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Sauna pri nachlazeni - a¢inna pomoc, nebo
zbytecna zatéz pro organismus?

Princip sauny je zcela jednoduchy. Dochazi k prohrati celého téla, po
némz ndsleduje prudké zchlazeni. Mnozi lékari upozornuji na to, ze za
pouhych...

Mnoho z vas urcité vi, Zze saunovani prospiva nasemu zdravi a ma na nase télo mnoho
priznivych ucinku. Predevsim v zimé pusobi sauna jako skvéla prevence proti mnoha
nemocem, jako je treba nachlazeni ¢i chripka. Velkou otazkou ale zustava, zda je sauna pri
nachlazeni tak skvély napad, jak se na prvni pohled zda. Poradime vam, jestli sauna pri
nachlazeni pomuze a v jakych pripadech je lepsi se ji radéji vyhnout.

Saunovani zlepsi dychani i praci ledvin

Princip sauny je zcela jednoduchy. Dochdazi k prohrati celého téla, po némz nasleduje prudké
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zchlazeni. Mnozi 1ékari upozoriuji na to, ze za pouhych 30 minut vylouci télo tolik skodlivych
latek, kolik dokazi vyloucit za cely den ledviny. Saunovani ma ovSem jesté mnohem vice 1écivych
ucinku. Patfi mezi né predevsim:

e ZlepSeni dychani

e ZvySeni latkové vymény v kazi
 Prokrveni pokozky

e Uvolnéni svala

¢ Okysliceni krve

e Upraveni krevniho tlaku

» Povzbuzeni ledvin

Tyto 1éCivé ucinky se vSak neprojevi, pokud budete saunu navstévovat jen parkrat za rok. Na saunu
byste méli myslet kazdy tyden, protoze jen pravidelna dochazka do sauny vam pomuze se vSemi
vySe popsanymi problémy.

Pravidelné saunovani pomaha proti nachlazeni i chripce

Predevsim v zimnim obdobi, kdy na nas ¢iha na kazdém kroku néjaké onemocnéni, je saunovani
skvély napad, jak posilit nas imunitni systém. Lidé, kteri pravidelné navstévuji saunu, jsou
mnohem odolnéjsi vii¢i nachlazeni nebo chripkovym virum. Lékari proto saunu doporucuji jako
prevenci proti témto a mnoha dal$im onemocnénim. A jak pomuze sauna jako prevence pri
nachlazeni?

e uvolnuje hladké svalstvo dychacich cest
« zlepSuje dychani
e rychleji odstranuje hlen a mikroby

Saunu byste méli navstévovat v zimnim obdobi alespon 1x tydné. Vydrzet byste v ni méli
maximalné 15 minut, ale samozrejmé zalezi na typu sauny i na konkrétnim ¢lovéku. Pokud se vam
vSak v sauné udéla Spatné, radéji ihned odejdéte.

Poté, co saunu opustite, je potreba se zchladit. Davejte vSak pozor na to, jak tato faze probiha.
Zchlazovani by mélo byt postupné. Pod sprchou si nejprve tedy pustte vlaznou vodu a pomalu
pridavejte chladnou. Rozhodné byste na sebe neméli nechat proudit hned uplné studenou vodu.

Kdy je vhodné saunu navstévovat?

Je lepsi navstivit saunu spiSe rano, odpoledne anebo vecer? Odpovéd je jednoducha. Kdykoliv se vam
zachce. OvSem néktera pravidla je potreba dodrzovat. Do sauny bychom neméli chodit
bezprostiedné po:

* poziti alkoholu
o velké fyzické zatézi
o tézkém jidle

Podle nékterych 1ékarl i saunéru je ale vhodnéjsi nechat navstévu sauny na vecer. Méli byste si
na ni vynahradit dostatek volného Casu a oddat se plné relaxaci. Je potreba, abyste vypnuli mozek a
chvile v sauné si maximélné uzili.
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Sauna pri nachlazeni nepusobi jako lék

Jak uz jsme rikali, pravidelné vyuzivani sauny pusobi jako prevence proti nachlazeni. Pokud se
vSak domnivéte, ze je sauna pri nachlazeni skvély zplsob, jak toto virové onemocnéni zastavit, jste
na omylu. Sauna pri nachlazeni neni v tomto pripadé 1€k, ale spiSe problém. A proc?

Pri nemocech se télo snazi pomoci vlastnich mechanismu regulovat teplotu. Navstéva sauny
teplotu zvedne jesté o alespon 2 stupné, coz muze byt pro organismus nebezpec¢né. V mnohych
pripadech se nemoc jesté vice zhorsi. Saunovanim tedy zacinajici nachlazeni a ani to pokrocilé jiz
nevyzenete. Proto byste méli myslet na saunu pred tim, nez vas vibec néjaké nachlazeni muze
potrapit.

Proc¢ neni sauna pri nachlazeni dobry napad?

Dalsi divod, pro¢ sauna pri nachlazeni spiSe ublizuje, je $ifeni nemoci. Pokud navstévujete verejnou
saunu a jste nachlazeni, muzete snadno nakazit i ostatni, kteri s vami saunu sdileji. Proto se
sauneé pri chripce i nachlazeni vyhybejte velkym obloukem. Chrénite tak nejen sebe, ale i vase okoli.
Méli bychom byt ohleduplni a navstévovat saunu, jen kdyz jsme uplné zdravi a fit.

Sauna neni vhodna pro lidi s vysokym krevnim tlakem ci pro
téhotné zeny

I kdyZ ma sauna mnoho 1é¢ivych Gc¢inka, neni rozhodné vhodné pro vSechny. Lékari ji
nedoporucuji predevsim:

e Lidem s vysokym krevnim tlakem

e Pacientiim s nemocnym srdcem

e Lidem s onemocnénim jater nebo ledvin
o Zenam v t&hotenstvi

e Zendm pti menstruaci

e Lidem se zanétlivym onemocnénim

Sauna pri nachlazeni tedy neni dobry napad. Pokud si presto nejste jisti, radéji se poradte se svym
lékarem.



