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Saannollisen saunominen yhdistettyna liikuntaan rentouttaa
ja on terveellista. Fysiologisesti saunan merkityksessa
hyvinvoinnin Idhteena riittda vield paljon tutkittavaa.

AKSASSA ILMESTYI RUNSAASTI saunomisen vaiku-
tuksia kasittelevaa tutkimuskirjallisuutta 1940-luvulta
lahtien (Hoske 1945; Ott 1947). Suomalaistutkijat jat-
koivat aiheen parissa 1950-luvulla (Eisalo 1956; Pekkarinen
&Kinnunen, 1951). Silti saunan mahdollisista myonteisisté
vaikutuksista syddn- ja verisuoniterveyteen on tehty katta-
va kooste vasta hiljattain (Li ym. 2020). Tdmékin tutkimus
perustui padasiassa kliiniseen hoitoon ja siithen osallistu-
neisiin henkil6ihin. Avoimeksi jii, mitkéd ovat saunomisen
vaikutukset koko véestolle. Ja erityisesti se, onko olemassa
tieteellisesti vankkoja tutkimuksia, jotka vahvistavat sauno-
misen hyvinvointihyddyt. Tai mitka tekijat puhuvat mahdol-
lisesti saunomista vastaan.
En ole syntynyt suomalaiseen saunakulttuuriin, kuten
suurin osa teistd. En oletakaan tietdvini paljoakaan sau-

nomisen kulttuurisesta merkityksestd, paitsi niiden kah-
deksan vuoden ajalta, jotka olen Suomessa asunut. Suoma-
laisen saunan méadritelmén ovat taidokkaasti kuvanneet
Heinonen ja Laukkanen (2018) yhdistettynd tavallisen kayt-
tdjan tyypillisiin saunomistapoihin.

Koska olen liikuntaldéketieteen fysiologian padaineopis-
kelija, niin haluan valottaa laadukkaan englanniksijulkais-
tun tieteellisen ndytdn pohjalta, miten voimme kédyttdd sau-
naa tehokkaammin parantaaksemme h,  invointiamme.
Tatd tdiydentdd myds vaitoskirjani (Lee 2023), jossa keskityin
tutkimaan saunomisen mahdollisuuksia liikunnan liséna.

Joukko suomalaistutkijoita (Kukkonen-Harjula & Kaup-
pinen, 1988; Kukkonen-Haljula ym., 1989) havaitsi 1980-lu-
vun loppupuolella, ettd saunomisen vélittomat vaikutukset,
kuten hormonaaliset muutokset, syddmen tihentynyt syke,
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kehon nestehukka ja verisuonten laajentuminen muistut-
tivat liikkunnan vaikutuksia. Tdmén vahvistivat my6s suo-
remmin Ketelhut ja Ketelhut (2019), jotka havaitsivat, ettd
akuutit syddmen syke- ja verenpainevasteet olivat saman-
kaltaisia kohtalaisen intensiivisessa pyorailyssd ja sauno-
misessa. Saunan lampd, kosteusja altistumisen kesto ovat
yleisesti ottaen keskeisia tekijoitd sydan- ja verisuonistres-
sin aiheuttajina (Kauppinen 1997).

Saunatutkimusten kertomaa

Vilittomat vasteet johtavat pitkdaikaisiin sopeutumisiin,
joita useimmat meisté loppujen lopuksi etsivat harkitessaan
tehokkaita elamadntapamuutoksia tai interventioita. Tassa
suhteessa merkittdvid yhteyksid on havaittu saunomisen
ja kaikkien kuolinsyiden valilla (Laukkanen ym., 2015). Sy-
dan- ja verisuonitautien ja kaikkien kuolinsyiden riski oli
kddntden verrannollinen saunomistiheyteen annosriippu-
vaisella tavalla. Tama tarkoittaa sitg,
ettd mitd enemman kdymme saunas-
sa, sitd alhaisempi on riski meneh-
tyd minkd tahansa s, ,n aiheuttamaan
kuolemaan, mukaan lukien sydan- ja
verisuonitapahtumat. Lisdksi pidempi
altistumisaika liitettiin alhaisempaan
dkillisen sydankuoleman ja kohtalok-
kaan sydén-ja verisuonitaudin riskiin.

Epidemiologisia tutkimuksia on tulkittava aina varovas-
ti, koska syy-seuraussuhdetta ei voida varmistaa. Lisaksi
enemman ei aina ole parempi, silldjopa liikunnassa (Eijs-
vogel & Thompson, 2015) ja f,  sisen aktiivisuudessa (Geidl
ym. 2020) on terveyden kannalta annosriippuvainen suhde,
joka ei ole lineaarinen (J- tai V-muotoinen). Tdsta padsem-
me keskustelun ytimeen, silla niin saunomisen rutiineihin-
sa sisdllyttdmaan haluavat kuin saunan ystavat ympari maa-
ilmaa haluavat tietda, mika on ihanteellinen saunomisaika
ja -tiheys. Ja missa lampotiloissa?

Tieteessd ei ole suoraviivaisia vastauksia. Olemassaole-
van tiedon pohjalta voi kuitenkin pohtia kokonaisuutta.
Aluksi siirrdn sivuun Japanissa 1990-luvulta ldhtien tehdyt
tutkimukset (Tei ym. 1995), silla niissa kdytettiin infrapuna-
saunaaja Wa-on -terapiamenetelmad. (Imamura ym. 2001;
Ohori ym. 2012; Sobajima ym. 2013). Tutkimukset tehtiin
kliinisessd ympdristdssd, jossa osallistujat lepésivat sau-
nomisen jalkeen 3 minuuttia vuoteessa ldmpimien peit-
tojen alla.

Mita saunomistutkimukset kertovat? Ernstin ja tyoto-
vereiden (1990) suorittama kliininen koe osoitti, ettd sain-
nollinen saunominen voi vahentaa yleisten flunssien esiin-
tyvyyttd. 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, ettd 20 minuutin saunomis-
sessiot kolmesti viikossa kahdeksan viikon ajan vahensivéat
paansarkya kroonisissa jannitystyyppisissa padnsaryissa.
Hiljattain puolalainen tutkijaryhma (Pilch ym., 2023) osoit-
ti, ettd 10 saunomiskertaa, jotka suoritettiin 2 paivan ai-
kana 9D °C lampdtilassa, voivat parantaa miesten immuu-
nijarjestelman toimintaa. Saunomiskerratjaettiin kolmeen
viidentoista minuutin altistukseen, joiden valissa otettiin
viilentdva suihku.
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Useimmat ihmiset
eivat pysty olemaan
lauteilla pidempaan

kuin 15 minuuttia.

Varttitunti lauteilla kerrallaan

Useimmat saunatutkimuksissa lauteilla on istuttu 15 mi-
nuuttia, ndin myos japanilaisessa Wa-on -terapiassa. Vaikka
tama ei ehka parhaiten vastaa tyypillista saunomisen kes-
toa, niin se on pisin jakso, joka voidaan turvallisesti sietda.
Olen tehnyt lukuisia pilottitutkimuksia sekad sdannéllisesti
ettd epasdannollisesti saunovilla ja havainnut, ettd useim-
mat ihmiset eivat pysty olemaan lauteilla pidempé&an eten-
kin, kun lampdtila ylittda 75 °C.

Tama kynnys tulee vieldkin selvemmaksi aerobisen har-
joituksen jdlkeen - kannattaa kokeilla. Itse asiassa on vditet-
ty, ettd saunominen heti harjoituksen jalkeen saattaa lisata
siihen liittyvaa stressid ja haitata palautumista (Skorski ym.,
2020). Mielenkiintoista kylld, Coventryn yliopiston kuumavesi-
immersiotutkimuksissa on havaittu sama sietokyvyn kynnys.

Kuitenkin kuumuuden sietokyvyn kynnykset eivat valt-
tamatta ole samat hyvin haljoitelleilla kestav, , surheili-
joilla, kuten on osoitettu Australiasta
(Stanley ym., 2015) ja Iso-Britanniasta
(Kirby ym., 2021). Osallistujat saunoi-
vat yhtdjaksoisesti 3 minuuttia 85-90
°c ja 101-108 °C lampdotiloissa. Pitka-
kestoinen aerobinen harjoitus nostaa
ja yllapitaa kehon lampdétilaa huomat-
tavasti, ja urheilijat saattavatjo olla so-
peutuneita selviytymaan tastad termie
sestd stressistd harjoittelunsa ansiosta.

Tama on olennaista ymmartda pohdittaessa, mikd on
saunomisen optimaalinen kesto, tiheysja lampétila. Kuten
professori Taylor (2014) on osuvasti korostanut, niin fysio-
loginen sopeutuminen tapahtuu vain silloin, kun elimistén
homeostaasijoutuu ylikuormitetuksi. Talloin lampdimpuls-
sin tai stressin on ylitettdva elimiston kynnysja sitd on lisat-
tava vahitellen. Hy6dyllisia sopeutumisia saavutetaan, kun
elimisté 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 (lampoti-
la). Saattaa ollajopa eduksi, jos voimme kéyttaa vain julkisia
saunoja, koska voimme muokata vain saunomisen kestoa
ja tiheyttd. Jos padsen saunaan vain kolmesti viikossa, voin
vahitellen lisdtd saunomisaikaa (jatkuvaa aikaa) noin 30 se-
kuntia joka toinen viikko. Toisaalta monet ihmiset voivat
saunoa kuntokeskuksessa tai -salilla, jolla he kadyvat nelja tai
viisi kertaa viikossa. Talloin he saattavat saunoa useammin,
mutta viettda sielld lyhyemman kumulatiivisen ajan (kesto).
Jos sinulla sattuu olemaan oma sauna, sinulla on leikillises-
ti sanottuna vield enemman liikkumatilaa.

Tutkimusteni ja tutkimuskirjalllisuuden pohjalta erot-
tuu joitakin yleisid teemoja. Nayttaa siltd, ettd aerobinen
lilkkuntaja saunominen sopivat varsin hyvin yhteen, ja har-
joituksen jalkeen avautuu "mahdollisuuksien aikaikkuna"
(Luttrell & Halliwill, 2015) lisdhoitoihin. On h, , in doku-
mentoitu, ettd yhden liikuntakerran jalkeen insuliiniherk-
k, ;s (Holloszy 2005) ja angiogeeniset tekijat (Richardson
ym. 1999) lisadntyvat, kun taas verenpaine ja veren lipidi-
tasot alenevat. Tdma mahdollistaa liilkunnanja saunomisen
suotuisan yhteisvaikutuksen.
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Tamé havainto saa tukea vahvaa viimeisimméssé tyos-
séni (Lee ym. 2022), jossa osoitin saunomiseen yhdistyvin
sddnndllisen liikunnan tuottavan enemmén hyotyja kuin
pelkédn litkunnan. Erityisesti kahdeksan viikon satunnais-
tettu kontrolloitu tutkimus osoitti, ettd sddanndllinen lii-
kunta, jonka jédlkeen saunottiin kolmesti viikossa, paransi
enemmaén syddn- ja hengityselimiston kuntoa kuin liikun-
ta yksin. Liséksi se alensi systolista verenpainetta ja koko-
naiskolesterolitasoja, kun taas pelkkd sdédnnéllinen liikun-
ta eijohtanut samaan.

Saunomisen varjopuoliin on silti kiinnitettdvd huomio-
ta. Nayttdd siltd, ettd saunassa kohoava kivespussin lampo-
tila vaikuttaa haitallisesti siittidihin (Brown-Woodman ym.
1984), siittididen morfologiaan (Guo ym. 2006) j a siittididen
kehittymiseen (Garolla ym. 2013). Tama on tarkedd erityi-
sesti miehille, jotka yrittdvét tulla iséksi. Liséksi alkoholin
nauttimisesta saunomisen yhteydessé aiheutuva ortostaat-
tinen hypotensioreaktio (Roine ym. 1992) onjohtanut mo-
niin saunakuolemiin (Ylikahri ym. 1988; Kenttdmies & Kar-
kola, 2008) ja vammoihin (Koski ym. 2005; Koljonen 2009),
mistéd saunojien tulisi olla tietoisempia.

Sydédnsairauksista kdrsivien suositellaan lisdksi keskus-
tevan ladkédrin kanssa ennen saunakuormituksen lisddmis-
td. Toistaiseksi tieteellisesti vakuuttavaa tietoa ladkérin
antaman "saunareseptin" ja asianmukaisen saunomisoh-
jeistuksen laatimiseksi ei ole vield riittdvasti. Tutkimusala
on kuitenkin lupaava, silld suomalainen saunakulttuuri

ndyttdd olevan vahvempi ja suositumpi kuin koskaan en-
nen. ¢

Kaannods: Jouko Kokkonen Deepl-kiddnndksen pohjalta
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