félti a bőrét, ha nagy veszélyben van, hajlandó vásárra vinni a bőrét, a másik olyan gyáva, hogy elsápad, ha meglát egy pókot, és nem tudván kibújni a bőréből, hanyatt-homlok menekül, hogy mentse a bőrét. Mégis csak kevesen tudják, tulajdonképpen mi is a bőr, hogyan működik, és mindenekelőtt hány létfontosságú feladatot lát el az érdekünkben.


  Először is bőrünk téglafalként véd bennünket a veszélyes behatolóktól, például a kórokozóktól, mérgektől. Egyszersmind a test saját klímaberendezése, amely megóv bennünket a túlhevüléstől, a kihűléstől, vagy attól, hogy túl sok vizet elpárologtatva kiszáradjunk.


  Hogy bőrünk meg tudjon védeni bennünket ezektől a veszélyektől, állandó érintkezésben van a környezetünkkel: méri a hőmérsékletet, kiválaszt mindenféle folyadékot és váladékot, elnyeli a fényt, és melegszik. Ezenkívül érzékelősejtjeivel, szőrpihéivel és az ujjbegyeink minden egyes négyzetcentiméterén jelen lévő kerek 2500 receptora segítségével megállapítja, hogy szeles, hideg vagy száraz-e az idő, hogy egy tárgy érdes vagy sima, puha vagy kemény, hegyes vagy tompa tapintású. Alegújabb kutatások szerint a bőr még a szagokat és a hangokat is képes valamilyen mértékben érzékelni.


  És ez még korántsem minden. Bőrünk révén nemcsak a környezetünkkel, hanem más emberekkel is kapcsolatba lépünk. Tudtad, hogy a bőr üzeneteinek döntő szerepük van partnered kiválasztásában? Abőr íze minden embernél más, és egy-egy jellegzetes illattípus csak a hozzá illőt vonzza. Atermészet kevert génállományra törekszik, hogy erős, egészséges utódaink szülessenek. Két, nagymértékben különböző genetikai állománnyal rendelkező személy gyermekénél a gének előnyös keveredése várható. Az eltérő génállomány egyik jele lehet a különböző bőrszín. És ebben még egy politikai üzenet is rejlik: a bőr nem ismeri a rasszizmust, mi több, genetikailag ösztönösen a változatos inputot keresi.


  Lehet vitatkozni arról, melyik az ember legnagyobb nemi szerve  az agy, amely képeket és képzeletet kiszínezve megteremti a vágyat, vagy a bőr, melyet a szerelmes érez, gyönyörködve néz, és amely szeretkezés közben szemlátomást megváltozik. Meztelen bőr nélkül nincs gerjedelem. Bőr nélkül nincs vágy. Abőr érintése nélkül nincs testi érintkezés. Alázas gondolatoktól végiglúdbőrzik a testünk. Még a fétis világa is tele van bőrszimbólumokkal: lakk, bőr, prém… csupa erotikus bőrpótlék!


  Ugye, látod: aki a bőrrel foglalkozik, számos tabut érint. Sok embernél idetartozik a meztelenség is  a látható szeméremtest és környéke, és a láthatatlan szeméremérzet , továbbá az a tény, hogy a bőrnek bizony szaga van, sőt büdös is tud lenni; ehhez jön a sok bőrhiba és egyenetlenség, váladék és folt. Egy szó, mint száz: sok minden, amiről nem szívesen beszélünk, vagy amitől undorodunk, a bőrünkkel függ össze, vagy abból ered  korpa, fülzsír, pattanás, faggyú, verejték, lábszag és sok minden más.


  Anemi betegségek témakörében is inkább hallgatnak az emberek, főleg, ha az a kérdés, hol szerezték be. Abőrgyógyászok egyben venerológus szakorvosok is, amely fogalom Vénuszhoz, a szerelem istennőjéhez köthető. Aki nemcsak vágyat küld ránk, de szifiliszt, trippert, genitális szemölcsöket, herpeszt, hepatitiszt vagy HIV-et is  olyan betegségeket, amelyeknek a tünetei jórészt a bőrünkön is láthatóak, vagy a kültakarón (a bőr folytatását jelentő nyálkahártyán) keresztül jutnak a testünkbe.


  Mi, bőrgyógyászok, nem látunk ebben semmi undorítót, sőt, minket lenyűgöz. Mi ugyanis érzékeléssel kapott információ alapján gondolkodunk és elemzünk: kaparunk, nyomunk és szagolunk. Mert egy bőrelváltozás állaga, konzisztenciája és akár a szaga is segít bennünket abban, hogy fülön csípjük a bőrproblémát előidéző gonosztevőt.


  Arégi idők bőrgyógyászai elképesztően dekoratív és jól csengő fogalmakat használtak a bőr tulajdonképpen kellemetlen, csúnya állapotaira: így például a pattanások, foltok, pörsenések és pikkelyek gyűjtőfogalma a bőr kivirulása, a visszér okozta vérzés a lábszáron az elegáns, francia hangzású purpura jaune docre (pöttyös okkersárga bevérzés) nevet kapta. Avörös, apró vérerekből álló kitüremkedést cseresznye-angiomának nevezzük, a tűzfoltot vörösborfoltnak, a világosbarna májfoltot pedig café au lait (tejeskávé) foltnak.


  Ha a bőr repedezik a szárazságtól, craquelé ekcémáról beszélünk. Abőr ilyenkor kicsit olyan, mint a repedezett festékréteg Michelangelo freskóján, a római Sixtus-kápolnában. Tudod: azon a teremtést ábrázoló képen, amelyen a meztelen, izmos Ádám megteremtését látjuk, aki mutatóujját nyújtja, hogy elérje Isten mutatóujját, és arról átugorjon rá az élet szikrája.


  Asebész és belgyógyász kollégák olykor kinevetnek, felszíngyógyászoknak csúfolnak minket, bőrgyógyá­szokat. Természetesen alaptalanul. Ugyanis sokszor mi is mélyre hatolunk Akárcsak a bőr. Az ugyanis nemcsaka környezetünkkel, más emberekkel kommunikál, hanem abelső világunkkal is. Abőr élénk eszmecserét folytat ideg- és immunrendszerünkkel. És bőrünk kinézete nagyon is összefügg azzal, ami a belsőnkben történik  hogy hogyan táplálkozunk, vagy hogy milyen a lelkiállapotunk.


  Abőr a lélek tükre, a képernyő, amelyen láthatóvá válnak a bensőnk, a tudattalanunk történetei. Jó bűnügyi technikusok módjára megszállottan közvetett bizonyítékok után kutatunk a bőrön. Anyomok néha mélyen bevezetnek minket a test belsejébe. Hirtelen felfedezzük, hogy a bőr elmeséli, ha a lélek hiányt szenved valamiben, beszámol stresszről, a lelki egyensúly hiányáról, vagy a szerveinkről és táplálkozási szokásainkról.


  Aráncok gondokról és örömről árulkodnak, a hegek sérülésekről, a merevre botoxozott mimika az öregedéstől való félelemről, a lúdbőr félelemről vagy kéjről, a pattanások némelyike pedig arról, hogy túl sok tejet, cukrot vagy fehér lisztet fogyasztunk vagy érzékenyek vagyunk rájuk. Atúlsúly oda vezet, hogy bőrredők alakulnak ki, bennük fertőzés léphet fel; a száraz vagy a verejtékező bőr sokszor azt jelzi, hogy baj van a pajzsmirigy működésével. Abőr olyan, mint egy nagy képeskönyv, tele nyilvánvaló és rejtett nyomokkal és utalásokkal. Aki tud olvasni a nyomokból, ámulva tapasztalhatja, hogy a látható sokszor elvezet a láthatatlanhoz.


  Abőrünk lenyűgöző szerv, az emberi szervek közül a legnagyobb. Csodálatos alkotás! Ez a könyv abban kíván segíteni, hogy a rajta lévő nyomokkal együtt jobban megértsük bőrünket  s vele együtt saját magunkat is. Ismerjük meg együtt ezt a csodát, és meglátod, tested végiglúdbőrzik az izgalomtól!


  I. RÉSZ
AMÉLYGARÁZSBAN, AVAGY

  BŐRÜNK RÉTEGEI


  Alegjobb, ha bőrünket háromszintes épületként képzeljük el. Egy épületként, amely azonban nem a magasba tör, hanem le, a földbe, mint egy mélygarázs. Kívülről a mélygarázs tetejét látjuk, a szaruréteget.
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  Rásüt a nap. Képzeljük el, hogy nagyon tartós, áttetsző anyagból készült  gondoljunk például a tejüvegre , innen a mínusz első szintre, az epidermiszbe (felhámba), de még a mínusz második szintre, az irhába is elhatol néhány ibolyántúli sugár. Amínusz harmadik szinten aztán már elég nagy a homály. Ebben a mélygarázsban az az izgalmas, hogy minden szintjén, minden bőrrétegben találunk olyan jellegzetességet és nyomot, amely az állapotunkról árulkodik.


  Ne vesztegessük hát tovább az időt, járjuk be a főépületünket!


  1.
MÍNUSZ ELSŐ SZINT:

  AZ EPIDERMISZ, AVAGY

  ÉLET AMEGHALÁSÉRT


  Itt található az úgynevezett epidermisz. Az epi görögül azt jelenti, felül. Adermisz is görögül van, és bőr-t jelent. Ezért az epidermisz annyit tesz, hogy felhám, azaz legfelső bőrréteg. Ez a bőrnek az a rétege, amelyet közvetlenül látunk és tapinthatunk. Normális esetben átlagosan mindössze 0,05-0,1 milliméter vastag, holott ez bőrünk fő védvonala. Tartósan nagy nyomásterhelés alatt, mint például a talpunkon, megvastagodhat, akár két milliméternél is vastagabb bőrkeményedés képződhet rajta. Vegyszereket, mérgeket és allergéneket hárít el, a külvilágban lévő kórokozók támadásai ellen véd, és mechanikai behatásokkal is szembeszegül, akárcsak a mobiltelefonunk karcmentesítő rétege.


  Ha nagyítóval szemügyre vesszük az epidermiszt (felhámot), láthatjuk a több irányba futó finom vonalakat, melyek kis, geometriai alakzatokra, például rombuszokra, trapézekre és más sokszögekre emlékeztető mezőket képeznek. Bőrünk különleges mintázatú; az egész egy kicsit úgy fest, mint egy mezőgazdasági terület búzamezőkkel, rétekkel, szántókkal, a levegőből nézve.


  Ha a felhámot átvágnánk, mikroszkóp alatt láthatjuk, hogy nem sík terep, hanem ugyancsak dimbes-dombos táj. Magas fennsíkok meredek hegygerincekkel váltakoznak rajta.


  Avölgyekben szőrszálak nőnek, a gerincekbe torkollnak a verejtékmirigyek. Afaggyúmirigyek is itt találhatók. Kivezető nyílásaik jól kivehetők az arcon: ezek a pórusok.


  Abőr táblás felépítése a legjobban a háton, az ujjízületeknél és a karhajlatokban látható. Csak a tenyerünkön és a talpunkon más a bőr mintázata. Mi, orvosok ezt bőrlécrajzolatnak nevezzük. Atenyerünkben számos apró barázda fut párhuzamosan, mint egy frissen felszántott földön. Abarázdák nagyon egyéni domborzatot rajzolnak ki, amely minden embernél más. Ez a sajátosság segít a személyek azonosításában, például a híres-nevezetes ujjlenyomat segítségével.


  De miért töri magát az epidermisz, hogy más-más típusú legyen testünk különböző részein? Egyszerű a magyarázat: a tenyerünkön és a talpunkon lévő bőr strapabíróbb kell legyen, mint például a hátunkon lévő. Járás, tapintás, fogás közben ez nagyon hasznos. Ebből a bőrtípusból hiányzik a szőr és a faggyúmirigy. Annál több viszont benne a verejtékmirigy.


  Mielőtt arra gondolnánk, hogy pfuj, izzadós tenyér és sajtszagú láb  a természetben semmi sincs ok nélkül. Averejtéktől a bőr jobban tapad, ezért az izzadságtól nyirkos lábbal könnyebb elmenekülni, ha medve toppan elénk. Javította őseink túlélési esélyeit. És ha még egy fára is fel kellett mászniuk, az is könnyebben ment izzadó tenyérrel. Jobban tapadt a fa törzsére.


  Bármilyen furcsán hangzik is, testünk és bőrünk még mindig a kíméletlen kőkorszakban érzi magát, ahol minden pillanatban vadállatok támadhattak ránk. Az, hogy a pusztaságot nagyvárosi dzsungelre cseréltük, előre nem látható önkény volt.


  KŐ KÖVÖN: ABŐRVÉDŐ GÁT


  Az epidermisz, azaz a felhám legfontosabb feladata, hogy megvédjen bennünket a behatolóktól. Ehhez erőteljes védőréteget képez, az úgynevezett bőrvédő gátat.


  Hogy alakul ez ki?


  Nézzük meg közelebbről az epidermisz felépítését! Sejtjei 4 különböző rétegből állnak: egy csecsemőkorú sejtrétegből (bazális sejtréteg), egy serdülő és felnövekvő rétegből (tüskéssejtes réteg), egy felnőtt sejtrétegből (szemcséssejtes réteg) és végül a halott sejtek rétegéből (szaruréteg). Az epidermisz minden sejtje csecsemőkorú sejtként kezdi az életét. Négy hét leforgása alatt ezek folyamatosan alakulnak át a többi sejttípussá, miközben belülről kifelé vándorolnak.


  De nézzük szép sorjában: a mínusz első szint (az epidermisz) tartórétege egy hullámos, stabil membrán. Ezen tanyáznak vígan, szépen, sorban a csecsemő sejtek. Első lépésben úgynevezett tüskés sejtté serdülnek. Régen a szövetek kutatói mikroszkóppal vizsgálták a sejteket, ezért, ahogy azóta is szokás, a szövetet állagának megőrzése érdekében formalinba áztatták. Eközben a sejtek összezsugorodtak, és csak kis, merev szálakkal kapaszkodtak egymásba. Ettől úgy néztek ki, mint egy tengeri csillag és egy tengeri sün tüskés keveréke.
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  Atüskés sejteknek meglehetősen fontos a feladatuk: ezek termelik a szaruként ismert, keratin nevű, igen strapabíró fehérjét. Aszakzsargonban ezért a tüskés sejteket keratocitáknak nevezik. Nemcsak a haj és a köröm áll szaruból, hanem  mint azt mindjárt látni fogjuk  a szaru fontos szerepet játszik az erőteljes bőrvédő gát kialakításában is.


  Egyelőre azonban a sejtek tovább érnek, és életük harmadik szakaszában a dolgozó felnőtteknek megfelelő szemcsés sejtekké válnak. Afelhám sejtjei ekkor érik el produktivitásuk maximumát, kicsiny, zsírt, keratint és más fehérjéket tartalmazó, azokkal dugig teletömött golyócskákat termelnek. E kiteljesedett, munkás élet után megteszik a döntő lépést a bőrvédő gát megépítéséhez. Hogyan csinálják? Úgy, hogy elhalnak. De ez nem ok a gyászolásra. Ha a szemcsés réteg sejtjei elhalnak, szarusejtekké alakulnak, és védőgátat képeznek a külvilág felé. Az elpusztult sejteket arról ismerjük meg, hogy már nem tartalmaznak sejtmagot. Sejtmag nélkül a sejt már nem munkaképes, nincs anyagcseréje, nem fejlődik tovább. Asejtmag irányítja a sejtek, a szervezet életét. Aszarurétegben pedig egyáltalán nincs sejtmag, minden élettelen, elhalt…


  Mikroszkóp alatt azonban láthatjuk, hogy ezek a sejtek apró téglákra hasonlítanak. Picik ugyan, mégis erőteljesek, hiszen döntően kemény keratinból (azaz szaruból) állnak. Ezek a pici, szilárd, halott szarusejtek habarcsszerű anyagba vannak beágyazva. Ez az anyag nemcsak a téglákat tartja össze, hanem arról is gondoskodik, hogy ne hatoljanak be idegen anyagok az esetleges réseken. Ennek megfelelően mi, bőrgyógyászok ezt tégla-habarcs modellnek nevezzük.


  Ahabarcs a szemcsés sejtek golyócskáinak tartalmából áll. Amikor a szemcsés sejtek elhalnak és szaruréteggé válnak, a golyócskák kinyílnak, és fehérjék és értékes zsírok szabadulnak ki belőlük. Bizonyára ismered az értékes ceramidokat tartalmazó bőrápoló krémek reklámjait. Az ilyen típusú krémek megpróbálják imitálni a bőrünket védő gát zsírjait. Mielőtt azonban elnyargalnál a legközelebbi illatszerboltba, előre szólunk: eddig még egyetlen kutatónak  hogy kozmetikumgyártóról már ne is beszéljünk  sem sikerült reprodukálnia ezt a csodálatos művet. Erre valóban csak a testünk képes.
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  De mi történik, ha a bőrvédő gát megsérül és kilyukad? Akkor a behatolók  allergén anyagok, kórokozók, vegyszerek  a tégla-habarcs fal repedésein át bejutnak bőrünk belsejébe. Ilyenkor a bőr víztartalmát is nehezebb bent megőrizni, a réseken át túl gyorsan és túl nagy mennyiségben jut ki a víz a külvilágba.


  Akövetkezmény: bőrünk kiszárad, petyhüdtté, gyűrötté válik. Azsír- és nedvességtartalom elvesztésével fakó, ráncos lesz, sokszor viszketős is. Ha pechünk van, csúnya, repedésekkel és kiszáradt bőrrel járó ekcéma lehet belőle, és ha ezt még lehet fokozni, kontaktallergiánk is lesz. Ebből is látható, a legfontosabb, hogy megőrizzük a bőr külsejét védő réteget, vagy ha már megsérült, legalábbis helyreállítsuk. Később azt is megtárgyaljuk majd, hogyan.


  KORPA


  Ismersz mantrailing kutyákat? Ezek speciálisan képzett, eltűnt személyek után kutató, nyomkereső állatok. De valójában hogyan képesek egy ember nyomát követni? Úgy, hogy kiszimatolják a levált bőrpikkelyek aromáját. Ha most odaállnék eléd és megkérdezném: vajon most éppen hullatok-e bőrpikkelyeket?, valószínűleg nemmel válaszolnál, mert fekete hajamban nincs (szabad szemmel látható) korpa. Avalóság azonban az, hogy valamennyiünkről folyamatosan válnak le apró szarusejtek, amelyekre már nincs szükségünk, és így átadják helyüket az utánpótlásnak  summa summarum, mindenki 40 ezer levált bőrpikkellyel számolhat. Percenként! Ez összeadva napi tíz gramm.


  Pontosan mi is történik itt?


  Nos, szarusejtjeink teljes életet éltek: előbb négy héten át értek, aztán sikeresen elhaltak, egy darabig még megkapaszkodtak a testünkön, pirinyó téglák formájában védték bőrgátunkat, aztán egymás után leválnak róla. Ha minden jól megy, csöndben, nyugodtan, az emberi szem számára láthatatlanul hullanak alá.


  De ó, jaj, eljő a pillanat, amikor a bőrpikkelyek láthatóvá válnak! Ez már kínosan érint minket, nem találjuk vonzónak, a legkevésbé sem esztétikus. Egy csupa korpa gallér azt jelzi, hogy itt valami nem stimmel. Néha csupán arról van szó, hogy a sejtutánpótlás egyszerűen túl erős, illetlenül gyorsan következik be.


  Asejtek növekedésének és elhalásának kaotikus zűrzavarában megeshet, hogy olykor élő tüskés sejtek egyszerűen átugorják a szemcsés sejt szakaszát, és egyenesen a szaruréteg sejtjei közé vándorolnak. Olyan ez, mintha valaki átugorná a serdülőkort. Ez az életszakasz az érés és a szülőktől való elszakadás ideje. Ha a keratocitáknak nincs elég idejük az érésre, sosem tanulnak meg búcsút mondani a szülői háznak és rendezetten leválni róla, önállósodni. Ez viszont nem jó a bőrvédő gátnak, mert a sejtmaggal rendelkező sejtek nem alkalmasak téglának. És ezek a sejtek habarcsot sem termeltek még. Arra sem volt idejük, hogy nyugodtan elhaljanak, szorosan tapadnak még kortársaikhoz. Ezért nem tudnak csendben, titokban leperegni, hanem csoportosan válnak le. És mindjárt viszik magukkal a cimboráikat is, akár akarják, akár nem. Szemünk csak legalább 1000, pikkellyé összetapadt szarusejtet képes észlelni.


  Az epidermisz legenyhébb gyulladása is felgyorsítja a sejtek leválását, mivel testünk igyekszik megszabadulni valamitől: egy ingertől, allergéntől, csírától vagy szárazságtól. És a bőr azt hiszi, hogy a felfokozott sejtforgalomban hamarabb megszabadul terhétől. Ekcéma és pikkelysömör esetében a sejtek útja az epidermiszen át négy hét helyett mindössze öt napig tart. Ha tehát levált bőrpikkelyek láthatók, mindig bizonyos mértékig kóros állapottal van dolgunk, amely vagy magától rendeződik, vagy orvosnak kell meggyógyítania.


  Aszáraz, allergiás és irritatív ekcémán kívül van zsíros ekcéma is, zsíros pikkelyekkel. Ha túl sok faggyú termelődik, a pórusokban túlzottan elszaporodhat az élesztőgomba, amely imádja és falja a faggyút. Csakhogy az élesztőgomba váladékai irritálják a bőrt. Az aztán, mint mindig, rém egyszerűen reagál. Ugye sejted? Pikkelyekkel, a hajas fejbőrön pedig korpásodással.


  Ez a gomba valamennyiünk pórusaiban ott él, s csak akkor válik agresszívvé, ha túl sok faggyúhoz jut. Pedig olyan elragadó neve van, mint valami mesebeli sárkánynak: Malassezia furfur. Megzabolázásához az agyafúrt bőrgyógyászoknak előbb meg kell vizsgálniuk, száraz vagy zsíros pikkelyekről van-e szó. Ez úgy történik, hogy összevetik a levált bőrpikkely színét és viselkedését: ha fehér és pereg, akkor száraz, ha sárga és ragadósabb, akkor zsíros. Ha az utóbbit szétmorzsoljuk az ujjaink között, olajos filmréteg marad rajtuk.


  Különösen a férfiak hajlamosak a zsíros ekcémára. Gyakran keresnek fel ezzel a problémával a rendelőmben, és makacskodnak, amikor azt mondom: Ez nem száraz ekcéma, épp ellenkezőleg, zsíros. Ilyenkor égre-földre esküdöznek: Nem! Doktornő, nekem tényleg nagyon száraz a bőröm. Az orromtól jobbra és balra, a homlokomról, a fejemről és a szemöldökömről is pereg lefelé, néha a fülemből is!


  És mit csinál vele?


  Hát, a feleségem krémjét dézsmálom, tudja, van az a »Tápláló éjszakai krém a negyven felettiek érett bőrére«. Azt kenem a száraz helyekre, és másnap reggelre volt, nincs hámlás!


  De persze a bőrpír marad  fűzöm hozzá magamban. Mert a kiváltó ok  a fokozott faggyútermelés  marad. Azsíros vagy szeborreás ekcéma ott fordul elő, ahol nagyok a faggyúmirigyek, és ennek megfelelően sok zsírt termelnek: a fejen, a fülben és a T-zónában, vagyis a homlokon, a szemöldök és az orr körül. Adiarrhoea (hasmenés) mintájára a szeborrea faggyúmenést jelent. Asebum a faggyú, a -rrhoe a folyás, menés. Ha valaki ezt a hámlást úgy próbálja megszüntetni, hogy zsíros krémmel felpuhítja, csak még jobban túlterheli a bőrét és a pórusait.


  AMalassezia odáig van a gyönyörűségtől, a bőr gyulladása fokozódik, még ha a hámlást néhány órára eltüntettük is a krémmel! Azsíros krém ebben az esetben a legrosszabb választás. Mert, mint mondtuk, nem minden száraz, ami hámlik. Abőrgyógyász ebben az esetben gyulladás- és élesztőgomba-ellenes terápiát javasol, megfelelő samponokkal, zsírmentes vagy zsírszegény zselékkel; súlyosabb esetekben tablettákkal csökkenti a zsírtermelést.


  VÉDŐ SAVKÖPENY ÉS MIKROBIOM


  Egy szép, tisztának, üdének látszó nő hosszú körmével végigsimít bársonyos ragyogású bőrén. Kedves hangot hallunk, egy szappanról beszél, amely megóvja az ön bőrének természetes, védő savköpenyét. De vajon képes-e erre egy szappan? És egyáltalán, mi fán terem a bőr védő savköpenye?


  Ha nem a reklámból tájékozódnánk, hanem kifaggatnánk egy vegyész-analitikust, ő elmagyarázná, hogy a tömény savnak nagyon alacsony, kb. 12, a tömény lúgnak viszont magas, 1114 a pH-értéke. Semlegesnek a 7-es pH-érték számít, amit például a vízben mérnek.


  Hogy jobban el tudjad képzelni: az iszonyúan maró, rendkívül veszélyes akkumulátorsavnak 1 alatt van a pH-értéke, érdekes módon ezt követi a gyomorsav, 11,5-es pH-értékkel. Gyomorfalunk csodálatos módon immunis erre a maró tulajdonságra, mivel nyálkaréteggel védekezik a savak ellen. Acitromlé pH-értéke 2,4 körül van, ezt követi az ecet 2,5-del. Utána a hüvelyváladék következik a sorban, 3,84,5-del. Az ember bőrének pH-értéke 4,75,5 között van. Az emberi nyál a maga 6,57,4-es pH-értékével már majdnem semleges vegyhatású. Aszappanoldatnak 911 a pH-értéke, míg a klasszikus tömény marólúgnak, minden lúgok anyjának 14.


  Látjuk tehát, hogy bőrünk felülete savas vegyhatású. Abőrünkön lévő sav a szarusejtek anyagcseréje során termelődik, s a bőrfaggyú és a verejték is szerepet játszik kialakulásában. Tejsavat és más gyümölcssavakat tartalmaz, ezekhez hasonlókat ismerünk a kozmetikaipar könnyű, savas hámlasztást ígérő krémjeiből. Asavas folyadék a szaruréteget, a mi téglafalunkat fedi be, és nemcsak a pH-értéket csökkenti ezzel, hanem természetes módon megköti a vizet és növeli a bőr legfelső rétegének nedvességtartalmát. Ezért natural moisturizing factornek, azaz természetes hidratáló faktornak is nevezik. Ez megint olyasmi, amit a kozmetikai ipar kétségbeesetten próbál leutánozni, amikor hidratáló krémeket kínál.


  Abőr pH-értéke azért annyira fontos, mert ez határozza meg, milyen mikroorganizmusok lehetnek rajta. Bőrünk ugyanis kemény terep. Itt nincs összebújás, bulizás, enyelgés, ez az utcai harcok terepe. Vírusok, élesztőgombák, atkák és több száz- vagy akár ezerféle baktérium egymással versengő klánjai, bandái tartják egymást mozgásban és sakkban. Ezt mikrobiomnak nevezik. Az emberi mikrobiom  a testünkben és a testünkön, a bőrünkön, a szánkban, a nemi szervek és a végbélnyílás környékén, valamint a bélben lévő kórokozók összessége  évmilliók alatt fejlődött ki. Az emberi szervezetben és annak felületén minden négy sejtből csak egy emberi, a többi, tehát a sejtek 75 százaléka a testünk külső és belső felületeit benépesítő mikroba. Minden egyes emberben és emberen irtózatos mennyiségű baktérium él, számuk a Föld teljes lakosságának körülbelül az ezerszeresét teszi ki.


  Abélben található mikroorganizmusokat viszonylag elég jól ismerjük, ám a tudomány mindinkább felismeri, hogy bőrünk ebben a vonatkozásban olykor lepipálja a beleinket. Bőrünk mikrobiom vendégei általában nem okoznak zavart, mert a klánok kölcsönösen féken tartják egymást, megakadályozzák, hogy valamelyikük felülkerekedjen. Abőr a mikrobiom házigazdája  a rajta lévő savak gondoskodnak a megfelelő klímáról és a környezet minőségéről.


  Bőrünk minden négyzetcentimétere több millió rövid ideig maradó vagy tartósan berendezkedő vendégnek nyújt helyet. Hálából a mikrobiom betölti az ajtónálló szerepét. Különben sokkal többféle támadó hatolna be a bőrünk alá. Amikrobiom, mint afféle antibiotikum, védelmi fegyvereket állít elő a kártékony behatolók ellen. Az ember immunrendszerével szorosan karöltve döntő szerepet játszik a védelmünkben. Képzeljük csak el! Amikrobiom nélkül egy kupac nyamvadt, sokszorosan védtelen sejt lennénk. Ezenkívül a klánok arról is gondoskodnak, hogy immunrendszerünk tényleg csak az agresszív behatolók ellen harcoljon, nem pedig a vendégjogot élvező, tartózkodási engedéllyel rendelkező, tisztességes, megtelepedett klánok ellen.


  Amikrobiomra tehát szükségünk van! Egy ép savköpeny optimális táptalaja az ilyen jó szándékú lakóknak. Ahigiéniával, testápolással, gyógyszerekkel, ruházattal, fertőtlenítőszerekkel, antibiotikumokkal, a táplálékkal, az UV-sugárzással és még sok minden mással viszont folyton változtatjuk a mikrobiom létalapját, a kézmosással járulékos veszteségként fontos baktériumokat pusztítunk el. Egyébként a császármetszés is ezért jelent problémát; a gyerek bőrén lévő egészséges mikrobiom kialakulásához szükség van az anya vaginájában lévő értékes baktériumokra, melyek csak hüvelyi szülés esetén fejthetik ki hatásukat. Korunk vívmányai, bármilyen jók és életmentők is sokszor, a hátsó ajtón betegségeket is beengednek a házba…


  TESTREDŐK


  Természetesen a testredőinket is bőr fedi. Az epidermisz számára ezek egészen különleges helyek, mert ezekben a sötét, levegőtlen zugokban bőrflóra tanyázik. Ahónaljban, a farpofák között, a lágyék környékén, az emlők alatt és néha, a háj mennyiségének függvényében, a hason, sőt a háton is vannak redők, ahol a mikrobáknak különösen kedvezőek a körülmények: nyirkosság, meleg, kevés fény. Ebben a meghitt komposzt­kupac­közegben élnek és gátlástalanul szaporodnak.


  Ez hogy lehet?


  Abőrnek azt a részét, ahol a bőr bőrrel érintkezik, csak ritkán éri levegő, így onnan a víz nemigen tud elpárologni; olyan, mintha nejlonfóliával szigeteltük volna. Avíz felgyülemlik, és mint a baba popsiján a pelenkában, hamar felpuhul a bőrvédő gát. Atest párája és az összegyűlt verejték a testredőkben marad, és házilag előállított izgatószerként hat. Az olyan, közismert soor nevű gombafertőzést kiváltó élesztőgombáknak, mint a Candida albicans, és a testredőket kedvelő baktériumoknak ez tökéletes táptalaj.


  De lesz ez még rosszabb is: a sok illatmirigy, különösen a hónalj, a farpofák és a nemi szervek környékén, megváltoztatják, lúgosítják a bőr alapértelmezésben savas, kb. 5-ös pH-értékét. Az illatmirigyek a verejtékmirigyek különleges fajtái, testünk saját parfümösfiolái. Aszőrtüszőkbe torkollnak, és szexuálisvágy-keltő anyagként ható feromont párologtatnak a külvilágba.


  Ezek a mirigyek csak a serdülőkori hormonális átállás következtében fejlődnek ki. Aváladékuk kissé nyúlós, tejszerű, enyhén lúgos anyag. Ezeket a mirigyeket vegetatív idegrendszerünk egy része, a stresszválaszokért felelős szimpatikus idegrendszer hozza működésbe. Ha valaki fél a kutyáktól, és egy ebet megpillantva megriad, öntudatlanul is stimulálja ezeket a mirigyeket, és  micsoda kitolás ez a természettől!  a kutyát ekkor kezdi csak igazán érdekelni a szaga. Abban is az illatmirigyek a ludasak, hogy a kutyák  köztünk szólva elég bunkó módon  rögtön az ember lába közét kezdik szaglászni. Ott egyszerűen istenien intenzív a szag.


  Abőrhöz érő bőrnek van még egy aspektusa, amely számos kórokozó, baktérium és gomba számára oly vonzóvá teszi a testredőket: az egymáshoz érő bőrfelületek súrlódása. Ilyen körülmények között a bőr könnyen kipállik, vagyis az amúgy is felpuhult védőréteg mechanikusan kopik, ledörzsölődik. Ebből következően logikus, hogy a nagy, súrlódó felületek és a mély testredők miatt különösen a túlsúly, de az erős verejtékezés is kedvez a testredők irritációinak és fertőzéseinek.


  Atestredők buzgó csutakolása lúgos szappannal drámaian, akár 8-9-re is tovább emeli a pH-értéket. Így pláne elszaporodnak a verejték- és illatmirigyek váladékait jó étvággyal fogyasztó, nemkívánatos baktériumok. Jellemző tünet: kellemetlenül édeskés testarománk keletkezik.


  Fülünk mögött van egyébként egy alábecsült redő. Rezidens koromban volt egy főorvosom, aki, amikor nagyon koncentrált, egyik ujjával szórakozottan vakarászott a füle mögött. Utána a ledörgölt, pépes bőrdarabokat két ujjával tovább morzsolta, végül élvezettel megszaglászta. Ez mindig elterelte a figyelmemet a beszélgetés tartalmáról, egyszerűen képtelen voltam a hallottakra koncentrálni. Szinte éreztem az élesztőgomba-kultúrák édeskés szagát. Munkamegbeszélésünk végén mindig szívélyesen kezet fogott velem. Ujjain faggyú és verejték ragacsos keverékével.


  Függetlenül attól, melyik film pereg le éppen lelki szemeim előtt, ez a kis történet világosan megmutatja, hogyan viszonyulnak az emberek a saját váladékaikhoz, levált részeikhez és az ezzel kapcsolatos szagokhoz. Ami embertársunknál valószínűleg undorít, taszít, azt mi magunknál pozitívumnak, kellemesen nyugtatónak, vagy ahogy egy pszichoanalitikus mondja, autoerotikusan stimulálónak érzékeljük. Igen, ez az önmagunkkal játszadozás öröme, amihez valószínűleg egy csipetnyi büszkeség is társul testünk e lenyűgöző terméke láttán.


  Egyébként a pszichoanalitikus a saját váladékaink, szagunk vagy akár bűzünk által előidézett örömöt azzal magyarázza, hogy az a gyermekkori szexuális fejlődés anális szakaszának maradványa, amikor az ember még büszke a saját kis kupacára.


  Viva la diva, avagy a fenék nem mindig fenékig tejfel


  Afarpofák közötti nagy hajlat a testredők dívája. Mert egyetlen más testhajlattal kapcsolatban sem asszociálunk annyi különböző dologra, mint az anális redőről beszélve: egyesek rögtön a székletre gondolnak, mások a higiéniára, megint mások az ánuszra, mint a szexualitással kapcsolatos szervre. Az ánusz körül a bőr érzékeny, finom, ez a terület a sok érzőideg-végződés miatt erogén zónának számít.


  Egyszersmind a gazdag baktériumflóra, a számtalan illat- és verejtékmirigy, a mozgás közben összedörzsölődve érintkező bőrfelületek és a fenékkel kapcsolatos higiéniai magatartás gondoskodik az anális redő érzékenységéről és sebezhetőségéről.


  Nincs még egy testrész, ahol ilyen közel lennének egymáshoz az ellentétek: egy formás fenék mágnesként vonzza a férfiak és a nők tekintetét, és felpiszkálja a nemi vágyat. Összekapcsoljuk az erotikával, képzeletünk egy feszes férfifenékhez hatalmas potenciát társít, a nőies domborulatokhoz szülőképes medencét. Afenéknek azonban van egy olyan oldala is, amelyről nem szívesen beszélünk. Például lehet kellemetlen a szaga, vagy ne adj isten, viszkethet.


  Arossz szagnak általában riasztó funkciót tulajdonítunk. Ha valahol büdös van, fedezékbe vonulunk. Abűz azt jelzi, hogy a személyre és a fajra veszély leselkedik. Esetleg betegség kockázatára utalhat. Ösztönei miatt az ember azonnal önvédelmi üzemmódra kapcsol, laposan lélegzik vagy visszatartja a levegőt, ha teheti, kereket old. Apuki szaga, amit egy idegen hagyott, mondjuk, a liftben, valóságos rémálom a szaglószervünknek. Érdekes módon ez alól a saját szagunk kivétel.


  Mint említettük, a fenéknek nevezett testrészünk esztétikája és erotikája égbekiáltó ellentétben áll azzal, ami ezen kívül hozzá kapcsolódik. Élete során szinte minden ember legalább egyszer megtapasztalja, milyen, ha viszket a feneke, de csak kevesen beszélnek róla  tabutéma a taburedőben. Avégbélnyílás viszketésének számos oka lehet. Akis érzékeny ott a bőrredők alatt hamar túlreagál mindent. Avégbélnyílás körüli bőr olyan finom, hogy egy agresszív tisztára törlés, egy sérülés szex vagy sport közben, a verejték hatása és az anális redő szőrzetével való érintkezés egykettőre viszketést idéz elő.
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  Nem a mosdatlan hátsó okozza leggyakrabban a viszketést, mint gondolnánk, épp ellenkezőleg, a túl intenzíven beszappanozott, és ezáltal meggyötört végbélnyílás. És ha viszket, az ember azt gondolja, hogy annál inkább meg kell mosnia aterületet, mert biztosan mocskos. Tüstént elkezdi többnyire lúgos szappannal gyötörni amúgy is elnyúzott bőrét. Nagy a kétségbeesés és az ingerültség, hogy a sikálás és szappanozás ellenére még mindig érezni valamit a szagból. Tehát még egyszer alaposan beszappanozza, a végén talán még illatosított kendőkkel is suvickolja  mindhiába.


  Avilágon nincs az a higiéniai termék, amelynek segítségével az ember megszabadulhat az ánusza szagától! Az ugyanis nem a piszoktól vagy a székletmaradéktól van, hanem a saját test illatmirigyeitől. Tehát érdemes természeti adottságként elfogadni. Ugyanez vonatkozik a nemi szervek szagára is.


  Afenék radikális szappanozása azért okoz viszketést, mert az ánuszrózsában összegyűlik a szappanmaradék. Az ánuszrózsa onnan kapta a nevét, hogy a szfinkternek  az ánusz külső záróizomgyűrűjének  sok apró ránca van, úgy fest, mint egy rózsa. Ezekben a végbélnyílás nyálkahártyájához való átmenetet jelző finom kis redőkben mindenféle összegyűlhet  például szappanmaradványok, amelyek ezen az érzékeny helyen toxikus hatásúak. Egykettőre kialakulhat egy viszkető ekcéma. Az ördögi kör még intenzívebb mosakodással és még kellemetlenebb viszketéssel új szakaszba lép.


  Mindazonáltal a végbélnyílás viszketésénél más lehetséges okokat is meg kell vizsgálni; az olyan betegségeken kívül, mint a pikkelysömör és a fenékredőben található neurodermitisz, például az aranyér is megzavarhatja a nyugalmat. Ez a végbélnyílásban, közvetlenül a záróizom mögött kialakuló visszértágulat. Minden harmadik ember szenved tőle. Azáróizomgyűrű megakadályozza, hogy a széklet vagy a nyálkahártya nedvei átszivárogjanak a nyíláson. Ha azonban az itt lévő erek kitágulnak, a zárómechanizmus ereszt, váladék szivárog a végbélből, amely a végbélrózsában és a fenékredőben gyűlik össze, irritálja a bőrt és végül viszkető ekcémát idéz elő.


  Eleven viszketés  ne hulljon a férgese!


  És most még egy intim kérdés: volt már neked férged? Az különösen megviseli a végbélredőket. Viszketeg egy helyzet. Férget az óvodában a legkönnyebb beszerezni. Afehér férgek  magyarul cérnagiliszták  csak körülbelül egy milliméter vastagok és legfeljebb egy centi hosszúak. Aféregpete a szájon át jut be a testünkbe. Ez egy másik, már beteg embernek, hogy úgy mondjam, a feneke lyukából jutott ki, került az ujjára, és onnan vándorolt tovább. Aféregpeték három hétig fertőzőek. Ezért roppant észszerű, ha unos-untalan a gyerekek (és felnőttek) lelkére bogozzák, hogy vécé után mossanak kezet, hiszen a féregpeték akkor tapadnak a kezünkre, amikor kitöröljük a fenekünket. Ha lenyeljük, a féregpeték egynégy hét alatt igazi délceg példányokká fejlődnek. Abélben megtermékenyített nőstények éjjel kimásznak a végbélből a végbélnyílás körüli bőrterületre, és ott egyszerre kb. 15 ezer petét raknak le. Pontosan érezhető, ahogy a férgek kúsznak-másznak: úgy csiklandoznak, mint a fene! Ha megvakarod az ánuszodat, a peték bejutnak a körmöd alá, a pizsamádra, takaróra, matracra kerülnek… Ördögi kör.


  De nem mindig fenékviszketést idéznek elő. Alányoknál néha hüvelygyulladást okoznak, ami folyással jár. Amegfertőzött gyerekek általában ingerlékenyek, rosszullét, étvágytalanság, fogyás fordulhat elő, a gyerek nem tud koncentrálni, gyengélkedik, sápadt. Nem minden figyelemhiány utal rögtön figyelemhiányos hiperaktivitás-zavarra (ADHD-re)  néha csak titkos féreg foga rág. Ha meg akarod állapítani, hogy valóban erről van-e szó, van egy hasznos vizsgálat, amit családi körben, reggel, felkelés után, vécézés előtt el lehet végezni: fogj egy darab celluxot és ragaszd a féreggyanús végbelére, aztán lassan húzd le. Jó esetben megtapadnak rajta a féregpeték, és ha egészen nagy szerencséd van, még féregdarabkák is. Ezt kell az orvoshoz elvinni, aki mikroszkóppal megnézi, és már meg is van a diagnózis.


  Természetvédelem a testredőknek


  Az egészséges testredők és hajlatok akcióhoz itt van pár fontos jó tanács:


  Használj savas (nem lúgos) és szintetikusan előállított tisztálkodószereket. Ezek vegyhatását a gyártás során a klasszikus szappannal ellentétben a bőr szempontjából semleges, 5,5-ös pH-értékre állítják be.


  Hatékony a bőrrel érintkező bőrfelületek szárazon tartása a feneket lazán, puhán befedő, jól szellőző pamutnadrággal. Atangabugyi csak fölöslegesen dörzsölné. Nagy melleknél egy jól szellőző, de feszes melltartó segít, amely nem engedi, hogy a mell ráfeküdjön a hasra; alternatívaként mull-lapokat helyezhetsz a melled alá. Kerüld a műszálas fehérneműt, amely fokozza a verejtékezést, és még csak forró vízben sem lehet kimosni.


  Aműszálas ruha általában nagyon hamar áporodott izzadságszagú lesz, mivel a műszálas anyagot csak alacsony hőmérsékleten lehet mosni, így nem lehet radikálisan megszabadítani a makacs baktériumoktól. Abáli ruha még vegytisztítás után is hamar és erősen szaglik, ha tánc közben újra beleizzadnak. Hajdanvolt báli éjszakák maradványait idézi fel. Ugyanez vonatkozik a sokat dicsért funkcionális sportruházatra is. Alsónemű témában csak annyit: mondj egyértelmű nemet a poliészter fehérneműkre és bokszeralsókra. És igent a finom, hurkolt pamutra.


  Abőrgyógyászok bevált jó tanácsa, hogy az érzékeny bőrredőket kezeljük lágy, fehér cinkpasztával. Némelyik készítményben van gombaölő szer is, ami elejét veszi a kellemetlen élesztőgombák elszaporodásának. Apasztában lévő cinkrészecskék enyhítik a gyulladást, és így csökkentik a verejtékezést. Az a legjobb cinkpaszta, amelyet a testre felkenve még néhány óra múlva is fehér rétegnek látunk, mert nem szívódik fel azonnal.


  És  tudom  a legnehezebben megfogadható tanács: ha a bőrredők a bőr alatti vastag zsírszövet miatt nagyon mélyek, le kell fogyni!


  BŐRSZÍNEK


  Elgondolkoztál már azon, miért más a bőröd színe, mint a Földön élő más embereké? Hogy a bőr mitől vörös, barna, sárga, narancsszínű, rózsaszín vagy fehér? És mi a helyzet a máj- és napfoltokkal?


  Ezekre a kérdésekre a felhámban találjuk meg a választ. Itt találhatók a bőrünk színét  a világostól a sötétig  meghatározó pigmentsejtek. Másrészt a bőr színét olyan tényezők is befolyásolják, mint hogy milyen a vérellátás a mínusz második szinten, az irhában. Gondolj csak a rövid ideig tartó elpirulásra szégyenkezéskor, vagy a kivörösödésre sportolás közben, a lázrózsákra az arcunkon, vagy ahogy felhevülve kipirulunk szex közben, ahogy tartósan kivörösödünk, amikor a bőrünkben lévő hajszálerek kitágulnak.


  Sokan úgy gondolják, hogy a kitágult hajszálerek szétdurrantak. Valójában egyszerűen csak megnyúlnak a véredény falának rugalmas rostjai, és nem bírják összehúzni a véredényt, amitől az látható lesz, mint egy kábelköteg. Asápadtság oka ezzel szemben a csökkent vérellátás, vagy az, hogy a vérben kevés festékanyag, hemoglobin termelődik.


  Abőrnek azonban ezen kívül is van a tarsolyában néhány, a színárnyalatokkal kapcsolatos dolog, amelyekből kiolvasható még egy s más. Bőrszínspektrumunknak a kék is része. Ez a színárnyalat a hidegről árulkodik, amely a bőr csökkent vérellátását okozza. Aszín a vér oxigénhiányára is utalhat, például súlyos tüdőbetegségben vagy tüdőembólia esetén. Az oxigénben szegény vér a vénákban található, amelyek ezért kéknek látszanak; a vért a szívbe juttatják, ahonnan az a tüdőbe kerül és oxigént tud felvenni. Ha a kékes szín beteges, az orvosok cianózisról beszélnek, a szó görög eredetű, a jelentése kék. Ha a bőr feketére színeződik, az letokolt vérre utal (ilyenek például a véraláfutás egyes esetei), rosszabb esetben elhalt szövetre. Ezt a morbid történést az orvosok nekrózisnak nevezik.


  Asárgaság a máj betegségéről árulkodik; a máj nem tudja eléggé lebontani a vörösvérsejtek pusztulása után keletkező bilirubin nevű anyagot, amely így mindenütt lerakódik a test szöveteiben, a bőrben és a szemben.


  Anarancssárga répaszín viszont egészséges tónus, amely olyankor jelentkezik, ha sok  természetes festékanyagot, az úgynevezett béta-karotint tartalmazó  répalevet iszunk. Anapi igényt 24 milligramm béta-karotin fedezi. Aki három héten át napi 30 milligrammot fogyaszt, annak enyhén narancsszínű lesz a bőre. Ezt napi fél kiló sárgarépa elfogyasztásával (nyersen vagy frissen préselt répalé formájában), vagy patikában kapható kapszulával lehet elérni. Ez az enyhe elszíneződés védi a bőrt a napsugarak ellen; aki például napallergiában szenved, a következő nyaralás előtt béta-karotin célzott szedésével védekezhet ellene. És ha szereti magára vonni mások tekintetét a strandon, ezzel a bőrszínnel a legjobb ütőkártyákat tartja a kezében: egy vizsgálatban a résztvevőknek arcokat mutattak fényképen, hogy döntsék el, melyik bőrszín vonzza őket. És csakugyan, az enyhén narancsszínű karotinarcok jobban bejöttek nekik, mint az erősen napbarnítottak.


  E karotinbarnaság jóvoltából két-háromszor hosszabb ideig maradhatunk a napon, anélkül hogy leégnénk. Karotinszínű bőrrel tíz-húsz perc helyett akár egy órát is napozhatsz napvédő krém nélkül. Hogy miért érdemes mégis vigyázni, azt majd a Nyár, nap, leégés című fejezetben tárgyaljuk.


  Egy további kellemes mellékhatás: a béta-karotin az élelmiszerek A-vitamin-tartalmának legfontosabb előanyaga (ezért A-provitaminnak is nevezik), és a testünkben átalakul A-vitaminná. Ez a vitamin nagyon jót tesz a szemnek és a látásnak, hiánya például farkasvakságot okozhat. Bőrünknek és nyálkahártyáinknak ugyancsak szükségük van rá, mert serkenti a sejtnövekedést, megelőzi vagy kijavítja a károsodást, és a bőr védelmi rendszerének működéséhez is szükség van rá. Orvosi szempontból elegendő napi egy-két sárgarépa elfogyasztása. Ha egy csepp étolajat is eszünk hozzá, az javítja a felszívódását a bélből.


  Sárgarépán kívül sok más zöldségben és gyümölcsben is megtalálható a béta-karotin, például a spenótban, a kelkáposztában, a paprikában, az édesburgonyában, a céklában és a narancsszínű gyümölcsökben, mint amilyen a datolyaszilva, a sárgabarack, a homoktövis, a nektarin és a mangó. Egy árnyalattal hatásosabb egy másik, likopin nevű karotinoid. Kiváló fegyver a szabad gyökök ellen, véd egyes esetekben a rák ellen, ezért ajánlják a gyógyszerészek a likopinkapszulát táplálékkiegészítőként. Az azonban jóval drágább, mint egy tubus sűrített paradicsom: a paradicsomban sok a likopin, a sűrített paradicsomban pedig különösen nagy koncentrációban van jelen.


  Atest saját napernyője


  Abőr színe genetikai-földrajzi származásunkról is árulkodik. Azt jelzi, melyik szélességi fokon boldogulunk jól a bőrünkkel, hol jobbak vagy rosszabbak számunkra a túlélés esélyei.


  Bőrünk színéért a felhámban lévő sejteknek egy különleges fajtája felel. Itt találhatók a pigmentsejtjeink, az úgynevezett melanociták. Ezek az embrionális ősidegszövetről, a velősáncról már az embrionális fejlődés során levált, elbitangolt sejtek. Amíg a többi sejtkollégából idegsejtek lettek, ezek a legények a bőr felé vándoroltak.
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  Amelanociták olyanok, mint a csecsemősejtek tengerébe keveredett ötujjas kesztyűk; a bazális membránon, bőrünk mínusz első szintjének padlóján ülnek. Közvetlenül a bazális membrán alatt összecsődülhetnek afféle fészekké, ebből lesz a májfolt. Akorábbi vándorlásra emlékezve életük végéig igen mozgékonyak maradnak. Amelanociták néha elfajulhatnak malignus melanomává, festéksejtes bőrrákká, amelynél gyorsan kialakulnak az áttétek; a rákos sejteknél kifejezetten végzetes tulajdonság a vándorlásra való hajlam, a mozgékonyság.


  Minden 10-12 csecsemősejt közé bekeveredik egy melanocita. Ez azt jelenti, hogy négyzetmilliméterenként 9001500 melanocitával számolhatunk. Az arcunkon ez a szám felmehet 2000-ig is, a nemi szervek körül egy négyzetmilliméterre akár 2400 is juthat, a talpunkon és a tenyerünkön viszont csak 100-200 lehet. Az ujjas kesztyű melanocita számos ujjával apró, melanin festékanyagot tartalmazó pigmentgolyócskát továbbít a felhámsejteknek; egyetlen melanocita 30-40 keratinocitát képes melaninnal ellátni. Ha süt a nap, termelnek és barnábbra színezik a bőrünket.


  Asötét és fekete bőrűeknek egyébként ugyanannyi melanocitájuk van, mint a világos bőrűeknek. Viszont ezek a sokszorosát termelik a fehér bőrűek melanocitáinak, utóbbiak 212 pigmentgolyócskájához képest az övék száma akár a 600-at is elérheti. Ráadásul a sötét bőrűeknek nagyobbak a festékgolyócskáik. Az, hogy inkább sötét vagy világos bőrűek vagyunk-e, a bőrünkben lévő melanin festékanyagok arányán is múlik. Két fajtáját különböztetjük meg: a fekete-barna eumelanint és a vörös-sárga feomelanint. Abőr, a haj és a szem különböző színei annak függvényében alakulnak ki, hogy melyik fajta dominál.


  Amelanin olyan, mint egy kiváló napvédő krém, mert minden hullámhosszúságú fényt képes elnyelni. Az eu­me­la­nin a luxuspigment, kiváló védelmet nyújt az UV-sugárzás ellen; a feomelanin ezzel szemben gyengécske, feladatát inkább rosszul, mint jól teljesíti. Akinek nagyon világos a bőre és vörös a haja, az túlnyomórészt feomelaninnal van felszerelve, ezért nagyon érzékeny a napra. Az északi tájakon, ahol csak keveset süt a nap, ez a feomelanin-többlet abszolút előnyös a túlélés szempontjából. Abőr jobban átengedi azt a kevés UV-sugarat, ami az északi szélességi fokokon jellemző. Aszervezetben csak így képződik elegendő D-vitamin. Atrópusi nap alatt ez hátrány. Ott a világos bőrűek csak hiányosan vannak felvértezve a magas UV-dózis ellen. Bőrrák és ráncosodás veszélye fenyeget.


  Az Egyenlítő körüli erős napsütésben a sötét bőr hatékonyan védi a folsav nevű B-vitamint, ami az UV-sugárzás hatására lebomlik. Elegendő folsav híján csökken a sper­miu­mok száma, és növekszik a magzat fejlődési rendellenességeinek kockázata. Az UV-indexhez alkalmazkodó bőrszín tehát biztosítja a faj fennmaradását. Egyébként a melanin az infravörös sugárzás ellen is véd. Ez a napfény melegítő, legnagyobb hullámhosszú része. Asötét bőrűek szervezete ezért nem hevül túl olyan hamar, mint a világos bőrűeké. Ezért van az, hogy a rózsaszín-fehér bőrűek különösen melegnek érzik a tűző napot, és verejtékeznek. Sokan közülük ösztönösen kerülik a napfürdőzést.


  Pigmentáltság  barna foltok az arcon és a nemi szervek környékén


  Anők egy részének terhesség alatt vagy a hormonális fogamzásgátlók használatától, mint az antibébi-tabletta vagy a hormonspirál, nyáron nagy, barna foltok képződnek az arcán. Ez attól van, hogy a melanociták érzékenyen reagálnak a hormonokra. Anői nemi hormonok szintjének emelkedése a napfénnyel együtt melazmáknak nevezett elszíneződéseket idéz elő. Itt csak egy nagyon erős napvédelem segít, és a tabletta szedésének abbahagyása, a hormonspirál kivétele, vagy  ha terhességről van szó  meg kell várni a szülést. Makacs foltoknál fehérítő krémhez vagy lézerkezeléshez is folyamodhatunk.


  Mivel a melanociták érzékenyen reagálnak a hormonokra, a nemi szervek és a végbél körül láthatóan sötétebb az ember bőre, mint más testrészeken. Anemi hormonok stimulálják a melanocitákat, ez a magyarázata, hogy a jelenség csak a serdülőkorban jelentkezik. Az anál- és nemi szerv fehérítése elsősorban a pornóiparban trend, mivel igyekeznek megteremteni a gyermekien rózsás ánusz és nemi szerv látványát. Hogy ezzel mindenki tisztában van-e? Az igazi férfiasságnak és nőiességnek színe van. És minél idősebb valaki, annál színesebbnek mutatja magát a bőr.


  Rendelőmben gyakran keresnek fel olyan páciensek, akiket szépészeti szempontból zavarnak az arcukon lévő barna foltok. Anépnyelv ezeket öregségi foltoknak nevezi. Anyósom annak idején feldúlva viharzott ki egy bőrgyógyá­szati rendelőből, miután az orvos azt mondta neki, hogy öregségi foltjai vannak  holott még csak a negyvenes évei elején járt. Az orvos tanuljon kollégái hibáiból. Úgyhogy én ezeket a barna foltokat egyszerűen napfoltoknak nevezem  mint ahogy lényegében azok is: a sok-sok éven át tartó napozás és jó néhány leégés eredményei. Az öregségi folt a bőr tiltakozó reakciója, és azt jelzi: már rég elértük az élettartamunkra kimért UV-mennyiséget.


  Míg az öregségi foltok  ha már egyszer megjelentek a bőrünkön  többé nem változtatják meg a színüket, vannak más pontok, amelyek nyáron sötétebbek, télen világosabbak lesznek. Talán már sejted is, hogy a szeplőkről van szó. Anapra érzékeny, vörös hajú Harisnyás Pippi- vagy Boris Becker-bőrtípusok arcát, karját vagy egész testét ékesítő szeplők genetikailag meghatározottak. Néha azonban sötét hajúaknál és sötét bőrűeknél is előfordul, hogy szeplősek.


  Amelanin nem csak arra képes, hogy a bőrünket színezve és barnítva afféle beépített napernyőként működjön, nehogy a sugárzás károsítsa a sejtek genetikai állományát. Néha jóindulatú bőrcsomókat is megfest, például a szeborreás keratózisokat, amelyeket a népnyelv időskori szemölcsnek nevez. Egy jóindulatú bőrgyógyász ezt a fogalmat is elegánsan megkerülné, és elszarusodott göbökről dünnyögne valamit. Az öregségi foltokhoz hasonlóan az időskori szemölcsök akár már 35 éves korban is megjelenhetnek. Az évek, évtizedek során egyre több van belőlük. Van, aki szabályosan tele van hintve velük. Ha zuhanyozás után megtörülközünk, a szemölcsök lemorzsolódnak, néha meg rémisztően veszélyesnek látszanak. Ám sosem válnak rosszindulatúvá. Gyulladások, sérülések, égések vagy egy pattanás kinyomása után melaninfestékünk néha lecsöpög a felhámból a következő, mélyebben lévő bőrrétegbe, az irhába. Akkor is barna foltok keletkezhetnek a bőrünkön  többnyire a nyakunkon , ha napozáskor parfümöt permetezünk rá, mivel némelyik illatanyag fototoxikus bőrgyulladást, vagyis valamiféle túlzott leégést és azzal járó barnulást okoz.


  Ez a posztinflammatorikus  gyulladás utáni  hiper­pig­mentáció a felelős azért, hogy egy rég meggyógyult pattanásra még hónapok elteltével is egy kellemetlen, sötét folt emlékeztet. Ez azért van, mert a leszivárgott pigment nem egykönnyen jut ki. Atakarítási munkálatok vontatottan folynak. És ezzel eljutottunk azokhoz a folyamatokhoz, amelyek a főépület két szintje között zajlanak.
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