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A szaunazasrol néhany gondolat

A kozhiedelemmel ellentétben a szauna nem finn talalmany, a kézép-amerikai
indianok, aztékok hasznaltak elGszor, akik ,,1zzadassal’ gyogyitottak magukat.
Eurépaban az 1936-os olimpian terjedt el eldszor, amikor is a finn sportolok ugy
vélték, hogy eredményességnek a kulcsa a szauna. Ezért a szallashelyiikon
szaunat épitettek. Az eurdpai orvosok elkezdték kutatni a szaunazas hatasait, és
szamos pozitiv hatasra tettek szert. A szaunazas innentdl kezdve robbant be
Eurépaba és onnantdl kezdve fokozatosan né a népszertségik.

Finn fiirdének is hivhatjuk, ahol a h6mérséklet elérheti a 90-100°C-ot is, emellett

a paratartalom igen alacsony, kb. 10%-os.
A szaunazds helyes haszndlata, néhany hasznos tanacs®

1) Felejtsiik el a hétkoznapi gondokat és szanjunk ra elég idét;

2) Biztos felvetédik Onokben a kérdés, hogy mennyi id6t is szanjunk ra? Az
optimalis 1d6 2 6ra, ha igénybe vessziik a 3 szauna menetet, amely 12-15
perces szaunazasi szakaszokat és 20 perces pihend 1d6t tartalmazzon;

3) Az ékszereinket ne felejtsiik el levenni a szaundzas el6tt;

4) Szabad-e kontaktlencsét viselniink? Szabad, mivel nem art neki a meleg;

5) Teli hassal soha ne szaundzzunk, legaldbb 2 éra teljen el az étkezés utdn.
Ennek a magyarazata: ha teli hassal megylink be az ,izzasztéoba”, akkor
testlinknek a hé kivédésén kiviill még az emésztéssel is meg kell birkdznia,
ami igen megterheld lehet szamara. Ha mégis teli hassal szaunazunk

fejfajas, szédiilés 1éphet fel;



6) A szaunizds utdn mindenképpen fogyasszunk koénnyd ételt (gyiiméles,

salata), mivel ezek a salaktalanitasban és a fogyasban is segithetnek. Tehat

keriljik a zsiros, magas cukortartalmu ételeket;

7) JIgyal a szaundra’, tartja a finn mondds. Szaundzas koézben ne, utana
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pétoljuk a folyadékveszteségilinket;

8) A szaunazis elStti f6 szabaly még a tisztité tusolds, majd egy alapos

torolkozés;

9) A papucsunkat tartsuk a szauna fiilke el§tt;

10) Szaundzni csakis az azt kovetd lehtiléssel lehet, anélkiil mit sem ér, nem

Igen:

valtja ki a hozzaflzott hatasokat. A merilé medence az egyik
legelterjedtebb lehtilési forma, elGtte feltétlentiil iktassunk be egy forrd
zuhanyt, hogy a szaunaban felszedett izzadtsagot lemossuk magunkrol,
ennek els6sorban higiéniai okai vannak. Magas vérnyomasban szenveddk

keriljék ezt a fajta lehtilést!

Szauna — igen vagy nem?

Huzodasok esetén kivalo;

Stressz esetén kifejezetten ajanlatos;

Osszpontositasunk, koncentraciéképességiink javulhat a rendszeres
szaunazastol;

A gondolkodasunk is jobb lesz tdle;

Boldogok szeretnénk lenni? Irany a szaunal!

Keringésjavité hatas, jot tesz az ereknek is;

A szaunazas j6 a szivnek, ezt sportélettani tanulmanyok bizonyitjak;
Csokkenhet az infarktus kockazata;

Asztmara is kivald, mivel a szauna kitisztitja a légutakat;

Er6sodik az immunrendszeriink;

Az allergiankat a szaunazassal elviselhet6bbé tehetjiik;

Bérbetegségek esetében jobban gydgyulhatunk.



Nem:

- Akut gyulladasok esetén;

- Lazas betegségeknél;

- Influenza esetén;

- Szivritmuszavar, szivelégtelenség;

- Rosszindulati daganatok esetében;

- Nagyobb sebek, amelyek még nem gyégyultak meg;
-  Masodlagos magas vérnyomas;

- Amennyiben valamilyen betegségben szenvediink, célszerl kikérni az

orvosunk tanacsat, miel6tt szaunazni mennénk.

Az infrakabin (més néven ,,mélymeleg kezelés”) esetében a kezelés egy alacsonyabb

hémérsékleten (35-55°C) torténik, mint a finn-szauna esetében, ezaltal kevésbé

terheli meg a szervezetet. Még egy kiillonbséggel talalkozhatunk, mégpedig azzal

hogy itt az infravoros héforras nem a levegé6t, hanem a testet melegiti fel. fgy a

szervezet alacsonyabb hdémérsékleten 1is képes lesz izzadni, igy hatasa

mélyrehatobb lesz. Ezért is nevezik ,,mélyrehaté kezelésnek”.

Mire hasznaljuk?

Méregtelenitésre,

F4ajdalomcsillapitas,

Narancsboér eltavolitasa,

Stresszkezelés,

Keringésjavitas,

Elénkits hatésa is van (faradékonysag kezelése),

Diétaval kombinalva fogyasra is kivalo.



A g8zkabinok jellegzetessége, hogy egy alacsony hémérsékleten (45-50°C), igen
magas péaratartalom (70-100°C) van jelen. Ha a gézkabint rendszeresen
hasznaljuk, megoérizhetjiik egészségiinket, szépséglinket, emellett relaxacids
hatasa is van, tovabba a bér poérusai kitagulnak, tisztulnak, élénkebbé valik a
vérkeringés, az izmaink ellazulnak, a légutak tisztulnak.

- Gyogyité hatasai a kovetkezdk: kezelhet6 az asztma, reuma, hoérghurut,
kohogés, torokfajas, idult reumatikus panaszok, rekedtség, izomfajdalmak és
egyes keringési zavarok esetében is kivalé hatasa van. Végiil, de nem utolso
sorban alvaszavarokkal kiizdGknek is ajanlott. A holgyek korében igen
népszerd, elsGsorban a bdrre gyakorolt pozitiv hatasa miatt. Javitja a bér
vérellatasat, a szaraz, repedezett birre i1s kivalo, abban az esetben is, ha mar

a testapolok nem tudjak helyrehozni a bériunket.



