	 
Today, steam and sauna facilities are an integral part of the hydrotherapeutic offerings at European and American spas, and steam rooms and saunas are a common feature of health clubs and public pool. Yet, there is surprisingly little awareness of the wide-ranging benefits of steam and sauna bathing. There is evidence that these sweat-inducing treatments stimulate the immune system, improve circulation, and help the body to purge itself of impurities. In the hydrotherapeutic tradition used at European and American spas, sweat therapy is used in preparation for massage as a means of increasing the suppleness of the muscles and creating a deep sense of relaxation in body and mind. In the Ayurvedic tradition of India, which has gained popularity in the U. S. in recent years, steam treatments are part of the traditional purificatory treatment panchakarma, where they are used after massage to help the body get rid of toxins dislodged during the treatment. 

In Finland, research is being done on the use of sweat therapy in the treatment of people who are chemically affected. The purifying effects of perspiration could also be behind claims that steam and sauna treatments can help cure or control such ailments as acne and arthritis. Steam and sauna bathing produces powerful therapeutic effects simply by increasing circulation. As the carrier of the rebuilding forces of the nutrients to all parts of the body, the bloodstream plays a crucial role in the maintenance of health. Steam and sauna treatments have a stimulating effect on the cardiovascular system. The pulse rate increases from 75 beats per minute to between 100-150 beats per minute during a 15-20 minute treatment. This increases blood circulation, but not blood pressure, since the heat also causes the tiny blood vessels in the skin to expand, accommodating the increased blood flow. The dilation of the capillary vessels enables the bloodstream to carry great amounts of nutrients to the skin, enhancing the nutritive status of the skin. The flushed, youthful look that steam and sauna bathers maintain for up to several hours after treatment is due to this effect. 

Benefits of a sauna are: 
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Relaxes tired, aching muscles
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Improves circulation
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Deep cleanses your skin
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Relieves stress and tension
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Flushes impurities from the body
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Induces a deeper and more relaxing sleep
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Economical to use

As the old Finnish saying goes: "If the sauna can't cure it, nothing will!" 
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	О пользе сауны

Сегодня паровая баня и сауна являются неотъемлемой частью  гидротерапевтических услуг в спа салонах Европы и Америки, а паровые бани и сауны стали привычными в клубах здоровья и общественных бассейнах. Удивительно, но как еще мало известно об огромной пользе парной и сауны. Доказательством тому являются способы лечения усиленным потоотделением, стимулирующие иммунную систему, улучшающие циркуляцию крови и помогающие выводить шлаки из организма. Традиционно гидротерапия использовалась на европейских и американских курортах, а лечение потоотделением применялось при подготовке к массажу, как средство улучшения пластичности мышц и создания чувства глубокого расслабления тела и души. В Аюрведической традиции Индии, получившей большую популярность в Америке в последние годы, методы оздоровления паром являются частью традиционного очистительного лечения   панчакармы, где оно применяется после массажа, чтобы помочь телу избавиться от токсинов,  выделяемых во время процедуры.
В Финляндии проведены исследования по использованию в терапевтической практике метода лечения потоотделением людей, подвергнувшихся химическому воздействию. Лечение парной баней и сауной имеет косметологический эффект и помогает исцелиться или контролировать такие заболевания как воспаление сальных желез и артрит. Паровая баня и сауна обладают уже  мощным терапевтическим действием, только лишь улучшая обменные процессы.   Как восстановитель сил и поставщик питательных веществ ко всем частям организма, кровоток играет ключевую роль в поддержке здоровья. Паровая баня и сауна стимулируют деятельность сердечно-сосудистой системы. Частота пульса возрастает с 75 до 100-150 ударов в минуту за 15-20 минут терапии. Тем самым, циркуляция крови усиливается, а артериальное давление не поднимается, поскольку жар расширяет мелкие кожные кровеносные сосуды, дающие путь кровотоку. Расширение капилляров позволяет потоку крови переносить огромное количество питательных веществ к коже, улучшая ее состояние. Как результат - свежий вид и прилив крови. Полученный эффект сохраняется несколько часов после принятия сауны или парной бани.
Польза сауны:

· Расслабление уставших, ноющих мышц

· Улучшение циркуляции крови

· Глубокое очищение кожи

· Снятие стресса и напряжения

· Выведение шлаков из организма

· Глубокий и спокойный сон

· Экономична в использовании

И, как говорится в старой финской пословице: «Если сауна не может помочь, то ничто уже не поможет!» 




