Правила, которые нужно соблюдать в сауне

Сауна у нас несколько десятилетий назад была редкостью, привилегией немногих. Сейчас времена изменились, и теперь это удовольствие доступно всем желающим. Кроме того, вы можете выбирать, что хотите: русскую, финскую, турецкую, шведскую сауну. Любители считают, что это не только наслаждение, но и возможность поддерживать свое тело в отличной форме. 

Давно известно, что сауна оказывает на организм лечебный и оздоровительный эффект. Однако, многие думают, что все просто: зашел в парилку и сиди как можно дольше. Эта простота многих и привлекает, что не совсем правильно. Чтобы добиться поставленной цели (например, повысить иммунитет или похудеть) нужно знать, как правильно париться в сауне.
При ее выборе нужно учитывать состояние своего здоровья. Русская парилка вашему организму принесет стресс, зато оздоравливающий и закаливающий эффект будет выше. Турецкая сауна отличается щадящим режимом, в ней поддерживается особый климат: не очень жарко и достаточно влажно. Такой баней могут воспользоваться даже пожилые люди, она поможет расслабиться и омолодиться. Температура в ней поддерживается в пределах 30-50 градусов.
Финская сауна имеет тысячелетнюю историю. Ее всегда строили на берегу естественного водоема, также как и русскую баню. Банные процедуры, проводимые в финской сауне, подобно русской парилке были основаны на контрастах: чередовалось прогревание тела паром с охлаждением прохладной водой. Главное же отличие бани от русской – это сухой пар. И, наверное, многих интересует, как правильно парится в финской сауне.   
Температурный режим.
В финской парной температура воздуха поддерживается в пределах 90-130 градусов по Цельсию при относительной влажности 3-15 процентов. Высокая температура легко переносится за счет низкой влажности, а также усиленного испарения пота. Лишняя влага активно испаряется из легких, что дает лечебный эффект при кашле и других заболеваниях дыхательных путей, когда выделяется мокрота.
Правила принятия процедуры.
Обязательно нужно принять душ перед сауной и насухо вытереться полотенцем. Ни в коем случае нельзя мочить голову, чтобы избежать ее перегрева. Каждый индивидуально переносит высокую температуру и влажность, все по-разному потеют. Одни потеют через три минуты, как зайдут в сауну,  другие —  не раньше, чем через 10 минут. Поэтому, если сидеть долго в ожидание первых капель пота, то можно перегреться. 
Первый раз нужно зайти в сауну на три-четыре минуты, затем выйти и стать под прохладный душ (температура воды должна быть примерно 18 градусов). Затем, нужно минут 15-20 отдохнуть.
 Второй раз можно зайти уже на 10- 15 минут, после чего принять еще более прохладный душ и сделать отдых  на 20-30 минут. Дальше повторяете количество таких заходов столько, сколько пожелаете, но общая продолжительность принятия сауны не должна превышать трех часов.
Закончив все процедуры захода в парилку, вымойте волосы и примите душ. После, смягчите свою кожу любым увлажняющим средством: лосьоном или молочком. Ведь она потеряла много воды и стала сухой. Одевайтесь только после того, как ваше тело остынет.
Что необходимо знать.

Нужно не только знать, как правильно париться в сауне, но и где находиться в парилке. 

Не опытным парильщикам лучше располагаться на средней полке. Хорошо, если ноги будут немного выше головы, но, допустимо, чтобы они были с ней на одном уровне. Такое положение тела  уменьшает нагрузку на сердце, позволяет расслабить все мышцы туловища и конечностей. В некоторых парных на полках делаются специальные рейки. Если у вас нет возможности лечь, то сядьте так, чтобы голова и ноги находились на одном уровне.

Опущенные вниз ноги или положение стоя, делает парильщика уязвимым для теплового удара, поскольку температура на уровне головы выше градусов на 15-20, чем на уровне ног. К тому же,  ваши суставы и мышцы находятся в напряженном положении, что тоже плохо.

Время от времени меняйте положение своего тела. Вначале полежите на одном боку, затем на спине, потом переворачивайтесь на другой бок, на живот. Всегда в парной следует дышать носом, горячий воздух, проходя через носоглотку, будет охлаждаться и увлажняться. Собираясь выйти из парной, поменяйте лежачее положение тела на сидячее, чтобы подготовить ваш организм к положению стоя. Затем,  сделайте несколько легких физических упражнений. Выйдите из парильного отделения и походите две – три минуты, а потом примите прохладный душ, выпейте чай или какой-нибудь витаминизированный напиток, чтобы улучшить потоотделение. Пейте не залпом, а небольшими глотками. Собираясь зайти повторно в парилку, сделайте еще 3-4 небольших физических упражнений. 

Какую надевать одежду для сауны
Вам обязательно понадобится большое полотенце и шерстяная шапочка или войлочный колпак. Скамейки в сауне очень горячие, поэтому сидеть на них не очень приятно. Полотенце вам пригодиться, чтобы сесть или лечь на них, а также из соображения гигиены. Головной убор защитит вашу голову от перегревания. Другая одежда вам не нужна, так как сауну желательно принимать без нее.
Как часто можно принимать сауну?

Если вы здоровы, то количество посещений можете не ограничивать. Посещайте сауну столько, сколько пожелаете, решайте все индивидуально. Не забывайте только увлажнять кожу после процедуры, нанося крем или увлажняющий лосьон, чтобы она не пересушивалась.
Маски в сауне

После принятия сауны, когда наша кожа очистилась от загрязнений, очень полезно сделать маску. На хорошо распаренное лицо нанесите скраб, а потом увлажняющую маску. Можно использовать все, что есть под рукой: сметану, свежие овощи, ягоды и фрукты. Подойдет и огуречная маска, и маска из желтка и лимона с оливковым маслом. Наверняка, вы знаете много рецептов, смело их применяйте.

Напитки и пища

Как до сауны, так и после нее нельзя принимать тяжелую пищу, спиртные напитки, включая пиво. После принятия процедур мы ощущаем легкий голод и жажду. Это значит, что нужно восполнить водно-солевой баланс своего организма. Можно выпить воду, очень полезен в этом случае зеленый чай, который стабилизирует обмен веществ. Он ароматный и его приятно пить.
Ароматы в сауне
Запахи, как известно, способны улучшать настроение, снимать напряжение и переутомление, оказывать снотворное и другое действие на организм. В сауне можно создавать запахи, прибавляя в воду, которой поливают камни, отвары лекарственных трав, горчицу, мед, квас, пиво и прочее. Например, мята улучшит ваше настроение, эвкалипт прочистит нос,  хвоя снимет переутомление. 

Противопоказания для посещения сауны.
Прочитав, как правильно парится в сауне, не забывайте о том, что есть и общие противопоказания.  

Нельзя посещать парилку в случае:

· Если вы простужены и у вас повышенная температура.

· Есть обострение какого-либо хронического заболевания.

· У вас часто болит голова

· При гипертонической болезни.

· При наличии сердечно-сосудистых заболеваний.

· Если у вас аллергия на запахи

Если вы сомневаетесь, можно ли вам посещать сауну, то проконсультируйтесь со  своим лечащим врачом.

Чего нельзя делать в сауне
Зная, как правильно париться в сауне, не забывайте о некоторых ограничениях.
· Нельзя париться на голодный желудок и после приема обильной пищи.
· Не рекомендуется сидеть под потолком, опустив ноги вниз

· Не желательно сидеть внизу, для того, чтобы побыть в парилке подольше.

· Нельзя употреблять спиртное,  активно заниматься сексом

· Людям, страдающим инфекционными заболеваниями, нельзя посещать сауну

