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طراوت پوست و دفع سموم:
 اين واقعيتي است انكار ناپذير كه سونا بر روي پوست تاثير مثبتي 
دارد. سونا پوست بدن را لطيف تر، شاداب تر و روشن تر مي سازد. پوست 
ارگانی اس��ت مملو از غدد عرق و منافذ متعدد كه از طريق آنها تنفس 
مي كند. ترش��ح ع��رق و فعاليت غدد عرق باعث دفع مواد زائد پوس��ت 
ش��ده و آن را نرم مي كند و چون گرما باعث گش��اد شدن عروق پوست 
مي شود مواد غذايي بيشتري به پوست مي رسد و بر همين اساس مواد 
زائد آن بهتر دفع ش��ده و پوست شاداب تر مي گردد . اين امر به صورت 
خاص براي پوست صورت كه نقش بسزايي در جوان جلوه دادن ما دارد 

اهميت زيادي دارد. 
ايجاد نوعي تب مصنوعی: گرمای س��ونا باعث تب مصنوعی در 
بدن مي ش��ود و به اين ترتيب توان مقابله ب��دن با بيماري ها را افزايش 
داده و ب��ه همين ترتيب همه اندام های ب��دن را فعال و درگير می كند. 
در واقع س��ونا با القاي اين حالت سيس��تم ايمني بدن را تقويت كرده و 

مقاومت بدن را در برابر هجوم ويروس ها و باكتري ها افزايش مي دهد.

دیگر اثرات سونا بر سلامت:
س��وخت و ساز بدن را افزايش داده و دوره نقاهت بعد از بيماری را   o

كاهش می دهد.
باعث تسكين احتقان سينه، سينوس ها و بينی می شود.  o

با اتس��اع عروق خون��ي و افزايش گ��ردش خون، درد را تس��كين   o
مي دهد. 

انعطاف پذيري مفاصل و عروق خوني بدن را افزايش می دهد.   o
o  باعث شل شدن عضلات و رفع گرفتگي آن ها می شود.

o  ناراحتی مفاصل و ديگر بيماري هاي التهابي را تسكين می دهد. 
تنش ها و استرس های بدن را كاهش می دهد.  o

موجب انبساط خاطر و آرامش می گردد.  o
باعث احياء و تجديد قوای جسمی و روانی بدن می شود .  o

آیا سونا براي لاغري است؟
اي��ن باوري اش��تباه اس��ت، چرا كه 

چربي هاي موجود در بدن فقط از 
طريق فعاليت بدني و س��وخته ش��دن از 

بين می روند. آنچه در جريان س��ونا اتفاق مي افتد 
تعريق است كه بخش عمده آن آب بوده و مابقی املاح 

و مواد معدني است.

رعایت  نکات بهداشتی 
قبل از آنكه وارد سونا شويد دوش بگيريد.    o

بهداش��ت فردي را رعايت كنيد و از كرم و وسائل آرايشي استفاده   o
نكنيد.

بلافاصله بعد از صرف غذا و با معده پر از سونا استفاده نكنيد.     o
دو ساعت قبل از رفتن به سونا غذاي سبك بخوريد.   o

فاصله زماني لازم بين غذا خوردن و سونا رفتن 2 ساعت پيش بينی   o
شده است. بنابراين هيچگاه با شكم خيلي پر يا خالي به سونا نرويد.
از خوردن غذا و  نوشيدن قهوه و  نوشابه گازدار قبل از سونا و مابين   o

دفعات پرهيز نماييد. 
از استعمال دخانيات قبل و  بعد از سونا پرهيز نماييد.  o

در ابت��دای ورود به س��ونا براي آنكه بدن ب��ه گرما عادت كند ابتدا   o
روي زمين يا نيمكت پايين بنشينيد سپس به نيمكت فوقاني سونا 

برويد. 
چند دقيقه به همين صورت در س��ونا بنشينيد تا گرما به بدن شما   o

نفوذ كرده و روزنه هاي پوست شما باز شوند.
قب��ل از خروج از س��ونا چند لحظه در حالت نشس��ته قرار بگيريد   o
و س��پس بلند ش��ويد. با اين كار از س��رگيجه احتمالي جلوگيري 

مي كنيد. 
حتما بعد از بيرون آمدن از س��ونا مجددا دوش بگيريد تا عرق هاي   o

شما شسته شود.
در  بروي��د.  س��رد  آب  حوضچ��ه  داخ��ل  ب��ه  اكن��ون   o اين

مرحله لازم اس��ت تمام ب��دن را همزمان داخل 
آب فرو بريد تا خون در سرتاس��ر بدن بطور يكنواخت 

تغيير دما دهد. 

پریدن در آب سرد: 
آب سرد هيچ ضرري براي بدن ندارد، اما كساني كه دچار ناراحتي 
قلبی هس��تند به جهت جلوگيری از شوک س��رما بايد احتياط لازم را 
داشته باشند. در صورتی كه بعد از سونا وارد حوضچه آب سرد نشويد، 
گرم��اي موجود در بدن باعث تداوم عمل عرق كردن می ش��ود. در اين 
ميان خنك كردن سر اهميت زيادي دارد چون تقربيا يك سوم گرماي 
بدن از طريق س��ر دفع مي گردد. اين گرم و س��رد شدن پوست قابليت 
ارتجاع��ي آن را افزايش داده و احس��اس خوش��ايندي به ش��ما منتقل 

می كند.

حركات ورزشي ممنوع
انجام هرگونه حركت ورزشي و نرمشي در سونا مطلقا ممنوع است! 
ممنوع بودن حركات ورزش��ی در س��ونا به اين دليل اس��ت كه با قرار 
گرفتن در معرض گرماي س��ونا و باز شدن عروق، ميزان خوني كه بايد 
در بدن جريان يابد افزايش مي يابد. بنابراين قلب مجبور است تندتر كار 
كند. در اين بين گاهي ضربان قلب به 120 بار در دقيقه و حتی بيشتر 
هم مي رسد. بنابراين در چنين شرايطی حركات ورزشی فشار مضاعفی 
به قلب وارد كرده و فوق العاده مضر است. البته انجام ماساژ در سونا اگر 
بصورت درس��ت انجام ش��ود مانعي ندارد. درون سونا مي توانيد حركات 

كششي ملايم و كوتاه نيز انجام دهيد.
مواردی که در استفاده از سونا بايد احتیاط کرد :

اف��رادي كه دچار مش��كلات قلبي و تصلب ش��رايين ب��وده و يا از   o
ناراحتي هاي ريوي رنج مي برند مي بايس��ت پيش از رفتن به سونا 

با پزشك خود مشورت كنند. 
o كودكان زير 4 س��ال به دليل اينكه سيس��تم لنفاوي 
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ب��دن و انقباض ماهيچه ها و رگ ها به جهت فعاليت مناس��ب بدنی 
می ش��ود. مدت زمان مناسب برای حضور در سونای بخار حدود 5 

تا 7 دقيقه پيش بينی می شود. 
3- ش��نا در استخر؛ بعد از استفاده از س��ونای بخار، بدن برای شنا آماده است. 
بنابرای��ن می توانی��د به مدت حداقل 30 دقیقه در اس��تخر به ش��نا کردن 
بپردازی��د. انجام این فعالیت باعث بالا رفتن ضربان قلب و بهبود ش��رایط 

قلبی و عروقی شما خواهد شد. 
4- جکوزی آب گرم و رفع خس��تگی؛ به علت خس��تگی بعد از شنا لازم است 
ح��دود 5 دقیقه بدن خود را تحت فش��ار آب در جکوزی آب گرم ماس��اژ 

دهید. 
5- سونای خشك 

6- بعد از سونای خشك به منظور شستن عرق های بدن دوش بگيريد.
7- جكوزی آب س��رد؛ در صورتی ك��ه ناراحتی قلبی يا بيماری خاصی 
نداريد می توانيد به جهت خنك ش��دن بدن از جكوزی آب س��رد 

استفاده كنيد.
 8- اتم��ام برنامه؛ بع��د از انجام اين مراحل برنامه ش��ما برای يك روز 
استخر كامل شده است و لازم است بدن را به صورت كامل خشك 

و خنك نماييد.
10- به دلیل جبران کمبود آب بدن، نوشیدن مایعات توصیه می شود.

منابع  : 
http://www.ebay.com/gds/8-Sauna-Safety-Tips-
/10000000177632816/g.html
http://www.globalhealingcenter.com/natural-health/7-dangers-of-the-
sauna/
http://www.visitfinland.com/article/10-sauna-tips-for-beginners/
http://www.livestrong.com/article/111428-risks-using-sauna/
http://www.finnleo.com/pages/health-and-wellness.aspx
http://wellnessmama.com/26269/benefits-of-saunas/
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بدنشان بطور كامل رشد و تكامل نيافته است نبايد وارد سونا شوند.

مبتلايان به بيماری صرع و ديابت مجاز به استفاده از سونا نيستند.  o
در هنگام اس��تفاده از س��ونا در صورتي كه عوارضي نظير سر درد،   o
س��رگيجه، رخوت بيش از حد، تپش قلب غير عادي رخ دهد بايد 

بلافاصله سونا را ترک نمود. 
افرادي كه س��ابقه فش��ار خون بالا و يا دچار هرگونه بيماري قلبي   o
عروقي هستند نبايد بلافاصله پس از سونا دوش آب سرد بگيرند يا 

داخل حوضچه آب سرد بروند.

نکات قابل توجه در استفاده از سونا :
در هنگام غوطه  ور ش��دن در حوضچه آب سرد بايد سر و تمام بدن   o
در زير آب قرار گيرد در غير اين صورت اختلاف دما بين سر و تنه 

اختلالاتي را بوجود مي  آورد. 
اگر در سونا احساس ضعف و يا سرگيجه كرديد، از آن خارج شويد،   o

به پشت بخوابيد و پاهاي خود را بالا بگيريد. 
مدت زمان استفاده از سونا براي افراد تازه كار 5 تا 6 دقيقه است و   o
به مرور می تواند در جلسات بعد تا 15 دقيقه افزايش يابد. همچنين 
حضور سالمندان در سونا بيش از 5 دقيقه توصيه نمي  شود.  فقط تا 

زماني در سونا بمانيد كه براي شما لذت بخش است.
س��ونا س��بب كاهش آب و الكتروليت بدن مي شود. بنابراين پس از   o
سونا آب و يا يك آبميوه خنك بنوشيد تا آب از دست رفته بدنتان 

جبران گردد. 

ترتیب استفاده از سونا، استخر و جکوزی:
برای اس��تفاده از مجموعه ی س��ونا، اس��تخر و جكوزی روش های 
متفاوتی پيش��نهاد شده است كه در ادامه به شرح يك نمونه مناسب از 

اين روش ها خواهيم پرداخت:
1- ابتدا دوش گرفته و بدن خود را كامل شستشو دهيد. 

2- سونای بخار؛ فضای گرم و مرطوب اين مكان می تواند محيط بسيار 
خوبی برای ش��روع برنامه شما باشد، چرا كه باعث بالا رفتن دمای 


