1 Что лучше – баня или сауна?
Чем сауна отличается от бани

По мнению некоторых обывателей понятия «баня» и «сауна» абсолютно ничем не отличаются друг от друга, потому что  в бане принято получать пар при помощи орошения раскалённых  камней водой, но и в сауне этот процесс вполне приемлем.  А, следовательно, эти процедуры практически одинаковы.  Но, не смотря на возможно общий процесс использования как бани так и сауны, между этими двумя понятиями существует определённая разница.

	В этой статье мы подробно рассмотрим все примеры различий между баней и сауной. Как уже упоминалось ранее, для получения пара и в том и в другом случае необходимо лить воду на камни. Но делать это можно по-разному, несколькими способами,  отчего и качество пара  принципиально меняется. 
Как известно, практически в каждой стране мира существует своя культура бань, имеющая определённое название. Поэтому под словом «баня» принято подразумевать общий процесс, приставляя к нему название страны происхождения, например, турецкая баня, финская баня, русская баня. Существуют японские бани, именуемые офуро, турецкие лаконично зовутся хаммам, ну а финская баня и есть сауна. В странах с холодным и сырым климатом приняты бани с сухим и жарким паром, типа саун. В азиатских же странах, где климат наоборот  сухой и горячий, отдают предпочтение пару тёплому и влажному, такому, какой достигается в хаммамах. Русская баня славится не слишком сухим и не слишком влажным температурным режимом, поскольку климатические условия России не столь категоричны, как в предыдущих двух случаях. При всех этих отличиях, практически ко всем мировым банным культурам применимо понятие «лёгкий пар». То есть, как бы мы не старались в условиях ванной комнаты или душевой кабинки нагнать пару или прогреть максимально воздух, эффекта бани или сауны мы не добьёмся. Заполнив ванную комнату густым паром, мы начнём задыхаться, тогда как при таком же паре в финской или турецкой бане любой из нас будет чувствовать себя отлично. Следовательно, огромную, если не основную роль в процессе  выработки лёгкого пара играет особая конструкция  как всего банного пространства,  так и самой печи.
2 Особенности строительства  русских саун
Известный всем максимализм русского характера определённым образом сказался и на требованиях к строительству такого вида бани, как сауна. На сегодняшний день уже широко известно такое понятие как «русская сауна». Причём это далеко не обыкновенная финская баня, а достаточно усовершенствованная по технологии строительства и оснащения структура.
Давайте попробуем дать максимально точное определение этому словосочетанию – «русская сауна».  Что нужно русскому человеку от бани? Это  достичь получения максимально лёгкого, полезного пара, излечивающего и очищающего как тело, так и душу. При этом только в сауне русского типа достигается возможность получения пара температурой до 120 градусов и выше. При строительстве русской сауны продумываются абсолютно все детали от использования наиболее подходящих пород дерева до идеальной циркуляции  и вентиляции воздуха. Именно эти факторы способствуют наиболее благоприятной реакции организма на высокую температуру. В процессе принятия сауны органы человека начинают ощущать перегрузки, которые определённо полезны для человеческого организма, так как при некотором выбросе адреналина  срабатывает защитная реакция, активизируется иммунная система, происходит глубокое очищение организма  от  внутренней и внешней зашлакованности.  Следовательно, при проектировке и строительстве русской сауны важно предусмотреть и учесть даже самые незначительные факты, работающие на повышение динамики процедуры.
Теперь поговорим о пользе и вреде парилки. Бытует мнение, что горячий пар и сам процесс парения подходят исключительно людям, не страдающим сердечно-сосудистыми заболеваниями. На самом деле, это не так. Процедура принятия ванны в непроветриваемом помещении гораздо опасней для таких больных, чем несколько минут в хорошо вентилируемом парном помещении со здоровым и лёгким паром. Более того, данная процедура может быть даже полезна для страдающих болезнями сердца.
Итак, по каким признакам отличить хорошую сауну от плохой?  Первым показателем правильной сауны служит ощущение эффекта «морозного утра». То есть, когда вы, входя в баню и вдыхая горячий воздух, чувствуете себя, как при вдыхании воздуха на морозе.  И это ощущение лёгкости останется с вами на протяжении 10-20 минут, без всяких неприятных изменений в самочувствии.
И второй  показатель  качественной сауны: постройка должна быть произведена либо только из лиственных пород дерева, либо только из хвойных.


    


	3 Преимущества русской бани
Мы посещаем парную, будь то сауна или русская баня, чтобы очистить организм от шлаков и загрязнений. 
 Давайте рассмотрим, какая из структур справляется с этой задачей лучше. Обе процедуры достаточно серьёзно действуют на организм, перегружая его температурным воздействием. Поэтому для достижения максимального эффекта и минимализации негативных последствий процесс должен быть оптимально приближен к естественному. Начнём с того, что влажность воздуха в русской бане значительно выше, чем в сауне, а температура воздуха почти в два раза ниже. Это говорит о том, что именно в русской бане максимально достигнуты условия, приближённые к природным.
Кроме того, процедура в сауне предполагает неподвижное принятие пара,  в то же время  в русской бане мы находимся в постоянном движении:  подача пара, использование веника, проветривание и прочие этапы парения. Следовательно, процесс очищения организма идёт значительно интенсивней.

Как же производится пар в русской бане? Одним словом, его «делают», то есть извлекают из печи, бросая воду на камни. От температуры камней зависит температура и сухость самого пара. Важно выдерживать такую температуру камней, чтобы пар был одновременно и сухим и не обжигал. 

В отличие от сауны, где камни находятся в открытом пространстве, в русской бане камни помещаются в закрытой печи, которая топится из предбанника. Это позволяет держать камни горячими максимально долгий промежуток времени.
Существуют достаточно весомые различия и в вентиляции воздуха между русской баней и сауной. В последней этот процесс происходит за счёт уравнивания внутреннего и наружного давления воздуха.  В русской же бане наоборот внутреннее давление в разы превышает наружное. Без этой детали получение эффекта перегретого пара фактически невозможно. Поскольку парная печь, где образуется пар, замкнута,  при сборе большого количества испарений они устремляются наружу через узкую дверцу. Таким образом, в печи происходит постоянная циркуляция пара, увеличивающая давление. И опять парящемуся приходится производить действия, чтобы опустить пар. Осуществляется сия процедура либо простынями и полотенцами, либо вениками. После того, как пар опускают, происходит следующая его поддача в печи. Кстати, качество пара напрямую зависит от очень многих факторов, вплоть даже до погодных условий на улице.
У каждой русской бани, как и у каждого русского человека, есть свой индивидуальный характер, который надо обязательно изучить, иными словами, приспособиться к бане. Для этого баней нужно пользоваться регулярно. Поэтому только истинно русский человек способен по достоинству оценить все положительные качества, все нюансы и тонкости русской бани. Если вы любите именно русскую баню всей душой, понимаете её, она отплатит вам максимальным комфортом и самыми благоприятными ощущениями и впечатлениями.


	
   


[image: image4.png]



	
	

[image: image1.png]





4 Роль русской бани в мировой банной культуре
Выбор вида бани – дело сугубо индивидуальное, зависящее как от климатических условий, так и от менталитета той или иной страны. Кроме того, немаловажную роль играет и конституция организма, то есть генетическая принадлежность к той или иной нации. Так, финны породили сауну, баню с сухим и жарким паром,  жители южных стран отдают предпочтение турецким баням, как более влажным и прохладным.

В основном, бани делятся на 4 типа: сауна, русская баня горячая, русская баня классическая и турецкая баня.
Отличительной чертой русских бань является применение веника, в то время как в сауне о венике не стоит и мечтать, в условиях сухого пара он сразу же пересохнет и рассыплется.

История русских бань уходит корнями в глубь  веков. А начиналась она с «бани по-чёрному», впрочем, как и история финских бань. С тех пор, безусловно, оба этих банных направления развились и совершенствовались. Давайте поговорим о некоторых результатах этого развития, в частности о качестве пара. 

 Мы уже знаем, температура воздуха бани обратно пропорциональна его влажности. Следовательно, пар можно определить как лёгкий  и тяжёлый. Чем меньше влажность и выше температура, тем пар легче, то есть такой пар присущ саунам. На протяжении эволюции в русских банях тоже научились достигать максимально лёгкого пара при достаточно высокой влажности, и это уже отличительная черта именно русских бань.
Наиболее оптимальное соотношение между температурой воздуха и влажностью наблюдается в турецких банях, в которых происходит нагрев стен и пола испарение влаги с этих поверхностей.

В финских банях пар образуется от открытых камней, в русских банях камни находятся в замкнутой печи. Посмотрим, что эффективней. Открытые камни дают температуру максимум до 200°С, и хотя обеспечивают оптимально лёгкий пар, но всё же не такой горячий, хотя сам воздух в помещении достаточно прогрет.  В русской бане в печи камни прогреваются до 500-700°С, что гарантирует максимальную температуру пара при не слишком высокой температуре самого помещения.
Отдельное слово надо сказать о печах.  Для того, чтобы соблюсти пропорцию между прогревом камней и температурой банного помещения, сама печь должна быть достаточно внушительной. Чем больше печь, тем дольше она прогревается, но тем дольше она держит жар и выдаёт больший объём качественного и лёгкого пара.
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