LA SAUNA
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La paulating inclugion de la
sauna en las viviandas parti-
culares de nuestro pais, esta
incramentando la posibilidad
de que los ninos accedan a la
sauna y por ello y dando por
supuesto la conveniencia de
gque los mnes utilicen !E
Shlung, COMmM0 Veremos mas
adelante., es aconsejable co-
nocer las caractensticas de
este tema, para poder senalar
la torma mas adecuada pard
la utihzacion de la sauna por
parte de los ninoes

En premes lugar, dnalzare-
mics las caracterstcas fisiolcg-
cos que diferencin o los nifos
de los adultos v gue tienan su
repercussn al tomar wng sauna

Dastaguemos, comd pRMana
difprencia, . mayor  relacon
mastonta on ko ninos enfre Lo
superficie de su cuerpo y o
pess del mISmo an comparacion
con los adutos. En estos ulu-
mias dicha relacion esta sftuads
alrededor de 230 cm? /Kg
MeNtras que en s nnos sube
hastad00 cm?/Kge incluso mas
o0 oS My peEguenos

ks da destacar, como Duedse
verse en la Tebla n® 1 y la
Figura n® 1, que comao mas
joven es unm nifio, mayor es su
relacedn S/P entre s suparfice
e su el v el peso de su
G
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Esta melackon S/P, mayor en
lxg ninos que en los adultos,
L SO0 CONSBCUEACEE ¥ 8-
gun veamos en un artcuo
antersor titulado “Camibeos an o
arganismo fumano a famar una
sauna Iver PISCINAS n® 11 ¥
12} v en al apartado an gue 58
anahzaba los cambios del sis-
tema téameco, se weid que los
mrigs absorben de la sauna
bastante mas calor que los
acdultos, proporconalmente ha-
landn

Ot chiferencia imporiams ra
dica en el hecho de gue & mino
e wnd mayor densidad de
glandulas sudonparas que el
adulto, y las masmas, presentan
una mayor rapidez de respussta
a los efectos del calor, Por oste
motren, loe minoe sudan en la
sauna mas que s adulios
proporcionalmente hablando
coma podemas var réfleado en
la Tabla n® 2

Tengamos muy 81 Cudnta
gue esta tabla reflea valores
promiedic, gue pueden  yanoer
muchs de unss personss a
DIras, eostendo  deswnacionas
hasta de un 30 & 40% en mas o
e FTen0s, i pueisciEn Conssde-
rarse completamente noimalkes

RITMO CARDIACO DE
LOS NINOS EN LA SAUNA

El sistemp corcudatano de los
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Fig. n.* 1,— Variacidn oe 12 refacdn 5P &n funcian e la cdad
& m Superficss de el
P = Peso del cuerpo.

mnos, es modificado por la
sauna, précticamente de igual
forma que lo as o de los
adultos, tanto en la presidn
sanguinga como en e ntmo
cardiaco. Mo obstante debemas
considerar como indica la Tabla
n® 3. que el ntmo cardiaco de
o= mfics menores de 10 anos
en situacidn normai, es bastanie
sUDEnor a un aduito, Por esta
razin y teniendo en cuenla goe
la spuma inCrementa e nimo
cardiaco en una proporcion
practicamente igusl en los nifos
y &n los adultos, o ntmo cordi-
aco de un mihe al final de la
aauna, sobrotodo los de edad
muy pequena, pueds llegar a
vaores de hasta 150 pulsacio-
nes por minuto que podnian
sobresaltarnns, aunque ssan
compleiamente normales an
nifios pequenos

En la Tabla n™ 4, vemos los
cambios en &l itmo cardiaco de
un no prometo durante un
proceso de seuna. Dbservenos,
aungue o lenga uia excesiva
importancia, que la vanacion del
atmo cardiaco, no ocurre de una
forma gradual, sino Quo pro-
sonta unos saltos en los mo-
mantos en bos que se desarrolla
cualquier esfuerzo fisico.

Lo antenormente Bxpuesio,
nas fustra sobre las pnncinales
diferencias fisices que separan a
los ninos de los adultos, pero en
la sauna deben tenarse muy &n
cuena también las diferencias
psquicas. Los naos en general
no se adaptaran bien a I8 sauna
sin una adecuada preparacion a
es1a  siueciin anomala para
ellos, gue no compranden,
cuyos beneficios no wven muy
claros, ¥ que les obliga a perma-
Necer quietns, sudoroses v ca-
llados en un recinto cerrado y
pequenc ¥ que con  mucha
segundad, no llegard a gusiaries
si los adultos no sabemos en-
contrar & medw de gue su
menta scopte & Saund COMO
algo nteresanie.
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Y entramos por fin en las
consderaciones que nos lleva-
ran a encontrar al mejor sisterma
de iniciar a los ninos en la sauna,

INICIACION DEL NINO EN
LA SAUNA

Fl nifio. s &n general, in-
Quielo, nNenioso, con muochas
ansias de saber v aprender ¥
deseoso de alternar v conversar
CON sus mavores a los que imita
en sus juegos v a los que
bombardea con sus pregunias y
comarsacion. Este gs e caming
que debemos utilzar para inte-
rasar & bos oS en la sauna

54 los oS observan nuestra
aficon a la savna o la pracuca
de su nto, BN rincipio  5e
imerasardn por ella debiendo
los aduftos fomentar sy curigs-
dad innata, alimentandola con
nuestras exphicaciones sobre la
misma y consiguendo an dehi-
mtva U deseo de praticar la
SouUna.

Es muy aconsejable que los
nifos tomen |8 sauna junto con
los adultos (ver figura n® 2)
sean éstos sus padres, familia-
res o profasores, para que les
cinjan &n Su POCESD de sauna,
adaptandole a sus caracterist-
Cas ¥ necesslades.

Les primeras saunas deben
tomarse ng muy allas de tem-
peratura, alrededor de G5 o
T0*C. para gue los mnos no
sientan un calor excesivo que
rompena su interds en & pro-
ces0, En ocasiones es aconsea-
ble que los nifios entrén en la
sauna habiendose mojado pre-
viamante la cara Con agua
fresca, lo gQue les hara mas
soportabie @ calor de la sauna.

Dwrante kb estancia en kb
saung. debemos maniener su
INPErds COn NUestra Converss-
ciin para que se encueniren
entretenidos ¥ na caigan en el
defecto de saltar, bancar o jugar
para no aburrrsa,

FisC AR I EE

Fig. 2 Lot nifos dicDon tomar [ 5a0ma difigidos por los adtos.




Las diferencias fiswlogicas
que hemos explicado antenor
medita, hacen que & tiempo de
estanma en @ ssuna, debe ser
RgNpE Menor en las ninos que
en ks adultos, a gualdad del
refto de condicrones, v nunca
dobe prolangarse mas alla dz la
sensacon de ligero agolwn, ca-
ractenstica de la sauma para
todas las personas, pero que los
nifkos. han de aprencer a distin.
quir

El resto del proceso de sauna
puade continuar dé una manesa
sanwar @ lo ce los adulios (ver &
articulo pubscado en FISCINAS
n? M. "Tomemos comrecta-
mante una sawna aundgui de
bamos destacar que ® agua de
las duchas o bafos postenores
a la sauna. es peefenble que
saan termplados, para faciitar s
progresiva sceplacion del pro-
ceso de sauna por parte del
nfig, También es cormdenents
lemitar el momers de saunas
tomadas por los mios 8 una por
SOMand.

La sauna ps una costumbre
hegeénica v siudable v como Lal
debemas inculcarla poco a poco
en nuestros ninos, sendo mu-
chisimo mas importante la pro-
greswva nclusion en el habito de
sus s, que 13 real electndac
o |35 [MmErss SEUNGS  Que
pusda tomar el nek.

En paipes donde lb sauna se
pracuca con gran profuson, es
normal encontrar SAUnas en co
legpos, jardines de mfancia v
residencas infantiles v juveniles,
donde la sauna se encuentra
incorporada de manera efectiva
4 la wda normal de los nings,
muchos de ellos son practican-
les de la ssuna desde suomees
tierna infanca, y donde es nor-
mal ver grupos de nifos en la
;a-.ma como reflea 1§ figura n®

LA SAUNA PARA LA
SALUD DE LOS NINOS

Se equevocan kos gue ensan
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gua 13 58uUNE NO 85 NECEsanA
para los minos. dada la juventud,
fortaleza, podar de recuperacion
v witahdad general Los estudios
realizados v 1os resullacos obte-
nidos en oUos paises con mayor
exponencia sobre la sauna, de-
muesiran que |8 saung repers
cule sobee los ninos con adent
cos resultados favorables que
sabre los adultos propoacio-
nandoles relajacion muscular
tomficacdn de los sstemas nere-
vioso v ofculalono, hmpeza
nlencr elc

Ademds, y como va sabemaos
por antenores articulos. la saura
produce un aumento genersl de
la segregacion glandular de
cikglquier indnadun, sendo §s-
pecialmente dastacable en los
nifins el sumento en la produc-
pon de hormonas del crec-
meento por parte de B glandula
tircndes.

o obstante, nuestra opanion
apunta hacaa & hecho de que Les
VENLAES MEs importanies e
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los mnos obuenen de la sauna,
hay que situarlas entre los efec-
108 preventivos que o uso de ks
sauna puede reporiar @ Sws
OIganismos, ya gque los efectos
Leneficosos inmediatos, no S0n
en general tan apreciables en los
mifos como en los adultos o
que motna un wetraso en b3
flifusin de |3 sauna entrd o
NINGS v jJOVENES (it NUBSITD s

En los paises suropeos donde
la sauna estda va nchaca en la
wida normal de los ninos, ha
pocido comprobarse W reduc-
cion en elos de enfermecades
iespiratonas del framo supsnon,
5 COME urs et Grle Saun
ciongs epedémicas @ miecciosas
v un aumento an las indices de
wimativg, dismipling v Autocon-
trol, meporando las relacones
Con sUs companeros elevando
el apetto  fachlindoles des-
Cansos nociwrnds Mas repdm-
dores v deminuyendo tambén
i3 apancwn de problemas de
scarm bl o,

__

Fig. 3. Srupd o nndes bomindo un refonfoftants Sand 4 shuna
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Destaguemos tambxen que |a
saung ha silo mcorpodada an
programa terapeuticos v de
rehabilitacion especalmente de
dicacdos a los nifos, como los
que se realizan con NiNos asmi
tcos, en los que los 150 das
P N0 quE pueden enconirarnse
enfarmos los nifDs que no

i r'ﬁ goudlen munca & la sauna, se
Tr-,"ﬁ-..:.h rebajan normamente § la moad
et en los que acudan exporadica

©omente o 13 sBund, ¥ 0 prochch-
Mentg Mmngung  a8n giyuellos
olros que Toiman sauna I'L‘Li:IhIl‘
menie,

Toda laa consderacones ax
puestas hacen oconseoble el
uso penodico de la soung por
pare de los mhos v adolescen
tes, aungue sin obidar sus
sspecales caracteristicas fisicas
Y PSHICAS PArA CONSBQUIr Lna
buena aceptacion por su parte
Con &lo consaguiremos evitar
ies 0 como minima dismanuros,
bastantes da los trastomos que
se presentan normalments  al
lesgar & aduitos v ancianos il
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