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* Obsahy kapitol jsou uvedeny v ivodu jednotlivych
dilt e-knihy.

Poznamky:

Cislovani obsahu dili chce pomoci k snadnéj$imu
vyhledani tématu. Napf. 2-A/5.1-3 znamena = druha
e-knizka - dil A/kapitola pata, odstavec prvni této
kapitoly, pododstavec tohoto odstavce.

(=>) = odkaz na dalsi informace v jiném dilu — napft.
(2-A/2.2)



DIL 2-0
PREHLED A VYPOMOC

2-0/1 UVODNI SLOVO K DiLUM
2-0/2 VYSVETLENiI ZKRATEK

* Cislovani obsahu dilké (¢4sti) chce pomoci
k snadnéj$imu vyhledani tématu. Napt.
2-A/5.1-3 znamena = druha e-knizka - dil A/
kapitola pata, odstavec prvni této kapitoly,
pododstavec tohoto odstavce.



2-0/1
UVODNI SLOVO K DIiLUM
2. E-KNIHY

TUTO DRUHOU E-KNiZKU JE TREBA UVEST
NEKOLIKA SLOVY O PODSTATE SAUNOVE
LAZNE, ABY LEPE VYNIKLO, ZE TEXT JE
ZALOZEN POUZE NA FAKTECH O JEJICH
FYZIKALNICH FAKTORECH A FYZIOLOGICKEM
UCINKU, KTERE PROTO PODMINUJI
SDELOVANE POZNATKY | VYSLOVOVANE
PREDPOKLADY. JINYMI OBJEKTY, BYT
POUZIVAJi SLOVA ,SAUNA*, SE TATO E-KNIiZKA
NEZABYVA.

SL (saunovalazen) je kontrastné termogenni medium
(teplotni prostredi), které je ve srovnani s béznym
zivotnim prostfedim clovéka vyrazné intenzivni.
Zdrojem tepla je vzduch vyhraty specidalnim
saunovym topidlem a dfevo vybaveni prohfivarny.
Teplota vzduchu je rozlozena do pasem o stejnych
stupnich ZT °C (izoterm) s nejvys$imi hodnotami
(100 °C) pod stropem a niz$imi (do 60 °C) - a proto
pfijatelnymi teplotami - v pdsmu pro prohfivani
100 cm nad podlahou. Tepelna potence (sila) ZT °C
vzduchu zélezi i na % jeho vlhkosti a vyskytuje se od
2 % RV pod stropem k 40 % RV nad podlahou.




Prevazujicim ¢initelem prenosu pozitivniho (= +°C)
tepla z tepelného zdroje je jeho konvekce (proudéni)
tepelné energie vzduchem), a to v 60 % celkového
tepelného objemu prohtivarny. Diky tomu se teplo
dostava i do plic. V opacném prabéhu (= -°C) plati
tento zpusob transportu tepla i pfi ochlazovani
(jako odvod t téla). Pfi prohfivani je teplo pfenasené
také paprsky infracerveného zafeni z topidla a dfeva
nabytku i stén (v 40 %). Tato radiace (zareni) zcela
volné prochazi vzduchem, nezahtiva jej a teprve pri
dopadu na kazi se méni v tepelnou energii (salavé
teplo).

Zpusob, jak pfi BS ucelné pouzivat prostiedi SL
byl vysvétlovany v predchozi e-knizce (=> ,Vitej
dni saunovani®). BS ma rozli¢cné podoby pouziti
(regulérni a modifikovanou), hlavné zdravotniho
stavu a podle vékovych kategorii.

Do sauny jsou pfinaseni kojenci, pfivadéna batolata
a dvefe sauny jsou oteviené i pro predskolaky,
skolaky, tynejdzery i dospélé mladého, stfedniho
i vysokého véku. Podle sledu téchto Zivotnich etap je
rozdéleny text této e-knizky,

Saunovani miize vSem nabidnout mnohé - nejen
ocistu povrchu téla i psychiky, ale i jednoduchou




a lacinou kosmetiku, ale da se pouzit i k nacviku
pfirozeného a prospésného navyku zivotospravy
(wellness) stojictho proti zacatkim nedutsledné
zivotospravy a toxikomanické zavislosti (badness)
ohrozujici tynejdzery i dospélé. Za zcela postacujici
hodnotu pravidelnych BS se poklada prevence
sezonnich respiracnich virdz, pfedevsim u mladeze
i produktivnich osob stfedniho véku. Ale i v seniu
je modifikovany BS v SL prispévkem k zlepSeni
chronickych systémovych onemocnéni, protoze vede
k ulevé od bolesti a k upravé poruch funkce organt.
Na tato témata denniho Zivota a jejich zlepSovani
i saunovanim se zaméfime.

Nemtizeme se v$ak vyhnout smutné skutecnosti,
ze i v sauné ¢iha smrt jednoznacné zavinéna
nevhodnym uzitim tc¢inku intenzivnich fyzikdlnich
faktort SL a pravidel BS. Dochazi k tomu zfejmé
vinou sebestfedné pySné domnénky, Ze biologické
funkce lidského organizmu jsou nezmérné
a  zdkony termodynamiky lze snadno prekonat
pouhou vuli ¢i pranim. Podil na zbyte¢nych umrtich
v sauné¢ mad i nerespektovéni stavebnich norem
a odpovidajiciho technického vybaveni saun, které
zavinuji nebezpecné situace.




Za poslednich vice nez 70 let snesli u nas cesti
a slovensti saunisté a saunologové zna¢né mnozstvi
vlastnich poznatki o ¢asném i dlouhodobém tc¢inku
pravidelnych BS, takze je jiz mozné shrnout je do
informacnich celk@t  zkuSenosti se saunovanim

v etapach lidského zivota - ,,0d kolébky ke hrobu®

Tato druha knizka RNS (Rady nestora saunovani)
zafazuje vyklad o vlivu saunovani z hlediska
reprodukce. Clovék ma ve svém genomu jasny vzkaz
k zachovani rodu a proto je jisté¢ potrebné vysvétlit
jakd je tloha saunovani nejen v jednotlivych
aktivitach reprodukce, ale i pridat informace o vlivu
saunovani i v nereproduk¢nich etapach lidského
zivota a ujistit se, zda je na obtiz ¢i k prospéchu.
Pokracovani béhu Zivota ,,cestou” z détstvi a mladi,
pfes produktivni vék do senia je provazené mnohymi
tézkostmi, z nichz nékteré nejvice ohrozujici nejen
denni osobni pohodu, ale i Zivot.

Prvni soubor (nulty, neutralni, anebo univerzalni)
této druhé e-knizky RNS nabizi pomoc ¢tenaitim pii
hledani vyznamu pouzitych zkratek. Odborné pojmy
jsou prelozené v textu. Dalsi soubory (A-C) se vénuji
biologickym zélezitostem reprodukce, nékterym
situacim mladistvého, produktivniho a seniorského
véku v souvislosti s aplikaci (pouzitim) BS.



2-0/2
VYSVETLENI ZKRATEK

AIDS z= znak selhani imunity

ANS = autonomni nervovy systém

BS = béh saunovani

dTK = diastolicky tlak krevni

DT °C = kozni slizni¢ni teplota

ET °C = teplota vnitfnich dilezitych organt (jadra),
endogenni

FKK = kultura volného téla (freie Kérperkultur)
hod = hodin

HT = hypertermie

HVL = horka vzduchova lazen

CHOPN = chronicka obstrukéni plicni nemoc

KI = kontraindikace

K. O. = knock out = porazeni uderem

kW = kilowat

min = minuta

MP = objem krve vydané 1 stahem srde¢niho svalu
MYV = objem krve vydany srdcem za 1 min

MBS = modifikovany postup béhu saunovani
mmHg = vyska sloupce rtuti tonometru pii méfeni
TK

MS = matetskd skola

NS = nervovy systém



NYHA = asociace kardiologti v New Yorku
O. K. = o-kay = vyraz spokojenosti

OK = oznaceni ¢eskych letadel (a symbolicky véci
¢eského zptisobu)

PF = pulzova) frekvence

P = pulz, tep

REM = faze spanku (s rychle se pohybujicimi
oc¢ima)

RNS = e-book Rozprav nestora saunovani
sec = vtefina

SL = saunova lazen

sTK = systolicky tlak krevni

TK = tlak krevni

TR = termoregulace

TRC = termoregulacni centrum

T °C = teplota dle Celsia

ZT °C = teplota zevniho prosttedi



Dil 2-A
NEZ PRIJDE SAUNOVACEK
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UVODNI SLOVO K DILU A

TITUL TOHOTO SOUBORU MA OZNACIT
UDOBI, PRED ULOZENIM DITETE DO KOLEBKY,
PROTOZE SE V NEM ,DEJi VECI*, KTERYM

SE CLOVEK NEMUZE VYHNOUT, NEBOT JSOU
PODRIZENE JEDNE Z DANYCH PODMINEK
EXISTENCE ZIVYCH TVORU — REPRODUKCI,
OBNOVENI ZIVOTA.

Rozumni lidé jsou si védomi dulezitosti zakonu
reprodukce v stanoveném case zivota a radi
podléhaji jejimu pudovému nuceni. K tomuto ukolu
jsou vybaveni hmotnym podkladem biologickych
zakonitosti reprodukce - pohlavnimi  organy,
jejichz funkce je provazena rozkosi. Neni divu, Ze
se mnozi lidé, ale i saunisté sami obdvaji ve vztahu
k tyzikdlnim hodnotdm SL bud ohrozeni materie
(hmotné podstaty) téchto organt i jejich funkce,
anebo naopak vitaji stimula¢ni efekt SL pravé v ranku
(rozsahu) sexualni slozky reprodukce.

Nyni se tedy zaméfime na vliv fyzikalné vyvolané HT
na peripetie sexualniho zivota vdobé pred prichodem
ditéte na svét, které se vyznacuji aktivitami, které
nakonec vedou (¢i nevedou) k jednotlivym stupnim
vyvoje nového clena rodiny a spole¢nosti — mozna
i budouciho saunovécka. Casovy sled tohoto



vyvoje a ucast saunovani na ném se da seradit do
jednotlivych etap tohoto vyvoje. Za¢ina ,,ad ovo“ (od
vajicka) a konci radost pfinasejicim prvnim placem
ditéte — ,,vivat vita nova*“



Kapitola 1.
2-A/1
CO PREDCHAZiI KOLEBCE

DRIVE NEZ JE MOZNE POLOZIT DITE DO
KOLEBKY, PROBIHA ZIVOTEM RODICU
MNOHO BIOLOGICKYCH PROCESU, KTERE
MAJi ZAKLADNI VYZNAM PRO ZROD NOVEHO
ZIVOTA.

K reprodukci  poskytl evolu¢ni vyvoj clovéku
zakladni somatické (télesné) a funkéni (¢inné)
predpoklady. Jsou jimi jednak genitalie (pohlavni
organy muze a Zzeny), jednak clovéku vrozena
sexualni motivace (zdivodnéni) a aktivity. Oboji
slouzi predev§im k redlné reprodukci, a protoze
je provazi psychosomatické uspokojeni pudu,
nabyvaji natolik pfitazlivého postaveni v Zzivoté, ze
cil reprodukce je vseobecné splnény. Plati to ovsem
jen do urcité miry, protoz tento biologicky imperativ
(naléhavy pozadavek) je lidmi z rtznych davodt
obchdzeny

Tento problém zde nefes$im, protoze se chci vénovat
jen souvislostem vlivu SL na reprodukéni orgdny
a vysledek jejich funkce z hlediska hlavniho smyslu
reprodukce — privedeni ditéte na svét.




*kk

2-A/1.
VLIV TEPLA SL NA ORGANY
REPRODUKCE

REPRODUKCNI SYSTEMY MUZE A ZENY
UMOZNUJI REALIZOVAT SVOU ZAKLADNI
FUNKCI PRODUKCIi POHLAVNICH BUNEK
(MUZI SPERMIE CI ZENY OOCYTY) A
POHLAVNIMI HORMONY RIDIT SPOJENI

OBOU UVEDENYCH PRVKU REPRODUKCE

A JEJICH CESTY K VYVOJI NOVEHO LIDSKEHO
JEDINCE.

Tyto funkce jsou ovlivnéné vékem, psychickym
rozpolozenim, zdravotnim stavem, zménami
hormonalnich hladin v krvi a celou fadou jinych
okolnosti, mezi néz patfi také stimulace fyzikalnimi
termogennimi (kontrastné teplodarnymi) faktory
(v nasem pripadé SL).

*kk

2-A/l1.1-1
VAJECNIK, OVULACE, VEJCOVOD



Ovulace (proces uzravani) oocytu (lidského vajicka)
v Graafové foliklu (zdrodeéném vacku) ve sténé
ovaria (vaje¢niku), ke kterému dochazi vlivem
slozité hormondlni situace v intervalu kolem
28 dni. Po uzrani je oocyt vylouceny do vejcovodu,
trubice, ktera k ovariu volné priléha zvoncovitym
rozvétvenim a vytvari tak vstup pro cestu zralého
oocytu k oplodnéni.

O tom, zda BS ovliviiuje priibéh ovulace je v odborné
literatute uvedené spise jen tdzavé podezieni, zda
nemuze zvysend ET °C poskodit vajicko primo ve
vajecniku. Méteni této teploty Graafovych foliklii
nebyla provddénd, ale vi se, ze ET °C organii bfisni
dutiny v blizkosti vajecnikii, anebo délohy (mérend ve
vstupu do ni z vaginy — déloznim krcku) se nelisi od
dosazené celkové ET °C v dané chvili prohfivani.

Lehce zvysend ET °C téhotnych je pri regulérni délce
prohtivani vZdy mimo kritické, natoz rizikové hodnoty
fyzikalni HT a tedy neohroZuje oocyt ani plod gravidni
Zen.

Uvolnéné vajicko se dostava do vejcovodu, kde
mize byt oplodnéno, ale také nikoliv. Nejcastéjsim
»dusledkem® neoplodnéni vajicka jsou menses



(menstruace, mésicky). Na jejich priibéhu se podili
jednou ze svych funkci déloha.

*k%

2.1A/1.1-2
FUNKCE DELOHY

DELOHA MA Z HLEDISKA REPRODUKCE TR
DULEZITE FUNKCE.

Plsobi jednak jako prichod pro priliv spermii,
jednak upravou sliznice vytvari podminky k nidaci
(»uhnizdéni®) oplozeného oocytuajejim odloucenim
menstruaci, nepodari-li se oplodnéni.

Spermie (pohlavni bunky muze) se dostavaji k
déloznimu hrdlu rychlosti 18 cm/mina 1 % z miliont
jesté ¢eka dvoudenni cesta do vajecniku k setkani
a obtiznému proniknuti membranou (blankou)
oocytu. Zdafi se to z nejvétsi miry jen jediné.
Proniknuti spermie do vajicka vede ke kombinaci
genetické vybavy. Z této reality (skutecnosti) je
patrna urcita potieba casu na cesté spermie od koitu
(souloze) k fertilizaci (oplodnéni).

Po oplozeni doputuje oocyt k nidaci ve vnitrodélozni



své cévni sité zivi. Rozsifujici se délozni svalovina
mu poskytuje prostor k rustu i k pohybu. Jakmile
rist plodu dosahne potrebného vrcholu, déloha
ho prudkymi stahy svaloviny vypudi. Porod je
tedy jakymsi rozcestim cesty Zivota z vnitfniho do
vnéjsiho prostredi.

Ve vztahu téchto déjui k BS plati dvoji zakladni
poznatek, Ze ET °C se pti regulérnim BS nezvysuje
natolik, aby mohlo dojit k poskozeni jak zdrodku
i plodu, ale rychlost postupu spermii se vliivem HT

zpomaluje.

k%

POKUD K OPLODNENiI NEDOJDE, PROJEVI
SE PERIODICKE KRVACENI Z RODIDEL ZENY
— MENSES (MENSTRUACE). DO JISTE MIRY
JDE O KRATKOU PRESTAVKU V PRUBEHU
REPRODUKCE.

k%

2-A/1.1-3
MENZES

KRVACENI PRI MENZES JE ZPUSOBENO
SNIZENIM PROKRVENI ZDURELE DELOZNI



SLIZNICE A NASLEDNYM ODUMRTIM
SLIZNICNICH BUNEK, TAKZE DOJDE

K ODLOUCENI ENDOMETRIA (DELOZNI
SLIZNICE) OD DELOZNi STENY A K JEJIMU
VYLUCOVANI.

Menstruace trva nékolik dni (obvykle 3-5 dni), ale
i tyden se povazuje za normalni. Dochazi ke ztraté
asi 50 ml krve (v¢etné odpadlé sliznice).

Menzes jsou provazené riiznymi casto nepiijemnymi
symptomy (pfiznaky, privodnimi jevy). Pii jejich
poc¢atku dochazi k napéti az stahim svaloviny
dysmenorea (menstrua¢ni bolesti v podbrisku),
psychicka deprese adrazdivost. Intenzita prozivanych
potizijeindividualni. Zmény v délce trvani a intenzité
krvaceni vyzaduji 1ékarské vysetreni.

Pii ukoncovani menses je délozni branka vice
oteviend, aby odlu¢ovana délozni sliznice a krev
mohly tudy odchazet. Tato ,krvava cesta® by mohla
byt rtiznymi zpisoby kontaminovana (znecisténa),
pokud by se do ni dostaly slozky obsahu pochvy
(mikroby, kvasinky, spermie, nesterilni voda aj.).

Menstruujici saunistky jsou proto odrazoviny od
souloZe, vyplachii a z pochopitelnych divodii i od



