	Enjoying a sauna
	Наслаждение сауной.

	Saunas can be enjoyed on their own, as a work-out for the cardiovascular system, a deep-cleansing treat for the body, an immune system booster, and a soothing and invigorating refreshment for the mind. 

There are a few precautions to keep in mind. Because of the increase in cardiovascular activity caused by the high heat, saunas are not recommended for people with heart disease or other cardiovascular problems. Individuals with high blood pressure should first consult their doctor. In addition, the treatment is not advised for pregnant women, small children, or the elderly. If you have been working out, be sure that your body has had time to cool down before exposing it to the heat of a sweat bath. 
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Always make sure you have enough time. You do not want to rush a sauna.
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Before entering the sauna, it is polite to take a quick shower.
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If provided, use a little towel to sit on the sauna's bench. Temperatures in the sauna can range from 180 to 212 degrees Fahrenheit (80-100 degrees Celsius).
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Adjust the humidity by throwing water on the heater. It is usually the host who pours the water on the hot heater rocks to generate steam. 
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While in the sauna you can "whip" yourself, (or your guest!) with a bundle of birch branches called "vasta" or "vihta" in Finnish. Birch leaves excrete saponines to loosen dirt from the skin, the resins and essential oils treat the skin pleasantly, the tannins form a protective film on cuts, the sugar adds suppleness, and phenols disinfect the skin. Vihta stimulates the skin's blood circulation, and also fills the sauna with a pleasant, fresh smell. You can also rub yourself with a loofah sponge.
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Limit time in the sauna to 10 to 15 minutes. Drink plenty of water before and after the sauna to replace lost fluids. The sweat glands can secrete up to 30 grams of sweat per minute, or almost one pint per 15 minutes, so dehydration is a very real possibility if you are not careful. Fatigue and other indications of dehydration can occur with as little as 1 to 2% loss in body weight.
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When you've warmed yourself up, go cool off for a while. A cool shower or plunge into a nearby lake will top off the enjoyment. If you're really brave, in the winter you can roll in the snow.
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Return to the heat according to your liking. Spend as much time in the heat as you feel comfortable.
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Finish by washing yourself then rinsing yourself clean. Rest a while and enjoy a refreshing drink.
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Put on your clothes only after the sweating has completely stopped.
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Leave the sauna in a tidy condition.
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Avoid alcohol and heavy meals before the sauna. After the sauna, light snacks and refreshing drinks are the way to go.
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	Сауны хороши и сами по себе, и как стимулятор деятельности сердечно-сосудистой системы, как способ глубокого очищения организма, усилитель иммунитета, а также  как процедура, успокаивающая  и укрепляющая силы духа. 
Нужно помнить о немногих противопоказаниях. Из-за усиления деятельности сердечно-сосудистой системы под влиянием высокой температуры, сауны не рекомендуются людям с сердечными заболеваниями или другими проблемами сердечно-сосудистой системы. Страдающим высоким давлением перед посещением сауны необходимо проконсультироваться с лечащим врачом. Более того, не советуем посещать сауну беременным женщинам, маленьким детям или пожилым людям. Если занимаетесь спортом, закончив тренировку, перед посещением горячей парной дайте телу остыть. 

· Убедитесь, что имеете в запасе достаточно времени.  В сауне спешить не нужно.

· Перед тем, как войти в сауну, будьте любезны, примите короткий душ. 
· Желательно постелить на полку маленькое полотенце, чтоб сидеть на нем. Температура в сауне может колебаться от 180 до 212 градусов по Фаренгейту (80-1000С) 
· Регулируйте влажность, выплескивая воду на печь. Обычно хозяин поливает водой горячие камни в печи для образования пара. 

· В сауне можно «парить» самого себя (или гостя!) веником из березовых прутьев, который называется «Васта» или «Вихта» по-Фински. Березовые листья выделяют сапонины, удаляя грязь с кожи, смолы и эфирные масла благоприятно воздействуют на кожу, танины формируют тонкую защитную пленку, предохраняющую кожу во время ударов веником, сахар добавляет пластичности, а фенолы дезинфицируют кожу. Вихта стимулирует кровообращение в коже, а также наполняет сауну приятным, свежим ароматом. Можно также растереться губкой из люфы.

· Ограничьте время нахождения в сауне до 10-15 минут. Для восполнения потерянной жидкости организма, пейте воду перед принятием сауны, и после. Потовые железы могут выделять до 30 граммов пота в минуту, или почти одну пинту (приблизительно 570  гр) за 15 минут, поэтому, если вы не позаботитесь о себе, возможно обезвоживание.
· Когда достаточно нагрелись, выйдите на некоторое время, чтобы остыть. Прохладный душ или прыжок в близлежащий водоем завершат удовольствие.  Если вы действительно смелый человек – попробуйте зимой покататься в снегу.

· Возвращайтесь в парилку по желанию. Проводите в парной столько времени, чтобы чувствовать себя комфортно.

· В конце процедуры полностью вымойтесь и ополоснитесь.  Немного отдохните и выпейте освежающий напиток.
· Одевайтесь только после того, как полностью остановится выделение пота.

· Уходите из сауны в приподнятом настроении.

· Избегайте алкоголя и тяжелой пищи перед посещением сауны. После сауны, легкая закуска и освежающие напитки будут в самый раз.


