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МИНИСТЕРСТВО ЗДРАВООХРАНЕНИЯ 

 РЕСПУБЛИКИ БЕЛАРУСЬ 



  полезна для здоровья:  

регулярное посещение бани 

способствует тренировке, за-

каливанию организма, а ино-

гда является лечебным мето-

дом при таких заболеваниях, 

как ревматизм, подагра, бо-

лезни почек, неврозы. Также 

при посещении бани  укрепляется иммунитет, повышается 

устойчивость к простудным заболеваниям. 

 отправляясь в баню, рекомендуется взять с собой следу-

ющие принадлежности: простыни 

для закутывания, махровые поло-

тенца, фетровую шапку для защи-

ты головы и волос от перегрева, 

моющие средства для головы и 

тела, моющиеся тапочки для 

предотвращения заражения гриб-

ковыми заболеваниями. 

 перед тем как зайти в парную 

необходимо принять теплый душ, но не мочить голову, 

чтобы не было перегрева; мыться с мылом необходимо 

после окончания парной процедуры; 

 не следует употреблять пищу за 1,5-2 часа до посещения 

бани (замедляется процессы пищеварения из-за отлива 

крови от внутренних органов к коже); 

 в парной нужно дышать носом, чтобы исключить пере-

сушивание бронхов и легких горячим паром; 

 при выходе из парной рекомендуется прохладный душ 

или посидеть, завернувшись в простыню, а затем можно 

нырять в сугроб и ледяную воду; 

 

 во время отдыха и в перерывах 

между заходами в парную нуж-

но пить травяные чаи или 

напитки из ягод и фруктов, 

чтобы восполнить потерю 

жидкости с потом. Не рекомен-

дуется употреблять спиртные 

напитки, так как повышается 

нагрузка на организм и снижается целебный эффект бани. 

Теплый и влажный воздух – идеальная среда для распро-

странения болезнетворных микроорганизмов. Чтобы посеще-

ние парилки было безопасным для здоровья, во всех помеще-

ниях бань должна поддерживаться чистота. Для предупрежде-

ния распространения инфекционных заболеваний ежедневно 

после закрытия бани проводится влажная уборка всех помеще-

ний, дезинфекционная обработка инвентаря и оборудования. 

 Каждый посетитель должен со своей стороны заботиться 

о соблюдении правил личной гигиены в бане и сауне: 

 перед походом и после посещения парной посетители 

должны принимать душ с теплой водой; 

 чтобы защитить ноги от грибка, желательно использовать 

закрытые резиновые тапочки с нескользкой подошвой;  

 общественная баня должна проветриваться не менее пяти 

раз в час, а в домашней парилке воздух нужно обновлять 

после каждого сеанса банных процедур. 

 при обострении хронических заболеваний; при острых 

простудных заболеваниях инфекционной природы; 

 при гипертонической болезни; 

 при злокачественных новообразованиях; 

 при склонностях к кровотечениям, тромбозам и эмболиям; 


