
هـــذه هـــي فوائـــد الحمـــام الـــتركي الـــتي لا
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في السـنوات الأخـيرة، بـات الحمـام الـتركي موجـودا وبكثافـة ضمـن مراكـز العنايـة بالجمـال والمنتجعـات
العلاجيــة والصــالات الرياضيــة، وذلــك لأنــه يساعــد المــرء علــى الاسترخــاء، والتخلــص مــن الســموم في
الجسم. كما يعتقد البعض أن فوائد الحمّام التركي لا تقتصر على العناية بالجمال فقط، حيث يعد

أيضا وسيلة للعلاج والوقاية من عدة أمراض.

ما هو الحمام التركي؟
يعد الحمام التركي عبارة عن حمام بخاري يتسم بعدة فوائد جمالية وصحية ونفسية. ويتميز الحمّام
التركي بمياهه التي يجب أن تبلغ حرارتها  درجة مئوية، في حين من المحبذ أن تبلغ رطوبة الحمام
حوالي مائة درجة مئوية. وداخل الحمّام التركي، توجد غرف رخامية مليئة بالبخار، حيث يمكن للمرء
الجلــوس والاسترخــاء. إلى جــانب ذلــك، يساعــد الحمّــام الــتركي المــرء علــى التنفــس بعمــق، في حين أن
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العرق الذي يفرزه الجسم في يساهم في التخلص من السموم، فضلا عن الشعور بالراحة.

للاســتمتاع بالحمــام الــتركي، أولا، لا بــد أن يظــل الشخــص في غرفــة ذات درجــة حــرارة عاليــة، تعــرف
بالكاليــداريوم، لمــدة  دقيقــة. عقــب ذلــك، ينتقــل إلى غرفــة ثانيــة ذات درجــة حــرارة معتدلــة لبضــع
دقائق، وذلك بهدف تهيئة الجسم وجعله يتكيف مع درجات الحرارة قبل الاستحمام بالماء البارد. في
الأثنــاء، يمكــن تكــرار هــذه المراحــل عــدة مــرات أو الانتقــال إلى الخطــوة الأخــيرة حيــث يتــم الخضــوع

لحصص تدليك بالزيوت الطبيعية التي تمنح المرء الشعور بالانتعاش وتساعد في تصفية ذهنه.

ينطوي الحمّام التركي على نفحةٍ شرقيّة تعبق بروائح البخور والعطور للتخلص
من التوتر

يخية للحمام التركي الخلفية التار
في الحقيقة، يصعب معرفة أصولالحمّام التركي، ولكن توجد بعض الجوانب التي يتشابه فيها الحمام
الــتركي مــع الحمامــات اليونانيــة والمصريــة والرومانيــة. وفي إطــار هــذه الحضــارات، توصــل البعــض إلى
إثبـات حقيقـة علميـة تتمثـل في أن البخـار يساعـد علـى تنشيـط الجسـم والعقـل. ويعـد الحمّـام الـتركي
تقليـدا عريقـا ضاربـا في القـدم، حيـث يرجـع تـاريخه إلى العصر الرومـاني. إثـر ذلـك، اعتمـده العثمـانيون
وقــاموا بتطــويره ليصــبح بالشكــل الــذي عليــه اليــوم. والجــدير بــالذكر أن مصــطلح الحمــام في اللغــة
العربيــة يعــني تعريــض الجســم لأبخــرة ساخنــة لإفــراز العــرق وإزالــة الشحــوم. وتختلــف الحمامــات

الرومانية عن التركية على مستوى المساحة، حيث تتميز الحمامات العربية بمساحتها الصغيرة.



فوائد الحمام التركي
ينطوي الحمّام التركي على نفحةٍ شرقيّة تعبق بروائح البخور والعطور للتخلص من التوتر، حيث يطال
بخــار المــاء عضلات الجســم كافــة، في حين يعمــل علــى تنقيــة البــشرة مــن الســموم والشــوائب نتيجــة
التعـرقّ المسـتمر، لتصـبح نـضرة ومشرقـة. عمومـا، يتسـم الحمـام الـتركي بالعديـد مـن الفوائـد بالنسـبة
للبـشرة والجسـم، حيـث يساعـد علـى تنشيـط الـدورة الدمويـة، كمـا أنـه يمنـع تمـدد الأوعيـة الدمويـة،
الأمر الذي قد يكون له مضاعفات خطيرة على صحة الإنسان. علاوة على ذلك، يساعد بخار الحمام
التركي على تنظيف البشرة وإزالة الجلد الميت وتفتيح المسامات. ونتيجة للتعرق الذي يصاحب المرء

طوال وجوده في الحمام، تتخلص البشرة من الشوائب الناتجة عن التلوث والمواد السامة.

 يخلط البعض بين الحمام التركي والساونا، نظرا للخصائص المشتركة بينهما،
إلا أنهما يختلفان بشكل كبير في عدة جوانب

أما فيما يتعلق بالفوائد الجمالية، فبمجرد قيام المرأة بحمام تركي، تصبح بشرة وجهها نظرة ومشرقة.
وفي حـال واظبـت المـرأة علـى القيـام بحمـام تـركي، غالبـا مـا تسـتعيد البـشرة إشراقهـا الطـبيعي. ويرجـع
ذلك بالأساس إلى أن التعرق يحفز البشرة على تجديد الخلايا والتخلص من خلايا الجلد الميتة. ومن
المستحسن بعد الحمام التركي استخدام قفاز للتقشير مصنوع من شعر الخيل لإزالة الخلايا الميتة م



علــى الــوجه. أمــا علــى المســتوى النفسي، يساعــد الحمــام الــتركي الإنســان علــى التخلــص مــن التــوتر
والاكتئاب، حيث يحفز الشعور بالاسترخاء والراحة. كما يعمل الحمام التركي على جعل نسبة التوتر
عنــد الإنســان أقــل، حيــث يصــبح الجهــاز العصــبي قــادرا علــى التعامــل مــع المشاكــل اليوميــة بحكمــة

ومرونة. وبالتالي، يتمكن الإنسان من التحكم في غضبه بشكل أفضل.

مــا هــي الموانــع الــتي تحــول دون القيــام بالحمّــام
التركي؟

على الرغم من الفوائد الجمالية والصحية والنفسية للحمام التركي، إلا أنه لا ينصح به للجميع. في
الواقع، قد لا يتمكن بعض الأشخاص من المكوث في غرفة ذات درجة حرارة ورطوبة مرتفعة للغاية،
حيـث قـد يترتـب عـن هـذا الأمـر إصـابتهم بارتفـاع ضغـط الـدم. كمـا يمكـن أن يتسـبب الحمـام الـتركي
للبعــض في الشعــور بالــدوار أو الألم علــى مســتوى المعــدة. إلى جــانب ذلــك، مــن الأفضــل للمــرأة أثنــاء
ــة أو في فــترة الحمــل أن تتجنــب الذهــاب إلى الحمــام الــتركي. مــن جهــة أخــرى، مــن ي الــدورة الشهر
الأفضــل أن يتخلــى الأشخــاص الذيــن يعــانون مــن مشاكــل في القلــب أو مصــابون بــالأمراض القلبيــة

الوعائية أو المتلازمة الكلوية عن فكرة الذهاب إلى الحمام التركي لأنه يمثل مصدر خطر عليهم.

يساهم التصميم المعماري المميز للحمام التركي في حفظ درجة الحرارة

يجعل إفراز البشرة للعرق الناتج عن الرطوبة ودرجات الحرارة المرتفعة الجسم في حاجة إلى السوائل.
بنـاء علـى ذلـك، مـن الأفضـل للإنسـان بعـد قيـامه بمثـل هـذا الحمـام شرب كميـات مـن المـاء وعصـير
الفاكهة والخضروات وشاي الأعشاب لتعويض الجسم ما فقده من سوائل. على العموم، ينصح

الأشخاص الذين يعانون من بعض الأمراض باستشارة الطبيب بشأن القيام بحمام تركي.

الحمّام التركي والساونا
 يخلــط البعــض بين الحمــام الــتركي والساونــا، نظــرا للخصــائص المشتركــة بينهمــا، إلا أنهمــا يختلفــان
بشكـل كـبير في عـدة جـوانب. في الواقـع، تحفـز كـل مـن الساونـا والحمـام الـتركي الجسـم علـى التعـرق،
الــذي يعمــل علــى تنشيــط الجهــاز الليمفــاوي، في حين يساعــد الجســم علــى التخلــص مــن الــدهون
والسموم. وبفضل مستوى التعرق المرتفع، تتجدد خلايا الجلد، كما يساعد ذلك في تنظيم الدورة

الدموية، فضلا عن استعادة توازن حرارة الجسم الداخلية.

ــا عــن الحمــام الــتركي، حيــث تتضمــن غرفــة ذات درجــة حــرارة عاليــة، في حين تكــون تختلــف الساون
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يــق، مثبــت الرطوبــة فيهــا منخفضــة للغايــة. وعــادة، تتكــون الساونــا مــن ألــواح خشبيــة مقاومــة للحر
ضمنها آلات للتسخين مع جهاز تحكم. أما الحمام التركي، فيمكن للشخص الاستلقاء على طاولة
من الرخام، في غرفة ذات درجة رطوبة عالية. وعادة، يتم استخدام موقد خاص في الساونا للتمتع

بالحرارة، التي تتراوح درجتها بين  درجة مئوية و درجة مئوية.

كان الحمام التركي لدى العرب مرتبطا بالشعائر الدينية، وذلك لأن الطهارة تعد
جزءا من العقيدة الإسلامية

يساهم التصميم المعماري المميز للحمام التركي في حفظ درجة الحرارة. وبفضل البخار تنتشر الحرارة في
درجة مئوية و  كامل الغرفة. خلافا لذلك، تنخفض درجة الرطوبة في الساونا حيث تتراوح بين
ــة، في حين تكــون الحــرارة مرتفعــة وجافــة داخلهــا. أمــا في الحمــام الــتركي، فتكــون درجــة درجــة مئوي
الرطوبـة عاليـة مـا بين  درجـة مئويـة و درجـة مئويـة، حيـث يعمـل البخـار علـى تشكيـل حـرارة
يبلــغ مســتواها مــا بين  و درجــة مئويــة ضمــن الأرضيــة، وتــتراوح بين  و درجــة مئويــة في

مستوى السقف.

معلومة يجهلها الجميع عن الحمّام التركي
في القديم، كان الحمام التركي لدى العرب مرتبطا بالشعائر الدينية، وذلك لأن الطهارة تعد جزءا من
العقيدة الإسلامية. علاوة على ذلك، كان الحمام التركي يمثل فرصة للتواصل بين الأفراد والترفيه

عن النفس.
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