
Áàííûå ïðàâèëà. Ïðè êàêèõ ñîñòîÿíèÿõ è íåäóãàõ íå ñòîèò ïîñåùàòü áàíþ è ñàóíó?Áàíÿ è ñàóíà - ïðåêðàñíîå ñðåäñòâî îçäîðîâëåíèÿ. Äëÿ æåíùèí îíà îñîáåííî ïîëåçíà. Ïàðíàÿ óìåíüøàåò êîëè÷åñòâî ìîðùèí, ñïîñîáñòâóåò ñîõðàíåíèþ óïðóãîñòè êîæè è ïîìîãàåò ñáðîñèòü ëèøíèé âåñ. Íî ïðè íåêîòîðûõ ñîñòîÿíèÿõ áàíÿ ïðîòèâîïîêàçàíà. Ñàóíà è ñåðäöå Çíà÷èòåëüíåå âñåãî áàíÿ âëèÿåò íà ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó. Îñíîâà åå äåéñòâèÿ - óëó÷øåíèå êðîâîòîêà çà ñ÷åò ïåðåïàäà òåìïåðàòóð. Æàðà ñïîñîáñòâóåò ðàñøèðåíèþ ìåëü÷àéøèõ êðîâåíîñíûõ ñîñóäîâ - êàïèëëÿðîâ. Âûñîêàÿ òåìïåðàòóðà çàñòàâëÿåò ôóíêöèîíèðîâàòü äàæå òå ñîñóäû, êîòîðûå ðàíüøå ïóñòîâàëè. Êîíòðàñò òåìïåðàòóð ïðè ïðûæêå â áàññåéí ñïîñîáñòâóåò ñóæåíèþ êàïèëëÿðîâ. À ïîñëå âûõîäà èç áàññåéíà ñîñóäû âíîâü ðàñøèðÿþòñÿ è îòäàþò èçáûòî÷íîå òåïëî. Òàê ïðîèñõîäèò "ãèìíàñòèêà ñîñóäîâ". Áûñòðîå îñâîáîæäåíèå îðãàíèçìà îò æèäêîñòè çà ñ÷åò èíòåíñèâíîãî ïîòåíèÿ ñïîñîáñòâóåò ñãóùåíèþ êðîâè. Àêòèâèðóåòñÿ ñâåðòûâàþùàÿ ñèñòåìà êðîâè, íî îäíîâðåìåííî "ïðîôèëàêòè÷åñêè" óâåëè÷èâàåòñÿ àêòèâíîñòü è ïðîòèâîñâåðòûâàþùåé ñèñòåìû. Òî åñòü â áàíå ñåðäöå, ñîñóäû è êðîâü íàõîäÿòñÿ â ïîëíîé áîåâîé ãîòîâíîñòè. Ýòî ìîæåò áûòü îïàñíî äëÿ òåõ, êòî áîëåí ïîðîêàìè ñåðäöà ñ âûðàæåííûìè íàðóøåíèÿìè êðîâîîáðàùåíèÿ. Íåëüçÿ ïîñåùàòü ïàðíóþ ïðè òÿæåëîé ãèïåðòîíèè ñ àðòåðèàëüíûì äàâëåíèåì ñâûøå 200 ìì ðò. ñò., òÿæåëîé èøåìè÷åñêîé áîëåçíè ñåðäöà è âûðàæåííîì àòåðîñêëåðîçå ñîñóäîâ. Íå ñòîèò èñïûòûâàòü ñóäüáó è òåì, êòî èìååò ñêëîííîñòü ê êðîâîòå÷åíèÿì èëè òðîìáîçàì, à òàêæå òåì, êòî íåäàâíî ïåðåíåñ îïåðàöèè. Ñ áîëüøîé îñòîðîæíîñòüþ íóæíî ïàðèòüñÿ ïîñëå 60 ëåò. À âîçðàñò ñâûøå 70 ëåò ÿâëÿåòñÿ ïðîòèâîïîêàçàíèåì ê ïîñåùåíèþ ñàóíû èëè áàíè. Êèñëîðîä äëÿ ëåãêèõ Ãîðÿ÷èé âîçäóõ ñïîñîáñòâóåò î÷èùåíèþ äûõàòåëüíûõ ïóòåé . Âîçðàñòàåò ïîäâèæíîñòü ðåáåðíî-ïîçâîíî÷íûõ ñóñòàâîâ, äâèæåíèÿ ãðóäíîé êëåòêè ñòàíîâÿòñÿ áîëåå ñâîáîäíûìè. Óëó÷øàåòñÿ êðîâîîáðàùåíèå â ëåãêèõ, è êðîâü áîëüøå íàñûùàåòñÿ êèñëîðîäîì. Îäíàêî áàíÿ è ñàóíà - ýòî çíà÷èòåëüíàÿ íàãðóçêà íà îðãàíèçì. Ïîýòîìó íåëüçÿ ïàðèòüñÿ ëþäÿì ñ îáîñòðåíèåì õðîíè÷åñêèõ áîëåçíåé ëåãêèõ è áðîíõîâ, àêòèâíûì òóáåðêóëåçîì è òÿæåëîé áðîíõèàëüíîé àñòìîé.Æàð äëÿ ñóñòàâîâ è ìûøö Îòëè÷íî ïîìîãàåò ñàóíà ïðè ìûøå÷íûõ áîëÿõ ïîñëå ñïîðòèâíûõ çàíÿòèé. Âîçäåéñòâèå âûñîêîé òåìïåðàòóðû ñïîñîáñòâóåò âûâåäåíèþ âåùåñòâ, ÿâëÿþùèõñÿ ïðè÷èíîé íåïðèÿòíûõ îùóùåíèé â ìûøöàõ. Ïîýòîìó ñàóíà ÿâëÿåòñÿ íàèëó÷øèì ìåòîäîì ìûøå÷íîãî âîññòàíîâëåíèÿ. Ïîëåçíà áàíÿ è äëÿ ñóñòàâîâ. Óâåëè÷åíèå ïîäâèæíîñòè è óìåíüøåíèå áîëåçíåííîñòè ñóñòàâîâ â ñàóíå ïðîèñõîäèò çà ñ÷åò óñèëåíèÿ îáìåíà ìåæñóñòàâíîé æèäêîñòè. Íî ïðè îáîñòðåíèè àðòðèòà ïàðèòüñÿ íåëüçÿ. Ïî÷êè è ïå÷åíü îòäûõàþò Â Óñèëåííîå ïîòîîòäåëåíèå ñíèæàåò íàãðóçêó íà ïî÷êè, è îíè íàõîäÿòñÿ â "êðàòêîñðî÷íîì îòïóñêå". Îáðàçîâàíèå ìî÷è óìåíüøàåòñÿ óæå â ïåðâûå ìèíóòû è îñòàåòñÿ ñíèæåííûì â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ÷àñîâ ïîñëå âûõîäà èç ñàóíû. Îäíàêî ïðè ìî÷åêàìåííîé áîëåçíè è òÿæåëûõ çàáîëåâàíèÿõ ïî÷åê ñ ïàðíîé ëó÷øå íå ðèñêîâàòü. Ñàóíà ðàçãðóæàåò íå òîëüêî ïî÷êè, íî è ïå÷åíü. Òåïëî óëó÷øàåò âûäåëåíèå æåë÷è, îñâîáîæäàåòñÿ îò çàñòîéíîé æåë÷è æåë÷íûé ïóçûðü. Íîðìàëèçóþòñÿ "âçàèìîîòíîøåíèÿ" â êèøå÷íèêå, çà ñ÷åò óñèëåíèÿ òîêà ëèìôû êèøå÷íèê îñâîáîæäàåòñÿ îò òîêñèíîâ. Âëèÿíèå âûñîêîé òåìïåðàòóðû áëàãîïðèÿòíî ñêàçûâàåòñÿ è íà êèøå÷íîé ôëîðå, ïðåïÿòñòâóÿ ðàçâèòèþ äèñáàêòåðèîçà. Íî ïðè òÿæåëûõ âîñïàëåíèÿõ ïå÷åíè, öèððîçå, èñòîùåíèè, îáîñòðåíèè ÿçâåííîé áîëåçíè áàíÿ ïðîòèâîïîêàçàíà. Åñòü ðÿä çàïðåòîâ è ïðè êîæíûõ áîëåçíÿõ. Ýòî âñå îñòðûå çàáîëåâàíèÿ êîæè èëè èõ îáîñòðåíèå, ñêëåðîäåðìèÿ. Íåëüçÿ ïàðèòüñÿ òåì, ó êîãî åñòü ãíîéíàÿ ñûïü, âèðóñíûå è ãðèáêîâûå çàáîëåâàíèÿ êîæè, ÷åñîòêà. Áàíÿ ïðîòèâîïîêàçàíà òàêæå ïðè òÿæåëîé ôîðìå ñàõàðíîãî äèàáåòà, ñåðüåçíûõ íàðóøåíèÿõ â ðàáîòå ùèòîâèäíîé æåëåçû, ãëàóêîìå, ýïèëåïñèè, ïñèõîçàõ è ïñèõîïàòèè. È íè â êîåì ñëó÷àå íåëüçÿ íàõîäèòüñÿ â ïàðíîé ïðè âñåõ îñòðûõ èíôåêöèÿõ, ïîâûøåíèè òåìïåðàòóðû è çëîêà÷åñòâåííûõ îïóõîëÿõ. Òàê ÷òî æåíùèíàì ñ íåáåçóïðå÷íûì çäîðîâüåì ïåðåä ïîõîäîì â ïàðíóþ îáÿçàòåëüíî íóæíî ïîñîâåòîâàòüñÿ ñ âðà÷îì.Â Â health.pravda.ru
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