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NOSNIK ZARAZKOW - kilka stéw o szkodliwosci
stroju kapielowego w saunie.

Fot. Saunarium Borowinowa w Krakowie

W Polsce kultura saunowania to temat ciagle malo znany. Wiekszo$¢ obiektow
oferujacych kapiele saunowe, takich jak publiczne plywalnie i sauny przy silowniach,
nie zwracaja uwagi na zdrowotne aspekty sauny, zasady jej prawidlowego uzytkowania
oraz kwestie higieniczne, dopuszczajac, a czasem i nakazujgc szkodliwa i niestety nadal
bardzo powszechng praktyke, jakg jest korzystanie z saun w syntetycznych strojach
kapielowych. Tymczasem sauna i stroj kapielowy to zestawienie, ktore zaprzecza
wszelkim zasadom higieny, zdrowia oraz kultury saunowania. Dlaczego?

Na poczatek naszych rozwazan przyjrzyjmy si¢ czym jest dzis stroj kapielowy.

Jest to kostium jedno lub dwuczesciowy, ktory wktadamy na siebie gdy korzystamy

z basenébw i wszelkich akwendéw wodnych. Jest to produkt wykonany zwykle
z tworzyw syntetycznych. Tworzyw, ktére powinny by¢ prane w temperaturze ok 30 - 40
st.C, gdyz powyzej tej temperatury zmieniajg si¢ ich wlasciwosci, oraz robig si¢ one
toksyczne dla otoczenia.
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A zatem co si¢ dzieje gdy w takim oto syntetycznym kostiumie pojdziemy do strefy saun
i poddamy go dzialaniu temperatur rzedu 75 - 110 st. C? Ano dzieja si¢ dwie rzeczy.

Po pierwsze po wejsciu do jakiejkolwiek sauny w kostiumie w ktorym przed chwilg bylis§my
w basenie, zaczyna si¢ proces parowania zawartej w nim wody, zwykle chlorowanej, a zatem
do posiadajacej swoisty mikroklimat sauny wypelnionej powietrzem, w ktérym unoszg si¢
rozprowadzane przez saunamistrza lub dozowane ze specjalnego podajnika naturalne olejki
ro$linne, zaczynaja dostawac si¢ opary chloru. Opary te s3 wdychane przez saunujace osoby,
narazajac je na podraznienia gornych drog oddechowych, skory i wiele innych dolegliwosci.

Slowo eksperta:

"Podchloryn sodu wystepujgcy w postaci gazowej przy zetknieciu z wilgotng blong sluzowq
lub wilgotng skorg wydziela chlorowodor — kwas solny o silnym dziataniu draznigcym

i Zrgcym na blony sluzowe drég oddechowych, spojowki i skore. Chlorany sodu i potasu
utleniajg hemoglobine do methemoglobiny oraz powodujg hemolize krwinek.

Objawy zatrucia: dusznosé¢, sinica, wymioty, krwawa biegunka, zaczerwienienie bfony
sluzowej jamy ustnej, obrzek blony Sluzowej drog oddechowych, zaczerwienienie biony
Sluzowej drog oddechowych, obrzgk blony sluzowej jamy ustnej, spadek cisnienia krwi,

obrzek gardla, tzawienie, obfite Slinienie, przekrwienie spojowek, drgawki, Zofte zabarwienie
skory, uszkodzenie skory"

A zatem wchodzac do sauny w stroju kapielowym przesigknigtym woda z rozpuszczonym
w niej podchlorynem sodu, ktéry pod wptywem wysokiej temperatury przechodzi w stan
gazowy, narazamy si¢ juz na starcie na catg game wspomnianych wyzej dolegliwosci.

Ale to dopiero poczatek tego, co zaraz zafunduje nam nasz stréj kapielowy, ktory pod
wplywem temperatur od 95-110 st. C zaczyna si¢ topic i przylega do naszej skory.
"Przyklejony" do ciata kostium blokuje pocenie, przez co utrudnia proces termoregulacji
grozac przegrzaniem organizmu. Kostium uniemozliwia tez odparowanie potu, ktory
pozostaje na powierzchni skory i juz po chwili zaczyna ja podraznia¢ (znamy doskonale to
uczucie gdy si¢ spocimy przy pracy fizycznej i zatrzemy spocone miejsce - wystepuja wtedy
krosty, zaczerwienienie 1 $wiad).

Co wigcej, tworzywo sztuczne, z ktorego wykonany jest strdj ( poliester, lycra) samo w sobie
zaczyna wydziela¢ lotne zwigzki o toksycznym dzialaniu, ktére wraz z oparami
wspomnianego wyzej podchlorynianu sodu wdychamy do pluc przez usta 1 nos,
oraz chloniemy przez otwarte w saunie pory skoéry. Zwigzki te to chemiczne materiaty
ropopochodne typu PET, wérdd nich m.in. bisfenol A - toksyna bedaca ksenobiotykiem, ktora
nasladuje dziatanie ludzkich hormonéw, zaburzajac gospodarke hormonalng organizmu i ma
fatalny wptyw na nasze zdrowie, np. moze przyczynia¢ si¢ do powstawania raka piersi, raka
jajnika oraz prostaty, a takze powodowa¢ nieptodnos¢ i zaburzenia rozwoju ptodu. Moze tez
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wywotywa¢ dysfunkcje moézgu, zwigkszenie ryzyka choréb serca, cukrzycy i nadci$nienia,
przez co udaremnia wszystkie z gtownych celow zdrowotnych dziatania sauny.

Co ciekawe, bisfenol A jest toksyna, ktora wg badania z 2012 roku jest wydalana
z potem, a stosowanie sauny jest jednym z najskuteczniejszych sposobOw na pozbycie si¢ jej
z organizmu. Jednak jaki sens ma ten proces z sytuacji, gdy w czasie gdy pozbywamy si¢
bisfenolu A w procesie pocenia, rownoczesnie fundujemy sobie jego "uzupelnienie"
w kontakcie z syntetycznymi oparami? Zaden!

Ale to jeszcze nie wszystko. Metalowe elementy stroju, pod wptywem wysokiej temperatury
bardzo si¢ nagrzewaja i moga spowodowal powazne oparzenia. Wszelkie sprzaczki,
klamerki, zamki i inne elementy stanowig zatem powazne zagrozenie dla osoby, ktéra w nich
saunuje.

No 1 na koniec, co si¢ dzieje gdy juz wyjdziemy z sauny w takim stroju, ktory pod wptywem
wysokiej temperatury oddal z siebie wszystkie mozliwe chemiczne wyziewy 1 skurczyl sie
tak, ze jest przyssany do naszego ciata jak pijawka? Idziemy pod prysznic - a przynajmniej
tak robig kulturalni saunowicze, ktorzy po obfitym poceniu i przed wejsciem do basenu
sptukuja pot z ciata, by nie zanieczyszcza¢ nim zbiornikow wodnych.

W przypadku gdy idziemy pod prysznic w naszym nieodzownym stroju kapielowym, pot,
ktory "utknal" w jego widknach podczas procesu nagrzewania w saunie, nie da si¢ tak fatwo
wyptuka¢ pod natryskiem, gdyz nie wyptynie z tkaniny tak tatwo jak spltywa ze skory.
Co wigcej, pocimy si¢ od wewnetrznej strony stroju, a polewamy go wodg od zewngtrzne;,
1 to zwykle zimna, wigc nie ma szans by wyczysci¢ go na tyle, by nie pozostaly na nim
toksyny, ktéore = przed  momentem = wydalilismy @z naszego organizmu
W saunie. Taki strdj trzeba by wypraé, aby mogt si¢ nadaé do ponownego uzycia
w basenie. Ale co tam, idziemy w naszym przesigknigtym potem stroju do basenu, gdzie
zaczyna si¢ kolejna reakcja chemiczna.

Rozpuszczony w wodzie basenowej podchloryn sodu, w zetknigciu z potem, ktory pozostat na
naszym stroju po wizycie w saunie, zaczyna dezynfekowa¢ wodg, a zatem przemienia si¢
w wolny chlor, ktorego zapach zaczynamy czu¢ w wodzie, i ktéry dodatkowo podraznia
nasze, juz podraznione odparowanym z naszego stroju w saunie podchlorynem sodu, drogi
oddechowe i skore.

Skutek? Podwdjna dawka toksyn zamiast zdrowego saunowania. Podraznienia drog
oddechowych, podraznienia skéry, brzydki zapach w saunie i brudna woda w basenie,

oraz zniszczony kostium i mozliwe poparzenia.

Po wyjsciu z basenu wracamy do sauny, 1 proces chemicznego podtruwania zaczyna si¢ na
NOowo.

Zobaczmy teraz co dzieje si¢, gdy korzystamy z sauny poprawnie, tj. bez sztucznych
kostiumow kapielowych i z uzyciem bawelianych r¢cznikow.
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Wchodzimy do sauny suchej, podktadamy recznik pod cialo tak, by zadna czes$¢ nie dotykata
desek (stopy 1 plecy to tez czesci ciata) 1 saunujemy. Pot, ktory zaczyna wyptywaé przez
otwarte pory od razu odparowuje. Nasza skora nie jest blokowana przez zadne
nieprzepuszczalne tworzywa, wiec nie ma mowy o zadnych podraznieniach, a dodatkowo
przez otwarte pory do organizmu wnikajg czasteczki zawartych w parze wodnej naturalnych
olejkoéw eterycznych, o roznorakim dziataniu prozdrowotnym. W przypadku owinigcia si¢
recznikiem efekt ten jest znacznie stabszy, ale r¢cznik w odrdéznieniu do stroju kapielowego
nie wydziela niebezpiecznych zwigzkéw oraz chlonie pot, przez co nie powoduje
podraznienia skory i sam nie jest nasigknigty chlorowang woda.

Po wyjsciu z sauny udajemy si¢ pod prysznic odkladajac przepocony r¢cznik na ktorym
siedzieliSmy w saunie (suchej) 1 sptukujemy doktadnie pot z ciata ciepla woda.

UWAGA! Po seansie w saunie nie nalezy uzywa¢ mydla ani innych chemicznych
substancji myjacych, gdyz zatykamy sobie nimi pory, ktére przed momentem zostaly
otwarte i oczyszczone w saunie. Prysznic po saunie bierzemy tylko pod czysta woda.

Po takim prysznicu idziemy do niecki z zimng woda lub basenu. Je$li miesci si¢ on w strefie
saun 1 jest objety strefag nietekstylng, mozemy to zrobi¢ bez kostiumu kapielowego. Jesli
jednak musimy przebra¢ si¢ w strdj, woéwczas po skorzystaniu z basenu a przed ponownym
skorzystaniem z sauny nalezy ponownie doktadnie optukaé cialo woda pod natryskiem,
usuwajac chlor zawarty w wodzie basenowe;].

Uwaga! Woda pod prysznicami musi spelnia¢ normy dot. wody zdatnej do picia, wi¢c
zawarto$¢ Srodkow dezynfekujacych jest w niej znacznie mniejsza niz w wodzie
basenowej.

Wida¢ zatem réznice migdzy saunowaniem poprawnym i truciem si¢ w strojach kapielowych,
ktore zanieczyszczaja nie tylko powietrze w saunie, ale takze wodg basenowa, dzialajac jako
dwustronny no$nik zarazkow, ktoérych z uwagi na tworzywo z jakiego jest zrobiony,
nie jestesmy w stanie wyptukac¢ pod prysznicem.

Glowny Inspektor Sanitarny pisze tak:

" Uzytkownik powinien korzysta¢ z sauny bez ubrania, w tym bez kostiumu kgpielowego i
bielizny. Podczas kgpieli

w saunie wszelka odziez utrudnia parowanie potu z powierzchni ciala, powodujgc
podraznienie skory, a w przypadku tkanin z widkien syntetycznych panujgca w saunie wysoka
temperatura moze spowodowac ich stopienie si¢ i poparzenie skory. Przed wejsciem do sauny
nalezy zdjqé wszelkq bizuterie. Podczas korzystania z sauny zaleca sie uzywanie dwoch
recznikow, ktore uZytkownik moze przyniesc ze sobg lub ktore sq wydawane na miejscu".

Dlatego wtlasnie z sauny nie korzystamy w strojach kapielowych i jest to jedna

z podstawowych zasad poprawnego saunowania, ktdrej stosowanie warunkuje sens
korzystania z sauny. W stroju kapielowym sauna bowiem mija si¢ z celem, powodujac
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wylacznie szkody dla organizmu. Szkody, ktére zapewne wiele os6b odczuwa, cho¢ nie do
konca ma swiadomo$¢ powodow takiego stanu rzeczy.

Na koniec jeszcze jedna wlasciwos¢ strojow kapielowych, ktora utrudnia korzystanie
Z sauny.

Zaleca si¢, by przed wejsciem do sauny suchej wytrze¢ cialo do sucha i rozgrzac¢ stopy. Jest to
podyktowane faktem, Zze sucha skora nagrzewa si¢ bardziej rownomiernie niz skdra mokra.
Wiemy bowiem z fizyki, ze wilgotno$¢ wptywa na odczuwalng temperature. To dlatego
wiasnie w wodzie o temperaturze 60*C. $cina si¢ biatko, a w saunie o temperaturze 110 *C.
da si¢ komfortowo relaksowa¢, bo woda ma wilgotnos¢ 100%, a sauna sucha 10%.

No ale wracajac do naszego stroju kapielowego, nalezy zaznaczy¢, ze strdj ten jest
przesiaknigty wodg, czy to z basenu czy z prysznica nie ma znaczenia. W saunie kostium
nagrzewa si¢ znacznie bardziej niz skora, i oprocz tego, ze sam zaczyna si¢ topi¢ i wydzielaé
trujace zwiazki, to jeszcze zaczyna nas parzy¢, z uwagi na wysoka pojemnos$¢ cieplng
zawartej w nim wody (aby si¢ o tym przekona¢ wystarczy dotkna¢ rozgrzanego garnka przez
mokrg $cierke, 1 suchg reka). Proces ten jest w saunie podwdjnie niebezpieczny, gdyz
tworzywa syntetyczne nie tylko utrudniaja pocenie, ale tez powoduja niebezpieczne
przegrzanie organdow wewnetrznych, co np. w przypadku me¢zczyzn, moze skonczy¢ si¢
uposledzeniem ptodnosci. W przypadku kobiet, tworzywa syntetyczne w saunie moga
natomiast skutkowac¢ trudnymi do wyleczenia infekcjami intymnymi, gdyz srodowisko jakie
wytwarza si¢ pod przytrzymujacym na ciele pot tworzywem, stanowi doskonate warunki do
rozwoju drobnoustrojow chorobotworczych, co jest przyczyna wielu schorzen bakteryjnych i
grzybiczych, szczegélnie w przypadku tazni parowej, gdzie jest nie tylko ciepto, ale
i wilgotno.

Mamy nadziej¢, ze powyzsze informacje uSwiadomily naszym czytelnikom zagrozenia,
jakie niesie za soba uzytkowanie saun w syntetycznych kostiumach kapielowych, ktore
niemal calkowicie udaremniaja zdrowotne dzialanie sauny.

Wytyczne higieniczno sanitarne dla saun Glownego Inspektora Sanitarnego mozna
przeczyta¢ na stronie: https://www.gov.pl/web/gis/wytyczne-dotyczace-wymagan-
sanitarno-higienicznych-dla-saun Zasady dotyczace uzytkowania sa dost¢epne na stronie
4.

@ Red. Kamil Swiatek
o k.swiatek@saunaguard.pl
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