Otevieny dopis experti na saunovani a nejvétsich provozovatelu
saun

S povdékem jsme pfijali ramcovy plan pro uvolnéni restriktivnich opatfeni, ktery rozumnym
zplUsobem postupné a kontrolované navraci chod nasi spole¢nosti do béznych koleji. Mrzi
nas viak, Zze se nepocita s brzkym otevienim zafizeni, kterd maji nezastupitelnou roli pfi
posilovani imunity Cechii v tak naroéném obdobi, jako je toto - saunovych provozu. A to ve
chvili, kdy prokazatelné neni problém zajistit jejich kontrolovany rezim tak, aby se staly

Pfichod jara spojeny s celou fadou imunitnich rizik, kombinovany se Sokovou zménou
Zivotniho rezimu, Casto spojenou se stresem, vytvari idealni podminky pro celkové oslabeni
organismu. Zemé se nyni navraci do bézného kazdodenniho reZimu a takfka kazdy bude
opét vystaven vyznamné zatézi. Sauny maiji pfitom neoddiskutovatelny pozitivni vliv na
dlouhodobé posilovani obranyschopnosti a otuZzovani organismu, coz je v dobé& epidemie
potfeba vice nez kdy jindy. ZvySenim teploty v téle sauna spousti tzv. pfirozeny proces
hojeni. Zrychli se obé&hova soustava Clovéka, bunky distribuuji vice kysliku, imunitni systém
startuje tvorbu bilych krvinek, které jsou v téle zodpovédné za boj s viry, infekcemi a
eliminaci patogenl. Opakovanou navs§tévou saun je mozné vysoky pocet bilych krvinek
udrzet dlouhodobé.

Suché prostfedi (tedy vzduch s nizkym obsahem vody) a teplota vy8Si 56°C jsou podle
studie WHO z roku 2003 pro vétinu koronavirt letalni - tedy smrtici® a pfi teploté 90°C jiz
neni mozné do minuty detekovat napfiklad virus chfipky?. V ramci nasi komunity saunovych
profesionalt a provozovateli vSak vznikly vlastni pfisné bezpecnostni standardy pro tzv.
kontrolovany provozni rezim, které dokazou eliminovat pfipadna rizika. Zajisti nejen
dodrzeni hygienickych pozadavkl na rozestup osob v ramci uzavieného prostoru, ale také
podminky zabranujici Sifeni vir(. Sauny budou vyhradné provozovany pfi teplotach od 70 do
100°C a v celém prostoru bude snizena vlhkost na urover 30 % (bé&zné prostiedi ma 50 %
+/- 10 %), vifivky a ochlazovaci bazénky budou mimo provoz.

VSechny parametry kontrolovaného provozu jsou pfilohou tohoto dopisu. Jsme tedy
presvédcCeni, Zze neni sebemensi duvod otalet se spusténim saun, které tyto pozadavky
splni. Jejich provoz nebude rizikovéj$i nez provoz fitness center nebo napfiklad masaznich
salonu. Standardy jsme navic pfipraveni diskutovat a upravovat na zakladé pozadavk
hygieniku.
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Priloha: Pro€ zprovoznit sauny co
nejdrive?

Navrhujeme znovuotevieni saunovych provozu zaroven s fitness centry (ktera také Casto

obsahuji saunovy provoz). Sauny maji vyznamny vliv na psychickou pohodu, regeneraci a
posilovani imunity. Prostfedi saun zaroven minimalizuje mozné Sifeni virl (viz nize).

Vysoké teploty vzduchu jsou pro Sifeni viru nepfiznivé

Dle studie WHO se virus SARS-CoV-2 resp. koronavirus pfi teploté 56°C v suchém prostredi
degraduje zrychlenym zpusobem. V typické finské sauné dosahuje teplota vzduchu 100°C,
tudiz Ize predpokladat degradaci jesté vyssi. Suché prostfedi, které zabranuje Sifeni viru, je
navic mozné v celé fadé saun zajistit cilenou regulaci vzdusné vlhkosti. Pfi teploté 90°C
neni mozné do minuty detekovat viry chfipky.

Zdroj: https://www.who.int/csr/sars/survival_2003_05_04/en/
Zdroj: https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/20430477/

Poznamka: Odborné studie o vlivu teploty vzduchu na Sifeni viru SARS-CoV-2 jsou v
rozporu s oficialnim doporuéenim Jihomoravského kraje, https.//www.brno.cz/koronavirus
viz. “Vy8Si riziko nakazy hrozi také v prostredi s vy$$i vihkosti a teplotou (jako jsou sauny,
wellness centra apod.).”, které mohlo vzniknout nepresnou interpretaci zdroje:
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/myth-bu
sters - Image, ktery hovori spise o skute¢nosti, Ze se virus mize Sifit i v zemich s vy$si
teplotou a vihkosti.

Navrh hygienickych opatreni v ramci tzv. kontrolovaného
provozu saun

Navrh opatfeni prijatych nad ramec Vyhlasky 238/2011 Sh. o stanoveni hygienickych
poZadavkt na koupalisté, sauny a hygienické limity pisku v piskovistich venkovnich hracich
ploch po dobu nezbytné nutnou pro zachovani bezpeéného provozu v souvislosti s
epidemiologickou situaci.

Opatieni pro zaméstnance:

e Pfed sménou méfeni teploty (evidovano interné)
e Povinnost mit rousku nebo ochranny stit
e Pouzivani rukavic / pravidelné myti rukou (dezinfekce)

Opatieni pro zakazniky:

Recepce
v’ Zakaz vstupu nemocnym (soucast provozniho fadu)
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2m rozestupy mezi zakazniky pfi vstupu/odchodu (znacky na podlahu)

Povinné méreni teploty zakazniku pred vstupem

Vyzadovany bezkontaktni platby (alternativa je kredit)

Povinna dezinfekce rukou pfed vstupem

Kazdy zakaznik obdrzi bavinénou rousku (povinnost pouzivani v prostorech
saunoveho svéta)

VSechno pradlo se dezinfikuje varem (prostéradla, runiky, rousky)

v

Satny
Nafizeni zakaznikiim, aby dodrzovali vzdalenost min. 2 m od ostatnich zakazniku

Dezinfekce (+ papirové utérky) k dispozici pro zakazniky

Na rozdil od standardnich sportovist, kde je koncentrace lidi v Satnach vysoka, ze
statistik saunovych center SAUNIA napfiklad vychazi, ze v jeden okamzik se v
Satnach pohybuje do 10 % z celkového poétu zakaznik(l na poboéce, coz zarucuje
plochu pfes 10 m2 na zakaznika (pohyb lidi v Satnach bude monitorovat obsluha
saunového provozu a dodrzovat nastavené pocty)

Sprchy
Pouzivani pouze stavebné oddélenych/individualnich sprchovych kabin

Soucasti kazdé sprchy je davkovag s dezinfekénim mydlem

Odpocinkové zény a sauny

VSechny ohfivarny v provozu budou mit teplotu min. 70 stupii(i (parni lazen mimo
provoz)

Prostory a kapacity upraveny tak, aby byla dodrZzena min. vzdalenost 2 m mezi
zakazniky jak v odpoc€inkovych zénach (kfesla/lehatka), tak v saunach (tzn. v
saunach min 6 m3 na zékaznika oproti hygienické normé 2 m3)

K dispozici dezinfekce a papirové utérky na otirani madel kfesel a lehatek

Vitamin C zdarma na vyzadani pro kazdého zakaznika

Vifivky a ochlazovaci bazénky budou mimo provoz

VSeobecna opatieni

Zruseny saunové ceremonialy (zamezeni vifeni vzduchu)

Dezinfekce vzduchu a prostor pomoci vzduchotechniky nebo manualné

Pravidelna dezinfekce vSech dotykovych mist (kliky, madla, uchyty, kfesla, lehatka,
stoly, skfinky, baterie, wc)

min. 10 m2 plochy na 1 zakaznika

Intenzivni CiSténi a dezinfekce vSech prostor kazdy den po uzavieni provozu nad
ramec standardniho &isténi

V prostorach nastavena vlihkost vzduchu na 30 % (typicka vihkost v uzavieném
prostoru je 50 % +/- 10%)

Zvysena kontrola saun personalem a dohled nad dodrzovanim hygieny (podkladani
celého téla prostéradly a osusky) a stanovené snizené kapacity saun




Zdravotni efekt saunovani

1. Imunita

Mezi nejvétsi vyhody saunovani patfi posileni imunity. ZvySenim teploty v téle sauna
spousti tzv. pfirozeny proces hojeni. Zrychli se ob&hova soustava ¢lovéka, buriky
distribuuji vice kysliku, imunitni systém startuje tvorbu bilych krvinek, které jsou v téle
zodpovédné za boj s viry, infekcemi a eliminaci patogenu. Opakovanou navstévou
saun je mozné vysoky pocet bilych krvinek udrzet dlouhodobé.

Zdroj: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3916915/

2. Snizeni rizika srde¢niho onemocnéni a podpora
kardiovaskularniho systému

Podle studie provedené na 2 315 Finech ve véku od 42 do 60 let pravidelné
saunovani alespon 4x tydné sniZuje toto riziko srde¢niho onemocnéni o 48 %.

Britska lékafska asociace ve své studii potvrdila, Ze pravidelné navstévy sauny
jednou tydné snizuji riziko srde¢niho onemocnéni o 30 %. Lidé, ktefi chodi do sauny
2-3krat tydné, snizuji rizika onemocnéni o celych 65 %.

Zdroj: https://jamanetwork.com/journals/jamainternalmedicine/fullarticle/2130724
Zdroj: https://n.neurology.org/content/90/22/e1937

Zdroj: http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S073510970101467X

Zdroj: https://www.mayoclinicproceedings.org/article/S0025-6196(18)30275-1/fulltext

3. Regenerace organismu

Idealni je pfi navstévé sauny absolvovat 3 az 4 saunové cykly (prohrati-ochlazeni).
Uz po dvou 15 minutovych cyklech pfi teploté kolem 100 °C az pétinasobné stoupa
mnozstvi rdstového hormonu v téle. Pravé tento hormon se podili na regeneraci
bunék v nasem téle. Teplota v sauné navic zlepSi pratok krve, a tim zvysi pocet Zivin
dodanych do ¢&asti téla, které regeneraci potiebuiji.

Zdroj: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/999213
Zdroj: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10642402

4. DalSi zdravotni efekty

Sauna zlep3uje kvalitu spanku

Pomaha v l1é€bé astmatickych onemocnéni
Pfedchazi stafecké demenci

ZlepSuje krevni tlak
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e ZvySuje mnozstvi spalenych kalorii
e Snizuje stres a produkuje endorfiny



