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ABSTRACT

Background:

Hypertension prevalence is disturbingly increasing all over the world. Clinicians and patients
are looking for new pharmacological as well as non-pharmacological methods to help fight
too-high blood pressure.

Aim of this study:

The aim of this study is to present the current scientific literature on the potential that sauna
bathing may help lower blood pressure, but additional data are needed to confirm these
findings.

Material and methods:
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A systematic review of the scientific and medical literature from the PubMed and Google
Scholar databases was carried out. This was achieved according to the keywords:
hypertension, sauna and sauna bathing. Items of literature were qualified for analysis.

State of knowledge:

Using the sauna is a pleasant way to spend time, and additionally it can have an impact on
lowering blood pressure. During a sauna session, the superficial vessels dilate, which leads to
a short-term decrease in blood pressure. And long-term, more frequent sauna use leads to a
reduced risk of hypertension. Using the sauna enhances the effect of pharmacotherapy and
non-pharmacological methods of fighting hypertension, such as physical activity and a
healthy, balanced diet. Most of the research on the above topic was conducted in Finland,
where its use has a centuries-old tradition.

Summary:

Using the sauna has an impact on lowering blood pressure values, thanks to which it can
support the treatment of hypertension. Sauna use may be an interesting way to lower blood
pressure values in physically disabled people. More studies conducted on larger groups of
patients and the influence of other factors on blood pressure values are needed to make more

accurate recommendations.

Key words: hypertension; sauna; sauna bathing

Wprowadzenie i cel pracy:

Nadcis$nienie tetnicze jest jedng z najczgstszych chorob dotykajacych wspodtczesng
cywilizacje. Jest wiele czynnikéw mogacych wptywaé na przebieg i rozwoj owej choroby, a
styl zycia jest gtdwnym determinantem zdrowia wedlug pdl Lalonde'a. Celem pracy jest
analiza baz danych obecnych na Pubmed oraz Google Scholar w celu sprawdzenia, czy
korzystanie z kapieli w saunie moze mie¢ wptyw na wartosci ci$nien tetniczych krwi, a przez
to sta¢ si¢ jedng z metod pomagajacych obnizy¢ zbyt wysokie ci$nienie tetnicze krwi.
Dokonano przegladu dostepnego piSmiennictwa dotyczacego wptywu korzystania z sauny na

obnizenie zbyt wysokiego ci$nienia tetniczego krwi.
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Materiaty i metody:
Przeglad literatury dostgpnej w PubMed, Google Scholar. Abstrakty, komentarze i

artykuty w jezyku innym niz angielski zostaty wykluczone.

Opis stanu wiedzy

Wedlug szacunkow WHO 1.28 miliarda oséb w wieku 30-79 lat na $wiecie ma
nadcis$nienie tetnicze (NT). Podwyzszone warto$ci ci$nienia te¢tniczego krwi w znaczacy
sposob zwieksza ryzyko wystgpienia chordéb sercowo naczyniowych, nerek, mézgu oraz
innych narzadow. NT jest gtéwna przyczyna przedwczesnych zgondw na $wiecie, a zaledwie
1 na 5 dorostych z rozpoznanym NT ma je pod kontrola. Na wystapienie NT majg wplyw
czynniki modyfikowalne oraz niemodyfikowalne. Do modyfikowalnych czynnikéw ryzyka
nalezg: niezdrowa dieta (nadmierne spozycie soli, dieta bogata w thuszcze nasycone i thuszcze
trans, niskie spozycie owocdéw 1 warzyw), brak aktywnosci fizycznej, palenie tytoniu,
spozywanie alkoholu oraz nadwaga, badz otyto$¢. Niemodyfikowalne czynniki ryzyka
obejmuja wystgpowanie NT u krewnych I stopnia przed 50 rokiem Zycia, wiek powyzej 65
lat i choroby wspétistniejace, takie jak cukrzyca lub choroby nerek [1]. Wedlug wytycznych
Polskiego Towarzystwa Medycyny Rodzinnej NT w gabinecie lekarskim mozna rozpoznaé
jezeli, przy wykonanych przynajmniej 2, a optymalnie 3 pomiarach na tym samym ramieniu
w odstgpie 1 minuty, ci$nienie t¢tnicze skurczowe >140 mm Hg i/lub ci$nienie tetnicze
rozkurczowe >90 mm Hg, a wynik nalezy poda¢ jako $rednia 2 ostatnich pomiarow [2,3].
Oprécz stosowania odpowiedniej farmakoterapii oraz opieki specjalistycznej w obnizeniu
ci$nienia tetniczego moze pomodc zdrowsza dieta o obnizonej ilo$ci soli, zaprzestanie palenia
tytoniu, ograniczenie picia alkoholu, wigksza aktywno$¢ fizyczna, oraz zmniejszenie

nadmiernej masy ciata [1,3].

Wobec wzrastajacej $wiadomosci spoteczenstwa na temat dotykajacych go chordb
cywilizacyjnych oraz wzrastajacej Sredniej dtugosci zycia ludzie poszukuja dodatkowych
metod mogacych pomoc w walce z chorobami ich dotykajacymi mi¢dzy innymi NT. Coraz
cze$ciej w mediach spotecznosciowych oraz serwisach informacyjnych pojawiajg si¢
informacje o tym, iz regularne korzystanie z sauny pomaga obnizy¢ warto$ci ci$nienia
tetniczego krwi. Wedtug danych GUS z 2020 r. sauna jest w ujeciu procentowym trzecig
najpopularniejsza uslugg oferowang w obiektach stuzacych poprawie kondycji fizycznej na

terenie Polski [4], dzigki czemu jest stosunkowo tatwo dostepna opcja dla obywateli Polski.
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Wigkszos$¢ badan dotyczacych wpltywu kapieli w saunie na organizm czlowieka
wykonano w Finlandii, gdzie powstala metoda sauny suchej zwanej potocznie saung Finska.
W kraju tym korzystanie z sauny jest dziedzictwem narodowym oraz nierozlgcznym
elementem kultury. Kapiele w saunie finskiej cechujg si¢ ekspozycja na wysoka temperature
(80-100°C) przez krotki okres czasu z nastepczym odpoczynkiem w chtodniejszym miejscu
[5,6].

Kapiel w saunie wigze si¢ z korzystnymi zmianami fizjologicznymi, przede
wszystkim z obnizeniem spoczynkowego ci$nienia krwi. Podczas goracej sesji zwigksza si¢
objetos¢ naptywajacej krwi do obwodu i skdéry poprzez rozszerzenie powierzchownych
naczyn zylnych, a zarazem zwigksza si¢ czesto$¢ akcji serca, dzigki czemu mozliwe jest
utrzymanie optymalnego ci$nienia krwi w narzagdach wewnetrznych. Regularne korzystanie z
sauny zwigzane jest ze zmniejszeniem cisnienia tetniczego krwi co moze leze¢ u podioza

zmniejszenia ryzyka sercowo-naczyniowego [7-8].

We wschodniej Finlandii F. Zaccardi 1 wsp. w przeprowadzonym kohortowym
badaniu obejmujacym populacyjng proébe 1621 mezczyzn w wieku od 42 do 60 lat bez
stwierdzonego nadci$nienia t¢tniczego na poczatku badania. Podczas obserwacji trwajacej
24,7 lat odnotowano 251 przypadkow (15,5%) NT. Analizowane grupy badanych os6b
zostaly podzielone na trzy grupy ze wzgledu na czgstos$¢ korzystania z sauny w tygodniu: 1
sesje, 2 do 3 sesji oraz 4 do 7. W dlugoterminowym badaniu wptywu kapieli w saunie na
ryzyko wystapienia NT okazato si¢, iz wicksza czestotliwo$¢ kapieli w saunie jest zwigzana z
nizszym ryzykiem wystgpienia nadci$nienia tetniczego krwi. Regularne korzystanie z sauny
wigze si¢ ze zmniejszeniem ryzyka wystapienia NT, co moze by¢ mechanizmem lezacym u

podstaw zmniejszenia ryzyka sercowo-naczyniowego zwigzanego z korzystaniem z sauny [9].

Niierandomizowane badanie przeprowadzonego przez E. Lee i wsp. pokazalo, iz
predkos¢ fali tetna, skurczowe cisnienie krwi (SBP- systolic blood pressure), rozkurczowe
cisnienie krwi (DBP- diastolic blood pressure), srednie ci$nienie tgtnicze (MBP- mean blood
pressure), czas wyrzutu lewej komory 1 czas rozkurczu zmniejszyty si¢ natychmiast po 30-
minutowej sesji w saunie. Spadki SBP 1 czasu wyrzutu lewej komory utrzymywaly si¢
podczas 30-minutowej fazy regeneracji. Badacze w swojej pracy dowiedli, ze korzystanie z
sauny moze wplyna¢ na krétkoterminowe obnizenie wartosci ci$nien te¢tniczych [10].
Natomiast w badaniu M. Gayda i wsp. wykazali, iz ¢wiczenia fizyczne 1 sauna mialy

pozytywny wplyw na 24-godzinne (dlugoterminowe) skurczowe i $rednie ci$nienie krwi u
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pacjentéw z nieleczonym nadci$nieniem tetniczym. Cwiczenia i sauna oraz sama sauna
zmniejszajg catkowity opor naczyniowy, z pozytywnymi efektami utrzymujacymi si¢ do 120
minut po ekspozycji na ciepto. Gdy sesja ¢wiczen fizycznych poprzedzata kapiel w saunie,
zaobserwowano efekt hipotensyjny SBP podczas sauny, zaréwno krétkoterminowo (151 120
minut po), jak i dlugoterminowo (zmniejszenie 24-godzinnego SBP, MBP i SBP w ciaggu
dnia). Natomiast sauna bez ¢wiczen fizycznych nie wptywa na wartosci dlugoterminowe
ci$nienia t¢tniczego krwi. W powyzszym badaniu nie zaobserwowano zmian rozkurczowego

ci$nienia tetniczego [11].

Laukkanen T i wsp. przeprowadzili badanie eksperymentalne obejmujace 102
uczestnikow o $rednim wieku wynoszacym 51,9 lat, z czego 56% uczestnikow stanowili
mezczyzni, uczestnicy badania mieli co najmniej jeden czynnik ryzyka sercowo-
naczyniowego. Uczestnikow poddano pojedynczej sesji w saunie (czas trwania: 30 min;
temperatura: 73°C; wilgotno$¢: 10-20%). Parametry uktadu sercowo-naczyniowego i krwi
byly zbierane przed, bezposrednio po sesji i po 30-minutowej regeneracji. Srednia predkosé
fali tetna szyjno-udowego wynosita 9,8 m/s przed saung i zmniejszyla si¢ do 8,6 m/s
bezposrednio po saunie (p < 0,0001). Srednie SBP zmniejszyto si¢ po wizycie w saunie z 137
do 130 mmHg (p < 0,0001), a rozkurczowe z 82 do 75 mmHg (p < 0,0001). SBP po 30-
minutowej regeneracji pozostawalo nizsze w porOwnaniu z poziomem sprzed sauny. W
trakcie kapieli w saunie nastagpily istotne zmiany zmiennych hematologicznych. Poziom
kreatyniny w osoczu wzrdst nieznacznie od czasu kapieli w saunie do okresu regeneracji,
podczas gdy poziom sodu i potasu pozostal staly. Badanie to pokazuje, ze kapiel w saunie
przez 30 minut ma korzystny wplyw na sztywno$¢ tetnic, ci$nienie tetnicze i1 niektore

biomarkery wystepujace we krwi [12].

Badanie Brunt i wsp. sugeruje, ze pasywna terapia cieptem moze stanowi¢ skuteczng
alternatywna metod¢ zmniejszania ryzyka sercowo-naczyniowego i $miertelnosci w populacji
pacjentow nie mogacych wykonywaé ¢wiczen fizycznych ze wzgledow zdrowotnych np. ze
wzgledu na niepetnosprawnos$¢ fizyczng. Terapia cieplem trwajaca przez 8 tygodni w grupie
badanej poprawila zalezne od $rédbtonka rozszerzenie i sztywno$¢ tetnic, zmniejszyta
grubos$¢ blony wewngetrznej tetnicy szyjnej i obnizyta $rednie ci$nienie krwi, co wskazuje na

ochronng role korzystania z sauny dla uktadu sercowo-naczyniowego [13].

Grupa badaczy Imamura 1 wsp. w przeprowadzonym przez siebie badaniu odkryli, ze

wielokrotne sesje saunowe poprawiaja czynnos¢ srodblonka naczyniowego oraz prace serca u
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pacjentow z przewlekla niewydolnoscia serca. Moze to sugerowac terapeutyczng role sauny u
pacjentow z czynnikami ryzyka rozwoju miazdzycy takimi jak hipercholesterolemia,
nadci$nienie tetnicze, cukrzyca i palenie tytoniu. W grupie badanej znajdowato si¢ 25
uczestnikoOw z co najmniej jednym czynnikiem ryzyka rozwoju miazdzycy natomiast w
probie kontrolnej 10 zdrowych mezczyzn bez czynnikéw ryzyka wiencowego. Terapi¢
saunowg w grupie ryzyka rozwoju miazdzycy wykonywano raz dziennie przez dwa tygodnie.
W grupie badanej ci$nienie skurczowe, jak i rozkurczowe istotnie uleglo obnizeniu (ci$nienie
skurczowe: 128 + 18 mmHg do 124 + 17 mmHg, p < 0,01; ci$nienie rozkurczowe: 77 + 17
mmHg do 72 + 16 mmHg, p < 0,05). W powyzszym badaniu ukazano, iz korzystanie z
kapieli w saunie poprzez poprawe uposledzonego funkcjonowania $rodbtonka naczyniowego

moze by¢ sposobem leczenia nadcis$nienia tetniczego [14].

Kapiele w saunie sg bezpieczne dla wigkszosci zdrowych osob, a nawet wsrod
pacjentow ze stabilng choroba sercowo-naczyniowa, jesli sa stosowane z rozsadkiem i
ostrozno$cig. Prawdopodobne $ciezki lezagce u podstaw ochronnego dzialania kapieli w
saunie na nagla $mier¢ sercowa (SCD) moga by¢ powigzane z wplywem na funkcj¢ uktadu
sercowo-naczyniowego migdzy innymi poprzez obnizenie ogolnoustrojowego ci$nienia
tetniczego krwi. Sauna jest potencjalnym narz¢dziem promujacym profilaktyke SCD obok
innych znanych metod, bedac przyjemnym sposobem dbania o og6élny stan zdrowia i dobre

samopoczucie [15].

Podsumowanie

Korzystanie z sauny moze by¢ jedng z dodatkowych metod pomagajacych walczy¢ ze
zbyt wysokim ci$nieniem tgtniczym krwi osobom na nie cierpigcym. Moze stanowié
interesujacy sposob obnizania wartosci ci$nien krwi u niepelnosprawnych fizycznie osob
bedac alternatywa do wysitku fizycznego, ktory jest ograniczony u powyzszej grupy osob ze
wzgledu na ich zdrowie. Laczenie aktywnos$ci fizycznej z saunowaniem ma wplyw na
dlugoterminowe obnizenie wartosci ci$nien tetniczych krwi. Wedlug badan korzystanie z
sauny ma wpltyw na obnizenie warto$ci ci$nien tetniczych krotkoterminowo po skorzystaniu
z sauny, a dtugoterminowy wplyw nie jest jednoznacznie udowodniony. Sauna moze staé si¢
niefarmakologiczng metodg walki z chorobami sercowo-naczyniowymi. Naukowcy zgodni sa,
ze potrzeba wigkszej ilosci badan przeprowadzonych na wigkszych grupach badanych w celu
wydania doktadniejszych wytycznych dotyczacych warunkow i czestotliwos$ci korzystania z

sauny tak, aby stanowita ona jedng z metod walki z nadci$nieniem tg¢tniczym oraz, ze
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potrzebne sg kolejne badania w celu doktadnego wyjasnienia mechanizmu wplywu kapieli w

saunie na czynno$¢ uktadu krazenia.
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