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Texto Margarita Puig

pero inevitable v sobre todo necesario, Al sudar, el
cuerpo regula Ja temperatura del cuerpo y ayuda
a eliminar toxinas del organismo. Hay gue tener
encuenta que e sudor es una reaccién nonmat,
principalmente debida a dos estimulos distintos.
Puede ser producido por ef calor y también por
Tas situaciones estresantes, que conducen a ka
aceleracion del ritmo cardiaco y a una elevada
presién sanguinea {ansiedad, ejercicio, estrés
bueno ¢ malo). “Para el organismo no es necesario
sudar de forma visible. Naturalmente, hay una
transpiracion permanente e invisible en toda

la piel, lo que significa gue diminutas gotas de
solucion salina son producidas por las glandulas
sudorales, pero el liquido se evapora rapidamente
enla superficie. El principal proposito es que el
cuerpe mantenga estable su temperatura”, ex-
plica Patricia Delavrie, dermatdloga de la elinica
suiza La Prairie, que advierte gue sila piel “se
muestra hiimeda significa que la produceion de
sudor excede 1a cantidad que la piel podria evapo-
raz. (Cae sobre el suelo y b ropa pero va no resulta
4til en la regulacion del metabolismo”.

“5i una persona suda en exceso en todo el cuerpo,
especialmente st el problema acaba de aparecer,
deberia acudir al médico para que descartara que
se trata de una causa médica como desregulacidn
del tivoides, una infeccion crénica encubierta o
un desequilibrio hormonal, 8i no se trata de un
problema de salud, los tratamientos son muy
limitados: perder algo de peso es, por lo gene-

ral, de gran ayuda, asi come hacer ejercicio con
regularidad, moderar 2 ingesta de alcohol y lrevar
solamente ropa de algodon™, advierte Delavrie,
Esta especialista sefala también que el sudor ex-
cesive a veces se confunde “con un olor corporal
desagradable cuando el sudor no es el que huele,
sino las bacterias que viven en la piel gue utili-
zan el sudor para produgir olores derivados, En
estos casos, el uso de un jabdn antiséptico puede
ayuelas”. Por su parte, la dermatdloga Esther
Serra explica que “1a hiperhidrosis —asi es como
se conoce el exceso de transpiracion -~ sistémica

se observa en muchas circunstancias: embarazo,
obesidad, menopausia, ansiedad, hipertiroidismo,
consume de alcohol o de opisceos, y tambidn en
muchas enfermedades” y especifica que, mientras
estaes pasajera, la que mas problemas causa es
“1a hiperhidrosis localizada, también denominada
emocional porque se desencadena por estimulos
emocionales, Afecta a Jzs paimas de las manos,
plantas de los pies, axilas y la regién craneofacial.

Se ignora lo que lz ocasiona y se piensa gue es una
hiperactividad del sistema vegetativo simpdtico..
En la mitad de Jos casos hay un factor desencade-
nante, por lo general de tipo emocional, aungue
también puede producirla el calor, el ejercicie
fisico 0 la alimentacion®,

Sudar excesivamente, cuenta el dermatdlogo
Rafael Serena, de la clinica Planas de Barcelona,
1o es molesto tnicamente en verano, “Cuando

se sufre esta produceidn excesiva de sudor es

un inconveniente en cualguier época del afio
porque no es algo ligado a la temperatura. Es mas,
incluso puede gue el sudar tanto provoque un
frio increible cuando las temperaturas son bajas”,
apunta, Para entender bien el proceso, es necesa-
rio atender a algunas explicaciones técnicas, En
el cuerpo hay dos tipos de glindulas sudoriparas,
Las primeras son las ecrinas, de las que tenemos
unes dos millones repartides por todo el cuer-

po concentradas sobre todo en la paima de las
manos, axilas y plantas de los pies, y que ayudan a
regular Ia temperatura del cuerpo y a la excrecién
respondiendo a estimulos térmicos, mentales o al
ejercicio fisico, Y luego estdn Jas apocrinas, situa-
das por todo el cuerpo y especialmente en axilas,
pubis, aureolas, alrededor del ano y en el conduc-
w externe auditivo, y dependientes de factores
como ¢l estrés y variaciones del circuito sexualy
con una gran dependencia hormonal.

Unade fas creencias habituales es relacionar
elsobrepeso con el exceso de sudoracidn, En

ese punto, el doctor Serena revela que, “aunque
puede facilitar el exceso de sudoracidn, podemos
observar pacientes muy delgados con hiperhidro-
sis. Debemos tener clare que ia hiperhidrosis o
exceso de sudoracion no es debida a una falta de
higiene, sobrepeso 0 a una dieta inadecuada, nisi-
quiera a que sean personas mds timidas o nervio-
sas que ¢l resto, Dos personas ante una situacion
de estrés pueden reaccionar de forma diferente,
ia persoma con hiperhidrosis puede estar muche
mas tranguila que la otra y sin embarge sudar de
forma exagerada”.

;COmo una persona
determina si tiene
hiperhidrosis? “Es algo
mury sencillo”, explica
Serena, que cree que
no hay rada que regule
hasta dénde se puede
considerar que una

¢QUE HACER CUANDO
SE SUDA DEMASIADO?

Para el excese de sudoracion
o hay trucos caseros.
intentas no tomar comidas
copiosas, no comet pante o
ascoger ropa adecuada y sin
aitadidos sintéticos ayuda
pero no Hlega & solucionario.
{equest fundiona, al meros
encvanioala sutoestimase
refiere, es no lovar prandas
ajustadas y escogetlas
enblanco ¢ea negroy
transpirables para que sise
suda demasiade no se note
¥ se seque en segtida la
marca delatora.

tos consejos generales para
sudar menos, por lotants,
no soledonan el problema
pero exister:

= Técnicas de relajacion
descritas para mejorar fos
casos de hiperhidrosis

Mberté
Desodorante en spray
de Cacharel

Mineraf de alumbre
Seusadesdefa :
antigiiedad y ahota se
hia convertide en tod
an descubrimiento
entre ios que
prefieren lo natural

Vichy
Desodorante
vaporizacor
ultrafresco pars
deportistas

w Utifizar desodorantes en
haira para conseguir que s
efecto dure mas iempeoen
caso de hiperhidrosis axilar
w Atender las medidas
higiénicas en general

| fitizacion de firmacos
t6picos de accidn
antiperspirante como los
aldahidos, metenamina

0 sales metdlicas, la
tontoforesis

w Liilizar ropa de algoddn
» Dictas figeras

w Restringir &l snisime e
ngesta de alcohal

= En case de no solucionar
el problema, 1a solucién ata
hiperhidrosis debe pasay por
fas infiltraciones de hotox e
12 dirugia

= Corregir el sobrepeso en
algunos casos ayuda
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sucloraeién es normal o excesiva, sino que cada
uno debe ver siel sudor le supone 0 no un proble-
ma. Sea como sea, afecta a muchas personas y el
doctor Rafael Serena lo determina asi: “De cada
diez personas a las que doy la mano aldia. y yo
doy mucho la mane, tres sudan en exceso. Es algo
real con més implicaciones sociales que médicas
y puede llegar a determinar la vida social y laboral
de guien Ja padece, aungue es cada une quien
decide si le pone solucidn”. De hecho, seglin un
estudio publicado por la facultad de Ciencias del
Deporte de Toledo y Laboratorios Salvat, el 56%
de los espafioles cree que sudar en exceso puede
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perjudicarles en el trabajo. Hasta hace pocola
selucién pasaba por el quiréfano. Una interven-
cidn en el nervio simpatico, gue algunos pioneros
come el angidlogo Norberto Galindo-Planas prac-
ticaron durante los afios setenta para contener

este problema de forma eficaz. Del sudor es agua, El resto

son sustandias minesales,
Este especialista resalta que con el tiempo ha argénicasy exdgenas
Begado el bdtox, que mds alld de las aplicaciones
estéticas y muchas veces controvertidas paraso-
lucionar arrugas, es una eficaz arma contra lasu-
doracidm, “Con la infiltracion de toxina botuligica
se elimina de forma rapida, eficaz vy duraderala »

3
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¢{CUANDO
SUDAMOS?

Existen diferentes situaciones
en las que sudamos y de este
maodo kas podemos dasificar
en diferentes fipos:

1 Hiperhidresis peneralizada
fadora
Producidas por fiebre,
infecciones, menopausia,
abesidad, diabetes,
neoplasias, alcohad, farmecos
{antidepresivos), nauseas...

2 Hiperhidrosis focal
Axitar, facial, palmar.
Normalmente esde tipo
emocional,

1 Higerhidrosis localizada
Posiblemnente debida a

upa disfuncide del sistema
nervioso simpdtico. Se cree
que existe una predispesiddn
genética.

4 Hiperhidrosis emodonal

Es una farma de hiperhidrosis
fecal, tambien conacita como
hiperhidrosis paimoplantar/
axiler {Snd de Raynaud o
distrofia simpitico reflejz).

5 Hiperhidrosis gustatoria
Aparece tras comidas picantes
o calientes,

& Hiperhidrosis

Aparece tras drugia local a tras
simpatectomia toracica como
efecte secundario ae deseado.
Existe un exceso de sudoren
una regién donde no existia
antes de la cirugia

99 2.5

En nuestro cuerpo hay
entre dos y cinco mikiones de
glandalas sudoriparas
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tas aitas tempemtums de

tas meses estivales son un
factor que condikiona el suefic
¥ que s pueden combati
hasta derto punto. Samuel
Grandjean, director de Tempur
en Espafia, da algunes
conseios para facilitar un buen
descanse.

= Mantener una rutina de
horarios: ser regulares ayuda &
dormir bien incluso con calor
w|a temperatura ideal para el
descanse es de 18 gradas

u 3 habitacion debe estar
bien ventilada, sobretode
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COMBATIR EL SUDOR
MIENTRAS SE DUERME

antesdeimosa la cama, para
garantizar &l nivel adecuado
de humedad

» No tomar enas (oniosas o
grasientas

» Hay que protegerse del sol
adecurdamente par que no
tenga repercusiones & la hors
del suefie

= Dormir bocaabajo o es
nada aconsejabie no stlo
perque sreduce lesionesy
dificultz la respiracidn, sino
porgue da mis calor

 Sise visks, hay que adaptarse
a los horarios nocturnos del
lugar de destino

» produccion excesiva desudor en las zonas mas
conflictivas como son las palmas de las manos, las
axilas, las plantas de los pies v 1a frente”,. explica.
Por su parte, la dermatologa Patricia Delavrie,
consultora del departamento especializado en
solventar este problema en la ¢linica La Prairie,
que recibe asiduamente pacientes de todala
comunidad europea, incluidos espafioles, asegura
que unexceso de sudoracion incluso puede
provocar una minusvalia, Considera que puede
afectar no sblo al entorno personal del paciente,
sino también al profesional.

También en la clinica Planas consideran la hiper-
hidrosis como una molestia que debe ser tratada
por un profesional, Bl doctor Rafaet Serena ha
llegado a encontrarse con pacientes gue, tras ser
tratados con bétox, agradecen de por vida el cam-
bie operado en sus organismos, Por su camino se
han cruzado desde personas que le han agrade-
cide el kaberles proporcionado la sensacién de
“noder conducir un volante gue no estd mojado™.
hasta otras gue dejaban para mas adelante su
posible promocién en 1a empresa “conformando-
se con tareas gue evitaban el trato personal para
no tener que dar nunca la mane hasta que con el
bédtox consiguieron superar su exceso de sudora-
<i6n v su complejo” o alguna chica que pudo por
fin dejar de utilizar un patiuelo cuando escribia
con boligrafo para no mojar la hoja.

Aseguran quienes practican esta intervencion
{cuesta entre 800 y 1400 euros Ia sesion) que es
algo muy sencillo y con efectos duraderos (tras
una primerasesion. la persona nota una mejora

600 2.3

105 volirmenes nomsates de secredén desudor en las En ondiciones de cator considerable desde el cuarto diz, Se repite la
personas y en<endidones normales de temperatura son extremo o alto rerdimiento operacidn a partir del cuarto mesy una tercera
de unos 600 mililitros por dla. Pere esas cantidades son fisico se puede sudar entre

vez seis meses después de Ia segunda, momento
desde el cual el bidtox debe aplicarse dnicamente
unavez al afio), localizados y reversibles. Y este
ultimo punto resulta importante segln Serena
porgue “en algunas ocasiones, pocas pero se da,
hay quien ofrece resistencia con una sudoracidn

muy variables dependiendo de |z persona v las condiciones 2y 3 litros por hora

ambientales o el ejercicio gue hace
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compensatoria en otras partes del cuerpo distin-
tas ala tratada o un efecto rebote, conlo que su
sudoracidn es todavia mayor”,

Otra de las novedades que aporta el botox, que
precisamente tuvo en las estrellas que acudian a
la alfombraroja de los Oscar a sus primeros cone-
jillos de Indias, tanto para poder lucir amplios es-
cotes y colores atrevidos sin miedo a las manchas
de sudor como para calzarse tacones imposibles
sin que les resbalaran los tacones, es que se aplica
enun proceso muy rapido que no requiere ni
baia laboral. Si se trata la zona axilar representa
15 minutos sin anestesia. Las palmas de Ias manos
requieren cuarenta con anestesia trancular y las
de los pies una hora con sedacién. En el caso dela
operacion del nervio simpatico, que regulatodo
el proceso de sudoracidn, la intervencidn requie-
re anestesia general, un ingreso de dos dias y la
recuperacion tras el postoperatorio.

Desde la primera unidad espafiola de hiperhi-
drosis, abierta en 1996 en el hospital Clinic de
Barcelonay con la participacién de especialistas
en dermatologia, cirugia tordcica, electromiogra-
fia y psicologia clinica, el dermardlogo Ramon
Grimalt cuenta que en paises como Taiwan la
hiperhidrosis puede afectar al 4% de la poblacién
v en Fstados Unidos su prevalencia es del 2,8%,
Por ello, los especialistas creen que “estairregu-
laridad en la reparticién geografica de la afeccion
v la frecuencia de las formas familiares pueden
presuponer una predisposicién étnica o genética”
y advierte que “no existen estudios documen-
tados sobre el curso natural de la hiperhidrosis
enrelacién conlaedad, pero en nuestra expe-  »

Vichy

Para pieles sensibles o
depiladas, desodorante en
barra con efecto 24 horas

= Blue Seduction

Fl desodorante para hombre
de 1a linea cosmética de
Antorio Banderas

Juvena

“La firma suiza presenta esta
trema desodorante corparal
ge dia
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» rienciay en lade otros autores, la severidad

de la hiperhidrosis disminuye hacia los 50 afios”,
Ademds del bétox y pasar por quirdfane, Grimalt
da otras seluciones. “El tratamiento inicial es una
solucion de clorhidrato de aluminio hexahidrata-
do al 20-25% en solucién de alcohol absolute para
la hiperhidrosis axilar, solucion de glutaraldehide
al 2% para la pabmar y 21 10% para la plantar™, ex-
plica. Existe otra técnica, 1a ionoforesis, que es un
tratamiento transcutdneo que moviliza los iones
sodio de una solucion acuosa mediante upa co-
rriente eléctrica que penecra en las gldndulas su-
doriparas y origina su reposo temporal seglin un
mecanisme no bien conocido. Y finalmente estdn
los fArmacos. Entre ellos destaca los anticolindr-
gicos, pero advierte de efectos secundarios como
Ja xerostomia, midriasis, ciclopejia y disfuncion
intestinal y vesical y de que pueden precipitar
glaucoma uobstruccitn urinaria en pacientes con
hipertrofia prostatica, y sefiala el glicopirrolato y
1a oxibutina como los mas utihizados,

Y i sudar demasiado molesta, no hacerloen
lamedida adecuada, mas, Y tiene una solucion
parecida, Fl casc contrario a la hiperhidrosis es Ia
anhidrosis y suele desembocar en graves proble-
mas de sequedad v lesiones de 1a piel en zonas de-
licadas como los pies o las axilas. Su tratamiento
mas eficaz, aseguran los entendidos, es de nuevo
elbdtox.

¢POR QUE
SUDAMOS?

La dermatélogs Esther

Sersa, colaboradera de

1+D de Sara Lee, aclara que
sudar es una necesidad
fisioldgica cuendo hace

calor. “Mantenemes nuestra
temperatura constante
dentrs de unos limitas
gracias al metabolismoya

la existencia de mecanismos
termorregutadores que
ajustan fas fluctuaciones de
calor yfric del organismo. £n
este medanismo participan el
sistema nervioso, el aparato
cardicvascular y el endocrino,
yla suderadidén tiene un

papel fundamentat” L
fundidn ded sudores regafar
la temperatura corporal, ya
que cagndo se evapora de
nuestra piel reduce el exceso
de calor. Serva explica que "un
aumento de 52 Censangre
pone en marcha los estimulas
kipotalamicos. También
interviene en la eliminadisn
de sustandas nocivas para la
salud. Normalmente sudarmos
algo mds de un litro al diz

an condicicnes de fepaso,
queaumenta hasta un litro
por hora si realizamos algin
ejerdicio” y adlara que "tada
liteo de sudor elimina unas
540 calarias, sin embargo,
esta cantidad no es estable:
los nifios ylos anclanos sudan
menos gue tos adultos”.

Diesel
Spray desodorante para
hombre bajc ¢l lema “Fuel
foriie”

Kinesia

Refuerza su efecto
desodorante con sales
minerales termales

Montibelle
En #oll-on ysin alcehol, evita
cualquier imtacidn de la piet

LOS PRODUCTOS

QUEAYUDAN

Franar &l sudor a5 posible
confos desaderantes o

tos antitranspirantes. “Los
primeros suelen presentarse
enforme slida y conffenen
estearato séico (Jabdn), que
adquiere transparendia por
una elevada concentracién
de alcohal, mientras gue

los antitzanspirantes son
sales de aluminio que
raramente se encueniran en
forma de barras”, cuenta la
dermetdloga de fos centros
Dermatek de Bilbao, Nerea
Landa, "i05 antitranspiranies
enforma de crema no

son muy aceptados por el

consumidor pero a stver
son recomendables porque
facilitan la penetracion det
praducte y disminuyen fas
reacciones de hitacian”,
aftade, para recordar

gue losdesodorantes en
formas liguidas son todos
recomendables tantoen
forma de roll-on {bola giratoria
gue fikera ef produdte), en
envases provistos de una
bomba propuisera vios
aerosoles con gas propulsor,
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Por cadafitro de sudor se
puede llegar a efiminaz un
total de 540 calorias



