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Réznice pomigdzy saunami na podczerwien bliska 1 daleka sg znaczne. Zanim jednak
przyjrzymy si¢ im blizej warto zaznaczy¢, ze lampy emitujace podczerwien bliskg sg czesto
dodatkowo montowane jako uzupetienie dziatania sauny na podczerwien daleka.

Ponizej, gldéwne réznice pomie¢dzy nimi:

1. SAUNY NA PODCZERWIEN BLISKA SA BEZPIECZNIEJSZE POD
WZGLEDEM POLA ELEKTROMAGNETYCZNEGO.

Wszystkie sauny zasilane pradem emitujg niewielkie ilosci promieniowania
elektromagnetycznego. Nie mozna go unikngé, ale nie stanowi to problemu, poniewaz

wytwarzaja je wszelkie przewody rozmieszczone w domu.

W saunach na podczerwien bliska, przewody rozmieszczone sg na jednej $cianie,
podczas gdy pozostate sg od nich stosunkowo daleko. W saunach na podczerwien daleka,
promienniki znajdujg si¢ w calym pomieszczeniu, a wigc 1 przewody przebiegaja na
wszystkich $cianach. Oznacza to, ze zadne miejsce w saunie nie jest wolne od

promieniowania elektromagnetycznego.

Istotnym jest fakt, ze pole elektromagnetyczne wytwarzane w saunach na podczerwien
daleka jest zdecydowanie bardziej szkodliwe. Ma to zwigzek z emitowang czgstotliwoscia
4 - 5 mikrondw. Podobnie jak w przypadku pola wytwarzanego przez telefony
bezprzewodowe 1 komorkowe. Spektrum promieniowania jest identyczne jak
w kuchniach mikrofalowych, szkodliwe dla oso6b na nie wrazliwych. W przypadku niektérych
saun na podczerwien daleka, pole elektromagnetyczne odwraca biegunowos¢ organizmu. Nie

mam na to dowodéw w postaci badan, ale wynika to z naszych obserwac;ji.

Niektorzy producenci zapewniajg, ze dodatkowo ostonili zastosowane w swoich
saunach promienniki. Tym niemniej, nie sg w stanie wyeliminowa¢ promieniowania,
poniewaz wynika ono z wiasciwosci podczerwieni dalekiej. Jedynym sposobem, by

wyeliminowa¢ mate pole mikrofali jest zastosowanie lamp, ktore nie wytwarzajg duzych



ilosci podczerwieni dalekiej. Innymi slowy, nie mozna unikna¢ pola elektromagnetycznego,

jesli urzadzenie ma wywarza¢ podczerwien daleka w zakresie deklarowanym przez

producenta.

W zwigzku ze skaZeniem elektromagnetycznym wystepujgcym w saunach na podczerwien

dalekq, zdecydowanie zalecam by ich unikad.

2.

1)

2)

PODCZERWIEN BLISKA GELEBOKO WNIKA W CIALO A ENERGIA
PODCZERWONA MOZE BYC SKONCENTROWANA NA WYBRANEJ JEGO
CZESCI

Lampy na podczerwien bliska sg zdecydowanie mocniejsze niz promienniki
podczerwieni dalekiej. Majg one moc 250 W, podczas gdy promienniki w wigkszosci
przypadkéw maja nizsza.

Jesli zdecydujemy si¢ na skorzystanie z proponowanego przeze mnie projektu, wszystkie
trzy lub cztery lampy umiejscowione sg blisko siebie, na jednej Scianie. Dzigki temu
otrzymujemy skoncentrowane zrédto ciepta. W poréwnaniu, promienniki podczerwieni
dalekiej rozmieszczone sg w calym pomieszczeniu sauny. W rezultacie, nie musimy si¢
w nich obraca¢ by rownomiernie nagrza¢ ciato. Z drugiej strony jednak, oznacza to, ze
energia podczerwieni jest rozproszona w calym pomieszczeniu i nawet w najmniejszym

stopniu nie jest tak skupiona jak w przypadku proponowanego przeze mnie rozwigzania.

Wykorzystanie lamp grzewczych gwarantuje nam glebsze przenikanie podczerwieni

wewnatrz organizmu a przez to lepsze wykorzystanie jego wtasciwosci.

Wedlug przeprowadzonych badan, bliskie promieniowanie podczerwone wnika

w cialo na glebokos$¢ do 3-4 cali [tfum. ok. 7,6 - 10,2 cm]. Wigcej informacji na ten temat -

patrz: bibliografia.

3.

SPEKTRUM EMITOWANE PRZEZ LAMPY NA PODCZERWIEN BLISKA
JEST ROWNIE DOBRE, JESLI NIE LEPSZE.

Kolory spektrum widzialnego: czerwony, pomaranczowy 1 zOtty, okazujg si¢

stymulowaé nizsze partie ciata, tgcznie z organami ukladu wydalania: watrobg, nerkami



1 jelitem grubym, jak rowniez nadnercza i inne. Jest to dodatkowa zaleta korzystania z sauny

na podczerwien bliska.

Dodatkowo, lampy emituja gidwnie podczerwien o czgstotliwosci niskiej i Srednie;.
Wiele badan wskazuje, ze sg one niezwykle korzystne dla organizmu cztowieka. Wspieraja
bowiem regeneracj¢ komorek, gruczoldw oraz organow. W wickszym stopniu dziatajg
odprezajaco niz podczerwien daleka, ktora wykazuje wtasciwosci draznigce na pewne tkanki.

Wigcej na ten temat, patrz: Dobrodziejstwo bliskiej podczerwieni. [link]

Nie zgadzam si¢ ze stwierdzeniem, ze wylacznie daleka podczerwien jest korzystna

dla organizmu. Nie wiem skad wywodzi si¢ ta nieprawdziwa opinia.

4. PROPONOWANY PROJEKT SAUNY NA PODCZERWIEN BLISKA MA
NIEWATPLIWE ZALETY WYNIKAJACE Z KONCENTROWANIA ENERGII
ORAZ STYMULOWANIA KRAZENIA

Latwa koncentracja energii. Korzystajac z sauny na podczerwien bliskg, mozemy
w tatwy sposob przyblizy¢ dang czes¢ ciata do lamp, dzigki czemu dostarczamy do niej
wiecej energii podczerwonej. Na przykilad, mozemy usigs¢ w taki sposob by naswietlac
szczegOlnie watrobe, zatoki, ucho czy obolate ramie. Nie jest to mozliwe w przypadku sauny

na podczerwien daleka.

Gtowa jest bardziej podatna na dziatanie podczerwieni. Dlatego tez, nalezy zachowac
ostroznos$¢ by nie zblizy¢ si¢ zbytnio do zrodta energii. Nalezy ograniczy¢ czas naswietlania
do 5 minut w trakcie jednej sesji. Serie krotkich ekspozycji glowy na podczerwien, nie

dtuzszych niz 5 minut co godzing, sa bardzo bezpieczne.

5. SAUNY NA PODCZERWIEN BLISKA ZUZYWAJA ZDECYDOWANIE MNIEJ
ENERGII ELEKTRYCZNEJ

Energia elektryczna jest droga, wigc jest to argument godny rozwazenia.
Z do$wiadczenia wiem, ze sauny wyposazone w lampy, wymagajg o 1/3 mniej pradu niz
sauny na podczerwien daleka. Czgsciowo dlatego, ze temperatura w saunie na podczerwien

bliska jest nizsza. Ponadto, lampy sg bardzo efektywnym zrédtem ciepta.

Terapia saung wigze si¢ z codziennymi sesjami, trwajacymi okoto godziny lub dtuze;.

Jesli dotozymy do tego czas na nagrzanie pomieszczenia, zalecane w wigkszosci przypadkow,



oszczednos$ci wynikajace ze stosowania urzadzenia z lampami grzewczymi sg jeszcze

wieksze.

6.

KONIECZNOSC OBRACANIA SIE W SAUNIE MA DODATKOWE ZALETY.

Korzystajac z sauny wykonanej wedlug proponowanego przeze mnie projektu,

musimy raz na jaki$ obroci¢ si¢ o 90 stopni by umozliwi¢ naswietlenie innej czesci ciata.

Moze to by¢ odbierane jako wada projektu. Tym niemniej, ma to pewne korzysci:

a)

b)

Wieksze bezpieczenstwo. Przebywajac w saunie bez ruchu, tatwo mozna zasngc.
Konieczno$¢ poruszenia si¢ co 5 minut jest wigc zaleta.

Rownomierne nagrzanie ciala. Siedzac lub lezac w jednym miejscu nagrzewamy ciato
w sposob nierownomierny. Nie tylko nie jest to korzystne, lecz réwniez moze byc¢
szkodliwe. Takie nagrzanie ciata wywotuje w nim dodatkowy stres. Jednakowa
ekspozycja na cieplo jest zdecydowanie bezpieczniejsza i skuteczniejsza w leczeniu.
Rownomierne pocenie. Jest to $ci§le zwigzane z poprzednim podpunktem. Jesli ciepto
dostarczone jest do ciata rOwnomiernie, poci si¢ ono rowniez w ten sposob.

Duzo lepsze krazenie. Obracanie si¢ powoduje silne przetaczanie si¢ krwi z jednej
strony ciata na drugg. Dzi¢eki temu znacznie zwigksza si¢ krazenie, co wspiera proces
leczenia.

Mniej promieniowania elektromagnetycznego. Dzi¢ki niewielkiej ilosci przewodoéw w
konstrukcji  sauny, lampy grzewcze emituja jedynie niewielka ilos¢ pola
elektromagnetycznego. Obracanie si¢ powoduje, ze jedynie fragment ciata jest narazony

na jego dziatanie, przez co wplyw pola na organizm jest mniejszy.

Sauny na podczerwien daleka wytwarzaja zdecydowanie wigce]  energii
elektromagnetycznej zwlaszcza, jesli sg zasilane pradem 220 V. Siedzac w jednej pozycji
przez godzing, narazamy okreslone czesci ciata na silne dziatanie pola, ktore jest

szkodliwe a najlepszym przypadku nie przynosi ono zadnych korzysci.

Wysokie napigcia pradu, takie jak 220 V, sa zdecydowanie szkodliwe dla organizmu
cztowieka zwlaszcza, jesli zachodzi w nim proces chorobowy lub organizm jest

ostabiony. Jesli jest to mozliwe, nalezy unika¢ takich wartos$ci.



Dodatkowo, konstrukcja sauny na podczerwien daleka wymaga poprowadzenia
przewodow doprowadzajacych prad do zarnikow na calej powierzchni kabiny.

W konsekwencji, nie mozna unikng¢ emitowanego przez nie promieniowania.

Lampy grzewcze zuzywaja duzo mniej energii elektrycznej, wigc nie ma najmniejszej
potrzeby podlaczania ich do pradu 220 V chyba, ze kabina przeznaczona jest dla wielu
0soOb 1 jest bardzo duza lub gdy mieszkamy na terenie gdzie do budynkéw dostarczany

jest wytacznie prad o wartosci 220V.
ZALETY SAUNY NA PODCZERWIEN DALEKA

1) Nie ma konieczno$ci obracania si¢ wewnatrz kabiny co kilka minut. Pod wzgledem
konstrukcji, mozna to osiggna¢ rowniez w saunie na podczerwien bliska, ale nie jest to
zalecane.

2) Moga by¢ mniejsze. Lampy grzewcze sg sporych rozmiardéw i zajmujg okoto 8 cali [tfum.
ok. 20 cm] przestrzeni kabiny. Mozna jednak zmontowac je czesciowo lub catkowicie
poza kabing. Nie lubi¢ jednak tego rozwigzania, poniewaz ma ono wptyw na nagrzewanie

sauny.

Podsumowujac, z doswiadczenia w praktyce medycznej] wiem, ze sauna na
podczerwien bliska jest zdecydowanie efektywniejsza. W tej chwili w ogole nie polecam
sauny na podczerwien daleka. Popularne sauny suche i parowe réwniez przynoszg pewne
korzys$ci. Tym niemniej, temperatura w nich jest bardzo wysoka a przenikanie w glab skory

jest mozliwe wylacznie dzigki dziataniu podczerwieni.

Wigcej na temat terapii saung w ksigzce Sauna Therapy, ktora szerze] omawia
tematyke, bezpieczenstwo, $rodki ostroznosci 1 wiele innych aspektéw. Na stronie dostepny

jest rowniez dtuzszy artykut o terapii saung.



