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Nyupptickt intresse for bastuns hiilsoeffekter
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Stroke, hjirtsjukdom, demens och psykisk sjukdom.
Bastubadande har i studier kopplats till en minskad
risk for flera sjukdomar hos finska midn. Men ar det
sjdlva bastandet som ir bra for héilsan - eller dr det
nagot annat som ligger bakom? DN:s medicinreporter
Amina Manzoor skriver om bastuns hilsoeffekter.

Finland har omkring 5,3 miljoner invénare och uppskattningsvis tvd miljoner
badstugor. Bastubadande ér en del av den finska traditionen och ménga badar
regelbundet bastu sedan barnsben. Da édr det kanske inte sa konstigt att det ocksa
gors en del studier om bastandets hilsoeffekter.

De senaste dren har flera uppmiarksammade sidana studier publiceratsi ansedda
vetenskapliga tidskrifter. Bastubadande har kopplats till lagre risk for bland annat
stroke, alzheimer och till och med dod i hjartkédrlsjukdomar. Manga av studierna
kommer fran samma forskargrupp i Finland.

De studierna ir baserade pa data fran Finnish Kuopio Ischaemic Heart Disease Risk
Factor Study. Sy ftet var att méta riskfaktorer for hjartkarlsjukdomar bland
medeldlders mén i 6stra Finland, en grupp med hog risk. Studien startade 1984 och
inkluderade ursprungligen 2.682 méin. Mdnnen har sedan foljts upp efter fyra, elva
och 18 ar. Senare har ocksi kvinnor fatt delta i studien.



Studien har resulterat i massor av vetenskapliga artiklar, bland annat om huruvida
frukt och gronsaker kan minska risken for ty p 2-diabetes och om huruvida hogt
intag av fisk kan minska risken for formaksflimmer.

Lis mer: Jens Linders matrecept for bastun

Nir studien inleddes fyllde mdnnen ocksa i ett formular om hur ofta och hur linge

de bastade. En forskargrupp har intresserat sig for just dessa data. Minnen delades

in itre grupper; de som bastade en gidng i veckan, de som bastade tva till tre gdnger
och de som bastade mellan fyra och sju gdnger. Det dr talande att det var vildigt fa
som uppgav att de inte bastade alls och darfér inkluderades de inte i dessa studier.

Genom att samkora dessa data mot olika hdlsoregister framtriadde ett ty dligt
maonster. Bland de (frimst) mén som bastade mest, alltsd mellan fyra och sju ginger
per vecka, var risken for stroke, hjartkarlsjukdomar, psykiska sjukdomar,
alzheimer, demens och dod mellan 20 och 60 procent ligre dn hos de som bastade
bara en ging i veckan. For att forsoka undersoka om det var ndgot annat som
egentligen lig bakom justerade forskarna for bland annat rékning, BMI,
alkoholintag, stillasittande och andra sjukdomar.

Vi vet att minskat blodtryck har positiv
betydelse for hjdrtkdrlsjukdomar, men det
dqr fortfarande mycket vi inte vet om
bastande.

Trots att den minskade risken fanns kvar gir det inte att sdga att det just ar
bastandet som ér hédlsosamt. Istéllet kan det vara ndgot helt annat som ligger
bakom. Det har inte heller gjorts ndgon uppfoljning om méannens bastuvanor har
forindrats genom dren.

— Har den hir gruppen en for 6vrigt hdlsosammare livsstil? Den som bara hinner
basta en ging i veckan jobbar kanske mer och har mer stress i sitt liv n ndgon som
kan basta sju gianger i veckan. Det behover alltsa inte vara sjidlva bastandet, utan i
stillet ett mindre stressigt liv, formégan att njuta eller umgénget med andra
maéanniskor. Sidant dr svirt att méita och justera for, siger Hans Higglund, professor
i hematologi vid Uppsala universitet och éverlikare vid Akademiska sjukhuset.

Forskarna har dock en mdjlig forklaring: varmen fir blodkirlen att vidgas, gor
dem mer elastiska och sinker blodtryck och blodfetter.

—Vivet att minskat blodtry ck har positiv bety delse for hjartkiarlsjukdomar, men det
ar fortfarande mycket vi inte vet om bastande. Pi 70- och 8o-talen forskades det om
bastubadandets hilsoeffekter, di fanns det bland annat bastulaboratorier i Finland
och Tyskland. Sedan klingade intresset av nir eldsjdlarna blev éldre och forsvann,
siger Hans Higglund.

Men nu upplever han ett uppsving for bastuforskningen. I somras hélls den
internationella bastukonferensen i Sverige. Da narvarade forskare fran till exem pel
Australien, USA och Kina, och inte bara de klassiska bastuldnderna som Finland,
Ryssland och Tyskland. Under konferensen diskuterades mdjligheterna att starta en
egen vetenskaplig tidskrift och behovet av att standardisera forskningsprotokoll, sa
att studierna littare gir att jimfora.



— Jag tror att man i forskarvarlden har rynkat lite pa ndsan at den hér typen av
forskning. Man har kanske ty ckt att det var roligt med dessa studier, men det har
inte ansetts vara serios forskning. Nu borjar det bli mer acceptans eftersom det
kommer sd my cket positiva data. D& beh6ver man studera amnet och ta reda pa vad
som egentligen stimmer, siger Hans Hagglund.
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Han ir entusiastisk. Men sd dr han ocksd ledamot av Svenska bastuakademien
och kallar sig bastudoktorn. Han har badat bastu sedan han var liten.
Engagemanget har lett till flera studier, bland annat en om riskerna med bastubad.

— Framforallt utomlands finns det varningsskyltar utanfor bastun att man inte ska
bada bastu om man har hjartsvikt. Sa vi sammanstéllde flera studier till en
metaanalys. Vi fann ingen risk, i stidllet sdg vi att bastande till och med hade en
positiv effekt pd hjartfunktionen, atminstone pé kort sikt.

Men da var det bara infraréda badstugor som studerats. De skiljer sig mot de
klassiska finska badstugorna pa flera sitt. I en finsk bastu kan det vara omkring 80
grader vid huvudet, men bara 40 nere vid fétterna. I en infrardd bastu ar det 60
grader i hela rummet. Den finska bastun kan bade vara torr och fuktig, medan den
infrardda bastun bara dr torr. En svensk bastu ar lik den finska.

Hans Higglund planerar nu att gora en liknande studie under varen, fast i en
finsk bastu. Studien ska gorasi det bastulaboratorium han héller pa att starta pa
Sunderby sjukhusi Lulea. Att laboratoriet hamnar dér och inte i Uppsala, ddr han
ar verksam, beror pa att bastande dr vanligare i norr, att Svenska bastuakademien
har sitt sidte vid Kukkolaforsen och att han har initierat ett samarbete med Luled
tekniska universitet.

—Vikommer att undersoka hjartsviktspatienter. Men nir sjilva metoden dr pa plats
kan man tdnka sig att studera effekter hos andra patientgrupper. Till exem pel
kanske psykiatrin vill studera bastuns effekter vid mildare depression och angest,
eller sa vill geriatrikerna undersoka éldre, siger han.

Lismer: "Jag at fruset smagodis i bastun”

Men bastun kan inte ersiatta 16prundan, cykelturen eller gy mpasset for den som ar
frisk. Hans Hégglund ser majligheter for dldre som inte orkar tridna si linge och
personer med skador eller funktionsnedsidttning.

— For dessa kanske det finns en fordel med att sitta i bastun ett tag och fa i gang
cirkulationen. Men du fir ju ingen konditionstrianing av att sitta i bastun. Det kan
handla om andra positiva effekter, men det kan aldrig ersitta konditionstrédningen.
Didremot har man sett i studier att det kan vara positivt att ldgga till bastubad efter
trianing.

Han namner ocksa nagra sma studier dar bastubadande haft vilgorande effekter
vid mildare depression, kronisk smérta och trotthet. Det dr dock svért att gora
dubbelblinda studier och darfor kan placeboeffekten spela roll.



Det dir inte bara av hdlsoskdl som manga
ater har fatt upp ogonen for bastun. Det dr
ett sdtt att umgas, erbjuder en gemenskap
och avslappning.

Hur dr det med riskerna? Det finns méanniskor som fitt brannskador eller dott efter
for ldng tid i en for varm bastu. Iménga fall har alkohol varit inblandat. S& kallade
bastutdvlingar har ocksa visat sig medfora risker och 4r numera férbjudna.

Tidigare trodde man att bastande tidigt under graviditeten kunde skada fostret, men
det har senare visat sig inte stamma. Daremot har varmen i bastun en negativ
effekt pa méns fertilitet, den kan minska spermiernas kvalitet och rorlighet.

— Effekten dr 6vergdende, men i Finland rekommenderar man avhéllsamhet fran
bastun om ett par har svart att bli gravida, sidger han.

Riskerna med ett kallt dopp direkt efter bastun dr knappt undersokta men skulle
potentiellt kunna vara skadligt for hjartat hos personer som har en forhjd risk
sedan tidigare, enligt Hans Hagglund. Men det ska ocksd undersokas i det nya
bastulaboratoriet.

For de flesta av oss dr bastubadande alltsa inte farligt och i bésta fall kan det ocksé
finnas positiva hélsoeffekter. Men for den som vill minska risken for
hjdrtkirlsjukdomar, stroke och demens géller fortfarande att réra pd sig
regelbundet, sluta roka, dta en kost med my cket frukt och gronsaker och hélla koll
pé blodtry ck, blodfetter och blodsocker. Om ocksa bastande kommer att ingd bland
dessa livsstilsfaktorer far framtida forskning visa.

Bastubadandet fyller dock en helt annan funktion for de flesta.

— Det dr inte bara av hilsoskdl som manga ater har fatt upp égonen for bastun. Det
ar ett sitt att umgas, erbjuder en gemenskap och avslappning. Effekterna av
samtalen i bastun, hur man triffas oberoende av status, kan ocksd ha bety delse for
hidlsan. Men sadant dr oerhort svért att studera, siger Hans Hagglund.
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