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Saunovani a onemocnéni zil.
V kterych saunach to jde
dohromady?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-zdravi/Saunovani-a-onemocneni-zil.-V-kterych-
saunach-to-jde-dohromady s10012x20105.html

Sauna se tési oblibé u mnoha lidi. Je vyborna na imunitu, pomaha s regeneraci
svall, odbourdva stres a navozuje prijemnou Unavu. Jenze pokud vas trapi
metlicky, kfeCové zily nebo otoky, méli byste védét, co je pro vas v saunovych
a wellness svétech bezpecné. Které typy saun jsou vhodné?
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Sauny s nizsi teplotou jsou vhodné pro



vsechny

= Jestli patfite mezi milovniky saunovani, vyberte si spiS wellness centra,
kde mdzete navstivit sauny s nizsi teplotou i vihkosti vzduchu.

Vivy/s

se vyhnete i extrémnimu teplotnimi rozdilu.

Jestli jsou sauny i s mirnéjsimi podminkami zrovna pro vas vhodné, by meél
rozhodnout prakticky Iékar. Zalezi, jak pokrocilé je vase zilni onemocnéni a
také, jak Casto sauny navstévujete.

Vysoka teplota chlopnim nedéla dobre

Podstatou chronického zilniho onemocnéni je totiz nedostatecna funkce
Zilnich chlopni, které zenou krev od nohou zpét do srdce. Pokud se pohybuiji
prilis pomalu, Cast krve protéka zpét a hromadi se v zilach dolnich koncetin.

o Zilni stény takovy tlak nezvladaji, napnou se a Zily poté na pokozce
vyvstanou nejprve jako drobné metlicky, pozdéji jako nevzhledné krecové
o Pokud prijde ¢lovék s chronickym zilnim onemocnénim do mistnosti, kde je
teplota i 90 °C, zilni chlopné bojuji s tim, Ze jsou pomalejsi a kvUli horku
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jsou navic daleko od sebe.
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Jenomze zatimco mezi létem a zimou je nékolik mésicl, mezi prechodem ze
sauny do ledové vody je radové par vterin. Pro oslabené zilni stény je to
teplotni sok, ktery jim vibec nedélad dobre.



Otoky maiji vice pricin. Poradte se s lékarem

Jednim z projevd zilniho
onemocnéni, se kterym
byste se méli saunam s
vysokymi teplotami
obloukem vyhnout, jsou
otoky nohou. Jenomze ty
mohou také =znadit
problém s lymfatickym
systémem.

Stridani extrémnich teplotnich rozdill pomdaha rozproudit lymfu, zlepsuje
cirkulaci krve. V tomto pripadé je saunovani naopak velmi prospésné.

Bohuzel sami od sebe nedokazete rozlisit, z jaké priCiny vam otékaji nohy.
Proto je nejlepsi navstivit Iékare, ktery vam stanovi diagndzu. Pokud pUjde o
projev zilniho onemocnéni, mize vam doporucit a predepsat venofarmaka -
léky na posileni zilnich stén.



Doma radeji sprchu nez vanu

Pokud vam lékar vyrazné nedoporucil navstévovat jakoukoliv saunu, protoze uz
jste ve vyssSim stadiu zilniho onemocnéni, udélejte si wellness doma. Bohuzel
nalozit se na hodiny do horké vany je pro vas nepfijatelné. Daleko lepsi bude
kratka tepla sprcha, ve které se pékné prohrejete. Doprat si mizete treba
domaci peeling.

= Tip: Peelingovou sul si pfipravite treba smichanim soli, kokosového oleje a
bananu. Velmi vonava je i kombinace soli, mleté kavy a oleje. Pro vini
kvétin nebo ovoce vyuzijte aromatické olejicky.

TYP SAUNY * Vzduch  Vlhkost Vhodna pri zilnim
onemocnéni
Finska sauna 85 a# 95 °C 10 a2 20 % Ne

Tradi¢ni sauna, s niz se setkate nejcastéji.

Sauna s parnim narazem

V pravidelnych intervalech dochazi 80 az 90 °C 20 az 30 % Ne
k rozfoukani horké pary.

Parni komora

Mistnost s extrémni vlhkosti je prospésna
pri 1écbé dychaciho onemocnéni a
zbavovani se odumrelych bunék.
Tropicka sauna

Prospésna jako podpurna lécba dychaciho 65 az 75 °C 50 az 60 % Po dohodé s 1ékarem
onemocnéni.

40 az 90 °C90 az 100 % Ne
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Biosauna

Novy typ sauny, kde mohou navstévnici 50 az 65 °C 30 az 60 %
inhalovat esencialni oleje.

Infrasauna

Drevem vyskladany prostor, kde teplo 45a755°C 0az10%
vyzaruje z infracervenych paprsku.

Bylinkova sauna

Velmi prijemnd sauna ¢asto vyzdobena trsy 40 az 50 °C 10 az 20 %
bylinek, které provoni vzduch.

Solna sauna

Mirna sauna vhodna pro zac¢atecniky nebo 40 az 55 °C 15 az 30 %
jen na prohrati téla.

* - nazvy saun se mohou v jednotlivych zarizenich lisit

Zdroj obrazkl v textu: freepik.com, zilni poradna
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