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K OTAZKAM FYZIOLOGICKEHO UCINKU A VYSTAVBY SAUNY
VE VOJENSKYCH ZARIZENICH

MUDr. Frantifek BURGER, MUDr. Ivan PFEIFER
4. OHEO v Ceskych Bud&jovicich (vel. pplk. MUDr. Jaroslav Sindelét)
Ustav hygieny v Praze (fed. prof. MUDr. Karzl Symon)

Vé&domosti o sauné ve vefejnosti se neustdle
prohlubuji, a to zejména diky cCinnosti Klubu
pfatel sauny a druZstva Sauna — Centrum, kte-
ré navic prakticky poméahé stavebnim zajemctm.
DiileZité je i to, Ze k vystavbé saun doSlo u prv-
nich vojenskych ttvarii a zafizeni a Ze dalsi
se prFipravuji. Uinky sauny pFedurcuji tento
zplsob 14zné k tomu, aby se stala béZnym vyba-
venim nejen lazefiskych a rekreacnich vojen-
skych zafizeni, ale aby byla v co nejvétsi mife
pristupnéd vojdklim z povolani i v zdkladni sluz-
bg u tutvard. Blahodirné ptlisobeni 14zné je jiZ
v lidovych vrstvach nékolik stoleti vysoce oce-
novdno a zejména v poslednich-letech se po-
stupné zkoumd a ovéfuje i védecky. SoucCasné
jsou ziskdvany i znalosti o plisobeni sauny u ne-
mocnych, a tim dostdvdme moZnost praktické-
ho uplatnéni v 1é¢bé i prevenci nékterych cho-
rob a soucasné stanoveni kontraindikaci.

Velké publicity se dostdva vystavb& sauny
i v neodborném a poloodborném tisku (Casopisy
Domov, Zapisnik, T, Stadién apod.), av3Sak v po-
sledni dob& kromé& zahrani¢nich pramendl jsou
publikovény i prvé odborné prace tohoto druhu
u nés. Prfi spravné indikaci a pravidelné aplika-
ci ma sauna nesporné vysoce pozitivni ucinky,
o jeji prosp&sSnosti nelze pochybovat a jeji roz-
Sifovani je tfeba v armédé co nejvice podporo-
vat. Ostatn& sauna nebo l4zné& ji podobné byly
ve vojsku vyuZivdny i v armadé Sovétské a
s témito l4znémi, jak je stavéli sovétsti vojaci
pri osvobozovani naSeho tzemi, se méli moZnost
n&kteii nasi lidé poprvé seznémit.

Podle naSich zkuSenosti existuji v otdzce stav-
by, provozu i plisobeni mezi stavebnimi organy
i 1ékafi mnohé nejasnosti, které jsou casto az
zdsadniho rdzu. Nékteré z predloZenych nam
projektit byly zcela chybné& feSeny jako lazné
parni a nebylo je moZno za saunu uznat. Napf.
bylo navrZeno vytdpé&ni potirny radiatory dstfed-
niho topeni vedenymi pod pry¢nami, byly pro-
jektovany potirny s kachlikovym obkladem, na-
vic prakticky zcela nevétratelné. Chyby se vy-
skytly i v n&kterych navrhovanych provoznich

fddech (kupf. povoleni nadmérného poctu
tidastniki soucasné, nebo poZadavek povoleni
vstupu do sauny jediné v plavkach).

Pfi vystavbé je tfeba vénovat pozornost jiZ
situovani sauny v okolnim prost¥edi. I kdyZ
znacna c¢ast dnes budovanych saun bude zFejmé
vytvafena adaptaci z jinych zafizeni, je tfeba
vZdy dat pFednost stavbdm situovanym stranou
ostatnich budov a s moZnosti tpravy okolniho
terénu. Je ddvdna piednost pred sklepni adap-

‘taci vystavbé sti¥eSni. Stavby by se mély vy-

hnout blizkosti frekventovanych cest a rozhod-
né nemohou byt budovdny v ochrannych pés-
mech pramyslovych podnikii a vojenskych cvi-
Cist.

Oproti stavebné jednoduS3im rodinnym sau-
ndm budou zdjmem hygienika zejména sauny
komplikované&jsi s predpokladem slouZit jako
vefejné nebo polovefejné. Pri vystavbé saun ve
vojenskych zafizenich lze predpoklddat, Ze pi-
jde o sauny stifedniho a velkého typu do 15,
resp. 25 o0sob.

Pfes zna¢nou mnohotvdrnost je tfeba uvaZo-
vat pfi vystavb& sauny asi o tomto jejim rozdé-
leni (14):

1. pfedpokoje: vstupni mistnost, ¢ekarna, buf-
fet, WC;

2. pripravné mistnosti: pfevlékdrna se Satnou,
sprchovna, WC (jen pro saunujici);

3. vlastni prostor sauny a mistnosti s ni pro-
vozné tésn& spjaté: potirna, ochlazovna (nej-
lépe s bazénem), odpoc¢ivarna, mistnosti pro
rehabilitaci, masédZe, inhalace apod.;

4. pomocné technické mistnosti: kotelny, sklad
a jiné.

UmoZnéni plynulého chodu 14zn& musi byt
zajisténo v projektu logickym Fad&nim jednotli-
vych mistnosti (viz vzorové schéma c. 1).

Vlastnim jadrem sauny je jeji potirna. Za-
kladniho poZadavku 14zn&, udrZovdni vysoké
teploty vzduchu (i pfes 100°C) za soufasné
nizké relativni vihkosti (10 %) miiZe byt dosa-
7eno jen specidlnim zplisobem vytdpéni a uZitim
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typickych hygroskopickych materidlii ke stavbé
stén, dveri a stropu, nebo alespoti jejich obkla-
dem. Osvédcuji se zejména dfeva osikovéd, topo-
lova, lipovd, smrkov4, jedlovd i nékteri dalsi.

Pivodni zplisob vytdpéni otevienym ohnis-
tém, obvyklym u tzv. koufFovych saun, ktery
s sebou nesl i podezieni z kancerogenniho pi-
sobeni, je nahrazen zejména u saun s perma-
nentnim provozem vytdpénim kamny na uhli,
difevo, ¢i kamny olejovymi a elektrickymi, ktera
jsou zminéného nebezpeli prosta a navic pred-
stavuji mnohem mensi, resp. nepfedstavuji vii-
bec 74dny zdroj zneciSténi ovzdusi (21). Z to-
hoto divodu zejména ve vojenskych zarizenich
je tifeba zplisob vytdpéni elektrickymi kamny
doporucit.

N&zory na stavebni kapacity potnich mistnos-
ti nejsou zcela jednotné (10, 14, 19). Posledni
navrh (10) vychéazi z Gvahy, Ze asi 1/3 navstsv-
nikd v sauné leZi a 2/3 travi obvykle pobyt vse-
ds. Pfitom je navrhovdn 1 m? pro sediciho a
dvojndsobek plochy pro leZiciho néavstévnika.
Soucasné se ale nedoporucuji mistnosti vétsi
nez 25 m? a vy$$i neZ 2,5 m. ZvySeny pocet né-
v8tévnik{ phsobi nejen nepfijemné, ale negativ-
né ovlivni evaporaci potu pfipustnou miru rela-

vodii hospodéd¥skych a zvySené navstdvnosti
zvétSena, nesmi se tak stdt zvétSovanim mist-
nosti, nybrZ zdvojenim systému 14zné&. Malé
okno zajisti nejen pfirozené vétrani potirny, ale
1 CasteCné prirozené osvétleni, plisobici zklidiiu-
jicim dojmem. Mistnost ma byt vybavena vodo-
vodem k pribéZnému osvéZeni saunujicich,
k provedeni parniho ndrazu a k zvlhéovani kar-
taca i brezovych vénikd k maséazi. Podlaha po-
tirny musi byt spdrovand, dobfe izolovand a
protiskluzovd. Mistnost je vybavena pry¢nami,
Které jsou rozestavény obvykle ve tfech stup-
nich. Ma-li byt zajiSténo volné proudéni vzdu-
chu, nesméji byt pryény zaméiiovdny celistvymi
deskami (lavicemi), ale musi se sklddat z lati
5—8 cm S8irokych, mezi nimiZ budou 1,5—2 cm
mezery. Aby nedoSlo k popéleni ¢i poranéni sau-
nujicich, musi byt vSechny kovové spoje hlubo-
ce zapultény a pry¢ény z hlazeného nebarvené-
ho dreva. Je vyhodné, jsou-li pryény vyménitel-
né, takZe je mozno je dezinfikovat bez pierusSe-
ni provozu lazné.

Prostor ochlazeni musi umoZnit v dobie vét-
ratelném, vzdusném a chladném prostiedi asporii
kratkou chiizi, dechové cviceni, event. poseze-
ni. Efekt ochlazeni je vétsi, je-li moZné se rych-

tivni vlhkosti vzduchu. Musi-li byt sauna z dii- le ochladit studenou vodou — sprchou, dZbe-
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rem, postfikem hadici. V téchto pripadech lze
jako ochlazovny vyuZit sprchovnu. LepSi je
ochlazeni v umélém bazénu. Bazén staCi maly
na nékolik temp (napf. 3X2 m) a nemda byt
vétsi nezZ 10—12 m. Teplota vody, kterd musi
mit CSN odpovidajici fyzikdlni, chemické, bio-
logické a bakteriologické vlastnosti, je nejvhod-
néjSi do 10°C. Je vyhodné zajistit trvaly maly
pritok vody bazénem (10).

Neni-li sprchovna vhodné vétrdna, maZe do-
jit pri velkém provozu k tak vyraznému zvySeni
teploty a zejména relativni vlhkosti vzduchu,
Ze delsi pobyt v ni pfedstavuje na cirkulacni a
respiracéni aparat vétsi zatéZ a vyvola jesté veétsi
reakci neZ pobyt v potni mistnosti (13). K za-
mezeni téchto a dalSich nepfiznivych dfisledkt
slouZi provozni ¥ad sauny, ktery mé n4vstévni-
ka nejen poucit o sprdvném postupu, ale i upo-
zornit na chyby, kterych by se mohl dopustit.

Pfi sprdvném postupu ndvstévnik po umyti
vlaZznou vodou ve sprchovné usedd ¢i uleha
v potirné na ru¢nik na jedné z pryCen. Pobytem
na nejvys$si z nich (135 cm) se saunujici vy-
stavi nejvy38im teplotdm. PFi pobytu v potirné
se saunujici méd vyvarovat prudkych pohybt,
hluéného hovoru a jakéhokoliv spéchu. PFi po-
citu dostate¢ného prohrati si po¢ne vlhkym kar-
td¢em, Zinkou, vénikem z biezového prouti nebo
rukama masirovat ki#Zi trupu a koncetin. Je
vhodné, aby névstévnik prinéSel do sauny uve-
dené pomiicky své vlastni. Saunujici absolvuje
b&hem jedné néavstévy pobyt v potni mistnosti
zpravidla 2krat—3krat, takZe celkovy c¢as lazné
byva vhodné pro jednotlivé turnusy stanovovén
na dvé hodiny (10, 11, 12, 20).

P¥i vrcholu pocitu proh#ati odchézi se saunu-
jici ochladit. Je vhodné se nejd¥ive opldchnout
pod sprchou a po zavérecném ochlazeni setrvat
alespoii 1/4 hod. v odpocivarné (6]).

Nejcast&js$i chybou névstévnikid je jejich sna-
ha vydrZet v potni mistnosti co nejdéle. Presto-
Ze k tGraziim a ndhlym staviim nevolnosti do-
chédzi pomérné zridka, je nutné zdhraznit, Ze
nikoliv Cas, ale subjektivni pocity jsou hlavnimi
podnéty k pobytu, resp. zméné prostiedi. BuSe-
ni srdce, pocit tihy na prsou a nedostatku vzdu-
chu, todeni hlavy a mZitky pfed oc¢ima jsou
prvnimi stiZnostmi n4vStévnikl a zndmkami pie-
pinédni.

Z fyziologického hlediska se ukazuje, Ze pro-
stfedi sauny nepfedstavuje pro zdravy organis-
mus nebezpefnou zaté€Z Sauna je v podstaté
horkovzduSnou 14zni, kde teplota vzduchu dosa-
huje 80—120°C pfi nizké relativni vlhkosti ko-
lem 3—15 %. Ojeding&lé parni narazy, vyvolava-
jici zvySenou vlhkost, zhorSuji u organismu
odevzddvéni tepla, takZe teplota kiiZe pfi po-
bytu v sauné stoupéd aZ na 42 °C a teplota vniti-
nich orgénl se zvySuje aZ na 39°C (24). Tyto
podnéty maji za nésledek fFadu fyziologickych
pochodi, které se snaZi nastolit poruSenou te-
pelnou rovnovdhu organismu. Jednim z nich je
zvySend sekrece potu, kterd vede ke sniZeni té-
lesné teploty a mé i o€istny ti€inek. Plisobenim
hormonti hypofyzy se sniZuje vyluCovani moce,

aby tekutiny byly k dispozici pro ochlazovéani
kliZze (8). Tepova frekvence i minutovy objem
srde¢ni se pii saunovani zvySuji proti klidovym
hodnotdm asi na dvojndsobek a dechova frek-
vence stoupd v priméru o 15—20 dechi za min.
Dosavadni pribéZnéd sledovdni fyziologickych
pochoddi béhem pobytu v sauné narédZela
vzhledem k vysoké teploté prostfedi na cetné
technické problémy, které se teprve v posledni
dobé podaftilo pfekonat. Tak napf. Kosiek et al.
(9) sledoval pomoci stfddaciho ekg (systém
Holter-Avionics) tepovou frekvenci p#i pobytu
v sauné u osob nezvyklych na tuto lazeii a zjis-
til, Ze tepova frekvence pfi pobytu v potirné
kolisa v rozmezi 90—136 tepli za min. a po
ochlazeni na cerstvém vzduchu v rozmezi 124
az 174 tept za min. PFitom zjistil, Ze po vstupu
do potirny dochézi béhem prvnich dvou minut
k vzestupu tepové frekvence, po némZ nasledu-
je do 5 minut pozvolny pokles a pak nastupuje
pomaly a plynuly vzestup. Po ochlazeni na cCer-
stvém vzduchu tepové frekvence prudce stoupa-
la a dosahovala maxima b&hem dvou minut a
potom byla vystfiddna rychlym poklesem smé-
rem k normélnim hodnotdm.

U krevniho tlaku dochdzi v diisledku rozSire-
ni cévniho FeciSté v kiZi k poklesu systolického
a diastolického tlaku o 10—30 mm Hg a toto
sniZeni pretrvdva jeSté nékolik hodin po skon-
¢eni sauny. Je tedy sauna v 1é¢hé pocéatecnich
stadii hypertenzni nemoci vyhodné&jsi neZ téles-
né zatiZeni, protoZe odpada faze zvySeni krev-
niho tlaku, ke které dochézi b&hem préce.

PouZivdni sauny je nutno zamitnout u lidi
akutné nemocnych. Také v Fadé dalSich one-
mocnéni, jako jsou srdeCni vady, vySSi stédia
hypertenzni nemoci, aktivni tbc plic, nemoci vy-
mény latkové a jinych dnes vime, Ze nejsou
vhodné pro pobyt v sauné. Je v3ak jisté, Ze po-
uZivani sauny u nemocnych je pfedmétem dalsi-
ho vyzkumu a Ze spektrum nemoci, pfi nichZ
lze saunu pouZit, se ddle rozSifuje a upfesiiuje.

V posledni dobé bylo konstatovéno (1), Ze pfi
systematickém vyuZivani sauny dochézi ke zvy-
Seni fyzické vykonnosti, které bylo objektivné
prokdzano vySetfenim na bicyklovém ergometru.
DosSlo hlavné ke sniZeni tepové frekvence na
stejnych stupnich zatéZe, coZ povaZuji autofi za
projev ekonomizace Kkrevniho ob&hu. Podobny
efekt je popisovdn u lidi po systematické stied-
né t&Zké préaci (7, 23). Jsou popisovany i prizni-
vé zmény v krevnim obrazu, bilkovinné skladbé&
krve a celé Fad& dalSich specializovanych vy-
SetFeni (4, 18). Pravidelné saunovéani vede ke
zvy$eni otuZilosti, odolnosti proti horku i chla-
du a tim i vyraznému zvySeni odolnosti proti
nemocem z prochlazeni. Je pozorovdn zretelné
nizdi vyskyt mnohych onemocnéni dychacich
cest u lidi, kteFi pravidelné pouZivaji saunu (16,
20, 21).

Také 1é¢ebné pouZiti sauny se neustéle roz-
Sifuje a upfesiiuje. Z nejcastéjSich indikaci jsou
to poiirazové stavy s postiZenim kloubd, funké-
ni onemocnéni srdecni, poCate¢ni staddia hyper-
tenzni nemoci, chronickd zdnétlivd onemocnéni
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cest dychacich, vfedova choroba v klidové fazi
a rizné alergickd onemocnéni.

Omylem se od sauny ocekava vyrazny odtuc-
riovaci dacinek. Je pravda, Ze po sauné dochézi
k tbytku na véaze v rozmezi 1/2—1 kg (5), avSak
jde prevdzn& o vypocené tekutiny, které se
v kratké dobé znovu uhradi. Dobersky sice uva-
di, Ze sauna je zrejmé& lipomobilizacnim fakto-
rem, jako souclédst redukcéni diety by se vsak
upiatnila jediné ve spojeni s néaslednou svalo-
vou ¢innosti, coZ praxi odporuje (2).

Presto vycet kladil je tak zfejmy, Ze o vysoké
prospésnosti sauny nelze pochybovat. Domni-
vame se, Ze je tfeba jeji rozSifovani v arméadé
co nejvice podporovat, a to zvlaSté vzhledem
k preventivnimu plisobeni na vyskyt onemocné-
ni hornich cest dychacich, které tvo¥i nejvétsi
procento neschopnosti v arméadé, a dile vzhle-
dem k priznivému ptisobeni na pracovni vykon-
nost. Kromé& tohoto ptisobeni nelze u sauny za-
nedbat ani jeji vychovny a spoleCensky vliv,
ktery piivadi k pravideln&j$§i péci o vlastni
zdravi.

Zaver

Jsou popisovany zdkladni poZadavky na vy-
stavbu saun, které podmifiuji zachovani pravé-
ho charakteru sauny a zabezpecuji zdkladni hy-
gienickd pravidla jejich provozu. Stru¢né jsou
rozebrany zdkladni fyziologické tGcinky sauny na
organismus s uvedenim terapeutickych moZnos-
ti i kontraindikaci pro pouZiti sauny.
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