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เขยีนโดยคุณยะมะตะ แผนกชบุโลหะ 

 

รเีฟรชตวัเองดว้ยการซาวน่า 
 

สวสัดคีรบั 

 

ทุกท่านไดส้มัผสักบัความเครยีดประเภทต่างๆ ในชวีติประจ าวนับา้งหรอืไม่ครบั? 

ทุก ๆ ท่านมวีธิจีดัการกบัความเครยีดอย่างไรครบั? 

ท าอะไรเพือ่คลายเครยีดหนับา้งครบั? 

ถา้หากไม่ไดท้ าอะไรเพือ่ลดความเครยีดลงเลย จะเกดิการสะสมความเครยีดไม่ว่าจะมากหรอืนอ้ยก็ตามครบั 

ส าหรบัผม ผมเลอืกทีจ่ะใชก้ารซาวน่าเพือ่ผ่อนคลายความเครยีดครบั 

การซาวน่าเร ิม่ไดร้บัความนิยมเพิม่ขึน้ในชว่งเรว็ๆนี ้ท าใหม้จี านวนผูช้ ืน่ชอบเพิม่ขึน้อย่างมากทัง้ชาย 

และหญงิครบั (ซึง่ก็เป็นปัญหาประการหน่ึง เมือ่จ านวนคนทีส่นใจเพิม่มากขึน้...) 

 

ส าหรบัใครทีไ่ปซาวน่าอยู่แลว้หรอืสนใจแต่ไม่เคยไปซาวน่ามากอ่น 

ยงัไงก็ลองเขา้ไปใชบ้รกิารซาวน่าดูหน่อยนะครบั 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



(ขอ้แนะน าส าหรบัการซาวน่า) 

 

① ไม่จ าเป็นตอ้งเตรยีมอะไร (ไม่ตอ้งใชเ้คร ือ่งมอืใดๆ แค่ตวัเขา้ไปก็ไดเ้ลยครบั) 

② สามารถเร ิม่ไดท้นัท ี(ในฟุคุยามะมสีิง่อ านวยความสะดวกมากมายเชน่กนั) 

③ ราคาไม่แพงนัก (ประมาณ 1,000 เยนต่อคร ัง้) 

④ ดต่ีอรา่งกาย (ฟ้ืนตวัจากความเหน่ือยลา้ คลายเครยีด เพิม่ภูมคุิม้กนั ฯลฯ) 

⑤ ทีส่ าคญัเหนืออืน่ใด คอืท าใหรู้ส้กึดคีรบั 

 

（หมายเหตุ） 

คุณไม่สามารถลดน ้าหนักโดยการซาวน่าได！้ 

一 รา่งกายคุณจะแค่สูญเสยีน ้า น ้าหนักจะลดลงช ัว่คราวเท่าน้ัน! 

หากดืม่น ้า น ้าหนักก็จะกลบัมาเป็นปกต!ิ ซ ึง่เป็นเร ือ่งทีน่่าผดิหวงั!！ 

 

วธิกีารซาวน่าม ี3 ขัน้ตอน: ใชห้อ้งซาวน่า 8 ถงึ 12 นาท ีลงอ่างน ้าเย็น 1 ถงึ 2 นาท ีและลงอ่างกลางแจง้ 5 ถงึ 

10 นาท ี

ควรท าทุกอย่างอย่างเหมาะสมกบัสภาพรา่งกายของแต่ละคน และไม่หกัโหมจนเกนิไปครบั 

เมือ่รา่งกายเร ิม่ชนิแลว้ ใหล้องอยู่ในหอ้งซาวน่าสกั 10 นาทคีรบั 

หากอยู่ในหอ้งซาวน่านอ้ยเกนิไป แกนกลางของรา่งกายจะไม่ทนัอบอุ่น และจะทรมานเมือ่อาบน ้าเย็น 

แต่หากใชเ้วลาอยู่ในหอ้งซาวน่าเพยีงพอในเวลาทีเ่พยีงพอ การอาบน ้าเย็นจะรูส้กึดมีาก 

 

ขอเชญิชวนใหทุ้กท่านมารเีฟรชตวัเองดว้ยการซาวน่านะครบั 

 

สถานทีซ่าวน่ีทีผ่มอยากจะแนะน าคอืบฟิุกใุนชนิไกโจ ทุกท่านลองไปทีน่ั่นดูนะครบั 

 


