
 سونا 
  سونا 

   :مقدمھ 

سونا یك نام كلي براي محلي است كھ در جھ حرارت بالایي داردبھ گونھ اي كھ امكان تعریق اشخاص را فراھم مي 
بنابراین وقتي از سونا صحبت  .آوردتا بدین ترتیب از فوائد بالا رفتن حرارت بدن و ایجاد تعریق بھره مند شویم 

  :اما سونا در مجموع بھ دو نوع . گفتھ شده را داشتھ باشند شامل مي شود    مي كنیم ھمھ مواردي را كھ شرایط

  سوناي خشك و سوناي بخار تقسیم مي شود كھ اگر چھ این دو نوع با ھم تفاوت ماھیتي زیادي

امروزه سوناي ھاي خصوصي . اشان با ھم متفاوت است  ندارند اما شكل ظاھري آنھا و طرز ساخت و كاركردن
داخل منازل و آپارتمانھا و استخرھاي عمومي وجود دارند و بتدریج جزیي از معماري خانھ ھاي ایراني ھم مي 

شود ھر چند ھنوز ھم بھ سونا بعنوان یك موضوع لوكس و تجملاتي نگریستھ مي شود كھ مخصوص طبقات مرفھ 
یافتن عموم جامعھ از فوائد و منافعي كھ سوناي براي آنھا دارد و با بررسي ھزینھ ساخت سونا  با آگاھي   است اما

كھ حتي مي تواند توسط افراد خوش ذوق و فني در داخل خانھ ھایشان با كمترین ھزینھ ممكن ساختھ شود ؛ من 
و از یك موضوع شیك و تجملاتي اطمینان دارم كھ سونا رفتن جایگاه خودش را در فرھنگ ایراني پیدا خواھد كرد 

  . بھ یك نیاز ضروري مانند استحمام كردن تبدیل خواھد شد 

    

   سونای بخار

سرامیك ھاي كوچك .   تمام بوسیلھ كاشي  )كف و دیوارھا و سقف (كھ داخل آن    عبارت است از اطاقي شبیھ حمام
درجھ سانتي گراد  ٨٠رت اینگونھ سونا حدود عموما حرا. پوشانده شده است بطوریكھ كاملا قابل شستشو مي باشد 

كلمھ . است سونا رفتن باعث تعریق و ایجاد آرامش در بدن مي شود و فوائد بھداشتي فراواني براي انسان دارد 
  . كھ بھ معني قرار گرفتن در دود است ” savuna: سونا برگرفتھ از یك كلمھ فنلاندي ساونا 

                                 



در زمانھاي قدیم سونا را بصورت سوراخ خاي بزرگي رد داخل زمین مي ساختند كھ مي توانست كل یك قبیلھ یا 
ودي این سوراخ و درمركز آن حفره یا براي آتش برپا كردن در نظر مي گرفتندو ور. اجتماع را در خود جاي دھد 

  . زیر زمیني را ھم بھ منظور ممانعت از ودود آب باران و بیرون رفتن گرما با یك سقف مي پوشاندند 

  . میلادي بعنوان در حمامھاي عمومي مورد استفاده قرار داشتھ است  ١٧٠٠سونا از سال 

    

ي خارج از این اتاق گرم شده و آب در محل. در این اتاق دریچھ ھاي براي ورود بخار در نظر گرفتھ شده است 
بصورت بخار در مي آید و سپس بخار آب وارد اتاق مي شود بھ این ترتیب با اتاقي مملو ازبخارھاي داغ آب 

این اتاق ھاي معمولا آنچنان مملو از . مواجھ ھستیم كھ محل بسیار مناسبي براي گرم شدن و عرق كردن بدن است 
جدیدا از لامپ ھاي ھالوژن پر نور براي این گونھ سوناھا . چیزي را دید بخار ھستند كھ بھ زحمت مي توان 

استفاده مي كنند چون گرما و حرارت بھ اندازه كافي بدن را تحت فشار قرار مي دھند و دیگر نباید بگذاریم تاریكي 
وند ولي من این براي سوناھایي است كھ با استفاده از دیوارھاي عادي ساختھ مي ش. ھم بھ آن اضافھ شود 

سوناھایي را دیده ام كھ با استفاده از پلي كربنات و مواد مصنوعي شفاف ، امكان ورود نور از بیرون را فراھم مي 
      .ھر چند ھمین نوع از سونا ھا نیز رد شب نیاز بھ روشنایي دارند . كنند و دیگرنیازي بھ نور مصنوعي نیست 

                                             

بسیار طولاني و بي انتھایي در جریان بوده كھ كدام یك از این نوع سوناھا بھتر است و بر دیگري    بحث ھاي
یادآوري مي كنم كھ سونا ھا ما در این مورد بعدا توضیح خواھم داد فقط در اینجا بھ اجمال . ارجحیت دارد 

ھمانطوریكھ در مقدمھ گفتھ شد تفاوت ماھیتي با ھم ندارند و ھمھ تقریبا نتایج یكساني دارند و اینكھ كدامیك را بھ 
ھر چند اینجا در ایران این موضع بھ . دیگري ترجیح دھیم بیشتر بھ سلیقھ شخصي و علاقھ افراد بر مي گردد 

ون مثلا وقتي براي ما استفاده از سوناي بخار و ساخت آن امكان پذیر نیست ناچار باید چ. امكانات ھم بستگي دارد 
  .از نوع ساده تر آن كھ سوناي خشك باشد و ھزینھ كمتري دارد استفاده كنیم 

    

                                                

بھر حال ھر دو نوع این . یز سوناي بخار براي بعضي از افراد تحما سوناي خشك راحت تر است وبراي برخي ن
بیاد داشتھ باشید كھ سوناي خشك اگركاملا خشك باشد . سونا ھا براي بدن مفید است و خواص خاص خود را دارد 

بھ ریھ ھاي آسیب مي رساند و براي مواردي كھ دچار گلودرد و سرماخوردگي ھستید و خصوصا رد فصل 
  . بھتر است زمستان ، استفاده از سوناي بخار 

  . درجھ حرارت سوناي بخار ھم با سوناي خشك فرق دارد 



    

   ھشدارھا و نكاتي در مورد سونا: ھشدار 

عمده ترین خطري كھ استفاده از سونا دارد این است كھ ماندن بیش از اندازه در آن مي تواند در بعضي افراد باعث 
   آنھائیكھ  كھ مستعد ابتلا بھ این وضع ھستند بیشتر افرادي  .غش و ضعف ناشي از گرماي بیش از اندازه شود 

بھ ھیمن جھت نوشیدن مشروبات الكلي و ھمزمان . ھستند كھ بیماري قلبي دارند یا اقدام بھ نوشیدن الكل كرده اند 
  ) ضمن اینكھ مصرف مشروبات الكلي در ھمھ حال امر مردودي است . (رفتن بھ سونا كار اصلا درستي نیست 

  : ، موارد زیر مورد نظر قرار گیرد    جھت لازم است براي رعایت ایمنيبھ ھمین 

ازباعث افسردگي مي شود جریان خون بھ پایانھ ھاي عصبي را ھم كند مي كند و در عمل باعث از كار          ·
  . افتادن آنھا مي شود و باعث مي شود كھ اثرات خوب ناشي از سونا را بي اثر سازد 

  . سن و پیر باید میزان ماندن اشان را در سونا محدود كرده و زیاد در سونا نمانند افراد م         ·

افرادي كھ داراي بیماري قلبي ھستند و یا ناراحتي تنفسي دارند باید از رفتن بھ سونا اجتناب كنند و          ·
صورت اجازه دادن پزشك  مزمن است باید ابتدا با دكترش مشورت كند و در  بطوركلي ھر كسي كھ داراي نارحتي

  . از سونا استفاده نماید 

  . نباید قبل از رفتن بھ سونا غذا بخورید         ·

داروھاي تسكین دھنده ، داروھاي تحریك كننده و سایر  –بھ ھنگام سونا خودداري كنید   از مصرف دارو         ·
ت و ساز بدن شوند و در گرماي سونا داروھایي كھ توسط پزشك تجویز شده است مي توانند باعث تغییر سوخ

  .اثرات نامطلوبي بر روي بدن بگذارند 

ھرگاه احساس گیجي كردید و یا مشكلي در تنفس اتان مشاھده نمودید و یا بطور كلي احساس ناراحتي بھ          ·
چون ضمن . د نوشیدن مشروبات الكلي خودداري كنی. شما دست داد ، لازم است كھ بلافاصلھ سونا را ترك كنید 

    اینكھ

درابتدا تا جایي كھ . ھنگامیكھ تصمیم بھ استفاده از سونا گرفتید ، این كار را بتدریج و بھ آرامي شروع كنید          ·
و ھر بار كھ بھ سونا مي روید مدت زمان ماندن در . برایتان امكان دارد و احساس راحتي مي كنید در سونا بمانید 

  .تا بتدریج بھ ماندن در سونا عادت كنید سونا را زیادتر كنید 

    

  DISCLAIMER:  رفع مسئولیت

زنان حاملھ یا كساني كھ فشار خون بالا دارند و یا مبتلا بھ بیماري قلبي ھستند باید بھ ھنگام استفاده از سونا بھ 
زشك خود مشورت با پ   نكات احتیاطي توجھ كرده و حتما قبل از شروع برنامھ ھاي بخار درماني و سونا رفتن

  . نمایند 

    

    



  ?What is a Sauna سونا چیست ؟

    

  سوناي خشك

  

وقتي بطور عام از سونا حرف مي زنیم منظور ھمان سوناي خشك است كھ اتاقكي است با دیواره ھاي چوبي كھ 
وجود دارد كھ ) عمدتا برقي ( راي سكوھایي براي نشستن و یا دراز كشیدن مي باشد و در گوشھ اي از آن اجاقي دا

سنگھایي بر روي ان قرار دارند این اجاق ھواي موجود در اتاقك چوبي را گرم مي كند ضمن اینكھ سب گرم شدن 
شك دارد با ریختن مقداري آب بر روي این اتاقك ھوایي گرم و خ. سنگھاي موجود بر روي آن ھم مي شود 

  . دماي آن را ھم مقداري بیشتر كنیم   سنگھاي داغ مي توان ضمن اینكھ ھواي اتاقك سونا مرطوب مي شود

بسیاري از مواقع ار مواد معطر و اسانس ھاي مختلف و از جملھ اسانس نعناع یا اكالیپتوس كھ با نام منتول بھ 
  . ھواي سونا خشك ھم استفاده مي شود فروش مي رسد براي معطر كردن 

آنچھ در واقع بھ نام سونا نامیده مي شود ھمان سوناي خشك است كھ در قدیم با استفاده از سوختن چوب و ھیزم ، 
گرم مي شد و سنگھایي ھم در داخل آن قرار مي دادند این سنگھا بسرعت گرم شده و بھ آرامي سرد مي شدند و با 

روي این سنگھاي داغ ، علاوه بر آنكھ باعث مرطوب شدن ھواي داخل سونا مي شدند بھ  پاشیدن مقداري آب بر
خیلي از فنلاندي ھا این نوع . ھنوز ھم از این سوناھاي سنتي در فنلاند وجود دارد . گرماي آنھم اضافھ مي شد 

  .سوناھا را طبیعي تر مي دانند 

    

    

   نكاتي براي استفاده از سونا

  سونا باید چھ اندازه باشد؟  درجھ مناسب براي

البتھ این درجھ حرایت بستگي بھ نظر شخصي دارد كھ از سونا استفاده مي كند اما بطور معمول درجھ رحرات 
باشد ضمنا اینكھ بھ ھنگام نشستن در ) درجھ ساتیگراد  ٨٨تا  ٦٥( درجھ فارنھایت  ١٩٠تا  ١٥٠سونا باید بین 



ینید و یا اینكھ پائین تر قرار بگیرید در میزان گرمایي كھ در یافت مي كنید سونا بر روي نیمكت ھاي بالایي بنش
  . تاثیر بسیاري دارد ھر چھ پائین تر قرار بگیرد گرماي كمتري را حس مي كنید 

  چھ مدت باید در سونا بمانیم ؟·

    

                     

    

معمولا زمان ماندن . مقدار ماندن در سونا بستگي بھ نظر خودتان دارد و اینكھ تا چھ موقع احساس راحتي دارید 
دقیقھ است و سپس باید از سونا بیرون آمد و بعد زا اینكھ بدن را كمي خنك كردید اگر مایل  ١٥تا  ١٠در سونا 

. و تا ھر چقدر كھ مایل بودید و احساس راحتي مي كردید این كار را تكرار كنید . برگردید بودید دوباره بھ سونا 
درجھ حرارت و میزان رطوبت سونا را بر طبق میل و . اما بیاد داشتھ باشید كھ در این زمینھ زیاده روي نكنید 

خصي است و گرنھ در مورد سوناي البتھ این بیشتر در مورد سونا ھاي ش(متناسب با شرایط بدن اتان تنظیم كنید 
بیاد داشتھ باشید كھ در مورد . در پایان سونا بدن خود را خنك كنید ) عمومي كھ این كار چندان امكان پذیر نیست 

  .مشكلاتي كھ برایتان پیش مي آید حتما با دكتر مشورت نمائید 

    

  آیا مي توانیم بر روي سنگھاي داغ سونا آب بپاشم ؟  ·

فقط مواظب (نھ تنھا بد نیست بلكھ جزء بخش ھاي اساسي سونا است كاملا امكان پذیر است و این كار  بلھ این كار
باشید در مواردي كھ ازھیتر برقي بریا گرم كردن سونا استفاده مي شود و سنگھاي داغ ھم بر روي المنت ھاي این 

  !) ھیتر برقي قرار داده شده اند بھ ھنگام پاشیدن آب دچار برق گرفتگي و شوك الكتریكي نشوید 

    

  از سونا چھ كاري را باید انجام دھم ؟  بعد· 



بریا تمیز شدن پوست و بدن اتان ؛ دوش بگیرید تا باقي مانده چرك ھا و نمكھایي كھ در نتیجھ عرق كردن بر روي 
پوست شما باقي مانده اند پاك شوند اگر با دوش آب سرد این كار را انجام دھید باعث باز شدن منافذ شوست شما 

چون سونا ممكن است باعث خشك شدن پوست شود . تازگي و نشاط بھ شما دست مي دھد مي شود و احساس 
دقت كنید كھ حاوي مواد نفتي نباشند كھ سب بستھ ( فراموش نكنید كھ از لوسیون ھاي مرطوب كننده استفاده كنید 

را بشوئید و حسابي مشت و  و با استفاده از شامپو ، موھا و بدن اتان) شدن منافذ شوند و اثر سونا را خنثي نمایند
معدني استفاده كنید و حتما میوه و    بعد زا سونا گرفتن لازم است بھ اندازه كافي آب بنوشید از آب. مال دھید 
  .و آبمیوه را مصرف نمایئد تا بتوانید مایعات از دست رفتھ بدن را جبران كنید    سبزیجات

    

    مواضب باشید در سونا خواب اتان نبرد·

ز سیستم ھاي سونا داراي تایمرھاي خودكار ھستند كھ بعد از مدتي خود بخود خاموش مي شوند ولي بھتر بعضي ا
است بھ ھنگام رفتن بھ سونا خصوصا سوناھاي عمومي ، ھمواره بھ ھماره دوستانتان بروید تا مشكلي از این نظر 

  . برایتان پیش نیاید 

  : فوائد استفاده از سونا 

  .سونا رفتن دارد احساس آرامش و راحتي است كھ بعد زا سونا حس مي كنید  بھترین فایده اي كھ

    

  آیا سونا رفتن مي تواند باعث كاھش وزن شود ؟ ·

كالري در بدن سوزانده مي شود و كاھش وزن بذدن بعد از سونا  ٣٠٠بطور معمول در ھر بار سونا گرفتن حدود 
  !ن چربي ھاي گرفتن نتیجھ از دست دادن آب بدن است و نھ سوخت

*)Richard B. Pearce, PhD, Sauna vs Steam, SHAPE, February ١٩٨٧(  

بنابراین سونا رفتن كمك چنداني بھ كاھش وزن نمي كند ھر چند اگر بعد از سونا ؛ حركات ورشي انجام گیرد مي    
یادتان باشد كھ (ید است سونا رفتن بھ این منظور مف  تواند باعث كاھش وزن شود و یا شنا كردن در فواصل بین

  ) انجام ھر گونھ حركات ورزشي در داخل سونا ممنوع است 

    

  آیا سونا قادر است كھ سرما خوردگي را مداوا كند ؟ ·

چون سرما خوردگي بیماري ویروسي است كھ دارویي ھم (نمي توان گفت كھ سونا سرماخوردگي را مداوا مي كند 
نا استفاده از سونا مي تواند بھ بدن كمك كند تا زودتر از شر سرماخوردگي اما مطمئ) براي آن ساختھ نشده است 

خلاص شود و اگر در مراحل اولیھ سرما خوردگي و یا آنفولانزا قرار دارید بدن شما بطور خفیف تري بھ این 
یج آن را بھ تجربھ بیماریھا دچار شود و شدت بیماري زیاد نباشد اینھا نكاتي است كھ بھ ھنگام استفاده از سونا بتدر

كھ دچار سرماخوردگي شده اند بھ ھنگام عرق كردن احساس بھتري دارند و   بسیاري از مردم. درخواھید یافت 
  . حس مي كنند كھ حالشان بھتر مي شود 

  چھ سنگھایي براي قرار دادن بر روي اجاق سونا مناسب تر ھستند ؟          ·



 peridotite, olivine and vulcaniteسنگھاي . ن منظور استفاده شود بھتر است از سنگھاي آتشفشاني براي ای
  .از این خانواده ھستند و براي این كار مناسب ھستند 

    

    

                            

  peridotiteسنگ                                       

    

استفاده از سنگھاي ولكانیت بعلت تمیزي و داشتن سطح بزرگتر و داشتن كمترین مقدار رسوب ، مناسب تر مي 
  . باشند 

و نباید مورد . سنگھاي صاف موجود در كف رودخانھ ھا براي این منظور غیر ایمن بوده و مناسب نمي باشند 
  . استفاده قرارگیرند 

    

   اق ھا در سوناي خانگي چقدر است ؟ھزینھ برق مصرفي اج·

كیلوواتي استفاده مي كنند كھ اگر سھ بار در ھفتھ ھم مورد استفاده قرار گیرد ھزینھ آن  ٦این سونا ھا از یك ھیتر 
دلار در ماه مي  ٥/١كیلوواتي استفاده شود ھزینھ آن حدود  ١/٢دلار در ماه مي شود و اگز از ھیترھاي  ٤حدود 
دقیقھ بتواند سونا را گرم كند كھ واضح  ٤٥تا  ٣٠یتر برقي بدرستي انتخاب شده باشد باید بین چون اگر ھ. شود 

  است بھ ابعاد سونا و شرایط آب و ھوایي منطقھ ھم بستگي دارد 

    



  آیا اتاق سونا نیاز بھ تھویھ ھوا دارد ؟ ·

خارج گردد و جریاني از ھوا رد بلھ توصیھ مي شود كھ از یك سمت ھواي تازه وارد سونا شود و از سمت دیگر 
داخل سونا وجود داشتھ باشد بھتر است كھ این ھوا از قسمت كف سونا عبور نماید تا ھواي داغ قسمتھاي فوقاني را 

این امر بخصوص در سوناھاي عمومي كھ . ( بار عمل تھویھ صورت گیرد  ٦بطوریكھ رد ساعت . تلف نكند 
تا ھواي داخل سونا را از آلوده   اوب از سونا استفاده مي كنند ضرورت داردتعداد زیادي از افراد بھ دفعات متن

       .شدن در امان نگھ دارد 

  

    

    

  :سوناي مناسب ایران 

غرب و شمال شرق كھ آب و ھوایي سرد و خشك ایران كشوري گرم و خشك است و جز بخش كوچكي در شمال 
. دارد بیشتر نقاط ایران آب و ھوایي گرم و سوزان دارند با تابستانھاي گرم و طولاني و زمستانھاي سرد و كویري 

    .در چنین شرایطي استفاده از سوناي بخار بھتر از سوناي خشك است 



و منطقھ عسلویھ در بوشھر شنیده ام    ھشھر در خورستانمن بارھا از كساني كھ در مناطق گرم و مرطوب مانند ما
  !! كھ مي گویند اینجا تابستان ھا و ھواي شرجي آن ، خودش سونا است و دیگر احتیاجي بھ سونا رفتن ندارد 

این حرف بھ ھمان اندازه غلط است كھ عده اي فكر مي كنند چون كار و فعالیت بدني انجام مي دھند دیگر نیازي بھ 
كردن ندارند ولي ھمگان مي دانند كھ ورزش كردن و تمرینات بدني چیز دیگري است و حتي اگر شخص ورزش 

  . بھ كار بدني اشتغال داشتھ باشد از انجام حركات موزون ورزشي و تمرینات معاف نمي شود 

ره كنار گذاشتیم ویژگي ھاي فرھنگي و سنتي خود را بھ یكبا. ما در تعامل با فرھنگ غرب خیلي بد عمل كرده ایم 
ما در . یكي از این موارد استفاده از سونا است . و جلوه ھاي مثبت فرھنگ غربي را ھم بطور ناقص اخذ كردیم 

قدیم حمامھاي ایراني را داشتیم كھ اگر چھ تفاوتھاي زیادي با سوناھاي مدرن امروزي داشت ولي در اساس خیلي 
عاید استفاده كنندگان مي كرد این ھوش و نبوغ نیاكان ما بوده است كھ  بھ ان شباھت داشت و تقریبا ھملان نتیجھ را

درست مانند حوض ھاي ایراني كھ بخشي از معماري ھر . از حداقل امكانات حداكثر بھره را كسب مي كردند 
ت و از ھمین قبیل اس. خانھ ایراني بود براي سرزمیني با كم آبي مواجھ است و آب در آن ارزش والایي دارد 

در مورد سونا ھم ما باید جلوه ھاي مدرن سونا را با . باغھاي ایراني كھ در جھان شھرت فراوان داشتھ اند 
  . ویژگیھاي سنتي خودمان تلفیق كنیم و ذوق و ھنر ایراني قادر بھ انجام این كار است 

اي انجام این كار وجود داشتھ دلایل فراوان بر. مثلا در حمام ھاي قدیمي ایراني سقف ھارا گنبدي شكل مي ساختند 
است اولا اینگونھ سقف ھاي امكان استفاده از طاق ھاي ضربي براي ساختھ شدن آنھا را فراھم مي كرده اند و 

مضاف بر اینھا سقف . بدینوسیلھ مي توانستھ اند گنبدي با ارتفاع زیاد را صرفا با استفاده از خشت و گل بر پا كنند 
ر معماري محكم ترین بنایي است كھ مي توان ساخت دقیقا بھ ھمین دلیل است كھ سقف گنبدي شكل از نظر ساختا

نیروگاھھاي ھستھ اي را گنبدي شكل مي سازند تا در برابر زلزلھ و حوادث نظیر آن بالاترین ضریب ایمني را 
از سرد شدن بخارات آب از ھمھ اینھا گذشتھ این سقف ھا چكھ نمي كنند بلكھ قطرات آبي را كھ ناشي . داشتھ باشند 

مي توان با استفاده از این معماري سنتي سوناھاي بخاري را با . است از طریق ستونھا بھ پائین ھدایت مي كنند 
سقف گنبدي طراحي كرد كھ آن معایب سوناھاي فرنگي را نداشتھ باشد و مثل سوناي بخار ممكو نباشد كھ مرتب 

  . ست جون سقف آن كاملا مسطح ا. چكھ مي كند 

ما باید فرھنگ استفاده از سونا را در بین ایرانیان رواج دھیم و مطمئنا بعد از گذشت اندك زماني ، ذوق و ھنر 
  . ایراني باعث مي شود كھ با انجام ابداعات و تغییرات لازم ، سوناي ویژه ایران ھم پا بگیرد 

محال بختیاري و آذربایجان و كردستان و ھنوز ھم در بسیاري از مناطق سردسیر ایران مانند لرستان و چھار
. درجھ سانتیگراد زیر صفر پائین مي آید  ٣٠ھمدان ، با زمستانھاي سردي روبرو ھستیم كھ درجھ حرارت گاه تا 

حتي مناطق جنوبي و نفت خیز كھ عموما آب و ھوایي گرم وخشك یا . سونا براي این نواحي بسیار مطلوب است 
خصوصا كھ این مناطق بدلیل توسعھ صنعتي با انواع . ز استفاده از سونا بي نیاز نیستند گرم و مرطوب دارند نیز ا

  . آلاینده ھا مواجھ ھستند و سونا از این نظر بسیار مفید است 

در ایران شركتھایي ھستند كھ بھ ساخت و نصب سونا مي پردازند اگر فرھنگ استفاده از سونا در بین مردم جا 
بصورت جزئي از زندگي روزمره مردم در مي آید و مي تواند بخشي از معماري خانھ ھاي  بیفتد این عادت خوب

ایراني را ھم بھ خود اختصاص دھد ھمانگونھ كھ از روزگاران قدیم حوض و باغ جزئي از معماري ساختمان و 
  . خانھ ھر ایراني بوده است 

    

   :سوناي مناسب افراد 



اصلا . كنیم موضوع چنان مھمي نیست بستگي كامل بھ سلیقھ و نظر افراد دارد  اینكھ از كدام نوع از سونا استفاده
مي توان از ھر دو نوع سونا بطور ھمزمان استفاده كرد كما اینكھ در بسیاري از مراكزي كھ داراي سونا و استخر 

  دارند    ھستند ھر دو نوع سوناي خشك و سوناي بخار را رد كنار ھم

  . ھتر تحمل مي كنندو بعضي سوناي بخار را بعضي ھا سوناي خشك را ب

استفاده از سوناي بخار بھتر است ھر   پوستد بدن ھم در این میان نقش مھمي دارد براي آنھائیكھ پوستي خشك دارند
چند تمام انواع سونا اگر بھ مقدار زیاد مورد استفاده قرار گیرد ھمان اثر خشك كنندگي دوش گرفتن زیاده ازحد را 

  . داراست 

بدن ما بھترین وسیلھ براي قضاوت در مورد این امر است كافي است كھ ما سوناي خشك و سوناي بخار و یا تلفیقي 
  . عمل مورد استفاده قرار دھیم    از ھر دو را امتحان كنیم بتدریج مشخص مي شود كھ چھ روشي را باید در

بھ ان عادت كند بھتر است از ھمان دوران كودكي ،  سونا ھم مثل بسیاري از عادت ؛ نیاز بھ استمرار دارد تا بدن
  .بچھ ھا را بھ سونا رفتن تشویق كنیم تا در بزرگسالي بصورت عادتي ثابت در آنھا در آید 

    :منبع
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