
Pytania i odpowiedzi (FAQ) 

��������Czy korzystanie z sauny jest bezpieczne? 

Dla większości zdrowych dorosłych — tak, przy zachowaniu zasad. Istnieją 

przeciwwskazania. 

Przeciwwskazania: ciąża, niektóre choroby serca, stany gorączkowe/infekcyjne, świeże 
urazy/krwawienia, zaburzenia termoregulacji; nie zaleca się bezpośrednio przed snem u 
osób wrażliwych na ciepło. Osoby z obniżoną odpornością z powodu leczenia (np. 
onkologicznego) powinny skonsultować się z lekarzem przed rozpoczęciem korzystania. 

��������Czy sauna pomaga na serce? 

Badania obserwacyjne na saunach wskazują na niższe ryzyko problemów sercowo-

naczyniowych u osób korzystających częściej z sauny. 

�������� Czy sauna na podczerwień chroni przed przeziębieniem i grypą? 

Badania z Finlandii pokazują, że osoby regularnie korzystające z sauny rzadziej zapadają 

na infekcje górnych dróg oddechowych. W saunie na podczerwień działa podobny 

mechanizm: ciepło podnosi temperaturę ciała, co stymuluje układ odpornościowy do 

intensywniejszej pracy. Nie daje to gwarancji pełnej ochrony, ale może zmniejszyć 

podatność na częste infekcje. 

�������� Jak sauna wzmacnia układ odpornościowy? 

 Podwyższona temperatura działa jak „mini-gorączka”, pobudzając białe krwinki. 

 Aktywuje się krążenie i układ limfatyczny, które szybciej transportują komórki 

obronne. 

 Powstają białka szoku cieplnego (HSP), wspierające naprawę komórek. 

 Regularne sesje zmniejszają stres i stan zapalny – a to dwa główne czynniki 

osłabiające odporność. 

�������� Czy są polskie badania na ten temat? 

Tak. W badaniach prowadzonych m.in. w Polsce zauważono, że sauna IR może obniżać 

ciśnienie tętnicze i wpływać na markery zapalne. Ośrodki rehabilitacyjne (np. w Sopocie) 

stosują saunę IR także w profilaktyce i rekonwalescencji, podkreślając jej wpływ na 

krążenie i układ odpornościowy. 

�������� Jak często korzystać, by wspierać odporność? 

Najlepsze efekty daje regularność – 2 do 4 razy w tygodniu po 15–25 minut. Ważne, aby 

zaczynać od krótszych sesji i stopniowo przyzwyczajać ciało do ciepła. Takie „hartowanie” 

organizmu jest bezpieczne i skuteczniejsze niż sporadyczne wizyty. 

�������� Czy każdy może korzystać z sauny na podczerwień? 

Nie. Przeciwwskazaniem są m.in. gorączka, ostre infekcje, niektóre choroby serca, ciąża 

czy ciężkie choroby przewlekłe. Osoby z obniżoną odpornością z powodu leczenia (np. 

onkologicznego) powinny skonsultować się z lekarzem przed rozpoczęciem korzystania. 

�������� Czy sauna może zastąpić zdrowy styl życia? 

Nie. Sauna jest wsparciem, ale nie zastępuje snu, zbilansowanej diety czy ruchu. 

Traktuj ją jako element profilaktyki, który pomaga organizmowi naturalnie się wzmacniać 

i szybciej regenerować. 

�������� Czy sauna IR poprawia kondycję skóry? 

Badania sugerują, że umiarkowana ekspozycja IR może wspierać mikrokrążenie skóry, 

stymulować fibroblasty i poprawiać teksturę skóry. 



�������� Czy sauna IR naprawdę poprawia sen? 

Tak – wielu użytkowników zgłasza łatwiejsze zasypianie i głębszy sen po sesjach. 

Mechanizmem jest redukcja stresu, rozluźnienie mięśni i obniżenie ciśnienia krwi. 

�������� Kiedy najlepiej korzystać, żeby sen był lepszy? 

Najlepiej po południu lub wieczorem, ale nie bezpośrednio przed snem – optymalnie 1–2 

godziny wcześniej, aby organizm miał czas na wyrównanie temperatury. 

�������� Czy każdy może korzystać wieczorem? 

U większości osób – tak. Ale osoby bardzo wrażliwe na ciepło mogą czuć się pobudzone, 

jeśli skorzystają tuż przed snem. Warto wtedy przenieść sesję na popołudnie. 

�������� Czy sauna na podczerwień poprawia nastrój? 

Tak, wiele osób po sesji czuje się spokojniejszych i szczęśliwszych. To efekt działania 

endorfin oraz serotoniny, które uwalniają się pod wpływem ciepła i relaksu. Badania nad 

przegrzewaniem całego ciała (w tym IR) pokazują poprawę samopoczucia i nawet 

łagodzenie objawów depresyjnych. W jednym z badań klinicznych jednorazowa sesja 

hypertermii IR poprawiała nastrój pacjentów z depresją przez kilka dni. 

�������� Czy sauna IR działa jak sport na emocje? 

W pewnym sensie tak. Podczas treningu wydzielają się endorfiny, które poprawiają 

nastrój. Sesja IR działa podobnie, choć mniej intensywnie – daje relaks i „chemiczną 

nagrodę” bez dużego wysiłku. 

�������� Czy sauna może pomóc przy stanach lękowych? 

Może być wsparciem – redukuje napięcie mięśni, obniża stres i poprawia nastrój. Jednak 

nie zastępuje terapii ani leczenia psychiatrycznego. To narzędzie wspomagające. 

�������� Kiedy najlepiej korzystać, żeby poprawić nastrój? 

O dowolnej porze – krótka sesja rano może dodać energii i pozytywnego nastawienia, 

wieczorna pomoże się wyciszyć i lepiej zasnąć. 

�������� Czy sauna IR naprawdę obniża stres? 

Tak, w wielu badaniach użytkownicy wskazują relaks i redukcję stresu jako główny efekt. 

Wpływa na to zarówno fizjologia (obniżenie kortyzolu), jak i sama atmosfera sesji — 

chwila tylko dla siebie. 

�������� Czy sauna może pomóc przy przewlekłym zmęczeniu? 

Tak, istnieją badania pokazujące poprawę u osób z zespołem przewlekłego zmęczenia po 

regularnych sesjach IR. Efekt obejmuje zarówno ciało (mniej bólu), jak i psychikę (mniej 

przygnębienia). 

�������� Czy sauna może zastąpić medytację? 

Nie, ale świetnie się z nią łączy. Sesja IR stwarza idealne warunki do praktyki oddechowej 

czy mindfulness — rozluźnione ciało ułatwia wyciszenie umysłu. 

�������� Jak długo trzeba korzystać, by poczuć efekt na stres? 

Wiele osób odczuwa ulgę już po pierwszej sesji. Regularne korzystanie (2–3 razy w 

tygodniu) wzmacnia efekt i pozwala utrzymać układ nerwowy w stanie równowagi. 

�������� Czy sauna IR pomaga na ból pleców? 

Tak – rozluźnia napięte mięśnie, zmniejsza sztywność kręgosłupa i poprawia krążenie. 

Wielu użytkowników odczuwa ulgę już po kilku sesjach. 

�������� Czy sauna IR może pomóc przy reumatyzmie? 

Badania sugerują, że sauna IR łagodzi ból i sztywność u osób z reumatoidalnym 

zapaleniem stawów i chorobą zwyrodnieniową. To nie jest lek, ale naturalne wsparcie 

terapii. 



�������� Czy sauna pomaga na bóle mięśni po treningu? 

Tak – poprawa krążenia przyspiesza regenerację, a ciepło redukuje ból powysiłkowy. 

Dlatego saunę IR często poleca się sportowcom. 

�������� Czy w saunie naprawdę można schudnąć? 

Sauna IR nie jest cudownym sposobem na odchudzanie, ale wspiera proces spalania 

kalorii i poprawia metabolizm. Najlepsze efekty osiągniesz łącząc ją z dietą i ruchem. 

�������� Ile kalorii można spalić w jednej sesji? 

Szacuje się, że w 30 minut można spalić od 300 do nawet 600 kcal, w zależności od 

masy ciała i intensywności pocenia. 

�������� Czy sauna usuwa tkankę tłuszczową? 

Nie bezpośrednio. Spalanie tłuszczu to efekt deficytu kalorycznego. Sauna zwiększa 

wydatek energetyczny i wspiera metabolizm, co może pomóc szybciej osiągnąć deficyt. 

�������� Czy sauna pomaga na cellulit i zatrzymywanie wody? 

Tak – poprawa krążenia, pocenie i detoksykacja sprzyjają zmniejszeniu obrzęków i 

wygładzeniu skóry, co może redukować widoczność cellulitu. 

�������� Czy osoby z otyłością mogą korzystać z sauny IR? 

Tak, ale powinny zaczynać od krótszych sesji i niższej intensywności, a najlepiej 

skonsultować się z lekarzem przy chorobach współistniejących (cukrzyca, nadciśnienie). 

�������� Czy sauna na podczerwień pomaga na zakwasy? 

Tak – ciepło poprawia krążenie, przyspiesza usuwanie metabolitów i zmniejsza 

dolegliwości po wysiłku. 

�������� Czy warto korzystać po każdym treningu? 

Tak, ale najlepiej 2–3 razy w tygodniu, aby nie przeciążyć organizmu. Po lekkich sesjach 

treningowych sauna działa relaksująco, po ciężkich – wspiera regenerację. 

�������� Czy sauna IR może zapobiegać kontuzjom? 

Nie daje gwarancji, ale poprawiając elastyczność tkanek i rozluźniając mięśnie, może 

zmniejszać ryzyko przeciążeń i urazów. 

�������� Czy sauna IR poprawia wydolność? 

Badania sugerują, że regularne sesje cieplne wspierają układ krążenia i oddechowy, co 

może mieć przełożenie na lepsze wyniki sportowe. 

�������� Czy sauna IR jest bezpieczna przy kontuzjach? 

Tak, w rehabilitacji często wykorzystuje się podczerwień przy leczeniu urazów mięśni i 

więzadeł. Jednak zawsze warto skonsultować intensywność terapii z fizjoterapeutą lub 

lekarzem. 

�������� Czy sauna na podczerwień jest bezpieczna dla osób z nowotworem? 

Nie zaleca się stosowania sauny IR ani lamp podczerwieni bezpośrednio na obszar 

guza lub aktywnej zmiany nowotworowej. Istnieją teoretyczne obawy, że światło i 

ciepło mogą pobudzać metabolizm komórek, w tym również komórek nowotworowych. 

Dlatego w onkologii jest to traktowane jako przeciwwskazanie. 

�������� A co w przypadku remisji lub po zakończonej chemioterapii? 

Jeżeli jesteś w remisji (brak aktywnych zmian nowotworowych), teoretycznie można 

korzystać z sauny IR, ale zawsze po konsultacji z lekarzem prowadzącym. Warto 

zaczynać od krótszych sesji i obserwować reakcję organizmu. 

 


