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Kldder for vider

Vad behéver vi kidder till och vilka typer av kicder passar for oli-
ka dndamdl? Vi behover Idmpliga kidder for att isolera frdn kyla,
skydda fran regn eller stark solstrdlning och ndr vi anstrdnger
oss behévs det kldder som passar for trdning.

Kléder for trining

Har du ndgon ging glémt kvar en tréja i triningsbagen under nag-
ra dagar efter du har trinat hart och sedan kint doften? I en un-
dersokning testade man triningsklider tillverkade i olika material.
Man fann att det var olika sammansittning pa bakteriesamhallen
som fanns naturligt i armhédlan och som vixte i textilmaterialet
som varit i kontakt med armhalan. Utan tvekan var det s3 att tro-
jor av polyester luktade mer in bomullstréjor. Det var bakterier
av sliktet Micrococcus som trivdes sirskilt bra pd polyesterfibrer,
men inte vixte p&d bomullsfibrer, som troligen gav lukten. Firsk
svett luktar knappast ndgot eftersom fettsyrorna i svetten bestir
av l&nga kolkedjor och dirfor inte ar flyktiga. Det ar forst nir bak-
terier, som exempelvis Micrococcus, bryter ner fettsyror och andra
foreningar i svetten till illaluktande dmnen som det borjar lukta.

Men det finns dven andra aspekter att ta hinsyn till nir man viljer
traningsplagg. Nir man trinar hért svettas man ocksd mycket och
bomullsplagg tar upp fukt vilket gor att man blir vit och kroppen
avkyls. Syntetplagg transporterar bort fukten fran huden och man
upplever att huden kinns torrare an om man anvinder bomulls-
plagg. Sa vad viljer du — att lukta frischt eller vara behagligt torr?

Kldder for solskydd

Det ricker inte att stryka p4 ett tunt lager med solskyddskrim
for att skydda mot farlig UV-strdlning. Det basta skyddet mot
skadlig UV-stralning ir kldder och att hélla sig i skuggan nir sol-
strlningen 4r som kraftigast mitt p& dagen. En T-shirt i bomull
har en solskyddsfaktor pd cirka 10 och ger ett sikrare skydd
dn solskyddsmedel, om man inte liagger pa ett tjockt lager och
smorjer sig ofta. Samtidigt behdver kroppen D-vitamin som
bildas nir kroppen exponeras for solens UV-stralar, men for en
ljushyad person ricker det med en kort stund i solen sommar-
tid for att tillracklig mingd D-vitamin ska bildas.
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Kléder for kyla

Vi minniskor har olika funktioner som hjilper
oss att behélla en jimn kroppstemperatur. I den
del av hjirnan som kallas hypotalamus finns
nervceller som reagerar pa onormalt hog eller lag
kroppstemperatur. Dessa celler startar processer
i kroppen for att iterstilla kroppstemperaturen
till normala virden.

Blodkirlen i huden dras ihop for att behélla det
varma blodet i kroppens inre, imnesomsittningen
okas for att ge mer virme och vi huttrar, vilket inne-
bir att musklerna genererar mer virme. Dessutom
isolerar underhudsfettet frdn kyla. Men det riacker
inte for att klara sig om det ar kallt, det kravs ocksa
bra och isolerande kldder. Att kli sig i flera lager har
sikert alla hort ar mest effektivt for att isolera mot
kyla, men vilka material ska man vilja och varfor ar
detta ett bra sitt att std emot kylan?

Nirmast huden bér man ha ett plagg av syntetma-
terial eller ull som slipper ut fukt. Fukten stannar
annars kvar och kyler ner kroppen. Nista lager kan
best3 av ett eller flera plagg med varierande tjocklek,
som héller kvar den uppvirmda luften, men slipper
igenom fukt. Det yttersta lagret ska vara vindtitt. I
kallt klimat har vinden stor betydelse for att sinka
den upplevda temperaturen. Fingrar och tir har stor
yta i férhallande till volymen, vilket gor att virme
avges. Hall dirfor de yttre kroppsdelarna varma och
anvind méssa eftersom 20 procent av kroppens
virme kan avges via huvudet om det ir kallt ute.
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Y Bercikna din soltid och
bygg en solvarnare

P4 Stralsikerhetsmyndighetens hem-
sida finns bra information om hur
man skyddar sig mot solens UV-strél-
ning (www.stralsakerhetsmyndighe-
ten.se, Sol och solarier).

Hir kan du berikna Min soltid,
det vill siga hur linge du kan vara
i solen utan fara. Berikningen kan
antingen goras via dator eller med
hjilp av en app (se bild nedan).

Se dven Kldder som solskydd och
Solrdd for barn, dir det bland annat
finns en beskrivning for att bygga en
en enkel solvarnare.
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Texten om kldder for trdning bygger pa foljande
artikel: C. Callewaert etal. (November 2014).
Microbial Odor Profile of Polyester and Cotton
Clothes dfter a Fitness Session.Applied and Envi-
ronmental Microbiology, 80 (21),s 6611-6619



