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Sauna to rodzaj fizjoterapii - jesli sg przestrzegane zasady zdrowego saunowania. Metoda
znana od wiekdéw. Nie bez powodu jest nazywana goracg terapig dla ciata i umystu. Regularne
saunowanie nie tylko poprawia jakos¢ skéry, samopoczucie, ale przede wszystkim redukuje
stres i zmeczenie, dziata odprezajgco. Sauna jest formg zabiegdw cieptoleczniczych, ktére

wyzwalajg trening termoregulacji organizmu.

Korzystanie z ciepta znane jest ludzkosci od najdawniejszych czaséw, doniesienia
historyczne wspominajg nawet epoke kamienia. Réwniez tzw. “zdrowe pocenie sie” mozna

odnalezé w pismach Aztekdw, gwatemalskich Indian, Eskimosow, ludnosci Korei, Japonii itd.

Jakie istniejg rodzaje saun?

Najpopularniejszym znanym rodzajem saun jest sauna sucha. Inna jej nazwa to sauna firiska.
Charakteryzuje sie wysoka temperaturg powietrza, od 60 do nawet 110 stopni Celsjusza, a
takze bardzo niskg wilgotnoscig powietrza, od 5 do 15%. W takiej saunie znajduje sie piec z
podgrzewanymi kamieniami emitujgcymi ciepto. Miejsca do siedzenia lub lezenia s3
drewniane i najczesciej utozone pietrowo. Im wyzej, tym gorecej, a im nizej, tym chtodniej -
chociaz to okreslenie tutaj nie oddaje faktycznej prawdy, gdyz w catej takiej saunie panuje
wysoka temperatura. Na nizszych poziomach przez to, ze jest wieksza wilgotnosé niz na
wyzszych, mozna tatwiej oddychad i Izej jg znosi¢. Nie powinno sie spedzaé w saunie suchej
wiecej niz okoto 12 min. Po czym powinno sie schtodzi¢ ciato stopniowo zimng wodg. Mozna
wykonac¢ takich od dwoéch do trzech cykli. W takiej saunie mozna przebywac jedynie w

reczniku. Zakazane jest wchodzenie w stroju kapielowym, bokserkach czy innej odziezy.



Powinno sie mie¢ dodatkowy recznik, a najlepiej dwa — tak by na jednym mozna byto usigs¢
lub ptozy¢ sie, a pod drugim opierac¢ stopy. Ciato w takiej saunie ogromnie sie poci, stad na
siedlisku pozostaje bardzo duzo potu. Recznik jest tutaj wskazaniem higienicznym. Nierzadko
zdarza sie, ze obstuga sauny wyprasza osoby w ubraniu lub bez wystarczajgcej ilosci recznika.
Zasada  jest bardzo prosta - cate ciato  musi by¢ na reczniku.
W saunie mozemy by¢ nago, jednak, jesli ktos odczuwa dyskomfort psychiczny z powodu

odstonietych czesci intymnych, powinien zabra¢ dodatkowy recznik lub tzw. pareo.

Sauna mokra. Tutaj temperatura jest nieco nizsza, od 50 do 65 stopni Celsjusza.
Wilgotnos¢ jest wyzsza, od 20 do 40%. W takiej saunie znajduje sie piec ogrzewajacy kamienie
oraz dozownik wody lub generator pary. Miejsca siedzgce réwniez sg drewniane

i réwniez nalezy cate ciato trzymac na roztozonym reczniku.

Sauna parowa, inaczej okre$lana faznig / taznig rzymskq. Temperatura jest tutaj
znacznie nizsza od sauny suchej, od 45 do 55 stopni Celsjusza, a wilgotnos¢ od 40 do 100%. W
tej saunie znajduje sie piec utrzymujacy zadang temperature oraz generator pary. Siedlisko
zazwyczaj jest ceramiczne. Do takiej sauny wchodzi sie catkowicie nago, pozostawiajgc recznik
i klapki przed wejSciem. W saunie sg zainstalowane specjalne weze
z kranem, ktérymi mozna optukaé miejsce, w ktérym zamierzamy siedzie¢ lub potozy¢ sie.
Para wodna w momencie jej wypuszczania przez generator moze by¢ gorgca - na co warto

uwazac.

Sauna infrared (IR) / inaczej podczerwien. Sauna ta przypomina bardzo saune suchg,
jednak panujg w niej inne warunki. Jest to sauna niskotemperaturowa. Ciepto powstaje na
skutek emitowania promieniowania podczerwonego, ktére w ok. 80% wnika w gtgb ciata,
a ok. 20% ogrzewa powietrze, dlatego mozna mie¢ wrazenie nizszej temperatury
W pomieszczeniu niz w saunie suchej. Sauna IR jest bezpieczniejszy dla oséb z czynnikami

ryzyka uktadu sercowo-naczyniowego.



Ponadto istniejg jeszcze inne rodzaje saun. Miedzy innymi sauna solna, w ktorej jest
wysoka temperatura, od 60 do 100 stopni Celsjusza, niska wilgotnos¢ powietrza, od 10 do
15%, znajdujg sie w niej bloki soli w Scianach. Sauna kamienna — od 50 do 65 stopni, od 20 do
40% wilgotnosci, jest to rodzaj sauny mokrej, w ktérej pare wytwarzajg nagrzane kamienie
zanurzane co jaki$ czas w zimnej wodzie. Ruska bania — od 50 do 65 stopni, od 40 do 60%
wilgotnosci, réwniez rodzaj sauny mokrej, uzywa sie w niej witek do wachlowania. Biosauna
—o0d 50 do 65 stopni, od 20 do 40% wilgotnosci, takze rodzaj sauny mokrej. Wykorzystuje sie
w niej olejki eteryczne do aromaterapii oraz kolorowe oswietlenie do koloroterapii, a czasami
takze muzyke. Sauna ziotowa - od 45 do 55 stopni, od 40 do 80% wilgotnosci. Rodzaj sauny
parowe;. Wykorzystuje sie rowniez olejki eteryczne lub wywary
z zi6t rozpylane w z parg wodng. Caldarium, réwniez rodzaj sauny parowej. Wykorzystuje sie

w niej takze olejki eteryczne oraz kolorowe Swiatto.

W jaki sposob organizm reaguje na wysoka temperature?

Kiedy na powierzchnie naszego ciata oddziatuje wysoka temperatura powstajg okreslone
reakcje, ktore mogg nam stuzy¢, jak rowniez mogg by¢ niebezpieczne - jesli dzieje sie to bez

Swiadome;j kontroli i znajomosci konsekwencji.

Przede wszystkim reagujg naczynia krwionosne, ktére pod wptywem ciepta ulegaja
rozszerzaniu sie, wzmagajg naprzemienne skurcze i rozkurcze naczyn krwiono$nych, co
poprawia ich elastyczno$¢ i lepsze ukrwienie wielu narzgdéw. Wyzsza temperatura podnosi

rowniez akcje serca.

Nastepnie wysoka temperatura mobilizuje wydzielanie potu, a wraz z nim wydalana

jest woda oraz wazne mineraty.
Reaguje uktad oddechowy, zwieksza sie wentylacja ptuc i pogtebia sie oddech.

Zmniejsza sie napiecie miesniowe powodujgc wiekszg elastycznos¢ widkien przez co

zmniejszeniu mogg ulegad réznego rodzaju bdle.



Wozrasta przemiana materii oraz obniza sie pobudliwos¢ nerwowa i wrazliwos¢

receptorowa.

Jakie sg wskazania, a jakie przeciwwskazania do korzystania z saunarium?

Z sauny powinno sie korzysta¢ dla wtasnej przyjemnosci, poprawy samopoczucia,
odstresowania sie, itd. S3 jednak pewne wskazania medyczne, kiedy warto regularnie
odwiedza¢ saune. Sg to przede wszystkim: potrzeba regeneracji organizmu w odnowie
biologicznej, zaburzenia ukrwienia, wspomaganie odchudzania, problemy drég oddechowych
(infekcje, zapalenie zatok), zmiany skdrne (np. trgdzik), zaburzenia nerwicowe, choroby

reumatyczne w stanie remisji, infekcje uktadu wydalniczego i wiele innych.

Duzo wazniejsze sg przeciwwskazania, ktére warto znaé, zeby przyjemnosc z pobytu w
saunie nie przyniosta nieprzyjemnych skutkéw niepozgdanych. Te najwazniejsze to: ciaza,
okres menstruacji, epilepsja, bycie pod wptywem alkoholu lub narkotykéw, nowotwor,
miazdzyca, zaburzenia krzepniecia krwi, stany pozawatowe i choroba wiencowa, choroby
zakazne, niektore schorzenia przewodu pokarmowego, jaskre, osobom
z nieustabilizowanym nadcisnieniem (wieksze niz 200 mmHg w przypadku ci$nienia

skurczowego i 110 mmHg w przypadku cisnienia rozkurczowego).

Jakie s3 zasady panujace w saunarium?

Warto znac¢ kilka zasad, ktére mogg nam utatwi¢ pobyt w saunie lub wykluczy¢ niemite

sytuacje.



Przede wszystkim po wyjsciu z szatni, gdzie zostawiamy wszystkie swoje rzeczy
powinnismy udac sie pod prysznic i doktadnie umy¢ cate ciato. Tak by zadba¢ o higiene siebie

oraz nie powodowac np. swoimi zapachami przykrosci innym.

W saunie jesteSmy nago. Wchodzenie w ubraniu, stroju kapielowy, szortach,
bokserkach, staniku lub innych rzeczach jest niedozwolone. Przede wszystkie dlatego, ze takie
ubrania reagujg na wysokie temperatury. Mogg sie rozpuszcza¢, emitowac szkodliwe zwigzki
chemiczne lub powodowac odparzenia wtascicielowi. Jedyng rzecza, ktérg mozemy sie owingc

jest recznik lub pareo oraz posiadanie klapek do przemieszczania sie pomiedzy saunami.

Z tych samych powoddéw nie mozna wnosi¢ bizuterii oraz nie powinno sie by¢
w makijazu w saunie, ktéry pod wptywem ciepta i pary i tak sie rozpusci, powodujac mato

ciekawy widok twarzy.

Bedac pierwszy raz w saunie nalezy ostroznie przebywac¢ w saunach, jesli chodzi
o czas. Nie powinno sie by¢ dtuzej niz 15 min. w jednej saunie. Réwniez schfadzanie powinno

by¢ stopniowe, by unikng¢ szoku oraz przeziebienia sie.
Nie wolno korzystaé z saun zaraz po zjedzeniu positku lub po spozyciu alkoholu.

Warto zabrac ze sobg wode. W niektdrych sauna sg specjalne miejsca, gdzie mozna pié

wode za darmo.

W samej saunie (w kabinie) oraz w jacuzzi nie wolno rozmawia¢ - nawet szeptem.
Z jednej strony jest to wyrazem barku kultury osobistej, z drugiej strony moze rozpraszaé
i denerwowac innych, a z trzeciej strony ciepto, ktére dostaje sie do organizmu powinno by¢

wdychane przez nos, a nie usta.

Po wyjsciu z sauny nalezy schtodzi¢ ciato oraz optukac skére, na ktérej znajduje sie duza
ilos¢ potu, tak by w higienicznym stanie moc skorzystac z kolejnej sauny lub kolejnego cyklu

w tej samej saunie.
Po pobycie w saunarium zalecany jest odpoczynek okoto 20 — 30 minut.

Jesli w samej saunie poczujesz sie zZle - co sie moze zdarzy¢ nawet statym bywalcom,

powoli i spokojnie wstan i wyjdz. Mozesz odpocza¢ np. na lezaku lub jesli nieprzyjemny stan



nie mija nalezy poprosi¢ o pomoc obstuge saunarium. Pod wptywem wysokiej temperatury

mogg sie pojawi¢ chwilowe zawroty, ktore najczesciej przemijajg same.

Jakie s3 zalety korzystania z saunarium?

Zalety przede wszystkim dotyczg organizmu. Jednak musimy pamietaé to prawdziwe

powiedzenie, ktére brzmi: w zdrowym ciele, zdrowy duch (umyst).

Saunarium to przede wszystkim miejsce ciszy i spokoju. Panuje tutaj zasada, ze nie
wolno rozmawiac gtos$no, a juz na pewno nie wolno rozmawiac¢ - nawet szeptem — w samej
kabinie sauny. Dlatego jest to miejsce, w ktdrym mozemy odda¢ sie gtebokiej relaksacji.
Szczegdlnie po ciezkim dniu, tygodniu lub kiedy na co dzien pracujemy w stresujgcym
Srodowisku. W szatni saunarium zostawiamy wszelkie swoje rzeczy, réwniez urzgdzania
mobilne. JesteSmy w samym reczniku i klapach odcieci od Swiata obowigzkdw, stresu,

obciazen i toksycznego wptywu emocjonalnego.

Odwiedzajgc saune regularnie wspieramy system usuwania réznych toksyn
z organizmu, ale i rowniez wydalane sg te potrzebne mineraty, dlatego waine jest
zachowywanie zdrowej i zrdwnowazonej diety, aby to, co potrzebne mogto sie uzupetniad.
Pocenie sie jest naturalnym procesem, ktéry w saunie jest mocniej mobilizowany. Sauna nie
jest magiczng przestrzenig do usuwania nadmiaru ttuszczu - w takim celu powinno sie
pomysle¢ o odwiedzaniu sitowni. Pocenie sie to proces samooczyszczania sie organizmu. Pot
W saunie jest naturalng sprawg, natomiast przed wejsciem do saun nalezy wzig¢ prysznic w
miejscu do tego przeznaczonym, a nawet powinno sie doktadanie umy¢ ciato. W taki sposéb
pot wydzielany w samej saunie nie uwalnia przykrych zapachéw, ktére mogty by¢ ucigzliwe

dla innych oséb.

Wiemy, ze stres powoduje zwiekszone napiecie miesni. Zyjac w stresie jestesmy
w permanentnym napieciu, ktore jest niezdrowe dla naszego organizmu i ktére w dtuzszej

perspektywie moze by¢ szkodliwe dla zdrowia — fizycznego oraz psychicznego. W saunie, pod



wptywem ciepta, miesnie ulegajg rozluznieniu, a stan stresu ulega odprezeniu, co réwniez

redukuje wydzielanie sie hormonu stresu. Relaks to forma czy umiejetnos¢ zadbania o siebie.

Dodatkowo regularne korzystanie z sauny poprawia jako$¢ naszej skory ciata i cery.
Staje sie gtadsza i bardziej jedrna. A takze poprawia sie nasza odpornos¢ organizmu, co jest
wazne w dobie pandemii. Jednak sauna nie jest lekiem na juz dziejgca sie chorobe, a jedynie

treningiem w stanie zdrowia.

Warto pamietac¢ o tym, by na pobyt w saunie przeznaczyé odpowiednig ilo$¢ czasu — tak by
presja czasu nie stata sie powodem do stresu, co mogtoby wyklucza¢ dobroczynne

oddziatywanie sauny.
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