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Sauna
Tila, jota lammitetaan kiukaalla saunomista

Saunakylpy

""Saunominen on terveellista ja rentouttavaa kuumailmakylp
lammittelyn ja vilvoittelun vuorottelua. Saunottaessa lammitets
koko keho useita kertoja puupintaisessa huoneessa, jonka tyypil
lampotila on n. 80-105 °C mitattuna noin 100 cm:n korkeugl%rlrta
laudetason ylapuolelta. Lammittelya seuraa vilvoittelu ulkoil
kylmalla vedella."

Kansainvalisen Saunaliiton saunan maarittely, Aachen




Sauna on thmisen olemuksen
moninaisuutta palveleva tila:

» Fyysisyys
»Psyykkisyys
»Henkisyys/hengellisyys
»Soslaalisuus
»Samanarvoisuus

»Maaginen mystisyys







Paikka, jossa suomalaiset ovat syntyneet

Saunomaan

Olc #ecnonen

»”’Sinne on synnytty, sielli on kuoltu
Juotu ja maailmaa uusiksi luotu
Lauteilla solmittu liitot ja kaupat
Tuhansien jarvien miljoonat saunat
Siella on lausuttu morsiustalat
Loitsuttu pois pahat henget ja vaivat
Loylyssa voideltu valtiovieraat”




”El1 lauteilla merkitse paljonko tienaat
Mita saunassa puhutaan, saunaan jaa
Mita lauteilla sovitaan, myos tehdaan
Raastupa, kirkko ja sairaala
Kohokohtamme lauantal

Se on meidan pohjoinen DNA




Me ollaan synnytty saunomaan

Siella on katkaistu riidat ja vihat
Parannettu sairaat ja kuivattu lihat
Juhlittu, laulettu, nostettu maljaa
Pohjolan pidot ne voi lauteilla alkaa”




Saunan monikayttoisyys

» Terveyden hoito: hieronta, kuppaus,
kasvilaakinta ja hauteet, synnytys,
salrauden hoito; nykyisin
sydantutkimus, unitutkimus,
alvotutkimus, solubiologia, biokemia ja
liikuntatutkimus, mindfullness...,
elamankaaren tapahtumat, mielen hoito,
fyysinen palautuminen, puhtaus ja
loisten haato, usko ja uskomukset, ruoan
tuotanto ja arkityot jne.
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Sauna-sana Kielikylvyssa

> du-ws-da, war-maka, jaantaaghara, jentaaka,




Saunan elementit

Saunan luonnolliset elementit
Tuli (lampo, kuumuus, loyly)

Vesi (peseytyminen,
vesihoidot, vilvolittelu
vedessa)

lIma (hengitys, aromit,
tuuletus, aanet)

Maa (kylpytila, kehon hoidot,
vastominen, yrttien kaytto)



Elavat jarjestelmat hakevat
tasapainoa naiden _ o _
elementtien valilla Perinteisissa kulttuurei

elementit olivat tasapain
w luonnollisella tavalla yhte
A\ - arvojen ja elaméntavan
N mukaisestl.
Nykymaailmassa voimme va
elementit tietoisesti tai kansal
perinteita seuraten.




Tuli hallitsee saunassa. se on voimakas ja muuttuva.
nayttaytyy eri saunakulttuureissa hyvin eri tavoin. Jokai
saunakulttuuri kayttaa tulta omien saunaperinteiden mu
Tulta ryyditetaan eri elementein.



Tulen paradoksi Salta & 5o &8 Normalios
Saunan lampdtila on litan korkea 36° T=22°
elamiseen. Eladkseen elimistomme T 1 32°
puolustautuu ymparistomme y 28°
aggressiivisilta vaikutuksilta. Lampétilan T=36.30°
Inversio tapahtuu saunassa. Se on saunan .
vaikutusten perusta. " @ 24°
Sauna pyrkii “tappamaan” ihmisen , z réa
= - »

|

)

JAN

T=30° T=110° T=65"



Lammon yhteys kehoon/tunne-elamaan:
hyvan olon kannalta jalat lampimaksi

Viha Peixo o L
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Tull nayttaytyy eri saunakulttuureissa hyvin el tavoin.
Jokainen saunakulttuuri kayttaa tulta omien
saunaperinteiden mukaisesti.

Tulta ryyditetaan eri elementein. Lammolle
altistamistavat vaihtelevat




Tuli + (Tul)+Vesi = Suomalainen sauna ja
venalainen banja







Tuli + llma = Aufguss (=saksalainen sauna)




Tuli + Maa+Vesi = Hamami




Tull + Vesi+(Vesi) = Liettualainen pirtis ja
japanilainen sento ( =kuiva sauna |a vesilahte




Vesialtaat ja kuumat lahteet
lammon lahteena







Mita loyly oikeln on?

Loylyn ”saunosofiaa”

Veden, kiven kidevarahtelyn
Ja kokemuksen kohtaaminen




Loyly
“shokkiaaltoina”

Loylyn
peruselementti on

vesi. Loyly on sen
vksi olomuoto —
siina kuin sen toinen
"poltteleva”
olomuoto jaa.




Se on yksinkertaisesti fysikaalisena ilmiona
loylyveden luomisen seurauksena kuumilta
kiuaskivilta saunan ilmatilaan hoyrystyvaa j
hajelsesti leviavaa utuista ja aaltoilevaa vesiht
( kaasua, sumua ja vesipisaroita).

Se on siis kemiallista perusainetta, jota voidaan
lisata, vahentaa ja jopa”loylyjarruilla” ohjat



Loyly ”saunallmaston”
muutoksena
Loylyn voimmelkokea

my0s edella maiRIten
fysikaalisen nakoKENmMEN
pohjalta saunallmaston
muutoksena.

Loyly ymmarretaan !
silloin kiukaan KiyiISSe

olevana lamposisaltona.




» Loyly sisaltaa sita luotaessa lampo-,
paine- ja litke-energiaa.
Saunaillmastossa on neljanlaista
lampovariaatiota: sateily-,
konduktio, konvektio- ja
kondensiolampoa.



Loyly” (*lewl) on
merkinnyt alunalkuaan
henkea, hengitysta,
hengittamista, elamaa ja
sielua seka itsea el
minuuden Identiteettia

. = eri suomensukuisissa
Loyly “henkimaailman” - e
asiana kielissa.

P ——— _.l




* Henki-sana taas on alkuaan konkreettisesti
merkinnyt ilmanvirtausta. Sen muita merkityksia
ovat tuulahdus, elossa olo, mieli, elinvoima seka
Ihmisyksilo eli henkilo ja henkiolento. Vanhassa
saunakulttuurissa l0yly myos henkiloityi. Loylya
oli tapana esimerkiksi terventia kuten esimerkiksi

ilmauksella ”terve loyly!”



Loyly aantoopillisesti

* Loyly-sanaa voimakkaasti kuiskaten henkaistaessa
Ihon pintaan henkays luo iholle kostean ja pehmean
l0ylyn vaikutelman.

» Loyly-sanan aantaminen tuntuu iholla lampimalta,
koska 1thon lampadtila on kehon lampdétilaa
alhaisempl. Sana aannettaessa lammin ja kostea
Ilma virtaa keuhkoista kielen sivuitse.

» Adniaallot valittavat henkayksen myos korvin
kuultavaksi.



~Saunosofinen” hyvaloylyisyys
Arvo, joka asettuu saunaan
liittyvien arvokkiaiden asioiden
ylapuolelle ilman mittalukuja

Hyvaloylyinen sauna tarkoittaa
saunomiskokemuksena erityisesti
sita, etta loyly hellii nautinnollisesti
|12 moniasitillisesti, rentouttaa ja
virkistaa koko kehoa ilman
happivajeen tunnetta.




Loylykokemuksen moniaistisuus
Loylykokemuksen moniaistisuus tarkoittaa 10ylyn
 visuaalisuutta (esim. nakyva loylypilvi)

« danellisyytta (esim. loylyn jylahtavyys, sihahtavuus)

» kosketuksellisuutta (esim. [oylyn lampo ja polte iholla)

 seka erityisesti savusaunan kohdalla tuoksullisuutta (esim. loylyn
aromisuus).




Lol siita simaisen loylyn”

Kalevala

» Hyvaloylyisyys on
saunan/saunomisen arvon ja
laadun, saunomiskokemuksen ja-
elamyksen maarittaja etta
terveellisen saunomisen edellytys




Loylyn monet
hyvyydet

Tekninen hyvyys
Inhimillinen hyvyys
Arvostettu hyvyys
Esteettinen hyvyys

Elamyksellinen
hyvyys
Ekosofinen hyvyys




Mista saunan hyvaloylyisyys on tehty?

Hyva sauna — hyvat loylyt
% Kiuas — hyvien loylyjen
g% hemmottelukeskus
i'\"\ Puhtia hyvaloylyisyyteen
M Kiuaskivista
Hiukkasen puhtaammin hyviin
lOylyihin
| - Saunailmastoon riittavasti iman
<. vaihtuvuutta

Lampo ja kosteus terveelliseen

tasapainoon
| Avivveden niithtalis




»+ Loylyn luomisen tapa ja ajoitus

»* Salaperiiset negatiiviset ionit — hyvaloylyisy
mystiikkaa?

» e+ Savusaunan simaiset loylyt — savusaunan
erityisyys hyvaloylyisyydessa

» e+ Muheviin loylyihin

»e Aromien rikkautta

p Kitkuttomiin loylyihin



Saunominen, terveys ja hyvinvointi
Elamanlaadun osatekijat :

1. Fyysinen terveydentila (esim. energisyys,
Kipu, unenlaatu)

» 2. Psykologinen terveydentila (esim.
Itsetunto, ajattelu, tunteet)

» 3. Toimintakyky (esim. liikuntakyky,
paivittaiset toiminnot, tyokyky)

>




» 4. Sosiaaliset suhteet (esim. parisuhde, seksuaalite
ystavyyssuhteet, lahipiirin tuki)

» 5. Ymparisto (esim. tulot, palvelujen toimivuus,
harrastusmahdollisuudet, kotiolot)

» 6. Arvot ( vitaaliset, hedoniset, eettiset, esteettiset
ekologiset, sosiaaliset tiedolliset, egologiset, uskonnolliset
arvot jne.)



Saunomisen hyvaa oloa tukevat

nakokulmat:

Fyysinen: lihasten rentoutuminen,
kehon puhdistuminen
Emotionaalinen: vapautuminen
kontrollista, turvallinen ja
Kiireeton tunteiden tila
Sosiaalinen: hyvat ystavat, uusien
Ihmisten kohtaaminen henkisen
vieraanvaraisuuden ilmapiirissa




Rituaalinen: monissa saunakulttuureissa
siirtymatila, esimerkiksi siirtyminen arjesta
pyhaan, kovasta tyojaksosta lepoon.

Henkinen/hengellinen: kiitollisuuden tunne
elamista, “uudestisyntymisen” kokemus, \
anteeksiantamisen ja sallivuuden kokemus,
yhteys ihmista suurempaan.




Mita on saunominen kehon tapahtumana?

» Saunomisessa on kysymys lyhytaikaisesta
altistumisesta korkealle lampdtilalle

» Altistuminen synnyttaa kehossa lievan
Kuumeen

» Kehon kohonnut lampdtila johtaa lammon
saatelyyn




» Se taas johtaa elimiston tasapainottamiseksi
(homeostaasi)keskenaan yhdessa toimiviin verenkiertoa
aktivoiviin, hormoneja synnyttaviin ja soluja suojaaviin
mekanismeihin

» Kyseessa on hormeesiksi kututtu evoluution mahdollistama
biologinen 1Imi0, jossa elimisto tottuu kuumuuteen( vrt.
pitkaikaisyysgeenit/kuumashokki-proteiinit




Hormeesi on johdettu kreikan sanasta hormesis, joka
tarkoittaa ""nopeaa liiketta' tai "'litkkeelle panemista™.
Hormeesi tekee kehosta vahvemman. Sen saa aikaan jokin

stressitekija.

Hyodyllista stressitekijaa eli eustressia kutsutaan
kirjallisuudessa my6s hormeettiseksi
stressitekijaksi (stressoriksi).

Sellainen on esimerkiksi saunominen. Muita esimerkkeja
ovat fyysinen harjoittelu, auringonotto, avantouinti,
kasvien fytokemikaalit ja tilapdinen enrgiansaannin
rajoittaminen.




Hormeesi ( Nietzche: ”Miki ei tapa, se vahvistaa”
(Was uns nicht umbringt macht uns stirker*)

e Lampotila
l Rapamysin
\ ) — / Metformin

Resveratrol
EGCG
Pterostilbene
Spermadin
AKG
Kversetiini
Fisetiini
Kurkumiini
Oliividljy

Sopeutuminen
Siedattyminen
Pitkaikaisyyvys




Nikotiiniamidiadeniinidinukleotidi (NAD+

On yksi elaman peruselementeista, joka vaikuttaa
merkittavasti ihmiskehon toimintaan.

Elintarkea molekyyli, joka l0ytyy jokaisesta solusta.

On avainasemassa solujen energiantuotannossa ja \
onissa muissa biologisissa prosesseissa.




Viimeaikaiset tieteelliset tutkimukset
ovat paljastaneet NAD+:n potentiaalin
Ikaantymisen hidastamisessa ja monien
sairauksien, kuten sydan- ja
verisuonitautien ehkaisyssa ja hoidossa.




Saunan terveysvaikutuksista

Saunan terveysvaikutusten historiaa — pika-aikamatka
menneisyyteen

Ayurveda:
Nn.1200 eaa.

”’Sen joka aikoo Kylpea, on ensin hikoiltava.
Aterioinnin vol aloittaa kun ensin on
perusteellisesti hikoillut, hierottu, pesty
verkkaisesti lampimalla vedelld, voideltu
huolellisesti 6ljylla ja kun on asetuttu
tuulensuojaiseen paikkaan.”




Hippokrates (427-347 eaa.) (Corpus Hippocraticu

” Anna minulle kuume, niin voin hoitaa minka
tahansa sairauden.”

’Kylvetd potilas runsaalla vedelli lukuun ottamatta
hanen paataan niin kuumassa, kun han pystyy
sietamaan; ja kun hanen tautinsa (kr. khrisies)
Ilmaantuu, lammita sairaita kohtia hoyrykylvyilla ( kr.
purial) ja voitele sitten oljylli.... esti hintd heti '\
nukkumasta!”

Kirjoittajan kaannaos



Unta sinansa pidettiin antiikin aikana laakkee
kuten Sofokleen (496/495 — 406 eaa.) naytelmass
todetaan:

”Tuskista tietdamdton Uni, et kipuja tunne,
kay keveana henkena luo

tuo kevyt olo, tuo hyva olo, tuo
sina Haltija.

Vala hanen luomilleen varjot.
Tule parantaja, tule




YYhtdlailla sddannollisistd kauin aika ajoin toistu
kylvyista on hyotya moniin sairauksiin. Tilapaisest
kylpyja tulee valttaa, jos olosuhteet eivat ole
suotuisat..... Kylpemiseen tarvitaan katettu ja
savuton tila seka usein toistuviin kylpyihin runsaast

vettda.”



“Kylpytilassa tulee olla amme (kr. poulos), jossa
kylpija voi kaikessa hiljaisuudessa rentoutua.
Salraustapauksissa selvitetaan tarkoin hoitoa
tarvitsevan kylpijan tila seka kylpytavat. Jos

hoidettava on ’himokylpiji” (kr. philoloutros),

kylpyhoitoa annetaan kahdesti pdivissa.”



Ensimmainen laaketieteen kasikirja 1746:

»”Kuumat hoyryt ovat suositeltavia,
koska ne saavat ihmisen hikoilemaan
kovasti, avaavat thon huokoset,
rentouttavat Kirean ja jannittyneen
ruumiin ja poistavat vahingollisia
nesteita”




’Saunominen ja terveys kansan uskomuksissa
eri kulttuureissa

"Saun Suame lidke o,
"Sawna, terva ja GrpaTtli jos ecudl auta, mennylttd, on mics .
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> g lighy, schiin ac i ja adel g g
AHetsco Riuc)

V "Saana ou teweyden temppele. "
» "Saanassa haavat paraneeal,




> "Baluea, vina Venus coviumpant corpona nostra, ded uitam faciunt
baluea, vina Venns. ". ( "Sauna, viina ja sebs tunmelevat bethomme

¥ "Ou biatoaan voima datojen lddbleiden”




Saunan terveysvaikutusten historia Suomes

» VVanhin saunaa koskeva tieteellinen tutkimus vu
1765 raportol:

-Saunan savu aiheuttaa silmakarvojen sisaan kasvu

+lhon lampotila nousee 38-39 asteeseen ruotsalaisella
asteikolla \

+Pulssi nousee jopa 130 kertaan minuutissa

-hentojen lapsien pulssia el voitu mitata, mutta heidg
hengitysnopeutensa oli 150-160 kertaa minuutissa

-malito vahenee naisilla



+virtsa vahenee

+kovan tyon jalkeen saunoja tuntee itsensa taas
lloiseksi ja notkeaksi

-lhmiskeho venyy saunomisen yhteydessa
tuuman verran

-lasten ylenpalttinen kylvetys on syyna Suomessa
yleiseen ummetukseen

-sauna veltostaa ja kovat saunamiehet nayttavat \
vanhoilta ennen aikojaan

mm m o0 : =n i‘ Zm g i o0 00 5007




Petrus Linstorphius (1688):"BaLsaMUM VITAE SE
ACADEMICA DE CALIDO INNATO”

”Sen (hapen) puutteeseen menehtyvit infarktin
kohdanneet; akkikuolema tempaa pois hirtetyt ja
hukkuneet. Niinpa sanotaan, ettd monet ovat heit
henkensa saunan liiallisen kuumuuden takia, rz\on

riuskan tyonteon ja monet tanssimisen ja juoksemis
takia.”




... Suomen rahvas: loylyn pehmittimdnd se ei
valaa ylleen hyista vetta tai pulahtaa talvisiin joki
avantoihin — karsimatta vahinkoa. Mutta mehan e
vol mitenkaan paatella, vahvistavatko nama toimet
fennien synnynnaista ruumiin lampoa tai virkistava
ne. Vakuutamme siltl, etta akillinen muutos on
turmiollista itse kullekin.”






Saunominen nykytieteen valossa
Mita lauteilla elimistossa tapahtuu ?

» 1ho kuumenee muutamassa minuutissa 40
celsiusasteeseen

» Samalla verisuonet laajenevat

» Pulssi nousee helposti yli sadan, kovasti
saunottaessa jopa 150:een saakka

» Verenkierto lisaantyy

» Sydamen pumppaamasta veresta menee ihon
verisuoniin 50-70 %




» Tieto lammon noususta kulkeutuu
alvojen lammonsaatelykeskukseen

» Keskus aloittaa toimet
tasalampoisyyden sailyttamiseksi.




» Sydamen vasemmasta kammiosta
ulos tuleva veren maara lisaantyy

»Se kaynnistaa tahdosta
riippumattoman hikoilun




Sweat
pore

Hair
follicle

Eccrine
sweat
gland

Apocrine
sweat
gland

-
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Hikirauhasia on kolmenlaisia
hieman luokitustavasta riippuen:
ekkriinisia eli tavallista hikea
erittavia pienia rauhasia, jotka
avautuvat suoraan iholle ja
valkuttavat lampaosaatelyyn.




Ja apokriinisia eli hajuainepitoista
hikea erittavia suuria rauhasia, jotka
avautuvat karvatuppiin seka
apoekriinisia eli kainalossa ja
nivusissa olevia rauhasia.







» Hikollun alettua ihon lampaotila laskee
hieman

» 15 minuutin saunaistunnon loppupuolella
hikollun lammonpoistoteho on
kymmenkertainen sen ensi minuutteihin
verrattuna

»Yhdella saunakerralla hikea erittyy 0,5-
1.0 litraa




*\Verisuonten laajeneminen pienentaa vere

virtausvastusta jopa 40%o, mika taas
helpottaa sydamen tyota

 Tolsaalta sydamen tyo lisaantyy, kun se
joutuu rytmiaan kithdyttamalla estamaan
verisuonten laajenemisesta johtuvan

verenpaineen laskun. Lisaamistarve voil
olla jopa 70%



* Verisuonten kokonaistilavuus kasvaa, jolloin
verenpaine laskee

* Puna- ja valkosolujen maara veressa kasvaa
 Pisimillaan vaikutus on kestanyt 24 tuntia

* Yksilolliset erot suuria




Pitkakestoinen ja usein saunominen
suojaa sydan- ja verisuonitaudeilta

Improved vascular
compliance

Improved resting
blood pressure

4 Systolic

¢ Diastolic

Long-term
sauna use

Improved

Improved left
endothelial function

ventricular function

Fig. 4. Long-term sauna use protects against cardiovascular disease.




Lamposokkiproteiinien vaikutukset

Protects tertiary (3D)
protein structure

Heat shock protein
(HSP) activation

Heat stress

N

Heat shock
proteins

B

Slows muscular
atrophy

3. 2. Heat shock proteins provide protection against cellular stress.

Prevents protein
aggregation

Protects against
neurodegenerative disease:
e Alzheimer’s

e Parkinson's

. Huntington’s

Protects against
cardiovascular disease:

e Heart failure
e Cardiomyopathy
e Atherosclerosis

Promotes
longevity



Lamposokkiproteiinien aktivoituminen

Heat shock protein concentration
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Kuumuuden aiheuttama stressi ja
lamposokkiprotelinit

» Kuumuus aktivoi lamposokkiproteiinit (HSP

» Se johtaa korkeampaan solujen sisaiseen
konsentraatioon lamposokkiproteiineissa




» Aktivoituminen tapahtuu 30 minuutissa ja
kestaa jonkin aikaa

» Aktivoituminen johtaa kehon sopeutumiseen
kuumuuteen ja sen myota solujen
suojautumiseen, mika taas suojaa
elimistoa sairauksilta




Aivot ja saunominen

Aivot sahkokemiallisena Aivoaaltojen

elimena taajuudet
AVOMLTO  TAAJULS
Delta )0-4Hz
Theta b8z
Alfa B-12 Hz
Bota 2-30 He
ramma L-100Hz

MILLOIN ILMENEE?

oYV U

Kevyt uni, meditaatio

Rento ja rauhallinen til
Tekeminen, keskittyminen, stress

LUovat ahaa-hetket



Suuntaa antavaa aivotutkimusnayttoa:

» Theta- ja alfa -aaltojen vahvistuminen
saunomisen ja sen jalkeisen levon jalkeen

» Keskittymisen ja kognitiivisen
suorituskyvyn paraneminen saunomisen
jalkeen/aivojen tehokkuuden

kasvu

» Rentoutumista ilmentavien
tunnetulkintojen selkea vahvistuminen
saunomisen jalkeen




Saunominen pidentaa elinikaa (lifespan)
Ja sen tervetta vaihetta (healthspan)?

» Saunominen:

» Edistaa sydan- ja verenkiertojarjestelman
terveytta

» Vahentaa sydan-ja verenkiertojarjestelmaan
liittyvien sairauksien riskia

» Vaikuttaa myonteisesti sydamen vajaatoimintaan
Vahentaa sydaninfarktin riskia




» Vahvistaa aareisverenkiertoa seka aivojen
verenkiertoa

» Vaikuttaa myonteisesti sydamen rasva-
aineenvaihduntaan

» Vaikuttaa myonteisesti verisuonten
sisapintojen solukkoon (endoteelifunktio)

» Vaikuttaa vahvistavasti sydamen
vasemman kammion toimintaan




» Vaikuttaa myonteisesti tulehdusarvoihin (tulendukse
synnyttavat valtimon kovettumia)

» Vahvistaa immuniteettia
» Edistaa uusien neuronien syntya

» Ehkaisee neurodegeneratiivisia sairauksia ( Alzheimer,
Parkinson, Huntington)




» Lievittaa masennusta
» Edistaa kasvuhormonien erittymista

» Vahvistaa fyysista kuntoa ja
Kestavyytta

» Vahvistaa lammonsaatelya
» Yllapitaa lihasmassan saillymista




Vaikuttaa reniini-angiotensiini-
saatelyjarjestelmaan eli verenpainetta ja
nestetasapainoa saatelevaan jarjestelmaan




» Lisaa mielihyvahormoneja kehossa ja
vahentaa siten stressia

» Poistaa hikoilun myota kuona-aineita ja
niiden joukossa eraita raskasmetalleja
kuten alumiinia, kadmiumia, kobolttia ja

lyljya




Ilkaantyminen ja saunomisen
terveyshyodyt

» Lihasmassan, lihasvoiman menetys (sarkope
haurastuminen (gerastania) ian myota

» Saunominen:

» Kuumashokkiproteiinien aktivoituminen hidasta
luustolihasten rappeutumista/surkastumista jg\
korjaa proteiinirakenteen hairiintymista eli
vaurioituneita soluja

» Suojaa elimistoa




Neurogeneratiiviset sairaudet (Alzheimer,
Parkinson jne.)

» Hermosolujen asteittaisesta rapautumisesta johtuvat
salraudet lisdantyvat ian myota, jolloin ongelmia syntyy
liikkumiseen (ns. ataksia) ja henkiseen toimintaan ( ns.
dementia)

» Saunominen:

» Lampoon sopeutuminen ehkaisee proteiinien
aggregoitumista eli proteiinien biologisen aktiivisuuden
(tehon) heikkenemista

» Lampo vahvistaa neurogenesista eli uusien hermojen
syntymista




Liikunnnallisen toimintakyvyn
heikkeneminen ian myota
Saunominen:

» parantaa elimiston kykya mukautua
seuraavaan litkunta- ja urheilusuoritukseen

» Tehostaa myonteisia vaikutuksia
valtimoterveydelle varsinkin vahan litkkuvilla

» Tehostaa hapen kulkeutumista lihaksiin ja
nopeuttaa laktaatin poistumista lihaksista




» Johtaa parempliin sydan- ja
versiuonisopeumiin

» Vaikuttaa myonteisesti lihaskestavyyteen
ja lthasmassan sailymiseen erityisesti
Ikaantyneilla




Saunominen ja terveys
Yhteenveto:

» Saunominen tekee hyvaa verenkierrolle,

sydamelle, aivoille, hengityselimille,

lihaksille, tholle, hermoille, mielelle

muistille, unen laadulle ja fyysiselle

kKunnolle seka vastustuskyvylle

» Tuoreimmat tutkimukset ovat
osolttaneet saunomisen pidentavan
myo0s elinikaa ( vrt. pitkaikasyysgeenit)




Sauna-goers are believed
to live much longer, healthier and happier

than the non-goers, merely for these benefits
(also known as “Wonders Of Wellness”, WOW in short):

Improves blood circulation
Relaxes muscles

Strengthens
immune system

Better clarity of mind

Increases vitality g ...and so much more fun




Milloin on terveellista olla saunomatta,

vailkka sauna on sairauksien nakdkulmasta
suvaltsevainen?

» Sydanperaiseksi tulkittava rintakipu (angina pectorl
» Hengenahdistus

» Sydamen lappavika

» Akuutti sydan ja verisuonisairaus
» Sydaninfarkti

» Lilan matala verenpaine




» Flunssa

» Kuume

» Parantumaton haava

» Askettdin tehty operaatio
» Humalatila

» Krapula

» Kyvyttomyys hikoilla

» Tiettyjen ladkkeiden kaytto
ennen saunomista ( esim.
beetasalpaajat ja
opioidilaastarit)



Terveellisen
sauhomisen
”kymmenen kaskya”

1. Saunominen alkaa
rauhoittumisella yksin
tal yhdessa

2. Saunotaan terveena ja
syodaan vasta sen
Jjalkeen (“Plenus venter
non balneat libenter.”)

3. Saunomisen nautinto
ja terveyshyodyt
tarvitsevat aikaa



4, Nestetta ennen ja jalkeen saunomisen
5. Puhdistautuminen ja thon kuivaus

* 6. Aluksi loikolllen lauteilla




* /. Happea elimiston iloksi ja vilvoittavaa vet
« 8. Loylyttelykertoja tarpeen mukaan
9. Keho huuhdellen puhtaaksi ja viileytta iholle

*10. Rentoutuminen ja kevyt ”ateriatankkaus” l\gp
huipentaa saunomisen




Tekoalyn vastaus luennon teemaan?




Jalkiloitsu: Oma kokemus terveellisestd saun
savusaunan jdlkiloylyjen jdlkeen

Kiitos
mielenkiinnostal
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Lahde: Heikki K. Lyytinen 2021 Terve LOyly. Maailmaan
hikoilu- ja kylpykulttuureista savusaunan saloihin.
Jyvaskyla: Kustannuslinna.

hekalyyt@gmail.com
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