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JJIMIJILBANG

Gigi thiéu vé Jjimjilbang, md hinh trung tdm cham sdéc slc khoe
dén tU Han Quoc

Mo ta chi tiét cac phong tri liéu trong mo hinh Jjimjilbang, cung
v@i cac khéng gian chuc nang, thu gian.

@Kingspa.vn



A. MOT SO CHUC NANG NHIET TRI LIEU
PHO BIEN TRONG JJIMJILBANG

Mo hinh Jjimjilbang chu yéu bao gbm hé théng cac phong nhiét tri
liéu (phong tam hai) theo bang sau:

Phong x6ng da nui Ida

Phong thién da néng

Phong xong da muaoi

Phéng xéng ion & sidc mau

Phong xdng hoang thé

Phong x6ng Ganban Stone

Phong x6ng than cui

Phong xong lki Sauna

Phong x6ng thao moc

Phong x6ng tuyét lanh

Phong xé6ng da quy

Phong oxy Hinoki

Phong xé6ng vang

Hang héng ngoai




I. PHONG XONG PA
NUI LUA
VOLCANIC ROCKS
SAUNA s Skl &

Da nui IUa hay con goi la da Bazan
(Z & B&, tiéng Anh : Basalt ) dugc
hinh thanh tu qua trinh phun trao
cua nui lda, dd cé mau xdm dén
den. D6 [a mau sac dac trung bdi
ham lugng silicon dioxide tucng
doi thap (45% dén 52%). Bai vi dung
Nnham ngudi di nhanh chdng trén
bé mat nén nd thudng & dang hat
min hodc vi tinh thé bac, dang ran,
mMin hodac x6p clng phu thubdc vao
muc dé ngudi nhanh hay cham
cUa nham thach. Khodang chat cé
mau chinh la pyroxene va khoang
chat khéng mau la orthosite . B3
bazan khéng bi phong hdéa cé mau
den hodac xédm, nhung cé thé
chuyén sang mau dé hodc tim tuy
theo qua trinh oxy hda cla sat

-

VOLCANIC ROCKS

lam néng) sé tac dong lén co thé
dudi dang séng dudc tao ra bdi cac
rung déng cuc nho do su chénh
léch hay thay doéi nhiét do. Ba nui
IUa c6 ham lugng cac khoang chat
va ion am, khi néng sé khuéch tan
Mot lugng I8n ion &m ma cd thé hap
thu dudgc ( nang luogng ). Toan bd ca
thé ti€p xuc véi da nui Ida ndéng
dudc xem nhu bai thudéc hdu hiéu
gilp ca thé phuc hdi nang lugng, da
ndi IUa ndng massage tac ddng vao
Xusng théng qua sldc néng cua da,
gilp gidi trd cic huyét dao bi tat
nghén trong ca thé, tri bénh khdp,
phong thap va kéo dai tudi tho



TAC DUNG CUA PHONG
XONG DA NUI LUA

V@i cau tao doc dao két hop vdi thiét bi
tda nhiét hién dai, phong xéng hai da
nudi Ida khong chi mang dén cho ban
nhing trai nghiém hoan toan mdJi
me,thd vi ma con rat tot cho sldc khoe
két hgp tri liéu va lam dep nhu:

. Gidm can git dang: Trong qua trinh
x6ng hai, nhiét dé tang, mo hoi tiét ra
nhiéu, lugng Mma trong cd thé cling gidm
dan, tU day mang lai hiéu qua giam can
v3i nhiéu ngudi.

. Tao giac ngu ngon, cai thién tri nha:
Trong qua trinh xéng hai, hadi néng tao
ra gilp cac khoang chat tham nhap vao
ca thé va ndo bdé Mot cach tét nhat gidp
ngud ngon, cai thién tri nhaé.

. Thac day tiéu hda, nhuan trang.

. Tang cudng suc khoe, thuc day tuan
hoan.

.Lam trdng da, tay doc, sach mun.

. Gidm dau nhuc co bap, dau lung cb vai,
dau thap khép.




ILPHONG XONG HOI DA MUOI
HNYMALAYA SALT SAUNA 3 < fizo

Cach day han 250 triéu nam, day nui Himalaya hung vi kéo dai qua
7 quobc gia tU Bhutan cho t8i Afghanistan dugc bao quanh bdi dai
duong ménh mong. Nhung sau mot cudc va cham vé cung manh
gita hai luc dia An — A da khién nui IUa tudn trao va lam mot sé
vung dat bi vui lap, mot s6 nhd [én tao thanh nui. M6t sé Nai nudc
bién nam sau trong long dat va bi anh nang mat trgi thiéu dot két
tinh thanh mudi. Trai qua hang tram triéu nam chudng tu tuU bién
thanh mudi hda thach hay con goi la dd mudi Himalaya.

84 khoang chat tim thay
trong muoi Himalaya la &
dang ion phan td rat khac
biét v8i dang lién két cla
cac loai mubi khac. Vi thé
mudi Himalaya dugc cd
thé ngusi hdp thu dé
dang trong mau va té bao
dong thgi loai mudi nay
c6 kha nang hidrat hoa
mMang Nnudc dén cho tung
té bao, kich thich héng
cau van chuyén oxi cho
toan ca thé.
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Nhiét hdng ngoai tU phong x6ng hgi dd mudi tadc dong sau
vao bé mat da tu 3-4 cm, “doét chay” calo, tiéu hao lugng ma
thua. Nhiét do trong phong xé6ng hoi dad mudi khéng qua cao,
v3i nhiét lugng tu blc xa hong ngoai va dad mudi gilp qua
trinh thai loc doéc t6 thdng qua bai tiét mo hoéi tang hiéu qua
|én dén 20% so v3i viéc van dong thong thudng.

Két hdp dad mudi Himalaya v3i hé thong x6ng hong ngoai va
ion am giup thanh loc khéng khi, phuc hoi co thé, tai tao té
bao, trung hda acid, giup xusng hodc sun tré nén cdng cap,
phong ngla bénh réong xuong. Cudi cung, diéu chinh hé than
kinh va ndi tiét, tdng cudng sUc dé khang cho ca thé, cung
cap dinh dudng cho té bao, giup cho khuén mat tré nén sang
lang, xinh dep va tudi mMdi han.



Mot s6 khodang chat coé trong
dat hoang thé cé thé ké dén
nhu magie, sat, canxi, kém... Va
loai dat nay clng s hlu mau
sac tu trang, xam xit téi dé - da
cam sam. Pat hoang tho tét
nhat 8 Han Quodc tap trung
nhiéu & Gyeongsangbuk-do,
Goryeong-gun dat hoang tho &
day chda mot lugng I8n Canxi
va Kali nén rat tét cho hoat
dong sinh ly clia té bao bang
cdch ngan ngUa cac van dé vé
da, thuc day su trao doi
chat,chéng mét moi man tinh
va cac bénh khac nhau cua
Ngudgi I3n.

lll. Phong xong
hai hoang tho
Clay sauna : EZ

bat hoang thé hay con dugc
goi la dat sét vang,trong tiéng
han Qudc la: EEF, day 1a loai
dat dudc hinh thanh do su
bién doi dia chat va su bién doi
sinh hoc cua dat, loai dat nay
chda cac loai khoadng chat
phyllosilicat giau oxid va
hydroxid cua silic va nhém.




TAC DUNG SUC KHOE CUA PHONG
XONG HOANG THO

Nhiing tac dung tuyét vdi cua phong xéng hoang thaé:

.PDao thai déc t6 trong ca thé: Theo cac bdo cdo khoa hoc da ching
minh dudc dat hoang tho dudi tac ddng cla nhiét dé cao, dat co
kha nang hap thu cac chat doc, kim loai nang. Ngoai ra, trong dat
hoang thé con chla cac ion am dudi nhiét dé cao sé cé kha nang
hap thu cac ion am duong khéng tot trong co thé.

. Tang cudng hoat ddng cua nao bo, gidp ngd ngon han: Trong dat
hoang tho cé chla nhiéu chat khodang khi & dudi nhiét dé cao cac
khodng chat nay sé tham vao trong cd thé vao ndo bd gilp giac
ngud ngon haon, sdu hon, cai thién tri nhé tét hon dac biét 1a doi vdi
Ngudi gia.

. Gidm dau nhuec: Viéc dau nhut cac khdp la do ban thiéu cac chat
khodng. Chinh vi vay, dat hoang tho cdé thé gilp ban cung cap mobt
ludng khoang chat can thiét dé gidm dau nhut hiéu qua.

. Gidi doc & lam trang da, ho trg diéu tri mun: Dat hoang tho [a mot
trong nhing san pham lam dep. Bdi vi trong dat nay cd chua
khodng Montmorillonite va silic nhém... c6 tdc dung lam lién seo va
sat khuan rat tot cho diéu tri mun.



IV. PHONG )Y I [eR (o ln:/
CHARCOAL ISINUINEEES =1

Phong x6ng hai than la phong xéng hoi nam trong mé hinh Jjim jil
bang ndi tiéng. Phong xé6ng hai than [a mét dang phong xo6ng hai su
dung nhiét hong ngoai tU than cui dé lam néng ca thé. Phudng
phap nay cé ngudn goc tU Han Quoc va ngay cang pho bién trén thé
gidi bdi nhiing Igi ich sdc khoe ma ndé mang lai. Ngay nay vdéi cong
nghé hién dai nhiét cla phong xéng dugc tod ra tuU thiét bi sudi
hong ngoai va may sauna lam néng khdéng gian phong ma khoéng
can phai dot than nhu ngay xua. Phong cé hudng tham dé chiu,
nhiét dé vua phai phu hgp cho moi déi tugng s dung

Than cui chu yéu bao gbm carbon (khodng 80-90%), hydro (khoang
2-5%), oxy (khoang 2-5%) va céac tap chat khac nhu nitg, luu huynh,
kali, canxi, magie, v.v.

Than cé thanh phan 1a cacbon va tro. Than co rat nhiéu 16, nhing 16
doé cé chuic nang dé hut am, khd mui va loc khéng khi. Than dudc
chia thanh than den, than trang va than hoat tinh. Than den va than
trang dudc lam tu go. Than hoat tinh dudc tao thanh tU cdc hop chat
cacbon khac (vi du: phé thai xay dung, vo cay, nhua, v.v.). Than trang
cd ham lugng carbon trén 96% va la chat dan dién . Phong xéng hdi
than sU dung nguyén liéu chinh la than den, hay dudc goi la than cui
( Charcoal).




TAC DUNG CUA PHONG XONG HOI
THAN CUI

Nhiing tac dung tuyét véi cua phong xéng hdi than cui

-Thai dbc t0, té bao chét ra khdi ca thé

-Khang khuan, khd mui cho khéng gian xéng hai, giip cho ban
cam thay thoai mai, sach sé han

-Tac dong sau vao bén trong ca thé gilp tang cudng su tuan hoan
va trao doi chat

-Gillp ban cé moét lan da cdng min, trang sang

-Gidm cang thang, gidm stress sau qua trinh lam viéc, hoc tap...

-Cai thién giac ngu, giup ngu ngon va sau hon

-Thidc day qua trinh bai tiét déc t& gua mo hoi

-Tao cdm giac thu gidn dé chiu

-Gidi d6c loai bo cac kim loai nang trong cac tap chat ra khoi ca thé
-Tang cudng kha nang khang khuan, tiéu diét virus gay bénh



V. PHONG XONG HOI THAO MOC
HEREBAL SAUNAs Stk 2 E HE 7 & B AFLLE

Phong xéng hgi thdo ducc la
phong x6ng dung nhiét hoéng
ngoai tU thiét bi san va nhiét tu
may sauna dé lam ndéng khéng
gian phong. Nhiét dé lam nong
thao dugc dugc treo trén tudng
va trai dudi san. Tac dung cua
nhiét hong ngoai va thao dudc
giup thai doc qua mo hoi. bay la
cach thai dbc, gidi cdm, can bang
nang lugng cé tu hang ngan
nam nay. TU xa xua Ngudi Viét da
dung cac loai thdo dugdc dé
phong va tri bénh. Cac loai thao
dugc théng dung va thudng
dudc sU dung nhu: La budi, clc
tan, husng nhu, ngai clu, tia to,
14 s3, 14 tre, 14 chanh, tia to, kinh
gidi, bac ha...

Tac dung chinh:

.Dao thai doc t6é va tang suc dé khang: khi x6ng hai, ca thé sé toat mo hoi
gilp luu théng khi huyét, loai bo doc té bén trong ca thé, gilp hé mién
dich khoe manh han.

. Cai thién hé tuan hoan: Xéng hgi lam tang luu luéng mau, giup mMmau luu
théong tot hon. Cac két qua nghién cdu clia khoa hoc da ching minh rang
phong x6ng hai rat tét cho hé tim mach dac biét la ngugi gia. Bai |& hai
néng am sé lam gidn n3d cdc mach mau nhd va mao mach ho trg luu
thong khi huyét va van chuyén oxy di khap co thé dé dang hon.



TAC DUNG CUA PHONG XONG HOI
THAO MOC

. Tot cho khi quan: nhiét doé cao trong phong xé6ng sé giup cac
mang nhay trong cé hong va phoi dugdc gidn nd. Nha dé ma tinh
trang tac nghén trong xoang va phoi dugc cai thién, giam kich
thich c6 hong va giup hoat ddong hé hap tréd nén dé dang han.

. Phuc héi ca thé: Ca thé mdi 6m day hodc mét maoi sau nhiing gis
tap luyén vat va sé dudc phuc hoi va nap thém nang lugng nha viéc
x6ng hai thao dudc. Nhiét dé trong phong xéng khéng nhing lam
diu day than kinh, thu gidan cé ma con giup ndi long cac khdp.

. Thu gidn va gidm cang thang: xé6ng hai gilp cc thé san sinh
endorphin — cai thién tinh trang cang thang, mét mai cla cd thé,
lam giam ham lugng cortisol — hoocmon gay ra bénh stress.



VI. PHONG XONG HOI BA QUY
QUARTZ SAUNA ¢ BAEL

Thach anh (silic dioxide, SiO2) hay
con goi la thuy ngoc la mdt trong
s6 nhing khoang vat pho bién
trén Trai Bat. Thach anh dugc cau
tao bdi Mot mang lién tuc cac td
dién silic — oxy (SiO4) dién silic -
oxy (Si04), trong dé modi oxy chia
sé gila hai td dién nén nd cob
cong thuc chung la SiO2. Thach
anh dudc s dung trong nhiéu
linh  vuc khac nhau: dién tu,
quang hoc,... va trong ngoc hoc.
Cac tinh thé thach anh trong suo6t
cd mau sac da dang: tim, hong,
den, vang,.. va dudc s dung lam
do trang sUc tu rat xa xua.

Phong x6ng hoi da quy Ia
phong dung cac loai da dé
trang tri va tri liéu, phd bién
nhat la da thach anh va ma
nao, dé tang cusng hiéu qua tri
liéu va tham my cho trai
nghiém xéng hai. Cac vién da
quy dugdc nung ndng trong qua
trinh  x6ng hai, gidi phdéng
khodng chat va nang lugng coé
IGi cho stic khoe va sac dep. B3
tam dudc 6p vao tudng két hap
v38i anh sang tao nén khong
gian dep lung linh, da vién
ducc trai trén san, khach sé
nam truc tiép lén da dé cam
nhan su ky diéu cla da quy.




TAC DUNG CUA PHONG XONG HOI
PA QUY

.Gidm cang thang, lo du: Nang luogng tu thach anh dugc cho 1a gitp
xoa diu tdm tri, gidm bdt cang thang, lo du va ho trg gidc ngd ngon
han.

. Cai thién chat lugng giac ngu: Mot so6 loai thach anh nhu thach
anh tim dudc tin rang cé thé gidp ngl sdu va ngon han.

. Gidm dau nhuc co bap: Bat thach anh [én vung ¢ thé bi dau nhc
co thé gilp gidm bdt trieéu ching kho chiu.

. Tang cudng hé mién dich: Nang ludgng tu thach anh dudc cho 1a
co thé kich thich hé mién dich, gilp co thé chdng lai bénh tat tot
han.

. Cai thién luu thong mau: Mot s6 nghién cdu cho thay thach anh
co thé gidp cai thién luu thdong mau, ho trg sdc khoe tim mach.



VII. PHONG XONG
HGI VANG

GOLD SAUNA
= Al

Phong x6ng hai két hgp vai vang
(vang 24K) — GOLD SAUNA la mot
khéng gian xéng hoi khdé hoan
toan dac biét, quy phai, 1a dang
cdp cao nhat cua viéc tdn hudng
xdng hai va cham sdéc suc khoe.
Khi dén véi phong xéng hai nay,
Nngudi dung nhu cé cam giac lac
vao thién dudng, mau sac ong
anh tu vang két hdp vaéi anh sang
cla phong x6ng hai, bén canh dé
nhing hiéu qua tri liéu cua vang
doi vai slc khoe con ngudi da
ducc khoa hoc chung minh,
mang dén gidi phap tri liéu, thu
gian hoan toan tuyét my.

Phong xéng hadi hdng ngoai ion am
két hgp vdivang s dung hé thong
x6ng phat ra tia hong ngoai xa va
ion dm. Hé théng nay dudc 1ap dat
dudi mat san dudi phong xé6ng va
lap dat an bén trong cac vach tudng
lam bang vang.cla phong xé6ng hai,
tao ra ludng nhiét xéng theo moi
hudng, bao phu khap phong xéng
hai.

Thiét bi xbng hai hong ngoai ion am
dugc lap dat tai mat dudi cda san
phong x6ng hai va an bén trong
vach tudng lam bang vang.cla
phong xéng hai, cuc ky an toan khi
s’ dung. V3&i cong nghé vat liéu mdi
BioCeramic than thién vdi mai
trudng, tiét kiém dién 3 muc cao,
trung binh mot gid tiéu thu khoang
75W, lugng nhiét hdng ngoai tu 30 —
80 db C va khuéch tdn ion am



TAC DUNG CUA PHONG XONG HOI
VANG

- Gidm nép nhan trén bé mat da, vang lam tang dé dan hoi giam doé
nhao cua da.

- Cac ion vang co tac dung kich thich té bao than kinh tang cudng
tuan hoan mau, tang cudng lan da khoe manh

- Vang co6 tac dung ngan ngua su lao hoa

-Vang co tac dung lam sang lan da

-Vang co tac dung ngan ngUa suy giam collagen

- Vang c6 tac dung chéng lai anh hudng tia sang mat trdi 1én bé
mat da

-Vang co tac dung loai bo di Ung va ngan ngta bénh tat
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Nho co nang luong chdnh niém
ma ta biét duoc nhitng gi dang cé
mdt trong gidy phut hién tai, ké cé @
nguoi ma ta thuong. ...

VIIl. PHONG THIEN
DA NONG
MEDITATION SAUNA
SEAN2L;

Thién 1a moét kiéu thu gidan chd
dong tich cuc vdi hiéu qua cao.
Theo dinh nghia khoa hoc, thién Ia
qua trinh dat td&i su tinh thuc tuyét
doi trong trang thai tinh cé dudc
do luyén tap. Thién tap céd cdng
nang nudi dudng, tri liéu, chuyén
hoa, doi tri v3i su cang thang, lo
lang, budn phién, sd hai, dem lai
dudc niém vui séng va giup phuc
hoi dugc truyén théong gilia ta vdi
nhing ngudi khac, clng nhu
truyén théng tin tich cuc dén tat ca
cac thanh phan va té bao trong co
thé nhu mot su doi thoai dac biét
gifa tam va than, giup than tam
hdp nhat va chuyén hda theo
hudng tich cuc nhat bdi nang
lUsng cua tu bi.
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tot cho stc khoe va sac dep. Trong
lieu phap xéng hai, hai néng tao ra

Mot can s6t nhan tao trong than thé
giup gidan nd mach mau dudi da,
kich thich luu théng khi huyét va
thic day viéc dao thai doc té. biéu
nay kich hoat su tay rla tU bén
trong nham day can ba va chat doc
ra Nngoai co thé bang cach toat mo
hoéi qua 16 chan 16ng, cadc ca bap
dang trong trang thai nghi ngoi
clng dugc tay rua, chéng cang
thang vé tinh than va lam sang
khodi dau éc. Hé tuan hoan dugc
kich thich, da dugc dan hoi va xoa
diu.

Nhiét cia phong xéng hong ngoai
khéng chi giup ching ta ra mo hoi
va thai doc. Nhiét héng ngoai con la
nang luong ma ca thé tiép nhan
dudc trong ldc x6ng va thién dinh.
Nhiét dé trén 45d6 la muc nhiét do
mMa cac chuyén gia vé thién dinh xac
nhan la nhiét do ly tudng dé dao
thai doc té trong luc thién.



TAC DUNG CUA PHONG THIEN PA
NONG

.Pao thai déc t6, tang cudng hé mién dich.
. Gidi tod cang thang, gidm stress

. Tang kha nang tap trung, cai thién tri nhd.
.Ngan ngua cac bénh tim mach

. Gidm dau, cai thién ching tang dong

. Lam cham qua trinh [ao hoa.

“Ban chat that su cda chdng ta co tinh cach vo sinh bat diét. Chung
ta khong can phai di ddu madi ti€p xlic dugc ban chat chan thuc cua
mMinh. Séng khéng can phai di tim nudc vi chinh ndé la nudc. Chung
ta khong can di tim Thugng dé hay Niét ban, hay ban chat tuyét
doi, vi chung ta la Niét ban, la Thugng dé. “

Thién su Thich Nhat Hanh



IX. PHONG XONG
HOI ION SAC MAU

=02 &8 &

Phong x6ng hai ion sac mau la su két
hop doc ddo cua 2 liéu phap cham
séc sUc khoe do la xbng hai va liéu
phap anh sang. Su két hdp nay dem
t8i hiéu qua tri liéu khéng chi danh
cho co thé, ma con rat tét danh cho
am tri do dac tinh cda mau sac anh
hUdng tdi tam tri va tinh than.
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Thé ky 19: Liéu phap anh sang dudgc su
dung lan dau tién badi bac si Niels
Finsen ngugdi Dan Mach dé diéu tri
bénh lao.

Dau thé ky 20: Edwin Babbitt, mot
nha tri liéu ngudsi My, bat dau s dung
liéu phap Mmau sac dé diéu tri cac van
dé vé cam xuc va tam ly.

Nam 1990: Phong xéng hai sac mau
dau tién dudc phat trién tai Nhat Ban.

Ngay nay goi dat tén cho phuong
phap chup anh ay la Phuong phap
Kirlian. Khoa hoc hién dai ching minh
ca thé con Ngugdi tu phat ra dién td (
electron ) va quang tud ( photon ) sinh
ra d4nh sdang ma mat thudng khoéng
nhin thady dugc, dé chinh la nang
ludng co thé. Co thé goi la anh huy
quang, linh quang hay trudng khi.
Xdéng hai ion sac mau gidp can bang
nang lugng trong co thé

.Mau dd - Luadn xa s6 1: Biém nang
lugng Nnam & hau Moén kéo dai [én cot
song (SU an toan)

. Mau cam - Luan xa s6 2: Biém nang
ludng nam 3 khu vuc rén ( Tinh Duc )
. Mau vang - Luan xa s6 3: Biém nang
ludng nam & bao td ( Quyén luc)
.Mau xanh & - Luan xa sé 4 : Diém
nang lugng nam & Nguc. ( Tinh yéu)
. Mau xanh dudng - Luan xa sé 5:
Piém nang lugng nam 3 Co6 . ( Su thé
hién ban than)

.Mau Cham - Luan xa s6 6: biém
nang lugng nam & Tran. ( Truc giac)

. Mau tim - Luan xa s6 7: Biém nang
lugng nam & dinh dau. ( Két ndi tam
linh )



X. PHONG XONG
GANBANYOKU

GANBAN SAUNA
e

Xéng hai Ganbanyoku la mét loai
liéu phap thu gian bang nhiét cé
ngudn goéc tU Nhat Ban. Phong
Ganbanyoku cé nhiéu kich thudc,
hinh dang, chd dé va cau hinh
nhung tat ca déu cé chung mot
chlc nang. Tat ca déu sU dung
cac giudng da lam tu da Ganban
c6 dac tinh tri liéu manh mé. Khi
dudc lam noéng, da phat ra nhiét
héng ngoai xa va cac ion am da
dugc ching minh la rat cé Igi cho
sUc khoe va tinh than clda chung
ta.

Ganban la tén goi theo tiéng Nhat
Ban,tén khoa hoc cua loai da nay la:
Germanium (hay Gecmani) la mot a
kim mau trang bac, sang bdng
nhung lai rat gion va dé v3. Gecmani
la mot thanh phan quan trong trong
cadc chat ban dan va day cap quang.
Piéu nay nam & dac diém cau tao
nguyén td cua Germanium co 32
dién tU electron va dac biét, trong
do co 4 electron I8p ngoai cung coé
quy dao di chuyén khoéong on dinh.
Khi chiu tdc dbéng vé nhiét doé
khoang I&n han 32 d6, thi 1 trong 4
electron nay sé di léch khoi quy dao
clUa nodé va phat tdn ra mobi trudng
Xxung quanh, diéu doé tao nén ca ché
phat ion am «cula nguyén to
GCermanium.



TAC DUNG CUA PHONG XONG
GANBANYOKU

Theo trang bao Healthline, Germanium clng giup ich trong qua
trinh diéu tri di Ung, hen suyén, viém khdp, chéng HIV / AIDS va céc
loai ung thu khac. Tcas dung chinh dugc ghi nhan:

-Gidm ton thucng do bong, tray xudc va nhanh lién seo.

-Diéu tri va phong chéng ung thu, u ac tinh.

‘Viém da day, gan va than.

Viém bang quang, tuyén tién liét, tiéu dém, tiéu giot clia Nngudi gia,
bénh tri.

-Huyét dp cao thap, dau than kinh toa.

-Di chung sau khi trung gio.

-Pau hai vai, nhdc lung, hen suyén, viém dudng hé hap, tri di Ung,
viém khdp.

-Dau than kinh, dau tring gio, thi€éu mau, mat ngud, mét moai, bénh
da liéu.



XI. PHONG XONG HOI IKI SAUNA

Phong xong iki la phong cé nhiét
dd cao nhat va la phong cd kich
thudc I8n nhat trong hé théng
onsen hodc sento kiéu Nhat Ban .
3 nhing Onsen quy mMd 18n
phong xong lki ¢ suc chua 50
Nngudi. Nhiét cla phong xé6ng hdi
Iki tU san va tu may xéng haoi . Loai
may xong dudc sU dung trong
loai phong x6ng haoi nay la may
x6ng hgi dién Iki — mot thiét bi toa
nhiét cé cau tao khac biét so vdi
cac dong may xéng nhu Coast,
Amazon... Day la diém nhan tao
su khac biét cho phong x6ng hoi
Iki va dugc cac nudc 3 Chau Au ua
thich loai phong xéng hai nay.

ki sauna la phong xéng tri liéu
cod nhiét dé cao nhat trong cac
phong xéng trong khu
(Jjimjilbang — Gabanyoku). Liéu
phap xbng nay han ché cac
nhudc diém cla phong xéng
hai sauna truyén théng bang
viéc cung cap nhiéu hgi nudc
vao phong théng qua cac dau
phun suong.

Khach hang vao phong Iki
sauna thudng sd dung mot
nghi thdc tam hgi rat doc déo
la Aufguss (bat ngudn tu Buc).
Nghi thidc nay tao ra mot trai
nghiém da giac quan manh liét
va thu vi. Bang cach sau khi
ducc phun hoi nudc kem tinh
dau vao may xéng hai, ngudi
x6ng sé st dung khan tam mot
cach nhip nhang dé quat hai
nong vé phia ngudi khac.




TAC DUNG CUA PHONG XONG HOI IKI
SAUNA

VG3i cau tao doc ddo két hop vai thiét bi tda nhiét hién dai,. xdng hai
trong phong xé6ng |ki khéng chi mang dén cho ban nhing trai
nghiém hoan toan Mmdi mé,thu vi ma con rat tét cho sudc khoe két
hap tri liéu va lam dep nhu:

-Day Ui stress, thu gidn tinh than, gidp ngld ngon giac

-Dao thai doc to, thanh loc co thé, on dinh tim mach, can bang
huyét ap

-Lam sach sdu bé mat da, dét chay ma thua

-Lam gidn mach mau, tang cudng tuan hoan mau nao

‘HO trg va ngan ngua cac bénh vé dusdng hdé hap hiéu qua

-Xoa diu nhiing con dau nhuic cd thé sau nhiing ngay lam viéc vat
va



) (W13 Te] [} XONG TUYET LANH
COLD ROONM (CiUER A= -

Phong x6ng hai tuyét lanh 1a mot loai phong x6ng hai dac biét, st dung hai
lanh dé lam gidm nhiét d6 ca thé. Phong xéng hai tuyét lanh cé nhiét doé tu
0-5 do C, dudc tao ra bdi cadc may tao tuyét lanh. Phong x6ng hai tuyét lanh
trong md hinh Jjim jil bang dudc goi la : OIO|ARE | Pay la phong xé6ng hai
quan trong trong liéu phap nhiét lanh tri liéu c6 tU l1au ddi va cuc ky tét cho
sUc khoé.

Vao thé ky 19, liéu phap lanh bat dau dudc s dung rong rai han trong y hoc
hién dai. Vao nam 1845, nha vat ly hoc ngudi Scotland James Clerk Maxwell
da phat hién ra rang nhiét dé thap cé thé lam gidm luu ludng Mau dén mot
khu vuc bi thuang, diéu nay cé thé gitp gidm dau va sung.

Ngay nay, liéu phap lanh van dudc s dung rong rai trong nhiéu linh vuc
khac nhau, bao gom y hoc, thé thao, va quan su. Liéu phap nay da dugc
ching minh la cé hiéu qua trong viéc diéu tri cac bénh ly nhu viém khdp,
dau cg, va chan thudng. Day than kinh phé vi la day than kinh tu chu dai
nhat trong ca thé, kéo dai ty ndo dén cac co quan trong 6 bung.



TAC DUNG CUA PHONG XONG TUYET
LANH

Xong hai tuyét lanh kich thich day than kinh phé vi théng qua céac
c3 ché sau:

. Gidm nhiét doé ca thé: Khi tiép xuc véi hai lanh, ca thé sé phan Ung
bang cach co mach mau va tang tiét hormone epinephrine. Diéu
nay sé lam gidm nhiét d6 ca thé va kich thich day than kinh phé vi.

. Tang cudng luu thdng Mmau: Hai lanh c6 tac dung lam gian mach
Mau va tang luu théng mau. Biéu nay sé gilp van chuyén cac chat
dinh dudng va oxy dén cac té bao than kinh, gilup day than kinh
phé vi hoat ddng hiéu qua haon.

. Tang cudng san sinh hormone: Hai lanh cé thé kich thich san sinh
cdc hormone, chdang han nhu norepinephrine, acetylcholine, va
endorphins. Cac hormone nay cdé tac dung thu gian cs thé va giam
cang thang. Biéu nay cling cd thé giup kich thich day than kinh
phé vi.



Phong oxy hinoki la phong thu
gian sau thai gian tri liéu. Gidp hoi
phuc lai nang lugng, chla lanh
nhing ton thuong. Phong dudc
lam tU go hinoki moét loai go dac
biét cia Nhat Ban, trong phong
cd may tao oxy tuaci. Go hinoki cé
mui them tu nhién dudc goi la
phytoncide.

Phyton la mot tu cé nghia la
“thuc vat” va cide la mot tu co
nghia 1a “sdc manh diét khuan”.
N6 1a mot chat tham dudc tiét ra
tU thuc vat dé bao vé ching khoi
cac yéu té nguy hiém nhu vi
trung, sau bénh va nam khac
Nnhau... va day la “phytoncide”.

-
-

XIll. Phong oxy
hinoki
M &) S

Thiéu oxy cé thé gay ra cac triéu
ching nhu dau dau va héon mé,
dén cac bénh nghiém trong nhu
hen suyén, dét quy, bénh tim va
X3 cung déng mach. Otto
Warburg cua Duc, ngudi doat
gidi Nobel Y hoc nam 1931, da lap
ludn cho “ly thuyét thiéu oxy”,
cho rang ung thu 1a do thiéu oxy.
Ung thu phat trién trong cac té
bao thiéu oxy.




TAC DUNG CUA PHONG OXY HINOKI
VA PHYTONCIDE

Tac dung cua phytoncide cua g6 hinoki:

. Gidm stress, phuc hoi co thé : Trong nhiéu thi nghiém va tai liéu
khoa hoc khac nhau da dudc xac nhan rang phytoncide trong go
hinoki kich hoat vo ndo va cé hiéu qua trong viéc gidam cang thang
va phuc hoi sau mét moi.

. Khang khuan : Vi khuan (thuc bao) gay ra phan Ung thuc bao
chéng lai cac vi sinh vat gdy bénh d& xam nhap vao cs thé,.dan dén
phan Ung viém, dudc goi la phan Ung khang nguyén — khang thé,
dé tu veé.

. Thic day qua trinh trao doi chat: Phytoncide khéng chi la chat
diét vi sinh vat trong thuc vat ma con thidc day qua trinh ion hda
cla I8p khi quyén sat mat dat,tham gia vao cic hoat déng séng
cla dong thuc vat.

Nam trong phong oxy hinoki giup:

. Cai thién dau nlda dau, mat ngu kinh nién, chéng mat. Phong va
diéu tri tai bi€én mach mau nao, suy giam tri nhg, réi loan nhip tim,
réi loan hoé hap cap, ngoai vi suy mach ( té tay va chan), quan ly béo
phi, cham séc da...
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XIV. HE THONG HANG HONG NGOAI
INFRARED CAVE - IR Z) Uor

Hang hong ngoai la moét phong cé hinh vong cung sadu vao bén trong
(gibng Mot cai hang), la mot loai phong trong té hgp Jjimjilbang — xong hai
han Quéc - dugc goi la: ¥8eM 5= . Hang hong ngoai s dung anh sang
héng ngoai tu dén va hé théng sudi san bang Heating film hong ngoai,
xung quanh hang dudc 6p gbé théng mui tham nhe. Anh sdng héng ngoai
co budc séng dai han anh sang kha kién, xuyén sau vao da va cac mo, tao
ra nhiét. Nhiét nay gilp thu gian co bap, cai thién luu théng mau va giup
loai bd doc to.

Tia hong ngoai c6 budc song
dai hon anh sang nhin thay,
ty 780 dén 1000 nanomet.
Budc séng dai hon giup tia
hong infrared cé thé xuyén
qua da va cac md, giup lam
am co thé tu bén trong. Ngoai
ra, tia hong ngoai con coé tac
dung kich thich luu théng
mMau, gilp gidam dau nhdc va
cdi thién suc khoe tong thé




TAC DUNG CUA HE THONG HANG
HONG NGOAI

. Thu gian co bap va giam cang thang: Tia hdng ngoai c6 tac dung
kich thich ca bap gian ra, gitp gidm dau nhic va cang thang.

. Cai thién luu théng mau: Tia hdng ngoai gilp tang cusng luu
théng mau, gilp cac chat dinh dudng va oxy dudc van chuyén dén
cac té bao nhanh han.

. Giam dau nhuc: Tia hong ngoai c6 tac dung giam viém va dau
nhuc, giup cai thién tinh trang dau nhudc xuong khdp, dau cg, dau
dau, dau rang,...

. Tang cudng hé mién dich: Tia hdng ngoai gilp kich thich san sinh
cac té bao mién dich, gidp ca thé chdéng lai cic tdc nhan gay bénh.

. Thuc day qua trinh trao doéi chat: Tia hdng ngoai gidp tang cudng
quad trinh trao doi chat, gidp ca thé dét chay nhiéu calo han.

. Cai thién chat lugng giac ngu: Tia héng ngoai gilp thu gidn ca thé
va tinh than, gitp dé ngu va ngud ngon han.



B. MOT SO CHUC
NANG THU GIAN
TRONG JJIMJILBANG
SPA

e Sanh nghi chung (khu xa
peelale)

e Khéng gian thu gian

e Khdéng gian tri liéu massage

e Cac khu dich vu ma réng

khac

e Ngoai ra cac loai chudc nang tri
liéu thi cac khdng gian co chuc
nang thu gian, phuc héi cting
dac biét quan trong. Khu vuc
nay dudc thiét ké dé tao ra mot
khong gian thodi mai, dé chiu
nhat. Tuy theo quy mé cla du
an, doi tusng khach hang ma
lua chon cac chuc nang khac
nhau.



l. SANH NGHI CHUNG
(KHU XA XONG)
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bay thudng la khdng gian trung
| tadm cua khu x6ng hai Jjimjilbang -

| Ganbanyoku. Tai day khach hang co
thé nghi ngadi tam thai trong qua
trinh x6ng hai, ngdi uéng nudc, trod
— - chuyén, thdm tri 1a ngu ngay tai
day.

+ + +
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e Ngoai cac may ban hang tu
dong, nha hang cua cac khu
x6ng hagi Han Quoc thudng
phuc vu cdc mon an truyén
théng nhu: moén an ua thich
la tridng nudng (F2AIE ) va
nudc gao (Mdl ). Mua hé co
moén kem da bao ndi tiéng,
mon kem ma ca gia dinh tu
Nngudi I8n dén tré nhd déu

yéu thich: Pat — pingsu (&4
) vai rat nhiéu vi khac nhau:
pingsu dau do, ping su hoa
qua, ping su cafe, ping su tra
xanh.. Am thuc clng la nét
ddc sac cia md hinh xong
hoi Han Quédc Jjimjilbang.

+ + +




Pay la khéong gian thudng nam canh khu nhiét — thay tri
lieu. Theo cac nghién cdu sau khi x6ng hai 20’ thi khach
hang clng can tai thiéu 20’ dé nghi ngoi. Heated Loungers
la dang ghé cé hé théng sudi duy tri nhiét dé khoang 34 doé
C va chiju dudc nudc va dé am.




I1l. KHONG GIAN TRI LIEU &
MASSAGE
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Cac dich vu tri liéu c6 ngudi phuc vu nhu cac loai xoa bop,
massage, bam huyét

Day la cac dich vu sau khi khach hang trai nghiém cac
phong thu gian, tri liéu trong té6 hgp Jjimjilbang




IV. CAC KHU DICH VU KHAC:

Trong cac khu Jjimjilbang hién nay, cé thém rat nhiéu cac khu tién
ich phu trg khac nhu: phong tap thé hinh, phong xem phim, nha
hang, phong doc sach, khu vui chgi tré con, phong internet.. dé
dap Ung nhu cau gidi tri toan dién cua khach hang. DBac biét la khu
tién ich massage, day la liéu phap tri liéu cudi cung trong khu
Jjimjilbang.

Khu Gym Khu bé bgi

Khu nha hang Khu xem phim

Khu vui chgi - trong tré Khu vui chdi trong nha khac

Trudng phim - chup anh Khu vui chgi trong nha khac

Khong gian doc sach




KET LUAN

Jjimjilbang la moét hinh thudc trung
tdm cham soéc suc khoe, thu gian rat
phd bién 38 Han Quodc. Va cac tinh
chat cuda Jjimjilbang clng rat phu
hop v8i mbi trudng va thdi tiét 3 Viét
Nam, ngoai ra cé thé két hgp thém
cac hinh thldc cham séc ca thé khac
nhu tam ngdm Onsen hay cac khu
chic nang khac dé tao nén méot khu
Spa, dich vu cham séc slic khoe cao
cap.
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