El sudor es un liquido compuesto por agua, sales minerales y toxinas producido
por las glandulas sudoriparas. El calor que se genera en las visceras y musculos es
transferido a la circulacion y debe ser eliminado a través de alguno de los mecanismos
disipadores de calor, de los cuales el mas importante es la sudoracion. El sudor es
producido generalmente como un medio de refrigeracion corporal conocido como
transpiracion, pero también puede ser causado por una respuesta fisica a la excitacion o
el miedo, ya que estos estimulos aceleran el pulso cardiaco y causan una mayor

produccion de calor.
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glandulas exdcrinas, su funcion es enfriar el cuerpo
eliminando el calor mediante evaporacion del sudor.
Ademas, son las responsables de humedecer las
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superficies de nuestra piel que se encuentran en -E‘“ ‘.{‘.f‘-'-.....-rﬂ
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superficie cutanea, asi que cuando hace mucho calor FOTO 9. Glandula exdcrina.

contacto. Las glandulas exocrinas desembocan en la

o0 algun estimulo emocional, interfieren produciendo
secreciones, de las cuales el 99% son a base de agua.

Las glandulas sudoriparas apocrinas, se encuentran
: en las axilas, el pubis, las aureolas mamarias, el area genital
iL..;a y el cuero cabelludo. Estan localizadas en la grasa que esta

e, BT ~ || debajo de la piel y desembocan en los foliculos pilo

ﬂ sebaceos. Gran parte del sudor es secretado por estas
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FOTO 10 Glandula glandulas, mejor conocidas como sudoriparas.

sudoripara apocrina. Tanto una alta actividad

muscular como el estrés, generan una sudoracién profusa que, en

las zonas de pliegue como: axilas, ingles, los pliegues de los
gluteos, pliegues interdigitales, etc; el calor y la humedad
convierten en verdaderos paraisos tropicales para la proliferacion
de bacterias y hongos. La abundancia de estos gérmenes agregada a
la secrecion de las glandulas sebaceas, produce un olor

desagradable que en ocasiones provoca gran preocupacion para el

que lo sufre, hablamos de la bromhidrosis. FOT.O L,
Mecanismo del
Por extrafio que parezca el sudor no huele. Las culpables sudor.
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de ese desagradable olor que acomparia al sudor son las
incontables bacterias de la flora bacteriana. Es cuando el
sudor llega a la piel cuando huele, en el contacto con las
bacterias que se encuentran en la piel.

La raza influye en cuanto a sudor se refiere. Los
habitantes de zonas extremadamente calurosas se han
adaptado genéticamente a estos climas desde épocas

FOTO 12. Hongos. inmemoriales, por lo que su cabello rizado y su piel

tostada hace que el sudor se mantenga mas tiempo y
también su efecto refrescante.

Estamos acostumbrados a despreciar el sudor, a evitar a toda costa nuestro
propio olor: tenemos una gran cantidad de desodorantes y antitranspirantes para evitar la
sudoracion. Sin embargo, tratar todo el tiempo de inhibir algo tan natural y necesario
como el sudor no es bueno para nuestra salud. Es mas, el sudor trae algunas ventajas:

a) La limpieza y la purificacién de las enfermedades siempre han sido

relacionadas con el sudor. Con la finalidad de sudar se han creado muchas

opciones, que incluso se han vinculado con rituales como bafios de vapor, saunas

y temascales.

b) Se ha descubierto ademas que el sudor no sélo expulsa toxinas del organismo

sino que ademas lo protege de infecciones, gracias a las proteinas demicidinas

que segregan las glandulas sudoriferas que son capaces de exterminar microbios.

c) La acidez y la sal del sudor ayuda a la demicidina a aniquilar bacterias e

incluso hongos.

Normalmente sudamos algo méas de un
litro al dia en condiciones de reposo, que
aumenta hasta un litro por hora si realizamos
algun ejercicio. Sin embargo, esta cantidad no es
estable a lo largo de la vida, ya que los nifios y
los ancianos sudan menos que los adultos. La
razén hay que hallarla en el grado de madurez de
fibras del sistema nervioso simpatico, que regula

las funciones automaticas como la sudoracion. FOTO 13. Sudor.

Lo que ocurre es que no estan suficientemente
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desarrolladas en la infancia y se van perdiendo a medida que se envejece. Ademas,

factores externos como la temperatura ambiente y la humedad también influyen.
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