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 давних времен поход в баню – это не просто обычная гигиеническая процедура, а целый набор ритуалов. При массе положительных моментов, которые оказывает данная процедура, все же есть некоторые отрицательные факторы. Главное – все делать с умом и в меру. Но, что необходимо знать о сауне, особенностях и правилах её посещения для того, чтобы визит в данное заведение принёс вашему организму максимальную пользу?

Итак, польза от посещения бани: 
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☻ - несколько минут в бане могут повысить работоспособность и настроение. Из-за стимуляции вегетативной и центральной системы, а также повышенного потоотделения активизируется обмен веществ. Это способствует выведению из организма продуктов метаболизма и токсинов;

☻ - под действием бани значительно быстрее восстанавливается сила утомлённых мышц, которая некоторое время даже превышает исходный уровень. Это очень важно как для людей, которые работают в офисе, ведущих малоподвижный образ жизни, так и для тех, кто занимается тяжёлым физическим трудом или спортом;

☻ - рекомендуется регулярно посещать парилку часто болеющим заболеваниями верхних дыхательных путей, но вначале нужно проконсультироваться с лечащим врачом;

☻ - всего пятнадцать минут проведённых в бане способны вернуть жизненные силы тем, кто не рассчитал с выпивкой и мучается от тяжёлого похмелья; 

☻ - с помощью веника осуществляется эффективный и простой массаж, который восстанавливает кожное кровообращение;

☻ - помните, что в парилке Вы можете потерять до 1.5 килограмма воды. Это особенно поможет тем, кто желает похудеть. [image: image4.jpg]



☻ - время от времени совершать походы в баню рекомендуют косметологи. Посещение парилки придает свежий и естественный вид коже, она становится бархатистой, выравнивается цвет, исчезает жирный блеск. Очищение пор от загрязнений, устранение прыщей можно ожидать после первой процедуры.

В целом, кроме вышеперечисленных свойств, парилка способствует хорошей функциональности иммунной системы и обеспечивает правильную работу организма.

Но не все так безоблачно. Как и во многих других процедурах есть другая сторона медали. При неправильном использовании банных процедур всю пользу можно обратить во вред!
Нельзя ходить в баню:

♦ при туберкулезе легких,

♦ при новообразованиях,

♦ при эпилепсии,

♦ при артериальной гипертонии  с поражением почек,

♦ при некоторых заболеваниях сердца (советуйтесь с врачом),
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♦ при острых стадиях любых заболеваний, в т.ч. и при высокой температуре.

♀Не рекомендуется баня и беременным женщинам.

♂Мужчины, имеющие проблемы со здоровьем репродуктивных органов, посоветуйтесь с лечащим врачом. 
 А вот детям можно посещать баню, начиная с 3-х лет. Режим должен быть свой, детский. В парной можно находиться по 5-6 минут, высоко не подниматься. После парной обливаться теплой водой. Отдыхать, завернувшись в теплый халат. И еще разок сходить в парную на такое же время.

[image: image6.png]


Если у Вас нет противопоказаний для посещения бани, не нужно ходить туда, когда Вы: 
-сильно голодны,

-плотно поели,

-нетрезвы. Сердце и сосуды и так находятся под нагрузкой. Высокая температура в парной усилит нагрузку на сердце. Это очень опасно.

Чтобы баня была только полезной процедурой, необходимо соблюдать некоторые правила.

! Перед первым посещением парной ополоснитесь под душем, можно помыться с мылом. Голову не мочите и обязательно наденьте головной убор – шерстяную или войлочную шапку.

! 5-6 минут для первого раза будет достаточно. Прогреться надо так, чтобы колени были горячие. Отдохните 10-15 минут.
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! Затем можно уже заходить в парную с веником и париться, поднимаясь постепенно повыше. Время можно увеличивать до 20 мин по самочувствию.

! Обязательно принимайте душ или обливайтесь из таза после каждого посещения парной. Отдыхайте не менее 15-20 минут. Контролируйте пульс. Пейте прохладные безалкогольные напитки или травяные чаи.

! Для закаленных можно и валяться в снегу, обтираться снегом, не более 2-3 минут. Затем опять под теплый душ и в простыню.

! В бане не нужно делать резких движений – бросаться резко в воду, обливаться ледяной водой. Все в разумных пределах. 
Посещение сауны немного отличается от русской бани.

Заходить в сауну нужно, предварительно вымывшись и вытеревшись насухо. Голову также не мочим. Самый первый раз можно находиться в сауне 5-6 мин. А потом чередовать: сауна – 10 минут, охлаждение (бассейн, или обливание прохладной водой) – 3-5 минут, отдых – 15-20 минут. Если бассейн с холодной водой, то восстановление дыхания и пульса происходит гораздо быстрее. В сауне можно лежать, подняв ноги повыше головы.

Соблюдайте эти нехитрые правила и получайте удовольствие и пользу для здоровья!

ГУ «Центр гигиены и эпидемиологии»

Управления делами Президента Республики Беларусь

ОЗДОРАВЛИВАЙТЕСЬ С БАНЕЙ!
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