Obecny uvod do saunovani

Sauna je velmi oblibenym a hojné vyuzivanym prostfredkem rege-
nerace, jak ve verejnych zafizenich, tak i v domacich podminkach.
Tyto informace by Vam méli poslouzit k tomu, abyste saunovani
mohli provadét spravné, a tudiz skuteéné pro zdravi.

Sauna je z findtiny prevzaty a mezinarodné pouzivany slovni po-
jem pro stavebné-technické zafizeni, které umoziuje vytvorit
intenzivni tepelné prostredi, které pUsobi stfidavé a kontrastné
tepelnou energii na obnaZenou osobu, ktera v ném pobyva.

Prostredi, které se v saunové kabiné (prohfivarné) nachazi, ma-
Zeme nazvat saunovou lazni, protoZe jde v podstaté o koupel
horkym vzduchem. U&inek saunové 1azn& zavisi na vlivu tepelné
energie, ktera je prenasena na télo.

Pro prenos tepelné energie je vyznamny vzduch a jeho vlhkost.
Pro klasické saunovani se vyuziva suchy vzduch, tzn. s nizkou vlh-
kosti, ktery ale nezajisti tak efektivni prenos tepla.

Proto se musi vzduch zahrat na vyssi teplotu, aby se Géinek in-
tenzivniho tepla na nas organismus projevil. Vzduch je v saunové
kabiné rozvrstven do vrstevnic, které se lisi svoji teplotou (teplo-
ta stoupa od podlahy ke stropu). Je to zplsobeno hustotou vzdu-
chu, ktera se méni s roztouci teplotou (zahraty vzduch je lehéi).

Dalezitou roli pro vnimani tepla ma vlhkost. Pokud vzduch obo-
hatime vodou (parou, nebo nadim potem) stava se prostredi
v saunové kabiné pocitové teplejsi a na$ organismus snese dale-
ko nizsi teplotu vzduchu (pro suchy vzduch zahraty na 100 — 130
°C je tolerance 20 minut, pro paru 45 °C je 5 minut). V mezi-
narodni literature o saunovani se stanovila hodnota teploty pro
vzduch v saunové kabiné na 85 — 90 °C v Urovni hlavy stojiciho
primérného Evropana (tedy ve 175 cm a 25 cm pod stropem),
u déti a starsich lidi je vhodné teplotu snizit na 75 — 80 °C.
Z tohoto teplotniho Udaje si mdze kazdy udélat hrubou predsta-
vu, v jaké vysce prohfivarny bude pro néj subjektivné nejvhod-
néjsi zona pro prijemné saunovani. Praktické rady, jak se spravné
a zdravé saunovat, budou nasledovat v dalsich ¢astech povidani
o saunovani.

Predavani tepelné energie z tepelného zdroje na nase télo je
dano principem véeobecného vyrovnavani teplot. Jde v podsta-
té o smér prevodu tepla. Tento smér muzZe byt jednak pozitivni
(teplo jde do organismu), nebo negativni (z télesa teplého proudi
tepelna energie k télesu chladnéjsimu).

Vyména tepla mezi organismem a zevnim prostfedim se déje: ve-
denim, salanim, vyparovanim a proudénim. Na principu vyrovna-
vani teplot funguje i nade termoregulace. Je to schopnost téla
vyrovnat se vné&j$im i vnitfnim teplotnim zménam tak, aby bylo
zachovano biologické rozmezi normalnich teplotnich hodnot
(36,7 — 371 °C) a aby byl zachovan normalni chod biologickych
funkci. Termoregulaéni centrum se nachazi na spodiné naseho
mozku a je v pfimém spojeni s dal$imi ¢astmi mozku, takze tvori
slozity fidici systém.

Velmi zjednodusené miZeme s popisem termoregulaéniho sys-
tému zalit v termoreceptorech, které citlivé reaguji na zménu
teploty krve. Termoreceptory mame pro chlad (Krauseho té-
liska) a pro teplo (Ruffiniho téliska). Nervova vldkna pak vedou
informaci o zméné télesné teploty prfes michu do termore-
gulacniho centra. To pak aktivizuje cinnost krevniho systému

(prostfednictvim vasomotoriky - dojde k rozdifeni cév a tim zvy-
$eni pratoku krve) hlavné v kdzi, ale i v celém téle; dale cinnost
potnich Zlazek v kGzi (sudomotorika).

Poceni (evaporace) je vyznamna termoregulaéni funkce.
Pri vzestupu télesné teploty dochazi k celkovému poceni, pri kte-
rém potni zlazky vylucuji na povrch kize pot. Pot se na horkém
povrchu kize odparuje a tim ji ochlazuje.

Sauna - pozitivni termoterapie (s celkovou aplikaci)

Nyni uz budou nésledovat praktické informace o saunovaéni.
U&inkd sauny méizeme vyuzit jako vhodné regenerace; k posileni
a udrZeni dobré zdravotni kondice nejen po bézné, ale i po velké
télesné nebo psychické namaze; je vhodna jako prevence zdra-
votnich obtizi; &i jako pomocnik rehabilitace.

Indikace saunovani:

- revmatické potize (napf. revmatoidni artritis, morbus Bechtrey,
artrézy, akutni lumbago (akutni Ustrel neboli akutni bolesti
v bederni oblasti s provokaci do dolnich konéetin)

« kardiovaskularni onemocnéni (po operacich srdce, po infarktu
myokardu, hypertenze, srde¢ni vady, hypotonie, poruchy pro
krveni konéetin, klidné varixy) — zde je nutnd konzultace
s kardiologem, ktery uréi zavaznost onemocnéni a popfipadé
stanovi, za jakych okolnosti je saunovani dovoleno

- onemocnéni dychacich cest (nachylnost k virovym infekcim,
astma bronchiale, bronchiektasie — vrozené rozdifeni pradusek)

« kozni onemocnéni (nemokvavé ekzémy, atopicky ekzém,
psoriasis — lupénka, akné)

« klimakterické a menstrualni obtize

« psychické poruchy (deprese)

« poruchy vegetativniho systému (spontanni poceni, pocity
chladu, nespavost, rizné formy bolesti hlavy)

- otoky tkani a konéetin

Kontraindikace saunovani:

« srdeéni nedostatecnost

- vysoky krevni tlak s postizenim ledvin

- tepenné blokady s trofickymi zménami

- srdedni arytmie s poskozenim cév a nervovych vladken
« akutni zanét Zil

« zanétliva onemocnéni vnitrnich organu (jater, ledvin, slinivky...)
« zhoubné nadory

« ischemicka choroba mozku

- epilepsie

« tuberkuléza

- akutni infekce hornich a dolnich cest dychacich

« akutni zanétliva stadia revmatickych onemocnéni

Samozifejmé, ze o vhodnosti nebo nevhodnosti saunovani Vam
poradi Vas lékar, ktery zohledni Vas aktualni zdravotni stav a je si
védom rizik a prekazek, které by mohly v souvislosti se saunova-
nim vzniknout.

zdroj: www.ronnie.cz
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