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    Немного об истории банного дела
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Историки не могут дать точного ответа на вопрос – когда появились первые бани. Они существовали и в Индии и в Древнем Египте, у финикийцев и ацтеков, китайцев и славян.

   Тысячелетия человечество знало о пользе тепловых процедур и с успехом использовало эти знания. Все мировые цивилизации сопровождались появлением и расцветом бань разных типов.

   В Древнем Египте уже около 6 тысяч лет тому назад повсеместно пользовались банями. Они были доступны не только жрецам, которые в течение суток обмывались четыре раза: два раза днем и два раза ночью, но и простым людям. Устроены бани были следующим образом: в подвальном помещении устанавливали большое количество очагов, а этажом выше – каменные лежаки с отверстиями для горячего воздуха и бассейн для контрастных водных процедур. Посетитель ложился на предварительно прогретый лежак, его обливали теплой и горячей водой с различными благовониями и растирали. Использованная вода через специальные сливные отверстия (а в Древнем Египте уже тогда существовала канализация) уходила в общую сеть города. Имелось также помещение для гимнастических занятий и даже зал-лечебница.

   Египетские врачи использовали свойства бани для лечения самых различных заболеваний. Широко применялись лечебные ингаляции. Мыло заменяла паста из пчелиного воска и воды.

   Жители Древней Эллады с огромным интересом относились к «банным достижениям» египтян. Знаменитый ученый Пифагор специально отправился в Египет, чтобы ознакомиться с устройством местных бань и научиться строить такие же у себя на родине.

   Древнегреческий историк Геродот много писал о распространении бань у различных народов. Большое внимание уделяли банным процедурам и такие известные врачи Древней Греции, как Гиппократ и Гален. Гиппократ рекомендовал баню при большинстве известных в то время заболеваний, а Гален считал, что согревание и увлажнение особенно необходимы для стареющего организма.

   Древнегреческому философу Платону принадлежит высказывание: «Сооружение бань – обязанность государства». И государственные мужи Древней Эллады были с этим целиком и полностью согласны, – существовал даже закон, предписывающий всем добропорядочным гражданам регулярно посещать бани.

   Древние римляне в банном искусстве превзошли греков, они расширили понятие бани.

   В них не только принимали гигиенические процедуры, но и могли общаться с друзьями и деловыми партнерами, заниматься в гимнастическом зале или на площадке для спортивных игр, посещать библиотеку, театр, художественную галерею, слушать музыкантов, поэтов, ораторов или просто погулять под открытым небом. Ничего подобного в мировой истории больше не появлялось. И в самом Риме, и во всех местах, куда ступала нога римского легионера, строилось множество крупных роскошных бань (терм). Руины одной из таких бань находятся в парижском районе Клуни. Часть здания – фригидарий (прохладный зал) возвышается более чем на 15 м, протяженность основания – 100 м с востока на запад и 65 м с севера на юг. К сожалению, не сохранился подземный этаж, где располагались печи, воздуховоды, сливные сооружения, а также многокилометровые акведуки, по которым подавалась чистая вода. И это не самая большая баня, построенная римлянами. Знаменитые термы древнеримского императора Каракаллы, возведенные в 215 году, занимали площадь более 12 гектаров. Они одновременно могли вместить 2500 человек. Император Диоклетиан построил еще более роскошные бани на 3500 человек, при них было около 3000 купален и три бассейна с проточной водой. Париться в них одновременно мог и император, и плебей.

   В древнеримских термах принимали паровые, суховоздушные и холодные процедуры. В бассейнах была проточная вода, в залах для отдыха – приспособления для проведения массажа, игр и занятий физическими упражнениями. Вода бралась не из рек, а из термальных источников, вот откуда и пошло название этих бань – термы.

   Многие современные курорты возникли на месте древнеримских терм, к ним относится, например, болгарский курорт Золотые Пески.

   Руины античных бань сохранились и в Крыму. Гомеровская «Бухта листригонов» – это нынешняя Балаклавская бухта близ Севастополя. На западной окраине города сохранились развалины древнего Херсонеса. И среди них – бассейн и бани с мозаичным полом, ванные комнаты, ложе древнего водопровода. При раскопках в Анапе археологи также обнаружили античные бассейны и бани. До нашего времени сохранились фрески, описывающие подвиги Геракла. Найдены и бронзовые стригели с ручками, которыми греческие атлеты пользовались в бане.

   Не менее популярны были бани и в Древней Индии. При раскопках индийских городов, существовавших и процветавших не менее трех тысяч лет назад, археологами были обнаружены остатки водопроводов, бассейнов и бань. Их устройство было своеобразным: в пол парилен закладывались особые железные плиты, которые подогревались огнем снизу – из подвального помещения. Посетители бани плескали на эти раскаленные плиты настои целебных трав и цветов и не только парились, но и таким образом лечились.

   Древнегреческий историк Геродот в 450 году до н. э. описал обычай скифско-сарматских племен мыться в шалаше, где находились разогретые камни, на которые лили воду и бросали семена конопли. У древних майя более 2000 тысяч лет назад существовали ванны для потения (темескал). Схожие бани до сих пор сохранились у современных индейцев. Парятся в ней, поливая воду на раскаленные камни, а веники делают из кукурузных стеблей, переложенных лечебными травами. Индейцы убеждены, что при потении не только тело, но и душа освобождается от всего грязного и злого.

   Описал Геродот и финикийские бани. В них в качестве резервуара для воды использовалась большая яма, выдолбленная в скале, рядом на углях до белого каления разогревался огромный камень, который сбрасывался затем в яму. Вода в яме моментально нагревалась и по трубам подавалась в бани. Такой принцип подогрева воды используется и в так называемой «бане по-сибирски», представляющей собой полутораметровую яму, заполненную водой, в которую бросают раскаленные на костре камни. Когда вода достигает нужной температуры, можно париться.

   Термы Древнего Рима стали прообразом восточных бань – хамамов.

   Они имеют сходную с ними планировку: просторный вестибюль, в котором гости раздеваются, отдыхают и беседуют за чашечкой цветочного чая; горячее отделение; одно или несколько теплых отделений. Но в отличие от терм, в хамамах нет холодного отделения (фригидария), где римляне обычно освежались после парилки.

   Многие старинные восточные бани по праву считаются шедеврами исламского зодчества.

   При их возведении строители проявляли подлинную изобретательность в отделке: для стен использовались глазурованные изразцы, для полов – мрамор, рельефный гипс – для арок. Оживляли пространство маленькие бассейны, из которых били фонтанчики воды. Одна из самых знаменитых восточных бань – «Чинили Хамам», что в переводе означает «баня с изразцами», находится в Стамбуле. Ей более 500 лет. Возраст бухарских бань превышает 8 столетий. А тбилисские бани упоминаются в книге «Путей и царств» арабского путешественника и географа Ибн-Хаукаля, написанной более 1000 лет назад.

   Восточные бани имеют собственные традиции и обычаи, которые регламентируют все: как входить в баню, как мыться и как отдыхать, расписаны действия обслуживающего персонала, оговорено, когда моются мужчины, а когда женщины, порядок обрядов, проводимых в банях, даже темы разговоров и манера общения друг с другом и многое другое.

   Восточная баня – это расслабление и отдых, поэтому в ее штате обязательно имеются массажисты, а также мойщики, которые создают у посетителей определенный душевный настрой и приводят их в состояние полной физической расслабленности. Они должны быть еще и интеллектуалами, так как в их обязанности входит и умение вести приятную и интересную беседу.

   В Японии банная процедура, в отличие от восточной или римской, занимала намного меньше времени. Потельные ванны (кама-буро) пользовались большой популярностью в Стране восходящего солнца. Принимали их при кожных заболеваниях, заболеваниях опорно-двигательного аппарата, болезнях желудка. Широкое распространение также получили иши-буро, известные с давних времен. Свод правил поведения в таких банях был обнаружен японскими археологами недалеко от Нагасаки. В них запрещался вход лиц, имеющих различные кожные и венерические заболевания, а также больных эпилепсией и проказой; посетителям не разрешалось пить, есть, шуметь, мочиться и заниматься сексом.

   Очень популярны в Японии бани, расположенные на горячих источниках, – онсены, а также «ротэнбуро» – «пейзажные» ванны под открытым небом, где посетитель может насладиться не только горячей водой для тела, но и великолепными видами природы для души.

   Русская баня была известна с глубокой древности. Ее возникновение относят примерно к тому периоду, когда славянские племена начали заселять территорию будущей Киевской Руси. Еще и письменности как таковой не было, а в устном народном творчестве уже встречаются упоминания о бане и ее целебной силе. В древних летописях X–XII веков, повествующих о нравах русичей, мы находим упоминания о «мыльнях». В то время бани назывались «мыльнями», «мовницами», «мовью», «влазнями» и «мовнями». Рассказывается о бане и в «Повести временных лет» (945 г.), и в уставе Киево-Печерского монастыря (966 г.). При монастырских «мыльнях» часто устраивали что-то вроде больниц, которые назывались «заведениями для немогущих». Монахи врачевали страждущих бесплатно. Это были, вероятно, самые первые лечебницы на Руси. Лечили в банях заболевания суставов, мышц и периферической нервной системы («ломоты», «прострелы» и т. п.), а также «душевную хворь» и болезни, развившиеся от переедания.

   В старину вначале строили баню и жили в ней, пока возводился жилой дом. В бане рожали детей, обмывали покойников, гадали и колдовали. Повсеместно существовал обычай посещать баню накануне венчания и на следующий день после свадьбы.

   В русском фольклоре встречается даже такой персонаж, как банник, которого чаще всего представляли в виде нагого старика, облепленного листьями от веника. Чтобы его задобрить, идя в новую баню, брали с собой хлеб и соль.

   Чаще всего банным днем считалась суббота или четверг, иногда вторник. Обыкновенно и в домашних, и в больших общественных банях мылись целыми семьями одновременно мужчины и женщины.

   Лишь при Екатерине Великой в 1743 году сенатским указом было запрещено в «торговых» банях мыться мужчинам вместе с женщинами и мужескому полу старше 7 лет входить в женскую баню, а женскому полу того же возраста соответственно в мужскую.

   С течением времени устройство бань не претерпевало никаких принципиальных изменений. Осталось оно таковым и по сей день. Изменилось лишь конструктивное воплощение.
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    Бани народов мира
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В настоящее время существует несколько видов бань, каждая из них имеет свои преимущества и недостатки. Они различаются конструкцией постройки, внешним и внутренним оформлением, устройством обогревательных приспособлений и т. п. Однако в основу различий следует взять те признаки, изменение которых в значительной мере меняет воздействие процедуры на организм человека. Основными признаками, характеризующими банную процедуру, нужно считать следующие:

    • температуру в парилке;

    • влажность воздуха;

    • газовый состав воздуха и наличие в нем различных примесей;

    • методику приема процедуры.

    Довольно часто определение типа бани дается по характеру ее постройки: так, если в бане финское оборудование, считают, что это финская баня-сауна, а если баня срублена из цельных сосновых бревен с сооруженной внутри печкой-каменкой, то говорят о русской бане. Между тем баня – это прежде всего тот микроклимат, который создан внутри любого помещения независимо от принципа его построения.

    Наиболее часто современные бани делят на:

    • парные с температурой 50–70 °C, влажностью 75—100 %;

    • суховоздушные с температурой от 100 °C и выше и влажностью 3–5 %;

    • смешанного типа (например турецкие, где есть парные и с влажным режимом, и с суховоздушным);

    • водяные с температурой 50–60 °C.

    Встречается в литературе и такая классификация:

    • сухая сауна с температурой 90—110 °C и влажностью 5– 10 %;

    • влажная сауна с температурой 75–90 °C и влажностью 20–35 %;

    • паровая сауна с температурой 45–65 °C и влажностью 40–65 %;

    • паровая баня с температурой 40–45 °C и влажностью около 100 %.

    Разным людям, как правило, нравятся разные бани: одним влажные с невысокой температурой, другим погорячее и посуше. Народная мудрость гласит: «Лучшая баня та, которую топят сообразно натуре тех, кто хочет в нее войти».
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     Русская баня
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Это паровая баня с относительной влажностью до 100 %, лечебное воздействие на организм происходит за счет сочетания насыщенного горячего воздуха высокой влажности, веника и холодной пресной воды.

    
Устройство

    Современная русская баня, как правило, состоит из раздевалки, мыльной (с душами, иногда с бассейном) и парилки. Стены деревянные, полки – из 3–4 ступенек и, конечно же, печь-каменка.

    Классическая деревенская баня представляла собой однокомнатное сооружение, предбанник (помещение для переодевания) появился в ней относительно недавно.

    Различают «баню по-черному» и «баню по-белому». Они имеют разный механизм прогрева.

    
«Баня по-черному»

    В такой бане трубы вообще нет, и дым выходит прямо в парилку. От этого стены становятся закопченными (черными), отсюда и название. Сажа, оседающая на стенах и полках, обладает удивительными свойствами: она поглощает запах пота и другие посторонние запахи, а входящие в ее состав фенол, уксусная кислота и формальдегид убивают болезнетворные микробы и бактерии.

    Теплоизоляция такого сооружения должна быть гораздо надежней, чем в «бане по-белому». Обычно двери в них делаются ниже, а окна с двойными или тройными рамами. На пол и полки кладут солому или еловые и дубовые ветки, сверху которых набрасываются простыни. После топки такую баню проветривают, окатывают стены водой. Затем поддают несколько шаек в каменку – опаривают баню.

    
«Баня по-белому»

    Ее основное отличие заключается в конструкции и обусловлено наличием непроницаемой перегородки между очагом топки и парилкой (дым выходит в трубу, не попадая в помещение). Поэтому такая баня бездымная – «белая».

    
Физические характеристики

    Распределение температуры и влажности в помещениях:

    • раздевалка – 24–26 °C, относительная влажность около 60 %;

    • мыльная – 27–30 °C, относительная влажность около 80 %;

    • парилка – 45–60 °C, относительная влажность 90—100 %.

    
Методика и техника проведения процедуры

    Подготовка к проведению процедуры заключается, прежде всего, в заготовке банных веников, соломы, еловых, пихтовых или дубовых веток на пол и полки бани.

    Веники бывают: березовые, дубовые, эвкалиптовые, хвойные, можжевеловые, крапивные, полынные, кленовые, ясеневые, орешниковые, черемуховые. Приготовляют также ароматические настои из березовых веток, мяты, хвои, степного разнотравья, растворенного в воде меда, кваса.

    Раздевшись, посетитель заходит в парильню и располагается на одном из полков, где находится до появления стекающих по телу капель пота. После выхода из парильни можно охладиться в бассейне или под душем. После последнего захода в парильню обмывают тело мочалкой и мылом, вытираются досуха и отдыхают 15–30 минут.
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     Восточные бани (турецкие)
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Это парные бани, лечебное воздействие на организм в них происходит за счет постепенного длительного прогрева организма, контрастных и массажных процедур.

    Устройство

    Восточные бани обычно строятся по так называемому принципу «ладони рук». В «лучезапястном суставе» находится раздевалка (предбанник). Узкий длинный коридор ведет в мыльное отделение. Это зал чаще округлой формы с четырьмя-пятью нишами (пальцами), в которых моются, и тремя проходами: в парилку, в более прохладное помещение и в зал для отдыха.

    В восточных банях источником пара является котел с водой, встроенный в стену. Часто туда же помещают различные ароматические вещества. На высоте 1,5 м находятся отверстия размером 0,5x0,5 м, через которые выходит образующийся при кипении пар.

    Пол в банях с подогревом. Основной материал, используемый при сооружении, – мрамор и природный камень.

    Физические характеристики

    Распределение температуры в помещениях:

    • раздевалка (предбанник) – 28–34 °C;

    • ниши (до 5) – температура постепенно повышается от 70 до 100 °C.

    Методика и техника проведения процедуры

    Начинается банная процедура в предбаннике. Здесь обычно отдыхают, разогреваются перед заходом в более горячие помещения. Температура колеблется в пределах 28–34 °C.

    Затем посетитель проходит в мыльню, в которой располагаются ниши, переходя из одной в другую посетитель ощущает постепенное повышение температуры – от 70 до 100 °C.

    В центре бани в мыльном отделении находится разогретый один или несколько мраморных лежаков («супа», или «чебек-таши» – переводится как камень для живота). На них лежат и потеют. Когда обильно выступает пот, наступает время расслабляющего массажа, который начинается с массирования головы: от лба и висков переходят к шее и далее. Только после повсеместного сильного массажа приступают непосредственно к мытью. Вначале моются жесткой мочалкой, лишь слегка смоченной в мыльной пене. Чаще всего используют рукавицу из конского волоса. Затем моются с мылом. После мытья следует погружение в бассейны с различной температурой – сначала окунаются в теплую воду, затем в воду с более низкой температурой и, наконец, в холодную.

    После окончания всех процедур посетитель может отдохнуть в предбаннике (раздевалке).

   [image: chapter_end]


    
[image: before_title]

     Финская баня (сауна)
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Относится к суховоздушным баням, сочетает лечебное воздействие на организм сухого горячего (80—140 °C) воздуха (с относительной влажностью 5—30 %), теплового излучения раскаленных камней нагревателя и холодной пресной воды. Сухой воздух облегчает теплоотдачу, поэтому высокая температура легко переносится и детьми, и людьми пожилого возраста.

    
Устройство

    Сауна состоит из раздевалки, потельни и мыльного отделения (где располагаются бассейн и специальные массажные столы). Потельня должна быть обшита деревом. Обычно это липа, осина или дуб. Охлаждаются после принятия сауны в воде – это, как правило, небольшой бассейн с водой различной температуры, или на воздухе при сравнительно низких температурах. Электропечи, применяемые в модернизированной сауне, состоят из корпуса, электронагревателей и тепловой защиты, они также могут иметь каменку.

    Иногда вместо камней горячий воздух в потельне получают с помощью вентилятора, и тогда электропечь работает как калорифер.

    
Физические характеристики

    Распределение температур в помещениях:

    • раздевалка (предбанник) – 28–34 °C;

    • потельня – от 60 до 90 °C в зависимости от высоты полок (на нижней 60 °C, а на верхней 90—110 °C). Относительная влажность воздуха составляет 5—30 %.

    
Методика и техника проведения процедуры

    В сауну следует взять простыню, 1–2 маленьких махровых полотенца и одно большое. На ноги обуть легкую обувь, хорошо поддающуюся дезинфекции, голову необходимо защитить от перегревания специальной фетровой шапочкой. Перед входом в потельню моются под теплым душем с мылом (если сауна общественная) или без (если сауна личная). Затем насухо вытираются, согревают в течение 10–15 минут руки и ноги в тазу с горячей водой. Войдя в потельню, располагаются на одной из полок (сухой заход в течение 5–7 минут). Затем охлаждаются в бассейне. После выхода из него обмывают тело под теплым душем и, досуха вытершись, повторно идут в потельню. Обычно в потельню заходят 3–4 раза. Отдых сочетают с водными процедурами – душем, бассейном. Температура воды в бассейне – 28–32 °C, в душе 26–28 °C. Только после третьего захода температуру воды в душевых установках и в бассейне можно постепенно уменьшить до 12–18 °C.

    Массаж в сауне делают сразу после выхода из потельни, пока организм не переохладился.

    В финской бане (сауне), как и в русской, при желании можно париться березовыми, дубовыми или любыми другими вениками, растираться жесткими мочалками или полотенцами (как в восточной бане). После принятия процедур следует отдохнуть, остыть, так как слишком резкий перепад температуры может спровоцировать простудные заболевания.
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     Японская баня
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В такой бане лечебное воздействие на организм происходит не за счет горячего пара, а за счет горячей воды.

    
Устройство

    Общественные японские бани называются сэнто, а домашние – фуро, или офуро (приставка «о» означает уважение). Принципиально они ничем не отличаются. Сэнто состоит из раздевалки и банного отделения, представляющего собой бассейн с очень горячей 55 °C (по некоторым источникам, до 60 °C) водой. Офуро – это деревянная бочка (такая, в которой свободно может поместиться взрослый человек), подогрев воды осуществляется специальной печкой. Внутри бочки устанавливается деревянная скамейка, а рядом с ней – кушетка для отдыха. Забираются в такую баню при помощи специальной деревянной лесенки, состоящей из пары ступенек.

    
Физическая характеристика

    Температура воды 45–60 °C.

    
Методика и техника проведения процедуры

    Порядок прохождения процедур в сэнто следующий. Раздевшись, посетители усаживаются на низкие деревянные табуретки и тщательно, по нескольку раз, моются с мылом и мочалкой. Затем 5–6 раз окатывают себя горячей водой из тазика. Данная мера подготавливает тело к приему бани. После этого быстро погружаются в воду, парятся там 10–15 минут. Пропотев, растираются жесткой рукавицей и снова опускаются в воду. Количество заходов зависит лишь от желания посетителей. По окончании процедур, не вытираясь, надевают хлопчатобумажное кимоно (халат или набрасывают простыню) и ложатся отдохнуть на кушетку. Продолжительность отдыха – не менее часа. В каждой сэнто посетителям могут предложить традиционный японский массаж.

    Домашнюю баню офуро принимают в полулежачем положении, погружаясь в воду таким образом, чтобы область сердца не подвергалась тепловому воздействию.

    В воду добавляются океанические соли, аромамасла, помогающие расслабиться. В это время принимающему процедуру делают легкий классический массаж лица, воротниковой зоны, головы, плеч. Это удовольствие длится около 15 минут. После процедуры следует обязательно отдохнуть от 45 минут до 1 часа.
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     Ирландская баня (римско-ирландская)
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Это парная баня, лечебное воздействие достигается за счет воздействия горячего влажного пара, горячего сухого воздуха в сочетании с массажными и контрастными процедурами (бассейн, душ, обливание).

    
Устройство

    Баня состоит из нескольких отделений с различным температурным режимом. Горячий воздух подается по проложенным под полом и в стенах специальным трубам. В первых двух помещениях пол выложен мраморными плитами, в парилке – кирпичами с отверстиями, через которые туда поступает горячий воздух. Несмотря на высокую температуру, дышится здесь довольно легко, так как через специальную трубу в парную нагнетается свежий воздух.

    
Физические характеристики

    Распределение температуры в помещениях:

    • помещение с умеренной температурой (подготовительное отделение) – 25–27 °C;

    • помещение со средней температурой (первого разогрева) – от 32 до 35 °C;

    • помещение с высокой температурой (парильня) – до 60 °C.

    
Методика и техника проведения процедуры

    Вначале посетители попадают в подготовительное отделение с температурой 25–27 °C, где происходит первичная адаптация организма. Затем переходят в помещение первого разогрева с температурой от 32 до 35 °C, продолжительность пребывания здесь – не менее получаса. Непосредственно в парилке поддерживается весьма умеренная температура 50–60 °C, находятся здесь 10–15 минут. При переходе из одного отделения в другое происходит активное потоотделение, время от времени пот удаляют шерстяной рукавицей. Массаж производят при помощи щеток и мыльной пены (по желанию). По окончании массажных процедур принимают прохладный душ, обливания (по желанию), плавают в бассейне.
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     Экзотические бани
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К таким баням относятся те, в которых, в отличие от традиционных, используются необычные теплоносители.
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      Песочная баня
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Псаммотерапия (от греческого «псаммо» – песок, «терапия» – лечение) известна издревле. Лечебное воздействие горячего песка активизирует крово– и лимфообращение, усиливает потоотделение, стимулирует окислительные процессы, улучшает функционирование почек. Тело не перегревается, так как песок быстро поглощает выделяемый пот.

     
Устройство

     Песочную баню можно устроить на любом песчаном пляже, где песок достаточно чистый и прогревается до 60–70 °C. Для этого утром готовят углубление, соответствующее вашему росту, глубиной 20–30 см. После того как песок достаточно прогреется, ложатся в приготовленную «ванну» и засыпаются 7—10-сантиметровым слоем горячего песка. Область сердца оставляют открытой, в районе живота слой не превышает 2–3 см. На голову следует надеть шапочку или полотенце, смоченное водой, и обязательно создать над ней тень (поставить зонтик).

     
Методика и техника проведения процедуры

     Продолжительность такой ванны: для детей 10–20 минут, для взрослых 25–40 минут.

     По окончании процедуры первыми освобождают руки, не торопясь стряхивают остальной песок, поднимаются, переходят в тень, где отдыхают 5—10 минут. Затем принимают теплый душ или купаются в морской воде.

     Существует модификация такой бани – песочная баня с арбузом. В дополнение к вышеописанной процедуре в течение всего времени потения едят арбуз. Такая баня показана при болезнях почек.

     В домашних условиях можно также устроить песочные ванны для рук, стоп или поясничной области. Для этого подойдет любой песок. Необходимо от 0,5 до 2 ведер песка (в зависимости от того, какую часть тела вы хотите прогреть). Половину песка раскаляют на огне, смешивают с холодным, чтобы получить температуру около 55 °C. Затем ставят ноги или опускают руки в пустую емкость (например, ведро) и засыпают горячим песком. Для прогрева в поясничной области сначала песок засыпают в подходящую емкость, а затем не спеша ложатся на него. Сверху укрываются махровой простыней.
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      Лиственная, цветочная, сенная баня
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Лечебное воздействие достигается благодаря своеобразному микроклимату, который создают листья (чаще всего используются березовые и дубовые), цветы (липа), сено (разнотравье).

     
Устройство

     Способ приготовления этих бань сходен. Для проведения процедуры заготовляют большое количество листьев, цветов или сена. Шьют мешок, в который может поместиться взрослый человек, и наполняют его. Затем забираются в него и укрываются теплым одеялом. Продолжительность процедуры – до двух часов. Показатель правильного течения процедуры – обильное потоотделение. После того как принимающий процедуры хорошенько пропотел, следует переодеться в сухое, желательно хлопчатобумажное белье, и отдохнуть не менее двух часов. Цветочные ванны рекомендуется принимать перед сном.

     Березовая баня показана при заболеваниях сердечно-сосудистой и периферической нервной систем; дубовая – при артритах, артрозах, кожных заболеваниях, заболеваниях печени и почек и болезнях кровеносной системы; сенная – при невротических состояниях и бессоннице. Лицам, склонным к аллергическим реакциям, следует с осторожностью относиться к используемым сборам трав и цветов.
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      Африканская баня
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Сочетает в себе лечебное воздействие разогретого песка и лечебных трав.

     
Устройство

     В песке выкапывают яму, соответствующую размерам человеческого тела, и разводят в ней большой костер. Как топливо используются и дрова, и сухие ветки кустарников, и колючки, и кизяк. Как только дно и стенки ямы достаточно раскалятся, остатки костра выгребают и яму присыпают чистым и сухим песком, а затем накладывают в нее листья различных деревьев, кустарников и лекарственных трав. Принимающий процедуру ложится на листья и траву, его присыпают такими же листьями, а сверху еще и горячим песком. Длится процедура столько времени, сколько способен выдержать человек, принимающий такую баню.
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      Опилочная баня
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Представляет собой сухую ванну из теплых опилок с различными эфирными маслами или набором лекарственных трав. Лечебный эффект достигается благодаря тому, что во время потения открываются поры кожи и она впитывает целебные вещества, входящие в состав кедровых опилок и трав.

     
Устройство

     Такой вид бани может быть как самостоятельным, так и составляющей частью бани офуро. Для процедуры пригодны не всякие опилки, а лишь самые мелкие кедровые, смешанные в пропорции 4:1 со смесью лекарственных и пряных трав и кореньев (при отсутствии необходимого набора трав возможно применение аромамасел). Вся эта смесь размещается на специальном ложе, слегка увлажняется и нагревается до температуры 50–60 °C. Человек зарывается в эти опилки на 20 минут, после чего его извлекают и делают энергичный массаж. По окончании массажа не лишним будет выпить чаю и отдохнуть не менее часа.

     Такая баня согревает, расслабляет, и благодаря опилкам происходит массирование периферических сосудов. Она способствует омоложению организма, хорошо рассасывает жировые отложения и уничтожает вредные бактерии.
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      Пивная баня
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В пивной бане – beer spa – используются лечебные свойства пива. Оно очищает и увлажняет кожу. Пивотерапия применяется для лечения ослабленного организма, депрессивных состояний, болезней желудочно-кишечного тракта. Кроме того, «живое», нефильтрованное пиво повышает иммунитет и потенцию.

     
Устройство

     Большие ванны наполняют подогретым пивом, горячей водой с пеной и ароматизируются хмелем и ячменем. Количество пива для ванны или употребления внутрь назначает врач, исходя из пола, возраста, веса принимающего процедуру и с учетом противопоказаний. Обычно для разового потребления внутрь прописывают от 250 до 750 миллилитров пива, 4 литра идет на ванну.

     После принятия пивной бани рекомендуется массаж с пивом и косметические средства на его основе.
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      Винная баня
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Представляет собой теплые ванны с вином (обычно красных сортов). Лечебное воздействие вина происходит за счет находящихся в нем биоактивных веществ (полифенолов, винных дрожжей), которые обладают антиоксидантными свойствами. Ванны с вином снимают нервное и мышечное напряжение, укрепляют кровеносные сосуды и активизируют кровообращение, выводят токсины, повышают иммунитет и защитные функции кожи.

     
Устройство

     Гидромассажная ванна наполняется морской или термальной водой, а потом обогащается смесью красного вина, вытяжками из косточек, кожицы и листьев винограда, экстрактом красного винограда, винными дрожжами, медом, экстрактами лечебных трав, цветами французской лаванды.

     Такие ванны используют в косметических салонах, в домашних условиях можно приготовить ванну следующего состава:

     1 л сухого красного вина, 150 г меда.

     Продолжительность процедуры 25 минут при температуре 36–38 °C. После ванны рекомендуется принять контрастный душ и нанести лосьон для тела с натуральными компонентами красного вина.
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      Горчичная баня
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Лечебный компонент бани данного вида – горчичный порошок.

     
Устройство

     Перед заходом в обычную русскую баню готовят горчичный раствор – 1 столовая ложка горчицы на 1 литр воды. В парной таким раствором поливают камни. Вдыхая горчичный пар, можно избавиться от многих простудных заболеваний, в том числе от насморка. Помогает такая баня и при болях в позвоночнике и суставах.

    [image: chapter_end]


     
[image: before_title]

      Арбузная баня
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Лечебное воздействие на организм достигается за счет свойств арбуза и горячего пара.

     
Устройство

     Чтобы приготовить такую баню, следует выжать сок небольшого арбуза, добавить немного воды и поливать горячие камни в парной. Для получения лучшего результата полезно есть в бане арбуз.

     Показана эта баня при болезнях почек и мочевого пузыря.
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    Современные виды бань и саун
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Ничто не стоит на месте, тем более такое полезное и востребованное дело, как банное. Соединение современных технологий и традиций дает удивительные результаты. Появились новые виды бань и саун, в которых используют лечебную силу паровых процедур в сочетании с звуко-, цвето-, арома-, кислородотерапией.

    В настоящее время появились сауны, в отделке которых используют не традиционное дерево, а разнообразные минералы. Оздоровительный эффект в них достигается при определенной степени нагревания камней и соответствующей влажности.

    Лечебное действие инфракрасных волн используют в особых саунах – инфракрасных. Они существенно отличаются от обычных саун и бань, где печь сначала разогревает камни, которые, в свою очередь, разогревают воздух, после чего воздух нагревает тело человека. В инфракрасной сауне до 90 % энергии, генерируемой излучателями, проникает в тело человека и только лишь -10 % идет на нагрев воздуха (если используются керамические нагреватели), что объясняет невысокую температуру воздуха в ней. К достоинствам таких саун следует также отнести небольшие затраты времени для проведения сеанса; высокую эффективность для снятия усталости; доступность людям разных возрастных категорий.

    Разнообразные (по конструкции и исполнению) портативные и мини-сауны предназначены для использования в небольших помещениях (квартире, на даче и т. п.). Они создают положительный эффект, похожий на эффект финских саун, но занимают гораздо меньше места.

    Сегодня в центрах косметологии и салонах красоты активно используются многофункциональные капсулы, которые позволяют проводить полный комплекс косметологических и лечебных процедур на небольшой площади. И одно из первых мест в нем занимает термотерапия, использующая режим сухой сауны.

    Капсула обеспечивает не только общефизиологическую и психоэмоциональную реабилитацию, косметологическую коррекцию и способствует оздоровлению организма, это еще и просто приятный и полезный отдых.
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     Инфракрасная сауна
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Принцип действия инфракрасной сауны, или, как ее еще называют – инфракрасной кабины, основан на инфракрасном (тепловом) излучении, которое способно нагревать организм человека, при этом абсолютно не вредя ему.

    
Устройство

    Сауны изготавливают из натурального дерева. Внутри них установлены ножные, угловые и тыловые инфракрасные керамические нагреватели (излучатели).

    
Физические характеристики

    Температура воздуха в сауне – 45–50 °C, при естественной влажности.

    
Методика и техника проведения процедуры

    К сауне следует подготовиться: за 1,5 часа перед процедурой необходимо слегка перекусить, а за 0,5 часа – выпить 0,5–1 л воды, желательно минеральной, содержащей магний, железо, натрий, марганец, калий; напитки (в том числе соки), в состав которых входит сахар, для возмещения потерь воды пить не рекомендуется. Понадобится 2–3 полотенца, на одном сидят, вторым промокают пот, третьим вытирают влажные пятна, которые могут образоваться на стенках кабины от соприкосновения с телом человека.

    Сауну проветривают, затем прогревают в течение 15 минут. Посетитель тем временем принимает душ: чем теплее он, тем интенсивнее потоотделение в сауне. После принятия душа пользоваться косметическими средствами (кремами и лосьонами) нельзя. Начальная температура принятия процедуры – 45 °C, ее продолжительность – 30–50 минут. Регулировать температурный режим во время сеанса можно за счет открывания двери. После окончания процедуры рекомендуется 3–5 минут спокойно посидеть и не делать никаких резких движений, так как ИК-излучение повышает циркуляцию крови и потоотделение, затем принять душ.

    Количество заходов в сауну не ограничено, однако следует учесть, что наиболее оздоровительный и профилактический результат имеют не частые, а систематические процедуры. Если вы решили принять повторный сеанс, обратите внимание на свое самочувствие.

    При применении инфракрасной сауны с профилактической целью оптимальным считается сеанс продолжительностью 30 минут в день. При простудных заболеваниях продолжительность сеанса увеличивается.

    Воздействие проникающего инфракрасного тепла ведет к активизации циркуляции крови в кожном покрове, следствием чего, в свою очередь, является расширение и очищение пор кожи. Кожа становится гладкой, упругой и эластичной.

    Инфракрасная сауна показана при таких заболеваниях, как угревая сыпь, прыщи, крапивная сыпь, перхоть. В результате регулярных сеансов улучшается цвет лица, стабилизируется работа иммунной системы, повышается общая сопротивляемость организма, нормализуется обмен веществ. Помогает она при болезнях опорно-двигательного аппарата и травмах.

    Однако следует помнить о следующем:

    • сауну не принимают в период обострения любого заболевания;

    • противопоказана беременным женщинам;

    • перед процедурами не рекомендуется употреблять лекарственные препараты;

    • тем, у кого есть искусственные имплантаты (силиконовые, металлические и др.) или любые хронические заболевания, следует проконсультироваться с врачом, прежде чем отправляться в инфракрасную сауну.
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     Биосауна
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Это усовершенствованная традиционная сауна, в которой лечебное воздействие горячего пара дополняют современные технологии (арома-, цвето– и звукотерапия, инфракрасное излучение).

    
Устройство

    Биосауны изготавливают из натурального экологически чистого дерева, чаще всего из канадского кедра. Внутри используют натуральный специально отобранный и обработанный камень жадеит. Печь имеет парогенератор, работающий в пульсирующем или постоянном режиме выделения пара.

    Устанавливают систему подсветки, а также специальную акустическую систему, которая, помимо успокаивающей музыки, воспроизводит звуки природы (шум моря, пение птиц, шелест травы).

    
Физические характеристики

    Температура воздуха в сауне – 45–65 °C при 60–70 % влажности.

    Методика и техника проведения процедуры Порядок принятия биосауны аналогичен обычной. Перед процедурой необходимо принять душ, насухо вытереться полотенцем. Затем выбирают определенный цвет, аромат и звуковое сопровождение в зависимости от того, что хотят получить: расслабление или тонизацию организма. Избранному режиму должен соответствовать и подбор аромамасел для получения ароматного пара.

    После посещения парной следует, как минимум, 30 минут отдохнуть, выпить целебные отвары лекарственных трав, зеленый чай, сок или минеральную воду для восстановления водного баланса организма.

    Противопоказана биосауна при инфекционных заболеваниях, беременности, различных кровотечениях, болезнях крови, злокачественных новообразованиях, аллергии на аромамасла.
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     Ароматическая сауна
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Лечебное воздействие в такой сауне происходит за счет использования натуральных ароматических масел, лечебных трав в сочетании с прогреванием тела.

    
Устройство

    Внутри сауна обшита натуральным деревом. В центре устанавливается подогреваемая чаша (поднос) с целебными травами и ароматическими маслами. Через определенный промежуток времени на нее льется вода, и сауна наполняется ароматическим паром.

    
Физические характеристики

    Температура воздуха постепенно повышается до 50–52 °C, при влажности 60–70 %.

    
Методика и техника проведения процедуры

    Как и в обычной, перед заходом в аромасауну следует принять душ, вытереться насухо.

    Продолжительность процедуры – 5—20 минут. Количество заходов строго индивидуально.

    После сауны следует отдохнуть не менее 30 минут, выпить минеральной воды, чая или отвара лечебных трав, воспользоваться увлажняющей косметикой (лосьонами, питательными или увлажняющими кремами).

    Аромасауна показана при лечении заболеваний, вызванных стрессом, усталостью и напряжением. Она не только успокаивает нервную систему, восстанавливает силы, повышает умственные способности, но и устраняет боли в суставах и мышцах, улучшает состояние кожи.

    Противопоказания: беременность, критические дни, острые вирусные заболевания дыхательных путей, заболевания почек, центральной нервной системы, желудочно-кишечного тракта, злокачественные опухоли, эпилепсия, аллергия на аромамасла, бронхиальная астма.
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     Тепидариум (кабина «искусственной температуры»)
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Тепидариум – теплая сухая парная комната с подогреваемыми полами, стенами и лежаками, выполненными из натурального камня или мрамора. Температура воздуха от 35 до 45 °C и низкая влажность до 30 % идеально подходят для продолжительного и комфортного пребывания.

    Тепидариумы, известные под названием кабины «искусственной температуры», были неотъемлемой частью культуры и здорового образа жизни в Древнем Римм и Древней Греции, медицинские знания и традиции которых используются в современных тепидариумах. Гармоничное сочетание цветовой гаммы, использование высококачественных материалов различных поверхностных структур, сложноорганизованный падающий свет и ненавязчивые ароматы создают атмосферу релаксации и расслабления для души и тела. Мягкие температурные условия, действующие на организм без излишней нагрузки, позволяют пользоваться тепидариумом без каких-либо возрастных и временных ограничений (если нет противопоказаний).

    Перед посещением тепидариума необходимо принять душ, а после отдохнуть 20–30 минут в спокойной обстановке, выпить чашечку горячего зеленого чая, травяного отвара или воды для восполнения потери жидкости. Не стоит посещать тепидариум в течение 1,5–2 часов после еды и непосредственно перед сном.

    Прогревание тела на керамических (каменных) лежаках, нагретых до комфортной температуры, используют для профилактики и лечения нервного и мышечного напряжения, заболеваний бронхов и легких, мигрени, избыточного веса и целлюлита, некоторых болезней кожи и суставов. Пребывание в тепидари-уме благотворно влияет на сердечно-сосудистую, иммунную и дыхательную системы, активизирует кровообращение и улучшает обмен веществ, выводит шлаки и токсины, расслабляет организм и восстанавливает силы.

    СПА-центры включают посещение тепидариума в программы детоксикации, омоложения, снятия стресса, лечения целлюлита и лишнего веса. Он особенно подходит людям, которым противопоказаны высокие температуры или высокая влажность традиционной парной. Эффективно сочетание сеансов тепидариума с различными процедурами СПА-ухода за лицом и телом (пилинги, массажи, обертывания, ванны).

    Противопоказания: инфекционные и вирусные заболевания, беременность, критические дни, кровотечения, болезни крови и сосудов, злокачественные новообразования, аллергия на арома-масла, декомпенсированные заболевания внутренних органов, эпилепсия и эпилептические припадки, индивидуальная непереносимость процедуры.
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     Паровая комната
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Паровая комната представляет собой парильное помещение с воздействием горячего влажного пара.

    
Устройство

    Паровая комната представляет собой помещение, обшитое деревом, внутрь которого по специально проложенным трубам нагнетается пар. Используя травяные экстракты, в ней можно проводить паровую ароматерапию. В потолок вмонтированы устройства звуковой терапии и специальная подсветка, благодаря которой достигается лечебный эффект цветотерапии.

    
Физические характеристики

    Температура воздуха в помещении 45–60 °C, влажность – 90 %.

    
Методика и техника проведения процедуры

    Перед заходом в паровую комнату принимают теплый душ. Продолжительность сеанса – по самочувствию. В паровых кабинах легко дышится, так как в отличие от саун, где жар сконцентрирован наверху, здесь мягкий пар оседает внизу, хорошо прогревая тело, не обжигая кожу и вызывая обильное потоотделение.

    После процедуры принимают душ и отдыхают не менее часа. При этом пьют воду, соки, чай для восполнения потери жидкости.

    Посещение паровой комнаты успокаивает нервную систему, снимает стресс, восстанавливает силы, повышает умственные способности, может помочь справиться с угревой сыпью, экземой.

    Противопоказания: беременность, критические дни, острые вирусные заболевания дыхательных путей, заболевания почек, центральной нервной системы, желудочно-кишечного тракта, хронические декомпенсированные заболевания с перегрузкой сердца, злокачественные опухоли или метастазы, эпилепсия и эпилептические припадки, повышенное или пониженное артериальное давление, индивидуальная непереносимость процедуры.

    Иногда для облицовки парильных помещений и печей в саунах используют разнообразные минералы (кварц, агат, турмалин, гранит и т. д.). Они обладают не только высокой теплоемкостью в сочетании с устойчивостью к перепадам температур и низким коэффициентом линейного расширения, но и уникальными свойствами, производящими лечебный эффект при определенной степени нагревания и уровне влажности.
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     Кварцевая сауна
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Кварцевая сауна – это сауна, отделанная изнутри кварцем. В ней используются уникальные свойства кварца. Прозрачные, как вода, и бесцветные кристаллы кварца называют горным хрусталем. Аметист – это окрашенная (в фиолетовый цвет) прозрачная разновидность кварца.

    Аметистовая сауна снимает стресс и мышечное напряжение, укрепляет эндокринную и нервную системы, увеличивает активность правого полушария мозга, нормализует деятельность эпифиза и гипофиза, облегчает головные боли, очищает кровь и обеспечивает прилив энергии, регулирует кроветворение и улучшает кровообращение.

    Хрустальная сауна помогает снять напряжение и усталость, избавляет от стрессов, нормализует психическое состояние, улучшает работу кишечника, облегчает головные боли, снимает судороги, улучшает память, концентрацию и работоспособность.

    Незаменима такая сауна в профилактике и лечении респираторных и кожных инфекций.

    Противопоказания к приему кварцевых саун такие же, как и при приеме обычных.
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     Агатовая сауна
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В отделке таких саун используется агат (от греч. агатес – счастливый) – слоистый халцедон. Агаты разнообразны по окраске. Цвет полос может быть серым (разнообразных тонов и оттенков), розовым и красным, белым и черным. Наиболее распространены серые агаты. Встречаются также разновидности, сочетающие серые агатовые и оранжевые сердоликовые полосы.

    Агатовую сауну рекомендуют при эпилепсии, заболеваниях желудочно-кишечного тракта, горла и зубов, при подагре. Она способствует повышению аппетита, улучшает зрение, успокаивает психику, приводит в хорошее расположение духа.

    Противопоказания к приему агатовых саун такие же, как и при приеме обычных.
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     Гранитная сауна
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Прием саун, в облицовке которых используется гранит, повышает иммунитет, регулирует нервную систему, снимает усталость, улучшает работу печени и желудка, имеет хороший эффект при лечении кожных заболеваний.

    Гранит (итальянский granito, от латинского granum – зерно), магматическая горная порода, богатая кремнеземом. Одна из самых распространенных пород в земной коре. Состоит из калиевого полевого шпата (ортоклаза, микроклина), кислого плагиоклаза (альбита, олигоклаза), кварца, а также слюды (биотита или мусковита), амфибола и редко пироксена.

    Противопоказания к приему гранитных саун такие же, как и при приеме обычных.
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     Турмалиновая сауна
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Облицованные турмалином сауны не только красивы, но и обладают лечебными свойствами. Турмалин – прозрачный драгоценный камень, издавна известный и распространенный во всем мире. Его название произошло от сингальского слова «тур-мали», в переводе означающего «камень, притягивающий пепел», что связано с его свойством электризоваться при нагревании. Турмалин – один из самых интересных и оригинальных самоцветов. Из-за сложности и изменчивости химического состава разнообразна и его цветовая гамма: известны розовые, красные, синие, зеленые, желтые, коричневые камни множества оттенков.

    Турмалиновая сауна снижает повышенное кровяное давление, укрепляет функцию миокарда, улучшает сон, повышает иммунитет и замедляет старение человека.

    Противопоказания к приему турмалиновых саун такие же, как и при приеме обычных.
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     Слюдяная сауна
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При отделке саун может использоваться слюда – один из наиболее распространенных породообразующих минералов интрузивных, метаморфических и осадочных горных пород, а также важное полезное ископаемое.

    Такая сауна повышает иммунитет, замедляет старение клеток, выводит вредные вещества из организма и снимает боль.

    Противопоказания к приему слюдяных саун такие же, как и при приеме обычных.
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     Глиняная (глинобитная) сауна
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Глина – это обломочная горная порода, состоящая из мельчайших частичек глинозема (окиси алюминия), кремнезема (окиси кремния) и воды.

    Прием глиняной сауны устраняет неприятный запах тела, снимает усталость и повышает иммунитет человека.

    Противопоказания к приему глиняных саун такие же, как и при приеме обычных.
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     Солевая сауна
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Соль (NaCl) (хлорид натрия) – это ценный природный минерал. Терапия кристаллами соли (галолечение) давно применяется при лечении многих заболеваний.

    Во внутренней отделке таких саун используют специальные соляные панели.

    Лечебное воздействие осуществляется благодаря отрицательным ионам поваренной соли и релаксационному эффекту цветотерапии.

    Солевая сауна повышает иммунитет и активность клеток, ускоряет обмен веществ, имеет хороший эффект не только при лечении ожирения, артрита, невралгии, кожных болезней, но и в профилактике гриппа, хронической усталости и женских заболеваний.

    Солевая сауна не имеет противопоказаний.
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     Кислородная сауна
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Кислород – основной элемент, который участвует во всех энергетических процессах, обеспечивая нормальную жизнедеятельность организма. Снижение его количества в воздухе может привести к развитию кислородной недостаточности и сбоям в работе жизненно важных органов, что проявляется в снижении иммунитета, нарушениях сна, мышечных и головных болях, нарушении кровоснабжения и обмена веществ, преждевременном старении организма.

    Применение специального кислородного оборудования в саунах способствует внутреннему обновлению и очищению организма, повышению иммунитета и работоспособности, нормализации работы внутренних органов. При этом кислородная терапия прекрасно сочетается с большинством косметических процедур, качественно улучшая и дополняя их действие. Кислородные сауны – прекрасное средство для продления активных лет жизни и укрепления здоровья. Преимущество их в том, что кислород не вызывает аллергических реакций, практически не имеет противопоказаний и безопасен в применении.
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     Мини-сауна (фито-мини-сауна)
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Представляет собой закрытую деревянную кабину различной конфигурации – бочки, эллипса, куба и т. п., – снабженную герметически закрывающейся дверью для входа, сиденьем внутри кабины, отверстием для головы, регулируемым по высоте в зависимости от роста, и специальными устройствами для распыления фитобальзамов. Нагревается сауна до 50–80 °C за 15–20 минут, не требует подвода воды и канализации, не создает влажности в помещении, потребление электроэнергии не превышает 2 кВт/час. Процедура полностью автоматизирована. Все необходимые данные выводятся на пульт управления, можно запрограммировать температуру и продолжительность процедуры, а также подачу бальзамов и влажность воздуха по своему усмотрению.

    Безопасность процедуры находится под контролем электроники, которая обеспечивает несколько уровней защиты от перегрева и поражения электрическим током.

    Древесина, обычно используемая для изготовления минисаун, – кедр, так как в нем много фитонцидов – летучих органических соединений, обладающих уникальными противомикробными и дезинфицирующими свойствами.

    Помогает такая сауна при кожных и простудных заболеваниях, болях в мышцах и суставах, избыточном весе и целлюлите, а также при неврозах, стрессах и бессоннице. Она положительно воздействует на сердечно-сосудистую и центральную нервную системы, улучшает работу желудочно-кишечного тракта, нормализует давление, укрепляет иммунитет, приводит в порядок эндокринную систему.
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     Портативная мини-сауна
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Такая сауна не требует много места. Тепловое воздействие такое же, как и у большой инфракрасной сауны, изготовленной из дерева. Состоит она из корпуса-чехла с отверстием для головы, блока управления, пульта управления с таймером и установкой уровня подогрева мини-сауны, складывающегося стула, подставки для ног с подогревом, специального пористого коврика на пол. Работает портативная мини-сауна от обычной розетки, гигиенична и проста в уходе. Имеет небольшой вес – до 5 кг. За 5 минут она может нагреться до 65 °C.

    Компактность мини-сауны достигается тем, что внутри ее по периметру установлены ультратонкие нагревательные элементы со специальным излучающим покрытием. В мини-сауне температура кожи повышается примерно на 10 °C, а температура тела – примерно на один градус. Благодаря глубокому прогреванию из организма выводится в 3 раза больше шлаков, чем в обычных саунах.

    Портативная мини-сауна улучшает работу внутренних органов, отлично подходит для комплексного очищения организма от шлаков и токсинов, идеальна для похудания.

    Противопоказания при пользовании портативными минисаунами такие же, как и для обычных саун.
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     Снежная кабина для саун
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Эта новинка – прекрасное дополнение к домашней и (не только) сауне. Представляет собой специально оборудованную кабину, отделанную пластиком, который имитирует фактуру скал и камней.

    Принцип ее работы достаточно прост – после включения (нажатием кнопки), начинается процесс охлаждения, при достижении температуры -12 °C специальный пульверизатор начинает выбрасывать снег, слой которого может достигать 30 см.

    Приобретая снежную кабину для сауны, следует учесть, что в доме необходимо соблюдать определенные технические требования. Сетевая проводка должна быть снабжена системой защиты от повышения напряжения и аварийных токов, обязателен подвод и сток воды в помещении, где будет расположена снежная кабина, а также наличие системы вентиляции и оттока воздуха.

    Противопоказаниями при использовании снежных кабин являются заболевания сердца, а также гиперчувствительность к холодовому фактору. Необходима предварительная консультация врача.
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     Многофункциональные капсулы
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Многофункциональные, или СПА-капсулы широко используются в СПА-салонах, санаториях, гостиницах, центрах красоты и фитнес-клубах. Они могут сочетать в себе разнообразные комбинации функций (в зависимости от модели): профессиональную паровую и ИК-сауну, гидроаэромассажную ванну, ручной подводный массаж со шлангом, ручной душ, вибромассаж, душ Виши, стол для обертываний, хромотерапию и ароматерапию.

    Для достижения чувства полной расслабленности и обновленное™ в многофункциональных капсулах применяют лечебные грязи, водоросли, а также гели и аэрозоли на основе натуральных экстрактов растений.

    В отдельных моделях капсул (кислородные капсулы) наряду с другими физиотерапевтическими факторами используют оксигенотерапию (лечение с использованием газовых смесей с повышенным содержанием кислорода), что способствует улучшению сна и уменьшению отеков тканей.

    Капсулы содержат встроенные программы-методики длительностью от 30 до 45 минут.

    Передняя перегородка в капсуле прозрачная, поэтому отсутствует ощущение замкнутого пространства, она легко подымается, что дает косметологу во время сеанса возможность проводить процедуры на лице и волосах.

    Разнообразие функций таких капсул помогает решать множество проблем – избыточный вес, лечение целлюлита, очищение и детоксикация организма, расстройства сна, неврозы, хроническая усталость, повышение иммунитета, заболевания волос, гипертоническая болезнь, общее омоложение организма.

    Перед использованием многофункциональных капсул необходимо проконсультировался с врачом. Особую осторожность следует соблюдать беременным женщинам.
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     Многофункциональные душевые кабинки
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Это душевые кабинки, в которых кроме собственно душа имеются еще и дополнительные функции в виде бани, гидромассажной ванны и даже контрастного душа. Качество и набор встроенных функций не одинаковы для разных душевых кабинок и определяются ценовой категорией и брендом фирмы-производителя.

    Душевые кабинки с функцией бани оснащены парогенератором, по тепловым характеристикам они схожи с турецкой баней. Связано это с тем, что чаще всего многофункциональные душевые кабины изготовляются из пластика, а он, как известно, очень быстро нагревается. Температура 40–45 °C является оптимальной. При более высоких температурах нагрева, случайно прикоснувшись к внутренней отделке кабин, можно получить сильнейший ожог.

    В такой кабинке можно провести сеанс ароматерапии и ингаляции. Для этого необходимо добавить нужное вам вещество в специальный отсек душевой кабины и включить режим бани.

    Функция гидромассажа обязательна для каждой многофункциональной душевой кабины. Разнообразные режимы гидромассажа осуществляются благодаря расположенным на стенках кабины форсункам. Чем их больше, тем больше режимов гидромассажа вы сможете выбрать. Он бывает разных видов в зависимости от того, какая часть тела массируется. В хороших душевых кабинках используются различные режимы массажа: вертикальный массаж спины и боков, а также так называемый каскад – шейный или плечевой массаж. Причем вертикальный душ бывает двух режимов: только спины в положении сидя и всего тела в положении стоя.

    В отдельных моделях используется режим «бегущая волна»: вода льется сначала из форсунок нижнего ряда в течение нескольких секунд, поднимаясь затем все выше и выше, потом все повторяется снова или предлагается функция контрастного душа: на 5—10 секунд «впрыскивается» холодная вода, а потом опять льется теплая. Интересен режим массажа под названием «водопад»: из отверстия под потолком кабины на принимающего душ выливается 170 литров воды в минуту. Для этого сначала набирают в поддон некоторое количество воды (предварительно заткнув слив), насос перекачивает воду наверх кабины, а потом на вас обрушивается целая бочка воды – «водопад».

    Расход и температура воды регулируются смесителем. Всеми остальными функциями можно управлять с помощью электронного табло. Однако существуют кабины и с термостатическим смесителем ручного управления.

    Многофункциональные душевые кабинки просты в управлении, занимают немного места. А разнообразию предлагаемых возможностей может позавидовать и стационарная баня.

    Они смогут помочь в профилактике простудных заболеваний, при неврозах и синдроме хронической усталости, улучшат сон и повысят иммунитет.
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     Баня без хлопот
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Очень простую парную баню можно принимать даже в ванной комнате современной квартиры. Делают это следующим образом. В ванне на расстоянии 20–25 см от дна устанавливают специальную решетку. Под нее помещают гибкий шланг с душевым распылителем. В нем должно быть большое количество отверстий с минимальным диаметром.

    Горячая вода должна выливаться только под решетку. Принимающий процедуру ложится на решетку, укрывается полиэтиленовой пленкой, а сверху одеялом или пледом. Горячая вода под решеткой, образуя пар, стекает в отверстие стока, а пар заполняет все пространство. При помощи крана можно регулировать количество пара, так как обе руки находятся поверх одеяла.

    Принимают ванну (баню) за 5–2 часа перед сном. Продолжительность процедуры 15–20 минут, после чего рекомендуется теплый душ и отдых.

    Такая ванна способствует снижению веса, благотворно влияет на кожу, снимает усталость, успокаивает нервную систему, нормализует сон. Ее можно сочетать с самомассажем (ручным или с помощью специальных массажеров), закаливающими процедурами (прохладная ванна или душ), гидромассажем и лечебными ваннами (соляными, хвойными, жемчужными и т. д.).
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     Походная баня
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Такими банями пользуются люди, по роду своей профессии или вследствие сложившихся обстоятельств находящиеся вдали от населенных мест, – туристы, геологи, охотники, рыбаки, проходчики и т. д. Банные процедуры в подобных условиях служат не только гигиеническим целям, но и восстанавливают работоспособность, являются средством профилактики и лечения различных заболеваний. Существует несколько вариантов походных бань.

    На берегу реки или озера можно соорудить разовую баню. У воды сооружают горку камней объемом примерно 0,5 м3. Сверху на ней разводят костер из сухих бревен. Он должен ярко гореть 2–3 часа. Рядом сооружают шалаш размером 2x1,5x1,5 м. Его укрывают березовыми ветками, хвойным лапником, травой. Поверх лапника укладывают полиэтиленовую пленку, затем палатку или плотную ткань. Далее сверху снова кладут лапник. Дверь делают с таким учетом, чтобы она плотно закрывалась, но войти в шалаш было удобно.

    После того как костер прогорит, остатки поленьев убирают, уголь и золу сметают ветками. Угли необходимо потушить, для этого их засыпают песком или заливают водой. Сверху разогретые камни накрывают хвойным лапником или травой. Для удобства советуем напилить чурок высотой 15–20 см – на них можно будет присесть во время банной процедуры. Когда все будет готово, камни поливают водой, чтобы смыть золу и пепел и освежить их. Затем шалаш переносят таким образом, чтобы он покрывал камни, но его края их не касались. Низ шалаша придавливают чем-то тяжелым, чтобы он не сдвигался (камнями или песком). Парятся обычно по 2–3 человека, сидя либо на хвойной подстилке, либо на чурках; поливать камни можно любым ароматным настоем или просто чистой водой, так как под действием пара подстилка и ветки шалаша создают ароматный дух. Ожидающие своей очереди попариться должны следить за герметичностью входа и крыши шалаша. После такой баньки хорошо окунуться в реке или озере.

    Находясь в хвойном лесу, можно использовать еще один вариант походной бани. Разводят большой костер (1x2 м), огонь в котором поддерживают в течение 1,5–2 часов. Затем его тушат, угли и пепел разметают, на хорошо прогретую землю укладывают хвойный лапник слоем 5—10 см. Человек ложится на него, сверху выкладывается еще слой лапника, а поверх – полиэтиленовая пленка, одеяла или палатка. Голова остается открытой. Продолжительность процедуры 1,5–2 часа, после нее переодеваются в сухое белье, одеваются потеплее, пьют горячий чай с лесными травами. На месте процедуры можно поставить палатку, и тепло будет сохранено на всю ночь.
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Походная баня

    
Своеобразна баня по-таежному. Роется яма глубиной до 1,5 м, заполняется водой. Одновременно собирают подходящие камни и разводят сверху них костер, который должен гореть не менее 2–3 часов. Осторожно, при помощи толстой палки, камни выкатывают из костра и сбрасывают их в яму. Баня готова. При ее приеме необходимо быть осмотрительным – камни внизу ямы какое-то время будут еще очень горячими. Костер сразу не тушится, после баньки возле него приятно отдохнуть и выпить чаю.

    И еще один интересный рецепт туристической бани. Его можно использовать при полном отсутствии реки или озера. Вода для нее не требуется. Выкапывается яма глубиной 0,8–1,0 м и шириной, которая позволит свободно сидеть взрослому человеку. На дне ямы разводят костер и поддерживают его в течение 1,5–2 часов, чтобы получить достаточно углей. Когда дрова полностью прогорят, на них укладывают порцию свежих березовых дров и накрывают хвойным лапником, на который усаживается желающий попариться. Его накрывают с головой плотной тканью. Парятся до тех пор, пока могут выдержать. После процедуры необходимо насухо вытереться, тепло одеться, отдохнуть не менее 2 часов, выпить травяной чай.

    Совет. Готовя походную баню, следует не забывать о бережном отношении к природе, а также о возможности возникновения пожара.
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    Материалы, используемые при строительстве бань и саун
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Использование качественных материалов – одна из важных составляющих успешного строительства. А для того, чтобы не ошибиться в выборе, необходимо знать их основные свойства и характеристики, чтобы применить их в полной мере.
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     Конструктивные материалы
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      Древесина
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При строительстве современной бани используются самые разнообразные материалы, начиная от обычного кирпича, камня, песка и глины и заканчивая самыми современными материалами, при производстве которых используют новейшие технологии. Но традиционно считается, что лучший материал для бани – дерево. И даже если баня построена из кирпича или других материалов, в ее отделке без дерева не обойтись. Ароматические вещества, содержащиеся в нем, создают особый микроклимат, который невозможно получить, используя для строительства другие материалы. А великолепные теплоизоляционные и влагопоглощающие свойства дерева позволяют поддерживать необходимую температуру и влажность в бане.

     К положительным свойствам дерева также следует отнести:

     • небольшой удельный вес (от 600 до 900 кг/м2);

     • низкую теплопроводность;

     • экологичность;

     • относительную дешевизну;

     • высокие эстетические качества;

     • большой диапазон архитектурных возможностей.

     Среди недостатков дерева можно назвать:

     • пожароопасность;

     • возможность грибковых заболеваний, повреждения грызунами и насекомыми, что влечет за собой необходимость нанесения (и регулярного обновления) защитных покрытий и асептической пропитки.

     Для внутренней и внешней отделки бань и саун используется различная по качеству и текстуре древесина. Эти оправдано, так как разнообразные условия эксплуатации требуют применения различных свойств древесины и разной ее обработки. Особенности древесины зависят от породы дерева, его возраста, состава почвы и климатических условий места произрастания.

     Для сравнительной оценки качества древесины используют как ее физические свойства (цвет, блеск, текстуру, запах, влажность, плотность, теплопроводность и т. п.), так и механические свойства (прочность, твердость, износостойкость, сопротивление к раскалыванию и т. д.).

     Сравнивая физические и механические свойства древесины различных пород, можно подобрать древесину для разнообразного применения. Так, например, ель, сосна, кедр, пихта, тополь, липа, осина, ольха по степени твердости относятся к мягким породам дерева, а лиственница – к твердым. Твердость древесины имеет существенное значение при обработке ее режущими инструментами: фрезеровании, пилении, а также в тех случаях, когда она подвергается истиранию при устройстве полов, лестниц и перил. Древесина хвойных пород обладает малой плотностью, лиственница – средней, клен и груша – высокой. Чем выше плотность древесины, тем она прочнее и легче обрабатывается.

     
К хвойным строительным породам дерева относят сосну, ель, лиственницу, пихту и кедр.

     Их древесина обладает сильным смолянистым запахом, макроструктура хорошо выражена. Высоко ценится хвойная древесина из северных широт, где деревья растут очень медленно, достигая возраста 100–150 лет. Расстояния между годовыми кольцами у таких деревьев всего несколько миллиметров. Такая древесина плотная и прочная, а природная смола придает ей не только особую шелковистость, но и предохраняет от гнили и уменьшает ее теплопроводность.

     Сосна. Существует около 100 видов сосны, среди них часть используется в качестве декоративных материалов, часть – для бумажной или мебельной промышленности. Для строительных работ применяются главным образом сосна обыкновенная, гибкая, смолистая, болотная, корейская, карибская, густоцветная. В Европе наиболее часто используемыми видами являются сосна обыкновенная и сосна гибкая.

     Сосна – традиционный материал в строительстве бань (из нее делают стены, полы, лаги, перекрытия, стропила и др.). Она обладает высокими техническими качествами (особенно растущая на сухих местах): 10 %-ной влажностью, сопротивлением изгибу – 690 кг/см3, объемным весом – 0,55. Цвет древесины – от желтовато-белой заболони (шириной от 20 до 80 годичных слоев) до красновато-бурой древесины ядра. Она прочна, легка, удобна в обработке, устойчива к гниению. При усушке практически не коробится.

     Ель обыкновенная. Вторая по значимости и использованию хвойная порода. По своим физико-механическим свойствам она уступает сосне примерно на 10 %. Ель достаточно устойчива к расщеплению и гниению, обладает малой смолистостью. Цвет древесины – почти белый. К недостаткам следует отнести наличие смоляных карманов и трудности при обработке из-за обилия сучков и их повышенной твердости.

     Кедр, или сибирская сосна. Считается одной из лучших пород для внутренней отделки бань и саун. Его древесина насыщена эфирными маслами и фитонцидами – веществами, уничтожающими болезнетворных микробов. Научно доказано, что в кедровом лесу число микроорганизмов на 1 м3 втрое меньше, чем в стерильной больничной операционной.

     По строительным качествам кедр не уступает ели, а порой даже превосходит ее. Его древесина мягкая, легкая, хорошо обрабатывается, при этом так же, как и ель, устойчива к загниванию. Цвет – от желтовато-розовой заболони до красновато-розового ядра.

     Пихта. Как и кедр, это дерево относится к породам с очень красивой текстурой, пригодной для внутренней отделки. Цвет – красновато-коричневая заболонь и почти белое ядро. По своим рабочим качествам пихта немногим отличается от ели: легко поддается обработке (это самая мягкая из хвойных пород). Из-за малого содержания смолы быстро загнивает на открытом воздухе без специальной обработки. Отдельные ее виды обладают неприятным запахом, избавиться от которого можно путем выдерживания древесины.

     Лиственница. Относится к твердым породам дерева и лишь немного уступает дубу по механическим свойствам. Лиственница очень слабо подвержена гниению, поэтому постройки из нее стоят столетиями. Цвет древесины – от желтовато-белой заболони до желто-красной или красной сердцевины с грубым рисунком. Обладает приятным запахом, который при сушке исчезает. С трудом подвергается механической обработке, при быстром высыхании на прямом солнечном свету коробится и растрескивается. Поэтому ее либо выдерживают в сыром месте, либо вымачивают.

     
Для внутренней отделки чаще всего используется древесина лиственных пород, к которым относятся липа, тополь, осина, ольха, береза.

     Липа. Прекрасное дерево для внутренней отделки. Ровная текстура от кремовато-коричневого до кремовато-белого цвета. Отлично строгается, легко колется и режется. При сушке сильно усыхает, но при этом мало растрескивается и почти не коробится. Благодаря своей вязкости из липы изготавливают различные банные принадлежности – черпаки, ковши и т. п. В сухом состоянии почти не имеет запаха, но при нагревании начинает испускать приятный медовый аромат.

     Тополь. В Украине произрастает тополь черный (осокорь), пирамидальный (итальянский), белый (серебристый), канадский. Все они обладают сходными качествами и используются при строительстве бань и саун. Древесина легкая, однородная, устойчивая к ращеплению. После сушки становится очень твердой, не коробится и не трескается. Из нее выходят прекрасные лежанки и полки.

     Осина. Это легкая, мягкая древесина, в которой мало сучков. Отлично подходит не только для внутренней отделки бань и саун, но и для изготовления банной утвари – ковшей и бадеек. Хорошо поддается обработке, устойчива к расщеплению. Цвет древесины – белый с зеленоватым отливом и малозаметным рисунком. Обладает низкой теплоемкостью, практически не гниет в воде, но подвержена грибковым заболеваниям, поэтому нуждается в дополнительной обработке.

     Ольха. Довольно часто используется при строительстве бань и саун. После сушки древесина приобретает красивый темно– или светло-красный оттенок. Она практически не поддается загниванию, легко режется и колется, сама не пахнет и не впитывает запахи.

     Пробковый дуб. Растет в основном в семи странах: Португалии, Алжире, Испании, Марокко, Франции, Италии и Тунисе. Это дерево отличается долговечностью: живет 200–250 лет. Минимальный возраст пробкового дуба для снятия первого урожая коры – 20–25 лет. Этот тип пробки имеет жесткую и неправильную структуру. После снятия коры появляется новый слой. Пробка нуждается в специальной обработке для дальнейшего ее использования в строительстве. После срезки с пробковых дубов кора сортируется и разделяется, исходя из многочисленных направлений ее использования. Затем она складывается и оставляется на открытом воздухе примерно на 6 месяцев. В течение этого времени происходят различные химические изменения в пробке, улучшающие ее качество. Это очень износостойкий материал и может использоваться в помещениях с повышенной влажностью, есть даже специальная пробка для внутренней отделки стен и ниш бассейна.

     Береза. Очень хорошо обрабатывается и обладает сильными бактерицидными свойствами, но для строительства бань или саун она не пригодна, так как подвержена загниванию. При сушке уменьшается в размерах намного больше других пород. Древесину березы целесообразно применять как отделочный материал лишь в сухих помещениях и при производстве фанеры.

     Бук. Несмотря на то что текстура древесины бука отличается красотой и высокими декоративными качествами, он так же, как и береза, не используется в отделке бань и саун, так как подвержен гниению из-за высокой гигроскопичности.
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      Пиломатериалы

     

     [image: after_title]

Начиная строительство, необходимо представлять, какие бывают виды лесо– и пиломатериалов. После того как дерево спилили и очистили от сучков, его разрезают на хлысты.

     Хлысты – бревна определенной длины (5, 6, 7 м), которые сортируют по диаметру и по сбежистости (разнице диаметров верхнего и нижнего конца бревна). Бревна в диаметре более 200 мм называются кругляк, от 100 до 200 мм – подтоварник. Нормальный сбег составляет 1 см на 1 м, превышение этого показателя является пороком формы ствола. Сбежистость увеличивает количество отходов при распиливании и лущении круглых лесоматериалов, а также при раскрое пиломатериалов.

     Оцилиндрованное бревно (калиброванный кругляк) – это пропущенный через систему фрез кругляк, превращенный в тщательно обработанный цилиндр, с точностью выбранными пазами и чашками. Главное достоинство такого бревна – ровная форма, позволяющая достичь плотного соединения и обеспечить легкую и быструю сборку. Подобные бревна прекрасно подойдут для изготовления рубленой бани.

     Разнообразные пиломатериалы получают после распиловки кругляка на пилораме. Это могут быть доски, пластины, брусья, горбыли. Пиломатериалы бывают обрезными, необрезными и односторонне обрезными.

     Обрезные материалы пропилены со всех сторон, у необрезных пропилены только пласти, а кромки – частично. У односторонне обрезных пропилены пласти и одна кромка. Последние выпиливают из лиственных пород.

     Пиломатериалы из твердых лиственных пород изготовляют длиной 0,5–6,5 м с градацией 0,1 м; из мягких лиственных пород длиной – 0,5–2 с градацией 0,1, а при длине 2–6,5 – с градацией 0,25 м. Толщина лиственных пиломатериалов 13, 16, 19, 22, 25, 28, 32, 35, 40, 45, 50, 55, 60, 65, 70, 75, 80, 90, 100 мм, ширина (обрезных) – 60, 70, 80, 90, 100, 110, 130, 150, 180, 200 мм. Длина хвойных пиломатериалов варьирует от 1 до 6,5 м с градацией 0,25 м.

     Толщина и ширина брусьев должна быть не менее 100 мм. Все пиломатериалы имеют ширину поперечного сечения более двойной толщины (кроме брусьев).

     После обработки пиломатериалов (доски и брусья) строганием они называются строганым погонажем.

     При выборе пиломатериалов следует обращать внимание на возможные дефекты, которые могут ограничивать область применения древесины. К ним относятся:

     трещины – разрывы древесины вдоль волокон. Подразделяются на следующие разновидности:

     • отлупные трещины – отслоение друг от друга годичных слоев, имеют значительную протяженность по длине, возникают в растущем дереве и увеличиваются в срубленной древесине в процессе ее высыхания;

     • метиковые трещины – радиально направленные внутренние трещины в ядре или спелой древесине, отходящие от сердцевины и имеющие большую протяженность по длине сортимента.
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Виды пиломатериалов: а – двухкантный брус, б – трехкантный брус, в – четырехкантный брус, г – необрезная доска, д – чистообрезная доска, е – обрезная доска с тупым обзолом, ж — обрезная доска с острым обзолом, з – брусок, и – обапол горбыльный, к – обапол дощатый, л — шпала необрезная, м — шпала обрезная; элементы доски: 1 – пласть, 2 – кромка, 3 — ребро, 4 – торец

     
Возникают в растущем дереве и увеличиваются в процессе его просыхания. В круглых лесоматериалах такие трещины бывают только на торцах, в пиломатериалах – как на торцах, так и на боковых поверхностях;

     • морозные трещины — радиально направленные наружные трещины, проходящие из заболони в ядро и имеющие значительную протяженность по длине сортимента. Возникают в растущем дереве в результате расширения внутренней влаги при сильных морозах и сопровождаются образованием на стволе характерных валиков и гребней разросшейся древесины и коры. В круглых лесоматериалах они бывают на боковой поверхности в виде глубоких трещин, окруженных валиками или гребными, на торцах – в виде глубоких радиальных трещин с уширенными около них годичными слоями, в пилопродукции – в виде длинных радиальных трещин с уширенными и искривленными около них годичными слоями и темными (у хвойных) засмоленными стенками;

     • трещины усушки — радиально направленные трещины, возникающие в срубленной древесине под действием внутренних напряжений в процессе ее высыхания. От метиковых и морозных трещин они отличаются меньшей протяженностью по длине сортимента (не более 1 м) и меньшей глубиной.
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Разновидности способов распиловки и виды досок: а – групповая, б– ж – индивидуальная; 1 – сердцевинная доска, 2 – центральные доски, боковые доски
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Строганый погонаж:

     1 – поручень (перила), 2 – плинтус, 3 – подоконная доска,

     4 – оконный погонаж, 5 – наличник, 6 – штапик.

     [image: bin00000004.jpeg]
     

Вид трещин в бревне: а – метиковые трещины, б – отлуиные, в — трещины усушки

     
Все разновидности трещин, особенно сквозные, нарушают целостность лесоматериалов и в некоторых случаях снижают их механическую прочность.

     
Сучки. Это наиболее распространенный и неизбежный порок древесины, который ухудшает ее внешний вид, нарушает однородность строения, а иногда и целостность, вызывает искривление волокон и годичных слоев, затрудняет механическую обработку. Сучки, особенно кромочные (выходящие на кромку досок), продолговатые (у которых соотношение большего диаметра к меньшему больше 4), сшивные (продольное сечение которых выходит одновременно на два ребра одной и той же стороны) и групповые (более двух сучков, находящихся на отрезке сортимента, длина которого равна его ширине) снижают прочность древесины при растяжении вдоль волокон и изгибе. При поперечном сжатии и продольном скалывании сучки повышают прочность древесины. Табачные сучки (в которых выгнившая сердцевина полностью или частично заменена рыхлой массой ржаво-бурого или белесого цвета) указывают на наличие в древесине гнили.

     Наклон волокон (косослой) – это непараллельность волокон древесины продольной оси дерева. Может быть тангентальный и радиальный. Наклон волокон повышает прочность древесины при раскалывании, затрудняет ее механическую обработку, понижает способность к загибу, а также прочность пиломатериалов при растяжении вдоль волокон и изгибе. Тангентальный наклон волокон в пиломатериалах приводит к повышенной продольной усушке и короблению.
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Основные разновидности трещин в досках:

     1 — пластевые, 2 – кромочные, 3 – торцовые; а – метиковые, б – морозные, в — трещины усушки, г – отлупные

     
Свилеватость — извилистое или беспорядочное расположение волокон древесины. Встречается во всех древесных породах, чаще на лиственных и преимущественно в лесоматериалах из комлевой части ствола. Этот порок строения древесины снижает прочность древесины при растяжении, сжатии и изгибе, повышает прочность древесины при раскалывании и скалывании в продольном направлении, затрудняет фрезерование и теску древесины.

     Завиток — местное искривление годичных слоев, обусловленное влиянием сучков или проростей; встречается в виде частично перерезанных, скобкообразно изогнутых концентрических контуров, образованных искривленными годичными слоями. Завиток (особенно сквозной) снижает прочность древесины при сжатии и растяжении вдоль волокон и при статическом изгибе, а также ударную вязкость при изгибе.

     Прорость – дефект на участке дерева, возникший в результате механических повреждений клетчатки. Такой участок древесины портит внешний вид и затрудняет отделку. Часто в этом месте встречаются грибные пятна и засмолки.
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Пороки строения древесины: а — тангентальный наклон волокон, б — крень, в – свилеватость, г – завиток

     Крень наблюдается на торцах лесоматериалов в виде дугообразных, реже кольцевых участков темно-окрашенной древесины; на боковой поверхности пиломатериалов – в виде такого же цвета полос. Крень образуется преимущественно в древесине ели. Наличие этого дефекта увеличивает твердость древесины и ее прочность при сжатии и статическом изгибе; снижает ударную вязкость при изгибе и прочность при растяжении; увеличивет усушку вдоль волокон, вызывая этим растрескивание и продольное коробление пиломатериалов; уменьшает водопоглощение древесины и тем затрудняет ее пропитывание, а также ухудщает внешний вид древесины.

     Водослой — это участки ядра или слой древесины ненормальной темной окраски, появляющиеся в растущем дереве в результате резкого увеличения их влажности. Этот порок бывает на торцах свежесрубленных деревьев в виде мокрых, темных, а зимой – мерзлых стекловидных пятен различной формы и величины, на продольных разрезах – в виде полос. После высыхания древесины темная окраска почти исчезает, но на поверхности появляются мелкие трещинки. Этот порок встречается у всех деревьев (чаще у хвойных) преимущественно в лесоматериалах из комлевой части ствола. Наличие водослоя снижает ударную вязкость при изгибе, нередко сопровождается гнилью, может быть причиной растрескивания.

     Грибные поражения. При развитии в древесине грибов она изменяет свой цвет и гниет. В результате этого изменяются механические и декоративные свойства древесины.

     
Наиболее благоприятны для развития грибов температура от 15 до 25 °C и влажность древесины от 30 до 60 %. Особенно велико разрушительное воздействие грибов в условиях переменных влажности и температуры. Этим объясняется, что наиболее часто загнивают элементы цокольного перекрытия, обвязки по цоколю, венцы (нижние) брусчатого здания, подоконные доски, столбы на границе почвы с атмосферой и др.

     При температуре ниже 2 °C и выше 35 °C развитие грибов замедляется и даже может совсем прекратиться, но грибы при этом не погибают; с наступлением благоприятных условий развитие их возобновляется. При температуре от 60 °C и выше большинство грибов погибает.
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      Вагонка
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Это строганая деревянная доска естественной влажности, имеющая одинаковый профиль, шпунт и паз для стыковки по плоскости. Используется в качестве декоративного отделочного материала, для обшивки стен, потолков, дверей, внутренней отделки помещений. Вагонка получила свое название от деревянной рейки, которыми когда-то обшивались транспортные вагоны.

     Для бань и саун больше подходит вагонка из древесины лиственных пород (например, осины, липы). Как правило, вагонка упаковывается в термоусадочную пленку. В таком пакете – по 10 досок. Для того чтобы рассчитать нужное количество пакетов вагонки, необходимо общую площадь, которую предстоит обшить, поделить на площадь, покрываемую одним пакетом (чтобы ее узнать, надо рабочую ширину доски без соединительных гребней умножить на длину вагонки и еще раз умножить на количество штук в упаковке). При вертикальной установке, которая предпочтительнее для бань и саун, можно выбрать вагонку чуть меньшей длины, так как верх и низ отделываются обычно декоративной планкой и соответственно плинтусом.

     Если стена или потолок, которые обшиваются вагонкой, деревянные и ровные, ее можно прибивать прямо к ним. В противном случае на поверхности вначале делают обрешетку (крепят рейки), а затем уже прибивают отделочный материал. При вертикальном расположении вагонки стену следует оббить горизонтальными рейками с расстоянием примерно 0,5–1 м. При горизонтальном направлении нужно располагать рейки вертикально. Это необходимо для лучшего «сцепления» обрешетки и вагонки. В саунах и банях предпочтительно вертикальное расположение вагонки, так как при горизонтальном вода может попадать в пазы и застаиваться.

     Обивать начинают с угла и таким образом, чтобы был обеспечен постоянный доступ воздуха с обратной стороны. Для этого рекомендуется установить рейки со смещением, а внизу (у пола) и сверху (у потолка) сделать отверстия для поступления воздуха. Для нормальной вентиляции и удаления воды с обшивки не следует делать обшивку в сауне или бане во всю стену, лучше оставить участок высотой 20–40 см от поверхности пола, облицевав его керамической плиткой.

     Законченный вид обшивке придаст декоративная планка, которая закроет края досок. Для этих целей следует выбирать материал однородной фактуры.

     Евровагонка от обычной отличается иным соединением «гребень-паз» и технологией обработки по европейским стандартам. Благодаря этому при изменении ширины доски под влиянием влажности и в процессе отделки исключается возникновение щелей и появляется возможность плотнее подогнать элементы обшивки. На тыльной стороне доски сделана выборка (вырезаны пазы) – это своеобразные воздуховоды, позволяющие удалить образующийся конденсат.

     За пять дней до установки евровагонки ее следует занести в помещение, где она будет монтироваться, иначе в дальнейшем потребуется перетяжка. Стандартные размеры евровагонки таковы: толщина – 13, 16, 19 мм; ширина – 80, 100, 110 и 120 мм; длина – от 50 см до 6 метров. Согласно стандартам, вагонка толщиной от 18,5 до 22,5 мм используется для наружной обшивки зданий (при этом важно обработать ее защитным составом), а толщиной от 12,5 до 16 мм – для внутренней обшивки помещений.
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      Защита и обработка древесины
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Конструктивная защита. Если баня построена по всем правилам и грамотно эксплуатируется, то она уже на 50 % защищена от гниения. Ее конструктивная защита заключается в создании условий, препятствующих появлению и развитию грибков:

     • теплоизоляционный слой должен ближе примыкать к наружной (холодной) поверхности, а пароизолирующий – к внутренней (теплой), это исключит конденсационное увлажнение;

     • чтобы избежать загнивания досок пола или плитных материалов, укладываемых на песчаную подушку, необходимо вентилирование подполья, применение сухих материалов основания или устройство сплошного пароизолирующего слоя;

     • в панелях покрытий надо оставлять воздушную прослойку со стороны кровельного материала или делать продухи (вентиляцию) в ребрах каркаса;

     • концы балок, вставляемых в гнезда, следует обмазывать или обертывать гидроизоляционными материалами и укладывать с зазором не менее 3 см между стенкой гнезда и торцом балки.

     Химическая защита. Древесина, используемая в строительстве любых сооружений, часто находится в условиях переменного действия тепла, холода и влажности и подвергается загниванию. Особенно опасно появление гнили, вызываемой домовыми грибами. Разрушение древесины и распространение грибной инфекции происходят очень быстро. В тех случаях, когда мерами конструктивного характера нельзя полностью предохранить древесину от увлажнения, ее пропитывают антисептиками – химическими отравляющими веществами, которые применяют для предохранения древесины от гниения и повреждения насекомыми, часто жуками-древоточцами.

     Антисептики для древесины делят на водорастворимые, к которым относятся легковымываемые, вымываемые, трудно-вымываемые, невымываемые и маслянистые (невымываемые). Они бывают неорганические (минеральные), органические и комбинированные. Антисептики приготовляют жидкими, пастообразными и сухими (сухие применяют только на горизонтальных поверхностях).

     Антисептики, используемые для защиты древесины, должны удовлетворять следующим требованиям: обладать высокой токсичностью по отношению к дереворазрушающим грибам и насекомым, но быть безвредными для людей и животных; сохранять высокую токсичность в течение заданного срока; легко проникать в древесину, при этом не ухудшать ее физико-механических свойств; не вызывать коррозии металлических креплений и не затруднять отделку древесины; не иметь неприятного запаха; быть стойким при повышенных температурах и в процессе обработки древесины.

     Наружную обработку бань и саун можно осуществлять при помощи любых средств (при условии, если они отвечают вышеперечисленным требованиям) без ограничений.

     Самый доступный водорастворимый антисептик – 10 %-ный раствор медного купороса (10 кг купороса на 90 л воды). При применении других жидких антисептиков раствор подкрашивают анилиновыми красителями, чтобы не осталось пропущенных мест (50 г красителя на 100 л раствора). Краситель растворяют в небольшом количестве воды и вливают в приготовленный раствор в последнюю очередь (вода для растворения берется из общего ее количества). Расход раствора при двухкратной обработке составляет 0,6–0,8 л/м2, при этом раствор антисептика проникает в древесину на глубину 1–2 мм. Наносят его за два раза с перерывом в 2–4 часа при помощи кисти или путем опрыскивания из гидропульта.

     Антисептические пасты готовят из водорастворимого антисептика, смешивая его с каким-либо клеевым составом, придающим пасте вязкость.

     Для приготовления сухих антисептиков используют просеянные опилки или песок. Составляющие смеси тщательно перемешивают до полной однородности и увлажняют до 30–40 %. Наносят на поверхность, затем хорошо просушивают.

     При обработке внутренней деревянной части (особенно парной) требуется осторожность: нельзя применять красок, лака, олифы, воска, содержащих органические растворители, так как под воздействием высоких температур они могут разлагаться, выделяя вредные вещества, не только ухудшающие свойства древесины, но и способные нанести вред здоровью человека. Исключение – медный (хромовый) водный раствор. Его наносят на деревянные поверхности бани (сауны). После чего ее хорошенько проветривают и просушивают при помощи печки-каменки.

     Сейчас в продаже появились специальные защитно-декоративные аквалаки, не содержащие органических растворителей. Они предназначены именно для того, чтобы длительно сохранять первоначальный вид и текстуру дерева в условиях циклической повышенной влажности и экстремальных температур: с помощью натуральных восков в их составе они образуют плотную устойчивую водо– и грязеотталкивающую пленку, защищающую древесину от гниения, грибка и плесени. Не перекрывая рисунок натурального дерева, аквалаки создают лишь бесцветное декоративное шелковистое лаковое покрытие. И самое главное: антисептики и специальные термостойкие полимеры, входящие в их состав, не имеют запаха, не горючи и надежно блокируются в древесине, не выделяясь из покрытия даже при воздействии высоких температур (до 150 °C), что обеспечивает в бане здоровый микроклимат и делает применение состава в парильных отделениях абсолютно безопасным.

     Но даже при таких отличных характеристиках не все детали в бане и парилке стоит покрывать такими лаками: этот антисептик не рекомендуется применять для защиты сидений в парилке. Для этих целей предлагаются специальные средства, в состав которых входят только натуральные природные масла. Они обеспечивают долговременную защиту от влаги и грязи полок в банях и саунах.

     Окраска древесины. Для обработки внутренних деревянных поверхностей в банях и саунах можно использовать обжиг и окрашивание на молекулярном уровне.

     Для обжига пользуются паяльной лампой, образовавшийся угольный налет удаляют наждачной бумагой.

     Для окрашивания на молекулярном уровне используют пирогалловую кислоту и аммиак.

     Все работы с этими веществами необходимо проводить в противогазе, так как их испарения токсичны. Предварительно помещение хорошо проветривается и прогревается. Обрабатываемые поверхности сначала зачищаются наждачной бумагой, после чего на них наносится 3–5 %-ный раствор пирогалловой кислоты. Помещение вновь хорошо проветривается, затем герметически закрывается и в течение 15 минут обрабатывается аммиаком (для этого достаточно установить несколько неглубоких емкостей с аммиаком на полу). Цвет древесины при таком виде обработки сохраняется на протяжении всего его срока службы.
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      Бутовый камень. гравий

     

     [image: after_title]

Бутовый камень – это крупные (до 20–30 кг) куски гранита или известняка. При возведении бань и саун его можно использовать при строительстве фундамента. Бут из гранита обладает привлекательным внешним видом и большей твердостью, чем бут из известняка.

     Гравий (щебень) – это камни небольших размеров: мелкие – 5—20 мм, средние – 20–40 мм, крупные – 40–70 мм. В строительстве используются как наполнители при получении бетона и как основа для настилки.

     При изготовлении бетона в целях максимального заполнения пустот (которые существенно снижают прочность бетона) в смеси при ее укладке следует одновременно применять разные фракции щебня (гравия): мелкую, среднюю и крупную. Причем мелкой фракции должно быть не менее 1/3 от общего объема гравия (щебня).

     Принято считать, что объем пустот в песке не должен превышать 35 %, в гравии – 45 и в щебне – 50 %. Чем меньше пустот в щебне или гравии, тем меньше требуется песка, а, главное, цемента.

     Пустотность заполнителей определяют следующим способом. Проверяемые заполнители или уже подобранную смесь насыпают в ведро емкостью 10 л вровень с краями и, не уплотняя, наливают воду пол-литровой или литровой банкой до верха. Например, в ведро вошло 2,5 л воды, значит, пустотность составляет 25 %.
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      Бетон
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Это каменный материал, получаемый из различных компонентов в результате затвердевания смеси из вяжущего, заполнителей (песка, щебня, гравия) и воды. По виду вяжущего вещества подразделяют на цементные, силикатные, гипсовые, шлакощелочные, асфальтобетон, пластобетон (полимербетон) и др. По назначению различают бетоны: обычные (для промышленных и гражданских зданий), специальные – гидротехнические, дорожные, теплоизоляционные, декоративные, а также бетоны специального назначения (химически стойкие, жаростойкие, звукопоглощающие и т. п.). По объемной массе бетоны подразделяют на следующие разновидности:

     • особо тяжелый (плотность свыше 2500 кг/м2) – баритовый, магнетитовый, лимонитовый;

     • тяжелый (плотность от 1800 до 2500 кг/м2) – гравийный, щебеночный (базальтовый, известняковый, гранитный);

     • легкий (плотность от 500 до 1800 кг/м2) – керамзитобетон, пенобетон, газобетон, арболит, вермикулитовый, перлитовый;

     • особо легкий (плотность менее 500 кг/м2).

     Тяжелые бетоны используют при установке фундаментов, легкий и особо легкий применяются для внутренних стен, перегородок.

     По своим свойствам бетоны имеют несколько показателей, но главный из них – прочность на сжатие, по которой устанавливается класс бетона (обозначается латинской буквой «В» и цифрами (кгс/см2). Она означает, какую нагрузку на 1 см2 выдерживает данный бетон без какого-либо вреда для себя.

     Например, обозначение В25 означает, что бетон данного класса в среднем способен выдержать давление 25 кгс/см2).

     Другие важные показатели: прочность на изгиб, морозостойкость (обозначается латинской букой «F» и цифрами 50—500, означающими количество циклов замерзания-оттаивания, которые способен выдержать бетон), водонепроницаемость (обозначается латинской буквой «W» и цифрами от 2 до 12, означающими давление воды, которое должен выдержать образец-цилиндр данной марки).
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      Кирпич
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При строительстве бань и саун кирпич используется при закладке фундамента, при возведении стен, а также как материал для печи.

     По составу и способу производства кирпич делится на две группы – силикатный и керамический.
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Поверхности кирпича:

     1 – ложок, 2 — тычок, 3 — постель; фактурный кирпич, фасонный кирпич, шамотный кирпич

     Силикатный кирпич состоит примерно из 90 % песка, 10 % извести и небольшой доли добавок. Изготавливают его в автоклаве, а не в обжиговой печи, как керамический кирпич. При добавлении пигментов можно получить силикатный кирпич практически любого цвета – синий, зеленый, малиновый, фиолетовый. Из него не рекомендуется класть фундамент: он нестоек к влаге. Нельзя класть из силикатного кирпича печи и трубы: он начинает разлагаться под действием высоких температур.

     Керамический кирпич получают путем обжига глин и их смесей.

     Качественный кирпич должен быть одномерным, хорошего обжига, правильной формы с прямыми гранями, углами, неис-кривленными поверхностями, без трещин, вкраплений камней и других посторонних материалов. При простукивании он должен издавать чистый металлический стук и при падении разбиваться только на крупные куски. Пережженный кирпич имеет черную сердцевину или оплавленные края. Такой кирпич не пригоден для широкого применения и подходит только для кладки фундаментов.

     В зависимости от назначения керамический кирпич делится на строительный (рядовой), используемый для внутренних рядов кладки или для внешних рядов, но с последующей штукатуркой, отделочный (лицевой) – для наружных рядов кладки без штукатурки, и огнеупорный — для облицовки поверхностей, подвергающихся особо высокой температуры. К отделочному кирпичу относится также фактурный кирпич (с рельефным рисунком на лицевой поверхности) и фасонный (или фигурный, профильный) для кладки сложных форм: арок, столбов и т. п.

     Самый популярный огнеупорный кирпич – шамотный, высокопрочный – клинкер. Они выдерживают температуру выше 1000 °C, так как изготовлены из огнеупорных глин.

     Две самые большие грани кирпича принято называть постели – верхняя и нижняя. Следующие две большие грани называют ложковыми, а оставшиеся две малые – тычковыми. Соответственно в зависимости от укладки кирпича на те или иные его грани кладки называют ложковыми или тычковыми.

     При кладке используется не только целый кирпич, но и его части. Кирпич, расколотый пополам ровно на две части, образует две «половины». Часть кирпича, верхняя и нижняя постели которого имеют форму квадрата, называют «три четверти». Кирпич, расколотый пополам по своей длине, дает две «длинные половины». Часть кирпича, отколотая поперек его длинной части, с размером, равным высоте кирпича, называется «четвертью».

     
Размеры кирпича:

     • одинарный – 250x120x65 мм (соотношение размеров признано наиболее оптимальным для чередования поперечного и продольного размещения кирпичей относительно оси кладки);

     • утолщенный, или полуторный – 250x120x88 мм (используется для выполнения облегченных по весу кладок, бывает как обычным, полнотелым, так и пустотелым, дырчатым и пористым);

     • двойной – 250x120x103 мм (практически не встречается полнотелым, выполняется дырчатым и применяется в облегченных кладках);

     • камень керамический – 250x120x138 мм;

     • подовый – 250x250x70 мм.

     Одинарный красный кирпич весит от 3,5 до 3,8 кг. Вес одного кубометра кирпича около 1700 кг. В одном кубометре содержится 480 кирпичей.

     В зависимости от количества пустот в теле кирпича разделяют пустотелые и полнотелые кирпичи (это не относится к огнеупорным). Камни керамические бывают только пустотелыми. Больший объем пустот делает кирпич теплее.

     Поризованный кирпич еще теплее, так как обладает внутренней пористостью керамического черепка (то есть самого материала).

     При работе с такими кирпичами следует использовать более вязкий раствор, чтобы пустоты не забивались.

     Марка кирпича (М) – это показатель прочности (способности материала сопротивляться внутренним напряжениям и деформациям, не разрушаясь). Ее номер соответствует нагрузке, какую на 1 см2 может выдержать кирпич.

     Например, марка 100 (Ml00) обозначает, что кирпич выдерживает нагрузку в 100 кг на 1 см2.

     Кирпич может иметь марку от 75 до 300. Наиболее часто используемые марки – Ml00, 125, 150, 175.

     Морозостойкость (Мрз) – способность материала выдерживать попеременное замораживание и оттаивание в водонасыщенном состоянии, измеряется в циклах. Чем больше циклов, тем выше способность сопротивляться температурным перепадам (встречается кирпич с Мрз от 15 до 50 циклов).

    [image: chapter_end]


    
[image: before_title]

     Вяжущие материалы
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Характерной особенностью этих материалов является их способность после затворения в определенной пропорции с водой со временем твердеть, прочно соединяя отдельные кирпичи, песчинки, камни в единое целое. Чаще всего это порошкообразные или кусковые строительные материалы. Используют их для получения строительных растворов и бетонов. К наиболее распространенным вяжущим строительным материалам относятся цемент, известь, глина, гипс (алебастр).
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Цемент получают при помощи высокотемпературного обжига минеральных веществ (смеси известняка – приблизительно 75 % и глины около 25 %) с последующим размолом и добавлением гипса.

     Этот изначально порошкообразный материал серого, зеленоватого или белого цвета имеет длительный срок хранения. Упаковывается в мешки по 50 кг, что обеспечивает удобную его транспортировку. При контакте с водой образует пластичную массу, которая после придания ей необходимой формы затвердевает. Цементы различаются по наименованию (например, обыкновенный портландцемент, пуццолановый портландцемент, шлако-портландцемент, роман-цемент и т. д.) и маркам. Марка цемента обозначает величину давления в кг на 1 см2 поверхности, при котором разрушается затвердевший цементный камень состава 1:3 (1 весовая часть цемента на 3 весовые части песка). Производят цемент с пределами прочности 200, 250, 300, 400, 500, 550 и 600 кгс/см.

     При строительстве бань (саун) обычно применяют цементы марок 200, 300 и 400. Чем выше марка цемента, тем меньше его надо брать для получения раствора, и тем прочнее получается затвердевший раствор.
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В таблице указано числовое соотношение количества цемента разных марок для получения растворов одинаковой прочности. Эта зависимость дается в виде коэффициентов – чисел, на которые надо умножить количество цемента марки 200, чтобы получить искомое количество цемента другой марки.

     Например: исходный раствор состава 1:3 (цемент: песок) при марке цемента 200. Для получения раствора той же прочности при марке цемента 400 состав последнего будет 0,7:3.

     Цемент марки 400 или специальные пуццолановые применяют, как правило, для тех частей здания, которые будут находиться в условиях постоянного увлажнения (например, для фундамента, находящегося ниже уровня грунтовых вод, и др.).

     При использовании цемента в строительстве следует учитывать следующие его свойства:

     • гидроскопичность – в виде сухого порошка он портится, впитывая влагу из воздуха, поэтому следует хранить его в сухих местах, избегать намокания;

     • гидроустойчивость – в растворах или бетоне цемент не боится намокания, в отличие от других вяжущих он набирает прочность во влажной среде; а потому свежий раствор следует прикрывать от солнца, кирпичи и камни перед укладкой необходимо смачивать водой, чтобы они не отсасывали воду из раствора;

     • цемент затвердевает примерно через 45 минут после затворения водой, учитывайте это время для использования приготовленной порции раствора или бетона, иначе оставшаяся часть начнет затвердевать в ящике и станет непригодной к работе;

     • качественный цемент не должен иметь признаков окомкования. Чтобы проверить качество, следует взять пригоршню цементного порошка и сжать: хорошего качества продукция «вытечет» сквозь пальцы, если в кулаке остались комочки размером с горошину – цемент длительно или неправильно хранился и у него снижены прочностные характеристики.
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      Известь
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Известь применяют для приготовления растворов, употребляемых для кладки фундаментов под печи и оголовки труб, расположенных выше крыши.

     В продажу известь строительная поступает в виде негашеной комовой извести (кипелки), представляющей собой куски серо-белого или желто-белого цвета, гашеной извести в порошке, так называемой пушонки, известкового теста или молока, молотой негашеной извести.

     Перед использованием комовую известь гасят водой. Перед гашением необходимо сделать пробу с небольшим количеством извести. При заливке водой она сильно разогревается и увеличивается в объеме в 1–4 раза. Сорта извести различаются по скорости и полноте распада кусков. В зависимости от сорта извести требуется различное количество воды для гашения. Так, куски извести первого сорта (быстрогасящейся) распадаются за 10 минут. Водой заливать их нужно на всю высоту слоя. Известь второго сорта (среднегасящаяся) гасится в течение 15–25 минут. При этом куски извести заливают водой на половину высоты; дальнейшие порции воды добавляют после гашения. Известь третьего сорта (медленногасящаяся), соответственно – более 30 минут. При этом воду для гашения надо заливать малыми порциями и желательно горячую.

     Для того чтобы погасить известь, можно выкопать яму, которую затем необходимо обшить досками. Известь следует засыпать на треть глубины ямы и залить соответствующим количеством воды (в зависимости от сорта), после чего перемешать шестом-мешалкой; через час долить водой в количестве, превышающем объем извести в 2–3 раза.

     Можно также соорудить гасильный ящик, который следует расположить у края ямы. При этом порцию извести также заливают водой и после окончания гашения разбавляют до получения известкового молока, которое через прорезь в боковой стенке ящика сливают в яму. Слив лучше производить через частую проволочную сетку. Оставшиеся недожженные куски, камни, грязь выбрасываются.

     И в этом и в другом случае, чтобы все частицы погасились полностью, известь должна лежать в яме не менее двух недель. Чем дольше лежит она в яме, тем выше ее качество.

     Хранить комовую известь необходимо в сухих сараях на сухом дощатом полу. В сырых местах она постепенно гасится, превращаясь в пушонку – тонкий порошок. Лучше всего известь-кипелку погасить в тесто, которое в надлежащих условиях может храниться десятками лет, улучшая при этом свои вяжущие свойства. Для того чтобы предохранить известковое тесто от высыхания, его застилают слоем песка в 5–8 см. В таком виде оно может лежать очень долго.

     Известь-пушонка продается в бумажных мешках. Ее необходимо сразу превращать в тесто, так как от влаги воздуха она портится.

     Молотую негашеную известь иногда используют в качестве вяжущего материала. Она применяется без гашения, как цемент, и при правильном замешивании дает очень прочные растворы для кладки и штукатурки. Но она гидроскопична (вбирает влагу из воздуха, превращаясь в пушонку) и не выдерживает длительного хранения (срок хранения не более 10 дней). Поэтому рекомендуется держать ее в металлических водонепроницаемых баках (не более 2-х месяцев). При таком хранении верхний слой извести (глубиной до 10 см) превращается в пушонку, и это предохраняет остальную известь от дальнейшего гашения.
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      Гипс (алебастр)
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Гипсовые вяжущие материалы получают путем термической обработки и измельчения природного гипсового камня и некоторых гипсосодержащих промышленных отходов (глиногипса, фосфогипса, борогипса). Качество гипсовых вяжущих зависит от предела прочности при сжатии и изгибе, сроков схватывания, степени помола, водопотребности при затворении.

     По условиям термической обработки гипсовые вяжущие материалы делятся на две группы:

     1 – низкообжиговые (строительный, формовочный, высокопрочный гипс, гипсоцементно-пуццолановое вяжущее);

     2 – высокообжиговые (ангидритовый цемент, астрихгипс).

     В зависимости от сроков схватывания и твердения гипсовые вяжущие бывают:

     • А – быстротвердеющие (2—15 минут);

     • Б – нормальнотвердеющие (6—30 минут);

     • В – медленнотвердеющие (20 минут и более).

     По степени помола различают вяжущие грубого (I), среднего (II), тонкого помола (III).

     Маркировка гипсового вяжущего содержит информацию о его основных свойствах. Например: Г-7-А-П, где Г – гипсовое вяжущее, 7 – предел прочности при сжатии (в МПа), А – быстротвердеющее, II – среднего помола.

     Продается гипсовое вяжущее в виде порошка белого цвета. Он гигроскопичен, поэтому хранить необходимо в сухом помещении. Свежеприготовленный порошок не должен иметь комков, так же как и цемент. Применяется он как добавка в известковых растворах для ускорения их схватывания.

     При длительном хранении гипсовый порошок теряет свои вяжущие свойства (способность схватываться). Для восстановления его прогревают в металлической посуде (не выше 200 °C). При этом массу необходимо помешивать. Вначале гипс «парит», потом происходит процесс, похожий на кипение. По окончании «кипения» нагрев прекращают.

     При затворении водой гипсовое вяжущее схватывается, затвердевая, в отличие от других вяжущих материалов выделяет тепло.
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Это наиболее дешевый и в то же время естественный вяжущий материал, так как добывается на территории Украины повсеместно. Глину можно использовать в целях экономии вяжущих заводского изготовления прежде всего для небольших помещений (одноэтажных).

     Обычно предпочитают жирные глины, они обладают большей прочностью. Для определения этого качества небольшой кусочек глины разминают в руках и скатывают из него колбаску толщиной в палец. Потом сгибают из колбаски колечко. Если на нем не образовалось трещин – это жирная глина. Образовалось немного трещин – значит, глина средней жирности, много – тощая. Трещин тем больше, чем больше песка. Еще проще проверить качество глины, опустив глиняный шарик на нитке в воду. Тощая глина быстро распадается, жирная – остается.

     Для снижения содержания песка в глине существует такой прием, как отмучивание. Заполните бочку глиной на 1/3, добавьте доверху воды и размешайте деревянной лопаткой или палкой. Дайте массе отстояться 1–2 суток. Затем аккуратно снимите плавающий на поверхности мусор. Если вода сверху посветлела, осторожно слейте ее с помощью резинового шланга. Слой отмученной глины с такой же осторожностью вычерпайте в другую посуду. При этом старайтесь не захватить черпаком нижний слой – осевшие камешки и песок. При необходимости раствор глины подсушивают. Если и после этого глина достаточно тощая – повторите процедуру еще раз.

     Но даже глина подходящего качества, не требующая дополнительного отмучивания, употребляется не ранее, чем через три дня после приготовления. А готовят ее следующим образом: кучу вынутой из ямы глины разравнивают слоем в 20 см, делают в ней толстым колом ряд отверстий, заливают их водой до насыщения. На другой день глину тщательно перемешивают, добавляют немного воды и закрывают (толем или соломой). На третий день глина готова для употребления.

     В глиняный раствор рекомендуется добавлять немного цемента или извести, что значительно повышает его прочность и водостойкость; раствор становится пригодным для кладки кирпичных стен высотой даже в два этажа.

     Если природная глина слишком жирная, для уменьшения растрескивания в глиняный раствор необходимо насыпать песок. При добавлении глины в цементные или известковые растворы ее предварительно разводят водой до сметанообразного состояния и только тогда заливают в раствор из другого вяжущего. Перемешивать кусковую глину с тонкомолотыми веществами нужно тщательно и равномерно, кусочки непромешанной чистой глины заметно уменьшают прочность раствора и кладки.
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Раствор – это смесь вяжущих веществ, наполнителя и воды. Его назначение – связывать воедино отдельные камни, кирпичи, блоки. Кроме простых, состоящих из двух частей, часто используются сложные растворы в соотношении двух вяжущих частей и одной части заполнителя.

     При строительстве фундамента, а также при возведении стен используют цементный раствор. Для его приготовления берут цемент (1 часть) и песок (2–6 частей в зависимости от марки цемента).

     Для кладки стен и при строительстве печей используют известковый (известковое тесто) или известково-глиняный раствор.

     Для приготовления первого берут известь и песок в соотношении 1–2:3, для приготовления второго берут 1 часть известкового раствора, 0,3–0,4 части глины и 3–4 части песка.

     Цементно-известковый раствор используют при строительстве печей, готовят его из смеси известкового теста, цемента и песка в такой последовательности: смешивают в сухом виде цемент (1 часть) и песок (3 части), а затем вводят разбавленную водой известь (6 частей).

     Глиняный раствор также используют при строительстве печей. Для его изготовления глину предварительно очищают от крупных вкраплений, протирая через сито с отверстиями не меньше 4 мм. Затем замачивают за 1–2 часа до начала работы в количестве, достаточном максимум на 4 часа работы. Лучше всего для печных растворов подходит горный песок (речной менее пригоден, так как его зерна имеют гладкую форму и он хуже сцепляется с глиной), который тоже предварительно просеивают через сито, но с ячейкой 1,5 мм.

     Соотношение глины и песка 1:1 или 1:2 в зависимости от жирности глины. Чем жирнее глина, тем больше добавляется песка, и наоборот. При использовании огнеупорного кирпича глину для раствора берут также огнеупорную, в соотношении 1:1 с мелкоизмельченным шамотом. Печь возводят только под постоянной кровлей или временным навесом, в противном случае глиняный раствор может размыться дождями.

     Основными компонентами штукатурных растворов (для отделки пеней) является глина, песок, асбест, цемент, иногда стекловолокно, взятые в различных комбинациях. Предварительно исходные материалы нужно просеять через некрупное сито (ячейка 3x3 мм), затем отмерить необходимое количество и смешать в сухом виде. Готовую смесь заливают либо глиняным, либо известковым молоком, если необходимо, добавляют воду. Рецепты некоторых растворов:

     • глина (1 часть) – песок (2 части) – асбест (0,1 части);

     • глина (1 часть) – песок (2 части) – известь (1 часть) – асбест (0,1 части);

     • глина (1 часть) – песок (2 части) – цемент (1 часть) – асбест (0,1 части);

     • песок (1 часть) – известь (2 части) – стекловолокно (0,2 части) – гипсовое вяжущее (1 часть).

     Срок годности растворов ограничен: цементный – в течение часа, гипсовый – 5 минут.

    [image: chapter_end]


    
[image: before_title]

     Вспомогательные материалы

    

    [image: after_title]



     
[image: before_title]

      Песок

     

     [image: after_title]

В строительстве бань и саун песок применяется при возведении фундамента – для устройства песчаных подушек, при изготовлении бетона и в штукатурных растворах. По размеру зерна различают: крупнозернистый (3,5–2,4 мм), среднезернистый (2,5–1,9 мм), мелкий (2,0–1,5 мм), очень мелкий (1,6–1,1 мм), тонкий (меньше 1,2 мм). Самый мелкий (тонкий) песок используют очень редко.

     Песок в смесях и растворах должен быть чистым, без включения органических остатков (корней, веток, коры и пр.), а также посторонних засоряющих предметов.

     При изготовлении вяжущих и штукатурных растворов предполагается, что при смешивании компонентов используются сухие материалы. На практике же при замесе необходимо учитывать влажность песка. Даже сухой на вид песок имеет 1 % воды, обычный – 5 %, после дождя – до 10 %.
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При изготовлении бетона особое внимание следует обратить на качество воды, оно существенно влияет на его прочность. Без предварительной проверки при затворении бетона можно использовать лишь питьевую воду (в том числе и ту, которая станет пригодной для питья после кипячения). Нельзя использовать промышленные, болотные, сточные воды, содержащие жиры, растительные масла, сахар, кислоты и прочие подобные включения. Морская вода пригодна для затворения бетона на основе портланд– и глиноземистых цементов. Если возникли сомнения в пригодности воды, необходимо сравнить образцы бетона, приготовленного на питьевой и проверяемой воде. Если прочность испытываемого бетона не ухудшилась, воду можно использовать.

     При выполнении работ в холодную погоду для ускорения процесса схватывания бетона следует применять воду, подогретую до 40–50 °C, в жаркую – во избежание быстрого его схватывания – холодную воду, например из колодца, температура которой, как правило, 10–15 °C.

     Лучшей водой для кладки печей считаются дождевая и речная. Жесткая вода в печном деле нежелательна.
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К ним относят стальные балки, уголки, полосы, проволоку, гвозди, листовую кровельную сталь, войлок, асбест, асбестоцементные и гончарные трубы, печные изразцы и кафель.

     Сталь. Для изготовления оснований под печи, поддержания кирпичной кладки используют фасонную или фигурную сталь, а кровельная (обычно оцинкованная) сталь идет на изготовление футляров для печей, предтопочных листов, водогрейных коробок и разной посуды.

     Для устройства лапок к различным дверкам для их закрепления в кладке применяется обручная сталь в виде ленты шириной от 12 до 100 мм и толщиной от 0,9 до 3,5 мм.

     Для закрепления печных приборов и изразцов берут стальную проволоку толщиной от 2 до 3 мм, она должна быть мягкой, для чего ее обжигают.

     Стальные гвозди длиной 100–150 мм используют для штырей и вязки кладки.

     Войлок. Для строительных работ войлок выпускают в виде полотнищ толщиной 5 мм. Он практически не горит, а медленно тлеет, издавая специфический запах. Вымоченным в глиняном растворе войлоком изолируют разделки у печей и труб, обертывают концы деревянных балок, проходящих вблизи дымовых каналов и разделок, а также кладут под предтопочные листы.

     Асбест – минеральный несгораемый, теплоизоляционный материал, изготовляемый в виде листов или шнура. Имеет низкую теплопроводность, долговечен. Применяют вместо войлока для прокладки между рамками печных приборов, дверками и печной кладкой.

     Асбестоцементные трубы диаметром 200 мм используются при изготовлении свайных фундаментов. В печных работах эти трубы применяют диаметром от 125 до 300 мм при толщине стенок 12–20 мм и длине труб 4 м. Соединение труб осуществляется при помощи асбестоцементных муфт. Используются трубы для облицовки дымоходов с внутренней стороны в кирпичных стенах, устройства дымоходов (дымовых труб), начиная с чердака с выходом на улицу, то есть выше кровли.

     Керамические трубы диаметром от 170 до 220 мм и длиной отдельных звеньев от 350 до 700 мм используют так же, как и асбестоцементные, – для устройства дымовых труб и воздушных каналов. Соединяют их друг с другом при помощи раструбов.
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При строительстве бани (сауны) невозможно обойтись без крепежного материала, и в частности гвоздей. В зависимости от конструктивных особенностей и используемых материалов они могут применяться для решения различных задач: от крепления обыкновенной доски до присоединения элементов строительных конструкций к железобетонным основаниям. Без гвоздей не обойтись в самых разных операциях: и при настилке дощатых полов, и при фиксация плинтусов, и при установке окон и дверей.

     В процессе эксплуатации гвозди подвергаются ряду нагрузок, которые различаются по величине (весу, который выдерживает крепление), направлению (продольному, поперечному, угловому), а также являются статическими или динамическими. Правильный подбор крепежных материалов (с учетом действующих на них нагрузок) обеспечит надежную и долговременную эксплуатацию всех соединений в бане (сауне).

     Строительные гвозди изготовляют из термически необработанной стали или стальной проволоки и используют в основном для соединения деталей из дерева различных пород. Их маркировка состоит из двух чисел: первое указывает диаметр стержня, второе – длину в миллиметрах. Шляпка у строительных гвоздей может быть плоской, гладкой или рифленой. Иногда встречаются модели с небольшой насечкой на стержне, что дополнительно усиливает прочность соединения.

     Для кровельных работ (крепления кровельных настилов) применяют толевые или шиферные гвозди. От остальных их отличает широкая шляпка.

     Для крепления дорогостоящих строительных материалов с длительным сроком эксплуатации (в том числе кровельных) используют особые крепежные метизы.

     В строительстве для усиления прочности соединения применяют рифленые, винтовые (трефовые) или кольцевые гвозди («ерши»). В конструктивном плане это стержень с продольными, поперечными и винтообразными бороздками, обладающий большой сопротивляемостью при выдергивании. Надежность таких соединений выше обычных в 5–6 раз.

     При работе с напольными покрытиями и другими деревянными конструкциями, на которые действуют динамические и вибрационные нагрузки, рекомендуется применять гвозди с винтовой накаткой. Их использование исключает появление трещин и расколов деревянной доски по краям. Винтовая накатка гвоздя обеспечивает более легкое вхождение в деревянные волокна, а входное отверстие приобретает сложную и необычную конфигурацию: волокна древесины словно переплетаются с гвоздем.

     При одинаковых размерах прочностные характеристики спиральных гвоздей намного выше, чем у гладких. Поэтому витые гвозди меньшего диаметра можно употреблять там, где раньше применялись обычные гладкие гвозди большего диаметра.

     Гвозди, которые можно забивать в стены из кирпича и даже легкого бетона, изготавливают из термически обработанной стали (закаленной). При креплении любых строительных элементов к железобетонной стене используют дюбель-гвоздь. Для того чтобы прибить такой гвоздь к стене, применяется монтажный пистолет.

     Квадратные гвозди с удлиненной Г-образной головкой («костыли») и гвозди с двойной шляпкой («дуплет») следует отнести к крепежным деталям особого назначения. Так, «костыли» благодаря насечке не проворачиваются в деревянной балке, поэтому с успехом используются в качестве крючьев. Конструкция головки такого гвоздя используется в тех случаях, когда закрепляемую деталь необходимо не пробивая прижать к основанию. «Дуплеты» используются при работе с опалубкой. Их легко забивать и также легко извлекать (возможно повторное использование).

     При больших объемах строительных работ традиционный молоток можно заменить пневмоинструментом. При его выборе обратите внимание на материал, из которого изготовлен корпус, – лучше всего металл (как можно меньше пластиковых деталей). Важен также тип механизма и система клапанов, предпочтение отдается инструментам барабанного типа (они мощнее, обладают вместительным магазином, имеют небольшие размеры). Выбирайте качественный инструмент, снабженный предохранителями и системой блокировки от случайного выстрела, электробезопасный, что даст вам возможность вести работы в условиях повышенной влажности.
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     Изоляционные материалы
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Большое значение для качества и дальнейшей эксплуатации бань и саун имеют качественные пароизоляционные, гидроизоляционные, теплоизоляционные стройматериалы, которые должны как обеспечивать защиту этих сооружений от всевозможных внешних воздействий, так и служить для поддержания необходимых условий (высокой температуры и влажности) внутри помещений.
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      Пароизоляционные материалы
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Пароизоляционные материалы создают паробарьер на пути следования теплого воздуха из помещения на улицу. К их важным особенностям относится способность противостоять проникновению водяных паров в ограждающую конструкцию (низкая паропроницаемость) и выдерживать высокие механические нагрузки в силу движения конструкции (прочность при растяжении и относительное удлинение на разрыв).

     
Фольгированная бумага

     Это металлизированный пароизоляционный материал, выполненный на основе крафт-бумаги с нанесенной алюминиевой фольгой. Он отлично подходит для использования в парильных помещениях. При его применении значительно сокращается уход пара, потери тепла через стены (отражающая способность алюминиевого слоя превышает 95 %) и предотвращается сырость в стенах, возникающая при периодическом изменении температуры и влажности внутри помещения. Ее можно применять в высокотемпературной среде при более 100 °C, т. е. в саунах, где температура сухого пара достигает 100–120 °C.

     Монтируется пароизоляционный материал на внутреннюю сторону ограждающей конструкции вплотную к теплоизоляции, при этом необходимо надежно герметизировать швы пароизоляционного материала и предусмотреть зазор 2,00—5,00 см между пароизоляцией и облицовочным материалом с внутренней стороны помещения (вагонкой). Это защитит теплоизоляцию и облицовочные материалы от увлажнения.

     
Полиэтиленовые пленки

     Пленки, используемые для под кровельной гидро– и пароизоляции, всегда армируются специальной арматурной сеткой или тканью, что придает им прочность.

     Армированные полиэтиленовые пленки делятся на два типа – перфорированные и неперфорированные.

     К перфорированному типу относятся такие пленки, как:

     ROOF-FLEX – MONARFLEX (Дания), имеющая с одной стороны черный цвет с другой – синий;

     EUROFOL (Европленка) – BRAAS (Германия), полупрозрачная с черными «арматурными» нитями;

     JUTAFOL D – JUTA (Чехия), белая или прозрачная с белыми «арматурными» нитями;

     КРОВИЗОЛ – Загорский опытный завод пластмасс (Россия), белая с синими «арматурными» нитями;

     MINITEX – GRILTEX (Франция), белая или прозрачная с белыми «арматурными» нитями.

     К неперфорированному типу относятся такие пленки, как:

     MONARFOL – MONARFLEX (Дания), имеющая с одной стороны черный цвет с другой – серый;

     JUTAFOL N – JUTA (Чехия), белая или прозрачная с белыми «арматурными» нитями;

     ПАРОИЗОЛ – Загорский опытный завод пластмасс (Россия), белая с синими «арматурными» нитями.

     Часто после названия пленки стоит цифра, обозначающая в граммах вес одного квадратного метра.

     Считается, что перфорированные пленки предназначены для гидроизоляции, а неперфорированные – для пароизоляции. Это связано с тем, что перфорированные пленки за счет редких микроотверстий имеют более высокую степень паропроницаемости (Sd = 1…2 м), по сравнению с неперфорированными материалами (Sd = 40…80 м).

     При установке всех видов пленок необходим вентиляционный зазор над поверхностью утеплителя.

     Помимо обычных армированных полиэтиленовых пленок, для пароизоляции применяются специальные армированные полиэтиленовые материалы, с внутренней стороны ламинированные алюминиевой фольгой (пленки с отражающим слоем).

     Область применения подобных полиэтиленовых пленок – пароизоляция в жарких или очень влажных помещениях, таких как ванны, сауны, бассейны и т. д.

     Специальные армированные пленки представлены на рынке такими фирмами, как JUTAFOL N AL – JUTA (Чехия), POLYCRAFT (Дания) и др.

     Устанавливая пленки в качестве паробарьера, очень важно надлежащим образом соединить их между собой, а также с другими элементами конструкций. Для этого выпускают специальные соединительные и уплотнительные ленты, обеспечивающие паронепроницаемость барьера.

     
Полипропиленовые пленки

     Этот материал обладает существенно более высокой (по сравнению с пленками из полиэтилена) прочностью, а также более высокой стойкостью к ультрафиолетовому излучению.

     Наиболее популярны антиконденсатные армированные полипропиленовые пленки. В них одна сторона покрыта специальным антиконденсатным слоем из вискозного волокна с целлюлозой. Такое покрытие способно впитывать и удерживать влагу, причем впитывающая способность настолько велика, что в критических условиях оно вбирает в себя всю образующуюся влагу, не допуская при этом образования капель. После того как причины конденсации исчезают, антиконденсатный слой быстро высыхает.

     К антиконденсатным пленкам относятся:

     RANKKA / ANTICON – RANNILA (Финляндия), цвет белый;

     EXTRA – ELTETE (Финляндия), цвет белый или голубоватый;

     JUTACON – JUTA (Чехия), цвет белый.

     Устанавливают такие пленки глянцевой поверхностью вверх, а шероховатым антиконденсатным слоем вниз. Между теплоизоляцией и пленкой обязателен вентиляционный зазор.

     Благодаря тому что данный материал имеет высокую степень паронепроницаемости (Sd = 50… 100 м), его часто используют как в качестве пароизоляции, так и для гидроизоляции.
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      Теплоизоляционные материалы
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Основное предназначение таких материалов – защита внутренних помещений от воздействий наружных температур, а также сохранение внутреннего микроклимата. С помощью теплоизоляционных материалов утепляют кровли, наружные, внутренние и подвальные стены, полы и перекрытия. Их особенностью является высокая пористость, а следовательно, малая плотность и низкая теплопроводность.

     
Минеральная вата

     Устойчива к воздействию высоких температур и большинства химических веществ. Благодаря своей волокнистой структуре обладает хорошими звукоизоляционными свойствами. Может применяться практически во всех вариантах теплоизоляции: и для фасадов, и для внутренних работ. Для утепления фасадов предназначены жесткие и полужесткие плиты с большей прочностью. Для утепления ограждающих конструкций – мягкие плиты и прошивные маты.

     К недостаткам следует отнести то, что минераловатные плиты значительно тяжелее полистирольных и имеют низкую жесткость и относительно невысокую прочность.

     
Стекловолокно

     Этот материал устойчив к высоким температурам, химическим, атмосферным и биовоздействиям, нетоксичен. Изделия из стекловолокна обладают повышенными прочностными характеристиками. Отличие стекловолокна от минеральной ваты – в большей длине волокон, благодаря чему оно обладает не только упругостью, но и эластичностью.

     Выпускается стекловолокно в рулонах и в виде жестких плит, предназначенных для наружного утепления.

     
Пеностекло

     Это вспученный минеральный теплоизоляционный материал, имеющий структуру пены. Его получают путем расплавления с последующим вспениванием смеси тонкоизмельченного стеклянного порошка с газообразователем.

     Пеностекло выпускают в виде плит (блоков) размерами (мм): длина 600, 1200; ширина – 450, 600; толщина – 40… 180. Применяется для теплоизоляции фундаментов, стен подвала, полов, стен, потолков, кровель и т. п.

     Материал характеризуется наиболее высокой прочностью по сравнению с другими теплоизоляционными материалами. Прочность различных видов (марок) пеностекла колеблется в пределах 0,35… 1,6 МПа (по специальному заказу до 5,0 МПа). Его теплопроводность при +25 °C находится в пределах 0,040…0,052 Вт/(м °С).

     У пеностекла отсутствует водопоглощение, паропроницаемость, а это значит, что теплотехнические характеристики пеностекла не будут изменяться в зависимости от продолжительности и условий эксплуатации.

     Пеностекло – негорючий материал. Температура применения пеностекла колеблется от -260 до +485 °C, температура размягчения равна примерно 730 °C.

     Пеностекло – экологически чистый материал, поэтому не имеется ограничений при его применении.

     В зависимости от назначения пеностекло имеет несколько различных марок, отличающихся между собой прочностью на сжатие.

     
Пенополистирол

     Пенополистирол применяют для наружного и внутреннего утепления. Этот полимер, под воздействием влаги не теряющий термоизоляционных свойств, очень легкий, а за счет хороших прочностных характеристик более технологичен, чем другие теплоизоляционные материалы. Он не содержит вредных для здоровья веществ и является экологически чистым материалом. Материал трудновоспламеняемый и самозатухающий, в случае пожара продукты его горения не токсичны. Пенополистирол не меняет своих свойств в течение длительного промежутка времени даже при температуре 90 °C.

     К его недостаткам можно отнести невысокие звукоизоляционные свойства и низкий коэффициент паропроницаемости.

     Вспученный полистирол (в виде спекшихся гранул) выпускается белого цвета, экструдированный полистирол, имеющий однородную замкнутую структуру ячеек, – в виде окрашенного материала, например зеленого и голубого цвета. Это твердый, влагонепроницаемый материал высокой прочности.

     Пенополистиролбетон — композиционный материал, разновидность легкого бетона, наполнителем которого являются вспененные гранулы полистирола, а связующим средством – портландцемент. По своему функциональному назначению близок к ячеистым бетонам. Но, в отличие от них, имеет низкое водопоглощение (менее 4 % в объеме), что обусловливает стабильность теплоизоляционных свойств. Изделия из пенополистирол бетона применяют в качестве теплоизоляционного материала в стенах, перегородках и покрытиях зданий.

     Изолон — вспененный полиэтилен, обеспечивает тепло-, гид-ро– и звукоизоляцию одновременно. Особенность этого материала – возможность получения состава с различным коэффициентом вспенивания, что обеспечивает различную плотность и расширяет спектр применения материала в строительстве.

     Вспененный полиэтилен с низкой плотностью обычно применяется в фундаментах, разделяющих перегородках, для изоляции стен, труб горячего и холодного водоснабжения и др. Материал с высокой плотностью используется как тепло-, гид-ро– и звукоизоляционная прокладка в полах, уплотнитель стыков сборных элементов зданий, срубов, утеплитель для окон и т. д.

     Выпускается изолон и с металлизированным покрытием. Благодаря отражающим свойствам фольги он удерживает внутри помещения инфракрасные лучи, что позволяет использовать его в саунах, банях, системах «теплый пол».

     Материал легко монтируется: сваривается, клеится, крепится мебельными скобами и строительными скотчами. Поставляется он в рулонах длиной до 200 м, толщиной от 2 до 12 мм, шириной от 0,55 до 1,5 м, а также в листах размерами 1,4x2,0 м и толщиной до 15 мм.
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      Гидроизоляционные материалы
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По виду основного материала гидроизоляцию подразделяют на битумную, минеральную, полимерную и металлическую; по способу устройства – на окрасочную, оклеечную, штукатурную, литую, пропиточную, инъекционную, засыпную и монтируемую; по назначению и конструктивным особенностям – на поверхностную, шпоночную и комплексного назначения (теплогидроизоляцию); по принципу действия – на мембранную (рулонные материалы), обмазочную (мастики, полимерно-битумные материалы, материалы на цементной основе и т. п.), проникающего действия. Все материалы имеют свои достоинства и недостатки.

     К достоинствам рулонных и битумных наплавляемых материалов (гидростеклоизола и подобных) следует отнести их невысокую стоимость. К основным недостаткам – проблему качества герметизации швов, низкую прочность, эластичность, хрупкость при отрицательных температурах, невозможность применения на влажных поверхностях, слабую устойчивость к воздействию агрессивных сред.

     Обмазочные битумно – полимерные и полиуретановые мастики после нанесения и высыхания образуют бесшовный резиноподобный слой. Для кровельных и гидроизоляционных работ традиционно используют горячие и холодные мастики на основе нефтяных битумов.

     Горячие битумные мастики представляют собой смесь сплава кровельных битумов с волокнистыми или пылевидными наполнителями.

     Для улучшения свойств битумных мастик в их состав вводят резиновую крошку отработанной резины. Такие мастики называются битумно-резиновыми. Применяют горячие мастики на основе нефтебитума и низкомолекулярных (атактических) полиэтилена или полипропилена. Полимербитумные мастики имеют высокую теплостойкость, эластичность, хорошие склеивающие свойства. Недостаток – недолговечность, сложность в выполнении и контроле технологии нанесения, материалы не могут наноситься на влажную поверхность.

     Рулонные и мастичные материалы, создавая плотную защитную пленку, работают отдельно от защищаемой конструкции, что приводит в дальнейшем к их отслоению с утратой первоначального назначения. При работе с рулонными и мастичными материалами необходимо, чтобы защищаемая поверхность была сухой, на ней отсутствовали открытые течи, приток воды по швам и стыкам, т. е. гидроизоляция помещения осуществляется при положительном давлении воды.

     Порошковые гидроизоляционные материалы готовятся на основе цементных вяжущих с добавлением синтетических смол и высококачественных пластификаторов, регуляторов твердения и т. д. Эти материалы представляют собой сухие смеси, затворяемые водой на месте производства работ. Их наносят на поверхность штукатурным способом, они удобны в приготовлении и не требуют сложного оборудования для нанесения их на защищаемые поверхности.

     К традиционным порошковым гидроизоляционным материалам относятся цементно-песчаные смеси, полимерцементы, стеклоцементы и др. Все они имеют общий недостаток: при нарушении адгезии либо механическом повреждении на одном участке вся гидроизоляция теряет смысл.

     К современным порошковым материалам следует отнести состав для проникающей гидроизоляции – смесь портландцемента, тонкомолотого кварцевого или силикатного песка и активных химических элементов. При нанесении на влажную поверхность активные ингредиенты вступают в реакцию с цементными составляющими бетона (раствора) и образуют нерастворимые кристаллические комплексы, плотно заполняющие поры и трещины по всему объему материала. Обычная глубина проникновения кристаллов – около 20 см. Прочностные характеристики строительных материалов при этом возрастают на 18–20 %, а самое важное заключается в том, что несвязанные реакцией активные химические элементы сохраняются в теле бетона, и при возникновении новых трещин происходит процесс самозалечивания, который продолжается годами до полной выработки реагентов. Кристаллические новообразования, не пропуская воду, в то же время не препятствуют движению воздуха, позволяя бетону «дышать». Конструкции, обработанные этим материалом, противостоят воздействию большинства агрессивных сред, предотвращая коррозию и проникновение нежелательных химикатов в окружающую среду. Материал инертен, не содержит растворителей и не выделяет испарений. Срок работы материала равен сроку жизни самого бетона.

     Наиболее известные марки составов для проникающей гидроизоляции – YANDEX, XYPEX, ГИДРОТЕКС и PENETRON.

     Супер диффузионные («дышащие») мембраны. Мембранами принято называть особые «дышащие» пленки, обеспечивающие защиту от проникновения атмосферной влаги, остающиеся в то же время практически прозрачными для выхода изнутри водяных паров. Высокая паропроницаемость (Sd < 0,05 м) достигается благодаря особой микроструктуре мембран, представляющих собой нетканые материалы из синтетических волокон. Преимуществом «дышащих» мембран является то, что только они позволяют наиболее рационально использовать для теплоизоляции все пространство между стропил. Супердиффузионные мембраны, в отличие от всех других видов пленок, укладывают непосредственно на теплоизоляционный материал, поэтому их применение позволяет отказаться от вентиляционного зазора и сэкономить подкровельное пространство, предназначенное для утеплителя.

     На нашем рынке присутствуют несколько видов подкровельных супердиффузионных мембран. Среди них:

     TYVEK Soft – DuPont (Люксембург), цвет белый;

     DIYOROLL – BRAAS (Германия), цвет с одной стороны темно-серый, с другой – белый;

     JUTAWEB – JUTA (Чехия), цвет с одной стороны красный, с другой – белый;

     MONAPERM – MONARFLEX (Дания), цвет серый.

     DIVOROLL и JUTAWEB – мембраны одностороннего применения, т. е. укладывать их можно только определенной стороной вниз. TYVEK Soft и MONAPERM – мембраны двустороннего применения, они укладываются на утеплитель любой стороной.

     К недостаткам этого гидроизоляционного материала можно отнести лишь относительно высокую цену.

     Жидкая резина также относится к современным гидроизоляционным материалам. Инновационные технологии позволяют производить бесшовную, поразительно долговечную гидроизоляцию кровли.

     Гидроизоляционное покрытие из жидкой резины наносится на поверхность методом холодного безвоздушного напыления. После его затвердевания образуется бесшовный эластичный слой толщиной 2 мм, не подверженный коррозии, а также воздействию погодных условий.

     Полученное покрытие имеет значительные преимущества перед устаревшими методиками. Наиболее ценное качество жидкой гидроизоляции плоской кровли или кровли другого типа заключается в том, что она абсолютно экологически безопасна. Обработанная крыша с успехом выдержит самые серьезные нагрузки, исправно прослужит не менее 25 лет.

     Но самая эргономичная инновация – гидроизоляция водоемов жидкой резиной. Материал наносится слоями, а после высыхания резина становится твердой, но остается эластичной. Это гарантия того, что материал не прорвется даже при больших нагрузках. При этом можно создать чашу любой конфигурации.
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     Кровельные материалы

    

    [image: after_title]

Традиционные кровельные материалы

    К традиционным кровельным материалам относятся битумные мастики, асбоцементные листы, глиняная и цементно-песчаная черепица; листовая оцинкованная и неоцинкованная сталь, разнообразные рулонные материалы (покровные – рубероид, толь и т. д.; беспокровные – картон, толь-кожа). К несомненным достоинствам этих материалов следует отнести их дешевизну и доступность. Однако процесс деструкции (старения) в этих материалах происходит быстрее, чем в более современных кровельных материалах.

    Мастики состоят из битума и наполнителя, в качестве которого используют мел, асбест, молотый шлак или древесную муку. Битумные классифицируются по различным маркам в зависимости от их теплостойкости, используются они как кровельный, подкладочный и гидроизоляционный материал.

    Кровельный картон используют как основу для изготовления битумных кровельных и гидроизоляционных материалов.

    Рубероид подразделяется на подкладочный и кровельный. Подкладочный рубероид предполагает использование картона с плотностью 300 г/м2, а кровельный – 350 г/м2. Кровельный картон пропитывают легкоплавкими нефтяными битумами при температуре около 40–50 °C.

    При классификации видов рубероида большое значение имеет характер посыпки. Различают:

    • кровельный рубероид с крупнозернистой посыпкой применяется в качестве верхнего и нижнего слоев кровельного ковра и для обустройства гидроизоляции крыши. Его можно укладывать как на холодную, так и на горячую мастику. Изготавливается двух марок (РКМ-350Б и РКМ-350В);

    • кровельный рубероид с крупнозернистой посыпкой с лицевой и пылевидной сторон служит для настила верхнего слоя кровли. Изготавливается четыре марки такого материала (РКК5-00А, РКК-400А, РКК-400Б, РКК-400В);

    • кровельный рубероид с чешуйчатой посыпкой выпускается в двух вариантах: в одностороннем и двухстороннем. Рубероид с односторонней посыпкой кладут только на горячую мастику, а с двухсторонней – и на горячую, и на холодную. Выпускаемые марки – РКЧ-350Б и РКЧ-350В;

    • подкладочный рубероид с мелкозернистой посыпкой также бывает односторонним и двухсторонним. Такой вид рубероида предназначен для обустройства гидроизоляции строения и для использования в качестве нижнего слоя кровельного ковра. Поступает в продажу в трех марках (РПМ-300А, РПМ-300Б, РПМ-300В);

    • подкладочный рубероид с пылевидной посыпкой имеет такое же предназначение, как и предыдущий вид. Выпускается в следующих марках: РПП-350Б, РПП-350В, РПП-300А, РПП-300Б, РПП-300В (последние три для устройства гидроизоляции не предназначены).

    Каждая марка рубероида имеет свою маркировку. Буквы в индексе обозначают: Р – рубероид, М – мелкозернистый, К – крупнозернистый, Ч – чешуйчатый, ПП – с пылевидной посыпкой. Цифры в индексе указывают на массу в граммах на м2 картона-основы. Наиболее часто используемые марки:

    • рубероид кровельный с крупнозернистой присыпкой марок РКК-500А, РКК-400А, РКК-400Б, РКК-400В, площадь рулона 7,5 м2;

    • рубероид кровельный с крупнозернистой присыпкой верхнего и нижнего слоя РКМ-350Б и РКМ-350В, площадь рулона 10 м2. Толь — кровельный и гидроизоляционный рулонный материал, получаемый обработкой кровельного картона каменным углем или сланцевыми дегтевыми продуктами, соответственно

    этот материал пропитан каменноугольным дегтем и посыпан с обеих сторон песком. Толь бывает кровельная и гидроизоляционная. Выпускаются такие марки: ТКП-350, ТКП-400, ТКК-350, ТКК-400.

    Сталь тонколистовая кровельная. Выпускают такие марки: СТК-1 и СТК-2 размерами 710x1420 мм, 750x1500 мм, 1000x2000 мм. Кроме того, в кровельных работах используют оцинкованную сталь.

    Черепица изготавливается промышленным способом из глиняной массы методом прессования. Бывает пазовая штампованная, плоская ленточная, пазовая ленточная и коньковая. Масса 1 м2 покрытия: пазовой – 50 кг, плоской – 60 кг и коньковой – 8 кг.

    Бетонная (цементно-песчаная) черепица по сравнению с керамической более легкая и менее долговечная. Изготавливается на основе пресс-прокатной технологии. Бывает разноцветной (чаще всего красная или коричневая). Выпускается пазовая, двойная и коньковая. Размеры пазовой черепицы – 420x334x12 мм, масса – 4,8–5 кг. Размеры коньковой черепицы – 450x247/210x16/18 мм.

    Битумная черепица. Основа такой черепицы – стеклохолст или стеклоткань, на которую на обе стороны нанесен окисленный или модифицированный битум. На лицевую сторону также наносят каменную или минеральную крошку, которая придает покрытию разнообразные цветовые оттенки и защищает его от климатических воздействий, обеспечивая длительный период эксплуатации.

    Шифер — плиты небольших размеров, изготовленные из глинистых сланцев и служащие кровельным материалом при устройстве чердачных крыш. В современном строительстве используются профилированные и плоские листы различных цветов: красно-кирпичного, желтого, синего. Краска образует защитный слой, предохраняющий лист от разрушения, при этом она снижает водопоглощение, увеличивает морозостойкость, уменьшает объем выделения асбеста в атмосферу, а срок службы материала увеличивает в 1,5 раза. Средний вес листа шифера равен 26 кг при площади листа 1,98 м2.

    Сегодня выпускается шифер трех модификаций:

    • волнистый шифер обыкновенного профиля (ВО) – листы имеют правильную прямоугольную форму;

    • волнистый шифер усовершенствованного профиля (ВУ) – предназначен для устройства кровель промышленных зданий;

    • волнистый шифер унифицированного профиля (УВ) – его размеры меньше, чем ВУ, но превышают мелкоразмерные листы ВО.

    Листы асбоцементные – для их производства используют цемент и асбест. Это часто используемый среди застройщиков кровельный материал. Листы поступают в продажу плоские и волнистые, различных размеров.

    
Современные кровельные материалы

    Наряду с уже известными и хорошо зарекомендовавшими себя кровельными материалами (такими как толь, рубероид и т. п.) в настоящее время на рынке появились новые высококачественные материалы, которые, как правило, характеризуются не только высокими техническими показателями, но и декоративностью. К достоинствам современных кровельных материалов также следует отнести и то, что они служат намного дольше. В конечном итоге значительные начальные затраты на их покупку компенсируются длительной (от 20 до 30 лет) безремонтной эксплуатацией.

    Металлическая черепица представляет собой профилированные стальные листы, поверхность которых покрыта различными полимерными покрытиями (полиэстером, пластизолом, пуралом, матовым полиэстером, отличающимися толщиной и различной стойкостью к коррозии и ультрафиолетовому излучению; лучшим из покрытий считается пластизол) или без них. По внешнему виду она очень похожа на керамическую. Размер листа 1x0,5 м. При монтаже необходимо под слой металлочерепицы уложить гидроизоляционный слой.

    Бардолин – это эластичная полосная битумная черепица, армированная стекловолокном и покрытая минеральным гранулятом.

    Полимерпесчаная черепица изготавливается путем нагревания, а затем прессования твердых наполнителей (песка) и связующего полимера. В качестве добавок используются высококачественные термостойкие красители, а также специальные составы, имеющие светостабилизирующие свойства. Обладает водоотталкивающими свойствами, высокой ударопрочностью, трудновоспламеняема.

    Мягкая черепица относится к современным рулонным материалам. Это разноцветные тонкие плитки прямоугольной или шестиугольной формы, представляющие собой стекловолокнистую основу, на которую наносится битум, а поверх него – минеральная присыпка. Ее длина составляет 1 м, ширина – 300–350 мм, толщина – 3–4 мм.

    Укладывается она на сплошной настил и крепится к нему с помощью гвоздей и самоклеящегося слоя, который составляет 50–60 % от общей площади. При монтаже мягкой черепицы обязательно использование водоизоляционного слоя из рулонного кровельного материала.

    Ондулин состоит из профилированных отходов картонажного производства, высоконасыщенных битумом. Выпускается в виде волнистых кровельных листов. Отличается долговечностью, прочностью, экономичностью и легкостью монтажа. Это экологически чистый материал, не содержит асбеста и устойчив к воздействию окружающей среды. Размеры одного листа: длина – 2000 мм, ширина – 950 мм, масса – 5,7 кг. Листы выпускаются четырех цветов (красного, черного, зеленого и коричневого) в комплекте с коньковыми элементами, специальными гвоздями и необходимым набором аксессуаров.

    Ондура — это листовой материал, изготовленный из целлюлозного картона с битумом и окрашенный снаружи специальными красками. Размеры листа составляют примерно 2x1 м. При монтаже требуется дополнительный гидроизоляционный слой из рулонных материалов.

    Пергамин – мягкий рулонный кровельный материал, получаемый путем пропитки кровельного картона битумом. Пергамин используется в качестве армирующей части нижних слоев изоляционных покрытий в кровле.

    Стеклорубероид (стекломаст, стеклоизол) получил свое название из-за покрытой окисленным битумом стеклоткани, служащей основой. Стеклоткань значительно увеличивает гибкость и прочность полотна. Качество этого вида рубероида намного выше, чем у классического, благодаря усовершенствованной основе материала, что обеспечивает и более длительный срок службы (25–30 лет). Такие показатели, как эластичность, теплостойкость и разрывная сила при растяжении позволяют использовать стеклорубероид одинаково удачно для гидроизоляции внутри помещения и для обустройства нижних и верхних слоев кровельного ковра. Помимо вышеперечисленных свойств, стеклорубероид не подвержен гниению.

    Еврорубероид также представляет собой модифицированный вид рубероида, изготавливаемый из стекловолокнистой (стеклоткань, стеклохолст) либо синтетической основы, на которую наносится покровный слой из смеси битума и полимерных добавок. Именно качественные полимерные добавки обеспечивают высокую гибкость, прочность, устойчивость к вредным воздействиям и защиту от ультрафиолетовых лучей. В частности, полипропилен обеспечивает защиту от ультрафиолетовых лучей, а каучук придает рубероиду гибкость. Срок службы у такого материала такой же, как и у стеклорубероида (25–30 лет).
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     Облицовочные материалы
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В настоящее время широко применяются такие виды облицовочных материалов, как керамические плитки, а также стеклянные облицовочные и плитки из полимерных материалов – полистирольные, поливинилхлоридные и т. п. Для наружной облицовки зданий, а также для декора отдельных элементов дома (например, каминов) используют плиты из естественного камня – известняка, туфа, мрамора и прочих пород. В ряде случаев применяются также облицовочные плиты из бетона, гипса и других материалов.

    
Керамическая плитка

    Это прекрасный отделочный материал для бань и саун, характеризующийся высокими гигиеническими свойствами, влагостойкостью, экологичностью и долговечностью.

    В зависимости от способа производства керамическая плитка бывает:

    • прессованной (изготовленной из порошкообразной смеси глины, песка и других природных материалов, формующихся под прессом);

    • экструдированной (выработана из тестообразной массы, формование которой происходит при прохождении через экструдер (агрегат, работающий по принципу мясорубки);

    • глазурованной (имеющей поверхность, покрытую слоем цветного стекла, придающую ей не только красивый вид, но и твердость и водонепроницаемость);

    • неэмалированной или матовой (однородна по составу и, как правило, не имеет декоративных рисунков).

    В зависимости от назначения плитки подразделяются на следующие группы:

    • для внутренней отделки стен (толщина 9 мм);

    • для полов (толщина 12 мм);

    • для наружной облицовки.

    
В зависимости от формы кромок и краев плитки бывают со скошенными кромками (так называемый тип «универсал»), с прямыми и со скругленными кромками.

    Рабочая поверхность плитки бывает квадратной/прямоугольной, треугольной, круглой и многоугольной.

    Большим разнообразием отличаются цветовые решения плиточного покрытия: оно может быть как однотонным, так и с разнообразными простыми и сложными узорами, может имитировать фактуру дерева, камня, кожи и т. п.

    Часто на упаковке в виде пиктограмм размещается информация о плитке. Так, напольной плитке соответствует изображение ступни на черном фоне, плитке для стен – рисунок кисти руки. Повышенную износостойкость означает ступня на заштрихованном фоне, морозоустойчивость – снежинка. Лепесток пламени с цифрой 1 или 2 свидетельствует о количестве обжигов плитки. Символ «АА» гарантирует, что плитка не подвержена воздействию химических веществ. У плитки с символом «А» наблюдается более низкая сопротивляемость и далее по убыванию – «В», «С» и «D». Неоднократное повторение одного и того же значка говорит о высоком уровне того или иного показателя.

    Также на упаковке должна помещаться следующая информация: страна-производитель, название фабрики или торговая марка, название плитки, сорт, номинальный размер в сантиметрах и дюймах, толщина в мм, если она отличается от стандартной для данного типа плитки, количество метров квадратных в упаковке и количество в штуках, тон плитки и калибр.

    Категорию качества определяет сорт плитки (1-й сорт – самый высокий уровень, допускающий в группе наименьшее количество бракованных изделий, 3-й – наиболее низкий уровень).

    Одной из важнейших технических характеристик керамической плитки является ее износостойкость или истираемость. Европейской комиссией стандартизации (CEN) разработаны нормы UNI EN, действительные во всех странах Европы и принявших их неевропейских странах. В то же время они не имеют силы закона: допускается реализация керамических изделий, не удовлетворяющих их требованиям. Согласно этим нормам выделяется 5 классов износостойкости — PEI I, II, III, IV и V:

    • группа 1 (PEI I) предназначена для мест с небольшим движением, в которых используется мягкая обувь (ванные комнаты, спальни и т. п.);

    • группа 2 (PEI II) – для помещений с движением небольшой интенсивности, где ходят в домашней обуви (полы в жилых комнатах, спальнях, ваннах и т. п.);

    • группа 3 (PEI III) – для помещений с движением средней интенсивности, в которых ходят в обычной обуви и которые не имеют непосредственного доступа с улицы (полы кухонь, любые помещения в коттеджах, квартирах и т. п.);

    • группа 4 (PEI IV) – для помещений с интенсивностью движения от средней до высокой (лестницы и холлы в жилых домах, террасы, балконы, лоджии, полы в офисах и гостиницах и т. п.);

    • группа 5 (PEI V) – для участков с движением любой интенсивности (бары, магазины, супермаркеты, торговые площади, станции метро, железнодорожные вокзалы, аэропорты, парки ит. п.).

    Морозоустойчивость — также важный технический показатель, определяющий способность плитки впитывать влагу: чем меньше плитка впитывает влагу, тем более она морозоустойчива. Морозоустойчивая плитка может использоваться в климатических условиях с большим перепадом температур, например для облицовки фасадов.

    При покупке рассчитанное количество плитки, необходимое для кладки, следует увеличить в среднем на 10 %, так как

    • технические условия допускают наличие 5 % дефектного материала на партию даже высококачественного товара;

    • отдельные плитки придется подгонять (т. е. обрезать или сверлить), поэтому появится определенное количество отходов, которое, в конечном итоге, зависит от характеристики рабочей среды, неровностей поверхности, от выбранной техники кладки;

    • для возможного ремонта следует сохранить плитки именно этой партии (каждая партия плитки обжигается отдельно, при этом всегда возникают небольшие различия в цвете). Для облицовки керамическими плитками применяются либо

    обычные цементные растворы, либо сухие смеси с модифицированными добавками.

    Цементные растворы рекомендуется замешивать из крупнозернистого промытого песка и цемента не ниже марки 300. Соотношение частей цемента и песка в готовом составе должно быть следующим: 1:4 при цементе марки 300; 1:5 при цементе марки 400; 1:6 при цементе марки 500–600.

    Можно также использовать цементно-клеевые смеси. Для этого приготовляется цементно-песчаная смесь в составе 1:8 по массе, 50 %-ную эмульсию ПВА растворяют в воде и в полученный раствор при постоянном помешивании вводят сухую смесь. Такая смесь сохраняет клеящую способность в течение 2,5–3 часов (при загустевании можно разбавить раствором эмульсии ПВА). Для приготовления 10 кг сухой смеси берут 1,2–1,3 кг цемента и 8,7–8,8 кг песка, затем добавляют 3 кг 50 %-ной эмульсии ПВА, разведенной в 1,6 л воды.

    Мастика на основе клея КМЦ готовится аналогично. Берут 3 л 3 %-ного раствора клея КМЦ и засыпают в него, постоянно помешивая, сухую смесь в количестве, указанном ранее. Такая мастика сохраняет свою клеящую способность в течение 7 часов (при загустевании разбавляется водным раствором клея).

    Проще всего использовать готовые сухие смеси с модифицированными добавками. К их достоинствам можно отнести следующее:

    • удобство в работе (как правило, их просто разводят водой в нужной пропорции). Не образуют комков и не стекают во время нанесения раствора на поверхность стены;

    • долговечность – препятствуют механическому разрушению плитки и защищают ее от влаги.

    • вся продукция, допущенная к продаже, считается экологически чистой.

    Способ приготовления раствора обычно указывается на упаковке. Смеси отличаются между собой рецептурой, количеством модифицирующих добавок и, как следствие, стоимостью. В рецепт таких смесей входят вяжущее вещество (цемент), нейтральные наполнители для обеспечения оптимального объема (песок) и специальные добавки, придающие ей разнообразные свойства. Именно модифицирующие добавки делают тот или иной клей пригодным для выполнения конкретных работ. Им под силу увеличить адгезию и морозостойкость, они уменьшают пористость состава и придают клею повышенные характеристики.
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Инструментов и приспособлений, используемых при бетонных работах, не так много. В минимальный набор, помимо бойка, входят два грохота (сетки, натянутые на дощатые рамы) для просеивания гравия и песка. Одна сетка должна иметь ячейки размером 40x50 мм, другая – 5 мм. Для переноски бетона к месту укладки потребуются корытообразные носилки, которые делаются из листа кровельного железа, или окоренок (полубочка с ручками для переноски). Для уплотнения бетонной смеси используют трамбовки нескольких видов. В узких местах бетон уплотняют тонкими трамбовками или обрезком доски. Чтобы смесь не прилипала, нижнюю часть трамбовок обивают листовым железом. Их рукоятки должны быть прибиты гвоздями вкось и укреплены полосками кровельной стали, иначе они быстро расшатываются, что сильно мешает работе. Трамбовки не должны быть очень тяжелыми: большие – не превышать 8 кг, малые – 2–3 кг.

     Очень облегчает работы по приготовлению бетона использование бетоносмесителя. На рынке присутствует большой выбор этих приспособлений. В первую очередь они отличаются принципом перемешивания загруженных в смесительную емкость компонентов.

     Перемешивание в гравитационном бетоносмесителе осуществляется с помощью вращающегося смесительного барабана. В бетоносмесителях принудительного действия – растворо-смесителях – барабан находится в неподвижном состоянии, а внутри него вращается шнек или лопасти, плоскости которых располагаются перпендикулярно к донцу смесительной емкости. Такой способ обеспечивает более высокое качество перемешивания компонентов смеси. Именно поэтому растворосмесители в основной своей массе используются для приготовления пластичных и вязких смесей, которые трудно размешать с помощью гравитационных бетоносмесителей.

     Объем смесительных барабанов гравитационных бетоносмесителей варьируется очень сильно: от 25 до 3000 литров. Чтобы перемешивание было качественным, в смесительный барабан любого гравитационного бетоносмесителя рекомендуется загружать смесь цемента, воды, щебня и песка не более чем на 2/3 его общего объема.
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Большая часть бетонных работ при строительстве бани (сауны) заключается, как правило, в приготовлении бетонной смеси и заливки ею опалубки фундамента. Перед началом работ следует просчитать необходимый объем бетонной смеси: для этого всю длину периметра вместе с перегородками умножают на высоту фундамента и на толщину его стенок (в метрах). Например: при величине периметра с перегородками в 50 м, высотой фундамента 0,75 м и шириной 0,4 м, нам потребуется 50x0,75x0,4 = 15 м3 раствора.

     Опалубка представляет собой форму для укладки бетона. Роль стенок выполняют бруски или доски, плотно подогнанные одна к другой, чтобы не допустить утечки цемента. Чем надежнее закреплена опалубка под фундамент, чем больше распорок поставлено, тем меньше шансов, что цементный раствор разопрет или сломает стенки опалубки фундамента. Заливку опалубки следует осуществлять при плюсовой температуре воздуха.

     Бетон для заливки используется, как правило, марки не менее 300. При его укладке в опалубке не должно быть мусора и ее следует обильно смочить водой (чтобы не расходовалась влага жидкого бетона). Высота одного слоя не более 15 см, каждый слой разравнивают гладилкой и трамбуют. Жесткий бетон уплотняют до тех пор, пока поверхность его не заблестит от выступившей влаги (цементного молока). Вместе с тем следует простукивать опалубку снаружи, чтобы бетон лучше проник в мелкие пустоты между арматурой и опалубкой. Заглаживание поверхности выполняют с помощью бруска, который перемещают по верхним доскам опалубки. После схватывания (через 2–3 часа) открытую поверхность бетона нужно прикрыть мешковиной, опилками или стружками (можно и полиэтиленовой пленкой, что сократит полив в 2–3 раза) и обильно поливать водой, в том числе и опалубку. Летом первые два-три дня полив надо производить через каждые 3–4 часа, затем – 2–3 раза в день в течение недели. Во влажном состоянии бетон поддерживают до 28 дней.

     Твердение бетона («схватывание») – это процесс твердения цемента. Наиболее интенсивно он проходит в первые семь суток, достигая (в зависимости от марки) 40 % конечной прочности. После 28 суток набор прочности резко снижается, хотя и продолжается еще довольно долго.

     При больших объемах бетонных работ (например, при заливке фундамента) можно использовать готовый цементный раствор, который заказывают в специализированных фирмах. Он доставляется к месту в готовом виде.

     Перед началом работ убедитесь, что машина с миксером может подъехать к любому углу фундамента. Если с этим вопросом возникают трудности, приготовьте дополнительный лоток для слива цементного раствора, который позволит удлинить имеющийся у машины с миксером лоток и даст возможность добраться до любой точки вашего фундамента. Лоток можно изготовить из обрезной доски 1,50x0,25 м.

     Перед заливкой бетона обратите внимание на консистенцию раствора, он должен заливаться, а не засыпаться. Слишком густой раствор следует разбавить водой (как правило, машина с миксером укомплектована баком с водой). Раствор по мере заливки нужно утрамбовывать для исключения воздушных пузырей. Для этого используют специальный глубинный вибратор, а при его отсутствии – вышеописанные трамбовки. После того как цемент залили и утрамбовали, его выравнивают гладилками, в качестве которых используют деревянные бруски или мастерки.

     Для небольших объемов работ цементные бетоны готовят в следующей последовательности. Отмеряют необходимое по объему количество песка и цемента, высыпают их на лист (боек) или в ящик, перелопачивают до получения однородной по цвету массы, близкой к цвету цемента. Затем добавляют необходимое количество гравия (щебня) и снова перелопачивают. Поливают смесь из садовой лейки требуемым количеством воды и еще раз перелопачивают (сильная струя может вымыть цемент).

    [image: chapter_end]


    
[image: before_title]

     Каменные работы

    

    [image: after_title]



     
Каменные работы заключаются в укладке и скреплении отдельных камней при помощи раствора в единое целое.

     Основными материалами для производства каменных работ являются естественные (известняки, туфы, песчаники) или искусственные камни (кирпич, шлакобетонные камни, грунтоблоки, саман), а также вяжущие вещества, служащие для приготовления строительного раствора (цемента, извести, глины, гипса), и наполнители раствора (песок, шлак, зола).
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Каменные работы выполняются при помощи специального инструмента и приспособлений. Для дробления крупных глыб бутового камня употребляется тяжелый молот-кувалда и молоток весом 2–3 кг. Для обколки кирпича служит молоток-кирочка или печной молоток. Каменщицкие молотки насаживаются на рукоятки из акации или кизила.

     Раствор наносят на кирпичную кладку кельмой (мастерком) треугольной формы с закругленным передним концом.

     Для растворов необходим растворный ящик. В его качестве применяют обычно металлические ящики на ножках, бадьи или тачки. В них перевозят и поднимают раствор. Они долговечны и удобны в работе.

     Для работы необходимы также складной метр (удобнее деревянный), уровень и отвес. Для кирпичной кладки делаются две рейки-порядовки из брусков сечением 20x60 мм и длиной 3 м с делениями через 78 мм. Через два деления в рейки забивают гвоздики, на которые после установки реек по отвесу и уровню вешается нитка с грузом на конце. Эта нитка указывает точное направление ряда кирпичной кладки. Для работы рекомендуется иметь два ведра: одно для воды, другое для сыпучих материалов.
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Кирпичная кладка выполняется по определенной системе, которая называется перевязкой. Она предусматривает обязательное перекрытие кирпичом вышележащего ряда швов (промежутков) между кирпичами нижележащего ряда.

     Ряды кладки, состоящие из кирпичей, уложенных вдоль граней стены, называются верстами, а заполнение между верстами – забуткой. Если верста состоит из ложков, весь ряд называют ложковым, из тычков – тычковым.

     Перевязка позволяет получить прочную кладку с равномерным распределением нагрузки по всему ее объему, а также рационально использовать строительный материал.

     Виды перевязки:

     • ложковая – кирпичи перекрывают друг друга на половину своей длины, что обеспечивает максимальное перекрытие нижележащих швов;

     • цепная – обеспечивает симметричное перекрытие кирпичей на 1/4 длины;

     • крестовая – кирпичи перекрывают друг друга также на 1/4 длины, но с асимметричной ориентацией по объему кладки. Пространство между кирпичами в продольном и поперечном направлениях, заполненное раствором, называется швами (горизонтальными, вертикальными). Степень заполнения раствором швов в процессе кладки зависит от последующей отделки стен. Если стена в дальнейшем оштукатуривается, то для лучшей связи штукатурного слоя с кладкой швы на глубину 1–1,5 см не заполняют раствором. Такая кладка называется «в пустошовку». Если же наружные поверхности стен останутся неоштукатуренными, швы заполняют полностью, придавая им любую форму: выпуклую, вогнутую, прямоугольную, треугольную и др. Такая кладка называется «под расшивку».
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Инструменты для кладки кирпича

     
В зависимости от конструкции стен различают кладку сплошную и облегченную.

     Толщина однородных (сплошных) кирпичных стен всегда кратна половине кирпича и возводится в 1/2; 1; 1 1/2; 2; 2 1/2 кирпича и т. д. С учетом толщины вертикальных швов 10 мм кирпичные стены имеют толщину 120, 250, 380, 510, 640 мм и более. Это зависит прежде всего от зимних расчетных температур наружного воздуха.

     Стены, выложенные с использованием облегченной кладки, состоят из двух верстовых стенок толщиной в полкирпича, расстояние между которыми устанавливают теплотехническим расчетом. Промежуток между стенками заполняют легким бетоном или блоками-вкладышами. Иногда вместо легкого бетона и вкладышей для заполнения пустот применяют термоизоляционные сыпучие материалы, однако они менее эффективны, так как со временем оседают, образуя продуваемые участки в кладке. Верстовые стенки связывают растворными или кирпичными диафрагмами, тычковыми рядами, заходящими внутрь стены на полкирпича, или кирпичными вертикальными стенками, образующими замкнутые «колодцы».

     
Кирпичные конструкции, эксплуатируемые в условиях высоких температур, например печи, дымовые трубы и т. п., возводят из огнеупорного кирпича на огнеупорном растворе. Для такой кладки не подходит кирпич с отбитыми углами, ребрами и трещинами.

     Толщина швов огнеупорной кладки зависит от температурного режима: чем выше температура, тем меньше должна быть толщина шва. Существуют четыре категории, определяющие толщину шва огнеупорной кладки:

     • I – не более 1 мм;

     • II – 2 мм;

     • III – 3 мм;

     • IV – более 3 мм.

     Вне категорий принята особо ответственная кладка, в которой швы не должны превышать 0,5 мм. Толщину шва считают выдержанной, если щуп такой же толщины, как шов, и шириной 15 мм проникает в него на глубину не более 20 мм.

     В процессе кладки сначала подбирают и подгоняют друг к другу кирпичи, проверяя щупом величину зазора между ними, и, если надо, притирают их и укладывают насухо. Затем кирпичи по очереди снимают и кладут рядом в том порядке, в каком они были предварительно уложены в конструкции. После этого каждый кирпич укладывают на свое место, но уже на растворе, пользуясь приемами кладки из обычного кирпича.
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Колодцевая кладка:

     1 – утеплитель; 2 – диафрагма из тычковых кирпичей; 3 – перемычки

     
Огнеупорные растворы должны быть близки по химическому составу, огнестойкости, шлако– и газостойкости к применяемому кирпичу. Так, шамотный кирпич укладывают на растворе, содержащем шамотный порошок и огнеупорную глину, и т. д.
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     Плотницкие и столярные работы
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Наиболее распространенным строительным материалом, пригодным для любых конструкций небольшого дома (бани или сауны), начиная от фундамента и кончая кровлей, является древесина. Поэтому плотницкие и столярные работы при строительстве занимают одно из главных мест. При этом трудно провести четкую грань между ними. Инструмент для обоих видов работ является в большей части общим как для столяра, так и для плотника.
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      Инструменты и приспособления
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Для работы необходимо устроить верстак для строгания и сборки отдельных деталей, приспособления для обработки бревен, точки инструмента. Он представляет собой дощатый настил из 40—50-миллиметровых досок. Обычная ширина верстака – около 1 м, длина – 6 м. Настил укладывают на козлы высотой около 80 см.

     Крайняя доска верстака берется толщиной не менее 5 и шириной 25 см. На нее прибивают два упора (липухи): один – на верх доски для строгания досок плашмя, а другой – на ребро для острожки досок с ребра. Верхний упор должен быть из достаточно твердого дерева – дуба или березы, толщиной не менее 2 см.

     Упор с просверленным отверстием в вершине выреза лучше зажимает и меньше засоряется. Его переднюю кромку отпиливают несколько наискось. При пользовании боковым упором, особенно при значительных работах по строжке кромок досок, устраиваются различные приспособления: прижим – скобка, «пальцы» для поддерживания доски, прибиваемые к нижней плоскости верстака, и др. Боковые вырезы шириной от 5 до 15 см служат для укрепления клиньями досок и брусков при запиливании, наклонный вырез – для запиливания длинных брусков, которые неудобно обрабатывать в вертикальном положении. Длина верстака должна соответствовать размеру обрабатываемого материала. Высота делается такой, чтобы работающий мог положить на доску верстака ладони, не сгибая рук в локтях. Длинный верстак для устойчивости устанавливают на трех козлах.

     Неплохо иметь чурбак диаметром 30 и высотой 45 см, он пригодится для обрубки и тески топором. Неудобно рубить на верстаке или на земле. Советуем устроить упор, предотвращающий движение бревна от ударов топора, и зажим, не дающий бревну вертеться при отламывании щепы. Для этого можно использовать отрезок бревна, зарытого в землю на глубину 60–70 см, перед которым кладут подкладку с вырезом, чтобы бревно не скатывалось. Закрепив бревно скобами или клиньями (бревно с конца отесывается на два канта, а вырез в подкладке делается размером не менее двух третей толщины бревна в вырезе передней подкладки), можно избежать его вращения при работе с ним.

     Инструменты для плотницких и слесарных работ делятся на две группы: измерительные и для обработки древесины. Точность разметки при изготовлении заготовок и деталей играет важную роль. К измерительным инструментам относятся рулетка, уровень, складной метр, отвес, угольник, ерунок, черта, малка, рейсмус, кронциркуль и др.

     Угольник представляет собой основание из дерева, в которое под прямым углом вмонтирована линейка с делениями. Размер угольника 250x160 мм. Используют его для проверки прямоугольности элементов.

     Ерунок сделан из колодки, в которую вставлена металлическая или деревянная линейка под углом 45°. Он предназначен для разметки и измерения углов 45 и 135°.

     Черта – металлическая вилка, острые концы которой могут раздвигаться на нужное расстояние, служит для разметки параллельный линий.
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Плотницкий верстак, упоры, прижимы:

     1 — общий вид верстака, 2 – устройство горизонтального упора, 3 – зажим доски в вырезе клиньями для запиливания шипов, 4 — закрепление доски с помощью прижима и клиньев при строжке ребра

     
Малка состоит из колодки и линейки, соединенных между собой шарнирно. Предназначена для измерения угла по образцу и перенесения его на заготовки-детали.

     Рейсмус реечный представляет собой деревянную колодку, в которой на расстоянии 25 мм один от другого проходят два деревянных бруска. На их конце с одной стороны имеются шпильки (иглы), которыми наносят риски. Рейсмус используется для разметки и нанесения рисок, параллельных одной из сторон бруска-детали. Выпуская конец бруска за колодку, устанавливают необходимое расстояние от кромки бруска до наносимой риски, т. е. линии разметки.

     Угольник-центроискателъ — представляет собой прямоугольный равнобедренный треугольник, к которому вертикально прикреплена линейка (крепится она к середине стороны, расположенной против прямого угла). Служит для определения центра у цилиндрических деталей. Для этого деталь кладут на прямой угол угольника так, чтобы окружность детали касалась сторон, образующих прямой угол. Затем проводят две взаимопересекающиеся линии, которые одновременно являются диаметрами окружности.

     К инструментам для обработки древесины относятся: топоры, пилы, рубанки и другие инструменты для строгания, долота, стамески, ручной сверлильный инструмент.

     Топор является основным плотницким и столярным инструментом. Их лезвия изготавливаются из стали, топорище – из древесины твердых пород. Для работы рекомендуется иметь два топора: один, тяжелый, для двуручной работы – тески бревен, а другой, более легкий, для мелкой работы.

     Покупая топор, обратите внимание на следующее:

     • совпадение направления отверстия для топорища с лезвием (в противном случае правильная насадка топора будет затруднительна);

     • равномерность толщины лезвия, чтобы иметь ровную фаску;

     • форму топорища – оно обязательно должно иметь небольшое расширение на конце: это позволяет сжимать его с меньшей силой, что облегчает работу.

     Важна форма, а также как установлен и из какого материала сделан клин. Отличные заклинки изготавливают или из 3-5-миллиметровой стали, или из куска крепкой сухой подошвенной кожи, забиваемого в пропил вместо деревянного клина, или полоски 4—5-миллиметровой стали с затылка, верх которой загибается за обух, а нижняя часть привинчивается шурупами к топорищу. При таком креплении топор не соскакивает при работе. Щель для клина лучше пропиливать, при этом клин проходит в топорище ровно и не перекашивает топора. Клин должен иметь параллельные кромки и небольшое заострение на конце, тогда клинья не выжимаются обратно. Помните: плохо насаженный, болтающийся топор являет собой не только неудобство в работе, но и смертельно опасен для вас и окружающих.

     Для заточки топора используют наждачные круги небольшого диаметра, чтобы получить слегка вогнутую фаску. Так как прямая фаска после подтачиваний быстро становится выпуклой, и топор, будучи даже достаточно острым, начинает отскакивать, особенно от сухого дерева. Самая ответственная часть топора – его углы: ими хорошие мастера выкалывают и зачищают гнезда, пазы, шипы и четверти при устройстве коробок.

     
Пила. Важным плотницким инструментом является пила. Выпускаются электрические, ручные и выкружные пилы. Электрические пилы бывают двух видов: цепные и дисковые. Цепные предназначены для распиливания больших кряжей, пластин, толстых брусьев и досок. В основе устройства лежит соединенная пильная цепь, вращение которой осуществляется посредством электромотора через редуктор. Сама цепь состоит из зубьев, скрепленных между собой шарнирами.

     Пилы дисковые необходимы при распиливании досок и брусьев как вдоль, так и поперек. В основе этого устройства лежит круглое металлическое полотно диаметром 20 см и толщиной 2 мм. Защищенный неподвижным кожухом диск крепится к электромотору. Кожух защищает только половину пильного диска, при этом открытой остается нижняя часть. Для того чтобы линия распила получалась ровной, края кожуха должны соприкасаться с поверхностью древесины и упираться в нее при работе.

     Кроме того, такая пила для удобства снабжена двумя ручками. И если ее закрепить на верстаке, то получится весьма удобный станок для распиливания досок. Если во время продвижения пильного диска по массиву древесины возникают затруднения, нужно, не останавливая инструмент, отодвинуть его на несколько сантиметров назад, следуя точно по распилу, а затем вновь медленно направить пилу по той же линии.

     При работе с электропилой следует строго соблюдать правила техники безопасности. Прежде чем приступить к работе, необходимо проверить исправность крепления деталей и электропроводки, пильный диск должен быть надежно закреплен.
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Плотницкий топор:

     1 — общий вид топора, 2 — надежное закрепление топора на рукоятке, 3 — положение отверстия обуха и лезвия: а — правильное, б – неправильное, 4 — пропил щели для клина, 5 – форма клина: в – правильная, б – неправильная, 6 — формы фасок лезвия топора: а и б — неправильная, в — правильная

     
Кроме того, электропила должна быть заземлена, причем распиливать доски нужно только в сухом, проветриваемом помещении и никогда не приступать к работе рядом с водой, в сыром или влажном помещении. Всегда обращают внимание на пильный диск или цепь. Если при работе пила быстро и сильно нагревается, это означает, что плохо заточены зубья. По окончании работы снимают диск или цепь, освобождают пилу от опилок, очищают керосином и укладывают в специально оборудованный ящик до следующего использования.

     Ручные пилы бывают двуручные, ножевые (ножовки) и лучковые (с натянутым полотном). Лучковые пилы сейчас примеряются редко: их современный аналог – станковая пила. Для работы как с досками, так и бревнами удобна большая ножовка с равнобедренными крупными зубьями. Ее оптимальная длина около 60 см (более короткие ножовки замедляют работу, и работающий с ней быстрее устает).

     По форме зубьев различают пилы для продольного, поперечного и смешанного пиления.

     Наиболее распространена двуручная пила (для поперечного распиливания круглого леса, брусьев, толстых бревен). Длина пил составляет 1000, 1250, 1500 и 1750 мм, а ширина – 140 и 160 мм. Толщина полотна может быть 1,1 и 1,4 мм. Зубья имеют форму равнобедренного треугольника. Заточка зубьев – косая. Выбирая двуручную пилу, следует обратить внимание на следующее. Поверхности ее полотна должны быть совершенно плоскими и ровными, без выпуклостей и прогибов. Выпуклости трутся о стенки пропила и затрудняют работу. Чтобы уменьшить трение этих выпуклостей, приходится делать более широкий развод, который увеличивает трудность работы пилой. Развод не должен превышать двух толщин полотна. Рукоятки такой пилы лучше делать слегка кривыми, обращенными верхним концом к центру пилы. При таких рукоятках меньше устают кисти рук и увеличивается размах при пилении.

     Ножовки бывают широкие, узкие и с обушком.

     Широкая ножовка используется для распиливания досок, брусьев и других деталей. Общая длина ее составляет 533 мм, длина режущей части равна 450, ширина полотна у свободного конца – 40, толщина полотна – 1,2 мм.

     Узкая ножовка (курковка) применяется для криволинейной распиловки, а также для сквозных пропилов. Длина ее обычно 460 мм, ширина на свободном конце 20–40, толщина полотна – 1,5 мм, зуб наклонный.

     Ножовка с обушком (обушковая) используется для запиливания шипов и точной отрезки досок. Верхняя часть полотна имеет утолщение – обушок, который сообщает полотну дополнительную жесткость. Длина пилы 300 мм, ширина полотна – 100, толщина его 0,8 мм. Эти пилки обычно имеют прямоугольный зуб высотой не более 3 мм.
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Пилы:

     1 — поперечная двуручная, 2 — лучковая, 3 — ножовка, 4 – курковка, 5 – обушковая столярная, 6 – выравнивание зубьев пилы напильником перед заточкой, 7 – разрез полотна «выструганной» пилы, 8 — фанерная пилка, 9 – формы зубьев пил: а — для поперечного резания, б — для продольного, в, г – для смешанного

     
Существует также ножовка-наградка для несквозного пропиливания. Длина такой пилы всего – 100–120 мм, толщина – 0,6–0,7 мм. Наградкой пилят на себя.

     Для предотвращения заедания пилы в пропиле ее зубья необходимо разводить. Этот процесс заключается в том, чтобы вершины зубьев поочередно (в разные стороны) отгибали от основания примерно на 2/3 высоты. Разводят зубья специальным инструментом – разводкой. Затачивают пилы напильниками – трехгранными, ромбическими, круглыми и плоскими.

     В зависимости от типа пилы зубья разводятся и точатся по-разному. Пилы, предназначенные только для продольного пиления, обычно не разводятся, и зуб имеет прямую заточку – напильник движется под прямым углом к полотну. Пилы поперечного пиления имеют косую заточку, или, как говорят, разноточку – напильник при их затачивании движется под углом 70° к полотну. В мелкозубых пилах наклон напильника при точке должен быть в пределах 80–85°.

     Перед точкой зубья пилы надо обязательно выровнять напильником, заделанным в брусок, так как при неровных зубьях пилу уводит в сторону и пропил получается рваный.

     Развод пилы проверяется на глаз. Излишне разведенные зубья забиваются обратно молотком. Если при разводке зуб сломался, то не следует нарушать порядок разводки, и следующий зуб надо разводить так же, как был разведен сломанный. Рекомендуется в середине полотна делать развод более широким, такую пилу никогда не зажимает.

     Из целого ряда различных специальных инструментов для строгания наиболее необходимыми являются шерхебель, рубанок и фуганок.

     Шерхебель – разновидность рубанка, служит для грубой строжки – строгания древесины толще 3 мм. Благодаря овальной форме (с радиусом 35 мм) лезвия им можно строгать вдоль и поперек волокон, а также под углом к ним. Но поверхность получается неровная, со следами углубления. Поэтому необходима последующая обработка древесины одинарным рубанком, который выравнивает поверхность. Для чистового строгания торцов, задиристых и свилеватых участков используют двойной рубанок.

     Для обработки длинных поверхностей, требующих большой точности, используют фуганок. Он длиннее рубанка (достигает 0,7 м), поэтому позволяет обеспечить плоскостность таких поверхностей. Существуют отклонения в размерах инструмента: уменьшенный вариант – полуфуганок (длина 0,5 м) и более мощный – медведка (рубанок с одинарной железкой шириной 65 мм и длиной колодки в 450–500 мм). Медведкой строгают вдвоем, для чего к ней приделаны две ручки – перекладины. Один тянет рубанок на себя, другой толкает.

     Зензубель – служит для выборки четвертей, фальцев и зачистки. Нож у этого инструмента напоминает лопатку и имеет две режущие грани – нижнюю и боковую. Нижнее лезвие ножа развернуто к плоскости резания под углом, что улучшает качество резания.

     Шпунтубель — рубанок с дополнительным корпусом-упором на винтах. Используется для выборки пазов-шпунтов на кромках и поверхностях деталей.

     Калевка – рубанок для профильной обработки деталей. Его подошва имеет зеркальную (обратную) форму профиля детали. Для обработки разных профилей обычно имеется набор калевок.

     Инструменты для строгания (струги или рубанки) бывают металлические и деревянные. Металлические хуже скользят по дереву, но меньше изнашиваются, обладают хорошим зажимом и механической подачей железок. Это делает их очень удобными в работе. Особенно хороши металлические рубанки при работе с материалами, бывшими в употреблении.

     Следует отметить, что в связи с тем, что торговля сейчас предлагает широкий выбор профильного погонажа, рубанки для профильного строгания (зензубели, шпунтубели, калевки и т. п.) стали применяться реже.

     Долото – инструмент, работающий по принципу перерубания волокон, подразделяется на плотничные и столярные. Длина плотничных долот (более мощных) составляет 345 мм, ширина – 16, 20 и 25 мм. Такое долото имеет рюмкообразную рукоять, в которую вставляется деревянная часть, окованная металлическим кольцом. Пользуются ими при долблении толстых деревянных деталей (бревен, брусьев). Столярные долота имеют длину 315, 335, 350 мм, ширину – 6, 8, 10, 12, 16 и 20 мм и используются для выборки гнезд, пазов и шипов.

     Их лезвие имеет одностороннюю заточку. Долота точат под углом 25°, стамески – от 10 до 25°. Стамеска – инструмент, по действию похожий на нож рубанка, имеющего ручку, его используют для снятия кромок, зачистки гнезд, пазов и т. п. Стамески имеют длину 240, 250 и 265 мм, ширину – 4, 6, 8, 10, 12, 16 и 20 мм. Стамески бывают широкие, узкие, с плоским и изогнутым (полукруглым) ножом. Их лезвие должно быть острым, без зазубрин.

     Молотки. Плотницкие и столярные молотки имеют квадратные плоские бойки. Слесарный молоток с круглым бойком неудобен из-за малого размера бойка и выпуклой головки, оставляющей вмятины на деревянной поверхности. Задник столярного молотка имеет форму плоской широкой лопатки, предназначенной для притирания фанеры при оклейке ею щитов. Деревянные молотки (киянки) бывают круглыми (плотницкие) и прямоугольными (столярные).

     Для сверления отверстий используют коловороты, буравы, буравчики, а также различные виды сверл — перовые, центровые, винтовые, спиральные. Перовыми сверлами выбирают отверстия разной глубины, центровыми – сквозные и неглубокие. Сверла с винтовой частью применяют для сверления глубоких отверстий. Спиральные сверла наиболее удобны для работы: с их помощью получаются чистые отверстия. Для работы со сверлами используют коловороты, дрели и воротки.

     Электродрелью при работе с деревом нужно пользоваться с осторожностью, так как в мягком дереве возможны смещения и уширения отверстий.

     Бруски и оселки являются неотъемлемой частью комплекта плотницкого инструмента, так как инструмент должен быть всегда остро отточен и направлен. Они должны быть заделаны в деревянные колодки так, чтобы при точке их можно было укреплять. Для инструмента, имеющего открытые лезвия, должно быть отдельное место, его нельзя хранить навалом совместно с молотками, отвертками, клещами.

     Выбирая инструмент, учитывайте следующее:

     • специализированный (раздельный) инструмент значительно удобнее, чем универсальный, так как работа последним требует больших физических усилий и дает худшие результаты;

     • инструмент должен быть пригнан по руке и росту работающего (например, топорище);

     • рукоятки лучше делать круглыми, так как это создает удобство в работе при любом положении инструмента; хорошая рукоятка позволяет передавать на инструмент максимум усилий;

     • инструмент крупного размера предпочтительнее, так как им можно делать любую работу (за исключением очень мелкой, для которой необходим соответствующий инструмент); средний инструмент не дает возможности хорошо обработать большой предмет, а для очень мелкой работы он так же непригоден, как и большой;

     • инструмент хорошего качества предпочтительнее, несмотря на более высокую его цену. Длительный срок службы и высокое качество производимых таким инструментом работ окупают затраты на его покупку.

    [image: chapter_end]


     
[image: before_title]

      Основные приемы работы
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Отесывание древесины и бревен. Основным инструментом при этом является топор. Приемы, используемые при отесывании, изображены на рисунке.
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Отесывание древесины и бревен 1 – укрепление бревна в зажиме в упоре, отбивка линии протески при помощи шнура, 2 – укрепление бревна скобами, 3 – направление топора при теске: а – правильное, б – неправильное, 4 — расчерчивание наиболее выгодного сечения балки с тонкого конца бревна

     
Перед тем как начать отесывать бревно, его нужно правильно закрепить. Для этого можно использовать один из двух способов, показанных на рисунке. Для разметки линии отесывания используют шнур. Его натирают мелом, затем натягивают на вбитых в бревно гвоздях. Оттягивая середину шнура, отбивают линию отесывания. Начинают работу, делая косые надрубы топором по линии разметки. После этого отесывают кант по всей длине. Этим же приемом пользуются при изготовлении кромки необрезной доски.

     Пиление. Пиломатериалы нужного размера отрезают с припуском на дальнейшую обработку. Использование для пиления только хорошо заточенного инструмента (ручного или механического) позволит сэкономить силы и сохранить ценный материал. Во избежание травм надо следить за тем, чтобы ручки пилы были без задиров и сучков.

     Полотно пилы при работе должно находиться под прямым углом к плоскости распиливаемого предмета. Перпендикулярность распила проверяют угольником.

     Чтобы избежать зажима пилы, распиливаемую заготовку нужно правильно расположить на верстаке. Для получения криволинейных или фасонных линий распиловки используют шаблоны.

     При больших объемах работ лучше применять электроинструмент. Используя электропилу, необходимо проверять прочность крепления диска к шпинделю, заземление, надежность изоляции. Работать с электроинструментом можно только в сухом помещении.

     Строгание устраняет шероховатости, покоробленность и другие подобные недостатки заготовок. При строгании получают также нужную форму заготовки.

     Используют для этого фуговальный станок, электрорубанок или разнообразные ручные инструменты (рубанки, шерхебель, шпунтубель и др.).

     Рубанок перед началом работы следует наладить: хорошо заточить нож, убрать заусенцы, засинения и другие дефекты; лезвие следует выпускать за подошву ровно, без перекоса. Правильность выпуска лезвия проверяют, поднимая рубанок вверх на уровень глаз. Если при этом лезвие будет видно в виде узкой полосы-нитки, значит, нож «присажен» правильно.

     Если нож нужно вынуть, берут рубанок в левую руку и, слегка ударяя молотком по торцу, ослабляют клин.

     Чтобы избежать дефектов, заготовку перед строганием закрепляют на верстаке так, чтобы направление волокон совпадало с направлением строгания. Положение работающего должно быть следующим: слева по ходу строгания, вполоборота, несколько выставив вперед левую ногу, а правую расположить по отношению к ней под углом 70°. В таком положении, при небольшом наклоне корпуса вперед, работать более удобно.
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Наладка рубанка

     
Строгать нужно движением рук в полный размах, равномерно нажимая на корпус инструмента. Левой рукой слегка нажимают на переднюю часть рубанка, правой – на заднюю, а на конец обрабатываемой заготовки следует больше нажимать правой рукой, чтобы не «завалить» концы деталей.

     Грубую шероховатую поверхность вначале обрабатывают шерхебелем, затем – одинарным рубанком, а для получения более чистой поверхности – двойным.

     Качество строгания проверяют столярным угольником.

     Из современных электроинструментов для строгания следует отметить электрорубанок. Процесс строгания производится вращающимися фрезами, движение которых обеспечивается с помощью электромотора. Опускающаяся и поднимающаяся передняя лыжа позволяет изменять глубину проникновения режущей фрезы в массив древесины. Перед работой с электрорубанком доску закрепляют на верстаке. Затем проводят инструментом по поверхности. При этом не нажимают на него, а только помогают продвигаться в нужном направлении. Следует передвигать рубанок только по направлению роста волокон и следить за тем, чтобы стружка и опилки не попадали под лыжи. Для второго и третьего проходов по поверхности древесины следует выключить рубанок, вернуться на исходную позицию и включить его вновь. Если необходимо сделать перерыв в работе, то выключенный рубанок кладут на бок или лыжами вверх. Меры безопасности при работе с рубанком заключаются в основном в проверке исправности проводки, осторожном обращении с режущим инструментом и в выключении его на время перерыва.

     Обрабатываемая этим инструментом поверхность не всегда получается ровной и гладкой. Дефекты могут возникнуть при неправильном и неравномерном расположении в рубанке режущих фрез в пазу относительно уровня лыж, а также в результате использования незаточенных фрез. После работы необходимо вынуть фрезы из пазов, очистить их керосином и уложить в коробку.

     Долбление используют для выборки гнезд, пазов, изготовления зуба и т. п. При этом пользуются плотничными и столярными долотами. Стамесками зачищают гнезда, пазы, снимают кромки. Перед началом долбления деталь хорошо закрепляют и делают разметку гнезда. При изготовлении несквозных гнезд необходимо провести разметку с одной стороны, при сквозных – с двух. При работе долото надо держать перпендикулярно к поверхности изделия, фаска должна быть обращена вовнутрь. Стружку нельзя выламывать отклонением долота вбок, так как при этом, как правило, происходит смятие кромок отверстия, что нежелательно. Начиная долбление отверстий, следует отступить от разметки на 1–1,5 мм. Чтобы инструмент глубоко не врезался и образовал небольшую опорную плоскость, не позволяющую сминать волокна при глубокой врубке, первый удар должен быть несильным. В обратном случае долото сомнет волокна и выйдет за пределы разметки; при этом качественной работы не получится. Для усиления удара используют киянки. При долблении сквозных гнезд сначала выбирают древесину с одной стороны, а затем – с другой.

     Во время работы со стамесками соблюдают следующие правила безопасности:

     • при работе со стамеской направлять ее не на себя, а от себя;

     • нельзя резать стамеской на весу или положив ее на колени;

     • пальцы левой руки следует располагать сзади лезвия инструмента.

     Процесс долбления можно облегчить, используя электроинструмент. Электродолбежник используется для выборки древесины под прямоугольные гнезда для крепления деталей. Основной частью этого инструмента является долбежная цепь, состоящая из небольших резцов, скрепленных между собой шарнирами. Для получения гнезд различных размеров необходимо только поменять пластинку, на которой крепится долбежная цепь. Чтобы получить ровные края гнезда крепления, перед началом работы следует заточить или зачистить резцы, после чего станок готовят к работе. Затем нужно закрепить доску или деталь на верстаке, установить на ней станок и включить его.

     Перед началом работы заготовку или брусок закрепляют в тисках. Разметку наносят на поверхности древесины сначала простым твердым карандашом, а затем делают риски ножом. Если требуется глубокое и большое отверстие, то сначала нужно выбрать древесину долотом, а уже затем зачищать поверхность стамеской. Приступая к работе, следует обратить внимание на выборку древесины возле кромок, которые расположены поперек волокон.

     Глухие большие отверстия делаются так: лезвие долота вбивают при помощи киянки, затем немного наклоняют в сторону, противоположную краю со снятой фаской, после чего полотно поднимают вверх. Древесину надламывают и несколько кусков отделяют от массива. Затем отступают на 2–3 мм от проделанного отверстия и повторяют то же самое. При отделке кромки углубления всегда отступают от нее на 1–2 мм, а долото ставят фаской к ней. Если можно поднимать полотно долота стороной, где снята фаска, то следует поднять древесину незачищенной поверхностью полотна.

     Если понадобилось сделать сквозное отверстие, то выборку древесины следует производить с обеих сторон одновременно, постепенно уменьшая промежуточный слой. Проделанное отверстие зачищают у кромок прямой узкой стамеской.

     При работе с электродолбежником необходимо соблюдать меры предосторожности. Они заключаются в правильном креплении долбежной цепи, исправности электропроводки, правильной подаче древесины при использовании закрепленного станка. Если станок не закреплен, обязательно нужно следить за надежным креплением бруска. Не следует также приступать к работе с незаземленным станком.

     Долбление отверстий и гнезд при помощи долота можно с успехом заменить сверлением. При этом затрачивается значительно меньше усилий и времени.

     Сверление применяют для получения в заготовках сквозных и несквозных цилиндрических и конических отверстий для нагелей, крупных шипов, болтов. Кроме того, при помощи сверления удаляют сучки.

     Чтобы создать прямой угол, просверленное отверстие расчищают стамеской. Отверстия в древесине диаметром до 12 мм рекомендуется делать металлорежущими сверлами, заточенными под углом 60°. Отверстия от 12 до 20 мм надо рассверливать спиральными кол оборотными буравами, а свыше 20 мм – специальными плоскими сверлами (перками), по форме напоминающими лопаточку.

     Для разметки центра отверстия используют шило или карандаш. Если древесина имеет разную плотность (например, у сучков), чтобы избежать смещения отверстия, рекомендуется просверливать центры тонким сверлом. В самом начале работы проверяют перпендикулярность сверла, затем это делают после того, как сверло вошло в древесину. При изготовлении нескольких несквозных отверстий на сверло надевают брусочек-ограничитель, либо ставят соответствующий по толщине брусок сбоку сверла и сверлят до того момента, пока зажимной патрон сверлильного инструмента не упрется в него. Сквозные отверстия делают с двух сторон, для того чтобы избежать раскола дерева при выходе сверла. При сверлении глубоких отверстий сверло нужно периодически вынимать и очищать от стружки. Если отверстие для сверления проходит под углом к плоскости заготовки, то для удобства работы либо с помощью стамески в заготовке делают зарубку в виде прямого угла, одна из сторон которого перпендикулярна направлению сверла, либо используют специальный брусок, в котором проделывают отверстие, обеспечивающее направление сверла под нужным углом.

     Отверстия в деталях, предназначенных для соединения шурупами, сверлят одновременно в двух деталях сверлом, диаметр которого меньше диаметра шурупов.

     В очень плотной, а также в торцах хрупкой древесины под гладкую часть шурупа делают дополнительное сверление. Кроме того, перед завинчиванием в плотную породу шуруп рекомендуется смазать мылом.

     В последнее время для сверления широко используются электроинструменты. Электродрели предназначены для сверления отверстий как в древесине, так и в металле. Этот инструмент состоит из электромотора, который через последовательную цепь креплений соединяется со шпинделем патрона для сверла. Сверло должно проникать вглубь материала постепенно, без толчков и рывков. Если необходимо сделать сквозное отверстие, то нажим по мере продвижения сверла надо уменьшать.

     При работе с дрелью используются ложечные, центровые и спиральные сверла. У ложечного сверла в нижней части находится продольный желоб с острорежущим краем и винтовым жалом, которое тянет за собой сверло и дает ему центровое направление. Во время работы стружка не удаляется, поэтому сверло приходится периодически вынимать из отверстия. Таким сверлом довольно трудно сделать точное отверстие. Во время сверления не следует сильно нажимать на сверло, так как дерево может расколоться. Поэтому ложечные сверла используются только в работах, не требующих большой точности, например при сверлении отверстий под шурупы.

     Центровое сверло обладает лучшими характеристиками, чем ложечное. Его режущая часть выполнена в виде лопатки с острым концом (центром), боковым резцом (дорожником) и плоским ножом, расположенным по радиусу. Центруется сверло острием и действует следующим образом: древесина, обрезанная боковым резцом, удаляется плоским ножом в виде спиральной ленты. Если нужно сверлить древесину твердой породы, то потребуются довольно значительные физические усилия.

     Спиральные, винтовые, цилиндрические сверла являются самыми удобными. Винтовой заглубитель конической формы помогает сверлу легко входить в дерево. Боковые винтовые ленточки оканчиваются острыми резцами (дорожниками), с помощью которых древесина режется по окружности. Подрезанная древесина удаляется плоским ножом и поднимается по спирали вверх. Дорожники определяют диаметр просверливаемого отверстия. Для чистовой обработки лучше использовать сверла, имеющие мелкую насечку жала. Для работы с мягким деревом нужны сверла с крупной насечкой. Чаще всего для сверления используются спиральные сверла, которыми работать намного легче, чем всеми другими. Иногда при сверлении в месте выхода сверла дерево откалывается, а само отверстие получается скошенным. Во избежание этих неприятностей следует придерживаться следующих правил:

     • заготовка, которую необходимо просверлить, должна быть надежно закреплена;

     • центры будущих отверстий следует наметить шилом или обыкновенным карандашом;

     нужно проверить точность направления сверла дважды: перед началом сверления и после того, как сверло войдет на небольшую глубину;

     • направление сверла при высверливании глубоких отверстий можно проверить на глаз, по заранее начерченной карандашом линии.

     Для сверления несквозных отверстий используют ограничитель – деревянный брусок, который располагают сбоку от сверла и сверлят до тех пор, пока ограничитель не соприкоснется с зажимным патроном. Перед началом работы сверлят брусок сверлом большего диаметра и получают приспособление для наблюдения за углом сверления. Можно сделать несколько отверстий под разными углами, которые впоследствии послужат эталоном. Около каждого из них делают необходимую пометку, чтобы получился универсальный шаблон.

     Очень часто отколы дерева происходят в месте выхода сверла. Чтобы избежать этого, необходимо внимательно наблюдать за выходом жала наружу: как только оно покажется, следует перевернуть деталь и прекратить сверление. В принципе, возможно сверление в одном направлении, но тогда под низ обрабатываемого предмета следует подложить небольшой брусок дерева.

     Часто появляется необходимость расширить уже просверленное отверстие. Для этого в имеющееся отверстие вставляют деревянную пробку, а в ее середину вворачивают сверло. В данной ситуации пробка служит центрирующим звеном и направляет сверло по оси меньшего отверстия. Сверло можно использовать и в качестве вспомогательного инструмента для выдалбливания гнезд. Но для этого потребуется сверло, диаметр которого равен ширине будущего отверстия. Сверлят на нужную глубину ряд гнезд, а затем убирают оставшиеся перемычки стамеской.

     Во время хранения электродрели, чтобы уберечь головку сверла от повреждений, нужно навернуть на жало деревянную или винную пробку подходящего размера.
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ИНСТРУМЕНТЫ И ПРИСПОСОБЛЕНИЯ

     Для производства этих работ потребуется следующий набор инструментов:

     • шаблон;

     • правило;

     • уровень;

     • отвес;

     • рулетка;

     • штукатурная лопатка;

     • шпатель.

     Кроме того, при работе с керамической плиткой дополнительно понадобятся инструменты для ее резки: стеклорез, молоток, зубило, точильный камень и др.

     Помимо этого, необходимы также молоток (для откола плитки или забивания стальных брусков), гвозди (для закрепления вертикальных и горизонтальных отметок) и т. д.

     Шаблон – это крестовина из реек с нанесенными на них миллиметровыми делениями (можно купить готовый или изготовить из двух линеек подходящего размера, скрепив их между собой).

     Правило – узкая деревянная доска для контроля за уровнем укладки.

     Уровень необходим для проверки горизонтальных и вертикальных направлений. Он представляет собой металлическую планку длиной 40–80 см, на корпусе которой укреплены трубочки, наполненные спиртом с пузырьком воздуха. Линии в самой высокой части трубок указывают вертикальное направление, а местоположение пузырька воздуха – горизонтальное. По положению пузырьков воздуха можно судить о наклоне в двух плоскостях поверхности, на которой расположен уровень.

     Погрешность такого инструмента составляет не более 1 мм на

     1 м поверхности. Точность прибора всегда указана на корпусе. Приобретая в магазине уровень, обратите внимание на то, чтобы он сохранял показания по всем направлениям. Для этого расположите его на плоскости, проверьте показание уровня, а затем переверните его на 180° и сверьте показания. Пузырек воздуха в стеклянной трубочке должен остаться между двумя мерными линиями.

     Уровень – хрупкий инструмент, поэтому нужно обращаться с ним бережно, не ронять и переносить только в специальном футляре. В противном случае он выйдет из строя и его показания будут неточными, что неизбежно скажется на качестве работы.

     Кроме того, вы можете использовать для работы и строительный гидравлический уровень.

     Также необходимы шнуры или толстая рыболовная леска для закрепления вертикальных и горизонтальных провесок. Для закрепления провесочных шнуров лучше всего использовать гвозди размером 3x50 или 3x60 мм (для прибивания рейки – отметки начала облицовки – потребуются гвозди покрупнее).

     Отвес, привязанный к шнуру длиной около 2 м, нужен для установки вертикальных маяков.

     Рулетка понадобится для выполнения различных измерений.

     Для приготовления и нанесения клеящего раствора обязательно потребуются емкость для перемешивания состава и миксер или низкооборотистая (до 300 об/мин) дрель с насадками. Вручную готовить клеевые растворы для плиток нельзя.

     Готовый состав набирается в ванночку из нержавейки (в крайнем случае можно использовать пластмассовую).

     Для нанесения на поверхность и разравнивания клеевого раствора используются штукатурные лопатки и гладилки. Зубчатые шпатели и гладилки для причесывания клея на гладкой стене достаточно иметь двух номиналов – с высотой зубьев 4–5 мм и 10 мм.

     Количество клея легко регулируется наклоном шпателя или гладилки при причесывании. Инструмент обязательно должен быть металлическим и тонким: на толстом (пластиковом) клей вязнет в зубах, остатки клея на боку зуба не дают полоске клея тянуться при причесывании. Кроме того, отмывать такой шпатель после работы весьма затруднительно.

     Малярная кисть с жесткой щетиной нужна для увлажнения поверхностей.

     Для резки глазурованных плиток можно использовать любой стеклорез, однако удобнее проводить эту операцию при помощи стального токарного резца с наконечником из твердого сплава. Полосы глазурованных плиток откалывают специальным захватом.

     Керамические плитки, используемые для укладки пола, советуем перерубать молоточками из крепкой стали с острым концом (весом 60–80 г).

     Удобно использовать при облицовочных работах плиткорез, при помощи которого керамические плитки можно нарезать на мерные куски нужного размера. Торговля предлагает разные их конструкции.

     Щипцы или кусачки понадобятся, если при раскрое нужно отломить очень маленький кусочек плитки.

     Для вырезания отверстий в плитках необходима дрель с циркулярным сверлом по кафелю («балеринка»).

     
Для удаления клея из межплиточных швов используется специальный скребок.
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Под оклейку плитками поверхность подготовляют. Неровные гладкие каменные или бетонные стены насекаются и промываются. Особо большие неровности срубаются или заполняются раствором «под правило». Затем по уровню и отвесу устанавливают маяки – лепешки из раствора, и стена затирается тонким слоем цементного раствора состава 1:2 (цемешшесок) и по этому слою выравнивается обычным раствором заподлицо с маяками.

     Если поверхность стен ровная и гладкая, то достаточно насечь ее и промыть слабым раствором соляной кислоты (стакан на ведро воды), а затем чистой водой. Деревянные стены, подверженные деформациям, вследствие изменения влажности, обиваются сеткой или обматываются по гвоздям проволокой.
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Работы с облицовочной плиткой:

     1, 2, 3 – последовательность резки плитки; 4 – так делают круглые отверстия; 5 – нанесение раствора зубчатым шпателем

     
Под сетку набивается толь или пергамин. По сетчатой поверхности намазывается раствор, в который желательно добавить волокнистых наполнителей. После схватывания первого слоя раствора наносится второй, выровненный по маякам. На обработанную подобным образом стену можно наклеивать плитки. При помощи уровня, отвеса и шаблона на стене расчерчивается сетка, отвечающая рисунку раскладки плиток. Удобно такую разметку сделать одновременно на стене и на полу. При расчерчивании сетки к размеру плитки прибавляется 5–6 мм на шов.

     Плитки перед укладкой на 1–2 часа замачиваются в воде. Первыми устанавливаются плитки над плинтусом или горизонтальным бруском, заменяющим его. Следует отметить, что горизонтальность рядов должна быть соблюдена более тщательно, чем вертикальность, так как погрешности в этом случае более заметны.

     Положение каждой плитки регулируют прокладками, временно вставляемыми в зазор между плитками покрытия пола и плитками облицовки стен.
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Виды облицовки стен: а — шов в шов, б — вразбежку, в – по диагонали

     
Плиточный клей наносят на стены кельмой и распределяют по стене специальным зубчатым шпателем. Иногда укладывают плитку вразбежку (можно также использовать приемы шов в шов или по диагонали).

     Для обеспечения одинаковой ширины швов используют, как правило, не шовные крестовины, а пластиковые шнуры. Они позволяют уложить сразу весь длинный горизонтальный ряд плиток, что гораздо удобнее и проще для начинающего мастера. Примерно через сутки, когда плиточный клей высохнет, приступают к затирке швов. Для этого шов заполняют затирочным составом. При этом используются терки с пластиковой подошвой. Движения мастера должны быть плавными, а инструмент направлен под углом к швам. Лишний затирочный состав вдавливают в швы легкими круговыми движениями терки, подбитой мягкой губчатой резиной. Делать это следует аккуратно, чтобы не повредить еще не застывший раствор в швах. После схватывания затирочного состава поверхности стен протирают от его следов. Лучше всего для этого подойдет мягкая поролоновая терка, смоченная в воде, которую рекомендуется промывать как можно чаще.

     [image: bin00000030.png]
     

В последнее время особо популярно оформление стен мозаикой. Широкий диапазон цветовых решений, простота укладки, а также возможность использования ее на криволинейных поверхностях – несомненные ее достоинства.

     Мозаика бывает стеклянная, смальтовая и глазурованная керамическая. Стеклянная мозаика имеет однородную структуру, поэтому не подвержена влиянию микроорганизмов и бактерий, а также отложениям известкового налета. Смальтовая мозаика (из непрозрачного и плотного стекла) также устойчива к агрессивным средам и ударопрочна. Глазурованная керамическая мозаика – это обычная плитка, только маленького размера. При выборе такой мозаики лучше использовать малопористую керамическую мозаику, которая имеет низкое водопоглощение, а также покрыта специальной глазурью, препятствующей образованию на поверхности водного камня и сохраняющая свой цвет под воздействием воды и температуры.

     Продается мозаика, как правило, набранной в модули (матрицы). Они представляют собой кусок бумаги или сетки, на которую наклеены чипсы квадратной (30x30 см) или прямоугольной (размер сторон кратен 30 см) формы. Сетка клеится на тыльную сторону плитки, а бумага – на лицевую. Поэтому после монтажа мозаики бумагу смачивают и удаляют, а сетка остается под плитками.

     Подготовительные работы при укладке мозаики такие же, как и при укладке обычной плитки – выравнивание поверхности и разметка расположения наборных элементов. Учитывайте следующее: для выпуклых поверхностей более подходят наборные модули на бумаге, а для вогнутых – на сетке.

     Порядок работ при укладке мозаики следующий. На выровненную поверхность наносят раствор. Затем укладывают фрагменты мозаики. Слегка придавливая, равномерно разравнивают. Затирают раствором швы. Влажной губкой удаляют излишки затирки. При использовании мозаичных модулей, набранных на бумаге, после их установки и разравнивания поверхность смачивают губкой и снимают бумажный слой, затем затирают раствором швы. Каждая фирма, производящая мозаику, предлагает оптимальные для своей продукции клеи и затирки.
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Прежде всего, приступая к возведению бани или сауны, необходимо определиться, какую именно баню вы хотите построить. Для человека, знакомого со строительством и искушенного в банных процедурах, это несложно. Для тех же, кто не имеет представления ни о том, ни о другом, возможны некоторые затруднения.

    Итак, с чего начать?

    Начинать любое дело нужно с информационного этапа. Для людей, далеких от любого строительства, это возможность определиться с тем, что они хотят и что на сегодняшний день предлагает рынок. Для сведущих – знакомство с новыми технологиями, оборудованием и материалами, появившимися в последнее время. Обновление и расширение рынка строительных материалов и специального банного оборудования происходит в настоящее время очень динамично. Все больше фирм специализируется на проектировании и строительстве самых разных бань, а также на создании уже готовых сборных конструкций. Вам могут предложить и сделанную из кедра японскую офуро и соорудить восточный хамам на даче или русскую рубленую баню. Поэтому стоит попробовать бани с различными тепловыми режимами (влажную восточную, сухую финскую, русскую с умеренной влажностью и т. п.) и решить, что вам нравится (и конечно, подходит по здоровью). Ознакомьтесь с рынком предлагаемых строительных услуг, материалов, банного оборудования. И решите принципиальный вопрос: будете ли вы строить баню (сауну) самостоятельно, либо поручите этот процесс специализирующейся на данном виде услуг фирме. И в том и другом вариантах есть свои достоинства и недостатки. В первом случае вы лично контролируете процесс строительства (а значит, и качество), расходы. И при этом не ограничены в сроках. К недостаткам, а скорее, к требованиям такого варианта следует отнести необходимость наличия определенного опыта в строительстве. Это в большей мере относится к пристраиваемым и отдельно стоящим баням. Для переоборудования под бани ванн, лоджий и т. п. требуются минимальные строительные навыки. Но все работы по электропроводке должен выполнять опытный электрик.

    Если вы предпочитаете воспользоваться услугами фирмы, то к ее выбору нужно отнестись с большой ответственностью. Не искушайте судьбу, пытаясь сэкономить: не поручайте строительство случайным людям. Переделать неправильно установленный фундамент уже нельзя, а последствия такой ошибки могут привести к тому, что баню невозможно будет использовать по назначению. Электропроводка, установленная неспециалистом, без достаточной защиты от воды и пара может вызвать непоправимые последствия. Неправильно сложенная печь не обеспечит нужную температуру в помещении. А обработанные лаком или другими, не предназначенными для использования в бане реагентами поверхности способны отравить вас.

    После того как выбран тип бани, который вам нравится, и решен вопрос о том, кто будет осуществлять ваши задумки, следует определить место будущего строительства. Баня может быть как отдельно стоящим сооружением, так и пристроенной к уже существующему строению, либо встроенной в структуру дома или коттеджа. Об особенностях предпочтительного месторасположения отдельно стоящей бани будет сказано чуть ниже, а сейчас отметим, что расположение пристроенной бани зависит от многих факторов (конструктивных особенностей строения, к которому ее пристраивают, возможности подведения воды и т. п.) и решается строго индивидуально. Также индивидуально, учитывая возможности конкретного помещения, решается вопрос установки встраиваемых бань, а также переоборудовании уже существующих помещений (лоджий, ванн и т. п.) под парную.

    Немаловажен и финансовый аспект строительства. Если вы обращаетесь в фирму, специализирующуюся на банном строительстве, вам обязаны предоставить предварительную смету затрат, если вы решили заняться строительством сами, то такую смету вам придется составить самостоятельно (не забудьте и в том и другом случаях добавить 20–30 % к стоимости на непредвиденные расходы).

    Но независимо от того, будете ли вы лично участвовать в строительстве или нет, полезно знать и свойства используемых материалов, и основные этапы строительства, и еще много необходимых и важных мелочей.
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Выбирая место под строительство бани или сауны, следует учитывать ряд рекомендаций:

    • если вы решили строить у реки или озера, то ставить баню или сауну нужно на сухом месте, не ближе чем на расстоянии 15–30 м от края воды, чтобы использованная вода не попадала в водоем и не загрязняла его;

    • если есть возможность, то баню (сауну) строят на возвышении, при этом экономятся средства на устройство водоотвода, так как использованная вода будет стекать самотеком. При этом, возможно, понадобится фильтрующая канавка или колодец;

    • на обычном загородном участке баню ставят как можно дальше от дороги и от любопытных глаз (за домом или хозяйственными постройками);

    • классический вариант расположения окон бани – на запад или юго-запад, а вход – с юга;

    • баня «по-черному» строится на самом обдуваемом месте участка. Расстояние от нее до других строений и до границы участка должно быть в пределах 12–14 м или больше;

    • баню «по-белому» можно совместить с основным домом, летней кухней, мастерской, теплицей, гаражом и т. п. Это позволит сэкономить средства, создать максимум удобств. Помимо этого, облегчается задача подключения бани к водопроводной и канализационной сети, подвода электрической энергии, непосредственной связи бани с основными помещениями;

    • отдельно стоящую баню возводят на расстоянии 5–6 м от других строений. Но надо учесть преимущественное направление ветра, чтобы при топке бани исключить попадание искр на соседние строения. В этом случае на верх дымовой трубы устанавливают искрогасящую мелкоячеистую сетку;

    • при наличии на участке канализационной сети баню располагают в таком месте, чтобы можно было подключить к ней баню.
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Величина и внутреннее устройство бани зависит от многих факторов: и от количества членов семьи, одновременно посещающих баню, и от планировки участка или помещения, приспосабливаемого под баню, немаловажен также и финансовый аспект. Влияет на внутреннюю планировку бани и тип банной печи-каменки. Наличие достаточного и надежного энергоснабжения позволяет установить электрокаменку. Она обладает небольшими размерами, простотой и чистотой в эксплуатации, но при этом усложняется устройство источника горячей воды. Дровяная каменка создает некоторые проблемы в планировке, кроме того, возникает необходимость в дровах. Как правило, топят каменку из предбанника, но при небольшом объеме бани, которая сравнительно быстро нагревается и кратковременно используется, можно топить каменку и из парной. В малых парильнях с площадью до 2 м2 возможна установка малогабаритных печей под полком или в специальной нише в стене.

    Русская баня традиционно состоит из трех помещений – предбанника, моечной (мыльной) и парной. Оптимальным считается такое соотношение их площадей – 2:1,5:1. Высота бани, как правило, выбирается минимальной (насколько возможно), так как чем больше объем бани, особенно парилки, тем больше требуется тепла, а следовательно и топлива, чтобы прогреть баню до нужной температуры. Высота бани средних размеров должна быть не менее 2,1 м.

    Для защиты от холодного воздуха можно пристроить тамбур (что особенно актуально для бань, которыми пользуются круглый год), а при желании дополнить баню душевой, комнатой для отдыха, террасой или верандой. При наличии канализации может быть устроен туалет. Не будет лишним хотя бы небольшой бассейн или какая-либо емкость с водой для принятия контрастных водных процедур.

    Предбанник. Размеры предбанника рассчитывают исходя из того, что на одного человека должно приходиться не менее 1,3–1,5 м2 площади. Ширина его должна быть не менее 1 м. При увеличении ширины до 180 см поперек предбанника у одной стены можно поставить лежанку. Обычно площадь предбанника составляет 4–6 м2, в нем предусмотрено окно, которое может быть широким, но оно, как правило, не зашторивается, поэтому подоконники делают на высоте не менее 140 см от пола. Освещение в предбаннике бывает как искусственным, так и естественным. Предбанник должен быть утеплен. В нем устанавливают сиденья, вешалки для одежды, подставки для обуви и т. п.

    Просторный предбанник служит местом отдыха после мытья, в нем можно расположить не только лежанку, но и стол, разнообразные полочки и даже камин.

    Дверь из предбанника, как правило, открывается в мыльную, а уже из нее, через другую дверь, в парную, либо парилка и мыльная имеют отдельные двери, которые выходят в предбанник.

    В малогабаритных банях предбанник и моечная зачастую совмещаются. В этом случае достигается некоторая экономия, но снижается уровень комфорта.

    Моечная. Размеры моечной принимают исходя из того, что на каждого одновременно моющегося должно приходиться не менее 1 м2 площади. В этом помещении размещают емкости с холодной и горячей водой, скамейки, поддон для принятия душа или обливания водой. Если позволяет площадь, устанавливают деревянный лежак размером 0,65 x 1,8 м для массажа (в этом случае размер моечной должен быть не менее 2,0 х 2,0 м).

    В малогабаритных банях иногда парную совмещают с моечной. Преимуществом такой планировки является то, что она позволяет уменьшить общую площадь и размеры бани до 50 % при одновременном увеличении площади парильни за счет моечной. К недостаткам следует отнести сложность достижения высокой температуры и поддержания при этом низкой влажности воздуха. Для этого необходимо увеличить теплотворную мощность печи-каменки, отказаться от душа, а мыться осторожно, по возможности не разбрызгивая воду. Оптимальный режим использования такой бани следующий: сначала в ней парятся, затем, после проветривания, моются. Такой режим не подходит для стариков и детей, так как им необходима постоянная умеренная температура мытья, без контрастных промежуточных охлаждений тела.

    Парная. Помещение парной отделяется от моечной перегородкой с дверью, которая обязательно открывается из парилки в моечную. Размеры парилки определяют в зависимости от количества одновременно парящихся, способа их размещения на полке (сидя, полулежа, лежа) и вида применяемой печи-каменки.

    Полок делается выше верхнего ряда камней в печке, который находится примерно на расстоянии 1 м от пола. Расстояние от полка до потолка не менее 1,1 м, что позволяет человеку на этом полке сесть и пользоваться веником.

    Размеры полка зависят от положения, в котором человек будет париться:

    • ширина полка-скамейки для сидения 40 см (минимальный размер);

    • ширина полка для сидения, подняв ноги, – 90 см;

    • ширина полка, на котором лежат, согнув ноги, – 95 см, длина 150 см;

    • ширина полка, на котором лежат, вытянув ноги, – 95 см, длина 180 см.

    Соответственно, если в бане предусматривается хотя бы один полок, где человек может разместиться лежа, то площадь парной будет не менее 1,8х1,1 м, ав парилку размером 1,8x2,4 уже можно встраивать Г-образные полки, что дает экономию площади. В еще больших по размерам банях устанавливают параллельные или П-образные полки.

    Не совмещенную с другими строениями семейную баню (для одновременного посещения 2–3 моющимися) рекомендуется строить с полезной площадью не менее 10 м2.

    Оптимальные размеры парильни в семейной бане 1,8x1,4 м, моечной – 1,8x1,8 м, предбанника – 1,4x2,3 м. Такая баня с наружными размерами 3,5x3,5 м может удовлетворить семью из 5–6 человек, которые будут мыться в 2–3 захода.

    Бани, имеющие общей полезной площади менее 3,5 м2, называют мини-банями, при полезной площади менее 2 м2 – банными камерами (баней-шкафом, паровой комнатой). Они обладают неоспоримым достоинством: быстро нагреваются при минимальных затратах энергии, позволяют в любое время нагреть тело, попариться и помыться. Но в силу своих небольших размеров не обладают таким уровнем комфорта, каким обладают большие бани.
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Сауна обычно меньше по размеру, чем русская баня. Например, для того чтобы в ней парились одновременно до 6 человек, достаточно площади 2,4x2,0 м. А самые маленькие, серийно выпускаемые сауны имеют размеры не более 0,8x0,8 м.

    Независимо от размера площади пола высота потолка всегда сохраняется постоянной – около 2,1 м, что допускает применение стандартных дверей 1,9x0,8 м.

    Полки располагаются под прямым углом вдоль стен в два яруса. Ширина верхнего полка должна быть не менее 60 см. Находится он на расстоянии 1,05 м от потолка, а чуть выше можно установить специальную полку для ног, что позволит держать ноги выше головы и лежать в разных позах. Нижний полок располагают на расстоянии 0,7 м от верхнего. Размеры полка, на котором лежат, согнув ноги, – 1,5x0,6 м, а на котором лежат, вытянув ноги, – 1,8x0,6 м. Под голову устанавливают деревянный подголовник длиной 0,45—0,5 м, шириной 0,3–0,35 м, высотой 0,12—0,15 м.

    В небольших саунах возможно расположение полков в один ярус, при этом их крепят таким образом, чтобы в положении сидя голова самого высокого человека не могла коснуться потолка.

    Двери для саун бывают трех типов: стеклянные, деревянные и комбинированные.

    Стеклянные двери изготовляют из 8-миллиметрового закаленного стекла, выдерживающего резкие перепады температуры. Стекло в дверях для саун может быть прозрачным, матовым, со всевозможными оттенками.

    Деревянные двери для саун чаще всего делают из липы или ольхи, так как этот материал наиболее легко поддается обработке и, соответствуя всем жестким требованиям, предъявляемым к дверям для саун, отличается более низкой ценой, нежели, например, канадский кедр. В связи с тем, что дерево может разбухать и усыхаться, после установки двери ее нужно время от времени подтягивать, а то и подтесывать, чтобы она хорошо открывалась.

    Комбинированные двери представляют собой сочетание стеклянных и деревянных конструкций. Стекло в таких дверях редко бывает с какими-либо узорами и зачастую является элементом декора, а также окном в сауну. Как и в глухих дверях, дерево может разбухать и усыхаться, а потому после установки ее нужно время от времени подтягивать.

    В отдельно стоящей сауне принято делать маленькое окошко для освещения (желательно состоящее из двух стекол); для сауны, устанавливаемой в доме, это не обязательно. Подводить воду в парилку сауны не нужно, поскольку в ней не принято мыться, а только париться.

    Для отопления применяют обычно металлические печи, которые в качестве топлива используют дрова или электроэнергию. Устанавливают их таким образом, чтобы максимально сохранить пространство, которое позволит более удобно и в большем количестве расположить скамьи, самым оптимальным решением является местонахождение печи в ближнем к двери углу. Но независимо от расположения и типа печи вокруг нее необходимо установить предохранительные ограждения.

    Современные комфортабельные сауны состоят не только из парной (собственно сауны), но и из разнообразных вспомогательных помещений: раздевалки, душевой, комнаты отдыха, туалета и т. п. Требования к ним и принципы обустройства такие же, как и для русской бани.
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Встроенные сауны – это сооружения из дерева в виде отдельной кабины с тепло– и пароизоляцией, обогреваемые специальной электрической печью-каменкой. Они могут быть изготовлены из разных пород дерева, иметь разные размеры и формы. Кабины бывают квадратные, прямоугольные, угловые, одно– и двухместные, сидячие и лежачие.

    

     
[image: before_title]

      Сборные сауны

     

     [image: after_title]

Сборную сауну можно приобрести в готовом виде или построить по индивидуальному заказу.

     Готовые сауны монтируются из готовых щитов (панелей), и их легко можно собрать самим (при необходимости разобрать).

     Порядок сборки таков: вначале устанавливают нижнюю обвязку из брусьев на ножках. Ножки регулируются по высоте. После этого, согласно инструкции, устанавливаются панели. Для обеспечения герметизации используются болтовые соединения и специальная жаропрочная уплотнительная лента.

     При строительстве встроенных саун по индивидуальному заказу используются также готовые панели, но конструкция часто крепится к одной из стен, поэтому разобрать ее и собрать снова весьма сложно. Однако к достоинствам таких саун следует отнести то, что их конфигурация наиболее полно учитывает особенности данного используемого помещения, а внешняя и внутренняя отделка зависит только от пожелания заказчика.

     Индивидуальная парная, как правило, имеет оригинальные декоративные элементы стен и потолка (арки, круглые углы или стены, стеклянные вставки в стенах различной конфигурации, вставки на стенах и потолке, потолки необычной формы и т. д.). Полки выполняются нестандартно, могут быть полукруглыми, круглыми, иметь сложную форму со всевозможными вставками и оригинальными подспинниками. Часто в таких парных устанавливается оборудование необычного дизайна (отделанное натуральным камнем, со светящимся ограждением, встроенным в печь освещением и т. д.) или имеющее расширенные функции (например, встроенный или установленный отдельно мощный парогенератор, совмещенный с печью на одной компьютерной панели управления). Парная может быть оснащена системой автоматической ароматизации, которая по заданной программе подает нужный аромат, а также системой автоматического подлива воды на печь. Как правило, такие парные имеют оригинальное освещение: например, световые трубки за подспинниками на стене, оптоволоконные системы освещения, специально разработанные для эксплуатации при высоких температурах и влажности. Световолокна устанавливаются в сауне в любом месте в соответствии с потребностью: на потолке, в том числе непосредственно над нагревателем, за спинками и т. д. Также в комплект может входить устройство с одной линзой в виде ограненного кристалла, который обычно помещают над печью для подсветки пара, что смотрится очень эффектно. Светильники зачастую имеют самые причудливые формы, по вашему желанию их могут специально разработать для вашей парной.

     Следует учитывать, что сборные сауны устанавливаются только в помещениях с плюсовой температурой: в загородных домах, а также в кирпичных или монолитных домах с железобетонными перекрытиями. Требования к площади жилых квартир таковы: минимальная жилая площадь однокомнатных квартир должна составлять не менее 40 м2, двухкомнатных более 50 м2, трехкомнатных свыше 70 м2).

     Домашнюю сауну с печью большой мощности необходимо подключить к трехфазовой электрической сети. Конечно же, всеми работами, связанными с электропроводкой, должен заниматься опытный специалист.

     Готовые деревянные панели представляют из себя двухслойную конструкцию с проложенным внутри слоем эффективной теплоизоляции. Ее толщина обычно составляет 50 мм. Разные производители применяют разные утеплители (минеральную вату или прессованную пробку), но все они фольгированы по одной внутренней стороне. Фольга используется для того, чтобы горячий воздух пополам с паром отражался от нее и, уходя обратно в помещение, создавал «эффект термоса», благодаря которому в сауне сохраняется температура до 100 °C и выше. Для увеличения коэффициента отражения желательно использование полированной фольги.

     При работе сауны неизбежны небольшие перепады температуры, что ведет к тому, что на фольге частично появляется конденсат, который после остывания бани улетучивается. Для предохранения деревянных панелей от переувлажнения между теплоизоляцией и обшивкой оставлен воздушный зазор – шириной не менее 10 мм.

     При установке кабины следует также оставить зазор между потолком кабины и потолком помещения, где она устанавливается (не менее 5 см).

     Конструктивно стены и потолок в готовых саунах устроены одинаково.

     Дерево, используемое для панелей, обычно относится к хвойным породам (сосна, ель и т. п.), иногда это липа или кедр. Для внутренней отделки (полки, подголовники, подспинники) применяется осина, тополь, липа или дерево апаши, которое обладает исключительными свойствами: при нагревании в сауне воздуха до 90—110 °C температура поверхности апаши не более 40 °C.

     Двери могут быть сделаны из деревянных панелей с окном, либо полностью изготовлены из тонированного закаленного незапотевающего стекла. Для обеспечения теплоизоляции двери кабины должны быть герметичными, т. е. очень плотно прилегать к косяку. Чтобы добиться этого, края деревянной двери делают трехступенчатыми, а если дверь стеклянная, то применяют силиконовый уплотнитель.

     Не на последнем месте система вентиляции в кабине. Она основывается на естественном воздухообмене за счет конвекции (разности давления воздушных столбов входящих и выходящих потоков).

     Печи, используемые в готовых кабинах, изготавливаются различными производителями (финские Harvia, немецкие Findeo, российские «Жар», «Пермь», «Миасс» и др.). При выборе печей, если их мощность одинакова, надо учитывать объем (вес) камней. От этого зависит количество пара, которое способна дать нагретая каменка. Любители часто поддавать пару и не желающие ждать, когда остывающие при этом камни вновь нагреются, выбирают каменку с наибольшим объемом камней. Но при этом и время нагрева парилки такой каменкой будет, соответственно, больше.

     Следует только учитывать, что в городских квартирах можно использовать печи мощностью до 4,5 кВт, требуемое напряжение – 220 В, для более мощных печей требуется доступ к источнику переменного тока напряжением 380B(3x380B). Расчет мощности нагревательных приборов делается в зависимости от размеров парной (приблизительно 1 кВт на 1 м3 воздуха).

     Электрические каменки нагревают сауну довольно быстро за 40 минут до 85–90 °C (при условии, что сауна имеет правильную изоляцию и приточно-вытяжную вентиляцию). Надо отметить, что чем больше элементов печки выполнено из нержавеющей стали, тем она качественнее и долговечнее. Печи, предназначенные для саун, не сжигают кислород, их корпус защищен от нагрева, они также оснащены системой автоматического отключения.

     Для освещения кабины используют безопасные лампы с пониженным напряжением 12–24 В и мощностью не более 60 Вт. Лампы можно зажигать как вручную, так и в автоматическом режиме. В освещении используются любые оттенки спектра от холодных до насыщенных теплых тонов.

     В сауне рекомендуется использовать термостойкое закаленное стекло, которое не лопалось бы при попадании на него воды.

     Нижние брусья сауны оснащают регулируемыми ножками. Их наличие обеспечивает дополнительный воздухообмен, защищает от повышенного увлажнения, помогает правильно установить кабину при любых неровностях пола. Цокольная древесина предварительно обрабатывается антисептиками под давлением.

     Достоинства. Благодаря своей универсальности готовые сборные сауны очень популярны. Установить их можно в любом подходящем месте, будь то городская квартира, дача или офис. Время на установку тратится немного, они удобны в эксплуатации. Уход за готовыми сборными саунами заключается в проветривании после каждого использования и просушивании в соответствии с инструкцией.

     Недостатки. Пожароопасность. Следует строго соблюдать все рекомендации по использованию электрооборудования и обеспечению безопасности при эксплуатации готовых сборных саун. Во время прогрева сауны лучше не включать бытовые электроприборы, имеющие большую мощность.
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Если в доме есть подходящее, легко проветриваемое помещение, а у вас – желание иметь в квартире сауну и определенные навыки в строительстве, то вы легко можете достичь поставленной цели. К сожалению, влажную парную оборудовать в квартире достаточно сложно, так как для этого нужна тяжелая и мощная печь-каменка, а вот используя для получения банного жара электрообогрев, вполне по силам соорудить прекрасную сухую сауну. В розничной сети можно приобрести различные банные электропечи мощностью от 2 до 9 кВт, способные прогреть помещение площадью от 3 до 20 м2.

     В первую очередь следует решить вопрос с вентиляцией. Подключение к общедомовой системе вентиляции исключено, так как воздух там беден кислородом. Лучше всего вывести вентиляционный канал на улицу через ближайшую к сауне форточку.

     Пол в помещении желательно выложить кафельной плиткой или сделать деревянным, в виде деревянных решеток или отдельных половиц со щелями 1–2 см.

     Затем устанавливают вертикальный каркас из бруса. Его форма зависит от площади и конфигурации той части помещения, которое отводится под сауну. Одновременно устанавливаются двери и протягивается электропроводка. Все работы, связанные с электричеством, должен выполнять опытный мастер.

     Внешний горизонтальный каркас делают из бруса меньшего сечения, на нем крепится наружная облицовка из досок. Межпанельное пространство заполняют любым теплоизоляционным материалом и фольгой, выполняющей функции пароизоляции. Потолок требует двойной изоляции. Затем устанавливают внутренний горизонтальный каркас. Его задача – создание воздушной прослойки между пароизоляцией и внутренней обшивкой. На стены и потолок крепится (шпунтами) вагонка.

     В сауне может собираться вода, поэтому необходимо предусмотреть ее слив в общую канализацию, что позволит сохранить необходимый уровень влажности.

     Теперь нужно обеспечить все, что нужно, для банных процедур: установить полки, необходимые перегородки, дощатые настилы или съемные деревянные решетки и печь-каменку для саун. Хороший материал для полков – осина или тополь, ширина используемых досок должна быть не менее 4 см. Сначала изготавливают каркасы, которые затем обшиваются досками. Полки желательно сделать решетчатого типа с шириной щелей не более 1,0–1,5 см. Через них будет поступать более прохладный воздух. Многих не устраивает такое движение воздуха, поэтому лучше на 15–20 см ниже установить дублирующий, сплошной полок-отражатель без щелей и слегка под уклон. Пространство между полками можно заполнить различными ароматическими листьями и травами – и в течение всей процедуры вы будете наслаждаться приятными запахами.

     Перегородку (из досок, обитых вагонкой) устанавливают между полками и печью, это обезопасит вас от перегретого пара и заставит поток сухого (увлажненного) пара сначала подняться под потолок, затем занять все пространство под ним. Сухой воздух или пар как бы расширяется, что ведет к уменьшению температуры и давления.

     Электропечь для сауны должна быть только заводского изготовления и обязательно оборудована системой автоматического отключения. Квартиру следует оборудовать пожарными извещателями, которые в случае возгорания подадут сигнал в диспетчерскую службу. Для уменьшения пожароопасности под печь укладывают любой негорючий материал (кирпичи, шифер ит. п.) или обкладывают с трех сторон кирпичами.

     Перед началом эксплуатации необходимо убедиться, что вентиляционная система работает правильно: свежий воздух должен подаваться принудительно низом к печи. Необходима установка заслонки, регулирующей его подачу.

     Для увеличения уровня комфортности можно использовать также обычный бесшумный вентилятор (тепловентилятор), расположив его под потолком так, чтобы он обдувал тело горячим воздухом, обеспечивая незаметное испарение влаги с него. При этом важно поддерживать низкую влажность в пределах 20–30 % – ее обеспечивают либо увеличением температуры, либо усилением вентиляции. Можно воспользоваться тепло-вентилятором, который позволит снизить уровень влажности и увеличить температуру.

     Обращайте внимание на то, чтобы воздух, поступающий через вентиляционный канал, имел невысокую влажность. При сырой дождливой погоде (уровень влажности 90—100 %) в сауне необходимо будет повысить температуру до 90—100 °C, чтобы удержать влажность в пределах 25–35 %.

     Непосредственно под вентилятором рекомендуется установить решетчатую полочку, на которую можно уложить ароматические травы или настои из них. Под действием пара травы и листья начнут источать аромат, который благодаря вентилятору распространится по всему помещению.

     Перед входом в сауну положите деревянную решетку или коврик.
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Если в вашем распоряжении нет подходящего пустующего помещения, прекрасную парилку можно оборудовать и в ванной. По той же причине, что и в предыдущем варианте бани, влажный пар мы не сможем получить, так как установить печь-каменку с необходимыми параметрами в городской квартире или ванной комнате довольно затруднительно. Поэтому воспользуемся суховоздушной печью.

     Технологические проблемы, которые необходимо решить при переоборудовании ванны под сауну, сводятся к следующему:

     Защита от пара и влаги. Хорошая теплоизоляция стен и потолка парилки даст возможность с минимальными энергетическими затратами поддерживать нужный температурный режим. Для этого необходимо утеплить потолок и стены ванны любым теплоизолятором (войлочными или минераловатными плитами, пенобетоном, изоплитой, войлоком и т. п.). В роли каркаса выступают стены и потолок ванной, их обивают деревянными рейками (3x3 см), расстояние между которыми составляет 0,5 м. Затем между рейками прокладывают темлоизолятор, сверху которого крепятся два слоя тонких досок, между ними помещают специальную фольгу для саун. Поверх них крепятся струганые доски. Рейки на стене, к которой будет крепиться полок, необходимо ставить вертикально – «в распор» между полом и бетонным потолком. При этом доски обшивки будут иметь горизонтальное направление и необходимую жесткость, для того чтобы выдержать полок для парильщиков.

     В качестве крепления используются стандартные пластмассовые дюбеля, так как деревянные пробки со временем расшатаются вследствие постоянного изменения температур. Если вы используете железные гвозди, следите за тем, чтобы их шляпки были глубоко утоплены в дерево.

     Для того чтобы влага меньше попадала за обшивку, доски устанавливают в шпунт или с напуском. Поэтому горизонтальную обшивку стен следует выполнять снизу вверх. Если это не соблюдается, то влага попадает за доски обшивки и способствует их гниению.

     Для стен парилки необходимо использовать дерево, обладающее хорошими теплоизлучающими и теплоизоляционными свойствами, а также способностью поддерживать постоянную влажность и температуру в сауне. Это ель, осина, сосна, тополь.

     В процессе эксплуатации парилки дерево дает усадку, поэтому нужно, чтобы перед установкой его хорошо высушили и выдержали. Деревянные поверхности сауны нельзя вскрывать краской, лаком, олифой, поскольку это препятствует впитыванию влаги деревом, и под действием высоких температур оно может разлагаться, выделяя при этом в воздух токсичные вещества.

     Для теплоизоляции стен и потолка можно также использовать специальные теплоизоляционные щиты, которые обладают высокими тепло– и звукоизоляционными свойствами. Эти щиты представляют собой натуральный пробковый конгломерат, спаянный в автоклаве собственной смолой. Материалы, применяемые для изготовления щитов, экологически чистые и химически не активны. По своим теплоизоляционным свойствам щит толщиной 2 см заменяет кирпичную стену толщиной 25 см. Щиты влагонепроницаемы и имеют привлекательную наружную отделку, что позволяет им одновременно выполнять две функции: эстетической отделки сауны и тепловой изоляции ее стен. Обычно их размеры равны: 100x50 см при толщине от 1,5 до 4 см. Порядок работ следующий: к стенам и потолку ванной крепится каркас из брусков, который затем обшивается теплоизоляционными щитами.

     Двери в будущей сауне также следует утеплить с внутренней стороны, при этом необходимо устранить (если есть) щели и перекосы: дверь должна плотно закрываться, этим вы избежите потери тепла, а значит, снизите энергозатраты.

     Если в помещении осталась не обшитой часть каменной кладки, это следует учесть при выборе печи, так как 1 м2 каменной кладки добавляет к расчетному объему сауны 2 м2.

     Установка пени-каменки. Для удобства раковину в ванной закрывают деревянными щитами, на которые устанавливают печь с подставкой из термоизоляционных материалов (кирпича или толстого шифера). Печь используют только заводского изготовления и ни в коем случае не с открытыми спиралями.

     В качестве камней для каменки можно использовать речную гальку – крупные камни уложите внизу, мелкие – сверху.

     С особым вниманием следует отнестись к электропроводке. Электрическую розетку нельзя располагать в ванной, электропровода должны иметь гидроизоляцию и ни в коем случае не тянуться по полу. Для освещения используйте специальные влагозащищенные, термостойкие светильники для саун.

     Перед тем как включите печь, освободите парилку от пластмассовых и металлических предметов.

     Установка полков. Парильный полок устанавливают над ванной, его ширина составляет 30–50 см, длина – около 2 м. Рационально крепить его на петлях, чтобы в нерабочем состоянии его можно было поднять. Высота установки такая, чтобы парящийся сидя не упирался головой в потолок. Для удобства желательно сделать приставную лестницу, которая послужит дополнительной опорой.

     Возможен также вариант установки сидячего полка. При этом ванна закрывается деревянным щитом, на который устанавливается подставка для ног, а на стене укрепляется сидячий полок, его размер 70x70 см. Его делают съемным или на петлях. Внизу ванны для удобства можно поставить скамейку, а над ванной прикрепить опору для ног.

     Полки лучше делать из древесины липы или осины. Сначала изготавливают каркас, который обшивают досками толщиной 30–50 см.
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Один из самых необычных способов использования лоджии или балкона – переоборудование их под сауну. И в этом нет ничего невозможного.

     Сделать это можно двумя способами: либо заказать сборную сауну необходимого размера (минимальный размер кабинки 0,8x0,8 м при высоте 2,1 м) и установить ее на балконе (лоджии), либо отделить самостоятельно часть балкона, установив небольшие двери, обшить деревом и утеплить. В обоих случаях необходимо будет сделать гидроизоляцию, использовать для проводки огнестойкий провод в металлическом рукаве и т. д. (см. рекомендации по переоборудованию ванной). Отличие от других проектов объясняется тем, что балкон (лоджию) нельзя чрезмерно перегружать, поэтому нужно отказаться от использования кирпича и бетона. Подвод туда воды также затруднен, поэтому ни о каком мытье в такой сауне речь не идет – только парные процедуры, для чего необходим минимум воды.

     Существуют проекты по переоборудованию под сауну и чердаков.

     К достоинствам встроенных домашних саун следует отнести в первую очередь их скромные размеры, сравнительно небольшие энергозатраты и, следовательно, дешевизну банных процедур.

     Соблюдение гигиены зависит только от домочадцев, которые сами контролируют чистоту и порядок в сауне. Отдых до, после и во время принятия процедур проходит в привычной и удобной обстановке. Сауна рассчитывается, как правило, для потребностей одной семьи, поэтому между посещениями она успевает хорошо просохнуть, что повышает качество последующих процедур.

     К недостаткам относится пожароопасность. Неукоснительно соблюдайте правила и инструкции, касающиеся используемого электрооборудования. Еще раз напомним: все работы по установке электропроводки должен проводить опытный мастер-электрик.

     При посещении сауны, устроенной в домашних условиях, старайтесь придерживаться простых правил, которые помогут вам избежать лишних неприятностей:

     • нельзя принимать процедуры в парилке одному;

     • дверь, соединяющая сауну с остальными помещениями, должна открываться наружу и не иметь запоров, чтобы в случае недомогания человек тяжестью своего тела мог открыть ее и покинуть сауну;

     • предметы, к которым вы можете прикасаться руками или другими частями тела в парилке, должны быть только деревянными или обшиты деревом;

     • после парилки следует принять душ или ванну и отдохнуть.
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      Встроенная баня на даче или в собственном доме
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Для того чтобы оборудовать баню в собственном доме или на даче, необходимо иметь подходящее сухое подвальное помещение, размеры которого позволят разместить там полноценную баню. Помещение делится на три части: предбанник, помывочная с ванной и душем и парилка.

     Каркас бани с трех сторон образует фундамент дома, а с четвертой стороны – устанавливается перегородка из кирпича.

     Строительство начинается с установки слива воды – вертикальной бетонной шахты (горизонтальное сечение 50x50 см) глубиной 50–80 см. Ее глубина зависит от глубины промерзания грунта: если подвал утеплен (в наличии теплые двери и толстые стены, дом отапливается и в нем регулярно живут), достаточно минимальной глубины, если подвал холодный, а в доме живут нерегулярно – максимальной.

     От шахты с небольшим уклоном прокладывают трубу (диаметр 10–15 см) для отвода воды либо в сторону естественного фильтра (оврага, реки и т. п.), либо в сторону искусственного (более глубокой шахты с песком и камнями). Верхнюю часть трубы закрывают крупной металлической сеткой из нержавейки. Поверх нее ставится сваренный из металлических уголков квадратный каркас (размером 50x50 см), внешний периметр которого используется как опора для пола, а внутренний – для крепления сетки тонкой очистки. Шахта должна располагаться таким образом, чтобы удалять воду и из помывочной, и из парной, т. е. на границе этих помещений.

     Под встраиваемую в подвал баню устанавливают ленточный бетонный фундамент. Его глубина = глубине промерзания + 10–15 см.

     Под первый бетонный пол укладывается гидроизоляционный слой. Это делается так: земля выравнивается под уклон к шахте слива, на нее сначала стелют полиэтиленовую пленку в 2–3 слоя, а потом рубероид. На этот гидроизоляционный слой выливается раствор цемента с песком толщиной 5—10 см и металлическая арматура. Когда этот слой застынет (5–7 дней), кладется утепление. На слой рубероида помещается слой керамзита или гравия, затем раствор цемента и арматура (до 10 см толщиной). После застывания раствора сверху выкладывают керамическую плитку. Первый пол готов, его общая толщина должна быть примерно 20–25 см.

     Второй пол (верхний) состоит из квадратных деревянных решеток. При эксплуатации они просто снимаются и сушатся.

     В парной устанавливается массивная печь-каменка из красного кирпича. Если объем камеры составляет 5–6 м3, масса печи должна быть не менее 500–600 кг. Время нагрева до температуры 500–600 °C – 3–4 часа. Если фундамент бани не менее 20 см, печь кладут прямо на него, если же он меньше, требуется отдельный фундамент на глубину возможного промерзания грунта 10–15 см.

     В качестве камней для печи-каменки используется серый гранит массой 100–120 кг.

     Вентиляционный канал проводится в помывочную через продух в фундаменте дома под потолком, а между помывочной и парной в перегородке или двери устанавливаются несколько отверстий. В парной монтируется бесшумный вентилятор, причем в парной находятся лишь лопасти воздушного винта в деревянной ограде, мотор располагается за стенкой. Управление вентилятором вынесено в предбанник на пульт. Поток свежего воздуха проходит через вентиляционный канал и, так как он тяжелее влажного воздуха, опускается к полу и проходит через специальные отверстия между помывочной и парной, которые можно сделать регулируемыми – открыто-закрыто. В парной воздух устремляется в печь и через поддувало и разогретые камни подымается под потолок, занимая там все пространство. Он давит на нижние уже остывающие и более влажные слои воздуха, выталкивая их в помывочную через те же специальные отверстия. Поэтому создается впечатление, что баня дышит, – поскольку воздух поступает и в помывочную, и в парную как бы волнами. Так же волнами он уходит и из помывочной: вследствие того, что его температура снижается, а влажность увеличивается, он становится легче вновь поступаемого свежего воздуха, поэтому подымается под потолок и выходит через вентиляционный канал наружу. Вентилятор, устанавливаемый в парной, усиливает испарение пота, который незаметно уходит вместе с потоком влажного воздуха в вентиляционный канал.

     Для вентиляции служат также двери и окна, которыми пользуются по мере необходимости.

     Панели на высоту 60–80 см, так же как и пол, облицовываются керамической плиткой. Затем приступают к тепло– и пароизоляции бани. Для этого часть стен, не облицованную плиткой, перегородки, двери и потолок обшиваются досками 8—12 см и толщиной 4–5 см. К ним прикрепляют специальную фольгу, которая обшивается вагонкой.

     При установке окна лучше воспользоваться готовыми блоками. Они должны иметь двойное или тройное остекление, прямоугольную форму с горизонтальной длинной стороной.

     Дверь должна быть небольшой. Порог делают высоким, чтобы дверь не цеплялась за деревянные решетки.

     Полки делаются из толстых досок со щелями не более 1,0 см (для предотвращения травмирования мужских половых органов). На 25–20 см ниже основного полка устанавливается полок-от-ражатель. Он, в отличие от основного, изготавливается сплошным, без щелей. Для удобства оба полка крепятся на петлях.

     Если нет централизованного водоснабжения, для подачи воды в баню используют колодезную воду и специальный насос.

     Для нормальной работы всего электрооборудования необходимо подключение к трехфазной сети; силовой кабель, идущий к дому, должен иметь двухслойную изоляцию. Работы по установке и подключению электроприборов должен проводить опытный электрик.
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     Пристроенные бани (сауны)
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Банное помещение обычно пристраивают, если это позволяют размеры участка и дома. Такая баня, как правило, имеет общие стены с домом, а ее крыша является продолжением основной. Порядок строительства аналогичен строительству встроенной бани в подвале, а также отдельно стоящей бане (сауне). Нулевой цикл состоит из установки слива, фундамента, гидроизоляции пола. Затем подымаются стены, ставится крыша. Завершается строительство внутренней отделкой помещения, которая включает в себя тепло-, пароизоляцию, укладку электропроводов, установку вентиляционной системы и т. д.

     Проект «привязки» бани к вашему дому лучше всего заказать организациям, специализирующимся на проектировании и строительстве. Они могут предложить наиболее эффективное решение для каждого конкретного случая.
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Сауна, пристроенная к садовому домику

     
К достоинствам пристроенных бань нужно отнести то, что вы получаете помещение, которое в полной мере отвечает вашим потребностям и возможностям. Размеры, конструкция, наличие бассейна и множество других нюансов зависят только от вас.

     При этом облегчается подвод воды, электропитания, устройство канализации.

     Немаловажно также то, что помещение бани (сауны) будет совмещено с жилыми постройками, что обеспечит дополнительный комфорт. Использовать помещение бани можно в качестве дополнительной спальни для гостей, для сушки лекарственных трав и ягод или как место для стирки, сушки и глаженья белья.

     Недостатком пристроенных бань является их стоимость, которая лишь немногим отличается от стоимости строительства отдельно стоящей бани.
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      Мини-парилка на даче
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Такую парилку можно пристроить к уже существующему небольшому дачному домику, в котором имеется печь. Ее минимальные размеры – 1x1,5 м, высота – 2,2 м, но возможны изменения в каждом конкретном случае.

     Стена между печью и душевой должна быть обязательно кирпичной. Остальные части баньки – из толстых досок. У одной из стен располагают полок. Обязательна хорошая теплоизоляция стен, дверей и потолка. Пол необходимо гидроизолировать, предварительно установив простую сливную систему. Сверху на него следует уложить деревянную решетку.

     На потолке рекомендуем установить бак для воды, таким образом получив два в одном: парилку и душ в одном помещении. Воду в баке до нужной температуры можно подогреть электрокипятильником заранее.

     Горячий воздух в баньке получают за счет простого приспособления. Оно состоит из металлической трубы длиной 40 см и диаметром 12 см, которая устанавливается между печью и банькой. Конец трубы, выходящий в топку, заварен. Внутри уложены камни и установлена еще одна металлическая трубка меньшего диаметра (ни в коем случае не используйте трубы из легкоплавких материалов). Для нагнетания воздуха применяют либо пылесос, работающий в режиме компрессора, либо устанавливают вентилятор, который при помощи гибкого шланга подключают к внутренней трубке. За 10–15 минут температура может подняться до 80 °C.

     Управление пылесосом (или вентилятором), освещением, электрокипятильником выводится в домик. Внутри парилки не должно быть никакой открытой проводки. Светильник необходимо делать термостойким и влагозащищенным.

     К несомненным достоинствам такой парилки следует отнести то, что она не занимает много места, проста в изготовлении и эксплуатации. При неработающей печи – это просто душевая кабинка.
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     Строительство отдельно стоящей бани (сауны)
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      Фундаменты
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Основными требованиями, предъявляемыми к фундаментам зданий, являются прочность, устойчивость и морозостойкость, они должны хорошо противостоять влиянию грунтовых вод, соответствовать по долговечности сроку службы здания и, конечно, быть экономичными. В общей смете затрат на строительство стоимость возведения фундамента составляет около 10 %, трудоемкость около 15 %. Масса фундамента составляет до 20 % общей массы строения.
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       Типы грунтов
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Для правильной привязки проекта сауны или бани к местности следует учитывать ряд показателей, среди которых – тип грунта, глубина его промерзания и насыщенность почвенными водами, уровень грунтовых вод (УГВ), рельеф поверхности и т. д. Почему они так важны?

      На значительной части территории Украины зимой грунт промерзает на определенную глубину, которая зависит не только от местонахождения строительства, но и от УГВ. Повышенная влажность в сочетании с минусовой температурой грунта усиливает его промерзание. Вода, превращаясь в лед, увеличивается в объеме (около 10 %), при этом возникает пучение (подъем) слоев почвы в пределах глубины промерзания. Зимой грунт стремится вытолкнуть фундамент из земли, а в теплое время года наоборот, «оседает». Происходит этот процесс неравномерно по периметру фундамента и может повлечь за собой его деформацию, появление трещин и даже разрушение. Предотвратить это возможно только грамотным исполнением фундамента. А без знаний свойств грунта, на котором вы строите, сделать это невозможно.

      Грунты принято разделять на две группы: пучинистые и непучинистые. К пучинистым грунтам относят глинистый, песчаный пылеватый и мелкий, а также крупномоноблочный, содержание глинистого заполнителя в котором превышает 15 %. Песчаный пылеватый грунт с высокой влажностью называют плывуном и не используют в качестве основания из-за его низкой несущей способности. Стараются не строить и на так называемых болотистых грунтах, имеющих минимальную несущую способность.

      Непучинистыми при любом УГВ считаются крупномоноблочные грунты с песчаным заполнителем, пески гравелистые, крупные и средние, не содержащие глинистых фракций.

      Глубина закладки фундамента на пучинистых грунтах – на 10–25 см ниже уровня промерзания грунта, на непучинистых – независимо от глубины промерзания, но не менее чем на полметра.
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       Разметка фундамента
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Начинают работы по установке фундамента с подготовительных работ: подготовки площадки и разметки. Подготовка площадки заключается в ее выравнивании, удалении камней и дерна. Ширину фундамента рассчитывают, исходя из конструкции стен, но не менее ширины стены с добавлением 10 см.

      Необходимый инструмент: колышки длиной 50 см, шнур, рулетка, уровень и прямоугольный треугольник, изготовленный из тонких реек и имеющий катеты длиной 30 и 60 см.

      Независимо от того, какая форма выбрана для бани или сауны (прямоугольник, многоугольник, Г– или Т-образную форма), будут ли дополнительные фундаменты внутри (например, для печи), разметку фундамента даже в самом сложном случае начинают с разметки простого прямоугольника, а затем к нему добавляют (или вычитают) другие геометрические фигуры. Чаще всего к прямоугольным фундаментам добавляют (или вычитают) прямоугольники. Это может быть, например, основание для дымохода камина или крыльца. Делают его при помощи дополнительных досок обноски; если периметр достаточно большой, устанавливают дополнительные шнуры. Углы дополнительных прямоугольников откладывают, согласно чертежу, от углов основного контура.

      Если к основному прямоугольнику примыкают окружности, дуги или многоугольники, то их размечают относительно их центров, координаты которых нужно определять относительно главного элемента.

      Фундаменты неправильной формы делают очень редко. Их разметку, как правило, начинают с чертежа фундамента в уменьшенном масштабе. На него следует наложить кальку с координатной сеткой и снять на нее опорные точки контура. Используя чертеж в качестве координатной базы, легко разметить фундамент на площадке.

      После разметки вынимают грунт и приступают к установке фундамента. В зависимости от его глубины стенки траншеи до метра – вертикальные, свыше – с небольшим уклоном. Вертикальные стенки высотой 1–1,2 м можно оставлять лишь в плотных глинистых и суглинистых грунтах при отсутствии грунтовых вод. В других случаях необходимо предусмотреть земляные откосы или временное крепление стен жердями, подтоварником, горбылем.

      Для того чтобы внутри бани было меньше шума от звуковых волн, отражающихся стенами, стороны фундамента и стен не делают строго параллельными. Принято отклонение стен на 3,5 см на каждый 1 м длины.

      Рекомендуется складывать противоположные стены с отклонением от параллельного положения на 4°: одну стену отклоняют в одну сторону на 2°, другую стену – в другую сторону на 2°.
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       Виды фундаментов и их установка
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Чаще всего при строительстве бань и саун используют два вида фундаментов.

      Столбчатые фундаменты состоят из отдельно стоящих столбов-опор. Делают их из деревянных свай, металлических и асбестоцементных труб, заполненных бетоном, бутового камня, кирпича, железобетона, бетона, бутобетона.

      Легкие деревянные сооружения можно ставить на деревянные вертикальные столбы – стулья. Для такого фундамента подойдут бревна из сосны, дуба или лиственницы. Опорой для них может служить камень, кирпич, а также утрамбованный слой щебня или небольшой слой бетона.

      Бревна обрабатывают антисептиком (можно раствором медного купороса) и просушивают. Затем покрывают гудроном, оборачивают полиэтиленовой пленкой или рубероидом. Если бревна перед установкой не прошли специальную обработку, их можно просто обжечь на костре – это предохранит древесину от гниения и значительно увеличит срок ее службы. На верхнем торце столба, выступающем на 30–35 см над уровнем почвы, нарезают шип длиной 12–15 см, шириной 7 см и высотой 10–12 см, который входит в гнездо окладного венца.

      Столбы устанавливают под углы стен, в местах их пересечения, под стойками каркаса, несущими простенками, прогонами, балками и другими местами сосредоточенной нагрузки. Если между основными столбами расстояние составляет более 2 м, то ставят еще промежуточные столбы.

      Срок службы деревянных фундаментов небольшой – в среднем 15 лет, дубовые эксплуатируются до 10 лет. Поэтому для бани удобнее использовать каменные или кирпичные столбы, готовые бетонные столбы или асбестоцементные трубы, заполненные бетоном.
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Столбчатый фундамент:

      1 — песчаная подушка, 2 — бетонный столбик, 3 – брус нижней обвязки, 4 — почвенный слой, 5 – гидроизоляция

      
Основные столбы из кирпича обычно делают размером 38x38 см, промежуточные – сечением 38x25 см (используется также размер основных столбов 51x51 см). Иногда применяют столбы в два кирпича. Под кирпичные столбы насыпают песчаную подушку на половину глубины траншеи, утрамбовывают слоями по 10–15 см и поливают водой. Столбы из бутового камня делают размером 60x60 см, под ними при большой глубине залегания фундамента устраивают подушку из песка и гравия.

      Столбчатые фундаменты в виде буровых свай изготавливаются разными способами.

      • Вручную или при помощи механического автобура делают скважины с вертикальными стенами и поперечными размерами не менее 240–300 мм. Затем в ней устанавливают опалубку, предварительно смазанную любой незатвердевающей смазкой. Укладывают арматуру и заливают бетоном, хорошенько утрамбовывают и выдерживают до затвердения, после чего опалубку убирают. Нижнюю часть ям можно расширить и заполнить утрамбованным щебнем, а по верху столбиков соорудить замкнутый монолитный железобетонный пояс – ростверк, это увеличит несущую способность столбчатых фундаментов.

      • В качестве опалубки можно использовать кровельное железо в форме трубы диаметром 200 мм или асбестоцементные трубы такого же сечения. Трубы снизу смазывают минеральным маслом для предотвращения примерзания грунта, после чего вставляют в приготовленные скважины, уплотняя снаружи грунтом, чтобы они держались вертикально. Затем заполняют бетонной смесью примерно на 1/3 высоты. Трубу постепенно приподымают, бетонная смесь из нее выходит, образовывая уширенную подушку буровой сваи. Когда труба достигает требуемой высоты (на 10–15 см ниже верхнего обреза трубы), заливают вновь бетонную смесь, которую затем уплотняют штыкованием, вставляют арматурный прут. Через 3–5 суток фундамент наберет достаточную прочность, и на него можно ставить стены. Для усиления крепления на нижние элементы стены устанавливают стальные анкеры таким образом, чтобы они вошли в верхние части труб, после чего соединение заливают бетоном.

      Ленточные фундаменты представляют собой бетонную конструкцию, которая имеет периметр будущего дома. Строительство такого фундамента заключается в создании траншеи и заливке ее бетоном. Помимо бетона, используют бутовый камень, щебень или гравий, железобетонные или бетонные блоки, пережженный и битый кирпич. В качестве вяжущего раствора применяют цементно-песчаный или цементно-известково-песчаный раствор, в зависимости от влажности грунта и уровня грунтовых вод.

      Ленточные фундаменты предназначены для возведения как тяжелых каменных стен сплошной кирпичной кладки, так и деревянных рубленых стен. Несмотря на простоту технологии, такие фундаменты требуют больше времени и материалов для установки. Подошва ленточного фундамента в пучинистых грунтах располагается обычно на 15–20 см ниже глубины промерзания. Если грунт непучинистый (сухой или песчаный), подошву фундамента можно закладывать выше глубины промерзания, но не меньше чем на 50–70 см от уровня земли. Для экономии материала дно траншеи можно заполнять крупнозернистым песком. Его насыпают на дно траншеи слоями по 15–20 см. Каждый слой поливают водой и тщательно трамбуют. Затем укладывают слой гравия или щебня толщиной около 10 см и заливают цементно-песчаным раствором, после него – следующий слой и т. д. Высота песчаной подушки – не более половины всей высоты фундамента. Над поверхностью земли бетон укладывают в опалубку до нужной высоты и устраивают гидроизоляцию. Такой вариант поможет сэкономить до 50 % бетона. Кладку выводят выше нулевой отметки, выравнивают раствором и устраивают гидроизоляцию из двух слоев рубероида на битумной мастике.
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Конструкция ленточных фундаментов

      
При возведении фундамента из железобетонных или бетонных блоков их укладывают на хорошо утрамбованный 15-сантиметровый слой песка.

      
Фундаменты для печей

      Фундамент для печи устанавливать не обязательно:

      • при использовании легкой металлической печи (как в финской сауне), обложенной кирпичом;

      • при использовании кирпичной печи, толщиной в четверть кирпича (вес не превышает 750 кг);

      • если печь будет находиться в доме, имеющем сплошной фундамент;

      • если масса печи не превышает 750 кг.

      При установке таких печей следует лишь предварительно усилить пол утолщенными досками-плахами или же выполнить дополнительный столбчатый фундамент под лагу большего сечения.

      Для равномерного распределения нагрузки, которую оказывает печь на поверхность пола, ее основание следует установить на металлический лист (толщиной 2–3 мм), под который укладывают асбокартон, надежно защищающий пол от возможного возгорания.

      Для печей массой свыше 750 кг сооружается отдельный фундамент. Для определения веса печи необходимо общий объем печи (включая пустоты) умножить на средний вес 1 м3 кладки.

      Условия установки фундамента под печь такие же, как и для общего фундамента. На непучинистых грунтах возможен мелкозаглубленный фундамент. Для него расчищают площадку немного большую, чем нужно под фундамент, и укладывают на нее железобетонную плиту, которую или покупают, или изготавливают на месте. Площадь и вес плиты зависят от общего веса устанавливаемого на нее фундамента, печи, дымохода и дымоходной трубы. Подобрать соответствующую плиту можно по таблице, приведенной ниже.

      
Характеристики железобетонной плиты при толщине 12 см
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Характеристики железобетонной плиты при толщине 15 см
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Затем на плите устанавливают опалубку необходимой конфигурации (соответствующей форме печного фундамента) и заливают бетонную смесь. При этом центр тяжести печи должен располагаться точно по центру железобетонной плиты. Верхняя часть фундамента может состоять либо из бетона, либо из двух рядов кирпича с перевязкой. После застывания раствора приступают к гидроизоляции (используя толь или рубероид, уложенный на мастику), и затем выкладывают первый ряд кирпичного основания печи.

      На пучинистых грунтах с высоким уровнем грунтовых вод фундамент под печь устраивают на столбчатых опорах (сваях). При этом фундамент печи устанавливается отдельно и не соприкасается с фундаментом дома. Промежуток между ними должен быть не менее 3–5 см, что обеспечивает свободную осадку их относительно друг друга. Этот промежуток заполняют сухим песком с прокладкой рубероида со стороны каждого фундамента. На верхнюю часть фундамента (14–20 см) сначала укладывают слой цементного раствора (цементная стяжка) толщиной 2–3 см и проверяют, чтобы верх был строго горизонтальным.

      Затем на этой поверхности устраивают гидроизоляцию (из двух слоев рубероида или толи) и выкладывают первый ряд кирпичного основания печи, на котором делают еще раз такую же гидроизоляцию. Такой прием надежно защищает нижние ряды кирпичной кладки печи от сырости и постепенного разрушения. В противном случае влажные кирпичи нижних рядов печи при нагревании создали бы большую сырость, а это вызвало бы появление плесени и грибка, которые в состоянии разрушить древесину за 2–3 года.
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      Полы в бане
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Полы в бане бывают деревянные, бетонные и земляные (используются сейчас очень редко).

     Деревянные полы. Материалом для них служит древесина хвойных и лиственных пород: сосны, ели, лиственницы, пихты, кедра, березы и др., кроме осины, липы, тополя и дуба. Это строганые шпунтованные доски I и II сортов толщиной 29 мм и влажностью не более 12 %. С нижней стороны они должны иметь выборную впадину не более 2 мм глубиной.

     Для лаг подойдут доски II и III сортов влажностью не более 18 %. Их размеры – толщина 40–80 мм, ширина – 80—100 мм, а толщина подкладок – 15–40 мм. Доски для пола необходимо обработать антисептиком с нижней стороны и по краям, лаги и прокладки пропитывают антисептиком со всех сторон.

     При установке деревянных полов в качестве утеплителя используются различные материалы: маты минераловатные (прошитые в бумаге или на синтетической основе); маты стекловолокнистые; шлак, песок, аглопорит, керамзит.

     Основанием для таких полов может служить грунт, уплотненный щебнем, или подстилающий слой из бетона. При установке пола из двух слоев дощатых покрытий его основанием является сплошной дощатый настил нижнего слоя.

     Плинтус делается водонепроницаемым, высотой не менее 10 см. Его располагают так, чтобы нижний ряд внутренней обшивки стен «накладывался» на плинтус, и стекающая со стен влага за плинтус не попадала.

     К достоинствам таких полов следует отнести их способность сохранять тепло бани и приятный внешний вид. Чаще всего их настилают в предбаннике и парной.

     Порядок установки деревянного пола. Перед тем как стелить полы, возводят фундамент печи-каменки (если он необходим) и устраивают дренажную систему. Ее конструкция зависит от характеристик грунта, на котором стоит баня. Для песчаных грунтов достаточно ямы размером 60x60 см с глубиной 50 см, расположенной в моечной. Ее засыпают щебнем, гравием, битым кирпичом. При этом грунт вокруг ямы уплотняют с уклоном к ней с последующей посыпкой слоем гравия и щебня.

     Для глинистых грунтов устанавливают дренажную систему, состоящую из приямка под моечной и водосливной трубы, по которой вода выводится из-под бани. Приямок представляет из себя небольшую яму (30 см по всем сторонам), которую бетонируют или стены которой выкладывают каким-нибудь водонепроницаемым материалом. На расстоянии 10–12 см от дна укрепляют водосливную трубу, предварительно установив на нее гидрозатвор.

     Затем устанавливаются лаги. Для небольшой бани пол целесообразно настелить на лаги, опирающиеся непосредственно на нижнюю обвязку стен. При больших размерах строения используют столбики из красного кирпича (возможно применение асбестоцементных труб вместо кирпичных столбиков).

     На столбики укладывают деревянные прокладки по двум слоям толя или рубероида. Сверху них – лаги, которые стыкуют со столбиками впритык. При толщине лаг от 40 до 60 мм расстояние между осями столбиков должно составлять 80–90 см. Лаги для пола располагают таким образом, чтобы доски пола в парной и моечной лежали вдоль направления света из окна, а в предбаннике и тамбуре – вдоль направления движения по ним.

     На установленные лаги укладывают доски пола. Настилают их выпуклой стороной вверх. Порядок крепления досок зависит от того, каким будет пол. Если пол протекающий, доски пола свободно укладывают на лаги, применяя гидроизоляцию. При этом их не прибивают, а между досками и лагами простилают резиновые прокладки. Доски лежат не плотно, а с зазором 5 мм для обеспечения свободного слива воды при набухании досок. Протекающий пол удобен тем, что неприбитые доски можно вынести для просушки, чем продлевается срок их службы.

     При устройстве непротекающего пола доски пола укладывают так, чтобы один их конец был ниже другого. Кроме того, обязательно делают лоток для сбора воды и направления ее в приямок. Этот лоток крепят под нижним концом досок.

     Для того чтобы полы в бане служили долго, их следует регулярно высушивать, а пространство под полом должно вентилироваться. Для обеспечения необходимой вентиляции пола бани поддувало печи-каменки располагают ниже пола, или делают съемный короб из жести, через который сообщаются поддувало и подпольное пространство. При этом в фундаменте должны быть вентиляционные отверстия.

     Можно в одном из углов моечной установить вентиляционный стояк из асбестоцементной трубы, который выводится выше крыши.

     Бетонные полы. Полы из бетона прочны и долговечны. Чаще всего их устанавливают в моечной и парной. Поскольку такие полы холодные, их покрывают съемными деревянными решетками с шириной щелей 1–2 см и толщиной досок 3–4 см. Решетки легко переносятся, их удобно мыть и сушить, а если установить под них опоры разной высоты, то пол в парной получится ровным, горизонтальным, невзирая на уклон в сторону слива.

     Порядок установки бетонного пола. Бетон заливают поверх основания (толщина 15 см) из гравия и песка, которое предварительно уплотняют, делая уклон в сторону приямка. Поверх бетонного («черного» или первого) пола можно настелить деревянный пол или покрыть его деревянными съемными решетками.

     Чтобы бетонный пол был более теплым, его можно сделать двухслойным с прокладкой из минеральной ваты или стекловаты, войлока, пропитанного битумом, керамзита или перлита. Порядок установки такого пола следующий. На щебеночную подсыпку толщиной 15 см заливают слой бетона толщиной 3 см, на который укладывают теплоизолирующий наполнитель. Если в качестве теплоизолятора используется минеральная или стекловолокнистая вата, такой промежуточный слой нужно предохранять от влаги (при этом используется рубероид). Теплоизоляция с помощью перлита (керамзита) выполняется в виде цементной стяжки, для чего приготовляют смесь из перлита (керамзита), цемента и воды.

     Затем заливается еще один слой бетона, поверх которого делают цементную стяжку (для установки керамической плитки).

     Следующий этап – укладка на пол керамической плитки и установка на приямок водосточной решетки.

     Зазор между полом и стеной заделывают битумом или приклеивают на битум полоски рулонного водоизолирующего материала.

     Земляные полы. Для устройства такого пола на расстоянии 50 см от фундамента по периметру парной выбирают грунт на глубину 45–50 см, утрамбовывают подготовленную площадку и засыпают ее до начального уровня мелким гравием и песком. Сверху можно настелить доски.

     В бане недопустимы полы из синтетических материалов. Под действием жара даже относительно безобидный линолеум начинает выделять в воздух вредные вещества.
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      Стены
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Стены в бане или сауне могут быть разными – кирпичными, бревенчатыми, с внутренней обшивкой, каркасными и насыпными.

     Самый древний и самый лучший материал для стен бани – древесина. Традиционная русская баня и финская сауна строились из бревен или брусьев. Влажность в такой бане (сауне) поддерживается автоматически, так как бревна «дышат»: через них проникает и выходит достаточное количество воздуха. А вентиляция нужна для того, чтобы быстрее проветрить баню после использования.
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Угловые соединения бревен:

     1 – соединение бревна с балкой перекрытия, 2 – в «лапу»,

     3 – в «чашу», 4 — соединение внутренней стены с наружной

     
Для деревянных стен нужны бревна или брусья диаметром до 240–250 мм, длиной в зависимости от размеров строения. Больше всего подходит древесина хвойных пород, так как имеет меньшую плотность, а следовательно, легче обрабатывается, и ее теплосберегающие свойства выше. Получить бревно нужного размера можно при помощи пилы, но пиленые торцы гигроскопичны и легко впитывают влагу. Поэтому бревна рубят топором, который уплотняет волокна в месте отруба и снижает гигроскопичность древесины.

     Необходимое для строительства количество бревен легко подсчитать, для этого требуется лишь знать их диаметр и предполагаемую высоту стен, учитывая при этом глубину стыковочного паза между бревнами. Умножив это число на четыре, получают искомую цифру. Следует также учесть бревна, необходимые для сооружения простенков.

     При укладке венцов (горизонтальных рядов) нужно располагать бревна или брусья широкими годовыми кольцами на южную сторону.
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Элементы брусчатых стен: а — угловое соединение наружных стен на шпонках; б — соединение наружной и внутренней стены; в — соединение брусьев «в поддерева»; г – заделка проема; д – соединение угла коренным шипом; 1 – брус наружной стены; 2 — нагель; 3 – шпонка; 4 — брус внутренней стены; 5 – рейка по высоте проема; 6 — оконная коробка; 7 – фаска; 8 – коренной шип

     
Гидроизоляцию фундамента обеспечивают с помощью рубероида, толя или слоя битума, залитого дважды. На нижних сторонах бревен вырубают пазы, которые укладывают на верхний круглый край нижерасположенного бревна, проложив между поверхностями паза и бревна паклю или мох. Для того чтобы при этом не происходило перекоса от горизонтальной линии, бревна располагают комлями поочередно в разные стороны, так как толщина бревна у комля чуть больше, чем на верхушке. Углы формируют с помощью соединения «в обло», то есть с остатком, который выдается из стены, или без него «в лапу». После возведения сруба углы выравнивают и обрезают остатки.

     Стены из брусьев соединяют круглыми шипами. Шипы (нагели или шпонки) – это круглые деревянные стержни диаметром 25–30 мм и длиной 100 мм. Ими соединяют соседние брусья не менее чем двумя шпонками на каждый брус.

     При длине стены более 6,5 м, для того чтобы стены были ровными, устанавливают посередине стены вертикальные сжимы, которые будут поддерживать поверхность. Углы формируют так же, как углы из бревен. Как и в срубе из бревен, угловые соединения конопатят.

     Сопряжение тонких бревен в углах нужно дополнительно связать длинным анкерным стержнем. Для осадки стен оставляют зазор 4–5 см, который конопатят.

     После окончания работы места стыков прикрывают рейками или планками. Углы вместе с торцами обшивают доской.

     Стены можно обшить доской с обеих сторон или только изнутри. Снаружи можно оштукатурить баню. Для обшивки применяют струганые доски толщиной 16 мм, при условии хорошей теплоизоляции внутренние стены обшивают вагонкой или декоративными планками.

     Заделывание швов (конопатка) – это работы по установке уплотнения между бревнами венцов и во врубках углов сруба. В качестве уплотнителя используют мох, паклю или другие волокнистые материалы (например, минеральный войлок или минеральную вату). Сейчас в современном домостроении применяют более удобный и практичный материал – льноватин, раскатанный в рулоны.

     Работы по заделыванию швов необходимо проводить одновременно по всему периметру сруба с внутренней и наружной сторон, заполняя зазоры последовательно между венцами, начиная с самого нижнего паза. Конопатка отдельно одной из стен может привести к перекосу сруба.

     В процессе эксплуатации рубленые стены дают значительную усадку, что приводит к появлению щелей между бревнами или брусьями и, как следствие, к снижению их теплоизоляционных свойств. Поэтому конопатку рубленых стен выполняют первый раз после возведения сруба и через 1–1,5 года после этого.

     Конопатка бывает «врастяжку» и «в набор».

     Конопатку «врастяжку» применяют в пазах и щелях. Сделав из пакли прядь, приставляют ее к щели (пазу) и вдавливают руками или специальной лопаткой. Эту операцию повторяют до тех пор, пока не заполнится весь паз. Вложенную паклю тщательно уплотняют. Затем делают из пакли валик, вставляют его в паз и, захватывая выступающими оттуда волокнами (иначе он может вывалиться), с силой вбивают.

     В широких пазах и щелях проводят конопатку «в набор» – из пакли или пеньки свивают пряди и сматывают их в клубок. Затем из клубка «набирают» петли и забивают их в паз. Ширина прядей зависит от глубины и ширины паза между бревнами. Уплотняют утеплительный материал сначала по верхней, а затем по нижней кромке, после чего выравнивают.

     Использование каркасных стен при строительстве бани (сауны) снижает себестоимость и трудоемкость работ. При их установке затрачивается в 1,5–2 раза меньше древесины, чем при строительстве бревенчатых стен. А применение эффективного утеплителя делает каркасные стены еще и в 2 раза легче при одинаковой тепловой защите.

     Каркасные стены не подвержены усадке, отделочные работы могут производиться сразу после их установки. При качественном утеплителе и правильной биологической защите древесины срок службы бань с каркасными стенами составляет 30–50 лет.

     Такие стены можно изготовить самому или приобрести готовые элементы. Их можно как встраивать в каменные или бетонные помещения, так и использовать для отдельно стоящей бани (сауны).

     Конструктивно такие стены представляют из себя деревянный каркас, который с двух сторон обшивается листовым или погонажным материалом. Жесткость каркаса обеспечивается брусьями, расположенными по его диагонали. Если каркас укрепить длинными, прочными и широкими досками обшивки, можно обойтись и без диагональных связей. Стойки каркаса делают из деревянных брусков сечением от 32x100, 80x80 до 120x150 мм, которые устанавливают на расстоянии от 0,5 до 0,9 м (иногда 1,2 м) друг от друга.

     Снаружи каркасную баню можно обшить досками, деревянной кровельной дранкой, влагостойкой фанерой, листовым асбоцементом и т. п.

     Наружная обшивка каркасной стены изнутри должна быть защищена гидроизоляцией, после которой следует каркас с теплоизоляцией (используются маты из стекловолокна или минерального волокна), затем пароизоляция и внутренняя обшивка.

     Внутренняя обшивка делается из шпунтованных досок толщиной не менее 16 мм, ширина которых не должна превышать их шестикратную толщину.

     Для каркасных бань или саун могут возводиться ленточные, столбчатые фундаменты, возможно закрепление несущих стоек непосредственно в грунт (после предварительной обработки древесины против гниения), но это менее предпочтительный вариант.

     На фундамент укладывают деревянную балку, на которую устанавливают каркас. Между фундаментом и каркасом необходимо поместить гидроизоляционный материал (рубероид или два слоя толя). Балки нижней обвязки скрепляют с фундаментом болтами. Стойки крепят к брускам обвязки различными способами: шипами, металлическими угольниками и т. д. В местах расположения окон и дверей между стойками устанавливают дополнительные бруски, на которые будут опираться оконные или дверные рамы. Для внутренних перегородок предусматривают установку стоек, чтобы можно было выполнить перегородки с использованием брусков нижней обвязки. Углы строения, а также коробки дверей и окон с внешней и внутренней сторон обшивают досками и наличниками.

     Стены для бани могут быть и кирпичными. Они весьма прочны, огнеупорны, долговечны, так как не подвержены, в отличие от деревянных, действию насекомых-вредителей и гниению. Благодаря огнестойкости кирпича стены из него могут примыкать к печам и каминам, внутри кирпичных стен возможно прокладывать дымовые и вентиляционные каналы. Но по теплоемкости и теплопроводности кирпичные стены уступают деревянным: они холодные, плохо держат тепло, на их поверхности образуется конденсат. Чтобы кирпичная стена сравнялась в качестве с обычной бревенчатой, она должна быть толще ее в

     2,5 раза. Кирпичные стены весьма тяжелы и не терпят деформаций, поэтому для них необходим ленточный фундамент на полную глубину промерзания. Срок эксплуатации кирпичных сооружений без капитального ремонта около 25 лет.

     Для возведения бани чаще всего используют облегченную (колодезную) кладку общей толщиной примерно 40 см. Она не требует большого количества материала, имеет воздушную прослойку с теплоизоляцией, что способствует сохранению тепла в бане.

     Первый ряд кирпичей необходимо уложить на гидроизоляционный слой фундамента поперек. При любой кладке первые два ряда делаются сплошными. У оконных и дверных проемов кладку тоже выполняют сплошной с выступающими на четверть кирпича частями для закрепления оконных и дверных переплетов. Затем возводят облегченную кладку из двух стенок в полкирпича с промежутком между ними 13–14 см, заполненным теплоизоляционными материалами. В качестве утеплителя в облегченной кладке используется керамзит, легкий шлак, смесь опилок, песка и извести – пушонки в весовом соотношении 2:2:1. Пространство между стенками кирпича заполняют слоями теплоизолирующего раствора толщиной до 40–50 см. Каждый слой поливают сметанообразным известковым раствором. Широко используются также плитные утеплители. Их крепят полосками-фиксаторами к внутренней стене или при помощи синтетических связующих. Между утеплителем и наружной стеной должен образоваться воздушный зазор. Для этого из плит утеплителя вырезают полоски и ставят их в распор к утеплителю к наружной стене на расстоянии полуметра друг от друга.

     Две стены связывают между собой на расстоянии 1 м поперечными стенками-диафрагмами, расположенными строго под опорами балок перекрытия. В углах, в средней и верхней частях стены для прочности укладывают арматурную сетку или проволочные связки. Они служат для соединения кирпичей соседних стенок кладки.

     Вместо кирпичной диафрагмы можно использовать стальные прутки диаметром 5–8 мм с загнутыми концами, устанавливая их на расстоянии не более полуметра друг от друга.

     В диафрагме располагают кирпич с зазором 2–3 см относительно кирпича соседней стенки. Этот зазор не заливают раствором (кроме мест оконных и дверных проемов). Образовавшееся впоследствии пространство заполняют утеплителем.

     Заключительные 3–4 ряда делаются сплошными. На последний тычковый ряд кирпичей следует уложить гидроизоляционный материал и настенные брусья – мауэрлат, которые служат опорой для балок перекрытия или для нижних прогонов стропил крыши.

     В стенку заделываются стержни (штыри), к ним крепятся настенные брусья. Балки перекрытия устанавливаются прямо на кирпичи в специальные гнезда. Чтобы защитить концы балок от влаги, их предварительно обертывают рубероидом. При этом торцы балок должны быть открытыми. Зазоры между балками и стеной заполняют теплоизоляционным материалом.

     Большое значение при возведении кирпичных стен имеет гидро– и пароизоляция, так как кирпич впитывает и пропускает влагу. В местах, где возможно проникновение влаги, нужно устроить гидроизоляцию одним из двух способов. При оклеечном способе гидроизоляции рубероид и другие рулонные материалы приклеиваются к стене дома. При окрасочном – стены в местах проникновения влаги обмазываются битумной мастикой, в состав которой входит битум с добавлением талька, асбеста и извести. По периметру проемов окон и дверей обязательно заделываются и замазываются все зазоры и щели, нижние части проемов стены покрываются гидроизоляционными материалами.

     Наружную часть кирпичных стен можно оштукатурить. Используют для этого известково-цементные растворы с легкими (теплыми) заполнителями. К ним относятся просеянные через сито с отверстиями 4 мм шлак, пемза, керамзит.

     Внутренняя часть кирпичных стен обшивается деревом. Для этого в кирпичную кладку вбивают деревянные пробки, на которые набиваются рейки. Образовавшийся зазор между стеной и рейками утепляют плитными материалами и прокладывают с целью пароизоляции фольгу. При обшивке стен бани горизонтальными досками вместо вышеуказанных утеплителей можно использовать насыпное сырье (керамзит). После установки тепло– и пароизоляционных материалов к рейкам прибивают вагонку толщиной не более 16 мм.

     Стены моечной можно облицевать керамической плиткой. Делают это после установки пола, так как плитки первого ряда будут опираться о плиты пола.

     Перед началом работ поверхность стены очищают от пыли и жировых пятен, а затем хорошо увлажняют. При помощи цементного раствора выравнивают отклонения поверхности от вертикали, а также заделывают выбоины глубиной более 15 мм. Если стены обшиты деревом, то их следует обтянуть толем или рубероидом, а затем оштукатурить по металлической сетке цементным раствором с общей толщиной раствора не менее 15 мм.

     При применении для крепления плитки клеящих мастик следует тщательно выровнять цементной штукатуркой поверхности, подлежащие облицовке, независимо от материала, из которого они сделаны.

     Можно использовать готовые выравнивающие смеси для стен. Тип смеси зависит от основы, на которую она будет накладываться, уровня влажности в помещении и необходимой толщины слоя.

     Наносят их при помощи шпателя или методом напыления. Перед установкой керамической плитки поверхность, которая выравнивалась при помощи таких смесей, следует хорошо просушить.

     Кладут плитку, используя, например, цементный раствор состава 1:4–1:6 (на 1 объемную часть цемента марки 300 или выше берут 4–6 объемных частей песка).

     Плинтусный ряд крепят на растворе только к стене, к полу они должны примыкать насухо. С помощью отвеса на стенах делают вертикальную разметку и ставят в каждом углу два маяка – две плитки: одну вверху облицовки, другую – внизу (на один-два ряда выше уровня пола). Необходимо постоянно проверять вертикальность и горизонтальность рядов плитки (для горизонтальной проверки используется нижний маяк, а для вертикальной – верхний и нижний).

     На большую часть тыльной стороны плитки наносится ровным слоем раствор такой толщины, чтобы после прижатия плитки к поверхности он немного выступил сверху и сбоку. Плитку осаживают до уровня шнуров легким пристукиванием ручной лопатки.

     Остатки свежего раствора с плиток удаляют тряпкой. Для того чтобы убрать грязь с с уже застывшего цементного раствора, его покрывают тонким слоем сметанообразного гипса, тщательно заполняя им швы. После того как гипс немного схватится, облицованную поверхность протирают чистой сухой тряпкой, удаляя гипс с прилипшей к нему грязью.

     Можно использовать также готовые затирочные смеси: либо на основе высококачественного цемента с минеральными заполнителями и полимерными добавками, либо смеси на эпоксидной основе. Последние представляют собой эпоксидный двухкомпонентный кислотостойкий состав. Первый компонент представляет собой смесь эпоксидной смолы, кремневых наполнителей и добавок. Второй компонент представляет собой смесь катализаторов органического происхождения.

     Существует также широкая гамма добавок к затирочным смесям, призванная улучшить декоративность швов (например, фотолюминисцентная добавка позволяет без изменения начального цвета получить швы, которые после воздействия дневного или искусственного освещения излучают в темноте голубоватый свет в течение нескольких часов) или их механические свойства (латексные добавки).

     Наносят готовые затирочные смеси резиновым шпателем.
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      Перегородки
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Если в бане предусматриваются несколько помещений, то после возведения стен устанавливают необходимые перегородки. Они бывают сплошные дощатые – одинарные или двойные, двойные – с воздушным промежутком или с заполнением, кар-касно-обшивные.

     Материал для обычных дощатых перегородок – строганые с одной стороны обрезные доски толщиной 0,04—0,05 м и шириной 0,1–0,2 м. Использовать более широкие доски не стоит, так как они могут покоробиться. Доски соединяют между собой на круглых шипах диаметром 8—12 мм, располагаемых примерно через 1 м по высоте досок. Круглые шипы можно заменить гвоздями без шляпок длиной 60–80 мм.

     Рекомедуются доски шпунтованные или с четвертями, которые гарантируют жесткость перегородки и отсутствие в ней щелей.

     Устанавливают перегородку на балки или лаги. Если она находится между основными балками пола и параллельна им, для нее следует установить дополнительную балку, которая будет опираться на ригели, врубаемые в соседние основные балки. Если направление перегородки перпендикулярно балке, на нее укладывают прогон и устанавливают перегородку.
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      Потолок
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Потолок бани должен быть теплым, поэтому его обшивают материалом, обладающим высокой термостойкостью, низкой теплопроводностью и хорошими звукопоглощающими свойствами. Лучше всего для этого подходят деревянные доски. Потолок из них бывает трех видов.

     
Подшивной потолок

     Уложенные на стены балки служат решеткой, на которую набивают доски обшивки. Между досками и чердачной обшивкой укладывают двойной слой пароизоляционного материала (пергамина или рубероида), на который стелют слой утеплителя.

     
Настильный потолок

     Выполняют по балкам или без них. В последнем случае доски настила (накат) укладывают непосредственно на верхнюю обвязку стен. Затем накат покрывают пароизоляционным материалом (фольгой, толем, пергамином, рубероидом) и на него укладывают утеплитель. В качестве пароизоляционного материала можно также использовать обмазку наката глиной или глинопесчаным раствором. В виде утеплителя часто применяют засыпку из разных сухих материалов с малым объемным весом. Ее толщина зависит от минимальной температуры воздуха при топке бани. Засыпка около печной трубы должна быть несгораемой. Ее закрывают сверху горбылем, прибитым к балкам гвоздями. Более безопасно изолировать засыпку кусками шифера или огнестойкими плитами (размеры такой плиты: толщина – 2 см, ширина – не менее 30 см, длина должна быть равной расстоянию между балками). Такие плиты можно изготовить самим из опилок (1 часть), цемента (0,3 части), глины (4 части) или известкового теста (1,5 части) и воды (2–2,5 части). Для этого смешивают ингредиенты до получения густой массы, которую укладывают в формы, смоченные водой и посыпанные песком. Затем массу уплотняют и по возможности армируют сухими сучьями и прутьями толщиной не более 1 см (без коры). Посыпают сверху песком, накрывают деревянным щитом и переворачивают. Форму вынимают, а готовую плиту на щите относят под навес для сушки.

     
Каркасный (панельный потолок)

     Такой потолок конструктивно похож на каркасные (панельные) стены. Но, в отличие от стен, здесь не устанавливают гидроизоляцию, зато особое внимание уделяют тепло– и пароизоляции, так как самая высокая температура в бане именно на уровне потолка. Для изготовления рам каркаса используют доски шириной 140–190 мм и толщиной 25–30 мм, что позволяет сделать рамы 3-метровой длины. Рассчитывая ширину рамы, следует учитывать ее вес и удобство при монтировании. Перед укладкой каркаса на обвязку стен уложить слой утеплителя (пакли). Для того чтобы потолок не получился слишком тяжелым, обшивать каркас рекомендуется только со стороны потолка, сделав уклон в 5°, чтобы там не собиралась вода. Утеплитель можно сразу не укладывать, а сделать это после монтажа, закрыв его шифером. Наружные швы зашивают досками.

     
Чердачное покрытие бани (сауны)

     Бесчердачное покрытие бани более экономичное, оно позволяет совместить потолок и крышу, которую, в свою очередь, можно использовать как солярий или как основание для бочки с водой для летнего душа.

     Чердачное покрытие более долговечно, обеспечивает лучшую теплоизоляцию. Перед его установкой сначала возводят крышу, а затем потолок. В противном случае потолок не будет защищен от осадков. Самая рациональная конструкция чердачного перекрытия – деревянные балки, на которые настилают доски пола чердака. Лучше всего делать балки в виде брусьев и толстых досок из дерева хвойной породы. Если расстояние между опорами меньше 3 м, следует приготовить брусья и доски толщиной не менее 5 и шириной не менее 120 см. Их нужно устанавливать на ребро. Снизу балки зашивают досками, образующими потолок. Во избежание конденсации пара чердачное перекрытие бани следует утеплить. Для этого между балками перекрытия укладывают утеплитель – по слою пергамина. Подшивной потолок лучше сделать из ДВП или отделочной доски.

     При устройстве чердачного перекрытия по балкам, поверх утеплителя, стелют ходовые доски. Вместо минераловатных плит для утепления чердачного перекрытия можно использовать опилки или керамзит.
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      Крыши
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В зависимости от используемого материала кровля бани может быть дощатая, черепичная, шиферная, толевая, рубероидная или стальная. В прошлом для изготовления крыши использовали солому, камыш или дерн.

     Крыши бывают плоские и скатные.

     Плоским крышам отдается предпочтение в основном при строительстве небольших хозяйственных построек (бань, сараев ит. п.). В отличие от скатных, на плоских крышах не применяют в качестве кровельных штучные и листовые материалы. Здесь необходимы материалы, допускающие устройство сплошного ковра (битумные, битумно-полимерные и полимерные материалы, а также мастики). Этот ковер должен быть эластичным настолько, чтобы воспринимать температурные и механические деформации основания кровли. В качестве основания используют поверхность теплоизоляционного материала, несущие плиты, стяжки. Существует несколько видов скатных крыш:

     • односкатные (опираюшиеся на две наружные стены разной высоты);

     • двухскатные (опирающиеся на две наружные стены равной высоты;

     • полувальмовые (двухскатные, у которых верхние части торцевых стенок срезаны в виде треугольника – вальмы);

     • вальмовые (торцевые скаты которых выполнены в виде скошенных треугольников, а боковые – в виде трапеций);

     • шатровые (четыре ската которых сделаны в виде одинаковых треугольников, сходящихся в одной точке);

     • ломаные или мансардные (двухскатные, каждая плоскость которых представляет собой два прямоугольника, соединенных между собой под тупым углом).

     Наиболее экономичными считаются односкатные крыши с уклоном не более 5 %.

     Вальмовая крыша лучше всех выдерживает ветровые нагрузки, однако ее возведение более трудоемко и затруднительно без определенных профессиональных навыков.

     Скатные крыши бывают с чердаками и без (в этом варианте кровля одновременно служит и потолком бани). Чердачная крыша имеет ряд преимуществ:

     • возможность регулярно следить за герметичностью гидроизоляции крыши;

     • осуществление контроля за влажностным состоянием теплоизоляционных материалов (в случае необходимости, открыв слуховые окна, можно произвести их просушку);

     • уменьшение температурного перепада воздуха, расположенного по обе стороны конструкций (чердачного перекрытия и надчердачной плоской крыши), что улучшает их эксплуатационный температурный и влажностный режимы, а также способствует их сохранности и долговечности.

     К основным элементам скатной крыши относятся:

     • несущая конструкция, которая состоит из деревянных балок, стропил или сборных ферм, состоящих из верхнего и нижнего поясов и заключенной между ними решетки из скосов и подкосов;

     • основание под кровлю;

     • гидро– и теплоизоляционный слой;

     • кровля.

     При длине пролета менее 4,5 м используется балочная конструкция крыши, при 5—10 м и более применяются фермы.

     Стропила поддерживают обрешетку, принимая на себя вес кровли, давление снега и ветра. Они делятся на наклонные и висячие.

     Наклонные стропила обычно применяют для односкатных крыш. Их укладывают вдоль ската, при этом они опираются непосредственно на наружные стены, и затяжка не требуется. При кирпичных или панельных стенах стропила должны опираться на стены через настенный брус – мауэрлат.

     Висячие стропила состоят из двух стропильных ног – бревен диаметром 130–160 мм или досок сечения 40—180 мм, работающих на сжатие и изгиб и передающих усилие распора на деревянную затяжку, которой служит балка чердачного перекрытия с выпущенными концами. В коньке стропильные ноги соединяются в полдерева, а нижние врубают в балку. Расстояние между соседними стропилами 100–120 см.

     Если стропильные ноги выполнены с небольшим сечением, то предохранить их от провисания можно с помощью решетки из стойки, подкосов и ригеля. Стойки и подкосы изготавливаются из досок шириной 150 мм и толщиной 25 мм или из деревянных пластин, полученных из бревна с диаметром не менее 130–140 мм.

     Стропильные ноги необходимо связать с опорными элементами при помощи стальных шпилек с резьбой, скоб или стальной проволоки диаметром 6–8 мм.

     Устройство обрешетки зависит от вида кровельного материала (шифера, асбестоцементных листов и т. п.). Материал для обрешетки – необрезная доска толщиной 20 мм (для жесткого покрытия – из шифера или металлических листов лучше использовать бруски сечением 50x50 мм с шириной шага 15–20 мм, кратной размеру листа покрытия).

     Уклон кровли способствует удалению с крыши атмосферных осадков. Выражается он в градусах или процентах. От выбранного уклона кровли зависит вид материала для покрытия и способ отвода атмосферной воды с крыши здания – водоотвод, который может быть организованный (наружный или внутренний) или неорганизованный (наружный).

     Наружный организованный водоотвод состоит из водосточных желобов и наружных водосточных труб, внутренний организованный водоотвод – из водоприемной воронки, стояка, отводной трубы и выпуска. Его можно использовать во всех климатических зонах.

     При неорганизованном водостоке вода стекает по всей длине нижнего края ската без каких-либо дополнительных приспособлений.

     Всю совокупность кровельных работ условно можно разделить на три большие группы:

     • заготовительные работы – отбор, сортировка и очистка всех видов материала, раскрой рулонных материалов, а также изготовление элементов кровли из листовой стали, разрезка асбестоцементных листов, приготовление мастик;

     • подготовительные работы – подготовка оснований под кровлю;

     • основные – укладка кровельных материалов, крепление их к основанию, послемонтажный уход за ними.

     
Настил кровли и типы кровельных покрытий

     Кровельное покрытие может быть самым разным, его вид, как правило, выбирают еще на стадии проектирования бани или сауны.

     
Фальцевая (листовая) кровля

     Это кровля из листовой или рулонной оцинкованной стали (как с полимерным покрытием, так и без него) или кровля из цветных металлов.

     Фальцевая кровля называется так потому, что в ней соединения отдельных элементов покрытия (картин) выполнены с помощью фальцев.

     Картина – элемент кровельного покрытия, у которого кромки подготовлены для фальцевого соединения.

     Фальц (фальцевое соединение) – вид шва, образующегося при соединении листов металлической кровли. Различают фальцевые соединения лежачие и стоячие, одинарные и двойные. Боковые длинные края полос стали, идущие вдоль ската, соединяют стоячими фальцами, а горизонтальные – лежачими. Фальцы выполняются (закатываются) либо вручную специальным инструментом, либо специальными электромеханическими закаточными устройствами. Существуют еще и самозащелки-вающиеся фальцы. Их соединяют друг с другом, не применяя инструмент.

     Наиболее герметичным и влагонепроницаемым является двойной стоячий фальц – это продольное соединение, выступающее над плоскостью кровли между двумя прилегающими кровельными картинами, кромки которых имеют двойной загиб.

     Кровельные работы выполняются в несколько этапов.

     Заготовительные работы. Перед началом работ нужно подготовить материал.

     Для того чтобы кровля прослужила дольше, листы черной кровельной стали очищают от ржавчины (если таковая имеется), обезжиривают бензином или промывают стиральным порошком, а затем грунтуют. Грунтование – несложная операция, которая заключается в том, что стальные листы покрываются с обеих сторон натуральной олифой. Олифа наносится ровным слоем на всю поверхность листа, а чтобы избежать пропусков, в бесцветную и прозрачную олифу добавляют небольшое количество тертого сурика в соотношении 10:1. Загрунтованные стальные листы перед применением должны быть хорошо просушены.

     Оцинкованную сталь можно использовать без предварительной обработки.

     Картины изготавливают следующим образом. Сначала делаются заготовки необходимых форм и размеров (по чертежам будущей кровли). При помощи измерительных приборов и инструментов стальные листы размечают на детали. Затем их, в зависимости от толщины, разрезают различными видами ножниц и соединяют лежачим фальцем в картины, длиной в скат, боковые кромки загибают, т. е. делают заготовки для выполнения стоячих фальцев.

     Подготовительные работы. Обрешетка под такую кровлю делается из брусков сечением 50x50 мм, ширина шага которых не превышает 200 мм. Вместо обрешетки из брусков можно сделать сплошной настил из досок, по которому сверху укладывается теплоизоляционный слой из толя или рубероида, а затем стальное покрытие. Такая конструкция кровли значительно увеличивает срок ее службы и утепляет чердак, но увеличивает материальные и трудовые затраты.

     Бруски или доски обрешетки начинают прибивать от карниза к коньку.

     Через каждые 4 бруска прибивают доску, на которой будут находиться стыки заготовленных листов (картин). Кроме того, сплошной настил из досок обязательно делается над карнизами, свесами крыши и под разжелобками (ендовами). Ширина такого настила должна быть не меньше 600–700 мм.

     Основные работы. Картины поднимают на крышу и соединяют их боковые стороны друг с другом стоячим фальцем (чаще всего одинарным). Затем картины крепят к обрешетке узкими стальными полосками – кляммерами, которые одним концом заводят в стоячие фальцы при их изгибе, а другим крепят к брусу обрешетки. Таким образом получается качественное кровельное покрытие без каких-либо технологических отверстий. Отверстия у дымовых и газовых труб, в том числе и вентиляционные, закрывают фартуками из оцинкованной стали.

     Послемонтажный уход за фальцевыми кровлями заключается в их регулярной покраске. В отличие от черной кровельной стали, которую можно покрывать обычными эмалями, нитро– и масляными красками, для оцинкованной кровли существуют специальные краски.

     Помимо традиционной технологии установки металлических кровель сейчас появилась рулонная технология. Она называется так потому, что кровельные картины изготавливаются из металла в рулонах и могут иметь практически любую длину. Что, в свою очередь, позволяет избежать поперечных (лежачих) фальцев (основных мест протечек). Соединение кровельных картин осуществляется в двойной стоячий фальц, при этом для обеспечения полной непроницаемости фальц можно уплотнить силиконовым герметиком.

     Достоинства и недостатки. Кровли, сделанные из стальных оцинкованных листов, достаточно легкие, устойчивы к механическим и атмосферным воздействиям (срок службы такой кровли без капитального ремонта – 18–25 лет). Такой кровлей можно покрыть крышу любой, даже достаточно сложной конфигурации.

     К недостаткам кровли можно отнести малую огнестойкость и высокую стоимость ее эксплуатации. Так, первый раз после установки кровлю из оцинкованной стали необходимо покрасить через 8—10 лет, а последующие покраски проводить каждые 2–3 года. Кровлю из черной стали красят каждые 2–3 года.

     Рулонная технология дает возможность устраивать современные фальцевые кровли как из простой оцинкованной рулонной стали, так и из оцинкованной с полимерными покрытиями. Но для ее применения необходимо современное оборудование, включающее станки для раскроя металла, специальные гибочные и закаточные машины и др., что увеличивает стоимость кровли.

     Шиферная кровля

     Устройство шифера допускается на чердачные кровли (скатные крыши) с уклоном не менее 14°.

     Заготовительные работы включают в себя две основных операции: сверление отверстий диаметром 4,5 мм и разрезку плиток (при помощи ножовки по дереву). Отверстия под гвозди сверлят на гребнях волн при помощи дрели, причем диаметр сверла должен быть на 1–2 мм больше диаметра гвоздя.

     Подготовительные работы. Чаще всего обрешетку под шиферную крышу делают из брусков 50x50 мм, либо из досок 50x120 мм. Шаг обрешетки под шиферную кровлю не должен превышать 550 мм. При небольших уклонах кровли шаг обрешетки уменьшают. Ширина карнизного свеса шиферной кровли не должна превышать 500 мм и выполняется из сплошной обрешетки из досок.

     Основные работы. Листы удобнее укладывать справа налево (обращаясь лицом к коньку) с двойным нахлестом. Крепят их гвоздями с антикоррозийной шляпкой (по два гвоздя на каждый лист). Под шляпку гвоздя подкладывают оцинкованную шайбу с прокладкой из резины (толя, рубероида, свинца) диаметром 15–20 мм, при этом гвоздь не забивают до конца, оставляя 2–3 мм. Расстояние крепления листа до края листа не должно быть меньше 6 см. Шифер крепится в гребень волны. Нахлест шиферных листов рекомендуется делать не меньше 15 см и не больше 30 см в зависимости от уклона кровли. Следите, чтобы шиферные листы не выступали дальше 20 см за край карниза кровли.

     Прикарнизный и приконьковый ряды выкладываются из листов длиной, равной 3/5 длины обычного листа. Кровля из шифера имеет зигзагообразный рисунок за счет того, что каждый четный ряд начинается с целого листа, а каждый нечетный – с половинки.

     Прибивать листы нужно достаточно плотно, но одновременно они должны иметь возможность незначительного сдвига при резких перепадах температуры.

     Конек и ребра крыши обивают досками, которые закрывают стальными листами, крепящимися гвоздями через каждые 200 мм. Вокруг дымовой трубы делают воротник из цементного раствора.

     Достоинства и недостатки. Шифер – один из самых дешевых материалов. Он негорюч и долговечен: срок службы обычного шифера составляет около 30 лет, окрашенного – 40–50 лет.

     К недостаткам следует отнести хрупкость шифера, а также то, что в его состав входит асбест, который во многих западных странах считается экологически вредным материалом, канцерогеном.

     Ондулин

     Устройство ондулина допускается на крышах (скатные кровли) с уклоном ската не менее 12–14°.

     Подготовительные работы. Обрешетка выполняется с шагом 45 см (на крышах с уклоном до 15°) и до 60 см (при уклоне кровли свыше 15°).

     Основные работы. Технология монтажа и ремонта ондулина и шифера схожа. Листы крепят к обрешетке оцинкованными шурупами или гвоздями с широкими шляпками и шайбами. При этом нахлест листов выполняется на 20 см (на крышах с уклоном до 15°), от 17 см (при уклоне кровли свыше 15°). Плотное примыкание листов ондулина по боковым сторонам обеспечивается их смещением на одну волну (на 150 мм). Конек крыш, ребра и разжелобки выполняют с использованием кровельного железа.

     Достоинства и недостатки. Ондулин экологически безвреден, долговечен (срок службы около 50 лет). Небольшой вес и эластичность упрощают его установку (его достаточно просто резать, он не трескается при забивании гвоздей). К недостаткам следует отнести потерю цвета по истечении времени эксплуатации (выцветание), а также отсутствие системы снегозадержания на крыше.

     Черепичная кровля

     Черепичную кровлю можно монтировать на здания с наклоном ската не менее 22° и не более 60°. Когда угол кровли превышает 60°, черепицу необходимо дополнительно крепить кляммерами или шурупами к обрешетке кровли.

     При использовании керамической черепицы во избежание провисания стропильной системы и исключения риска обвала кровли (т. к. черепица имеет большой вес) обрешетку делают сплошной, а стропила дополнительно усиливают. Сравнивая ее с металлической кровлей, следует учесть, что при покрытии крыши керамической черепицей необходимо сделать стропильную систему на 30 % мощнее. При использовании цементнопесчаной черепицы усиление стропил не требуется, так как ее вес значительно меньше.

     Технология монтажа или ремонта керамической и цементнопесчаной черепицы сходны, отличаются лишь состав и форма материалов. Для ремонта черепичной кровли необходимо снять несколько рядов черепицы (в зависимости от задачи) и заменить на целую. Расходы на содержание крыши – минимальные. Хорошо установленная черепичная кровля служит столько же, сколько и сам дом.

     Достоинства и недостатки. Керамическая черепица относится к ряду элитных кровельных покрытий, стоимость ее монтажа и ремонта достаточно высоки. Она долговечна (срок службы такой кровли без капитального ремонта превышает 100 лет), безопасна в пожарном отношении, не требует частых ремонтов и окраски. Керамическая черепица обладает хорошей шумоизо-ляцией, а ее низкая теплопроводность наряду с массивностью максимально уменьшает образование конденсата на внутренней стороне, что увеличивает срок жизни обрешетки.

     К недостаткам кровли из керамической черепицы следует отнести относительную хрупкость.

     Цементно-песчаная черепица не такая долговечная, но она гораздо легче и дешевле. По цветовому решению она разнообразнее, так как при ее изготовлении используются красящие вещества (цвет керамической плитки только натуральный).

     Кровля из металлочерепицы

     Такую кровлю можно монтировать на здания с наклоном ската не менее 14°.

     При нарезке листов и монтаже металлочерепицы необходимо применять специальный электроинструмент либо ножницы, так как нарезка листов металлочерепицы болгаркой строго воспрещается (диск болгарки из-за сильных оборотов повреждает ее защитное покрытие).

     Монтаж (укладка) выполняется на обрешетку, шаг которой должен соответствовать длине горизонтальной волны металлочерепицы. Листы собирают внахлест, прикручивая специальными кровельными саморезами с прокладками.

     После монтажа кровлю осматривают и закрашивают все царапины на металле соответствующей краской, эта процедура защитит листы металла от преждевременной коррозии и старения.

     Уход за такой крышей заключается в ее регулярном осмотре (особенно после схода снега) и подкрашивании оцарапанных мест, т. к. оцарапанный металл подвергается коррозии и гораздо быстрее старится.

     Достоинства и недостатки. Кровля из металлочерепицы легкая и долговечная (срок ее службы составляет от 30 до 60 лет в зависимости от типа покрытия и сложности кровли). Гладкая поверхность кровли обеспечивает хорошее стекание воды.

     К недостаткам следует отнести образование наледи при плохо утепленных крышах.

     Мягкая кровля (гибкая черепица)

     Штучная мягкая кровля (шинглс), которую еще называют мягкая черепица, или битумная черепица, была придумана как аналог керамической черепицы. Устанавливать ее можно на крышах любой конфигурации. При укладке используется битумный клей и специальный подкладочный материал.

     Обрешетку для монтажа гибкой черепицы делают сплошной, для ее установки используют обрезные, нестроганые, сухие (влажность менее 20 %) доски или влагостойкую фанеру и ОСП (OSB, ориентированно-стружечная плита – плита из ориентированной длинноразмерной древесной стружки, спрессованной при высоком давлении и температуре с использованием склеивающей фенолформальдегидной водостойкой смолы). Затем изготавливают подкладочный ковер, который укладывается по периметру кровли.

     Начинают укладку снизу, с карниза. Первая полоса с отрезанными черепичками приклеивается специальным битумным клеем и крепится гвоздями в верхней части. Следующие полосы укладываются со смещением, для создания эффекта черепичной кладки. Каждую полосу прибивают пятью гвоздями в верхней части, нижнюю часть (лепестки черепицы) приклеивают на самоклеящиеся полоски, нанесенные на каждую полосу этого кровельного материала. При теплой погоде достаточно прижать лепестки к самоклеящимся полоскам, при холодной необходимо их прогреть.

     Вместо дорогостоящего конька можно использовать порезанную по лепесточкам плитку (экономия в 2,5 раза), с обязательным приклеиванием частей черепицы, не имеющей липкого слоя; но при этом не гарантируется полная герметичность конька.

     После укладки плитка гибкой черепицы под нагревом солнечных лучей слипается в монолитный, абсолютно герметичный слой, поэтому перед монтажом следует заранее продумать и просчитать место расположения системы снегозадержания.

     Достоинства и недостатки. Мягкая черепица – легкий, долговечный (срок службы 25–50 лет, зависит от качества битума, а также применяемых модификаторов битума), экономичный (процент отходов: 1–2 на простых и до 10 % на сложных кровлях) материал. Такая кровля герметична и обладает высокой степенью шумопоглащения. Единственный недостаток гибкой черепицы заключается в том, что при ремонте мягкой кровли невозможно заменить отдельную черепицу. Но этот недостаток является и положительной стороной таких кровель, т. к. монолитный ковер, в который превращается после укладки черепица, делает невозможными протечки даже в моменты перепада температур с минусовой на плюсовую и наоборот.

     Кровля из рулонных материалов

     Рулонные материалы могут обеспечивать водонепроницаемость даже при нулевых уклонах, а верхний предел рекомендуемых уклонов составляет 45–50°.

     Существует несколько основных способов укладки рулонных материалов, согласно которым эти покрытия подразделяются на следующие:

     • приклеиваемые при помощи горячих битумных мастик; холодных резинобитумных, битумно-полимерных и полимерных мастик и клеев;

     • наплавляемых на окисленных и модифицированных битумах; горячим (огневым) способом с помощью газовых горелок; горячим (безогневым) способом с помощью оборудования инфракрасного излучения; холодным (безогневым) способом, т. е. растворением утолщенного слоя битума;

     • материалы, имеющие клеящий слой с внутренней стороны, закрытый специальным защитным покрытием (силиконовой пленкой или бумагой), которое достаточно снять; затем раскатать рулон на загрунтованную поверхность.

     Выполняют такие кровли из рубероида, пергамина, толя и др. мягких покрытий в виде гидроизоляционного ковра из 3–4 слоев этих материалов.

     Порядок установки кровли из рулонного материала при помощи мастик описан ниже.

     Заготовительные работы. За сутки до начала работ рубероид или толь следует раскатать, нарезать на куски по длине ската, прибавив 250 мм на загибы через конек и карнизную доску. Далее шпателем, твердой щеткой или с помощью керосина (солярки) необходимо очистить нижнюю сторону, посыпанную тальком, а с наружной стороны для приклейки мастикой накрыва соседнего листа (полонка) очистить кромку шириной 100 мм.

     Посыпка из талька наносится для того, чтобы рубероид не склеился при транспортировке. Если ее не счистить, кровля будет протекать.

     Подготовительные работы. Рулонную кровлю настилают на жестком и ровном основании. Это могут быть сборные железобетонные плиты, панели или деревянные сплошные основания в два слоя. Первый дощатый (рабочий) настил укладывают по стропилам с небольшими промежутками; второй (защитный) из узких досок – под углом 45° к рабочему настилу. Между настилами помещают противоветровую прокладку из одного слоя подкладочного рубероида.

     Основные работы. Рулонный ковер, выполняемый из материалов на битумной основе, будет обладать хорошим качеством, если для внутренних слоев используют, например, рубероид с мелкой минеральной присыпкой, а для наружных – рубероид с крупнозернистой присыпкой. Соответственно этому во внутренние слои ковра из материалов на дегтевой основе следует укладывать толь-кожу, а в наружные – толь с крупнозернистой присыпкой.

     Наклейка основных слоев рулонного ковра производится: при уклоне покрытия до 15 % – перпендикулярно направлению стока воды, от пониженных мест к повышенным; при уклоне более 15 % – параллельно стоку воды, от повышенных мест к пониженным. Покровные рулонные материалы наклеиваются как на горячих, так и на холодных мастиках, беспокровные (толь-кожа, пергамин, гидроизол) – только на горячих мастиках.

     Рубероид и пергамин (битумные материалы) наклеивают на битумной мастике; толь и толь-кожу (дегтевые материалы) – на дегтевой мастике, т. е. на основе какого материала изготовлен рулонный материал, то на той же основе и применяют мастику. Расход мастики: на 1 м2 – 1–2 кг.

     В наружном слое ковра все стыки располагают так, чтобы все кромки их находились на подветренной стороне относительно направления господствующего ветра.

     Для предохранения наклеенного ковра от повреждений его наклейку следует начинать с наиболее удаленных участков покрытия.

     Уход за кровлей из рулонных материалов заключается в возобновлении внешнего покровного слоя каждые 2–3 года. Для этого ее покрывают слоем из гравия или песка светлых тонов, втопленных в мастику, содержащую добавки против прорастания растений. Толщина слоя 0,5 см.

     Достоинства и недостатки. Рулонные кровельные материалы обладают низкой теплопроводностью, имеют малый вес, могут быть цветными за счет минеральной крошки, впрессованной в битумный слой. Они наиболее традиционны, доступны и дешевы.

     Но такие кровли недолговечны, требуют регулярного осмотра и ремонта. Одной из причин малой надежности битумных кровель является неоднородность кровельного ковра, слабая адгезия (сцепление) между слоями материала.
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      Полки и скамьи
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Полки и скамьи в бане должны быть прочными, красивыми, приятными при касании руками и телом, иметь закругленные края, не шататься и не скрипеть. Их следует делать открытыми снизу, чтобы они не мешали вентиляции, проветриванию, уборке пола. Располагать их относительно печи нужно так, чтобы выходящий из устья печи пар не обжег поддающего и других людей, находящихся в парилке.

     Лучшим материалом для полков и скамей являются доски из липы, осины и тополя, не имеющие смол, не обжигающие тело, быстро сохнущие. Формы и размеры полков, скамеек, лавок зависят от размеров помещения (парной, мыльни, предбанника и т. п.), в котором они устанавливаются. Потолок в русской бане нужно делать существенно выше, чем в сауне, от этого зависит количество и высота полков.

     Полки бывают разных видов: ступенчатые или 2—3-ярусные, стационарные или съемные. Расстояние от верхнего полка до потолка должно быть не менее 105 и не более 120 см, в противном случае будет неудобно пользоваться веником. Рекомендуемая высота нижнего полка или скамейки-подставки 20 см, среднего полка – 50 см, верхнего – 90 см. Чаще всего полки делают шириной 0,6 метра.

     Размеры верхнего полка больше, чем среднего и нижнего яруса. Нередко полки нижних уровней дальше выдвинуты от стен, и по ним можно, как по лестнице, подниматься на верхний полок. Иногда целесообразнее сделать откидывающиеся полки. Можно обустроить их друг напротив друга.

     Очень удобны в эксплуатации съемные полки, так как их легче мыть, сушить и обрабатывать антисептиками.

     Для отдыха по периметру стен ставят низкие скамьи. Их изготавливают из досок, обычно для этого используют ольху. Из досок делают также планки с закругленными краями, которые привинчивают (в качестве крепежа используют нержавеющие шурупы) с зазором 10–15 мм; чем меньше планки, тем быстрее они высыхают. Крепят скамьи к стенам, это облегчает мытье полов. Если оставить небольшой зазор между стеной и скамьей, то вода со стен не будет попадать на скамью.
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В парной, мыльне и душевой можно обойтись без окон, или установить небольшие (30x40, 40x60, 60x80 см). Площадь остекления (окна) в таких помещениях обычно не превышает 5 % площади пола. В комнате отдыха (если таковая имеется) можно установить окна побольше. Иногда устраивают окна во внутренних перегородках между помещениями бани.

     Желательно, чтобы окна открывались – это облегчит просушивание бани. Использование металлической фурнитуры для окон нежелательно, так как они будут подвергаться усиленной коррозии.

     Чтобы избежать больших теплопотерь окна в бане:

     • его устанавливают как можно ниже – на расстоянии 60…70 см от пола, при этом длинную сторону окна располагают параллельно полу;

     • применяют двойное или тройное остекление.

     В банях с кирпичными стенами вместо окон можно установить стеклоблоки, не забыв про форточку, которая необходима.

     Рекомендуемые размеры дверей в бане – 1,5–1,8x0,7–0,8 см.

     Двери в мыльню обычно делают каркасными с паровой изоляцией и утепляющим заполнителем (минеральной ватой или войлоком). Обшивают каркас с обеих сторон стругаными, плотно подогнанными досками. Двери подгоняют к дверной коробке, зазоры уплотняют войлочными или поролоновыми прокладками.

     Порог устраивают высотой 15–20 см, это уменьшит приток холодного воздуха. Щели между дверью и косяками уплотняют резиновой трубкой, которую прибивают к косякам мелкими гвоздиками по всему периметру. Открываться дверь должна наружу, дверные петли делаются из латуни, ручки – из дерева. Двери между мыльней и парной обычно устанавливаются без порога, с зазором у пола в 5 см. Открываться они должны в мыльню. Никаких замков, позволяющих запереться в парной изнутри, быть не должно. Вполне достаточно небольшой пружинной защелки шарикового типа.
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Вентиляция в бане и сауне необходима. Особенно это важно для парной, где она выполняет две функции: перемешивает воздух в пространстве парной и обеспечивает приток свежего воздуха. Технически система вентиляции для бань и саун представляет собой два отверстия: входное – для притока свежего воздуха и выходное – для отвода использованного. Как правило, входное отверстие находится возле печи, и на него ставят не задвижку, а решетку и держат постоянно открытым. У выходного отверстия обязательно делают задвижку для регулирования теплообмена.

     Существуют различные схемы вентиляции в бане, вот некоторые из них:

     • можно расположить поддувало печи-каменки ниже пола или сделать сообщающимися подпольное пространство и поддувало печи через съемный короб из жести. Входное вентиляционное отверстие располагают тоже в нижней части помещения, но над полом. В этом случае тягу в парной обеспечивает сама печка (никаких вентиляторов не надо), отработанный воздух удаляется через ее трубу, а благодаря низкому расположению приточного отверстия еще и повышается КПД каменки;

     • входное отверстие для вентиляции располагается внизу, рядом с печью. Проходя через печь, холодный воздух нагревается и поднимается вверх. При такой схеме выходные отверстия оборудуют обычно в противоположном от печи углу бани: одно – на высоте 1–1,2 м, второе – под потолком. Они связываются вентиляционным коробом, который затем выводится на крышу;

     • если входное отверстие для холодного воздуха разместить немного выше каменки, а выходное – в противоположной стене (ниже уровня входного), то холодный поток под воздействием теплого воздуха от печи будет устремляться вверх, затем, постепенно охлаждаясь, спустится вниз и выйдет наружу при помощи вентилятора, препятствуя одновременно поступлению холодного воздуха через выходное отверстие. Для хорошей вентиляции подпольного пространства в одном из углов моечной устанавливают вентиляционный стояк из асбестоцементной или гофрированной трубы. Этот стояк нужно вывести выше крыши (ни в коем случае не на чердак). Дополнительно пространство подпола вентилируется отверстиями в фундаменте.

     Для сауны входное и выходное отверстия оптимально расположить по диагонали на максимальном расстоянии друг от друга (размеры отверстий должны быть одинаковыми – до 25 см2). Свежий воздух поступает через входное отверстие недалеко от печки, проходя рядом с печью нагревается и начинает передвигаться вверх, создавая тем самым тягу для притока новой порции свежего воздуха. Выходное отверстие принимает вытяжной поток и далее по сети воздуховодов направляет его наружу.

     Если расположить выходное вентиляционное отверстие ниже, коэффициент использования тепла печи будет выше, но придется использовать вентиляторы (дополнительную тягу). Потолки в сауне, в отличие от бани, обычно не выше 1,9–2,1 м. Это позволяет избежать чрезмерной тяги (т. н. «эффекта трубы»).

     Основной задачей вентиляционной системы в сауне является организация стационарного конвективного потока воздуха. Иными словами, атмосферное давление внутри и снаружи сауны должно быть одинаковым – это баня равного давления. Нормой воздухообмена в вентиляции сауны считается такой баланс между приточным и вытяжным потоком воздуха, когда за один час функционирования сауны воздух в ней замещается не менее шести раз. С такой задачей вполне может справиться приточно-вытяжная вентиляция сауны с естественным побуждением.

     В сауне, в которой отсутствует вентиляция, недостаток кислорода очень быстро дает о себе знать, человек может угореть. Есть и другая крайность: если в сауне слишком сильный воздухообмен (больше рекомендованного), тепло будет мгновенно улетучиваться.

     Русская баня – это баня избыточного давления. И стационарного потока воздуха для вентиляции в ней быть не может, в этом ее принципиальное отличие. В замкнутом пространстве печи пар испаряется, затем под давлением устремляется в парную. Если вытяжная вентиляция будет при этом работать в постоянном режиме, то весь пар окажется на улице. Вытяжную вентиляцию включают (открывают задвижку выходного отверстия) для проветривания и просушивания бани перед заходом в нее, так как в сыром помещении и пар будет сырым и тяжелым. Можно для этой цели также открыть двери и окна. После проветривания окна, двери, задвижку на вытяжке закрывают и начинают готовить пар (входное отверстие, как уже упоминалось, остается открытым).
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Банные печи бывают прямого нагрева, или периодические, и печи постоянного нагрева, или непрерывные.

      Печи прямого нагрева имеют массивную кирпичную кладку и значительный объем камней. Благодаря кладке наружная стенка не перегревается и сохраняет тепло, обеспечивая необходимую продолжительность действия бани. Конструктивно такая печь представляет собой две секции: нижнюю камеру, предназначенную для сгорания дров, и верхнюю, которая представляет собой контейнер для нагреваемых камней. Горячие газы и пламя, которые образуются в нижней секции, проходят через камни и нагревают их, а те отдают тепло в помещение парилки. При интенсивной топке каменная засыпка в нижней части печи может быть нагрета до 1000–1100 °C, а в верхней – до 500–600 °C. Крышку над контейнером для камней во время топки следует закрывать, чтобы дым уходил в трубу. При топке печи камни покрываются копотью, поэтому печь необходимо топить до тех пор, пока копоть полностью не выгорит (400–500 °C). Корпус печи изготовляют из стальных листов, а внутри он выкладывается огнеупорным кирпичом. Верхняя решетка, разделяющая камеру сгорания от контейнера, не должна быть металлической, так как под воздействием высокой температуры металл может расплавиться. Она выкладывается из уложенного на ребро огнеупорного кирпича.

      Нижняя решетка между камерой сгорания и зольником – чугунная. Крышку для контейнера с камнями делают двойной, а с внутренней стороны прокладывают слоем минеральной термоизоляции. В качестве топлива чаще всего в печах прямого нагрева используют дрова, но есть также печи, которые топятся как природным, так и сжиженным газом.

      Дрова – это наиболее распространенный вид топлива для банных печей. Количество выделяемого от сгорания дров тепла (достигает 3107 ккал/кг) зависит от их влажности и вида древесины. Твердые лиственные породы деревьев считаются лучшими для нагрева камней, особенно березовые дрова, дающие высокое ровное пламя, не искрящиеся, а при горении выделяющие на 25 % больше тепла, чем осиновые, на 15 % больше, чем сосновые. Ухудшает горение повышенная влажность дров, поэтому их предварительно просушивают. Недостатком дров из хвойных пород деревьев является то, что в их составе имеются смолистые вещества, которые при горении нередко образуют сажу.

      Перед укладкой дров в топливник колосниковую решетку и зольниковую камеру очищают от остатков продуктов сгорания, чтобы полностью обеспечить доступ воздуха к горящему топливу.

      Укладывают дрова неплотно – с прозорами, не докладывая до верха топливника 20–25 см.

      Необходимо внимательно следить за температурным режимом топки печи (не перегревать ее), чтобы избежать трещин в облицовке и кладке, появление которых ведет к увеличению риска возникновения пожара.

      Ни в коем случае нельзя сжигать в печи пластмассу, толь, битум, резину, крашеное дерево.

      Печи постоянного нагрева имеют минимальные толщину стенок и объем камней. В таких печах камни располагают в специальной духовке из нержавеющей стали. Камни нагреваются до несколько меньшей температуры, чем в печах периодического действия, зато можно одновременно и топить, и париться. В печах постоянного нагрева, как правило, применяют устройства автоматического контроля и регулирования, которые не только поддерживают температуру камней около 300–350 °C, но и отключают питание печи при превышении температуры стенок выше допустимой нормы, а также при погасании пламени в топке. Работают печи такого типа на жидком или газообразном топливе или на электричестве.

      Наиболее удобны для пользования печи-каменки постоянного действия с электрическим нагревом – электрокаменки. Помимо экологичности и гигиеничности, они имеют небольшие размеры и безопасны в пожарном отношении. К преимуществам электропечей-каменок следует отнести возможность автоматического поддержания заданного температурного режима в помещении (от 60 до 120 °C). Существуют три вида управления: обычное (ручное со щита управления), дистанционное (с выключателем из центральной диспетчерской, либо компьютером, а также по телефону с помощью дополнительного оснащения) и программное (например, недельное, если посещение парилки происходит по повторяющейся программе).

      Мощность таких печей зависит от объема парилки, качества теплоизоляции ее стен и температуры атмосферы. Принято считать, что в среднем для 1 м3 объема парилки потребляемая мощность равна 0,7 кВт. Таким образом для обогрева 1 м2 площади парилки с высотой потолка 2–2,2 м потребуется 1,4–1,6 кВт энергии.

      Выбирая электропечь, следует знать, что мощные печки (более 7 кВт) обычно требуют напряжения 380 В и трехфазной сети. Менее мощные используют напряжение 220 В и подключаются к однофазной сети, а также к двухфазной или трехфазной, но по схеме однофазной.

      Основное требование к камням для засыпки заключается в том, что они должны хорошо аккумулировать, а затем отдавать тепло, выдерживать высокие температуры и не растрескиваться от воды. Отсюда и требования к ним: быть плотными (с большой удельной массой), однородными, равномерно нагреваться по всей массе и иметь одинаковый коэффициент теплового расширения во всех направлениях. Для каменной засыпки печей лучше применять тяжелые прочные камни округлой формы вулканического происхождения: базальт, гранит, перидотит, андезит. Камни подбирают разного размера и соответственного веса (от 1 до 5 кг). Большие укладывают вниз, поменьше – сверху. Для улучшения пара в них добавляют до 40 % чугунных чушек.

      В парилке печь часто размещают у стены с дверью, но не вплотную к ней (расстояние между стеной и печью должно составлять не менее 25 см). При таком расположении печь будет отдавать тепло всеми четырьмя стенками. Иногда выносят топку печи в предбанник или моечную. Но при этом три остальные стены печи должны быть в парилке.
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Печи в сауне можно топить дровами или обогревать электричеством. Электрокаменки состоят из корпуса, электронагревателей и тепловой защиты, они также могут иметь каменку. Корпус печи изготавливают из листовой стали толщиной 2–3 мм, для этого листы сваривают или соединяют при помощи болтов. Чтобы улучшить теплоотдачу, в корпусе делают специальные щели. Нагрев камней осуществляется трубчатыми электронагревателями (ТЭГами, ТЭНами), входящими снизу в толщу каменной засыпки. Тепловую защиту выполняют либо в виде кирпичной кладки, либо из нескольких стальных экранов, расположенных последовательно друг за другом. Каменку располагают на решетке в корпусе печи. Все большее распространение получают электрокаменки с системой мягкого нагрева, предусматривающей раздельный нагрев каменной засыпки и воздуха с регулированием массы камней. В такой электрокаменке вентиляционный воздух не проходит через толщу камней, а свободно обтекает каменную засыпку между двумя кожухами и нагревается дополнительными электронагревателями. При этом камни нагреваются до 350–450 °C, а воздух – до 100–120 °C. Одним из достоинств элктрокаменок этой системы является то, что, не соприкасаясь с раскаленными камнями, воздух не приобретает неприятный запах из-за прогорания пыли, которая постоянно содержится в нем. Следует помнить, что электрокаменки обладают сильным излучением, поэтому скамьи в парной лучше отделять от печи стенкой из кирпича.

      Печи для саун необходимо оборудовать регулятором температуры и ограничителем, отключающим электронагреватель при достижении температуры воздуха в помещении 140 °C, а также следует установить реле времени, которое может отключить электронагреватель через заданное время непрерывной работы (5–6 часов).

      Это обеспечит не только удобство, но и безопасность при пользовании сауной.
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Печь в бане или сауне является объектом повышенной опасности, поэтому следует неукоснительно соблюдать как правила строительства и эксплуатации печей, так и правила пожарной безопасности. Это даст возможность использовать печи с полной нагрузкой и безопасно.

      К пожару может привести неисправное состояние печей, дымовых труб и т. п. Поэтому печи и трубы необходимо систематически осматривать и своевременно устранять возможные дефекты. Ежегодно следует очищать от сажи трубы и каналы.

      Неправильно выложенная печь всегда дает осадку, при этом в ней появляются трещины, а из швов выкрошивается раствор. Через трещины и швы проникают горячие газы, искры и огонь, что может привести к загоранию конструкций, особенно деревянных. Древесные материалы воспламеняются при нагревании до температуры 300 °C, но если они долгое время находятся в соприкосновении с предметами, разогретыми даже до 100 °C, то приобретают свойства самовозгорания. Чтобы избежать этого, деревянные стенки, перегородки, перекрытия и т. п. следует располагать на безопасном расстоянии от нагревающих поверхностей печи или изолировать их либо несгораемыми материалами, либо материалами с низкой теплопроводностью, такими как красный кирпич, войлок или асбест в виде листов и шнура. Войлок, изготовляемый обычно толщиной около 5 мм, плохо проводит тепло и служит хорошим теплоизолирующим материалом. Он при возгорании тлеет и едким удушливым запахом сигнализирует о возникновении пожара. Для придания большей сопротивляемости возгоранию перед укладкой его пропитывают глиняным раствором.

      При строительстве бани или сауны необходимо конструктивно обеспечить независимость осадки стен и перекрытий от осадки печи и трубы (все они должны иметь свои фундаменты, не соединенные между собой).

      Печь любого типа нельзя ставить вплотную к стене. Безопасное расстояние между печью и другими конструкциями называется отступкой. Для печи периодического действия и не защищенными теплоизолирующими материалами конструкциями оно должно быть не менее 380 мм (для защищенных конструкций 250 мм). Расстояние между металлической печью со стенками толщиной до 70 мм и конструкциями, не защищенными от возгорания, не менее 500 мм (для защищенных конструкций 380 мм). Для металлических печей с толщиной стенок свыше 70 мм оно равняется соответственно 100 мм и 700 мм.

      Запрещается настилать полы вплотную к стенкам печи. Промежуток между ними должен быть не менее 20 мм, его заполняют бетоном, керамическими плитами, асбестом или войлоком, пропитанным глиняным раствором.

      При установке печи между сгораемыми деревянными стенками или перегородками надо делать зазор не менее 130 мм с изоляцией дерева.

      На ближайших к печи стенах необходимо установить негорючие экраны. Если расстояние между печью и стеной более 250 мм, их делают из листа асбеста или нескольких слоев войлока, пропитанного глиняным раствором, которые сверху обшиваются кровельной сталью. В остальных случаях экраны делают из деревянных щитов, закрепленных при помощи крючьев и обитых двумя слоями войлока, смоченного в глиняном растворе. Сверху такие щиты облицовывают кирпичом.

      От верха потолка до перекрытия печи следует оставлять промежуток не менее 350 мм (при изоляции потолка 250 мм). Этот промежуток должен быть доступен для осмотра, ремонта и очистки от пыли. Для печей прямого нагрева массой до 750 кг промежуток составляет 350–540 мм, для печей постоянного нагрева – 700—1000 мм.

      Деревянные потолки или оштукатуривают по войлоку, или изолируют двумя слоями войлока, пропитанного глиняным раствором, и обивают кровельной сталью. Изоляция должна быть на 15 см больше по всем сторонам, чем размеры печи.

      Деревянные полы перед топливником любой печи изолируют двумя слоями войлока, пропитанного глиняным раствором и покрытого листом кровельной стали не менее 500x700 мм. Если возле печи располагается плинтус, его обивают таким же войлоком, покрывают листом стали или просто кровельной сталью.

      Между кирпичной трубой и деревянными частями крыши (стропилами, обрешеткой, обшивкой) обязательно свободное расстояние не менее 130 мм. При легковозгораемых кровлях (толевых, драночных) ширина такого пространства должна быть не менее 260 мм. При применении металлической или асбестоцементной трубы ближайшие деревянные части потолка и крыши необходимо покрыть войлоком, пропитанным глиняным раствором, и обить дополнительно кровельной сталью. Зазор между трубой и кровлей закрывают фартуком из оцинкованной стали или другими несгораемыми материалами на ширину не менее 500 мм с тщательной подгонкой их под выдру трубы.

      Котлы или баки можно установить так, чтобы они своими бортами опирались на стенки кладки печи, подвешивались за балку на тросе или проволоке либо опирались на кирпичные стенки или столбики внутри печи. Котлы и баки удобно использовать с кранами, которые привариваются возле их дна. Во избежание быстрого прогорания краны нужно обернуть асбестом или изолировать кирпичом.

      Электрическую каменку устанавливают на асбоцементной плите на расстоянии не менее 100 мм от стены. Электропроводку выполняют из четырехжильного кабеля в металлической защитной трубе. Аппаратуру защиты и управления устанавливают в предбаннике. Корпус печи должен быть обязательно заземлен. Во избежание случайных ожогов от соприкосновения с корпусом электрокаменки, который нагревается до 90—100 °C, его огораживают деревянным барьером.

      Попадание воды на электронагревательные элементы недопустимо.

      Установку и подключение всех электрических приборов должен производить только квалифицированный специалист.
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     Особенности приема (о чем не следует забывать)
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Как любые лечебные процедуры, бани и сауны имеют противопоказания, при которых их посещение не рекомендуется. Это может быть опасно для тех, кто болен пороками сердца с выраженными нарушениями кровообращения. Нельзя посещать парную при тяжелой гипертонии с артериальным давлением, тяжелой форме ишемической болезни сердца и выраженном атеросклерозе сосудов, а также людям, имеющим склонность к кровотечениям или тромбозам, перенесшим недавно операции.

    Противопоказаниями являются острые вирусные заболевания дыхательных путей, острые специфические и неспецифические воспаления дыхательного тракта, бронхоэктатическая болезнь, хронические декомпенсированные респираторные заболевания с перегрузкой сердца, открытая форма туберкулеза, прием кортикостероидов, проблемы с почками и с желудочно-кишечным трактом. Естественно, категорически запрещена баня при раковых опухолях или подозрении на них. Не должны посещать баню люди при болезни Боткина, язвенной болезни со склонностью к кровотечениям, при обширных воспалительных процессах на коже, острых заболеваниях глаз и ушей. В каждом конкретном случае необходимо проконсультироваться с врачом.

    Кроме всего перечисленного запретом на ее посещение являются практически все обострения хронических болезней и высокая температура.

    Помимо общих ограничений, для женщин существуют и свои. Так, многие медики считают противопоказанием для приема банных процедур беременность (особенно осложненную). Но имеются и другие точки зрения (подробно об этом будет сказано в разделе «Женская баня»).

    Противопоказаниями являются также острые формы большинства гинекологических заболеваний и мастопатия, относительным противопоказанием – климакс.

    С большой осторожностью нужно париться после 60 лет. А в возрасте свыше 70 лет в большинстве случаев не стоит посещать сауну или баню. Конечно, если здоровье позволяет и человек привычен к банному жару и парится уже долгие годы, то особого вреда парная его здоровью не принесет, даже наоборот, постоянные тренировки повысят тонус организма, сохранят сосуды более эластичными, чем у прочих людей его возраста, заставят сердце работать ритмичнее, сделают кожу более упругой, разгладят морщины.

    Можно ли посещать баню или сауну детям? Существуют различные точки зрения (подробно в разделе «Дети в бане (сауне)»). Но большинство врачей считают, что не вредно. Ограничения по здоровью такие же, как и у взрослых, и обязательна консультация с педиатром.
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Здоровым людям баня помогает поддерживать жизненный тонус, закаляться и избегать болезней. Для захворавших (кому баня не противопоказана) это своеобразное лекарство. Но, как любым лекарством, им нужно уметь пользоваться.

    • Ни в коем случае нельзя подстраиваться под чужое здоровье и ощущения. Длительность пребывания в бане и объем процедур – строго индивидуальны. При первых же признаках слабости или головокружения следует покинуть парилку, пройти в комнату отдыха и прилечь.

    • Нельзя ходить в баню (сауну) сразу после еды. Но и натощак нежелательно. Поэтому за 2–3 часа следует слегка перекусить фруктами, овощами или морепродуктами. Можно выпить немного воды (но не минеральной).

    • Алкоголь и табак не совместимы с баней или сауной. После разогрева организм находится в таком состоянии, при котором всасывание алкоголя в кровь происходит настолько быстро, что организм не успевает расщепить его и обезвредить. Как следствие могут возникнуть отравления различной тяжести. Нарушается деятельность головного мозга и сердечно-сосудистой системы. Кроме того, человек в состоянии алкогольного опьянения не может правильно рассчитать нагрузку на организм, поскольку его реакции притуплены, он неадекватно реагирует на внешние раздражители, а это опасно не только для него, но и для окружающих. Потребность в кислороде при приеме банных процедур возрастает в несколько раз, курильщик, напротив, уменьшает его потребление. Это вызывает кислородное голодание в сердечной мышце и нарушение деятельности головного мозга.

    • В баню можно идти сразу после напряженной умственной работы, но после тяжелых и продолжительных физических нагрузок следует сначала отдохнуть.

    • Полезно проводить банные процедуры с 8 до 11 часов утра, перед обедом или перед ужином с 16 до 20 часов. После дневного посещения бани хорошо отдохнуть лежа, в течение

    2—3 часов, можно и немножко поспать. Если после бани или сауны вам предстоит работа, рекомендуется ограничить общее время заходов в парную до 10–20 минут, а между ними полезны обливания холодной водой (плавание в бассейне, обтирание снегом).

    • Получить устойчивый положительный результат от бани или сауны можно только при регулярных посещениях. При этом тепловые нагрузки возрастают постепенно, что положительно сказывается на работе сердца и других органов.

    • Ходить в баню нужно не чаще 1–2 раз в неделю. У многих народов неспроста принято устраивать банный день раз в неделю. Специалисты считают, что это и есть оптимум. При более частых посещениях организм просто привыкнет к тепловым нагрузкам и пользы от них будет меньше.

    • Настрой очень важен. Нельзя идти в баню или сауну в плохом настроении. Нельзя спешить. Пребывание в бане приводит физическое и психическое состояние человека к естественному равновесию. Постарайтесь полностью расслабиться, получить удовольствие от горячего пара и освежающей воды.

    • Не следует в баню или сауну одевать украшения, часы и металлические заколки, так как под воздействием высокой температуры (особенно в сауне), все металлические предметы имеют обыкновение сильно нагреваться.

    • В парной не рекомендуется находиться с непокрытой головой. Наденьте специальную шапочку или обмотайте голову махровым полотенцем. Это предохранит вас от перегрева и не позволит получить тепловой удар. Особенно это касается тех, у кого слабые сосуды и кто летом легко подвержен солнечным и тепловым ударам. Им не стоит без головного убора заходить в парилку даже ненадолго.
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Собираясь в баню, не забудьте взять с собой необходимый банный набор, в состав которого входят:

    • резиновые тапочки, пластмассовые хуже, они сильно скользят по полу, и из-за них можно серьезно повредиться.

    В общественных банях обувь обязательна. Пол – хорошее средство передачи грибковых заболеваний от больного к здоровому. Поэтому выбирая обувь для посещения бани, остановите свой выбор именно на тапочках (закрытый носок и пятка), а не шлепанцах или вьетнамках;

    • веник (подробнее в разделе «Банные веники»);

    • специальная шапочка для бани (сауны). Основное требование к этим изделиям: они должны хорошо впитывать воду и быть сделанными только из натуральных материалов, обычно несшивными. Торговля предлагает шапочки из войлока или фетра. Войлок дешевле и жестче, фетр – более мягкий материал и лучше впитывает воду, но стоит немного дороже. Шапочки из фетра гораздо удобнее войлочных. Можно также использовать шапочки из шерсти или хлопка;

    • рукавицы брезентовые или шерстяные (в них удобно работать веником).

    Специальные рукавицы, предлагаемые торговлей в комплекте с банными шапочками, делаются из войлока или фетра. Палец бывает и сбоку, и впереди;

    • простыня (лучше льняная или плотная хлопчатобумажная) или халат (махровый). Существуют и специальные юбки-полотенца, которые заменяют простыни. Их обычно шьют из хлопка – махровые, льна и из смеси льна и хлопка. Юбки-полотенца бывают как мужские, так и женские. Отличаются по расположению кармана и строчке;

    • подстилка необходима не только для того, чтобы не обжечься на полке или лавке, но и в гигиенических целях (особенно в общественных банях). Она должна быть из материала, который легко стирается (байка, фланель);

    • полотенце. Желательно большое, махровое. Его следует оставлять в раздевалке или комнате отдыха, чтобы оно оставалось жестким. Ни в коем случае не используйте полотенце вместо подстилки. У этих предметов совершенно различное предназначение: подстилка служит барьером между горячим полком и вашим телом, а также защищает от возможного контакта с различными инфекциями. Сесть на полотенце, а затем втирать в кожу все, на чем сидели, по крайней мере неразумно;

    • мыло, шампунь. Принятие банных процедур улучшает обменные процессы в коже, восстанавливает полноценное кожное дыхание. Это способствует более глубокому проникновению в слои кожи любых веществ и усилению их воздействия. Поэтому особенно важно при этом использование шампуней или мыла, содержащих натуральные компоненты, не вызывающие аллергические реакции.

    Будьте осторожны с мылом, содержащим антибактериальные компоненты. Так, широко используемый триклозан под воздействием солнца и хлорированной воды может образовывать ядовитые диоксины, а также способствовать мутации микроорганизмов и образованию их устойчивых форм. Его чрезмерное употребление чревато дисбактериозом кожи.

    Наиболее полезным (но не самым дешевым) является использование мыла ручной работы. Это натуральный, дружественный коже продукт, в котором нет никаких синтетических добавок и даже животных жиров, зато сохранен весь естественный глицерин. Такое мыло изготавливается по безотходной низкотемпературной технологии. Его регулярное применение значительно снижает неблагоприятное воздействие окружающей среды на организм человека, улучшает состояние кожи, часто приводит к исчезновению аллергических реакций и дерматитов, просто доставляет удовольствие и позволяет лишний раз порадоваться жизни.

    Из широко доступных сортов следует назвать специальное мыло «Банное»: и объем у него побольше, чем у обычного мыла, и содержит оно различные лекарственные добавки. Сейчас появились в продаже специальные косметические наборы для использования в банях или саунах, в состав которых входят различные косметические средства (шампунь, мыло, аромамасла, различные лосьоны и кремы) и которые можно подобрать на любой вкус;

    • мочалка. Качество мытья и косметический эффект, производимый мочалкой, зависят в первую очередь от материала, из которого она сделана. Ее волокна бывают натуральными – чаще всего растительными либо синтетическими (нейлон, вискоза). В бане (сауне) предпочтение отдается изделиям из натуральных растительных материалов, но следует учитывать, что натуральные мочалки гораздо жестче искусственных. Поэтому независимо от того, из чего сделана мочалка, в плане жесткости она должна подходить в первую очередь для вашей кожи.

    Мочалки из люфы, бесспорно, находятся на первом месте. Такая будет тереть сильно и отмывать как следует. От воды она становится мягче, а при высыхании вновь делается жесткой. Мочалка из люфы действует как пилинг для тела, поэтому каждый день использовать ее не стоит, идеально – раз, максимум, два в неделю.

    Рами – особый сорт японской крапивы. Главное отличие от всех остальных материалов – сетчатая структура. Из ее волокон тоже получают необычные массажные предметы. Такие мочалки оказывают на кожу интенсивное шлифующее воздействие.

    Сезаль – это мексиканская агава. Такие мочалки имеют вязаную или плетеную структуру. Но по жесткости рукавички из этого материала довольно грубы, они могут заменить скраб, отшелушивая огрубевшую кожу локтей, коленей, стоп.

    Сезалевые мочалки отлично подходят для массажа, например, раз в неделю, но ни в коем случае не каждый день. Пользоваться ими стоит предельно осторожно, чтобы не поранить кожу. Перед применением рукавичку следует тщательно размочить в горячей воде, чтобы она стала мягче. Такие мочалки противопоказаны тем, у кого много родинок, или наблюдаются какие-нибудь воспалительные процессы на коже, или же просто кожа чересчур чувствительная.

    Комбинированные мочалки. Нередко встречаются соединения различных материалов: например, люфа превосходно сочетается с сезалем, а сезаль – со щетиной растительного или животного происхождения. Комбинированные мочалки идеально подходят для деликатной глубокой очистки и массажа чувствительной или сухой кожи.

    Мочалки из натуральных материалов требуют тщательного ухода. После каждого использования их следует обязательно простирывать с моющими средствами и высушивать досуха, иначе может создаться благоприятная среда для развития микробов.

    Широко используются в бане (сауне) разнообразные губки из натуральных материалов.

    Губки из натуральной целлюлозы. Структура таких губок пористая и волокнистая. При намокании они становятся мягкими, нежными, а при высыхании – очень твердыми. Морская губка – хорошо впитывает воду, дает обильную пену, нежно заботится о коже (идеально подходит для чувствительной кожи). К ее недостаткам следует отнести то, что она быстро теряет свою форму и выходит из строя. Губка очень удобна для быстрого мытья под душем, но не для массажа.

    Важно помнить, что губки-мочалки, подобно зубным щеткам, необходимо менять каждые 3–4 месяца, во всяком случае, не реже, чем раз в полгода. Хранить их следует в специально отведенном месте только в просушенном виде, ни в коем случае нельзя складывать влажные щетки-губки в пакет, лучше сначала завернуть в полотенце, а по приходу домой сразу высушить, подвесив в мешочке из крупноячеистой сетки в проветриваемом месте, но только не на солнце;

    • чистое, сменное белье должно быть из натуральных материалов: хлопка, шелка, шерсти. Это поможет продлить эффект бани (согреет) и не вызовет раздражения у чувствительной кожи после приема тепловых процедур;

    • расческа;

    • щетки в основной массе предназначены для массажа, влажного и сухого. Они бывают с длинной ручкой (удобны для массажа спины и задней поверхности ног) и с ручным захватом.

    Щетки деревянные – традиционные для сауны. Антицеллюлитные. В зависимости от использованной древесины, они приобретают различные ароматерапевтические и фитонцидные свойства. Недостаток – плохо переносят намокание, растрескиваются, при плохой шлифовке царапаются, дерево способно хранить в себе болезнетворные микробы и служить средой для их размножения.

    Силиконовые щетки делаются из прозрачной мягкой резины, часто полые внутри с возможностью залить внутрь гель. Обеспечивают деликатный, но интенсивный массаж.

    Пластмассовые – обычный во всех отношениях вариант. При их покупке обратите внимание, чтобы зубцы были хорошо отполированы. Подходят для влажного массажа.

    Щетки из люфы подходят для сухого и влажного массажа, а также удобны для мытья спины (с длинной ручкой). При покупке проверьте, чтобы люфа не просто была наклеена, а надежно закреплена на деревянной подложке.

    Щетки из натуральной щетины сезаля, рами. Наилучший вариант – комбинированные. Массаж такой щеткой особенно хорошо помогает справиться с усталостью ног.

    Из китайского льна делают прекрасные щетки для массажа и снятия ороговевших частиц кожи. Они бывают цельные или со съемной ручкой и разной жесткости. Более мягкие подойдут людям с чувствительной кожей, а жесткие – для антицеллюлитного массажа. Растираться такой щеткой нужно круговыми движениями, начиная с ног и постепенно поднимаясь выше.

    При желании в баню или сауну можно взять бритвенные принадлежности, пемзу для пяток, маникюрные ножницы, кремы и лосьоны.

    Никогда не пренебрегайте правилами личной гигиены, это убережет вас от многих неприятностей. Посещая баню, сауну (особенно общественные) помните: через банные принадлежности (полотенце, халат, тапочки, веники, шайки, скамейки) можно заразиться такими инфекционными болезнями, как чесотка, вшивость, стрептококк, стафилококк, а также грибковыми заболеваниями. Пользуйтесь только своими банными принадлежностями и не одалживайте их посторонним.
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Осваивая банные премудрости, постарайтесь следовать принципу трех «п»: постепенность, посильность, последовательность.

    Раздевшись и зайдя в моечное отделение, подготовьте веник. Если он свежий, то его достаточно ополоснуть под теплой водой. С высушенным веником необходимо проделать следующие процедуры:

    • веник споласкивают. Кладут в тазик с теплой водой, затем доливают туда воду погорячей и закрывают сверху другим тазиком, чтобы веник запарился;

    • после того как веник сполоснули, его укладывают в парном отделении, внизу у полка. Пока вы будете мыться и готовиться к парной, веник хорошо распарится.

    Можно подготовить веник дома. Для этого его моют сначала под теплой водой, затем под горячей и укладывают в целлофановый пакет. Придя в баню, веник либо кладут в парильном отделении, чтобы он хорошо распарился, либо держат над раскаленными камнями банной печи, что также дает прекрасный результат.

    Не рекомендуется замачивать веник сразу в крутом кипятке (листья быстро осыпятся) или перед баней ночь держать в холодной воде (все полезные вещества из листьев перейдут в воду).

    Воду, в которой замачивали веник, можно использовать для ополаскивания волос.

    Пока веник запаривается, примите ножные ванны. Это поможет адаптироваться к высокой температуре. Особенно полезно это для людей с нарушениями давления (если парная им не противопоказана), с вегетососудистыми неврозами, пожилым, а также для тех, кто пришел в баню первый раз.

    Налейте в тазик теплой воды, опустите туда ноги. Доливая горячую воду, постепенно повышайте температуру. Продолжительность процедуры не более 10–15 минут. Затем примите теплый душ (в течение 2–4 минут, температура 35–38 °C). Не используйте при этом мыло и не мочите голову.

    Насухо вытираемся – влага на теле препятствует потоотделению. Именно поэтому и в ходе самой процедуры следует вытирать пот или сбрасывать его специальным скребком (можно для этого использовать края мыльницы). Делать это нужно по направлению тока венозной крови: от краев к середине тела, с живота – по часовой стрелке.

    Для новичков рекомендуется заходить в парилку один раз, посидеть внизу не более 5 минут, если есть желание полежать на полке повыше, но не более 1 минуты. При дальнейших посещениях бани продолжительность нахождения в парной можно увеличить каждый раз на 1 минуту, перейти к 2–3 заходам, постепенно доведя общее время пребывания в парной до 15–35 минут.

    В парилке стоять не рекомендуется. Если вы сидите, то ноги при этом не должны свешиваться с полка. Лучше всего париться лежа, при этом тело получает одинаковое количество тепла. А если вы сидите (или просто стоите), да еще довольно продолжительное время, то разница температур (от 10 до 15 °C) у ног и у головы может привести к неприятным последствиям. И не забудьте надеть банную шапочку.

    Лежа на нижнем полке вы постепенно прогреваетесь при относительно небольшой температуре. Нагрев вызовет необходимое расширение сосудов, и начнется потоотделение. Для того чтобы равномерно прогреть все части тела и одновременно облегчить работу сердца, поворачивайтесь с боку на бок.

    Не забывайте: вставать с полка следует спокойно, не делая резких движений, подготавливая систему кровообращения к положению стоя.

    Первый заход в парную не должен превышать 5–8 минут (в зависимости от самочувствия и привычки к парной). Затем хорошо принять теплый душ (5–7 минут) и отдохнуть в комнате отдыха. Но не следует сразу ложиться, походите 2–3 минуты, а потом прилягте на кушетку на 10–15 минут. Если после отдыха вы ощущаете усталость, тяжесть в голове – в парную больше заходить не стоит. Если самочувствие хорошее – отправляемся париться.

    Во второй заход (и последующие) в парную можно взять веник (он как раз хорошо распарился). Опытные любители бани умеют управляться с веником сами, новичку же лучше прийти с человеком, знающим в этом толк.

    Сначала следует создать в парной оптимальную для себя атмосферу по температуре и влажности (при использовании веника влажность должна быть более высокой). Для этого поливают камни небольшими порциями (по 0,2–0,3 л) воды, что позволяет сделать «легкий» (мягкий) пар. Ни в коем случае нельзя подливать воду большими порциями, пар получится «тяжелый» (серый). Оптимальное соотношение влажности и температуры: при температуре 60–80 °C влажность должна быть не более 20–40 %.

    Принимающий процедуру ложится на живот, вытянув руки вдоль тела. Парильщик берет в обе руки по венику, при этом не забывает про рукавицы – иначе ладонь покроется волдырями. Веники должны быть чуть-чуть влажными (при высыхании смачивают в теплой воде). Начинают веничный массаж с опахивания: легко взмахивая веником, едва прикасаясь к коже, несколько раз проходят вдоль тела от ног до головы и обратно с обоих боков. Ощущение такое, будто прошелся легкий теплый ветерок.

    В процессе массажа участвуют не только веники и распаренное тело, но и банный жар. Умелый парильщик чувствует температуру в парной, если слишком горячо – действует медленнее, осторожнее, если температура подходящая – более энергично. Если тело начинает жечь, парильщик смачивает руки или веник в холодной воде и осторожно поглаживает раздраженный участок. Если нужно нагнать жар – быстро перемещает веники вдоль тела, периодически (в районе стоп или головы) поднимая веник повыше.

    После опахивания следуют поглаживания тела. При этом веник кладут на стопы и неторопливо проводят им вдоль тела до шеи и обратно несколько раз, так же с обоих боков. Веник периодически поднимают вверх, где температура воздуха выше, и потряхивают им. При очень высокой температуре воздуха его не отрывают от тела и не поднимают вверх.

    Поглаживание тела сочетают с постегиванием – это легкие скользящие удары веником. Сначала по спине, затем по пояснице, тазу, бедрам, икрам ног, стопам. Продолжительность – не более одной минуты. Затем в течение одной минуты – поглаживания. Принимающий процедуру переворачивается на живот, парильщик повторяет действия в той же последовательности. Затем снова следует переворот на спину. Повторяются поглаживания и постегивания, за ними начинается основной этап парения – похлестывание в сочетании с компрессом. Для выполнения этого приема веник поднимают вверх и, захватывая горячий воздух, совершают 2–3 удара по телу, снова поднимают и прижимают к телу на 2–4 секунды – делают компресс (очень полезен при радикулите и болях в мышцах). При различных болях в крестцо-во-поясничной области рекомендуется растяжка. Это прием, при котором на поясницу кладут два веника и, прижимая их к телу, разводят в разные стороны (к голове и стопам). Делают растяжку

    4—6 раз, завершают ее общим поглаживанием.

    При последнем заходе в парилку, после кратковременного похлестывания, производят растирание. Этот прием делается так: одной рукой берут веник за ручку, а ладонью другой руки надавливают веником на тело и растирают его штрихами или кругообразными движениями. После растирания следует вставать плавно и осторожно, иначе может закружиться голова.

    Если у вас нет напарника, который поможет вам с веничным массажем, – не беда. Поработать с веником можно и самостоятельно. При этом приемы следуют в том же порядке.

    Ложитесь на спину и начинайте париться с ног, слегка согнув их в коленях. Вначале выполняются поглаживания ног – направление от стоп вверх до таза (3–4 движения), затем груди – поперек груди и от бедер вверх по животу и груди к бокам (6–7 движений), рук – от кисти к плечевому суставу (5–6 движений), спины и шеи – 5–7 движений. Продолжают самомассаж постегиванием в том же порядке, что и предыдущий прием. Особое внимание уделяют тем участкам тела, которые чаще всего вас беспокоят.

    Заканчивают растиранием: кругообразными движениями, используя лиственную часть веника, обрабатывают ноги, бедра, туловище, руки и шею. Единственный прием, который нельзя сделать самостоятельно, – это растяжка. Но у самостоятельной работы с веником есть уравновешивающие этот небольшой недостаток преимущества. Вы сами дозируете силу и продолжительность воздействия приемов, а также температурный режим.

    Если вы не захватили веник, вместо него можно использовать простое махровое полотенце длиною не больше метра. Возьмите его в руку в середине длины и парьтесь, используя при этом те же приемы и в том же порядке, что и для веника.

    Вне зависимости от самочувствия общее время в парилке не должно превышать 35–40 минут, независимо от количества заходов (при этом время одного захода не должно превышать 10 минут). Для новичков достаточно 1–2 заходов в парную по

    3—5 минут каждый.

    После последнего захода в парилку полезно не вытираться полотенцем, а просто высохнуть, набросив простыню или махровый халат. Новичкам лучше не рисковать и после приема процедур растереться жестким полотенцем.

    Между заходами в парилку полезно выпить настои на травах или потогонный чай.

    Ни в коем случае перед заходом в парилку не моются с мылом, только после последнего захода в нее.

    К закаливающим процедурам следует относиться с осторожностью – если у вас слабое сердце, лучше откажитесь от них.
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Как и перед приемом банных процедур, перед сауной не стоит наедаться. Нельзя париться в состоянии сильного переутомления и при обострении болезни. Прежде чем посетить сауну (особенно если у вас есть хронические заболевания), проконсультируйтесь с лечащим врачом. Курение и алкогольные напитки во время посещения сауны категорически запрещены.

    В сауну следует взять:

    • резиновые тапочки;

    • специальную шапочку (войлочную или фетровую);

    • два больших махровых полотенца (одно для того, чтобы постелить его на полок, вторым вытираются после душа);

    • простынку или халат;

    • личные вещи (косметические средства, мыло, мочалку, расческу, пемзу ит. п.).

    Подбирают вещи для сауны по тем же критериям, что и для бани (см. раздел «Что взять в баню»).

    Подготовка сауны заключается в том, чтобы включить печь-каменку и прогреть сауну в течение некоторого времени, пока помещение не наполнится приятным теплом. Равномерно распределяемое от каменки тепло и эффективная циркуляция воздуха обеспечат возможность насладиться парной. После того как пол и полки нагреются, нужно продегустировать пар: на верхней ступеньке воздух не должен обжигать и сушить носоглотку. Тогда пар будет мягким и легким.

    Температурный режим в сауне отличается от банного. Для сауны характерна температура до 130–140 °C. Такой жар переносится легче за счет низкой влажности воздуха – 10–20 %. Перед заходом в парилку нужно помыться с мылом и мочалкой, затем вытереться насухо.

    На полок кладут полотенце или простынку и ложатся на него. Ноги поднимают на специальную подставку так, чтобы они располагались чуть выше головы.

    Первый заход в парную должен быть коротким (8—10 минут) – до появления пота, после чего нужен продолжительный отдых (до 20 минут).

    Новичкам следует постепенно привыкать к высоким температурам. Начинать париться следует при температуре 65–70 °C, через несколько сеансов ее можно повысить до 80 °C при влажности 15 % для женщин и 90 °C (при такой же влажности) для мужчин.

    Чтобы сохранить низкую влажность в парной, полностью исключают подачу воды на камни печи. Обычно в саунах устанавливают электрические печи, поэтому повышение или понижение температуры осуществляется при помощи пульта управления.

    Отдохнув, делают второй заход в парную, но уже на 10–15 минут. Если вы хорошо пропотели за 2–3 захода, можно принять прохладный душ, а затем поплавать в бассейне и снова сделать небольшой перерыв на 15–20 минут. Если температура в бассейне сравнительно низкая (10–15 °C) – в него лишь окунаются на 1–2 минуты, если выше 20 °C – желательно поплавать, но не делая резких движений (спокойно, размеренно), ненадолго останавливаясь, чтобы помассировать тело.

    После бассейна рекомендуется снова зайти в парную на

    1—2 минуты, затем отдохнуть в комнате отдыха (предбаннике).

    Заходов в парную можно делать столько, сколько позволяет вам ваше здоровье. Ограничения и рекомендации при этом простые:

    • вся процедура в сауне должна занимать не более 3 часов, в том числе общее время пребывание в парной – не более получаса (разовый заход не более 10 минут);

    • новичкам рекомендуется после парной сначала принять теплый душ, а уж потом холодные процедуры;

    • при приеме контрастных процедур старайтесь не переохлаждаться (не допускайте озноба), особенно опасно замерзание ног;

    • растираться снегом или валяться в нем, окунаться в прорубь могут только абсолютно здоровые люди после длительной тренировки и закалки организма.

    По окончании процедур необходимо снова принять душ и вымыть волосы. Поскольку во время принятия сауны наш организм теряет воду и кожа становится сухой, после принятия душа обязательно воспользуйтесь увлажняющим лосьоном либо молочком для тела. Одежду следует надеть лишь после того, как вы остынете.

    Иногда после приема банных процедур на коже появляются покраснения, пятна, что является нормальной физиологической реакцией периферических сосудов на резкую смену температур и не может рассматриваться как противопоказание к их приему.
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     Техника безопасности в бане (сауне)
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Очень часто поход в баню рассматривают почти так же, как поход в кино. Но баня или сауна – это серьезная нагрузка на весь организм, и относиться к ней нужно соответственно.

    Не пренебрегайте консультацией с лечащим врачом: возможно, по состоянию здоровья такого рода тепловые процедуры вам противопоказаны. Если вам дали «добро!», то все равно в первое время посещать парную следует осторожно, недолго; и лишь убедившись в том, что она идет вам на пользу, можно начать увеличивать температуру и длительность пребывания. Почувствовав себя плохо, немедленно выйдите из парилки.

    К различным отклонениям в состоянии здоровья (перегреванию, термическим ожогам, травмам, ухудшению самочувствия, расстройству сна и др.) обычно приводит несоблюдение правил приема банных процедур. Если все же это случилось, нужно понять, что произошло, и уметь оказать первую помощь.

    Перегревание (гипертермия) – временное повышение температуры тела, которая за короткое время достигает 38–39 °C, критической считается температура 42 °C. При перегревании скорость обменных процессов в организме увеличивается. Потребление кислорода возрастает почти на 100 %. С повышением температуры тела на 1 °C пульс возрастает примерно на 10 ударов в 1 минуту. Артериальное давление повышается незначительно, но работа сердца при температуре тела 40 °C усиливается в 2–2,5 раза. Дыхание учащается.

    Перегревание тела до 40 °C и более называется тепловым ударом. При этом снижается потоотделение, кожа становится сухой и горячей, появляется мышечная слабость, общие неприятные ощущения, шум в ушах, потемнение в глазах, одышка, возможны потеря сознания, бред и галлюцинации, судороги.

    Сгущение крови и увеличение ее вязкости создают дополнительную нагрузку на аппарат кровообращения и способствуют возникновению сердечной недостаточности. Снижается артериальное давление, пульс и дыхание становятся реже.

    Признаки перегревания проявляются индивидуально в зависимости от многих факторов: возраста, состояния здоровья человека на данный момент, степени адаптации к пребыванию в условиях высоких температур. Перегреванию могут способствовать такие факторы, как утомление, предшествующее приему банных процедур, общее недомогание, прием большого количества пищи, спиртных напитков, лабильность эмоционального состояния, обезвоживание организма и др.

    Первая помощь при перегревании во время банных процедур заключается в следующем.

    Пострадавшего необходимо перенести в прохладное (но не очень холодное) место, уложить, несколько приподняв голову, и создать покой. Голову и область сердца охладить (полезны обливание холодной водой, компрессы из холодной воды). Следует помнить, что нельзя охлаждать быстро и резко. Пострадавшего следует напоить холодными напитками. Для возбуждения дыхания дать понюхать ему нашатырный спирт, проследить, чтобы он принял капли Зеленина, которые всегда должны быть в аптечке.

    При значительном нарушении дыхания делают искусственное дыхание способом «рот в рот». При нарушении сердечной деятельности используют препараты, стимулирующие работу сердца.

    В случае необходимости пострадавшего следует транспортировать в лечебное учреждение.

    Профилактика теплового удара заключается в строгом соблюдении всех правил приема банных процедур.

    Термические ожоги возникают в результате непосредственного воздействия на тело высоких температур (кипятка, раскаленных предметов, горячего пара и т. д.).

    Причины термических ожогов в банях следующие:

    • неправильное устройство помещения для банных процедур

    (камин недостаточно огражден от принимающих банные

    процедуры), а также наличие в парилке металлических предметов;

    • несоблюдение правил приема банных процедур:

    а) если камни печки-каменки поливают большим количеством воды, сидящие на верхнем полке могут получить ожоги;

    б) если поливают кружкой дальнюю сторону камина, образующийся от воды пар может попасть на руку поливающего;

    в) если дверца печки-каменки расположена на уровне лица или груди, поливающий может получить ожог лица;

    г) если веник слишком сухой или слишком влажный и его долго держат под потолком, а потом резко опускают на тело, возможны ожоги;

    д) нередко термические ожоги являются следствием различного рода «соревнования» на полке бани (кто дольше пролежит при постоянном поливании водой камней камина, кто дольше выдержит похлопывание веником и т. д.).

    Первая помощь при ожогах должна быть направлена прежде всего на прекращение воздействия высокой температуры на пострадавшего, после чего необходимо как можно быстрее наложить сухую асептическую повязку для предупреждения инфицирования ожоговой поверхности. Для повязки желательно использовать индивидуальный пакет. При отсутствии специального стерильного перевязочного материала ожоговую поверхность можно закрыть чистой хлопчатобумажной тканью, смоченной этиловым спиртом, водкой либо раствором перманганата калия. Такие повязки несколько уменьшают боль.

    Запрещается промывать ожоговую поверхность, прикасаться к ней руками, прокалывать пузыри, отрывать прилипшие к месту ожога части одежды или предметы, а также смазывать ожоговую поверхность жиром и присыпать порошком.

    Если необходимо транспортировать пострадавшего в пункт оказания первой помощи, то это следует делать немедленно. Пострадавшему надо придать такое положение, чтобы кожа на обожженном участке была максимально растянута.

    Обморок возникает в результате мгновенного нарушения мозгового кровообращения. Это может произойти в парилке или сразу после выхода из нее, нередко из-за резкого изменения положения тела.

    При этом человек может почувствовать головокружение, слабость, тошноту. У него, как правило, нарушается координация движений, он бледнеет, перед потерей сознания возможны кратковременные галлюцинации. При появлении этих признаков рекомендуется принять сидячее или лежачее положение и сделать несколько глубоких вдохов и выдыхов. Это увеличит скорость кровотока, и мозг получит дополнительное количество крови.

    Если обморок все же случился, то первая помощь заключается в том, что пострадавшего выносят в прохладное место, укладывают на спину и приподымают ноги, чтобы кровь текла в направлении мозга. Дают понюхать нашатырный спирт, можно смочить им виски, а также помассировать руки и ноги, растереть их спиртом. Желательно прохладное питье.

    Обычно обморок продолжается от нескольких секунд до

    2—3, реже 10 минут. Если пострадавший не пришел в себя за это время, вероятно более серьезное осложнение или заболевание: тепловой удар, нарушение мозгового кровообращения (инсульт), диабетическая кома и другие опасные для жизни состояния. В этом случае пострадавший должен находиться в полном покое до приезда медиков.

    Внезапная остановка сердца и дыхания (так называемая клиническая смерть) может являться результатом обострения хронических заболеваний сердца и сосудов, перегревания или резких температурных контрастов (например, при купании в бассейне сразу после парилки).

    При таком состоянии наблюдается отсутствие признаков жизни, расширение зрачков, изменение цвета кожи (бледность или синюшность).

    Необходимо немедленно вызвать «скорую помощь» и сразу начать делать искусственное дыхание. Действовать следует крайне оперативно, не забывая о том, что в запасе всего 5 минут. Если сердечный ритм за это время не восстановится, то мозг и остальные органы погибнут.

    Для того чтобы сделать искусственное дыхание, уложите пострадавшего на пол, лицом вверх, запрокинув голову назад и освободив дыхательные пути. Сделайте глубокий вдох и вдуйте воздух в рот пострадавшего, закрывая при этом его нос. Об эффективности этого действия свидетельствует расширение грудной клетки. Искусственное дыхание осуществляют в течение 12–15 минут, сочетая с массажем сердца. На каждое вдувание в легкие воздуха должны приходиться пять сжатий грудной клетки. Сжатие делается скрещенными ладонями на глубину 3–5 см. Чтобы увеличить степень циркуляции крови, можно поднять вверх ноги пострадавшего.

    Вывих – стойкое смещение концов костей, входящих в один сустав. Причиной вывиха, как правило, является падение или сильный удар. Его признак – боль в области поврежденного сустава и естественное положение поврежденной конечности. Особенно часто в бане случается вывих лодыжек (80 % от всех травм, случающихся в бане).

    Для пожилых людей и детей падение в бане может обернуться переломом. Типичными признаками перелома кости бывают отек в месте перелома и боль, которая резко усиливается при движениях. Пострадавший часто не может согнуть конечность. Иногда она оказывается неестественно вывернутой. Даже если нет четкой уверенности в том, что это перелом, надо все равно поступать так, как будто он есть.

    При переломах и вывихах основной задачей первой помощи является обеспечение спокойного и наиболее удобного положения для поврежденной конечности, что достигается полной ее неподвижностью. Это правило является обязательным не только для устранения болевых ощущений, но и для предупреждения превращения закрытого перелома в открытый.

    При переломе руки или ноги накладывают шину, чтобы обеспечить покой пострадавшей конечности и уменьшить боль и риск повреждения сосудов и мышц вокруг перелома. При открытом переломе прежде всего накладывают на рану над переломом стерильную салфетку и осторожно закрепляют ее лейкопластырем.

    Если под рукой нет специальной шины, можно воспользоваться любыми подручными материалами – дощечкой, палкой, фанеркой или банным веником. Между шиной и конечностью нужно проложить полотенце, носовой платок, косынку или другую мягкую прокладку. Сломанную конечность привязывают к шине бинтом или носовыми платками. Не следует пытаться самим вправить перелом. Пострадавшего необходимо отвезти в больницу.

    Ушибы. Если вы уверены, что имеете дело с ушибом, а не переломом или вывихом, то на место ушиба следует приложить холодный предмет (снег, лед, тряпку, смоченную холодной водой), плотно забинтовать бинтом это место. Нет необходимости, если нет ранения кожи, смазывать его йодом, растирать, накладывать согревающий компресс – все это ведет лишь к усилению боли. При ушибах живота, наличии обморочного состояния, резкой бледности лица и сильных болей немедленно вызовите «скорую помощь» и отправьте пострадавшего в больницу. Так же следует поступить и при тяжелых ушибах всего тела при падении.

    При неправильной эксплуатации печи в бане или сауне возможно отравление угарным газом (монооксидом углерода – СО). Основными симптомами такого отравления являются головная боль, стук в висках, головокружение, боли в груди, сухой кашель, слезотечение, тошнота, рвота. Возможны зрительные и слуховые галлюцинации. Отмечаются покраснение кожных покровов, карминно-красная окраска слизистых оболочек, тахикардия, повышение артериального давления.

    Молекула СО в 250 раз сильнее связывается с атомом железа в гемоглобине крови, чем молекула кислорода, и это очень опасно – кровь перестает снабжать живые ткани кислородом, организм «не дышит». При таком отравлении лучший антидот – кислород.

    Прежде всего пострадавшего нужно немедленно удалить из данного помещения, в теплое время года лучше вынести на свежий воздух. При слабом поверхностном дыхании или его остановке необходимо срочно делать искусственное дыхание.

    Ликвидации последствий отравления способствуют растирание тела, грелки к ногам, кратковременное вдыхание нашатырного спирта. Пострадавшему полезно выпить стакан крепкого чаю.
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     Аптечка в бане(сауне)
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В общественных банях и саунах аптечки присутствуют в обязательном порядке. Если у вас своя баня, не поленитесь позаботиться о своем здоровье и здоровье ваших близких. Оперативность в оказании первой медицинской помощи подчас является решающим фактором при спасении человеческой жизни.

    Аптечка может находиться в любом чистом и сухом помещении, где не очень холодно и не жарко. В бане это обычно предбанник или комната отдыха. В аптечке имеются в обязательном порядке те медикаменты и материалы, которые нужны для оказания первой помощи, но иногда там могут быть и препараты, постоянно применяемые кем-нибудь из членов семьи.

    На внутренней стороне дверцы желательно наклеить список материалов и медикаментов, содержащихся в аптечке. Из необходимых препаратов в ней должно быть следующее:

    • валидол, валокордин или корвалол, валерьяновые капли – успокоительные при сердцебиении;

    • борная кислота, настойка йода, перекись водорода, перманганат калия (марганцовка) – антисептические средства;

    • стрептоцидовая мазь, синтомициновая мазь, спиртовой раствор прополиса – при ожогах, для смазывания небольших ран и трещин кожи;

    • аспирин, анальгин – болеутоляющие и жаропонижающие средства;

    • нашатырный спирт (раствор аммиака) – при обмороках, угаре;

    • свинцовая примочка (раствор ацетата свинца в воде – свинцовый сахар), троксевазин (мазь) – при ушибах.

    Кроме того, необходимы перевязочные средства – бинты, марля, стерильные салфетки, лейкопластырь (в том числе бактерицидный).
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Веник – важнейший элемент банной процедуры. При использовании удачно подобранного и правильно высушенного веника польза от парилки удваивается. Не зря с давних времен особое внимание уделялось его качеству и составу.

     Вне зависимости от того, какие растения будут использованы для веника, при их заготовке следует придерживаться общих правил сбора:

     • растения заготавливают в определенной стадии вегетации, когда в них содержится максимальное количество активных лекарственных веществ;

     • используются те части растения, которые наиболее богаты лекарственными компонентами;

     • обязательно учитываются погодные условия сбора (сухая погода, отсутствие росы);

     • заготавливаются только те растения (особенно травы), которые хорошо известны;

     • нельзя собирать растения, поврежденные насекомыми или грибковыми заболеваниями, мятые и заплесневелые;

     • нельзя использовать в лечебных целях растения, собранные вдоль дорог.

     Лечебное воздействие веника напрямую связано с теми специфическими химическими веществами, которые содержатся в нем. Для того чтобы они полностью сохранились, веник нужно правильно собрать и высушить.

     Нарезанные в нужном количестве заготовки вначале полезно подвялить в течение одного-двух дней. Обычный размер веника варьируется от 400 до 600 мм в зависимости от роста парильщика и высоты потолка в парной. Все лишние листья и веточки в месте будущей ручки (около 15 см) нужно срезать. Затем набрать веник: толстые веточки внутрь, потоньше – по краям, причем изгибом внутрь.

     Если хотите получить сборный веник, внутрь можно уложить веточки можжевельника, сосны или крапивы. Форма и толщина ручки должны быть такими, чтобы парильщик, надев на руку брезентовую рукавицу и взяв веник, чувствовал, что тот лежит в руке удобно и плотно. Веник не должен быть массивным, чтобы рука с ним не уставала, тем более, что работать им придется в условиях парной. Закрепляют его при помощи пеньковой или хлопчатобумажной бечевки. Свежий веник нельзя затягивать слишком плотно, при этом в центре его листья могут потерять окраску, потемнеть, и запаха у такого веника почти не будет, так как листья «сгорят».

     Правильно сложенный и высушенный веник должен иметь все листья концентрированного матового зеленого цвета и пахнуть бальзамическим березовым маслом. После распаривания веника запах этот резко усиливается.

     Чтобы веника хватило на две-три бани, концы веток на треть длины очищают от листьев, плотно связывают и оборачивают мягкой тканью или марлей.

     Сушат и хранят веники в сухом, прохладном, затемненном месте. Проще всего, связав веники попарно, повесить их на чердаке на веревку. Но не в каждой городской квартире найдется темный чердак, поэтому можно вначале подсушить веники на балконе в тени. Затем снять их, положив плотно друг на друга (чтобы приобрели форму веера), убрать в затемненное место. Время от времени их следует перекладывать.

     В деревне или на даче банные веники хранят в стогу сена, ручками наружу. По мере необходимости их просто достают и идут в баню.

     Можно веники замораживать (для этого нужна морозильная камера приличных размеров), при этом их просто упаковывают в полиэтиленовые пакеты и укладывают в морозильную камеру. При использовании такой веник похож на только срезанный – его и запаривать не нужно.
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Березовый веник – наиболее популярный и доступный. Он прочный, гибкий, удобный. Помогает при проблемах с кожей (сыпи и гнойничках), ускоряет заживление ран и ссадин, выводит шлаки из организма, оказывает успокаивающее действие, снимает боли и ломоту в мышцах и суставах после упражнений, физических нагрузок, подагре и радикулите. Особое достоинство березовых веников состоит в том, что использование их в бане способствует расширению мелких бронхов, хорошей вентиляции легких и выведению мокроты. Вот почему после такой бани очень легко дышится.

     Березовый лист особенный, его поверхность пористая, шероховатая. После сушки, а затем распаривания он начинает, словно лейкопластырь, прилипать к телу (отсюда, наверное, пошла пословица «прилип как банный лист»). И не просто прилипать, но и впитывать выделяющийся пот. Правильно заготовленный березовый веник сохраняет все свои полезные вещества: эфирные масла, фитонциды, дубильные вещества, каротин, аскорбиновую и никотиновую кислоты, флавоноиды и смолы.

     Эфирные масла и витамины, содержащиеся в листьях и ветках, попадая на кожу, улучшают обмен веществ, препятствуют преждевременному старению кожи, фитонциды убивают болезнетворные бактерии.

     Воду, в которой распаривался березовый веник, используют для ополаскивания головы. Этот настой питает и укрепляет волосы, помогает избавиться от перхоти.

     Традиционно березовые веники заготовляли на Троицу (которая бывает на 49-й день после Пасхи). Это обычно первая половина июня. Если в этот день шел дождь, заготовку переносили на несколько дней позже. Ломали веники с утра, как только сойдет роса. Заготовка веников в это время полностью оправдана, ибо листья у березы уже большие, но у них еще достаточно эфирных масел не только в листьях, но и на молодых побегах, которые очень эластичны, поэтому таким веником приятно хлестать тело в парной.

     Для веника можно использовать любой вид березы, но лучше всего подходят березы плакучая и кудрявая. Это, как правило, высокие деревья (10–20 м высотой). Ветви у них очень гибкие и неломкие, хорошо сохраняются, листья под воздействием горячего пара не становятся скользкими. У березы пушистой (синоним береза белая) листочки мелкие, нежные, бархатистые, не только листья, но и молодые ветки красновато-бурого цвета покрыты бархатистыми волосками. Это дерево или большой куст достигает до 20 м в высоту, растет часто у воды или в сырых, влажных местах. И такая береза – лучшая для заготовки банных веников.

     Считается, что самый нежный лист у молодых, ни разу не цветших березок. Верхняя сторона листа не должна быть шершавая, листочек должен быть нежным, бархатистым, а ветви гибкие, тонкие, длинные и прямые.

     Дубовый веник также достаточно популярен. Листья и ветви всех видов дубов обладают сходными свойствами, но чаще всего используют дуб обыкновенный. Это дерево 20–50 м высотой, листья его массивные, прочные. В них и в коре содержится большое количество дубильных веществ и эфирных масел. Именно они хорошо очищают кожу, делая ее матовой и упругой. Ценится дуб и за свои бактерицидные свойства.

     Отвары из коры дуба используются как противовоспалительное, вяжущее и укрепляющее кровеносные сосуды средство, при различных заболеваниях кожи (экземе, трещинах, отморожениях, ожогах), отравлении грибами, алкалоидами и солями меди, свинца и олова, при женских заболеваниях, а также пролежнях.

     Дубовый веник значительно прочнее березового, в парилке он практически не опадает. Его плотные широкие листья обладают способностью захватывать больше жару и доносить его до тела. Такой веник не способен в достаточной степени размягчить кожу, но он быстро очищает тело и глубоко прогревает его. Выделяемые во время парения из листьев веника вещества препятствуют чрезмерному повышению артериального давления в парной. Особенно подходит дубовый веник для людей с жирной кожей.

     Заготавливают дубовые веники в июне-августе в сыроватом, затемненном лесу. Особо ценятся веники, сделанные из «зимнего» (т. е. не сбрасывающего на зиму листья) дуба, а также с дубов, подле которых в изобилии растут лопухи.

     Эвкалиптовый веник – скорее лечебный, чем парильный. Но, несмотря на это, в последнее время он достаточно широко используется в парной. Лист эвкалипта обладает ценнейшими целебными свойствами: он снимает боль, хорошо помогает при радикулите, невралгии, растяжениях, ушибах. Но главная терапевтическая особенность эвкалипта – антисептическая. Входящие в его состав вещества губительно влияют не только на стрептококки и стафилококки, но и на ряд других возбудителей болезней. Кроме этого, растение имеет ярко выраженные противовоспалительные свойства, помогает быстрому заживлению ран, проявляет болеутоляющее, седативное и отхаркивающее действие. Эвкалипту приписывают и общеукрепляющие свойства.

     Из листьев эвкалипта готовят настой, отвар и настойку. Ингаляции с настоем эвкалипта – очень распространенное средство в современной фитотерапии. Помогает она при болезнях бронхов, гортани, воспалительных процессах в трахеях, застарелом кашле, насморке.

     Использовать в парной эвкалиптовый веник можно не только для массажа, но и для ингаляции: достаточно смочить веник в настое эвкалипта, прижать его к лицу и дышать через нос. Если у вас обычный березовый или дубовый веник, рекомендуем смочить его в эвкалиптовом настое, соединение лечебных свойств двух растений только улучшит оздоровительный эффект процедуры.

     Для веников больше всего подходит эвкалипт прутьевидный – ветви у него достаточно гибкие, хотя и слишком тонкие. Поэтому эвкалиптовые веники укладывают в середину березового или дубового веника. И целебный эффект остается, и париться удобно. Растет это вечнозеленое дерево с ланцетовидными листьями в основном в Крыму, Молдове, на Кавказе. Родина его Австралия и остров Тасмания.

     Заготавливать ветки для эвкалиптового веника можно в августе-сентябре. Наибольшую силу эвкалиптовый лист набирает к ноябрю.

     Кленовый веник объединяет свойства березового и дубового веников. С одной стороны, он гибкий и хлесткий, с другой – благодаря плотности и величине листьев хорошо нагоняет жар к телу. В состав листьев и коры клена входят дубильные вещества, алкалоиды, каротин, аскорбиновая кислота и т. п. Из них готовят настои и отвары, которые используются в народной медицине. Они обладают антисептическими, противовоспалительными, ранозаживляющими, мочегонными и желчегонными свойствами. Свежий сок клена употребляется как тонизирующее средство при лечении радикулита, из него приготовляют квас и другие напитки.

     В немецкой народной медицине отвар или настой молодых кленовых листьев используют для повышения потенции у мужчин.

     Для веников лучше всего подойдет клен широколистный и клен сахарный. У первого – крупные листья и гибкие ветви, у второго – листья помельче, но ранозаживляющие свойства сильнее. Веники из этих растений прекрасно поглощают пот, оттягивают на себя шлаки и токсины, оказывают противовоспалительное и обезболивающее действие. Считается также, что клен широколистный очищает организм от черной энергетики.

     Заготавливают кленовые веники тогда же, когда и березовые.

     Ясеневый веник, хотя и не часто применяемый, но тем не менее очень полезный. Ясень растет на всей территории Украины. В состав его листьев и коры входят дубильные вещества, эфирные масла, каротин, аскорбиновая кислота. Листья и кору используют как противовоспалительное, мочегонное, желчегонное, кровоостанавливающее и глистогонное средство. Используют их также при ревматических заболеваниях, почечнокаменной болезни, заболеваниях печени и в гинекологии. Свежий сок закапывают в уши при воспалении, а измельченные в кашицу листья и кусочки свежей коры прикладывают к ранам.

     Полезны ингаляции из свежего настоя листьев ясеня при заболеваниях верхних дыхательных путей, особенно при хронических. В бане это просто сделать – подышать через распаренный ясеневый веник.

     Заготавливают веники из ясеня обыкновенного, как правило, в те же сроки, что и березовые.

     Липовый — чудесный, напрасно забытый веник. Прежде его применяли наравне с березовым и дубовым. И не только потому, что липа – широко распространена, но и потому, что редкое растение сравнится с ней по чудесному медовому аромату и лечебным свойствам. В состав листьев и коры входит много полезных веществ: эфирные масла, каротин, аскорбиновая кислота и т. п.

     Мало кто знает, что молодые листочки и почки липы можно использовать в весенних витаминных салатах, а плоды съедобны, напоминая по вкусу орешки. Липовый цвет входит в состав потогонных чаев и настоев для полоскания горла, а также смесей, которыми лечат заболевания желудка, печени, почек и мочевого пузыря, почечнокаменную болезнь и воспаление женских половых органов.

     Липовый веник прекрасно устраняет головную боль, имеет мочегонный эффект, ускоряет потоотделение, оказывает успокаивающее, ранозаживляющее, бронхорасширяющее, жаропонижающее действие. Хорошо попариться с таким веником и выпить липового чаю с медом тем, кто страдает бессонницей.

     Заготовляют такой веник в июне-июле. Подходят для этого все виды липы, растущей в Украине, так как по химическому составу и фармакологическим свойствам они все сходны. Можно использовать веточки липы в березовом и дубовом вениках.

     Орешниковый веник заготовляют из орешника (лещины обыкновенной), близкого родственника березы. Он гибкий, его широкие листья прекрасно нагоняют жар. На Руси орех считался священным деревом. Не только его замечательные плоды, но и листья, и кора применяются в лечебных целях. В них много дубильных веществ, поэтому их широко используют при лечении различных заболеваний кожи (экземе, нейродермитах, дерматитах), а также при долго незаживающих ранах, нарывах и трофических язвах. Препараты из орешника обладают сосудосуживающими свойствами, поэтому их используют при лечении варикозного расширения вен, перифлебитах, язвенной болезни и заболеваниях сосудов. А также при воспалении простаты, заболеваниях печени и как средство для повышения аппетита.

     Подышать паром через ореховый веник очень полезно – улучшается обмен веществ. А распаренный веник желательно прикладывать как компресс больным, страдающим варикозом, помогает такой веник и диабетикам.

     Заготавливают и хранят орешниковый веник так же, как и березовый.

     Осиновый — редко использующийся веник, так как его достаточно сложно засушить и сохранить, да и свежим париться не просто. Нежные листочки на тонких ножках, к сожалению, быстро осыпаются.

     Для заготовки используют осину обыкновенную, растущую повсеместно на территории нашей страны. В свежих листьях, помимо эфирных масел и дубильных веществ, содержится довольно много аскорбиновой кислоты и каротина. Препараты из листьев и коры осины обладают потогонным, жаропонижающим, противовоспалительным, болеутоляющим, смягчающим, вяжущим и мочегонным свойствами.

     Веник из осины полезен при ревматизме, подагре, кожных заболеваниях, длительно незаживающих ранах.

     Черемуховый веник — наиболее удачный выбор для профилактической бани (особенно поздней осенью), так как черемуха обладает наивысшей бактерицидностью. Фитонциды, выделяемые ею, оказывают губительное воздействие на болезнетворные микроорганизмы. Во время Великой Отечественной войны свежий сок черемухи использовали для заживления гнойных ран. В народной медицине черемуха применяется довольно широко: настои коры пьют как мочегонное и потогонное средства, цветы и листья используют в виде примочек при заболеваниях глаз, кору и настой листьев – при ревматизме.

     Веник из черемухи менее гибкий и мягкий, чем березовый, но очень душистый. В парилке он распространяет аромат, напоминающий молотый миндаль. Водой, в которой запаривали черемуховый веник, полезно умыться и пополоскать волосы – это поможет избавиться от перхоти.

     Однако, используя такой веник, не стоит забывать, что это достаточно сильное средство и у некоторых людей может вызвать головную боль. Поэтому лучше добавлять веточки черемухи в состав других веников.

     Заготавливать черемуховый веник можно с начала июня до первых чисел сентября.

     Рябиновый веник — сильное тонизирующее средство. Это гибкий, мягкий и хлесткий веник. Прием банных процедур с ним бодрит, поднимает настроение, прибавляет сил. Поэтому использовать его лучше в первой половине дня.

     Рябина обыкновенная – замечательное растение, обладающее иротивомикробными свойствами: фитонциды, выделяемые рябиной, губительны для золотистого стафилококка и плесневых грибов, а плоды – прекрасное поливитаминное средство.

     Веник из рябины полезен при атеросклерозе, заболеваниях кожи и как общеукрепляющее средство.

     Заготовляют его с июня по август.

     Смородиновый веник — очень душистый, мягкий, создающий особый фруктовый аромат в парилке. Веточки смородины прекрасно подходят как добавка к березовому венику.

     В народной медицине ягоды и листья черной смородины используются при лечении сахарного диабета, пониженном аппетите, хроническом гастрите и энтероколите, при анемиях, заболеваниях печени, носовых и внутренних кровотечениях. Чай и другие водные извлечения из листьев применяются для лечения почечнокаменной болезни и в качестве потогонного и легкого слабительного средства. Листья черной смородины обладают также мочегонными и противовоспалительными свойствами.

     Смородиновый веник хорош при лечении и профилактике подагры, остеохондроза, при ревматизме, мышечных и суставных болях, кожных заболеваниях (экссудативном диатезе, экземе, фурункулезе, дерматитах), заболеваниях почек.

     Для заготовки таких веников используют молодые веточки смородины черной, сроки сбора которых приходятся на конец мая – начало июля.

     Вишневый веник — мягкий и душистый. Его плотными широкими листьями хорошо нагнетать жар.

     Чай из цветков вишни, отвар из ветвей и настой листьев вишни применяют местно в виде полосканий или примочек при воспалении десен, ангине, ранах и ожоговых поражениях. Свежетолченые листья вишни используют при внешних поражениях кожи или слизистых оболочек носа.

     Вишневый веник в парилке полезен при лечении ревматизма, при различных простудных заболеваниях, а также как общеукрепляющее средство.

     Молодые побеги вишни срезают в начале лета. Используют их и как добавку в березовые или дубовые веники.

     Калиновый веник — гибкий и хлесткий, но практически не пахнет.

     Все части калины – цветы и ягоды, кора и корни – применяются в народной медицине. Ягоды – прекрасный поливитаминный продукт, цветы используют при заболеваниях органов дыхания, кору и корни – при лечении различных гинекологических заболеваний.

     Калиновый веник обладает противоаллергическим действием, помогает при простуде и проблемах с кожей.

     Заготавливают калиновый веник в те же сроки, что и вишневый.

     Хвойные веники изготавливаются из пихты, ели и кедра. Для Украины пихта и кедр – растения достаточно редкие, в диком состоянии в нашей стране не произрастают (кроме пихты белой, в изобилии встречающейся в Карпатах), используются лишь в декоративном озеленении. Поэтому заготовить самостоятельно вы их не сможете, можно лишь приобрести готовые. А вот еловые веники к вашим услугам круглый год, но лучше их заготавливать весной, когда появляются молодые веточки. В хвойных вениках содержится клейкое, сильно пахнущее вещество – живица. Известна она со времен Галена и Гиппократа. Широко применялась для лечения легочных заболеваний, мочеполовых инфекций, ревматизма, кожных заболеваний, при нарушениях пищеварения. В Китае живицу на протяжении многих веков использовали (наружно и внутрь) при бронхите, ревматизме, зубной боли, ожогах, язвах и дерматите.

     В годы Великой Отечественной войны врачам удалось клинически проверить ее действия, и в результате Наркомздрав СССР официально признал живицу ценным лечебным препаратом, особенно эффективным при лечении тяжелых ранений.

     Живица оказывает обезболивающее, противомикробное, антиоксидантное, антисептическое, противоспазматическое, рассасывающее, бактерицидное, мочегонное, отхаркивающее, противоревматическое, заживляющее, желудочное, тонизирующее действия.

     Хвойная смола обладает поистине замечательными свойствами, настолько же целебен и хвойный веник. Но он достаточно жесткий, поэтому применять его надо с умом. В начале банной процедуры его на полчаса замачивают в крутом кипятке и не используют до тех пор, пока кожа достаточно не пропарится. Привыкать к такому венику следует постепенно – добавляя в обычный веник хорошо запаренную еловую веточку. Но если все же вы привыкнете к еловому или любому другому хвойному венику, польза от парения будет огромная.

     Хвойные веник особенно хорошо помогает при радикулите, кожных заболеваниях и застарелом кашле. Помогает он также в профилактике гриппа и простуды, снимает нервное напряжение и улучшает обменные процессы в организме.

     Если у вас нежная кожа, просто застелите полок хвоей (предварительно ее нужно обязательно обдать кипятком, а еще лучше запарить) и полежите на нем. Польза будет не малая.

     Можжевеловый веник. Можжевельник не относится к хвойным растениям, но лист имеет хвоевидный, жесткий. Это реликтовое целебное дерево, известное еще с библейских времен, когда его использовали для изгнания злых духов. В качестве лечебного средства его первыми стали употреблять древние греки, римляне и египтяне. В Средневековье им часто пользовались во время эпидемий для окуривания жилищ в целях дезинфекции.

     Древние египтяне сжигали можжевельник и вдыхали его пары для физического и духовного очищения организма. Индейцы Северной Америки использовали можжевельник для лечения ран и заболеваний кожи, костей и суставов, помещая больных в заросли можжевельника. Во французских госпиталях во время эпидемии оспы сжигали ветви можжевельника. Его применяли также для борьбы с чумой и другими заразными болезнями. До недавнего прошлого хирурги стерилизовали можжевеловым маслом нити для зашивания ран. Известно, что один гектар можжевеловых зарослей выделяет в 6 раз больше фитонцидов, чем хвойные породы, и в 15 раз больше, чем лиственные.

     Веники из можжевельника колючие, грубые, по свойствам сходны с хвойными. И если хвойный веник колет – то этот просто жалит, поэтому применяют его крайне редко. Помогают можжевеловые веники при лечении бессонницы, неврозах, вегетосо-судистой дистонии, ревматизме и артрите, а также при аллергии.

     Из 60 известных видов можжевельника только можжевельник обыкновенный имеет официальный статус лекарственного растения.

     В природе широко распространен можжевельник казацкий, он имеет стелющийся вид. Народные названия – кривогон, можжуха казацкая. Растение сильно ядовитое, трогать его не стоит.

     Можжевельник – реликт, растет долго, нарастает очень медленно. Поэтому если нет нужды – не рвите его.

     Травяные веники. Особенностью таких веников является то, что использовать их можно лишь один раз, поскольку они хрупкие, не такие хлесткие и гибкие, как лиственные веники. Но они, как правило, очень душистые и обладают широким спектром лечебных свойств.

     Полынь — растение с очень интересной биографией. Так, полынь горькая использовалась еще 3500 лет назад в качестве медицинского средства для улучшения пищеварения, усвоения пищи и стимуляции сексуальной жизни, о чем сохранились записи в древних папирусах.

     В Европе полынь обыкновенная (чернобыльник, чернобыль) применялась при изгнании злых духов.

     Различные виды полыни (например, полынь эстрагонная, тархун) используются в кулинарии в качестве пряно-ароматической приправы.

     Листья полыни содержат витамины А и С, эфирные масла, алкалоиды, кумариды, а корни – дубильные вещества, инулин, эфирное масло. Отвары полыни применяются в качестве болеутоляющего, мочегонного, противосудорожного средств, а также при гастрите, туберкулезе, сахарном диабете. В качестве полосканий они помогают при воспалительных заболеваниях полости рта, излечивают ими незаживающие раны.

     Полынный веник улучшает обмен веществ, препятствует преждевременному старению, помогает при болезнях желудочно-кишечного тракта и ожирении. Используют его также при хроническом бронхите, бронхиальной астме, ревматизме, болезнях почек.

     Заготавливают такой веник после цветения растения (разные виды полыни цветут в разное время), до того как она высохнет.

     Крапивный – очень полезный, хотя, может быть, не самый приятный веник. Крапива – замечательное растение, настоящий кладезь здоровья. В клеточном соке ее волосков содержится муравьиная кислота (этим объясняется способность «обжигать» при прикосновении), фитонциды, дубильные вещества, витамин С, В2, каротин, различные микроэлементы (железо, медь, марганец, бор, титан, никель). Все виды крапивы считаются съедобными. Из молодых побегов готовят супы и витаминные салаты, из листьев – безвредный зеленый краситель (применяется в пищевой и медицинской промышленности). В народной медицине задействованы все части растения – листья, цветки, корни и семена. Настои и отвары, а также свежесобранный сок полезны при гастрите, заболеваниях печени, почечнокаменной болезни, туберкулезе, коклюше, ревматизме, водянке, подагре. Наружно их используют для промывания застарелых ран (язв, фурункулов), пораженных экземой участков кожи, полоскания полости рта, натирания больных суставов. Свежим соком и настоем из листьев или семян при выпадении волос моют голову или натирают корни волос.

     Для того чтобы попариться таким веником, нужно не только его правильно высушить (обязательно в тени), но и приготовить. Чтобы крапива не жгла, веник на несколько минут опускают в кипяток, а затем в холодную воду.

     При лечении радикулита, ревматизма или артрита необходимо, чтобы крапива «кусалась», для этого ограничиваются лишь запаркой веника в течение 1–3 секунд (не опуская его в холодную воду). Но предварительно вам надо зайти в парилку и побыть там 5–7 минут, а лучше, если еще и постегаться

     2—4 минуты березовым или дубовым веником, подготовив тем самым кожу к более сильному воздействию, которое оказывает крапивный веник. Стегать им надо легко, как бы специально «жалить» кожу, тогда он дает больший эффект.

     Для получения косметического эффекта веник вяжут из молодых веточек крапивы, запаривая его в теплой воде.

     Крапивный веник обладает мощным местным раздражающим, отвлекающим, противовоспалительным действием, поэтому его полезно использовать после физических нагрузок, если чувствуется боль в суставах и мышцах. Поможет он при кожных заболеваниях (угрях, фурункулах). При заболеваниях почек и печени распаренный веник нужно прикладывать на соответствующие органы. При его регулярном применении снижается артериальное давление, снимается нервное напряжение.

     Заготовляют крапивный веник в мае-июле после цветения, когда стебли и мелкие листья набрали силу, но еще не усохли. Для этих целей подходит не только крапива двудомная, но и крапива жгучая и крапива глухая (этот вид не «жжется»). Срезанные растения просушивают и вяжут в небольшие веники, дают полежать в тени, а потом кладут в проветриваемое помещение до их использования.

     Веник из пижмы. Особые свойства этого растения знали еще в Древнем Египте, где пижма была основным ингредиентом при бальзамировании фараонов.

     На Руси сушеные цветки пижмы толкли в муку и толстым слоем покрывали свежее мясо так, чтобы никакого доступа воздуха не было. После такой обработки мясо оставалось свежим несколько дней.

     Использовали пижму в народной медицине для лечения заболеваний нервной системы, гепатита, женских болезней. И сейчас ее часто применяют при заболеваниях желудка, печени и желчевыводящих путей, при ревматизме, нервном истощении, воспалении желчного пузыря и почек, от головной боли, для лечения эпилепсии. Настой цветов пижмы используется наружно для лечения труднозаживающих ран и синяков. Ванны с настоем цветов полезны при ревматизме и подагре.

     Веник из пижмы помогает при ушибах, ревматизме, головных болях. Специалисты рекомендуют париться с веником из пижмы тем, кто страдает хроническими заболеваниями мочевого пузыря и почек. Веник из пижмы и листьев рябины устраняет расслабляющее влияние банной процедуры, тонизирует организм, подготавливая к работе. Поэтому таким веником пользуются лишь в первой половине дня.

     Заготавливают такой веник в начале цветения растения. Сушат и хранят так же, как и другие травяные веники.

     Для использования в парной веник из пижмы следует запарить в течение 2–3 минут.

     Сборные веники. У каждого, кто любит попариться, есть свой любимый веник, довольно часто он состоит не из одного растения, а представляет своего рода «банный букет». Основу такого веника составляет береза или дуб с добавлением самых разнообразных трав, веточек деревьев и кустов – смородины, калины, можжевельника, липы, эвкалипта, крапивы, полыни и др. Комбинации могут быть совершенно разными, в зависимости от вкуса, фантазии и необходимости достичь того или иного лечебного эффекта. Такие сборные веники оказывают комплексное оздоровительное влияние на организм, содержат в себе различные витамины, масла и вещества, каждое из которых индивидуально воздействует на организм.

     Если вы построили свою баню, то под потолком в парной советуем подвесить сухие или свежие банные букеты, которые создадут неповторимый аромат поля, сада или леса. Пол в парной также можно застелить сеном и ветвями хвойных деревьев – сосны, пихты, ели. Ароматизируя воздух, хвоя в то же время оказывает противовоспалительное действие на организм и отлично массирует ступни ног.
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Одним из самых известных и почитаемых напитков для бани, безусловно, считается квас. Слово «квас» русского происхождения и означает «кислый напиток». В стародавние времена подобные русскому квасу напитки готовили в Древнем Египте и Вавилоне. В русских летописях первые упоминания о квасе встречаются с 1056 года. До конца XIX века он готовился как слабоалкогольный напиток (2–3°) на ржаном солоде с добавлением ароматических и пряных трав (мяты, чабреца, душицы) или ягодных и фруктовых соков (малины, брусники, яблок, груш). Квас был распространен повсеместно. У каждой хозяйки имелся собственный рецепт приготовления этого полезного напитка. А в голодные годы и во время многочисленных православных постов квас становился еще и едой – он спасал от истощения. На все тяжелые работы брали именно квас, считая, что он снимает усталость и восстанавливает силы. Да и в русской бане он всегда был на первом месте.

     Квас – продукт молочнокислого брожения, его воздействие на организм человека подобно кефиру, простокваше, кумысу или ацидофилину. Он регулирует деятельность желудочно-кишечного тракта, поднимает тонус организма, улучшает обмен веществ и благоприятно влияет на сердечно-сосудистую систему. Пищевая ценность кваса обусловлена входящими в его состав легкоусвояемыми белками, сахарами, органическими кислотами, витаминами, минеральными соединениями. Наряду с микроэлементами в квасе содержится более 10 аминокислот и из них 8 незаменимых. Специалисты утверждают, что квас обладает бактерицидными свойствами, доказано, что в квасе тифозные и паратифозные микроорганизмы погибают.

     Технология приготовления кваса состоит из заготовки сусла и его брожения.

     Квасное сусло – это водный экстракт сырья (хлебного, фруктового и др.), который используется для сбраживания. Для брожения сусла применяют хлебопекарные дрожжи. Квас, как правило, хранят 3–5 дней, не дольше, так как он перебраживает и теряет оригинальный вкус.

     После парной квас, как и остальные напитки, лучше пить теплым – это будет способствовать постепенному охлаждению организма.
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      Квасы из ржаного хлеба
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Квас из ржаных сухариков с мятой

     1 кг ржаных сухарей, 350 г сахара, 30 г мяты, 30 г дрожжей, 8 л воды, 20–30 г изюма.

     Способ приготовления: ржаной хлеб нарезать кубиками и подсушить в духовке так, чтобы они зарумянились. Уложить сухари в стеклянную или эмалированную посуду (металлическая посуда окисляется) и залить кипятком. Дать постоять 3–4 часа, прикрыв полотенцем, периодически помешивая. Затем настой (сусло) процедить, положить разведенные остывшим суслом дрожжи, сахар, мяту, размешать. Снова накрыть полотенцем и дать перебродить 10–12 часов. Как только сусло начнет активно пениться, снова процедить, разлить по бутылкам (в которые предварительно добавить по 3–5 изюминок), плотно закупорить. Выдержать 2–3 часа при комнатной температуре. Затем поставить на холод на 3 дня.

     Следует учесть, что сахарный песок, используемый для приготовления кваса по любому рецепту, необходимо предварительно растворить в части воды и кипятить в течение 30 минут.

     
Квас из ржаных сухариков

     200 г ржаного хлеба, 40 г светлого изюма, 15 г дрожжей, 3 ст. ложки сахара, 3 л воды.

     Способ приготовления: ржаной хлеб нарезать кубиками, поджарить в духовке до темно-коричневого цвета.

     Подготовленные сухари выложить в банку, добавить изюм и сахар.

     Добавить раскрошенные дрожжи и залить содержимое теплой кипяченой водой.

     Банку закрыть марлей, поставить в светлое место для брожения на 48 часов.

     
Квас лимонный

     800 – 1000 г ржаного хлеба, 7–8 л воды, 2–2,5 стакана сахара, 2 ст. ложки изюма, 1 н. ложка лимонной кислоты или сок 2 лимонов, 25 г дрожжей (5–6 г прессованных дрожжей), 2 ст. ложки муки.

     Способ приготовления: ржаной хлеб подсушить до образования румяных сухарей, залить горячей водой, тщательно перемешать.

     В остывшее сусло добавить дрожжи, разведенные в 100 мл теплой воды с мукой, и дать постоять 12 часов. Процедить, добавить сахар, изюм, лимонную кислоту или сок лимона, перемешать и оставить еще на 12 часов. После чего квас разлить по бутылкам, поставить в прохладное место. Через сутки квас готов к употреблению.

     
Квас тминный

     1 кг ржаного хлеба или 500 г сухариков, 8—Юл воды, 2 стакана сахара, 25 г дрожжей (или стакан дрожжевой закваски), 30–50 г тмина.

     Способ приготовления: ржаной хлеб нарезать кубиками и подсушить в духовке, залить кипящей водой и оставить на 3–4 часа, после чего процедить. Добавить дрожжи, сахар, тмин и поставить в теплое место для брожения. По окончании брожения (2–3 дня) квас процедить.

     Хранить в прохладном месте.

     
Квас с листьями черной смородины

     1 кг ржаного хлеба или 500 г ржаных сухариков, 8—10 л воды, 2 стакана сахара, 2 ст. ложки измельченных черносмородиновых листьев, 30 г дрожжей (или 1 стакан дрожжевой закваски), 2 ст. ложки муки.

     Способ приготовления: ржаной хлеб или сухари из него, черносмородиновые листья, сахар положить в кастрюлю и залить кипятком. Смесь тщательно перемешать, закрыть крышкой и дать настояться в теплом месте 3–4 часа. Охлажденное до 30–35 °C сусло аккуратно слить в другую посуду, добавить закваску, приготовленную из дрожжей, муки и 3/4 стакана теплой воды, и оставить на 2–3 дня в холодном месте.

     Когда сусло достаточно закиснет, слить его, прокипятить в течение нескольких минут, снимая пену, и горячим процедить.

     Затем охладить, разлить в бутылки, закупорить и поставить в холодное место на неделю.

     
Квас с имбирем и яблоками

     800 г ржаного хлеба или 400 г ржаных сухарей, 6–7 л воды, 1,5 стакана яблочного сиропа, 35 г дрожжей, 2 стакана сахара, 6 г имбиря.

     Способ приготовления: ржаной хлеб или сухари залить кипятком и оставить на 5–6 часов, затем сусло слить.

     Имбирь варить в воде 30 минут, процедить, соединить с хлебным суслом, довести до кипения и остудить.

     Добавить яблочный сироп, сахар, дрожжи, размешать и поставить для брожения. По окончании брожения (2–3 дня) квас процедить.

     Хранить в прохладном месте.

     
Квас с корицей

     1 кг бородинского хлеба или 400 г сухариков из него, 6 л воды, 1 ст. ложка истолченной корицы, 4 стакана сахара, разведенного в 1 л кипятка, 25 г дрожжей (или 1 стакан дрожжевой закваски),

     2 ст. ложки муки.

     Способ приготовления: подсушенный бородинский хлеб или сухарики из него и корицу залить крутым кипятком. После того как смесь остынет до 24–26 °C, влить в нее закваску, приготовленную из дрожжей, муки и 1/2 стакана воды. Все тщательно перемешать, накрыть и оставить на 10–12 часов в теплом месте для брожения. Затем добавить разведенный в кипятке сахар и поставить на одни сутки для доброжения.

     Как только квас закиснет и отстоится, осторожно слить его в другую посуду и прокипятить в течение 15–20 минут.

     Охладить, разлить в бутылки, закупорить их и поместить в холодное место.

     Хранить в прохладном месте.

     
Квас с лимоном и изюмом

     800 г ржаного хлеба или 400 г ржаных сухариков, 2 стакана сахарного песка, 7 л воды, 30 г изюма. 1 н. ложка лимонной кислоты или сок 1 лимона, 25 г дрожжей (или 5 г прессованных дрожжей, разведенных в 1/2 стакана теплой воды с 2 ст. ложками муки).

     Способ приготовления: подсушенный в духовке ржаной хлеб или сухарики из него залить горячей водой и тщательно перемешать. Когда сусло остынет до температуры 24–26 °C, добавить в него разведенные дрожжи и дать постоять 10–12 часов. Затем процедить и в жидкость добавить сахарный песок, изюм, лимонную кислоту или сок лимона; все тщательно перемешать и опять оставить на 12 часов, после чего разлить в бутылки, плотно закупорить и поставить в прохладное место. Через сутки квас будет готов к употреблению.

     
Ржаной квас с сухофруктами

     800 г ржаного хлеба или сухариков из него, 500 г сухофруктов,

     2 стакана сахара, 40 г дрожжей, 25 г изюма, 10 л воды.

     Способ приготовления: сухофрукты проварить в течение 15 минут в 3–4 л воды. Хлеб или сухарики запарить в течение часа остальной кипящей водой. Проваренные фрукты и запаренный хлеб процедить, соединить, добавить сахар и растертые с сахаром дрожжи, перемешать и поставить в теплое место для брожения.

     После того как квас перебродит, его разливают в бутылки, положив в каждую по 2–3 изюминки. Ставят в холодное место. Через 3–4 дня квас готов.
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      Квасы из пшеничного хлеба
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Такой квас готовят так же, как и из ржаного, но он более светлый и менее ароматный.

     Для придания более насыщенного цвета в него добавляют разнообразные пищевые красители – сок красной свеклы, черной смородины, черноплодной рябины, а для усиления аромата – мед или взамен части сахара варенье или ягоды черной смородины, вишни, черноплодной рябины, ежевики, малины, клубники, черники, калины, а также всевозможные фрукты: яблоки, груши, абрикосы, виноград, инжир, айву. Для придания квасу из пшеничного хлеба особого аромата подойдет какао-порошок, ванилин, корица и разнообразные душистые травы: мята, чабрец, душица, ромашка.

     
Квас из пшеничного хлеба

     600 г пшеничного хлеба, 8—10 л воды, 2–3 стакана сахарного песка, 10 г дрожжей.

     Способ приготовления: пшеничный хлеб нарезать на кусочки и залить горячей водой. Настоять в течение 3–5 часов, процедить, добавить в жидкость сахарный песок и разведенные в теплой воде дрожжи. Поставить в теплое место для брожения на 10–12 часов, после чего процедить. Хранить готовый квас в прохладном месте.

     
Квас с вареньем

     6 л хлебного кваса, 600 г варенья.

     Способ приготовления: в готовый квас добавить любое варенье, выдержать 2–3 часа и процедить.

     
Лимонно-медовый квас

     1 л хлебного кваса, 200 г меда, сок 1/2 лимона или лимонная кислота по вкусу.

     Способ приготовления: в готовый квас добавить подогретый до жидкого состояния мед. Туда же влить сок лимона или лимонную кислоту, размешать до полного растворения и охладить.

     
Квас с хреном

     6 л хлебного кваса, 300 г тертого хрена.

     Способ приготовления: корень хрена измельчить и залить квасом. Настаивать в течение 10 часов. Процедить, разлить в бутылки и охладить.

     
Квас с чабрецом

     6 л хлебного кваса, 2 стакана сахара, 100 г сухих листьев чабреца.

     Способ приготовления: листья чабреца отварить в стакане хлебного кваса. Остудить отвар до температуры 24–26 °C и влить его в остальной квас. Добавить сахар, перемешать и оставить на 10–12 часов. После окончания брожения процедить и перелить в бутылки. Хранить в прохладном месте.

     
Квас с яблочным соком

     6 л хлебного кваса, 1,5 л яблочного сока, 150 г меда, ванилин по вкусу.

     Способ приготовления: готовый хлебный квас смешать с медом, соком, добавить ванилин и охладить.
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      Квасы из плодов и ягод
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Квас из красной смородины

     6 л воды, 1,5 кг смородины, 2 стакана сахара, 40 г дрожжей, 5 г лимонной кислоты (или половинка лимона).

     Способ приготовления: смородину размять, залить горячей водой, довести до кипения и отставить на 2–3 часа. Затем процедить, добавить разведенные теплой водой дрожжи, сахар и лимонную кислоту (предварительно разведенную в теплой воде в пропорции 1:20). Поставить в теплое место на 6—10 часов. После окончания брожения квас процедить. Хранить в прохладном месте.

     
Малиновый квас

     6 л воды, 1 кг малины, 2 стакана сахара, 30 г дрожжей, 5 г лимонной кислоты.

     Способ приготовления: готовить так же, как и квас из смородины.

     
Квас клюквенный

     6 л воды, 1 кг клюквы, 2–2,5 стакана сахара, 40 г дрожжей.

     Способ приготовления: готовить так же, как и квас из смородины.

     
Квас из черемухи

     6 л воды, 1 кг черемухи, 0,6–0,7 кг сахара, стручок ванили, 25 г дрожжей, 5 г лимонной кислоты.

     Способ приготовления: ягоды черемухи размять с сахаром, залить теплой кипяченой водой. Добавить дрожжи, ваниль и лимонную кислоту. Тщательно все размешать и поставить для брожения в теплое место. Как только появится пена, процедить через марлю и поставить в холодное место.

     
Квас из черной смородины

     5 л воды, 0,5 кг смородины, 2 стакана сахара, 2–3 шт. гвоздики, корица, 20 г дрожжей.

     Способ приготовления: ягоды размять, залить теплой кипяченой водой. Добавить сахар, молотую гвоздику, на кончике ножа корицу, сахар и дрожжи. Поставить в теплое место на 8—10 часов для брожения. Затем процедить и поставить в холодное место.

     
Вишневый квас

     6 л воды, 3 кг спелой вишни, 2–3 стакана сахара, 20–30 г изюма.

     Способ приготовления: ягоды уложить в эмалированную кастрюлю, кипятить в течение 15–20 минут. Отвар процедить через несколько слоев марли, добавить сахар и изюм. Поставить в теплое место для брожения. Как только появится пена, процедить и поставить в холодное место. Через 3–4 дня квас будет готов.

     
Лимонный квас

     6 л воды, 3 лимона, 2 ст. ложки изюма, 50 г меда, 2 стакана сахара, 25 г дрожжей, 1 ст. ложка муки.

     Способ приготовления: очищенные от цедры и разрезанные на небольшие кусочки лимоны слегка размять с сахаром, залить теплой кипяченой водой. Добавить мед и изюм. В смесь всыпать сахар, разведенную с водой муку и положить дрожжи. Тщательно все размешать и поставить в теплое место. После того как лимоны всплывут на поверхность (через 8—10 часов), квас процедить, разлить по бутылкам, предварительно положив в каждую по 2–3 изюминки. Хранить в прохладном месте.

     
Квас из плодов шиповника

     6 л воды, 600 г шиповника, 2 стакана сахара, 10 г хлеба, 25 г дрожжей, корица.

     Способ приготовления: плоды шиповника очищают от семян, измельчают, смешивают с сахаром. Затем заливают теплой водой, добавляют в посуду ломтик хлеба и растертые с сахаром дрожжи. Ставят в теплое место. Как только квас начнет бродить, нужно сразу процедить его через 2 слоя марли. Добавить немного корицы и разлить по бутылкам. Готовый квас на сутки оставляют в тепле, а потом переставляют в холодное место.

     
Квас с пряностями

     5 л воды, 1 л вишневого (или другого ягодного) сока, 500 г меда, 5 г лимонной кислоты, 25 г дрожжей, 50 г изюма, пряности (хмель, корица, имбирь, кардамон, гвоздика).

     Способ приготовления: в кипящую воду опустить марлевый мешочек с пряностями. Выбор пряностей, их количество и соотношение определяют по вкусу. Кипятить на слабом огне 3 минуты, затем влить вишневый сок. Снять с огня и охладить до 40 °C. В смесь добавить мед и лимонную кислоту. Тщательно размешать и охладить до 25 °C, после чего положить дрожжи и изюм.

     При появлении явных признаков брожения (обычно через день) сусло процедить и разлить в бутылки, в которые положить по 2–3 изюминки.

     Оставить при температуре 12–15 °C на 3–5 дней, затем переставить в холодное место.
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Потогонный квас

     3 л воды, 1–2 стакана малины (или малиновое варенье), 1 стакан сахара, 1 н. ложка сметаны.

     Способ приготовления: ягоды размять вилкой, сахар развести в стакане теплой воды. В стеклянную или керамическую емкость влить растворенный сахар, оставшуюся воду, ягоды, сметану. Размешать и поставить в теплое место для брожения с доступом кислорода на 3 недели.

     
«Сердечный» квас

     3 л воды, 1 стакан растения серого желтушника (или адониса, или ландыша, или шалфея), 1 стакан сахара, 1 ч. ложка сметаны.

     Способ приготовления: все ингредиенты соединяются, перемешиваются. Смесь ставят в теплое место с доступом кислорода на 12–14 дней.

     Пьют «сердечный» квас по 100 г перед ванной или парилкой.

     
«Легочный» квас

     3 л воды, 1 стакан травы девясила высокого (или фиалки трехцветной, или листьев эвкалипта, или сосновой хвои), 1 стакан сахара, 1 ч. ложка сметаны.

     Способ приготовления: сахар разводят в воде, добавляют сметану. Измельченную траву засыпают в стеклянную или керамическую емкость (предварительно подогретую) и заливают полученным раствором. Смесь бродит в теплом месте с доступом кислорода не менее двух недель.
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Сбитень не менее старинный напиток, чем квас. Появился он на Руси не позже, чем тысячелетие назад. О нем как о широко употребляемом славянами напитке упоминается в летописях XII века. А самые древние описания приготовления сбитня даны в «Домострое» (XVI век). Но назывался напиток тогда не сбитнем, а переваром, позднее – взваром. Готовили его на меду с душистыми травами, с вином и без вина. Сбитни бывают простые и заварные. Рецептов их великое множество, различаются они входящими в них ингредиентами и технологией приготовления. Но при всем этом разнообразии неизменным компонентом сбитня всегда остается мед. Варенуха – украинский аналог сбитня русского.

     
Сбитень

     1 стакан меда, 500 г сухофруктов (груши, яблоки, вишни, сливы), 50 г изюма, 2 л воды.

     Способ приготовления: сухофрукты залить водой и проварить, учитывая срок варки каждого фрукта. Затем отвар слить, процедить, добавить мед, залить сваренные фрукты и ягоды и довести до кипения. Поставить сбитень в холодное место и дать настояться 5–6 часов.

     Для приготовления сбитня можно использовать любые сушеные фрукты и ягоды.

     
Заварной сбитень

     6 л воды, 2 кг меда, 100 г хмеля, 40 г дрожжей, пряности (гвоздика, корица, кардамон, мята и др.) по вкусу.

     Способ приготовления: мед растворить в кипятке, тщательно перемешать и выдержать сутки. Затем, при непрерывном помешивании снимая пену, прокипятить на слабом огне 2 часа. Перед окончанием кипения (за 15 минут) положить хмель и пряности.

     Затем смесь слить в стеклянную или керамическую посуду, когда она остынет, добавить дрожжи. Плотно укупорить и вынести в холодное место. Через 12–14 дней сбитень готов.

     Хранить его следует в холодильнике.

     
Сбитень с протертыми сухофруктами

     500 г сухофруктов (груши, яблоки), 2 л воды, корица, гвоздика, мед по вкусу.

     Способ приготовления: сушеные яблоки сварить, сухие груши сварить отдельно с корицей и гвоздикой. Отвары смешать и процедить. Затем фрукты протереть и положить в сбитень в таком количестве, чтобы он не был слишком густым.

     Мед добавить по вкусу. Хранить в прохладном месте.

     
Сбитень-кисель

     350 г сухофруктов, 5–6 ст. ложек меда, 2 ч. ложки картофельного крахмала, 1 л воды.

     Способ приготовления: сухофрукты залить холодной водой и варить в закрытой посуде 15–20 минут, затем добавить мед и варить до готовности.

     После этого влить разведенный холодной водой крахмал и довести до кипения.

     Хранить в прохладном месте.

     
Варенуха

     3 л воды, 600 г сухих фруктов (яблок, абрикосов, груш, слив), 400 г сахара, 500 г меда, по 5 г лаврового листа, корицы, гвоздики, имбиря, кардамона и мускатного ореха.

     Способ приготовления: сушеные фрукты залить теплой кипяченой водой и настоять в течение 6 часов. Затем всыпать сахар и проварить до готовности. Процедить.

     Добавить в варенуху мед, пряности (лавровый лист, корицу, гвоздику, имбирь, кардамон, мускатный орех), еще раз прокипятить в течение 10–15 минут, настоять 4 часа и процедить.

     
Сбитень с пряностями

     3 л воды, 500 г меда, 5—10 г пряностей (корицы, гвоздики, хмеля, мяты и др.).

     Способ приготовления: в кипящую воду добавить мед и пряности, кипятить еще 30 минут. Пить сбитень горячим, как чай.

     
Сбитень с хмелем

     6 л воды, 1,5 кг меда, 50 г хмеля, пряности по вкусу.

     Способ приготовления: мед растворить в кипятке, добавить хмель и пряности и кипятить в течение 2–3 часов. Затем профильтровать. Хранить в прохладном месте.

     
Сбитень пряный

     3 л воды, 500 г меда, 400 г сахара, по 50 г гвоздики, корицы имбиря, кардамона, лаврового листа.

     Способ приготовления: мед смешать с теплой водой и кипятить 20 минут, добавить пряности и кипятить еще 5 минут. Напиток процедить через марлю, для придания сочного цвета можно добавить жженый сахар.
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     Медовые напитки
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      Медовые напитки с лечебными травами
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Напиток из шиповника

     800 г меда, 200 г шиповника (плоды), 3 л воды.

     Способ приготовления: плоды шиповника размять, залить кипятком и кипятить 15 минут.

     Настаивать в течение 5–6 часов. Затем процедить, добавить растопленный мед, хорошо размешать. Напиток можно пить и холодным, и горячим.

     
Напиток из бузины

     150 г меда, 250 г ягод бузины черной, 3 л воды.

     Способ приготовления: сушеные ягоды бузины черной залить водой и довести до кипения. Затем добавить мед и хорошо прокипятить. Охладить и процедить.

     Напиток можно пить и холодным, и горячим.

     
Напиток с ромашкой

     200 г меда, 400 г сахара, 100 г цветков ромашки лекарственной, 3 л воды.

     Способ приготовления: цветки ромашки залить кипятком и настаивать 1 час.

     Затем довести до кипения и процедить. Добавить растопленный мед или сахар.

     Пьют напиток горячим.

     
Напиток с душицей

     500 г меда, 100 г душицы, 3 л воды.

     Способ приготовления: сухую траву душицы залить кипятком и настаивать 4 часа.

     Затем настой процедить, добавить мед, хорошо перемешать и охладить.

     Напиток можно пить и холодным, и горячим.
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      Напитки медовые с фруктами и ягодами
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Для сохранения витаминов, аромата и натурального цвета фруктов и ягод из них предварительно отжимают сок, который затем соединяют с медом и отваром, полученным после варки мезги.

     
Напиток ягодный

     3 л воды, 500 г клюквы (черной смородины, земляники, клубники или малины), 400 г меда.

     Способ приготовления: из ягоды отжимают сок. Выжимки заливают горячей водой, варят при слабом кипении 8—10 минут и дают настояться в течение получаса. Затем отвар процеживают, мезгу отжимают. Добавляют мед и тщательно размешивают его до полного растворения. В охлажденный отвар вливают сок, снова процеживают. Хранят в прохладном месте. Напиток можно пить и холодным, и горячим.

     
Напиток апельсиновый

     3–4 средних апельсина (или лимона), 400 г меда, 3 л воды.

     Способ приготовления: из апельсинов отжать сок, цедру мелко

     нарезать и залить горячей водой. Варить при слабом кипении 5–8 минут и настаивать 3–4 часа.

     Отвар процедить и охладить до комнатной температуры. Затем в него добавить мед и влить сок. Хранить в прохладном месте. Пьют напиток и холодным, и горячим.

     
Напиток фруктовый

     4–6 яблок, 300 г меда, 2 лимона, 1,5 л воды.

     Способ приготовления: яблоки натереть на терке и отжать сок. У лимонов снять цедру и выжать сок. Яблочные выжимки залить водой, добавить цедру лимона, кипятить 3–5 минут, настоять 10–15 минут и процедить. Затем охладить до комнатной температуры, добавить мед и влить яблочный и лимонный соки. Хранить в прохладном месте.

     
Напиток черносмородиновый

     400 г протертой с сахаром черной смородины, 300 г меда, 2 г лимонной кислоты, 1,5 л воды.

     Способ приготовления: в протертую с сахаром смородину влить воду, в которой предварительно развести мед и лимонную кислоту, хорошенько перемешать и процедить. Хранить в прохладном месте.

     
Напиток «Ароматы леса»

     По 1 стакану ягод рябины и клюквы, 10 г душистой мяты, 2 л воды, мед по вкусу.

     Способ приготовления: из клюквы отжать сок. Ягоды рябины и клюквенную мезгу залить кипящей водой и варить при закрытой крышке 10–15 минут, добавив 1 ч. ложку меда. В конце варки положить мяту и дать настояться 4–6 часов. Затем процедить, добавить отжатый клюквенный сок, мед по вкусу. Хранить в прохладном месте.

     
Напиток яблочный

     2 л яблочного сока, 1 л воды, 2 ст. ложки меда, 1 лимон.

     Способ приготовления: мед размешать с кипяченой, чуть охлажденной водой, добавить нарезанный ломтиками лимон и яблочный сок. Хранить в прохладном месте.
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     Настои
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Настой ароматный

    Листья малины, вишни, смородины и зверобоя – в равных количествах, из расчета: 1 ч. ложка смеси на стакан воды.

    Способ приготовления: сухие измельченные листья смешать и заварить. Настаивать 15–20 минут. В готовый настой можно добавить сок лимона (клюквы или апельсина) и мед.

    
Настой осенний

    По 1 ст. ложке плодов калины и черноплодной рябины (аронии черноплодной).

    Способ приготовления: плоды измельчить и залить стаканом кипятка. Настаивать 30–40 минут.

    
Настой пряный

    1 л воды, 2–3 бутона гвоздики (немного измельченного имбирного корня), 1/2 ч. ложки тмина, корицы, мяты.

    Способ приготовления: смесь залить горячей водой, кипятить 30 минут, добавить чайную заварку. Настаивать 5 минут.
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     Чай
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Это наиболее распространенный и любимый всеми напиток. Ни один напиток не может сравниться с ним по разнообразию способов приготовления. У каждого народа свои чайные церемонии.

     Китайцы и японцы сохранили классические приемы чаепития, т. е. они употребляют чай в чистом виде, без всяких примесей и закусок. Индийцы любят смешивать чай с молоком (наверное, англичане именно у них переняли этот обычай), а также пить чай с лимоном и сахаром. Такой чай употребляют в Иране и Турции, вместо сахара используя изюм, инжир и миндаль. Уже готовый настой чая часто сдабривают имбирем, кардамоном, бадьяном, душистым перцем (зернышко на стакан), корицей и другими пряностями.

     В арабских странах Северной Африки зеленый чай настаивают вместе с перечной мятой, затем добавляют сахар (но не всегда). Пьют такой чай как горячим, так и со льдом и в этом случае добавляют к нему соки цитрусовых (лимона, апельсина, грейпфрута). А вот чай по-монгольски похож на суп: помимо заварки, в него добавляют муку, жир, соль и перец. В России и в Украине чай пьют разный – и с лимоном, и с травами, и с молоком. Чай любят, чаем наслаждаются, чаем лечатся.
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      Чаи со всего света
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Чай по-японски

     1 л воды, 200 г сухого листового плиточного чая.

     Способ приготовления: листовой зеленый чай растереть в пудру, всыпать в чайник небольшими порциями (чайник предварительно согревают над открытым огнем или в емкости с кипятком). Каждую засыпку тщательно вымешать с новой порцией горячей воды до консистенции жидкой сметаны, напоминающей по окраске жидкую шпинатную пасту. Используют для этого специальную кисточку. После вымешивания всей заварки и появления пены доливают оставшуюся воду и настаивают в течение 3 минут.

     Черный плиточный и зеленый плиточный чай представляет собой прессованные высевки и крошки, получаемые при выработке черного и зеленого байховых чаев. Настой плиточного чая отличается большой крепостью. Зеленый плиточный чай обычно используют в специфических рецептах – с молоком, маслом и т. д.

     
Чай по-китайски

     1 ст. ложка зеленого чая, 1 стакан воды (кипяток).

     Способ приготовления: в крутой кипяток засыпать чай таким образом, чтобы треть объема чайника была пустой. Настоять 3 минуты. Это первая заварка. После того как 2/3 объема чая выпивается, остаток можно вновь залить кипятком. Настаивать 3 минуты. Это вторая заварка. Качественный чай может выдержать до 4–5 таких заварок. Но ценители чая предпочитают только 3 заварки.

     Пьют такой чай горячим, маленькими глотками, без сахара и других сладостей, которые, по мнению китайцев, портят его натуральный аромат.

     
Чай по-тибетски

     1 л воды, 1–2 ст. ложки зеленого чая, 200 г сливочного масла, соль.

     Способ приготовления: чай залить горячей водой, кипятить в течение 1,5 минуты, добавить масло. Залить в термос и взбивать в нем до консистенции густого напитка. Этот чай обладает тонизирующим воздействием, в бане следует пить его с осторожностью.

     
Чай по-арабски

     1 палочка корицы, 5 шт. гвоздики, цедра с 1 лимона, сок из 1 лимона и 1 апельсина, сахар – по вкусу, ванильный сахар, 1 л воды.

     Способ приготовления: пряности и лимонную цедру положить в мешочек, опустить в сосуд с кипятком и поставить его на очень слабый огонь. Затем добавить лимонный и апельсиновый соки и выдержать еще 3 минуты на огне.

     
Чай по-монгольски

     2 ст. ложки чая, 1 л холодной воды, 60 г муки, 1 ст. и 1 ч. ложки сливочного масла, 80 г риса, 0,5 л молока, соль по вкусу.

     Способ приготовления: измельченный в порошок чай засыпать в сосуд, влить холодную воду, поставить на огонь и вскипятить. Сливочное масло (1 ст. ложка) и муку согреть на сковороде, после чего вместе с молоком, 1 ч. ложкой сливочного масла и рисом добавить к горячему чаю. Полученную смесь довести до кипения, посолить по вкусу.

     
Чай по-болгарски

     30 г лепестков роз, 20 г шиповника (плоды), 2 ч. ложки сахара ванильного.

     Способ приготовления: лепестки розы и шиповник (дробленый) залить 1 л кипятка. Настаивать 20 минут. Перед подачей в чашки положить ванильный сахар.

     
Чай по-шотландски

     2 ч. ложки черного чая, 0,5 л молока, 1 желток яичный, 1 ч. ложка меда или сахара.

     Способ приготовления: чай залить кипящим молоком, настоять 5 минут. Взбить желток с медом, добавить к нему процеженное молоко и подать.

     Мед иногда заменяют сахаром. Если не нравится с желтком – можно обойтись без него: просто подсластить напиток медом или сахаром.

     
Чай по-кубински

     7 ч. ложек чая, 2–3 бутона гвоздики, 500 мл воды, 2 ст. ложки лимонного сока, по 1 стакану черничного сока и апельсинового сока, 1/2 ананаса (ломтиками).

     Способ приготовления: чай заварить, добавив гвоздику, настаивать 4 минуты. Затем хорошо размешать и процедить. Поставить на огонь. Добавить лимонный, черничный, апельсиновый соки и половинку ананаса, нарезанного ломтиками. Смесь подогреть, не доводя до кипения.

     
Чай по-алжирски

     2 стакана воды, 2 ст. ложки зеленого чая, 1 щепотка мяты перечной (свежая зелень), 6 ст. ложек сахара.

     Способ приготовления: чайник обдать кипятком. Помыть мяту холодной водой. Чай засыпать в кастрюльку, залить 0,5 л горячей воды, добавить сахар, перелить чай в другую кастрюльку, повторить эту операцию 2–3 раза с тем, чтобы чаинки лучше открылись и отдали весь свой аромат. После этого чай залить в чайник, положить в него мяту. Настаивать 3–5 минут.

     
Чай по-шведски

     160 мл молока, 1 ч. ложка черного чая, сахар – по вкусу.

     Способ приготовления: молоко вскипятить, всыпать в него заварку, снять с огня, добавить сахар. Настоять 3 минуты. Процедить.

     
Чай по-киргизски (атканчай)

     100 мл молока, 100 мл воды, 1/2 ст. ложки чая, 5 г сливочного масла, 30 мл сметаны, соль – по вкусу.

     Способ приготовления: заварить крепкий чай, разбавить молоком (1:1), смесь довести до кипения. Затем положить масло, соль, сметану и еще раз закипятить.

     
Чай по-таджикски

     150 г молока, 1 ч. ложка зеленого чаю, 50 мл воды, 10 г масла сливочного, соль – по вкусу.

     Способ приготовления: в кипящую воду засыпают чай, добавляют кипяченое молоко и вновь доводят до кипения. Заправляют смесь сливочным маслом и солью.

     
Чай уральский с душицей

     40 г черного чая, по 20 г душицы, зверобоя, шиповника (плоды), черной смородины (плоды), черники (плоды), 10 г бузины черной (ягоды), 200 мл воды.

     Способ приготовления: взять листья душицы, зверобоя, плоды шиповника (измельченные), черной смородины, черники, бузины, чай, все смешать, заварить в кипятке. Настоять в течение 5–7 минут.

     
Русский черничный чай

     150 мл чая, 30 мл черничного сока, черника (сушеные ягоды) – по вкусу, 1 ч. ложка меда.

     Способ приготовления: смешать черничный сок и крепкий горячий чай. При заваривании можно добавить в чай сушеные ягоды черники и настоять его несколько дольше – минут десять. Для вкуса добавить мед.

     
Чай по-индийски

     200–250 мл воды, 2 ч. ложки чая, лед, сахар, 1 лимон.

     Способ приготовления: заварить чай обычным способом. Затем в посуду положить несколько кубиков льда и вылить весь чай из чайника. Добавить сахар и лимон, нарезанный дольками, или сок целого лимона, который выжать прямо в чай. Чай накрыть полотенцем, настоять в течение 3–4 минут, а затем пить очень маленькими глотками.

     
Чай по-калмыцки

     4 г зеленого чая, 50 мл молока, 5 г сала нутряного, 3 г муки, орех мускатный, лавровый лист – по вкусу.

     Способ приготовления: чай кладут в холодную воду, жидкость кипятят, вливают молоко и снова доводят до кипения. Отдельно обжаривают на нутряном сале муку до коричневого цвета, разводят ее водой, соединяют с процеженным чаем и добавляют мускатный орех и лавровый лист.
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      Горячие фиточаи
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Чай летний

     2 ст. ложки чая, по 1 ч. ложке листьев смородины черной, мяты перечной и листьев малины, 6 стаканов воды.

     Способ приготовления: чай смешать с хорошо измельченными травами, залить кипятком и дать настояться 5–6 минут.

     
Чай душистый

     По 10 г листьев черной смородины, ежевики, кипрея (иван-чая), земляники, 5 г листьев чабреца, 20 г шиповника (плоды).

     Способ приготовления: Плоды шиповника измельчить, залить холодной водой, довести до кипения и прокипятить 3–5 минут. Полученную из измельченных сушеных листьев смесь (из расчета 1–2 ч. ложки на 1 стакан кипятка) заварить отваром шиповника и дать настояться.

     
Облепиховый чай

     4 стакана облепихового сока, 4 стакана кипяченой воды, 1/2 стакана отвара мяты, 70 г меда.

     Способ приготовления: все ингредиенты соединить и перемешать.

     Перед подачей довести чай до кипения.

     
Чай витаминный

     3 части черной смородины (ягоды), 3 части шиповника (плоды), 2 части рябины обыкновенной, 2 части моркови, 2 части земляники (листья).

     Способ приготовления: ягоды смородины размять. Плоды шиповника и морковь измельчить. Заварить смесь компонентов кипящей водой, дать напитку настояться, затем процедить.

     
Чай «Околица»

     2 ст. ложки ягод облепихи, 3 ст. ложки свежих ягод калины, 3 ст. ложки измельченных сухих плодов шиповника, 1 яблоко (или 1 ст. ложка сушеных яблок), 5 перегородок грецких орехов, веточка мелиссы, 2 л молока.

     Способ приготовления: ягоды облепихи и калины размять, яблоко нарезать. Затем смесь компонентов залить молоком и дать настояться.

     Сахар или мед положить по вкусу.

     
Чай ароматный

     1,5 ст. ложки малины (листья), 1,5 ст. ложки черной смородины (листья), 1 ст. ложка вишни (листья), 2 веточки мяты, 5–7 цветков жасмина, 2 л воды.

     Способ приготовления: заварить сбор трав и цветков кипящей водой, накрыть полотенцем и настаивать 15 минут.

     
Чай полевой

     3 ст. ложки плодов шиповника, 1 ст. ложка зверобоя, 2 ст. ложки пустырника, 3 ст. ложки меда, вода.

     Способ приготовления: плоды шиповника раздробить и растереть, смешать с измельченными травами, залить кипятком и дать настояться.

     Подавать с медом.

     
Чай травяной

     1 ст. ложка липы (цветки), 1 ст. ложка листьев смородины (или малины), 1 ст. ложка мяты или мелиссы, 200 мл воды.

     Способ приготовления: засыпать цветки и листья в чайник, залить кипятком, накрыть крышкой. Настаивать чай 15–20 минут, процедить. Мед и сахар добавить по вкусу.
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      Чаи с пряностями
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Чай с кардамоном и молоком

     4 зеленых семечка кардамона, 2 ч. ложки чая, кожура апельсина, 600 мл воды, сахар, молоко.

     Способ приготовления: семена кардамона залить теплой водой и закипятить, томить на слабом огне 8—10 минут, добавить чай, немного кожуры апельсина, довести до кипения, снять с огня и настаивать 3 минуты. Сахар и молоко добавить по вкусу.

     
Чай с имбирем

     2 ч. ложки чая, 3 кусочка имбиря, 600 мл воды.

     Способ приготовления: чай и имбирь заварить кипятком. Настоять 5 минут, процедить и разлить по чашкам, добавив в каждую по кусочку имбиря.

     
Чай с грецкими орехами и анисом

     1 ч. ложка семян аниса, 0,5 л воды, 0,5 л чая, грецкие орехи.

     Способ приготовления: анис залить водой, настоять 10 минут, процедить. Смешать полученный настой с горячим чаем. Подавать к столу, насыпав в каждую чашку немного измельченных грецких орехов.

     
Чай с медом и перцем

     2 ч. ложки чая, 1 л воды, молотый черный перец, мед – по вкусу.

     Способ приготовления: чай и молотый черный перец (на кончике ножа) залить кипятком. Настаивать в течение 10 минут. Мед добавить по вкусу.

     
Пряный чай с соком

     2 ст. ложки чая, 3 ч. ложки гвоздики, 1 л воды, мед, 4 ст. ложки апельсинового или лимонного сока.

     Способ приготовления: чай и гвоздику заварить кипятком. Настоять 5 минут, процедить в чашки. В каждую добавить мед и апельсиновый или лимонный сок.

     
Медовый чай с пряностями и соком

     600 мл свежезаваренного чая, 200 мл светлого яблочного сока, 4 ч. ложки меда, 2 палочки корицы, щепотка мускатного ореха, 4 ломтика апельсина.

     Способ приготовления: сок смешать с медом, корицей, мускатным орехом, апельсином. Томить на очень слабом огне 15 минут, потом влить крепкий горячий чай.

     
Чай с медом и яблоками

     300 г сушеных яблок, 2 ст. ложки меда, 2 ст. ложки лимонного сока, крепкий чай.

     Способ приготовления: сушеные яблоки залить водой и варить полчаса. Полученный отвар процедить, добавить мед и лимонный сок. Перемешать и соединить по вкусу с крепким горячим чаем.
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      Чаи витаминные
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Чай витаминный-1

     50 г шиповника (плоды), 30 г рябины (плоды), 10 г душицы (листья), 0,5 л воды.

     Способ приготовления: можно использовать как сухое сырье, так и свежее. Плоды измельчить, залить кипятком и варить 5 минут, затем добавить листья душицы и настаивать 10 минут.

     Этот чай благотворно влияет на обмен веществ в организме, обладает противосклеротическими свойствами.

     
Чай витаминный-2

     По 25 г зверобоя и чабреца, по 10 г черной смородины (листья), земляники (листья) и ежевики (листья), 0,5 л воды.

     Способ приготовления: смесь трав залить кипятком и настаивать 7—10 минут.

     
Чай витаминный-3

     По 15 г шиповника (плоды) и облепихи (плоды), по 5 г золототысячника, солодки (корень) и корня одуванчика, 50 г меда, 0,5 л воды.

     Способ приготовления: плоды измельчить, корни мелко нарезать, смесь залить кипятком, кипятить 10 минут, настоять 1 час.

     Процедить, добавить мед.

     
Чай витаминный-4

     30 г земляники (листья), 20 г душицы (цветки и листья), по 10 г березы (листья), ежевики (листья), кипрея (листья и цветки), мяты перечной (листья), чабреца, облепихи (листья), вишни (листья) и чая черного, мед – по вкусу.

     Способ приготовления: 2 ст. ложки смеси залить 0,5 л кипятка, добавить мед. Настаивать в термосе в течение 3–5 часов, процедить.

     
Клюквенный чай

     1 ч. ложка клюквы, сахар, вода.

     Способ приготовления: клюкву размять с сахаром. Залить кипятком прямо в чашке.

     Настаивать 10 минут, процедить.

     Чай обладает уникальным набором микро– и макроэлементов. Является своего рода «жидким витамином». Хорошо утоляет жажду, снижает жар, возбуждает аппетит.

     
Малиново-рябиновый чай

     50 г рябины (ягоды), 10 г малины (ягоды), 5 г черной смородины (листья), 0,5 л воды.

     Способ приготовления: смесь заварить в чайнике, настаивать 5–7 минут.

     Использовать как заварку.

     
Чай медовый с шиповником и чабрецом

     10 г сушеных плодов шиповника, 5 г сушеного чабреца, 15 г меда, 200 мл воды.

     Способ приготовления: плоды шиповника измельчить, залить кипятком и варить 5 минут, затем добавить чабрец. Настоять 10 минут, процедить, добавить мед.

     
Чай со зверобоем

     10 г зверобоя, 10 г первоцвета, 0,5 л воды.

     Способ приготовления: смесь листьев измельчить и залить кипятком. Настаивать 5–7 минут. Использовать как заварку.

     
Чай с чабрецом

     50 г чабреца (листья), 50 г зверобоя, 10 г брусники (листья).

     Способ приготовления: смесь листьев заваривать и использовать, как в предыдущем рецепте.
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      Общеукрепляющие чаи
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Чай из листьев черной смородины

     1 ст. ложка листьев черной смородины, 0,5 л воды.

     Способ приготовления: измельченные листья или побеги черной смородины залить кипятком.

     Настаивать 15–20 минут.

     Хорошо утоляет жажду и благотворно влияет на весь организм, улучшает обмен веществ.

     
Плодово-ягодный чай

     1 часть плодов шиповника, 1 часть плодов рябины.

     Способ приготовления: измельченные плоды залить кипятком, настоять 30–40 минут.
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      Противодиабетические чаи
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Обладают сахаропонижающим действием, обогащают организм витаминами, повышают работоспособность. Рекомендуется пить при диабете.

     • 200 мл воды, по 2 г соломы зеленого овса, сушеных листьев черники, сушеных створок фасоли и семян льна.

     Способ приготовления: измельченную смесь залить кипятком в термосе, оставить на ночь, утром процедить.

     • 10 г золототысячника, 10 г лопуха (корень), 40 г березы (листья), 6 г боярышника (плоды), 2 г вероники лекарственной, 4 г мяты перечной (листья), 4 г почечного чая (трава), 4 г солодки голой (корень), 8 г цикория (корень), 4 г шиповника (плоды). Способ приготовления: Смесь измельчают и засыпают в термос из расчета 2–3 ст. ложки смеси на 0,5 л воды. Заваривают крутым кипятком и настаивают ночь, процеживают.

     • 60 г черники (листья), 20 г березы (листья), 10 г крапивы (листья), 10 г фасоли (стручки).

     Способ приготовления: 1 ст. ложку смеси заварить в стакане кипятка и процедить.
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      Тонизирующие, стимулирующие чаи
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• 20 г первоцвета (листья и корни), по 10 г золотого корня (корневище с корнями), маральего корня, березы (почки), шиповника (плоды) и бадана (листья), мед – по вкусу.

     Способ приготовления: 2 ч. ложки измельченной смеси 5– 10 минут прокипятить в 2 стаканах воды, процедить, добавить остальную воду и мед, перемешать и охладить. Этот напиток повышает половую активность, регулирует работу нервной системы, активизирует иммунитет.

     • По 40 г шиповника (плоды), земляники (листья), березы (листья), горца птичьего, 20 г будры плющевидной (трава), 10 г девясила (корневище с корнями), 40 г крапивы двудомной (листья), 40 г малины (листья), 10 г мяты перечной (листья), по 20 г подорожника (листья), татарника колючего (цветки и листья) и тысячелистника (трава).

     Способ приготовления: Заварить в термосе 2–3 ст. ложки сбора 1 л кипятка, настоять 6 часов, процедить. Принимать как тонизирующий чай при гипотонии.
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      Чаи при заболеваниях желудочно-кишечного тракта
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• 100 г березы (листья), 20 г горца птичьего, 20 г зверобоя (трава), 10 г золототысячника, 10 г цмина (цветки), 15 г черники (листья), 5 г мяты перечной (листья), 5 г ромашки (цветки). Способ приготовления: 4 ст. ложки сбора залить 1 л холодной воды. Настоять 8—10 часов. Затем прокипятить в течение 5–7 минут, процедить и отжать. Принимать при язве желудка и двенадцатиперстной кишки.

     • 40 г березы (листья), 60 г ивы (кора), 60 г дурнишника колючего, 150 г зверобоя, 80 г кипрея узколистного, по 40 г калгана (корневище), можжевельника (плоды) и пастушьей сумки, по 60 г тысячелистника, черники (листья) и яснотки белой (цветки). Способ приготовления: Смесь измельчают и засыпают в термос из расчета 2–3 ст. ложки смеси на 0,5 л воды. Настаивают в течение 8—10 часов, процеживают. Этот чай полезен при кишечных расстройствах.

     • По 2 г сушеных плодов черники, сушеных цветков ромашки, мяты перечной и листьев крапивы, 200 мл воды.

     Способ приготовления: Измельченную смесь заварить в фарфоровом чайнике, настаивать 15–20 минут.

     Чай рекомендуется при хронических колитах.

     • 1 ч. ложка листа мяты, чай, вода.

     Способ приготовления: В чайник с чайной заваркой добавить измельченные листья мяты.

     Настаивать 10 минут.

     Успокаивает, снимает спазмы кишечника, сосудов, обезболивает, улучшает аппетит.

     • 1–2 ст. ложки травы зверобоя, 1 л воды.

     Способ приготовления: Траву зверобоя заварить кипятком. Настоять 15–20 минут.

     Останавливает воспалительные процессы, регулирует деятельность кишечника.

     • 4 части цветов бессмертника, 3 части листа трилистника, 2 части мяты перечной, 2 части семян кориандра.

     Способ приготовления: 2 ст. ложки измельченной смеси заварить 2 стаканами кипятка, настоять 20 минут, процедить.

     Пить по 0,5 стакана 3 раза в день за 20 минут до еды.

     Чай применяется, как желчегонный при холециститах и холангитах.
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      Мочегонные чаи
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• По 5 г эспарцета, зверобоя и листьев черной смородины, 200 мл воды.

     Способ приготовления: смесь трав засыпать в фарфоровый чайник, залить кипятком, настаивать 8—10 минут.

     • 1 стакан кипятка, 1 ч. ложка сухого брусничного листа, мед. Способ приготовления: настоять 15 минут, процедить, пить теплым, лучше с медом.

     Обладает мочегонным, вяжущим, антисептическим действием.
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      Чаи при заболеваниях нервной системы
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• 2 ч. ложки чая, 1 ч. ложка майорана, 400 мл воды, сахар – по вкусу.

     Способ приготовления: майоран измельчить и залить 2 ст. ложками кипятка, настаивать 3 часа, затем процедить. В чай

     долить оставшийся кипяток, дать настояться и соединить с отваром майорана.

     Чай полезен при различных неврозах, мигрени, нервной бессоннице.

     • 40 г боярышника (плоды), 30 г земляники, 10 г мелиссы (листья), 10 г вероники.

     Способ приготовления: 2 ст. ложки измельченной смеси заварить 0,5 л кипятка, настоять 5–7 минут Добавить мед по вкусу.

     Чай успокаивающий, пьют при различных неврозах и бессоннице.

     • 40 г боярышника (плоды), 30 г земляники (листья), 20 г мяты перечной.

     Способ приготовления: 2 ст. ложки смеси заварить 0,5 л кипятка и принимать, как в предыдущем рецепте.

     Чай успокаивающий, пьют при повышенной возбудимости, бессоннице.

     • Валериана (корень), мята перечная, пустырник, хмель (соплодия) – в равных частях.

     Способ приготовления: смесь заварить и принимать, как в предыдущем рецепте. Этот чай пьют при нервном возбуждении, раздражительности.

     • Мята перечная, мелисса, валерианы (корень), татарник колючий (листья и цветки) – в равных частях.

     Способ приготовления: 1 ст. ложку измельченной смеси залить стаканом кипятка, настоять 30 минут, процедить.

     Чай успокаивающий полезен при различных неврозах.
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      Чаи при заболеваниях сердечно-сосудистой системы
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• Майоран (листья), шалфей (листья), мята (листья), лаванда (цветы) – в равных частях.

     Способ приготовления: 2 ст. ложки смеси залить кипятком, настаивать 20 минут, процедить.

     Полезен при заболеваниях сердца.

     • 50 г цмина (бессмертника), 60 г сушеницы, 40 г боярышника (плоды), 10 г березы (листья), 10 г донника лекарственного, 20 г мать-и-мачехи (листья), 20 г солодки (корни), 30 г укропа, 30 г хвоща.

     Способ приготовления: залить 2 ст. ложки сбора 2 стаканами кипятка. Настаивать 2 часа.

     Этот чай – успокаивающее, гипотензивное, спазмолитическое и мочегонное средство. Помогает при бессоннице, раздражительности.
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      Чаи при бронхитах и простуде
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• 40 г мать-и-мачехи (листья), 30 г подорожника (листья), 30 г солодки (корень).

     Способ приготовления: 1 ст. ложку смеси заварить 0,5 л кипятка, настоять 30 минут, процедить.

     Чай способствует отходу мокроты из легких.

     • Липа (цветки), ива (кора), анис (плоды), матъ-и-манеха (листья), малина (плоды) – в равных частях.

     Способ приготовления: 1 ст. ложку смеси заварить 2 стаканами кипятка, кипятить 5 минут, процедить.

     Принимать как потогонное средство.

     • Липа (цветки), малина (плоды) – в равных частях.

     Способ приготовления: 2 ст. ложки смеси заварить 2 стаканами кипятка, настоять 5 минут.

     Чай применяют при простудных заболеваниях и при грип-

     • Липа (цветки), ромашки (цветки), бузина черная (цветки), мята перечная (листья) – в равных частях.

     Способ приготовления: 1 ст. ложку смеси заварить стаканом кипятка, настоять 30–40 минут, процедить.

     Принимать горячий настой при простудных заболеваниях.
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      Потогонные чаи
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• Липа (цветки), мать-и-мачеха (листья) – в равных частях. Способ приготовления: 2 ст. ложки смеси заварить 2 стаканами кипятка, кипятить 10 минут, процедить.

     • Мать-и-мачеха (листья), ива (кора), душица – в равных частях.

     Способ приготовления: 2 ст. ложки смеси заварить 2 стаканами кипятка, кипятить 5—10 минут, процедить.

     • 20 г малины (плоды), 20 г мать-и-мачехи (листья), 10 г душицы. Способ приготовления: 2 ст. ложки смеси заварить 2 стаканами

     кипятка, настаивать 20 минут, процедить.

     • Липа (цветки), бузина черная (цветки) – в равных частях. Способ приготовления: 2 ст. ложки смеси заварить стаканом кипятка, кипятить 5—10 минут.

     • Мята (листья), бузина черная (цветки), липа (цветки) – в равных частях.

     Способ приготовления: 1 ст. ложку смеси заварить 2 стаканами кипятка, кипятить 10 минут, процедить.

    [image: chapter_end]


     
[image: before_title]

      Чаи при заболеваниях печени
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• 60 г шиповника (плоды), по 40 г зверобоя, березы (листья) и мяты, 20 г почечного чая.

     Способ приготовления: смесь измельчить, залить 2 стаканами кипятка. В течение 10 минут нагревать на водяной бане. Настаивать 4 часа, процедить. Чай желчегонный.

     • Полынь горькая, можжевельник (плоды), береза (листья), тысячелистник – в равных частях.

     Способ приготовления: 1 ст. ложку смеси заварить стаканом кипятка, настоять полчаса.

     Рекомендуется при хроническом холецистите (при нормальном стуле).

     • 50 г алтея (корень), 20 г березы (листья), 40 г земляники (листья), 30 г барбариса (корень), 30 г кукурузы (рыльца).

     Способ приготовления: полстакана смеси залить 1 л кипятка и настоять в тепле на протяжении ночи. Такой чай целесообразно пить при желчнокаменной и мочекаменной болезнях с медом, по 1 стакану.
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      Противоартритные чаи
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• 25 г ивы (кора), 20 г березы (цветки), 5 г бузины черной (цветки). Способ приготовления: 2 ч. ложки смеси залить 200 мл кипятка, настоять.

     Принимать при артрите.

     • Береза (листья), таволга, аир (корневище), зверобой, тысячелистник, багульник (побеги), крапива двудомная (листья), липа (цветки), хвощ – в равных частях.

     Способ приготовления: 2 ст. ложки смеси залить 0,7 л кипятка. Этот отвар быстро снимает боль при полиартрите.

     • По 20 г хвоща, ивы (кора) и березы (листья), 10 г бузины черной (цветки), 5 г василька синего (цветки), 5 г календулы (цветки), 10 г крапивы двудомной (листья), 5 г крушины (кора), 5 г можжевельника (плоды).

     Способ приготовления: 2 ч. ложки смеси залить 200 мл кипятка, настоять и принимать горячим при остром приступе подагрического артрита как противовоспалительное, обезболивающее, мочегонное средство.
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      Противосклеротические чаи
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• 60 г зверобоя, по 40 г буквицы, боярышника (плоды) и березы (листья), по 20 г цмина песчаного (цветки), душицы и лапчатки гусиной, 10 г льна (семена), 10 г мяты (листья), 40 г почечного чая (листья), 10 г шиповника (плоды).

     Способ приготовления: смесь измельчить и залить кипятком из расчета 0,5 л кипятка на 2 ст. ложки сбора, настоять в термосе в течение ночи и утром процедить.

     • 20 г березы (листья), 20 г зверобоя, 60 г кипрея (листья), 60 г клевера (цветочные головки), 20 г пустырника.

     Способ приготовления: 1 ст. ложку смеси залить 300 мл кипятка, настоять 20 минут и употреблять как чай при атеросклерозе.
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     Банные настои для парной
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Главным отличием русской бани от финской является использование лекарственных трав и листьев деревьев, применяемых в различных отварах и настоях, которые можно поддавать на раскаленные камни каменки, наслаждаясь их целебным, оздоровительным паром.

    Самым простым рецептом является настой веника, которым вы будете париться.

    Как правило, перед применением веник замачивается в тазике или ведре. Получившийся при этом настой можно лить на камни.

    Если вы хотите получить аромат бахчи, стоит лишь выжать сок из небольшого куска арбуза в таз с горячей водой (воды должно быть немного). После поддачи такой настойки по парной разольется тонкий, но сильный запах зрелых арбузов.

    Нередко для получения пара используют пиво или квас. Аромат от них очень приятный – пахнет свежеиспеченным хлебом. Но ни в коем случае не следует на камни лить неразбавленный квас или пиво. При этом вы получите не пар, а дым – удушливый, едкий, от которого трудно избавиться. Для получения ароматного пара смешайте не более 0,5 л кваса или пива с 3 л воды и смело поддавайте пару. Для создания ароматного пара можно также использовать многие ароматические вещества, которые всегда под рукой, например, подсушенный порошок горчицы и жженый сахар (их используют по 1 ст. ложке на 5 л воды), или растворимый кофе (1 ч. ложка на 5 л воды), или 0,5 ч. ложки меда на 3 л воды, 7—10 капель ментола (или настоя мяты) на 3 л воды, или 0,5 ч. ложки эвкалиптового настоя (или 5 капель эвкалиптового масла) на 3 л воды.

    Значительно больший оздоровительный эффект дает использование различных лекарственных растений. Так, хвойный аромат полезен для людей с повышенным давлением (если им показана баня), как успокаивающее средство при функциональных расстройствах центральной и периферической нервной системы, при сердечно-сосудистых заболеваниях, а также физическом и умственном переутомлении.

    Для укрепления бронхов и легких рекомендуются отвары из таких трав, как алтей, девясил и другие (см. также приведенные выше рецепты лечебного чая).

    При насморке, болях в горле поможет аромат листьев эвкалипта. Они содержат 40 компонентов полезнейших эфирных масел, а также обладают бактерицидными свойствами. Цинеол, который добывается из этих листьев, мгновенно убивает возбудителей дизентерии, дифтерита, брюшного тифа.

    При проблемах с кожей эффективен настой ромашки аптечной или из листьев грецкого ореха. Последний обладает противоспалительными, ранозаживляющими, вяжущими свойствами, улучшает обмен веществ при кожных заболеваниях.

    Припарки и примочки из ромашки аптечной используют при лечении воспаления кожи и даже экземе. Она богата эфирным маслом, витамином С, каротином, отличается противовоспалительными, потогонными, антисептическими свойствами. Ее настой помогает также при ангине. Широко известна ромашка и в косметике. Настоем из ромашки моют голову, чтобы избавиться от перхоти и придать волосам золотистый цвет, блеск, мягкость.

    Мятный аромат поможет при невротических состояниях, повышенном давлении, при заболеваниях печени и желудочно-кишечного тракта. Чай из мяты устраняет тошноту, изжогу, отрыжку. Очень полезен в бане настоянный на мяте квас.

    Аромат липы полезен при головной боли, простуде, окажет успокаивающее действие, рекомендуется при заболеваниях желудочно-кишечного тракта, болях в суставах.

    Вещества, которые содержатся в липовом цвете, способны стимулировать потовые железы, вызывая обильный пот. Также цветы липы обладают – и это особенно существенно при поддаче в бане – сильным дезинфицирующим свойством.

    Настои из чабреца (тимьяна) привнесут в парную особый, целебный для дыхания аромат. Им моют голову, чтобы избавиться от перхоти. Растение обладает дезинфицирующими свойствами, помогает при нервном переутомлении, простуде, заболеваниях кишечника. Ванны с настоем чабреца принимают при болях в суставах. Горячие аппликации (в виде кашицы) из этой травы прикладывают при радикулите.

    Настоем чабреца полезно полоскать рот при болезнях горла, а также использовать в виде спринцеваний при различных женских заболеваниях. Принимая отвары или чай из чабреца, следует помнить, что они противопоказаны при беременности, декомпенсации сердечной деятельности, болезнях почек и печени.

    Душица (материнка) – незаменимое в бане растение. Легкий пар с ее ароматом обладает множеством целебных свойств: благоприятно действует на нервную систему, повышает потоотделение, помогает при заболеваниях легких, желудочно-кишечного тракта, различных женских заболеваниях. Эффективен он при насморке и головной боли.

    Душица входит в состав чаев против кашля (грудных), потогонных и ветрогонных чаев, смесей для полоскания горла.

    Настой из зверобоя насытит банную атмосферу многими физиологически активными веществами, т. к. в нем содержится иманин – сильное ранозаживляющее средство, эфирное масло, каротин, витамин С и многое другое. К тому же он обладает обеззараживающим свойством. Такой пар улучшит кровообращение, снимет головную боль, поможет при заболеваниях желудочно-кишечного тракта, печени, почек, при расстройствах нервной системы. Не зря это растение называют травой от девяноста девяти болезней. При использовании препаратов из зверобоя следует учитывать то, что они увеличивают чувствительность кожи к ультрафиолетовому облучению.

    Не обойтись в бане и без мать-и-мачехи. Она обладает потогонными свойствами. Настой из листьев пьют при кашле и простуде, используют в виде примочек и компрессов, а также для спринцевания. Соком, выжатым из свежих листьев мать-и-мачехи, лечат насморк. Отвар мать-и-мачехи с добавлением крапивы является прекрасным средством от перхоти и при выпадении волос.

    Полезен в бане и шалфей, его листья богаты многими полезными веществами, в том числе эфирным маслом. Аромат шалфея поможет при простуде, заболеваниях желудка, легких формах сахарного диабета. Ванны с настоем шалфея рекомендуются при кожных заболеваниях. Использовать шалфей в бане нужно в небольших количествах, лучше всего в комплексе с другими травами, т. к. он снижает потоотделение. А при воспалении почек и сильном кашле принимать препараты с шалфеем внутрь противопоказано.

    Особый аромат создадут в бане листья черной смородины – они не только душисты, но и богаты аскорбиновой кислотой, эфирными маслами. Такой пар полезен при ревматизме, артритах, головной боли, простудах. Настой из листьев черной смородины обладает потогонными и тонизирующими свойствами.

    Используя свойства разнообразных трав, можно составлять «букеты» ароматных трав по своему желанию, сообразуясь с состоянием своего здоровья.

    По своему воздействию на организм такие составы могут быть следующими.

    
Тонизирующие составы – активизируют центральную нервную систему, полезны для людей недавно перенесших грипп или другие простудные заболевания, при гипотонии, для спортсменов, а также для принимающих баню в первой половине дня.

    Рекомендуемые составы

    • 20 г зубровки душистой (листья), 20 г тополя черного (почки), 40 г пижмы обыкновенной (цветы).

    Траву измельчить, залить крутым кипятком из расчета 8 ст. ложек травы на 1 л воды. Кипятить 5 минут на медленном огне. Настоять в течение часа, процедить.

    • 2 ст. ложки лимонника китайского (плоды), 1 ст. ложка репейничка обыкновенного, 100 г спирта.

    Сырье измельчить, залить 0,5 л воды и кипятить на медленном огне 5–6 минут, накрыть полотенцем и настаивать в течение часа. Для длительного хранения настоя добавить 100 г спирта. Способ применения: 50 г настоя развести в 10 л воды.

    • 4 ст. ложки аралии маньчжурской (корни), 100 г спирта, 0,5 литра воды.

    Способ приготовления аналогичен предыдущему рецепту.

    • 50 г родиолы розовой (золотого корня), 2 г шиповника (цветы), 250 г водки.

    Сырье измельчить и залить стаканом водки, настаивать в течение 20 дней в плотно укупоренной емкости. Настой слить (корень можно повторно использовать). Применять в бане из расчета 8—10 капель на 3 л воды.

    
Антисептические составы применяют для дезинфицирования и очищения помещения парной и самого парильщика перед началом банной процедуры. Ароматы таких сборов в сочетании с жаром парной уничтожают все бактерии на коже и в верхних дыхательных путях человека, и они уже не смогут внедряться в ваш организм до следующего приема бани. Такие отвары не заготовляют впрок, их готовят непосредственно перед баней. Рекомендуемые составы

    • 2 ст. ложки эвкалипта прутьевидного (листья), 1 ст. ложка ромашки аптечной (цветы), 0,5 л воды.

    Листья и цветы измельчить, залить крутым кипятком, настоять в течение 20–25 минут, процедить. Использовать из расчета

    4 стакана настоя на 8—10 л воды. Вместо сухого сырья можно использовать аптечную настойку эвкалипта. Используют ее из расчета 5–6 капель на 2 л воды.

    • Мята перечная, чабрец (тимьян) обыкновенный, шалфей лекарственный, эвкалипт прутьевидный (листья) – в равных частях.

    Смесь измельчить и залить крутым кипятком, кипятить в течение 5 минут. Настоять 20 минут. Использовать в бане из расчета 50 г на 8—Юл воды.

    
Дыхательные (грудные составы) – такие сборы укрепляют легкие после респираторных заболеваний, способствуют улучшению легочной вентиляции, стимулируют расширение дыхательных путей, увеличивают максимальный объем дыхания и его глубину. Использование грудных отваров укрепляет и закаляет легкие, обеспечивает им своеобразную дыхательную гимнастику.

    Рекомендуемые сборы

    • Береза бородавчатая (листья), липа сердцелистная (листья), дуб обыкновенный (листья), чабрец (тимьян) обыкновенный, душица обыкновенная – в равных частях.

    4 ст. ложки смеси измельчить, залить 0,5 л воды, кипятить в течение 5 минут. Настаивать в течение 1 часа. Использовать из расчета 50 г на 8—Юл воды.

    • Мать-и-мачеха (цветы), репейничек обыкновенный, сосна обыкновенная (почки), тысячелистник обыкновенный – в равных частях.

    Приготовление и использование аналогично предыдущему рецепту.

    • Липа сердцелистная (листья), малина (ветки), смородина черная (ветки) – в равных частях.

    Приготовление и использование аналогично предыдущему рецепту.

    • Можжевельник обыкновенный (хвоя, шишкоягоды), тополь черный (почки), береза повислая (листья) – в равных частях.

    Приготовление и использование аналогично предыдущему рецепту.

    
Успокаивающие составы – снимают напряжение, расслабляют, помогают при головных болях и бессоннице.

    Рекомендуемые сборы

    • По 20 г мяты перечной, душицы обыкновенной, ромашки аптечной и чабреца (тимьяна), по 10 г березовых почек и хвои ели.

    Ингредиенты измельчить, залить водой, довести до кипения и томить на медленном огне 5—10 минут. Снять, дать отстояться в течение часа. Использовать 50 г отвара на 8—10 л воды. Применение этого отвара в парной особенно полезно курильщикам.

    • Мелисса лекарственная, мята перечная, ромашка лекарственная, хмель обыкновенный (шишки) – в равных частях. Приготовление и использование аналогично предыдущему рецепту.

    • Тимьян обыкновенный, пустырник сердечный, ромашка лекарственная – в равных частях.

    Приготовление и использование аналогично предыдущему рецепту.

    • Липа сердцелистная, донник лекарственный (цветущие верхушки), мята перечная, ромашка лекарственная – в равных частях.

    Приготовление и использование аналогично предыдущему рецепту.

    
Потогонные составы – улучшают потоотделение. Рекомендуемые сборы

    • Малина (ветки), черная смородина (ветки и листья) – в равных частях.

    Сырье измельчить, 4 ст. ложки залить 0,5 л кипятка, дать настояться 20–30 минут. Процедить. Использовать 50–60 мл настоя на 8 л воды.

    • Липа сердцелистная – 2 части, малина (листья) – 2 части, зверобой продырявленный – 1 часть.

    8 ст. ложек смеси залить 1 л кипятка. Томить на медленном огне 5 минут. Настоять в течение 30–40 минут. Использовать 50 г отвара на 8—10 л воды.

    • Можжевельник обыкновенный (хвоя, шишкоягоды), мать-и-мачеха, смородина черная – в равных частях. Приготовление и использование аналогично предыдущему рецепту.

    При использовании любых отваров следует соблюдать несколько простых правил:

    • настои нужно предварительно смешать в шайке, поддают их при помощи черпака с деревянной ручкой, небольшими порциями (не больше стакана);

    • нельзя плескать на раскаленные камни каменки сильно концентрированный отвар (иначе неприятный запах будет гарантирован вам на долгое время);

    • следите за тем, чтобы на раскаленные камни не попадали листья или другие части растений из отваров или из веника (может появиться неприятный запах);

    • всегда учитывайте индивидуальную переносимость некоторых настоев и масел (например, при аллергическом состоянии организма) и непривычность запаха для других посетителей парной.

    Чтобы получить легкий целебный пар сначала на раскаленные камни плесните немного чистой горячей воды (100–150 мл), а затем через 5–6 секунд поддайте 150–200 мл горячей воды с отваром из шайки (или таза). Через 1–2 минуты следует вновь плеснуть на камни немного чистой горячей воды, а затем снова воду с отваром, которую плещут широкой струей на самую верхнюю часть камней. Удобнее поддавать пар вдвоем. Один поддает чистую воду, второй – следом за ним – со снадобьями.
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    Воздействие бани на организм
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Широкая популярность банных процедур объясняется их благотворным влиянием на организм человека. Основными воздействующими факторами в бане или сауне являются высокая температура и контрасты разных сред (например, парной и душа или парной и бассейна). Именно они служат пусковым механизмом всей сложной цепи последующих реакций в различных системах организма.

    Благодаря этим контрастам баня является идеальным средством тренировки тонуса сосудов и механизмов термоадаптации – закаливания. Посещение парной для организма сродни тренировке в спортзале, но более щадящее и куда более приятное.
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     Кожа
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Общая площадь кожи у взрослого человека составляет от 1,5 до 2 м2. Здоровая кожа защищает организм от вредных воздействий внешней среды, она находится в тесной связи с внутренними органами и системами, заболевание которых так или иначе на ней отражается.

    Кожа первой принимает на себя воздействие теплового раздражителя, под его влиянием в первые 2–4 минуты пребывания в бане температура тела повышается значительно (например, в суховоздушной бане – до 40,2 °C), затем в связи с включением терморегуляторных механизмов организма и началом потоотделения увеличение температуры замедляется.

    Возрастает проницаемость кожного покрова, т. к. нагреваясь, сосуды кожи расширяются и переполняются кровью. Наружные слои кожи (эпидермис) размягчаются, улучшается чувствительность кожи, увеличивается ее дыхательная активность, повышаются иммуно-биологические свойства. Тепловая процедура стимулирует в коже течение окислительных процессов.

    Гибнет большинство болезнетворных микроорганизмов, находящихся на поверхности кожного покрова, т. к. максимальная температура, которую они могут перенести, составляет 37 °C.

    Смывается отслужившее свое кожное сало, способное закупоривать поры, вызывать угревую сыпь.

    Все эти изменения в коже улучшают ее функции – защитную, выделительную, дыхательную, терморегулирующую, тактильную. А это, в свою очередь, способствует улучшению функций других внутренних органов, закаливанию организма, предупреждению заболеваний.

    Следует помнить, что после выхода из парилки кожа, остывая, через 3–5 минут начинает всасывать внутрь организма все, что на ней находится. Поэтому необходимо ополаскиваться под душем после каждого захода в парное отделение.

    Не стоит также превышать рекомендуемое время нахождения в парной. Связано это с тем, что при приеме банных процедур кожа выделяет от 0,5 до 1,2 л пота, в состав которого, помимо большого количества воды (98–99 %), конечных продуктов обмена, токсинов, мочевины, аммиака, входит небольшое количество аминокислот, витаминов, микроэлементов и гормонов. При увеличении времени парения или нарушении методики банных процедур потеря последних становится чрезмерной, что нарушает обмен веществ.

    Баня увеличивает проницаемость кожи, способствует лучшему усвоению мазей, облегчает аллергические реакции, снимает спазмы сосудов, зуд и болевые ощущения при многих кожных заболеваниях.
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     Сердечно-сосудистая система. Кровь
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Баня эффективна для профилактики сердечно-сосудистых заболеваний и даже лечения некоторых из них (например, вегетативных расстройств сердечно-сосудистой системы и гипотонии). И у людей, страдающих гипертонией, и у гипотоников в бане нормализуется давление.

    Какие же процессы этому способствуют? Под воздействием высоких температур происходит перераспределение крови в организме. Расширяются капилляры, кровь устремляется из центра на периферию. Этим облегчается работа левого предсердия и левого желудочка, активизируется продвижение крови по артериям. Устраняются застойные явления в большом и малом кругах кровообращения. Ускоряются обменные процессы в клетках.

    Но не следует находиться в парной более 30 минут за один заход. Иначе это приведет к тому, что организм потеряет много жидкости, кровь станет более густой, вязкой, участится сердцебиение, давление резко повысится.

    Помните: консультация врача для лиц, имеющих отклонения в системе кровообращения, обязательна. Врач посоветует формы промежуточных и заключительных видов охлаждения, которые не приведут к избыточной нагрузке на организм. Людям с заболеваниями сердечно-сосудистой системы полезен сухой жар (сауна), находиться в парной они должны в горизонтальном положении, пользоваться веником умеренно.
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     Нервная система

    

    [image: after_title]

Баня оказывает особое влияние на вегетативную нервную систему. Благодаря расширению периферических кровеносных сосудов в коже, подкожной клетчатке, мышцах кровь отливает от мозга, при этом снижается активность его корковых структур, наступает торможение, релаксация. Субъективные ощущения проявляют себя положительными эмоциями, снятием мышечного напряжения, чувством легкости и свежести, состоянием покоя, умиротворения, улучшением общего самочувствия.

    Психическое и нервное расслабление полезны при бессоннице, неврозах, вегетативной дистонии и других заболеваниях нервной системы. Посещение парной поможет при стрессах и нервных перенапряжениях. Глубокое прогревание организма положительно действует на межреберные невралгии и радикулит.

    Для людей с вегетативно-сосудистыми нарушениями банные процедуры нужно проводить с учетом их состояния (строго индивидуально), чтобы не вызвать обострение процесса. Необходимо прислушиваться к своему организму, не пытаться насильно навязывать ему непривычный режим. Следуйте правилу – осторожность, постепенность, подготовленность, знание методики банной процедуры. Последнее немаловажно, т. к. неправильно проведенные процедуры могут привести не к релаксации, а к перевозбуждению, которое через время сменится апатией, слабостью.
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     Обмен веществ
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Баня активизирует обменные процессы в организме. Под воздействием высокой температуры усиливается кровообращение, что приводит к повышению температуры тела. Активизируется снабжение организма кислородом, что, в свою очередь, стимулирует синтез белка и ускоряет вывод из организма мочевины, молочной кислоты (образуется при физической нагрузке в мышцах, создает ощущение усталости).

    Обычно об обмене веществ в парилке судят в первую очередь по потоотделению, по потере веса. Потоотделение – физиологический процесс, при котором вода, испаряясь с поверхности кожи, избавляет тело от перегрева. Чем выше температура воздуха, тем он суше, тем больше организм отдает лишнего тепла, чтобы поддержать постоянную температуру тела, тем больше выделяется пота. А именно с потом из организма выводятся продукты распада. Таким образом, правильно потея, вы улучшаете обмен веществ.

    Контрастные процедуры способствуют улучшению терморегуляции, при этом сгорает большое количество жиров и углеводов. Но не следует ими увлекаться, длительное нахождение в холодной воде ведет к усиленному синтезу жиров.
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     Мышцы. Связочно-суставной аппарат
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Банные процедуры способствует притоку кислорода и питательных веществ к суставам и связкам, активизации окислительно-восстановительных процессов, выведению продуктов распада, размягчению патологических отложений, что препятствует развитию процессов старения. Улучшается слаженность всей цепи нервно-мышечного аппарата. Выполняя движения, человек действует более скоординированно, затрачивая при этом меньше энергии.

    Полезна баня после тяжелой физической работы, а также после соревнований. При этом она вызывает чувство бодрости, уменьшает мышечное утомление. Нередко в утомленных мышцах скапливаются недоокисленные продукты жизнедеятельности тканей, в частности молочная кислота, появляются болезненные ощущения, понижается эластичность, что способствует возникновению травм. Баня снимает болевые ощущения, делает мышцы мягкими и эластичными, восстанавливает их работоспособность.

    Баня – непременный компонент в восстановительном лечении травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата. Рекомендуется посещать парную людям, страдающим артритами, ревматизмом, подагрой, артрозами. А вот банные процедуры при переломах крупных суставов и костей крайне нежелательны. Баня – отличный помощник при реабилитации, т. к. в парной напряжение мышц уменьшается, проходит отечность.
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     Пищеварительная система и функции желез внутренней секреции
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Воздействие высоких температур приводит к перераспределению крови и внутренние органы испытывают некоторый ее недостаток. В связи с оттоком крови к коже снижается количество желудочного сока и повышается его концентрация. Это делает нежелательным прием пищи во время банных процедур. После бани желудочная секреция нормализуется и даже улучшается.

    Было отмечено также, что 25-минутная банная процедура снижает секреторную деятельность семенных желез, повышает концентрацию натрия и калия в слюне. Подвергаются изменениям также функции гипофиза и надпочечников, усиливается секреция молочных желез.

    Под воздействием горячего пара активизируется деятельность щитовидной железы, коры надпочечника, половых органов, гипофиза. Стимулирующий эффект проявляется при недостаточности щитовидной железы и яичников.
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     Целлюлит. Масса тела
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В борьбе с лишним весом, а также с целлюлитом баня играет не последнюю роль.

    Как уже отмечалось, парные процедуры улучшают обмен веществ, активизируют кровообращение. А одной из причин возникновения целлюлита является нарушение периферического кровоснабжения, которое приводит к ухудшению микроциркуляции крови и расширению капилляров на проблемных зонах, что вызывает замедление кровотока и отек тканей, нарушение снабжения тканей кислородом и ухудшение трофика (питания) клеток, торможение выведения шлаков, в том числе свободных жирных кислот. Парные процедуры, особенно постегивание веником, улучшают циркуляцию крови, восстанавливают питание клеток, размягчают отвердевшую и утолщенную соединительную ткань.

    Изменение массы тела в бане происходит в основном за счет влагопотерь и лишь частично за счет энерготрат. Величина потери массы зависит от следующих факторов: качества раздражителя (температуры и влажности), времени его воздействия, состояния здоровья человека, индивидуальных особенностей организма, тренированности терморегулирующего аппарата и т. д.

    При приеме банных процедур всегда есть возможность регулировать потери массы. Это можно сделать как путем дозированного приема жидкости (в начале парения ограничить ее прием, пить немного в течение процедуры – лишь для того, чтобы усилить потоотделение), так и изменением методики проведения процедуры (частые заходы в парилку продолжительностью до

    8 минут, обильное потение между заходами, отказ от холодовых процедур – замена их горячим обливанием водой с солью и т. п.).
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     Почки
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Высокие температуры в парилке оказывают большое воздействие на выделительную функцию почек. В связи со значительной потерей воды и солей через кожные покровы уменьшается общее количество мочи, она становится более концентрированной, относительная плотность ее возрастает в основном за счет мочевины и мочевой кислоты. Следует помнить, что обильное потоотделение приводит к обезвоживанию организма, нарушению солевого обмена (потере хлоридов). Выделение калия с мочой изменяется несущественно. Через 15 минут пребывания в парной объем выделяемой почками мочи становится минимальным и остается таким на протяжении 6 часов. Одновременно уменьшается приток крови к почкам. Водно-солевой баланс остается в норме благодаря многократно дублированному механизму регуляции. Вызванная испарениями пота потеря воды практически регулируется адекватным ей ощущением жажды, которую испытывает человек, находящийся в парной.
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     Дыхательная система
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Под влиянием горячего воздуха происходит рефлекторное сужение сосудов легких как защитная реакция от перегревания организма. В связи с этим учащается дыхание, что дает возможность повысить теплоотдачу.

    Учащенное дыхание улучшает воздухообмен в легких, увеличивая их вентиляцию более чем в два раза. Легкие очищаются и вентилируются, потребляя большее количество кислорода и выделяя большее количество углекислого газа. Увеличивается емкость легких, расширяются бронхи, усиливаются обменные процессы в этих органах.

    Дыхание становится частым и глубоким, дыхательные мышцы расслабляются.

    Посещение парной помогает при насморке, уменьшает отеки слизистой оболочки и выделения из носа, является отличным способом профилактики гриппа и других респираторных заболеваний, а также укрепляет иммунитет и положительно влияет на состояние людей с хроническими заболеваниями верхних дыхательных путей.
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     Дети в бане (сауне)
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Посещать ли баню с детьми? На Руси баня была местом особым – в ней парились перед и после свадьбы, в ней рожали детей, лечились и умирали. Дети приходили в баню вместе с родителями, исподволь приучаясь к банным процедурам. При любом подозрении на нездоровье или сглаз детей парили в бане.

    У финнов и эстонцев дети на свет, как правило, появлялись в сауне. И сейчас 12 % финских детей попадают в сауну, когда им еще не исполнилось и месяца, 70 % до достижения одного года, 95 % – до двух лет. В Чехии посещение саун предусмотрено в оздоровительной программе яслей, интернатов и школ продленного дня.

    В нашем обществе в настоящее время отношение к посещению бани (сауны) самое разнообразное – от полного неприятия или равнодушия до горячего одобрения.

    Мнение же врачей однозначно: при отсутствии противопоказаний сауну (баню) может посещать любой ребенок, но для него должен быть разработан особый щадящий режим, особенностями которого являются:

    • снижение температуры в парной (соответственно каждому возрасту);

    • сокращение общего времени пребывания в бане и времени нахождения в парной;

    • контроль контрастных процедур (не допущения переохлаждения);

    • благоприятный психологический настрой.

    Все это связано с реакцией организма ребенка на банную процедуру, которая во многом отличается от реакции взрослого человека. Происходит это из-за различия их анатомических и физиологических особенностей. Способность детского организма к терморегуляции ограничена, жировой слой тонкий, а работа потовых желез еще не развита. Отношение поверхности тела к весу значительно больше, чем у взрослых (например, у новорожденных в 3,1 раза), а обмен веществ в детском организме более интенсивный.

    Подготовку ребенка к посещению бани (сауны) необходимо начинать с подготовки самих родителей. Нужно, чтобы родители освоили азы банного дела, научились получать от процесса парения настоящее удовольствие, тогда и приобщить ребенка к этому будет проще. Готовить ребенка к первому посещению бани нужно заранее. Поговорите с ним, заинтересуйте ребенка, очень важно, чтобы посещение бани (особенно первое) было добровольным. Посещать баню здоровый малыш может не чаще одного раза в неделю. При этом температурный режим в парной рекомендуется следующий:

    • для грудничков – не выше 50 °C не более 1 минуты;

    • от 2 до 4 лет – температура до 60 °C не более 2 минут;

    • от 5 до 7 лет – температура 60–65 °C, не более 2-х заходов в парилку продолжительностью каждая не более 3–5 минут;

    • от 7 до 12 лет – температура до 70 °C, два захода в парилку по 3–5 минут каждый;

    • свыше 12 лет – температура до 80 °C, время в парной не более 7—10 минут.

    Контрастные процедуры следует вводить постепенно (для тех детей, кому они не противопоказаны). Начинать с малышами необходимо с душа или ванночки температурой не ниже 30–35 °C. Для детей постарше рекомендуется душ (начальная температура не ниже 30 °C) или бассейн – при температуре до 10 °C не более 0,5 минуты, при комнатной температуре – 1 минуту. При этом позаботьтесь, чтобы голова у ребенка оставалась сухой.

    Сама технология банной процедуры для детей остается такой же, как и для взрослых (с учетом щадящей нагрузки). За безопасностью детей в бане обязаны следить родители.

    Маленьких детей нужно держать на руках или, подстелив простынку или полотенце, уложить себе на грудь. Детей постарше ни в коем случае не оставляйте одних, предохраняйте от контакта с горячей водой или печью. Они должны быть обуты в удобные тапочки, на голове одета шапочка. В парной ребенок не должен стоять (тем более бегать), постарайтесь уложить его, помня о том, что горизонтальное положение в парной наиболее предпочтительно. После парной и теплого душа закутайте малыша в теплый халат (лучше с капюшоном), оденьте хлопчатобумажную косыночку, напоите теплым травяным чаем или чаем с вареньем.

    Современные исследования показали, что дети, раз в неделю посещающие сауну, страдают простудными заболеваниями на 80 % реже, чем не приученные к парной.

    Они также менее раздражительны, не боятся трудностей, более решительны и дисциплинированны: специалисты связывают это с благотворным действием релаксации, т. е. сбрасывания возбуждения, напряжения, успокаивающим влиянием бани (сауны).

    Перед тем как отправиться в баню вместе с ребенком, проконсультируйтесь у педиатра.

    Баня (сауна) может быть назначена ребенку в качестве лечебной процедуры при неспецифических заболеваниях легких и верхних дыхательных путей, а также болезнях кожи и опорно-двигательного аппарата.

    В раннем детском возрасте потенциально опасным может быть посещение бани при выраженных нарушениях обмена веществ в организме. При наличии патологии центральной нервной системы вероятно возникновение судорожных состояний. При врожденных пороках сердца в баню ребенка лучше не водить.

    Относительными противопоказаниями к посещению бани (сауны) ребенком являются хронические заболевания почек, мочевыводящих путей, желудочно-кишечного тракта, печени, а также эндокринные нарушения. При гнойных или мокнущих заболеваниях кожи посещать сауну ребенок сможет только после излечения.

    Сауна (баня) детям противопоказана при острых инфекционных заболеваниях, сопровождающихся высокой температурой. Нельзя принимать банные процедуры при судорожных припадках различной этиологии: после перинатальных повреждений, при всех формах эпилепсии у ребенка, после травм и оперативных вмешательств в области головы. Сауна категорически запрещена детям, страдающим онкологическими заболеваниями. Нельзя ее посещать детям с заболеваниями глаз и сахарным диабетом.

    Ни в коем случае не приводите в баню ребенка в состоянии психического или физического стресса, страха, при нежелании посетить парную.
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    Баня-целительница
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     Заболевания почек

    

    [image: after_title]



     
Особенностью банных процедур при заболеваниях почек является совмещение парения с употреблением специальных «почечных» чаев. Их следует пить за 15–20 минут до захода в парилку (не более одного стакана небольшими глотками). Отвары трав можно разбавлять теплой кипяченой водой и добавлять мед для вкуса. При плохом потоотделении желательно протереться потогонными настоями. Полезно пользоваться березовым веником. Однако от холодовых процедур (бассейн, душ, обтирание снегом и т. п.) следует воздержаться – есть вероятность застудить почки, да и потоотделение при этом прекращается.

     После последнего захода в парилку можно сделать компресс или принять сидячую ванну из лечебных трав.
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      Банные напитки при лечении почек
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Настой из можжевельника обыкновенного (ягоды) – 20 г, хвоща полевого – 10 г, толокнянки обыкновенной – 10 г, солодки голой – 10 г, тмина обыкновенного (семена) – 20 г.

     1 ст. ложку смеси заварить стаканом кипятка, остудить и процедить. Пить в бане как чай, используя в качестве заварки:

     2 ст. ложки настоя на стакан теплой воды.

     • Настой из лапчатки гусиной – 20 г, хвоща полевого – 30 г, березы бородавчатой (листья) – 20 г, донника лекарственного – 10 г.

     2 ст. ложки смеси заварить 1,5 стакана кипятка, настаивать в течение 5 часов, процедить. Пить в бане как чай, используя в качестве заварки: 2 ст. ложки настоя на стакан теплой воды.

     • Настой из смородины черной (листья) – 60 г, брусники (листья) – 40 г, земляники лесной (листья) – 10 г.

     100 г смеси залить 2 стаканами кипятка, настаивать в течение 40 минут, процедить. Пить в бане как чай, разбавляя настой в пропорции: 1/3 стакана настоя, остальное теплая вода.

     • Настой из льна обыкновенного (семена) – 40 г, березы бородавчатой (листья) – 30 г, стальника колючего (корень) – 30 г. Смесь залить. Принимать по 1/3—1/4 стакана в несколько приемов.

     • Отвар из толокнянки обыкновенной (листья), горца птичьего, кукурузных рылец, створок плодов фасоли – в равных частях. 30 г смеси залить 2 стаканами горячей воды, варить в течение 7—10 минут, настоять 5–7 минут, процедить. Пить теплым в бане, используя отвар в качестве заварки: 2 ст. ложки на стакан теплой воды.

     • Настой из душицы обыкновенной – Юг, алтея лекарственного (корень) – 40 г, мать-и-мачехи (листья) – 10 г.

     1 ст. ложку смеси залить стаканом кипятка и настаивать до охлаждения. Пить как чай, используя в качестве заварки: 2 ст. ложки настоя на стакан теплой воды.

     • Настой из крапивы двудомной (листья и корни) – 50 г, солодки голой (корень) – 30 г.

     1 ст. ложку смеси залить стаканом кипятка и настаивать 2–3 часа, процедить. Принимать в бане так же, как в предыдущем рецепте.

     • Настой из репейничка обыкновенного – 20 г, горца птичьего – 70 г, можжевельника обыкновенного (ягоды) – 10 г, крушины ольховидной (кора) – 20 г, пырея ползучего (корневища) – 30 г.

     Принимать в бане так же, как в предыдущем рецепте.

     • Настой из душицы обыкновенной – 20 г, чистотела большого – 30 г, барбариса обыкновенного (кора) – 20 г.

     1 ст. ложку смеси заварить стаканом кипятка, настаивать 30 минут. Пить в бане как чай, разбавляя настой в пропорции: 1/3 стакана настоя, остальное теплая вода.

     • Отвар из крапивы двудомной (листья) – 40 г, фиалки трехцветной (цветки) – 20 г, арники горной (цветки) – 30 г.

     3 ст. ложки смеси заварить 0,5 л кипятка, выпарить до 150 мл. Пить в бане как чай, используя в качестве заварки: 0,5 ст. ложки настоя на стакан теплой воды.

     • Отвар из чистотела большого – Юг, горца птичьего – 60 г, тысячелистника обыкновенного (цветки) – 10 г.

     1 ст. ложку смеси залить стаканом кипятка, настаивать 10–12 часов, кипятить 5–7 минут, процедить. Пить в бане как чай, используя в качестве заварки: 1 ст. ложка настоя на стакан теплой воды.

     • Отвар из березы бородавчатой (листья) – 50 г, травы хвоща полевого – 30 г, фиалки трехцветной – 20 г.

     1 ст. ложку смеси залить стаканом кипятка, настоять 10–12 часов в темном месте, затем прокипятить 5–7 минут, остудить и процедить. Принимать в бане так же, как в предыдущем рецепте.

     • Настой из хвоща полевого – 60 г, фиалки трехцветной – 60 г, одуванчика лекарственного – 50 г, зверобоя продырявленного – 50 г, корень крушины слабительной – 50 г.

     1 ст. ложку смеси заварить стаканом кипятка, настаивать 30 минут, процедить. Пить в бане по 1/3 стакана не более трех раз.

     При заболеваниях почек полезно пить соки из ежевики сизой, пастернака посевного, смородины черной, из шелковицы белой.
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      Компрессы
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При заболеваниях почек рекомендуется также накладывать на пояснично-крестцовую область компрессы из лечебных трав (фитоаппликации). Производить процедуру следует после последнего захода в парилку.

      Для приготовления компресса смесь трав нужно хорошо перемешать, необходимое количество положить в эмалированную посуду и полностью залить горячей водой. Запаривать в течение часа, затем слить воду и отжать травы так, чтобы сырье оставалось хорошо увлажненным. Выложить ровным слоем подготовленную таким образом траву на хлопчатобумажную ткань или марлю, завернуть и наложить на область почек. Сверху накрыть клеенкой и теплым одеялом. Температура компресса должна быть 38–42 °C. Продолжительность процедуры 40–50 минут. Проводят ее в положении лежа. После снятия компресса нужно полежать еще некоторое время. Остерегайтесь сквозняков и не пейте охлажденных напитков, чтобы не застудить ослабленные почки.
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       Сборы для компрессов
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• Овес посевной (солома) – 80 г, календула лекарственная – 50 г, береза повислая (листья) – 40 г, сушеница топяная – 50 г, липа сердцелистная (листья) – 40 г, кровохлебка лекарственная – 40 г, мать-и-мачеха обыкновенная (листья) – 30 г, хвощ полевой – 30 г, подорожник большой (листья) – 30 г, лопух большой (листья) – 30 г.

      • Зверобой продырявленный – 50 г, календула лекарственная – 50 г, дуб обыкновенный (листья) – 50 г, береза повислая (листья) – 30 г, донник лекарственный – 30 г, земляника лесная (листья) – 40 г, тополь черный (листья) – 30 г, сушеница топяная – 40 г, мята перечная – 40 г.

      • Календула лекарственная – 60 г, полынь обыкновенная – 50 г, череда трехраздельная – 50 г, береза повислая (листья) – 30 г, овес посевной (солома) – 40 г, грушанка круглолистная – 30 г, багульник болотный (побеги) – 30 г, фиалка трехцветная – 40 г, шалфей лекарственный – 30 г, мелисса лекарственная – 40 г, медуница лекарственная – 40 г.

      • Овес посевной – 30 г, барбарис обыкновенный (кора) – 20 г, алтей лекарственный (корневище) – 20 г, можжевельник обыкновенный (хвоя) – 30 г, хвощ полевой – 10 г, хмель обыкновенный (шишки) – 30 г.

      Если у вас нет трав для компрессов, можно сделать компресс из овсянки с медом. В теплые распаренные хлопья добавить несколько чайных ложек меда и положить на область почек.
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      Ванны для лечения почечной гипертонии

     

     [image: after_title]



      
Заболевания почек часто сопровождаются повышением артериального давления (почечная гипертония). В комплексном лечении рекомендуется прием лечебных ванн со сборами трав. Эту процедуру необходимо проводить по назначению лечащего врача с обязательным измерением пульса и артериального давления до и после процедуры.

      Чтобы приготовить сбор лекарственных трав для ванн, их смесь следует перемешать и залить горячей водой из расчета 3 л на 100 г смеси. В течение 2 часов настоять, процедить и добавить 500–800 мл настоя в воду для ванны.

      Принимать ванну необходимо лежа в течение 10–15 минут, не погружая в воду область сердца, при температуре воды 33–35 °C.

      После принятия ванны тело лишь слегка промокните полотенцем, не принимая душ; отдохните 40–45 минут.
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       Сборы лекарственных трав для ванн
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• Пустырник пятилопастный – 20 г, береза повислая (листья) – 30 г, вереск обыкновенный – 20 г, сушеница топяная – 20 г, донник лекарственный – 20 г, мелисса лекарственная – 20 г, череда трехраздельная – 30 г.

      • Календула лекарственная – 20 г, сосна обыкновенная (побеги) – 20 г, береза повислая (листья) – 30 г, донник лекарственный – 10 г, ромашка аптечная – 20 г, укроп огородный – 10 г, тимьян ползучий – 10 г.

      • Валериана лекарственная – 20 г, донник лекарственный – 20 г, береза повислая (листья) – 30 г, аир болотный (листья) – 20 г, сушеница топяная – 20 г, тмин обыкновенный – 20 г, багульник болотный (побеги) – 10 г.
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     Цистит
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Цистит – распространенное заболевание мочевого пузыря. Прием банных процедур при циститах возможен только после консультации с лечащим врачом, так как в отдельных случаях посещение бани (сауны) не рекомендуется и даже вредно.

     При заболеваниях мочевого пузыря наиболее полезны суховоздушные бани (сауны). Горячие ванны противопоказаны, показаны лишь умеренно теплые ванны с сенной трухой, травой хвоща или другими сборами из лекарственных трав. При приеме банных процедур можно сделать теплый компресс на низ живота. В перерывах между заходами в парилку полезно пить банные напитки, соки и морсы.

     В домашних условиях можно использовать «локальную парилку». Для этого понадобится лишь холщовый мешочек с солью или песком и металлическое ведро (большая керамическая емкость). Соль или песок подогревают в духовке, высыпают в плотный хлопчатобумажный мешочек, укладывают в ведро. Их можно заменить красным кирпичом (ни в коем случае не белым силикатным), который тоже хорошо разогревают (в духовке или на газовой горелке). Затем следует сесть на ведро, укрыться одеялом. Продолжительность процедуры 15–20 минут. После нее полезно выпить лечебного настоя и отдохнуть.
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      Компрессы
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• Хвощ полевой, ромашка аптечная – в равных частях.

     2 ч. ложки смеси залить 2 стаканами кипятка. Настоять, укутав, в течение 20 минут, процедить. Траву в горячем виде переложить в хлопчатобумажный мешочек, прикладывать на низ живота. Обе травы можно использовать для компрессов по отдельности.

     • 2 ст. ложки отрубей запарить стаканом кипятка в течение 5 минут, процедить. Использовать, как в предыдущем рецепте.

     • Кашицу из натертого репчатого лука прикладывайте к низу живота. Использовать можно как свежий, так и печеный лук.
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      Соки, морсы
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При циститах рекомендуется пить тыквенный, брусничный, грушевый соки, а также сок из корней и листьев петрушки кудрявой, есть дыни и арбузы. Полезны морсы, особенно брусничный и клюквенный, так как эти ягоды содержат большое количество антисептических веществ.

     Потолките ягоды и отделите сок от жмыха. Жмых залейте водой, доведите до кипения и поварите на малом огне минут пять, затем процедите отвар и влейте в него заранее выжатый сок. Можно варить жмых, добавив в него немного сахара, можно положить в готовый морс мед (добавляйте мед только в теплый, но не в горячий отвар).

     Врачи советуют пить щелочные минеральные воды или пользоваться фильтром для очистки воды. В уже очищенную воду для структуризации желательно добавить несколько капель лимонного или клюквенного сока, половину чайной ложечки меда или одну капельку спиртовой настойки прополиса (или несколько капель настоя прополиса на воде).
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      Банные настои и отвары при лечении цистита
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• Настой из солодки голой (корень), листьев толокнянки обыкновенной, березы бородавчатой (листья), кукурузных рылец – в равных частях.

     Настой принимают в бане по 2 ст. ложки 3 раза.

     • Настой из толокнянки обыкновенной – 4 части, петрушки кудрявой (плоды) – 1 часть, чистотела большого (листья) – 1 часть, грыжника голого – 4 части.

     В бане принимают по 2 ст. ложки настоя на стакан теплой воды.

     • Отвар из зверобоя продырявленного.

     1 ст. ложку зверобоя залейте стаканом кипятка. Кипятить в течение 15 минут, настаивать час, процедить. Пить отвар в бане по 1 ст. ложке на стакан теплой воды.

     • Настой из листа татарника колючего, укропа душистого (плоды) – в равных частях.

     2 чайные ложки смеси залить стаканом кипятка. Настоять в термосе в течение часа, процедить. Пить отвар в бане по 1 ст. ложке на стакан теплой воды.

     • Настой из рябины обыкновенной (плоды) – 30 г, брусники (лист) – 10 г.

     1 ст. ложку смеси заварить стаканом кипятка, настаивать в теплом месте 3–4 часа, процедить. Пить отвар в бане по 2 ст. ложки на стакан теплой воды, добавляя для вкуса мед.

     • Настой из липы сердцелистной (листья), дуба обыкновенного (кора), толокнянки обыкновенной – в равных частях.

     1 ст. ложку смеси залить стаканом кипятка и прокипятить на водяной бане 15 минут, настоять 30 минут, процедить. Пить в бане по 1/3 стакана настоя не более 2–3 раз.

     • Настой из шиповника (плоды) – 6 частей, крапивы двудомной (листья) – 4 части, березы бородавчатой (листья) – 2 части, можжевельника обыкновенного (плоды) – 1 часть, брусники (листья) – 1 часть, вереска обыкновенного – 2 части, подорожника большого (листья) – 2 части, горца птичьего (спорыша) – 2 части, толокнянки обыкновенной (листья) – 2 части, череды трехраздельной – 2 части, хвоща полевого – 2 части.

     2 ст. ложки смеси заварить 0,5 л кипятка. Настаивать в течение 2 часов, процедить. Принимать в бане по 2 ст. ложки на стакан теплой воды, добавляя для вкуса мед.

     • Отвар из березы белой (почки) – 1 часть, можжевельника обыкновенного (плоды) – 1 часть, бузины травянистой —

     1 часть, барбариса обыкновенного (листья) – 1 часть, ромашки аптечной (цветки) – 1/2 части.

     3 ст. ложки сбора заварить 1 л кипятка. Настоять в течение

     2 часов, процедить. Пить в бане по 50 г не более трех раз.

     • Настой из липы сердцелистной (цветки) – 2 части, земляники лесной (листья) – 2 части, березы бородавчатой (листья) —

     1 часть, брусники (листья) – 1 часть, чая черного – 1 часть. Смесь трав заварить вместе с чаем, не менее 1 ч. ложки смеси на заварочный чайник. Пить как обычный чай.
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      Травяные сборы для сидячих теплых ванночек при лечении цистита
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• Тысячелистник обыкновенный – 2 части, ромашка аптечная – 2 части, шалфей лекарственный – 1 часть, хмель обыкновенный (плоды) – 1 часть.

     3 ст. ложки смеси залить 1,5 стакана кипятка. Настаивать в течение часа, процедить через два слоя марли. Этот настой может быть использован для сидячих ванночек и для лечебных клизм (для одной процедуры необходимо 50 мл теплого настоя).

     • Настой из можжевельника обыкновенного (плоды), березы бородавчатой (листья), одуванчика лекарственного (корень) – в равных частях.

     3—4 ст. ложки смеси заливаются 10–12 л кипятка (ведром воды). Настоять в течение 30 минут.

     • Ромашка аптечная (цветки).

     3—4 ст. ложки сухих цветков запарить в ведре кипятка. Настоять в течение 30 минут.

     • Для ванночек также подойдут настои календулы лекарственной, подорожника большого, дуба обыкновенного (коры), сосны обыкновенной (молодые шишки, хвоя), тысячелистника обыкновенного, толокнянки обыкновенной. Все они готовятся аналогично настою из ромашки аптечной.
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     Радикулит
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Банные процедуры прекрасно помогают при лечении радикулита, неврита, ишиаса, люмбаго. Принимают баню в период между обострениями заболевания 1–2 раза в неделю.

     При этих заболеваниях рекомендуется сочетать банные процедуры с массажем и физическими упражнениями. Закаливающие процедуры (холодный душ, бассейн и т. п.) проводить нужно с осторожностью или совсем от них отказаться.

     Процедуру необходимо начинать с теплого душа. Продолжительность первого захода в парилку – 3–4 минуты (до начала потоотделения). Затем следует отдохнуть 15–20 минут. При втором заходе используют веник, с его помощью прогревают и массируют больные места.

     Особенно хорош березовый веник, в который для усиления лечебного эффекта добавлено 1–2 веточки свежей крапивы (ее запаривать не нужно). После второго захода следует более продолжительный отдых. В это время можно принять хвойную или скипидарную ванну, при этом в течение 3–5 минут делая гидромассаж (если нет соответствующего оборудования, то ручной) в местах локализации боли. При отсутствии ванны советуем сделать массаж водной струей (вы находитесь в положении стоя). После этого выполните несколько физических упражнений, затем снова зайдите в парную. Очень полезно в бане пить теплые напитки (см. раздел «Напитки в бане и сауне»), кроме потогонных.

     Банные процедуры во время приступов радикулита можно начинать лишь после того, как окончится острый период болезни. При этом порядок процедуры такой же, как описан выше. Но второй и последующие (при необходимости) заходы в парную более продолжительные. Отдыхая между заходами, ноги следует держать в тепле (в теплой воде или теплых носках).

     Для снятия болей используют обезболивающие мази, мед с солью или 70 %-ный спирт. По окончании банных процедур показан лечебный массаж (или самомассаж) и несколько специальных физических упражнений. Опасно переохлаждение, поэтому после окончания всех процедур следует отдохнуть, дождаться полного прекращения потоотделения и тепло одеться. На ночь больное место полезно укутать шерстяным платком и одеть носки, чтобы согреть ноги.
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      Лечебные составы при лечении радикулита
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• Сок черной редьки. Втирать в больное место, укутать. Можно просто натереть черную редьку на мелкой терке, затем уложить на хлопчатобумажную ткань (так, чтобы редька была между ее слоями). Использовать как прогревающий компресс.

     • Мазь из шишек хмеля. 2 ст. ложки шишек хмеля обыкновенного залить 1 стаканом воды, кипятить до тех пор, пока количество воды не уменьшится вдвое. Остудить, добавить 400 г сливочного масла (или вазелина). Растирать больное место, после чего хорошенько укутать.

     • Мазь с березовыми почками. 0,5-литровая банка домашнего сливочного масла и такой же объем березовых почек. В глиняную посуду (горшок или небольшую кастрюльку) укладывают масло и березовые почки одинаковыми слоями (около 2 см). Затем ставят в печь томиться в течение суток. В готовую однородную массу добавляют 1/2 ч. ложки камфары (порошок).

     • Для компрессов используют сенную труху или сухие измельченные листья липы сердцелистной. Сенную труху насыпают в мешочек, опускают в воду, кипятят под крышкой в течение 10 минут. Слегка охладив, кладут на больное место. 4 ст. ложки листьев липы опускают в кастрюльку, ошпаривают кипятком, теплыми прикладывают к больному месту.

     • Для лечебных ванн используют молодые сосновые побеги:

     2 кг на 6 л воды. Кипятить под крышкой в течение 10 минут, настаивать 4–5 часов, процедить. Добавляют в ванны из расчета 1 л отвара на каждые 15 л воды. Продолжительность процедуры 10–15 минут при температуре 33–34 °C.
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     Подагра
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Баня является прекрасным профилактическим средством, предупреждающим подагру. При развившейся болезни она приносит заметное облегчение, так как помогает выведению из организма шлаков, ведь именно отложение солей в костях, хрящах и сухожилиях вызывает болезненные приступы подагры.

     Методика приема банных процедур при лечении этого заболевании аналогична приему процедур при радикулите. После основательного прогрева больного участка можно использовать различные противоподагрические мази и компрессы, полезно пить различные травяные настои и отвары.
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      Банные настои и отвары при лечении подагры
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• 20 г зверобоя продырявленного, 20 г ромашки аптечной, 20 г липы сердцелистной (цветы), 20 г бузины черной (цветы) залить 2 стаканами кипятка, настаивать в течение 30 минут. Пить в бане по 1/2 стакана не более 2 раз.

     • 20 г брусники обыкновенной (листья) залить 200 мл кипятка. Настаивать 30 минут. Пить в бане, добавляя 1 ст. ложку на стакан теплой воды.

     • 1 ст. ложку цикория залить 1 стаканом кипятка, настоять в течение 1–2 часов, процедить. Пить по 1/2 стакана не более 2 раз.

     • 1 ст. ложку травы мать-и-мачехи залить 1 стаканом кипятка, настоять 30 минут. Пить теплым в бане.

     • 1 ч. ложку череды трехраздельной залить 1 стаканом кипятка. Настоять 15 минут. Пить только в горячем виде как чай.
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      Компрессы и растирания
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• Поллитровую банку сирени обыкновенной (цветы) залить водкой. Настаивать в темном месте в течение 3 недель. Растирать болезненные места.

     • Шиповник (корень) залить 0,5 л водки, настаивать 3 недели, затем процедить. Использовать для растираний и компрессов.

     • Багульник болотный нарезать, уложить в банку, залить яблочным или винным уксусом. Настаивать 2 недели в темном месте. Использовать для растираний.

     ВАННЫ

     • 4 ст. ложки черной смородины (листья) залить 1 л кипятка. Настаивать в течение 15–20 минут. Добавлять в ванну из расчета 1 л настоя на 15 л воды. Такие ванны полезны при лечении радикулита и подагры.
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     Болезни органов дыхания
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Горячий банный воздух хорошо прочищает нос и горло, излечивая от насморка. После перенесенного бронхита или воспаления легких, находясь на стадии выздоровления, для окончательного излечения и закрепления его результатов очень полезны банные процедуры. Используют их также и для профилактики различных заболеваний органов дыхания (особенно если вы ими часто болеете).

     Высокая температура в бане способствует релаксации тканей дыхательных органов, улучшает подвижность грудных позвонков и реберно-позвоночных суставов, расслабляет связки, дыхательные мышцы. В результате релаксации расширяются бронхи, дыхание становится частым и глубоким.

     Баня с сухим, но мягким паром наиболее полезна при лечении органов дыхания. Очень сухой воздух в сочетании с высокой температурой может обжечь слизистую, а слишком влажная парная не очищает легкие. Поэтому оптимальный выбор – русская парная (однако это не значит, что стоит париться на верхнем полке) и, конечно же, веник.

     Для массажа особенно хорош не только березовый, но и эвкалиптовый, дубовый, можжевеловый, пихтовый или сборный из этих растений веник. Рекомендуется также разбрызгивать отвары или настои лечебных трав (таких как чистотел, мать-и-мачеха, медуница и мята) на раскаленные камни каменки. Полезно пить потогонные чаи, а также различные напитки с медом и молоком (см. раздел «Напитки в бане и сауне»). Повышать температуру и время пребывания в парной следует постепенно.

     Поддается лечению в бане и бронхиальная астма. Но делают это только в период после приступа. Начинают подготовку к банному жару с ножных ванночек и горячих компрессов, затем переходят непосредственно к банным процедурам. Температурные нагрузки и время пребывания в парной следует повышать постепенно.

     В бане полезно использовать веники, собранные из различных пород деревьев, густо покрытых листвой. Они оказывают противовоспалительное и обеззараживающее воздействие на бронхи. Для приготовления легкого пара используют настои и отвары из листьев черной смородины, чабреца, душицы, кипрея, зверобоя. Между заходами в парную полезно пить травяные чаи с медом. Отличные результаты дает лечебный массаж и использование эфирных масел.

     Но следует учитывать то, что если причиной астмы является аллергия на дикорастущие травы, их применение категорически запрещается.
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      Банные настои и отвары
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• 1 стакан промытого овса с шелухой залить 1 л горячего молока, томить на очень медленном огне в течение 1 часа, процедить. Пить горячим.

     • 1 ст. ложку сосновых почек залить 1 стаканом кипятка, настаивать полчаса. Пить как профилактическое средство и при застарелом кашле.
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      Мазь
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• 1 большую луковицу натереть на мелкой терке и смешать с 50 г гусиного жира. Втирать в грудь и шею после последнего захода в парную.
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     Остеохондроз
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При остеохондрозе баня является немаловажным элементом комплекса оздоровительных мероприятий, который включает в себя также массаж, физиотерапию и лечебную физкультуру. Рекомендуется баню посещать 2–3 раза в неделю, делая по

    2—3 захода в парную по 6 минут каждый. Пар не должен быть слишком влажным, для его получения используют хвойные, эвкалиптовые, цветочные настои и отвары. Рекомендуется во время второго захода в парилку сделать массаж (самомассаж), используя для этого веник или жесткую рукавицу. Массируют болезненные участки тела (продолжительность до 6 минут). Выйдя из парилки, отдохните перед последующим заходом 15–20 минут, а можно это же время посвятить ручному массажу или, если есть ванна, гидромассажу (продолжительностью 3–5 минут). В бане полезно пить разнообразные потогонные средства, такие как чай с малиной, каркаде, липовый цвет и другие травяные чаи (см. раздел «Напитки в бане и сауне»). Продолжительность лечения – 8—10 банных процедур.

    В профилактических целях рекомендуется посещать баню 1–2 раза в неделю в течение 4–6 месяцев, затем следует перерыв на 2–3 месяца, и курс повторяется.

   [image: chapter_end]


    
[image: before_title]

     Гипертония начальной стадии
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Использование банных процедур при лечении данного заболевания необходимо начинать с консультации врача. Причины повышенного давления бывают разные (заболевания сосудов, почек, кишечника и т. д.), их следует учитывать при посещении парной. Людям, у которых проблемы с сердцем, необходимо быть особенно осторожными.

    На начальных стадиях гипертонии рекомендуется баня сухого жара (сауна), идеально подойдет кислородная сауна, а также водные процедуры и лечебный массаж. Подготовку к банным процедурам следует начинать с тепловых процедур для отдельных частей тела (рук, ног, туловища). После чего можно заходить в парную (продолжительность не более 1 минуты). Контрастный душ исключается – лишь умеренно теплые обливания. Постоянно контролируйте свое самочувствие. Но и при хорошем самочувствии привыкать к процедурам нужно постепенно, а посещать сауну – регулярно.

    Если после банных процедур состояние не улучшается (давление не нормализуется), значит, в сосудах произошли необратимые изменения – они стали «жесткими». Таким больным, как правило, необходима серьезная длительная терапия.

    В бане полезно пить разнообразные потогонные чаи и квасы (см. раздел «Напитки в бане и сауне»), а также растираться потогонным настоем из багульника болотного:

    • 1 ст. ложку багульника болотного (корни) залить 250 мл кипятка, настоять 10–15 минут, процедить. Помогает понизить давление, вызывает сильное потоотделение.
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     Ревматизм
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При этом тяжелом заболевании банные процедуры способны принести облегчение. Усиливает их лечебное воздействие прием противоревматических чаев, а также растирание разнообразными настойками и мазями. Не лишним окажется и веник, особенно березовый, в него можно добавить веточку крапивы или можжевельника.

     В народной медицине существует множество рецептов лечения ревматизма в бане. Вот некоторые из них.

     Хорошо попарившись, смазать больные места тертым хреном, редькой или медом с поваренной солью. Последнее средство приготовляется таким образом:

     • 2 ст. ложки меда смешать с 1 ст. ложкой поваренной соли (мелкой). Настаивать в теплом месте в течение 2 часов. В бане надо намочить голову водой, потом натереться медом, посидеть в легком жару с полчаса и наконец вымыться. Отдохнуть в комнате отдыха 20–30 минут, затем, если время года холодное или сырое, хорошо одеться во избежание простуды. Хреном и редькой натираются таким же образом, как и медом. Полезно после бани выпить чашки две настоя липового цвета или малины (можно чаю, но лучше зеленого).

     • Или такой способ. После того как хорошо попарились с веником, суставы натирают мазью из корней лопуха и коровьего топленого масла (взятых в равных количествах) либо мазью из свиного сала с добавлением порошка березовых почек, березовых листьев или сосновых игл (2 части сала на 1 часть порошка). Порошок должен быть очень мелким, как мука. Можно использовать также мазь из свиного топленого сала с солью. Смазав больные места, заходят в парилку, ложатся на полок и парятся течение 30 минут. При этом пьют мелкими глотками настой или отвар лопуха:

     • 15 г измельченных корней лопуха большого залить 1 стаканом воды, настоять 2 часа, затем процедить. Пить, разбавив 1 ст. ложку настоя в стакане воды;

     • 10 г корней лопуха большого, 10 г корней девясила высокого залить 1 стаканом воды. Кипятить 30 минут на слабом огне. Настоять, укутав, 4 часа, процедить. Пить, разбавляя 1 ст. ложку отвара в стакане воды.

     Выйдя из парилки, вновь натираются лечебной мазью и укутывают больное место шерстяным платком. Следует опасаться сквозняков и переохлаждения. Лучше всего после процедуры сразу лечь в постель.

     Весной или в начале лета можно побаловать себя лиственной банькой (см. подраздел «Лиственная, цветочная, сенная баня»). Лучше всего для этого подойдут листья березы.

     Летом полезно принять песочную баню (подробное описание см. подраздел «Песочная баня»). Это довольно сильное средство от ревматизма. Больному следует пролежать 15 минут ничком и 15 минут навзничь. Затем выйти из песка, надеть махровый или фланелевый халат и быстро вернуться в помещение, где он может принять горячий душ или ванну, чтобы смыть с себя песок. После этого нужно немедленно лечь в постель. Белье надеть лучше хлопчатобумажное. После процедуры наблюдается обильное потоотделение. Рекомендуемый курс приема песочных ванн – 7–8 дней, он принесет больному значительное облегчение, а то и ремиссию болезни на довольно длительный срок.

     В зимнее время можно использовать песок с пляжа, насыпав его в небольшие мешочки по 4–5 кг. Мешочки нагревают в духовке и прикладывают к тем местам, где имеются ревматические боли.

     В бане полезно пить противоревматические чаи, лечебные настои и отвары.
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      Противоревматические настои и отвары
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• Бузина черная (цветки), крапива двудомная, корень петрушки, кора ивы – в равных частях. Компоненты смешивают, 1 ст. ложку смеси заливают 1 стаканом крутого кипятка, размешивают, настаивают в течение 20 минут, процеживают и разводят в 1 л воды.

     • 5 частей коры ивы, 3 части бузины черной (цветки), 1 часть коры крушины, 4 части березы (листья). Компоненты смешивают, 1 ст. ложку смеси заливают 1 стаканом кипятка, кипятят на водяной бане 5–7 минут, настаивают 20 минут, процеживают и смешивают с 1 л воды.

     • 3 части листьев березы, 2 части крапивы двудомной (листья), 3 части фиалки трехцветной. Компоненты смешивают, 1 ст. ложку смеси заливают 1 стаканом кипятка, кипятят на водяной бане 10 минут, настаивают 30 минут, процеживают, разводят с 1 л воды.

     • 2 ст. ложки багульника болотного (листья) залить 0,5 л кипятка. Заваривать, как чай, можно также использовать для компрессов, прикладывая на суставы.

     • 10–12 листьев черной смородины залить 0,5 л кипятка. Настаивать до охлаждения. Не процеживать. Пить как чай.
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      Лечебные растирки и мази
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• Березовые почки залить водкой (или спиртом), настаивать 7–8 дней в темном месте, втирать в больные суставы.

     • Сухие цветки сирени залить водкой в соотношении 1:10, настаивать 8—10 дней в плотно закрытой посуде, без доступа света. Использовать для растираний при ревматизме, а также при отложении солей и пяточных шпорах.

     • 1,5 стакана сока черной редьки, 1 стакан меда, 0,5 стакана водки, 1 ст. ложка соли. Смесью натирать больные места.

     • 100 г свежего корня лопуха залить 0,5 л водки, настаивать в течение 2 недель в теплом темном месте, ежедневно взбалтывая. Растирать больные суставы.
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      Составы для лечебных ванн

     

     [image: after_title]

• 200 г измельченных корней шиповника залить 2 л воды. Настоять в течение 2 часов, прокипятить 20 минут, затем снова настоять 30 минут. Процедить. Продолжительность процедуры 15–20 минут при температуре 36–37 °C.

     • 500 г измельченных листьев черной смородины залить 3 л кипятка, настаивать в течение 6 часов, затем процедить.

     • 200 г измельченных сухих корней калины залить 3 л воды. Кипятить на слабом огне 20 минут, процедить.

     • 500 г сосновых почек залить 5 л воды, кипятить на слабом огне 30 минут. Процедить.

     • 1 кг сосновой хвои мелко измельчить, залить 5 л кипятка. Настаивать, укутав, 10–12 часов.
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     Женская баня

    

    [image: after_title]



     
Многие женщины охотно посещают баню и сауну, где они могут не только принимать косметические процедуры, но и с успехом проводить профилактику и лечение многих женских заболеваний. Главным условием для этого является отсутствие противопоказаний, постепенность и последовательность при приеме банных процедур. Баня это не одноразовая таблетка, после которой все проходит, это лишь хорошее подспорье на пути к здоровью.
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      Лечение хронических воспалительных заболеваний
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Воспалительные заболевания у женщин встречаются значительно чаще других заболеваний половых органов. Их лечение проводится только под наблюдением врача. При хроническом течении заболеваний определенную помощь могут оказать препараты растительного происхождения в сочетании с банной процедурой.
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       Банные отвары и настои для лечения вульвита, кольпита, эндоцервицита
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• 1 ст. ложка смеси трав (в равных частях) – тысячелистника обыкновенного, вероники лекарственной, манжетки обыкновенной (приворотня обыкновенного), брусники (листья), зверобоя продырявленного (цветы) – заливают 1 стаканом кипятка. В течение 5—10 минут кипятят, лучше – на водяной бане. Настаивают в течение 30–45 минут, затем процеживают. Пьют в бане, добавляя на 1 стакан теплой воды 1 ст. ложку настоя.

      • 2 ч. ложки смеси (в равных частях) ивы белой (кора) и березы повислой (почки) залить 1 стаканом кипятка. Приготовление и использование по вышеописанной схеме.

      • Зверобой продырявленный (цветы и листья) – 1 часть, тимьян обыкновенный – 2 части, крапива двудомная – 1 часть, крушина ольховидная (кора) – 1 часть, мать-и-мачеха обыкновенная (листья) – 2 части, корень аира обыкновенного —

      2 части. 1 ст. ложка смеси на 1 стакан кипятка (готовят как обычный отвар). Принимают, как в предыдущем рецепте.

      • Ромашка лекарственная (цветы) – 1 часть, крапива жгучая – 3 части, горец птичий – 5 частей. 1 ст. ложку предварительно измельченного (в кофемолке или мясорубке) сбора залить 1 стаканом кипятка, слить вместе с травой в термос, настаивать ночь. Принимают, как в предыдущем рецепте.

      • Бессмертник песчаный (цмин песчаный) (цветы), береза бородавчатая (листья), земляника лесная (листья), кукурузные рыльца (только с созревшего початка), мать-и-мачеха (листья), мята перечная (цветы и листья), тысячелистник обыкновенный (цветы), створки фасоли – по 2 части; горец птичий, крапива жгучая, череда трехраздельная, шиповник (плоды) – по 3 части, рябина обыкновенная (плоды). На 1 ст. ложку смеси берется 1 стакан воды. Способ приготовления настоя такой же, как в вышеописанном рецепте. Принимать в бане, добавляя 1 ст. ложку настоя на 1 стакан теплой воды.

      • Фиалка трехцветная (цветы) – 1 часть, бузина черная (цветы) – 1 часть, кора дуба – 2 части, земляника лесная (листья) – 2 части, липа сердцелистная (цветы) – 1 часть, рябина обыкновенная (плоды) – 1 часть, шиповник (плоды) – 3 части. 1 ст. ложку смеси заливают 1 стаканом кипятка, настаивают 10 часов, процеживают. Принимают в бане, как в предыдущем рецепте.
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       Лекарственные напитки

      

      [image: after_title]

Для приготовления напитка возьмите 1 ст. ложку сухой травы сушеницы болотной, залейте ее 1 стаканом кипящей воды, настаивайте 30 минут. Затем процедите и добавьте немного сахара, а еще лучше столовую ложку меда.

      Таким же образом можно использовать для настоя листья и ягоды брусники, а также ягоды калины обыкновенной. Полезен также травяной чай со зверобоем продырявленным.
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       Травяные отвары и настои для компрессов и ванночек
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• Отвар из корневищ бадана: 10 г измельченных корневищ залить стаканом кипятка. Кипятить 30 минут на водяной бане, процедить горячим, охладить.

      • Отвар корней бадана толстолисного: 100 г измельченных корней залить стаканом кипятка, уварить до половинного объема, горячим процедить.

      • Отвар чеснока: одна головка чеснока на 1 стакан воды, прокипятить в течение 2–3 минут, после того как остынет, добавить 1 ст. ложку яблочного уксуса.

      • Настой цветков календулы: 3 г цветков залить стаканом кипятка и настаивать в течение часа, затем процедить. Настой можно заменить 2 %-ным раствором настойки календулы (1 ч. ложка аптечной настойки календулы на 1–1/4 стакана воды).

      • Настой из тысячелистника обыкновенного (цветы) – 2 части, листьев шалфея лекарственного – 2 части, коры дуба – 4 части. Смесь залить стаканом кипятка, настаивать в течение часа.

      • Отвар из крапивы жгучей – 2 части, зверобоя продырявленного – 2 части; по 1 части – омелы белой, коры дуба, ромашки лекарственной (цветы), лепестков розы и корня медуницы лекарственной. 100 г смеси залить 3 л кипятка, кипятить на водяной бане 20 минут. Настаивать полчаса.

      • Настой из коры дуба – 1 часть, ромашки лекарственной (цветы) – 1 часть, крапивы жгучей – 3 части, горца птичьего (спорыша) – 5 частей. 1 ст. ложку смеси заливают 0,5 л кипятка. Настаивают, процеживают.

      • Настой из смеси: калачики лесные (мальва лесная, просвирник лесной) (листья или цветы) – 1 часть, кора дуба —

      1 часть, шалфей лекарственный (листья) – 1,5 части; ромашка лекарственная (цветки) – 1,5 части, орех грецкий (листья) – 2,5 части. 1 ст. ложку смеси заливают 500 мл кипятка, настаивают в течение часа.
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       Примочки
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Для примочек используют различные травяные отвары, настои, экстракты, а также глину. Глиняные примочки делают следующим образом. Лежа на скамейке в банной комнате отдыха, равномерно смажьте глиной (толщиной 4–6 см) соответствующий участок тела. После чего накройте его клеенкой или холщовой тканью. Длительность процедуры 1,5–2 часа. После окончания кожу обмойте теплой водой.

      Для травяных примочек используют следующие составы.

      • В равных частях смешать ромашку аптечную (цветы), донник лекарственный. Сделать теплый настой, которым смочить чистый кусок хлопчатобумажной ткани, уложить на половые органы, сверху прикрыть клеенкой. Продолжительность процедуры от 45 минут до 1 часа.

      • В равных частях взять кору дуба обыкновенного и корневище аира болотного. Использовать так же, как в предыдущем рецепте.
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      Лечение климактерического синдрома
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Общеукрепляющие мероприятия при климактерическом синдроме включают в себя лечебную гимнастику, успокоительные препараты, витамины, водные процедуры (баню, сауну, бассейн, ванны).

      Прием бани (сауны) рекомендуется в щадящем режиме, очень полезны контрастные процедуры – холодные (34–35 °C) верхние обливания в течение от 30 секунд до 3 минут (если женщина чувствует озноб, температуру повышают до 36–37 °C). Советуем также почаще принимать:

      • ножные ванны с горчицей (до коленного сустава). Температура воды 36–37 °C, продолжительность процедуры 5– 15 минут;

      • сидячие ванны (вода чуть выше последнего ребра) с травяными настоями. Температура воды – 36–37 °C (при резко выраженных приливах температуру повысить до 38–40 °C), продолжительность процедуры 5—10 минут.
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       Отвары для спринцеваний
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Рекомендуется использование отваров следующих растений: донника лекарственного (цветущие верхушки), каштана конского обыкновенного (кора), крапивы двудомной (листья), мелиссы лекарственной (трава), ромашки лекарственной (цветы), шалфея лекарственного (листья), ноготков лекарственных (цветы), аира болотного (корневище), сушеницы топяной (трава), тысячелистника обыкновенного (трава).
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       Лекарственные напитки
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• Напиток из плодов шиповника: 100 г измельченных плодов шиповника залить 1 л воды, варить в закрытой посуде на слабом огне 5–7 минут, настоять, укутав, 6–8 часов, процедить. Можно заварить в термосе на ночь, утром процедить. В отвар добавить мед или варенье, а также взбитый белок куриного яйца. Хранить напиток в холодильнике. В бане напиток пить по 1/2 стакана 2 раза. Помогает при головокружении, слабости, улучшает общее состояние.

      • Отвар из шалфея лекарственного: 1 ст. ложку с горкой сухой измельченной травы шалфея залить 2 стаканами кипятка, прокипятить в течение 1–2 минут. В бане (сауне) можно пить как обычный чай.

      • Настой горца птичьего (спорыша): 1 ст. ложку травы залить стаканом кипятка, кипятить 10 минут, процедить. Принимать в бане, добавляя столовую ложку настоя на стакан теплой воды.

      • Отвар: анис обыкновенный (плоды), бузина черная (цветы), душица обыкновенная (трава), крапива двудомная (листья), ноготки лекарственные (цветы), сушеница топяная, фиалка трехцветная – в равных частях. Взять 1 ст. ложку смеси на 1 стакан воды, кипятить 1 минуту, настоять 30 минут, процедить. Пить, как в предыдущем рецепте.

      • Отвар: травы пастушьей сумки, горца птичьего и омелы белой – в равных частях. Готовят, как в предыдущем рецепте, пьют в бане, добавляя 2–3 ст. ложки отвара на стакан теплой воды.

      • Настой: пустырник сердечный, сушеница болотная (топяная), боярышник (цветки), ежевика сизая (листья) – в равных пропорциях. 4–5 ст. ложек смеси залить 1 л кипятка, настаивать в течение 1 часа, процедить. Пить в бане, добавляя 1–2 ст. ложки настоя на стакан теплой воды. Если же вы не можете найти какой-либо травы из перечисленных в рецепте, то можно заварить те, которые присутствуют в наличии.

      • Отвар из цветков бузины черной, травы грыжника голого, плодов аниса обыкновенного, травы фиалки трехцветной, корня стальника колючего, коры крушины ольховидной, корня солодки голой, цветков календулы лекарственной, цветков просвирника лесного, взятых в равных частях. Готовить и применять отвар по общей схеме. Можно выпить 2 стакана этого отвара в бане.

      • Отвар из плодов и цветков боярышника кроваво-красного, травы горца птичьего, травы хвоща полевого, травы золототысячника малого, травы лапчатки прямостоячей, взятых в равных количествах. Готовить и применять отвар по общей схеме – 1 ст. ложку смеси на 1 стакан кипятка. Можно выпить стакан этого отвара в бане.

      Очень полезно пить сок свеклы с медом, свежеотжатые соки из лимонов и апельсинов.
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      Варикозное расширение вен
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Варикозное расширение вен – заболевание вен, выражающееся в увеличении их размеров, изменении формы и уменьшении эластичности.

      Лечение проводится под наблюдением врача. Народные методы рекомендуются исключительно на ранних этапах заболевания или в профилактических целях и заключаются в применении различных компрессов и травяных настоек.

      При приеме банных процедур людям, страдающим таким заболеванием, париться нужно так, чтобы ноги располагались повыше, на уровне сердца. При таком положении возникают наилучшие условия оттока крови.
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       Упражнения для стоп и мышц голени, которые полезно сделать перед заходом в парилку
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Сидя на стуле, ноги на весу:

      • по очереди сгибать и разгибать стопы ног (10–15 раз);

      • круговые движения стопы в голеностопном суставе (5– 10 раз);

      • повороты стопы влево-вправо (5—10 раз);

      • сгибание и разгибание пальцев стоп (5—10 раз).

      
В вертикальном положении:

      • станьте у стены, ладонями рук обопритесь на нее. Медленно поднимайтесь на носки и вновь опускайтесь на пятки (5—10 раз);

      • станьте прямо, ноги на ширине плеч. Одновременно медленно вдыхайте и поднимайте руки по боковым сторонам вверх, при этом приподнимайтесь на носки. При выдохе также медленно опускайте руки, примите исходное положение;

      • можно походить на месте, не отрывая носки от пола.

      
В положении лежа:

      • сгибание ног в голеностопных суставах, вращение, повороты (как в вертикальном положении – см. выше);

      • руки вдоль туловища. Колени согнуты, стопы лежат на полу. Глубокий вдох и выдох, с втягиванием и надуванием живота;

      • сделайте глубокий вдох, выдыхая, согните ногу в коленном суставе и подтяните колено к груди. Вдохните, верните ногу в исходное положение;

      • лежа на спине, опустите ладони на пол. Медленно прогнитесь в пояснице, с отрывом ягодиц от пола, при этом делая вдох. Выдыхая, вернитесь в исходное положение. Упражнения делаются спокойно, без чрезмерного рвения.

      Их можно рекомендовать для ежедневной гимнастики, увеличив количество в два раза. Регулярные упражнения позволяют улучшить деятельность венозного мышечного насоса нижних конечностей иногда даже без применения других средств. Особенно это относится к начальным стадиям заболевания.
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       Травяные настои и отвары, полезные между заходами в парную
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• Отвар льняного семени: 4 ст. ложки льняного семени залить 1 л воды, кипятить 10 минут. Настоять в течение часа. В бане пить по 1/2 стакана (лучше горячим) не более 2 раз.

      Для вкуса можно добавить лимонный или другой фруктовый сок.

      • Чай из листьев брусники. Взять 1 ч. ложку на стакан воды. Заварить в термосе.

      • Настой листьев березы: 10 г листьев березы залить 0,5 л кипяченой воды (ее температура 40–50 °C). Настоять под крышкой в течение 6 часов. Слить, отжать, дать настояться еще 6 часов (осадок удалить). Пить в бане, добавляя 2 ст. ложки настоя на 1 стакан теплой воды.

      • Настой из арники горной и коры лещины обыкновенной в равных частях. 2 ст. ложки смеси заварить 600 мл кипятка и настоять ночь в термосе. Пить в бане по 3/4 стакана настоя, добавив для вкуса мед.

      • Настой кровохлебки аптечной: 1 ст. ложку измельченного корня залить стаканом холодной кипяченой воды, настаивать 8—10 часов. Пить в бане, добавляя 1 ст. ложку настоя на стакан теплой воды.

      • Настой из листьев подорожника большого, руты лекарственной (цветы), тысячелистника обыкновенного, белой вербы (кора), каштана конского обыкновенного (плоды или цветы), корня алтея лекарственного или малины (можно цветы и даже листья) и ромашки, взятых в равных пропорциях. Тщательно перемешайте, заварите 2 ст. ложки смеси 3 стаканами кипятка, доведите до кипения и тут же снимите с огня. Настаивайте в течение ночи. Пейте в бане по 3/4 стакана не более 2 раз, добавив для вкуса мед.

      В бане при варикозном расширении вен полезны разнообразные свежеотжатые овощные соки.

      Делайте также лечебные компрессы. Продолжительность процедуры 20–30 минут, затем состав смывают, принимают теплый душ и заходят в парилку.
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       Лечебные компрессы
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• Отваром шалфея лекарственного (или цветов календулы лекарственной) смочить сложенное в несколько раз кухонное полотенце и приложить к больному участку. Накрыть компресс сухой шерстяной или фланелевой тканью, сверху – полиэтиленом. Продолжительность процедуры – 25–30 минут.

      • В ступке растереть свежесорванные листья и головки полыни серебристой, в равных частях смешать с кислым молоком или сметаной. Ровным слоем нанести на марлю, которую наложить на пораженные участки (время процедуры 20–30 минут).

      • Молочной сывороткой смочить салфетку, обернуть ею больные места и прикрыть компрессной бумагой. Продолжительность процедуры – 20–25 минут.

      • Компрессы из перемолотых листьев каштана конского. Более эффективны компрессы из цветков каштана (тоже перемолотых). Кладут на больные места, накрывают сухой тканью, сверху полиэтиленом. Продолжительность процедуры – 30–40 минут.

      • Компресс медовый: замесить тесто из муки с медом и сахарной пудры. Полученную лепешку уложить на ногу, покрыть компрессной бумагой и теплой тканью, забинтовать.
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       Составы для ножных ванн
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После последнего захода в парилку можно принять ножную ванну. После этого вытереть насухо ноги и забинтовать эластичным бинтом. Советуем приготовить следующие составы:

      • Отвар из ивы белой (кора) и дуба обыкновенного (кора) в равных частях. Продолжительность процедуры – 30 минут.

      • Ванны с квасцами и содой (рецепт Л. С. Залманова): сода – 200 г, квасцы – 70 г, температура воды – 38,5 °C. Продолжительность – 15 минут.

      • Контрастные. Берут два тазика с горячей и прохладной водой и поочередно опускают в них ноги. Повторяют 6–7 раз. Вместо тазика можно использовать душ: поочередно направляя на ноги длительный горячий и кратковременный холодный души.

      • Полезны полные горячие ванны с отварами календулы лекарственной, шалфея лекарственного, ромашки лекарственной, череды трехраздельной, зверобоя продырявленного, веток дуба обыкновенного, каштана конского, ивы белой. Продолжительность процедуры – 30 минут.

      • Облегчение принесет также такая ванна: взять 300–500 г веток дуба обыкновенного и столько же веток каштана и ивы. Кипятить 30 минут. В полученный отвар добавить по 200 г трав: сушеницы топяной, череды трехраздельной, ромашки лекарственной, зверобоя продырявленного. Настаивать в течение 12 часов. Приготовить отдельно отвар из 3 буханок ржаного хлеба, который также добавить в ванну. Принимать ванну в течение 30–40 минут при 38–43 °C.

      Советуем растирать область расширенных вен:

      • яблочным уксусом или лимонным соком;

      • настойкой каланхоэ: 2 ст. ложки измельченных свежих листьев каланхоэ залить 1 стаканом водки. Настаивать в темном месте в течение недели;

      • мазью: взять цветов ромашки лекарственной – 1 часть, шалфея лекарственного – 1 часть, растертых плодов каштана конского – 5 частей, картофельного крахмала – 1/2 части.

      Смесь залить горячим куриным жиром – 20 частей, протомить 2,5 часа на водяной бане, настоять ночь, вновь разогреть до кипения, процедить, отжать и остудить;

      • спиртовой настойкой цветов белой акации (робиния ложноакация): 2 ст. ложки цветов залить 1 стаканом водки. Настаивать в темном месте в течение недели.

      При отеках показана травяная баня для ног.

      Для нее следует взять подходящие (или сшить) мешки из хлопчатобумажной ткани по размеру ноги (до колена) и наполнить их листьями березы. Ноги в мешки поставить таким образом, чтобы слой листьев облегал ноги со всех сторон и был приблизительно в палец толщиной. Сверху мешков нужно положить теплое одеяло. Через некоторое время ноги начнут сильно потеть – это признак того, что процедура проходит правильно. Продолжительность процедуры – 2–3 часа. Делать ее лучше перед сном. При небольших отеках достаточно 1–2 сеансов.
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      Воспаление придатков матки
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Лечение этого заболевания проводится под наблюдением врача. При отсутствии противопоказаний и хроническом течении болезни (но не в период обострения) полезны банные процедуры.
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       Банные отвары
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• Настой грушанки круглолистной: 1–2 ч. ложки сухих листьев залить 1 стаканом кипятка. Укутать и настаивать в течение

      2 часов, процедить. В бане принимать, добавляя ст. ложку настоя на 1 стакан теплой воды.

      • Настой трав: донника лекарственного (цветы), золототысячника малого, мать-и-мачехи (цветы) – в равных частях. 1 ст. ложку смеси залить стаканом кипятка. Укутать и настаивать в течение часа, процедить. Принимать в бане по 1/3 стакана (не более 2 раз), разбавляя теплой водой и добавив для вкуса мед.

      • Настой из цмина песчаного (цветы), березы бородавчатой (листья), земляники лесной (листья), кукурузных рылец, мать-и-мачехи (листья), мяты перечной, тысячелистника обыкновенного, створок фасоли – по 20 г, горца птичьего (спорыша), крапивы двудомной (листья), череды трехраздельной, шиповника (плоды) – по 30 г, рябины обыкновенной (плоды) – 10 г. 2 ст. ложки смеси залить 0,5 л кипятка. Настаивать в течение 12 часов. Пить в бане, добавляя 1 ст. ложку настоя на 1 стакан теплой воды.
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       Соки
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В бане (сауне) полезно пить свежеотжатые овощные и фруктовые соки:

      • сырую тыкву пропустить через мясорубку (или использовать соковыжималку), из мякоти отжать сок;

      • морковь – 200 г, шпинат – 100 г – способ приготовления аналогичен предыдущему рецепту;

      • морковь – 200 г, свекла – 50 г, огурец – 50 г;

      • морковь – 200 г, сельдерей – 100 г, петрушка – 50 г, шпинат – 60 г;

      • морковь – 200 г, свекла – 60 г, сельдерей – 120 г;

      • морковь – 200 г, свекла – 50 г, кокосовый орех – 30 г;

      • морковь – 200 г, сельдерей – 100 г, петрушка – 40 г;

      • сок из свежих листьев алоэ, принимать в бане по десертной ложке 2 раза;

      • плоды шиповника и ягоды черной смородины взять в равных частях; смешать, 20 г смеси залить стаканом воды. Добавить сахар. Пить по пол стакана 2–3 раза в бане.

      • плоды клюквы, черники, рябины и ежевики желательно употреблять в любом сочетании.

      • половину лимона натереть с кожурой и смешать с сахаром. Принимать по 1 ч. ложке вместе с чаем.
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       Мази
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Перед посещением парной можно смазывать (но не втирать) низ живота:

      • ихтиолом или ихтиоловой мазью, а во влагалище вкладывать ихтиолово-глицериновые тампоны;

      • мазью из цветков шток-розы: смешать со свиным салом и скипидаром свежесорванные или высушенные цветки (предпочтение отдается цветкам темно-фиолетового почти черного цвета), приложить к низу живота.

     [image: chapter_end]


      
[image: before_title]

       Отвары и настои для сидячих ванн
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• Отвар листьев лавра благородного: взять 20 г листьев на ведро воды. Прокипятить в течение 10 минут. Продолжительность процедуры 25–30 минут.

      • Настой касатика болотного: 4 ст. ложки измельченных корневищ заливают 1 л кипятка. Настаивают в течение 2 часов.

      • Настой ромашки лекарственной 10 г, крапивы двудомной (листья) – 30 г, горца птичьего (спорыша) – 50 г. 2 ст. ложки смеси заливают 1 л кипятка. Настаивать в течение часа.

      • Настой: полынь горькая, черемуха обыкновенная (цветки), лаванда колосковая – по 10 г, кора дуба обыкновенного, земляника лесная (листья) – по 20 г, шиповник (плоды) – 30 г. 1 ст. ложку смеси залить 1 л кипятка. Настаивать в течение 2 часов, процедить.

      • Настой: алтей лекарственный (корень) – 40 г, душица обыкновенная – 150 г, кора дуба обыкновенного – 240 г. Смесь залить 1 л кипятка. Настаивать в течение 30–40 минут, процедить.

      • Настой: цмин песчаный, мальва лесная (цветки), бузина черная (цветки), кора дуба обыкновенного – по 10 г. Смесь залить 1 л кипятка. Настоять в течение 30–40 минут, процедить.

      • Настой: кора дуба обыкновенного – 30 г, липа сердцевидная (цветки) – 20 г. Смесь залить 1 л кипятка. Настоять в течение 30 минут, процедить.

      • Настой: ромашка лекарственная (цветки) – 120 г, липа сердцевидная (цветки) – 80 г. Смесь залить 1 л кипятка, настоять в течение 30 минут, процедить.

      • Настой яснотки белой (крапива глухая): 10 ст. ложек травы залить 1 л кипятка. Настоять в течение 2 часов.

      • Настой трав: донник лекарственный (желтый), золототысячник зонтичный (трава, цветки) – в равных частях; 2 ст. ложки смеси залить 1 л кипятка, настаивать, укутав, 1 час, процедить.

      Эти настои при необходимости можно использовать для орошений и спринцеваний.
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      Мастопатия
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При этом заболевании банные процедуры (сауна противопоказана) можно принимать в щадящем режиме и только после консультации с врачом и проведения необходимых исследований для исключения онкологических заболеваний.

     

      
[image: before_title]

       Банные настои и отвары
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• Настой манжетки обыкновенной: взять 1 ст. ложку травы на

      1 стакан кипятка, настоять в течение 4 часов. Принимать в бане, разбавляя 1 ст. ложку настоя 1 стаканом теплой воды и добавляя для вкуса мед.

      • Настой трав: вахта трехлистная (листья), мята перечная (листья) – по 20 г, корень валерианы лекарственной, шишки хмеля обыкновенного – по 10 г. 1 ст. ложку смеси заварить 1 стаканом кипятка, настоять 30 минут. Пить в бане, разбавляя 2 ст. ложки настоя 1 стаканом теплой воды и добавляя для вкуса мед.

      • Настой трав: корень валерианы лекарственной, мята перечная (листья), ромашка лекарственная (цветки), фенхель обыкновенный (плоды), тмин обыкновенный (плоды) – в равных частях. 1 ст. ложку смеси залить 1 стаканом кипятка, настоять 30 минут. Пить в бане, разбавляя 2 ст. ложки настоя 1 стаканом теплой воды и добавляя для вкуса мед.

      • Настой трав: фенхель обыкновенный (плоды), пустырник пятилопастный, тмин обыкновенный (плоды), валериана лекарственная (корень) – в равных частях. 1 ст. ложку смеси залить 1 стаканом кипятка, настоять 30 минут. Принимать в бане по 2 ст. ложки 3 раза.

      • Настой трав: мята перечная (листья) – 30 г, валериана лекарственная (корень) – 30 г, вахта трехлистная (листья) – 40 г. 1 ст. ложку смеси залить стаканом кипятка, настоять 30 минут. Принимать, как в предыдущем рецепте.

      • Настой трав: валериана лекарственная (корень) – 20 г, ромашка лекарственная (цветки) – 30 г, тмин обыкновенный (плоды) – 50 г. 1 ст. ложку смеси залить 1 стаканом кипятка, настоять 30 минут. Принимать, как в предыдущем рецепте.

      • Отвар трав: фенхель обыкновенный (плоды) – 10 г, ромашка лекарственная (цветки) – 10 г, алтей лекарственный (корень) – 20 г, солодка голая (корень) – 20 г, пырей ползучий (корневище) – 20 г. 1 ст. ложку смеси заварить 1 стаканом кипятка. Кипятить в течение 10 минут. Принимать в бане (в теплом виде), разбавляя 1 ст. ложку настоя стаканом теплой воды и добавляя для вкуса мед.

      • Смесь соков: морковный, свекольный, черной редьки, лимона, чеснока, мед и вино кагор – в равных частях. Смешать все компоненты деревянной ложкой в эмалированной кастрюле. Перелить смесь в стеклянные бутылки и плотно укупорить. Хранить в холодильнике. Принимать в бане, разбавляя 1 ст. ложку настоя 1 стаканом теплой воды.
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       Компрессы и примочки
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• Настой горца перечного: 2 ст. ложки травы залить 1 стаканом кипятка, настоять 30 минут. Использовать для примочек.

      • Отвар горечавки крупнолистной: 1 ст. ложку корней и корневищ залить 1 стаканом кипятка. Настаивать в течение 2 часов. Использовать для примочек.

      • Настой донника лекарственного: 20 г травы залить 1 л кипятка, настоять, применять для примочек.

      • Настой зверобоя продырявленного: взять 1 ст. ложку травы на 1 стакан кипящей воды. Настоять в течение 3–5 минут. Использовать для компрессов.

      • Настойка клевера лугового (соцветия): 2 ст. ложки с верхом клевера залить 0,5 л водки, настоять 10 дней. Использовать для компрессов.

      • Свекольно-медовый компресс: свекла обыкновенная —

      1 часть, мед – 5 частей. На капустный лист положить мед, смешанный с натертой на терке свеклой. Использовать в качестве компресса. Продолжительность процедуры – 40 минут.

      • Компресс из чистотела большого: 1 часть измельченных в порошок листьев развести в 2 частях топленого масла.

      • Компресс из измельченного свежего корня лопуха, меда, касторового масла (все по 100 г) и сока 2 лимонов.

      • Компресс из свежей капусты (перекрученной на мясорубке) и 2–3 ложек простокваши.

      • Компресс из мелиссы лекарственной (листья) – 4 ст. ложки, тмина обыкновенного (плоды) – 2 ст. ложки, аниса обыкновенного (плоды) – 2 ст. ложки, сухих цветков картофеля —

      4 ст. ложки. В измельченную смесь добавить 1 стакан ржаной муки и 3 ст. ложки масла зверобоя. Добавить в массу кипяток, замесить лепешку, которую прикладывать на больное место.

      • Компресс из ржаного хлеба: хлеб укутать хлопчатобумажной тканью (можно марлей) и поставить в духовку. В теплом виде прикладывать к уплотнению (пока хлеб не остынет).

      • Компресс: свеклу обыкновенную натереть на терке, разложить на марле и прижать к больному месту на 40 минут. Аналогично делается компресс из свежей тыквы и моркови.

      • Компресс из порошка корней родиолы розовой (золотого корня) – 1 ст. ложка, облепихового масла – 4 ст. ложки, сока красной свеклы – 100 г. Массу смешать с таким же количеством мелконатертой моркови.

      Полезно грудь после банной процедуры смазывать следующими маслами и мазями:

      • репейным маслом: 1 часть измельченного сухого корня лопуха паутинистого залить 3 частями рафинированного масла (подсолнечного или оливкового). Настаивать в течение 10 дней в теплом месте;

      • мазью с апилаком;

      • прополисной мазью: 10 частей сливочного масла (или нутряного свиного сала) размешать с 3 частями измельченного прополиса и положить в глиняный горшочек, который нужно поставить на газовую горелку, положив на нее вначале обыкновенный кирпич. Томить на этом кирпиче 3 часа, время от времени помешивая. Процедить и охладить;

      • маслом из зверобоя продырявленного: 500 г свежесобранных цветов настаивают в течение 3 дней в 1 л подсолнечного (можно использовать льняное или оливковое) масла и 500 мг белого вина. Затем вино из настоя выпаривают.

      Если под рукой нет подходящей мази или компресса, можно на грудь уложить несколько листьев лопуха большого или листья мать-и-мачехи.

     [image: chapter_end]


    
[image: before_title]

     Баня и сауна в борьбе с лишним весом
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Одним из основных показателей физического здоровья человека является масса тела. Для каждого она имеет свои оптимальные границы, превышение которых нередко свидетельствует

     о нарушении деятельности внутренних органов. Так, известно, что люди с избыточной массой чаще болеют и живут в среднем на 5—10 лет меньше.

     Проблема лишнего веса сейчас настолько актуальна, что в 1997 году Всемирная организация здравоохранения объявила глобальную эпидемию ожирения. Оказалось, что излишний вес влияет на здоровье населения больше, чем голодание и инфекционные болезни.

     Специалистами разработано большое количество рекомендаций относительно поддержания нормальной массы тела и снижения избыточной. Среди них не на последнем месте после диеты и занятий физической культурой и спортом стоят различные банные процедуры. Но при их использовании нужно прежде всего учитывать состояние здоровья. Не лишним будет консультация врача, особенно если вам немного за…, а вес значительно превышает рекомендованные врачами величины.

     Следует также учитывать тот факт, что форсированная сгонка веса (более 4 кг) может оказаться небезразличной для здоровья. Это ухудшает общее состояние и работоспособность, т. к. организм чрезвычайно остро реагирует на сильное обезвоживание. При потере 10 % воды от массы тела могут наблюдаться нарушения деятельности сердца и даже появиться галлюцинации, а потеря 20 % воды грозит необратимыми процессами в организме.

     Допустимо (без вреда для здоровья) снижение массы тела в бане, не превышающее 2 % от общей массы. Помните, что подросткам значительное снижение массы противопоказано, т. к. это может отрицательно сказаться на функциональном состоянии растущего организма, замедлить рост, вызвать нарушения обменных процессов, ухудшить работу сердца и почек.

     В день посещения бани откажитесь от соленых и копченых продуктов – соль в организме задерживает воду и препятствует потоотделению. Постарайтесь также не пользоваться сильными мочегонными средствами. Они выводят из организма полезные минеральные соли.

     Существует несколько методов снижения массы тела с применением банных процедур:

     • форсированный, при котором масса доводится до нужных величин за короткий промежуток времени (1–2 дня). Применяют такой метод чаще всего в том случае, когда снизить вес необходимо не более чем на 2–3 кг;

     • ступенчатый, при котором каждый день сгоняется определенное количество массы;

     • рассредоточенный, предполагающий сгонку массы в течение продолжительного времени. В первый день «сбрасывается» определенное количество массы, несколько дней нужно вес поддерживать, чтобы он не изменялся (диета, физические нагрузки), затем снова происходит сгонка массы, опять отдых, и так до тех пор, пока ваш вес не достигнет нужных величин. Это наиболее щадящий способ похудения, при котором организм постепенно привыкает к новым для себя условиям работы и не происходит значительного нарушения деятельности внутренних органов. Потеря веса за одно посещение бани при хорошем состоянии сердечно-сосудистой системы не должна превышать 1,5–2 кг (в иных случаях около 0,5 кг).

     Следует отметить, что наиболее интенсивное снижение массы происходит в русской бане благодаря высокой влажности, которая затрудняет теплорегуляцию, при этом температура тела повышается в большей степени, и это активизирует окислительные процессы в организме, усиливая обмен веществ.

     Проводить банные процедуры рекомендуем по следующей методике:

     • принять теплый (именно теплый, а не горячий) душ;

     • первый заход длится не более 5–7 минут при температуре воздуха 80–90 °C. Находясь в парилке, не следует много двигаться и разговаривать. Лучше всего лечь, при таком положении тела теряется максимальное количество воды, а сердце не перегружается. Хороший эффект в увеличении потоотделения дает легкий массаж в виде растираний тела и скребковых движений (по направлению от периферии к сердцу) мыльницей, которой как бы собирают пот с тела. Перед вторым заходом в парилку полезно:

     • выпить небольшое количество горячего настоя сухой малины (лучше из корней), можно горячее молоко с черным перцем и имбирем или любые травяные потогонные отвары и настои. Ни в коем случае нельзя употреблять холодные напитки – они прекращают потоотделение;

     • принять горячую полную ванну или горячую ножную;

     • обтереться 70 %-ным спиртом для расширения кровеносных сосудов;

     • принять теплый душ (38–40 °C);

     • сделать легкую разминку (бег на месте, приседания, прыжки, отжимания и т. д. – не более 3 минут);

     • натереть тело медом с солью (можно просто солью или соленой водой, подойдет даже пиво);

     • сделать легкий массаж.

     При втором заходе полезно использовать березовый веник. Пот необходимо постоянно удалять (специальным скребком, краем мыльницы): при повышенной влажности в бане он не испаряется, а просто стекает по телу, снижая дальнейшее потоотделение.

     Ошибочными являются попытки избавиться от лишнего веса за счет очень долгого пребывания в парилке или значительного повышения температуры воздуха. В обоих случаях организм перегружается, но желаемого эффекта почти не достигают. Целесообразнее для сгонки веса заходить в парилку чаще, но ненадолго, используя инерцию процессов теплорегуляции. После парилки человек продолжает интенсивно потеть еще некоторое время, причем общие потери воды нисколько не меньше, а переносится эта процедура гораздо легче.

     Выйдя из парилки, следует завернуться в чистую сухую простыню и полежать в предбаннике или комнате отдыха до тех пор, пока полностью не прекратится потоотделение. Принимая душ, помните, что потение заканчивается тем быстрее, чем холоднее вода, а также то, что отдых в прохладном помещении также резко снижает потоотделение. Холодные ванны и бассейны для желающих сбросить вес также не рекомендуются, так как, наоборот, они способствуют его повышению.

     Даже если вас мучает жажда, воздержитесь от приема большого количества жидкости. Хорошо жажду утоляет минеральная вода, подкисленные напитки (морсы), зеленый чай, квас, разбавленные фруктовые и ягодные соки, которые следует пить маленькими глотками.

     После душа и непродолжительного отдыха (5–7 минут, иногда и сразу) следует приступить к проведению самомассажа (если в бане имеется массажист, то лучше обратиться к нему), это также способствует снижению веса.

     Самомассаж (массаж) во время сгонки веса в бане незаменим, он тонизирует эластичные волокна кожи, от которых в первую очередь зависит ее состояние после потери веса. При большом слое подкожного жира кожа и заложенные в ней эластичные волокна сильно растягиваются. При сгонке веса, а значит и снижении величины жирового слоя, кожа может провиснуть. Чтобы этого не случилось, полезен массаж (самомассаж), способствующий улучшению эластичности кожных покровов. Делать массаж необходимо в теплом месте – подальше от сквозняков. Скамья для массажа должна быть теплой.

     Интенсивность потоотделения в бане у каждого человека различная и зависит от многих индивидуальных факторов (и от тренированности организма, и от частоты посещения бани, и от многих других факторов). Поэтому и снижение веса у разных людей при одинаковой методике приема банных процедур отличается. Перед тем как приступить к похудению, проконсультируйтесь с врачом, разработайте приемлемую для вас комплексную методику (диета, режим, физические упражнения). Обычно после нескольких первых посещений бани в методику процедуры вносят коррективы, а затем постоянно придерживаются правил ее приема. Помните, что лучше и легче поддерживать нормальную для себя массу тела, чем периодически заниматься ее форсированным снижением. Оптимальным для организма является снижение массы тела за один день на 1,5–2 кг. Более резкая потеря веса может привести к плохому самочувствию, нарушению сна, аппетита, головной боли. Если же необходимо согнать большее количество массы, нужно посещать баню 2–3 раза в неделю.
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      Напитки для улучшения потоотделения
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Мед, особенно липовый, оказывает сильное потогонное действие. Эффект его усиливается при сочетании с чаями, настоями и отварами цветков липы, плодов и листьев малины, травой мать-и-мачехи и других лекарственных растений.

     Отвар из листьев земляники лесной: 1 ст. ложку сухих листьев залить 2 стаканами горячей воды. Прокипятить в течение 5 минут и настаивать 2 часа. В бане принимают по 1 ст. ложке 2 раза.

     Отвар из листьев липы сердцелистной и малины обыкновенной: липа – 10 г, малина – 30 г. Залить 2 стаканами кипятка. Кипятить 15 минут, перед приемом процедить.

     Чай из плодов шиповника с медом – в термос засыпать 2 ст. ложки плодов шиповника. Залить кипятком, настаивать 4–5 часов.

     Чай из цветков липы сердцелистной и мать-и-мачехи (листья). Составляющие смеси берут в равных частях. 1 ст. ложку смеси заварить 1 стаканом кипятка, кипятить 10 минут, процедить. Пить в бане по 2 ст. ложки 3 раза.

     Чай из ивы белой (кора), мать-и-мачехи (листья), душицы обыкновенной – в равных частях. 1 ст. ложку смеси заварить стаканом кипятка, кипятить 5—10 минут, процедить. Пить в бане по 1/3 стакана 2–3 раза.

     Чай из малины обыкновенной (плоды) – 20 г, мать-и-мачехи (листья) – 20 г, душицы обыкновенной – 10 г. 1 ст. ложку смеси заварить 1 стаканом кипятка, настаивать 20 минут, процедить. В горячем виде выпить в бане по 1/3 стакана 2–3 раза.

     Чай из липы сердцелистной (цветы) – 10 г, бузины черной (цветы) – 10 г. 1 ст. ложку смеси заварить 1 стаканом кипятка, кипятить 5—10 минут, процедить. Выпить горячим в бане по 1/3 стакана 2 раза.

     Чай из мяты перечной (листья) – 10 г, бузины черной – 10 г, липы сердцелистной (цветы) – 10 г. 1 ст. ложку смеси заварить 1 стаканом кипятка, кипятить 5—10 минут, процедить. Выпить горячим в бане по 1/3 стакана 2 раза.

     Чай из липы сердцелистной (цветы) – 10 г, ивы белой (кора) – 10 г, аниса обыкновенного (плоды) – 10 г, мать-и-мачехи (листья) – 10 г, малины обыкновенной (плоды) – 10 г. 1 ст. ложку смеси заварить 1 стаканом кипятка, кипятить 5 минут, процедить. В горячем виде выпить в бане по 1/3 стакана 2–3 раза.

     Чай из малины обыкновенной (плоды) – 10 г, липы сердцелистной (цветы) – 10 г. 1 ст. ложку смеси заварить 1 стаканом кипятка, кипятить 5 минут, процедить. В горячем виде выпить в бане по 1/3 стакана 2 раза.

     Чай из ромашки лекарственной (цветы), бузины черной (цветы), мяты перечной (листья) – в равных частях. 1 ст. ложку смеси заварить 1 стаканом кипятка, настоять 30–40 минут, процедить. Принимать в бане по 1/3 стакана 2–3 раза.

     Чай из липы сердцелистной (цветы), бузины черной (цветы), мяты перечной (листья) – в равных частях. 1 ст. ложку смеси заварить стаканом кипятка, настоять, укутав, 30 минут, процедить. Чай принимать горячим в бане по 1/3 стакана 2 раза.
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    Ароматерапия в бане (сауне)
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Благодаря своей особой атмосфере (высокая температура и влажность) баня и сауна – идеальное место для использования ароматических масел. При вдыхании молекулы ароматических масел попадают в кровь и, циркулируя по сосудам, оказывают местное действие в тканях. А так как в бане или сауне капилляры открыты под действием тепла, этот процесс протекает достаточно активно.

    При приеме банных процедур также улучшается дыхание кожи, открываются поры, что способствует выведению токсинов из организма, и одновременно возрастает способность клеток кожи впитывать различные вещества. В таких условиях молекулы эфирных масел легко попадают в клетки кожи, в лимфатические капилляры и, циркулируя по лимфатической системе, значительно улучшают процесс очищения организма на клеточном уровне. При этом усиливается выведение токсинов и шлаков из тканей, ускоряются многие биохимические процессы и гормональные реакции, что способствует полноценному восстановлению различных систем организма и улучшению обмена веществ.

    Ароматерапия понятие не новое, первые благовония дошли до нас из глубины веков, сохранив ароматы древности в усыпальницах египетских фараонов. Миро и ладан постоянно упоминаются в Ветхом Завете. Так или иначе, но лечебные свойства ароматов использовали все народы.

    Говоря научным языком, эфирное масло – это ароматный и сильно концентрированный экстракт из листьев, цветков, корней или коры деревьев. А ароматерапия, соответственно, разновидность терапии, при которой применяют натуральные эфирные масла, вводимые в организм через дыхательные пути (обонянием, вдыханием, ингаляцией) и через кожу (посредством массажа, ванны или компресса).

    В растениях ароматические вещества распределены неравномерно. В таких, например, как жасмин, ромашка, роза, цветы апельсина, их наибольшее количество находится в цветах, а в шалфее, тимьяне, эвкалипте, розмарине, мяте, мелиссе – в листьях. У цитрусовых растений они сосредоточены в кожице плодов, в корнях – у имбиря, ириса и дудника, у коричного дерева – в коре, а у мирры и сосны – в смоле.

    Эфирные масла отличаются от жирных (подсолнечное, оливковое и т. д.) тем, что улетучиваются при нормальной температуре и не оставляют пятен на бумаге. Они растворяются в спирте, эфире, жирных маслах, но не в воде. Качество эфирных масел зависит от многих причин: способа изготовления, качества сырья, его происхождения.

    В настоящее время известно около 200 различных эфирных масел, имеющих ярко выраженное лечебное действие и не обладающих побочными эффектами.

    Химический состав эфирного масла очень сложный. Скопировать его искусственным, химическим путем практически невозможно, так как количество различных органических и неорганических веществ, входящих в состав эфирных масел, варьируется от 120 до 500. Поэтому синтетические масла не обладают в полной мере лечебными свойствами натуральных эфирных масел, а подчас могут вызывать даже угнетение или токсический эффект. У них прекрасный запах, но они не имеют терапевтических свойств, поэтому их нельзя применять в лечебных и косметических целях.

    Запомните: эфирных масел яблоневого цвета, сирени, ландыша, персика, абрикоса, липы, лотоса, магнолии, папоротника, кокоса, манго, банана, земляники, клубники, киви, арбуза, дыни, огурца не существует, т. к. данные растения не являются эфирномасличными.

    Натуральные эфирные масла получают различными методами. Наиболее распространенный – метод дистилляции с применением водного пара. Он основан на способности водяного пара извлекать эфирные масла из растений или их частей. Этим способом получают большинство чистых эфирных масел.

    При работе с сырьем, например, с цитрусовыми, содержащими большое количество эфирных масел, используют метод выжимания (центрифугирования, холодного прессования), при переработке душистых цветков – метод настаивания (мацерации) или горячего анфлеража. Метод холодного анфлеража применяется при работе с растениями, для которых гидродистилляция оказывается малоэффективной (например, бутонами жасмина, цветками мимозы).

    Анфлеражные эфирные масла (тубероза, жасмин, вербена, роза, мимоза, нарцисс) являются наиболее дорогостоящими.

    К новым разработкам следует отнести метод экстрагирования (используются легкокипящие растворители) и криогенный метод (применяется сжиженный под давлением углекислый газ).

    Эфирные масла легче воды и практически в воде не растворяются. Поэтому при использовании их с водой (принятии ванн) необходим эмульгатор (молоко, сливки, мед, морская соль). Если же масло предназначено для массажа, то необходимо масло-носитель, которое кроме того, что сможет растворять эфирное масло, должно оказывать положительное влияние на кожу. В этом случае полезны масла универсального применения: оливковое (для сухой кожи) и подсолнечное (для жирной кожи), а также соевое и кукурузное. Но наиболее незаменимыми для аромапроцедур являются масло из пшеничных зародышей (для сухой и нормальной кожи), масло из виноградных косточек и персиковое (для жирной кожи).

    Перед употреблением любого эфирного масла необходимо провести тест на его переносимость. Это связано с особенностями обоняния отдельного человека и является одним из немногих противопоказаний к применению эфирного масла. Причем именно этого, к которому выявлена непереносимость. Если вы будете использовать его вместе с маслом-носителем (например, для массажа), то тестировать нужно также и его.

    Процедура теста следующая: нанесите каплю масла-носителя в области грудины или за ухом и оставьте на 12 часов. Если в течение этого времени не наблюдается никаких отрицательных реакций, проводят вторую часть теста. Каплю эфирного масла растворяют в 1 ч. ложке масла-носителя и каплю полученного раствора втирают в те же места и оставляют на 12 часов. При отсутствии зуда или покраснения данное эфирное масло и масло-носитель вам не противопоказаны.

    Аромамасла нередко используют в смесях. Делается это для достижения нужного лечебного эффекта или для создания нового аромата. Смешиваясь, масла подчас усиливают действие друг друга. Таким образом воздействие смеси получается эффективнее, чем сумма воздействий составляющих ее частей. Например, противовоспалительное действие ромашки усиливается при смешивании с лавандой. А добавление масла розы, жасмина или лаванды усиливает действие почти любой смеси.

    Так как многие эфирные масла чувствительны к воздействию света и воздуха, хранить их следует в прохладном и защищенном от прямых солнечных лучей месте. Емкости должны быть из темного стекла (именно стекла, так как масла вступают в реакцию с пластмассой) и плотно закрыты. Несоблюдение температурного режима отрицательно влияет на сохранность целебных компонентов эфирных масел. В холодильнике необходимо также держать и смеси для массажа. Перед использованием (особенно смесей, в состав которых входит оливковое масло) их следует подогреть, так как они имеют тенденцию к застыванию.

    После парной приятно принять ароматическую ванну. При этом полезно массировать тело под водой, захватывая слой масла с поверхности воды. После принятия ванны, не споласкиваясь, вытирают тело полотенцем. Можно совместить прием ванны и мытье. Сначала вымыться под душем, а затем принять ванну.

    Время продолжительности процедуры от 10–15 до 30 минут. Увеличивают его постепенно. Для полной ванны достаточно 10 капель аромамасла (или смеси). Для ножных и сидячих ванн количество масла соответственно уменьшают.

    При желании после парной можно сделать компресс с эфирными маслами, оказывающий противовоспалительное, обезболивающее или спазмолитическое воздействия. Любую хлопчатобумажную ткань (вату, марлю, полотенце) смачивают в подготовленной воде необходимой температуры: на 300–400 мл необходимо 5 капель эфирных масел (или смеси). Ткань слегка отжимают и кладут на область больного органа, прикрывают компрессной бумагой и закрепляют сухой тонкой тканью. При ревматических, мышечных или артрических болях компресс должен быть настолько горячим, насколько принимающий процедуру может выдержать. Продолжительность – до тех пор, пока компресс сохраняет тепло.

    Используют аромамасла в бане (сауне) и для растираний. Воздействуя на лимфатическую систему, систему дыхания и кровообращения, они помогают при воспалительных процессах в нервной, мышечной, соединительной тканях. Способ применения: в масло-носитель добавить 10 капель аромамасла, нанести на больное место и втирать сильными энергичными движениями.

    При массаже аромавещества быстро попадают в лимфу и кровь, положительно влияя при этом на органы дыхания, кровообращения, центральную и периферическую нервную системы. Улучшается работа печени, кишечника и эндокринной системы. Смеси для массажа приготавливаются, как правило, перед процедурой, но можно и впрок. На одну процедуру потребуется, в среднем, 2–5 капель смеси эфирных масел и 1 ст. ложка масла-носителя (около 10 см3).

    Добавление различных аромамасел в шампуни способствует укреплению волос и избавлению от перхоти. А если несколько капель аромамасла с бактерицидными свойствами накапать в жидкое мыло, можно защититься от различных бактерий, вирусов и прочих возбудителей болезней. Полезно добавлять аромамасла в косметические кремы в качестве отдушки и в лечебных целях.

    Для получения ароматного пара в сауне можно поставить повыше плошку с водой, в которой растворены несколько капель аромамасла. Испаряясь, лечебный аромат будет заполнять парилку. Соблюдайте при этом осторожность: не переверните воду на себя или на электрокаменку.

    В бане также можно воспользоваться аромамаслами, при этом

    • не берут чистые масла – их обязательно добавляют в воду и лишь после этого разбрызгивают на камни для получения душистого пара;

    • минимальная дозировка: 1–2 капли, максимальная 10 капель на 15 м2;

    • наиболее эффективное воздействие ароматических масел на органы дыхания – через нос (дышать нужно равномерно и спокойно).

    При использовании аромамасел соблюдайте разумные меры предосторожности.

    Не превышайте допустимые дозировки – это касается всех действий производимых с аромамаслами (ваннами, компрессами и т. п.).

    По аннотациям или специальным источникам изучите возможное побочное действие эфирных масел. Так, например, мята ослабляет сексуальное влечение, ирис подходит только для наружного применения, кассия противопоказана в первые месяцы беременности и в том случае, если вы принимаете препараты железа и йода, пачули не стоит применять на протяжении всей беременности, сандал – при заболеваниях почек, а также он противопоказан флегматикам, иланг-иланг снижает давление и может вызвать аллергию.

    Прежде чем приступить к использованию нового арома-масла, проведите тест на переносимость (описан выше). Чтобы проверить, нет ли аллергии на новый запах, нужно в течение дня в удобной для вас форме (носовой платок или небольшая емкость) нюхать новый запах. Если появится отек, насморк, чихание – запах вам не подходит.

    Продолжительность первых двух принимаемых аромаванн не должна превышать 5 минут. При хорошем самочувствии время приема постепенно увеличивают.

    Использовать эфирные масла беременным женщинам и детям нужно с большой осторожностью.

    Перед проведением процедур обязательно проверьте чувствительность ребенка к ароматическому маслу. Детям от 6 до 12 лет можно применять те же ароматические масла, что и взрослым, но их концентрация должна быть в 2 раза меньше, детям старше 12 лет рекомендуются те же дозы, что и взрослым.

    Для детей до года количество аромамасла для массажа или ванн не должно составлять более 1 капли на 1 ст. ложку масла-носителя, от 1 года до 5–2—3 капли на 1 ст. ложку масла-носителя.

    При беременности эфирные масла необходимо использовать в ограниченном количестве и под наблюдением врача. Концентрация их должна быть в 2 раза меньше обычной.

    После бани часа на два лучше воздержаться от курения и алкогольных напитков для того, чтобы целебная сила ароматов смогла проявиться в полной мере.
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     Эфирные масла и их терапевтические свойства
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      Анисовое масло
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Анисовое масло получают из аниса обыкновенного (Pimpinella anisum) – однолетнего растения родом из Азии. Его плоды богаты эфирным маслом (2–6 %), основным компонентом которого являются анетол (80–90 %), содержат также флавоноиды и эфиры кофейной кислоты. Анисовое масло обладает бактерицидным, антисептическим, дезодорирующим действием, придает коже упругость, нормализует водно-жировой баланс эпидермиса.

     Прекрасное средство для стимулирования организма, повышения сопротивляемости к инфекциям. Широко используется в обезболивающих смесях, особенно при внутренних болях (например, при менструации), а также смесях, тонизирующих работу сердца и кровообращение, в средствах мочегонного действия.

     Это эфирное масло входит в состав практически всех ингаляционных смесей, назначаемых при болезнях бронхов, легких, астме, простудных заболеваниях. Связано это с тем, что независимо от того, каким образом масло попадает в организм, выделяется оно в основном через слизистую оболочку бронхов, оказывая на них раздражающее воздействие, ведущее к рефлекторному возбуждению дыхания. Раздражение дыхательных путей активирует реснитчатый эпителий бронхов, усиливает секрецию бронхиальной слизи как прямым, так и рефлекторным путем, способствует эвакуации мокроты.

     Банные процедуры усиливают действие анисового масла в несколько раз, так как оно попадает в организм не только через дыхание, но и через всю поверхность кожи, в которой под воздействием банного жара активизируются обменные процессы.

     Рецепт для бани

     5—6 капель анисового масла, 0,5 ч. ложки соли, 2 л воды.

     В теплой воде размешать масло и поваренную соль, использовать для получения лечебного пара. Полезен такой пар при заболеваниях верхних дыхательных путей, а также при потере голоса или осиплости.

     Для усиления лечебного воздействия анисовое масло принимают внутрь по 1–5 капель на кусочек сахара (или 1 ч. ложку меда).

     Анисовое масло используют в смесях для аромамассажа при простуде, бронхите, гриппе, нарушении кровообращения и пищеварения.

     Полезны ванны с маслом аниса при кашле, бронхите, гриппе, простуде и насморке.
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      Сосновое масло
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Сосновое масло получают (обычно весной и летом) из концов веток сосны обыкновенной (Pinus sylvestris L.) методом гидродистилляции. Оно содержит до 30 % борнилацетата, а также сантен, пинен, камфен, фелландрен, лимонен, камфору, борнеол, кадинен.

     В лечебных целях используют также сосновые почки, смолу дерева – живицу, хвою и эфирное масло, получаемое путем паровой перегонки игл и смолы (скипидар).

     Отвары, настои и настойки из почек сосны помогают при воспалительных заболеваниях верхних дыхательных путей. Водную вытяжку из хвои рекомендуют для профилактики и лечения гипо– и авитаминоза С, экстракт хвои – для лечебных ванн (при подагре, потливости). Хлорофилл-витаминную пасту, изготовляемую из хвои, применяют при ожогах, ранах, кожных болезнях. Также из хвои делают витаминный напиток. Скипидар широко употребляют наружно как местное раздражающее и отвлекающее средство при ревматизме, невралгии, подагре, полиартрите.

     Эфирное масло из сосны обладает антисептическими свойствами при инфекциях дыхательных путей, повышает сопротивляемость организма. Полезно оно при нервном переутомлении.

     В бане, под действием тепла, масло глубоко проникает в кожу, а также бронхи, способствуя усилению их секреции, разжижает мокроту и помогает более быстрой ее эвакуации из дыхательных путей. Поэтому банные процедуры в сочетании с лечебным воздействием эфирного масла сосны эффективны при простудных заболеваниях.

     Рецепты для бани

     • 2 капли соснового масла, 0,5 ч. ложки соли, 1 л воды.

     В теплой воде растворить соль и аромамасло. Использовать для парной.

     Для усиления лечебного эффекта можно принимать эфирное масло внутрь: по 3–5 капель с медом (1/2—1 кофейная ложка на стакан теплой воды).

     • Настой сосновых почек

     30 г сосновых почек, 1 л воды.

     Почки залить горячей водой, настаивать в термосе в течение 8—10 часов. Пить в бане как чай.

     • Отвар сосновых почек

     1 ст. ложка сосновых почек, 200 мл воды.

     Сырье залить горячей кипяченой водой, накрыть крышкой и кипятить на водяной бане 30 минут, охлаждить при комнатной температуре 10 минут, процедить, оставшееся сырье отжать. Объем полученного отвара довести кипяченой водой до 200 мл. Принимать в бане, добавляя по нескольку столовых ложек в чай.

     • Отвар сосновых побегов

     5 г верхушек молодых побегов, 150 мл молока.

     Сырье измельчить, проварить в молоке, настаивать 2 часа, процедить.

     • Отвар для ванн

     0,5–1 кг молодых побегов сосны, 3 л воды.

     Сырье измельчить, залить горячей водой, кипятить 10 минут. Настаивать в течение 6 часов, процедить. Температура приема ванн – 34 °C.

     Аромаванна

     8—10 капель масла сосны, 0,5 кг морской соли.

     Полезны полные ванны – при ревматизмах или подагре, бессоннице, депрессивных состояниях, бактериальных и вирусных инфекциях, простуде, гриппе, бронхите, астме; ножные ванны – при гипергидрозе или дисгидрозе подошв.

     Используется сосновое масло в массажных смесях при простуде, бронхите, астме, нервном переутомлении, проблемах менопаузы.
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      Еловое масло
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Еловое масло получается методом дистилляции из хвои и молодых веток ели обыкновенной (Picea excelsa s. vulgaris).

     В его состав входят пинен, камфен, дипентен, сантен, фелландрен, борнилацетат (до 30 %, чем и обусловлена в значительной степени антимикробная активность, особенно в отношении стафилококка).

     В народной медицине используют почки, зеленые шишки, хвою, живицу и продукты их переработки. Хвоя ели богата витамином С (до 300–400 мг). Ее употребляют при кашле, воспалении легких, коклюше, гнойном бронхите; молодые веточки – для ванн при радикулите, ревматизме, подагре; из смолы, собранной с деревьев, делают мази для лечения гнойных ран. Применяется еловая хвоя и как мочегонное и желчегонное средство, настой еловой коры пьют при сердечных заболеваниях. Отвар молодых веток и шишек пьют при гипо– и авитаминозе С, полезен такой отвар при кожных заболеваниях и гепатите. Еловые ванны полезны при больных суставах.

     Еловое масло во всех формах, а также отвары и настои из шишек и хвои ели обыкновенной помогают быстрому выздоровлению при тяжелых заболеванях, повышают иммунитет. Они являются надежными профилактическими средствами от респираторных заболеваний. Еловое масло также является психологическим стимулятором, помогает избавиться от депрессии или истерии.

     В бане эфирное масло ели используют при простуде, бронхитах, после нервных перегрузок.

     Рецепты для бани

     • 5–6 капель масла ели, 3 л воды.

     Масло размешать с горячей водой. Использовать для пара в парной.

     • 2–3 капли эфирного масла ели, 0,5–1 ч. ложка меда, 0,5 стакана воды.

     Масло размешать с медом и теплой кипяченой водой, пить в бане по 1/4 стакана, разбавляя водой.

     • Отвар почек

     1 ст. ложка почек, 200 мл воды.

     Почки залить кипятком, кипятить 10 минут, настоять 30 минут. Пить по 1/3—1/2 стакана с сахаром или медом.

     • Отвар хвои

     3 ст. ложки хвои ели залить 1 стаканом кипятка, кипятить 20 минут, охладить, процедить, пить с сахаром или с медом.

     • Сироп из почек

     Свежие почки тонким слоем укладывают в стеклянную емкость, пересыпая каждый слой сахаром или медом. Настаивают

     3—4 недели. В бане добавляют в чай по 1 ч. ложке.

     Состав для ванн

     • 500 г почек или хвои, 5 л воды.

     Почки или измельченную хвою залить горячей водой, кипятить 30 минут.

     Достаточно 8—10 капель эфирного масла ели на полную ванну.

     Состав для компрессов и примочек

     • 5—10 капель эфирного масла ели, 200 мл воды.

     Помогает при ревматических болях, после травм, при ушибах, гематомах, ссадинах, ранах.

     Состав для аромамассажа

     • 3–6 капель елового масла, 15 мл базисной основы (любого жирного масла – подсолнечного, кукурузного, миндального, абрикосового).

     Состав для растирания

     • Спиртовый раствор елового эфирного масла – 5—10 капель на 10 мл спирта.

     Используют для растирания при потливости ног.

     Состав для обогащения косметических средств (кремов, тоников, гелей для душа, шампуней, ополаскивателей)

     • 4–6 капель на 15 г основы.

     Используется для устранения гнойничковой сыпи, перхоти и выпадения волос.

    [image: chapter_end]


     
[image: before_title]

      Можжевеловое масло
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Можжевеловое эфирное масло получают методом гидродистилляции из шишкоягод можжевельника обыкновенного (Juniperus communis L.), растения из семейства кипарисовых (Cupressaceae).

     Лечебные препараты из можжевельника обладают разнообразным спектром свойств: тонизирующим (для нервной системы, пищеварительного тракта), антисептическим (для легких, пищеварительного тракта, крови, мочевой системы), потогонным, очистительным, мочегонным, противоревматическим (улучшают выведение мочевой кислоты и токсинов), противодиабетическим, усиливающим (вызывающим) менструации, снотворным.

     Масло можжевельника имеет уникальные антисептические и противовоспалительные свойства. Его применяют при лечении туберкулеза, воспалении легких, бронхита, а также для очистки воздуха в комнате. Используют его в центрирующих и медитационных упражнениях. Оно помогает также в дезинтоксикации крови, при запорах, выступает как диуретик. Это масло предпочитают при ревматизме и артритах, применяя как внутрь, так и местно. Оно очищает и освежает угреватую, жирную кожу, способствует ее регенерации, усиливает кровообращение, препятствует возникновению сосудистых «звездочек». Эффективно против зуда и раздражения, от укуса насекомых.

     Масло можно применять наружно для лечения мышечной слабости, люмбаго, паралича, влажных экзем, акне, язв и варикозного расширения вен. Масло можжевельника также стимулирует менструации, если использовать его в сидячих ваннах или в качестве массажного масла.

     Масло, получаемое дистилляцией с водяным паром ветвей или целых кустов можжевельника, имеет абсолютно иной состав, обладает другими свойствами и значительно дешевле масла из шишкоягод.

     Рецепты для бани

     • 4–5 капель можжевелового масла, 3 л воды.

     Смешать масло с теплой водой, использовать в парной для пара.

     • Настой плодов можжевельника

     1 ст. ложка шишкоягод, 200 мл воды.

     Сырье измельчают, заливают горячей кипяченой водой, нагревают на водяной бане 15 минут, охлаждают при комнатной температуре 45 минут, процеживают, оставшееся сырье отжимают, объем настоя доводят кипяченой водой до 200 мл. Пьют в бане, добавляя в чай по 1 ст. ложке.

     • 1 капля эфирного масла можжевельника, 0,5–1 кофейная ложка меда, 0,5 стакана воды.

     Пьют теплым.

     Внимание. Не следует применять можжевеловое масло в период беременности и детям младше 12 лет.
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      Эвкалиптовое масло
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Это масло получают методом гидродистилляции из листьев и молодых побегов быстрорастущих вечнозеленых деревьев – эвкалипта пепельного (пепельного, шаровидного) (Eucalyptus cinerea F. Muell. ex Benth., Eucalyptus viminalis Labill., Eucalyptus globulus Labill.) семейства миртовых (Myrtaceae). Эвкалипт пепельный – дерево высотой до 25 м. Эвкалипт прутьевидный – вечнозеленое дерево высотой до 50 м. Эвкалипт шаровидный (эвкалипт шариковый, бесстыдница) – дерево, достигающее 50–80 м в высоту.

     В листьях, молодых побегах и цветочных бутонах эвкалиптов, помимо значительного количества эфирного масла, имеются также флавоноиды, дубильные вещества, элаговая кислота, смолы и воск, органические кислоты, изовалериановый, куминовый и каприловый альдегиды.

     Геленовые препараты из листьев эвкалипта губительно действуют на стрептококковую и стафилококковую микрофлору, палочку брюшного тифа, паратифов А и В, палочку дизентерии, гнойных и анаэробных возбудителей, угнетают рост дизентерийной амебы и трихомонад. Они способствуют быстрому заживлению ран, проявляют болеутоляющее, слабое седативное и слабое отхаркивающее действие. Используют препараты из эвкалипта и как общеукрепляющее средство.

     Лечебные свойства эфирного эвкалиптового масла немногим отличаются от свойств геленовых препаратов. Благодаря его антисептическим (распыление 2 % эмульсии эфирного масла убивает 70 % стафилококков в окружающем воздухе) и противовоспалительным свойствам эвкалиптовое масло используют для ингаляций (при простуде, бронхите, ангине), полоскания (при заболеваниях верхних дыхательных путей), растирания (как отвлекающее средство при миозитах, радикулитах и плекситах), а также как противоревматическое, жаропонижающее, противоглистное и стимулирующее средство.

     В бане его можно применять в парной и в смесях для массажа.

     Рецепты для бани

     • 8–9 капель эвкалиптового масла, 3 л воды.

     Масло размешать в теплой воде, использовать в парной для пара.

     • Настой эвкалиптового веника (или сборного, в состав которого входит эвкалипт) помогает избавиться от перхоти.

     • 2–5 капель эвкалиптового масла, 1/2—1 ч. ложка меда, 1/2 стакана теплой воды.

     Масло размешать с теплой водой и медом.

     • Настой из листьев эвкалипта

     1 ст. ложка листьев эвкалипта, 200 мл воды.

     Измельченные листья залить водой, кипятить 1 минуту, настоять 10 минут. Пить в бане как чай.

     Состав для ванн

     8—10 капель эвкалиптового масла развести в 1 стакане теплой воды с 1 ст. ложкой соли, вылить в ванну.

     Состав для растирания

     • Масло эвкалипта разбавить подсолнечным маслом в пропорции 1:50. Применять для растирания при миозитах, радикулитах, плекситах.

     Состав для ножных ванн

     • 150 г листьев эвкалипта, 5 л воды.

     Листья варить 30 минут в 1 л воды при частом помешивании. Отвар разбавить оставшейся теплой водой.

     Внимание. При использовании препаратов из листьев эвкалипта, необходимо проверять индивидуальную чувствительность к препаратам, возможны аллергические реакции. При наружном применении может появиться раздражение кожи.
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      Лавандовое масло
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Лавандовое эфирное масло получают из лаванды лекарственной (Lavandula officinalis Chaix.), вечнозеленого полукустарника высотой 30–60 см из семейства яснотковых (Lamiaceae). Все части растения содержат эфирное масло, которое добывают методом гидродистилляции. В его состав входят сложные эфиры спирта и кислот (уксусной, масляной, валериановой и капроновой). Кроме того, в нем обнаружены кариофиллен, гераниол, лавандиол, борнеол и др.

     Лавандовое масло обладает противоспазматическими, болеутоляющими, успокаивающими церебральную возбудимость (при приеме внутрь и через кожу), антисептическими, бактерицидными свойствами, его используют для улучшения отхождения мокроты как отхаркивающее, а также в качестве желчегонного, холагенного, мочегонного и потогонного, тонизирующего сердечную и нервную системы, антиревматического, увеличивающего секрецию желудка и моторность кишечника, противомигреневого, глистогонного, гипотензивного средства.

     Эфирное масло лаванды успокаивает, стимулирует умственную деятельность, помогает справиться с депрессией, стрессом, повышает также сопротивляемость организма, внимание. Полезно при головной боли и бессоннице. Широко используется для дезодорации, обеззараживания воздуха в помещениях и ароматизации белья.

     Цветы и траву лаванды в народной медицине применяют как успокаивающее и спазмолитическое средство при мигрени, неврастении, нервном сердцебиении, болях в области желудочно-кишечного тракта, как диуретическое и желчегонное средство. Цветы входят в состав смесей, употребляемых при лечении нервных, сердечно-сосудистых, желудочных, почечных и других заболеваний. Они показаны для лечебных ванн при воспалении суставов, как ранозаживляющее, при кожных заболеваниях и невралгиях, ушибах, вывихах и параличах. Цветки лаванды служат отпугивающим средством от комаров, москитов, моли. Лаванда является хорошим нектароносом, лавандовый мед считается целебным.

     В косметике лавандовое масло незаменимо для ухода за кожей благодаря омолаживающей силе, причем за кожей любого типа, эффективно при угревой сыпи и фурункулах, способствует

     предотвращению растяжений живота, бедер, ягодиц, верхней части грудной клетки. Отвары из цветков лаванды помогают избавиться от перхоти, приостанавливают выпадение волос.

     В банных процедурах масло лаванды полезно при простуде, бронхитах, мигрени, бессоннице, низком кровяном давлении, некоторых кожных заболеваниях (нервного происхождения). Эффективно применение лавандового масла в сочетании с маслами гвоздики, герани, пачули, шалфея мускатного, розмарина, цитрусовых.

     Рецепты для бани

     • 8–9 капель лавандового масла, 3 л воды.

     Масло растворить в теплой воде, использовать в парной для пара.

     • Эфирное масло лаванды – по 2–5 капель пить с теплой водой и медом.

     • Настой цветков лаванды: 1 десертная ложка цветов, 200 мл воды.

     Цветки залить кипятком, настаивать 10 минут. Пить как чай.

     Рецепты для ванн

     • 50 г лаванды, 5 л воды.

     Траву измельчить, заварить кипятком, настаивать 1 час. Процедуры полезны при нервных расстройствах, бессоннице, а также для слабых и болезненных детей. Принимать ванну только вечером, курс 10–15 ванн. Можно чередовать с розмарином, сосной, аиром, водорослями.

     • 2 части лаванды лекарственной, 8 частей чабреца ползучего, 5 частей шалфея лекарственного, 5 частей мяты перечной, 5 частей ромашки лекарственной, 5 частей корневищ аира болотного. 200–300 г смеси залить 2–3 л кипятка, настаивать 15–20 минут. Использовать для успокаивающих ванн, температура которых – 32–40 °C. Продолжительность процедуры 40 минут.

     Рецепты для наружного применения

     • Мазь из цветков лаванды

     25 г цветков лаванды, 500 мл оливкового масла.

     Цветки измельчить, залить маслом, поставить на водяную баню на 2 часа, оставить на ночь настаиваться, процедить через полотно. Помогает при ревматизме.

     • Настой на масле

     2 ст. ложки цветов, 100 г подсолнечного масла (оливкового). Настаивают 1–2 месяца. Используют при травмах (вывихах, ушибах).

     Рецепт для примочек

     • 10 г лаванды лекарственной, 30 г чабреца обыкновенного, 10 г розмарина лекарственного, 30 г ромашки лекарственной, 0,5 л воды.

     3 ст. ложки смеси залить кипятком, настоять в течение 30 минут. Полезна для примочек при заболеваниях кожи.

     Рецепт для спринцеваний

     • 25 г цветков лаванды, 1 л воды.

     Цветки залить горячей водой, кипятить на водяной бане 10 минут, добавить 1 л теплой кипяченой воды. Применять при болях, 10–15 процедур.

     Внимание. Лавандовое масло и другие препараты из лаванды не рекомендуется использовать вместе с препаратами, содержащими йод или железо.
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      Пихтовое масло
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Пихтовое эфирное масло получают методом гидродистилляции из хвои, молодых побегов и шишек пихты белой (Abies alba Mill.), дерева семейства сосновых (Pinaceae). Аналогично пихте белой в фито– и ароматерапии используется пихта сибирская (Abies sibirica Ledeb.). Эфирное масло, в свою очередь, служит сырьем для производства синтетической медицинской камфары.

     В состав пихтового эфирного масла входят более 35 биологически активных веществ, благодаря которым оно обладает антисептическими, тонизирующими свойствами, употребляется как успокаивающее, укрепляющее, улучшающее работу надпочечников, отхаркивающее, улучшающее кровоснабжение средство.

     Пихтовое масло врачи рекомендуют при лечении респираторных заболеваний (бронхитов, кашля, астмы, гриппа, пневмонии), заболеваний печени, мочевого тракта, холецистита, заболеваний почечнокаменной болезни, ревматизма, гипергидроза (особенно ног).

     Оно особенно хорошо подходит для ванн, ингаляций, в сауне и для аромаламп. Ванны с добавлением пихтового масла способствуют восстановлению сил после нервного и физического переутомления; благотворно влияют на кожу, подтягивая и очищая ее, благодаря высокой антибактериальной активности масла. В саунах и русских банях оно широко применяется для профилактики вирусных инфекций.

     Пихтовое масло – прекрасное ароматизирующее средство, устраняющее неприятные запахи в бытовых помещениях, салонах автомобилей. Эффективно действие пихтового масла в сочетании с маслами розмарина, лимона, шалфея мускатного.

     В народной медицине препараты пихты наружно используют в виде компрессов при обморожениях, ожогах; аппликаций или растирок – при расширении вен; в виде полосканий – при воспалениях ротовой полости, а также для приема ванн при гипергидрозе и некоторых гинекологических заболеваниях.

     Пихтовое масло рекомендуют внутрь при воспалении верхних дыхательных путей, бронхитах, туберкулезе, ревматизме, подагре, цистите, язве желудка. Отвар хвои полезен при авитаминозе С.

     Рецепты для бани

     • 2 капли пихтового масла, 1 л воды.

     Масло растворить в теплой воде, применять в парной для пара.

     • 1–2 капли пихтового масла, 0,5–1 ч. ложка меда, 100 мл воды.

     Масло смешать с медом и водой, пить в бане теплым.

     • 5—10 капель пихтового масла втирать после парилки в поясничную область. Помогает при радикулите.

     • Отвар почек

     10 г почек пихты белой (пихты сибирской), 200 мл воды. Почки залить кипятком, кипятить 20 минут, настаивать 45 минут, принимать по 0,3–0,5 стакана.

     • Настой побегов

     3 ст. ложки побегов пихты белой, 1 л воды.

     Побеги измельчить, залить кипятком, настоять 10 минут, процедить, пить в бане как чай.

     • Отвар побегов

     3 ст. ложки побегов пихты белой, 200 мл воды.

     Сырье измельчить, залить холодной кипяченой водой, кипятить 20 минут, охладить, добавить сахар или мед по вкусу, пить в бане теплым.

     Рецепты для компрессов

     • 50 г хвои пихты белой, 1 л воды.

     Сырье измельчить, залить кипятком, кипятить 10 минут, процедить. Использовать в виде компрессов при кожных заболеваниях или для ножных ванн.

     • 500 г хвои пихты белой, 1 л воды.

     Хвою измельчить, залить кипятком, кипятить 10 минут, процедить, использовать при расширении вен.

     Рецепт для ножных и сидячих ванн

     • 100 г хвои и шишки пихты белой – в равных частях, 1 л воды.

     Смесь залить кипятком, настоять 20 минут, процедить, использовать для сидячих ванн при белях и при потливости ног.

     Использование для массажа

     • Масло пихтовое на жировой основе (15–30 %-ный раствор эфирного масла) используют при ревматизме, а также после сильной физической нагрузки.

     • Помогает при хроническом насморке: для этого область гайморовых пазух массируют, смазывая пихтовым маслом.

     Внимание. Использование эфирного масла пихты при эпилепсии и склонности к судорогам противопоказано.
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      Масло шалфея
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Эфирное масло шалфея получают из надземной части шалфея лекарственного (Salvia officinalis L.) и мускатного (Salvia

     sclarea L)., травянистого многолетника семейства яснотковых (Lamiaceae). Дистилляции с водяным паром подвергаются свежие соцветия, срезанные после первой фазы созревания семян.

     В состав масла входят сальвен, D-α-пинен, цинеол (до 15 %), α– и β-туйон, D-борнеол, D-камфара, цедрен и другие терпеноиды.

     Состав масла, получаемого из шалфея мускатного (королевского), немного отличается от состава масла из шалфея лекарственного, а терапевтические свойства значительно богаче.

     В медицине шалфей используется как антисептическое, противовоспалительное, спазмолитическое, кровоостанавливающее, отхаркивающее, вяжущее, ранозаживляющее средство. Он также обладает эстрогенным и гипогликемическим действием.

     Геленовые препараты шалфея применяются при простуде, заболеваниях верхних дыхательных путей, бронхите, бронхиальной астме, туберкулезе легких.

     Настой шалфея врачи рекомендуют как мочегонное средство при отеках, заболеваниях мочевого пузыря, почек, а также при гастритах с пониженной кислотностью, язвенной болезни, спазмах кишечника, колите, метеоризме, заболеваниях печени, желчного пузыря.

     Его используют для укрепления нервной системы, улучшения обмена веществ, нормализации половой функции.

     Порошок семян шалфея, выпиваемый с вином, усиливает половую потенцию.

     Показаниями для использования отвара шалфея являются заболевания нервной системы, остаточные явления полиомиелита, радикулиты, спондилезы, полиартриты, артриты, артрозы, закрытые переломы, длительно незаживающие раны, заболевания сосудов, женской половой сферы (хронические воспаления), бесплодие, болезни кожи (нейродермиты, псориаз в стадии ремиссии, гнойные экземы).

     В ароматерапии масло шалфея эффективно при воспалениях кожи и слизистых оболочек, оно предотвращает преждевременное старение кожи, уменьшает количество выпадающих волос, укрепляет иммунную систему. Входит в состав смесей, успокаивающих и тонизирующих при сильных нервных напряжениях и депрессии. Понижает кровяное давление и регулирует менструационный цикл, обезболивает, смягчает проблемы менопаузы. Оно благоприятствует зачатию, есть данные, что действует как противоопухолевое средство, задерживает секрецию молока.

     Прекрасно сочетается с мятой, лавандой и мелиссой, а также с маслами герани и цитрусовыми.

     Рецепты для бани

     • 2–3 капли масла шалфея, 1 л воды.

     Смешать масло с теплой водой, использовать в парной.

     • 2–3 капли масла шалфея, 0,5–1 ч. ложка меда, 100 мл воды.

     Масло смешать с водой и медом, пить теплым.

     Внимание. Помните: шалфей – сильнодействующее масло. Препараты шалфея мускатного противопоказаны при беременности, во время кормления грудью, при эпилепсии, при гипертонии высокой степени; при сильной эмоциональной возбудимости, в сочетании с алкоголем, одновременно с любыми препаратами, содержащими железо. Длительное использование эфирного масла шалфея в высоких дозах может привести к наркотическому опьянению.
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      Бархатцевое эфирное масло
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Бархатцевое эфирное масло получают методом гидродистилляции из цветущей надземной части бархатцев мелкоцветных (Tagetes patula L.), однолетнего травянистого растения рода астровых Tagetes. Его основным компонентом является оцимен (50 %), содержатся также пинен, сабинен, мирцен, цимол, цитраль, линалоол, кверцетагетин, тагетон, терпинен и др.

     В народной медицине водный настой цветочных корзинок применяют как мочегонное, потогонное, противоглистное средство, а также как средство от запоров.

     Тычинки бархатцев, как в свежем, так и высушенном виде, применяют в качестве специи, которая называется имеретинским, или ложным, шафраном (настоящий шафран изготавливают из тычинок цветков крокуса).

     Эфирное масло бархатцев обладает противовоспалительным, антивирусным, антисептическим и тонизирующим действием. Его используют при бессоннице, депрессии, гипотонии, неврозе, оно хорошо тонизирует и регенерирует кожу, помогает при угревой сыпи, борется с кожными инфекциями, помогает вытягивать гной. Заживляет раны, порезы, размягчает натоптыши и мозоли. Обладает диуретическим, успокаивающим и стимулирующим свойством. Рекомендуется при лечении воспаления дыхательных путей. Помогает избавиться от кашля и застойных явлений, снизить артериальное давление.

     Используется в массажных составах при растяжении мышц и сухожилий, т. к. обладает хорошими обезболивающими свойствами.

     Хорошо сочетается с маслом грейпфрута.

     В бане масло бархатцев (запах цветочно-пряный с фруктовыми тонами) успокаивает и снимает напряжение.

     Рецепт для бани

     • 1–2 капли бархатцевого эфирного масла, 1 л воды.

     Смешать масло с теплой водой, использовать в парной.

     Состав для массажного крема

     • 10 капель масла бархатцев, 20 мл масла-носителя.

     Состав для аромаванны

     • До 10 капель на полную ванну.

     Внимание. Эфирное масло бархатцев сильнодействующее, поэтому дозировка должна быть минимальной. Не применять внутрь. Противопоказано беременным женщинам.
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      Мятное масло

     

     [image: after_title]

Мятное масло получают методом гидродистилляции из листьев мяты перечной (Mentha piperita L.), многолетнего травянистого растения семейства яснотковых (Lamiaceae).

     Основной составной частью эфирного масла является вторичный спирт ментол (от 45–92 %), кроме того, в нем содержатся цитраль, гераниол, карвон, дигидрокарвон и другие компоненты.

     В медицинской практике препараты мяты перечной применяются при спазмах желудочно-кишечного тракта, метеоризме, тошноте и рвоте. В качестве желчегонного средства рекомендуется при холецистите, холангите, желчнокаменной болезни и гепатитах. При воспалительных заболеваниях верхних дыхательных путей используют ментол и различные препараты мяты перечной для смазывания слизистых оболочек, ингаляций, а также в виде капель для носа.

     Эфирное мятное масло обладает стимулирующим (для нервной системы), общетонизирующим, обезболивающим, спазмолитическим, антисептическим, отхаркивающим, мочегонным, глистогонным свойствами, задерживает секрецию молока.

     Оно улучшает пищеварение, обеззараживает желудок, используется при вздутиях, несварении. Снимает приступы тошноты, устраняет запах изо рта.

     Помогает при головных и менструальных болях, но при передозировке может нарушаться сон. При зубной боли рекомендуется наносить на больной зуб несколько капель масла в неразбавленном виде. Полезно при лечении и профилактике простудных заболеваний, воспалений верхних дыхательных путей, гриппа, насморка, бронхита.

     Широко применяется в косметике. Освежает кожу, придает ей упругость, бархатистость и нежность, повышает защитные функции эпидермиса. Очень полезны ванны с мятным маслом при хронической усталости, они устраняют нервозность, эффективны при дипрессии. В смесях мятное масло прекрасно сочетается с лавандовым, бергамотным, эвкалиптовым, цитрусовыми маслами.

     Рецепты для бани

     • 3–4 капли мятного масла, 1 л воды.

     Смешать масло с теплой водой, использовать в парной для пара.

     • Можно использовать для получения ароматного пара мятный квас (рецепт см. в разделе «Напитки в бане и сауне»).

     • Настой

     0,5 ст. ложки мяты перечной (лист), 200 мл воды.

     Сырье измельчить, залить кипятком, кипятить на водяной бане 15 минут, охладить при комнатной температуре в течение 45 минут, процедить, оставшееся сырье отжать. Объем полученного настоя довести до 200 мл. Добавлять его по 2–3 ст. ложки в чай.

     • 2–3 капли мятного масла, 0,5–1 ч. ложка меда, 100 мл воды.

     Капли развести в воде с медом. Пить теплым.

     Рецепт для ванн

     • 50 г листьев мяты перечной, ведро воды.

     Траву заварить кипятком, настоять 15–20 минут, добавить в ванну.

     Рецепт для компрессов

     • 10 г мяты перечной, 500 мл воды.

     Сырье измельчить, залить кипятком, настаивать 1 час.

     Внимание. При превышении дозировки масла могут возникнуть боли в сердце, спазмы в бронхах, расстройство дыхания.

     
У некоторых людей, особенно у детей, отмечаются аллергические реакции на компоненты эфирного масла как при приеме внутрь, так и при соприкосновении с кожей. Детям раннего возраста смазывание ментолом слизистых оболочек носа запрещено, так как возможны рефлекторное угнетение и остановка дыхания.

     Мятное масло противопоказано при прохождении гомеопатического лечения (т. к. мята “отменяет” действие гомеопатических средств) при первых месяцах беременности. Народные целители всегда считали мяту “женской травой” и не рекомендовали применять препараты мяты перечной молодым мужчинам, чтобы не подавить их сексуальные возможности.
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      Лимонное масло
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Сырьем для получения лимонного эфирного масла являются плоды лимона (Citrus limon), вечнозеленого растения семейства рутовых (Rutaceae). Получают его методом холодного прессования из внешней части свежего околоплодника. В зеленых плодах содержание масла больше, чем в спелых лимонах. В состав эфирного масла лимона входят терпены, около 95 % (пинен, лимонен, фелландрен, камфен), линалоол, цитраль (до 6 %), цитронеллаль.

     В народной медицине лимон применяют как витаминное средство при гипо-, авитаминозах и атеросклерозе, при дифтерии, как дополнительное лечебное средство при гепатите и болезнях печени, при отеках, мочекаменной болезни, ревматизме, подагре, при гастритах с низкой и высокой кислотностью. Полоскания на основе лимонного сока полезны при ангине и воспалительных процессах слизистой оболочки рта, компрессы – при грибковых поражениях кожи и экземах. Сваренная на меду корка лимона улучшает пищеварение.

     Показано употребление лимона вовнутрь при различных инфекциях (легочных, кишечных и др.), лихорадочных состояниях, астении, потере аппетита, головных болях, ожирении.

     В ароматерапии эфирное масло лимона используют как бактерицидное, противолихорадочное, вяжущее средство, а также как средство, тонизирующее сердечную деятельность, нейтрализующее кислоты, стимулирующее образование лейкоцитов и эритроцитов, иммунитет, дезинфицирующее. Лимонное масло полезно при инфекционных болезнях, простудах, лихорадке, инфекциях ротовой полости, горла, при астме, анемии, солнечных ожогах, варикозных венах, поврежденных сосудах, инфекциях в почках, ревматизме, подагре, укусах насекомых. Его применение нормализует обмен веществ; устраняет целлюлит, растворяет камни желчного пузыря и почек; оказывает мочегонное, антисклеротическое, противоанемическое действие, активизирует лейкоциты в системе защиты организма, нормализует формулу крови.

     В косметике эфирное масло лимона нашло довольно широкое применение. Это прекрасное средство против морщин, эффективно для жирной кожи лица и волос. Оно обладает отбеливающим свойством, смягчает ороговевшие участки кожи, осветляет ногтевые пластины. Рекомендуется также для ухода за руками, за кожей после эпиляции, помогает смягчить, устранить раздражение, красноту и шелушение кожи. Используется в составе массажных смесей.

     Масло лимона прекрасно сочетается с маслами бергамота, лаванды, герани, апельсина.

     Рецепты для бани

     • 6—10 капель лимонного масла, 3 л воды.

     Смешать масло с теплой водой, использовать в парной для пара.

     • Напиток лимонный

     1 лимон, 120 г сахара, 1 л воды.

     Цедру, снятую с цитрусовых, мелко нарезать, залить горячей водой, варить при слабом кипении 5 минут и настаивать 3–4 часа. В процеженный отвар добавить сахар, довести до кипения, влить предварительно отжатый сок. Можно пить и теплым, и охлажденным.

     • Настойка

     1 лимон, 2 головки цветков ромашки, 200 мл воды.

     Лимон мелко нарезать, добавить ромашку, залить кипятком на ночь. Полезно пить для снижения веса.

     Рецепты для компрессов

     • Смоченные лимонным соком компрессы на лоб или кусочки лимона на виски. Применять при головной боли

     • Лимонно-глицериновая смесь

     Лимонный сок, глицерин, одеколон – в равных частях. Использовать для ухода за руками.

     Внимание. Применение эфирного масла лимона наружно не совместимо с принятием солнечных ванн, так как может вызвать раздражение кожи. Не применять при гипотонии и при индивидуальной непереносимости цитрусовых. Хранить в прохладном месте.
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      Масло ромашки
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Масло ромашки лекарственной получают перегонкой с водяным паром из ромашки лекарственной (Matricaria chamomilla L.) а масло ромашки римской – из ромашки благородной (Anthemis nobilis L.). Оба растения относятся к семейству сложноцветных (Asteraceae).

     Их лечебные свойства подобны, хотя масло ромашки лекарственной несколько слабее и менее универсально. Масло ромашки римской более дорогое, чем масло ромашки лекарственной, но имеет большую область применения. Используют главным образом его способность положительно действовать на различные раздражения кожи и дыхательной системы, что определяет сферу его применения, особенно в препаратах для детей. Смягчает и успокаивает состояния страха, истерии, раздражения. Помогает при депрессии, стимулирует память. Употребляется при расстройствах пищеварительной системы, особенно при несварении или отсутствии аппетита у детей. Как обезболивающее средство полезно при головных и мышечных болях, ревматизме и артрите. Широкое применение находит при терапии кожных заболеваний инфекционного и аллергического происхождения, лопающихся сосудов, лечении ран и т. д. Укрепляет иммунную систему.

     Масло полезно при решении женских проблем (цистита, кольпита, вульвита), особенно связанных с предменструальным и климактерическим синдромами.

     Эфирное масло ромашки – сильное болеутоляющее и противоаллергическое средство. Используется при простудных заболеваниях. Снижает повышенную температуру тела (жар) при лихорадочных состояниях. Заживляет порезы и раны. Снимает спазмы желудка и кишечника, прекращает газообразование.

     В народной медицине препараты из цветков ромашки рекомендуются для повышения секреции пищеварительных желез, как желчегонное и спазмолитическое средство, а также в качестве противовоспалительного, антисептического и обезболивающего средства при заболеваниях полости рта, тонзиллитах и ангине.

     В косметических целях масло ромашки применяется для ухода за сухой чувствительной кожей. Отбеливает, успокаивает воспаления и устраняет аллергические проявления. Стимулирует рост волос, питает, утолщает тело волос, способствует их осветлению.

     В массажных смесях используется для снятия стресса и напряженного состояния.

     Хорошо сочетается с лавандовым, а также с хвойными и цитрусовыми маслами.

     Рецепты для бани

     • 2–3 капли масла ромашки, 1 л воды.

     Смешать масло с теплой водой, использовать в парной для пара.

     • Настой цветков ромашки аптечной

     4 ст. ложки ромашки аптечной (цветки), 200 мл воды.

     Сырье заливают горячей кипяченой водой, нагревают на водяной бане 30 минут под крышкой, охлаждают при комнатной температуре в течение 10 минут. Пьют теплым, добавляя 2–3 ст. ложки настоя в чай.

     • 1–2 капли эфирного масла ромашки на 1 ч. ложку меда.

     Применяют внутрь как спазмолитическое, антисептическое и болеутоляющее средство. Масло помогает при неврозах, нарушении сна, депрессии, раздражительности, мигрени.

     Рецепт для массажа

     • 5 капель масла ромашки, 10 мл масла-носителя.

     Помогает при растяжениях мышц и связок, аллергии, заболеваниях кожи (дерматозы, крапивница, экзема), при болях в суставах, особенно в поясничной области, а также при мышечных болях, особенно в брюшной области.

     Рецепты для компрессов, протираний

     • 5 капель масла ромашки, 3 капли масла мяты.

     Многослойную марлевую салфетку пропитать смесью масел положить на область ногтевого ложа. Применять при воспалении тканей пальца руки или ноги.

     • Настой для протирания лица

     2 ст. ложки ромашки, 0,25 л воды.

     Ромашку залить горячей кипяченой водой, нагреть на водяной бане 10 минут, настоять, процедить, использовать для жирной кожи.

     • Лосьон для лица

     Ромашка лекарственная, календула лекарственная, полевой хвощ, тысячелистник обыкновенный, мята перечная (листья), шалфей лекарственный – в равных частях, 200 мл воды.

     Свежие травы измельчить, 1 ст. ложку смеси залить 1 стаканом кипятка. Настаивать 30 минут, процедить. Использовать для любого типа кожи, особенно склонной к воспалениям.

     Рецепт для аромаванны

     • 8—10 капель масла ромашки смешайте с 1 ст. ложкой меда, добавьте в ванну.

     • 50 г цветков ромашки римской, 10 л воды.

     Цветки залить кипятком, настаивать 15 минут, процедить. Применяют для ванн при подагре и ревматизме.

     Внимание. Эфирное масло ромашки нельзя применять одновременно с гомеопатическими препаратами. Следует использовать с осторожностью лицам с низким кровяным давлением.
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      Масло мелиссы
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Масло мелиссы получают методом паровой отгонки из свежей цветущей надземной части мелиссы лекарственной (Melissa officinalis L.), многолетнего травянистого растения из семейства яснотковых (Lamiaceae). Растение имеет приятный лимонный запах, поэтому получило свое второе название – лимонная мята, а еще его называют материнка, т. к. применяют при многих женских заболеваниях (в частности при маститах).

     В народной медицине используют ее антиспазматическое, успокаивающее, укрепляющее сердечную мышцу, ранозаживляющее, стимулирующее центральную нервную систему свойства. Препараты из мелиссы лекарственной помогают при плохом пищеварении, одышке, астме, различных невралгиях, бессоннице, малокровии, болезненных менструациях, как слабительное и потогонное средство. Наружно рекомендуют настой для припарок и компрессов при фурункулах и для полоскания при воспалении десен.

     Основное действие эфирного масла мелиссы – седативное, оно показано при расстройствах сна, бессоннице, стрессах, страхе, депрессии, меланхолии, астении, снижении памяти, головной боли. В то же время оно обладает противовирусной активностью и может применяться для лечения герпеса, гриппа и опоясывающего лишая.

     Применение эфирного масла мелиссы оказывает положительный эффект при анемии и головокружении. При астме и кашле помогают ингаляции с маслом мелиссы (по 2–3 капли масла с медом). В гинекологии масло применяют как кровоостанавливающее средство при длительных и обильных маточных кровотечениях.

     Используется масло мелиссы для терапевтических ванн и как ингредиент в составе массажной смеси. При стрессе рекомендуется массаж с маслом мелиссы всего тела, при мигрени – массаж висков. Полезен массаж со смесью масел при простуде, гриппе и затрудненном дыхании, а также при проблемах с желудком. Широко применяется масло мелиссы при аллергии, экземе. В этих случаях используют смесь масел для кожи лица и тела.

     В составе лосьонов эфирное масло мелиссы используется для ухода за жирной и угреватой кожей и жирными волосами, для устранения перхоти.

     Рецепты для бани

     • 1–2 капли масла мелиссы, 1 л воды.

     Смешать масло с теплой водой, использовать в парной для пара.

     • Настой

     3 ч. ложки мелиссы лекарственной (листья), 200 мл воды. Сырье залить кипятком, настаивать в течение 15 минут, процедить. Пить в качестве седативного средства.

     • Отвар

     Мелисса лекарственная, боярышник кроваво-красный (плоды), хвощ полевой, грецкий орех (листья) – в равных частях.

     2 ст. ложки смеси отварить в 0,6 л воды в течение 3–5 минут, настоять 10 минут, процедить. Пить в бане при гипертонии не более 1 стакана.

     Состав для массажа

     • 5 капель масла мелиссы, 10 г масла-носителя.

     Состав для ванн

     • 75 г мелиссы лекарственной, 30 г ромашки лекарственной, 75 г мяты перечной, 3 л воды.

     Сырье измельчить, залить горячей водой, кипятить 5 минут, процедить, использовать при неврозах.

     Состав для аромаванны

     • не более 5 капель масла мелиссы смешать с 1 ст. ложкой меда, добавить в ванну. Применять при нарушениях обмена веществ и как успокаивающее.

     Состав для обогащения косметических средств

     • до 4 капель масла мелиссы на 5 г основы (кремы).

     Состав для растирок

     • 1 часть мелиссы лекарственной, 5 частей 90 %-ного спирта.

     Внимание. Передозировка при использовании препаратов из мелиссы лекарственной может вызвать снижение артериального давления, сонливость, вялость, замедление частоты дыхания и пульса. Не применяйте во время беременности. Избегайте воздействия на чувствительную кожу.
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      Тимьяновое масло (масло чабреца)
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Тимьяновое масло получают методом дистилляция с водяным паром из наземной части тимьяна ползучего (чабреца обыкновенного) (Thymus serpyllum L.), многолетнего растения из семейства яснотковых (Lamiaceae). Существует несколько других видов тимьяна: тимьян марокканский (Thymus satureioides), тимьян белый (Thymus zygis), тимьян лимонный (Thymus hyemalis), из которых вырабатывают масла худшего качества, например, эфирное масло, получаемое из Thymus zygis и называемое белым тимьяновым маслом.

     В медицинских целях используют потогонные и мочегонные, противосудорожные и успокаивающие свойства тимьяна, применяя его при лечении ревматизма, коклюша, невралгий, спазмов желудка, инфекций кишечного и мочевого трактов, при брожении, скоплении газов в кишечнике. Настои и отвары из тимьяна благодаря отхаркивающим и обволакивающим свойствам, а также способности усиливать секрецию бронхиальных желез, расжижать мокроту и ускорять эвакуацию продуктов воспаления и слизистых масс с успехом употребляются при воспалительных заболеваниях верхних дыхательных путей.

     В состав эфирного масла чабреца входят фенолы, благодаря которым оно обладает сильными антисептическими свойствами. До открытия антибиотиков и других синтетических антисептиков компонент эфирного масла чабреца – карвакрол – считался наиболее сильным противомикробным препаратом.

     Используют эфирное масло чабреца при гриппе и различных простудных заболеваниях, при гнойных поражениях кожи, экземах, дерматитах, педикулезе, как обезболивающее и противовоспалительное средство при болях в суставах, миозитах, невритах, при вегето-сосудистых нарушениях и как противоглистное средство. Оно устраняет синдром хронической усталости, повышает давление, восстанавливает иммунитет, оптимизирует капиллярное кровообращение.

     Масло чебреца сочетается с бергамотом, имбирем, кипарисом, лавандой, левзеей, лемонграссом, мелиссой, можжевельником, мятой, петитгрейном, розмарином, цитронеллой.

     Рецепт для бани

     • 1–2 капли тимьянового масла, 1 л воды.

     Смешать масло с теплой водой, применять в парной для пара.

     • Настой

     1 ч. ложка тимьяна ползучего, 200 мл воды, мед по вкусу.

     Траву залить кипятком, настоять 2–3 минуты, пить как чай.

     • Отвар

     1 ст. ложка тимьяна ползучего, 1 л воды.

     Траву залить кипятком, кипятить до упаривания наполовину.

     Использовать как тонизирующее средство для укрепления волос и уменьшения их выпадения.

     Состав для спринцеваний

     • 15 г тимьяна ползучего, 400 мл воды.

     Траву залить кипятком, настоять до охлаждения, процедить. Развести кипяченой водой до 1 литра.

     Состав для ванн

     • 100 г тимьяна ползучего, 2 л воды.

     Траву залить кипятком, настаивать 2 часа, процедить, добавить в ванну.

     Это эффективное средство для лечения артритов, подагры, ревматизма.

     Состав для аромаванны

     • 3–5 капель тимьянового масла, 1 ст. ложка меда.

     Состав для массажа

     • 3 капли масла чабреца на 10 г масла-носителя.

     Состав для растирания

     • 5 капель масла чабреца на 10 г масла-носителя.

     Состав для обогащения косметики (кремов, шампуней, ополаскивателей)

     • 3 капли тимьянового масла на 5 г основы.

     Состав для компрессов

     • 2 ст. ложки тимьяна ползучего, 200 г оливкового масла. Траву измельчить, залить маслом, кипятить на водяной бане 5—10 минут, дать настояться 1 час. Использовать в виде компрессов при проблемах с кожей и при выпадении волос (маска для волос).

     • 500 г тимьяна ползучего.

     Траву изрубить, чабрец нагреть в сосуде, завернуть в марлю и наложить на больное место горячим. Рекомендуется при ревматических болях.

     Внимание. Использование эфирного масла чабреца не рекомендуется при беременности, эпилепсии, гипертонии высокой степени, а также при индивидуальной непереносимости чабреца. Нельзя наносить масло чабреца на кожу неразбавленным во избежание ожога.
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     Аромамассаж в бане (сауне)
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В бане (сауне) полезно провести массаж, используя лечебные свойства аромамасел. Массаж обладает релаксирующим действием, оказывает положительный эффект при лечении и профилактике многих заболеваний.

    Если нет возможности обратиться за помощью к специалисту – не беда, отдельные элементы массажа каждый в состоянии сделать сам.

    Самомассаж лица поможет устранить или уменьшить многие проблемы кожи лица: уплотнения, образовавшиеся после юношеских угрей, рубцы, морщины, двойной подбородок, выровнять овал лица. После 30-ти лет эластичность кожи начинает снижаться, а подкожно-жировая клетчатка становится значительно выраженной, поэтому массаж в таком возрасте для тех,

    кто хочет хорошо выглядеть, становится необходимостью. Его продолжительность во многом определяется артериальным давлением и обычно составляет 10–15 минут (при пониженном не более 10 минут, так как может возникнуть головокружение). Основные массажные линии по которым проводят массаж:

    • от середины подбородка по нижней челюсти к мочке уха;

    • от углов рта к нижней части ушной раковины;

    • от верхней губы и крыльев носа к верхней части ушной раковины;

    • от боковой поверхности носа к вискам;

    • верхнее веко – от внутреннего угла глаза к наружному;

    • нижнее веко – от наружного угла глаза к внутреннему;

    • от переносицы по спинке носа к его кончику и от спинки носа вниз к боковой поверхности;

    • от середины лба вдоль бровей к вискам и волосистой части головы;

    • по передней поверхности шеи снизу вверх;

    • по боковой поверхности шеи сверху вниз.

    Обычно перед массажем на кожу лица накладывают горячий компресс на 2–3 минуты (он способствует отторжению роговых чешуек, расширяет поры) или делают паровую ванну для лица, как вариант – парафиновую маску. В бане (сауне) такого рода подготовка кожи не требуется, сама банная процедура идеально подводит ее к массажу. Следует лишь непосредственно перед массажем нанести на лицо смягчающий крем (с добавлением в него подходящего аромамасла), который распределяют легкими, поглаживающими, не сдвигающими кожу движениями.

    Техника самомассажа:

    • Массаж начинается со лба:

    • разглаживаем поверхность лба по направлению вверх;

    • средними пальцами водим вокруг глаз по часовой стрелке.

    • Переходим к массажу области носа:

    • спиралевидными движениями по направлению снизу вверх массируем кожу вдоль крыльев носа;

    • маленькими «восьмерками» разглаживаем носогубные складки.

    • Восходящими движениями массируем щеки. Несколько раз обводим кругами рот, начиная от середины нижней губы.

    • Движениями, восходящими косо вверх, ладонями массируем шею.

    • Напоследок нужно легко похлопать по лицу ладонями – это тонизирует. Повторить каждое упражнение 4–5 раз. Акцентируется массаж на тех местах, где больше понижен

    тонус мышц, морщины более выражены. Самомассаж лица имеет большое значение для состояния кожи. Его можно делать не только в бане (сауне), но и каждый вечер, когда всему телу предоставляется достаточный отдых.

    Для массажа можно использовать не только обогащенный эфирным маслом крем, но и специальные массажные смеси (аромамасла, растворенные в масле-носителе).

    Для такого массажа вам понадобится:

    • сосуд с горячей водой (в нем будет находиться емкость с массажным составом, чтобы он не остыл);

    • емкость с массажным составом (оливковое или другое жирное масло с добавлением смеси эфирных масел);

    • крем для сухой кожи лица;

    • две чайные ложки;

    • питательную маску для лица (см. раздел «Банная косметика»). Обычно перед массажем лицо протирают тоником, затем делают горячий компресс из травяного отвара. Если вы проводите массаж в бане или сауне, предварительные тепловые процедуры не нужны.

    Техника самомассажа с использованием массажной смеси заключается в следующем:

    • нанесите крем на лицо, шею и зону декольте (соблюдая основные массажные линии);

    • сделайте пробу температуры массажной смеси, опустив в нее ложку и затем капнув на руку;

    • обе ложки должны находиться в смеси, меняя их, производите скользящие движения по крему с легким нажимом по кожным линиям в течение 5—10 минут.

    Затем следует убрать салфеткой излишки крема с лица и нанести питательную маску (см. раздел «Банная косметика»).

    Такой массаж полезно делать не только в бане или сауне, желательно провести курс из 15–20 процедур, массируя лицо через день или два раза в неделю.
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     Аромакосметика в бане (сауне)
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      Уход за кожей головы и волосами
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Эфирными маслами можно обогащать средства ухода за волосами (шампуни, бальзамы, ополаскиватели); а также их рекомендуется добавлять в домашние маски для кожи головы и волос. Это улучшит работу сальных и потовых желез, ускорит рост и развитие волос, предотвратит появление перхоти и выпадение волос, окажет положительное влияние на их структуру. Волосы приобретают здоровый блеск, становятся мягкими и шелковистыми.

     При перхоти

     • 5 капель (масло герани, или пачули, или эвкалипта), 1 ч. ложка масла-носителя.

     Использовать для сухих или нормальных со склонностью к сухости волос.

     • 4–6 капель (масло бергамота, или кедра, или сосны, или эвкалипта, или розмарина), 1 ч. ложка масла-носителя. Использовать для жирных или нормальных со склонностью к жирности волос.

     • 4 капли масла розмарина, 2 капли масла эвкалипта, 3 капли масла чабреца.

     Добавить в настой коры дуба и зверобоя. Использовать для полоскания жирных волос.

     • 3 капли масла лимона, 3 капли масла лаванды, 2 капли масла герани.

     Добавить в настой из травы ромашки и сушеницы, использовать для полоскания сухих волос.

     При выпадении волос обогащать косметические средства можно следующими эфирными маслами: эвкалипта, апельсина, кедра, ромашки, имбиря, сосны, чабреца, лиметта, нероли, шалфея. Их можно также вводить в воду для ополаскивания волос или слегка смазать волосы после мытья.

     Для ополаскивания волос

     • 2 капли масла лаванды, 2 капли масла сосны, 2 капли масла розмарина, 1 капля масла лимона, 1 капля масла герани.

     В настой травы крапивы и полыни добавить эфирные масла, использовать в качестве опласкивателя при чрезмерном выпадении волос.
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      Уход за ногами
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В бане (сауне) позаботьтесь о красоте ваших ног. Для этого сделайте ванночку для ног (используя масло герани или лемон-грасса по 3–4 капли каждого масла, эмульгаторы – сливки, соль для ванн), затем обработайте кожу ног щеткой или пемзой. Нанесите один из рекомендуемых ниже составов для массажа. Сделайте массаж стоп. Наденьте чистые хлопчатобумажные носочки. Эта процедура сделает кожу ног нежной, восстановит огрубевшие участки, ускорит заживление трещин и ранок.

     При повышенной потливости ног

     • 2 капли масла шалфея, 2 капли масла тимьяна, 2 капли масла розмарина, 1 капля масла лимона, 10 г масла-носителя.

     • 8 капель масла петитгрейна, 1 ч. ложка основы (миндальное масло).

     Соляной массаж для ног

     • 100 г морской соли, 20 мл масла жожоба, 30 г миндального масла, 5 капель масла лаванды, 5 капель масла мяты, 5 капель масла ромашки римской.

     Смешать растительные и эфирные масла, соединить их с солью. Этого количества достаточно для проведения нескольких массажей. Смесь хранить в укупоренной емкости. Принять ножную ванну. На еще влажные ноги нанести небольшое количество соляного состава и энергично помассировать ноги, уделив особое внимание пяткам. Затем ополоснуть ноги теплой водой и высушить. Нанести небольшое количество масла зародышей пшеницы на ноги и сделать легкий массаж ног, включая икры и колени. Одеть хлопчатобумажные носки.
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      Уход за лицом
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Ничто не беспокоит женщину так, как красота ее лица. Поэтому лицу уделяется особое внимание.

     При морщинах вокруг глаз

     • 2 капли масла розы, 2 капли масла нероли, 2 ст. ложки масла жожоба.

     • 2 капли масла мяты, 2 капли лиметта, 1 ст. ложка масла жожоба, 1 ст. ложка масла авокадо. Использовать при глубоких морщинах.

     При проблемной коже

     • 2 капли масла можжевельника, 2 капли масла розы, 2 ст. ложки масла виноградных косточек.

     • 2 капли масла каяпута, 2 капли масла лимона, 1 ст. ложка масла виноградных косточек, 1 ст. ложка масла зародышей пшеницы.

     Пропитанные составом салфетки накладывать на проблемные участки кожи на 20–25 минут. Смеси способствуют быстрой регенерации тканей, повышению упругости кожи, разглаживанию морщин. Придают коже здоровый и красивый вид.
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      Массажные смеси
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Для самомассажа лица

     • 20 капель эфирного масла нероли (или масла мандарина), 25 мл масла примулы, 25 мл масла кунжута.

     При целлюлите

     • 2 капли масла герани, 3 капли масла можжевельника, 3 капли масла лимона, 2 капли масла фенхеля, 2 ст. ложки масла виноградных косточек.

     • 3 капли масла лаванды, 3 капли масла пачули, 3 капли масла розмарина, 2 капли масла кипариса, 1 ст. ложка масла виноградных косточек, 1 ст. ложка масла авокадо.

     • 3 капли масла фенхеля, 3 капли масла герани, 3 капли масла можжевельника, 1 ст. ложка масла макадамии.

     Составы показаны при целлюлите и уплотнениях на коже для глубокого массажа.

     Для груди от растяжек во время беременности

     • 3 капли масла герани, 3 капли масла апельсина, 1 ст. ложка миндального масла.

     Для упругости груди

     • 4 капли масла фенхеля, 2 капли масла герани, 1 капля масла лиметта, 2 капли масла хмеля, 10 мл масла жожоба, 10 мл масла зародышей пшеницы, 10 мл масла лесного ореха. Согревающая смесь

     • 3 капли масла корицы, 3 капли масла базилика, 1 ст. ложка масла миндаля.

     Тонизирующая смесь

     • 3 капли пихтового масла, 2 капли масла петитгрейна, 1 капля масла гвоздики, 1 ст. ложка кокосового масла (миндального или оливкового).

     Стимулирующая смесь для общего массажа

     • 4 капли масла мяты, 4 капли масла герани, 10 капель масла розмарина, 50 капель масла сладкого миндаля.

     Смесь от мышечных болей

     • 3 капли масла эвкалипта, 3 капли масла мяты, 3 капли масла кипариса, 1 ст. ложка миндального масла.
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      Составы для ванн
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Тонизирующая ванна

     • 2 капли масла мирта, 2 капли масла пальмарозы, 3 капли масла лимона, 1 ст. ложка меда (или сливок).

     Расслабляющая ванна

     • 3 капли масла кипариса, 1 капля масла бергамота, 2 капли масла ладанника, 1 ст. ложка меда (или сливок).

     Ванна для профилактики простуды

     • 3 капли масла базилика, 2 капли масла лаванды, 2 капли масла можжевельника, 1 ст. ложка меда (или сливок).

     Чувственная ванна

     • 3 капли масла сандала, 1 капля масла иланг-иланга, 1 капля масла мускатного ореха, 1 ст. ложка меда (или сливок).
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     Как самому приготовить ароматическое масло
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Самым простым способом приготовления ароматических масел в домашних условиях является анфлераж. Методом холодного анфлеража можно получить эфирные масла из трав и цветов. Возьмите литровую емкость (стеклянную или керамическую), хорошо ее прогрейте. Затем наполните ее на одну треть листьями и лепестками растений и цветов, из которых вы хотите получить масло. Можно использовать как живые цветы, так и высушенные. Налейте в банку оливкового масла так, чтобы оно покрыло листья и лепестки. Затем плотно закройте банку крышкой. Настаивать в теплом месте так, чтобы на нее не попадали лучи солнечного света три дня (регулярно встряхивая). На третий день масло процедите и положите в банку новую порцию листьев или цветов. Залейте их процеженным маслом. Процедуру повторите несколько раз, пока масло не насытится цветочным ароматом и не приобретет коричневато-зеленый цвет.

    Готовое масло процеживают через кусок тонкой хлопчатобумажной ткани. Хранят во флаконе из темного стекла, плотно закрытом пробкой. Используют в парной по 3–5 капель на 1 л воды.

    Масло из хвойных пород деревьев делают способом горячего анфлеража. Возьмите литровую или 2-литровую емкость. Наполните ее резаной хвоей вместе с тонкими веточками без побегов размером 1–1,5 см, отступив на 4–5 см от края банки. Залейте маслом (лучше оливковым) так, чтобы оно покрывало хвою. Закройте банку железной крышкой без резинки. Банку установите на водяную баню, уровень воды – до половины банки. Томить на слабом огне 5 часов. При выкипании воду добавлять. Затем процедить, хвою отжать и выбросить, а в масло – заложить новую порцию хвои. Сделать так 2–3 раза. Полученное масло хранить, как обычное эфирное масло. Использовать в парной по

    2—3 капле на 1 л воды.
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     Как самому сделать ароматическое мыло
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Для того чтобы самостоятельно приготовить ароматическое мыло, вам нужно взять мыло без парфюмерных добавок (например, детское). В зависимости от того, какими лечебными свойствами вы хотите наделить свое мыло, вам понадобится жирное масло (жожоба, миндальное, оливковое и т. п.), витамин Е и глицерин (можно купить в любой аптеке), эфирное масло (или их комбинация), запах которого вам нравится. В качестве натурального красителя можно использовать кофе, шоколад или специи.

    Рецепт приготовления

    • Мыло (100 г), 200 мл воды (отвар трав – ромашки, зверобоя и т. п.), 2–3 ст. ложки жирного масла, 1 ст. ложка глицерина, 1 ч. ложка витамина Е.

    Жирное масло нагреть на водяной бане. Мыло натереть на мелкой терке. Для того чтобы оно натиралось легче, предварительно подержите его в теплом месте (например, на батарее). В жирное масло добавить немного воды и понемногу измельченное мыло. Варить на водяной бане, перемешивая до загустения, затем вылить оставшуюся воду. Консистенция смеси должна напоминать тесто для блинчиков. Добавить витамин Е и глицерин. Дополнительно можно всыпать в мыло кокосовые стружки, зерна натурального кофе или лепестки роз. Разлить по пластиковым формочкам (стекло не подойдет). Как только загустеет – мыло готово.
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    Медолечение
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Мед – поистине уникальный продукт. Он обладает не только отличными питательными качествами, но и содержит важные для человека иммунобиологические и противомикробные компоненты.

    В его состав входят фруктоза – 40 %, глюкоза – 35 %, небольшое количество сахарозы и мальтозы, до 2 % минеральных солей и до 20 % воды, а также ряд ферментов, необходимых для нормальной работы организма – инвертаза, диастаза, каталаза, оксидаза и протеолитические энзимы. Помимо ферментов, мед богат витаминами: В1, В2, В3, В5, В6, Вс, Е, К, С, каротином; макро– и микроэлементами – Р, Fe, Mg, Са, Cl, Си, Со, Ьт, А1, В, Ag, Ni, Zn и другими. В нем также содержатся вещества, влияющие на рост, антибиотики и белки. Будучи близким по биохимическому составу к человеческой крови, мед усваивается организмом человека на 100 %, делает его устойчивым к инфекциям, увеличивает количество гемоглобина в крови, а при заболеваниях позволяет легче переносить болезнь. В лечебных целях мед применялся еще в древности практически всеми народами. Он прекрасно очищает организм от шлаков, токсинов, нормализует обмен веществ, улучшает работу печени, способствует нейтрализации в ней токсических веществ и выведению их почками в результате усиления диуреза. Мед и перга, принятые натощак, снижают кровяное давление, а в остальных случаях нормализуют его. Используют мед и при лечении сердца. Рекомендуется он также больным с влагалищными и цервикальными белями. При лечении язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки мед применяют совместно с маточным молочком. Результативно использование меда при воспалительных заболеваниях слизистой оболочки глаза. Мед – успокаивающее и легкое снотворное средство. Не обходятся без него и других продуктов пчеловодства при лечении радикулита, ревматизма, болей в спине, заболеваний почек, желчного пузыря, селезенки, он незаменим при простудных заболеваниях, бронхитах и гриппе.

    В косметике мед используют в составе различных кремов, лосьонов, смягчающих кожу, придающих ей эластичность, предупреждающих образование морщин.

    Широко применяется этот натуральный продукт и в бане. Эффективны и разнообразны напитки с медом, растирки перед заходом в парилку на медовой основе, компрессы и обертывания. Ну и конечно, ванны с медом. В косметических целях мед используется для разнообразных масок, при массаже, как составляющая для многих косметических средств, повышающих тургор кожи и нормализующих обменные процессы в тканях.
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     Виды меда и их лечебные свойства
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Различают цветочный и падевый мед. Первый пчелы вырабатывают из нектара цветущих растений (трав, кустарников, деревьев), как диких, так и культурных, а второй – преимущественно из медовой росы, сладкого сока, который выделяют листья и пади (выделения в виде жидких сладких капель травянистых тлей, червецов, чистоблошек).

     Падевый мед используют у нас в основном в хлебопекарном и кондитерском производстве. В Западной Европе он ценится выше, чем цветочный, и широко используется для лечения (особенно лесной мед, который получается из пади хвойных деревьев).

     Цветочный мед бывает:

     • монофлерный – нектар собран с одного растения и преобладает в нем (липовый, акациевый, гречишный и т. д.);

     • полифлерный мед вырабатывается из нектара различных растений и называется по месту сбора – луговой, лесной, степной, горный;

     • если трудно определить, с каких именно растений собран нектар, то такой мед называют цветочным (смешанным).

     По способу приготовления различают мед:

     • центробежный – отделенный при помощи центрифуги;

     • сотовый – используемый вместе с сотами.

     По консистенции центробежный мед бывает жидким или твердым. Твердый носит название осевшего, или засахарившегося, т. к. сахар в нем кристаллизуется.

     В природе имеется столько сортов меда, сколько существует медоносных растений.

     Наиболее распространенный сорт меда монофлерный. Акациевый мед получают с акации желтой (караганы древовидной), а также с караганы кустарниковой. Это один из лучших сортов. Обладает тонким слабым ароматом.

     Цвет: в жидком виде – прозрачен, после кристаллизации – молочно-белый.

     Кристаллизуется очень медленно. Содержит низкий процент минеральных компонентов (легкий мед). Иногда его называют майским. Содержит около 36 % глюкозы, свыше 40 % фруктозы.

     Лечебные свойства: используется в диетическом питании (в том числе детском), как общеукрепляющее средство, при заболеваниях почек и желудочно-кишечного тракта, при неврозах и бессоннице, офтальмологических заболеваниях, а также снимает изжогу.

     Гречишный мед. Считается наиболее целебным сортом меда. Содержит 37 % глюкозы, 40 % фруктозы. Обладает сильным специфическим ароматом.

     Цвет: в жидком виде от темно-желтого и красноватого до темно-коричневого с красноватым оттенком, после кристаллизации – темно-желтый или коричневый.

     Кристаллизуется быстро. Содержит вдвое больше незаменимых аминокислот по сравнению со светлыми сортами, очень богат микроэлементами и белковыми веществами (тяжелый мед).

     Лечебные свойства: рекомендуется как общеукрепляющее средство, а также при заболеваниях крови, нервной системы, желудочно-кишечного тракта, печени, анемии. Применяется в лечении и профилактике кровоизлияний в мозг, гипо– и авитаминозов, заболеваниях сердца, при склонности к кровоизлияниям в кожу и слизистые оболочки, для улучшения проницаемости капилляров, при гипертонической болезни в сочетании с препаратами, понижающими кровяное давление, при лечении скарлатины, кори, ревматизма, а также для профилактики и лечения сосудов, после рентгено– и радиотерапии, при лучевой болезни.

     Липовый мед — один из лучших сортов меда. Содержит 36 % глюкозы и более 38 % фруктозы. Очень душистый.

     Цвет: в жидком виде – прозрачен, желтоватого или зеленоватого цвета, после кристаллизации – чуть кремового.

     Лечебные свойства: благодаря высокому содержанию противомикробных веществ липовый мед является общеукрепляющим профилактическим средством при простудных и легочных заболеваниях, а также как потогонное средство. Широко применяется при заболеваниях желудочно-кишечного тракта, печени и почек. Используется при заболеваниях кожи. Незаменим при лечении насморка, ангины, ларингита, бронхита, трахеита, бронхиальной астмы, а также как средство для укрепления сердечной мышцы. Наружно показан как противовоспалительное, болеутоляющее и мягчительное средство при ожогах, экземах, воспалении молочных желез. Его употребляют для полоскания горла при ангинах и стоматитах.

     Клеверный мед получают в основном с клевера белого (или ползучего). Высокосортный мед. Содержит до 41 % фруктозы.

     Цвет: в жидком виде – светлый, прозрачный, иногда с зеленоватым оттенком, после кристализации – белый. Аромат слабый, нежный. Кристаллизуется медленно.

     Лечебные свойства: обладает потогонными, мочегонными, противовоспалительными и антисептическими свойствами, используется в диетическом питании, а также при лечении гипертонии, гинекологических заболеваний и геморрое.

     Подсолнечниковый мед по сравнению с другими сортами содержит большое количество глюкозы и незначительное содержание фруктозы.

     Цвет: в жидком виде – ярко-желтый, после кристаллизации – светло-янтарный, иногда зеленоватый. Аромат слабый. Быстро кристаллизуется.

     Лечебные свойства: применяется как общеукрепляющее средство, а также при нарушении обменных процессов в организме.

     К полифлерным сортам меда относятся следующие.

     Лесной мед получают из нектара лесных растений (боярышника, ивы, рябины, земляники, ежевики, душицы, тимьяна, ландыша, кипрея и др.). Относится к высококачественным сортам.

     Цвет: в зависимости от растений, с которых собран нектар, варьируется от светло-желтого до темно-коричневого. Кристаллизуется медленно. Имеет сильный приятный аромат.

     Лечебные свойства: обладает антибактериальным, противовоспалительным и болеутоляющим действием. Используется при заболеваниях нервной и пищеварительной систем, при заболеваниях органов дыхания. Наружно показан для лечении гнойных ран.

     Луговой мед – получают из нектара луговых цветов (клевера – белого, розового и красного, одуванчика, мышиного горошка, чабреца, тимьяна, донника, дикой герани, люцерны, шалфея и др.). Первосортный мед. Очень ароматный.

     Цвет: от светло-желтого до коричневого.

     Лечебные свойства: определяются свойствами медоносов, которые в нем преобладают, например:

     • шалфей – обладает противовоспалительными и антибактериальными свойствами. Полезен при лечении воспалительных заболеваний кожи, труднозаживающих ран и язв, легких ожогах и отморожениях;

     • герань луговая – обладает противовоспалительными свойствами, позволяющими применять его при воспалительных заболеваниях кишечника, а также при болезнях почек, ревматизме и подагре. Используется как кровоостанавливающее и растворяющее камни в почках средство.

     Горный мед получают из трав, растущих на горных лугах (преобладает герань крупнокорневищная).

     Цвет, как правило, от соломенно-желтого до светло-коричневого.

     Лечебные свойства: обладает противовоспалительными, антибактериальными, смягчающими и болеутоляющими свойствами, регулирует работу кишечника и печени.

     При использовании меда следует помнить:

     • нельзя нагревать мед свыше 45 °C. Это вызывает разрушение ферментов и, как следствие, потерю его ценности, а температура свыше 60–80 °C делает мед канцерогенным. Поэтому температура, например, медовых ванн и др. жидкостей, в которые добавляется мед, не должна превышать 45 °C.

     • суточная доза меда для взрослого человека – 2–3 ложки (50-100 г);

     • оптимальная температура хранения меда – 5…20 °C. Следует защищать его от прямых солнечных лучей и сильных запахов (банку с медом плотно закрывайте крышкой);

     • при соблюдении правил хранения с течением времени мед не теряет своих биологических свойств;

     • для восстановления жидкой консистенции засахарившегося меда нужно лишь нагреть его на водяной бане (температура воды не более 40 °C).

     Противопоказания и побочные эффекты при медолечении:

     • прием меда внутрь запрещается больным с ограничением углеводов в пищевом рационе и лицам, у которых наблюдается к нему сверхчувствительность;

     • ингаляции противопоказаны людям с резко выраженной эмфиземой, с повышенной температурой, с сердечной недостаточностью, при частых кровоизлияниях дыхательных путей;

     • при сверхчувствительности к меду и продуктам пчеловодства могут проявляться нежелательные кожные, дыхательные и желудочно-кишечные реакции организма (сыпь, рвота, одышка и т. п.).
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      Банные рецепты медолечения
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ПРИ ЗАБОЛЕВАНИЯХ КОЖИ

     При раневом поражении

     • 4 ст. ложки меда, 100 г эвкалипта прутьевидного (листья), 1 л воды.

     Листья измельчить, залить водой, проварить в течение 5–7 минут, остудить, процедить, добавить мед. Использовать в качестве примочек. Продолжительность процедуры 20 минут.

     • 2 ст. ложки меда, 1 ст. ложка рыбьего жира.

     При ожогах

     Использовать чистый мед, если мед засахарился слегка разогреть на водяной бане.

     • 2 ст. ложки пчелиного воска, 2 ст. ложки облепихового (оливкового) масла.

     Разогреть на водяной бане в течение 15 минут, смазать марлю и наложить на зону ожога.

     Противовоспалительная мазь

     • 40 г пчелиного воска, 40 г живицы (еловой смолы), 60 г облепихового масла.

     В разогретое на водяной бане масло добавить сначала живицу, а после ее растворения – воск. Хранить в темном прохладном месте.
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      При заболеваниях нервной системы

     

     [image: after_title]

Лечебные чаи

     При неврозах, нарушениях сна полезно пить в бане настои мяты перечной, пустырника сердечного, ромашки лекарственной с медом. Или просто развести 1 ст. ложку меда в стакане теплой воды. Это прекрасное снотворное и успокаивающее средство.

     Полезно также принимать:

     • 0,5 ч. ложки пыльцы цветочной.

     Принимать 3 раза в день до еды при депрессивных состояниях.

     • Пыльца цветочная, мед – в равных количествах.

     Принимать при неврозах по 1 ч. ложке смеси за 20–30 минут до еды.

     • Мед, пшеничные отруби – в равных количествах. Принимать по 1 ст. ложке 2 раза в день (второй прием – перед сном) при неврозах и бессоннице.
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      При простуде
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Между заходами в парилку рекомендуется жевать медовые соты. Продолжительность одной процедуры 10–15 минут. Очень полезная процедура при начинающейся простуде: ее общая продолжительность в первый день заболевания 3 часа (около 12 раз по 15 минут), в последующие несколько дней – 45 минут (3–4 раза по 10–15 минут).

     Потогонные чаи

     • 2 ч. ложки меда, 1 ст. ложка липы сердцелистной, 1 ст. ложка малины (плоды), 400 мл воды.

     Цветки смешать с ягодами, заварить кипятком, настоять 15–20 минут, процедить, добавить мед. Пить в бане как чай.

     • 4 ст. ложки меда, 1 лимон, 400 мл воды, 1 ч. ложка малины (листья), 1 ч. ложка черной смородины (листья).

     Листья измельчить заварить кипятком, дать настояться 15 минут. Процедить, добавить мед и сок лимона, пить как чай.

     • 2 ч. ложки меда, 1 ч. ложка малины (ягоды) или малинового варенья, 1 ч. ложка облепихи (ягоды), 1 ч. ложка черной смородины (ягоды), 200 мл воды, 0,5 ч. ложки черного чая. Заварить чай, добавить в него мед, малину, протертую с сахаром облепиху и черную смородину. Рекомендуется при простуде как витаминное и тонизирующее средство.

     • 1 ст. ложка меда, 1 ст. ложка бузины черной (плоды), 200 мл воды.

     Плоды залить кипятком, дать настояться в течение 20 минут. Пить как чай.

     • 1 ст. ложка меда, 0,5 лимона, 1 ст. ложка калины обыкновенной, 200 мл воды.

     Ягоды растереть с медом, залить кипятком, добавить сок лимона. Пить как чай.

     От кашля

     • 30 г меда, 20 г сахара, 250 г репчатого лука, 500 мл воды. Лук очистить, измельчить, залить водой, томить на слабом огне 3 часа. Добавить мед и сахар. Затем остудить, процедить, принимать по 5–6 ст. ложек в течение дня.

     Капли для носа

     • Перед заходом в парилку закапать в обе ноздри по 2 капли меда. Полежать 10 минут, а затем зайти в парилку. Жидкий мед можно заменить кусочками засахарившегося меда.

     • Смешать мед с соком красной свеклы в соотношении 1:3, между заходами в парилку закапать в обе ноздри по 5–6 капель. Полежать 10–15 минут.
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      При заболеваниях опорно-двигательного аппарата
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Компресс противовоспалительный

     • 2 ст. ложки меда, 1 ст. ложку сока алоэ, 50 мл воды.

     Все перемешать, немного подогреть на водяной бане. Рекомендуется при миозитах и артритах.

     Компресс при пяточной шпоре

     • 2 ст. ложки меда, 2 ст. ложки муки.

     Смесь полезно накладывать после парной. При использовании рецепта вне бани, ноги следует предварительно пропарить в горячей воде. Курс лечения 10 дней.

    [image: chapter_end]


    
[image: before_title]

     Медовая косметика
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Мед широко используется не только в лечебных целях, но и в качестве косметического средства. Он питает, смягчает, увлажняет, тонизирует, помогает сохранить красоту и здоровье. Чаще всего в косметической практике с медом делают маски, обертывания, массажи и ванны. Все это можно с успехом применять в бане.

    Маски для ухода за кожей лица

    • 150 г меда, сок одного лимона.

    Ингредиенты смешать, нанести на лицо и область декольте на 10–30 минут. Рекомендуется как отбеливающая маска для жирной кожи.

    • 1 ч. ложка меда, 1 ч. ложка пшеничной муки, 1 ч. ложка глицерина, 1 ст. ложка настоя ромашки.

    Нанести на 20 минут. Рекомендуется для сухой и увядающей кожи.

    • 1 ст. ложка меда, 2 ст. ложки мякоти авокадо, 2 ст. ложки овсяных хлопьев.

    Ингредиенты смешать, нанести на лицо и зону декольте на 20 минут. Смыть теплой водой, нанести увлажняющий крем. Рекомендуется для всех типов кожи как витаминная маска.

    • Смешать мед, пшеничную муку и воду в пропорции 2:1:1. Нанести на лицо и зону декольте на 20 минут. Рекомендуется для жирной кожи.

    • Смешать мед, спирт и воду в пропорции 4:1:1.

    Нанести на лицо тонким слоем на 10–15 минут. Смыть теплой водой. Рекомендуется при покраснении кожи.

    • 2 ст. ложки меда, 50 мл отвара ромашки.

    Нанести на лицо на 20–25 минут. Использовать при угревой сыпи.

    • 1 ст. ложка меда, 4 ст. ложки измельченных огурцов, 200 мл воды.

    Приготовить огуречный настой: измельченные огурцы залить кипятком, кипятить на водяной бане в течение 15 минут, охладить при комнатной температуре. Нанести на лицо на 30 минут. Использовать при угревой сыпи.

    • 1 ст. ложка меда, 1 ст. ложка оливкового масла (можно подсолнечного), 50 мл молока, 2 ломтика черного хлеба. Нанести на лицо на 20 минут. Использовать для комбинированной кожи. Перед нанесением маски сухие участки кожи смазать питательным кремом.

    • 2 ст. ложки меда, 0,5 лимона (сок), 2 ст. ложки пшеничных отрубей.

    Смесь слегка подогреть на водяной бане. Нанести на лицо на 30 минут. Маска-скраб.

    Лосьоны для ухода за кожей лица

    • 1 ч. ложка меда, 2 ст. ложки воды (можно использовать настой ромашки, календулы или добавить в воду 1–2 капли масла лаванды, можжевельника или сосны).

    • 1 ч. ложка меда, 100 мл огуречного сока.

    Смыть через 30–40 минут холодной водой. Помогает при угревой сыпи.

    Маски для волос

    • 2 ст. ложки меда, 2 ст. ложки масла жожоба, 1 ч. ложка экстракта прополиса, 1 желток, 3 измельченные таблетки мумие.

    Помогает избавиться от перхоти, смягчает кожу головы.

    • 2 ч. ложки меда, 1 ч. ложка экстракта прополиса, 2 ст. ложки масла кунжута (или жожоба).

    Маску нанести на волосы на 30 минут, смыть.

    2 ч. ложки календулы лекарственной, 2 ч. ложки крапивы двудомной, 2 ч. ложки ромашки лекарственной.

    Травы измельчить, залить кипятком, настаивать в течение 30 минут. Процедить, добавить остальные компоненты, нанести на волосы на 30 минут. Рекомендуется как укрепляющее и профилактическое средство от перхоти.

    • 2 ст. ложки меда, 2 желтка, 2 ст. ложки репейного или кунжутного масла, 2 ст. ложки бальзама «Вигор» (или любого коньяка).

    Рекомендуется как питательная маска для волос.

    • 2 ч. ложки прополиса, 2 ч. ложки сока алоэ, 2 желтка, 1 ч. ложка сока чеснока, 2 ст. ложки лукового сока.

    Нанести на волосы на 45–50 минут. Рекомендуется при сильном выпадении волос, при коротких волосах количество составляющих можно снизить в 2 раза. Стимулирующая и питающая маска.

    • 1 ст. ложка меда, 3 ч. ложки репейного или кунжутного масла, 2 желтка, 2–3 капли масла лаванды или масла макадамии.

    Все компоненты смешать, нанести на корни волос, оставить на 40–50 минут. Помогает от перхоти и выпадения волос.

    Шампуни для волос

    • 1 ст. ложка меда, 1 ст. ложка репейного масла, 500 мл кефира, 0,25 кг ржаного хлеба.

    Хлеб нарезать небольшими кусочками, залить кефиром, поставить в теплое место на 6–8 часов. Процедить, добавить мед и масло. Нанести на волосы на 30–40 минут, смыть без шампуня.

    • 1 ст. ложка меда, 1 желток, 1 ст. ложка масла из пшеничных зародышей, 2 ст. ложки ромашки лекарственной, шкурка с одного грейпфрута, 0,25 кг ржаного хлеба.

    Шкурку с грейпфрута и хлеб мелко нарезать, залить кипятком. Настаивать в течение 3–4 часов, процедить, добавить остальные компоненты. Состав слегка подогреть и нанести на волосы, оставить на 45 минут. Смыть теплой водой.

    • 1 ст. ложка меда, по 1 ст. ложке репейного и касторового масел, 0,5 л кефира, 0,25 кг ржаного хлеба, 2 капли масла грейпфрута, 2 капли масла лаванды, 3 капли розового масла. Кефир слегка разогреть и залить мелко нарезанный хлеб, настаивать 1 час. Добавить остальные компоненты. Нанести на волосы на 45 минут. Смыть без шампуня.

    • 1 десертная ложка меда, 1 ч. ложка кунжутного масла, календула лекарственная (цветы), череда трехраздельная, подорожник большой, ромашка лекарственная – в равных частях, 1 л воды.

    4 ст. ложки смеси трав залить кипятком в термосе. Настаивать 1–2 часа, процедить, охладить до 37–40 °C, добавить мед и масло. Нанести на волосы на 30 минут, смыть теплой водой без мыла. Рекомендуется для укрепления и стимуляции роста волос.

    Крем для тела

    30 г пчелиного воска, 2,5 г буры, 100 г миндального масла, 20 г глицерина, 65 мл воды.

    Все компоненты поместить в глиняную или стеклянную емкость, на водяной бане подогревать до полного растворения. Снять с огня, охладить, помешивая. Рекомендуется как очищающий крем для тела.

    Крем для рук

    • 1 ч. ложка меда, 50 г сливочного масла, календула лекарственная (цветы) и череда трехраздельная – в равных частях, 100 мл воды, 2–3 капли масла грейпфрута или лимона.

    1 ч. ложку травяной смеси залить кипятком, настоять в течение 1–2 часов. Масло растереть с медом, добавить 1 ч. ложку травяного настоя. Все хорошо размешать. Рекомендуется для ухода за кожей рук.

    Маска для рук

    • 1 ст. ложка меда, 1 желток, 1 ч. ложка овсяной муки, 2–3 капли масла лаванды (или розового масла).

    Компоненты тщательно смешать, нанести на руки, надеть хлопчатобумажные перчатки. Продолжительность процедуры 20–25 минут. Смыть теплой водой, смазать любым питательным кремом.

    • 2 ст. ложки меда, 1 грейпфрут (или апельсин), 1 ч. ложка масла пшеничных зародышей.

    Все перемешать, нанести на руки на 10–15 минут.

    Маска для груди

    • 2 ст. ложки меда, 3 банана, 1 ст. ложка масла зародышей пшеницы.

    Компоненты хорошо перемешать, выложить смесь на хлопчатобумажную ткань, закрепить ее на спине (можно использовать старый бюстгальтер). Продолжительность процедуры 45 минут, после чего принять теплый душ. Рекомендуется для придания груди упругости.

    Уход за ногами

    Грубые места на ступнях и пальцах ног полезно смазать на ночь толстым слоем меда, надеть несколько носков (непосредственно касающиеся кожи – хлопчатобумажные). Утром смыть теплой водой.

    Медовое мыло

    • 100 г меда, 200 г детского мыла.

    Мыло измельчить: натереть на терке или нарезать небольшими кусочками. Затем положить в кастрюльку, залив таким количеством воды, чтобы оно покрывало мыло. Подогревать на небольшом огне. После того как мыло распустится, добавить мед. Перемешивать до тех пор, пока состав не начнет закипать. Снять с огня, добавить отдушку (несколько капель любимого эфирного масла), вылить в пластиковую форму. Когда смесь остынет, мыло готово. Полезно для смягчения и укрепления кожи.

    Ванны

    • 50 г меда, 1 л молока, 5–6 капель розового масла.

    Молоко подогреть (не выше 40 °C), растворить в нем мед и

    эфирное масло. Смесь вылить в ванну. Принимать 15–20 минут. Рекомендуется как расслабляющая ванна.

    • 50 г меда, 1 л молока, 500 г поваренной соли, 5 капель любого хвойного эфирного масла.

    Соль растворить в теплой воде, процедить через марлю, вылить в ванну. Молоко подогреть, растворить мед и эфирное масло, тоже вылить в ванну. Полезна для улучшения кровоснабжения кожи.

    • 2–3 ст. ложки меда, 1 ст. ложка ромашки лекарственной,

    1 ст. ложка шалфея, 1 ст. ложка душицы, 1 ст. ложка малины (листья), 1 ст. ложка черной смородины (листья), 2 л воды. Смесь трав залить кипятком, настаивать в течение 1–2 часов, добавить мед, вылить в ванну. Полезна как очищающая и стимулирующая кровоснабжение кожи ванна.

    • 50 г меда, 1 л молока, 2 ст. ложки пыльцы, 1 ст. ложка масла зародышей пшеницы, 2–3 капли коричной эссенции, 2 капли масла розового дерева. Тонизирующая ванна.

    • 100–150 г меда, 500 г сосновой хвои.

    Хвою залить кипятком, прокипятить 5 минут, дать настояться 1–2 часа, добавить мед. Стимулирующая ванна, повышает иммунитет, полезна при эпидемиях гриппа как профилактическое средство.

    Медовые обертывания

    Проводятся с целью уменьшения жировых отложений, выведения токсинов и излишней жидкости, улучшения обмена веществ, а также для общего оздоровления организма.

    Медовые обертывания не рекомендуются при наличии капиллярной сетки на проблемных участках. Мед (в зависимости от качества) проникает на глубину 2–3 см, впитываясь кожей, влияя на сосуды – вызывает их очистку. Поэтому после медовых обертываний следует выпить стакан травяного чая, а в течение последующих суток – до 1,5 л простой воды.

    Для обертываний используют:

    • чистый мед;

    • мед с добавлением эфирных масел (подойдут масла кипариса, лимона, грейпфрута, апельсина: 1–2 капли масла на 1 ст. ложку меда);

    • мед с добавлением молока или йогурта (соотношение компонентов 2:1);

    • мед с добавлением уксуса (уксус – натуральный яблочный, соотношение компонентов 2:1);

    • мед с добавлением сока (подойдут сок грейпфрута, апельсина, соотношение компонентов 2:1);

    • мед с добавлением спирта (пропорции 2:1 или 1:1).

    После парилки нанести тонким слоем мед на чистую разогретую кожу, слегка массируя ее круговыми движениями. Затем посидеть или походить. Продолжительность первой процедуры

    5 минут, последующих (не более 3-х) – 10–15 минут. Если у вас проблемы с сосудами – ограничьтесь одной процедурой продолжительностью не более 10 минут.

    Внимание. Как уже упоминалось, мед и высокие температуры не совместимы. А в бане или сауне они могут достигать соответственно 70–80 и 100–120 °C. В такой температуре мед, нанесенный на кожу, образует довольно ядовитое соединение с выделениями организма. Поэтому намазываться им можно только в предбаннике или в остывшей бане.

    Медовый массаж

    Медовый массаж полезен при застарелых бронхитах, кашле, болях в суставах, почках и печени. Он помогает очистить поры, вывести токсины из организма, смягчает и восстанавливает эластичность кожи. Прекрасное антицеллюлитное средство.

    Медовый массаж несколько отличается от классического. Порядок проведения такой:

    • на тело наносится тонкий слой меда;

    • ладони прикладывают к телу и резко отрываются;

    • постепенно движения становится более сильными (сначала обрабатывается правая сторона тела, затем левая). Область сердца массировать нельзя.

    Продолжительность массажа от 10–15 минут (только проблемные зоны) до 1 часа (общий массаж). Полезно его делать после первого захода в парилку.

    После массажа остатки меда нужно смыть теплой водой (или обтереть горячим полотенцем) и смазать место массажа увлажняющим кремом.
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    Глинолечение
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Глину в лечебных и косметических целях использовали издавна. Это простое и доступное средство, тем не менее достаточно действенное и универсальное. И древние греки, и древние славяне с успехом лечили себя, а также животных и даже растения. Глинолечение и поныне входит в программу любого курортно-санаторного оздоровления. Традиционно глина применяется в производстве косметических средств, в т. ч. выпускаемых известными фирмами.

    Что же такое глина, какими лечебными свойствами она обладает?

    Глина – это обломочная горная порода, основными составляющими которой являются глинозем (окись алюминия) и кремнезем (окись кремния), в ее состав также входят (в небольшом количестве) магний, кальций, калий, железо, кобальт и другие элементы. Именно от количества примесей зависит ее цвет и лечебные свойства.

    Окись алюминия в составе глины обладает вяжущими, подсушивающими свойствами, устраняет излишнюю кислотность кожи; все это актуально при использовании глины в косметических целях для жирной и комбинированной кожи.

    Окись кремния полезна для нормального функционирования поверхностного слоя кожи, она укрепляет кровеносные сосуды, оказывает смягчающее действие, придает коже пластичность. Исследования доказали участие кремния в синтезе собственных коллагеновых волокон в коже, что снижает темпы ее старения.

    Содержание в глине даже в небольших количествах меди, кальция и цинка придает ей ранозаживляющие и противовоспалительные свойства, а наличие в ее составе магния и марганца – антирадикальные. Эти элементы находятся в глине в химически связанном состоянии, при этом их свойства могут усиливать друг друга. Глина по минеральному составу очень напоминает термальные воды, но она гораздо более концентрирована.

   

    
[image: before_title]

     Разновидности глины

    

    [image: after_title]

Белая глина (каолин). В ее составе преобладают кремнезем, цинк и магний.

    Обладает антисептическим и регенерирующим поверхностным действием, стимулирует защиту организма, насыщает эпидермис минералами.

    Используется (в виде присыпок, мазей, паст) при лечении заболеваний желудочно-кишечного тракта, ожирения, угревой сыпи, выпадения волос, при ожогах и опрелостях, а также для укрепления ногтей.

    В косметических целях применяется в составе масок, молочка и шампуней. Белая глина не только очищает и смягчает, но и омолаживает: она разглаживает мелкие морщинки. Особенно хорош каолин для жирной кожи, при комбинированной глина накладывается на участки с жирной кожей.

    Голубая глина. Ее цвет говорит о наличии в ней солей кобальта и кадмия.

    Обладает противовоспалительными, антистрессовыми, антицеллюлитными свойствами. Она смягчает и тонизирует кожу, помогает при угревой сыпи, активизирует кровообращение и обменные процессы в клетках кожи. В лечебных целях голубую глину рекомендуют при ожирении, гипофункции щитовидной железы, мышечной слабости, тугоподвижности суставов.

    В косметических целях используется при жирной коже. Голубая глина очищает кожу и прекрасно подходит в качестве маски для волос, а при добавлении в ванну оказывает мягкое антистрессовое действие.

    Зеленая глина. Цвет ей придает оксид железа. В ее состав также входят магний, кальций, поташ, марганец, фосфор, цинк, серебро, золото, алюминий, медь, кобальт, молибден.

    Обладает антибактериальными и тонизирующими свойствами. Благодаря впитывающим свойствам прекрасно подходит для глубокой очистки кожи. Обеспечивает нормальный ход обменных процессов в клетке, предупреждает ее старение, укрепляет эпителий, волосы и ногти. Разглаживает морщины, подтягивает кожу лица, снимает отечность.

    В косметических целях используется в виде масок, ванн в сочетании с ароматическими маслами, травяными отварами и другими ингредиентами.

    Рекомендуется для жирной кожи и против перхоти.

    Красная глина. Ее особый цвет обусловлен наличием в ее составе меди, оксида железа, солей калия. Красная глина улучшает кровоснабжение и облегчает доступ кислорода к глубоким слоям кожи. В лечебных целях используют при недостатке железа в организме, при заболеваниях сердечно-сосудистой системы, гипотонии, варикозном расширении вен, нервных и эндокринных заболеваниях. Помогает при аллергии. Рекомендуется для чувствительной кожи, а также для кожи с близкорасположенными сосудами, склонной к покраснениям и раздражениям.

    Розовая глина. Содержит красную и белую глину в различных пропорциях. В ее состав входят кремний, железо, магний и кальций. Восстанавливает и стабилизирует работу клеток кожи, обогащает их необходимыми для нормального функционирования микроэлементами, обладает дезинфицирующими и разглаживающими свойствами.

    В лечебных целях применяется для принятия ванн – как тонизирующее и улучшающее кровоснабжение средство; в масках – для снятия раздражения и разглаживания морщин, в шампунях – как средство, помогающее бороться с ломкостью волос.

    Желтая глина. Цвет указывает на содержание натрия, калия, трехвалентного железа, серы и ее солей. Обладает тонизирующими свойствами, способна выводить токсины и насыщать кожу кислородом. В лечебных целях используется при инсульте, заболеваниях желудка и кишечника, мигрени, головных болях, остеохондрозе. Ее эффективно используют в масках при угревой сыпи, а также в антицеллюлитных обертываниях. Рекомендуется для тусклой и увядающей кожи.

    Черная глина. В ее состав, обуславливающий цвет, входит углерод и железо. В лечебных целях применяется для снижения температуры, при различных видах сердцебиения, воспалениях кожи и внутренних органов, способствует омоложению организма. В косметических целях это незаменимое средство при борьбе с целлюлитом и лишним весом. Косметические обертывания активно влияют на внутриклеточный обменный процесс, стимулируют выведение шлаков, восстановление нормальной работы клеток кожи и сальных желез.
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     Применение глины
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Глину используют наружно и вовнутрь. При наружном применении практикуют:

    Аппликации. Глину разводят небольшим количеством воды или 10 %-ным раствором поваренной соли, замешивают небольшую лепешку толщиной около 1–1,5 см. Ее размер зависит от места ее наложения. Глиняную лепешку выкладывают на теплую влажную хлопчатобумажную ткань, после чего крепят ее бинтом, при необходимости утепляют. Продолжительность процедуры не более 2 часов. Через некоторое время в большинстве случаев в месте наложения чувствуется тепло, иногда болезненные ощущения, которые впоследствии проходят. Полезны аппликации при артритах, полиартритах, анкилозах, кожных заболеваниях, а также при ушибах и гематомах.

    Обертывания. Глину разводят большим количеством воды (пропорция – 3–4 ст. ложки глиняного порошка на 1 л воды или 10 %-ного раствора поваренной соли), смачивают простыню. На предварительно постеленную клеенку стелят подготовленную простыню, на нее укладывают человека и заворачивают в нее. Сверху укрывают клеенкой и теплым одеялом. Продолжительность процедуры – не более 1,5 часа. Полезны такие обертывания при простуде, общей слабости, нервных расстройствах.

    Ванны. Для принятия ванн готовят раствор из расчета 5–6 ст. ложек порошка глины на 1 л теплой воды, который затем растворяют в горячей (40–45 °C) воде. Продолжительность процедуры не более 20 минут. Ванна должна быть наполнена наполовину, после ее приема глину желательно не смывать, а просто вытереться насухо и хорошо укутаться.

    Полезны глиняные ванны как полные, так и частичные (для рук, ног) при кожных болезнях, заболеваниях нервной системы, для повышения иммунитета и очищения организма от шлаков. Следует учитывать следующие факторы.

    • Для аппликаций и обертываний используется холодная глина. Если вы не переносите холода, приложите грелку (но не к месту наложения глины).

    • Повторно глину применять нельзя – она обладает адсорбционными свойствами, т. е. впитывает излишние кожные выделения, а также выводит и удерживает шлаки из организма.

    • Не рекомендуется делать маски из одной только глины людям с сухой кожей и тем, у кого близко расположены сосуды на лице, в нее нужно добавить небольшое количество оливкового или косметического масла.

    Противопоказания для глинолечения – острые воспалительные процессы, туберкулез, порок сердца в стадии декомпенсации, атеросклероз, гипертоническая болезнь, варикозное расширение вен, болезни крови, хронические заболевания почек.

    Банные процедуры прекрасно сочетаются с глинолечением. Они не только прекрасно подготавливают тело к разнообразным процедурам с использованием глины, но и усиливают их действие. В бане можно делать и аппликации, и обертывания, принимать частичные и полные ванны, а также различные косметические процедуры.

    Приведем несколько рецептов по использованию глины в бане.

    Маски для лица

    Наносят маску на основе глины толстым слоем на все лицо за исключением области вокруг глаз и губ. Это предотвратит ее быстрое высыхание и тем самым убережет кожу от стягивания. Если маска все же стала подсыхать, ее следует снова смочить водой и оставить еще на некоторое время. В период проведения процедуры желательно избегать мимических движений. Лучше всего прилечь, закрыть глаза, расслабиться. Одновременно на веки положите травяные компрессы или заваренные и охлажденные пакетики чая. По окончании процедуры протрите лицо тоником.

    • Глина, тальк, молоко – поровну (например, по 1 ст. ложке). Ингредиенты смешать, наложить на лицо на 20 минут. Смыть водой. Рекомендуется как подсушивающая маска.

    • 1 ст. ложка белой глины, 3 ст. ложки молока, 2 ч. ложки меда. Наложить на лицо на 20 минут как подтягивающую маску.

    • 2 ст. ложки глины, 1 яичный желток (можно использовать 2 перепелиных).

    Глину залить небольшим количеством холодной воды, развести до консистенции сметаны, добавить желток. Наложить на лицо на 20 минут. Рекомендуется как смягчающая маска.

    • 3 ст. ложки глины, 1 ст. ложка масла шиповника, 1 желток. В глину добавить немного воды, затем масло и желток, нужно следить, чтобы маска не получилась слишком жидкой. Наложить на лицо на 20 минут. Рекомендуется как витаминная маска.

    • 3 ст. ложки глины, 10–12 капель лимона, 30 мл спирта. Смешать составляющие, нанести смесь на лицо на 15–20 минут. Смыть водой. Рекомендуется при угревой сыпи.

    • 1 ст. ложка глины, 0,5 ч. ложки соли, 1 яичный белок.

    Соль взбить с белком и соединить с глиной. Наложить на лицо на 10–15 минут. Рекомендуется как отбеливающая маска.

    • 1 ст. ложка глины, 1 помидор (банан, авокадо, клубника и др. фрукты).

    Смешать мякоть помидора с глиной. Нанести на лицо на 20 минут. Смыть молоком. Рекомендуется как питательная маска.

    • 2–3 ст. ложки голубой глины, травы: ромашка лекарственная, липа сердцелистная (цветы), шалфей лекарственный – в равном количестве.

    Сухие травы смешать, 1 ст. ложку смеси заварить кипятком до получения кашеобразной массы, настоять 10 минут, добавить глину. Полученную массу разделить пополам. Одну часть положить в холодильник, вторую подогреть на водяной бане (не выше 40 °C). Поочередно по 10 минут накладывать марлю, смоченную в холодном глиняно-цветочном составе и в горячем. Глаза обезопасить ватными тампонами, смоченными в липовом цвете или чае. Рекомендуется как омолаживающая процедура.

    • 2 ст. ложки белой глины, 2 ст. ложки сметаны, 2 ст. ложки лимонного сока.

    Нанести на лицо на 15–20 минут. Смыть сначала теплой, затем холодной водой. Рекомендуется как отбеливающая и подтягивающая маска.

    Маска для рук

    • 2 ст. ложки глины (белой или зеленой), 2 ст. ложки овсяных хлопьев, 2 ч. ложки лимонного сока, 2 ч. ложки глицерина. Компоненты смешать, добавить воду или травяной настой,

    довести до консистенции сметаны. Нанести на руки на 10–15 минут. Смягчает и отбеливает кожу рук.

    Маска для волос

    • 100 г глины, 1 ч. ложка яблочного уксуса.

    Глину развести водой (настоем ромашки или крапивы) до сметанообразного состояния, добавить уксус. Нанести на волосы (можно для этого использовать косметическую кисть). Укутать полотенцем, выдержать 20 минут. Смыть теплой водой и небольшим количеством шампуня и кондиционера (или бальзама).

    Ванны

    • 400–500 г белой или голубой глины.

    Прием таких ванн показан при артритах, ревматизме и анемии.

    • 100–200 г глины, 5–8 капель розового (лавандового) масла, 1 ст. ложка масла из пшеничных зародышей.

    Рекомендуется как расслабляющая процедура.

    • 3 кг белой глины, 200 л воды.

    Ванна полезна при заболеваниях кожи (экзема, дерматит, дерматоз, нейродермиты), остеохондрозе позвоночника, артритах и артрозах, а также как составляющая антицеллюлитной программы.

    Частичные ванны

    • 5–6 ст. ложек глины, 1 ст. ложка морской соли, 1 л воды.

    В такой пропорции наполняют необходимое количество для сидячих, ножных или ванн для рук. Такие ванны полезны при ревматизме рук и ног.

    Спринцевания

    • 3–4 ст. ложки глины, 1 л воды.

    Раствор подогревают до температуры тела, используют для промывания влагалища и клизм. Показаны при белях, колитах, при других женских заболеваниях.

    Полоскания

    • 2 ч. ложки глины, 4 ст. ложки морской соли, 1 л воды. Полезно полоскать при заболеваниях горла.

    Растирки

    • 4–5 ст. ложек глины, оливковое (или любое нейтральное косметическое масло).

    Глину размешать с маслом до консистенции сметаны. Состав нанести на больной сустав и растереть. Растирание желательно совместить с массажем. Затем укутать больное место и держать неподвижным около 1 часа. Помогает при болях в суставах. Процедуру проводят не более 3-х недель, после этого делают недельный перерыв.

    • Перед заходом в парилку полезно растираться глиной, разведенной настоем трав (или уриной), можно также в глиняную воду добавить 2–3 зубчика чеснока.

    Растираются следующим образом: в глиняном растворе смачивают хлопчатобумажную салфетку и энергично растираются, затем заходят в парилку.

    Компресс

    • 1–2 ст. ложки глины развести водой. После последнего захода в парилку наложить компресс на пяточные шпоры на 25–30 минут. После процедуры вытереть ноги насухо и надеть носки.
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Грязелечение, как и глинолечение, один из древнейших методов оздоровления. А если вспомнить, что древние народы предпочитали селиться возле природных водоемов, то ничего удивительного в этом нет. О применении для лечения египтянами ила реки Нил впервые упоминают римские писатели и врачеватели Плиний и Гален. На Руси этот метод врачевания был популярным уже во времена владычества ханов Золотой Орды.

    Лечебные грязи (пелоиды) используются для разнообразных процедур. Это обусловлено широким диапазоном лечебных свойств, которыми обладают грязи. Грязелечение стимулирует обмен веществ, способствует рассасыванию очагов воспаления, улучшает питание тканей, вызывает размягчение рубцов, ускоряет процесс сращения кости после перелома, улучшает подвижность в суставах, работу надпочечников, оказывает противомикробное и антибиотическое действие. Оно рекомендуется при лечении хронических бронхитов и пневмонии, при хронических воспалительных заболеваниях уха, околоносовых пазух, хронических заболеваниях носоглотки, болезнях женских и мужских половых органов, хронических заболеваниях опорно-двигательного аппарата, осложнения после травм конечностей и позвоночника, а также при последствиях заболеваний нервной системы, периферических сосудов (флебит, последствия тромбофлебита и др.), желудочно-кишечного тракта вне обострения, остаточных явлениях после ожогов и отморожений, ряде кожных болезней (экземах, нейродермитах, гнойничковых заболеваниях кожи, псориазе), при заболеваниях почек (хроническом пиелонефрите), артериальной гипертонии не более II степени (артериальное давление не выше 150/90 мм рт. ст.).
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Лечебные грязи представляют собой тонкодисперсную пластичную маслянистую очень вязкую массу с запахом сероводорода, образовавшуюся под действием естественных природных факторов. В ее состав входят вода, органические остатки растительного и животного происхождения, неорганические вещества (сера, диоксид алюминия, железа), а также ферменты и гормоны, витамины и антибиотики.

    В зависимости от происхождения лечебные грязи подразделяются на псевдовулканические (сопочные, гидротермальные), иловые (сульфидные, сапропелевые) и торфяные.

    Сопочные грязи образуются в результате деятельности так называемых грязевых вулканов. По химическим показателям эта грязь характеризуется содержанием гидрокарбонатно-натриевых и хлоридно-сульфатно-натриевых ионов, также нередко повышенным количеством микроэлементов (бора, брома, йода, лития). Цвет светло-серый. Лечебное воздействие сопочных грязей обусловлено их составом. Эти грязи обладают высокой пластичностью, большой липкостью и сравнительно малой влажностью при крайне низком содержании сероводорода.

    Гидротермальные грязи образуются в районах сильнодействующих вулканов в результате разложения горных пород под действием горячего газа и пара. Характеризуются высокой температурой (иногда до 100 °C). Состав грязей определяется процессами выщелачивания пород термальными растворами.

    Сульфидные иловые грязи образуются преимущественно на дне минеральных (соленых) приморских и материковых озер. Состоит эта грязь из тонких глиняных частиц, плохо растворимых солей и органических веществ растительного и животного происхождения. Сырая иловая грязь имеет черный цвет, а высушенная – серый. Эти грязи бедны органическими веществами, но обогащены сульфидами железа и водорастворимыми солями. По своим тепловым свойствам они значительно уступают торфяным и сапропелевым грязям.

    Сапропелевые иловые грязи образуются на дне только пресных водоемов. Они преимущественно органического состава. От сульфидной иловой грязи отличаются тем, что содержат больше воды и менее пластичны. Цвет буро-серый. Лечебная значимость определяется высокими тепловыми свойствами, наличием большого количества органических веществ – гуминовых, гемицеллюлозы, битумов, а также биостимуляторов – витаминов, ферментов, гормонов.

    Торфяные грязи образуются в болотах в результате неполного распада частиц высших растений в условиях избыточного увлажнения, недостатка кислорода при участии микроорганизмов. Цвет грязи темно-бурый. Лечебное воздействие торфяных грязей обусловлено высокими тепловыми свойствами и большим количеством органических веществ, в том числе признающихся терапевтически активными – гуминовых кислот, липидов, битумов.
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В лечебных целях грязи применяют в виде общих (ванны) и местных процедур (аппликации и грязевые тампоны).

    Банный жар как нельзя лучше подготавливает тело к грязелечению. Кожа распаривается и очищается, легко впитывая полезные вещества грязей и отдавая им все ненужное. При этом следует помнить, что различные грязи образуются в различных условиях, имеют различный химический состав, поэтому наибольшую пользу они принесут при лечении определенных заболеваний. Посоветуйтесь с врачом, какая именно грязь вам подойдет, внимательно читайте аннотации к тем или иным лечебным грязям. Особенно обратите внимание на противопоказания. Грязелечение не показано при любых острых и хронических воспалительных процессах в стадии обострения, злокачественных и некоторых доброкачественных новообразованиях, при нарушении функций яичников с повышенным образованием женских половых гормонов, туберкулезе, некоторых заболеваниях сердечно-сосудистой системы, крови и кроветворных органов, склонности к кровотечениям, болезнях почек, тиреотоксикозе, беременности сроком более 5 месяцев, варикозном расширении вен, эндокринных заболеваниях, детям до двух лет. Нельзя наносить грязь на область сердца спереди. Повторно грязь не используется.

    Грязь следует накладывать на болезненные участки тела в сыром виде. Если грязь в порошке – его разводят водой в соотношении 1:7. Лечебное действие будет выше, если температура грязи будет близкой к температуре тела, поэтому перед сеансом ее подогревают на водяной бане. При выраженных воспалительных процессах, например при болезнях суставов, как и при сердечно-сосудистых заболеваниях, используют прохладную грязь.

    После процедуры грязь смывают теплой водой.

    Вот несколько рецептов грязелечения для бани.

    При выпадении волос

    Грязь подогревают до 38–42 °C, затем наносят на волосяную часть головы (или только на места особо сильного выпадения волос). Толщина аппликации 1–2 мм. Голову накрывают сначала полиэтиленовой пленкой, поверх нее – махровым полотенцем. Продолжительность процедуры – 20–30 минут.

    При артритах, артрозах

    Грязь нагревается до 36–42 °C и наносится на больное место. Продолжительность процедуры 30–40 минут.

    При атеросклерозе

    Грязь подогревают до 36–42 °C и наносят на ноги от стопы до колен. Продолжительность процедуры 20–25 минут.

    При кашле

    Грязь подогреть до 40–42 °C и наложить на грудь и спину. Продолжительность процедуры 10–15 минут.

    При радикулите

    Грязь нагреть до 40–42 °C и наложить вдоль позвоночника (или на больное место) слоем толщиной 1–2 мм. Накрыть пленкой, а затем одеялом. Продолжительность процедуры 30–40 минут.

    При угревой сыпи

    Грязь подогреть до температуры 36–38 °C и нанести на пораженные участки. Укутать пленкой и полотенцем. Продолжительность процедуры 30 минут (на лице от 5 до 15 минут).

    При ушибах и вывихах

    Грязь нагреть до 38–40 °C, нанести на больное место, укутать, как в предыдущем рецепте. Продолжительность процедуры 30–40 минут.

    При гипотонии

    Грязь нагревают до температуры 36–40 °C и накладывают на руки – от кончиков пальцев до локтей и на ноги – до колен. Продолжительность процедуры 10–15 минут.

    При насморке

    Грязь подогреть до 38–42 °C, нанести на кусочек марли и положить ее на переносицу, держать до остывания.

    При ревматизме

    Грязь подогреть до 38–42 °C и наложить ее на поясницу. Продолжительность процедуры 15–20 минут. Рекомендуется делать ежедневно или через день.

    При неврозах

    Грязь подогреть до 38–40 °C и наложить в районе шеи в виде «воротника». Продолжительность процедуры 10–20 минут.

    Маска для очистки кожи

    Грязь подогревают до 36 °C, затем наносят на все лицо, кроме глаз и мест вокруг них. Продолжительность процедуры зависит от типа кожи: при очень сухой и чистой коже достаточно 10–15 минут, при жирной и загрязненной коже – 30–40 минут. После нескольких процедур кожа значительно очищается и время процедуры соответственно уменьшается. Грязевую маску смывают теплой водой. Возможно покраснение кожи, оно проходит через 10–15 минут и свидетельствует об улучшении кровообращения. Результатом использования такой маски будет чистая, свежая и помолодевшая кожа лица.
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    Банная косметика
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О медовой косметике подробно говорилось ранее. Сейчас рассмотрим другие косметические средства, которые с успехом применяются в банях и саунах.
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     Кефирная косметика
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Кефир – удивительный продукт, он полезен не только желающим похудеть или улучшить пищеварение, но и для разнообразных косметических средств. В бане или сауне его можно использовать для улучшения состояния кожи лица и зоны декольте.

    Лосьоны для лица

    • 2–3 ложки кефира.

    Круговыми движениями протирать лицо, используя ватный тампон, смоченный в кефире.

    Подходит для любого типа кожи. Очищает и отбеливает ее. Для жирной кожи следует взять кефир, который постоял в теплом месте 2–3 дня.

    • 2 ст. ложки кефира, 1 ст. ложка сметаны.

    Полезно для жирной кожи.

    Скраб для лица

    • 1–2 ст. ложки кефира, 1–2 ч. ложки овсяной (рисовой или

    пшеничной) муки, сода – на кончике ножа.

    Муку смешать с кефиром до консистенции кашицы. Круговыми движениями протереть кожу лица и шеи. Смыть теплой водой.

    Очищающий крем

    • 50 г кефира, 0,5 желтка, 1 ч. ложка лимонного сока, 25 г

    водки.

    Желток растереть и понемногу добавлять в него кефир, водку и сок. Прекрасно отбеливает, питает и очищает кожу.

    Маски для лица

    • 1 ст. ложка кефира, 1 ст. ложка меда, 1 яичный белок, 1 ч.

    ложка овсяных отрубей.

    Лицо протереть кефиром, нанести маску на 20 минут, смыть теплой водой. Рекомендуется как тонизирующая и стягивающая маска для жирной кожи.

    • 2 ст. ложки кефира, 2 ст. ложки овсяной муки, 2 ст. ложки отвара трав.

    Приготовьте отвар трав – по 1 ч. ложке ромашки, календулы, крапивы залить 0,5 стакана кипятка, настаивать 20 минут. Необходимое количество отвара смешать с кефиром и мукой. Нанести на лицо на 20 минут. Смыть сначала кефиром, затем теплой водой. Рекомендуется как очищающая и стягивающая маска для жирной кожи.

    • 2–3 ст. ложки кефира, небольшой огурец.

    Огурец измельчить, добавить кефир, чтобы получилась кашица. Нанести на лицо на 20 минут. Смыть сывороткой. Рекомендуется как отбеливающая, освежающая и стягивающая маска для жирной кожи.

    • 3 ст. ложки кефира, 1 яичный (или 2 перепелиных) желтка,

    1 ч. ложка масла пшеничных зародышей (или оливкового). Нанести на кожу на 20 минут, смыть теплым молоком. Рекомендуется как увлажняющая и смягчающая маска для сухой кожи.

    • 2 ст. ложки кефира, 2 ст. ложки творога, 1 ч. ложка кунжутного (оливкового) масла, 1 желток перепелиного яйца (или 0,5 куриного), 2 ст. ложки морковного сока.

    Смесь хорошенько размешать, нанести на лицо на 20 минут. Смыть теплой водой. Рекомендуется для всех типов кожи как питательная маска.

    • 1 ст. ложка кефира, 1 ст. ложка сметаны, 1 ст. ложка ягод (клубники, малины, вишни).

    Ягоды растереть, соединить с кефиром и сметаной, нанести на лицо на 20 минут. Смыть теплой водой. Рекомендуется как витаминная маска для любого типа кожи.

    Маски для зоны декольте

    • 2 ст. ложки кефира, 2 ст. ложки масла пшеничных зародышей (или оливкового), 1 ч. ложка отрубей.

    Кефир слегка подогреть, добавить масло и отруби, а также по несколько капель витаминов Е и А. Сверху положить на 15–20 минут смоченную в горячей воде салфетку. Смыть кефиром или теплой водой.

    Компресс

    • 2 ст. ложки кефира, 1 желток, 1 ст. ложка меда, 1 ст. ложка оливкового масла, 3 картофелины.

    Картошку отварить, горячей размять, добавить остальные компоненты. Нанести полученную смесь на хлопчатобумажную салфетку и уложить ее на зону декольте, сверху укутать теплым платком или полотенцем. Продолжительность процедуры 30 минут. Смыть теплой водой, смазать увлажняющим кремом. Рекомендуется как омолаживающая процедура.
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     Травяная косметика
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Лосьоны

    • 40 г петрушки кудрявой (сок), 10 г глицерина, 100 мл воды, 25 мл спирта (70 %-ного).

    Компоненты смешать, использовать как очищающее и тонизирующее средство для тела.

    • Ромашка аптечная (цветы), жасмин (цветы), шиповник (лепестки цветков), липа сердцелистная (цветы), календула лекарственная (цветы) – по 1 ч. ложке, 200 мл воды.

    Травы измельчить, залить кипятком, настоять 1 час, процедить. Рекомендуется как освежающий и очищающий лосьон для всего тела.

    • Калачики лесные (цветки), ромашка лекарственная (цветки), тимьян ползучий – по 1 ч. ложке, 200 мл воды.

    Травы залить кипятком на 30 минут, протирать лицо теплым настоем перед наложением косметических масок.

    Маски для лица

    • 1 ст. ложка липы сердцелистной (цветы), 1 ст. ложка калачиков лесных (корни), 1 ст. ложка липового меда, 200 мл воды.

    Травы измельчить, залить кипятком на 10 минут, процедить, добавить мед. Нанести на лицо на 15–20 минут. Смыть теплой водой. Рекомендуется как питательная маска для лица и шеи.

    • 2 ст. ложки календулы лекарственной (цветы), 2 ст. ложки липы сердцелистной (цветы), 1 ст. ложка шалфея лекарственного, 1 ст. ложка лаванды колосковой (цветы), 200 мл воды. Травы измельчить, залить кипятком на 30–40 минут. Теплую

    кашицу из трав нанести на лицо на 20 минут. Смыть теплой водой. Полезна для любых типов кожи как витаминная маска. Для очень сухой кожи можно добавить 1 ч. ложку любого косметического масла.

    • 1 ст. ложка шиповника (лепестки цветков), 2–3 капли масла розы, 1 ч. ложка масла шиповника, 100 мл воды.

    Сухие или свежие лепестки залить кипятком на 10–15 минут. Затем добавить эфирное и жирное масла. Теплой смесью смочить марлю, нанести на 30 минут на лицо. Рекомендуется как тонизирующая, освежающая маска.

    • 1 ст. ложка календулы лекарственной (цветы), 1 ст. ложка ромашки аптечной, 1 ст. ложка отрубей, 100 мл молока, 1 ч. ложка меда.

    Травы смешать и измельчить, залить теплым молоком на 20 минут. В теплый настой добавить отруби и мед, наложить на лицо на 20 минут, смыть теплой водой. Рекомендуется при проблемной коже.

    • 1 ст. ложка крапивы жгучей (листья), 1 ст. ложка одуванчика лекарственного (листья), 1 ст. ложка мяты перечной, 2 ч. ложки меда, 1 ст. ложка творога, 200 мл воды.

    Травы (желательно свежие) измельчить, залить кипятком на 10 минут. В теплую смесь добавить мед и творог, нанести на лицо и шею на 15–20 минут. Смыть теплой водой. Рекомендуется как витаминная маска для всех типов кожи.

    • 1 ст. ложка тысячелистника обыкновенного (цветы), 1 ст. ложка щавеля конского, 1 ч. ложка оливкового масла, 1 ст. ложка овсяных хлопьев.

    Травы (свежие) измельчить, добавить масло и хлопья. Нанести на лицо на 15–20 минут. Рекомендуется при проблемной коже, она сужает поры и освежает лицо.

    • Рябина обыкновенная (плоды), черная смородина (листья), зверобой продырявленный, крапива жгучая, алоэ древовидное – в равных частях, 1 ст. ложка меда, 200 мл воды, 1 куриный желток.

    2 ст. ложки сбора трав залить кипятком, настоять 20–30 минут. В теплый настой добавить желток, мед и сок алоэ. Наложить на лицо на 20 минут. Смыть холодной водой. Рекомендуется как подтягивающая и разглаживающая маска для стареющей кожи.

    • 1 ст. ложка ромашки лекарственной (цветки), 2 ст. ложки овсяной муки, 100–150 мл воды.

    Цветки (свежие) измельчить, добавить муку и теплую воду. Полученную смесь нанести на лицо на 20 минут, смыть теплой водой. Рекомендуется при жирной коже.

    • 1 ст. ложка ромашки лекарственной, 1 ст. ложка календулы лекарственной (цветы), 1 ст. ложка зверобоя продырявленного, 1 ст. ложка алоэ древовидного, 1 ч. ложка масла пшеничных зародышей.

    Свежие травы измельчить (в мясорубке или блендере), добавить масло. Наложить на лицо на 20 минут. Рекомендуется при проблемной коже как противовоспалительная маска.

    • 2 ст. ложки череды трехраздельной, 200 мл воды.

    Свежую траву измельчить, залить кипятком. Теплую кашицу наложить на лицо на 20 минут. Рекомендуется при воспаленной коже. Свежую траву можно заменить сухой, но ее потребуется в 2 раза меньше.

    • 2 ст. ложки календулы лекарственной (цветы), 2 ст. ложки овсяных хлопьев, 200 мл воды.

    Свежие цветки измельчить, залить кипятком на 20 минут, добавить хлопья. Нанести на лицо на 20 минут. Смыть теплой водой. Полезна при жирной коже.

    • Береза повислая (листья), мята перечная, ромашка лекарственная (цветки), шалфей лекарственный – в равных частях. Смесь трав измельчить, подогреть на сковородке, уложить в хлопчатобумажный мешочек или положить между слоями салфетки и нанести налицо до остывания. Полезно при стареющей коже.

    • Хмель обыкновенный, зверобой продырявленный, рябина обыкновенная (листья), боярышник кроваво-красный (листья), крапива двудомная – в равных частях, 1 желток, 1 ч. ложка меда.

    Свежие травы измельчить, добавить мед и желток. Нанести на лицо на 20 минут. Смыть теплой водой. Рекомендуется как витаминная маска.

    Настой для ухода за глазами

    • 1 ст. ложка василька лугового (цветки), 200 мл воды.

    Цветки залить кипятком на 2 часа, процедить. Использовать в качестве примочек для уставших глаз.

    Маски для волос

    • Душица обыкновенная, крапива двудомная, чистотел большой (цветки), подорожник большой, шалфей лекарственный – по 1 ч. ложке, 200 мл воды, 300 г ржаного хлеба. Траву измельчить, залить кипятком на 1 час, процедить.

    В теплый отвар добавить хлеб, все тщательно вымешать и втереть в кожу головы. Затем голову обернуть полиэтиленовой пленкой и теплым платком. Держать 1,5–2 часа. Ополоснуть теплой водой без шампуня. Рекомендуется для стимулирования роста окрашенных волос.

    • 1 ст. ложка алоэ древовидного (сок), 1 ст. ложка гречишного меда, 2 яичных желтка, 1 ч. ложка сока чеснока.

    Мед, соки чеснока и алоэ смешать, добавить желток. Смесь тшательно перемешать, нанести на волосы, укутать, как в предыдущем рецепте. Держать 20 минут. Смыть теплой водой. На влажные волосы нанести оставшийся желток и сделать массаж кожи головы в течение 10 минут. По окончании прополоскать теплой водой без шампуня. Рекомендуется для укрепления слабых, тусклых волос.

    Настойка против выпадения волос

    • 0,5 стручка красного перца, 100 мл спирта (70 %-ного). Перец измельчить, залить спиртом, настоять в течение 7—8

    дней, процедить. При использовании разводить водой в пропорции 1:10. Вызывает прилив крови к коже головы, тем самым улучшает ее питание. Рекомендуется для ослабленных и окрашенных волос.

    Ополаскиватели для волос

    • 2 ст. ложки лопуха большого (корень), 2 ст. ложки вереска обыкновенного, 2 ч. ложки зеленого чая, 1,5 л воды.

    Траву и корни измельчить, залить 0,5 л кипятка и варить на небольшом огне 15 минут. Затем отвар процедить. Чай залить 1 л кипятка, настаивать 15 минут, процедить. Отвар и чай соединить. После ополаскивания волос укутать голову полотенцем на 20–25 минут. Затем естественным путем высушить волосы (фен не использовать).

    • 3 ст. ложки ромашки лекарственной (цветки), 600 мл воды. Ромашку залить кипятком, настаивать в течение 1 часа, процедить. Рекомендуется для ополаскивания светлых волос.

    Шампуни для волос

    • 2 ст. ложки ромашки лекарственной, 3 яичных желтка, 1 ч. ложка касторового (или миндального) масла, 50 мл воды. Ромашку заварить 1 л кипятка, настоять в течение 1 часа.

    Желтки размешать с теплой водой и маслом. Втирать в кожу головы и волосы, смыть теплым настоем ромашки. Рекомендуется для сухих ослабленных волос.

    • 3 ст. ложки мать-и-мачехи (душицы обыкновенной или магнолии крупноцветковой), 1 л воды.

    Траву измельчить, залить кипятком, настаивать в течение 24 часов. Рекомендуется для мытья сухих ослабленных волос.

    • 2 ст. ложки лопуха большого (корень), 2 ст. ложки аира болотного (корень), 1 л воды.

    Корни измельчить, залить кипятком, настаивать в течение 6—12 часов. Рекомендуется для мытья всех типов волос.

    • 3 ст. ложки горчицы (сухой), 1 л воды.

    Горчицу не спеша растворить в теплой воде. После использования смеси волосы промыть сначала теплой, а затем прохладной водой. Рекомендуется для мытья жирных волос.

    Обертывания для волос

    • 1 корень лопуха большого, 1 стакан шишек хмеля обыкновенного, 2 головки репчатого лука, 600 мл воды.

    Корень лопуха измельчить и залить 0,5 стакана кипятка на 1 час. Шишки хмеля залить 1 стаканом кипятка на 30 минут. Луковицы измельчить и отжать сок. Компоненты соединить. Смесь нанести на кожу головы, укутать полотенцем на 1 час. Смыть теплой водой без мыла, сушить без фена. Рекомендуется для ослабленных жирных волос.
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     Косметические процедуры с использованием дрожжей
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Дрожжи – очень полезный в косметике продукт, в их состав входит большое количество витаминов группы В, которые незаменимы для кожи и волос. Они тонизируют и очищают кожу, улучшают обменные процессы, кровообращение. Для усиления действия их можно наносить на кожу в теплом виде. Для этого применяют косметическую кисть, т. к. дрожжевые маски кладут тонким слоем. Использовать можно не только свежие хлебопекарные дрожжи, но и сухие, а также пивные (продаются в аптеке).

    Маски для лица

    • 1/4 палочки дрожжей, 2 ст. ложки молока.

    Дрожжи растереть с молоком до консистенции сметаны, нанести на лицо на 20 минут. Смыть теплой водой. Рекомендуется как смягчающая и отбеливающая маска.

    • 1/4 палочки дрожжей, 1 ст. ложка масла зародышей пшеницы (оливкового).

    Дрожжи размешать с маслом, нанести на лицо на 20 минут. Смыть теплой водой. Рекомендуется как регенерирующая маска против морщин.

    • 20 г дрожжей, 2 ч. ложки грейпфрутового сока.

    Дрожжи размешать с соком, нанести на лицо на 20 минут. Смыть теплой водой. Рекомендуется как витаминная маска.

    • 10 г дрожжей, 1 ст. ложка простокваши.

    Дрожжи развести с простоквашей до консистенции сметаны. Нанести на лицо на 20 минут. Смыть сначала теплой, затем прохладной водой. Полезна при жирной, проблемной коже.

    • 1 ч. ложка дрожжей, 1 ст. ложка квашеной капусты, 1 ч. ложка оливкового масла.

    Компоненты тщательно размешать, нанести на лицо на 20 минут. Смыть теплой водой. Рекомендуется как витаминная, тонизирующая маска.

    • 50 г дрожжей, 1 ст. ложка меда, 1 ст. ложка муки, 2–3 ст. ложки молока.

    Компоненты смешать, поставить в теплое место на 2–3 часа, чтобы забродили. Готовую массу нанести на лицо на 20 минут. Смыть теплой водой. Рекомендуется для увядающей кожи.

    • 1 ст. ложка дрожжей, 1 ст. ложка хрена обыкновенного,

    1—2 ст. ложки молока.

    Дрожжи развести в молоке, добавить натертый хрен. Нанести на лицо на 20 минут. Рекомендуется как тонизирующая маска для всех типов кожи.

    • 20 г пивных дрожжей, 1–2 ложки 3 %-ной перекиси водорода.

    Дрожжи тщательно развести с перекисью водорода. Нанести на лицо на 15–20 минут. Маска сразу же начинает высыхать, вызывая ощущение стянутости кожи. Рекомендуется для жирной кожи лица.

    Маски-пилинги

    • 1 ч. ложка дрожжей, 1 ст. ложка овсяной муки, 1 ст. ложка масла зародышей пшеницы (оливкового).

    Муку заварить кипятком до получения клейкой кашицы. Дрожжи растереть с маслом, добавить к овсяной кашице. Масса должна быть теплой. Нанести на лицо на 20 минут. Смывать маску теплой водой круговыми движениями с помощью косметической щеточки (или кусочка бинтика).

    • 1 ч. ложка дрожжей, 1 ст. ложка простокваши, 1 ст. ложка сока алоэ древовидного.

    Дрожжи размешать с простоквашей до консистенции сметаны, добавить сок алоэ. Нанести маску на лицо на 15–20 минут. После того как маска подсохнет, снять ее руками, делая круговые движения. Вымыть лицо сначала теплой водой, затем прохладной. Рекомендуется для жирной, проблемной кожи.

    Маски для рук

    • 20 г дрожжей, 1 ст. ложка меда, 1 ч. ложка оливкового масла. Компоненты смешать, в теплом виде нанести на руки на 20–25 минут. Смягчает и питает кожу рук.

    • 20 г дрожжей, 1–2 ст. ложки кислого молока, 1 ст. ложка сока подорожника.

    Дрожжи размешать с простоквашей и соком подорожника, нанести на руки на 20–25 минут. Рекомендуется при воспаленной коже рук.
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     Чайная косметика
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Разнообразные маски с зеленым и черным чаем питают и тонизируют кожу, помогают избавиться от морщин.

    Маски для лица

    • 2 ч. ложки зеленого чая, 200 мл воды, 1 ст. ложка овсяной муки, 1 ч. ложка масла виноградных косточек (или оливкового), 2 перепелиных желтка (или 1 куриный).

    Чай заварить кипятком, дать настояться, затем развести в нем муку, добавить желтки и масло. Нанести на лицо на 20 минут. Смыть теплой водой. Рекомендуется для жирной кожи.

    • 1 ч. ложка зеленого чая, 1–2 ст. ложки зеленой глины, 1 ч. ложка масла зародышей пшеницы (или миндального). Порошок глины развести заваренным и охлажденным чаем, добавить масло. Нанести полученную смесь на лицо на 20 минут, смыть теплой водой. Рекомендуется для жирной кожи.

    • 1 ст. ложка черного чая, 2 ст. ложки овсяных хлопьев, 2 ст. ложки меда, 100 мл воды.

    Хлопья и чай заварить кипятком, дать настояться, добавить мед. Нанести полученную смесь толстым слоем на лицо, прикрыв сверху хлопчатобумажной салфеткой на 25 минут. Смыть сначала теплой водой, затем холодной. Рекомендуется для всех типов кожи как питательная маска.

    • 2 ст. ложки готового чая, 100 г гречишного меда.

    Заварить крепкий чай, необходимое количество смешать с медом. Теплую массу нанести на лицо на 20–25 минут. Смыть холодной водой. Рекомендуется как тонизирующая маска для всех типов кожи.

    • 2 ст. ложки заваренного чая, 200 мл воды.

    Чай заварить кипятком. Смочить в теплом чае салфетку, наложить на лицо на 15–20 минут. Рекомендуется как питательная и освежающая маска для жирной и нормальной кожи. На сухую кожу после процедуры нанести питательный крем.

    • 2 ст. ложки заваренного черного или зеленого чая, 1 ст. ложка сока грейпфрута, 1 желток.

    Компоненты смешать и нанести на хлопчатобумажную салфетку или марлю на 20 минут. Смыть теплой водой. Рекомендуется для всех типов кожи как омолаживающая и витаминная маска.

    Маска для рук

    • 1 ст. ложка заваренного зеленого чая, 2 ст. ложки липового меда, 1 ст. ложка сока подорожника.

    Нанести теплый состав на руки на 20–25 минут. Смыть теплой водой, смазать увлажняющим кремом. Рекомендуется для сухой, чувствительной кожи рук.

    Маски для волос

    • 1 ст. ложка ромашки лекарственной, 1 ст. ложка крапивы двудомной, 1 ст. ложка шалфея лекарственного, 2 ст. ложки зеленого чая, 1 ст. ложка масла из пшеничных зародышей, 300 г ржаного хлеба, 1 л воды.

    Травы и зеленый чай залить кипятком, дать настояться 10–15 минут. Затем в теплый настой добавить хлеб, все тщательно размешать. Нанести на кожу головы, укутать полиэтиленовым пакетом и полотенцем. Через 1 час смыть теплой водой без шампуня.

    • 2–3 ст. ложки зеленого чая, 1 ст. ложка крапивы двудомной, 1 ст. ложка клевера лугового (цветки), 1 ст. ложка зверобоя продырявленного, 100 мл миндального масла.

    Свежую траву измельчить, добавить чай, полученную смесь залить маслом. Оставить настаиваться 10–14 дней в темном теплом месте. Использовать полученное масло для втирания в корни волос за 2–2,5 часа до мытья волос.

    Ополаскиватели для волос

    • 1 ст. ложка черного чая, 2 ст. ложки дуба обыкновенного (кора), 1 л воды.

    Кору дуба и чай заварить 2 стаканами кипятка на 8—10 минут, процедить и добавить оставшуюся воду. Использовать для полоскания темных волос.

    • 1 ст. ложка зеленого чая, 2 ст. ложки ромашки лекарственной (цветки), 1 л воды.

    Ромашку и чай заварить 1 стаканом кипятка, настоять 10–15 минут. Добавить оставшуюся воду. Использовать для полоскания светлых волос.

    • 1 ст. ложка зеленого чая, 25 г водки, 1 ч. ложка сока лимона, 1 л воды.

    Зеленый чай заварить стаканом кипятка, настоять в течение 3–5 минут. Добавить водку, сок лимона и оставшуюся воду. Рекомендуется использовать для полоскания жирных волос.

    • 2 ч. ложки зеленого чая, 2 ст. ложки лопуха большого (листья), 1 ст. ложка березы повислой (листья), 1 л воды. Заварить чай в 0,5 л кипятка, настоять 5–7 минут. Измельченные листья лопуха и березы залить 0,5 л кипятка, кипятить на медленном огне 10 минут. Соединить настой трав и зеленый чай. Рекомендуется при выпадении волос.

    Лосьоны для лица

    • 1 ст. ложка зеленого чая, 5–6 капель лимонного сока, 100 мл минеральной воды.

    Чай заварить кипятком, настоять, добавить лимонный сок. Использовать для жирной кожи лица.

    • 1 ст. ложка зеленого чая, 1 ст. ложка крапивы двудомной, 1 ч. ложка спирта (70 %-ного), 200 мл воды.

    Измельченную крапиву соединить с чаем, заварить смесь кипятком. Настаивать в течение 10–15 минут, процедить, добавить спирт, хранить в холодильнике, плотно закрытым. Рекомендуется для нормальной и жирной кожи.

    Маски для рук

    • 2 ч. ложки зеленого чая, 2–3 картофелины.

    Заварить крепкий чай, дать настояться 5–7 минут. Отварной картофель размять, добавить немного чая до получения кашицы, нанести на руки, затем надеть хлопчатобумажные перчатки. Смыть теплой водой через 30–40 минут.

    • 0,5 стакана чая, 4 ст. ложки глицерина, 2 ст. ложки лимона, 2–3 ст. ложки овсяной муки.

    Компоненты тщательно перемешать, нанести на руки, надеть хлопчатобумажные перчатки. Смыть теплой водой через 30–40 минут.

    Окрашивание волос

    • 2 ст. ложки черного чая, 1 л воды.

    Чай заварить 1 стаканом кипятка, проварить на медленном огне 10–15 минут. Остудить, процедить. Добавить оставшуюся воду. Использовать для ополаскивания седеющих волос (закрашивает седину).

    • 2 ст. ложки черного чая, 400 мл воды.

    Чай заварить кипятком, на медленном огне проварить 20–25 минут. Отвар нанести на вымытые волосы. Укутать полотенцем на 15–20 минут (легкий каштановый оттенок) или 30–40 минут (темно-каштановый).

    • 2 ст. ложки черного чая, 2–3 ст. ложки ореха грецкого (листья), 500 мл воды.

    Листья ореха измельчить, добавить чай, заварить смесь кипятком, кипятить на медленном огне 20 минут, дать настояться 10–15 минут. Нанести на вымытые волосы, укутать полотенцем для получения медного оттенка на 25–30 минут.

    • 2 ст. ложки черного чая, 200 г луковой шелухи, 0,5 л белого виноградного вина, 200 мл воды.

    Чай заварить стаканом кипятка. Отдельно поставить на огонь белое вино с луковой шелухой, по мере выкипания вина добавлять настой чая. Кипятить на слабом огне 20 минут. Отвар процедить и теплым нанести на волосы на 40–45 минут. Накрыть полиэтиленовой пленкой и полотенцем. Рекомендуется для получения яркого медного оттенка волос. При темных волосах нужно использовать красное виноградное вино.

    • 2 ст. ложки чая, 400 мл воды, 1 яичный желток, 1 ст. ложка кефира, 1 ч. ложка миндального масла (оливкового).

    Чай залить кипятком, настоять 8—10 минут, процедить, добавить желток, кефир и масло. Полученную смесь прогреть на водяной бане, затем нанести на волосы, накрыть полиэтиленовой пленкой и полотенцем на 1–1,5 часа. Ополоснуть теплым настоем ромашки. Рекомендуется для подкрашивания седины и как питательная маска для волос.
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     Фруктово-овощная косметика
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В любое время года на нашем столе присутствуют овощи и фрукты. Это неисчерпаемый кладезь витаминов и питательных веществ для нашей кожи, волос и ногтей.

    Маски для лица

    • Абрикос

    Разрезать на дольки, нанести на лицо на 20 минут. Рекомендуется при сухой чувствительной коже. Смыть теплой водой. Делает кожу упругой, предохраняет от морщин.

    • Слива

    Размять вилкой, нанести на кожу лица на 20 минут. Смыть теплой водой. Рекомендуется для всех типов кожи.

    • Яблоки

    Натереть на терку, нанести на лицо на 20 минут. Смыть теплой водой, нанести крем. Рекомендуется при жирной пористой коже.

    • 1 небольшой огурец, 2 перепелиных желтка (или 1 куриный), 1 ч. ложка оливкового масла.

    Огурец натереть на терке, отжать сок. Желтки растереть с соком и маслом. Смесь нанести на лицо на 20 минут. Смыть сначала теплой, затем холодной водой. Рекомендуется как тонизирующая, отбеливающая, питающая маска для нормальной и увядающей кожи.

    • Небольшой огурец

    Огурец натереть на терке и уложить на лицо на 15–20 минут. Смывать водой не нужно. Вместо огурца можно использовать цукини.

    • 1 ст. ложка сметаны (или йогурта), 2 ст. ложки петрушки, 1 ч. ложка масла пшеничных зародышей, 1 ч. ложка морковного сока.

    Петрушку вымыть и измельчить, добавить сметану, масло и сок. Смесь нанести на лицо на 20 минут. Смыть теплой водой. Рекомендуется для сухой кожи.

    • 1 небольшой огурец, 1 картофелина, 1 ч. ложка оливкового масла, 1 ч. ложка лимонного сока.

    Картошку и огурец натереть на мелкой терке. Смесь нанести на лицо на 20 минут. Смыть теплой водой с лимонным соком, затем протереть оливковым маслом. После процедуры полезен массаж лица. Рекомендуется как омолаживающая процедура, разглаживающая морщины.

    • 1 ст. ложка сока моркови, 1 ст. ложка муки, 1 ст. ложка сока лимона, 1 ст. ложка простокваши.

    Компоненты смешать, нанести на лицо на 20 минут. Смыть теплой водой. Разглаживает и питает кожу лица, помогает при морщинах.

    • Квашеная капуста

    Капусту наложить на лицо на 15–20 минут. Смыть холодной водой. Рекомендуется как омолаживающая маска.

    • 100–150 г отварной фасоли, 2–3 ч. ложки сока лимона, 1 ч. ложка оливкового масла (масла из пшеничных зародышей). Теплую фасоль размять вилкой, добавить сок лимона и масло. Нанести на лицо на 20 минут. Смыть сначала теплой водой, затем холодной. Рекомендуется как отбеливающая и питательная маска.

    • 2 моркови, 1 яичный белок, 1 ч. ложка оливкового масла, 1 ч. ложка крахмала.

    Морковку натереть на мелкой терке, добавить белок, масло и крахмал. Нанести на лицо на 20 минут. Смыть прохладной водой. Полезна при жирной, проблемной, а также увядающей коже.

    • 1 яблоко, 1 ч. ложка меда, 50 мл молока, по 1 ампуле витаминов А и Е.

    Яблоко натереть на мелкой терке, добавить теплое молоко, мед и витамины (их можно заменить 20 мл оливкового масла). Нанести на лицо на 20 минут. Смыть теплой водой. Рекомендуется для сухой кожи.

    • 20 мл морковного сока, 1 ст. ложка творога, 20 мл оливкового масла, 1 ч. ложка меда.

    Компоненты тщательно перемешать, подогреть на водяной бане, нанести на лицо и шею. Покрыть полиэтиленовой пленкой и полотенцем. Продолжительность процедуры 20 минут. Смыть сначала теплой водой, затем холодной. Рекомендуется как тонизирующая и смягчающая маска для сухой кожи.

    • 2 картофелины, 2 ст. ложки муки.

    Картофель очистить и натереть на мелкой терке, добавить муку и размешать до получения однородной массы. Наложить маску на лицо на 20 минут. Рекомендуется как отбеливающая маска против веснушек.

    Лосьон против веснушек

    • 50 мл сока черной смородины, 50 мл сока лимона, 50 мл настоя календулы лекарственной, 50 мл миндального масла. Компоненты смешать, полученным составом протирать лицо. Рекомендуется как витаминное и отбеливающее средство против веснушек.

    Лосьон для жирных волос

    4 ст. ложки лимонного сока, 1 стакан спирта или водки. Смешайте лимонный сок со спиртом или водкой. Втирайте такой лосьон в корни волос.

    Яблонный или помидорный пилинг

    Кусочком яблока или помидора протирать кожу лица в течение 3–5 минут. Ополоснуть водой и нанести крем.

    Ванночки для рук

    • 500 мл молока, 1–2 лимона.

    Теплое молоко вылить в стеклянную посуду и опустить туда руки. Через 10–15 минут руки вынимают, промокают косметической салфеткой и смазывают сначала лимонным соком, а затем наносят маску для рук (или жирный крем для рук).

    • 1 ст. ложка бузины черной (листья), 1 ст. ложка крапивы двудомной, 400 мл воды. Листья измельчить, залить кипятком, настаивать 15 минут. Настой процедить и опустить в него руки на 15–20 минут. Затем руки высушить и нанести маску для рук (или крем для рук).

    Маски для рук

    • 1 банан, 1 яичный желток, 1 ст. ложка оливкового масла,

    1 ч. ложка меда.

    Желток растереть с медом и бананом, добавить оливковое масло и тщательно перемешать массу до однообразной консистенции. Нанести маску на руки и надеть хлопчатобумажные перчатки. Через 20 минут смыть теплой водой и смазать руки жирным кремом. Рекомендуется как питательная и смягчающая маска.

    • 2 ч. ложки огуречного (или лимонного) сока, 3 картофелины.

    Картошку сварить, протереть через мелкое сито и смешать до кашицеобразного состояния с молоком. Добавить в массу сок. Нанести ее на руки до остывания. Смыть маску теплой, а затем прохладной водой и втереть в кожу жирный крем. Рекомендуется как отбеливающая и питательная маска.

    • 1 банан, 2–3 ст. ложки йогурта.

    Банан растереть с йогуртом (без фруктовых добавок) до кашецеобразного состояния. Смазать руки полученной смесью и оставить на 10–15 минут. Маску смыть теплой водой и втереть крем для рук.

    • 1 ст. ложка огуречного сока, 1 яичный желток, 1 ст. ложка меда, 1 ч. ложка толокна.

    Яичный желток размешать с соком, медом и толокном. Руки смазать полученной массой и надеть хлопчатобумажные перчатки на 20 минут. Маску смыть теплой водой и втереть крем для рук.

    Крем для локтей

    • 0,5 ч. ложки желатина, 1 ст. ложка кипяченой воды, 1 ч. ложка глицерина, 1 ч. ложка липового меда.

    Желатин залить водой, когда он разбухнет, добавить глицерин и мед. Все хорошо подогреть, помешивая, на водяной бане. Наносить на локти на 20 минут. Смыть теплой водой, смазать кремом. Этот же состав помогает размягчить загрубевшую кожу и на руках, ступнях и коленях.
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     Ягоды в косметике
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Ягоды прекрасно подходят для косметических процедур. Когда заканчивается пора свежих ягод, можно использовать мороженые.

    Маски для лица

    • 2 ст. ложки ягод земляники, 1 яичный белок.

    Ягоды размять, соединить с белком. Уложить массу на специальную марлю с отверстиями для глаз на 20 минут. Смыть теплой водой. Рекомендуется для жирной кожи. Для сухой кожи яичный белок заменить 1 ст. ложкой сливок или 1 ст. ложкой меда.

    • 1 ст. ложка клубники, 1 ст. ложка красной смородины.

    Ягоды размять, нанести на лицо на 20 минут. Смыть теплой водой. Рекомендуется как отбеливающая маска при пигментных пятнах и веснушках.

    • 1–2 ст. ложки калины.

    Ягоды размять, выдавить сок и протереть им лицо. Рекомендуется для жирной кожи, для отбеливания и при массаже лица.

    • 1 стакан измельченной черешни (желтой), 2 ч. ложки меда, 2 ч. ложки лимонного сока.

    Измельченную черешню соединить с медом и соком. Нанести на лицо на 20 минут. Рекомендуется как разглаживающая маска при морщинах.

    • 2 ст. ложки сока черной смородины, 1 ч. ложка меда.

    Сок тщательно смешать с медом, нанести на лицо на 20 минут. Рекомендуется как витаминное и отбеливающее средство.

    • 50 мл виноградного сока, 50 мл молока.

    Смешать компоненты, смочить марлю, нанести на лицо, накрыть сверху полотенцем. Продолжительность процедуры 15–20 минут. Слегка подсушить кожу лица и нанести крем.

    Полезно как разглаживающая маска при морщинах.

    • 2 ст. ложки малины, 1 белок.

    Белок взбить в густую пену, добавить мякоть ягод. Нанести эту смесь на лицо на 15–20 минут. Смыть холодной водой. Рекомендуется как витаминная и тонизирующая маска.

    • 0,5 апельсина, 1 ч. ложка оливкового масла, 2 ст. ложки жирного творога.

    Компоненты смешать, уложить на марлю и нанести на лицо на 15 минут. Смыть теплой водой. Рекомендуется как питательная, тонизирующая маска.

    • 2 ст. ложки сока грейпфрута, 1 ст. ложка простокваши, 1 ст. ложка рисовой муки.

    Компоненты смешать. Нанести приготовленную массу ровным слоем на кожу лица и выдержать 20 минут. Смыть теплой водой. Рекомендуется как разглаживающая и регенирирующая маска, предупреждающая возникновение морщин.

    Маска для рук

    • 2 ст. ложки клюквенного сока, 2 ст. ложки овсяной муки, 1 ч. ложка миндального масла.

    Смешать компоненты, нанести на руки. Надеть хлопчатобумажные перчатки. Через 20 минут смыть теплой водой и смазать руки жирным кремом. Рекомендуется как питательная и смягчающая маска.

    • 0,5 стакана сока и мякоти крыжовника, 1 ст. ложка оливкового масла.

    Смешать компоненты, нанести на руки. Надеть хлопчатобумажные перчатки. Через 20 минут смыть теплой водой и смазать руки кремом. Рекомендуется при сухой коже рук как питающая маска.
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     Косметические процедуры с шоколадом
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Сейчас очень популярны косметические процедуры с шоколадом. И связано это с особыми его свойствами. В состав шоколада входят витамины В1, В2, РР, провитамин А; ряд микроэлементов: натрий, железо, калий, кальций, магний, фенилэтиламин и растительные вещества: протеины и фитостерины. И конечно же, кофеин, который является одним из самых эффективных ингредиентов в борьбе с лишним весом и целлюлитом. При его участии активизируется распад жиров (липолиз), кожа приобретает упругость. Помимо кофеина, в какао содержатся также теобромин и теофиллин. Эти вещества группы алкалоидов активизируют биохимические реакции в коже, обеспечивают лифтинг-эффект.

    Шоколадные процедуры увлажняют кожу, она приобретает ровный бронзовый оттенок, очищается, становится более эластичной и бархатистой. Исчезают угри и пигментные пятна. Шоколад, используемый для косметических процедур, должен быть без ароматических добавок и содержать не менее 50 % какао-бобов. Также подойдет обычный чистый какао-порошок без сахара и других добавок.

    Маски для лица

    • 50 г шоколада, 1 ч. ложка миндального (виноградных косточек) масла.

    Шоколад растопить на водяной бане (или в микроволновой печи). Добавить масло. Остудить до комнатной температуры, нанести на предварительно очищенную кожу лица по массажным линиям, не затрагивая область вокруг глаз и рта, можно также на шею и область декольте. Продолжительность процедуры 10–15 минут. Смыть теплой водой. Особенно полезна такая маска для сухой и увядающей кожи. Но следует учитывать, если у вас светлая кожа, шоколадная маска может ее неравномерно окрасить.

    • 1,5 ст. ложки какао-порошка (50 г шоколада), 1 ч. ложка миндального масла, 2–3 ложки воды.

    Какао развести горячей водой до состояния густой кашицы, остудить до комнатной температуры, добавить масло. Нанести на лицо на 20 минут. Смыть теплой водой. Рекомендуется для сухой кожи.

    • 1,5 ст. ложки какао-порошка (50 г шоколада), 1 ст. ложка ягод (малины, клубники, черной смородины), 2–3 ст. ложки воды.

    Какао развести горячей водой до состояния густой кашицы, остудить до комнатной температуры, добавить размятые ягоды. Нанести на лицо на 20 минут. Смыть теплой водой. Рекомендуется для нормальной и жирной кожи.

    • 1,5 ст. ложки какао-порошка (50 г шоколада), 2 перепелиных желтка (или 1 куриный), 1 ст. ложка овсяной муки, 2–3 ст. ложки воды.

    Какао развести горячей водой до состояния густой кашицы, остудить до комнатной температуры. Желтки растереть с овсяной мукой, добавить шоколад. Нанести на лицо на 20 минут. Смыть теплой водой. Рекомендуется для всех типов кожи.

    • 1,5 ст. ложки какао-порошка (50 г шоколада), 1 банан, 1 ст. ложка масла из пшеничных зародышей (или миндального), 2–3 ст. ложки воды.

    Подготовить шоколад, банан размять вилкой и растереть с маслом. Компоненты соединить. Нанести на лицо на 20 минут. Смыть теплой водой. Рекомендуется для всех типов кожи.

    • 1,5 ст. ложки какао-порошка (50 г шоколада), 1 ст. ложка сока грейпфрута, 2 ст. ложки рисовой муки, 1 ч. ложка кунжутного масла, 2–3 ст. ложки воды.

    Подготовить шоколадную массу, добавить в нее сок, масло и муку. Нанести на лицо на 20 минут. Смыть теплой водой. Рекомендуется для чувствительной кожи, а также как средство против морщин.

    • 1,5 ст. ложки какао-порошка (50 г шоколада), 1 ч. ложка белой глины, 1 ч. ложка лимонного сока, 2–3 ст. ложки воды.

    Подготовить шоколадную массу, глину размешать с соком и добавить в шоколадную массу. Нанести на лицо на 20 минут. Смыть теплой водой. Рекомендуется для жирной и комбинированной кожи.

    • 1,5 ст. ложки какао-порошка (50 г шоколада), 1 ст. ложка сока красной смородины, 1 ст. ложка овсяных хлопьев, 2–3 ст. ложки воды.

    Подготовить шоколадную массу, добавить в нее хлопья и сок. Нанести на лицо на 20 минут. Смыть теплой водой. Рекомендуется для жирной и проблемной кожи.

    Скрабы для лица

    • 1 ст. ложка какао-порошка, 1 ч. ложка сливок (или сметаны).

    Подготовить шоколадную массу, добавить сливки. На чистое влажное лицо нанести смесь, осторожно промассировать по массажным линиям в течение 1–2 минут. Смыть сначала теплой, а затем прохладной водой. Рекомендуется для сухой и нормальной кожи.

    • 1 ст. ложка какао-порошка, 1 ст. ложка овсяных хлопьев, 2–3 ст. ложки молока, 0,5 ч. ложки мелкой соли, 2–3 ч. ложки лимонного сока.

    Какао смешать с хлопьями и развести их теплым молоком. Добавить соль и лимонный сок. Использовать, как в предыдущем рецепте. Рекомендуется для жирной кожи.

    Ванна

    • 100–200 г какао-порошка, 1 л воды.

    Какао-порошок залить горячей (но не кипящей) водой, тщательно размешать. Полученную смесь вылить в ванну. Продолжительность процедуры 15–20 минут. Рекомендуется как антистрессовая, расслабляющая процедура.

    Ванны принимают не ранее, чем через 1,5–2 часа после еды. После ванны необходимо ополоснуться под душем, промокнуть тело теплым полотенцем, нанести увлажняющее или питательное средство, завернуться в махровый халат и отдохнуть 20–30 минут. Противопоказаниями для принятия шоколадных ванн могут быть аллергия на шоколад и другие компоненты ванны, заболевания сердца и сосудов, тяжелые заболевания дыхательной и пищеварительной систем, крови, кровотечения и склонность к ним, инфекционные, вирусные и грибковые заболевания, беременность, злокачественные и доброкачественные новообразования, психические заболевания, нарушения целостности кожных покровов, критические дни.

    Обертывание

    • 100–200 г какао-порошка, 0,5 л воды.

    Какао-порошок залить горячей водой, тщательно размешать, остудить до 35–40 °C. Нанести на проблемные зоны, обернуть полиэтиленом и укутать махровым полотенцем. Продолжительность процедуры 10–15 минут. По окончании процедуры смыть маску теплой водой. Повторять обертывание можно 2–3 раза в неделю.

    Массажная смесь

    • Масло зародышей пшеницы (жожоба, из косточек винограда, миндальное) соединить с маслом какао в пропорции 1:3.

    Массаж

    Шоколадный массаж сочетает в себе сеанс ароматерапии, ручного массажа и питательной маски. Он позволяет расслабиться, улучшить крово– и лимфообращение, обеспечить дренирующий и детоксикационный эффекты. Массаж и сеанс шоколадного обертывания желательно проводить после первого захода в парилку. Такой комплексный подход обеспечит прилив энергии, ощущение бодрости, хорошее самочувствие и прекрасное настроение.

    Массаж выполняется с помощью различных классических приемов – поглаживаний, разминаний, легких и глубоких нажатий, круговых и похлопывающих движений, элементов лим-фодренажа. Может применяться как для всего тела, так и для отдельных его частей (лицо, область декольте, грудь, ноги), в зависимости от чего варьируется длительность сеанса от 30 минут до одного часа.

    Рекомендуется при общем упадке сил, стрессах, бессоннице, сухой и увядающей коже.

    Крем

    • В крем, которым вы пользуетесь, можно добавить какао-масло. Это расширит его возможности.

    Маска для волос

    • 2 ст. ложки масла какао, 1 ч. ложка коньяка.

    Масло растопить на водяной бане, добавить коньяк. Нанести состав на кожу головы и корни волос, слегка помассировать. Продолжительность процедуры 10–15 минут, смыть шампунем. Маска стимулирует кровообращение кожи головы, подпитывает волосы, помогает снабдить их необходимыми витаминами и кислородом.
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     Косметические процедуры с горчицей
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В косметических процедурах горчицу используют в основном для разнообразных масок для волос. Она оказывает стимулирующее воздействие на волосяные луковицы (усиливает рост волос), а также прекрасно очищает, питает и укрепляет волосы.

    Используя разнообразный горчичный порошок и готовую горчицу для масок, нужно опираться на свои ощущения. Не следует терпеть сильное жжение, смойте маску и в следующий раз сократите количество горчицы. И наоборот, если воздействие совсем не ощущается – добавьте немного горчичного порошка или готовой горчицы.

    Маски для волос

    • 1 ч. ложка сухой горчицы, 200 мл воды.

    Горчицу тщательно размешать с водой, чтобы не было комочков, нанести полученную смесь на волосы и кожу, слегка помассировать. Продолжительность процедуры 3 минуты. Смыть теплой водой. Рекомендуется для нормальных и сухих волос.

    • 1 ч. ложка порошка горчицы, 1 ст. ложка майонеза, 1 ст. ложка оливкового масла, 1 ч. ложка сливочного масла. Горчицу тщательно размешать с майонезом и маслом. Полученную смесь нанести на кожу головы, укутать голову. Продолжительность процедуры 30–40 минут. Смыть теплой водой с шампунем. Рекомендуется как укрепляющая маска для сухих волос.

    • 1 ч. ложка горчичного порошка, 2 ст. ложки сока лука, 1 ст. ложка сока чеснока, 1 ст. ложка сока алоэ, 1 желток, 1 ст. ложка меда, 1 ст. ложка воды.

    Горчичный порошок развести теплой водой до консистенции сметаны. Компоненты смешать, нанести на корни волос, укутать. Продолжительность процедуры 1–1,5 часа. Смыть теплой водой с шампунем. Рекомендуется как укрепляющая и стимулирующая маска.

    • 1 ч. ложка порошка горчицы, 2 ст. ложки глины (белой или голубой), 2 ст. ложки яблочного уксуса, 1 ст. ложка настойки арники, 1 ст. ложка воды.

    Горчичный порошок развести теплой водой до консистенции сметаны. Компоненты смешать, нанести на корни волос. Продолжительность процедуры 20 минут. Смыть теплой водой с шампунем. Рекомендуется для жирных волос.

    • 1 ст. ложка порошка горчицы, 1 желток, 100 мл кефира. Горчичный порошок развести теплой водой до консистенции сметаны. Компоненты соединить и нанести на корни волос на 30 минут. Поверх маски наложить полиэтилен и махровое полотенце. По окончании процедуры тщательно смыть теплой водой без шампуня. Рекомендуется для всех типов волос.

    • 1 ст. ложка порошка горчицы, 1 ст. ложка кефира, 2 перепелиных желтка (или 1 куриный), 1 ч. ложка кунжутного масла.

    Горчичный порошок развести с кефиром, добавить желтки и масло. Нанести маску на кожу головы и на все волосы, укутать махровым полотенцем. Продолжительность процедуры 40 минут. Смыть теплой водой с шампунем. Рекомендуется для всех типов волос.

    • 1 ст. ложка горчицы, 1 ст. ложка йогурта (без фруктовых добавок), 1 ст. ложка гречишного меда, 1 ч. ложка грейпфрутового сока, 1 ст. ложка рисовой муки.

    Горчичный порошок развести с йогуртом, медом, соком и мукой. Все тщательно перемешать и нанести на сухие немытые волосы. Продолжительность процедуры 20 минут. Смыть теплой водой с шампунем. Рекомендуется для жирной и нормальной кожи.

    • 1 ст. ложка горчицы, 1 ст. ложка сметаны (или сливок), 2 желтка, 1 ч. ложка яблочного уксуса, 1 ст. ложка сока клюквы (или сока кислого яблока).

    Горчичный порошок развести со сметаной, желтками, добавить сок и уксус. Маску нанести на волосы. Продолжительность процедуры 15 минут. Смыть теплой водой с шампунем. Рекомендуется для жирной кожи.

    • 1 ст. ложка горчицы, 2 ч. ложки сливок (или сметаны), 2 желтка, 1 ст. ложка сока алоэ, 2 ст. ложки коньяка (или любой травяной спиртовой настойки или красного виноградного крепленого вина).

    Горчичный порошок развести сливками, желтки растереть с соком и коньяком. Смесь нанести на сухие немытые волосы. Продолжительность процедуры 20 минут. Смыть теплой водой с шампунем. Рекомендуется для всех типов волос.

    • 1 ч. ложка горчицы, 50 мл воды, 50 мл коньяка.

    Горчичный порошок развести с теплой водой и коньяком.

    Полученную смесь нанести на кожу головы и волосы, промассировать. Продолжительность процедуры 3 минуты. Смыть теплой водой. Рекомендуется для жирной кожи.

    • 1 ч. ложка порошка горчицы, 1 ст. ложка липового меда, 1 ст. ложка сухих дрожжей, 1–2 ст. ложки кефира (или молока), 1 ст. ложка сахара.

    Дрожжи развести в кефире, добавить сахар и оставить эту смесь в теплом месте, пока не забродит. Положить в полученную смесь мед и горчицу. Маску нанести на волосы на 1–1,5 часа. Смыть теплой водой с шампунем.

    • 1 ч. ложка горчицы, 1 ч. ложка меда, 1 желток, 1 ч. ложка желатина, 100 мл воды.

    Желатин залить теплой (не выше 60 °C) водой, оставить для разбухания (25–30 минут). Процедить, добавить горчицу, мед и желток. Нанести на волосы. Продолжительность процедуры 20–30 минут. Смыть теплой водой без шампуня.

    Ополаскиватель

    • 3 ст. ложки сухой горчицы, 1–1,5 л воды.

    Тщательно развести сухую горчицу в теплой воде. Нанести на сухие волосы, втирая смесь в корни волос. Смыть теплой водой через 5 минут. Рекомендуется для всех типов волос.

    Совет. Если у вас не хватает разнообразных компонентов для полноценной маски для волос, используйте то, что есть под рукой. Нанесите на влажные волосы ваш крем (питательный, увлажняющий или молочко для тела). Подержите 20–25 минут. Смойте теплой водой с шампунем. Волосы будут вам благодарны.
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    Полезные процедуры в бане (сауне) – самомассаж и гимнастика
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Косметические процедуры в бане полезно дополнять разнообразными полезными процедурами – массажем и физическими упражнениями. Они принесут пользу не только сами по себе, но и усилят действие используемых косметических средств. Если нет возможности воспользоваться услугами опытного массажиста – не беда, вы всегда можете сделать самомассаж – для этого потребуются лишь ваши руки. Для того чтобы они лучше скользили и были мягче, применяют разнообразные присыпки и массажные составы (см. раздел «Банная косметика»). Все массажные приемы должны совершаться по ходу тока крови:

    Руки

    – от кончиков пальцев до локтевого сустава;

    – от локтевого сустава до подмышечной впадины.

    Ноги

    – от пальцев стопы до коленного сустава;

    – от коленного сустава к паховым узлам.

    Грудная клетка

    – от середины в стороны к подмышечным впадинам.

    Спина

    – от позвоночника в стороны.

    Поясница и крестцовая область

    – к паховым узлам.

    Шея

    – от волосяного покрова книзу, к подлопаточным железам.
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     Массаж головы
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Массаж головы полезен не только на сухих, но прежде всего на свежевымытых волосах. Массаж ускоряет циркуляцию крови в коже головы, что улучшает ее снабжение кислородом и стимулирует процесс обновления клеток. Для массажа можно использовать специальные бальзамы, гели, желе и другие питательные и лечебные средства для волос, а также маски для волос в качестве массажного состава (см. раздел «Банная косметика»). Делают массаж энергичными, но не резкими движениями. Если у вас окрашенные волосы, будьте особенно осторожны. Массаж начинают с затылочной части головы и постепенно перемещаются к макушке. Продолжительность процедуры 10–15 минут.

    • Руки положите так, чтобы большие пальцы были за ушами, а мизинцы на темени. Массаж делается только подушечками пальцев. Круговыми движениями массируйте голову в районе макушки.

    • Переместите руки так, чтобы они находились на макушке, круговыми движениями массируйте кожу головы по направлению ко лбу. Повторите 2–3 раза, каждый раз увеличивая массируемую площадь.

    • Постукивание – кончиками пальцев не сильно (словно дождь барабанит) простукивайте поверхность головы.

    • Большие пальцы рук положите на виски, с помощью остальных пальцев круговыми движениями, начиная со лба и постепенно перемещаясь к темени, массируйте всю голову.
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     Массаж лица
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Правильно сделанный массаж усиливает кровообращение и лимфоток, вследствие чего обменные процессы в клетках кожи ускоряются, она становится эластичной, упругой и гладкой. Делая массаж, не нужно сдавливать, тереть или растягивать кожу лица. Нежно скользите по коже кончиками пальцев. Движения должны быть плавными, легкими и ритмичными, это успокаивающе действуют на нервную систему. Глаза лучше закрыть – расслабляющее действие при этом станет сильнее.

    • Смажьте руки кремом, косметическим маслом или специальным массажным составом.

    • Начинаем массаж с поглаживания. Массируем складки, идущие от углов рта к ноздрям.

    Для этого откройте рот, как будто произносите звук «о». Кончиками пальцев делайте круговые движения от губ к носу. Затем такие же движения делайте с наружной стороны щеки около верхней скуловой части до ушных раковин.

    • Разглаживаем лоб. От середины лба двумя руками, делая круговые движения, перемещаемся к вискам, заканчиваем движение, легко нажимая пальцами.

    • Массаж кожи вокруг глаз требует осторожности, так как кожа и подкожная ткань здесь самые тонкие. Средними пальцами водят вокруг глаз в направлении часовой стрелки. При этом рот следует держать так, как будто произносите звук «о». В таком положении кожа натягивается, лишается подвижности, меньше растягивается.

    • Несколько раз обводят кругами рот, начиная от середины нижней губы.

    • Массаж подбородка. Положите подбородок на большие пальцы рук. Делаем несколько поглаживающих движений от середины подбородка к ушам.

    • Вибрационный массаж. Легко постукивая кончиками пальцев массажируем кожу лица, пока она не покраснеет. Начинают этот массажный прием от подбородка, потом по щекам до висков. Затем массируют лоб, начиная от висков, опускаются до середины носа. Кожу вокруг глаз простукивают очень осторожно и легко.

    • Нажимы или нагнетающий массаж используют при отечных, мясистых лицах. Основной прием такого массажа следующий: небольшое количество кожи зажимают между большим и указательным пальцами. Делают небольшой щипок. Начинают такой массаж с подбородка, двигаясь через щеки к вискам.

    • Мыльный массаж используется при жирной, плотной коже лица. Для этого используют мягкую щетку и мыльную пену.
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     Гимнастика для мышц лица
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Основной принцип данной гимнастики «напряжение и расслабление», напрягать мышцы нужно как можно сильнее и держать их в напряжении 8—10 секунд, затем отпускать.

    Упражнение 1. Глубоко вдохните через нос, ноздри расширьте. Надув щеки, удержите их в напряжении 8—10 секунд, затем с силой толчками выдыхайте воздух через сомкнутые губы. Повторить 4–5 раз.

    Упражнение 2. Удерживая на месте углы рта указательными пальцами, повторите предыдущее упражнение 4–5 раз.

    Упражнение 3. Повторяем первое упражнение, надувая левую щеку и выдыхая через левый уголок рта, затем так же, но через правый уголок рта. Повторить 4–5 раз.

    Упражнение 4. Наберите в рот воздух таким образом, как будто у вас во рту мячик, перекатывайте его с левой стороны на правую. Повторить 5–6 раз.

    Упражнение 5. Зубы сожмите, а губами при этом улыбнитесь, затем сожмите их, снова улыбнитесь. Повторите 5–6 раз.

    Упражнение 6. Произносите звуки «о», «ы», «у», «а». Повторить каждый звук 5–6 раз.

    Упражнение 7. Пальцы положить у основания бровей и, мягко удерживая кожу, сдвигать брови.

    Упражнение 8. Пальцы плашмя положить на лоб и тянуть брови вверх.

    
Упражнения для глаз

    Упражнение 1. Веки плотно сожмите, сосчитайте до 10, широко откройте глаза и тоже сосчитайте до 10. Лоб при этом не морщите. Повторить 5–6 раз.

    Упражнение 2. Голова остается неподвижной, а глаза отведите сначала влево, затем вправо так, словно следите за маятником часов. Считайте до 20, закройте глаза, отдохните 3–5 секунд и повторите снова. Сделайте 3–4 раза.

    Упражнение 3. Круговые движения глазами: 2 раза по часовой стрелке, 2 – против. Повторить 3–4 раза.

    Упражнение 4. Голову держите прямо и неподвижно, глаза поднимите до отказа вверх, считая до 6, затем до отказа вниз за это же время. Глаза закройте, посчитайте до 3. Повторить 3–4 раза.

    Упражнение 5. Быстро моргая веками, считайте до 12, глаза закройте, посчитайте до 6. Повторить 5–6 раз.

   [image: chapter_end]


    
[image: before_title]

     Избавляемся от второго подбородка
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Второй подбородок – довольно неприятное явление, чтобы избавиться от него без участия хирурга существует несколько методов. Их можно без труда испробовать в бане.

    Контрастные компрессы. Возьмите две миски – с холодной и горячей водой и, соответственно, две хлопчатобумажных салфетки. Начинают с холодного компресса.

    Салфетку смачивают водой, отжимают, прикладывают к подбородку таким образом, чтобы она плотно прилегала к шее. Подержать 5—10 секунд, затем приложить горячую салфетку. Общая продолжительность процедуры – 5—10 минут.

    Компрессы-маски. Вам потребуется марля, полиэтиленовая пленка, эластичный бинт, увлажняющий крем для лица. Тоником или косметическим молочком протереть шею и подбородок, затем нанести увлажняющий крем. Сложенную в несколько слоев марлю смочить маской для шеи (можно использовать рецепты масок для лица из раздела «Банная косметика»). Марлю накрыть полиэтиленовой пленкой и обмотать подбородок и шею эластичным бинтом. Компресс нужно снять через полчаса и ополоснуть лицо и шею холодной водой.

    Компрессы-пощечины. Хлопчатобумажную салфетку сложить вчетверо, смочить в холодной воде и слегка отжать. После чего правой рукой взять ее за уголок и похлопать довольно сильно по подбородку и нижней части левой щеки. Повторив это 10–15 раз, надо переложить салфетку в левую руку и похлопать по нижней челюсти правой щеки и подбородку.

    Солевой компресс. 3 ст. ложки морской соли растворить в 0,5 л воды, смочить в растворе салфетку, отжать. Энергично похлопывать салфеткой подбородок снизу. Либо прикладывать салфетку на 1–2 минуты.

    
Упражнения против двойного подбородка и отвислых щек

    Упражнение 1. Вдохните, голову поверните до отказа сначала вправо, затем влево, сделайте выдох и расслабьте мышцы. Повторить 10 раз.

    Упражнение 2. Смотрите прямо, голову наклоните к плечу, стараясь коснуться ухом плеча, сначала к левому плечу, затем к правому. Повторить 10 раз.

    Упражнение 3. Вдохните, при этом запрокиньте голову назад, выдохните, опустите голову на грудь. Повторить 10 раз.

    Упражнение 4. Одним движением поднимите плечи высоко вверх, а потом медленно опускайте. Повторить 20 раз.

    Все упражнения делаются медленно. Если у вас высокое давление, такие упражнения делать не стоит.
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     Массаж шеи
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• Начинают массаж с задней части шеи. Проводят поглаживание одной или двумя руками. При этом плотно прижатые ладони движутся от волосяного покрова вниз к спине к плечевому суставу.

    • Выжимание проводят ребром ладони: левой – по левой стороне шеи, правой – по правой. Затем бугром большого пальца по разноименной стороне.

    • Растирание. Четырьмя пальцами круговыми движениями растираем участки шеи от одного уха к другому по линии затылочной кости. Затем делаем это двумя руками, двигаясь навстречу друг другу. Проводим растирание и вдоль шейных позвонков от линии волосяного покрова к спине. При этом используют такие приемы растирания:

    • кругообразное – при помощи подушечек четырех пальцев обеих рук одновременно;

    • пунктирное – пальцы обеих рук установить вдоль позвоночного столба и одновременно сдвигать кожу над позвонками в разные стороны (вверх-вниз) примерно на 1 см.

    Используя эти приемы, правой рукой растирают левую часть шеи, а левой – правую.

    • Разминание. Подушечками большого пальца и четырех остальных захватываем мышцу шеи и, как бы раздавливая ее, смещаем в сторону четырех пальцев. Работаем правой рукой на левой стороне шеи, левой – на правой. Можно также проводить разминание пальцами на одноименных сторонах шеи.

    • Похлестывание. Кончиками расслабленных пальцев слегка ударяют по голове, шее и надплечье.

    • Завершают массаж задней части шеи поглаживанием и переходят к передней.

    • Массаж передней части шеи начинается с поглаживания и делается попеременно двумя руками от подбородка вниз к грудным железам. Кожа не должна сдвигаться, движения делайте осторожно.

    • Разминаем область декольте, для этого используем кругообразные движения подушечками четырех пальцев. Двигаемся от мочки уха вниз по переднебоковой поверхности шеи к грудине.

    • Затем эту область растираем, используя кругообразые движения одним или двумя пальцами.

    • Переходим к подбородку. Начинаем с поглаживания:

    – тыльной стороной ладони от средней линии к ушам, каждой рукой со своей стороны. Повторить 5–6 раз.

    – тыльной стороной ладони поочередно двумя руками, от верхнего края подбородка вниз к горлу. Повторить 5–6 раз.

    • Разминания. Тыльную сторону кисти прижимают к подбородку и круговыми движениями смещают кожу 4–5 раз в одну сторону, затем в другую.

    • Проводим поколачивание. Используем для этого тыльную сторону пальцев – одновременно четыре или каждый поочередно.

    • Заканчиваем массаж передней части шеи поглаживанием. Можно провести мыльный массаж.

    • Нанесите на шею мыльную пену, возьмите две мягкие щетки и массируйте ими шею от грудных желез до подбородка. Сзади – от плеч до линии роста волос. Смойте мыло теплой водой, затем сполосните шею холодной. Продолжительность процедуры составляет до 5 минут.
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     Массаж «воротниковой зоны» (трапециевидных мышц)
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Эта область находится вокруг шеи и по форме напоминает широкий воротник (поэтому и получила такое название). Массаж этой зоны очень полезен, он оказывает регулирующее, нормализующее влияние на важнейшие функции органов и систем всего организма, не только помогает снять напряжение после рабочего дня, но и используется для лечения гипертонической болезни, невротических состояний, мигрени, нарушений сна и др. Порядок проведения массажа следующий:

    • Начинают с поглаживания от волосистой части до плечевого сустава, повторить 5–6 раз.

    • Затем следует выжимания ребром ладони или бугром большого пальца (там же), направление движения – сверху-вниз, повторить 4–5 раз.

    • Проводят растирание кончиками пальцев за ухом; повторить 4–5 раз.

    • Потом идет разминание – подушечками четырех пальцев или используя прием «щипцы».

    • Заканчивают массаж поглаживанием.

    После массажа полезно сделать несколько физических упражнений.
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     Упражнения для «воротниковой зоны»
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Исходное положение – стоя или сидя, голова приподнята, спина прямая, плечи разведены.

    Упражнение 1. Голову опустите вперед, коснитесь подбородком груди. Затем с силой прижмите подбородок к груди. Вернитесь в исходное положение. Повторите 4–5 раз.

    Упражнение 2. Вдохнуть, голову отвести назад и коснуться затылком спины. Выдохнуть, вернуться в исходное положение. Повторите 4–5 раз.

    Упражнение 3. Вдохнуть, не опуская подбородка, повернуть голову влево. Выдохнуть, вернуться в исходное положение. Вдохнуть, повернуть голову вправо. Выдохнуть, вернуться в исходное положение. Повторите 4–5 раз.

    Упражнение 4. Наклоны головы влево и вправо с прижатым к груди подбородком, затем то же с приподнятым подбородком (ухом попытаться касаться плеча).

    Упражнение 5. Проделать вращательные движения головой сначала в одну, затем в другую сторону. В каждую сторону по 3–4 раза.

    Упражнение 6. Повторить упражнение 5, но с сопротивлением, которое оказывают руками.

    Делают эти упражнения, как и упражнения для шеи, медленно, иначе они вызовут усиленный прилив крови к мозгу. Можно сидя, чтобы не потерять равновесия, если закружится голова.
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     Массаж ног
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Массажируют сначала бедра. Для этого сядьте на стул или кушетку, ноги должны быть согнуты или полусогнуты, вытянуты вперед и как бы упираться наружным краем стопы в пол. При таком положении удобно массажировать одновременно переднюю и заднюю части бедра. Постарайтесь, чтобы спина при этом имела устойчивую опору (обопритесь о спинку стула или стену).

    Обязательное условие при массаже: мышцы бедра и коленные суставы должны быть расслаблены.

    • Начинаем с поглаживания, используя две руки. Движение производится от коленного сустава в сторону паха. При массаже правой ноги – правая рука находится на внутренней стороне бедра, а левая на наружной. Кисть левой руки расположена поперек бедра. Возможен и другой вариант: правая рука массирует наружную сторону бедра, а левая – внутреннюю. При таком положении кисть правой руки устанавливается вдоль бедра и скользит основанием ладони вверх к паховой области.

    • Проводим растирание. Делают это гребнями пальцев, сжатых в кулак, либо:

    – при помощи прямолинейных, кругообразных или спиралевидных движений одной рукой;

    – при помощи тех же движений, но с помощью ладони другой руки.

    • Разминание – сначала проводят одинарное разминание. Для этого обхватите мышцу поперек, затем сожмите ее и делайте вращательные движения в сторону четырех пальцев, постепенно продвигаясь вперед. Движения должны быть плавными, без рывков. Проводят такой прием по трем участкам бедра – внутреннему, переднему и наружному.

    При сильно развитых мышцах проводят двойной гриф. Этот прием отличается от предыдущего тем, что вторая, свободная, рука выполняет роль отягощения: четыре пальца накладываются на четыре, а большой на большой.

    Третий прием разминания – двойное кольцевое разминание. Его проводят сразу на передней и на задней поверхностях бедра. Двумя руками охватите мышцу, затем оттяните ее кверху и сделайте разминание (как бы передавая мышцу из одной руки в другую, при этом мышца должна перемещаться зигзагообразно). Движения при этом приеме также плавные, без рывков. Туловище при двойном кольцевом разминании необходимо развернуть внутрь, а при массировании наружного участка бедра – наружу.

    Завершаем двойным продольным разминанием, его также проводят сразу и на передней и на задней поверхностях бедра. Руки наложите на массируемый участок так, чтобы одна находилась напротив другой, примерно на 1–2 см друг от друга. Захватываются мышцы поочередно то правой рукой, то левой, при этом смещают ее правой рукой вправо, левой – влево.

    • Ударные приемы. К ним относятся поколачивание, похлопывание и рубление.

    При ударных приемах необходимо полностью расслабить мышцы.

    Поколачивание проводится ребром кисти на слегка сжатых мышцах. Движение должно производиться почти перпендикулярно кулаком со стороны мизинца. Чем больше напряжена кисть при движении, тем сильнее удар.

    Похлопывание делают расслабленной кистью одной или двумя руками поочередно. Положение кисти при таком приеме следующее: пальцы слегка прижаты к ладони, кисть повернута пальцами вниз. В этом случае внутри кисти образуется воздушная подушка, которая смягчает удар, делает его более эластичным.

    Рубление производят вдоль мышечных волокон вытянутой кистью (пальцы при этом широко расставлены и расслаблены). Удар наносится мизинцем, в это время остальные пальцы смыкаются с частотой 3–5 ударов в секунду.

    • Заканчивают массаж передней части бедра поглаживанием и переходят к массажу задней.

    Для этого ногу отставляют в сторону на носок, пятку приподнимают, чтобы расслабить мышцы задней поверхности бедра. Сначала проводят поглаживание одной рукой, затем одинарное разминание и заканчивают массаж потряхиванием и поглаживанием.

    После массажа бедра переходят к коленному суставу.

    • Начинают его с кругообразных поглаживаний двумя руками. При этом, если массируют правое колено, то правой рукой поглаживают внешнюю, а левой внутреннюю сторону.

    • Растирание. Используют для этого следующие движения:

    – прямолинейные и кругообразные – подушечками четырех пальцев при опоре на большой палец и подушечкой большого пальца при опоре на четыре других. Эти движения можно делать и с отягощением четырьмя пальцами свободной руки, поочередно то четырьмя пальцами массирующей руки, то большим;

    – прямолинейными – основанием ладони и буграми больших пальцев;

    – кругообразными движениями – основанием ладони, или подушечками пальцев, или фалангами согнутых пальцев.

    • Заканчивают массаж коленного сустава поглаживанием двумя руками.

    Для коленного сустава полезны следующие упражнения:

    – ногу в коленном суставе активно сгибать, подтягивая к себе (повторить 5–7 раз), затем это же упражнение но с помощью рук (3–5 раз).

    – бедро подтяните к себе вплотную, обхватите руками голень и с добавочным усилием прижмите к груди (повторите 5–7 раз).

    Разминаем голень.

    • Начинают массаж с поглаживания икроножных мышц. При этом правая рука скользит зигзагообразно, а левая прямо, следом за правой. Причем икроножная мышца охватывается так, чтобы четыре пальца были сверху, а большой снизу. Затем проводят более энергичное поглаживание, так называемое выжимание.

    • Для разминания используют ординарные (одной рукой) и двойные (двумя руками) движения.

    • Затем проводят потряхивания правой или левой рукой в направлении от ахиллова сухожилия к подколенной ямке.

    • Завершают массаж икроножных мышц поглаживанием. Переходим к пятке и подошве.

    Пятку растирают прямолинейными и кругообразными движениями, выполняемыми подушечками пальцев – большой палец сверху, а четыре снизу; а также прямолинейными и кругообразными движениями гребнями пальцев, согнутых в кулак.

    Подошва растирается с использованием тех же приемов, что и пятка. Во всех случаях направление кругообразных движений пальцев должно быть в сторону мизинца.

    Для укрепления стоп и профилактики плоскостопия полезно использовать резиновый массажный коврик или специальный деревянный тренажер для ног.

    После того как размяли голеностопный сустав, полезно проделать несколько упражнений – сгибание, разгибание и вращение (каждое повторить по 5—10 раз).

    Для пожилых, полных или физически ослабленных людей можно делать массаж одной ноги с помощью другой. Это достаточно простая процедура. Делается она следующим образом.

    • Исходное положение – сидя. Массируемую ногу ставят на пол, а пяткой другой ноги растирают пальцы и подъем стопы прямолинейно, поперек и кругообразно. Можно также проводить растирание наружным и внутренним краями стопы. Ноги массируются поочередно.

    Таким же образом массируют голеностопный сустав и ахиллово сухожилие. Растирание можно проводить пяткой, ахилловым сухожилием и другими частями стопы в различных направлениях. Для массирования икроножной мышцы используется подъем стопы и подошва. Также можно выполнять легкое поглаживание, а при более сильном давлении – выжимание.
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Начинают его с плеча и плечевого сустава.

    Порядок проведения процедуры следующий: массируется сначала двуглавая мышца (бицепс), затем трехглавая (трицепс). Направление движения при массаже бицепса – от локтевого сустава к подмышечной впадине. Сильно нажимать и надавливать при этом не стоит (так как там находятся нервы, плечевая артерия и вена).

    • Начинают массаж с поглаживания. При этом рука, которой проводится процедура, должна располагаться поперек другой: большой палец находится на внутренней стороне плеча, остальные – на внешней.

    • Затем проводится выжимание. Движения аналогичны поглаживанию, но проводятся энергичнее, и все пальцы находятся на внешней стороне плеча.

    • При разминании бицепса нужно полностью обхватить двуглавую мышцу и оттянуть ее кверху, при этом разминая.

    • При массаже трицепса руку опускают (висит, как «плеть»). Используют приемы – поглаживание, выжимание, разминание, потряхивание. Заканчивают массаж, как обычно, поглаживанием.

    • Дельтовидная мышца массируется так же, как и трехглавая мышца. При этом основное условие – максимально расслабить мышцы плеча для получения наилучшего результата.

    • Плечевой сустав растирают вокруг дельтовидной мышцы, попеременно прямолинейными и кругообразными движениями четырьмя пальцами при фиксации большого пальца и большими при фиксации четырех остальных пальцев. Заканчивают массаж движениями плечевого сустава во всех направлениях.

    Пальцы и кисть

    • Массаж кисти начинают с поглаживания – в направлении от ногтей до лучезапястного сустава. Повторить 5–6 раз. Затем проводят более энергичное поглаживание – выжимание.

    Делают его ребром ладони в том же направлении. Повторяют 5–6 раз.

    • На тыльной стороне кисти растирают межкостные мышцы.

    Для этого используют следующие приемы:

    – кругообразные, прямолинейные, спиралевидные движения подушечками четырех пальцев;

    – пунктирное движение подушечками четырех пальцев, в направлении – от оснований пальцев пунктирно вперед-назад (кожа при этом смещается на 1 см) к лучезапястному суставу;

    – прямолинейные и кругообразные движения большого пальца в том же направлении;

    – прямолинейное растирание ребром ладони по всем направлениям.

    • Разминаем вращательными движениями (в сторону мизинца) основанием ладони, а также ребром ладони.

    Ладонь массируем следующим образом:

    – сначала поглаживаем, а затем выжимаем ребром ладони;

    – растираем при помощи прямолинейных и спиралевидных движений подушечками четырех пальцев, а также прямолинейных, спиралевидных и кругообразных движений гребнями сжатых в кулак пальцев – по всем направлениям;

    – разминаем кругообразными движениями, используя для этого подушечки четырех пальцев, затем подушечку большого пальца и фаланги сжатых в кулак пальцев;

    – заканчивают массаж ладоней поглаживанием.

    Для массирования пальцев рук используем следующие приемы:

    – поглаживаем в направлении от ногтей до лучезапястного сустава;

    – растираем, используя прием «щипцы», их образуют согнутые указательный и средний пальцы; сначала делают прямолинейные и кругообразные движения от ногтевых фаланг к основанию пальцев, затем пальцы массирующей руки вращаются вокруг массируемого пальца. Такие же прямолинейные и кругообразные движения делаются всеми пальцами, плотно обхватывая ими массируемый палец.

    Растирают также круговыми движениями, используя подушечки большого пальца, положенного на тыльную сторону массируемой фаланги – остальные четыре обхватывают и поддерживают палец своими подушечками снизу, а также при помощи ребра ладони по всем направлениям.
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Кроме масок для рук и массажа полезно делать гимнастику, которая укрепляет мышцы рук, делает их более гибкими.

    Упражнение 1. Руки поднять в стороны и делать ими маленькие круги таким образом, чтобы в этом движении принимали участие руки только до локтя. Повторить 8—10 раз.

    Упражнение 2. Руки вытянуть и попытаться начертить в воздухе большую восьмерку. Постарайтесь, чтобы плечи при этом оставались неподвижными. Каждой рукой сделайте по 10 упражнений.

    Упражнение 3. Руки вытянуть в стороны, затем энергичными движениями согните их в локтях так, чтобы ладони коснулись грудной клетки. Постарайтесь, чтобы плечи при этом оставались неподвижными. Повторить упражнение 8—10 раз.

    Упражнение 4. Руки вытянуть и поднять над головой. Тяните руки как можно выше, затем опустите их и расслабьтесь. Повторить 10–12 раз.

    Упражнение 5. Руки сложите на животе, локти отведите вперед как можно дальше. Плечи при этом старайтесь держать неподвижно. Повторить упражнение 10–12 раз.

    Упражнение 6. Вдохните. Подымите руки, выдохните, руки расслабленно опускаются вниз. Немного ими потрясите, не двигая плечами. Повторить 8—10 раз.

    Упражнения для кистей рук.

    Перед упражнениями мышцы расслабляют, для этого нужно потрясти кисти, словно отряхивая их от воды.

    Упражнение 1. Вращаем кисти в правую и левую сторону. Повторить 5–6 раз в каждую сторону.

    Упражнение 2. Исходное положение: локти поставить на стол в вертикальном положении. Сгибать и разгибать кисти рук. Повторить 5–6 раз.

    Упражнение 3. Исходное положение: руки свободно лежат на столе. Делайте движения кистью внутрь и наружу. Повторить 5–6 раз.

    Упражнение 4. Исходное положение: предплечья составляют с ладонями одну линию. Ладони крепко соедините друг с другом, затем постарайтесь отвести пальцы как можно дальше друг от друга. Повторить 5–6 раз.

    Упражнение 5. Сожмите руку в кулак, затем быстро разожмите его, одновременно раздвигая пальцы. Повторить 5–6 раз.

    Упражнение 6. Ладонь выпрямить, затем по очереди сгибайте пальцы, начиная от мизинца. Разгибать начинайте с большого пальца. Сгибание-разгибание повторить 5–6 раз.

    Упражнение 7. Руку сжать в кулак, потом резко выпрямить пальцы. Повторить 5–6 раз.

    Упражнение 8. Вращать большим пальцем сначала по часовой стрелке, затем против. Повторить 5–6 раз.

    Упражнение 9. Пальцы обеих рук вытянуть как можно больше, затем сильно ударять пальцами одной руки по пальцам другой. Повторить 5–6 раз. Потом промассировать каждый палец.

    Упражнение 10. Отгибайте ладони назад, затем вперед. Повторить 6–8 раз.
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Схемы
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