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Ylos, ulos, lenkille — ja saunaan

Saunomisen terveysvaikutukset

* Tavanomaisella saunomisella tarkoitetaan esimerkiksi 5-15 minuutin l6ylyttelya 80-90 °C:ssa, jonka jalkeen
vilvoitellaan. Tallainen saunominen on yleisesti turvallista.
+ Tama koskee myds terveitd erityisryhmia (lapset, raskaana olevat, vanhukset) seka sepelvaltimotautipotilaita

jainsuliinia kdyttavid diabetespotilailta.

* Epidemiologisissa ja kliinisissa tutkimuksissa on saatu viitteitd etenkin verenkiertoelimistélle edullisista

vaikutuksista.

« Ainakin lievempi lampaaltistus (infrapuna 60 °C) voi vahentda sydamen vajaatoimintapotilaan oireilua.
* Terveyshaitat liittyvat Iahinna vaarinkayttoon: liian pitkaan, liian kuumassa ja liikaa alkoholia.

Vaikka saunominen kylpemis- ja rentoutumis-
muotona usein mielletidn nimenomaan suoma-
laiseksi kulttuuriksi, sitd on harrastettu ympari
maailmaa, mm. intiaanikulttuureissa. Saunomi-
sen terveysvaikutuksista on mainintoja sanan-
laskuissa (1), ja saunomisella rintamalla on sota-
aikana ollut seki psykologisia ettd hygieenisii
(tdisauna) ulottuvuuksia (2).
Terveysvaikutuksista ei kuitenkaan ole ollut
yksimielisyyttd (3,4). Kysymyksid ovat heratti-
neet erityisesti suurten limpétilavaihtelujen
mahdolliset haitalliset vaikutukset sydimeen ja
verenkiertoelimist66n sekd raskaana olevilla
naisilla siki6on. Nimi viitteet on kuitenkin ku-
mottu analysoimalla suomalaisia viestotutki-
muksia (5). Suomessa tehtiin 1960-80-luvuilla

Havainnot ovat poikineet suomalaiselle saunalle
myénteistd huomiota maailmalla.
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Eisalo A, Luurila 0J. The Finnish
sauna and cardiovascular
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Laustiola K ym. Haemodynamic
and hormonal responses to heat
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myo6s monia kliinisid tutkimuksia saunan vai-
kutuksista (esim. 6-10). Niidenkin perusteella
saunominen osoittautui vaarattomaksi. Sitten
1990-luvulla Japanista alkoi tulla viitteiti siit3,
etti tavanomaista suomalaista saunomista mie-
dompi limpéaltistus (60 °C infrapunalimpoi
jalkilimmittelyineen) olisi hyodyllistd sydimen
vajaatoimintapotilaille (11).

Vuonna 2007 Kukkonen-Harjula kisitteli kat-
sauksessaan saunan terveysvaikutuksia ja riske-
ja (12). Sauna-aktiivit kommentoivat niitd pai-
kirjoituksessa (13), jossa referoitiin myos presi-

dentti Urho Kekkosta: "Sauna on hyvi tutki-
mattakin”. Lause on osuva edelleen. 2000-luvul-
la saunatyyppinen kylpeminen on levinnyt ym-
pari maailmaa eliminlaatua ja hyvinvointia tu-
kevana modernina rentoutumiskeinona ja van-
han kylpyldkulttuurin uutena osana.

Uutta tutkimustakin on tehty. Saunatyyppi-
sen limpéoaltistuksen molekyylibiologiset vaiku-
tukset ovat herittineet kiinnostusta paitsi ve-
renkiertojirjestelmin myos diabeteksen kan-
nalta (14). Viime vuosina kansainvilistd huomi-
ota ovat saaneet kuopiolaisen mieskohortin seu-
rantatutkimuksesta saadut tulokset. Tutkittavi-
en saunomistapoja kysyttiin osana elintapoja
(15-19). Sepelvaltimotaudin vaaratekijit -tutki-
muksen (SVVT) mukaan sddnnéllinen viikoit-
tainen saunominen niyttiisi ehkiisevin valti-
motautia, syddnkuolemia ja jopa muistisairaut-
ta seki vihentivin lieviasteisen tulehduksen ja
sairaalahoitoon johtavan keuhkokuumeen il-
maantumista. Epidemiologisissa tutkimuksissa
tehtyjen havaintojen tulkinta ei ole yksiselitteis-
td, koska lampoaltistukset ovat olleet erilaisia.
Havainnot ovat kuitenkin poikineet suomalai-
selle saunalle myonteistd huomiota maailmalla
(20,21).

valittdmat fysiologiset vaikutukset

Saunomisen fysiologiset vasteet aiheuttaa lim-
poaltistus, mutta myos kuuma-kylmaialtistuk-
sen vaihtelulla on merkitysti (22). Saunoessa
limpéoaltistus tapahtuu “kuivana” ilman kautta
ja kylvyssd "mirkdnd” veden kautta. Markialtis-
tuksessa lampétila on yleensd 38-41 °C. Sauno-
minen edustaa kuivan altistuksen ddripdats,
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between sauna bathing and fatal
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jossa ilman suhteellinen kosteus on yleensi 10—
20 % ja limpétila 80-100 °C. Suomen Sauna-
seuran ohjeissa 16ylyhuoneen laimpétilaksi suo-
sitellaan 80 °C. Keston tulisi madrdytyd sauno-
jan tuntemusten mukaan (esimerkiksi
5-15 min kerrallaan). Kokeellisissa tutkimuk-
sissa pyritdin yleensi nostamaan kehon sisii-
nen limpétila enintddn noin 39 °C:een. Mir-
kialtistuksen olosuhteet ovat helpommin vaki-
oitavissa. Saunomisessa haasteena on kuumuu-
den, kosteuden ja vilvoittelun vakiointi, etenkin
jos myos 1oylytellddn. Vilvoittelu voi tapahtua
huoneenlaimméssi, suihkussa tai uiden —
ddrimmillddn avannossa.

Fysiologisesti saunomisen tyyppiselld 1ampo-
altistuksella on monia vilittémii vaikutuksia

TAULUKKO 1.

Saunomisen vaikutuksia elimistossa (9,12,14,22,23,27,29).

Kohde

Vaikutukset

Huomioitavaa

Syddn ja

Hengityselimistd

Hormonitoiminta ja
aineenvaihdunta

Immunologinen toiminta

Munuaistoiminta

Sydamen minuuttitilavuus suurenee
verenkiertoelimisto 70 %

Verenpaine (etenkin systolinen)
laskee perifeerisen vastuksen
vahentyessa

Pintaverenkierto kiihtyy
Endoteelisolujen typpioksidisyntaasi
(eNOS) aktivoituu

Edullisia vaikutuksia useisiin keuhko-
jen toimintaa mittaaviin suureisiin
(vitaalikapasiteetti ym.)

Tihentynyt hengitys

Noradrenaliinin ja ADH:n pitoisuudet
verenkierrossa lisddntyvat
Reniini-angiotensiinijarjestelma
aktivoituu

Kasvuhormonin, prolaktiinin ja
greliinin pitoisuudet verenkierrossa
lisadntyvat

ACTH:n ja kortisolin pitoisuudet
muuttuvat, mutta muutokset
vaihtelevia

Vaikutuksia glukoosimetaboliaan ja
kuuma-kylmaaltistuksella myds
ruskeaan rasvakudokseen

Muutoksia sytokiinivasteissa
Vaikutukset kantasolujen muodostuk-
seen?

Vaikutukset syntyvit verenpaineen
laskun ja nestehukan kautta

Muutokset palautuvat
muutaman tunnin jalkeen
Séaannollisen saunomisen
ja kuuma-kylmavaihtelun
vaikutukset epdselvida

Aivotoiminta Rentoutumisen ja mielihyvan tunne  Valittavat mekanismit
Vaikutukset uneen vaihtelevia epaselvid, oksitosiini,
Vaikutukset aivoverenkiertoon? endorfiinit?
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(taulukko 1) (22-24), joiden voimakkuus ja kes-
to vaihtelevat limpétilan, kosteuden,
altistuksen keston ja muiden siihen liittyvien
tekijoiden (vilvoittelu) sekd yksil6llisten ominai-
suuksien mukaan. Sillikin on merkitysti, kuin-
ka tottunut henkil6 on saunomaan. Useimmis-
sa tutkimuksissa tutkittavat eivit ole saunassa
ensimmaisti kertaa.

Uusimpia tuloksia saunomisen fysiologisista
vasteista on saanut Laukkasen tutkimusryhmi
moderneilla mittauksilla (25). 102 oireetonta,
keskimairin 52-vuotiasta miestd ja naista, joilla
oli vihintdin yksi valtimotaudin vaaratekiji,
saunoivat reilusti yli 70 °C:ssa puoli tuntia. Sau-
nomisen puolivilissi he vilvoittelivat 2 minuut-
tia suihkussa. Valtimoiden elastisuutta mitat-
tiin pulssiaallon etenemisnopeudella ennen
saunomista, heti saunomisen péityttyi ja 30
minuutin palautumisen jilkeen. Saunomisen
pddtyttyd pulssiaallon nopeus seki systolinen ja
diastolinen verenpaine olivat pienempii ja va-
semman kammion ejektioaika (LVET) lyhempi
kuin ennen saunomista. Systolinen paine ja
LVET olivat tilld tasolla yhi 30 minuutin palau-
tumisen jilkeen (25). Muutokset viittaavat suur-
ten valtimoiden parantuneeseen venyvyyteen
(komplianssiin) ja niin valtimotautiriskin pie-
nenemiseen.

Akuuttia limpdaltistusta on tutkittu myos
tyypin 2 diabeetikoilla ja todettu sen parantavan
glukoosimetaboliaa (14,26). Vaikutukset voivat
johtua typpioksidin ja limposokkiproteiinien
(HSP) vilitykselld parantuneesta lihasten veren-
kierrosta (14,22). Pitkiaikaisia hoitotutkimuksia
ei kuitenkaan ole raportoitu.

Lampéoaltistuksen fysiologisten vaikutusten
taustalla ovat geeniekspression muutokset, jotka
liittyvit stressivasteeseen, proteostaasiin, ener-
gia-aineenvaihduntaan ja solujen kasvuun (22).
Mielenkiinnon kohteina ovat olleet etenkin typ-
pioksidi ja sen vaikutukset verisuonten endotee-
litoimintaan, sirtuiinit, jotka vaikuttavat solujen
vanhenemiseen, adenosiinimonofosfaattiriippu-
vaisen proteiinikinaasin (AMPK) fosforylaatio
seki limposokkiproteiinien indusoituminen
(14,22). Viimeksi mainittu mekanismi suojelee
soluja ulkoisilta stressitekijoiltd ja vaikuttaa
mm. insuliinin signalointiin seki tulehdus-
reaktioon (14,22,27-29) ja sitd kautta mahdolli-
sesti my6s diabetekseen ja sen komplikaatioihin
(14). Mielenkiintoinen nikékulma on ajatella
saunomista (ja kuuma-kylméavaihtelua)
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hormeesi-ilmioni (30), jossa lievilld stressitilal-
la saadaan aikaan hyodyllisid vaikutuksia.

Infrapunalampadaltistus ja kuuma kylpy
1990-luvulta lihtien on raportoitu tutkimuksis-
ta, joissa sydimen vajaatoimintapotilaat ovat
hy6tyneet suomalaista saunaa lievemmasti 1dm-
poaltistuksesta (11). Japanilaiset ovat kehittineet
potilaille Waon-terapiaksi kutsutun limpaaltis-
tuksen, johon kuuluu 15 minuutin oleskelu
60-asteisessa, infrapunalimmitteisessi (kauko-
infrapuna) kuivassa “saunassa” ja sen jilkeen 30
minuutin lepo huopiin kiirittynid. My6s neste-
tasapainosta huolehditaan. Hoitojaksot ovat ol-
leet kestoltaan muutamia kuukausia.
Infrapuna-altistuksen vaikutusmekanismeik-
si vajaatoimintapotilailla on esitetty suolan me-
netysti hikoillessa, verisuoniston laajenemista
— myos lihaksissa (22) — ja direisvastuksen vi-
henemisti, verenpaineen laskua ja niin sydi-
men ty6n helpottumista (12). Systemoitu kat-
saus viidestd satunnaistetusta Waon-tutkimuk-
sesta osoitti veren natriureettisten hormonien
(BNP, ANP) pitoisuuksien pienenevin ja sys-
tolisen sekd diastolisen verenpaineen laskevan
(noin 6 mmHg ja 5 mmHg) hoidetuilla (31).
Muutoksilla voi olla kliinistd merkitysti, mutta

TAULUKKO 2.

Saunomisen mahdollisia terveyshyotyja (12,14-19,22-26,31,37,39,42).

Kohde

Vaikutukset

Huomioitavaa

Syddn ja
verenkiertoelimisto

Hengityselimisto

Hormonitoiminta ja
aineenvaihdunta

Aivotoiminta

Sydamen kuormitus vahenee,
verenpaine laskee, valtimoiden
jaykkyys véhenee, valtimotauti-
riski pienenee

Oireiden helpottuminen keuhko-
ahtaumataudissa?

Pienentynyt riski sairaalahoitoon
johtaviin keuhkosairauksiin?

Insuliiniherkkyys paranee,
paastoglukoosin ja HbA1c :n pitoi- ehkdisyssa ja hoidossa?
suudet pienenevat

Muistisairausriski pienenee?

Edullisia akuutteja vaikutuksia
sydamen vajaatoimintapotilailla
(erityisesti mieto lampdaltistus:
60 °C, infrapunalammitys)

Vuosia tai vuosikymmenia
jatkuvaan saannélliseen saunomi-
seen liittyy pienentynyt kliinisten
kardiovaskulaaristen padtetapah-
tumien riski

Viitteet sairauksien vahenemises-
ta perdisin epidemiologisista
tutkimuksista, joissa omat
virheldhteensa

Mahdollisuudet diabeteksen

Mekanismina syddn- ja verisuoni-
tautien riskin pieneneminen?

/
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tutkittavien mairit olivat pienii ja hoidon kesto
lyhyt (2—4 viikkoa). Takautuvassa tutkimuksessa
Waon-terapiaa saaneella vajaatoimintapotilai-
den ryhmilli oli 5 vuoden seurannassa vihem-
min sydin- ja verisuonikomplikaatioita
verrattuna satunnaistamattomaan, tavanomais-
ta hoitoa saaneeseen ryhmiin (32).

Saidnnoéllisen limpoaltistuksen verisuonivai-
kutuksia on selvitetty kontrolloidussa kokeessa
kayttimalld 40,5 °C:n vesikylpyja (33). Tutkitta-
vat olivat nuoria, terveitd ja vihin liikkuvia.
Tavoitteena oli nostaa rektaalilimpé 38,5 °C:een
noin 30 minuutissa, mink3 jilkeen tutkittavat
istuivat vyStironkorkeudelle ulottuvassa vedes-
sd vield tunnin ajan. Verrokit istuivat ruumiin-
lampoisessi vedessi. Tutkittavat joivat vettd hi-
koilun aiheuttaman painonlaskun pitimiseksi
alle prosentissa. Kylvyssi kiytiin 4-5 kertaa vii-
kossa 8 viikon ajan, ja pddtetapahtumina olivat
muutokset valtimoiden toiminnassa ja raken-
teessa. Koeryhmildisten valtimoiden endoteeli-
toiminta koheni, verenpaine laski ja valtimosei-
niman jaykkyys seki paksuus pienenivit enem-
min kuin verrokeilla.

Jo rajatumpi limpéoaltistus riittdd edullisten
verisuonivaikutusten saamiseen. Alaraajojen
pito 45 minuuttia 42 °C:n vesihauteessa kohen-
si 70-vuotiailla makro- ja mikrovaskulaarista toi-
mintaa. Samaa ei kuitenkaan todettu 28-vuoti-
ailla (34). Ikdryhmien ero selittynee silld, ettd
toisin kuin nuorilla, vanhoilla oli endoteelin toi-
mintahiiri6itd, joita saatiin limpdaltistuksella
korjatuksi.

Saannoéllisen saunomisen vaikutukset
suomalaisissa vaestotutkimuksissa

Edelli on esitelty limpéaltistuksen aikaansaa-
mia vilittémii ja lyhytaikaisia muutoksia. Hyo6-
tyjen kannalta oleellista on my®6s altistuksen jat-
kuvuus. Suomalaisen saunomisen tyypillinen
piirre on vuosikymmenien ajan toistuva sdin-
noéllinen altistus (22). Kokeelliset havainnot
asettuvatkin mielenkiintoiseen valoon Sepelval-
timotaudin vaaratekijit -tutkimuksessa (SVVT)
saatujen epidemiologisten havaintojen rinnalla
(15-19). Keskimiirin 20 vuotta kestineen seu-
rannan alussa 1980-luvulla noin 2 300 keski-
ikdiseltd mieheltd tiedusteltiin saunomistottu-
muksia: 99,5 % ilmoitti saunovansa, neljinnes
kerran viikossa, 65 % 2-3 kertaa ja 9 % 4-7 ker-
taa viikossa. Keskimairdinen lampétila oli 79 °C
ja loylyttelykerran kesto 14 minuuttia.
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TAULUKKO 3.

Saunomisen mahdollisia haittavaikutuksia (7,8,12,23,42,43,47).

Kohde

Vaikutukset

Huomioitavaa

Syddn ja
verenkiertoelimisto

Hengityselimistd

Tuki- ja liikuntaelimisto

Munuaistoiminta

Diabetes

Traumat

Sydaninfarkti, rytmihdiriot,
hypotensio (hypertensio
kuuma-kylmaaltistuksessa)

Palovammat, pneumoniitti

Fibromyalgiapotilaiden oireiden Yksildllinen vaihtelu kipuoireissa
korostuminen

Reumapotilailla vaikutukset

vaihtelevia

Nestehukan tai hypotension
aiheuttamat ongelmat
Insuliinin imeytyminen pistos-
kohdasta stimuloituu saunoessa hypoglykemian valttamiseksi

Kaatumiset, palovammat,
hukkumiset

Riski yleisesti pieni tavanomai-
sessa saunomisessa

Vaikutukset hengitysteihin
yleensd neutraaleja

Riski yleisesti pieni tavanomai-
sessa saunomisessa

Pistoksen ajoitus tai syominen

Merkittévin terveyshaitta, usein
alkoholi myétéavaikuttava tekija

24 Laukkanen T, Kunutsor SK,
ZaccardiF, Lee E, Willeit P, Khan H,
Laukkanen JA. Acute effects of
sauna bathing on cardiovascular
function. J Hum Hypertens
2018;32:129-38.

25Lee E, Laukkanen T, Kunutsor SK,
Khan H, Willeit P, Zaccardi F,
Laukkanen JA. Sauna exposure
leads to improved arterial
compliance: Findings from
a non-randomised experimental
study. Eur J Prev Cardiol
2018;25:130-8.

26Hooper PL. Hot-tub therapy
for type 2 diabetes mellitus.
NEJM 1999;341:924-5.

27Bouchama A, Aziz MA, Mahri SA
ym. A model of exposure to
extreme environmental heat
uncovers the human transcripto-
me to heat stress. Sci Rep
2017;7:9429. doi: 10.1038/
541598-017-09819-5

28Kaarniranta K, Oksala N, Lamm
MJ, Helminen HJ, Sistonen L.
Solustressin tutkimuksesta
Kliinisiin lapimurtoihin?
Duodecim 2001;117:2266-72.

29Hooper PL, Balogh G, Rivas E, ym.
The importance of the cellular
stress response in the pathogene-
sis and treatment of type
2 diabetes. Cell Stress
Chaperones 2014;19:447-64.

30Tilvis R. Hormeesi gerontologias-
sa. Duodecim 2011;127:2239-40.

31 Rocha Conceicdo LS, de Queiroz
JG, Neto MG, Martins-Filho PRS,
Carvalho VO. Effect of Waon
therapy in individuals with heart
failure: A systematic review.

J Card Fail 2018;24:204-206.
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Seurannassa sidnnéllinen saunominen oli
yhteydessi pienempiin sydin- ja verisuonitau-
tien riskiin (15) ja verenpainetaudin ilmaantu-
miseen annos-vastetyyppisesti (saunomiskerto-
jen tiheys ja kesto) (16). Selvin ero todettiin,
kun tarkasteltiin viikoittaisia saunomiskertoja,
mutta ero havaittiin my6s saunomisaikoja tar-
kasteltaessa.

Kyseessd on huolellisesti toteutettu epidemio-
loginen tutkimus, mutta seurantatutkimuksiin
liittyy aina virhelidhteiti ja kdinteisen kausali-
teetin mahdollisuus. Ahkera saunominen ja
mitatut muuttujat voivat kytkeytyi yhteisiin
taustatekijéihin (35,36). Esimerkiksi usein tois-
tuvan saunomisen yhteyttd pienempiin muisti-
sairausriskiin (17) voi selittdd limpdgaltistuksen
neurofysiologisilla vaikutuksilla (22), mutta
myo6s saunomisen vihentymiselld piilevin sai-
rauden vuoksi. Esimerkiksi suurella osalla Hel-
singin Johtajatutkimukseen osallistuneista van-
hoista miehisti saunominen oli vihentynyt iin
myéti (37), joskin yleisimmit saunomisintoa
hillinneet terveyssyyt liittyivit tuki- ja litkunta-
elimistoon eivitkd niinkddn verenkiertoelimis-
to6n. Toisaalta suomalaisilla miehilld muistisai-
rauden — mukaan lukien Alzheimerin tauti —
taustalla on todennikéisesti usein verenkierto-
perdisid tekijoitd (38), joihin vuosikymmenien
mittaisella sddnnolliselld lampdoaltistuksella voi
olla edullinen vaikutus.

Lampoaltistuksen kokeellisesti havaitut vai-
kutukset ja epidemiologiset havainnot kannus-
tavat jatkamaan kliinisid kokeita kontrolloiduis-
sa olosuhteissa. Limpdaltistuksen terapeuttista
kiyttod helpottaa, jos tuloksiin paistiin jo pai-
kallisella hoidolla, esim. alaraajojen kylvylli,
miki muistuttaa perinteisii kylpylihoitoja
(32,34,39). Perinteiseen saunomiseen liittyy
kuitenkin my6s muita nakckohtia, kuten kuu-
ma-kylmavaihtelu (22).

Saunomisen mahdollisia terveyshyétyji on
koottu taulukkoon 2. Terveyshyodyt aukotto-
masti todistavaa satunnaistettua tutkimusta tus-
kin tullaan koskaan tekemiin. Arvovaltaisen
amerikkalaisen sisitautialan lehden péitoimit-
taja on kuitenkin arvellut saunomisesta olevan
enemmin terveyshyo6tyd kuin joistakin Yhdys-
valloissa tavallisista ja kalliista valtimotautien
seulontatutkimuksista (20).

Liikaa odotuksia saunomisen kansanterveys-
hysdyille tuskin kuitenkaan kannattaa asettaa,
koska ahkerasta saunomisesta huolimatta suo-
malaiset miehet ovat aikanaan olleet valtimo-
tautitilastojen kirjessi, ja vasta perinteisiin ris-
kitekijoihin (kolesteroli, verenpaine, tupakointi)
puuttuminen on korjannut tilannetta (40).

Saunomisen vaarat
Saunatyyppisen kuivan limpdaltistuksen etuna
on, ettd siihen ei juuri liity uhkaa vedessi viihty-
vistd patogeeneistd. Kuten alkoholin, my6s sau-
nan merkittivit haittavaikutukset liittyvit pitkalti
“ongelmakiytton”: saunotaan liian pitkdin,
lifan kuumassa (41) tai sairaana ja otetaan muita
riskeji. Tavanomaisenkin saunomisen aiheutta-
ma rasitus voi etenkin alkoholinkiyton yhteydes-
sd laukaista akuutin sepelvaltimokohtauksen, jo-
ka voi johtaa dkkikuolemaan (8). Riski on kuiten-
kin pieni, ja yleensi kohtauksen taustalla lienee
jo valmiiksi repeytymisherkki ateroomaplakki.
Hengityselimet voivat drsyyntyd kuumasta
ilmasta, mutta toisaalta sddnnolliseen saunomi-
seen on liitetty sairaalahoitoon johtavan keuh-
kokuumeen riskin pienentyminen (19). Sauno-
misen katsotaan lievittivin tuki- ja litkuntaelin-
periisid kipuoireita (23) esimerkiksi lilkunnan
jalkeen. Artriittikipuja ja fibromyalgiaoireita
saunominen voi pahentaakin, ainakin tilapdi-
sesti (42). Riskiksi on aika ajoin epiilty my6s
sukupuolitautien tarttumista saunan vilityksel-
14, mutta mikili ndin on kiynyt, saunassa ei
todennikoisesti ole oltu yksin.
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Kokonaisuudessaan merkittivin saunomiseen
liittyvi terveysriski ovat tapaturmat, joista tavalli-
simpia ovat palovammat ja hukkumiset. Molem-
missa taustalla on yleensi alkoholinkiytts, har-
vemmin sairauskohtaus. Kiuaskontaktin ja kuu-
man kylpyveden aiheuttamat palovammat ovat
selvipiirteisid, kuuman ilman aiheuttamat sen
sijaan voivat olla salakavalia (43). Iholla voi al-
kuun olla viattoman nikéinen punoitus, ja vasta
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piivien kuluessa paljastuu syva nekroosi. Vam-
man taustalla on yleensd alkoholin tai muun te-
kijan aiheuttama tajunnan tason alenema.

Myos saunomisen vaikutuksia ligkehoitoon
on tutkittu. Kiytinnossi ongelmia esiintyy har-
voin (12). Verenkiertoon tai veren glukoosipitoi-
suuteen vaikuttavien lidkkeiden kohdalla voi ol-
la syytd harkita ld4dkkeenoton ajoitusta suhtees-
sa saunomiseen, jotta viltettdisiin etenkin ve-
renpaineen liiallinen lasku (verenpaineldikkeet,
nitraatit) ja hypoglykemia (insuliinin imeytymi-
nen pistoskohdasta stimuloituu saunoessa)
(44). Saunominen voi myds vaikuttaa lidkelaas-
tarien ominaisuuksiin. Yleistyvisti biologisista
lagkkeistd ja saunomisesta sen sijaan emme
l6ytineet katsauksia.

Saunomisen mahdollisia haittoja on koottu
taulukkoon 3.

Terveet erityisryhmat

Saunomisen kannalta terveiksi erityisryhmiksi
on katsottu lapset, raskaana olevat ja vanhukset.
Huolta mahdollisista haitoista niissd ryhmissi
on esitetty ldhinnd maissa, joissa saunominen
ei ole perinteisesti kuulunut kulttuuriin.

Lapset

Saunominen ja siihen liittyvit toimet eivit ai-
heuta terveille lapsille erityisongelmia (45),
kunhan noudatetaan tavanomaista varovaisuut-
ta palovammojen ja hukkumistapaturmien eh-
kaisemiseksi.

Raskaana olevat

Normaali raskaus ei ole este saunomiselle, jos-
kin saunomista on syytd vilttid raskaustoksemi-
assa ja ylipainsi riskiraskauksissa (46). Sauno-

misen viitetyt teratogeeniset vaikutukset aiheut-
tivat aikanaan kohua maailmalla, mutta pelko
osoitettiin aiheettomaksi (13). Teratogeenisyy-
den kannalta kriittisend rajana on pidetty 39
°C:n ydinlimpéatilaa. Ainoassa saunatutkimuk-
sessa, jossa ydinlimpétilaa on mitattu, se suure-
ni saunojilla keskiméairin 37,8 °C:een (46). Sys-
temoidussa katsauksessa, jossa selvitettiin sau-
nomisen, kuuman kylvyn ja liikunnan aiheutta-
maa kehon sisiosien limpenemisti raskauden
aikana, todettiin, ettd saunominen 70 °C:ssa
(suhteellinen kosteus 15 %) 20 minuutin ajan
on turvallista (47).

Vanhukset

Pelkki ikddntyminen ei ole saunomisen este.
Vanhoilla ihmisilld kuitenkin yleistyvit ilmiét,
jotka voivat saunomisen aikana ilmetessiin ai-
heuttaa vaaratilanteen. Sellaisia ovat esimerkik-
si ortostaattinen hypotensio, huimaus ja kollap-
sitaipumus. Niin ollen siis varovaisuus ja yksi-
I6llinen harkinta ovat tarpeen. Vanhuksilla on-
kin taipumus lopettaa saunominen tai rajoittaa
sitd, kun erilaisia vaivoja tai oireita alkaa kertyi.

Johtajatutkimuksen seurannassa tiedusteltiin
saunomisesta ja siind idn myoti tapahtuneista
muutoksista 81-96-vuotiailta, kotonaan asuvilta
miehiltd (37). Heistd 61 % ilmoitti saunovansa
ympirivuotisesti, 19 % osan vuodesta ja 21 % ei
saunonut lainkaan. Miehisti 46 % ilmoitti va-
hentineensi saunomista eri syistéd ikdintyes-
sddn. Kuitenkin saunomiseen vanhuusiissi liit-
tyi parempi eliméinlaatu. Runsas puolet kohor-
tin miehistd ilmoitti saunomisen piiasialliseksi
syyksi sen tuottaman hyvin olon ja rentoutumi-
sen, kun taas 46 % piti puhtautta tirkeimpina
syyni (37). Ehkipa syiden luetteloon on tutki-
mustiedon tarkentuessa vield syytd lisitd valti-
moiden toimintahiirion ja sydimen vajaatoi-
minnan helpottaminen.

Vanhuksista oma lukunsa ovat muistisairaat,
joilla itsesuojeluvaisto voi heikenty4, miki altis-
taa saunomisen riskeille. Lisiksi alkoholin vai-
kutuksen alaisena saunominen voi olla vanhoil-
le ihmisille erityisen riskialtista.

Lopuksi

Vuosikymmenien kuluessa saunatutkimuksen
nikékulma on muuttunut. 1960-80-lukujen
suomalainen Kkliininen tutkimus keskittyi sau-
nomisen fysiologisiin vaikutuksiin ja mahdolli-
siin haittoihin. Huolelliset tutkimukset
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SIDONNAISUUDET

Kirjoittajilla on positiivinen asenne
saunomiseen.

osoittivat pelot piiosin aiheettomiksi. 2000-lu-
vulla on kertynyt lisddntyvissid mairin vihjeitd
saunatyyppisen siadnnollisen limpaaltistuksen
hyodyllisistd vaikutuksista etenkin verenkierto-
elimist6on ja sydimen vajaatoimintaan. Pitkdai-
kaissairauksien ja vanhenemisen mekanismien
kannalta keskeisid ovat havainnot limpéaltistuk-
sen vaikutuksista makro- ja mikroverenkiertoon
eri elimissi. Jos verenkierto kohenee myos luu-
ytimess3, lisdhyotyi voi tulla endoteelikantasolu-
jen lisddntyneestd muodostuksesta (23). Monet
niistd havainnoista tosin ovat koe-eldintutki-

muksista, joissa limpdaltistus on ollut voimak-
kaampi kuin saunoessa.

Vaikka saunomisen akuutit hy6dyt olisivat vi-
hiisid, harrastukselle usein tyypillinen elimén-
mittainen sddnnoéllisyys korostaa vaikutuksia.
Jokohan siis olisi syytd laajentaa liikuntaresepti
koskemaan myo6s saunomista? Y1os, ulos ja len-
kille vihintdin puoleksi tunniksi, ja sen jilkeen
suomalaista 80-asteista saunaa 5-15 minuuttia
kerrallaan, vililli vilvoitellen. Toistetaan 3—4
kertaa viikossa. @
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Health effects of sauna bathing

Weekly Finnish sauna bathing at 80-90 °C, with a relative humidity of 10-20%, for 5-15 minutes and repeated
after cooling, is generally safe for persons accustomed to sauna bathing, including children, pregnant women,
older persons, and also coronary patients or diabetics with insulin treatment. Persons not accustomed to bathing
should start at milder temperatures for shorter periods.

Sauna bathing has beneficial effects on circulation, due to increased blood flow to dissipate heat through
sweating. Epidemiological and clinical studies show health benefits, especially for the cardiovascular system.
Milder heat exposure (near infrared heat at 60 °C, Waon therapy) induces beneficial cardiovascular changes
in patients with cardiac failure, at least in the short term.

Adverse effects of sauna bathing result usually from misuse: too long, too hot, with too much alcohol,
leading to cardiac problems, burns, and drowning (during cooling).
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