http://www.twoj-lekarz.com.pl/artykuly/zdrowie-i-uroda/kojaca-moc-sauny

Kojaca MOC SAUNY

Doskonalym sposobem na zahartowanie organizmu i wzmocnienie jego odpornosci stanowi wizyta na
saunie. Przebywanie w wysokiej temperaturze, a nastgpnie krétkotrwate schtadzanie organizmu powoduje, iz
rozszerzaja i kurcza si¢ naczynia krwionosne, w efekcie czego nastepuje poprawienie ogélnego stanu zdrowia.
W zaleznosci od upodoban w okresie zimowym zaleca si¢ regularne korzystanie z sauny suchej, badZ parowe;j.
W pierwszym przypadku wysoka temperatura oraz niska wilgotno$¢ dziata kojaco, natomiast drugi rodzaj
oparty jest na znacznie nizszej temperaturze (40-50°C) lecz wyzszej wilgotnosci (dochodzacej do 100%).

Sauna to nie tylko doskonate miejsce na podniesienie swojej odpornosci, lecz takze na rozluZnienie catego
organizmu, zrelaksowanie si¢ po cigzkim dniu i nabranie witalnosci. Ponadto przebywanie w wysokiej
temperaturze znacznie przyspiesza metabolizm, dzigki czemu usuwana z organizmu jest nie tylko woda, lecz i
tluszcz. W przypadku sezonu zimowego niezwykle istotnym aspektem jest takze zadbanie o skore, dlatego tez
juz kilka minut spgdzonych w saunie poprawi jedrnos$¢ oraz zapewni zdrowy 1 mtody wyglad.

Pomimo wszystkich zalet i korzysci, jakie maja uzytkownicy sauny ten rodzaj odpoczynku nie jest
przeznaczony dla wszystkich. Przeciwwskazania z korzystania sauny dotycza oséb, ktére:

- maja schorzenia reumatoidalne,

- cierpia z powodu schorzen kardiologicznych (choroba wieficowa, niewydolnos¢ serca i krazenia).

- s przezigbione, maja zdiagnozowana gruzlice, badz astme,



- sa W ciazy,

- maja choroby weneryczne, padaczke oraz jaskre,

W niektérych przypadkach mozliwos¢ skorzystania z sauny powinna by¢ rowniez skonsultowana z lekarzem,
ktéry jednoznacznie pozwoli, badZ zabroni korzystania z takiego rodzaju odnowy biologiczne;j.
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