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Säännöllisen saunominen yhdistettynä liikuntaan rentouttaa 
ja on terveellistä. Fysiologisesti saunan merkityksessä 
hyvinvoinnin lähteenä riittää vielä paljon tutkittavaa. 

S AKSASSA ILMESTYI RUNSAASTI saunomisen vaiku-
tuksia käsittelevää tutkimuskirjallisuutta 1940-luvulta 
lähtien (Hoske 1945; Ott 1947). Suomalaistutkijat jat-

koivat aiheen parissa 1950-luvulla (Eisalo 1956; Pekkarinen 
& Kinnunen, 1951). Silti saunan mahdollisista myönteisistä 
vaikutuksista sydän- ja  verisuoniterveyteen on tehty katta-
va kooste vasta hiljattain (Li ym. 2020). Tämäkin tutkimus 
perustui pääasiassa kliiniseen hoitoon ja siihen osallistu-
neisiin henkilöihin. Avoimeksi jäi, mitkä ovat saunomisen 
vaikutukset koko väestölle. Ja erityisesti se, onko olemassa 
tieteellisesti vankkoja tutkimuksia, jotka vahvistavat sauno-
misen hyvinvointihyödyt. Tai mitkä tekijät puhuvat mahdol-
lisesti saunomista vastaan. 

En ole syntynyt suomalaiseen saunakulttuuriin, kuten 
suurin osa teistä. En oletakaan tietäväni paljoakaan sau-

nomisen kulttuurisesta merkityksestä, paitsi niiden kah-
deksan vuoden ajalta, jotka olen Suomessa asunut. Suoma-
laisen saunan määritelmän ovat taidokkaasti kuvanneet 
Heinonen ja Laukkanen (2018) yhdistettynä tavallisen käyt-
täjän tyypillisiin saunomistapoihin. 

Koska olen liikuntalääketieteen fysiologian pääaineopis-
kelija, niin haluan valottaa laadukkaan englanniksi julkais-
tun tieteellisen näytön pohjalta, miten voimme käyttää sau-
naa tehokkaammin parantaaksemme hy v invointiamme. 
Tätä täydentää myös väitöskirjani (Lee 2023), jossa keskityin 
tutkimaan saunomisen mahdollisuuksia liikunnan lisänä. 

Joukko suomalaistutkijoita (Kukkonen-Harjula & Kaup-
pinen, 1988; Kukkonen-Ha1jula ym., 1989) havaitsi 1980-lu-
vun loppupuolella, että saunomisen välittömät vaikutukset, 
kuten hormonaaliset muutokset, sydämen tihentynyt syke, 
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kehon nestehukka ja verisuonten laajentuminen muistut-
tivat liikunnan vaikutuksia. Tämän vahvistivat myös suo-
remmin Ketelhut ja Ketelhut (2019), jotka havaitsivat, että 
akuutit sydämen syke- ja verenpainevasteet olivat saman-
kaltaisia kohtalaisen intensiivisessä pyöräilyssä ja  sauno-
misessa. Saunan lämpö, kosteus ja altistumisen kesto ovat 
yleisesti ottaen keskeisiä tekijöitä sydän- ja  verisuonistres-
sin aiheuttajina (Kauppinen 1997). 

Saunatutkimusten kertomaa 
Välittömät vasteet johtavat pitkäaikaisiin sopeutumisiin, 
joita useimmat meistä loppujen lopuksi etsivät harkitessaan 
tehokkaita elämäntapamuutoksia tai interventioita. Tässä 
suhteessa merkittäviä yhteyksiä on havaittu saunomisen 
ja kaikkien kuolinsyiden välillä (Laukkanen ym., 2015). Sy-
dän- ja verisuonitautien ja kaikkien kuolinsyiden riski oli 
kääntäen verrannollinen saunomistiheyteen annosriippu-
vaisella tavalla. Tämä tarkoittaa sitä, 

Varttitunti lauteilla kerrallaan 
Useimmat saunatutkimuksissa lauteilla on istuttu 15 mi-
nuuttia, näin myös japanilaisessa Wa-on -terapiassa. Vaikka 
tämä ei ehkä parhaiten vastaa tyypillistä saunomisen kes-
toa, niin se on pisin jakso, joka voidaan turvallisesti sietää. 
Olen tehnyt lukuisia pilottitutkimuksia sekä säännöllisesti 
että epäsäännöllisesti saunovilla ja havainnut, että useim-
mat ihmiset eivät pysty olemaan lauteilla pidempään eten-
kin, kun lämpötila ylittää 75 °C. 

Tämä kynnys tulee vieläkin selvemmäksi aerobisen har-
joituksen jälkeen - kannattaa kokeilla. Itse asiassa on väitet-
ty, että saunominen heti harjoituksen jälkeen saattaa lisätä 
siihen liittyvää stressiä ja haitata palautumista (Skorski ym., 
2020). Mielenkiintoista kyllä, Coventryn yliopiston kuumavesi-
immersiotutkimuksissa on havaittu sama sietokyvyn kynnys. 

Kuitenkin kuumuuden sietokyvyn kynnykset eivät vält-
tämättä ole samat hyvin ha1joitelleilla kestävy y surheili-

joilla, kuten on osoitettu Australiasta 
että mitä enemmän käymme saunas-
sa, sitä alhaisempi on riski meneh-
tyä minkä tahansa sy y n aiheuttamaan 
kuolemaan, mukaan lukien sydän- ja  
verisuonitapahtumat. Lisäksi pidempi 
altistumisaika liitettiin alhaisempaan 
äkillisen sydänkuoleman ja kohtalok-
kaan sydän- ja verisuonitaudin riskiin. 

Useimmat ihmiset 
eivät pysty olemaan 
lauteilla pidempään 
kuin 15 minuuttia. 

(Stanley ym., 2015) ja Iso-Britanniasta 
(Kirby ym., 2021). Osallistujat saunoi-
vat yhtäjaksoisesti 30 minuuttia 85-90 
0c ja  101-108 °C lämpötiloissa. Pitkä-
kestoinen aerobinen harjoitus nostaa 
ja ylläpitää kehon lämpötilaa huomat-
tavasti, ja urheilijat saattavat jo olla so-

Epidemiologisia tutkimuksia on tulkittava aina varovas-
ti, koska sy y -seuraussuhdetta ei voida varmistaa. Lisäksi 
enemmän ei aina ole parempi, sillä jopa liikunnassa (Eijs-
vogel & Thompson, 2015) ja fy y sisen aktiivisuudessa (Geidl 
ym. 2020) on terveyden kannalta annosriippuvainen suhde, 
joka ei ole lineaarinen (J- tai V-muotoinen). Tästä pääsem-
me keskustelun ytimeen, sillä niin saunomisen rutiineihin-
sa sisällyttämään haluavat kuin saunan ystävät ympäri maa-
ilmaa haluavat tietää, mikä on ihanteellinen saunomisaika 
ja  -tiheys. Ja missä lämpötiloissa? 

Tieteessä ei ole suoraviivaisia vastauksia. Olemassaole-
van tiedon pohjalta voi kuitenkin pohtia kokonaisuutta. 
Aluksi siirrän sivuun Japanissa 1990-luvulta lähtien tehdyt 
tutkimukset (Tei ym. 1995), sillä niissä käytettiin infrapuna-
saunaa ja Wa-on -terapiamenetelmää. (Imamura ym. 2001; 
Ohori ym. 2012; Sobajima ym. 2013). Tutkimukset tehtiin 
kliinisessä ympäristössä, jossa osallistujat lepäsivät sau-
nomisen jälkeen 30 minuuttia vuoteessa lämpimien peit-
tojen alla. 

Mitä saunomistutkimukset kertovat? Ernstin j a  työto-
vereiden (1990) suorittama kliininen koe osoitti, että sään-
nöllinen saunominen voi vähentää yleisten flunssien esiin-
tyvyyttä. Kokeessa saunottiin kerran tai kahdesti viikossa, 
8- 2 minuuttia kerrallaan, 80-95 °C asteessa kuuden kuu-
kauden ajan. Uudessa-Seelannissa tehty satunnaistettu tut-
kimus (Kanji ym., 2015) osoitti, että 20 minuutin saunomis-
sessiot kolmesti viikossa kahdeksan viikon ajan vähensivät 
päänsärkyä kroonisissa jännitystyyppisissä päänsäryissä.
Hiljattain puolalainen tutkijaryhmä (Pilch ym., 2023) osoit-
ti, että 10 saunomiskertaa, jotka suoritettiin 22 päivän ai-
kana 90 °C lämpötilassa, voivat parantaa miesten immuu-
nijärjestelmän toimintaa. Saunomiskerratjaettiin kolmeen
viidentoista minuutin altistukseen, joiden välissä otettiin 
viilentävä suihku.
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sestä stressistä harjoittelunsa ansiosta. 
Tämä on olennaista ymmärtää pohdittaessa, mikä on 

saunomisen optimaalinen kesto, tiheys ja lämpötila. Kuten 
professori Taylor (2014) on osuvasti korostanut, niin fysio-
loginen sopeutuminen tapahtuu vain silloin, kun elimistön 
homeostaasi joutuu ylikuormitetuksi. Tällöin lämpöimpuls-
sin tai stressin on ylitettävä elimistön kynnys ja sitä on lisät-· 
tävä vähitellen. Hyödyllisiä sopeutumisia saavutetaan, kun 
elimistö pyrkii voittamaan jatkuvan stressin. 

Saunomistakin voi harjoitella 
Tilannetta voi verrata liikuntaharjoitteluun. Muuttujat, joi-
ta voimme muokata, ovat harjoituksen kesto (saunomisai-
ka), tiheys (saunakerrat viikossa) ja intensiteetti (lämpöti-
la). Saattaa olla jopa eduksi, jos voimme käyttää vain julkisia 
saunoja, koska voimme muokata vain saunomisen kestoa 
ja tiheyttä. Jos pääsen saunaan vain kolmesti viikossa, voin 
vähitellen lisätä saunomisaikaa (jatkuvaa aikaa) noin 30 se-
kuntia joka toinen viikko. Toisaalta monet ihmiset voivat 
saunoa kuntokeskuksessa tai -salilla, jolla he käyvät neljä tai 
viisi kertaa viikossa. Tällöin he saattavat saunoa useammin, 
mutta viettää siellä lyhyemmän kumulatiivisen ajan (kesto). 
Jos sinulla sattuu olemaan oma sauna, sinulla on leikillises-
ti sanottuna vielä enemmän liikkumatilaa. 

Tutkimusteni ja tutkimuskirjalllisuuden pohjalta erot-
tuu joitakin yleisiä teemoja. Näyttää siltä, että aerobinen 
liikunta ja saunominen sopivat varsin hyvin yhteen, ja har-
joituksen jälkeen avautuu "mahdollisuuksien aikaikkuna" 
(Luttrell & Halliwill, 2015) lisähoitoihin. On hy v in doku-
mentoitu, että yhden liikuntakerran jälkeen insuliiniherk-
ky y s (Holloszy 2005) j a  angiogeeniset tekijät (Richardson 
ym. 1999) lisääntyvät, kun taas verenpaine ja veren lipidi-
tasot alenevat. Tämä mahdollistaa liikunnan ja saunomisen 
suotuisan yhteisvaikutuksen. 
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Tämä havainto saa tukea vahvaa viimeisimmässä työs-
säni (Lee ym. 2022), jossa osoitin saunomiseen yhdistyvän 
säännöllisen liikunnan tuottavan enemmän hyötyjä kuin 
pelkän liikunnan. Erityisesti kahdeksan viikon satunnais-
tettu kontrolloitu tutkimus osoitti, että säännöllinen lii-
kunta, jonka jälkeen saunottiin kolmesti viikossa, paransi 
enemmän sydän- ja  hengityselimistön kuntoa kuin liikun-
ta yksin. Lisäksi se alensi systolista verenpainetta ja koko-
naiskolesterolitasoja, kun taas pelkkä säännöllinen liikun-
ta ei johtanut samaan. 

Saunomisen varjopuoliin on silti kiinnitettävä huomio-
ta. Näyttää siltä, että saunassa kohoava kivespussin lämpö-
tila vaikuttaa haitallisesti siittiöihin (Brown-Woodman ym. 
1984), siittiöiden morfologiaan (Guo ym. 2006) j a  siittiöiden 
kehittymiseen (Garolla ym. 2013). Tämä on tärkeää erityi-
sesti miehille, jotka yrittävät tulla isäksi. Lisäksi alkoholin 
nauttimisesta saunomisen yhteydessä aiheutuva ortostaat-
tinen hypotensioreaktio (Roine ym. 1992) on johtanut mo-
niin saunakuolemiin (Ylikahri ym. 1988; Kenttämies & Kar-
kola, 2008) ja  vammoihin (Koski ym. 2005; Koljonen 2009), 
mistä saunojien tulisi olla tietoisempia. 

Sydänsairauksista kärsivien suositellaan lisäksi keskus-
tevan lääkärin kanssa ennen saunakuormituksen lisäämis-
tä. Toistaiseksi tieteellisesti vakuuttavaa tietoa lääkärin 
antaman "saunareseptin" j a  asianmukaisen saunomisoh-
jeistuksen laatimiseksi ei ole vielä riittävästi. Tutkimusala 
on kuitenkin lupaava, sillä suomalainen saunakulttuuri 
näyttää olevan vahvempi j a  suositumpi kuin koskaan en-
n e n . ♦  

Käännös: Jouko Kokkonen DeepL-käännöksen pohjalta 
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