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Saunovani je zdraveé, ale ne pro kazdého

Do sauny jdéte jen tehdy, jste-li zcela zdravi. Pokud trpite néjakym
akutnim onemocnénim, do sauny byste v zadném pripadeé jit neméli. To
platiiv...

Saunovani je v dnesni dobé velice popularni. Rizné druhy saunovani nabizi dnes témér
vSechna wellness centra a blahodarné ucinky na lidsky organismus jsou jednoznacné.
Béhem saunovani se z téla vyplavuji toxické latky, pusobi preventivné proti nachlazeni,
chripce a zanétech hornich cest dychacich, do téla se vyplavuji endorfiny, trénuje a otuzuje
organismus a zmirnuje bolestivost kloubu a svalu.

Na druhou stranu si musime uvédomit, ze saunovani neni vhodné uplné pro vSechny. Zejména
finska sauna je pro télo pomérné zatézova a méli by ji navStévovat jen zcela zdravi jedinci.

Pro koho neni vhodné saunovani?

Do sauny jdéte jen tehdy, jste-li zcela zdravi. Pokud trpite néjakym akutnim onemocnénim, do sauny
byste v zadném pripadé jit neméli. To plati i v pripadé obycejného nachlazeni. Pokud trpite
néjakym chronickym onemocnénim, méli byste zkonzultovat s vasim oSetrujicim lékarem, zda je pro
vas sauna vhodna ¢i nikoli. Télo by mélo byt v dobré fyzické kondici, aby se dokazalo vyrovnat

s extrémné vysokou teplotou v sauné.

Kdo by nemél chodit do sauny?

« kardiaci, ti se musi pobytu v horku vyvarovat, zejména extrémné vysokym teplotam



¢ 0soby s vysokym krevnim tlakem, zde je mozné saunu navstévovat po konzultaci s 1ékarem

* osoby trpici nedostatecnou funkci ledvin

* osoby trpici jakymkoli druhem zénétu (i zanéty vnitinich orgénu jako napr. jater, slinivky,
ledvin)

e osoby s akutni zanétlivou formou revmatického onemocnéni

e osoby s krecovymi zZilami a problémy s krevnim obéhem

e pri onemocneéni Stitné zlazy

* 0soby s koznimi chorobami (ekzémy, lupenka apod.)

 téhotné zeny

« osoby s onkologickym onemocnénim

* osoby trpici vaznou formou epilepsie

Pokud bézné do sauny chodite, méli byste se saunovani vyvarovat v pripadé, ze jste momentalné
vyrazneé fyzicky vyCerpani, nevyspani nebo pokud vas boli hlava. Do sauny by se také nemélo ani
s plnym zaludkem.

Pro jedince, kterym z néjakého divodu neni doporucena klasicka finska sauna, muze byt doporucena
infrasauna. Celkové je infrasauna Setrnéjsi k organismu a da se zvladnout treba i s ustupujici rymou.
Samotné infracervené zéareni se pouziva pri 1é¢bé ruznych druhti onemocnéni. Teplo infracervenych
paprski, které pronika do tkani, zvySuje schopnost leukocytt pohlcovat choroboplodné zarodky. Toto
zareni ma ucinek na tvorbu bilych krvinek. Z medicinského hlediska ma infracervené zareni napr.
tyto Ucinky na zdravi:

* aktivuje a zrychluje ¢innost lymfatického systému

e pomahd pri rozlicnych koznich onemocnénich (ekzémy, lupenka, koprivka, hojeni jizev,
popalenin)

« zlepSuje prokrveni organismu, vyzivuje a okyslicuje tkané

uvolnuje svalstvo

tlumi bolesti, mirni zanéty

e pomaha pri artritidé, dné, ischiasu

zlep$uje regeneraci, hojeni, ptsobi proti starnuti kuze

celkové uklidnuje

Sauna a atopicky ekzém

Kozni choroby obecné jsou kontraindikaci pro navstévu sauny. Finska sauna urcité nebude vhodna
pro jedince s atopickym ekzémem, i kdyz zde prima kontraindikace neni. Nicméné horko a poceni
zpusobuji podrazdéni pokozKky, svédéni a muze tak dojit ke zhorSeni stavu kiize. Co se tyce
infrasauny a dal$ich alternativnich druht saun (bio sauny, relaxa¢ni sauny, tepidaria), nejlep$i reSeni
je vyzkouset, jak ji konkrétni ¢lovék snasi. Na kuzi ma infracervené zareni pozitivni vliv. Kdo ale o
sobé vi, ze nesnasi poceni, pro toho sauna rozhodné neni. Saunu rozhodné nikdy nenavstévujte

v obdobi akutniho zhorseni stavu kuze.

Sauna a kardiak, vysoky krevni tlak, cukrovka

Obecné se kardiakum navstéva sauny zakazuje. Ale i toto téma je hojné diskutovano, nemusi totiz
platit plosné. Nékteré vyzkumy ukazuji, Ze pro osoby, které trpi lehce zvySenym krevnim tlakem,
vysokym cholesterolem, cukrovkou nebo lehkym srde¢nim onemocnénim, muze byt sauna prospésna.
Podle nékterych studii muze dojit ke zlepSeni zdravotniho stavu a jedinec se tak muze i vyhnout

vvvvvv

coz muze vést k celkovému zlepSeni zdravotniho stavu. Stéle ale plati, ze jedinci, kteri trpi nestabilni


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/wellness/infrasauna-je-alternativou-saunovani-ktere-si-muzete-doprat-i-doma

anginou pectoris, nebo osoby s ¢erstvé prodélanym infarktem myokardu do sauny nesmi. V pripadé
jakéhokoli srdec¢niho onemocnéni saunu bez porady s 1ékarem urcité nenavstévujte. V sauné se pak
ridte vzdy svymi subjektivnimi pocity.

Vysoké teploty kardiakum $kodi, protoze pri pobytu ve vysokych teplotach dochazi k rozsirfovani cév
a tim se zvysuje tepova frekvence. Kdo tedy trpi nemocemi srdce nebo vysokym krevnim tlakem,
muze se tak vystavit zvySenému riziku infarktu nebo mozkové prihody.

Kardiaci se nemusi obavat navstévy relaxacnich druh saun, tepidarii apod. V téchto saunach je
teplota vyrazné nizsi, nez v klasické sauné. Teplota v téchto zarizenich se pohybuje v rozmezi 40 az
60 °C, coz neni pro organismus takovou zatézi.

Zajima vas, co je to tepiddrium?

Sauna a krecové zily

Horko v sauné zpusobuje rozsireni zil, stény zil se napinaji a ochabuji a zily nejsou dale schopny
transportovat krev smérem k srdci. Proto se navstéva sauny pri problémech s kireCovymi zilami
nedoporucuje. Na krecové zily Ize doporucit plavani.

Kdy ze sauny odejit?

Pro kazdého, i zdravého jedince plati, Ze by mél saunovani prerusit, pokud se z néjakého duvodu citi
subjektivné Spatné. Saunu opustte, pokud vas rozboli hlava, udéla se vam mdlo, to¢i se vam hlava
nebo citite nepravidelné a intenzivni buseni srdce. V takovych pripadech je jistéjsi ze sauny odejit a
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https://test2.spektrumzdravi.cz/www/wellness/tepidarium-setrne-prohreje-organismus-a-posili-imunitu

