PRENOS IN UCINKI TOPLOTE NA CLOVESKO TELO

UvoD

V zadnjem Casu so zelo popularne in maderne infrardece savne. Ta Sirok pojem
obsega stevilne nasprotujoce si trditve, razlage in sporne komercialno-reklamne
prejeme Pojasnjevanje tehnike grelcey, lastnosti lesa in Stevila dodatkov samo Se
zaplete stvari. Koncna odlocitev je v veliki meri nazadnje odvisna od intuicije, ter
mogoce Se sosedovega mnenja. Da bi nekoliko pojasnili to zmedo in si sami na
osnovi potreb, Zelja in moznosti‘oblikovali stalisca, ki jim je ob nakupu nameniti
posebno pozornost bomo navedli nekaj pomembnih fizioloskih procesov, ki jih
uporaba tovrstnih savn sproza v naSem telesu in so povezani z zdravjem, ter dobrim
pocutjem. To pa pri tovrstih investicijah ne smemo spregledati, ne more nam biti
vseeno za nase zdravje; /

PRENOS TOPLOT IN RAZVRSTITEV

Toplota se v t.i. suhih alifinskih savnah prenasa na telo s konvekcijo. Celotno telo
izpostavimo za dolq_é’én ¢as visoki temperaturi (80-110 °C). V infrardeéih savnah je
prenos toplote na tfélo mesan konvekcija + sevanje. Infrardeci grelci v tak$nih savnah
oddajajo poleg se\{anja,_tudi pomemben del konvekcijske toplote, ki segreje prostor
do temperature 5060 )C. Nizkotemperaturne infrardeée kabine delujejo v t.i.
termoneutralni cghj vf.bbmoéju 28-38 °C. Taksne razmere dosezemo z izbiro
primernih grelce\i:..-"Z-ato je izbira grelcev pomemben element doloc¢anja ucinkov in
namembnosti'/@{\f;ffénfdeée kabine. Tako so povrsinski grelci (karbonski) idealna resitev
za blago /savné“nj f v infrardecih savnah; z.njihovo pomocdjo pa ne moremo sproziti
ucinkov, ki ji obréjno navajajo in so znacilni za infrardece kabine.

CUTILA ZA TOPLOTO

Koza ima receptorje za hladno in toplo. Za hladno jih je veliko vec (v nekaterih delih
koze tudi do 10 krat vec). Periferni obcutek se zato v glavhem nanasa na Cutenje
hladnega in ne toplega. Toplotni receptorji se nahajajo tudi v globokih tkivih
nekaterih delov telesa posebno v hrbtenicnem mozgu, trebusnih organih, velikih
venah. Ti receptorji delujejo drugaceckot kozni, ker so pod vplivom temperature
telesne jezgre in ne temperature telesne povrsine. Toda, tudi ti receptorji so bolj
senzibilni za hlad kot za toploto. Poglavitna naloga obeh pa je prepreciti prekomerno
ohlajanje telesa (hipotermijo).

PRENOS TOPLOTNIH SIGNALOV

Prenos toplotnih signalov v telesu poteka preko hrbteni¢nega mozga v mozgansko
deblo. Zato je osredotocenost na segrevanje telesa s prenosom infrardece toplote
preko hrbta in hrbtenicnega tkiva zelo pomembna. Segrevamo le 15% povrsine koze
tako da s pretirano intenzivnim vnosom toplote ne sprozimo toplotnih telesnih
alarmov. Tako omogocimo prosto kroZenje|segrete krvi, ter blagi kontrolirani ucinek
segrevanja (hipertermija).



DOGAJANJE V FINSKI SAVNI IN INFRARDECI SAVNI

V telesni lupini so temperature tkiva precej pod telesno temperaturo jedra, ki je 37,1
°C, ki se kaj malo spreminja. S pomo¢jo zunanje temperature vplivamo na
temperaturo jedra tako da jo mo¢no povecamo (za vsakih 25-30 °C, se le ta spremeni
za -1°C). Takéne situacije naglo sprozijo toplotne regulacijske obrambne mehanizme
v telesu, kot so mocna Siritev Zil, mocno znojenje, zmanjsanje proizvodnje toplote z
zaviranjem metabolnih procesov v telesu, hlastanje za zrakom. Na ta nacin poskusajo
v ¢im krajsem casu vrniti tempeératuro jedra na obicajno raven. Ta proces je znacilen
za finske savne ( temperatufa zraka 80-110 °C) in za infrardece savne (temperatura
zraka 50-60 °C). Primeren je za zdrave, dobro trenirane posameznike.

PROCESI V NIZKOTEV_[X/I-PERATURNI INFRARDECI KABINI

Da bi dosegli nezno in géinkovito segrevanje telesa, nizkotemperaturne infrardece
kabine delujejo pri sobni temperaturi 28-38 °C v t.i. termoneutralni coni. V tem
temperaturnem obrﬁocju ni potrebe da telo porablja energijo za uravnavanje
toplote. Temperatmrne poti, ki potekajo med kozo in telesom so odprte. Toplota se v
taksni kabini veqlfdel prenasa preko hrbtnega grelca na hrbtenico in obhrbtenicno
tkivo, skozi povrs;‘lno kl predstavlja ca. 15% povrsine koze. Ko se infrardeci zarki
dotaknejo teIesa’yjlh absorblraJo zgornje prekrvavljene plasti koze in pretvorijo v
toploto in tako I e prodwa;o dalje v telo: Ta proces ne sprozi sistema toplotnega
alarma in od Vora v telesu. Segreta kri ima prosto pot po telesu. Osnovna telesna
tempergxura SELta{(o pocasi povecuje:(v.ca.30 minutah za 0,2 °C) in se porazdeli od
znotraj na\/ZVanﬂ'a proces vodi k boljsi prekrvavitvi, sproscanju misic in tkiv, hitri
regeneracul télgsa, pomembnemu.zmanjSanju tveganja za poskodbe in mocno se
pospesi metabolizem telesa.

ZNACILNOSTI PRENOSA TOPLOTE V' TELESU

Nad 45 °C se za¢ne drazenje vlaken za bolecino.

Za vsakih +10 °C se hitrost celi¢nih kemiénih reakcij podvoiji.

Cutenje temperature ni rezultat neposrednegafizicnega ucinka toplote na zivéne
koncicke, temvec rezultat kemicnega vzburjenja.

Spremembo temperature 0,01 °C ofutimo le na celem telesu. Ce sprememba deluje
na povrsini 1 cm’ je sploh ne bomo obéutili tudi ¢e bo 100 kratna.

Pomanjkanje zanznavanja toplote ali hladu, prizadeta termosenzorika
(thermanaesthesia) je posledica poskodbe ali odstranitve postcentralne vijuge v
mozganih.
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