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Аннотация.
Мы хотели бы рассказать Вам об одном из самых древних и самых любимых человеком способов поддержания хорошего самочувствия и здоровья — о бане. Вы сможете узнать о том, когда и как люди научились использовать, тепло и пар в целях поддержания здоровья и достижения долголетия, какие в настоящее время известны разновидности бани, чем они отличаются.
Мы рассмотрели влияние бани на процессы, происходящие в организме человека. Существует мнение, что баню может посещать каждый. Однако любое благо при неумеренности может обернуться во зло. Поэтому нужно прислушиваться к своему дорогому организму и не злоупотреблять парильными процедурами. Во время парения (особенно при использовании веника) сосуды кожи сильно расширяются, а при охлаждении в бассейне или под душем -сужаются. Это может послужить поводом для резких скачков давления. Если к бане относиться без фанатизма, то можно быть уверенным, что она пойдет на пользу. Баня - это своего рода лекарство, а лекарство лечит только в умеренных дозах.
I. Введение
Человек хочет быть здоровым, но, на мой взгляд, хочет, чтобы к этому прикладывалось как можно меньше его собственных усилий. Ведь спортом, различными физическими упражнениями могут заниматься далеко не все из-за отсутствия свободного времени, лени или по каким-то другим причинам. Помогает сохранить здоровье, избавиться от различных заболеваний и болезней баня. Практически все ее посещают, часто не задумываясь, сколько пользы она приносит организму. Однако не следует думать, что баня может избавить от всего. Это не так. Она не поможет избавить от врожденных дефектов или, например, язвы желудка. Зато баня может избавить человека от простудных заболеваний, поможет в «борьбе» с хондрозами, очистит организм от накопившихся (и накапливающихся постоянно ) ненужных веществ, которые сами провоцируют развитие многих серьезных заболеваний (они могут откладываться в кишечнике в виде затвердевших каловых масс, желчном пузыре, печени, почках и мочевом пузыре в виде песка или камней, забивать сосуды избыточным холестерином, откладываться в позвоночнике в виде солей). 
Тема: «Влияние банных процедур на изменение веса».

Цель: «Выявить, влияют ли банные процедуры на изменение веса человека и каким образом»
Задачи:

1. Изучить историю банного дела
2. Изучить правила принятия банных процедур.
3. Выяснить оказывают ли банные процедуры положительное влияние на организм человека.
4. Выяснить, можно ли использовать эффект банных процедур (или саун) для того, чтобы похудеть и достигнуть желаемых идеальных пропорций фигуры?
II. История банного дела
Слово «баня» происходит от латинского balneo - это и купание, и название помещения, предназначаемого для омовения всего тела теп​лой водой. Купание всегда было одной из насущных потребностей чело​века.

Самые древние из известных нам очагов культуры возникли в VI—IV тысячелетии до н.э. Мы мало знаем о быте и условиях жизни людей того времени. Давно исчезли с лица земли Кушанское царство, Шумер, Древ​ний Египет, Вавилон. Города были разрушены, языки забыты, развали​ны занесены пеплом и песком. В лучшем случае сохранились лишь ле​генды в пересказах древнегреческих и древнеримских авторов да кое-какие отрывочные упоминания в библейских текстах. Однако досто​верно известно, что люди во все времена любили воду, с великим наслаж​дением окунались в нее, смывая с себя вместе с пылью этого мира уста​лость и заботы. Они так же, как и мы, стремились к воде и огню, очищая свое тело и дух горячим паром. Купание и отдых в воде, ритуальные омо​вения, обливания водой в гигиенических целях - все это было хорошо знакомо человечеству еще на заре цивилизации.

Древний Египет

Египтяне придавали огромное значение чистоте тела. Египетские врачи, значительно преуспевшие в лечении различных недугов, доволь​но часто предписывали больным специальные водные процедуры.

Форма египетской ванны говорит о том, что, скорее всего, последняя не предназначалась для погружений. Купающийся стоял посередине ван​ны, а слуга поливал его сверху водой. Горячую воду египтяне для купа​ния не использовали. Лишь женщины прибегали к распариванию лица над сосудом с горячей водой. Египтянам были известны и целебные свойства массажа. Его часто совмещали с водными процедурами.

То, что омовения для египтян значили очень много, подтверждают результаты раскопок древнеегипетских захоронений. Среди предметов, которые должны были сопровождать умершего в загробной жизни, мож​но обнаружить и ванны, и различные купальные принадлежности.

Бани в Древней Греции

Рисунки на древнегреческих вазах и руины строений свидетель​ствуют о том, что водные процедуры являлись неотъемлемой ча​стью жизни древних греков, которые придавали религиозно-ми​стическое значение воде.

Именно грекам принадлежит идея использования горячей воды и пара для достижения трех целей: чистоты кожи, здоровья тела, бодрости духа. Поэтому именно с них, соб​ственно, начинается история бани как специфического комплекса вод​ных и термических процедур.

Вначале баня представляла собой круглое помещение с каменным открытым очагом в центре. Печь отапливалась древесным углем, иног​да горячими камнями, которые разогревали где-то снаружи и потом вно​сили в помещение бани.

Римские термы

Римские бани широко известны. Римляне строили их всюду, куда вступали как завоеватели. В Северной Африке, в Азии, в Вос​точной и Западной Европе по сей день сохранились римские во​допроводы, мосты, дороги и, конечно же, бани, которые римляне назы​вали термами. 

В отличие от греков, римляне не ограничились обливанием холод​ной водой. Они первыми ввели в обиход полноценную систему горячего водоснабжения.
Хамам

Турецкие бани получили признание во всем мире. Это один из ви​дов классических бань, сохранившийся до наших дней. Однако правильнее говорить не о турецких, а о восточных, точнее, ислам​ских банях, так как это - факт жизни мусульманского мира вообще. Хамамы в Турции и Сирии, Марокко и Узбекистане, Ираке и Эмиратах, Ливии и Таджикистане, Тунисе и Ливане практически ничем не отли​чаются друг от друга. Это мощное и яркое явление исламской культу​ры, значение которого далеко выходит за рамки гигиенической и оздо​ровительной процедуры.

Темескаль

Паровая баня была известна коренному населению Америки мно​го веков назад. По многочисленным данным, американские ин​дейцы являются выходцами из Азии. Предполагается, что идея паровой бани пришла оттуда же с последними переселенцами. Эскимо​сы Аляски, племена, живущие на берегах Тихого океана, и индейцы на юго-западе Америки в начале нашей эры находились на различных сту​пенях развития. Часть племен пребывала на стадии первобытно-общин​ного строя и вела кочевой образ жизни, а древняя цивилизация майя в то же самое время достигла невиданных успехов в науках и искусствах. Однако паровая баня была распространена в тех или иных формах по всей Северной Америке.

Русская баня

Когда точно появилась баня на Руси, никто не знает. Кажется, она была всегда - так неразрывно связан ее образ с русской истори​ей. Одни ученые считают, что баня завезена на Русь якобы ара​бами или спартанцами. Другие же предполагают, и вполне обоснованно, что она является собственным изобретением славян. Третьи утверждают, что первая баня проделала путь с Востока на север через славянские племена.

Собственно на Руси первые документальные упоминания о бане со​держатся в «Повести временных лет».
С русской баней связано накрепко не только понятие о русском ха​рактере и русской душе, но и множество обрядов, обычаев, верований. Многие из них уходят корнями в далекое дохристианское прошлое. Дух бани - банник - это разновидность домового. Он изображается крошеч​ным старичком с длинными ногтями. Если банник показывается на гла​за - что-то неблагополучно в доме или же его обидело поведение того, кто парится. Считалось, что в бане нельзя говорить громко, клясться, ругаться и вести себя непристойно, то есть «охальничать». Банник на​кажет нарушителя правил: плеснет кипятком, подпустит угару, кинет горячим камнем, а то и кожу обдерет. В бане, где сходятся вместе три стихии - огонь, воздух и вода, - непременно водится нечистая сила. Здесь ворожили, гадали, творили заговоры, изгоняли хворь, лечили от сглаза. После того как помоется последний из членов семьи, оставляли немного «банного хозяйства» - бадейку воды, разведенный щелок, ве​ник. Так пытались задобрить банника, который приходит париться «на четвертом кругу», то есть в четвертую очередь. Поэтому все члены се​мьи старались побывать в бане за три захода. Банник приходился род​ственником всей нечистой силе, которая могла прийти к нему в гости попариться, поэтому заход в баню в то время, когда предположительно там находилась нечистая сила, грозил смельчаку неприятностями. Если баня сгорела, то следовало свернуть шею черному петуху и закопать его под порогом новой строящейся бани, чтобы предохранить ее от подоб​ной судьбы. 
Без бани не обходилось ни одно важное событие в семейной жизни. В деревнях роды женщин часто происходили здесь. Накануне свадьбы подружки невесты обязательно парили ее в бане. Кое-где в XIV-ХVII веках существовал обычай отправлять в парилку жени​ха и невесту вместе на второй день свадьбы. Это должно было обеспе​чить им счастливую совместную жизнь и многочисленное потомство. Даже на поминках - и то нашлось место бане. Друзья умершего, прини​мавшие участие в похоронах, шли сюда после похорон и на сорокови​ны. На могиле умершего иногда оставляли банный веник: это должно было символизировать очищение его души перед Богом.

Сауна
Рождение сауны восходит к временам Великого переселения на​родов, когда кочевые племена, населявшие Центральную Азию, расселились на территории Юго-Восточной Европы, современных Словакии, Венгрии, Литвы, Эстонии и достигли земли Суоми - так на​зывалась территория Финляндии.

Баня-сауна существовала не только в Финляндии, но также в Шве​ции и Норвегии. Шведы пользовались баней каждый день, сжигая при этом из​рядное количество дров. 
В сауне, и только в ней, можно было согреться, помыться теплой во​дой. В сауне «по-черному» — саву-сауне - дым содержал танины, стери​лизующие все поверхности. Это было крайне важно, ведь здесь проходи​ли роды у женщин, пускали кровь и проводили хирургические операции сельские врачеватели — аптекарь и хирург-костоправ. 

Сауна священна и для финнов. В старину финны говорили: «Веди себя в сауне так, как будто находишься в церкви». Эти строгие правила убе​регли первую от гибели и деградации вследствие распущенности нра​вов, которые в свое время погубили бани Европы.

Сегодня производство оборудования для саун - одно из перспектив​ных направлений индустрии Финляндии. Этим занимается более 300 компаний, а кроме того, более 10 000 печей производится ежегодно вруч​ную. Другое направление - производство внутреннего оборудования. При этом стандарты на него разрабатываются все тем же Финским об​ществом сауны.

 Фуро

Купание в Японии всегда было тесно связано с религией. Посеще​ние бани для японцев исполнено религиозного смысла: после​дователи синтоизма считают, что избавление от физической гря​зи спасает от многих напастей. Еще древнейшие китайские хроники с изумлением отмечали чрезвычайно трепетное отношение японцев к чистоте и привычку периодически купаться в водах естественных го​рячих источников. Тщательное мытье каждый день - привычка, уко​ренившаяся в японцах на генетическом уровне. Японские национальные бани, как и русские парные или финские сауны, приобрели свой ны​нешний облик еще в доисторические времена.
Археологические находки свидетельствуют, что уже в первые века нашей эры японцы тщательно мылись смесью рисовой шелухи с дре​весной золой и после этого «проваривались» в деревянных бочках, на​полненных горячей водой. В липкой духоте жаркого субтропического лета такая процедура дает великолепное ощущение свежести и чисто​ты, а холодными зимами она не менее успешно согревает и предохраня​ет от простуд.

Японская баня – сэнто – это обычно большая комната, разделенная на две половины – мужскую и женскую, причем перегородка часто не доходит до потолка. Вдоль облицованных плиткой стен стоят маленькие пластмассовые табуреты. Перед каждым из стен торчит в 20 см от пола по два крана – с горячей и холодной водой.

Урбанизация жизни в Японии привела к строительству современ​ных квартир с душами и ванными. Но многие японцы остаются верны традиции - принимают фуро каждый день дома и к тому же, дорожа общением с соседями, раз-два в неделю устраивают себе банные дни с походами в сэнто.
III. Банная процедура.
Как париться в финской сауне

Как долго можно находиться в сауне?
Это время сугубо индивидуально. Нужно прислушиваться к своим ощущениям и к своему телу. В первый раз специалисты советуют оста​ваться всего несколько минут, хотя это зависит от температуры: напри​мер, если последняя достигает 70-80 °С, то около 5 мин, а если 100 С - не более 3 мин. После этого, немного остыв и приняв душ, можно зайти уже на более длительное время - 5-10 мин. Как только вы почувствуе​те, что нужно сделать перерыв, сразу же выходите.

Как часто можно посещать сауну?
Если человек абсолютно здоров, он может посещать ее так часто, как захочет. Если вы это делаете каждый день, необходимо пользоваться увлажняющими кремами или лосьонами для кожи, чтобы ее не пересу​шить. Если не устраивать соревнований на выносливость и не ставить рекордов по длительности пребывания в парилке, то сауна абсолютно безопасна.

Правила посещения сауны
Выделите для сауны не менее 1,5 ч.

Оставьте одежду в раздевалке. Не забудьте смену чистого белья, что​бы одеть после сауны. Возьмите что-нибудь, на чем можно будет сидеть (небольшое полотенце, простыня). Не забудьте прикрыть голову фетро​вой шляпой или шерстяной шапочкой. Примите душ или погрузитесь в воду, перед тем как заходить в парилку. Это предварительно очистит кожу и исключит появление в сауне запаха пота, который здесь совер​шенно неприемлем.

Итак, сначала принимают душ. Не вытираясь, заходят в сауну. По​сидев несколько минут, дожидаются: момента, когда, поры кожи откро​ются. После этого переходят в прохладнее помещение, чтобы остыть и принять душ перед новым заходом, который будет более длительным. Необходимо полностью расслабиться, наслаждаясь теплом. В сауну хо​дят, чтобы получить бесценные минуты умиротворенного отдыха.

Зайдите в парилку по первому кругу. Рекомендуемая температура 80-90 "С. Вначале воздух, будет относительно сухим. Чтобы поддать пару, нужно плеснуть воды на камни. Использовать веник при первом заходе не рекомендуется, потому что кожа, как правило, еще недостаточно распарена и ее можно легко травмировать.

Выходите из комнаты сразу же, как только почувствуете дискомфорт. Теперь необходимо остыть — принять душ, поплавать в бассейне или просто посидеть в комнате отдыха или на свежем воздухе. Можно по​пить, если чувствуете жажду, по следует помнить, что алкоголь и сауна несовместимы.

Зайдите в парилку опять. Теперь можно позволить себе посидеть подольше или залезть повыше. Пара тоже можно подпустить побольше. Можно использовать и веник.

Вновь остыньте.

Повторите цикл столько раз, сколько хочется. То же можно сказать и об использовании веника: пока не чувствуете дискомфорт, можно про​должать. Для большинства людей достаточно 2—3 заходов, некоторые; же позволяют себе до 10. Все это весьма индивидуально.

Вернитесь в парилку ненадолго, чтобы осушить кожу. Вымойтесь. После этого опять – вернитесь, в парилку (желательно при более низкой температуре). В заключение остудите тело под душем или в бассейне. Вытритесь полотенцем! или просто обсохните при комнатной температуре.

После сауны можно перекусить чем-нибудь легким или соленым.
Сеанс в суховоздушной бане (сауне)
(согласно рекомендациям врачей)

Эффект от посещения суховоздушной бани длится около недели.

Поэтому начинающим рекомендуются еженедельные сеансы в те​чение 4—5 месяцев с последующим перерывом на 3—4 месяца. При этом посещение суховоздушной бани выглядит, согласно рекомендациям. Войдя в парилку, следует присесть или при​лечь на нижней полке на 2-4 мин, затем в течение 2-4 мин полежать на верхней полке, еще такое же время - на нижней и после этого перейти в прохладное помещение. Один заход в потельню составляет, таким об​разом, 5-12 мин. Во время пребывания в горячем помещении надо по​стараться полностью расслабиться, отвлечься от негативных мыслей и не вступать в разговоры. В положении лежа ноги должны располагать​ся выше головы. Последнее пребывание на нижней полке перед выхо​дом делается только в положении сидя. Охлаждение в бассейне или под душем не должно длиться более 10 мин (при этом не рекомендуется пла​вать в бассейне). Завершается цикл 15-20-минутным отдыхом в теплом сухом проветренном помещении. Продолжительность его составляет, таким образом, 40-45 мин. Длительность сеанса в целом лучше ограни​чить 2-3 циклами, с последующим обязательным отдыхом в течение 30-40 мин.
Как париться в русской бане

Перед тем как войти в парилку, примите ванну для ног либо теп​лый душ. Однако не следует мочить голову. Такая процедура смягчит переход к более высоким температурам. Пользоваться мылом рекомендуется лишь по окончании банной процедуры. После принятия душа наденьте на голову старую лыжную шапочку, фетровую шляпу или просто покройте голову сложенным вдвое махровым поло​тенцем: это предохранит от перегревания, теплового удара. Войдя в парильное помещение, следует сначала немного посидеть на нижней пол​ке, где температура воздуха, естественно, ниже. Когда привыкните к жаре, поднимитесь повыше. Если температура не очень высокая, мож​но сразу лечь на 10-15 мин на верхнюю полку. Это позволит лучше про​греться всем участкам тела и постепенно подготовит организм к основ​ной процедуре. Обычно достаточно 2-3 заходов продолжительностью 8-10 мин каждый. Первый нужен для качественного прогревания тела – до покраснения кожи и появления пота, во время второго и третьего па​рятся с вениками. В перерывах между заходами в парную можно при​нять прохладный или холодный душ, окунуться в бассейн. Для воспол​нения потерь воды и минеральных веществ можно выпить чай, сок, квас в умеренном количестве. Для того чтобы усилить жар, на раскаленные камни понемногу льют горячую воду. Чем меньше порция воды, тем горячее и суше будет воздух. Дышать в это время лучше носом, так как при этом горячий и сухой воздух несколько охлаждается и увлажняется. Усилить воздействие щедрого жара на организм помогает стегание вениками. Эта своеобразная форма массажа способствует более быстрому.  Разогреванию тела, позволяет локально воздействовать на тот или иной его участок. Пользуются веником в определенном, проверенном в практике порядке. Свежий березовый либо дубовый веник можно пускать в ход сразу. Перед применением его опускают на 10-25 мин в теплую воду, а затем в парильне распаривают еще 2-3 мин. Пересохший веник кладут на скамейку, расправляют веером и 2-3 раза обливают крутым кипятком, после чего накрывают тазом и выдерживают в таком положении, 10-15минут.

Подливая воду на горячие камни печи и полки парильного помеще​ния, можно одновременно разбрызгивать ароматические вещества. Осо​бенно популярна у завсегдатаев бань эвкалиптовая настойка, весьма полезная для верхних дыхательных путей. Ароматические вещества добавляют в теплую воду, выливаемую на горячие камни, из расчета 1 чайная ложка какой-либо настойки, или 10-20 капель ароматического масла, или 1,5 стакана кваса на 2-3 л воды. Прекрасный аромат дают квас, настой мяты, зверобоя, шалфея, листьев черной смородины (по​дробнее об ароматах и применении лекарственных растений в бане см. далее). Но главное - не забывать о времени пребывания в парильном от​делении. В сауне с учетом 2-3 заходов оно составляет 25-30 мин. После напряженной работы сокращается до 18-20 мин. В парных банях еще меньше: до 4-5 мин при однократном пребывании и 8-12 мин с учетом общей длительности. Вся банная процедура не должна занимать более 2 ч, причем находиться в парильне можно не более 10-30 мин. Нович​кам на первых порах достаточно сделать один заход в парильное отделе​ние на 4-6 мин. Строго придерживайтесь принципов постепенности и последовательности. Во всех случаях ухудшения самочувствия (ощуще​ние чрезмерного жара, затруднение дыхания, появление чувства слабо​сти, головокружение) надо немедленно перейти в раздевалку, иначе воз​можен тепловой удар либо другие серьезные неприятности. В конце банной процедуры полезно принять контрастный душ. Чередование теп​лой воды с прохладной освежает, взбадривает.

Температура тела, активность сердечно-сосудистой и других систем организма после бани остаются повышенными, поэтому избегайте рез​кого охлаждения. Если есть возможность, отдохните в теплом помеще​нии, полежите, завернувшись в простыню, выпейте стакан чая с лимо​ном. Прилив бодрости, отменный аппетит, крепкий сон, улучшение самочувствия и повышение работоспособности - таковы объективные признаки положительного влияния бани. А вот раздражительность, по​теря аппетита, бессонница, появление головных болей, вялость - это сиг-зал к тому, чтобы изменить методику и дозировку банных процедур. При правильной организации последних даже у здоровых людей возможен обморок или тепловой удар. Его симптомы: бледность кожи, слабость, головокружение, а то и потеря сознания, слабый пульс, редкое дыхание.

При тепловом ударе перенесите пострадавшего в прохладное поме​щение, положите на его голову холодный компресс, напоите водой, обеспечьте покой и как можно быстрее окажите врачебную помощь. Конечно, до такого состояния доводить себя нельзя. Поэтому не следует пренебрегать советами врача и гигиеническими правилами, разумным чувством меры. Нельзя после распаривания веником резко вскакивать с лежака: отток крови от головы может вызвать обморок, падение и травму. Рекомендуется вначале посидеть 1-2 мин на лежаке, затем не спеша спуститься на нижние ступеньки и перед выходом повременить 1-2 минуты. В раздевалке отдохните, остыньте, выпейте стакан горячего чая. Одевай​тесь неторопливо. После бани вредно употреблять алкоголь и курить. Посещать баню надо регулярно – 1-2 раза в неделю в одни и те же дни.
Необходимым атрибутом русской бани является веник. Считают, что использование его парилке удваивает эффект от бани.  Чаще всего пользуются березовыми и дубовыми.

Березовые веники (самый распространенный, он прочен, гибок и удобен) готовят в начале или в середине июля в сухую погоду, срезая ветки длиной около 60 см. Ветки, связанные в веники, сушат и хранят в сухом, прохладном и затемненном месте, укрытом от ветра.

Вязать веник надо следующим образом. Сначала очищают ветки от листьев и сучков в том месте, где будет ручка. Затем нужное число веток обматывают шпагатом, сжимая ветки левой рукой. Лишние концы удаляют.

Хорошо хранить веники в стоге сена. Можно заготовленные ветки хранить зимой и в виде одного снопа, по мере надобности связывая их в веник. В обоих случаях листья сохраняются лучше.

Дубовые веники режут в июне — августе в сыроватом, затемненном лесу.

Некоторые любители бани предпочитают комбинированные веники: из березы, дуба, можжевельника, липы. Существуют лечебные веники из крапивы, эвкалипта, хвои.

Если веник свежий, им парятся сразу, не запаривая, так как иначе он раскиснет. Сухой веник следует сначала опустить на 10—20 минут в холодную, а затем на 1—3 минуты в горячую воду. Очень сухой веник приходится распаривать дольше — налить в таз кипяток, опустить в него веник и закрыть сверху другим тазом. Такой сухой веник быстро распарить так: обмакнуть в таз с горячей водой и на 1—3 секунды положить на камни в печь, вращая и потряхивая, чтобы он не обгорел. Повторить эту процедуру 2— 3 раза, и через 1—2 минуты веник готов. 

В последнее время в банях перестали париться крапивным веником, хотя для людей, страдающих радикулитом, ревматизмом, подагрой - это идеальный вариант. Хвойный веник перед употреблением нужно заварить 15 -20 минут в крутом кипятке, чтобы он стал мягким. Кожу к такому венику надо подготовить, полежав 5-7 минут в парной. Если кожа очень чувствительная, от хвойного веника лучше отказаться вовсе. Для веника можно использовать и клен, орех, ясень. Ну а если веника нет и его негде достать, можно заменить его махровым полотенцем длиною не больше метра. Возьмите его в руку в середине длины и парьтесь, как веником. 

Массаж веником усиливает кровообращение в коже и более глубоких тканях. Благодаря этому происходит перераспределение крови, лимфы и межтканевой жидкости по всему телу. Любой веник выделяет фитонциды, убивающие болезнетворные бактерии. Эфирные масла, содержащиеся в листьях и ветках, попадая на кожу, улучшают обмен веществ, препятствуют преждевременному старению кожи: «который день паришься, тот день не старишься».

Лучше париться вдвоем, тому, кого «обрабатывают» веником, следует находиться в положении лежа. Веник надо держать руками в рукавицах. Иначе ладони быстро покрываются водяными мозолями. Париться надо «по науке», не истязая друг друга бессмысленным битьем. Один партнер ложится на живот, вытянув руки вдоль туловища, другой двумя вениками сначала осуществляет «поглаживание» от стоп до головы и обратно. В обратном направлении один веник должен скользить по одному боку, а другой — по-другому, затем по боковым частям таза, бедрам и икроножным мышцам к стопам. И так 2—3 раза. Далее веники нужно приподнять вверх, захватить ими горячий воздух, опустить на поясницу и прижать рукой на 1—3 секунды. Этот прием называется компрессом. Он особенно полезен при травмах, боли в мышцах после физической нагрузки, радикулите.

При боли в крестцово-поясничной области рекомендуется «растяжка», когда оба веника кладут на поясницу и одновременно разводят в стороны:

один — к стопам, другой — к затылку. Аналогичные движения проводят в области лопаток и колен. Весь комплекс повторяют 3—4 раза. При этом следует обращать внимание на то, чтобы веники передвигались не по воздуху, а обязательно касались тела. Если в парилке температура воздуха слишком высокая и кожа не выдерживает жары, веники следует передвигать медленно, не поднимая вверх. Жжение кожи устраняют веником, смоченным в прохладной воде.

Еще один прием парения — постегивание. Выполняют его быстрыми постегивающими движениями концевой частью веника. Сначала по спине во всех направлениях, затем пояснице, тазу, бедрам, икрам, стопам. Продолжительность процедуры постегивания примерно 1 мин. Заканчивают этот прием поглаживанием, но быстрее,    чем вначале.

Далее напарник ложится на спину, и все приемы повторяются в той же последовательности в течение 2 минут.

Похлестывание — это более сильный последующий прием. Веник поднимают вверх, захватывают им горячий воздух и делают 2—3 похлестывания по всем частям тела, сочетая эту процедуру с компрессом.
И, наконец, финал парения — растирание, которое выполняют следующим образом. Одной рукой веник берут за ручку, а ладонью другой, слегка надавливая на лиственную часть, растирают постепенно все тело. Туловище растирают во всех направлениях, конечности — вдоль.

IV. Влияние бани на организм человека
Еще в рабовладельческом обществе врачевание стало профессией. Примерно в это время появились и первые рекомендации относительно того, как поддерживать чистоту тела. Древние врачи не обошли внима​нием влияние на здоровье человека водных процедур. Сегодня наиболее ранним источником, в котором обоснована необходимость обмывания тела водой, ученые считают относящийся к XVIII веку до н.э. свод зако​нов Хаммурапи, принятый в Вавилоне. Описание водных процедур мы находим и в древнейших памятниках индийской литературы - в своде законов Ману (II век до н.э. -1 век н.э.) и в Аюрведе (IX-III века до н.э.). В одной из последней книг говорится о применении паровой ванны для общего очищения организма и приводится масса рецептов различных составов из растительных компонентов, усиливающих эффект этой про​цедуры.

Для чего, собственно, мы посещаем баню или сауну? Сегодня мало кто идет в баню для того, чтобы только помыться: у большинства людей име​ется если не ванна, то, по крайней мере, душ. Современный человек ищет и находит в бане отдохновение для души и тела, заряд бодрости и здоро​вья на многие дни.

Практика применения паровых бань сложилась в глубокой древнос​ти. Люди веками вырабатывали такой способ париться, который достав​лял бы наибольшее удовольствие и приносил бы ощутимую пользу здо​ровью. Теперь же медицина способна объяснить, почему влияние бани так благотворно сказывается на организме.

Высокая температура сауны интенсивно воздействует на механиз​мы терморегуляции человека, тесно связанные с жизненно важными органами и системами. Под влиянием гипертермии стимулируется ра​бота всего организма: кровообращение, дыхание, свойства крови, выде​ление и обмен веществ. Кратковременное охлаждение (при погружении в бассейн или реку, обтирании снегом или обливании водой) стимули​рует механизмы терморегуляции, а через них - многие важные функ​ции организма.

Сауна (или баня) влияет на организм через несколько взаимосвязан​ных физиологических механизмов адаптации. Она оздоравливает кожу, центральную и периферическую нервную систему. Происходит изме​нение температурного баланса организма, усиление обмена веществ и выделения накопленных токсинов, ускорение капиллярного кровото​ка и дренажа лимфы.

Почему мы потеем?

эккринные потовые железы на ладонях и стопах реагируют не только на изменение температуры, но и на эмоциональное возбуждение. Это свойство досталось нам от наших далеких предков: увлажненная ладонь надежно схватывает предмет, будь то камень или ветка, а увлажненная стопа обеспечивает более плот​ное сцепление с землей при беге, что было когда-то дополнительным фак​тором, способствовавшим выживанию наших предков в трудных усло​виях.

Когда человек находится в бане, многочисленные эккринные желе​зы начинают интенсивно реагировать на тепло. В течение 15-минутного пребывания в парилке может выделиться до 1 л пота. Кожа увлажняет​ся вследствие конденсации пара уже при входе в помещение. Собствен​но же потоотделение начинается на 8-10 минуте пребывания в парил​ке. А у людей привычных оно может наступать уже на 3-4 минуте. Общий объем выделяемого пота достигает обычно 20-30 г/мин, а иног​да и 40 г/мин, что зависит от температуры воздуха, длительности воз​действия пара, количества заходов и от того, используется или не ис​пользуется веник. Значительное испарение происходит тогда, когда температура кожи парильщика достигает 41 °С. Если перегреться (а по​добное может произойти после 4-5 посещений парной, если время каж​дого сеанса было больше, чем 15 мин, а перерывы слишком короткие), потоотделение прекращается почти полностью. Эккринный пот сам по себе не обладает никаким запахом. Возникновение последнего может быть обусловлено только присутствием на коже бактерий.

Потоотделение — важнейший процесс в обмене веществ
При входе в парилку в ответ на воздействие высокой температу​ры сначала раскрываются поры кожи и увеличивается только кожная температура. Затем открываются дополнительные ка​пиллярные сети, усиливается ток крови в них и лимфоток. Благодаря этому резко возрастает площадь соприкосновения тела с окружающей атмосферой и, следовательно, усиливается теплоотдача. Однако основ​ным терморегулятором все же является пот, испарение которого макси​мально способствует удалению излишков тепла из организма. Кроме ох​лаждения тела, он играет еще одну очень важную роль. С потом удаляется значительное количество токсических веществ, в том числе и молочная кислота - продукт анаэробного метаболизма в мышцах. В сауне созда​ются условия для кратковременного повышения температуры внутрен​них органов, что значительно усиливает в них окислительно-восстано​вительные процессы.

Пот представляет собой бесцветную соленую жидкость. Его состав примерно таков: 98-99 % воды, около 1 % мочевины, мочевая кисло​та, креатинин, серии, жиры, летучие жирные кислоты, холестерин, пар​ные эфиросерные кислоты, ароматические оксикислоты, соли щелоч​ных металлов - хлориды (преобладает NaCI - около 0,3 %), фосфаты, сульфаты. К собирающемуся на поверхности коней поту всегда приме​шивается секрет сальных желез. Состав его зависит от состояния орга​низма, интенсивности потоотделения, а также от содержания различных веществ в крови. Реакция пота кислая (рН 3,8-6,2) или щелочная (при разложении мочевины и выделении аммиака). У человека выделя​ется в сутки от 0,5 л до 10 л пота. Это зависит от интенсивности работы мышц, температуры внешней среды и количества выпитой жидкости. Так, при тяжелой мышечной работе пот содержит значительное коли​чество молочной кислоты и азотистых веществ. У больных людей в его состав может входить глюкоза (при сахарном диабете), желчные пигмен​ты, цистин (при цистинурии), иногда эритроциты. В процессе потоотде​ления из организма удаляется не только вода, но и различные продукты метаболизма. Частично выводятся попавшие в организм соли ртути, железа, мышьяка, меди и других веществ.

Это один из механизмов поддержания химического равновесия орга​низма. Длительное потоотделение сопровождается повышением концен​трации солей (в основном солей натрия), что приводит в конце концов к прекращению процесса и возникновению чувства жажды. Утолив ее, человек восполняет недостаток жидкости в организме. Сразу снижает​ся осмотическое давление жидких сред организма и восстанавливается нормальное потоотделение. Для обеспечения оптимального уровня по​следнего, к чему, собственно, и стремится посетитель бани, необходимо придерживаться правильного питьевого режима. Бытует мнение, что прием большого количества жидкости перед баней полезен, поскольку приводит к увеличению потоотделения. На самом деле таким образом лишь увеличивается нагрузка на почки. Жидкость, необходимая для образования пота, поступает из совершенно другого источника. Она под​водится к потовым железам кровеносными сосудами, поэтому усилению потоотделения способствует увеличение кровотока в коже с помо​щью механических (щетка, жесткая мочалка, веник) или рефлекторных (теплые ножные ванны) воздействий. При потении в бане уменьшаются или вовсе исчезают отеки вследствие перехода жидкости из межтканевого пространства в кровь. При этом также происходит перемещение из тканей в кровь различных веществ, выведение которых в нормальных условиях осуществляется печенью, почками и в меньшей степени! потовыми железами. В атмосфере же бани доля потоотделения в удалении из организма вредных веществ многократно возрастает. Например, обнаружено, что с потом выводится повышенное количество меди, особенно у тех, кто страдает болезнью Вильсона, при которой этот элемент в избытке откладывается в тканях. Поэтому баня (и особенно сауна) рекомендуется таким больным как вспомогательный метод терапии.

Начальным звеном рефлекса термического потоотделения являются терморецепторы кожи, внутренних органов и мышц. Раздражителем для них может выступать не только высокая температура воздуха, но и при​ем горячей и острой пищи или жидкости, повышенная теплопродукция при физических нагрузках. Стимулируют потоотделение и некоторые вещества, нанесенные на поверхность кожи в бане: соль, мед, смесь меда с солью и т.д.
Пот и здоровье
Потение - такая же потребность человеческого организма, как еда и дыхание. Потоотделение выполняет три важные функции: избавляет организм от шлаков, поддерживает температуру тела в пределах 37 °С и помогает сохранить чистоту и эластичность кожи.

В наше время, когда человек практически свободен от физического труда, большинство людей потеет недостаточно. Добавим к этому широкое использование антиперспирантов, препятствующих нормальному потоотделению, загрязненный воздух городов, синтетическую одежду неподвижный образ жизни. Поэтому баня приобретает очень важное значение. Физиологический эффект воздействия различных типов бань неодинаков. Интенсивность потоотделения сильно зависит от температуры окружающей среды и влажности. Так, например, тело гораздо сильнее потеет при температуре 80-1000 С и влажности 15-25%, то есть В тех условиях, которые характерны для русской бани и сауны. В восточной же бане, более прохладной и более влажной, то, что принимают за потоотделение, зачастую является лишь конденсацией на коже влаги из внешней среды.

Пот- «ассенизатор» организма. В течение 15-минутного пребывания в сауне с ним выходит такое количество тяжелых элементов, для выведения которого почкам понадобилось бы 24 ч. В предыдущем разделе рассматривался состав пота: 99 % - вода и 1 % процент - вредные веще​ства, от которых освобождается организм. Выведение избыточного количества соли способствует нормализации артериального давления в сторону его снижения. В западных странах сауна иногда используется в психиатрии как составная часть программ восстановления, призван​ная оказывать успокаивающее действие на пациентов. Как известно, затруднение процесса выведения из организма продуктов метаболизма, например мочи, приводит к интоксикации - отравлению продуктами распада, что может стать причиной головных болей, тошноты, рвоты, а в тяжелых случаях - смерти. Потоотделение - чрезвычайно важный ме​таболический процесс. Недаром еще древние врачи рекомендовали баню и как лучшее средство при почечных болезнях, поскольку она способствует интенсивному удалению из организма продуктов метаболизма, которые вследствие почечной недостаточности не могут быть выведены с мочой. Пот также очищает организм от молочной кислоты, которая накапли​вается в мышцах и дает о себе знать чувством мучительной усталости. Вместе с ним удаляются тяжелые элементы (медь, свинец, цинк, ртуть), которые организм поглощает из загрязненной окружающей среды.

Древнейший медицинский документ Аюрведа, написанный на сан​скрите в 568 году до н.э., рассматривает процесс выделения пота как важнейший фактор здоровья и предлагает использовать для стимуля​ции первого кроме паровой бани еще 13 способов. Врачи всех времен и народов придавали большое значение банным процедурам. Даже сегодня, при наличии огромного количества медицинских препаратов различного спектра действия, признается ее положительное влияние на организм человека при насморке, артрите, головных болях. Энтузиасты  же более категоричны. Они считают, что нет такой болезни, при которой баня не оказала бы положительного действия на состояние больного. Даже если это преувеличение, то существуют очевидные медицинские и доказательства того, что принятие банных процедур весьма благотворно воздействует на здоровый организм.

Кроме стимулирования иммунной системы, потоотделение - один из наиболее эффективных и безболезненных способов детоксикации организма, то есть его очистки. Он рекомендуется врачами, которые используют в своей практике рецепты народной медицины, в частности принципы врачевания, изложенные в Аюрведе. Так, одна из существующих рекомендаций - ароматизированные паровые ванны, которые являются частью аюрведического способа очистки организма, называемого « панчакарма». Согласно классическим аюрведическим текстам, для макси​мальных результатов паровую ванну нужно принимать лежа на спине,  причем голова должна быть приподнята и по возможности находиться в прохладной зоне. Паровая ванна способна очистить, согласно Аюрведе, некие биологические каналы, с помощью которых человек общается с окружающим миром. Если же они засорены, то повышается восприимчивость к болезни. Так или иначе, но высокая температура улучшает обмен веществ. Купание - один из самых простых и наиболее  удобных способов выведения из организма накопленных токсинов. Президент компании «Finlandia sauna» Рейно Таркианинен сообщает, что когда компания производит периодическую заме​ну внутреннего оборудования общественных саун, то на обшивке обна​руживается довольно большой слой темной субстанции, напоминающей гудрон. Это накопленные наслоения вредных тяжелых веществ, кото​рые выделялись из организма парящихся вместе с потом. В Финлян​дии посредством пототерапии в сауне лечат людей, занятых на хими​ческих производствах.

Как баня влияет на кожный покров?

Процессы, которые происходят в коже человека под воздействием паровой бани, сводятся к следующему: в результате усиления теплоотдачи открываются кожные поры, усиливается потоотде​ление, создаются условия для отторжения омертвевшего рогового слоя и  самоочищения кожного покрова, пар с температурой более 60 °С облада​ет прекрасным бактерицидным действием.

Один финский врач в статье, посвященной сауне, написал: «В каби​нет врача входит великолепно одетый иностранец - и что же? При бли​жайшем рассмотрении его кожа оказывается грубой, как кора дерева. В то же время кожа финского чернорабочего, который каждый день после работы час-другой проводит в сауне, гладкая и эластичная.

Если сочетать распаривание колеи в бане и энергичное растирание ее мочалкой, например, из люфы, то можно освободить поверхность первой от сухих частичек, которые представляют собой отмершие клет​ки эпидермиса. Если их не удалять, то они засоряют поры и протоки сальных желез, нарушая процесс очистки организма.

Баня положительно влияет на обменные и иммунные процессы, вод​но-солевой обмен, на образование витаминов, вазоактивных веществ, тканевых гормонов, ферментов и на пигментацию кожи, что в основ​ном обусловлено контрастными температурными условиями. Активи​зация поступления кислорода к коже в результате ускорения кровотока и улучшение кожного дыхания при гиперемии (абсорбция кислорода из атмосферы) стимулируют окислительные процессы. Увеличивается по​ступление защитных веществ, в связи с чем повышается поглотитель​ная способность лейкоцитов, активность ферментов, проницаемость мем​бран. При высокой температуре кожи в 2-3 раза ускоряется обмен веществ. Кровь циркулирует быстрее, вследствие чего намного интен​сивнее рассасываются различные инфильтраты. Многие кожные болез​ни, которые носят затяжной характер и трудно поддаются лечению, под воздействием бани отступают. Так, например, известно, что лечение дер​матоза затруднено из-за того, что больного мучает кожный зуд, а расче​сывание отрицательно сказывается на течение болезни. Поэтому при лечении дерматозов основные усилия направляются на ликвидацию зуда. Баня способствует этому, причем результаты проявляются уже после первых сеансов. Увеличение кровотока в коже, гидратация кле​ток рогового слоя, улучшение проницаемости эпидермиса под влияни​ем парной создают условия для повышения лечебного эффекта дерма​тологических лекарственных средств, применяемых наружно.

Баня влияет на тонус вегетативной нервной системы, на метаболизм кожного сахара, липидов, мочевой кислоты и азотистых соединений, на водно-электролитный обмен, которые нарушаются при дерматозах. Чередование высокой и низкой температур в бане оказывает положи​тельное влияние на адаптацию к температурным колебаниям при дер​матозах с нарушениями периферической циркуляции крови (холодные ноги и руки, спазм сосудов и др.).

Баня дает выраженный косметический эффект. Издавна считается, что кожа является зеркалом состояния здоровья. Цвет, эластичность, прочность, влажность и сальность, толщина кожи и подкожного жира - это те признаки, по которым судят не только о ее здоровье, но и о состо​янии организма в целом. Баня, как и некоторые другие физиотерапев​тические процедуры, благоприятно воздействующие на трофику кожи, положительно влияет на ее функции и в конечном счете дает космети​ческий эффект без признаков непереносимости или аллергической чув​ствительности. Считается, что баня (сауна) стимулирует рост волос. В Результате активной работы сальных и потовых желез улучшается смазка и регенерация сухих ломких волос.

Известно, что возникновение многих кожных болезней часто обуслов​лено состоянием внутренней среды организма, центральной и вегетатив​ной нервной системы, нарушением функций разных органов. Некоторые дерматозы (например, псориаз) имеют сезонный характер, обостряясь зимой, особенно при оттепелях. Это связано с плохими адаптационными способностями организма к изменениям погоды. Поэтому очень важен тот факт, что баня выступает в качестве тренинга терморегуляционных механизмов. Она повышает сопротивляемость организма вирусным и бактериальным инфекционным заболеваниям, катаральным состояни​ям, которые вызываются охлаждением. Известно, что именно при них часто возникает обострение псориаза.

Отмечается положительное влияние бани (сауны) и при лечении ал​лергических заболеваний. Она, воздействуя на процессы обмена веществ, органы выделения и нервную систему, оказывает терапевтический эф​фект при дерматозах, связанных с нарушением деятельности внутрен​них органов. Под влиянием бани улучшаются физическое самочувствие, сон, аппетит, снижается или вовсе пропадает эмоциональное напряже​ние, ослабевают или исчезают депрессивные расстройства. Все это на​ряду с другими результатами дает хороший психотерапевтический эф​фект и при дерматозах. Врачами накоплен достаточно большой материал о положительном влиянии бани на организм человека при различных дерматологических заболеваниях (экземе, крапивнице, акне, атропических дерматитах, фурункулезе, псориазе), расстройствах перифери​ческой циркуляции, остаточных явлениях после ранений, при косме​тической чистке кожи. 
Лечение с помощью бани полностью противопоказано при следу​ющих заболеваниях: злокачественные новообразования, эпилепсия, воспалительные процессы в острой фазе (с повышением температуры и лихорадочным состоянием), некомпенсированная сердечная недоста​точность, заболевания сердца с тяжелой стенокардией, выраженная артериальная гипертония с поражением почек, заболевания сердца с повышенным легочным сопротивлением. В остальных случаях сухо-воздушная баня дает более или менее выраженный положительный эф​фект.

Баня показана при таких заболеваниях: неактивные формы хрони​ческого ревматизма, неспецифические заболевания верхних дыхатель​ных путей, нарушения периферического кровообращения, ожирение, экссудативный диатез. Естественно, применение суховоздушной бани для лечения больных должно проводиться под контролем врача.

Влияние бани на теплообмен

В

 условиях бани затрудняется теплоотдача, в результате чего нарушается тепловое равновесие: задерживается и накапливает​ся тепло в организме, что, в свою очередь, ведет к повышению температуры тела. Это стимулирует терморегуляцию в плане удаления из организма лишнего тепла.

Происходит это двумя путями - снижением теплообразования в клет​ках и органах (химическая терморегуляция) или усилением теплоотда​чи с помощью потоотделения.

При угрозе перегревания организма происходит расширение кож​ных сосудов, увеличиваются потоотделение и теплоотдача. При угрозе охлаждения кожные сосуды суживаются, волосы на теле и голове при​поднимаются - теплоотдача ограничивается, а теплопродукция повы​шается.

Терморегуляция происходит под контролем нервной системы, ко​торая влияет на изменение кровотока в коже, секрецию пота и его ис​парение. Температура 

В условиях парной организм вследствие потоотделения и испарения влаги с выдыхаемым воздухом отдает тепло во внешнюю среду. 
Динамика процессов теплообмена в условиях сауны зависима от уровня температуры. Оказывается, механизмы терморегу​ляции в сауне включаются постепенно. Механизмы терморегуляции могут обеспечить тепловой гомеостаз (равновесие) лишь на определенный промежуток времени, длительность которого зависит от окружающей температуры и влажности. Характер​ные признаки перегрева - бледность, головокружение, тошнота, нарушение координации. Влажность воздуха является главным отличием парных и суховоздушных бань. Сухой воздух, в отличие от влажного, позволяет легко испаряться влаге с поверхности кожи, что значитель​но понижает температуру тела. Чем меньше относительная влажность воздуха, а следовательно, и его теплопроводность, тем менее нагреваются ткани организма. Таким образом, условия сауны облегчают процес​сы терморегуляции и переносимость высоких температур.

В противоположность этому высокая влажность воздуха затрудняет испарение влаги с поверхности кожи - потоотделение визуально более выражено в парной бане, чем в сухой. Но этот путь теплоотдачи неэффективен. Все это способствует быстрому и сильному нагреванию тка​ней. Ведь теплопроводность воды и влажного воздуха выше, чем сухого, поэтому затрудняется газообмен в легких (значительный объем воздуха насыщен парами и обеднен кислородом). Все это ускоряет перегре​вание, ведет к более быстрому нарушению терморегуляции и, следова​тельно, ухудшению самочувствия.

Парная баня оказывает более значительную, чем суховоздушная, нагрузку на организм человека, в первую очередь на сердечно-сосудис​тую, дыхательную и нервную системы. Но при правильном примене​нии такая баня полезна как метод закаливания и оздоровления. 
V. Баня и лишний вес
Многие замечали, что масса тела при посещении бани уменьша​ется, хотя и ненамного. Это происходит за счет потоотделения, а степень потери веса зависит от продолжительности пребывания в парилке, от температуры воздуха в ней, от положения тела (сидя, лежа), состояния нервной системы, водно-солевого обмена, пота (по не​которым данным, мужчины потеют сильнее, чем женщины). У тех, кто давно и регулярно посещает шаровую баню, за один сеанс потеря массы составляет в среднем до 20 г/м2 (имеется в виду площадь поверхности тела), а у новичков—до 13 г/м2. Можно ли использовать этот эффект для того, чтобы, похудев, достигнуть желаемых идеальных пропорций фигуры?

Вывод медиков гласит: форсированное снижение массы тела при посещении сауны приводит к неблагоприятным сдвигам в обмене веществ и ухудшает реакцию сердечно-сосудистой системы на стандартные нагрузки. Рекомендации по интенсивности термических процедур может дать только врач на основе изучения особенностей со​стояния здоровья.

Кроме того, надо понимать, что лечение ожирения и снижение веса в сауне - это совершенно различные понятия. Напомним: ожирение - результат эндокринных расстройств, малой физической нагрузки, типа конституции и т.д. Эта серьезная проблема сопровождается не только увеличением веса тела, но и нарушением обмена веществ, кро​вообращения, функциональными расстройствами дыхания, уменьше​нием мышечной силы и др. Следует усвоить, что снижение веса в сау​не - это всего лишь потеря жидкости (гипогидратация), ее придумали спортсмены для перехода на время соревнований в наиболее благопри​ятную весовую категорию. Это «похудение» держится только в момент контрольного взвешивания (например, у боксеров перед выходом на ринг).

Основные правила борьбы с лишним весом в сауне:

- не использовать сауну как основное средство похудения;

 после

- не засиживаться в парной подолгу, оставаясь верным принципу «лучше меньше, да лучше», делать несколько коротких, но частых за​ходов;

- обязательно смывать пот под прохладным душем или в бассейне. Для тех же, кто по каким-либо причинам нуждается в немедленном

избавлении от лишнего веса, приведем некоторые рекомендации. Под​считано, что за один банный сеанс из организма через кожу и легкие выделяется от 500 г до 1500 г пота. При этом стимулируется обмен ве​ществ, повышаясь на одну треть. Чтобы правильно рассчитать процесс избавления от лишнего веса, определите свой нормальный вес по фор​муле Бенехарда:

нормальный вес т (рост х окружность грудной клетки): 240

Определив нормальный вес, установите степень проблемы:

жировая прослойка = вес тела : нормальный вес

Если полученное соотношение равно 1 - в организме нормальная жировая прослойка, при соотношении до 1,1 жировая прослойка в пре​делах нормы, до 1,2 - легкая жировая прослойка, до 1,35 - заметная жировая прослойка, до 1,5 - средняя жировая прослойка, а при соотно​шении более 1,5 - большая жировая прослойка.

Перед интенсивной сгонкой веса хорошо некоторое время соблюдать тщательно продуманную диету. Обычно считают достаточным питание, которое содержит 40 калорий на 1 кг веса. Углеводы (мучные изделия, хлеб, картофель, фрукты, сахар) должны составлять в питании 400 калорий (500-600 г). Потребление жиров ограничивают до 200—250 ка​лорий (25 г масла). Должно быть также достаточное количество вита​минов В и С. 

Помните, что продолжительное и бесконтрольное пребывание в бане может вызвать значительные нарушения в обменных процессах, отрицательно сказаться на состоянии здоровья и работоспособности. Поэто​му пользоваться баней для снижения веса следует весьма умеренно и осторожно. 

Снижать вес в допустимых пределах можно 2—3 раза в году, когда он за счет жировых отложений не намного превосходит необходимый. Все подобного рода мероприятия должны осуществляться под контро​лем врача. 

Исследования (свой опыт)

Мы провели исследования по поводу изменения веса человека после посещения бани. К нашей работе был привлечен человек, который являлся исследуемым объектом, т.е. мы сняли его параметры до и после посещения банных процедур. Исследования проходили 5 недель, а замеры веса наблюдались раз в неделю, после каждого посещения бани. Масса исследуемого человека 57,2 кг в нормальных условиях, а после каждого посещения бани она менялась в зависимости о увеличения температуры или увеличения времени сеанса нахождения в бани.

Наши исследования:

1 неделя: масса тела (до посещения бани) равна 57,2 кг, затем сеанс посещения бани, при условиях: t=800C  и время 10 минут и масса тела (после посещения бани) 56,9 кг, в итоге: за сеанс в бане потеря веса составляет 0,300 кг.

2 неделя:  масса тела (до посещения бани) равна 57,2 кг, затем сеанс посещения бани, при условиях: t=1000C  и время 10 минут и масса тела (после посещения бани) 56,8 кг, в итоге: за сеанс в бане потеря веса составляет 0,400 кг.

3 неделя: масса тела (до посещения бани) равна 57,2 кг, затем сеанс посещения бани, при условиях: t=1000C  и время 15 минут и масса тела (после посещения бани) 56,6 кг, в итоге: за сеанс в бане потеря веса составляет 0,600 кг.
4 неделя: масса тела (до посещения бани) равна 57,2 кг, затем сеанс посещения бани, при условиях: t=1000C  и время 5 минут и масса тела (после посещения бани) 56,8 кг, в итоге: за сеанс в бане потеря веса составляет 0,400 кг.

5 неделя: масса тела (до посещения бани) равна 57,2 кг, затем сеанс посещения бани, при условиях: t=1200C  и время 15 минут и масса тела (после посещения бани) 56,5 кг, в итоге: за сеанс в бане потеря веса составляет 0,700 кг.

	Неделя
	Температура,         0С
	время, мин.
	Масса    до бани
	Масса после бани
	потеря веса, гр

	1
	80
	0:10
	57,2
	56,9
	300

	2
	100
	0:10
	57,2
	56,8
	400

	3
	100
	0:15
	57,2
	56,6
	600

	4
	100
	0:05
	57,2
	56,8
	400

	5
	120
	0:15
	57,2
	56.5
	700
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VI. Вывод
Банные процедуры очень сильно влияют на изменение веса человека в сторону уменьшения его, и это мы видим из проделанных исследований и составленного графика, но использовать баню в качестве средства к похудению нельзя, т.к. потеря веса идет за счет обезвоживания организма и это не очень хорошо сказывается на здоровье человека. Но в целом бани очень полезны и в комплексе с разными физическими упражнениями или фитнесом, с диетой, посещение бани можно использовать для поддержания в тонусе свою фигуру.
VII. Рекомендации
Не использовать банные процедуры в качестве средства к похудению, а
лишь поддерживать свой вес.

1. Принимать банные процедуры 1-2 раза в неделю.

2. Использовать после банных процедур обливание холодной водой, что
ведет к закаливанию.

3. Бороться с целлюлитом по схеме:

Диета → массаж →физические упражнения →САУНА.

4. Не входите в парную баню после обильной еды.
5.  Не посещайте парную, если вы переутомились или плохо себя чувствуете.
Планы на будущее: продолжить нашу работу на следующий год, но с другими параметрами например: повышение температуры или повышение времени сеанса в бане.
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