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I Streszczenie

W pracy przedstawiono rys historyczny pojawienia sie sauny w Polsce, zatozenia i cele treningu zdrowotnego (profilaktycz-
nego). Omdwiono wptyw sauny na termoregulacje, parametry uktadu krwionosnego, oddechowego i wydolnos¢ fizyczna
cztowieka. Sauna bedac potaczeniem naprzemiennego zabiegu przegrzania i ochtadzania ciata, wptywa pozytywnie na
organizm cztowieka. W ostatnich latach kapiele w saunie stajg sie coraz bardziej dostepne z uwagi na szerzacy sie rynek
ustug rekreacyjnych takich jak parki wodne. Regularne zazywanie kapieli w saunie zmniejsza podatnos$¢ organizmu na
choroby narzadu ruchu, stres psychiczny, przyspiesza proces regeneracji sit, zwiekszajac odpornos¢ na niekorzystne wpty-
wy czynnikéw srodowiskowych. Celem pracy jest przedstawienie pozytywnego oddziatywania sauny na organizm ludzki
z punktu widzenia treningu zdrowotnego oraz prewencji choréb cywilizacyjnych.

I Stowa kluczowe
sauna, trening zdrowotny, organizm cztowieka

WPROWADZENIE | CEL PRACY

Kapiel w saunie zaliczana jest do zabiegéw z zakresu wodo-
lecznictwa, w ktérych nie wykorzystuje sie ci$nienia wody
(1]. Zrédta podaja, ze istnieje duze prawdopodobienistwo, iz
zwyczaj brania cieptych kapieli, narodzil si¢ w centralnej
Azji. Wykopaliska archeologiczne prowadzone na terenach
na péinoc od Morza Czarnego dowodzg istnienia palenisk,
swoja budowg przypominajacych pézniejsze paleniska sto-
sowane w dymnych tazniach parowych. Byty to pozostatosci
kultury Scytéw zamieszkujacych tamte tereny juz od VII
wieku p.n.e. Zwyczaje cieptych kapieli znane byly na terenach
zamieszkatych przez Stowian, dotarly do Syrii, Grecji, Egiptu,
a forme ziemianek zastapity luksusowe jak na tamte czasy
pomieszczenia. Zwyczaj ten rozpowszechnial sie, dociera-
jac nawet w I wieku p.n.e. do Rzymu, gdzie odbywany byt
w tak zwanych termach rzymskich. W III wieku naszej ery
z polaczenia tazni syryjskich oraz term rzymskich, powstaty
taznie tureckie, ktdre rozpowszechnione byty wszedzie tam,
gdzie docierata kultura islamu [2].

Prymitywne taznie w Polsce opisywane byly juz w X wie-
ku przez kupca zydowskiego pochodzenia — Ibrachima Ibn
Jakuba. Opisal on pomieszczenia z drzewa, uszczelnione
mchem, wewnatrz ktérych znajdowaly si¢ paleniska z kamie-
ni, a nad nimi otwdr pozwalajacy na ulatnianie dymu. Kiedy
juz piec byt rozgrzany, zatykano otwor, drzwi i polewano
wodg rozgrzane kamienie. Pomieszczenia te nazywane byly
»al-atba”. Na przetomie XI i XII wieku udokumentowane
zostalo istnienie starej ruskiej bani. Opisano ja na terenach
6wczesnej Rusi, zamieszkiwanych przez Stowian. Z pry-
mitywnych fazni parowych korzystali nawet Wikingowie,
Aztekowie oraz Indianie Ameryki Pétnocnej [2, 3]. Krélowie
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i ksiazeta $redniowiecznej Polski korzystali z kapieli paro-
wych. Istnieja wzmianki o Bolestawie Chrobrym, Leszku
Bialym, krolu Wladystawie Jagielle, ktorzy stosowali kapiele
regularnie w celach higienicznych, jak i rowniez leczniczych,
zdrowotnych. Pierwsze wpisy o lazni parowej, znajdujg-
cej si¢ w Krakowie pochodza z 1301 roku. Inne wzmianki
o tazni publicznej w Poznaniu dotycza 1308 roku. Kolejno
taznie budowane byty w Leczycy, Kole, Radomiu, Plocku,
Strzelnie, Szamotulach. Ten dynamiczny rozwdj przypada
na XIII i XIV wiek. Jednak za czaséw rzagdéw Stefana Ba-
torego, ktdry za tymi kgpielami nie przepadal, nastapit ich
zanik. Zaczeto rezygnowac z kapieli, z uwagi na szerzace sie
pijanstwo i choroby weneryczne wtazniach. Zainteresowanie
saung powrdcilo do Polski dopiero w latach trzydziestych
XX wieku, gtéwnie z Finlandii.

Kapiele cieplne znane sg na calym $wiecie, lecz najbardziej
popularne s3 w Finlandii, ktéra uwazana jest za ich kolebke.
W Finlandii 1 sauna przypada na 4 osoby wedlug danych
statystycznych. I tak okoto 90% domow finiskich jest w nie
wyposazona. Gorace kapiele znane sg tam juz od 2 tysiecy
lat. Do dzisiaj w wioskach istnieje zwyczaj budowania naj-
pierw sauny, a pdzniej budynkéw gospodarczych. Finowie
korzystajg z sauny dwa do trzech razy w tygodniu, a celem
tej kapieli nie jest jedynie staranne umycie sig, ale réwniez
odpoczynek w poczuciu psychicznego komfortu, ogdlne
oczyszczenie i wzmocnienie ciala. Ta wielowiekowa tradycja
jest najlepszym dowodem korzysci, jakie przynosza kapiele
cieplne [4]. Wyrdzni¢ mozna wiele rodzajéow kapieli: saune
suchg, mokrg, w podczerwieni, parowo - ziolowa i wiele
innych. W tak szerokim wachlarzu, jaki oferuja nam kapiele
w saunie, kazdy moze odnalez¢ dla siebie odpowiedni jej
rodzaj. Ponadto dobra¢ mozna réwniez odpowiedni, naste-
pujacy po fazie ogrzewania, leczniczy zabieg ochtadzajacy.
Zabieg sauny moze by¢ zatem wlasciwie dopasowany do
potrzeb i mozliwosci pacjenta, sportowca czy po prostu osoby
poszukujacej poprawy ogoélnego samopoczucia. Obecnie
ludzie poszukuja miejsc pozwalajacych im na regeneracje sit
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i poprawe ogdlnego samopoczucia. W medycynie i sporcie
sauna odgrywata i odgrywa bardzo istotna role. Chociaz jej
dzialanie na organizm jest stosunkowo dobrze poznane, to
jednak nie jest zbadane do konca.

Choroby cywilizacyjne, zwane chorobami XXI wieku,
powstaja wskutek zycia w warunkach wysoko rozwinietej
cywilizacji. Mozna do nich zaliczy¢ chorobe przecigzeniowa
ukladu ruchu, choroby uktadu krazenia, choroby wrzodowe
oraz choroby psychiczne. Istotng role w zapobieganiu tym
chorobom przypisuje si¢ réznym formom treningu zdrowot-
nego, ktére w duzej mierze wplywaja korzystnie na jakos¢
zycia czlowieka.

Sauna dostarcza pozytywnych emocji, bo ciepto przy-
jemnie odpreza organizm, a zabieg kapieli ma korzystne
znaczenie dla zdrowia. Kojarzy sie z komfortem i estetyka, co
wplywa na rozwdj zainteresowania zdrowym trybem zycia.
Korzystanie z sauny jest gwarancjg dobrego samopoczucia,
relaksu czy medytacji. Zwolennikéw sauny jest coraz wiecej
i coraz wiecej osob instaluje saune w swoich domach. Stad
tez postanowiono, na podstawie literatury dostepnej w bazie
PubMed oraz w Polskiej Bibliografii Lekarskiej, przedstawic¢
pozytywny wplyw sauny na organizm czlowieka, w kontek-
$cie treningu zdrowotnego.

OPIS STANU WIEDZY

Trening zdrowotny jest procesem, ktéry umozliwia zwiek-
szenie kontroli nad wlasnym zdrowiem, z wykorzystaniem
$cile okreslonej aktywno$ci fizycznej, majacej wplyw zarow-
no fizjologiczny, jak i psychiczny. Uzyskane efekty staja si¢
waznym elementem poprawy zdrowia, wskutek hamowania
badz nawet zapobiegania chorobom cywilizacyjnym.

Fizjologiczne zasady treningu zdrowotnego opierajg sie
na zadawaniu bodzca o adekwatnej intensywnosci, ktory
wywola odpowiednie reakcje fizjologiczne organizmu czto-
wieka. Zmiany czynnos$ciowe organizmu zalezne sg od sity
i czasu trwania bodzca, powodujac zwigkszenie zdolnosci
adaptacyjnych ustroju. Przejawem adaptacji jest zwiekszenie
zdolnosci wysitkowej, osiaganej poprzez cyklicznoé¢ dzia-
tania bodzcéw treningowych. Trening zdrowotny powinien
przebiega¢ zgodnie z przyjetymi zasadami. Miedzy innymi
podczas tworzenia treningu nalezy indywidualnie dostoso-
wa¢ bodziec do wieku i mozliwo$ci adaptacyjnych cztowieka.
Kolejnym elementem jest zasada wszechstronnosci treningu,
ktéra dotyczy podtrzymywania ogéolnej wydolnosci fizycznej,
mierzonej gtéwnie wielkoscig putapu tlenowego. Roéwniez
waznymi zasadami s3: systematycznos¢ treningu, stopnio-
wanie obcigzen treningowych oraz cykliczno$¢ treningéw.

Zalozeniem treningu zdrowotnego jest utrzymanie za-
dawalajacego poziomu wydolnosci fizycznej, ktéra bedzie
wystarczajaca do wykonywania adekwatnych dla kazdego
aktywnosci fizycznych dnia codziennego. W tym celu nie-
zbedne jest zachowanie optymalnej masy ciala oraz zado-
walajacej sity mie$niowej stabilizujacej stawy obwodowe
ikregostupa. Rowniez celem treningu jest osiagniecie reakeji
hormonalnej w organizmie czlowieka, ktéra w przypadku
podniesienia poziomu endorfin wywoluje odpowiednie, za-
mierzone reakcje kliniczne. Zachowanie tych elementéw bez
watpienia wspiera uktad odpornosciowy [5, 6, 7, 8].

Czy sauna jako zabieg cieptolecznictwa moze by¢ wigc zali-
czony do treningu zdrowotnego lub zosta¢ przynajmniej jego
elementem wspierajacym? Z zalozenia sauna jest zabiegiem

biernym, stad nie ma mozliwo$ci ksztaltowania specyficz-
nych aktywnosci ruchowych oraz masy mie$niowej, ktore
sg celami treningu zdrowotnego. Istotne jest wiec zwrdcenie
uwagi na mozliwo$ci wspierania treningu zdrowotnego za-
biegiem w saunie, a takze fizjologiczne aspekty tego zabiegu.

Sauna jest pomieszczeniem, wewnatrz ktérego znajduje sie
piec, dzieki ktéremu osiggana jest sauna sucha (szwedzka).
Podczas takiej kapieli panuje bardzo wysoka temperatura
rzedu 90-110°C, a wilgotnos$¢ utrzymuje si¢ na bardzo ni-
skim poziomie, czyli okoto 10%. Mozna doda¢, iz wilgotnos¢
w pomieszczeniach mieszkalnych, w zaleznosci od pory roku,
utrzymuje sie na poziomie 45-65%. Natomiast temperatura
w saunie parowej wynosi okolo 70-90°C, przy wilgotnosci
wzglednej ok. 25-39%, ktdra uzyskuje si¢ za pomoca pole-
wania rozgrzanych kamieni gléwnie granitowych, woda.
Sauna parowo-ziolowa nazywana réwniez sanarium, jest
odpowiednia dla wiekszosci 0s6b z uwagi na nizszg tempe-
rature, bo okoto 45-65 °C; panujaca tam wilgotno$¢ wynosi
40-65%. Dodatkowo do utrzymania tak duzej wilgotnosci,
niezbedne jest zainstalowanie generatora pary. Para jest
przepuszczana przez ziola, badz olejki aromatyczne, dzieki
czemu organizm czlowieka zazywa dodatkowej inhalacji.

Bania ruska charakteryzuje sie wysoka wilgotnos$cia po-
wietrza oraz silnym wytwarzaniem mgly. Tradycyjna ruska
bania to jedynie jedno pomieszczenie. Znajduje si¢ w nim
piec rozgrzewajacy kamienie i naczynie z woda. Woda pole-
wana na kamienie wytwarza mgle, czesto tez zawiera dodatki
ziol, a delikatne uderzanie ciata witkami brzozy, wzmaga
bodzcowe dziatanie kgpieli. Wspomniana juz kapiel turecka
charakteryzuje si¢ wzrastajacg wilgotno$cig powietrza nawet
do 100% bez mgly. Z uwagi na panujaca wysoka wilgotnos¢
powietrza podczas kapieli, sauny buduje si¢ najczesciej z pty-
tek ceramicznych. Czgscig fazni tureckiej jest tzw. hamman,
panuje tam temperatura 40-50°C, gdzie mozna skorzystac
znajczesciej stosowanego zabiegu odnowy biologicznej jakim
jest masaz [9, 10].

Innym rodzajem jest sauna w podczerwieni (z ang. infrared
sauna), ktéra zbudowana jest réwniez z drewna, ale tradycyj-
ny piec zastapiony zostal promiennikami emitujacymi fale
podczerwone. Utrzymuje sie w niej temperatura w granicach
40-50°C bez pary. Promieniowanie podczerwone podczas
zabiegu odznacza sie tym, ze penetruje tkanke w glab, nawet
na 0,5-3 mm. Sauna ta jest $wietnym zamiennikiem sauny
tradycyjnej z uwagi nie tylko na zmniejszenie kosztow prze-
prowadzanych zabiegdéw. Sauna konwencjonalna do przeka-
zania ciepla wykorzystuje posrednie sposoby - konwekeje
i kondukcje, za$ specyficzny system grzewczy IR jedynie
w 20% ogrzewa powietrze znajdujace sie w kabinie. Pozwala
to na wykorzystanie az 80% promieni IR i przemiany ich
w cieplo w ciele czlowieka. Ponadto jest bardziej polecana
dla 0séb z chorobami naczyniowymi i krazeniowymi. Ka-
piel staje sie duzo lepiej tolerowana z uwagi na chlodniejsze
powietrze we wnetrzu, a nawet mozliwos¢ zazywania jej
przy otwartych drzwiach. Do ogrzania organizmu wystar-
czy okolo 5-10 minut, co staje si¢ bardzo praktyczne dla
0s0b stosujacych saune w celu rozgrzania przed treningiem
fizycznym [11].

Pobor ciepla w kabinie sauny podczas kapieli zachodzi
w niewielkim stopniu przez przewodnictwo i konwekcje
ciepla z powietrza. Organizm uzyskuje na tej drodze okoto
4 kcal/min jest to stosunkowo nieduza ilo§¢ ciepta. Zna-
czacy role w dostarczaniu ciepta do organizmu pelni pro-
mieniowanie z sufitu, $cian oraz law. Promieniowanie to
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pozwala organizmowi na akumulacje okoto 22 kcal/min
przy temperaturze 80 °C [10]. Kilka minut przebywania w ka-
binie wywoluje szybkie podniesienie temperatury skory
ciala, co prowadzi do rozszerzenia skérnych naczyn tetni-
czych i wzmozenie przeptywu krwi przez naczynia skdrne.
Wzrost przeptywu krwi przez naczynia skdrne w saunie
moze osiggnaé nawet 70% pojemnoséci minutowej serca [12].
W celu zmniejszenia ciepta wytwarzanego przez organizm
uruchamiana jest regulacja chemiczna [13]. Proces ten po-
lega na ograniczeniu intensywnosci wytwarzanego ciepla
wskutek sterowania przemiang materii ustroju. Nastepnie
dochodzi do uruchomienia kolejnej reakcji obronnej or-
ganizmu na przegrzanie. Gruczoly potowe pobudzane sg
do wigkszego wydzielania potu. Zachodzi to okolo 3. mi-
nuty kapieli, a maksimum przypada po 10. minucie. Jest
to gléwny mechanizm termoregulacyjny pozwalajacy na
odprowadzanie ciepla z organizmu w saunie suchej, dzieki
niskiej wilgotnosci panujacej w kabinie [14]. Podczas kapieli
wydziela si¢ okoto 20-30g potu/min z czego tylko 10g ulega
odparowaniu, reszta za$ pokrywa drobnymi kropelkami
cialo. Catkowita ilo$¢ potu wytwarzana przy trzech wejsciach
do kabiny wynosi 0,5 do 1,51 [10]. Wedtug Miki i Kasprzaka
moze osiagnac nawet 2 litry. W celu zwigkszenia przegrzania
organizmu stosowane jest tzw. 16yly (okoto 6.-9. Minuty).
Wskutek polania kamieni woda dochodzi do chwilowego
zwigkszenia wilgotnosci powietrza. Uderzenie pary wodnej
wywoluje w organizmie chwilowe zatrzymanie pocenia sig¢
oraz odparowania potu. Rezultatem tego jest zatrzymanie
ciepla w organizmie, a chwile pdzniej jeszcze wieksza akty-
wacja gruczoléw potowych do produkeji potu. Dodatkowym
atutem zabiegu jest trening gruczoléw potowych, ktérych
efektywno$¢ poprawia si¢ juz po 6.-8. zabiegu w saunie.
Mimo uaktywnienia zlozonych proceséw termoregulacyj-
nych $redni wzrost temperatury organizmu czlowieka po
kapieli w saunie wzrasta o okoto 1,2°C [14, 15]. Warto zwrdci¢
szczegblng uwage na wydalanie zwigzkéw azotowych pod-
czas zabiegu. Sg to miedzy innymi: amoniak, mocznik oraz
kreatynina. Stezenie amoniaku wydalanego w pocie podczas
pobytu w saunie jest ponad 80 razy wigksze niz jego stezenie
w osoczu. Utrata amoniaku z potem okoto 8-10-krotnie
przekracza zawarto$¢ amoniaku w osoczu. Mozliwe jest, iz
sauna zmniejsza odczucie zmeczenia po forsownym treningu
poprzez usuwanie amoniaku z organizmu. Zwiazek ten jest
uwazany za jedna z przyczyn stanu zmeczenia. Po intensyw-
nym treningu, sauna moze wigc stuzy¢ jako ostatni element
treningu, czyli regeneracje powysitkowa.

Podczas kapieli w kabinie sauny dochodzi do przy$pie-
szenia czestosci skurczow serca. Wzrost akcji serca uzalez-
niony jest od takich czynnikéw jak: czas trwania kapieli,
ple¢, wiek i wytrenowanie organizmu. Przy zwiekszeniu
temperatury otoczenia, praca serca moze wzrosna¢ nawet
do 140-150 uderzen na minute. U zdrowych mtodych oséb
regularnie zazywajacych kapiele w saunie notuje si¢ wzrost
tetna do okolo 100-110 uderzen/minute. Natomiast wiekszy
wzrost tetna wystepuje u osob niekorzystajacych z sauny
regularnie i jest zwigzany z brakiem przystosowania uktadu
krazenia do wysokiej temperatury. Badania Pilcha i wsp.
[16] zarejestrowaly mniejsze przyrosty czestosci akeji serca
juz po siedmiu zabiegach w saunie. Swiadczy to o zmianach
adaptacyjnych, ktore sg wynikiem regularnych ekspozycji
cieplnych. Podwyzszenie tempa pracy serca zwigzane jest ze
wzrostem temperatury krwi oraz odruchowym pobudzeniem
receptoréw adrenergicznych beta, znajdujacych sie w sercu.

W trakcie fazy ochtadzania organizmu powr6t czestotliwo$ci
akcji serca nastepuje powoli np. poprzez zazywanie natrysku.
Gdy jednak faza ta zachodzi w temperaturze pokojowej, to
proces ten moze zachodzi¢ nawet do czterech godzin od czasu
zakonczenia ekspozycji organizmu [13].

Badania okreslajace wptyw kapieli w saunie na pojemno$é
minutowg serca wykazuja jej wzrost nawet o okoto 2300 ml
[17]. Jednak, wedlug wiekszosci badaczy, efekt ten zwigzany
jest ze wzrostem akgji serca i ro$nie proporcjonalnie do przy-
$pieszenia czestotliwosci skurczéw serca — Luurila Rowell
[18]. Wiekszo$¢ badaczy zaobserwowala, ze regularne korzy-
stanie z sauny nie wplywa znacznie na objetos¢ wyrzutows
serca — SV. Praca serca wzrastajaca nawet do 150 uderzen
na minute¢ prowadzi do skrécenia czasu wypelniania komor
iw efekcie prowadzi do zmniejszenia SV [13]. Pobyt w saunie
iadaptacja ze strony ukladu krwionoénego dotyczy gtéwnie
wzrostu czestotliwosci skurczow serca, jak i zmniejszenia
oporu obwodowego naczyn. Wiekszo$¢ autoréw badajacych
zmiany obwodowego oporu naczyniowego stwierdzilo, ze po
pobycie w saunie dochodzi do jego zmniejszenia. Wedlug
badan Eisalo, zmniejszenie to podczas kapieli w saunie wy-
nosi az 42% [13].

Zmiany ci$nienia tetniczego s3 rdznie opisywane i in-
terpretowane przez autoréw prac na temat sauny. Jest to
zwigzane gléwnie z r6Zznymi metodami pomiaru ci$nienia,
rodzajem sauny, czasem trwania ekspozycji, zdolnosciami
adaptacyjnymi do wysokich temperatur oséb korzystajacych
z zabiegéw w saunie. Gdy podczas badan uzywano manome-
tru rteciowego do okreélenia ci$nienia, otrzymywane wyniki
byly rézne. Rejestrowano takie zmiany jak wzrost, obnize-
nie lub brak zmian ci$nienia rozkurczowego. Sauna finska,
z uwagi na panujace w niej ekstremalne warunki, wywoluje
znacznie wigksze zmiany hemodynamiczne. Podczas kapieli
przez okolo 6 minut zwiekszenie ci$nienia skurczowego
krwi nastepuje po polaniu kamieni woda, gtéwnie wskutek
zwigkszenia wilgotnosci powietrza [13]. Normalna reakcja
hemodynamiczna 0séb zdrowych z prawidlowym cisnie-
niem krwi polega na tym, ze ci$nienie rozkurczowe nieco
sie obniza, a ci$nienie skurczowe znacznie wzrasta. Jednak
ci$nienie $rednie pozostaje bez zmian. Cisnienie skurczowe
u 0s6b z niskim ci$nieniem podwyzsza sie, natomiast u oséb
z nadci$nieniem lekko si¢ obniza [6]. Zmiany zachodzace
u pacjentow z nadci$nieniem majg podobny charakter jak
u 0s6b zdrowych [13].

Reakcje ze strony uktadu nerwowego badane byty wlatach
60. poprzez obserwacje¢ zachowania badz metody ekspery-
mentalne. Wykonywane byly obserwacje na noworodkach
z uwagi na stosowniejsze okreslenie wptywu kapieli w saunie
na pierwotne zachowanie organizmu. Venho w 1959 roku
przeprowadzit 158 eksperymentéw na 138 noworodkach
w wieku od 3 dni do 11 miesiecy. Az 74 noworodki byly
zaniepokojone przed zabiegiem w saunie, a 52 zachowywaly
spokdj. Przed wejsciem do goracej komory spokéj zachowy-
waly gtéwnie miodsze niemowleta. W badaniu 47 sposréd
niemowlat zachowywato spokdj podczas catego zabiegu
trwajacego 15 minut, 66 matych pacjentéw poczatkowo za-
chowywato spokoj, lecz z czasem stawaly si¢ zaniepokojone
- wraz ze wzrostem temperatury w kabinie. Niewielka liczba,
bo 27 niemowlat, przez caly pobyt w kabinie byto zaniepo-
kojonych. Po ekspozycji na wysoka temperature 92 z nich
szybko uspokoito sie. Niektore w czasie od 0,5 do 1 minuty
po wyjéciu z kabiny zasnely. Podczas kolejnej godziny po
eksperymencie 95 niemowlat zasnelo, a 27 obudzito sig,
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lecz pozostawaty spokojne, a tylko 6 pozostawalo zaniepo-
kojonych [19].

Ekspozycja cieplna w saunie finskiej wpltywa pozytywnie
naregulacje nerwowg organizmu poprzez stymulacje uktadu
krazenia oraz zwigzanych z nim mechanizméw. Napiecie
uktadu i wydolnos¢ serca mozna analizowa¢, oceniajac na
przyklad parametry zmiennosci rytmu zatokowego serca.
Chociaz to posredni wskaznik aktywnosci ukiadu wegeta-
tywnego, to jednak uwaza sie go za bardzo wazny. Sauna jako
zabieg fizykalny o wysokim bodzcu termicznym, wplywa
na pobudliwoé¢ uktadu nerwowego i jednoczeénie obniza
napiecie tego uktadu. Skutkiem zmniejszenia napiecia jest
ekonomiczniejsza praca serca wyrazona poprzez zwolnie-
nie czestotliwosci akcji serca, zmniejszenie sity skurczu,
jak i zwolnienie szybkos$ci przewodzenia bodzcow. Takie
oddzialywanie jest korzystne w procesie regeneracji po cy-
klu treningowym. Badania na podstawie populacji os6b
zdrowych wykazaly, ze sauna finska znacznie wptywa na
napiecie elementdéw autonomicznego ukladu nerwowego,
a odzwierciedla to zmiana HRV (zmiennos¢ rytmu serca)
20, 21, 22].

Istnieje przekonanie, potwierdzone badaniami, ze wy-
sitek serca w czasie zabiegéw w saunie mozna poréwnac
z niewielkim wysitkiem fizycznym Luurila [12]. Obcigzenie
pracg wynosi okoto 60 W. Natomiast zuzycie tlenu wzrasta
okoto 20%. W poréwnaniu z codzienng aktywnoscia, za-
bieg cieploleczniczy w saunie moze by¢ mniej obciazajacy
niz szybki marsz czy chodzenie po schodach. Dotyczy to
réznic parametréw hemodynamicznych sauny w odniesie-
niu do wysitku fizycznego zwigzanego ze zmiang oporéw,
przeptywéw w wielu obszarach krazenia obwodowego, jak
tez ci$nienia w krazeniu systemowym. W czasie ¢wiczen
fizycznych nastepuje przeptyw krwi do miesni. W sytuacji
korzystania z sauny przeptyw krwi kierowany jest do po-
wlok skoérnych. Wysitek fizyczny powoduje przyspieszenie
akcji serca, wzrost ci$nienia tetniczego krwi. Zabieg sauny
wywoluje zmiany podobne do rejestrowanych w przypad-
ku niewielkiej aktywnosci, moze by¢ to wazng informacja
podczas rekonwalescencji po urazie osoby trenujacej badz
nawet stuzy¢ do zachowania pewnej aktywno$ci w przerwie
pomiedzy treningami.

Zabieg w saunie poteguje czestotliwos¢ skurczow serca,
ale ci$nienie tetnicze krwi obniza sie. W efekcie czeste ko-
rzystanie z sauny nie wywoluje zmian przystosowawczych
w ukladzie sercowo-naczyniowym w przeciwienstwie do
tych, ktore wystepuja przy forsownym uprawianiu ¢wiczen
fizycznych. Brak wzrostu oporu nastepczego, niezaleznie
od objetosci minutowej, nie powoduje ryzyka wystgpienia
niewydolnosci serca w czasie pobytu w saunie badz tez jest
ono bardzo mate [13]. Wptyw sauny na uklad hormonalny
jest nieznaczny, jednak zwiekszona sekrecja ACTH w sy-
tuacji stresu cieplnego sprawia, iz zwigksza si¢ wydzielanie
B-endorfin. Wykazujg one osrodkowe dziatanie analgetyczne
i majg wplyw na poprawe samopoczucia pacjenta odczuwa-
nego po pobycie w saunie.

Sauna wplywa korzystnie na poprawe elastycznosci tkanki
wiodknistej torebek i wiezadet stawowych. Nastepuje poprawa
ukrwienia torebki stawowej oraz zmniejszenie lepko$ci mazi
stawowej [13]. Odwodnienie organizmu, zmniejszenie prze-
plywu mie$niowego, moze wplywaé na fagodna kwasice me-
taboliczng i obniza¢ pH krwi, powodowa¢ spadek wodorowe-
glanow, wzrost ci$nienia parcjalnego CO, we krwi tetniczej.
Zaobserwowano zmiany w postaci sptycenia i przyspieszenia

czestoéci oddechéow do 24-36 na minute [10], przy jedno-
czesnym wzro$cie wentylacji minutowej pluc, pojemnosci
zyciowej pluc, szczytowym przeptywie wydechowym oraz
natezonej objetosci wydechowej 1-sekundowej. Proces ten
prowadzi do zwigkszenia wydzielania przez gruczoty blony
$luzowej i zmniejszenia napiecia miesni gladkich oskrzeli
oraz zmniejszenia oporéw oddechowych [10]. Stwierdzone
zmiany nie s jednak zbyt istotne, poniewaz nie przekraczaja
10% i ustepuja po opuszczeniu sauny. Wynikaja one ze zwiek-
szonej temperatury, ktéra wplywa na tempo metabolizmu czy
wzrost zuzycia tlenu o okoto 20% [17]. Ochtodzenie ciata po
pobycie w saunie w widocznym stopniu poprawia sprawnos$é
uktadu oddechowego [1].

Z punktu widzenia medycznego sauna parowo-ziotowa
moze by¢ stosowana w celu leczenia przezigbien i oczyszcza-
nia gérnych droég oddechowych. Natomiast zabieg podczas
zdrowego relaksu przyspiesza regeneracje sil, od$wieza i daje
poczucie ogdlnego odprezenia. Wzrost temperatury podczas
kapieli rozluznia migsnie szkieletowe poprzez okreslony ciag
zdarzen. Zabiegi sauny zaleca si¢ jako dopelnienie procesu
leczenia w przypadku niektérych choréb krazeniowo-odde-
chowych, migsniowo-szkieletowych czy zwyrodnieniowych.
Istnieja nawet doniesienia o pozytywnym znaczeniu sauny
w leczeniu depresji, objawdw somatycznych i zmniejszonego
taknienia [12]. Pacjenci z chorobami uktadu krwiono$nego,
jak na przyktad: chorobg tetnicy wiencowej czy niewydol-
noscia serca, moga rowniez korzystac z dobrodziejstw sauny
pod warunkiem, iz stan ich jest stabilny.

Badania wykonywane na 69 pacjentach po zawale migsnia
sercowego dowodzg, ze zabiegi w saunie po uplywie od 4 do
6 tygodni sa nieszkodliwe. Wykazano tylko 8% przypadkéw
arytmii serca, podczas gdy w submaksymalnej probie wysil-
kowej stwierdzono ich az 18%. Inne zZrédta podaja tez, ze na
117 pacjentdw cierpigcych z powodu zawalu serca tylko jeden
zgtaszal bol w klatce piersiowej niedtugo po zabiegu w saunie
badz w jego trakcie [17]. Choroby mie$niowo-szkieletowe sg
wskazaniem do korzystania z zabiegdw sauny, a szczegélnie
takie jak: niezapalne choroby kregostupa; miogelozy; bélowe
zespoly odkregostupowe; stany pourazowe jak zwichniecia
i skrecenia, stany po zapaleniu mie$ni, torebek stawowych,
wiezadel z utrzymujacym sie uposledzeniem funkeji; stany
pourazowe tkanek miekkich przy nieznacznym ograniczeniu
ruchomosci; martwice pourazowe aseptyczne miesni i kosci
w okresie zdrowienia. Réwniez pacjenci z przewleklymi cho-
robami reumatycznymilecz bez objawéw czynnego procesu
zapalnego [10, 12] mogg poddawac si¢ zabiegowi.

Choroby ukladu oddechowego w niektérych przypadkach
s3 rowniez wskazaniem do sauny. Pacjenci z obturacyjng
przewlekla choroba ptuc tolerujg zabiegi w saunie. Jednakze
korzysci u tego rodzaju chorych nie polepszaja ich stanu
trwale. Chorzy na astme podczas kapieli w saunie odczuwac
moga zmniejszenie wysitku zwigzanego z oddychaniem.
Moze to by¢ zwigzane ze zwiekszonym wydzielaniem kraza-
cych we krwi katecholamin, ktére rozluzniaja mieénie gtad-
kie oskrzeli [12]. Wskazaniem do zabiegu w saunie réwniez
sg niezytowe infekcje drog oddechowych, w tym przewlektly
niezyt oskrzeli [10]. Wplyw sauny na choroby reumatoidalne
takie jak reumatoidalne zapalenie stawdw i zesztywniajace
zapalenie stawow kregostupa réwniez byly obiektem badan
[23]. Zbadano wplyw sauny IR na wybrane jednostki choro-
bowe. Obiektem badan byli chorzy ze stwierdzong chorobg
reumatoidalng. W eksperymencie wzig¢lo udzial 17 pacjentow
z RZS oraz 17 oséb z ZZSK. Poddawani oni byli kgpielom
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dwa razy w tygodniu przez okres czterech tygodni. Na pod-
stawie wizualnej skali analogowej okreslano natezenie bolu,
sztywnos¢ i bolesno$¢ stawdw przed i po cyklu zabiegow.
Wykazano statystyczng poprawe objawdw klinicznych po
kapielach w saunie. Leczenie zabiegami w saunie wykaza-
to bardzo pozytywne efekty bez skutkéw ubocznych wraz
z dobrg tolerancja zabiegéw przez pacjentow.

Kapiele w saunie sg popularne wérdd sportowcéow wy-
czynowych, ktorzy troszcza si¢ o szybka rekonwalescencje
zmeczonych i bolgcych mieéni po wyczerpujacym dla orga-
nizmu wysitku fizycznym. Nie s3 one jednak wskazane od
2 do 4 dni bezposrednio przed zaplanowanymi zawodami.
Wryjatek stanowig zapasnicy, bokserzy czy ciezarowcy z uwa-
gina fakt uzyskania odpowiedniej masy ciata potrzebnej do
kwalifikacji w dyscyplinie sportowej. Pierwsze badania nad
sita mie$niowa po kapieli w saunie zostaty prowadzone juz
w 1880 roku przez Tumasa. W badaniach tych zaobserwowa-
no spadek sily mie$niowej proporcjonalnie do temperatury
i czasu ekspozycji organizmu w kabinie sauny. Sita mig$niowa
umtodych ludzi spadata §rednio o 7% w godzing po zabiegu,
wedlug badan Karvonena z 1955 roku. Z kolei badania Ahl-
mana iKarvonena prowadzone na zapasnikach z 1961 roku,
wykazaty nieistotne zmiany spadku sily miesniowej przy
utracie masy o 2 do 3 kg po kapieli w saunie. W roku 1963
Miettinen i Karvonen wykazali, iz na drugi dziel rano po
kapieli sita mies$ni grzbietu wzrasta znaczgco, a sita chwytna
rak i wyskoku pionowego pozostawata bez zmian. Badania
Viitasalo i wsp. z 1979r. przeprowadzone na lekkoatletach
isiatkarzach wykazaly takze ogolny spadek sity miesniowe;.
Sita konczyn dolnych spadta o 7,8%, szybkos¢ generowania
sity koniczyn dolnych spadta o 16% Réwniez praca Torrai-
na i wsp. z tego samego roku wykazata, ze wytrzymalos¢
izometryczna mies$ni konczyn dolnych i gérnych spadla
0 29% natomiast wytrzymato$¢ izometryczna spadta o 31%.
Przej$ciowe obnizenie sily miesniowej moze by¢ efektem
zmniejszenia stezenia poziomu potasu komdrkowego wyni-
kajace z obnizenia przeptywu mie$niowego i lekkiej kwasicy
metabolicznej [24].

Sportowcy korzystaja z réznego rodzaju zabiegéw odnowy
biologicznej celem przyspieszenia regeneracji narzadu ruchu
po obcigzajacych organizm treningach. Zabiegi w saunie
stosowane sg réwniez jako sposob na lepszg, skuteczniejszg
rekonwalescencje po przebytych urazach, uszkodzeniach
narzadu ruchu [31]. Profilaktyczne stosowanie zabiegdw
zmniejsza narazenie na wystepowanie mikrourazéw, kto-
rych nastepstwem jest zuzycie aparatu ruchu. Nalezy jednak
pamieta¢ o odpowiedniej diecie przy stosowaniu zabiegow
w saunie [32]. Istnieje przekonanie potwierdzone badaniami,
ze wysilek serca w czasie zabiegdw w saunie mozna poréwnac
z niewielkim wysitkiem fizycznym Luurila [18]. Obcigzenie
praca wynosi okoto 60 W. Natomiast zuzycie tlenu wzrasta
okoto 20%.

Scoon i wsp. [25] analizowali wptyw sauny na wydolnosé¢
fizyczng u biegaczy i tréjboistow, stosujac test wydolnosciowy
oraz badanie krwi. Szesciu sportowcow bioragcych udziat
w badaniu bylo w wieku okoto 23 lat. Podzieleni zostali na
dwie grupy po 3 osoby (dwoch biegaczy i 1 trojboista). Jedna
z grup przez trzy tygodnie po treningu poddawana byta za-
biegom w saunie. Jednorazowy zabieg w saunie trwat 30 mi-
nut w temperaturze okoto 90 °C, bezpos$rednio po treningu.
Przedipo cyklu treningéw i zabiegdw przeprowadzano bieg
na biezni na dystansie 5000 metréw. Na podstawie przepro-
wadzonych badan wywnioskowano, ze grupa poddawana

zabiegom w saunie wykazata mniejszg meczliwo$¢ w porow-
naniu z grupa kontrolng — o0 32%. Dalsze badania wykazaly,
ze po serii 12 kapieli w przeciaggu 3 tygodni wytrzymalos¢
zawodnikow wzrosta 0 2%. Prawdopodobnie wskutek zwiek-
szenia si¢ calkowitej objetosci krwi. Zauwazalne zmiany
bytyby mniejsze u zawodnikéw klasy olimpijskiej.

Sauna ma pozytywne dzialanie na sfere fizyczng, jak i row-
niez psychiczng. Jest wiele powodoéw, dla ktdrych zabiegi
W saunie sg stosowane, a kazdy z nich wptywa korzystnie
na psychofizyczng kondycje osoby trenujacej. Sportowcy
korzystaja z sauny zwykle dwa razy w tygodniu [26, 27].
Istnieja dwie formy rozgrzewki, moze ona przybra¢ forme
aktywna poprzez wykonywanie ¢wiczen fizycznych. Pasyw-
ne rozgrzanie uzyskuje si¢ poprzez dzialanie na organizm
czynnika zewnetrznego. Energia w formie ciepta do tkanki
moze by¢ przekazana poprzez masaz, kgpiel w goracej wodzie
lub wlaénie zabieg przegrzania organizmu w saunie.

Wielowiekowe tradycje kapieli w saunie dobitnie $wiadczg
o korzysciach, jakie niosg za sobg zabiegi cieplne. Oto lista
roznych zmian, $wiadczacych o pozytywnym znaczeniu
sauny w treningu zdrowotnym czlowieka:

« zwiekszanie odpornosci na infekcje drég oddechowych
i przeziebienia [29];

o odtruwanie, bo wraz z poceniem si¢ tracone s3 odpadowe
produkty przemiany materii i toksyny, produkowane przez
procesy chorobowe toczace si¢ w organizmie lub dostar-
czane wraz z pozywieniem [10];

« zmniejszenie pobudliwo$ci uktadu nerwowego, co stanowi
czynnik obnizajacy jego napiecie; zwigksza to potrzebe snu
ijego glebokos¢ [19];

o regulowanie czynnosci ukladu autonomicznego [29];

 poprawienie rozciggliwosci i elastycznosci uktadu ruchu
oraz zmniejszenie lepkosci mazi stawowej i zwigkszenie

zakresu ruchomosci stawow [16];
 wzrost ukrwienia, przemiany materii oraz zwiekszenie

sity mieéni [16];

o jest rodzajem treningu uskuteczniajgcego procesy elimi-
nacji ciepta z organizmu, pobudza czynnos$¢ gruczotéow
potowych [16];

« pobudzanie gruczoléw dokrewnych i stymulowanie ukta-
du odpornosciowego [10];

o rozluznianie zrostow [29];

o oczyszczanie skory ze zluszczajacego si¢ naskorka oraz
pobudzanie warstwy rozrodczej naskorka [29];

 poprawienie ukrwienia skéry i btony §luzowej drég od-

dechowych [10];

« zmniejszenie zawarto$ci kwasu mlekowego [29];

 zwiekszenie wysycenia krwi tlenem [29];

o poglebienie snu i zwiekszenie jego potrzeby [30, 33, 34];

o pozytywny wplyw na uklad sercowo-naczyniowy, uela-
stycznianie $cian naczyn krwiono$nych [33, 35];

o odczucie od$wiezenia i relaksu [10, 36].

PODSUMOWANIE

Sauna jest potaczeniem zabiegu przegrzania ciata przy uzy-
ciu wysokiej temperatury i wysokiej lub niskiej wilgotnosci
wraz z nastepujacym po nim zabiegiem ochladzania ciata
przy pomocy zimnych zabiegdéw wodoleczniczych lub kapieli
powietrznej. Jej wielowiekowe tradycje $wiadczg dobitnie
o korzysciach, jakie przynoszg kapiele cieplne, majace za-
stosowanie w medycynie, sporcie i rekreacji.
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Nie ulega watpliwosci, ze sauna jest zabiegiem wplywaja-
cym pozytywnie na organizm czlowieka: trenuje gruczoty
potowe z ukladem termoregulacyjnym, serce z uktadem
krwionosnym, uelastycznia migénie i struktury zbudowane
z tkankilacznej oraz wptywa pozytywnie na uklad nerwowy,
normalizujgc jego napiecie. Istniejg doniesienia mowigce
0 pozytywnym znaczeniu sauny w leczeniu depresji, ob-
jawow somatycznych i zmniejszaniu taknienia. Zabiegi te
stanowi¢ moga dopelnienie procesu leczenia w przypadku
niektérych choréb krazeniowo-oddechowych, migsniowo-
-szkieletowych czy zwyrodnieniowych, ktére w XXI wieku
staly sie plaga i otrzymaly nazwe choroéb cywilizacyjnych.

Zabieg sauny spetnia wigkszo$¢ elementéw sktadowych
treningu zdrowotnego. Wszechstronno$¢ oddziatywania jest
jego domeng. Nie ma jednak danych potwierdzajacych, ze
bodziec termiczny moze zastapi¢ ¢wiczenia fizyczne w pro-
cesie ksztaltowania progu tlenowego. Réwniez nie zastapi
ona treningu potrzebnego do budowy odpowiedniej masy
mie$niowej oraz ksztaltowania specyficznej aktywnosci ru-
chowej. Jest jednak zabiegiem, ktdry niewatpliwie zwigksza
mozliwo$ci w programowaniu treningu zdrowotnego. Sauna
moze by¢ zastosowana miedzy innymi jako: rozgrzewka,
zabieg regenerujacy lub nawet niewielki wysilek fizyczny.
Kapiel w saunie wspiera odpornos¢ organizmu, przyspiesza
regeneracje oraz poteguje dzialanie analgetyczne poprzez
reakcje hormonalne zwigzane z wydzielaniem p-endorfin.

Lista pozytywnego dzialania sauny na organizm czlowieka
jest dluga, a jej zastosowania jeszcze do konica nie sg zbada-
ne. Nalezy jednak zawsze pamieta¢ o ryzyku zwigzanym ze
stosowaniem tak silnego bodzca termicznego [37].
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Meaning of sauna bath in human body health training

I Abstract
Sauna is a small room designed for dry or wet heat sessions. Sauna bathing is a traditional activity in Finland that has
become popular for the past decades in Europe. The sauna bath came to Poland in the 10th century. From then on, this
form of thermotherapy became an element of sports activity and medical treatment. This article shows that regular sauna
therapy has proved to be very safe and offers multiple health benefits to regular users. It has a positive influence on: blood
circulation, respiratory and nervous systems. The study presents sauna bath usefulness in health training and prevention
of civilization diseases.
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