    Простая русская баня….  От одного упоминания о ней на душе становится веселее. В нашей семье все ходят в баню не только помыться, но и чтобы получить незаменимое удовольствие. Мы с нетерпением ждём субботу,  чтобы отправится в баню. Нам хочется погреться раскалённым воздухом, ощутить здоровый ядреный жар, чтобы пропотеть на славу, похлестать себя душистым веником, почувствовать радость обновления.

    История свидетельствует, что бани существовали  несколько  тысяч лет тому назад. Греческий учёный Геродот описывал баню скифо-сарматских племён.  Это была палатка из войлока, в центре которой нагревалась на огне груда камней. Древние финикияне,  делали большую яму в скале, заполняли её водой и кидали в неё раскаленный камень. Вода быстро прогревалась и стекала по трубам в специальное помещение для мытья. 

     Древнегреческий врач Гиппократ, применял лечение пропариванием при различных болезнях, справедливо полагая, что с потом  организм больного покидают яды.

     Больше всего известны древние римские бани – термы,  римские войны распространили их  по всей Европе. Эти бани были  местом полноценного отдыха: массажные комнаты, библиотеки, беседки, места для занятий спортом, для ухода за телом, для приёма врачей….
     Постепенно пользование баней перешло и на русские земли.

Русские строили свои бани из брёвен. Первые русские бани были по «чёрному», закопчённые сажей и дымом. Но со временем эти бани вышли из пользования.  Бани строили из натурального дерева  да с печкой – каменкой, а называли -  баня по белому. Внутри бани  всё из дерева, полок и скамейки.

      Не одно тысячелетие баня служит здоровью человека. При умелом  использовании банных процедур стимулируется кровообращение, дыхание, обменные процессы, увеличивается гибкость, подвижность в суставах. Баня  ускоряет восстановительные процессы, тонизирует весь организм.  Особенно хороша баня при болях в суставах и мышцах, связанных с перегрузкой, при невритах и радикулитах, при заболеваниях органов дыхания.  Банное тепло и массаж стимулируют восстановительные процессы и в  повреждённых тканях, ускоряется их заживление - вывихи, растяжения, ушибы. Русские парные бани часто используются для снижения и поддержания веса. 
    Баня помогает здоровым людям поддерживать жизненный тонус, закаляться, избегать болезней. Но помогает баня и больным.  «Народный лекарь» - так исстари называют русскую баню. Вспомните народные поговорки: «Баня – мать вторая: все кости распарит, всё дело поправит», «На пару да в баньке 40 болезней выходят», «Вылечился Ваня – помогла ему баня», «Баня парит – здоровье дарит». 

    В горячей атмосфере бани гибнут  многие болезнетворные микробы – и на полке и на нашем кожном покрове. Но гибнут микробы благодаря значительному повышению температуры тела и во внутренних органах. Стоит только захватить простуду в самом начале – попариться, пропотеть и перед тем, как направиться домой, посидеть в раздевалке, попить горячего чая – хворости как рукой снимет. 

    На банном полке ощущаешь, как жаркий воздух, насыщенный берёзовым или эвкалиптовым духом, прочищает нос и горло. Чудесная ингаляция! Без сложных приборов и куда приятнее, чем посещение поликлиники. А на другой день уже забываешь о носовом платке – лежит себе в кармане, так для порядка. 

     Есть у бани свои законы, которые надо неукоснительно соблюдать. Иначе не польза, а вред. Непременное «банное» правило: не входить в парную после обильной еды. Нельзя пользоваться баней , если вы заболели или сильно переутомились. 
    Собираясь в баню,  с собой берём  веник. Без веника – баня не баня. Именно этот зелёный «массажёр» усиливает оздоровительный эффект. Как говорили русские богатыри: «Нет ничего лучше в горячем пару по тёмно- малиновой спине пройтись берёзовым веником…. Три дня после доброй бани отдаёт от человека  свежим берёзовым духом».

     Большинство любителей бани отдают предпочтения берёзовому венику. Веник из берёзы – символ русской бани. При использовании берёзового веника резко улучшается вентиляция лёгких, кожа очищается от сыпи, заживают ранки. 

     Можно использовать разные веники.

     Дубовый  препятствует  повышению артериального давления, снимает напряжение нервной системы. Липовый помогает при простудных заболеваниях, снимает головную боль, оказывает жаропонижающее, ранозаживляющее действие, улучшает работу почек. Пихтовый отлично препятствует заболеваниям ларингитом, бронхитом и гриппом. Смолистые вещества способствуют увеличению кровообращения глубоко в мышцах, что помогает при неврозах и радикулитах.

     Эти веники можно назвать «вечерними», потому что способствуют хорошему сну. А вот для бодрости используют веник из листьев рябины и пижмы обыкновенной. Такой веник хорош с утра.
    Лежишь на полке и ощущаешь приятный горячий ветерок. Мастерство парильщика и в том, чтобы постоянно ощущать температуру в парной. Прошёлся парильщик вениками вдоль тела, а затем потряхивает ими над лежащим в приятной дрёме, у которого на спине засверкали капельки пота. Значит, тело основательно прогрелось. Теперь можно действовать более энергично – пройтись вениками по спине, а потом снова, как веерами, опахнуть тело. Пришло время слегка постегать по спине, пояснице, бёдрам и ногам. Ах, какая благодать!
    Кроме простого посещения парной, можно дополнительно проводить очищающие процедуры для кожи лица, тела и волос.

    Как хорошо выйти после парной  и чувствовать прилив  бодрости, как – будто наш организм обновился.
   А как хорош бодрящий и утоляющий чай из шиповника, из листьев  малины, смородины, зверобоя, душицы. Эти чаи не только вкусны, но и полезны.
   Для нашей семьи баня – это только приятные чувства. А сколько здоровья может подарить это простое и недорогое мероприятие. Стоит только остановиться посреди суеты, освободиться от одежды и мысленного напряжения и окунуться в целебные пары волшебной русской бани
