»Jaj, ugy élvezem én a strandot...”

Tobbséglink nemcsak a régi slagert, de az érzést is jol ismeri. Nyaron jolesik egy hiisitd
csobbanas. Hiivosebb idében egy jo forro fiirdd, licsorgés a termalmedencében, egy kellemes
szaunazas, amire vagyunk. Jelen irasunkban az utobbiakrol lesz sz6. Vajon, akinek ismert
magasvérnyomas-betegsége van, le kell, hogy mondjon ezekrdl az 6romokrdl vagy tovabbra is
hodolhat nekik korlatlanul? A valasz, mint altalaban, most is félaton van, a kulcs a megfelel6

eldvigyazatossag €s tudatossag. Lassuk, mire is érdemes figyelniink?

A kiilonbozé termalvizek, gyodgyvizek altalaban két fo jellemzdvel birnak: specidlis az
Osszetételiik és melegek. Az asvanyi anyag és nyomelem 0sszetétel minden esetben egyedi, igy
arr6l mindig tajékozodjunk, konzultaljunk szakemberrel, hogy az egészségi allapotunknak
megfelelé-e. A viz hdmérsékletének altalanos élettani hatdsai minden esetben érvényesiilnek.
A meleg viz az erek kitagitasa révén a vérnyomas hirtelen csokkenéséhez vezethet. Elsére talan
meglepden hathat, hogy magasvérnyomas-betegséggel €16k esetén az alacsony vérnyomastol
tartunk, azonban a betegség, sok esetben az érfalak rugalmassaganak csokkenésével jar, ami
hozzajarulhat hirtelen jelentds vérnyomaseséshez, ez pedig rosszullétet, illetve balesetveszélyes
allapotot idézhet el6. Emellett a meleg viz a keringést és a szivet fokozott munkara készteti,
jobban megterheli. Ezért javasolt, hogy meleg vizben csak kipihent allapotban, rovid ideig
tartozkodjunk. Ha ,,faradtnak”, bagyadtnak, erétlennek érezziik magunkat, azonnal hagyjuk el

a medencét. Figyeljiink a megfeleld folyadékpotlasra.

A szaunazas szintén a nagy meleg révén fejti ki, alapvetden jotékony, illetve potencidlisan
veszélyes hatdsait is. Megnd a bor hdmérséklete, jelentds izzadas indul el. Ez a keringés
felgyorsulasat, a sziv munkdjanak novekedését, a pulzusszdm emelkedését eredményezi. A
vérnyomast hirtelenjében jelentésen nem befolydsolja, atmeneti vérnyomas csokkenés
eléfordulhat. S6t, a rendszeres, mérsékelt szaunazas jotékony hatasu is lehet, csokkentheti a
vérnyomast. Onmagéban a kontrollalt magasvérnyomas-betegség miatt a szaundzas nem tilos.

Azonban figyeljlink az alabbiakra:

e mar a szaundzas eldtt fontos a bdséges folyadékbevitel, azt kdvetden pedig a folyadék
potlas

e aszaunabdl kijéve fokozatosan hiitsiik le a testiinket, kertiljiik a hirtelen ,,jeges fiird6t”

e a szaunaban toltott id6 kezdetben csak néhany perc legyen, majd alkalmanként
fokozatosan lehet novelni az id6tartamot

e kozvetlen étkezést kdvetden, illetve teljesen éhgyomorra, ¢hezés, drasztikus fogyokara
esetén nem javasolt szaundzni

e kimeriilt allapotban, masnaposan szaunazni tilos



e amennyiben a magas vérnyomas mellett egyéb tarsbetegség, elsdsorban szivbetegség is

fennall, minden esetben konzultaljunk a kezeldorvossal, hogy lehet-e

Osszefoglalva elmondhaté, hogy amennyiben a magasvérnyomas-betegség megfelelden karban
van tartva, akkor nem kell lemondanunk a flird6zéssel jar6 6romokrol, sajat hataraink és

szervezetiink reakcioinak ismerete mellett, azokra odafigyelve batran élvezhetjiik ,,a starndot”.



