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ساره جوانمردی در جمع بهترین های دنیا

سونای خشک، بخار و مادون قرمز کدام را انتخاب کنیم؟

کوچ از فوتسال به فوتبال
فرشته کریمی در پرسپولیس

طلایی  نسل  ستاره های  از  یکی  کریمی  فرشته 

فوتسال زنان، به تیم فوتبال پرسپولیس پیوست. به 
گزارش ایرنا، فرشته کریمی که به نظر می رسید در 
پایان فوتسالش نزدیک می شود، در  به  ۳۷ سالگی 
انتقالی جنجالی به پرسپولیس پیوست. وی به عنوان 
۱۰ بازیکن برتر فوتسال زنان جهان در سال ۲۰۱۳ 
از طرف سایت فوتسال پلنت انتخاب شد. کریمی 
سال های  در  آسیا  ملت های  قهرمانی  مسابقات  در 
رقابت ها  بازیکن  بهترین  عنوان  به  ۲۰۱۵ و ۲۰۱۸ 

انتخاب شده بود.
گرندپری موجو و ادامه 

شکست های تکواندوکاران
رقابت های تکواندو گرندپری موجو با حذف سه 
تا تعداد نفرات کنار  ایران همراه شد  نماینده دیگر 
گزارش  به  برسد.  پنج  عدد  به  کشورمان  تیم  رفته 
گرندپری  تکواندو  امتیازی   ۶۰ رقابت های  ایرنا، 
منفی  اوزان  مبارزات  برگزاری  جنوبی،  کره  موجو 
۵۷ کیلوگرم زنان، منفی ۶۷ کیلوگرم زنان و منفی 
۸۰ کیلوگرم مردان پیگیری شد که سه نماینده ایران 
حذف شدند. در بخش منفی ۵۷ زنان، ناهید کیانی 
در دور اول با نیکول لیسوسکا از لهستان را شکست 
داد، اما در ادامه برابر مینه دحاوی از مراکش شکست 
خورد و حذف شد. دحاوی در فینال مسابقات آزاد 
وزن  در  بود.  داده  را شکست  ناهید  هم  چونچئون  

منفی ۸۰ مردان، مهران برخورداری در گام نخست به 
مصاف ایسایا یانگ از آمریکا رفت و نتیجه را واگذار 
کرد و حذف شد. در همین وزن، امیرسینا بختیاری 
شروع خوبی داشت و برابر میلان کانوواس از اسپانیا 
در  اما  برتری رسید،  به  اردن  از  الشراباتی  و صالح 
آمریکا شکست  از  نیکولاس  برابر  یک چهارم نهایی 
خورد و او نیز از رسیدن به مدال بازماند. روز گذشته 
نیز، ابوالفضل زندی و مهدی رزمیان در این رویداد، 
ناکام شده بودند. گفتنی است، تیم ملی مردان ایران با 
۶ ورزشکار در سه وزن و با هدایت پیام خانلرخانی 
در این رویداد حضور دارد. همچنین ناهید کیانی تنها 
نماینده زنان ایران در این رقابت ها بود که با هدایت 

مهروز ساعی به میدان رفت.
مازندرانی مشاور تیم ملی: 

تیم ملی کبدی بانوان کار 
سختی در ناگویا دارد

مشاور فنی تیم ملی کبدی بانوان گفت: برخی از 
بعضی  و  بی تجربه  بانوان  کبدی  ملی  تیم  بازیکنان 
دیگر کم تجربه هستند و به همین دلیل کسب نتیجه 
بود. نخواهد  راحت  ناگویا  آسیایی  بازی های  در 
غلامرضا مازندرانی در گفت وگو با ایرنا در خصوص 
دیدارهای تدارکاتی تیم ملی کبدی بانوان ایران در 
هند، اظهار داشت: نتیجه گرفتن تیم ملی بانوان در 
ناگویا یک پروسه طولانی هست و به همین راحتی 
به نتیجه نمی رسیم. میانگین سنی تیم ملی زیر ۲۲ 
و  تجربه  کم  داخلی  در سطح  برخی  و  است  سال 
برخی دیگر در حوزه بین المللی بی تجربه هستند و 
تاکنون مسابقات برون مرزی ندیده اند. ما هم تاکید 
با تیم اصلی هند و چین  داشتیم تا بازی تدارکاتی 
تیم های  با  نیفتاد و  اتفاق  این  اما  باشیم  تایپه داشته 

باشگاهی هند بازی کردیم.
تدارکاتی  مسابقه  چند  وجود  این  با  افزود:  وی 
داشتیم که هر تیم دو یا سه ستاره خوب داشتند که 
در اردوی تیم ملی هند بودند و با ما بازی نکردند. 
در هر صورت این دیدارها برای من به عنوان مربی، 
بالای ۲۰  اختلاف  با  را  بازی ها  همه  و  بود  خوب 
امتیاز یا هفت و هشت امتیاز بردیم و کلا مسابقات 
قابل قبولی بود. فضای مسابقات با تیم های باشگاهی 
برای بچه های کم تجربه نسبتا خوب بود و توانستیم 
بتوانم  تا  شوم  مطلع  آنها  قوت  و  ضعف  نقاط  از 
اقدامات لازم را برای تقویت تیم انجام دهم. به نظرم 
بزرگ ترین ضعف ما در مسابقات برون مرزی فقط 
تجربه هست و این موضوع قابل آموزش نیست. یک 
مسابقه   ۵۰۰ بالای  شاید  ناگویا  در  هندی  بازیکن 
نهایت  ایرانی  بازیکن  یک  اما  باشد  کرده  شرکت 
باید  بین المللی دیده است. کبدی کار  تا مسابقه   ۵۰
رقابت های برون مرزی را تجربه کند تا آموزش ببیند 
و نقطه ضعف او برطرف شود. تیم ما از نظر آمادگی 
جسمانی بهترین تیم و قوی تر از دیگر تیم هاست و 
پیروزی در مسابقات بستگی به تاکتیک هایی دارد که 
اگر عملیاتی شود احتمال موفقیت ما هم کم نیست و 
باید ببینیم بچه ها چقدر توان اجرای آن تاکتیک ها و 

شکست حریف را دارند.

مربی تیم ملی تیراندازی باکمان 
ریکرو بانوان گفت: اگر ۲ کماندار 
دیگر در بخش بانوان با مبینا فلاح 
اعزام می کردند، شانس مدال تیمی 
بازی های آسیایی ناگویا را داشتیم 
اما موافقت نکردند و قبل از آنکه 
بچه ها را در میدان رقابت ببریم، 

آنها را حذف کردند.
لیلا سخایی در گفت وگو با ایرنا 
ریکرو  ملی  تیم  ترکیب  درباره 
برای حضور در بازی های آسیایی، 
اظهار داشت: ترکیب نهایی تیم ما 
در  و  ناگویا مشخص شده  برای 
بخش ریکرو مردان سه ورزشکار 
تیم  ترکیب  و  می کنند  شرکت 
مردان در این بازی ها کامل است 
اما در تیم بانوان فقط مبینا فلاح 
در ناگویا حضور می یابد و او در 

انفرادی و میکس شانس دارد.
وی افزود: تفاوت این دوره با 
که  است  این  بازی ها  قبل  دور 
تغییر  ملی،  تیم  کره ای  سرمربی 
کرده و هر چهار کماندار ریکرو 
را  بازی ها  در  حضور  تجربه 
دارند و سطح رقابت برای مدال 
ملی  تیم  قبل  دوره  در  بالاست. 
عملکرد خوبی  میکس  در  ایران 
را  چهارمی  عنوان  و  داشت 

کسب کرد.
عنوان  ملی  تیم  ریکرو  مربی 
مردان  تیمی  بخش  در  کرد: 
است  خوب  خیلی  ما  وضعیت 
رقبا  با  اما  داریم  مدال  شانس  و 
آنها  زیرا  داریم  بزرگی  تفاوت 
رقابت  میدان های  ما  به  نسبت 
بچه ها  هم  الان  دیدند.  بیشتری 
هستند  خوب  رکوردی  نظر  از 
و  شبیه سازی  را  تمرینات  ما  و 

مسابقات را بازسازی کردیم.
تاکنون تمرینات  داد:  ادامه  وی 

عملکرد  امیدوارم  و  بود  خوب 
خوبی در ناگویا داشته باشیم. اگر 
المپیک  در آسیا مدال بگیریم در 
هم شانس مدال خواهیم داشت. 
فرقی  جهانی  با  آسیا  در  رقابت 
ندارد چون رقبای قدرتمندی در 

فلاح  مبینا  دارند.  حضور  آسیا 
تجربه ای  با  و  المپیکی  کماندار 
تاپ  الان  او  هرچند  و  است 
رکوردهای  اما  نیست  رکورد 

خوبی می زند.
سخایی در پاسخ به این پرسش 
با  بانوان  کامپوند  ملی  تیم  که 
ناگویا  راهی  نفره  سه  ترکیب 
ریکرو  بخش  در  چرا  می شود، 
اعزام  کماندار  یک  فقط  بانوان 
پیش  کرد:  خاطرنشان  می شود، 

را  اسامی  ناگویا  برای  آنکه  از 
بدهیم، صحبت هایی شد مبنی بر 
باید  مدال  شانس  براساس  اینکه 
بانوان  بخش  در  شود.  اعزام  تیم 
بعد از جنگ افت رکورد داشتیم 
و  بود  تعطیل  اردوها  ماه  دو  و 

و  کردیم  رکوردگیری  آن  از  بعد 
چون کمانداران به آمادگی نرسیده 
بودند، سطح رکورد آنها مقداری 

پایین بود.
نتوانستیم  ما  کرد:  اضافه  وی 
کمانداران را به مسابقات جهانی 
سنجیده  عملکردشان  تا  ببریم 
شود و شانس حضور در بازی ها 
که  است  حیف  باشند.  داشته  را 
جهانی  مسابقات  ما  ورزشکاران 
مسابقه  بزرگ ترین  نمی بینند.  را 

و  هست  آسیایی  بازی های  ما 
اگر همان را نرویم و بگوییم آن 
ورزشکار در سطح مدال نیست، 
می تواند  امیدی  چه  به  کماندار 
ورزشکار  امید  تنها  دهد.  ادامه 
بازی ها بود اما به تیم ریکرو زنان 

این شانس را ندادند.
افت  شد:  یادآور  ریکرو  مربی 
رکورد به دلیل جنگ سبب شد تا 
به آنها اجازه شرکت در مسابقات 
انتخابی ترکیه را ندهند. کمانداران 
اردویی  درون  رکوردگیری  در 
حضور داشتند. همچنین تیم مردان 
ما هم قرار نبود تا کامل اعزام شود 
و مانند زنان قرار بود یک نفر در 
ریکرو به این مسابقات برود. اگر 
دو کماندار دیگر در بخش بانوان 
با فلاح اعزام می کردند ما شانس 
ناگویا  در  را  تیمی  مدال  کسب 
داشتیم اما موافقت نکردند و قبل 
از آنکه بچه ها را در میدان رقابت 

ببریم، آنها را حذف کردند.
در  رقابت  کرد:  تاکید  وی 
و  است  سخت  آسیا  ریکرو 
لحاظ  به  بیشتر  هم  کره ای  مربی 
کرد  به ورزشکاران کمک  روانی 
ما  کمانداران  به  که  تمریناتی  اما 
می شد.  آنها  آسیب  سبب  می داد 
و  بود  بالا  تمرینات خیلی  حجم 
دور قبل بازی های آسیایی، بچه ها 
آسیب جدی دیدند. مربی کره ای 
باید خوب  باشد  اگرخوب  حتی 
بگیرد.  نتیجه  تا  کند  مدیریت 
فدراسیون تیروکمان هم این مدت 
مربی  دیگر  بار  تا  داشت  برنامه 
جنگ  دلیل  به  اما  بیاورد  کره ای 
این اتفاق نیفتاد. خوشبختانه این 
و  شد  سپرده  من  به  مسئولیت 
نسبت به دوران مربی کره ای افت 

نکردیم و بهتر هم شدیم.

مربی ریکرو بانوان: 
کمانداران ما را از ناگویا حذف کردند

کوتاه

بین المللی  کمیته  پاراتیراندازی  بخش 
رقابت های  آغاز  آستانه  در   )IPC( پارالمپیک 
قهرمانی جهان، ساره جوانمردی، پرافتخارترین 
ورزشکار پارالمپیکی در رشته تپانچه را در میان 
چهره های برجسته ای قرار داد که رقابت هایشان 

در این مسابقات باید دنبال شود.
 ۱۰ از  تپانچه  رقابت های  ایرنا،  گزارش  به 
بین المللی  تیراندازی  سالن  در  سپتامبر   ۱۵ تا 
بیش  و  می شود  برگزار  کره جنوبی  چانگ وون 
از ۱۰۰ ورزشکار برای کسب پنج مدال انفرادی 
رقابت خواهند  به  تپانچه  ماده های مختلف  در 
بار  سال  هفت  از  پس  جوانمردی  پرداخت. 
حاضر  جهان  قهرمانی  رقابت های  در  دیگر 
می شود. دارنده چهار مدال طلای پارالمپیک و 
این بازی ها، سه طلای ماده P۲ در  پنج مدال 
ریو ۲۰۱۶، توکیو ۲۰۲۰ و پاریس ۲۰۲۴ و یک 

طلای P۴ در ریو ۲۰۱۶ را در کارنامه دارد.
را  خود  جهان  قهرمانی  عنوان  نخستین  او 
 P۲ طلای  کسب  با  آلمان  در   ۲۰۱۴ سال  در 
سیدنی  جهانی  مسابقات  در  و  آورد  دست  به 
۲۰۱۹ نیز مدال نقره همین ماده را کسب کرد. 
جوانمردی پس از آن برای تولد فرزندش آوش 

مدتی از رقابت ها فاصله گرفت.
رنکینگ  صدرنشین  حاضر  حال  در  او 
است   )P۲( زنان  متر  ده  بادی  تپانچه  جهانی 
و رکوردهای جهانی مرحله مقدماتی این ماده 
با امتیاز ۵۸۰ و همچنین تپانچه خفیف ۵۰ متر 
اختیار دارد؛ رکورد  امتیاز ۵۵۶ را در  با   )P۴(
P۴ در سال ۲۰۲۴ و در همین میدان تیراندازی 

چانگ وون به ثبت رسیده است.
و   P۲ ماده های  در   ۲۰۲۶ چانگ وون  در  او 

P۴ به میدان خواهد رفت.
دوره  دو  قهرمان  )ترکیه(:  اوزگان  آیسل 
متوالی جهان در P۲، رکورددار جهان این ماده 

و دارنده مدال نقره پارالمپیک پاریس ۲۰۲۴.
جونگ دو جو )کره جنوبی(: قهرمان پارالمپیک 
رکورد  که   P۱ قهرمان جهان و  پاریس ۲۰۲۴ 
اختیار  در  را  ماده  این  مقدماتی  مرحله  جهانی 
عنوان  مدافع  )هند(:  ناروال  مانیش  دارد. 

قهرمانی جهان در P۱، قهرمان پارالمپیک توکیو 
.P۱ ۲۰۲۰ و صدرنشین رنکینگ جهانی

 P۳ یان شیائو گونگ )آمریکا(: قهرمان جهان
پارالمپیک  نقره  مدال  دارنده  و   ۲۰۲۳ سال  در 

پاریس ۲۰۲۴ در همین ماده.
فعال  مرد  پرافتخارترین  )چین(:  چائو  یانگ 
پاراتیراندازی با شش مدال پارالمپیک، از جمله 
پاریس ۲۰۲۴  پارالمپیک  قهرمان  و  چهار طلا، 

.P۴ و P۳ در هر دو ماده
قهرمانی جهان چانگ وون ۲۰۲۶  رقابت های 
برگزار  کره جنوبی  در  سپتامبر   ۱۵ تا   ۱۰ از 
می شود و مسابقات تپانچه نیز از نخستین روز 

رقابت ها آغاز خواهد شد.

متوالی  حضور  سومین  در  ایران  خاتون 
زنان  قهرمانان  لیگ  گروهی  مرحله  در  خود 
حالا  و  شده  روبه رو  دشوار  قرعه ای  با  آسیا 
به  ایران برای صعود  نماینده  باید دید شانس 

نهایی چقدر است. یک چهارم 
سومین  برای  ایران  خاتون  مهر،  گزارش  به 
قهرمانان  لیگ  گروهی  مرحله  به  متوالی  دوره 
زنان  فوتبال  نماینده  است.  رسیده  آسیا  زنان 
نیز  رقابت ها  این  قبلی  دوره  دو  در  که  ایران 
در جمع تیم های مرحله اصلی حضور داشت 
حالا بار دیگر باید در بالاترین سطح باشگاهی 
فوتبال زنان قاره آسیا به میدان برود. تجربه ای 
که برای فوتبال زنان ایران اهمیت زیادی دارد 
به  اخیر  نشان می دهد خاتون طی سال های  و 
رقابت های  در  ایران  ثابت  نمایندگان  از  یکی 

بین المللی تبدیل شده است.
برای  گروهی  مرحله  به  رسیدن  مسیر 
نماینده  شد.  آغاز  انتخابی  مرحله  از  خاتون 
تاجیکستان  زسکا  مقابل  مرحله  این  در  ایران 
در  برسد.  پیروزی  به  توانست  و  قرار گرفت 
دست  برتری  به  اردن  الاتحاد  برابر  نیز  ادامه 
تساوی  به  عربستان  النصر  مقابل  و  کرد  پیدا 
رسید تا با عملکردی قابل قبول جواز حضور 

در مرحله گروهی را به دست آورد.
در  بار  سومین  برای  حالا  ایران  نماینده 
آسیا  زنان  قهرمانان  لیگ  گروهی  مرحله 
گذشته  دوره های  در  خاتون  می شود.  حاضر 
تیم های  میان  در  را  خودش  بود  توانسته  نیز 
برتر قاره قرار دهد و حتی یک بار به مرحله 
یک چهارم نهایی و جمع هشت تیم برتر آسیا 
خاتون  شده  باعث  سابقه  همین  کرد.  صعود 
مسابقات  در  حاضر  تیم  یک  صرفاً  دیگر 
نخستین  به  نسبت  بیشتری  تجربه  با  و  نباشد 

دوره این رقابت ها وارد میدان شود.
اما مسیر ساده ای  قرعه کشی مرحله گروهی 
را پیش روی خاتون قرار نداد. نماینده ایران 
A قرار گرفت و باید با ناگوهیانگ  در گروه 
آیوادی  و  ژاپن  کوبه  لئونسا  و  کره شمالی 

کند. رقابت  میانمار 
سایر  از  بیشتر  ناگوهیانگ  نام  اول  نگاه  در 
مدافع  تیم  این  می کند.  توجه  جلب  تیم ها 
آسیاست  زنان  قهرمانان  لیگ  قهرمانی  عنوان 
مسابقات  وارد  جام خود  از  دفاع  با هدف  و 
می شود. قرار گرفتن قهرمان دوره گذشته در 
گروه خاتون بدون تردید کار نماینده ایران را 

سخت تر کرده است.
ناگوهیانگ نماینده کشوری است که فوتبال 
اعتبار زیادی در آسیا دارد.  زنان آن سابقه و 
یکی  همواره  زنان  رده  در  کره شمالی  فوتبال 
از قدرت های اصلی قاره بوده و حضور یک 
معنای  به  خاتون  گروه  در  کشور  این  از  تیم 
مدعیان  جدی ترین  از  یکی  با  شدن  روبه رو 

است. قهرمانی 
یکی  از  تیمی  نیز  خاتون  حریف  دومین 
آسیاست.  زنان  فوتبال  سنتی  قدرت های  از 
لئونسا کوبه نماینده ژاپن خواهد بود و همین 
مسئله اهمیت این مسابقه را افزایش می دهد.
گذشته  سال های  طی  ژاپن  زنان  فوتبال 
ویژه ای  جایگاه  ملی  و  باشگاهی  سطح  در 
خاتون  تقابل  بنابراین  است.  داشته  آسیا  در 
دشوارترین  از  یکی  می تواند  ژاپن  نماینده  با 
شاگردان  برای  گروهی  مرحله  مسابقات 

باشد. مرضیه جعفری 

به  تیم  دو  اسمی  سطح  تفاوت  حال  این  با 
این معنا نیست که خاتون شانسی برای امتیاز 
حضور  تجربه  ایران  نماینده  ندارد.  گرفتن 
دوره  دو  در  و  دارد  را  رقابت ها  این  در 
آشنا  قاره ای  مسابقات  فضای  با  نیز  گذشته 
چنین  در  می تواند  تجربه  همین  است.  شده 

دیدارهایی اهمیت زیادی داشته باشد.
با  مقایسه  در  شاید  میانمار  آیوادی 
بزرگ تری  نام  کوبه  لئونسا  و  ناگوهیانگ 
مهم  امتیاز  یک  تیم  این  اما  باشد  نداشته 
 A گروه  مسابقات  میزبان  آیوادی  دارد. 
در  گروه  مسابقه  سه  هر  و  بود  خواهد 

می شود. برگزار  میانمار 

خاتون  برای  را  شرایط  می تواند  میزبانی 
و  آب وهوایی  شرایط  با  آشنایی  کند.  دشوار 
هواداران  حمایت  همچنین  و  مسابقه  زمین 
با  باشد.  میانمار  نماینده  سود  به  می تواند 
از نگاه خاتون می تواند  این مسابقه  این حال 

باشد. امتیاز  مهم ترین فرصت برای کسب 
نتیجه  آیوادی  مقابل  بتواند  خاتون  اگر 
تیم  دو  برابر  مسابقات  فشار  بگیرد  مطلوبی 
پیدا  کاهش  تا حدی  نیز  آسیا  شرق  قدرتمند 
نماینده  با  دلیل مسابقه  به همین  خواهد کرد. 
میانمار احتمالاً یکی از کلیدی ترین دیدارهای 

خاتون در مرحله گروهی خواهد بود.
گروه  سه  در  تیم   ۱۲ گروهی  مرحله  در 
چهار تیمی قرار گرفته اند. دو تیم نخست هر 
نهایی  یک چهارم  مرحله  راهی  مستقیماً  گروه 
میان  در  برتر  تیم  دو  این  بر  می شوند. علاوه 
می گیرند  قرار  سوم  جایگاه  در  که  تیم هایی 

نیز صعود خواهند کرد.
یک  خاتون  برای  می تواند  فرمول  این 
برای صعود  ایران  نماینده  باشد.  مهم  فرصت 
حتی  و  شود  دوم  خود  گروه  در  نباید  الزاماً 
می تواند  نیز  سوم  جایگاه  در  گرفتن  قرار 

شانس صعود را برای این تیم حفظ کند.
نیازمند  حذفی  مرحله  به  رسیدن  البته 
خاتون  است.  کافی  امتیاز  جمع آوری 
مسابقه  یک  روی  تنها  ابتدا  از  نمی تواند 
حساب باز کند و باید در هر سه دیدار برای 

امتیاز تلاش کند. کسب 
آبان    ۱۶ تا   ۱۰ از  مرحله گروهی  مسابقات 
مسابقات  که  شد  خواهد  دنبال  جاری  سال 
هر گروه به صورت مجتمع در یک کشور به 
تیم های  تکلیف   »AFC« که  می رسد  انجام 

میزبان را مشخص کرده است.

آیا خاتون به یک چهارم آسیا می رسد؟

سونا برای بسیاری از افراد بیشتر 
از آنکه یک روش درمانی باشد، 
گرما  استراحت،  برای  فرصتی 
گرفتن و فاصله گرفتن از شلوغی 
روزمره است. با این حال، سوناها 
شکل های متفاوتی دارند و تفاوت 
میان سونای خشک، اتاق بخار و 
سونای مادون قرمز فقط در میزان 
گرما نیست. نوع گرما، رطوبت و 
میزان تحمل فرد می تواند تجربه 
شواهد  کند.  متفاوت  را  هرکدام 
موجود نیز نشان می دهد استفاده 
ممکن  سونا  از  متعادل  و  کوتاه 
همراه  مفید  آثار  برخی  با  است 
جایگزین  را  آن  نباید  اما  باشد، 
راهی  یا  پزشکی  درمان  ورزش، 
درمان  و  پیشگیری  برای  قطعی 

بیماری ها دانست.
سونای خشک، گرمای زیاد و 

رطوبت کم
به گزارش ایرنا، سونای خشک 
همان نوعی است که بیشتر افراد با 
شنیدن واژه »سونا« تصور می کنند. 
اما  گرم  بسیار  هوا  فضا  این  در 
رطوبت نسبتا پایین است. گرمای 
شروع  بدن  می شود  باعث  زیاد 
به تعریق کند و ضربان قلب نیز 

افزایش پیدا کند.
است  در چنین محیطی ممکن 
احساس  دقیقه  چند  از  بعد  فرد 
تعریق  سپس  و  شدید  گرمای 
داشته باشد. برای بسیاری از افراد، 
از آن  همین گرما و آرامش پس 
بخشی از جذابیت سوناست. البته 
تحمل افراد یکسان نیست و کسی 
که گرمای زیاد برایش آزار دهنده 
سونای  در  است  ممکن  است، 

خشک احساس راحتی نکند.
عدد  که  است  این  مهم  نکته 
برای  مناسبی  معیار  به تنهایی  دما 
نیست.  سوناها  همه  مقایسه 
مدت  رطوبت،  دستگاه،  طراحی 
فرد  جسمی  وضعیت  و  حضور 
دارند.  نقش  گرما  تجربه  در  نیز 
بنابراین بهتر است اعداد درج شده 
در جدول های عمومی را به عنوان 
یک  نه  و  تقریبی  محدوده  یک 

دستور ثابت برای همه دید.
اتاق بخار و گرمای مرطوب

با  اصلی  تفاوت  بخار،  اتاق  در 
رطوبت  وجود  خشک  سونای 
بسیار بالاست. به همین دلیل ممکن 
از سونای خشک  است دمای آن 
پایین تر باشد اما گرما همچنان برای 
سنگین  گاهی  و  محسوس  بدن 
باشد. بعضی افراد هوای مرطوب 

می دانند  خوشایندتر  برایشان  را 
احساس  دلیل  به  دیگر  برخی  و 
می دهند  ترجیح  هوا  سنگینی 
مدت زیادی در آن نمانند. بنابراین 
انتخاب میان سونای خشک و بخار 
تا حد زیادی به راحتی فرد بستگی 
چون  که  کرد  تصور  نباید  دارد. 
دمای اتاق بخار پایین تر است، پس 
الزاما گزینه ای سبک تر یا بی خطرتر 
برای همه محسوب می شود. گرما 
و رطوبت هر دو می توانند فشار 
بیشتری بر بدن وارد کنند و تعریق 
از دست رفتن مایعات  باعث  نیز 

می شود.
سونای مادون  قرمز چه تفاوتی 

دارد؟

روش  قرمز،  مادون   سونای  در 
معمولی  سونای  با  گرما  تولید 
متفاوت است. در سونای خشک 
ابتدا هوا گرم می شود و بدن در 
قرار  گرم  هوای  این  معرض 
می گیرد اما در سونای مادون  قرمز 
ایجاد  برای  قرمز  مادون   نور  از 
گرما در بدن استفاده می شود. به 
همین دلیل این نوع سونا معمولا 
به  نسبت  پایین تری  دمای  در 
این  می کند.  کار  سنتی  سونای 
فردی  برای  است  ممکن  ویژگی 
سونای  شدید  بسیار  گرمای  که 
خشک را تحمل نمی کند، جذاب 
به  دما  بودن  پایین تر  اما  باشد. 
معنای آن نیست که سونای مادون  
همه  یا  افراد  همه  برای  قرمز 
شرایط مناسب است. درباره فواید 
اختصاصی سونای مادون  قرمز نیز 
باید محتاط بود. برخی مطالعات 
درباره  امیدوارکننده ای  نتایج 
کاربردهای مختلف سونا بررسی 

معتبر  پزشکی  منابع  اما  کرده اند 
تاکید می کنند برای اثبات بسیاری 
از این ادعاها هنوز به پژوهش های 

بزرگ تر و دقیق تر نیاز است.
سونا چه اتفاقی را در بدن رقم 

می زند؟
گرمای  معرض  در  بدن  وقتی 
واکنش هایی  می گیرد،  قرار  زیاد 
افزایش  و  تعریق  افزایش  مانند 
ضربان قلب رخ می دهد. رگ های 
خونی نیز برای کمک به دفع گرما 
واکنش ها  این  می شوند.  بازتر 
بعضی  که  است  دلایلی  از  یکی 
افراد پس از سونا احساس گرمی، 
سبکی یا آرامش می کنند. اما این 
یک  با  نباید  را  شخصی  تجربه 

نتیجه پزشکی قطعی یکی دانست.
آیا سونا به گردش خون کمک 

می کند؟
گرما باعث گشاد شدن رگ های 
تغییر  این  و  می شود  خونی 
تحت  را  خون  جریان  می تواند 
این  حال  این  با  دهد.  قرار  تاثیر 
که  نیست  آن  معنای  به  موضوع 
سونا می تواند جایگزین پیاده روی، 
ورزش یا درمان بیماری های قلبی 
و عروقی شود. اگر فردی بیماری 
خون  فشار  درباره  یا  دارد  قلبی 
خود نگرانی دارد، بهتر است پیش 
از استفاده منظم از سونا با پزشک 

خود مشورت کند.
آیا سونا برای کاهش استرس 
و گرفتگی عضلات مفید است؟

به  مردم  که  دلایلی  از  یکی 
احساس  دارند،  علاقه  سونا 
آرامشی است که پس از نشستن 
می کنند.  تجربه  گرم  محیط  در 
آرامش  احساس  می تواند  گرما 

ایجاد کند و برای برخی افراد به 
کاهش احساس تنش و خستگی 
و  گرفتگی  مورد  در  کند.  کمک 
خستگی عضلات نیز گرما ممکن 
است برای بعضی افراد خوشایند 
در  مدت  کوتاه   نشستن  باشد. 
محیط گرم ممکن است برای او 
درد  اگر  اما  باشد.  بخش  آرامش  
عضلانی ناشی از آسیب، ضربه یا 
بیماری باشد، نباید سونا را درمان 
مداوم  درد شدید،  کرد.  تلقی  آن 
یا غیرمعمول نیازمند بررسی علت 

اصلی است.
آیا سونا باعث لاغری می شود؟
درباره  رایج  باورهای  از  یکی 
زیاد  تعریق  که  است  این  سونا 
باعث چربی سوزی بیشتر می شود. 
وزن  نیست.  دقیق  برداشت  این 
ممکن است بلافاصله پس از سونا 
بدن  آب  دادن  دست  از  دلیل  به 
کمتر شود اما این کاهش وزن با 
کاهش چربی بدن یکسان نیست. 
منابع پزشکی نیز سونا را به عنوان 
روش کاهش وزن یا چربی سوزی 
چنین  برای  و  نمی کنند  توصیه 
ادعایی شواهد کافی وجود ندارد. 
خانواده ای  هدف  اگر  بنابراین 
سلامت  حفظ  و  وزن  کاهش 
فعالیت  و  مناسب  تغذیه  است، 
بدنی منظم همچنان اهمیت اصلی 
جای  نمی تواند  سونا  و  دارند  را 

آنها را بگیرد.
چه  به  سونا  انتخاب  هنگام 

چیزی توجه کنیم؟
است  بهتر  سونا  نوع  انتخاب 
فرد  شرایط  و  راحتی  اساس  بر 
فواید  به  مربوط  تبلیغات  نه  و 
انجام  سونا  نوع  هر  خارق العاده 
را  شدید  گرمای  فرد  اگر  شود. 
مشکلی  آن  با  و  دارد  دوست 
ممکن  خشک  سونای  ندارد، 
باشد.  مطلوبی  تجربه  است 
ترجیح  را  مرطوب  هوای  اگر 
می دهد، اتاق بخار گزینه دیگری 
نیز  مادون قرمز  سونای  است. 
محیط  پایین تر  دمای  دلیل  به 
می تواند برای کسانی که گرمای 
تحمل  سخت  را  سنتی  سونای 
هیچ  باشد.  جذاب  می کنند، 
ندارد  وجود  محکمی  شواهد 
گفت  آن  اساس  بر  بتوان  که 
همه  برای  نوع  سه  این  از  یکی 
منابع  افراد »بهترین« است. حتی 
فواید  تفاوت  نیز درباره  پزشکی 
احتیاط  با  سونا  مختلف  انواع 

صحبت می کنند.
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