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Wytyczne dotyczace wymagan
sanitarno-higienicznych dla saun

Wytyczne dotyczace wymagan sanitarno-higienicznych dla saun przygotowane
zostaty na zlecenie Gtownego Inspektoratu Sanitarnego przez Narodowy
Instytut Zdrowia Publicznego Panstwowy Zaktad Higieny — Panstwowy Instytut
Badawczy w 2016 r. i zaktualizowane w 2024 r.
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ZAtACZNIK 2

Zasady korzystania z sauny

1.

10.

Z sauny moga korzystac¢ wytacznie osoby w dobrym stanie zdrowia, bez

przeciwwskazan lekarskich.

Osoby cierpigce z powodu chordb przewlektych powinny, przed pierwszym
seansem, zasiegnac opinii lekarza, gdyz niektére choroby moga by¢ prze-

ciwwskazaniem do korzystania z sauny.
W saunie nie nalezy przebywac w okularach i szktach kontaktowych.
Nie zaleca sie korzystania z sauny bezposrednio po obfitym positku.

Z sauny nalezy korzystac wytacznie w obuwiu typu klapki, niezawierajacym

elementéw metalowych.

Przed wejsciem do sauny nalezy zdja¢ wszystkie przedmioty metalowe,

poniewaz moga stad sie przyczyna poparzen ciata.

W celu skorzystania z sauny nalezy sie zaopatrzy¢ w dwa reczniki — jeden

do wycierania sig, drugi jako podktadka na tawe lub owiniecia ciata.

Przed przystgpieniem do seansu w saunie nalezy umyc cate ciato pod

prysznicem mydtem i ciepta woda, a nastepnie wytrze¢ do sucha.

W saunach suchych (drewnianych) nalezy siada¢ na reczniku. Recznik
powinien by¢ roztozony tak, aby zadna czesc ciata nie stykata sie z po-

wierzchniag drewniana.

Korzystanie z sauny rozpoczyna sie od taw niskich, stopniowo przechodzac

na wyzsze.



11.

12.

13.

14.

15.

16.

Na tawach mozna siedzie¢ lub leze¢ (na reczniku).

Przed skorzystaniem z sauny nie nalezy stosowac kosmetykéw, w szcze-
gblnosci w formie kremoéw lub balsamoéw do ciata, gdyz powoduje to
ograniczenie pocacej sie powierzchni ciata i intensywnosci pocenia sie.
W celu przystosowania uktadu krazenia do prawidtowego funkcjonowania
w pozycji stojacej, wskazane jest w ostatnich 2-3 minutach przebywania

W saunie przyjecie pozycji siedzacej z opuszczonymi nogami.

Na kazdym etapie korzystania z sauny nalezy dba¢ odpowiednio o dobre

ogrzanie ciata i dostateczne jego wychtodzenie.

Kapiel w saunie konczy sie zawsze dostatecznym wychtodzeniem ciata

woda - niewskazane jest uzywanie mydta.

W czasie i bezposrednio po skorzystaniu z sauny nie zaleca sie podejmo-

wania wysitku fizycznego.

Po skorzystaniu z sauny nalezy wypocza¢ okoto 20-30 minut. Celowe jest
wypicie w tym czasie umiarkowanych ilosci ptynéw (okoto 0,5-1 1), najlepiej

wod mineralnych lub sokéw owocowych.
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