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  CAPITOLO 1

  


  Tutto sulla sauna


  [image: tutto-sulla-sauna-Eurotria]



  Photo credit: Eurotrias


  



  Tra i più diffusi e apprezzati strumenti per il benessere, la sauna rappresenta una presenza d’obbligo nell’area wellness. La sua pratica, e i benefici che ne derivano, sono sempre più conosciuti e apprezzati anche nella nostra cultura: per questa ragione sono sempre di più le famiglie che scelgono di dotare la propria abitazione di questo autentico strumento di benessere. Il significato etimologico del termine descrive sinteticamente il significato e l’essenza della sauna. Il suo nome, di estrazione finnica, significa infatti: “alternanza di bagni caldi e freddi” e si traduce in diversi, repentini mutamenti di temperatura che costringono il sistema di termoregolazione del corpo a essere sempre attento per garantire il rapido adattamento dell’organismo a tali variazioni.


  Occorre precisare che la patria della sauna è, incontestabilmente, la Finlandia: a differenza di analoghe pratiche idroterapiche e sudorifere, la sauna dei popoli nordici è rimasta inalterata nei millenni ed è quindi la stessa che l’uomo del XXI secolo sta riscoprendo un po’ovunque. Il favore che essa incontra è infatti crescente, basti pensare alla sua presenza ormai ampiamente diffusa in spa, centri estetici, fitness club, ma anche nell’ambito domestico, grazie alla versatilità di queste cabine che ne permette un facile inserimento anche in locali e piccoli angoli della casa.


  Sauna, vapori benefici
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  A rigor di termini la parola “vapori” associata alla sauna potrebbe risultare fuorviante rispetto all’esatta definizione di questa pratica, che si differenzia dal bagno turco proprio perché l’aria che ci avvolge entrando in sauna non è umida, bensì calda e secca. Al di là di questa precisazione ne restano comunque indubbi i benefici, apprezzati sin dall’antichità, per tutto l’organismo, psiche compresa. Si deve tuttavia sottolineare che i risultati più importanti per la nostra salute non possono prescindere da una pratica regolare della sauna: farla solo una volta ogni tanto ha effetti decisamente rilassanti, ma non incide in modo importante sul funzionamento dell’apparato cardiocircolatorio che è invece, insieme al nostro sistema di termoregolazione, il principale beneficiario di un’assidua frequentazione della sauna. Eseguita regolarmente, libera endorfine energizzanti (ormoni naturali del benessere psico-fisico) migliora il sonno notturno, influisce sul buonumore e il benessere mentale, aumenta le difese immunitarie (meccanismo psico-neuro-immunitario) riducendo il rischio di raffreddori, influenze e patologie respiratorie e infiammatorie, allena il corpo agli sbalzi termici, rivitalizza tutte le funzioni organiche.


  Ginnastica per la circolazione sanguigna


  Alternanza di bagni caldi e freddi: il significato etimologico del termine descrive sinteticamente come la sauna comporti svariati cambiamenti di temperatura. Ciò costringe il nostro sistema di termoregolazione ad attivarsi per garantire un adeguamento del corpo. All’interno della cabina la temperatura può raggiungere (a livello delle panche più alte) anche i 90°-100°C: poiché i nostri organi non possono tollerare una temperatura superiore a 42°C, l’organismo si autotutela dilatando i pori dell’epidermide e aumentando la sudorazione (l’evaporazione del sudore abbassa la temperatura corporea) così da disperdere il più velocemente possibile il calore verso l’esterno. Tale reazione è affidata appunto al sistema di termoregolazione, cui compete la risposta al brusco cambiamento di temperatura, sia che si tratti di un innalzamento all’interno della cabina, sia durante la fase di raffreddamento all’esterno della sauna. Questo, in particolare, significa che tutto il sistema circolatorio viene sollecitato con stimoli che costringono i capillari, le vene e le arterie a una continua alternanza di dilatazioni e restringimenti che li mantengono particolarmente elastici ed efficienti. Il rafforzamento di tale importante meccanismo fisiologico si traduce in una maggiore resistenza dell’organismo agli sbalzi di temperatura e quindi a tutti i malesseri (raffreddori, bronchiti ecc..) comunemente legati a essi. La permanenza nella sauna, inoltre, induce un temporaneo innalzamento della temperatura corporea (fino a un massimo di 39.5°C) detto febbre artificiale o terapeutica che, nel caso in cui avvenga con assiduità, è in grado di mantenere “in allerta” il sistema immunitario, rafforzando così ulteriormente le difese dell’organismo. I positivi effetti della sauna si ripercuotono anche sul cuore: la dilatazione vascolare, che abbiamo visto essere un’immediata conseguenza del calore, implica che il sangue circoli in maggior quantità. L’attività cardiaca deve quindi intensificarsi per mantenere la pressione a livelli fisiologici mentre, aumentando il metabolismo, si rende necessaria una maggiore ossigenazione, assicurata anch’essa dal lavoro cardiaco. Entrati in sauna, dunque, la frequenza delle pulsazioni accelera rapidamente fino a circa 120 battiti al minuto: gli stessi battiti si fanno contemporaneamente più profondi, il che determina il rafforzamento del muscolo cardiaco con un generale miglioramento di tutto l’apparato cardiocircolatorio. I benefici ottenuti sono talmente tangibili che i medici sportivi suggeriscono sedute un paio di volte alla settimana come strumento vero e proprio di allenamento.


  Bellezza e relax
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  Uno degli aspetti più comunemente associati alla sauna - soprattutto da parte di quelle culture, come la nostra, che non ne condividono la pratica da molto tempo - è comunque quello di strumento di bellezza. Sebbene i più importanti benefici, lo sottolineiamo, sono relativi alla nostra salute, in effetti l’espulsione delle tossine e scorie attraverso l’abbondante sudorazione indotta dalla sauna purifica i pori della pelle che resta perciò più luminosa, liscia ed elastica. Il senso di relax e serenità che viene indotto durante il trattamento, infine, non manca di avere un vero e proprio valore terapeutico dal punto di vista psicologico, tanto che la sauna viene consigliata anche contro la depressione e l’ansia.


  Quando la sauna è off limits
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  Non sono in verità moltissimi i casi in cui la sauna è tassativamente da evitare, inoltre quasi sempre si tratta di preclusioni momentanee, a meno che non si soffra di alcune patologie croniche. In generale, anche per rispetto degli altri frequentatori, è opportuno evitare la sauna quando si abbiano malattie cutanee, lo stesso vale in presenza di ferite non ancora rimarginate o di infezioni in atto e, in generale, quando l’organismo sia particolarmente debole. La sauna è inoltre vietata a chi soffre di insufficienza cardiaca o di cardiopatie degenerative, ai portatori di pacemaker nonché a coloro che soffrono di epilessia. In altre situazioni (diabete, disturbi renali, vene varicose…) invece, la pratica della sauna deve solo essere “adattata” osservando alcune precauzioni: ad esempio riducendo il tempo di permanenza, attenuando i trattamenti freddi e prolungando le fasi di relax. In generale, in caso di dubbi, è consigliabile consultare preventivamente il proprio medico di fiducia.
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Guida alla pratica
della sauna
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Un antico proverbio finlandese recita “Nella sauna non c’è
fretta”. In ciò si racchiude il segreto di una buona sauna: per
essere certi che usciremo dalla cabina veramente rigenerati, il
presupposto fondamentale è che ci si liberi dall’assillo del tempo
(non a caso nella sauna tradizionale non ci sono orologi, bensì
clessidre), in ogni caso sarà bene scegliere quello che ognuno di
noi, conoscendo l’effetto che questa antica e salutare pratica ha
sul proprio organismo, considera il cosiddetto “momento giusto”
nell’arco della giornata, un momento che dovrebbe estendersi ad
almeno un’ora e mezzo di tempo. Detto ciò occorre ricordare che per
far bene la sauna non ci si può affidare all’improvvisazione: per
poterne trarre il massimo beneficio occorre seguire alcuni acc
[...]


OEBPS/Images/guida-alla-pratica-della-sauna.jpg





OEBPS/Images/cover.jpg
SAUNA
eEBAGNO
TURCO

Guida alla scelta, ai benefici e al corretto utilizzo






OEBPS/Images/sauna-offlimits.jpg





OEBPS/Images/sauna-vapori-benefici.jpg





OEBPS/Images/tutto-sulla-sauna-Eurotria.jpg





OEBPS/Images/bellezza-relax.jpg
,,ﬁmj





