szokatlan karnyezeti hatas idotarta-
ma a szelsdseges eghajlatu terile-
leken drakon, sal napokan at alig
valtozik, vagyis ugynevezett  mona-
ton inger-ként hat a szervezetre,
Wedekezesl az oll eldk szervezele
csokkenteni igyekszik tobbek kdzdtt
a napsugarzas karosito hatasat,
meghozza barna borfestek kepze-
sevel (indian, néger. mesztic.. ). A
szokatlanul erés. monoton inger
elleni wedekezesnek ezt a fajtajat
Jakkomodacio”-nak nevezzuk, A gyo-
gyitas soran, a madern fizikoterapia
kerlli a hasonlo ingerek alkalmaza-
sat, mert egyeb nem kivanatos hata-
sokkal parosulhatl. Peldaul izonyos
afrikai torzsek {serpak) esetében, a
szemvezet Ugy alkalmazkodott a ma-
gaslatok ritka levegajehez, hogy
specidlis vertesteket alakitott ki, de
&z egyull jar azzal, hogy bizonyos ti-
pusy rosszindulatd daganatok ela-
fordulasa gyakonbb.

Kiderilt viszont, hagy csokkenti a
szokatlanul erds inger karos hata-
sat, ha |ellemzo tulajdonsagai
(frekvencia, erésség. intenzitas.. )
allandoan valtoznak. gy lett a folya-
malos ultrahang-, lézer, elektro-
maos-, magnesas kezelesbol, impul-
zus terapia,

A kulst kornyezel inger - nevezhet
juk | stresszor’-nak - az eld szerve-
zetben valamilyen valaszreakciot
provokal, azaz . stressz reakcia-1
Mi ennek az oka?

Letunk fenntartasa erdekeben. az
elélényvek gyekeznek megdnzni
szervezetlk belsé allandosagat
thomeosztazis). Forre legfirdo”
eseten hasonlo elvek ervényesdl-
nek. Minden test bizonyos idd

mulva atveszi kirnyezete homer-
sekletat, agyetlen kivetelt kepeznek
a  melegverd allatok”. Testhomer
sekletlket kulonféle vedd mechaniz-
musok segitsgégevel a vagsdakig
igyekeznek a fajra jellemzo hdfokan
lemberngl atlag 36.5 C | meglartani.
(Mindez vonatkozik az un. belsd
fcentrabs! homersekletre, A testelszin
hémerseklete lehet alacsonyabhb is!)
Testhdmeérsekletink allandosaga-
nak bizlositasa érdekeben megval-
tozhat reakcickepessegunk, hogy
csokkenjen a hahalas. és/vagy foko
zodjon a ha leadas, sat csdkkenhet
energiatermelesiknek az a resze,
rmely hove alakul... Ezt a folyamatot
~alkalmazkodas” fadaptacid/-nak,
az allapotot pedig ,edzettség”-
nek nevezzik. Mikbdésvaltozas,
az ismetelt ingerak tulajdonsagainak
celszernd /szelektiyv! valtoztatisaval
erhetd al,

Edzett sporiolok eselén ennek
jele, hogy
Anyagocsergjuk nyugalomban
{un. _alapanyagesere’| alacso-
nyabb
Energia telhasznalasuk gazda-
sagasabb, elérheti a 17-19 sza-
zalekot (gdzgep eseten 11
szazalek)
Reakcid képesseqik gyorsabhb
H& leadasuk hatekonyabb

A ha leadas fizikai lehetésagei: su-
garzas, vezetes. parolgas, melyek
kozul leghatekanyabb a parolgas.
Meleg legfiirda” kezelesek is ha-
sanlo valtozason mentek at.
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1.Monoton ingerkent ismerjuk a

A). ,hélégkamra” {hasanla a sivatagi
kardlmenyekhez), melyet elektro-
mas uton felfithetnek 60-B0 Ct-ra,
[smetelt ingerek idejenek lassu,
fokozalos emelésével kialakulhat
a hozzaszokas'. a kezelés iddtarta-
mia maximum 15-20 percet erhet el

Javallata:
ldull mozgasszervi
meghetegedesak
Sérulesek ulokezelese
lzomtonus csdkkentese
Egeszseges egyanek
kandicia javitasa
Fogyasztas

Hatasa:
nd a verkeringés

serkentes — hitdhatas fokozasa
- ertagulal = vérnyamas csokken
- a kdzponti hdmersaklet emelkede-
sare utal, ha a vérnyomas emelked-
ni kezd.
- a hd kazponti ingerlése — verejte-
kezest provokal, mely nedvesitve
a testelszint, a fizikai hi leadas legha-
tasosabb tormajat eredmenyez.

D).  Gdzkamra® hamerséklete szin-
tén 60-80 C-fok, de paratartalma 60-
70%-0s, mely a szervezetre sokkal
nagyabb megterhelést ra (trapusi
klima“-hoz hasonlo),

A nagy paratarlalom miatl nehezebb
a szervezet ho leadasa es konnyeb-
ben vezet On.  hopangas™-hoz, maly
nemcsak a vernyomas emelkedese-
ben nyilvanul meg, hanem csokken
a szervezel oxigén felvevd kepessé-
ge is, mely a szivinfarktus és sztrok



BYOEYINFD

kialakulasanak melegagya. Emiatt
kadvezd hatasai ellenére, inkabb
csak egészségesek kondicio javita
sara es togyasztasara veszik igeny-
be.

2. Ismetelt ingerek tulajdonsa-
gainak celszerd /szelektiv/
valtoztatasara kepes a Szauna,
a legellerjedtebb  forro legfurdo™
A meleg 200 twlajdonsagainak
negvaltoztatasara szolgal a

1. fekvé-, majd 015 testhelyzet (Ul
helyzetben melegebb)

2. legalsd-, kozépsd-, majd a felsd
padan valo elhelyezkedes (felfelé
melegebb)

3. viz locsolasa az izzo kovekre, mely
gozze alakulva csokkenti a verejlek
parolgasi lehetdsaget es a test ho-
merseklete kb, 1 C-fokkal emelkedik,
a vernyomas pedig 20-30 Hgmm-re
csokken, melyet az értagulat ered-
ményez és fokozhatd a test nyirta
vesszd virgaccsal torénd utbgete-
sével. A folyamal ismételhetd, mely
nek a kizerzet legosekélyebb mer-

tékd romidsa szab hatarl. Ekkor el
kel hagyni a szaunat!

4, az ingerhatasok valtozatosabba
lehetdk illoola) parologlalasaval,
melyat nem célszerd a forro kovekre
ontott vizhez adagolni. Helyesebb
eqy bevitt falapra locsolni, mert igy
az olaj nem &g meg. ami karos ha
tast fejthet ki,

A felvett hotdbblel leadasanak is
vannak fokozata {ne kezdjuk a hi-
deq vizes madencével!).

1. Legfurdd a szaunan kivili hely
seqbern.

2. Zuhanyzas, malynek hdmeérsekle-
tét &s iddtartamat szinlén a takeletes
kozérzet kell, hogy szabalyozza,

3. Ledntés, mely rovid iddre mar
osszefuggo vizreleget jelent (fokoz
za a had leadastl},

4. Folyaviz alathi tartozkodas,

5. Medencebe meriles.

A fokozatossag betartasa legalabb
alyan fontos, mint a szaunan belul.
A hideg ugyanis ér tanus-fokozo-
dast, kovetkezmeanykénl wernyo-
masemelkedésl provokal Veszé
lyeztelett embereknél a kéz hideg
yizbe helyezése is 20-30 Hgmm-rel
megemelheli a wvérnyomast (un.
Jcold pressor test’), mely a rejtett
MAQASVErnyomas kimutatasara
szolgal.

Mem tekinthetd szaunazasnak, ha
valaki itt befejezi, Szigoru tartozeka
a szaunazasnak az ezt kdvetd mini-
mum féldranyi pihenés, kenyelmes
agyon, betakarva, killanbsen akkor,
ha tekves kozben elalszunk. Ebban
az Allapotban ugyanis ttszdriosere
nd a szervezet ho leadasa, és kdny-
nyen kialakulhat hilgses megbete-
gedés. A szaunazasra iddt kell szen-
telni @s meg kel adni a modjat. A
madarn ember _kutyafuttaban” elet-
madjat ilyenkar le kell vetkdznink! A
szauna nem a virtus helyel Mem ar-
ral szal, hogy ki birja tovabb®, ha-

nem az erdgydjtés, regenerdcio le-
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hetdsége.
A vergtekkel (G- 85 | B1-vitamin 1a-
vozik a szervezethdl, igy rendszeres
szaundzas eselén celszerd ezek
potlasa.
Regeneracio céljabol vegzelt szau-
nazas esetén a lestsulyvesztesog ne
haladja meg az 1-1.5 kg-ol. llyenkor
nem szikseges so-potlas, de fon
tos. hogy 10-15 perc szanet ulan
kartyonkent | lopjuk be" a folyadekot
a szervezetbe, hogy ezzel csak a
szervezet besdnisddesel szuntes-
sik megq.
A madszerhez nem szokott ember
szaundzas utani regeneracioja 2-3
napot vesz igénybe. Ezert kezdet-
ben kétszer, majd a kesdbbiekben
haromszar tegyuk hetente. Hosszu
idd mulva johet szoba esefleg a na
ponkénti szaunazas. A fokozalossag
elvének batartasa mellett 10-12 alka-
lom kell ahhoz. hogy a magasahb
kirmyezeli hdmerséklethez vald al-
kalmazkodasunk kialakuljon. vagyis
a ,hi-adaptacia” elényeit élvezhes
siik, pl. a nyari kanikula kedvezdtien
glményai lenyegesen csokkennek,
vagy nem is jelentkeznek
Fogyokura eldsegitesére igen hasz-
nos a szauna rendszeres hasznaila-
ta, mert megtanulunk annyit inni,
amennyire valoban szlkseglnk van,
Elgbb-utobb ez a ,megérzés atte
vadik az ételek fogyasztasara is. E-
érhetd ezaltal, hogy olyanok le-
szunk, mint az allatck: csak annyit
eszink-iszunk, amennyire valdban
szikségunk van. lgy kerilhet ard
nyos, egészseges testbe, derls lé-
lek. A szaunazas helyes kivitelezese
alkalmazkodoképesseglink segilse-
gével, indirekt modan eldseqili a
szervezet energiaszintjensk emels-
sét, mely segit Bsszehangolni a
szervrendszerek mikodéseét. Seqgl-
hetjik ezt a folyamatot direkt enar-
giaszint niveld maodszarrel  (pl
Vicfor terapia-val).

Or. Langly Gydrgy



