a mujer utiliza la sauna tanto o mas que el hombre. Este hecho es co-
nocido por los gue nos dedicamos a la instalacion de saunas, pero lo
gue muchas veces se desconoce son las diferentes matizaciones en Ia
manera correcta de wtilizarla v en los beneficios a conseguir segiin sean
hombres o mujeres los gue utilicen la sauna.
Por esta razdn, vamos a exponer en esta ocasidn algunos aspectos de la san-

na particulamente interesantes para las mujeres, independientemente
los aspectos generales para cualgquier organismo humano, ya detallados en
anteriores capitulos.

17 La falsa cresncia, desgri-
cindamente miy extendi-
dae, de gue ls Funa sdel-
gazs rapldamsants, desso
ampliamante ambiciona-
do por muchams mujerss,
aun a costa de log secnfi-
s (LI ABAN WECESATINE

2" La fusrza de voluntad ¥ ol
poder de sacnfico. feme-

tendar amortizar 1o mnjor
posible, el precis de |8 se-
Fion de Eauna que egts
realizando en wn estable-

cimisnto piblica. Ascor-
demos, como ya sabamon,
qua dabe salirse dis b sa-
ni Al sentit ECHE
sacitn de agobio v el pro-
longar guwcosivaments ol
timmpo de estancia en la
BAUMA PATD AMOEIEAT Me-
por al procie de o ssaidn,
a5 LU gTave ervor an 2l gqus
an ocasionss &8 fHcil ver
cner o muchas mijeres.

Estos hechos hacen que én ge-
las mujeres que entre los caba-
Tieros el tomar la sauna de for-
ma incorrecta b incliss BEpe-
rar de gu utilizacion resuiados
diferentes 4 los gue puede pro-
porzionar. {Remitimes al lectar

imente una saunar publicados
en log ™ 16 ¥ 20 de PISCE
HAZ).

Otra  caracteristice de gran
parie do |as mujeres sspafic-
lag, aa la de no g8r MUy entua-
ulgsLay de LOMAT ERUNE BN gri:
pos numarcsos, Esto b hecho
que la meyora de saunas pd-
blioas que se proyectan o se
han instalado en institctos ¥

de
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salones de bellaza o palugue-
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El rocipisnte para @&l ngun de madsrn, s toslls de [T ¥ las romas wvordes
de abedual, sofistiondos complementos para la saona. [Tomado de Heinz

Hormann Steinfeld].

nd de las extremidades inferio-
1ea, b que resulta muy gratifi-
cants ¥ ralajante para un gran
numers de mujeres i medin-
na  adad, frecuentoamante
aguejadas de transtomos an
esta circulacion de retormo.
Mos permitimas destacar agqui,
entre oOLros Srmores oue Yo s
detallaron an &l n.” ¥ ds Pisar:
nas on ol articuls «Qud e
debye hacerse on una saunans,
un error tipicamente fmmeniria
que consiste en tomar la sauna
con parte del cuerpo recubisr-
to con prendas de plastico,
pensando que la mayar canti-
dad de lgueido gque parece ha
ber cuando nos guitamos ]
plastioo es originada por una
mayor sucdaracton, Bl sudor
tque sale del cusrpa, se Avapo-
1a en gran parte en el ambien
te caliente y seco de la sauna,
por o gue cuando aparece el
sudor sobre nuestra pel, exis-
to ya otra cantidad de sudor
muy importante que se ha ava-
porado en &l aire de la sauna
Far ello, s no dejamos avapes-
rar este sudor v lo reteneamos
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dentro de una pretda de plas-
Lo, impedimaos gque al CUBrpo
siga trapspirando al obstrur
los poros y tambitn al awmen-
tar @l grada de humedad de
asa zona mmediata a la piel v
dentro de la prenda de plasti-
ca, Como consecuencia de lo
antedicho, volvemos 8 insistir
en que la sauna debe tomarse
o mds desnudos gue nusstro
PuCor s AcoTLEs]e

Vamos a contineacidn a deta-
llar algunos aspectos banefi-
ciosos de la sauna ¥y gua son
agpecialmente aconsgsjables
para las seforas:

BELLEZA DERMICA

La piel es &l drgana més oom-
plejn v complicada de nuestro
organismo desputs del cere-
bro v tambion &l mils axtiensa
Esta formada por numorosos
alementos cuyas funcionos sa
antralazan entre 51 ¥ que en
conjunto le otorgan el aspecta
W fupcinnalidad que han hechao
congidaratla coma el tercer ri-
e da maestid argansma,

por la cantidad de toxinas que
ge glimmman a traves suyo
Constituye ademas un efecti-
vo termoregulador de la tem-
peratura corporal merced a la
evaporacian del sudor v una
eficaz defensa contea la entra
da en el orgamsme de bacte-
rias y agentes patdgenod.
Una piel poco cuidada puedoe
Hegrar @ puresentar un aspeota
ASPer, (Ugos, S8c O B5CAImo-
g0, pudiendo ademas llegar a
ser afectads por diferentes
transtormos dermicos Como o
cemas, granos,  escamillas,
puntos negros, et

La utilizacidn de la sauna fact
lita la limpieza de los condus
tos de las glandulas sudoripa-
ras v sebaceas, asl como una
buena axigenacion, alimento-
ciom vy desintoxicacion de los
tejidoe  subcutdneos. 51 sa
combina la sauna con un cept-
Nade de la piel mediante cepi-
llo o manopla asperi, se const-
gus una buena eliminacion da
las céhilas epitatiales muartas
gue alean el aspecto de la pial
vy abturan los poros ¥ glAndu-
las schiaceas Y sudoriparas
Destacémas agul que la pal
caliente ¥ humeda, o5 mucho
menos senable que la fra y
seca i la aspereza del capilic o
esponja, Asl pues Yomos e
la sauna ayuda a mantener la
limpieza suporficial y profunda
de la pel, asegurando su co-
rrectd funcionemisnto ¥ pros
porcionandale un aspecio Sui-
va, terso, flexble v agradable
Muchas veces se aprovecha sl
tiempo de estancia en la sauna
para eliminar las durezas dér-
micas reblandecidas por el ea-
lor de la misma ¥ una vez ach-
bado el proceso de sauna, es
normal extender por el cusTpo
alguna crema hidratante o de
uapo especial, para aprovechar
el gran poder de absorcion que
el cusrpo tiene al salir de Ia
sauna. Por esta razdn, muchos
tratamientas de balleza, como
los anticehiliticos por ejempls,
suelen sor realizados an los
gabinetes de estotica despues
de una sesion de sauna, con o
fque @ incrementsa sl aprove
chamtento glahal de dicho tra-
tamienta

L.as mascarillae faciales resul-

PISCINAS 28 10492



tan también mucho més efecti-
vag y eficaces cuando sen apli-
cadas a las sefioras después
de un proceso de sauna ¥ an-
tes de que la piel @& haya en-
friado del todo v haya recupe
raco su temperatura normal.
Becordemos como final de asto
apartado , aungue como dato
meramento anecddtico, a la
importancia que la humanidad
ha dado siempre a la calidad y
astado de la piel, al observar la
fascinacion que scbre muchas
comunidades primitivas origh-
nd la hahilidad de algunos regp-
tilas de mudar su piel envejeci-
da por una nueva pial. fexiblo
w parfecta, hecho gue hizo
pensar durante muchos siglas
an la eterna juventud de estos
animdalaes

La belleza v buen aspecto de la
piel refloja nuestra sjuventud
hinldgicas v constituys, Soma
sabamos, la mota de muchos
de nuestros, 5 veces, sofistica-
dos tratamientos de belleza.

Yo sabemos gue la utilzacion
caorrecta de la sauna, asi como
la aplicacidn de masajes en
sus diferentes modalidades,
son muy bensficiosos para el
organismo v también para el
Eistema milscular.

Hin embarngo, &% conveniente
no obvidar que sl desarmallo ¥
endurecimiento muscular se
congigue mejor ¥ de una forma
mucho mas afectiva con el
gjercicio fisico o gimnasia, gua
con la sauna o el masaje

Es un error bastante extendi-
do el creer gque la utilizacidn de
la sauna y el massa)s nos pro-
porelonard unos misoulos pro-
porcionados, endurecidoa v
correctos. La sauna no eaflojas
los muisculos, perg @mMpoco
los sendureces

Por esta razdan, 8 muy conve-
niente compaginar la sauna
eon el ejercicio fisico, el depar-
ta o la gimnasia, ya gue los be-
nafictos de ambas actividades
sabre el organismo humano se
complamantan

CUIDADO DEL CABELLO

Muchas mujeres evitan o limi-
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UIn bafio de pies antes de sntrar
e la snune lsvorecers In circila-
clin sanguinen de las sxtremdoda.
das Infariores.

CARFER

Lo regulaciion de la tesmperaiora
de ln saana, asi cama &l tiempa de
permansncia, deban regulnrse se-
gun la propia tpelegin ¥ costum-

:':--F"h._"—l
LY
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Un buen bafhe & GEuE s ao ann
vouihd heladnn, favorecerd bn iwri-
gacion ¥ centrecclén de los wvanox
eanguinecs an la plel (Tomado de
Rbgar Gmhi]|

tan la utilizacion de la sauna a
gauas de las molestias que les
origina en su pemado, prefi-
riencde en algunas OCRASIONES
los dispositivos que dejan a la
cabeza fuera de la accion del
calor, que =i bien no son tan
efectivos como bafios de calag
tienen la aparents ventaja de
no perjudicar el painado.

Este hecha creainds 86 CONSE-
cuencia de un desconocimisn:
to de las posibilidades de [a
sauna ¥y por ello estamos con

vencidos de gue poco a pooo §
conforme vaya difundigndose
el uso de la gauna, ird impo-
niandose entre las mujeres, el
camhbia de enfoque respecia a
la sauna y¥ el peinado, de igual
forma como hea oourrido en
ptros paises mas conocedores
¥ practicantes de la sauna, en
los gue el comportamiento gque
vamaos a explicar es ya comple-
taments habitual

Debe cambiarsa [a idea de que
la sauna perjudica maesirg pai-
pada, por la gue la sauna ¢s el
mejor momento para cuidar
nuestro cabello ¥ conseguir un
saludable eatado del mismeas y
un fasil ¥ bonito peinado

Par esta razdn, al tomar lag sa-
floras una sesldn de sauna
puedan actuar de la siguiente
manara, que fue explicada con
mayor amplitud en el articulo
niTosmetica e higiena on la
gaunas, publicads en el n.* 23
de PISCIMNASE, v con la que con-
sedTuiTAN mejorar &l aspecto da
st cabelln al mismo tempo
que obtienan el resto de bene-
ficios inherentes a la sauna:

1.9} Lawvar el eabello antes de
entrar a la sauna, secarlo
con una toalls ¥ ponersa
los arualoss

2.5} Tomar la sauna normal
mente, No tapar los caba-
s durante la sauna

3.9 Ducharse mnormalments
después de la sauna, paro
protegiendo &l cabello con
un gormo de babo o similar
Para que no S moje.

4.%) Finalizada la sauna, secar
el caballo con un secador
de mana durante algunos
rminutos o de forma nata-
ral durante una hora apro-
wimadamente.

Cluitarse los aruloss y pei-
nar el cabello que estara
brillante v ddeil

Las sencras gue prefieran no
wtilizar los sruloss puedan ac
tuar do idéntica manera que la
descrita pero sin ponérsolos,
dehiendo en la tltima opera-

£n
Wl
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clin, gecar, petnar ¥ moldear al
cabella al mismo titempo, me-
diante secador de mano v capi
o moldeador.

Siantes de entraren la sauna vy
despuds de haberse lavadao el
cabillo se anade al mismo un
acondicionador del cabello, se
consequirda debido sl calar de
la sauna, gue los productos
oleasos  del acgndiciomador
s@an absorbidos por el cusig
cabolludo y por el propio cabe-
o, operacidn muy acongae|akle
para los cabellos secos, que al
igual gque los demas, adguie-
ren de esta manera un tono
orillante v saludable

En caso de tomar la sauna con
gl cabello lmpio y peinado,
pueds protegeraa el mismo pa-
nifndose «niloss ¥ envolwien-
do el cabells en la sauna con
uma toalla entollada sobre e
misme. Nuestre opinidn sin
embarge 58 nclina mas por la
primeta forma de actuar que
hemos explicado

Obwio es decir gque a1 ge toma
la sauma &n una peluguerna
COn Saund ¥ desputs de la mis-
ma nos peina un profesional, ]
rasultado  final sera todawvia
mis espectacular

MENSTRUACION Y EMBA-
RAZO

En pariodos de menstiacion
a8 aconsejable an principio no
utilizar la sauna Pueden pre
sentarse transtomos ¥y anoma
lins en la menstruacidn coma
consecuencia de tomar sauna
A pesar de esta oplndn, deba
conocerae @l hecho de gue la
gauns suels aliviar alguno de
los calambres que pueden pre
sentarse durante la menatra-

CARFER

Hiiy giie snirar o fomar ona sauna
sin demasiads prevencian.

cian, provacadas por la exces:-
va aliminacion de agua del or
gamnisma al existir una reten-
cion de sodio en el mismao
Respecto al embaraza, podria-
mos decar que eh general ¥ en
toda embarszads sana, e ysa
gin abuaar de la sauna es bae-
nelicioso tanio para la madre
como para el feto, no delbiendo
forzar el organismo En nigin
momento. En embarazos cam-
plicados o en casos de toxemia
ag preferible presondir de la
EAUNA ¥V en cualguier caso con-
sultar antas de utilizarle & un
medica de nuestra confianza
Existen fundamentos para
PEREAT Que &) uso de la sauna
facilita v aumenta =l rend:-
miento de las glandulas pro-
ductoras de leche del seno ma-
tarna, que en delinitiva no son
H€1No Unas -'=1|.Er||;iu'!a1..-s sudonpa-
ras modificadas para este lin
concretn, Aungue este hecho
no ha sido del todo establecido
cientificamente, al conocido
aumento de toda la actin
dad glandular del organismo
parscs ApoyYar esta hipdtess
Antiguamente en los paises
nérdicos, |a sauna se utilizaba
mucho coma sala de partos s
hien gau temparatirs s& mante-
nia en valores bajos, El calor
relajaba a las mujeres v al par
ta resultaba mas sencillo v fa-
cil asi comao su tenue dlumina-
cion cumplisa muchas de las
condiciones del modermo sis-
tema de sparto sin dolors

El recion nacido era protegido
de las luces fusnes Un cha-
[PUZOn an agua templacda rem-
plazabs nuestra fradicional
palmada en sus posaderas y
Lanto la madre como el hijo dis-
frutaban de una atmosfera na-
tural, suawe, calida e Intima,
gue hacia maa agradable ¥
placenters 8l sublime momen-
to gue estaban viviendo, al
mismo tiempo gus el calor de
la sauna iba aliviando a los do-
Ioridos musculos por el trance
pasado.

Las avances de la tecnologia v
asistencia medica, 85l comao el
mteras en el aumento necasa-
no y despabile de la sacniridad
en @l parto, han hecho gue
poco A pois vayan abandonan-
dose Ps5tAs practicas natura-
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les, subtituyvendolas por el par-
to en clinicas o maternidades
con 8au enorme ¥ probada se-
gundad v eficiencia, aungus
con una nostalgica péardida de
naturalidad respecto al parta
en la sauna, hecho que parso-
nalmente he podido compro-
bar al conversar con personas
fque habian nacido en una sauw-
na, habian tenido a su hijo en
la misma o gue coma minimo
les gustaria poder tener a su
hljo en une Sauna.

MENOPAUSIA

56 conoce con al nombre de
mencpausia, la finalizacion del
pertedo fértil en las mujeres; v
una de sus principales mani-
festaciones estda constituida
PoT los trastomos U 58 apre-
clan en la menstruacion ¥y que
desembocan en la total desa-
parcion de la miama, al caba
de un cierto tempo de anor-
malidadeas.

Esto poarodo hsioldgico  de
transcion va Acompanado ge-
neralmente de desagradables
transtomos fisicos y peiquicos
muy caracteristicos de la eta-
pa mencpausica y gue puadon
gor aliviados &0 gran mAances
con la utilizacion de la sauna,
por la relajacén general que
proporcions al sistema nervio-
g0, por la estimulacion periddi-

A
-

tina posicién de relax s Imprescindible cuando se toma I sauna (puagoe
no pecesariaments en Lo sofisticads postars de la fotografin). (Tomadoe de

H5H:-Hegnor EG.|.

ca del sistema glandular y so-
bretodo por la perfecta elimi-
nacion de toxXinas gue se con-
sigue en el organismao.

Parece ser gue la menstrua-
citn no debe ser considerada
solo como una penddica elimmi-
nacion de desechos de la zona
utering, sing gque constituye
también una normal via de el
munaciin ¥ depuraciin general
del organismo femening

En este pencds menopdusico
5o altora esta via depurativa y
el organisme femening 88 ve
obligads a encontrar otros ca-
minos pars dessmbarazarse
de estos reswclucs iéxicos ¥
hasta encontrarios ¥ regulari-

zarlos, & ve invadido por va-
riadas y desagradables moles-
tias MenopansIcasn.

La sauna, can su perfecta eli-
minacidn  de toxnas, pusede
ayudar mucho a las mujeres en
esta Importante etapa de su
vida fisicldgica, aliviands mik-
chos de los transtormos pro-
pios da la misma.

Confiamos que la presenta ra

copilacidn de opiniones vy con-
ceptos sobre la reparcusion de
la sauna an el crganisme feme-
nino sea de interés para nuas-
tras sefioras y en general para
toclos nuestros lectores
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