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Benefity a rizika sauny

Pozadavky:

< Dfevem oblozena mistnost /bez natéri/ s dievénymi platformami

< Stény jsou ze smrku nebo borovice a lavice jsou vyrobeny z
ze smrku nebo z osiky, protoze tyto druhy dfeva jsou
< Velikost sauny je nejméné 3 m?

meén¢ ,,horke, pi1 sezeni

podpora spravné rovnovahy mezi teplem, vlhkosti,
a vetrani
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= doporucena teplota je 80°C na 100°C
= relativni vlhkost vzduchu mezi 10% az 20%
* sauna musi mit u¢inné vétrani;vzduch by se m¢l zménit 3-8 krat za

hodinu
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1 Doporucena teplota
80 P 0% sauny je mezi 80°C a
70 " 40% 100°C
— o QO Doporucena vihkost
se pohybuje mezi 40 a
/ ” 70 g vodni pary na
10 20 30 40 & 60 70 Xaoko kilogram vzduchu
®In. J. Leppaluoto:Human thermoregulation in sauna Wrelativni vlhkost mezi

10% a 20%.
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6 Leppaluoto J. Human thermoregulation in sauna.Ann Clin Res 1988;20:240 —
243
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SAUNA a kardiovaskularni systém

= Nahla expozice chladu po aplikaci sauny aktivuje sympaticky nervovy

systém a zpusobuje zizeni koznich cév.

. Lit0 zmény jsou opacné ve srovnani SO saunou,,

V srdeéni frekvence klesa

A zvyseni diastolického a systolického krevniho tlaku
* pocet nahlych umrti je velmi nizky v pribéhu nebo po sauné
Ze vSech nahlych udmrti (6175 ve Finsku Vv ramci 1

roka, pouze 102 (1,7%) béhem nebo 24  hodin
PO saunovani *

Jedna tretina z nich byla diky
konzumaci alkoholu nebo utopeni !!!

1 Luurila, O. J. Cardiac arrhythmias, sudden death and the Finnish sauna bath. Advances
in Cardiology, 25, 73-81
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Sauna a hypertenze

»VEtSina pacientlt S esencialni hypertenzi toleruje saunu dobie, a jejich

hemodynamické zmény jsou podobné zdravym lidem

= Studie zkoumajici u¢inky pravidelného saunovani na krevni tlak zjistila, ze za

4

3 mesi¢ni obdobi- aplikace sauny 2x/tyden

Snizeni hodnot krevniho tlaku z 166/101 na 143/92mmHg?
z 162/110 na 139/92mm Hg na 180 pacienti?®

2Siewert C, Siewert H, Winterfeld HJ, Strangfeld D. Das Verhalten von zentraler und peripherer Ha'modynamik unter
isometrischer und dynamischer Belastung bei Hypertonikern unter regelma’ssiger Saunabehandlung. [Changes of
central and peripheral hemodynamics during isometric and dynamic exercise in hypertensive patients before and after
regular sauna therapy]. Z Kardiol. 1994,83.:652—- 657.

3 Winterfeld HJ, Siewert J, Strangfeld D, et al. Die Saunatherapie bei koronarer Herzkrankheit mit Hypertonie nach
Bvpassoperation, bei Herzwand-Aneurysma-Operation und bei essentieller Hypertonie. [Effects of saunatherapy on
b coronary heart disease with hypertension after bypass operation, after heart aneurysm operation and
esamte Inn Med. 1993;48:247-250.
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Kardiovaskularni kontraindikace vstupu do sauny:

= tézka aortalni stenoza
" nestabilni angina pectoris

"nedavny infarkt myokardu jsou kontraindikaci do sauny

[ starsi osoby se sklonem k ortostatické hypotenzi by méli byt opatrni

Ortostaticka (posturalni) hypotenze je kratkodobé
shizeni tlaku zplsobené zménou polohy z leze do
stoje (ortostaza).
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Sauna a revmatické onemocneéeni

» Ve studiich pacientl S revmatickym onemocnénim nachazime®*®, Ze az
40% az 70% ucastnikii udava zmirnéni bolesti a zlepSeni pohyblivosti
kloubt.

Sauna a respiracni systém

A vitalni kapacity plic, V¥V vyskyt akutr'lai\ Iiel:zspiraéni infekce,
A dechovy objem je potiebné vyhnout se sauné

béhem akutni faze infekce

A minutova ventilace®

4Nurmikko T, Hietaharju A. Effect of exposure to sauna heat on neuropathic and rheumatoid pain.
Pain. 1992;49:43-51.
5lsoma”kiH. The sauna and rheumatic diseases. Ann Clin Res. 1988; 20:271-275

6 Laitinen LA, Lindqvist A, Heino M. Lungs and ventilation in sauna. Ann Clin Res.
1988;20:244 —248.
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Sauna a détsky vek

= zdravé déti snasi dobie pobyt v sauné

= krats$i pobyt v sauné (5 - 10 minut) nez rodice

* sed¢t na spodni lavicl, kde teplota neni tak vysoka
* nezménéné hodnoty systolického a diastolického krevniho tlaku béhem

sauna’ ale okamzity pokles po sauné

"Jokinen E, Va'lima’ki I, Antila K, et al. Children in sauna: cardiovascular adjustment.

Pediatrics. 1990;86:282-288.
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Kardiovaskularni benefit infrasauny:

» vyrobci proklamuji benefity infra-sauny:
,, ubytek hmotnosti,,

,, zlepSeni zdravi,,

,, normalizace krevniho tlaku (BP),,

,,» snizeni hladiny cholesterolu,,

,, Snizeni bolest, stresu a unavy,,
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Diabetes mellitus  Il. typu je rizikovym faktorem pro vznik
kardiovaskularnych onemocnéni

Kontrola TK je jednim z nejdilezitéjSich ukazovateld V strategii

prevence kardiovaskularnych onemocnéni U pacientti s diabetem 2.

typu
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http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1
499267110420079

Do Far-infrared Saunas Have Cardiovascular Benefits in People with
Type 2 Diabetes? Richard Beever,




