FIR (Far Infrared) Saunanin Bilinen Faydalari

» Damarlari genisleten nitrik oksit(NO) [1] Uretimini artirarak kan dolasiminin artmasina neden olur.
Bu da organlara daha fazla oksijenin gitmesini ve bununla beraber organlarin daha optimal dlUzeyde
calismasina yardimci olur.

» Cekirdek vucut sicakhgini yukseltir. Metabolizmayi hizlandirir. Enerji tiketimini artirir. Kalp hizi, deri kan
akisl, kalp debisi ve terlemeyi artirir. [2]

» Toksik maddeler vucutta otoimmun, metabolik, noérolojik vs bircok hastaligin sebebidir. [3]

» Terlemenin artmasi da detoksifikasyona (vUcuttaki zararli maddelerin atilmasi) yardimci olur. Bu sayede
vUcudumuzu toksinlerin getirdigi zararlardan korur. [2] [3]

* Yag hucreleri toksik hale geldikge iyi beslenme ve egzersize ragmen yag hucreleri kaybedilemeyebilir.
Ancak sauna sayesinde toksik maddelerin atilimi buna bagli olarak da yad hucrelerinin kaybi kolaylasir.
[4]

» Egzersiz sonrasl vicudu dinlendirmeye yardimci olur. [5]

» Kaslari gevsetir ve agri, gerginlik veya krampla mucadelemizde bize yardimci olur. Kas spazmlarina
karsi 6nerilen dogal yontemlerden bir tanesidir. [6]

» Oksidatif strese karsi vicudu koruyarak ateroskleroz(damar sertligi) olusumunu azaltir. [7] [8]

* Ani Kardiyak Olum, Kalp Yetmezligi ve KardiyovaskuUler hastaliklara bagli 6lum riskini azaltir. [9]
« inme riskini ve buna bagl olarak fel¢ kalma riskini de azaltir. [10]

» Kronik kalp yetmezligi olan hastalarda semptomlari iyilestirir ve egzersiz toleransini artirir. [11]

* Obezlerde vUcut agirligi ve vicut yagini dusurur. [12]

» Diyaliz hastalarindaki fistullerdeki bozulmanin sikhigini azaltir ve bobrek kan akimini artirarak fonksiy-
onlari iyilestirir. [13]

» Yorgunluk, stres, agri, uyku bozuklugunu ve depresyonu azaltir.[4] [14] [15]

» Daha fazla calismaya ihtiyag olmasina ragmen saglikli yetiskinlerde hafiza hastaliklarinin (Alzheimer,
demans) gelisimini dnlemek veya geciktirmek icin tavsiye edilebilir bir mudahale oldugu dustnulmekte-
dir. [16]

*« Romatoid artrit (RA) ve ankilozan spondilit (AS) hastalarinda agri, sertlik ve yorgunlugu azaltir. [17]

* Saman nezlesi (alerjik rinit) olanlarda goz kasintisi, burun kasintisi, burun tikanikligi ve hapsirma semp-
tomlarini 6Gnemli derecede iyilestirir. [18] [19]

« Ciltteki yara iyilesmesini destekler. [20]

» Kombine halde kullanildigi bazi tedavi turlerinde selulitli hastalarda genel selllit gérunUmunde ve cilt
durumunda iyilesmeler saglar. [21]

* GUnes yanigl hlcresi olusumunu baskilar. [22]

» Periton diyalizi tedavisi gdren hastalarin yasadidi iltihaplanma dUzeyini azaltmaya yardimci olabi-
lecegine dair calisma. [23]

» Tip 2 DM(Seker hastaligi) olanlarda insulin salgilayan pankreas hucrelerini korur, insulin salinimini artirir.
Ekteki calisma fareler Uzerinde olmasina ragmen tip 2 DM'in kontrol altina alinmasi icin umut vericidir.
[24] [25]

* DM'yi (Seker hastaligi) siddetlendiren kortizol gibi stres hormonlarini azaltarak ve insulin duyarhligini
artirarak, DM olusumunun 6nlenmesine ve DM'nin tedavisine katkida bulunarak kan glikoz seviyesini



normalize etme olasiligini artirir. [15]

» Seker hastalarinda yasam kalitesini artirir ve hastaligin yan etkilerinden hastayi korur. [26]
Yapilan bir calismada Kronik Yorgunluk Sendromu olan hastalarda FIR terapisinin yararli ve guvenli bir
tedavi olabilecegi dustnulmektedir. [27]

» Yapilan bir calismada iskemi durumunda testislerde apoptoza (programlanmis hiicre 8lumu) karsi ko-
ruyucu bir role sahip olup, cinsel fonksiyonlar Uzerinde etkili olabilecegi kayda gecirilmistir. [28]

Kollajen ve ¢cozUnUr elastin miktarini artirirarak, ciltteki puruzltluge ve gerginlige iyi gelir. [29]

Kollajen sentezini, huicre cogalmasini ve keratinosit hareketliligini tesvik ederek yara iyilesmesi Uzerinde
tedavi edici etkisi vardir. [30]

« Kisa sUreli i1si sokuyla inflamatuar maddelerin Uretimini artirir ve dis etkenlere karsi bagisiklik
sistemini guclendirir. [31]

» Bazi kanser turlerinde etkili bir tedavi sekli oldugu dusunulmektedir. [32]
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