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SAUNA — NAGA PRAWDA O MENTALNOSCI POLAKOW
SAUNA: THE NAKED TRUTH ABOUT POLISH MENTALITY

Streszczenie

W Polsce, oddawanych jest kazdego roku wiele osrodkéw, w ktorych jedng z atrakciji
sg sauny. Nalezg do nich aquaparki, hotele, kurorty SPA, a takze znacznie mniejsze,
czesto prywatne gabinety odnowy, osrodki sportu i rekreacji itp. Sauna to miejsce, w
ktérym odbywa sie swiadomy rytuat — dla zdrowia. Jednak, mimo coraz wiekszej
popularnosci, wiele oséb nie potrafi korzystaé z tego dobrodziejstwa, w nalezyty
sposéb. Majg na to wplyw przede wszystkim: niewiedza i wychowanie — w tym
podejscie do spraw nagosci i intymnosci.

Stowa kluczowe
Saunowanie, nagos¢, polska mentalnosc

Abstract

In Poland, each year, multiple centres are opened, which, as one of ther atractions,
offer sauna. Such centres include: aquaparks, hotels, SPA resorts, and also smaller,
often private health and beauty centres as well as sports and recreation centres, etc.
Sauna is a place where deliberate health ritual takes place. However, despite growing
popularity, many people still do not know how to use this benefit in a proper manner.
The reason for that is lack of sufficient knowledge and upbringing, and approach to
nudity and intimacy in particular.

Key words
Sauna taking, nudity, Polish mentality
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Pojecie sauny — filozofia saunowania

Termin pochodzi z jezyka finskiego. Oznacza kgpiel, od wiekow szeroko
rozpowszechniong w Finlandii, gdzie niemal wszedzie, w poblizu licznych jezior, rzek,
na wybrzezach battyckich zatok, mozna znalez¢ mate, kgpielowe domki. Za finskim
pojeciem sauny, stoi pewien rytuat. Jest to zabieg zdrowotno — higieniczny, oparty o
wiele zasad, tworzgcych swoistg filozofie.

Jak oddziatuje na nasz organizm pobyt w saunie? Najogdlniej rzecz ujmujgc
— pozytecznie. Z pewnoscig z poziomu fizjologii cztowieka, kgpiel (seans) w saunie,
uruchamia szereg pozytywnych bodzcéw, korzystnych dla zdrowia.

Cztowiek jest istotg statocieplng. W ludzkiej gtowie, a doktadniej w
podwzgodrzu, znajduje sie osrodek termoregulacji, ktory mozna porownac¢ do swego
rodzaju termostatu (Traczyk, Trzebski, 2007). Kiedy wchodzimy do sauny nasz
termostat zaczyna odbiera¢ informacje z termoreceptoréow, o znacznie podwyzszonej
temperaturze. Przestawia sie wiec na tryb chtodzenia. Wysyta informacje do naszej
skory, gruczotéw tojowych i potowych oraz uktadu krgzenia. Skutkuje to rozpoczeciem
pocenia oraz rozszerzeniem tozyska naczyniowego, co powoduje obnizenie cisnienia
krwi i nieznaczne przyspieszenie tetna. Lozysko naczyniowe to cata sie¢ naszych
naczyn krwionosnych. Poprzez ten mechanizm poprawiamy ukrwienie skory i
narzadéw wewnetrznych. Przyspieszenie krgzenia poprawia chtodzenie (krew jest
wykorzystywana wtedy jak ptyn w chtodnicy). W saunie finskiej efektywnos¢ takiego
chtodzenia (pot + krgzenie) utrzymuje sie do max. 1,5 godziny. Utrzymywana tak
temperatura naszego organizmu wynosi na powierzchni skéry okoto 39-40 stopni
Celsjusza, a wewngtrz organizmu okoto 38 stopni Celsjusza. Potem (po przekroczeniu
czasu 1,5h) system chtodzenia staje sie niewydolny i nastepuje niebezpieczne a nawet
czasem $miertelne przegrzanie organizmu. Cykle saunowe wynoszg od dziesieciu do
pietnastu minut wiec zagrozenia przegrzaniem nie ma. Razem z potem tracimy
mocznik, zwigzki amoniaku i dziesigtki réznych toksyn (gtownie metabolitow
powstajgcych podczas pracy miesni). Tracimy tez wazne dla nas elektrolity takie jak
potas, sod i magnez. Podczas saunowania, w trzech cyklach mozna straci¢ nawet do
1,5 litra wody. Stad spektakularne spadki wagi ciata po saunie. Mamy mniej wody, wiec
mniej wazymy. A co z tymi elektrolitami? Nie ma powoddéw do zmartwieh. W trzech
cyklach sauny finskiej utrata tych elektrolitéw zostanie wyréwnana, jesli bedziemy
uzupetnia¢ ptyny (pijgc wode mineralng lub np. naturalny sok pomidorowy — bogaty w
potas). Jako, ze takie podgrzanie organizmu, to dla organizmu sytuacja stresowa,
nastepujg jeszcze dwie reakcje. Organizm zaczyna zwiekszong produkcje endorfin. To
takie nasze endogenne narkotyki. Uspokajajg, dajg poczucie btogiego relaksu i
dziatajg przeciwbdlowo. Dlatego podczas saunowania, odczuwamy takg przyjemnosc.
Drugag reakcjg, jest zwiekszona aktywno$¢ ukfadu odpornosciowego, a nawet
zwiekszona produkcja endogennego interferonu (substancja biatkowa Swietnie
dziatajgca przeciwwirusowo). Sauna, poprzez naprzemienne dziatania gorgca i zimna,
powoduje wymuszone zadziatanie elementow regulacyjnych naszego organizmu,
gtéwnie przez uktad autonomiczny.
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Kagpiele w saunie, sg dla zdrowia wiekszosci osob zbawienne. Jednakze nie
kazdy moze bez ograniczen korzysta¢ z tej przyjemnosci. Szereg schorzen, wyklucza
te mozliwosc.

Tabela 1. Wybrane wskazania i przeciwwskazani do korzystania z sauny

Wskazania Przeciwwskazania

Przewlekte choroby takie jak: napiecie migsni grzbietu, przewlekte reumatoidalne zapalenie

stawow (Matveikov, Marushchak, 1993), zesztywniajace zapalenie stawdw kregostupa. 1. Ostre i przewlekle choroby zakazne.

Stany goraczkowe, przewlekte
2. schorzenia takie jak gruzlica,
nowotwory, choroby nerek czy watroby.

Obturacyjne choroby ptuc: astma oskrzelowa, przewlekte zapalenie oskrzeli, przewlekta
obturacyjna choroba ptuc (Cox i wsp6t.,1989).

Choroby kardiologiczne: nadcisnienie (Kihara i wspét., 2002; Miyamoto i wspét., 2005), w lill
3. stadium (nieustalone), niedrozno$¢ tetnic obwodowych (1i Il stopien wg Fontaine), dusznica 3. Cigza.
bolesna naczynioruchowa, zawat serca (nie wczesniej jak 6 miesiecy po incydencie).

Ogolne wskazania: dla poprawy wydolnosci (Scoon i wspét., (2007) - podnosi wydolno$¢ w

. L R . Z i ielani
4. sportach wytrzymato$ciowych) i ogdlnego stanu zdrowia, jako $rodek hartujacy przy 4. aburzenia wydzielania

obnizonej odpornosci. wewngtrznego.
5. Anoreksja (Gutierrez, Vazquez, 2001). 5. Padaczka.
6. Bole reumatyczne, ale nie neuropatyczne (Nurmikko, Hietaharju, 1992). 6. Stany psychotyczne.

Dlatego tez w przypadku oséb chcgcych korzystaé z sauny, a jednoczesnie
majgcych problemy zdrowotne, konieczna jest konsultacja z lekarzem. Tylko
specjalista moze stwierdzi¢, czy w danym przypadku przyjemnosc ta, nie spowoduje
niepozgdanych skutkéw zdrowotnych.

Nagos¢ w saunie

Jakis czas temu, sauna byta dostepna tylko dla zamozniejszych oséb.
Obecnie ceny sg na tyle przystepne, ze z sauny moze korzysta¢ niemal kazdy. Duze
aquaparki otworzyly tzw. Swiaty Saun (nazywane saunariami), na wzor niemieckich i
czeskich. Wiekszos¢ z nich zastrzegta w regulaminie, ze strefa saunowa jest strefg
nagosci. W naszej, polskiej mentalnosci ciggle funkcjonuje wiele przekonan, ze nagosé¢
jest zastrzezona do sytuacji najintymniejszych, a neglizowanie sie wsréd obcych osoéb,
uznaje sie za objaw perwersji, ekshibicjonizmu czy wrecz kolokwialnie ujmowanego:
zboczenia. Wiele 0os6b chetnie korzysta z sauny — w kostiumie kgpielowym, czesto po
bezposrednim wyjsciu z chlorowanego basenu ptywackiego. Dla jednych to przejaw
kultury, skromnosci i taktu, a dla innych — nieporozumienie i krzywdzenie wlasnego
ciata.

Majgc do dyspozycji szeroki wachlarz rodzajow saun — w jednych kostium
(szczegodlnie jednoczesciowy, elastyczny, damski), bedzie bardziej a w innych mniej
niepozadany czy szkodliwy.

Jesli mowimy (Witdka, 2012) o saunie parowej (tak naprawde to okreslenie
jest niepoprawne; poprawnie jest to taznia rzymska lub turecka) lub saunie
podczerwonej, to przebywanie w nich w kostiumach kgpielowych nie spowoduje
oparzen. W tazni rzymskiej temperatura waha sie w okolicy 50-60 stopni Celsjusza i
wilgotnosci 90%. Sauna na podczerwien, to temperatura okoto 60-70 stopni Celsjusza
i wilgotnos¢ okoto 20%, wiec w tych warunkach, nie grozi nam poparzenie. Mozna do
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takich pomieszczen wejs¢ w kostiumie, pod warunkiem, ze nie bedzie nam
przeszkadzat fakt, iz zamiast oczyszczaé skore — wchtaniamy (przez otwarte pory
skory) to, co jest w tekstylnym stroju (pozostatosci kosmetykow i cata chemia z
basenu). Ponadto podczas pocenia, bardzo intensywnie pracujg gruczoty tojowe. Z
potem usuwane sg z organizmu toksyny i wiele innych zwigzkow chemicznych (tgcznie
ok. 400). Opuszczajgc nasze ciato — wszystkie te sktadniki potu, osadzajg sie na
kostiumie, nie tylko utrudniajgc caty proces oczyszczania, ale tez zatruwajgc swoim
skladem te miejsca, do ktorych przylega kostium. Okrywanie sie recznikiem jest
rozsadniejsze, cho¢ rowniez w ten sposdb uposledza sie wymiane gazowg. Nalezy
pamieta¢, ze podczas saunowania z jednej strony pozbywamy sie potu z toksynami, a
z drugiej strony pobieramy catg powierzchnig skéry powietrze z zewnatrz. Okrywanie
sie czymkolwiek, zawsze zaburzy te dwustronng wymiane, jak tez spowoduje
nierbwnomierne ogrzewanie ciata, bo ciepto sauny zuzywamy na ogrzanie recznika, a
nie organizmu.

Sauna finska, to sauna sucha. Indeks saunowy w niej wynosi 110. Co to
oznacza? Oznacza to (Wtdka, 2012), ze suma temperatury i wilgotnosci ma wynosi¢
110, a do tego temperatura nie moze by¢ nizsza niz 90 stopni Celsjusza. Czyli jesli
mamy w saunie 100 stopni Celsjusza, to wilgotno$¢ powinna wahac sie w okolicy 10%.
Czesto w takiej saunie prowadzi sie seanse, czy tez ceremonie naparzania.
Saunamajster (osoba prowadzgca), przygotowuje zestaw olejkow eterycznych, tgczy
je z wodg w cebrzyku i polewa nig rozgrzane kamienie w saunie. Nastepnie przy
pomocy recznika, rozprowadza takie aromatyczne powietrze po catej saunie. Sposob,
w jaki to robi, zalezy juz od samego prowadzgcego. W saunie finskiej, powinien
obowigzywac¢ nakaz pozostawania bez odziezy (jakiejkolwiek) oraz bizuterii. Mozna
sobie wyobrazi¢, jak rozgrzane do ok. 100 stopni Celsjusza elementy metalowe
(kolczyki, tancuszki itp.) bedg wptywaé na nasze samopoczucie i skére. Recznik w
takiej saunie, stuzy tylko do tego, zeby potozy¢ go na tawie i na nim usigsc.
Pozostawanie w kostiumie, jest nieporozumieniem w tazni finskiej. Trudno znalez¢ taki
kostium, na ktérego metce znajdziemy zalecenia do traktowania go temperaturg stu
stopni. Ponadto majg one swoje (czesto niezbyt przyjemne) zapachy, ulegajg
zniszczeniu i przebarwieniom — mogg tez farbowac tawy saunowe.

Niestety, rowniez media przyczyniajg sie do pogtebiania wizerunku
tekstylnego cziowieka w saunie (w kostiumie lub owinietego w recznik). Nagosc jest
uznawana za cos ztego i niemoralnego. Trudno mie¢ do nich pretensje, gdyz nie mogg
pokazywac¢ golizny w TV, na tamach gazet czy stronach internetowych. Niemniej
jednak, dzieki takiej prezentacji — utrwala sie poglad, ze takie zachowanie jest dobre i
zalecane. Wiasciciele saun, czesto obnizajg temperatury, zeby zapewni¢ lepszy
komfort tekstylnym. To prowadzi do btednego kota, gdyz w ten sposéb ludzie siedzgcy
w kostiumach, nie odczuwajg zadnych przykrosci (np. pieczenia metalowych
elementow na skoérze) i nie widzg potrzeby zmiany zachowania.

Saunowanie, to pewna tradycja i filozofia zycia. To rytuat zwigzany z kulturg
i potrzebami pojedynczych os6b, i catych rodzin. Jesli rodzice chodzg do teatru, czytajg
ksigzki — to z najwiekszym prawdopodobienstwem ich dzieci tez bedg to robi¢, albo
ostatecznie traktowac jak co$ normalnego, naturalnego. Tak samo jest z sauna.
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Jednak do tego trzeba dojrze¢, trzeba zrozumiec po co i jak z niej korzystac, by pobyt
w saunie byt radoscig, przyjemnosciag i dbatoscig o zdrowie a nie kolejnym stresem
(tych kazdy ma wystarczajgco w innych miejscach).

Jesli komus faktycznie, wewnetrzny opor nie pozwala na nagie saunowanie
w saunach koedukacyjnych, to mozna pojs¢ na saune w dniu, kiedy jest dostepna tylko
dla danej ptci. Duze aquaparki, majg zazwyczaj jeden dzien w tygodniu, gdzie do sauny
mogg wejs¢ na przyktad tylko kobiety (Wroctawski Park Wodny — we wtorki do
saunarium wchodzg wytgcznie panie). Woéwczas mogg sie wygrzewaé bez kostiumow
a recznik, tak jak powinien, stuzy tylko do potozenia na saunowej tawie. Mniejsze
sauny, takze mozna wynajg¢ na godziny (na wytgcznosc). Wtedy juz nie ma zadnego
problemu z nagoscig, bo sauna jest nasza na wyfgcznosc.

Materiat i metoda

W celu ustalenia, jak kwestie nagosci w saunach, traktujg obiekty
dysponujgce takimi urzgdzeniami, przeprowadzono ankiete telefoniczng. Z trzema
pytaniami zwrécono sie do dwudziestu siedmiu osrodkow, ktore w swojej ofercie majg
mozliwos¢ korzystania z sauny.

Pytania ankiety brzmiaty:

1. lle pomieszczen saun jest w Panstwa osrodku?

2. Czy w obrebie strefy saun, obowigzuje u Panstwa strefa nagosci?

3. Czy osoby nieletnie, mogg korzysta¢ ze strefy saun, w Panstwa

osrodku?

Do udziatu w ankiecie, zakwalifikowano obiekty z catego kraju, poczynajac
od najwiekszych parkéw wodnych, takich jak t6dzka Fala, Wroctawski czy Krakowski
Park Wodny, Termy Maltanskie w Poznaniu — a na matych, jednonieckowych
ptywalniach krytych lub osrodkach hotelowych, w obrebie ktérych jest jedno
pomieszczenie sauny — konczgc. Wzieto pod uwage wszystkie rejony Polski. Kazde
wojewddztwo byto reprezentowane co najmniej przez jeden obiekt. Dwa obiekty
zbadano w oSmiu wojewodztwach, a az trzy obiekty byly zdiagnozowane w trzech
wojewddztwach.

Wyniki badan

W jedenastu przypadkach (40,7% wszystkich badanych), na obiekcie
znajdowato sie wiecej niz trzy sauny. W wiekszosci byty to wiasnie duze aquaparki,
majgce saunarium ztozone z co najmniej 5 i wiecej réznych saun. Trzema saunami
dysponowaty dwa osrodki (7,4%), osiem posiadato 2 sauny (29,6%) a kolejnych szes¢
obiektow miato jedng saune (22,2%).

Zatem duze osrodki, majgce kilka réznych rodzajow saun — stanowity
zdecydowanie najwiekszg grupe.

W catym zestawie ankietowanych obiektéw, az dwadziescia dwa (81,5%),
nie uznawaty strefy nagosci. Do wyjatkéw, gdzie mowiono o tej strefie, jak o sprawie
naturalnej, zaliczajg sie osrodki: w Bukowinie Tatrzanskiej, Suchym Lesie, Dgbrowie
Gorniczej, todzi i Koziegtowach. Cztery z nich (poza Suchym Lasem), dysponujg co
najmniej trzema pomieszczeniami saun, czyli mozna uznaé, ze sg to strefy saun w
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obrebie osrodka. W ostatnim momencie (pomiedzy ankietg a wydrukiem artykutu),
strefe nagosci zniesiono we Wroctawskim Parku Wodnym, gdzie dopuszczono osoby
w kostiumach do korzystania z saunarium (ku zniesmaczeniu i sprzeciwie
wczesniejszych saunowiczow).

Na zadnym obiekcie z jedng saunag, nie funkcjonowata strefa nagosci.

Tylko petnoletnie osoby mogg korzysta¢ na szesciu zbadanych obiektach
(ponad 22%). Od szesnastego roku zycia pozwala sie wchodzi¢ do saun w Gorzowie
Wielkopolskim, Koziegtowach i Nateczowie. Bez ograniczeh wiekowych, sauny
dostepne sg w trzynastu miejscach (ponad 48%). W Bielsku Podlaskim mozna zabra¢
do sauny czternastolatka, wypetniajgc odpowiednie oswiadczenie w kasie. W Brzegu
i Zagrodach, trzeba mie¢ ukohczonych dwanascie lat, a w Dgbrowie Gérniczej 10. W
Toruniu — podczas seanséw tzw. zamawianych (zamknietych dla ogoétu) mozna
wchodzi¢ w dowolnym wieku, ale dzieci muszg by¢ pod opiekg dorostych.

Ubocznym efektem badania, jest wypracowana opinia, jak obstuga
ankietowanych osrodkow, rozumie samo pojecie strefy nagosci. W miejscach, gdzie
jest ona stosowana, osoba odpowiadajgca natychmiast wiedziata, o co jest pytana.
Natomiast tam, gdzie taka strefa nie obowigzuje, czasem przez dluzszg chwile
rozmowa toczyta sie w kierunku wyjasnienia, ze w strefie nagosci ludzie moga
przebywac¢ zupetnie nago. W kilku przypadkach, reakcje na takie wyjasnienie byty
wrecz agresywne. Zazwyczaj tez stwierdzano, ze (...) w naszym oS$rodku jest
normalnie — do sauny idzie sie w stroju kgpielowym, tutaj nikt nago nie biega, to nie
Jest jaka$ plaza dla naturystow (...).

Podsumowanie

Saunowanie, staje sie w Polsce coraz chetniej wybierang formg relaksu i
dbatosci o zdrowie. Szerokie srodowiska, dostrzegajg pozytywny wptyw kgpieli w
saunie na organizm i pomimo wydatku, z jakim wigze sie korzystanie z tej przyjemnosci
- systematycznie bywajg w roznych osrodkach.

Jednak ciggle pozostaje ogromna liczba klientéw saun, ktérzy albo
przypadkowo trafiajg w to miejsce, albo nie starajg sie dostosowac¢ do filozofii tego
zabiegu — i czynig sobie wiecej szkody niz czerpig pozytku.

Prawdopodobnie duzg role w podejsciu do nagosci i odpowiednim
zachowaniu w saunie, ma nasza (polska) mentalno$¢, osadzona w korzeniach
chrzescijanskich (katolickich), gdzie nagosc¢ ciata jest zastrzezona wylgcznie do
sytuacji intymnych.

Traktowanie nagich saunowiczoéw, jako osoby bez moralnosci, wyuzdane
czy wrecz chore — to niestety nadal nieodosobnione przypadki (zaréwno w podejsciu
personelu osrodkow jak tez innych (tekstylnych) klientow.
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