La scauna

y el

enemos la creencia general de que es el hombre el gue mas utiliza la sauna.

Esto no es cierto, ya gque la mujer la utiliza tanto o més que el hombre, si bien

es verdad gue por las caracteristicas del caracter masculino, Ias saunas des-

tinadas a los caballeros son méas conocidas y promocionadas, y ello ha podido origi-
nar esta creencia que comentibamos.
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Existen diferencias en la uti-
lizacidn v chjetivos buscados
seqin sea el sexo del saunista,
siemdo el motivo del presente
capitulo &l detallar algunas
matizacionas sobre la sauna
cuando es utilizada por los ca-
balleros,; consideraciones oue
complementan los aspactos
ganarales ya explicados en an- |
tariores articulos.

El caracter masculino permi-
te fdciments el qus muchos |
caballeros tomen sauna al mis-
mo tiempo, lo que junto al he-
cho de que en general son po-
cas las horas en las que puede
tomar sauna debido al horario
de su trabajo, no tan flexible en
la mayoria de log cagos, como
el de las sefioras, conduca al
resultado de que muchas de
las saunas publicas para caba-
leros acostumbran a ser de
grandess dimensiones o &l me-
nos presantan asa tendencia.

Es conveniente conocer que
en algunas de estas grandes
gaunas v sobre todo en las
grandes ciudades, pusde axis- |
tir algnin fendmengo de homaose- |
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wualidad dado el cardcter de
desnudez & intimidad de estas
instalaciones,

Una caracteristica de nues-
fra época que incide particu-
larmente scbre los caballeros,
EUngue pocs a Poco va exten-
didndese tamblén a las sefio-
ras, es el estado general de an-
siedad, nervies y preccupacio-
nes varias, que nuestro trabajo
¥ sistema general de vida origi-
Iia ED].'-.I.'E nuastro EiiEltEmE. ner-
viogso, Por esta razon, muchos
caballeraos buscan més en la
sEUNE UnE relajacidn psiquica
que fisica, lo que aconseja ¥
motiva que la mayoria de sau-
nags piblicas para caballeros
estén generalmente regquladas

A una temperatura més alta |

que las destinadas a personal
famening,

También es frecuente obser-
var en las instalaciones de sau-
na publics para caballercs, la
existencia de pre-saunas de
grandes dimensiones, que es-
tan reguladas a una tempera-
tura inferior & la de la sauna y
que permiten mantener con-

Versaciones v reuniones més |

largas que an la sauns, preci-
samente por no estar regulads
4 tan alta temperatura como
data.

APROVECHEMOS LA
SAUNA

Un dato curioso ¥ no muy oo-
nocido, es el hacho de lo fdell,
eomodo v efoctivo que resulta
afeitarse con cuchilla o navaja
dentro de la sauna, v ain mejor
dentro de la pre-sauna, No es
necesario enjabonarse ni po-
nerse mngun tipo de crema de
afeitar. La exudacion sebacea
del propio crganismo, provoca-
de por el calor de la sauna o
pre-sauna es la mejor prepara-
cion del pelo dela barbaydea la
piel de la cara, para permitir un
perfacto afeitado sin ninguna
irritacion en la piel ¥ con un ra-
surado muy apurado. Como es

giens de la saune ¥ no dejar los
pelos cortados en el cubo del

| agua ¢ en el suslo de la sauna,

sino en un recipienta a propd-
g8ito, que se sague de la sauna
una ves acabado el proceso de
afeitado.

En las personas aficionadas |

al deporte es frecuents obser-
var el usode ls saunz después
del esfuerzn, con lo que elimmi-
nan las toxinas producidas en
los misculos como consacuen-
cia dal esfuerzo, segin veia-
mos en ¢ artioulo oLa sauna y
al deporter publicado on el n.?
13 de PISCINAS. Por esta razdn
la saunea s muy utilizada por
los varones después del tenis,
squash, natacion, ete., eto.

Tambign en las personas
con trabajos sedentanos es be-
neficiosa la sauna, al modificar
el ritmo cardiaco v tonificar al
sistema cardiovascular vy mus-
gular, Muchos hombres ocon
puestos directivos o adminis-
trativos, con trabajos general-
mente sedentarios vy con eleva-
da temsidn nerviosa, encuen-
tran en la utilizacién periddica
de la zauna, un sustituto si no
completo si al menos eficaz a
su falta de ejerdclo fisico, asi
como un efective relajante
peiquico que toenifica su altara-
do sistema nervioso, aliviando
problemas tales como: insom-
nios, ansiedadas, atc, lo gque,
unido al resto de ventajas in-

Idgico debe extremarse Ia hi- | herentes al usode la sauna, les
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hace aconsejable su utiliza-
cidmn.

LA SEXUALIDAD EN LA
SAUNA

Analizando la sexualidad
masculina, es conocido el he-
cho de que muchos trastornos
de la misma son de arigen psi-
quico ¥ no fisico. Por este moti-
vo, Ia utilizacion continuada de
Iz sauUNAa ¥ COMo CoNSecuencia
de la tonificacidn gue realiza
sobre e] sistema Nervioso, ayu-
da a superar algunos de estos
trastornos tan preccupantes ¥
obsesivos para el sexo mascu-
lino. Hablande de la sauna en
relacidn al sexo, destaguemas
aqui que es mucho mejor que
la sauna gea tomada porlos va-
rones despuds de realizado el
acto sexual v no antes del mis-
mo como es frecuents obser-
var en algunos establecimian-
tos que ofrecen sexo vy sauna
conjuntamante,

Un error muy grave es inten-
tar cualquier actividad sexual
dentro de une sauna. Nuestro
cuarpo s estd defendiendo en
6508 Instantes de los efectos
del calor de la sauna, yno es al
mejor momento para solicitar

| del organismo mascouling una

respuasta sexual, que en la
mayoria de los casos no g8 pro-
ducird o ge producird de mane-
ra defectucsa, pero siempre al-
terando &l organismo ya per-
turhado por el calor de la sau-
na, lo que constituye una ac-
cién grave, innocesaria & in-
consciente sabre el mismo,
Esta anomalia en la respuesta
gaxual masculina dentro de
una sauna puede haber dado
motivos de prescupacion por
falta de informacién al respec-
to a personas que la han expe-
rimentado sin conocer sUs cau-
%d, habiendo cogido algo de
respato a la sauna, sin saber
como hemos visto anterior-
meante, que la sauna bien utili-
zada no solamente no es perju-
dicial en abscluto, sino que en



LA INCOMPOSTURA EN LA | ficilmente impresionahles por

SAUNA gstas PErSonas aparentemen-

te tan conocedoras dal tama de
El cardcter masculine, es en | la sauna.

general, bastante propensos a

demostrar su shombrians, reali- iNO AL ALCOHOL!

zando hechos fuera de lo co-

min ¥y aparentemente supaero: Por altimo vamos a comen-
res & los que pueden realizar | tar el tema del alechol que
sus compafneros. Esta caracte- | slendo comun para ambos se-

ristica puede chsarvarse a me- | xo0z, tiene mas espectacularl-
nudo en la sauna, donde algu- | dad entre los varones, mas
nos VArones soportan tempe- propenscs que las sofioras a
raturas mas altas de lo que su | realizar restentacioness de su
aorganismo les aconseja, o au- | whisky o cuba libre

mentan fuertemente el grado La sauna por su condicion de
muchas ocasiones resulta be- | de humedad o prolongan el | eliminadore de toxinas, extrae
neficiosa para la sexualidad | tiempo de estancia en la sau- | del cuerpo humano el exceso
masculina practicada horas o | na, siempre que haya un com- | de alcohol existente en el mis-
dias después de la utilizacion | pafiero al que IMPresionar cen | mo despuss de un abuso en la

ce la sauna. esg comportamiento para ellos | bebida, por lo que facilmente
Como yva hemos visto en va- tan svaronils. s eliminan las resacas que po-

rias ocasiomnes, el calor de la Tambidn as una caracter{sti- drian presentaree de no tomar

sauna intensifica las funciones  ca de bastantes hombres el | sauna.

de muchas glandulas endocri- | pretender sabaerlo todo sin te- Por el contrario debe cono-

nas ¥ principalmente la pitui- | ner muchas veces una base | cerse, que cualguier cantidad

taria, quien estimulada por el  formativa en la que sustentar- | de aleohol que tomemos den-
calor incrementa sus hormo- | ge, molestdndoles tener que | trodela sauna pasa enseguida
nas v con ellas el metabolismo | Teconocer gue scbre un tema | &8 la sangre, v por ello al cere-
v actividad de otras wvarias determinacdo no conocoen mu- bro, por lo gque s un gravisimo
glandulas del OTOEn1smo, cho v que deben recabar infor- error tomear cualguisr belada
como las suprarenales, tirol- | macién para su mejor conoci- | alcohdlica mientras se estd
dies, ovarios v testleulos, incra- mienta. Este fondmoeno wiane dentra de la sauna. Por simila-
mentando también la accién | agravado en el caso de la sau- | res razones, tampoco s con-
reciproca de sus respectivas | naal no estar todavia correcta- | veniente tomar alcohol una
hormonas, Este aumento de | mente difundida la poca infor- | wez acabada la sauna, aungue
actividad de las glandulas se- | macién grafica existente sobre | en este caso no resulta espe-
xuales entre otras, leva tam- | el tema en nuestro pais, logue | clalmente grave al no ser ab-
bién a un reforzamiento e in- | da lugar a que sea frecuente | sorbido con tanta rapidesz por
crementio del deseo seXual, qua =8 inventan conceptos, 2l tomrentes circulavorio como
que por esta razdn parece ver- | oplnionss v conocimientos so- | cuando estdbamos dentro de
e beneficiado en general, con | bre la sauna, muchas veces la santia.

la pernodice utilizacidn de la contrarios a la realidad v que
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