Sammanfattning av
bastubadandets
hilsofordelar

Bastubad kan minska risken:
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e For stroke
¢ For demens

® For psykossjukdom

® For lungsjukdomar
(astma, KOL och
lunginflammation)

e For blodpropp 1
underben och

lungor
e Att bli forkylj

e Att do i fortid av
hjartkirlsjukdom

e For hogt blodtryck
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Bastubad kan anviandas vid behandling av:

/ ¢ Spanningshuvudvirk

* Oro och angest

e Mild depression
e Somnbesvar

e Kroniskt trotthets-
syndrom

® Psykisk ohilsa

© ?AduSk?L och // \
edsmirta S

__/ e Hjirtsvikt
/u_hu:} p) e Hogt blodtryck

Anvind girna bastuhatt, da kan du njuta langre av bastubadet!
(Lds mer pa sid 151.)
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Mojliga forklaringar till de positiva effekterna:

e Minskat blodtryck

e Minskad kirlstelhet

e Forbittrad endotelfunktion &

» Lagre blodfetter

¢ Okad utsondring
av Prolaktin, GH
och endorfiner

e Sannolik okad
utsoéndring av oxy-

tocin och serotonin

e Positiva effekter
pa autonoma

nervsystemet

» Okad utséndring av
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Heat Shock Proteins

(EISP)

e Forbattrad djupsomn

e Forbattrad kondition

e Sannolik okad

muskelmassa och
muskelstyrka

e Okat antal
vita blodkroppar

e Antioxidativ

effekt

* Antiinflamma-
torisk effekt

(ligre CRP
nivaer i blod)

* Gemenskap och
social samvaro

® Vila, avkoppling och njutning
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