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O SAUNIE (SKAD, DLACZEGO | CZEMU StUZY ?)

Stowo ,sauna” jest starozytnym, finskim wyrazem, ktére okreslato pewnego rodzaju
mieszkanie zimowe. Finowie posiadajg sauny od okoto dwdch tysiecy lat, chociaz najstarsze, znane
dokumenty datuje sie tylko z potowy tego okresu i byty one poczatkowo dotami wykopanymi na
zboczach ziemi. Uzywano ich wtedy jako mieszkania na zime ogrzewajgc rozgrzanymi w palenisku
kamieniami. Dla wywotania uczucia wiekszego ciepta polewano je dodatkowo wodg. W opisach
z XIl wieku pojawiajg sie sauny odseparowane od budynkdéw stuzgce juz tylko do kapieli i pielegnacji
ciata. W Europie publiczne kapiele sg popularne od czaséw rzymskich, a od okoto 40 lat sauna finska
znana jest na catym Swiecie. Z saun korzystali wybitni zawodnicy finscy podczas Igrzysk
Olimpijskich, wczesniej dla zotnierzy z armii finskich kapiele w saunie byty obowigzkowe. Jedni i
drudzy uznawali regularne korzystanie z sauny za nieodzowny warunek uzyskania i utrzymania
wysokiego poziomu wydolnosci fizycznej. Jest udowodnione, ze wysoka temperatura, zastosowana
przez krotki czas, dziata odprezajgco na organizm, a intensywne pocenie sie skutecznie oczyszcza
organizm, usuwajac z niego toksyny. Trzeba przy tym pamieta¢ o schtadzaniu organizmu poprzez
polewanie sie zimng wodg lub spacer na zimnym powietrzu. Zeby maksymalnie wzmocni¢ zdrowotne
dziatanie sauny nalezy przestrzega¢ zasady zmiennych (goracych z zimnymi) kapieli. Jest ona oparta
na prastarych doswiadczeniach, a ich dobroczynne dziatanie zostalo potwierdzone przez
wspoétczesng medycyne. W niniejszej broszurze pod pojeciem ,sauna” rozumiana jest tylko sauna
finska i nie chodzi tutaj o zaden inny rodzaj kapieli, nieraz okreslanych tez jako sauna, jak
np. ,rosyjska bania” lub ,faznia rzymska” (sauna parowa). Odprezenie, hartowanie, wypoczynek
oraz podnoszenie odpornosci organizmu, to najwazniejsze cele dla wszystkich korzystajgcych
z kgpieli w saunie.

WPLYW SAUNY NA USTROJ CZLOWIEKA.

Na efekt fizjologiczny sauny suchej sktada sie dziatanie wysokiej temperatury i niskiej
wilgotnosci otoczenia. W poréwnaniu z taznig parowa, sauna stanowi mniejsze obcigzenie ustroju
cztowieka. Wynika to z nastepujacych faktéw: suche powietrze - w poréwnaniu z wilgotnym - oraz
zwiekszenie szybkosSci krgzenia powietrza w saunie znacznie utatwia procesy parowania
z powierzchni skéry i wydalania wody z powietrzem wydechowym, mniej intensywnie nagrzewa
tkanki (wskutek mniejszego przewodnictwa cieplnego), sprzyjajac w ten sposéb lepszemu znoszeniu
wysokiej temperatury otoczenia.

WPLYW SAUNY NA TERMOREGULACJE USTROJU CZLOWIEKA.

W warunkach podwyzszonej temperatury otoczenia dochodzi do utrudnionego oddawania
ciepta przez ustrdj cztowieka i do zwiekszenia cieptoty ciata. W saunie spostrzegano zwiekszenie
cieptoty ciata do 38°C a nawet do 39,2°C. Z badan wynika, ze w ciggu pierwszych minut pobytu
w saunie w temperaturze 100° C cieptota ciata bardzo nieznacznie obniza sie, w sidmej minucie
osigga warto$¢ wyjsciowg, a w czasie dalszych 10 min narasta z szybkoscig 0,1°C na minute.
Po wyjsciu z sauny cieptota nadal podwyzsza sie (w czasie do 8 minut). W sumie szczytowa wartosc
cieptoty ciata po wyjsciu z sauny przekracza srednio o 1,5°C odpowiednig wartos¢ wyjsciowg. Powrét
cieptoty ciata do granic normy przebiega réwnomiernie, przy czym temperatura obniza sie Srednio
0 0,07°C na minute. W 55-60 minucie po opuszczeniu sauny cieptota ciata przekracza wartos¢
wyjsciowg o okoto 0,2°C. Procesy termoregulacyjne ustroju w saunie rozpoczyna zmniejszanie
wytwarzania ciepta w przebiegu przemiany materii. Te zjawiska kompensacyjne jednak nie
wystarczajg i w chwili, kiedy cieptfota ciata zaczyna przewyzsza¢ normalny poziom dzieje sie to po
siedmiu minutach pobytu w saunie, ulegajg wzmozeniu procesy termoregulacji fizycznej (tzn.
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oddawania ciepta poprzez pocenie sie, poprzez drogi oddechowe oraz poprzez rozszerzenie uktadu
zylnego skéry).

Podwyzszona temperatura po wyjsciu z sauny wigze sie z jednej strony z dynamika proceséw
przemiany materii, a z drugiej z przesunieciem nagrzanej krwi z naczynh skérnych do wnetrz tkanek.
Nastepowe obnizanie sie cieptoty ciata wigze sie z poprawg warunkéw oddawania ciepta, co pozwala
na usprawnienie proceséw termoregulacji. W wyniku proceséw adaptacyjnych przy powtérnym
narazeniu ustroju cztowieka na dziatanie wysokiej temperatury w saunie, odczyny ustrojowe sg
mniej wydatnie narazone, a cztowiek lepiej znosi ten zabieg.

WPLYW SAUNY NA NARZAD KRAZENIA | NA NARZAD ODDECHOWY.

W procesach termoregulacji istotne znaczenie posiada zaréwno narzad krazenia, jak i narzad
oddechowy. W saunie ulega przyspieszeniu akcja serca, narasta objetos¢ wyrzutowa oraz pojemnos¢
minutowa serca. Cisnienie tetnicze krwi ulega obnizeniu (zwfaszcza u osdb z podniesionym
ciSnieniem tetniczym), cisnienie zylne wzrasta. W saunie mamy do czynienia z przyspieszeniem
krazenia i przemieszczeniem krwi z narzadéw wewnetrznych do skory i ptuc. Obcigzenie krazenia
w saunie odpowiada obcigzeniu jakiego doznajemy w wyniku lekkiej pracy fizycznej. Sauna wywiera
na miesien sercowy dziatanie ¢wiczace, a wedtug niektérych autoréw sauna dziata tak samo
¢wiczgco na miesien sercowy i na zdolnos¢ wysitkowg ustroju jak regularny trening fizyczny.

Tak wiec, stawiany czesto zarzut, ze sauna powoduje nadmierne przecigzenie serca i uktadu
krazenia, jest nieuzasadniony. Dowiedziono, ze u zdrowych oséb poddawanie serca i uktadu krazenia
niewielkim obcigzeniom, poprawia dziatanie tych organéw i polepsza ogdlnie kondycje cztowieka,
a kapiele w saunie wptywajg na nie jedynie korzystnie.

W saunie czesto ulega obnizeniu ci$nienie tetnicze krwi, a niekiedy wystepuje zapasc
ortostatyczna, szybko ustepujgca po utozeniu na wznak i uniesieniu ku gérze konczyn dolnych.
Zapasc¢ taka nie jest grozng dla zdrowych, nie nalezy jednak do niej dopuszczac u 0oséb ze zmianami
w zakresie uktadu krazenia. Choroba nadcisnieniowa przebiegajgca ze skurczowym cisnieniem
tetniczym w stanie spokoju na poziomie powyzej 200 mm i rozkurczowym powyzej 120 mm Hg
stanowi przeciwwskazanie do korzystania z sauny. W ciggu pierwszych minut pobytu w saunie
obserwuje sie zwolnienie oddychania, z nastepowym pogtebianiem i przyspieszeniem oddychania.
Zwraca uwage zmniejszenie catkowitej ilosci dwutlenku wegla, wydychanego w czasie pobytu
w saunie. Po wyjsciu z sauny wentylacja ptuc ulega zmniejszeniu, poprawia sie natomiast dyfuzja
gazdw oraz czynnosciowe wskazniki oddechowe.

WPLYW SAUNY NA PRZEMIANE MATERII.

W czasie pobytu w saunie zuzytkowanie tlenu maleje do okoto 1/9 wartosci wyjsciowej przy
jednoczesnym wzroscie pojemnosci minutowej serca o okoto 1/4, co prowadzi do wzrostu cisnienia
parcjalnego tlenu i wysycenia tlenem krwi zylnej. Sauna wywiera istotny wptyw na przemiane
wodno-elektrolitowa. Utrata wody poprzez pocenie sie oraz z wydychanym powietrzem wiedzie
do zmniejszenia ciezaru ciata (obserwowano ubytki siegajgce 1750 g, a nawet 3000 g). Z potem
ustroj traci jednak chlorki i potas.

EFEKTY HEMATOLOGICZNE SAUNY.

Pod wptywem sauny wzrasta odsetkowa zawarto$¢ hemoglobiny, narasta liczba krwinek
czerwonych oraz liczba mtodych postaci krwinek uktadu ziarnistokrwinkowego, a maleje liczba
limfocytéw i granulocytéw eozynochtonnych. Obserwowano takze skrécenie czasu protrombiny oraz
nasilenie fibrynolizy. Jesli jedni autorzy donosili o zwiekszeniu ilosci zawatéw serca w dniach
zazywania sauny, to inni nie potwierdzali tego spostrzezenia. Jest takze rzecza oczywista,
iz powstajgce pod wptywem sauny zmiany, ktdre sprzyjajg tworzeniu sie skrzeplin, sg réwnowazone
przez inne mechanizmy, jak np. hiperkineza krazenia. Krzepliwos¢ krwi u oséb zdrowych pod
wptywem sauny maleje w wyniku zwiekszenia aktywnosci fibrynolitycznej. Wyniki badan
przemawiajg za zachowaniem réwnowagi hemostatycznej zaréwno w czasie sauny, jak i po saunie.

WPLYW SAUNY NA UKEAD NERWOWY.

Tak stres fizyczny, jak i psychiczny powoduje pobudzanie uktadu wspétczulnego. Wysoka
temperatura otaczajacego powietrza pobudza wspétczulny uktad nelwowy, a pod wptywem sauny
narasta wydzielanie adrenaliny. Korzystny wptyw sauny na stan po znacznych wysitkach fizycznych
znajduje wyjasnienie w poczatkowym, krétkotrwatym bodzcu pobudzajagcym uktad wspétczulny, do
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ktérego dotgcza sie nastepowe silne pobudzenie parasympatyczne, co wzmaga procesy
asymilacyjne i sprzyja intensyfikacji restytucji powysitkowej. Jak poucza doswiadczenie, wydolnos¢
fizyczna wkrétce po saunie jest ograniczona. Wyjasnia sie to znacznym obcigzeniem czynnosciowym
ustroju przez saune, a poczatek przestrojenia parasym-patykotonicznego nie oznacza jeszcze
osiggniecia stanu petnej restytucji powysitkowej, lecz jedynie ,nastawienie" nieosiggniecie tego
celu. Regularne korzystanie z sauny prowadzi do ,nastawienia parasympaty-kotonicznego"
organizmu, przyczynia si do wzrostu wydolnosci fizycznej oraz do wzrostu sity i szybkosci skurczu
miesniowego. Przypuszcza sie, ze sauna moze zapobiegac powstawaniu zaburzen emocjonalnych.

WPLYW SAUNY NA NARZAD RUCHU.

Jak to juz wyzej przedstawiono, wptyw hipertermii dotyczy przede wszystkim skéry oraz
uktadu miesniowego. Dziatanie sauny, zwiekszajgce wydolnos¢ uktadu miesniowego, zalezy przede
wszystkim od wzrostu ukrwienia miesni. Przyspieszenie usuwania z uktadu miesniowego kwasnych
produktéw posrednich i kohcowych przemiany materii prowadzi do skrécenia fazy zmeczenia
i do wzrostu wydolnosci wysitkowej ustroju. Wzmozeniu wytrzymatosci sprzyja wzrost rezerwy
alkalicznej. Pod wptywem ciepta w saunie narasta elastycznos¢ i rozciggliwos¢ struktur
tacznotkankowych. Istotne znaczenie posiada rowniez korzystny wptyw sauny na rézne uszkodzenia
narzadu ruchu np. tendopatia, po ustgpieniu ostrej fazy.

ETAPY KAPIELI | ZASADY KORZYSTANIA Z SAUNY

Chcac w petni wykorzysta¢ dobroczynne dziatanie sauny, musimy przede wszystkim
zarezerwowac sobie odpowiednia ilos¢ czasu, najlepiej okoto dwdch godzin.

Przed wejsciem do rozgrzanej kabiny, a po uprawianiu sportu lub po przezytym stresie,
nalezy okoto 20 minut poswieci¢ na odpoczynek, odreagowanie. Nalezy skorzystac¢ z toalety, umy¢
sie pod prysznicem i doktadnie wytrzec ciato recznikiem. Wytarta do sucha skéra lepiej sie poci
i lepiej paruje.

Pierwsza kapiel niech trwa 8-12, a na pewno nie dtuzej niz 15 minut. Podczas jej trwania
siedzimy ze stopami na wysokosci siedzenia lub lezymy odprezeni najlepiej na gérnych fawach.
Na dolnej fawie usigdZzmy na chwile (2 min) na sam koniec cyklu ,saunowania”, zeby odpoczac
i dla wyréwnania krazenia kiwi.

Kazdy organizm inaczej reaguje na wysokie temperatury, kazdy inaczej sie poci. Niektérzy
juz po kilku minutach czuja sie na tyle rozgrzani i spoceni, zeby wyjs¢ z sauny, inni potrzebuja
na to wiecej czasu. Dlatego trudno jest jednoznacznie i dokfadnie okresli¢ diugos¢ etapu
rozgrzewania, powinna by¢ dobierana indywidualnie po bacznych obserwacjach reakcji wtasnego
organizmu. Nie ma sensu zmuszac¢ sie do przebywania w saunie dtuzej niz sprawia nam to
przyjemnosc. Korzystajac z sauny regularnie tak doskonale poznajemy reakcje wtasnego organizmu,
ze z tatwoscig dopasujemy najodpowiedniejszy dla nas system kapieli. Zawsze trzeba jednak
pamietac o tym, ze nawet poczatki ztego samopoczucia powinny by¢ sygnatem po ktérym najlepie;
bedzie jak najszybciej opuscic¢ kabine.

Za kulminacyjny punkt kapieli mozna uzna¢ polewanie kamieni woda, kiedy to odczuwamy
chwilowe podniesienie temperatury i wzmozonego pocenia sie. Jest to tylko wrazenie spowodowane
osiadaniem na naszej skérze malenkich drobinek wodnych. Czasami do wody, ktérg polewamy
kamienie dodaje sie (w niewielkich iloSciach) olejki eteryczne, czy specjalne koncentraty zapachowe
do saun, co uprzyjemnia nam kapiel. Zwré¢my tylko uwage na to, zeby w powietrzu podczas kapieli
nie powstato ich zbyt duze skoncentrowanie poniewaz moze to wywotac nieprzyjemne podraznienie
bton Sluzowych nosa i gérnych drég oddechowych. Nie powinni takze stosowac tych ptynéw osoby
ze sktonnoscig do alergii (szczegdlnie wziewnej). Nie polewajmy kamieni zadnym alkoholem
to wyjatkowo niepowazne. Niektérzy moga odczuwac pod koniec kapieli zawroty gtowy albo moga
nawet zemdlec. Przyczyna takiego samopoczucia jest bardzo prosta i tatwo tego unikng¢. Na skutek
rozgrzania organizmu nastgpito rozszerzenie naczyhn krwionosnych i przy zbyt szybkim wstaniu
z tawki moze dojs¢ do zaburzenia krazenia. Dlatego zanim wyjdziemy usigdz- my na chwile ze
spuszczonymi nogami i pozwélmy organizmowi na ,,dojscie do siebie".

Po wyjsciu z sauny nastepuje etap schtodzenia ciata, ktéry powinien rozpoczac sie na
Swiezym powietrzu, zeby dostarczy¢ organizmowi odpowiednig ilos¢ tlenu. Mozna zatem i$¢ na
spacer do ogrodu, wyjs¢ na taras, balkon czy podejs¢ do szeroko otwaltego okna. Gteboko
i spokojnie oddychajac postéjmy tam przez chwile. Nie nalezy obawiac sie, ze po takim ,seansie"
grozi nam przeziebienie, ale trzeba pamietad, by zakonczy¢ go zanim zdgzymy zmarzngc. Nastepnie
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wezmy krétki, zimny prysznic, schtadzajac ciato zawsze w kierunku serca. Rozpoczynamy wiec
od stép i rgk poprzez ramiona, konczac na tutowiu. Odradzamy schtadzanie ciata poprzez skoki
do zimnej wody zaraz po opuszczeniu kabiny, jest to bardzo niebezpieczne. Mozna natomiast,
na koniec kolejnych etapéw schtadzania zanurzy¢ sie w zimnej wodzie jezioro, basen, balia etc.),
co spowoduje szybkie zamkniecie naczyn krwionosnych. Jest to doskonate ¢wiczenie dla naszego
uktadu krazenia, nastepuje wtedy znaczny wzrost cisnienia krwi. Polecamy ja w zwigzku z tym tylko
osobom zdrowym lub tym z obnizonym cisnieniem krwi, poprawia ono i stabilizuje ich krgzenie.
Aby odprowadzi¢ pozostate jeszcze ciepto w organizmie oraz poczu¢ przyjemne ciepto zanurzmy
stopy w cieptej kapieli na 3-5 minut. Ta czynnos¢ powinna zawsze stanowi¢ ostatni element przed
kolejnym wejsciem do sauny. Cata przyjemnos¢ schtadzania ciata po kapieli w saunie powinna trwac
od 8 do 15 minut. Po nim mogg nastepowac kolejne kagpiele w gorgcym powietrzu, pamietajmy
jednak zawsze o doktadnej obserwacji reakcji naszego ciata, moze ono za kazdym razem reagowac
inaczej. Nigdy nie nalezy scisle trzymac sie wyznaczonych okreséw pobytu w saunie, lecz dawac
organizmowi to, co dobrze toleruje w danej chwili. Taka sama zasada obowigzuje podczas
odpoczynku. Kazdy dozuje go wedtug wtasnych potrzeb.

CZEGO NIE ROBIC | DLACZEGO?

Przed kapielg w saunie nalezy unika¢ zdenerwowania (Zle wptywa na trawienie). Wchodzac
do sauny nie wolno by¢ gtodnym, grozi to zapasciag. Bezwartosciowg zwitokg okazujg sie
naprzemienne kapiele jako przygotowanie, a wejscie do kabiny bez osuszenia ciata op6znia pocenie
sie. W saunie nalezy zachowywad sie cicho (bez ozywionych rozméw, krzykéw, nadmiernego
entuzjazmu), zadbac o przyjemna, sprzyjajaca relaksowi atmosfere. Gimnastyka ani szczotkowania
ciata nie sg pozadane podczas kapieli - niepotrzebnie obcigzajg uktad oddechowy i krazenie.

Po opuszczeniu kabiny nie nalezy kapac sie w goracej wodzie ani tez otula¢ sie cieptym
kocem - nie daje to dodatkowego efektu pocenia sie, a tylko zaktdca rytm kapieli i podnosi ryzyko
przeziebienia. Zbyt intensywne oddychanie podczas procesu ochtadzania ciata moze wywotac
skurcze, a niekorzystng reakcje naczynh oraz niebezpieczehstwo zapasci moga wywotac bicze wodne
lub ostry strumien wody. Jeszcze raz, na koniec, przypominamy o cieptej kapieli stop zamykajacej
kazdy etap schtadzania, jesli o tym zapomnimy znacznie opézniamy wyréwnanie krazenia.

Nic kgpiemy stép w zimnej wodzie, narazamy sie wtedy na skurcz naczyn. Podczas rytuatu
korzystania z sauny unikajmy uprawiania gimnastyki oraz zrezygnujmy z ptywania, poniewaz zbyt
mocno obcigzymy tym nasz uktad krazenia. Schtadzajmy ciato w mozliwie chtodnym pomieszczeniu,
zbyt ciepte bedzie opdzniac ten proces i wtedy tatwo moze dojs¢ do przeziebienia. Po zakonczeniu
kapieli w saunie nie myjmy ponownie ciata mydtem, jest to absolutnie zbedne, a zaktéca kwasowos¢
warstwy ochronnej skdry. Przebywanie bez ubrania lub lezenie bez przykrycia moze skonczy¢ sie
zbytnim wychtodzeniem ciata, przemarznieciem czy tez przeziebieniem.

KIEDY DO LEKARZA ?
W KAZDYM Z PODANYCH NIZEJ PRZYPADKOW, BADZ W RAZIE JAKICHKOLWIEK WATPLIWOSCI PRZED
ROZPOCZECIEMKAPIELIW SAUNIE - WSKAZANA JEST KONSULTACJA Z PANSTWA LEKARZEM.

— choroby ostre i przewlekte przebiegajgce z podwyzszeniem temperatury ciata

— nadcisnienie tetnicze powyzej 200/120 mm Hg

— choroby ukfadu krgzenia ze zmianami organicznymi na tle miazdzycy oraz niewydolnos¢

krazenia

— choroby organiczne uktadu nerwowego, ptuc, nerek, watroby

— nowotwory ztosliwe

— grzybica skéry

— kobiety w cigzy lub miesigczkujace

POLDER Technika Basenowa www.polder.pl biuro@polder.pl 601-495-741



