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Saunovani a jeho blahodarné ucinky na zdravi ¢lovéka

Ptichéazeji chladné zimni dny a s nimi nastava ¢as pro chozeni do sauny. Saunovani je nejen
ptijemny zpusob relaxace, ale také posiluje imunitu a ma velmi dobry preventivni G¢inek proti
alergiim, infekcim hornich cest dychacich, povzbuzuje a vylad’uje nervové 1 hormondlni funkce
organismu a v neposledni fad¢ se vyuziva k prohtati kloubti a k lepSimu prokrveni koncetin.

Sauna ma prokazateln¢ blahodarné uc¢inky na psychiku ¢loveka i regeneraci celého organismu, ale
ma své hygienické a zdravotni zasady, se kterymi vas seznamime v dne$nim ¢lanku. Nejprve se
vSak ohlédneme za minulosti tohoto fenoménu.

Pohled do historie

Kolébkou saunovani je bezpochyby Finsko. UZ samotny pojem ,,sauna* pochazi z finstiny, v niz
toto slovo oznacuje malé staveni nebo mistnost, kterd se po vytopeni pouziva jako ohfivarna pfi
saunovani. Prvni finské sauny byly u obytnych domkii, ve stavenich z otesanych klad s velkym
ohnistém plnym balvanti. Nemivaly okna a ptivodné ani komin, takze koui a para z nich odchazely
dvefmi nebo jen uzkymi praduchy.

Sauna je ve Finsku neodmyslitelnou soucasti narodni kultury a dnes je béznym zatfizenim bytu
zabudovanym do jadra vedle koupelny, a to 1 v mnohapodlaznich domech. V Cechach byla prvni
vefejna sauna zprovoznéna v roce 1946 a i u nds se saunovani postupné¢ zacalo t&sit stale vetsi
oblibé.

Princip saunovani

Princip saunovani spociva v diikladném prohtati celého téla a jeho nasledném prudkém ochlazeni.
Teplota vzduchu se u klasické sauny pohybuje kolem 90°C, u infra sauny okolo 50°C. Vlhkost by se
m¢éla pohybovat kolem 15 %.

Délka pobytu v sauné je pro kazdého individualni — plati pravidlo byt v sauné tak dlouho, dokud je
vam to piijemné. Dospé€li by neméli prekracovat 15 minut. Nésleduje ochlazeni v ochlazovacim
bazénku, studenou sprchou ¢i pobytem na chladném vzduchu. Ohtati a ochlazeni stiidame, obvykle
sta¢i 3%. Saunovani je vhodné provadét pravidelné, alesponi jedenkrat tydné. Na celou proceduru si
vyhrad'te 90—120 minut ¢asu.

Pro koho je saunovani nevhodné

Ptes své nesporné pozitivni t€inky se saunovani nedoporucuje pii chorobach srdce a krevniho
ob¢hu. Osoby se zvySenym krevnim tlakem (hypertonici) by mély saunovani urcité predem
prodiskutovat s 1ékafem a tidit se jeho pokyny. Stejné tak pfi koznich chorobach je nutné poradit se
s Iékafem a rozhodné neni vhodné s takovymi nemocemi chodit do vefejné sauny. Saunovani by si
mél odpustit také clovek s horeCkou, nebot’ jeho termoregulacni systém je narusen, a pfi akutnich
zanétech, predevsim zanétech hornich cest dychacich. Kromée toho by nemocni pti zvazovani vstupu
do sauny méli brat ohled na své spolusaunujici, ktefi by se od nich mohli nakazit.

Zasady spravného saunovani
Nez zacnete...

* Do sauny nechod’te s plnym zaludkem, ale ani hladovi nebo bezprostfedné po znacné télesné
namaze.

* Pted saunovanim se diikladn€é omyjte mydlem a teplou vodou.

* Do sauny vstupujte nazi, ptipadné zahaleni do prostéradla. BEhem saunovani se z téla
odvadi toxické latky, takze pokud byste se chtéli saunovat v plavkach, riskujete vznik
alergické reakce v dusledku nahromadéni toxind, které se tak hite odvadéji.



Béhem saunovani...

* V sauné z hygienickych diivodt ulehnéte na ru¢nik nebo prostéradlo.

* Nejlepsi poloha pro saunovani je vleze, aby nedochazelo k velkému rozdilu teplot mezi
hlavou a dolnimi koncetinami. Velky rozdil teploty neni pro lidsky organismus pfirozeny a
dochazi pti ném k velkému naméahéni termoregula¢nich mechanismii. Pokud si z nedostatku
mista nemtzete lehnout, pfi sezeni méjte dolni koncetiny na stejné lavici, na které sedite,
aby byly ve stejné vysce jako zbytek téla.

* Aby se mohly Iépe vyplavit necistoty z kize a podkozi, doporucuje se béhem pobytu v
saun¢ masirovat povrch téla specidlnimi pomtickami (kartace, masazni houby apod.). Tato
¢innost pomaha otevirat kozni poéry a tim urychluje poceni a zlepSuje termoregulaci.

* Saunovani by mélo byt pfijemnou relaxaci, proto pokud se vam bude Spatné¢ dychat nebo vas
zaCnou palit n¢které Casti t€la, opust’te mistnost a dopiejte si ochlazeni.

» Jestlize pii saunovani lezite, opatrné se posad’te a teprve po chvili opust’te saunu, aby
nedoslo ke kolapsu z prudké zmény polohy.

Po saunovani...

* Pted vstupem do ochlazovaciho bazénku se nejdiive osprchujte vlaznou vodou, abyste do
n¢j nepienesli vypocené necistoty.

* Ochlazeni je vhodné provadéet postupné, proto do ochlazovaci 14zné€ vstupujte po schodech.

* Po ochlazeni a osuSeni je nutna dostatecna relaxace v odpocivarné (Casté a rychlé stiidani
pobytu v saun¢ a ochlazovéani neni vhodné).

* Po saunovani nepijte alkohol.

Saunovani a jeho ucinky na organismus

Saunovani ma vliv na celou fadu télesnych organti, napt. na kiizi, na kardiovaskularni systém, na
neurovegetetivni systém, na pohybovy aparat, ale zejména na dychaci cesty a psychiku.
Psychika — uvolniuje a odleh¢uje napéti, zmensuje tizkost a agresivitu a ptitom povzbuzuje.
Pravidelné saunovani podporuje také schopnost k vykonu, zejména v druhém dni po saunovani.
Dychaci cesty — vlivem saunové 1azné dochazi k rychlejsimu odstraiiovani hlenu s nabalenymi

mikroby, ke zvySeni tvorby obrannych latek (imunoglobinu A) pfimo na sliznici, k uvolnéni
hladkého svalstva a tim zlepseni dechu.

Ud¢inky saunovani

Saunovani je skute¢né jenom podpiirnéd procedura, rozhodné€ ne vzdy a vSe 1é¢ici. Bylo by posetilé
si myslet, ze saunovani miize u kohokoliv vylécit pficinu nemoci. Saunova lazen jako fyzikalni
prostfedek mize jediné ptispet k podpote vlastnich obranych sil organismu. Ukézalo se to pfi
sezoénnim vyskytu onemocnéni hornich cest dychacich virového piivodu.

Vyznam saunovani spociva v posileni vlastnich obrannych sil organismu vlivem reakci organismu
na tepleny podnét. Efekt, kterého se saunovanim déti v mnoha rodindch a matetskych skolach
doséhlo, a o kterém se vi jiz nékolik desitek let i u nds, fadi saunovani v tomto sméru za skvély
preventivni prostfedek.

Zejména u déti respiracné oslabenych a u astmatik se projevil piiznivy vliv saunovani. Zkusenost
o poklesu onemocnéni virovymi chorobami dychacich cest, jejich lehé¢im pribehu a snizeni poctu
komplikaci u dospé€lych, byly jiz pted léty divodem k zavadéni pravidelného saunovani do
programu ochrany zdravi déti, zejména v jeslich a matetskych skolach.



Dlouhodoby u¢inek saunovani

Vlivem kazdého regulérniho turnusu (s 1 ¢i 2, max. 3 béhy), dochazi u déti bezprostredné, stejne
jako u dospélych k ucinku protistresovych hormont, k vylu¢ovani nadbyte¢né kuchyiiské soli a
také k preladéni vegetativni nervové soustavy dulezité pro zkvalitnéni riznych zivotnich funkci
(chuti k jidlu, kvalitniho spanku, Gpravy funkénich zmén €innosti srdce a cév).

Z hlediska dlouhodobého u¢inku ma nejvétsi vyznam vzestup hladin imunoglobinu A, ktery se

vyskytuje na sliznici dychacich cest a zabranuje pronikani mikrobt, jeho hladina klesa teprve 7.
den po saunovani, coz je také diivod k pravidelnému saunovani jednou za tyden.

Ut¢inek saunovini na jednotlivé organy

Dychaci systém

Zejména u vétSich déti dochéazi k prohloubeni dychéni, protoze rozpusténim a odstranénim
vazkého hlenu dochazi k uvolnéni dolnich cest dychacich

Vegetativni systém

Dochézi k nastoleni rovnovahy obou slozek neuroveretativniho systému, takze po saunovani jsou
déti zklidnény, v dobré pohodé€, maji chut k jidlu a dobte spi.

Hladina imunitnich protilatek

Vlivem tepla dojde pti kazdém saunovani k bezprostfednim zménam v poctech specifickych
bun¢k, které jsou jednak schopny pohlcovat choroboplodné mikroby i viry, jednak vyvolat tvorbu
ochrannych protilatek pfimo na sliznici dychacich cest a zvysit celkovou hladinu imunitnich
globulint, které az na dobu Sesti dndi udrzuji dostate¢nou vysi hladiny a tedy i schopnost détského

organismu ochrénit se vici infekcim. Dal§im projevem ovlivnéni obrannych reakci je pokles
druhu krvinek, které jsou privodnim jevem zanétu a alergie.

Hormonalni hladina

Euforie (radostna ndlada) a psychické i télesné uvolnéni (relaxace) jsou vyvolany reakci
hormonalniho systému. Jeho produkty (tedy rizné hormony) vSak vyvolavaji nejenom tyto stavy.
Vedou i k tstupu nékterych druhti bolesti kloubti a svalstva, dychacich obtizi. Krom¢ toho se nové
rozpoznal vliv saunové 14zn€ na zvyseni hladiny imunitnich latek tzv. imunoglobulini.

Saunovani je odpocinek, relaxace, péce o zdravi a pokozku

V priibéhu saunovani jsou vyuzivany dva zakladni principy plsobeni na lidsky organismus. Faze
ohtati a faze ochlazeni. Kazda tato etapa plsobi specifickym zplsobem, je vSak nutné projit vzdy
obéma fazemi, tak aby cely proces saunovani navodil pozadovany efekt i pocit, a aby nedochazelo k
negativnim u¢inktm.

Teplota sauny pfi saunovani

Sauna ndm umoznuje prozit neopakovatelny zazitek saunovani pti teploté od 40°C do 110°C.

Teplota zavisi na typu sauny ale zaroven je Volba teploty sauny na kazdém z nés v zavislosti na
naSem zdravotnim stavu a vnitinim pocitu uvolnénosti.

Utinky saunovani ve fazi oh¥ati lidského téla
* saunovani zvySsi narist télesné teploty (pokozka +10°C, nitro +1°C)
* zvysi latkové vymeény v kizi a vylu€ovani potu
* zvysi vylucovani necistot z pokozky
* normalizuje krevni tlak



 zlepsi prokrveni pokozky
* uvoliuje svaly a psychické napéti.

Ucinky saunovani ve fazi ochlazeni lidského téla

* normalizace télesné teploty

* okysliceni krve

* povzbuzeni funkce ledvin

* zklidnéni srde¢niho tepu

* posileni okrajovych krevnich cév
* psychické povzbuzeni

* pocit osvézeni

Spole¢né Gcinky saunovani

* saunovani vycisti pokozku a povzbudi tvorbu novych bunék

* otuzi organismus, posili ochranu vii¢i infekcim

* posili srdce a upravi krevni tlak

* povzbudi hypofyzni a ledvinovy systém

* ma trvalé ucinky

* odstrani infekce dychacich cest

* je prevence pro ptizpliisobeni a upravu krevniho tlaku

 zlepsi prokrveni kiize, sliznic, dychacich cest a cév krevniho ob&éhu
* oSetfuje a peCuje o pokozku

Pravidla saunovani

Pravidla a doporuceni jsou vSude kolem nas, ta saunovaci byste si ale méli brat k srdci. Predejdete
tak eventualnim problémiim a nedorozuménim. Odménou vam bude skvély pocit, zdravéjsi télo a
pevnéjsi imunitni systém. Tak vzhtru do toho!

Pied tim, nez entuziasticky nab&hnete do relaxacniho centra, m¢li byste se poradit s lékafem a
zjistit, zda je pro vas sauna vhodnad s ohledem na va$§ zdravotni stav. Obecné se vystavovani
vysokym teplotdm nedoporucuje nemocnym jedinciim, téhotnym Zenam, osobdm s vysokym i
nizkym krevnim tlakem, epilepsii, cukrovkou a koznimi problémy (vyjma akné). Necitite-1i se
docasné nejlip a mate-li pocit, Ze na vas lidové ,,néco leze, navstévu sauny po néjakou dobu radéji
vynechejte. Také se nedoporucuje navstévovat saunu ihned po jidle ¢i bezprosttedné po fyzicke
namaze. S horkymi teplotami se nekamaradi taktéZ cigarety a alkohol.

Jak se chovat

Vydate-li se poprvé do sauny, nebojte se informovat u Skoleného personidlu o konkrétnich
pravidlech saunovani v daném wellness centru. Kazdy podnik ma svlij vlastni ,,kodex
saunovani®, kterym byste se méli fidit. V idealnim piipad€¢ by méli navstévnici do sauny chodit
nazi, z mravnich divodu se vSak ve vétSin¢ stiedisek doporucuje rucnik, prostéradlo nebo
plavky (zde jsou doporuceni kontroverzni; jedni tvrdi, Ze s plavkami do sauny miZete bez
problémt, jini upozornuji na mozné vyrazky zplsobené odévem, jenz mlze pokozku drazdit).
Pravdou je, Ze by kiiZe méla v sauné volné dychat, proto je idealni zakryt intimni partie tieba
ru¢nikem a nerusené relaxovat.



Spravny postup pri saunovani

Ideélni je do sauny chodit pravidelné, alespoil jednou tydné, a to nejlépe v podvecer. Pied cestou si
do tasky pribalte mydlo, dva ru¢niky, zinku ¢i kartac, krém k oSetfeni suché kiize a velké mnozstvi
tekutin. Dopliiovat pitny reZim je béhem saunovani nesmirné dulezité. Idedlnim prostiedkem
proti dehydrataci je pramenita voda bez bublinek.

Pied vstupem do ,,jamy lvové™ se osprchujte a osuste rucnikem. Do sauny byste méli vstupovat
bez Sperkil a bizuterie na obliceji 1 na tele. Jste-1i v sauné poprvé, nesnazte se srovnat krok s otrlymi
saunafi a radéji opust'te mistnost po par minutach. Nésledné se osprchujte vlaznou nebo studenou
vodou, popiipadé smocte v ledovém bazénku. Odbornici doporucuji celkové udélat tri kolecka,
pfi¢emz doba pobytu uvnitt saunovaci mistnosti je velmi individualni. Nékomu staci pét minut,
jiny bez mrknuti oka vydrzi patnact. Nesrovnavejte se tedy s kamaradkou a naslouchejte vlastnimu
télu. Bude-li vam velké horko, nebo zamota-li se vdm nedej boze hlava, je to signal pro okamzité
opusténi mistnosti a zchlazeni organismu.
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také doporucuji umistit celé télo do jedné teplotni zony — idealni je tedy v sauné lezet, ne sed¢t.

Co délat na zavér

Ukoncite-1i saunovaci proceduru, nezapomente na zavérecné ochlazeni. Potom si lehnéte na lehatko
a alespon deset minut relaxujte. Naprosto nevhodné je hned opustit relaxa¢ni centrum nebo se
dokonce pustit do n¢jaké fyzicky narocné aktivity. Télo potiebuje néjaky cas, aby se srovnalo na
okolni teplotu a vypotadalo se s procesem saunovani.
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