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Elészo

A szauna fejlédése Eurdpaban koriilbeliil 40 évre tekint vissza, az azéta eltelt évek sordn tobb millié ember rendszeresen hasznélja, és élvezi,

a szaunazds okozta jo kozérzetet és értékeli az egészségiigyi elonyeit, melyeket a helyes szaunazasi technikaval érhetnek el.

Ennek ellenére sokan még mindig bizalmatlanok a szaundval szemben €s sok elditélet kering a koztudatban. A szauna hatasat néhdny szerz6
inkdbb misztifikdlja, mint hogy fizioldgiai jelentést tulajdonitson neki. Azt javasoljdk, hogy alkalmazdsat az orosz-romai fiird6hoz hasonléan

alakitsak, anélkiil hogy belegondolndnak, hogy ez a fajta fiirdd tilzott megterhelést jelent a szervezetet szamadra.

A kovetkezé oldalakon igyekeztiink mindazt roviden leirni, amit biztosan tudunk a szaundrél. A leirt javaslatok, sok évtizedes

tapasztalatokon és szdmos szauna latogaté véleményén alapul.

Tajékoztatokban szeretnénk bemutatni a szauna elonyeit, és kivanjuk az olvaséknak, hogy sajét ,,boriikon” tapasztaljak meg a szauna fiirdo

kozérzetre és egészségre tett jotékony hatdsat

A szaunak kialakulasanak torténete

A szauna sz6 a finn nyelvbdl szdrmazik. A szaundzds egy fiirdési médot fejez ki, mely Finnorszdgban évszdzadok ota elterjedt. Minden t6 és

foly6 partjan dllnak kis fiirdok, melyek az ott €16k felfrissiilését, feliidiilését szolgéljak.

Amikor ez a fajta firdd Eurépdban is megjelent, a szauna sz6 is atkeriilt a koztudatba. A sz6 maga egy fabdl késziilt kabint takar. A faval
nem égetjilk meg magunkat, ezért megengedett a hasznalata olyan szokatlanul nagy homérsékleteknél is, amely eléri akar a 100°C -ot. Fontos
hogy a levegd elég szaraz maradjon, hogy a nagy mennyiségli izzadsdg egy része el tudjon pdrologni. Az izzadsdg hiiti a testet és
megakaddlyozza, hogy a boriink tdl forréva vdljon. Amennyiben ezt a tevékenységi folyamatot felontéssel megszakitjuk, akkor a forré

gbzben testiink ismét izzadni kezd.

A szaundzas masodik szakasza a test lehlitése. A tiid6t legjobban a kiils6 levegén hiithetjiik, a bortinket pedig hideg vizzel, vagy a hoban. A
szauna tehat egy valtofiird6. El6szor forrd, szaraz levegd hatdsara felmelegsziink, ezt kovetden lehiiliink hideg vizben és a kiilsé levegén. A

lehiités ugyan olyan fontos, mint a forrd, lazit6 és nyugtaté szauna.

Az elébbiekben felvazolt folyamatot ,,szauna menetnek” nevezziik, amit a szaundzds soran legalabb egyszer meg kell ismételni. A rendszeres

szauna hasznalék dltaldban harom ,,szauna menetet” ismételnek meg a szaundzds sordn, amely kb.1%2 - 2 6rét vesz igénybe.

A szauna arra a régi szokdsra vezethetd vissza, amikor az emberek egy helységben fiirodtek és a tiiz dltal felforrésitott koveket vizzel

locsolva géz keletkezett. Felismerték, hogy ez a meleg g6z jol esik a szervezetnek, és gydgyitd hatdsa is van.

Ko6zép-eurépdban és foleg német teriileteken széles korben elterjedt az ilyen tipusi fiirdé dm a kozépkor végére — kivéve Finnorszagot és

Oroszorszag egyes teriileteit —eltintek az otthonokbdl.

A vildghdbortt kovetéen teljes djdonsdgnak szamitott, hogy a hazatéré katondk, akik Finnorszdgban megismerték és megszerették a
szaundzast, sajat hazajukban elkezdték terjeszteni annak hasznalatat.
1936-ban az olimpiai jatékok alkalmédbdl szaunat nyitottak a sportoloknak Berlinben, ezaltal még tobb ember ismerkedhetett meg a

szaundzas jotékony hatdsaival.

Léteznek mas fiirddk is a szaunan kiviil (orosz fiird6, romai fiirdé vagy a horddszerli izzaszt szerkezet), de jellemiikben és foként

hatdsukban teljesen kiilonboznek a szauna fiird6tol.

A legtobb szauna a sziil6f6ldjén, Finnorszdgban taldlhato. Ott tobb mint 1, 4 milli6 létezik. A szaunat haszndlék szama Finnorszdgban kb.
3, 5 — 4 millié ember.

Napjainkban, Eurépdban is egyre n6 a szédlloddkban, iskoldkban, id6sek otthondban, szanatériumokban és féleg sajat otthonokban taldlhaté
szaundk szdma.



Miért és mire j6 a szaunazas?

A szaundzas igazi testi és lelki lazitast, valamint a test tisztitdsat és méregtelenitését biztositja. J6tékony hatdst fejt ki a szivre és a

vérkeringésre nézve is.

Kérdbives felmérések alapjan a kovetkezd valaszok sziilettek arra a kérdésre, hogy miért haszndljdk rendszeresen a szaundt:
o 71% azt mondta, hogy a ,kikapcsolédas és pihenés” a céljuk a szaunazéassal
o 62 % ,megedzddést” jelolte a szaundzasdnak céljaul

. 41% a , fittség és teljesitOképesség” novelését emlitette

Ezen tilmenden holgyek 47%-a hangsulyozta a bérdpolast és a jobb kiils6t. Néhdnyan megemlitették a , tisztalkoddst” (28%) és a ,,fogyast”
(12%) is mint f6 célt. A szaundzok 16% emlitette, hogy betegsége kezelése miatt jar szaundzni, azonban a felmérésbdl az is kideriilt, hogy a

latogatok nagy szamban visszatér$ betegségeik megelozésére kezdték el rendszeresen latogatni a szaundkat.

Mi tartozik egy jo szaunahoz?
A hagyomdny szerint a szaundkat fabol épitik, és harom lépcsézetes elrendezésti padot tartalmaznak. A legfelsé pad 1 méter tavolsagra

helyezkedik el az épiilet plafonjatdl. A padok 1écei kozott tavozik a szaundzok testétdl lehilt rossz levegd.

A jol megépitett szaunak esetében a hideg levegd a szauna aljan tavozik. A friss levegd kintr6l keriil a kabinba kozvetleniil a kdlyha alatt,

hogy ott tobb mint 100 Celsius fokra emelkedjen.

Napjainkban, a legtobb szaundban a kalyha elektromosan, ritkabb esetben fatiizeléssel miikodik, azonban néhdany nagyobbat, olajjal vagy
gazzal fltenek. Feltétel, hogy a kélyha elegendé mennyiségii vulkani kovet (granit, diorit, gabbro, peridotit) tartalmazzon, melyeken a

raontott viz hirtelen elparolog.

A szauna klimafeltételei alatt a levegé hdmérsékletét és paratartalmat, tovabba a fa feliilet, a plafon, a padl6 és a padok homérsékletét értjiik.

A plafon és a padl6 sugarozza a meleget, a padok pedig vezetik a szaunazora.

Egy kozosségi szauna klimafeltételei:

magassag hémérséklet relativ paratartalom
mennyezet 235 cm 100°C 2-5%
150 cm 80°C 3-10%
3. pad 135 cm 70°C 5-15%
2. pad 90 cm 60°C 8-23%
1. pad 45 cm
padlé 0cm 40°C

Ahhoz, hogy a fafeliiletek homérséklete a szaunazds kezdetére megfeleljen, a fiitését idében el kell kezdeni. Kb. 60 perc sziikséges ahhoz,

hogy a levegé hémérséklete a 100°C-ot elérje.

A helyes szaunazas fortélyai
A szaundazds annyit jelent, hogy a testiinket kétszer, haromszor felvaltva felmelegitjiik és lehtitjiik.

A szaundazds folyamatdn hdromszoros ,,szauna menet” értendo.



Levetkdzés

WC

Zuhanyzas (t6rolkozés)

Szauna 8-12 perc
Levegdztetés

Hideg viz (lehiités) 8-12 perc
Labmelegito fiirdé

Pihenés 15 perc
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Oltozés

Ahhoz, hogy a hésugdrzds, amely a mennyezet forré fafeliileteibdl, a falakbdl és a kdlyhdbdl dramlik a bériinket zavartalanul érhesse,

ajanlatos mezteleniil szaundzni. Fiirdéruhdban az izzadsdg ingerelheti a boriinket, ami rosszabb esetben ekcémat is okozhat.

Az a szokds, hogy szaundzds el6tt és a toalett haszndlata utdn a zuhany alatt tisztdlkodunk. Egy nyilvanos szaundban ez példaul kotelezo.

Zuhanyzast kovetéen megtorolkoziink, mert szdraz borfeliilettel konnyebben izzadunk.

A szervezet megterhelése a meleg dltal percekben mérve olyan rovid, hogy a szivet és a vérnyomdst nem terheli nagymértékben. A helyesen
fiitott szauna helységben nem a legalsé padon kell tartézkodni, hanem a k6zéps6, vagy legfelsé padon helyezkediink el iilve, vagy fekve,

labunkat felhizva, hogy azokat is érje a ho.

A ,melegedési fazis” hatarat akkor értiik el, amikor testiink eléggé felmelegedett és tigy érezziik, hogy le kell hiiteni magunkat. A megfeleld
felmelegedésnél boériink hémérséklete eléri a 39 - 40°C-ot, ritkdn tobbet. A belsé hémérsékletiink kozben dltaldban 38 — 38, 5°C. Nem kell
megvarni, hogy teljesen leizzadjunk, mindenkinek sajat maganak kell kitapasztalnia, hogy mikor érkezik el az a pont, amikor sziikségessé

vilik testének lehtitése.

Ez nem mindig ugyan abban az idében kovetkezik be, fiigg a kozérzetiinkt8l, idegrendszeriink pillanatnyi 4llapotat6l. Altaldban 8 —15 perc,

amit a szaundban tudunk tlteni egyhuzamban.

Fontos, hogy ne hirtelen, atmenet nélkiil 1épjiink ki a szaunabdl. El6szor célszerti feliilni, és csak lassan feldllni, mivel elszédiilhetiink, vagy

rosszabb esetben eldjulhatunk, ha hirtelen valtoztatunk testhelyzetiinkon.

A szaunazas e fazisdban két dolog fontos, az erds kilégzés (nyugodt belégzés) és a fel — ald sétdlds. Par perc elteltével, még miel6tt
elkezdenénk fézni, hideg vizet alkalmazunk. A hideg viz eltdvolitja az izzadsdgot és lehiiti testiinket. A ldbunkkal kezdjiik, fel a kezekhez, a

sziv irdnydba. Akinek orvosilag megengedett, és szereti, az utdna egy hideg vizes medencében hiitheti tovabb felmelegedett testét. .

A hideg viz haszndlatdra dltaldban egy arra alkalmas, kiilon helységben keriiljon sor. Ebben a helységben lehet pihenni, és a labmelegito

medencét is igénybe venni.

A hideg viz sziikiti az ereket, az djra tdgulast egy meleg labfiirdvel érhetjiik el. 3 =5 percig iiliink pihenve, a ldbakat a medencébe tartva. Ezt
kovetéen megint hideg vizet alkalmazunk, ami djra 6sszehtizza ereinket. Ezt a folyamatot tobbszor ismételjiik, mivel nagyon fontos és

hasznos a véredények megedzédéséhez.

Kezddk egyszer vagy kétszer ismételhetik a ,,szauna menetét”. Hiromnél tobb menetnek nincs értelme, nagyon kifarasztand az embert.
Fontos a teljes lehiilés az utols6 menet utan, hogy ne izzadjunk ujra, feloltozott allapotban, mert ez megfazashoz vezetne.

A célzott lehiitési folyamat, egy nem tdl hosszi szaundzast kovetden inkabb felfrissit, mint elalmosit.

A szaunazas legfontosabb része az izzadas. Az izzadésra valo képesség fontos feltétele annak, hogy testiink minden fajta meleghatds ellen
védekezni tudjon. Ahhoz, hogy rendesen tudjunk izzadni, fontos a mdjban 1év6 véredények jo reakcidja, ezt foleg dohanyosoknal zavarhatja

a nikotin hatasa.



Kisérletek bizonyitjdk, hogy az izzadés kozvetlenill a szaundba val6 belépés utin kezddédik.

Ahogy megindul az izzadas, egybdl elparolog, tigy hogy észre sem vessziik. A kiizzadt viz mennyisége akkor deriil ki, ha szaundzas el6tt és

utdn a testiink tomegét megmérjiik.

Amennyiben az elején kevésbé izzadunk tanadcsos szaundzds eldtt egy meleg 1abfiird6t venni, ami a véredényeket, az adott borfeliiletet

kitagitja. A hatds fokozhat6 a bor kefélésével, azonban a szaundban ez keriilendd, mivel e tevékenységiinkkel tarsainkat zavarhatjuk.

Szaundzas sordn felontésnek nevezziik azt a tevékenységet, mikor az izz6 kdvekre vizet ontiink.
A legtobb szaunazé a felontést a meleghatds csticspontjdnak tekinti. Erzékeny emberek nyugodtan kihagyhatjdk, mivel a szaundzds a felontés

nélkiil is hatdsos.

Finnorszdgban olyan vizet dntenek, vagy spriccelnek a forré kdvekre, amelyben nyirfadgakat dztattak, ezzel egy friss illatot biztositanak a
szaundzas sordn. Eur6pa mds orszagaiban kiilonb6z6 olajokat haszndlnak — vizzel higitott dllapotban -, melyeket direkt e célra fejlesztettek

ki.

A legtobb szaundzo hetente egyszer, kevesen kétszer jarnak szaundzni, mindig ugyanazokon a napokon. Egyszeri szaundzds koriilbeliil egy
hétre fejti ki hatdsat, leginkdbb a véredények reakcidjdra és a megfazas ellen hat. Ez azt jelenti, hogy a rendszeres szaundzds hosszi tivon

nyujt védelmet az ilyen jellegii betegségek ellen.

A ,,szauna menetet” (felmelegités / lehiilés) két — haromszor ajanlatos alkalmazni, az els6 két szauna latogatds soran elég kétszer, csupan arra
kell figyelni, hogy megfelel6 id6t toltsiink a szaundba (kb. 8 perc a kozéps6 padon fekve)

A szaundazas veszélytelenségét az is bizonyitja, hogy tobb mint harom ,,szauna menet” utdn, vagy a mindennapos szaunazas esetében sem
1épnek fel egészségiigyi problémdk. Azonban a tilzott haszndlat nem vezet nagyobb eredményhez. Ilyenkor mar szaundzds kozben

elalmosodunk, és a tdlzasba vitt szaundzds dlmatlansdghoz, és ingerlékenységhez vezethet.

A szaunazasi folyamat hatasa a szervezetiinkre

A szaundzdsndl a felvaltott meleg/hideg hatds hat a testiinkre.(4. tdblazat)

Nagy melegre az emberi test a borben 16v6 véredények taguldsdval, és izzaddssal reagdl. A cél, a belsé hémérséklet (37°C) tartdsa, ami a
normalis hémérsékletnek felel meg. Szaundzds kozben ez csak részben sikeriil, annak ellenére, hogy a gyorsan benedvesitett testfeliiletrél

percenként 30g viz pdrolog el, ez nem elegendd ahhoz, hogy megtartsa a test belsé hdmérsékletét.

A bor homérséklete, amely szobahdmérséklet estében csak 30°C-os, a szaundban 40°C-ra emelkedik. A test hdmérséklete eléri a 38 — 38,

5°C-ot. Sok meleg hatol a testiinkbe, melegsugarként a boriinkbe, és a lIégutak nydlkahartyaiba.

Az Osszes véredény kitagul, kitiriilnek a vértarolok. A vérmennyiség n6 és gyorsabban folyik. A pulzusszdm kb. 50%-al nd. Az erésebb
véraramlés elldtja a verejtékmirigyeket elég ,,anyaggal” és elosztja a bér melegét a test belsejébe. A til magas, vagy tdl alacsony vérnyomas

is rendbe jon.



A szauna hatasa

Meleghatas Lehiités
A testhémérséklet novekedése A testhémérséklet normalizalédasa

(Bér + 10 fok, Belsd + 1 fok)

Anyagcsere novekedése a borben A vér oxigénsziikségletének kielégitése
1zzadés A vesefunkcié meginditasa
Meéregtelenités
Vérnyomds normalizdlédasa A szivfrekvencia csillapitdsa
Vérellatds javitasa véredények mitkodésének megedzddése
Izmok és 1€élek lazitdsa Iélek élénkitése
felfrissiilés
Osszhatis

Borapolds és a sejtek tjraképzdodése
Megedzodés, ellendll6 képesség novelése
A sziv és a vérnyomds megedzdése

J6 kozérzet

Hosszu tavi hatas, rendszeres szaunazasnal

Nitha elkeriilése, vérnyomds rendes miikodése, a bor és a 1légutakban 1év6 nyédlkahdrtya jé vérelltdsa, szivkoszord jo vérellatdsa, a bor

dpoldsa

4. tablazat

A lehiités folyamatdndl a magas testhomérséklet siillyed. Ezaltal né a vér oxigénmennyisége. A hideg viz, és a meleg labfiird6 felvaltott
haszndlata sordn, a véredények folyamatos edz6dés alatt vannak. Ha kellemes lazitdsként érinti a szaundzot a meleg hatédsa, akkor a lehtités

egy felfrissiilési érzetet ad, és az idegrendszerben, valamint fontos hormonilis szervben teljesitd impulzusokat valt ki.

A szaundzasnak 6sszességben pozitiv hatdsai vannak a bérre, a szivre, a vérkeringésre, és a vizhdztartdsra. Méregteleniti a testiinket és noveli

az ellendlld képességet.

A helyesen alkalmazott szaundzds soha sem vezet kimeriiltséghez. A szauna nem megeréltetés, hanem ,,pihenés”. Még nagy meleg esetén
sem, amikor begyorsul a szivmiikodésiink, érziink semmiféle megterhelést. Lélegzetiink nem vilik gyorsabbd, vagy lassabba, elotérbe keriil a

nyugalom.

Ezt koveti a ,Jehiités”, a hiis levegd és a hideg viz alkalmazasa. Ez egy felfrissiild érzést ad, amely egyenesen vérpezsditének mondhatd. A
hideg altal 6sszesziikiilt erek a bérben egy meleg labfiirdével kitdgulnak. Ezért mondjék olyan kellemesnek a 1abfiird6t, nemcsak a labakban,

hanem a hatban és az egész testben is.

Néhany altalanos kérdés a szaunazassal kapcsolatban




A szaunazas okozhat lazat?

Egyes esetekben ,,gydgy-1az”-r6l beszélhetiink. Ez egy allapot, melynek hasonlé hatdsa van, mint a laznak, tehat magasabb bels6
hémérséklet, példaul 38, 5°C. Ez csak egy ,tulmelegedés”, amelyre a testiink izzaddssal reagdl. A testhdmérséklet normalizaldsat a lehiités

rovid folyamatdval érjiik el.

Meg lehet-e fazni szaunazas kozben?

Aki kimelegedve nagy lehiilés veszélynek teszi ki magit, azt sokszor figyelmeztetik, hogy megfdzhat. Es tényleg sokan mér egy huzattdl is

néthdsak lesznek, vagy derékzsdbdt szenvednek. Ez egy j6 szaundzds sordn soha sem fordulhat eld.

Mivel testiink a jelentés meleghatds, és az ezt koveté melegtartalék raktdrozdsa dltal fel van készitve, még télen sem szenved kdrosoddst a

lehtités folyamata sordn. Azt is csak addig alkalmazzak, mig a testhdmérséklet normalizalddik.

Ebben szerepet jatszik a lehlités mddja is, mégpedig erds hideginger alkalmazasa, amely az el6tte jOl felmelegedett testben egy elényds
véredény-reakciot valt ki. Szaundzas kozben a test hémérséklete is magasabb, igy fokozottabban tudunk védekezni megfazas ellen. Azonban
néhany dolgot ajanlatos betartani: a vizes hajat meg kell szdritani, soha nem szabad ruha nélkiil dlldogélni, és pihenéskor fontos, hogy egész

testiink be legyen takarva.

Artalmas a forré levegé belégzése?

A 1égutak fels6 szakaszain a belélegezett levegd, -mindegy hogy hideg vagy meleg- benedvesedik és atveszi a testiink hémérsékletét. A forré
szauna-kamraban az orr, szdj és garat nyalkahartydja lehiiti a belélegzett leveg6t 80-90°C-rél majdnem a testhdmérsékletig. Ebbdl tobb
dologra kovetkeztethetiink. Ahhoz hogy ekkora melegmennyiséget felvegyiink és tovdbbitsunk, szdmtalan véredény kitdgul a
nyélkahdrtydkon, ami a teljesitéképességiiket noveli. A garatbdl, a sziv felé folyé vér nagyon sok meleget vezet a test belsejébe. Egy ilyen

melegedést kvetben csokken az oxigénfelvétele a vérbe.

Egy masik ok, amiért a test atmenetileg kevesebb oxigénhez jut, a levegd elvékonyitasa. Ez a jelentds felmelegités sordn torténik.
Fontos a kovetkezd két szabdly betartdsa szaundzas kozben:
. ne dolgoztassuk testiinket (gimnasztika)! Ez még nagyobb oxigénigényt valtana ki.
. A szauna-kamra elhagydsa utdan rovidesen menjiink a szabad levegére, mivel a légutakat igy lehet a leggyorsabban

lehtiteni.

Artalmas-e bériinkre a forrésag?

A verejték kivdlasztdsa, amely 99%-a vizbdl dll, teljesen dtnedvesiti a boriinket. A bér elszarusodott sejtjei megduzzadnak, részben
meglazulnak. A szarupikkelyek nagy része, melyeken por, bérzsir és baktériumok tapadnak, szaundzds sordn levdlnak és lemosddnak. Ez

pératlanul nagy tisztité hatast jelent, szaundzas kozben.
A masodik fazisban torténd ledblités nedvesen tartja boriinket, ezért nem lehet sz6 a bor kiszdradasarol.

Ahogy emlitésre keriilt, a valtott hideg/meleg hatds beinditja a véredények miikodését a bérben. Ezért javasoljak tapasztalt kozmetikusok a

szauna hasznalatdt. Sok nd azzal az elvdrassal jar rendszeresen szaundzni, hogy bériikk mingsége javuljon.
A széarazabb borli embereknek javasolt a bor kenegetése, zsirosabb krémmel, szaunazds utan.

Problémat jelenthet-e a szaunazas soran a nagy folyadékvesztés?

A rendszeresen szaundba jardk teste percenként 20 — 40 g verejtéket valaszt ki a nagy melegben. Ez egy egész ,,szauna menetnél” (3
ismétlés) ¥2 - 1 V2 liter nedvességet jelent. Vérvizsgdlatok kimutattdk, hogy a kivalasztott nedvesség foleg a vérbol szarmazik, amely attol

atmenetileg bestiriisodik. Viszont a test azon igyekszik, hogy a vér 9sszetétele lehetdleg allandé maradjon. Ezen igyekezet kovetkeztében,



mar egy 6raval a szaundzas kovetden, a vér ujra ,,hig”, anélkiil, hogy folyadékot vennénk magunkhoz. A zsir-, kotdszovet és az izomzatbdl

torténik a viz kivondsa.

A viz atmegy a vérbe, ez tobb anyagot megvon a szovetekbdl, példaul tejsavat az izmokbol, kemény, megterhelé munka utin. Ebben az
esetben beszéliink ,,salaktalanitas”-rél. A vérbe keriilt salakanyagok nem a verejtékmirigyek, hanem a vesén keresztiil tdvoznak. A

testszovetek megtisztitasa, anyagcsere — maradvanyoktol, a szauna rendszeres haszndlatanak tart6s hatdsaihoz tartozik.

A verejtékkel egyiitt, a tej- és zsirsav mellett higyanyagok, és mas nem sziikséges anyagok is tdvoznak, igy 0, 5% konyhasé és egy kis
mennyiség kaliumsé. Testiinkbdl 1 liter verejtékkel 5 g konyhasé tdvozik ez még nem jelent vesztességet a szervezet szdmadra, mivel

étkezéssel naponta tobb sét vesziink fel, mint sziikséges.

Miért ne igyunk szaunazas kozben?

A szaundban val6 izzadds a vér strisitéséhez vezet, amit a szervezet azzal egyenlit ki, hogy a testszovetekbdl a vizet a vérbe vezeti.

Amennyiben a vér folyadék pétlast kapna szaundzds kozben a viz, és a salakanyagok elvondsa elmaradna.

Vesebetegek is szaundzhatnak?
Az akut vesebetegség és mas akut betegségeknél a szaunazas nem ajanlott.
A verejtékkel egyiitt hiigyanyag is tavozik. Ez nagy megkonnyebbiilést jelent a test, és foleg a vese szamara.

Amennyiben a szaundzas a leirt mddon, a felvaltott felmelegedés és lehiitéssel torténik, akkor megfigyelhetd, hogy szaunazas kozben
folyamatosan dolgozik a vese.

A vese joO vérellatasa, noveli annak teljesitését. Azért fontos, hogy a paciens semmi olyan dolgot ne tegyen, amivel ezt a folyamatot
megzavarhatnd.

A vesekore hajlamos szaunazoknak ajanlott a folyadék vesztés potlasa.

Megterhelg-e a szivnek a nagy meleg?

Ha egyszer végig hallgatunk egy, a szaunardl sz616 vitat, rajoviink hogy elsé helyen mindig a sziv terhelése all

A szivet valéban jobban megdolgoztatja az elvards, hogy helyesen reagédljon a forrésdgra. A nagyobb vérdramlast azzal érheti el, ha

gyorsabban és kiaddsabban ver.

Normalis koriilmények kozott sziviink a nyugodt verés mellett, azzal hogy az Osszesziikiilésnél a szivkamrdk nem iiriilnek ki teljesen,
lazdbban dolgozik.
Nem a teljes vérmennyiséget nyomja ki az artéridkba, egy bizonyos maradék (néha a fele) még a kamrdkban van, amikor azok mdr djra

telitddnek.

Arrdl a kérdésrdl, hogy sziviink a szauna magas homérsékleteinél hogy dolgozik, tobb orszdgban késziiltek tudomdnyos vizsgdlatok.
Kideriilt, hogy szivverésiink szdma (pulzus/perc) kb. a felével nd, a kilokott vér mennyisége ugyanakkor szinte megdupldzédik. Ennek a
folyamatnak koszonhetden a sziviink teljesebb mértékben iiriil, gazdasdgosabban dolgozik. Ez a kiegyensiilyozott és tagitott véredényekre
vezethet vissza. Szerepet jitszik tovdbbd, hogy a vegetativ ideg dltal, amely felgyorsitja miikodését, sziviink erésebb munkdra van

Osztonozve.

A bd véraramlas, amelynek gyorsasdga a dupldjara nd, azért sziikséges, hogy a meleget a borrdl a test belsejébe juttassa. Ezaltal a bér nem

lesz tidl forrd, de a test belseje kicsit melegebbé valik. Késobb a lehiilés fazisanal a melegjuttatas forditott irdnyba torténik.

Amennyiben a szaundzds javasolt id6tartalmat (8-12 perc) betartjuk, akkor az a sziv szdmdra nem jelent tilzott megterhelést.



Hogy viselkedik a vérnyomasunk szaunazas kozben?

,»Vérnyomads” alatt, a véraramlds nyomasat értjiik az titéérben. Ez a nyomads a sziv és a vér dllapotatdl fiigg. A szervezetiink igyekszik a
megfelelé vérnyomast elérni, hogy az életfontossagu részek, foleg az agy, elég vérhez jusson. Ennek kovetkeztében a vérnyomasértékek
példaul mar a testtartastol valtozhatnak (fekve, iilve, allva).

A véredények kitagulasa és 0sszesziikiilése kovetkeztében egy valtott (meleg/hideg) ,,szauna menet” sordn a vérnyomasértékek is valtoznak.
Normadlis vérnyomasértékeknél egy meleg szauna sordn konnyl csokkenés figyelheté meg; viszont magas értékeknél egy egyértelmii
csokkenés, mikdzben tul alacsony vérnyomasnal annak normalizalodasa észlelhetd. A kiils6 levegd és egy hideg zuhany nem hat kiilondsen
vérnyomdsunkra, viszont a hideg medence igen. Haszndlata sordn emelkedik, ez foleg a felsé értékre érthet6. Magas vérnyomasban

szenvedoknek ezért nem ajanlott a hideg vizes medence hasznalata, mikozben alacsony vérnyomdsnal kiilonosen ajanlott.

A hideg zuhanyt kovetd meleg 1abfiird6 dltal, a vérnyomasunk vissza all normal értékeire. Erés, beteges vérnyomds elvaltozasoknal a javulds

csak dtmenetileg észlelhetd. Ebben az esetben maga a szauna nem pétolja a terdpiat.

Miért nem kapunk hégutat a szauniaban?

Az a tény, hogy mezteleniil szaunazunk, donté ebben a kérdésben. Semmi sem gitolja a parolgast a borrdl, és az ez altal okozott lehtilés, a

verejtékkel valé bérnedvesités kovetkeztében, eléri a lehetséges fokokat.

Annak, hogy nem torténik roham, vagy héguta szaunazas kozben, azaz oka, hogy a tilmelegedés id6tartama csak néhany perc.

Amennyiben a szaundz6 ugy viselkedik, ahogyan ez ajanlatos, nyugodtan és kiegyenstlyozottan, a szervezet csak a meleggel foglalkozik, az

izmok terhelése nélkiil.

Mit jelent a javasolt, meleg labfiird6?

A hideg zuhany és a hideg vizes medence hasznélata soran 6sszesziikiilnek az erek a bérben, amitdl a melegszallits a test belsejébdl a bérbe
lelassul. Miutdn a véredények a szaunazds soran kitdgultak, majd az azt kovetd hideg fiirdd hatasara 6sszehizédtak, az ismételt kitdguldshoz

van sziikség a meleg labfiirddre.

Lehet szaunazas kozben fogyni?

Szaundzasndl veszitiink silyt, de nem fogyunk. Ahogy azt mdr leirtuk, a szaundzds sordn veszitett folyadékmennyiség a verejtékmirigyeken

keresztiil kb. 500-1500 g. Ezt a mérleg mutatja, amit majdnem minden szauna ltogaté igénybe vesz.

Biztosan mindenki, aki tobb az idedlis sdlyndl, nagyon oriil, amikor szaundzds utdn a mérlegen egy kiloval kevesebb. A stilyvesztés azonban
csak viz. Maradandé fogyds csak fokozatosan érhet6 el. Szauna utdn erdsen tartsuk vissza az ivést és foleg az evést. Ajanlatos cukormentes
vitamindds gyiimolcsleveket inni. Egy kis bojtolés szaundzds utdn jol birhatd, azonban szaunazds el6tt nem ajdnlatos, mivel djuldshoz

vezethet. Kedvez6é mindig a szauna utdni napon bojtdlni.

Terhesség alatt javasolt a szaunazas?

Szakemberek €s orvosok egy véleményen vannak arrél, hogy terhesség alatt a szauna j6 hatdssal van anyara és gyermekre. Azoknak a

néknél, akik terhességiik alatt rendszeresen (hetente 1 alkalom) szaunaznak, sokkal rovidebb és konnyebb a sziilés folyamata.
A kismama kozérzetére terhesség kozben jo hatdssal van a szauna. A hetente ismételt vizkiiirités elényos, mivel a til nagy vizfelgyiilemlés.
A veseelégtelenség terhességi mérgezéshez vezethet, amely anyat és gyermeket egyarant veszélyezteti. A rendszeres silyvizsgdlat a kismama

szamadra fontos, mivel hetente tobb mint 500g-os stlynovekedésnél rogton felkeresheti orvosat.

A véredények miikodtetése, a vérnyomds normalizdléddsara, és a sziv miikodésére is nagy eloénnyel van a szauna egy kismamandl, amellett

hogy az izmoknak és a 1éleknek is jot tesz. A salaktalanitds a gyermek salakanyagainak leépitését is segiti, igy magyardzhaté meg a konnyt,
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problémamentes terhesség. Azt, hogy a kismama szaundzasa a gyermekre is hatranymentes, maga Finnorszdg bizonyitja, ahol a legtobb

gyermek gy sziiletik, hogy mar az anyuk hasdban hetente szaunaztak.

Gyermekek is szaunazhatnak?

Két finn tudoményos vizsgélatban, amelyben ujsziilottek és kisgyermekeket 15 percre kitették a szauna melegének kideriilt, hogy az nem

veszélyezteti egy gyermek egészségét.

Eurépéban is egyre elterjedtebb, hogy a gyermekeket elviszik szaunazni. Nyilvdnos szaundkban dltaldban az als6 korhatar 3 éves kor.

A gyerekekre nézve legfontosabb szauna hatdsok a megedz6dés és az immunrendszer megerésddése. Bizonyos novekedési stadiumban

néhdny gyermeknél vérkeringési zavar fordulhat el6, ami a rendszeres szaundzds soran rendbe jon.

Sportolok mire figyeljenek szaunazas kozben?

Finnorszagon kiviil a szaunazés eldszor sporttal kapcsolatosan jelent meg.

A sportorvosok hajtottak végre tudomdnyos vizsgédlatokat a szaundr6l. Megtalaltdk az okokat az izmok ellazuldsdra, a salakanyagok
leépitésére, és masrészt a faradékonysagot el6hivé anyagok leépitésére. Sportolds utan kovetkezzen a szauna, mint lazulds, ill. pihenés. Ha a
sportol sériiléseket szenvedett, egy napig mellézze a szauna hasznélatit. Az utolsé szaunazds és a kovetkezé mérkézés kozott is legalabb

egy nap kihagyhaté.
Vizsgalatok mutattdk, hogy a sziv megterhelése szaunazds sordn akkor nagyon magas, ha az el6z6 vérkeringés terhelés még nem csokkent.
Tlyen példaul teniszezést és f6leg squasholds kovetd szaundzas esetén figyelheté meg. A jiték és a szaundzds kozott, legaldbb V2 6ra sziinetet

kell tartani.

Ha az el6z0 sportolas soran sok verejtéket vesztettiink, ajanlatos a folyadékvesztést gyiimolcslével vagy dsvanyvizzel potolni, a szaunazas

elott.

Hany éves korig javasolt a szaunazas?

A tapasztalatok azt mutatjdk, hogy idés emberek is nyugodtan szaundzhatnak.

Megfigyelhet hogy sok 70 év koriili ember is rendszeresen haszndlja a szaunat. Egyesek mellzik a hideg vizes medencét, mdsok nem

mondanak le réla. Ez mindenképpen az egészségi allapotuktdl fiigg. Néhany idés ember rendszeresen, minden héten szaunazik.

Vannak olyan tényezOk, amelyek miatt javasoljdk a szaundzdst az idsek szdmdra. A szovetek rendszeres salaktalanitdsa gdtolhatja a

betegségek beépiilését. Az erdsen novelt vérellatds egy friss egészséges kiils6t biztosit.

Az eléitéletek ellenére a szauna még a gyenge szivet sem veszélyezteti. S6t, klinikdnkban olyan embereknek, akiknek honapokkal azelott
szivinfarktusuk volt, rehabiliticié keretében javasoljdk a szaundzast. A lehiités itt csak levegdn és zuhany alatt torténik, medence haszndlat
nélkil.

A leirtak alapjan megallapithatjuk, hogy a szaundzasnal, a korra nézve nincsenek hatarok.

Asztmasok hogyan birjak a szaunazast?

Amennyire egy asztmds a nedves — meleg id6tdl rohamokban szenvedhet, annyira jol esik neki a szaundzds. A nyilvdnos szaundkban sok

asztmds péciens van, akiknek azért olyan egyértelmii a szaundzds, mert attél semmilyen rohamot nem kapnak.

A szauna szdraz melegében ellazulnak a horgéizmok. Ez pont a goresok ellen hat, amelyek a rohamokhoz vezetnek.

11



Azokndl az asztmas betegnél, aki esetében eldfordult mar a tiidok felfdjodasa, és akik hajlamosak a légiti fertéz6désekre, annak a

megerdsitd, ellenalld képességet ndveld szaundnak nagy jelentGsége van.

Megfazas ellen jé a szauna?

AKki rendszeresen szaunazik, az nem fizik meg. Vannak emberek, akik ezért azt hiszik, hogy egy mar elkezd6dott megfazas is elmdlik a

szaunatol.

Ez azonban nem mindig van igy. A mdr megfert6zott pacienseknél a szaundzds folyamata (forré/hideg) azt vélthatja ki, hogy a betegség
kiilonosen sulyosan fejlédhet ki. Ha mar jelen vannak az influenza tiinetei, az a helyes, ha csak a betegség jelei elmildsakor litogatjuk a

szaundt, mivel igy a betegség maradvanyai az izzadds sordn kiiiriilnek a testbol.

A szabily igy hangzik: Friss fert6zés és a szauna nem fér 9ssze. Ahhoz, hogy a 1éguti betegségeket megelézziik hetente egyszer, latogassunk

el a szaundba, mivel a védé hatdsa dltaldban egy hét utan elmdilik.

Reumas betegeknek javasolt a szaundzas?

Sokan panaszkodnak az iziiletekben, gerincben és az izmokban 1évé fdjdalmakrdl, amikor mozognak, és néha akkor is, ha nyugalmi

allapotban vannak. Ezeket a panaszokat ,reumanak” nevezik.

Ha egy gyulladasos folyamatrél van sz6, akkor a szauna abban a stddiumban teljesen mellézendd. Mivel a beteg alland6 orvosi kezelés alatt

van, csak az orvos dontheti el, hogy mikor szabad megint szaunazni.

Szerencsére ez csak kevés beteget érint. A legtobb panaszndl kronikus betegségrél beszéliink, amelynél a szovetek vérellatasa és az izmok
fesziiléses dllapota ugyantigy részt vesz, mint a vegetativ idegek és bizonyos hormonmirigyek. A szaundzds sordn a fdjdalomkiiszob feljebb

keriil, a mozgds konnyebb és jobb.
fgy sok szauna latogat6 azért jar szaunazni, mert ez segiti és konnyiti 6ket a fajdalom fellépésénél.

Mely betegek szaunazhatnak, és melyek nem?

Akut betegek, féleg laz esetén, gyulladt belsé szerveknél, tiidétuberkulézisban szenveddk, akut rakosok és azok az emberek, akiknél
agyvérzés eléfordult nem szaunazhatnak. Ha valakinek a szivén olyan elvaltozasok vannak, hogy teljesitménye még nyugodt
allapotban sem elegendé, akkor nagyfoku elvaltozdsok vannak a véredényekben, foleg az agyban és a szivben. Igy a szaundzas széba

sem johet.
Néhany betegségnél a stilyossagatol, a stadiumdtdl fiigg a ,,szauna kérdése”, ezt csak az orvos dontheti el.

Vérellatasi zavarok dltaldban javulnak a szaundzds folyamdn. Asztmardl és bronchitisz- betegségekrdl mar volt sz6, a helyett most a tobbi, a

fels6 1égutakban 1€v6 kronikus hurutot emlitjiik, amelynél a szaundzas ajanlott.

A kronikus reumdrdl, izom-reumdndl is a szauna javit a mozgékonysagon €s enyhiti a panaszokat, ugyanigy arthrézis és

inszalagpanaszoknal. Csokkenti az ideggyulladésra val6 hajlamot.

Kiilonos emlitést igényelnek a visszerek, mivel széles korben elterjedt. Amennyiben a véndk gyulladdsa nem &ll fenn, a paciensek
szaunazhatnak. Ezek az emberek ne 16gassak labukat a szaunaban, és a kamra elhagydsa utdn rogton hiitsék azokat.
Elhizasndl a szauna csak kis mértékben hat (vizveszteség), anorexidndl kicsit étvagygerjesztd hatdsd. Miikodési zavarokndl, amelyek a

vegetativ idegrendszer rossz miikodésével vannak Osszefiiggésben, kedvezden hathat a szaunazas.

Nem szabad aldbecsiilni a szauna haszndlat terdpids hatdsait, bizonyos betegségeknél. A klinikai szanatériumban ezért a szauna nagy szerepet

jatszik.
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A legértékesebb hatdsa a kezdeti dllapotok gydgyitasa esetén tapasztalhatd, melyek bizonyos koriilmények kozott veszélyes betegségekhez is
vezethetnek. Kérdezhetnénk hogy ,,manapsdg ki nem beteg?” €s ezzel az életkoriilmények altal okozott betegségekre gondolunk. Ezért egyre
né a szaundzok szama, és még tobb embernek kellene igénybe vennie a szauna jotékony hatdsat a betegségek ellen.

Mivel egészithet6 ki a szaunazas?

Eurépéban foleg masszéroket latunk a szaundkban.
A manudlis testmasszazs, mint dpoldsi- és terdpiaforma, a szauna elterjedésével itt szokdssd valt.

A masszdzs hatdsa azonosul a szaundéval. A meleg dltal ellazult izomzaton egy mélyen hatdsos masszdzst lehet alkalmazni, ami
megmozditja a szovetfolyadékot, a salakanyagokat. A masszdzs utdni ,,szauna-menetnél” ez az erds izzaddssal észlelhetd. Tapasztalatok

szerint ebben még a masszazshoz haszndlt olaj sem gdtolja meg a testet.

Egy tovdbbi masszdzsforma, amelyet a betegkezelés, f6leg sportsériiléseknél és helyi zsirfelhalmozédasnal haszndlnak, a vizalatti-
sugdrmasszdzs, amit egy nagy melegitett fiirdében végeznek. Ha ezt a mddszert a szaundval kapcsolatosan haszndlnank, zavarnd a

meleg/hideg hatds ritmikus menetét és csokkentené a sikerét.

AKki kiprébdlna szivesen egy 38°C-os medencét, vagy gézkamrat, az mindenképpen szaunazas eltt tegye. Amennyiben rendelkezésiinkre all

egy uszoda, az abban val6 dszas a szaundzas elott ajanlatos. E13szor Gszni, utdna szaunazni!

Osszefoglalva annyit lehet mondani: eldszor megterhelés, utdna pihenés. Ez azt jelenti, hogy elészor tszni, torndzni, futni stb., utdna

szaunazni.

Az utdna val6 szolarium haszndlatanal tudni kell, hogy bdriink a szauna altal sugdrérzékenyebbé valik.

Tanécsok kezdé szaunazéknak

Egyszer mindannyian kezdék voltunk, szaunazas terén. Azt szeretnénk, hogy On, mint kezdd, teljes mértékben élvezze és érezze a szaunazas

kedvez0 hatasait.

Lehetséges, hogy egy bizonyos ,jmegszokasi iddszakra” lesz sziiksége. Ha aggddik a nagy meleg miatt — taldn a szive végett -, arra
gondoljon, hogy olyan pacienseket kezelnek szaundval, akiknek szivinfarktusa volt, méghozzd azért, hogy ne legyen tjabb. A félelem
szaunazds kozben indokolatlan és kedvezétlen; csak az gyorsithatja a pulzusunkat. Ugy Iépjen be a szaundba, hogy elétte hideg vizzel

benedvesiti arcdt, de teste maradjon szaraz.

Nem a magas hémérséklet, hanem az id6tartam terheli a szivet. Ezért a k6zéps6 padon helyezkedjen el. Ha nyugodtan iil vagy fekszik, nem
tornazik, és nem beszélget, akkor 10 perc is teljesen veszélytelen. De ne legyen 8 percnél kevesebb, kiilonben nem melegszik fel testiink
elégé.

Ha eleinte kevésbé izzad, gondoljon az elparolgott verejtékre. 6-10 alkalom alatt belejoviink az izzaddsba. A meleg utdn ne felejtsiik el a friss
leveg6t! A testnek kell az oxigén. Ne aggddjon a megfizds miatt, ha kint fagy van, esé vagy ho. Megfazés lehetetlen. Ha kozben zavarja a

verejték a béron, akkor roviden zuhanyozzon hideg vizzel.

Ha ugy érzi, hogy eleinte nem birja a hideg vizet, akkor zuhanyozzon el6szor langyosan, de ne til melegen. Idével fokozatosan hidegebb

vizzel prébalkozzon.

Minden esetre a bérnek, annak véredényeinek és érzékeny idegeinek, kell a hideg lehiités. A hideg medence nem sziikséges, de a zuhany

igen. Es utdna ne felejtsiik el a meleg 14bfiirdét.

Abban az esetben, ha beszdmolonk elolvasdsa utdn, még mindig kétségei vannak, hogy On haszndlhatja e a szaundt beszéljen orvosdval.
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Bevalt szabalyok

Mi a helyes?

Miért?

Kezdés

Megerdltetés vagy izgalom

utdn 15-30 perc pihenés

1-2 érdval étkezés utdn szaundzni
esetleg egy kis kenyér vagy édesség
elfogyasztasa

gondos testhigiénia, megtorolkozni

a szaundzas elott

A szaundban

Misodik v. harmadik padon fekiidni
vagy iilni (ldbak tilésmagassiagban)

8-12 perc (max. 15 perc) a melegben

szaunabol valo kilépés elétt feliilni

(mint egy széken)

A szauna kamra elhagydsa utdn
Rovid tton a levegdre, ott jarni
id6tartalom: nem addig amig
elkezdiink fazni

lehiités hideg zuhany alatt, nyomas
nélkiil, a periféridtol a sziv felé

hideg vizes medence

leiilni, kozben meleg 1abfiird6 (4-5 perc)

ismétlo lehiilés (medence)

Osszesen 2 — 3 ,,szauna menet”

A végén

Feloltozni (1abakat eldszor)

és ha sziikséges V2 6rds pihenés

(betakarva)

— Testiink, anélkiil hogy megkdrosodjon,
tudjon reagalni a nagy hore

— ne szenvedjiink vércukorhidnyban

— nagy izzadas, higiénia

— tekintettel a tarsainkra

—,.Inkdbb intenzivebb, de rovidebb”;
kiméli a szivet és a vérnyomast

— Ennyi id6 elég a ,.felmelegitésre”
és az izzaddshoz

— a test alkalmazkoddsa a fiiggéleges

tartdshoz

— tid6knek kell a kiils6 levegd, test azaltal sok
oxigént kap

— bornek sziiksége van a melegre a lehtités
fazisahoz

— eldsegiti a vér visszadramldsat

a szivbe

— erds véredény reakciot jelent, vérnyomas
atmenetileg nd

— egész borben reflex, vérellatds nd

— eltdvolitja a felvett meleget, meggatolja az ,, utizzadast”

— gatolja a tul nagy lehiilést
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Mit ne tegyiink !

Mit ne tegyiink Elkeriilendd kovetkezmények

Kezdés

tilhajszolt allapotban szaundzni — korlatozhatja a szaundt j6 hatdsaiban
éhesen szaunazni — djuldsveszély

valtott zuhany az elején — haszontalan id6pocsékolds

vizesen a szaundba menni —kés0 izzadas

A szaundban

izmok megterhelése, gimnasztika — terheli a 1élegzést és a vérkeringést
sokat beszélni
hosszu tartézkodas az alsé padon — tdlterheli a szivet

testfeliilet kefélése — terheli a vérkeringést, zavar masokat

A szauna kamra elhagydsa utdn

meleg zuhany — terheli a 1élegzést és vérkeringést

Pty

,, utdizzadas” feloltozve vagy — meghtilésveszély

melegvizes medencében

tdlzott 1élegzés kiils6 levegdn — gorcsrohamot okozhat
tdl erds vizsugar — ajulasveszély
medence haszndlata az eltte — szennyezett medenceviz

valé zuhanyzds nélkiil

meleg 14bfiird6 kihagyasa — késelteti a vérkeringés normalizdlédasat
hideg labfiirdd — gorcsveszé€ly a labban

torna, Uszds — vérkeringés tilzott megterhelése

tdlzott szappanhasznélat — megkdrositja a bor pH-értékét

A végén

mezteleniil alldogdlni — meghtilés veszélye

pihenés takarézas nélkiil

Utészo

Ami a szaunazashoz sziikséges

A legjobb hatdsok elérésére, egy teljes szauna-berendezés sziikséges, felmelegitésre és lehtitésre, izzaddsra, levegén valé lehtitésre és viz

alkalmazdsdra.

Egy helyes, mindig kellemes szaundzashoz néhany felszerelés, kiegészités és kellemes, élvezethoz6 eszkozre lehet sziikség.

Nem csak a szauna-berendezésre gondoljon, hanem minden olyan dologra, amellyel sajat magunkat felszerelhetjiik. A bérnek kiilondsen sok
dpoldsra van sziiksége és szaundzas utan, a legjobb szerek alkalmazasara.

A szaunazas sokat jelent, de nem mindent, amit az egészségért és jolétért tehetiink. Egy kezdés, amihez fontos a természetes taplalék, apolas

és életmod.
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