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Sauna jest to zabieg fizykalny powszechnie stosowany zaréwno do celéw higienicznych,
jak i leczniczych. Jest on rowniez bardzo chetnie stosowany w odnowie biologiczne;j.

Sauna to kapiel w goracym powietrzu o nieznacznej wilgotnosci, w ktérym okresowo
wystepuje krotkotrwate zwiekszenie wilgotnosci. W czasie tej kapieli stosuje sie rowniez
niskie temperatury do chlodzenia ciata zimna woda i powietrzem.

Zabieg ten odbywa sie w specjalnie do tego celu przystosowanym pomieszczeniu, zwanym
komora sauny. Dobrze izolowane sciany komory wytozone sa drewnem, a ustawione
kaskadowo drewniane tawy umozliwiaja korzystajacym z kapieli przebywanie na réznej
wysokosci. Ze wzgleddéw bezpieczenstwa drzwi od komory sauny powinny otwierac sie
wahadtowo w obydwie strony. Podstawowym urzadzeniem zabiegowym jest piec zwany
»ogniskiem sauny”. W piecu tym specjalne grzalki elektryczne ogrzewaja do temperatury
ok. 200°C umieszczone w nim kamienie, ktore oddaja ciepto otoczeniu. W czasie kapieli
kamienie te polewa sie sporadycznie wodg, co powoduje krotkotrwate zwiekszenie
zawartosci pary wodnej w powietrzu komory sauny. Powstajace w ten sposéb zwiekszenie
wilgotnosci wzglednej powietrza do ok. 70% wywotuje zwiekszone przegrzanie osoby
korzystajacej z kapieli, spowodowane utrudnieniem parowania potu.

Dodac¢ nalezy, ze zaréwno temperatura powietrza w komorze sauny, jak i jego wilgotnos¢
wzgledna zaleza od wysokosci. Najwyzsza temperatura wystepuje pod sufitem, najnizsza
za$ na poziomie podtogi. Odwrotnie zachowuje sie wilgotnosé powietrza, ktora jest
najwieksza nad podtoga, najmniejsza zas pod sufitem.

Zasadnicza cecha sauny jest naprzemienne nagrzewanie i ochtadzanie ustroju. W zabiegu
wyrézniamy dwie fazy: nagrzewania i ochtadzania. Kazda z tych faz trwa od 5-12 min., a
laczny czas zabiegu wynosi srednio od 10-25 min. Z sauny mozna korzysta¢ dopiero po
uptywie 1 h od ostatniego positku. Nalezy pamietac, aby przed zabiegiem oddac¢ stolec i
oprézni¢ pecherz moczowy. Ze wzgleddéw higienicznych nalezy przed sauna, po
namydleniu, umy¢ ciato pod cieptym natryskiem, a nastepnie doktadnie osuszy¢ skére.

Faza nagrzewania

Po wejsciu do sauny osoba biorgca kapiel uktada sie na tawie w pozycji lezacej lub
siedzacej, najlepiej w siadzie skulonym. W wypadku dobrego znoszenia wysokiej
temperatury w czasie nagrzewania mozna sie przenie$¢ na wyzej potozone tawy,
zwiekszajac w ten sposob oddziatywanie ciepta na ustrdj. Pod ciato nalezy podtozy¢ suchy
recznik. Ze wzgledoéw bezpieczenstwa przyjeto zasade, ze w saunie moga przebywac co
najmniej 2 osoby. W saunie nie prowadzimy rozméw.
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W celu zwiekszenia odczynu ze strony naczyn krwionosnych skory, w tej fazie zabiegu
mozna stosowac rozcieranie specjalnymi szczotkami lub tez chtostanie cienkimi
galazkami brzozowymi. Podczas nagrzewania dochodzi do wzrostu czestosci akcji serca i
rozszerzenia naczyn obwodowych, co zwieksza przeplyw krwi w skorze i miesniach — jest
to mechanizm wykorzystywany w fizjoterapii do poprawy ukrwienia tkanek. Osoby gorzej
znoszace wysoka temperature moga w czasie nagrzewania chtodzié¢ twarz i okolice serca
zimna woda. W czasie zabiegu mozna tez polewac kamienie woda, aby chwilowo
zwiekszy¢ wilgotnos¢ i odczucie ciepta.

Faza ochladzania

W tym celu stosuje sie rézne sposoby chtodzenia:

* wyjScie na Swieze powietrze,

¢ polewanie zimna woda,

e zanurzenie w basenie z zimnag woda,
e poddanie sie natryskowi,

e rozcieranie Sniegiem.

Nalezy pamietac, ze zanurzenie w zimnej wodzie moze spowodowac znaczne
podwyzszenie cisnienia krwi, stad zabieg ten mozna stosowac tylko u oséb ze sprawnym
uktadem krazenia lub po konsultacji lekarskiej; jest przeciwwskazany u 0séb z
niekontrolowanym nadci$nieniem czy niestabilnymi chorobami serca. Po ochtodzeniu
wskazane jest ogrzanie stop ciepta woda. Po zakonczeniu fazy ochtadzania nalezy umy¢
skdre chtodna woda bez uzywania mydta. Po doktadnym osuszeniu skory przystepuje sie
do kolejnej fazy nagrzewania. Laczny czas fazy ochtadzania nie powinien by¢ dtuzszy od
12 min.

Nalezy pamietac, ze warunkiem prawidtowego przeprowadzenia sauny jest zaréwno
dobre przegrzanie, jak i nalezyte ochtodzenie.

Po zakonczeniu sauny stosuje sie zwykle chtodna kapiel, a nastepnie 20-30 min.
wypoczynek, w czasie ktdrego wskazane jest wypicie umiarkowanej ilosci wody
mineralnej lub soku owocowego.

W czasie jednego seansu sauny stosuje sie zwykle dwa lub trzy kolejne wejscia do goracej
komory. Saune stosujemy 1-2 razy w tygodniu.
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