
Kąpiele solankowe
Kąpiele solankowe wstęp

Kąpiel solankowa to jedna z wielu form terapii wodnej (hydroterapii) wykorzystywanych w
medycynie naturalnej, która cieszy się coraz większym uznaniem ze względu na swoje
wszechstronne korzyści zdrowotne.

Jest to zabieg haloterapeutyczny, czyli wykorzystujący właściwości soli. Solanka jest bogata
w różnego rodzaju minerały, takie jak brom, magnez, wapń, potas, miedź czy jod. Dzięki
bogactwu minerałów i mikroelementów w solance takie kąpiele mogą przynieść ulgę osobom
cierpiącym na różne dolegliwości.

Kąpiele solankowe odbywają się w wodach chlorkowo-sodowych, które zawierają nie mniej
niż 1 g składników stałych na litr wody. Najlepsze dla zdrowia stężenie wynosi natomiast 15
g danego pierwiastka na litr. Wspomniane składniki mineralne odżywiają skórę i przenikają
do jej głębszych warstw, wpływając na zakończenia nerwów naczynioruchowych. Proces ten
zmniejsza pobudliwość nerwów czuciowych i ruchowych i korzystnie wpływa na
samopoczucie i stan fizyczny. Kąpiele solankowe są również doskonałym sposobem na
regenerację organizmu.

Kąpiele solankowe –właściwości i efekty stosowania :

Spośród wszystkich kąpieli mineralnych kąpiel solankowa wywołuje najdelikatniejsze
działanie na organizm. Lecznicze działanie, solanka zawdzięcza swym właściwościom
fizycznym i chemicznym. Wpływa na naczynia krwionośne powodując ich silne
przekrwienie. Dzieje się to za sprawą bodźców termicznych oraz działania cząsteczek soli
na zakończenia nerwowe. Im wyższe stężenie zawiera solanka, tym oddziaływanie na
zakończenia nerwowe i naczynia krwionośne staje się intensywniejsze. Krew jest bardziej
rozrzedzona, a jej krążenie przyśpieszone. Wyregulowany zostaje także stosunek pomiędzy
krwią tętniczą a żylną. Jednocześnie znikają negatywne objawy, które były skutkiem wpływu
nadmiaru krwi żylnej na system nerwowy. Nadmiar krwi żylnej w układzie nerwowym,
zwłaszcza w mózgu, może prowadzić do różnych negatywnych objawów. Tego typu stan
może wynikać z różnych przyczyn, takich jak zakrzepy, niewydolność serca, wady wrodzone
naczyń krwionośnych, czy inne schorzenia wpływające na krążenie krwi.
Potencjalne objawy (bóle głowy, zawroty głowy i oszołomienie, zaburzenia widzenia, obrzęk
tarczy nerwu wzrokowego (papilloedema), zaburzenia poznawcze, nudności i wymioty,
napady padaczkowe, uczucie zmęczenia i osłabienia, zmiany nastroju i zachowania,
zaburzenia mowy)

Chlorany zawarte w solance wywołują działanie odżywiające, poprawiają perystaltykę
jelit, wzmacniają czynność układu limfatycznego, przyspieszają i poprawiają przemianę
materii. Wpływ cząsteczek NaCl na skórę, powoduje wzmożoną produkcję histaminy
wpływając na rozszerzenie naczyń włosowatych i tętniczek oraz pobudzenie bodźcowe
ustroju. Innym wydzielanym hormonem jest acetylocholina, która przestawia układ
autonomiczny w kierunku zwiększenia aktywności układu przywspółczulnego (podukład



autonomicznego układu nerwowego odpowiedzialny za odpoczynek organizmu i poprawę
trawienia). Zmiany w naczyniach krwionośnych na zasadzie odruchu skórno-trzewnego
docierają również do narządów wewnętrznych, oddziałując dodatkowo na ogniska zapalne.
Stwarza to lepsze warunki odżywiania tkanek oraz usuwania ognisk zapalnych. Usunięcie
ogniska zapalnego przyspiesza także zwiększona liczba leukocytów we krwi oraz pobudzenie
fagocytozy (proces biologiczny, który odgrywa kluczową rolę w obronie organizmu przed
patogenami i innymi szkodliwymi substancjami. Jest to rodzaj endocytozy, w której komórki
zwane fagocytami pochłaniają i trawią obce cząsteczki, takie jak bakterie, wirusy, martwe
komórki czy fragmenty uszkodzonych tkanek). Cząsteczki soli przenikają w głąb naskórka i
osadzają się w porach skóry. Dzięki higroskopijności (zdolność do wiązania wody)
zmniejszają parowanie, pocenie i utratę ciepła ciała. Temperatura kąpieli dodatkowo rozluźnia
warstwę rogową naskórka, co sprzyja osadzaniu się składników mineralnych. Tworząc tak
zwany „płaszcz solny”.
Kryształki soli odkładające się na skórze poprzez wiązanie wody stanowią dla ustroju
długotrwały bodziec osmotyczny. Prowadzi to do pobudzenia procesów odpornościowych.
Kąpiele solankowe pobudzają także czynność wydzielniczą skóry, błon śluzowych jelit i
organów oddechowych. Zwiększone wydzielanie śluzówki jelit przynosi ulgę chorym
cierpiącym na zaparcia. Następuje także zwiększone wydzielanie moczu. Zwiększa się
ponadto wydzielanie licznych gruczołów, m. in. ślinianek, wątroby. Wody słone regulują
odczynowość skóry, czyli sposób reagowania na czynniki zewnętrzne. Ponadto mają działanie
odczulające, podnoszą odporność skóry na oddziaływanie alergenów.

Kąpiel w solance w porównaniu do kąpieli o tej samej temperaturze w wodzie słodkiej jest
odbierana jako cieplejsza. Solanka w porównaniu z kąpielą w wodzie zwykłej silniej
oddziałuje na naczynia krwionośne skóry. Podczas kąpieli solankowej początkowo następuje
pobudzenie układu współczulnego, po czym uaktywnia się układ przywspółczulny.
Wykonanie serii zabiegów powoduje ostateczne przestrojenie się układu autonomicznego w
kierunku zwiększenia udziału układu przywspółczulnego. Kąpiele solankowe wywołują także
obniżenie przewodnictwa skóry, dzięki czemu działają uspokajająco i wpływają na
zmniejszenie się dolegliwości neuralgicznych. Ponadto następuje pobudzenie metabolizmu
oraz zwiększone zapotrzebowanie ustroju na tlen.
Pod wpływem kąpieli poprawia się funkcjonowanie mechanizmów regulacyjnych
autonomicznego układu nerwowego, jednak bez obciążania układu ruchu, jak to się dzieje w
przypadku ćwiczeń fizycznych.

Jak się przygotować do zabiegu?

Po pozytywnej weryfikacji możliwości skorzystania z zabiegów w naszych wannach (patrz
wskazania i przeciwwskazania) pacjent przychodzi na zabieg w szlafroku i z ręcznikiem.
Warto zapoznać się z opisem jak przebiega kąpiel solankowa aby prawidłowo z niej
skorzystać. Należy usunąć z ciała wszystkie maści, kremy i kosmetyki. Zaleca się także
zdjęcie biżuterii. Po zakończeniu kąpieli należy pozostawić skórę do samoistnego
wyschnięcia. Do kąpieli można założyć dwuczęściowy strój kąpielowy w przypadku kobiet
oraz kąpielówki w przypadku mężczyzn, jednak wskazane jest pobieranie kąpieli solankowej
bez jakiegokolwiek ubrania. Proces przygotowania kąpieli solankowej jest stosunkowo prosty.
W naszych kąpielach wykorzystywane się gotowe solanki. Reakcja organizmu na bodźce
termiczne z zabiegu kąpieli w solance jest możliwa dzięki mechanizmowi termoregulacji. Jest



to zdolność ustroju do utrzymania optymalnej temperatury ciała. Rytm dobowy w tym
zakresie jest dwufazowy: od godziny 3:00 do 15:00 występuje faza przegrzewania, natomiast
od 15:00 do 3:00 faza ochładzania. Jeżeli zabiegi stosowane są zgodnie z rytmem
biologicznym, ich działanie jest delikatniejsze. Zabiegi kąpielowe stosowane przeciwnie do
rytmów biologicznych (czyli zimne przed południem, w fazie przegrzewania, a ciepłe po
południu, w fazie ochładzania) wykazują bardziej intensywne działanie.

Zawsze zapoznaj się z przeciwwskazaniami do zabiegu

Jak przebiega kąpiel solankowa

Woda w wannie powinna być komfortowa dla pacjenta, idealnym zakresem jest temperatura
w granicach 36-38°C stosowana w naszych wannach. Pacjent przed zabiegiem powinien
dokładnie umyć całe ciało, gdyż zanieczyszczenia na skórze oraz obecność martwego
naskórka zmniejsza oddziaływanie kąpieli solankowej. Kąpiel solankowa powinna trwać
średnio od 10-15 do 20 minut, osoby młode i silne mogą w wyjątkowych przypadkach
zażywać kąpieli 30-minutowych. Początkowe zabiegi kąpielowe powinny trwać odpowiednio
krócej, by umożliwić organizmowi pacjenta adaptację do warunków kąpieli – w przeciwnym
razie może dojść do powstania odczynu kąpielowego. Jest to zbiór negatywnych objawów,
które są spowodowane niemożnością przystosowania się organizmu do bodźców
otrzymywanych od kąpieli, takich jak wysokie stężenie składników mineralnych, wysoka
temperatura,lub zbyt długi czas zabiegu.

Istotne są kwestie odpowiedniego zanurzania i wychodzenia z wanny. Przy wchodzeniu
najpierw należy usiąść na kilka minut, aby przyzwyczaić organizm do bardzo ciepłej wody.
Pomoże to uniknąć gwałtownych reakcji, które mogłyby spowodować omdlenie. Dopiero
potem należy się zanurzyć, unikając poruszania podczas zażywania samej kąpieli. Przy
wychodzeniu również należy zwrócić uwagę na możliwość utraty przytomności przy zbyt
gwałtownej pionizacji. Dlatego najpierw poleca się usiąść na chwilę, a dopiero potem wstać.
Bezpośrednio po wyjściu z wanny nie należy się wycierać ręcznikiem. Należy pozostawić
skórę do samodzielnego wyschnięcia. Tworzący się na jej powierzchni płaszcz solny ma
bardzo pozytywne właściwości i można powiedzieć, że jest istotą tego zabiegu.

Dzieciom zaleca się stosowanie kąpieli słabych (0,5-1,5%). Czas trwania kąpieli powinien
wynosić 5-10, maksymalnie 15 minut, dłużej jedynie u dzieci dużych i silnych. Temperatura
kąpieli powinna zawierać się w przedziale 35-37°C.

Kąpiele stosuje się 2-3 razy w tygodniu, w całej kuracji ok. 10-15 zabiegów. Kąpiele słone nie
są wskazane dla dzieci do 4-5 miesiąca życia, a także dzieci z niedowagą, ponieważ powodują
one pewną utratę wagi. Zabiegów tych nie zaleca się także dzieciom z podwyższoną
pobudliwością, mających problemy z bezsennością czy objawy tężyczki (nadmierny skurcz
mięśni). 

Odpoczynek w pozycji leżącej powinien wynosić 30–45 minut u dorosłych i nawet godzinę u
dzieci. Dopiero po tym czasie można spłukać ciało wodą i wytrzeć ręcznikiem. Pacjent po
kąpieli powinien się zrelaksować i nie korzystać z basenu, solarium, a także nie wychodzić na
słońce. Niewskazane jest stosowanie na tą samą okolicę ciała zabiegów z zakresu
zimnolecznictwa, gdyż uzyskany efekt zostanie zniesiony. Solanka może mieć działanie
wysuszające, dlatego ważne jest, aby pić wodę po kąpieli, aby utrzymać odpowiedni poziom



nawodnienia organizmu i wspierać procesy detoksykacji. Po kąpieli w solance dobrze jest
nawilżyć skórę, ponieważ sole mogą prowadzić do jej wysuszenia. Użycie nawilżającego
balsamu lub kremu pomoże utrzymać skórę w dobrej kondycji. Chociaż kąpiel w solance nie
jest zazwyczaj bardzo obciążająca, warto unikać intensywnego wysiłku fizycznego zaraz po
kąpieli, aby dać sobie czas na regenerację i pełne odprężenie. Po kąpieli warto unikać
zimnych pomieszczeń i przeciągów, które mogą wpływać na komfort i samopoczucie.

Kąpiele w solance mogą przynieść ulgę w dolegliwościach skórnych, bólu mięśniowym i
reumatyzmie, a także wpłynąć korzystnie na relaks i regenerację. Odpoczynek po kąpieli
pomoże w pełni cieszyć się korzyściami płynącymi z zabiegu i wspierać zdrowie i dobre
samopoczucie. Najlepszą skuteczność wykazują kąpiele w serii 8-10 zabiegów,
wykonywanych nie częściej niż 3 razy w tygodniu w przypadku dorosłych i nie częściej niż 2
razy w tygodniu w przypadku dzieci.

Na co pomaga kąpiel solankowa?

Największą zaletą jest regulowanie pracy układu autonomicznego. Poprzez rozkurcz
drobnych naczyń krwionośnych, uwalnianie hormonów takich jak histamina czy
serotonina, kąpiele lecznicze przynoszą niezwykle kojący i uspokajający efekt. Inne korzyści
wynikające z kąpieli to poprawa krążenia. Pod wpływem kąpieli solankowych zmniejszają się
nacieki, krwiaki, obrzęki, a także dochodzi do wzmocnienia skóry i jej odporności na
czynniki alergiczne. Efekty kąpieli solankowej obejmują również normalizację ciśnienia
tętniczego krwi oraz pobudzenie ukrwienia skóry. Wśród najczęstszych wskazań do jej
stosowania wymienia się żylaki oraz problemy ze stawami. Zawartość cennych substancji
rozpuszczonych w wodzie powoduje, że poprzez kontakt ze skórą zaczynają one do niej
przenikać, uzupełniając tym samym wszelkie niedobory. Ma to także pozytywny wpływ na
kondycję naskórka. Podwyższona temperatura wody sprawia, że przyspieszony zostaje
metabolizm w naszym organizmie. Oddziaływanie na zakończenia nerwowe w połączeniu z
uczuciem odprężenia daje pozytywny efekt przeciwbólowy i przeciwzapalny. Podkreśla się
także duże znaczenie działania kąpieli solankowych na stawy oraz podniesienie odporności.

Efekty lecznicze solanki zależą od jej składu chemicznego. Mikroelementy wnikają przez
receptory skórne i oddziałują na autonomiczny układ nerwowy oraz hormony tkankowe.
Solanka przede wszystkim:

● zmniejsza dolegliwości bólowe poprzez zmniejszenie pobudliwości nerwów
czuciowych i ruchowych

● poprawia ukrwienie skóry
● reguluje ciśnienie krwi
● dotlenia organizm
● łagodzi stany zapalne stawów
● rozluźnia mięśnie i stawy
● wzmacnia układ odpornościowy



● normalizuje pracę serca i układu nerwowego
● wspomaga proces odchudzania poprzez stymulację procesów metabolicznych i

rozluźnienie jelit
● działa oczyszczająco i odtruwająco na organizm
● łagodzi skutki stresu poprzez relaksujące i odprężające działanie

Kąpiel solankowa – wskazania
Jak każdy zabieg także i kąpiel solankowa ma swoje konkretne wskazania. Właściwości
solanki sprawiają, że znajduje zastosowanie w leczeniu wielu schorzeń. Należy pamiętać, że
kąpiele solankowe powinny być uzupełnieniem terapii, a nie jej podstawą. Mogą przynieść
bardzo pozytywne efekty, jednak nie są wystarczające w przypadku zaawansowanych
problemów zdrowotnych. Przed rozpoczęciem kąpieli solankowej zawsze warto skonsultować
się z lekarzem, aby upewnić się, że jest ona bezpieczna i odpowiednia dla stanu zdrowia
pacjenta.

● zaburzenia metaboliczne takie jak nadwaga oraz otyłość
● niektóre dysfunkcje układu krążenia
● łuszczyca i niektóre choroby dermatologiczne, (łojotok, grzybica, rybia łuska, wyprysk

przewlekły)
● choroby stawów o podłożu reumatycznym
● astma i niektóre schorzenia układu oddechowego
● stany obniżenia odporności organizmu
● osteoporoza
● stany nerwicowe
● stany przewlekłego stresu, napięcia
● przewlekłe choroby dróg oddechowych
● stany zapalne zatok i oskrzeli
● alergie
● leczenie nadwagi i otyłości
● niektóre choroby ginekologiczne (bezpłodność, nerwice wegetatywne, zespół

klimakteryczny, starczy zanik narządów płciowych)
● problemy z zasypianiem
● RZS (reumatoidalne zapalenie stawów)
● ZZSK (zesztywniające zapalenie stawów kręgosłupa)
● schorzenia neurologiczne, takie jak m.in. stwardnienie rozsiane
● bóle mięśni i stawów
● choroby zwyrodnieniowe kręgosłupa i mięśni
● zapalenie korzonków nerwowych 
● stan po urazach narządu ruchu 
● dna moczanowa  
● zaburzenia ukrwienia obwodowego kończyn
● duże obciążenie treningowe

Kąpiel solankowa –przeciwwskazania



Mimo licznych korzyści płynących z kąpieli solankowych istnieją pewne grupy osób, które
powinny zachować ostrożność lub unikać tego rodzaju terapii. Należą do nich osoby z
następującymi schorzeniami lub stanami. Przed rozpoczęciem kąpieli solankowej zawsze
warto skonsultować się z lekarzem, aby upewnić się, że jest ona bezpieczna i odpowiednia dla
stanu zdrowia pacjenta.

● nadciśnienie tętnicze – ze względu na zawartość soli w solance, kąpiel ta może
podnosić ciśnienie krwi

● niewydolność krążenia, choroby naczyń wieńcowych 
● choroby naczyń wieńcowych z wysiłkową dusznicą bolesną
● przebyty zawał serca, zaburzenia rytmu serca 
● wady zastawek
● uszkodzenia skóry
● cukrzyca – ze względu na możliwość zwiększenia poziomu cukru we krwi
● okresy zaostrzeń chorób przewlekłych
● przewlekłe choroby wyniszczające
● nadczynność tarczycy
● ciąża
● czynna gruźlica płuc
● nowotwory
● niewydolność jajników oraz zaburzenia rozwojowe narządów rozrodczych
● ostre stany zapalne 
● stany zapalne dróg oddechowych 
● dusznica bolesna
● niektóre schorzenia ginekologiczne
● niektóre choroby psychiczne
● stan wyniszczenia organizmu np. po chemioterapii

FAQ
1. Czym są kąpiele solankowe?
Kąpiele solankowe to zabiegi hydroterapeutyczne wykorzystujące właściwości solanki –
wody mineralnej zawierającej duże ilości soli mineralnych i mikroelementów, takich jak
brom, magnez, wapń, potas, miedź, czy jod. Są stosowane w medycynie naturalnej dla
poprawy zdrowia i samopoczucia.

2. Jakie korzyści zdrowotne przynoszą kąpiele solankowe?
Kąpiele solankowe mogą przynieść wiele korzyści zdrowotnych, w tym:

● poprawę krążenia krwi
● zmniejszenie dolegliwości bólowych
● rozluźnienie mięśni i stawów
● regulację ciśnienia krwi
● łagodzenie stanów zapalnych
● wzmacnianie układu odpornościowego
● poprawę kondycji skóry
● działanie oczyszczające i odtruwające na organizm

3. Jakie są wskazania do stosowania kąpieli solankowych?
Kąpiele solankowe są zalecane dla osób cierpiących na:

https://www.doz.pl/czytelnia/a15059-Dusznica_bolesna_dlawica_piersiowa__przyczyny_objawy_rozpoznanie_i_leczenie


● problemy z krążeniem
● żylaki
● choroby stawów
● problemy skórne
● stany zapalne
● stres i napięcie nerwowe

4. Jak przebiega kąpiel solankowa?
Kąpiel solankowa odbywa się w wodzie o temperaturze 36-38°C, do której dodawana jest
odpowiednia ilość solanki. Zabieg trwa średnio od 10 do 20 minut, a po jego zakończeniu
pacjent powinien odpoczywać przez 30-45 minut. Ważne jest, aby nie wycierać się
ręcznikiem bezpośrednio po kąpieli, aby składniki mineralne mogły się wchłonąć przez skórę.

5. Jak często można korzystać z kąpieli solankowych?
Zaleca się serię 8-10 zabiegów, wykonywanych nie częściej niż 3 razy w tygodniu dla
dorosłych i nie częściej niż 2 razy w tygodniu dla dzieci. Regularność i ilość zabiegów zależy
od indywidualnych potrzeb i wskazań terapeuty.

6. Czy istnieją przeciwwskazania do kąpieli solankowych?
Tak, kąpiele solankowe nie są zalecane dla osób:

● z niewydolnością serca
● z zakrzepami
● z nadciśnieniem
● z poważnymi chorobami skóry
● kobiet w ciąży
● małych dzieci oraz osób starszych i osłabionych (zaleca się słabsze bodźce)

8. Jakie są efekty uboczne kąpieli solankowych?
Niewłaściwie przeprowadzone kąpiele mogą prowadzić do tzw. odczynu kąpielowego,
objawiającego się zmianami ciśnienia krwi, zaburzeniami rytmu serca, bezsennością,
rozdrażnieniem czy spadkiem odporności. Dlatego ważne jest przestrzeganie zaleceń
terapeuty i stopniowe przyzwyczajanie organizmu do zabiegu.

9. Jakie są zalety kąpieli solankowych w porównaniu do innych kąpieli mineralnych?
Kąpiele solankowe wywołują delikatniejsze działanie na organizm w porównaniu do innych
kąpieli mineralnych, a dzięki wysokiemu stężeniu soli, mają silniejsze działanie na naczynia
krwionośne, skórę i układ nerwowy, przy jednoczesnym działaniu relaksującym i
odprężającym.

10. Czy kąpiele solankowe można stosować u dzieci?
Tak, jednak dla dzieci zaleca się kąpiele słabe (0,5-1,5%) o temperaturze 35-37°C, trwające
od 5 do 15 minut, stosowane 2-3 razy w tygodniu. Kąpiele nie są wskazane dla dzieci poniżej
4-5 miesiąca życia oraz tych z niedowagą lub podwyższoną pobudliwością.

11. Jakie są najczęstsze objawy odczynu kąpielowego?
Objawy odczynu kąpielowego mogą obejmować:

● zmiany ciśnienia tętniczego krwi
● zwiększenie częstości skurczów serca
● bezsenność



● rozdrażnienie
● spadek odporności
● inne objawy zależne od indywidualnej reakcji organizmu

12. Jakie działania należy podjąć po kąpieli solankowej?
Po kąpieli solankowej pacjent powinien odpoczywać w pozycji leżącej przez 30-45 minut.
Dopiero po tym czasie można spłukać ciało wodą i delikatnie wytrzeć ręcznikiem. Pacjent
powinien unikać intensywnego wysiłku, korzystania z basenu, solarium oraz unikać słońca
przez kilka godzin po zabiegu.

13. Czy kąpiele solankowe pomagają w odchudzaniu?
Kąpiele solankowe mogą wspomagać proces odchudzania poprzez stymulację procesów
metabolicznych i rozluźnienie jelit, co prowadzi do lepszego trawienia i eliminacji toksyn z
organizmu.



Kąpiele siarczkowe

Kąpiele siarczkowe wstęp

Kuracje siarczkowymi wodami leczniczymi są powszechnie znane i stosowane od wieków.
Woda siarczkowa to rodzaj wody, w której rozpuszczone są związki siarki, głównie w postaci
siarczków i siarczanów. Składniki te nadają wodzie specyficzny zapach i smak. Woda
siarczkowa może zawierać zarówno siarkę organiczną, jak i nieorganiczne związki siarki,
które wykazują działanie przeciwzapalne, antybakteryjne i kojące. Zawiera ona różne
substancje aktywne – nie tylko siarkę, ale także brom, jod czy bor. Kąpiel siarczkowa
to nie tylko przyjemność dla zmysłów, ale także skarbnica korzyści dla zdrowia.
Najważniejszym z nich jest łagodzenie objawów reumatycznych przynosząc ulgę osobom
borykającym się z dolegliwościami układu kostno-stawowego. Fenomen popularności wód
siarczkowych wynika z ich kompleksowego oddziaływania na zdrowie fizyczne i psychiczne,
co sprawia, że są one cenione zarówno jako terapia zdrowotna, jak i relaksacyjna forma
spędzania czasu. Kąpiel siarczkowa wspomaga proces regeneracji skóry, poprawia jej
elastyczność oraz łagodzi różnego rodzaju podrażnienia. Atopowe zapalenie skóry, trądzik,
egzema, choroby reumatyczne – te i wiele innych schorzeń doskonale leczą kąpiele
siarczkowe. Kąpiel siarczkowa wspomaga także procesy detoksykacji organizmu,
poprawiając krążenie krwi i usuwając toksyny z organizmu. Udowodniono, że regularne
zażywanie kąpieli siarczkowych wpływa na regulację poziomu cholesterolu oraz
trójglicerydów z jednoczesnym wzrostem zawartości żelaza. Hamują one również
powstawanie żylaków. W osteoporozie korzystanie z takiego zabiegu umożliwia przenikanie
siarki do organizmu i wykorzystanie jej jako elementarnego budulca kwasu
chondroitynosiarkowego, który tworzy chrząstki stawowe. Przyspiesza to procesy regeneracji
i odbudowy kostnej. Kąpiele siarkowe pomagają także na zmniejszenie ryzyka działań
niepożądanych w przypadku ekspozycji na promieniowanie jonizujące, będą więc użyteczne
dla pacjentów, którzy przeszli leczenie onkologiczne. Woda siarczkowa ma bardzo istotny
wpływ na funkcjonowanie skóry, włosów i paznokci. Siarka jest składnikiem kolagenu i
keratyny, stanowiących główny budulec skóry, paznokci, włosów, a podaż związków
siarkowych powoduje zwiększenie jędrności, gęstości i elastyczności skóry. Regularne
stosowanie kąpieli siarczkowych pozwala na uzyskanie następujących efektów: ograniczenie
powstawania nowych zmarszczek i złagodzenie już istniejących, poprawa kondycji skóry - jej
napięcia, jędrności, elastyczności, pogrubienie oraz zmniejszenie porów, a także rozjaśnienie
cery, wyrównanie kolorytu skóry i przebarwień powstałych z wiekiem.

Kąpiele siarczkowe -właściwości i efekty stosowania 



Stosowane u nas do kąpieli leczniczych wody siarczkowe, to wody zawierające wiele innych
mikroelementów. Siarkowodór oraz produkty jego dysocjacji wywołują odczyny miejscowe i
ogólny, zwiększając procesy oksydoredukcyjne i wydalanie produktów podstawowej
przemiany materii. Działanie przeciwzapalne poprzez redukcję i antyoksydację oraz
hamowanie mediatorów zapalenia, zapobiega niszczeniu tkanek przez procesy zapalne i
działa regenerująco na tkankę łączną, co sprzyja leczeniu chorób reumatycznych, między
innymi:  RZS, ZZSK, ŁZS, choroby zwyrodnieniowej stawów. Połączenia siarczkowe w
zetknięciu z metalami ciężkimi jak ołów, arsen, bizmut, rtęć, cyjanki, miedź, tal mogą dawać
trudno rozpuszczalne połączenia w ustroju działając odtruwająco. Wzrasta istotnie odporność
na infekcje. Kąpiele siarczkowe wykazują działanie odczulające (przeciwhistaminowe),
bakteriobójcze, przeciwpasożytnicze, keratolityczne (usuwanie martwych komórek naskórka)
i keratoplastyczne (rozmiękczające i rozpulchniające na struktury rogowe naskórka). Kąpiele
siarkowe korzystnie działają w miażdżycy naczyń tętniczych obniżając poziom cholesterolu, a
także fibrynolitycznie i antyagregacyjnie. W obecności kationu wapniowego obniżają poziom
glukozy we krwi i w moczu oraz podnoszą aktywność insuliny. Poziom endogennego kwasu
moczowego we krwi w hiperurikemii i dnie moczanowej znacznie się obniża w związku ze
zwiększeniem jego wydalania z moczem. Kąpiel siarkowa wyraźnie uelastycznia skórę,
wzmacnia włosy i paznokcie. U chorych na RZS leczenie wodami siarczkowymi poprawia
zaburzoną hemodynamikę krążenia obwodowego w palcach rąk (poprawa ukrwienia
tętniczego o 93%).Obserwacje kliniczne wskazują na występowanie już po kilku kąpielach
siarczkowych zmniejszenia sztywności mięśni i bólów stawowych oraz na poprawę
sprawności ruchowej. Natomiast poprawa kliniczna utrzymuje się do minimum 6-ciu
miesięcy po kuracji. Mają również działanie odtruwające np. przy zatruciach ołowiem siarka,
która jest niemetalicznym pierwiastkiem chemicznym znajduje się we wszystkich komórkach
organizmu ludzkiego, szczególnie jako istotny składnik struktury białkowej. Organizm
dorosłej osoby zawiera ok. 100 g siarki. Siarka jest jednym z makroelementów niezbędnych
do życia i zajmuje czołowe miejsce na liście makroskładników mineralnych potrzebnych
organizmowi ludzkiemu.

Niedobory siarki najłatwiej rozpoznać po objawach: włosy twardnieją i wypadają, skóra traci
jędrność i blednie, łuszczycy i łamliwości paznokci. Jednak niedobór siarki nie pozostaje bez
wpływu na stany emocjonalne człowieka. Kiedy tego pierwiastka brakuje w organizmie mogą
pojawić się odczucie niepokoju, zmęczenie, kłopoty ze wzrokiem i dolegliwości stawowe.
Pierwiastek ten można uzupełnić poprzez spożywanie produktów spożywczych, a najwięcej
zawierają jej m.in. mięso, podroby, drób, ryby, jaja, mleko i nabiał, chrzan, kapusta, kalafior,
rzeżucha; zawierają ją też: szparagi, awokado, brokuły, selery, czarne i czerwone porzeczki,
dynia, kukurydza, figi, groch, fasola, sałata, majeranek, cebula, owies, pasternak, gruszki,
ziemniaki, rzodkiewka, rzepa, soja i pomidory.

Jednakże siarkę można również bardzo łatwo i skuteczni dostarczyć organizmowi poprzez
kąpiele. Efektem kąpieli leczniczych jest zmniejszenie dolegliwości bólowych,
zmniejszających obrzęki, poprawiających zakres ruchomości oraz poprawę elastyczności
skóry. Uzupełnienie związków mineralnych w tym związków siarki korzystnie wpływa na
przyspieszenie metabolizmu, procesy leczenia chorób, przemiany materii oraz obniżenie
poziomu ,,złego‘‘ cholesterolu i trójglicerydów (miażdżyce), kwasu moczowego (dna
moczanowa) i glukozy (cukrzyca). Związki siarki to również odbudowa chrząstki stawowej i
kolagenu odpowiadającego za elastyczność i wygląd skory.

https://www.slonecznyzdroj.pl/reumatoidalne-zapalenie-stawow-rzs-leczenie-i-rehabilitacja


Jak się przygotować do zabiegu

Przygotowanie do kąpieli siarczkowej jest istotnym elementem, który wpływa na skuteczność
i komfort zabiegu. Przed przystąpieniem do kąpieli pacjent powinien być wypoczęty.
Z zabiegu balneoterapii można korzystać wyłącznie na czystą skórę, bez wcześniejszego
stosowania kremów czy balsamów. Zadbaj o odpowiednią higienę ciała, zmyj makijaż i
wszelkie kosmetyki, aby woda mogła w pełni zadziałać na Twoją skórę. Po kąpieli ciało staje
się miękkie i gładkie. Normalnym efektem po kąpieli siarczkowej jest zaczerwienienie skóry,
które może się utrzymywać około 2 godziny.

Reakcja organizmu na bodźce termiczne z zabiegu kąpieli jest możliwa dzięki mechanizmowi
termoregulacji. Jest to zdolność ustroju do utrzymania optymalnej temperatury ciała. Rytm
dobowy w tym zakresie jest dwufazowy: od godziny 3:00 do 15:00 występuje
faza przegrzewania, natomiast od 15:00 do 3:00 faza ochładzania. Jeżeli zabiegi stosowane są
zgodnie z rytmem biologicznym, ich działanie jest delikatniejsze. Zabiegi kąpielowe
stosowane przeciwnie do rytmów biologicznych (czyli zimne przed południem, w fazie
przegrzewania, a ciepłe po południu, w fazie ochładzania) wykazują bardziej intensywne
działanie.
Zawsze zapoznaj się z przeciwwskazaniami do zabiegu

Jak przebiega kąpiel

Kąpiele siarczkowe wykonuje się w wodach mineralnych, które są naturalnie nasycone siarką.
Takie wody występują w miejscach, gdzie woda podziemna wchodzi w kontakt z minerałami.
Specjalnie zaprojektowane wanny są napełniane wodami siarkowymi, które mogą pochodzić
z naturalnych źródeł lub być sztucznie wzbogacane siarką. Temperatura wody kąpieli
siarczkowych oscyluje w granicy 36-38 stopni Celsjusza. Na czas trwania kąpieli zaleca się
również zdjęcie biżuterii, gdyż pod wpływem wody z zawartością siarkowodoru ulega ona
zaczernieniu. Kąpiel siarczkową należy przyjmować na nagie ciało, jednak pacjent może
założyć strój kąpielowy.

Kąpiel siarczkowa to nie tylko zanurzenie się w wodzie z dodatkiem siarki, ale kompleksowy
zabieg, który obejmuje różne etapy. Po przygotowaniu skóry i odpowiednim nawodnieniu,
pacjent zanurza się w wannie z wodą siarczkową, utrzymując się w niej przez określony czas.
Czas, jaki spędza się w kąpieli siarkowej, może się różnić w zależności od indywidualnych
potrzeb i celów terapii. Zazwyczaj kąpiel trwa około 15-20 minut. Samo zanurzanie się
w wodzie o działaniu leczniczym nie powinno trwać dłużej niż zalecane 10-15 minut. Pacjent
powinien się spokojnie zanurzyć w wodzie do linii serca i unikać polewań, wcierania i
wiercenia w wannie. W trakcie trwania zabiegu pacjent powinien zwracać uwagę na swoje
samopoczucie. Gdyby pojawiły się niepokojące objawy, np. przyspieszenie oraz pogłębienie
oddechu, zawroty i bóle głowy, utrata węchu, pieczenie w gardle, kaszel, senność,
podrażnienie spojówek z obrzękiem, bólem i światłowstrętem, należy jak najszybciej
konieczne będzie przerwanie zabiegu Kąpiel siarczkowa oddziałuje silnie bodźcowo na
organizm pacjenta. Po pierwszych kilku kąpielach może wystąpić świąd skóry, który po



kolejnych zostaje już zniesiony. Wiąże się to z drażnieniem przez związki siarki receptorów
występujących w skórze. Na początku kąpieli (po ok. 5 min.) następuje przyspieszenie
czynności serca, które lekko narasta podczas całego zabiegu. Natomiast po ok. 10 minutach
od zakończenia zabiegu rytm serca wraca do poprzedniego stanu. 

Po zakończeniu kąpieli zaleca się krótki odpoczynek, aby organizm mógł skorzystać z
efektów terapeutycznych i odprężyć się. Optymalny odpoczynek to od 30 do 60 minut.
Bezpośrednio po kąpieli leczniczej nie wolno spłukiwać się wodą ani wycierać, należy
odczekać 2-3 godziny i dać czas na zainicjowanie dobroczynnych procesów w organizmie z
udziałem związków siarki . Po tym czasie można już wziąć prysznic lub kąpiel.
Po terapeutycznej kąpieli siarczkowej, zaleca się ostrożność w unikaniu ekstremalnych
warunków, takich jak intensywne promieniowanie słoneczne czy skrajne temperatury. Kąpiel
siarczkowa jest zabiegiem silnie bodźcowym, w związku z tym nie zaleca się w tym samym
dniu przyjmowania innych zabiegów z zakresu fizykoterapii.

W zależności od stanu zdrowia, problemu leczniczego lub celu pielęgnacyjnego, kąpiele
siarczkowe mogą być stosowane pojedynczo lub w serii, aby uzyskać maksymalne korzyści
dla zdrowia. Technologia wykonywania zabiegu kąpieli leczniczych gwarantuje maksymalne
wykorzystanie potencjału wody leczniczej, bezpieczeństwo pacjentów i pracowników oraz
relaks w trakcie zabiegu łagodzący skutki stresu. Efekty kąpieli siarczkowej mogą być
odczuwalne już po kilku zabiegach, jednak pełne rezultaty wymagają regularnego korzystania
z tego rodzaju terapii. Zazwyczaj zaleca się serię kilku do kilkunastu zabiegów, w zależności
od indywidualnych potrzeb pacjenta. Systematyczność jest kluczem do uzyskania trwałych
korzyści, zarówno w kontekście poprawy zdrowia skóry, jak i doświadczania ogólnego
relaksu

Na co pomaga kąpiel

Siła oddziaływania zabiegów zależna jest od stężenia związków czynnych w wodzie
kąpielowej i wielkości powierzchni wchłaniania, czyli powierzchni ciała. Uznaje się, że
wchłonięciu ulega 10% siarki zawartej w wodzie siarczkowej. Im wyższe stężenie roztworu,
tym większa jego wchłanialność. Wykorzystanie w leczeniu źródeł wód leczniczych
zawierających wysokie stężenia czynnych związków siarki może zapewnić lepsze efekty
leczenia. Jak każde leczenie bodźcowe wymaga ono zastosowania serii zabiegów, a efekty
lecznicze utrzymują się około roku od zakończenia leczenia. Woda siarczkowa ma działanie
wielokierunkowe. Działa miejscowo i ogólnie. Wpływ kąpieli na organizm zaczyna się już od
momentu kontaktu skóry z wodą siarczkową poprzez łagodne złuszczanie naskórka, a
następnie stymulację procesów odnowy. Działanie to wspomagają bakteriobójcze i
grzybobójcze właściwości wody siarczkowej. Efekt miejscowy to również pobudzenie
mikrokrążenia, lepsze ukrwienie oraz metabolizm skóry, wyrażające się odczynem
naczynioruchowym – zaczerwienieniem, utrzymującym się do około 2 godzin. Po
przeniknięciu przez warstwy skóry siarkowodór tworzy wielosiarczki, będące fizjologicznym
składnikiem tkanki łącznej i substratem do syntezy kwasu chondroityno-siarkowego
(składnika chrząstek stawowych) oraz aminokwasów (cystyny i metioniny). Kąpiele
siarczkowe wykazują działanie przeciwzapalne uczestnicząc w procesach obrony
antyoksydacyjnej organizmu. Efektem tego jest zmniejszenie dolegliwości bólowych,



zmniejszanie się obrzęków i poprawa ruchomości stawów. Kąpiel siarczkowa wpływa
korzystnie również w chorobach przemiany materii, obniża poziom cholesterolu i
trójglicerydów, kwasu moczowego oraz glukozy.

Kąpiele siarkowe – wskazania 

Woda siarczkowa ma wiele cennych właściwości, toteż często wykorzystywana jest w
lecznictwie. Służy między innymi do przeprowadzania kąpieli siarczkowych, które mogą
wspierać liczne terapie i pozytywnie wpływać zarówno na wygląd, jak i na samopoczucie
człowieka.

Główne wskazania do kąpieli siarkowych to:

● niedobory siarki w organizmie, które mogą objawiać się bladą cerą, bólem stawów czy
łamliwymi paznokciami i włosami

● choroby narządu ruchu o podłożu zwyrodnieniowym 
● zespoły bólowe kręgosłupa będące wynikiem urazów  
● cukrzyca 
● podagra 
● miażdżyca 
● niektóre choroby dermatologiczne, jak np. Łuszczyca 
● schorzenia układu nerwowego, np. neuropatie, porażenia i niedowłady 
● dysfunkcje układu krążenia 
● choroby przewodu pokarmowego 
● profilaktyka powikłań radio- i chemioterapii
● choroby zwyrodnieniowe stawów i kręgosłupa 
● reumatoidalne zapalenie stawów 
● zesztywniające zapalenie stawów kręgosłupa 
● stany pourazowe narządu ruchu 
● stany przeciążeniowe narządu ruchu
● dyskopatie i zmiany zwyrodnieniowe stawów 
● zaburzenia tętniczego krążenia obwodowego , choroba Raynauda
● neuralgie neuropatie, zespoły korzeniowe, niedowłady
● schorzenia chrząstki stawowej 
● osteoporoza 
● dna moczanowa
● przewlekłych chorób skóry: łuszczycy, zapaleń łojotokowych, zapaleń atopowych
● zatrucia 
● dyskopatia
● rwa kulszowa
● przewlekłe choroby skóry
● choroby ginekologiczne
● bolesne miesiączki



Bardzo pożądanym rezultatem po zabiegach z użyciem wód siarczkowych jest działanie
przeciwbólowe, co jest szczególnie ważne w leczeniu schorzeń ogólnoustrojowych. Kąpiel
siarczkowa poprawi kondycję skóry suchej, dojrzałej, przesuszonej czy zniszczonej.
Rozszerza naczynia krwionośne oraz obniża poziom cholesterolu. Normalizuje działanie
układu endokrynologicznego u kobiet, a także wspomaga detoksykację organizmu po zatruciu
metalami ciężkimi.

Zabieg dostarcza ciału związki siarki i inne składniki mineralne, jednocześnie pomagając w
usuwaniu produktów przemiany materii. Dzięki temu terapia:

   
● przyspiesza metabolizm
● oczyszcza organizm z toksyn
● działa przeciwzapalnie, bakteriobójczo i antyhistaminowo
● wzmacnia odporność
● wspiera regenerację organizmu
● usuwa martwy naskórek i zmiękcza zrogowacenia
● obniża poziom cholesterolu, kwasu moczowego, glukozy i trójglicerydów

Skutki uboczne i przeciwwskazania

Decydując się na kąpiele siarczkowe, warto zasięgnąć opinii lekarza. To on powinien ustalić
zakres zabiegu oraz częstotliwość jego powtarzania. Niewłaściwe stosowanie terapii może
bowiem negatywnie wpływać na stan zdrowia. Do niepożądanych skutków ubocznych należą
omdlenia, nadmierne zaczerwienienia skóry oraz nasilenie niektórych problemów
zdrowotnych. Na wodę siarczkową muszą uważać przede wszystkim osoby cierpiące na
określone dolegliwości.

Najczęstsze przeciwwskazania do kąpieli siarkowych obejmują:

● znaczną niewydolność krążeniową
● nadwrażliwość na związki siarki
● nadciśnienie tętnicze
● choroby nowotworowe
● nadczynność tarczycy
● przewlekłe zapalenie trzustki lub wątroby
● niektóre choroby psychiczne
● choroby zakaźne (np. gruźlica)
● infekcje i stany zapalne organizmu
● ciążę i okres karmienia piersią
● stany ogólnego wyniszczenia organizmu 
● niektóre choroby psychiczne 
● nietolerancja związków siarki 
● ostre infekcje wirusowe i bakteryjne 
● choroby zakaźne 
● ostra choroba wieńcowa 
● nieleczone nadciśnienie tętnicze 
● stany po zawale serca



● nadczynność tarczycy 
● gruźlica
● stany gorączkowe i duża aktywność procesu zapalnego
● niewydolność krążenia znacznego stopnia
● jaskra z wąskim kątem przesączania
● drastyczny spadek odporności i skłonność do infekcji w okresach dużej

zachorowalności
● przewlekłe stany zapalne wątroby i trzustki
● nawracające zapalenie żył

Jeśli po kąpieli na ciele wystąpi rumień jest to naturalne świadectwo, że woda
charakteryzowała się wysokim stężeniem siarki. Dzieje się tak w wyniku wnikania aktywnych
związków przez skórę. Podczas kąpieli dochodzi do rozszerzenia naczyń włosowatych i do
otwarcia dotąd nieczynnych, co powoduje powstanie rumienia okolic stykających się z wodą.

FAQ

Na co pomagają kąpiele siarkowe?

Kąpiele siarkowe pomagają w leczeniu różnych dolegliwości skórnych, takich jak trądzik,
łuszczyca, egzema czy atopowe zapalenie skóry, dzięki działaniu przeciwzapalnemu,
przeciwbakteryjnemu i zawartych w wodzie siarczkowej składników.

Jak często można korzystać z kąpieli siarkowych?

Częstotliwość korzystania z kąpieli siarkowych zależy od indywidualnych potrzeb, stanu
zdrowia i zaleceń lekarza lub terapeuty. W większości przypadków zaleca się stosowanie
kąpieli siarkowych kilka razy w tygodniu.

Ile zabiegów należy odbyć, aby poczuć efekt?

Liczba zabiegów potrzebnych do poczucia efektu kąpieli siarkowych może się różnić w
zależności od indywidualnych potrzeb zdrowotnych i reakcji organizmu, jednak zazwyczaj
zaleca się serię zabiegów, zwykle od 5 do 10, aby uzyskać trwałe korzyści i odczuwalne
rezultaty. Co jednak ważne, efekty relaksacyjne odczuwa się już po pierwszej kąpieli
siarkowej!

Ile powinna trwać kąpiel siarkowa?

Jednorazowa kąpiel siarczkowa powinna trwać około 15-20 minut.

Na co wpływa woda siarkowa?

https://www.doz.pl/czytelnia/a15703-Nadczynnosc_tarczycy__przyczyny_objawy_badania_leczenie_hipertyreozy


Woda siarkowa wpływa między innymi na układ krwionośny, immunologiczny, skórę,
mięśnie, kości i stawy.

Czy po kąpieli siarkowej należy wziąć prysznic?

Nie należy brać prysznica bezpośrednio po kąpieli siarkowej. W pierwszej kolejności zaleca
się 30 – 60 minut odpoczynku, a po około 3 – 4 godzinach można się umyć.

Czy kąpiele siarkowe są dobre dla organizmu?

Kąpiele siarczkowe mogą być skuteczną formą medycyny naturalnej, pod warunkiem że
korzysta się z nich zgodnie z zaleceniami.

Dla kogo kąpiel siarczkowa?

Kąpiel siarczkowa zalecana jest przede wszystkim osobom, które cierpią na pourazowe bóle
kręgosłupa, zmiany zwyrodnieniowe, zapalenia stawów, choroby dermatologiczne czy
problemy z układem oddechowym.

Czy wodę siarkową można pić?

Aby bezpiecznie spożywać wodę siarkową, musi być ona specjalnie przystosowana do picia.
Powinna zostać oczyszczona z niepożądanych substancji i spełniać określone normy jakości.



Kąpiele borowinowe

Kąpiele borowinowe wstęp

Od wieków matka natura stanowi dla człowieka źródło inspiracji do tworzenia nowych metod
leczenia. Nierzadko to właśnie najbardziej skomplikowane i najskuteczniejsze metody mają
swój pierwowzór w naturze. Dzięki temu człowiek nauczył się wykorzystywać jej zasoby na
swój użytek. Takim zasobem jest jeden z peloidów, czyli borowina. Borowina pochodzi od
staropolskiego określenia torfów, które były wydobywane w borach. Jej złoża uformowały się
10 tys. lat p.n.e. Najwięcej znajduje się go w Europie Środkowo-Wschodniej.

Do lecznictwa wprowadzono po raz pierwszy na Orawie w Mariańskich Łaźniach w 1815r., a
w Polsce w Krynicy w 1858r. Borowina powstała na skutek przemian związków mineralnych
w trakcie procesów geologicznych. Może być także wynikiem biologicznej degradacji
substancji organicznych. Mianem borowiny określa się specjalne rodzaje torfu. Borowina
zawiera substancje organiczne: kwasy fulwonowe i humusowe, białka, węglowodany,
bituminy, garbniki, makro- i mikroelementy. Poza tym zawiera sole wapienne, żelazowe,
glinkowe i krzemionkę, które działają przeciwzapalnie, ściągająco, bakteriobójczo i
bakteriostatycznie. Dzięki temu wygładza naskórek i poprawia ukrwienie skóry.
Charakterystycznymi cechami borowiny są wysoka wodochłonność i przewodnictwo cieplne
(borowina wolno oddaje ciepło). Kąpiel borowinowa powoduje powolne przegrzanie ciała
osoby poddanej zabiegowi- nie odczuwa się silnego ciepła, możemy natomiast zaobserwować
duże wydzielanie potu - uruchomieniu mechanizmów termoregulacyjnych zabezpieczających
przed przegrzaniem. Podstawowym zadaniem kąpieli borowinowej w odnowie biologicznej
jest przegrzanie tkanek powodujące lepsze ich dotlenienie i odżywienie, przyspieszenie
utylizacji produktów przemiany materii i usunięcie metabolitów wysiłkowych. Poza
działaniem odkwaszającym na drodze chemicznej stwierdzono także właściwości
przeciwzapalne (niezmiernie korzystne dla sportowców). Ponadto kąpiel taka wpływa także
na funkcjonowanie autonomicznego układu nerwowego. Obserwuje się podczas niej
zwiększenie napięcia części współczulnej układu nerwowego, natomiast po kąpieli przez
kilka godzin dominuje część przywspółczulna autonomicznego układu nerwowego. Ciśnienie
hydrostatyczne wywołuje przesunięcie krwi do klatki piersiowej, powiększeniu ulegają duże
naczynia krwionośne, bardziej obciążona jest prawa komora serca. Drażnione są receptory
skórne- przekrwienie oraz ograniczenia odczuć bólowych. Rozluźnienie zmęczonych mięśni,
zmniejszenie ich bolesności, działanie przeciwzapalne (steroidy hamujące powstawanie
substancji wywołujących proces zapalny).

Kąpiele borowinowe -właściwości i efekty stosowania 

Borowina to naturalna substancja zawierająca wiele różnych związków nieorganicznych i
organicznych, m.in.: bituminy, ligniny, celulozę, kwasy humusowe, aminokwasy i substancje
czynne biologicznie takie jak enzymy i związki o charakterze estrogenowym. Zawarte są w
niej sole takich pierwiastków jak potas, sód, magnez i glin. Obfitują również w związki
wapnia, krzemu i żelaza, w mangan, kobalt, fluor, miedź i cynk. Borowina stanowi jedno z
naturalnych bogactw Polski. Wykazuje właściwości antybakteryjne i przeciwzapalne. Jest

https://www.aptekaolmed.pl/blog/artykul/potas-wlasciwosci-norma-objawy-niedoboru-potasu,120.html
https://www.aptekaolmed.pl/kategoria/magnez,1327.html
https://www.aptekaolmed.pl/blog/artykul/cynk-funkcje-w-organizmie-zrodla-suplementacja-cynku,96.html


substancją pozbawioną jakichkolwiek sztucznych dodatków. Jej charakterystyczną cechą jest
aktywność składników biologicznych i zdolność do utrzymywania ciepła. Ze względu na
swoje niespotykane właściwości borowinę nazywa się „czarnym złotem”.

Ze względu na swoje unikatowe właściwości może być wykorzystywana w leczeniu chorób
reumatycznych, niektórych dolegliwości narządów wewnętrznych i schorzeń
ginekologicznych. Składniki borowiny zwiększają odporność organizmu, regenerację tkanek i
zwalczają wolne rodniki. Znacząco poprawiają kondycję skóry, zwłaszcza alergicznej.
Przeciwdziałają zmarszczkom, zwiększając syntezę elastyny i kolagenu. Kwasy huminowe
rozszerzają naczynia krwionośne i pobudzają mięśnie gładkie. Składniki borowiny działają
regenerująco na stawy, zwiększając jakość i ilość mazi stawowej. Borowina przeciwdziała
stanom zapalnym mięśni, kości i stawów, zarówno przewlekłym jak i po urazach. Pomocna
jest również w leczeniu chorób układu pokarmowego, takich jak wrzody żołądka czy
przewlekłe zapalenie jelit. Związki o charakterze estrogenowym stymulują układ hormonalny
do pracy pomagając w terapiach chorób kobiecych. Zawarte w borowinie związki
bioaktywne, w tym kwasy organiczne i sole nadają jej właściwości przeciwzapalne,
bakteriobójcze, bakteriostatyczne i ściągające.

Kąpiele borowinowe (szczególnie całkowite) są zabiegiem silnie obciążającym organizm
pacjenta. Borowina działa poprzez kilka czynników. Najistotniejszym z nich jest efekt
głębokiego przegrzania tkanek organizmu. Zależy on od gęstości zastosowanej mieszaniny
borowiny i wody. Zależność ta kształtuje się następująco: im większa gęstość tym osiąga się
większy efekt termiczny. Właściwości borowiny (powolne przyjmowanie i oddawanie ciepła)
powodują, iż działa ona w nieco inny sposób niż inne zabiegi z zakresu ciepłolecznictwa. W
przypadku kąpieli borowinowych reakcja naczyń krwionośnych jest dużo mniejsza i
wolniejsza, ale za to obserwuje się dużo głębsze przenikanie ciepła do organizmu pacjenta.
Dzięki temu osiągane efekty odnoszą się do głębiej położonych narządów. Kolejnym
czynnikiem wpływającym na organizm pacjenta są składniki organiczne i nieorganiczne
znajdujące się w borowinie (np. hormony, kwasy huminowe, siarczany magnezu, potasu i
inne). Udowodniono, że są one w niewielkich ilościach wchłaniane przez skórę, uzupełniając
ich niedobory w organizmie. Nie bez znaczenia jest także obecność mikroorganizmów, które
utrzymują odpowiednie pH borowiny. Charakterystyczne niskie pH działa bakteriobójcze dla
wielu bakterii chorobotwórczych. Podczas kąpieli następuje przyspieszenie liczby oddechów
na minutę, a także pojemności minutowej serca, przyspieszenie jego akcji oraz zwiększenie
objętości wyrzutowej serca. Obserwuje się intensywne pocenie organizmu, co jest
spowodowane jego przegrzaniem. Borowina wpływa na zwiększenie przemiany materii oraz
rozszerzenie naczyń krwionośnych i limfatycznych. Zjawisko to obserwowane jest nie tylko
w powierzchniowych warstwach skóry, które mają bezpośredni kontakt z borowiną, ale także
w tkankach głębiej położonych. Dzięki temu następuje lepsze odżywienie i dotlenienie tkanek
oraz usunięcie zbędnych produktów przemiany materii i toksyn. Czynniki te przyczyniają się
także do wchłaniania obrzęków i krwiaków. Składniki borowiny działają drażniąco na
zakończenia nerwowe znajdujące się w skórze, należące do autonomicznego układu
nerwowego (unerwia on narządy wewnętrzna). Tak więc kąpiel borowinowa pośrednio
wpływa na regulację pracy narządów wewnętrznych. Ciepło dostarczane do tkanek pobudza
ich wzrost i przyspiesza regenerację. Przyczynia się także do zmniejszenia napięcia mięśni, w
wyniku czego stają się one bardziej elastyczne, a przez to następuje zwiększenie ruchomości
w stawach. Obserwuje się działanie przeciwbólowe i silnie przeciwzapalne borowiny.
Przyczynia się ona do wzmocnienia procesów immunologicznych w organizmie. Warto
wspomnieć, że borowina wykazuje działanie adsorpcyjne w stosunku do skóry. Powoduje to
wzrost wydalania przez skórę szkodliwych produktów przemiany materii i toksyn i wiązanie



ich na powierzchni cząstek borowiny. Kąpiel borowinowa wpływa bardzo pozytywnie na
psychikę człowieka. Pacjent po zabiegu czuje się odprężony i zrelaksowany.

Jak się przygotować do zabiegu

Jednym z najpopularniejszych zabiegów z użyciem borowiny są kąpiele borowinowe.
Najczęściej do przygotowania kąpieli borowinowej stosuje się papkę borowinową
rozpuszczoną w wodzie (czasem zamiast „zwykłej” wody stosowana jest woda zdrojowa).
Kąpiele borowinowe powinno przyjmować się na nagie ciało, gdyż wykorzystanie wszystkich
właściwości borowiny wymaga bezpośredniego kontaktu ze skórą. Jednak, jeśli pacjent nie
czuje się komfortowo może założyć kąpielówki (mężczyźni) lub dwuczęściowy strój
kąpielowy (kobiety). Należy upiąć długie włosy wysoko na głowie lub użyć czepka
kąpielowego. Wskazane jest wzięcie przed zabiegiem kąpieli oraz usunięcie z ciała wszelkich
maści, kremów i kosmetyków. Należy także zdjąć biżuterię i inne tego typu elementy.

Reakcja organizmu na bodźce termiczne z zabiegu kąpieli jest możliwa dzięki mechanizmowi
termoregulacji. Jest to zdolność ustroju do utrzymania optymalnej temperatury ciała. Rytm
dobowy w tym zakresie jest dwufazowy: od godziny 3:00 do 15:00 występuje
faza przegrzewania, natomiast od 15:00 do 3:00 faza ochładzania. Jeżeli zabiegi stosowane są
zgodnie z rytmem biologicznym, ich działanie jest delikatniejsze. Zabiegi kąpielowe
stosowane przeciwnie do rytmów biologicznych (czyli zimne przed południem, w fazie
przegrzewania, a ciepłe po południu, w fazie ochładzania) wykazują bardziej intensywne
działanie.

Zawsze zapoznaj się z przeciwwskazaniami do zabiegu

Jak przebiega kąpiel

Kąpiel borowinowa polega na powolnym nagrzewaniu ciała pacjenta, w wyniku czego
organizm uruchamia mechanizmy termoregulacji, chroniącej przed nadmiernym
przegrzaniem. Celem zabiegu jest przegrzanie tkanek organizmu, co prowadzi do ich
odżywienia, dotlenienia, poprawy przemiany materii i zwiększenia metabolizmu
komórkowego. Przed rozpoczęciem kąpieli borowinowej warto dokładnie oczyścić skórę.
Pomaga to w pełni wykorzystać jej właściwości

Ze względu na fakt słabego przewodzenia ciepła przez borowinę kąpiel w podwyższonej
temperaturze nie grozi poparzeniem.  Gęsta i ciężka papka borowinowa powoduje pobudzenie
receptorów mechanicznych w naszej skórze (poprzez ucisk i tarcie). Dodatkowo
podwyższona temperatura zwiększa wydalanie z organizmu zbędnych produktów przemiany
materii (przez skórę). Ciepło powoduje także rozszerzenie naczyń krwionośnych i pobudzenie
krążenia. Skutkuje to lepszym wchłanianiem mikro- i makroelementów z borowiny.

Kąpiel przeprowadzana jest w specjalnej wannie, w której borowina jest podgrzewana do
temperatury około 37-39 stopni Celsjusza. Osoba zanurza się w niej do wysokości szyi i
pozostaje przez około 15-20 minut. Kąpiel można wykonywać 2-3 razy w tygodniu przez 3-4



tygodnie, temperatura kąpieli to 40-42°C, trwa ona 15-20 minut. Podczas pierwszego zabiegu
czas jego trwania wynosi ½ zleconego czasu, drugi i trzeci 2/3 zleconego czasu, natomiast
dopiero czwarta kąpiel odbywa się w pełnym wymiarze zleconego czasu.
Zabieg kąpieli borowinowej odbywa się nago lub w stroju. Kąpiel borowinowa to nie tylko
przyjemność, ale także naturalny sposób na poprawę zdrowia i samopoczucia. Pamiętaj
jednak, aby zawsze skonsultować się z lekarzem przed rozpoczęciem jakiejkolwiek nowej
terapii.
Kąpiel borowinowa jest dość dużym obciążeniem dla układu krwionośnego, dlatego po jej
zakończeniu zaleca się godzinny odpoczynek. W tym czasie nie należy podejmować dużego
wysiłku fizycznego, aby nie podnosić temperatury ciała i ciśnienia. Najlepszym rozwiązaniem
jest leżakowanie w temperaturze ok. 22-25°C. Po zabiegu skórę należy dokładnie spłukać i
nawilżyć. Ważne jest także, aby po kąpieli pozwolić sobie na chwilę odpoczynku. Borowina
działa długo po samym zabiegu, dlatego dobrze jest dać ciału czas na pełne wykorzystanie jej
właściwości.

Na co pomaga kąpiel

Kąpiele borowinowe, są stosowane w celach terapeutycznych i mają wiele korzyści
zdrowotnych. Borowina, czyli naturalne błoto torfowe, jest bogata w minerały, kwasy
humusowe, fulwokwasy oraz inne składniki bioaktywne. Główne korzyści wynikające z
kąpieli borowinowych:

1. Leczenie schorzeń reumatycznych: Kąpiele borowinowe mogą łagodzić ból i
zmniejszać stan zapalny u osób cierpiących na choroby reumatyczne, takie jak
reumatoidalne zapalenie stawów czy choroba zwyrodnieniowa stawów.

2. Poprawa krążenia: Ciepło i minerały zawarte w borowinie mogą poprawiać krążenie
krwi, co z kolei może przyczynić się do lepszego dotlenienia i odżywienia tkanek.

3. Detoksykacja organizmu: Borowina ma właściwości absorpcyjne, co pomaga w
usuwaniu toksyn i zanieczyszczeń z organizmu.

4. Regeneracja skóry: Minerały i składniki bioaktywne zawarte w borowinie mogą
przyspieszać gojenie się ran, poprawiać elastyczność skóry oraz redukować objawy
niektórych chorób skórnych, takich jak łuszczyca czy egzema.

5. Redukcja stresu i poprawa samopoczucia: Ciepłe kąpiele borowinowe mogą działać
relaksująco, pomagając w redukcji stresu, napięcia i poprawie ogólnego
samopoczucia.

6. Leczenie urazów i przeciążeń mięśniowych: Kąpiele borowinowe mogą wspomagać
regenerację po urazach sportowych, zmniejszać bóle mięśniowe oraz łagodzić
przeciążenia.

7. Wsparcie w leczeniu problemów ginekologicznych: Niektóre badania sugerują, że
borowina może pomagać w leczeniu niektórych schorzeń ginekologicznych, takich jak
zapalenie przydatków czy endometrioza.

8. Poprawa ruchomości stawów: Kąpiele borowinowe mogą zwiększać elastyczność
stawów, co jest szczególnie korzystne dla osób starszych i tych, którzy mają
ograniczoną ruchomość.



Przed rozpoczęciem terapii borowinowej warto skonsultować się z lekarzem, szczególnie jeśli
istnieją jakiekolwiek przeciwwskazania zdrowotne. Kąpiele borowinowe nie są zalecane dla
osób z niektórymi chorobami serca, nadciśnieniem, ostrymi stanami zapalnymi oraz w ciąży.

Kąpiele borowinowe – wskazania 
● zwyrodnienia stawów,
● rwa kulszowa,
● urazy układu ruchu,
● nerwobóle. 
● zapalenia okołostawowe,
● choroby reumatoidalne,
● schorzenia narządów ruchu,
● urazy narządów ruchu wywołane stłuczeniami, złamaniami, zwichnięciami,
● choroba zwyrodnieniowa kręgosłupa i stawów,
● niektóre choroby układu rodnego (np. stany zapalne pochwy, nadżerki, niedoczynność

hormonalna),
● niektóre choroby układu pokarmowego.
● przykurcze stawów.
● neuralgie obręczy biodrowej i barkowej oraz inne przewlekłe nerwobóle
● wysięki w okresie przejściowym.
● przewlekłe zapalenie pęcherzyka żółciowego, kamica żółciowa i nerkowa bez

napadów bólowych, w przewlekłym zapaleniu wątroby i nieżycie żołądka.
● przeciążenie mięśni;
● przewlekłe infekcje.
● ostre i przewlekłe stany zapalne narządów ruchu: kości, stawów, mięśni, obrzękach po

stłuczeniu, złamaniu, zwichnięciu, bólach szyjnych, barkowych, lędźwiowych,
zapaleniu stawów kręgosłupa, bólach kręgosłupa,

● choroby układu nerwowego, takich jak rwa kulszowa, niedowłady, porażenia,
● choroby układu krążenia, np. miażdżycowym zwężeniu naczyń,
● choroby układu pokarmowego, m.in. łagodzi wrzody żołądka, przewlekłe zapalenie

jelit, stany kurczowe jelita grubego,
● choroby kobiece, jak nadżerki, stany zapalne przydatków i pochwy, po operacjach

ginekologicznych, przy niedoczynności hormonalnej jajników,
● menopauza – nawilża i regeneruje śluzówkę pochwy, łagodzi objawy menopauzy

(dostępna jest w formie tamponów dopochwowych),
● kosmetyka – wygładza zmarszczki, poprawia wygląd włosów, ujędrnia skórę

Kąpiele borowinowe – przeciwwskazania
● ostre i podostre stany zapalne;
● niewydolność oddechowa i krążenia;

https://gemini.pl/kategoria/zdrowie/uklad-miesniowo-szkieletowy
https://www.hellozdrowie.pl/choroby-ukladu-pokarmowego-najczestsze-dolegliwosci-bakteryjne-i-wirusowe/
https://uroda.abczdrowie.pl/jak-zlikwidowac-zmarszczki


● ostre infekcje i stany podgorączkowe;
● nadciśnienie i niskie ciśnienie krwi;
● świeże złamania i urazy;
● ciąża;
● cukrzyca;
● czynna gruźlica;
● odwapnienie układu kostnego;
● skłonność do krwawień;
● czynna choroba wrzodowa żołądka i dwunastnicy;
● choroby nerek i pęcherza moczowego;
● stany znacznego osłabienia i wycieńczenia;
● nadczynność tarczycy;
● zaburzenia czucia;
● nowotwory;
● rany, owrzodzenia i inne uszkodzenia skóry w miejscu poddawanym zabiegowi;
● endometrioza, mięśniaki macicy i inne choroby kobiece w okresie ostrym i

podostrym;
● utrudniony kontakt z pacjentem.
● żylaki,
● wrzody,
● choroba wieńcowa,
● wady serca,
● stany pozawałowe,

Terapie borowinowe nie są zalecane dzieciom poniżej 7. roku życia. Terapie borowinowe
powinny być skonsultowane z lekarzem, gdyż ich stosowanie może wywołać wiele
problemów zdrowotny

FAQ

Co to jest kąpiel borowinowa?
Kąpiel borowinowa to terapeutyczny zabieg polegający na zanurzeniu ciała w ciepłej
borowinie, czyli naturalnym błocie torfowym, bogatym w minerały, kwasy humusowe,
fulwokwasy i inne składniki bioaktywne.

Na co pomaga kąpiel borowinowa?
Kąpiele borowinowe pomagają w leczeniu schorzeń reumatycznych, poprawiają krążenie,
detoksykują organizm, regenerują skórę, redukują stres, wspomagają leczenie urazów i
przeciążeń mięśniowych, oraz mogą wspierać leczenie niektórych problemów
ginekologicznych.

Jak kąpiele borowinowe wpływają na schorzenia reumatyczne?
Kąpiele borowinowe mogą łagodzić ból i zmniejszać stan zapalny u osób cierpiących na
choroby reumatyczne, takie jak reumatoidalne zapalenie stawów czy choroba
zwyrodnieniowa stawów.



Czy kąpiele borowinowe poprawiają krążenie?
Tak, ciepło i minerały zawarte w borowinie mogą poprawiać krążenie krwi, co z kolei może
przyczynić się do lepszego dotlenienia i odżywienia tkanek.

Czy kąpiele borowinowe pomagają w detoksykacji organizmu?
Tak, borowina ma właściwości absorpcyjne, co pomaga w usuwaniu toksyn i zanieczyszczeń
z organizmu.

Jakie korzyści dla skóry mają kąpiele borowinowe?
Minerały i składniki bioaktywne zawarte w borowinie mogą przyspieszać gojenie się ran,
poprawiać elastyczność skóry oraz redukować objawy niektórych chorób skórnych, takich jak
łuszczyca czy egzema.

Czy kąpiele borowinowe pomagają w redukcji stresu?
Tak, ciepłe kąpiele borowinowe działają relaksująco, pomagając w redukcji stresu, napięcia i
poprawie ogólnego samopoczucia.

Co to jest borowina?
Borowina to rodzaj torfu leczniczego, który powstał na skutek długotrwałego rozkładu roślin
przez bakterie w ciepłym i wilgotnym środowisku. Jest bogata w różnorodne związki
organiczne i nieorganiczne, takie jak bituminy, ligniny, kwasy humusowe, aminokwasy, a
także sole mineralne, m.in. potas, sód, magnez, glin, wapń, krzem i żelazo.

Jakie są właściwości borowiny?
Borowina ma właściwości antybakteryjne, przeciwzapalne, bakteriobójcze i
bakteriostatyczne. Dzięki wysokiej pojemności cieplnej i niskim przewodnictwie cieplnym
może głęboko podgrzewać tkanki ciała, co sprzyja regeneracji i leczeniu różnych schorzeń.

Na co pomagają kąpiele borowinowe?
Kąpiele borowinowe pomagają w leczeniu:

● Schorzeń reumatycznych
● Zwyrodnienia stawów
● Rwy kulszowej
● Nerwobóli
● Chorób ginekologicznych
● Urazów układu ruchu
● Problemów skórnych, takich jak łuszczyca czy egzema

Jak się przygotować do kąpieli borowinowej?
Przed zabiegiem należy:

● Wziąć kąpiel i usunąć wszelkie maści, kremy i kosmetyki
● Zdjąć biżuterię
● Spiąć długie włosy wysoko na głowie lub użyć czepka kąpielowego
● Jeśli pacjent nie czuje się komfortowo nago, można założyć kąpielówki (dla

mężczyzn) lub dwuczęściowy strój kąpielowy (dla kobiet)



Jak przebiega kąpiel borowinowa?
Kąpiel borowinowa polega na powolnym nagrzewaniu ciała pacjenta w wannie wypełnionej
mieszaniną borowiny i wody. Czas trwania kąpieli wynosi 15-20 minut w temperaturze około
37-39°C. Po kąpieli ciało jest dokładnie spłukiwane wodą.

Jakie są efekty kąpieli borowinowych?
Efekty kąpieli borowinowych obejmują:

● Głębokie przegrzanie tkanek organizmu
● Poprawę odżywienia i dotlenienia tkanek
● Przyspieszenie przemiany materii
● Zmniejszenie napięcia mięśni
● Zwiększenie ruchomości stawów
● Działanie przeciwbólowe i przeciwzapalne
● Wzrost wydalania toksyn przez skórę
● Poprawę kondycji skóry i redukcję zmarszczek

Jak często można korzystać z kąpieli borowinowych?
Kąpiel borowinową można wykonywać 2-3 razy w tygodniu przez okres 3-4 tygodni. Zaleca
się, aby pierwsze kąpiele trwały krócej, a następnie stopniowo wydłużać czas trwania
zabiegu.

Jakie są przeciwwskazania do stosowania kąpieli borowinowych?
Kąpiele borowinowe nie są zalecane dla osób z:

● Chorobami serca
● Nadciśnieniem
● Ostrymi stanami zapalnymi
● Ciążą
● Cukrzycą
● Czynna gruźlicą
● Nowotworami
● Nadczynnością tarczycy
● Skłonnością do krwawień
● Świeżymi urazami
● Endometriozą i mięśniakami macicy w ostrym okresie
● Wrażliwością na borowinę Terapie borowinowe nie są zalecane dzieciom poniżej 7.

roku życia.

Czy są jakieś dodatkowe zalecenia po kąpieli borowinowej?
Po kąpieli borowinowej zaleca się godzinny odpoczynek, aby organizm mógł w pełni
wykorzystać terapeutyczne właściwości borowiny. Unikaj dużego wysiłku fizycznego i
pozwól skórze odpocząć oraz nawilż ją po zabiegu.



Kąpiele humusowe

Kąpiele humusowe wstęp
Tradycje stosowania substancji humusowych naturalnego pochodzenia mają kilka tysięcy lat i
wykorzystywane były zarówno w medycynie chińskiej jak również w starożytnej Europie.
Chiński lekarz Li Shih-chen już w XVI wieku opisał ponad sześćdziesiąt zastosowań
produktów naturalnych zawierających substancje humusowe. Swoimi obserwacjami Li
Shih-chen wywarł duży wpływ na rozwój medycyny – nie tylko chińskiej, ale i europejskiej.
Z kolei w tradycyjnej indyjskiej medycynie Ajurwedyjskiej z powodzeniem wykorzystywano
Shilajt (jako Rasayana, czyli ogólny lek tonizujący), którego najbardziej aktywny składnik to
kwas fulwowy. Obecnie kąpiel w wodzie humusowej to jedna z popularniejszych metod
stosowanych w lecznictwie uzdrowiskowym. Wykorzystuje ona naturalne właściwości wody
bogatej w humus, który powstaje z obumarłej i fermentującej roślinności osadzającej się przez
miliony lat w pokładach torfu, borowin, węgla brunatnego oraz glebie. W składzie wody
humusowej występują wysokie stężenia kwasów humusowych, huminowych, fulwowych oraz
substancji mineralnych niezbędnych do prawidłowego funkcjonowania naszego organizmu.
Tego rodzaju woda wykazuje liczne właściwości prozdrowotne, w tym działanie
przeciwzapalne, przeciwbólowe i regeneracyjne. Kąpiel w wodzie humusowej łączy w sobie
walory kąpieli w wodzie leczniczej z korzyściami płynącymi z kąpieli zawiesinowo -
borowinowych.

Kąpiele humusowe -właściwości i efekty stosowania 

Kwasy humusowe (substancje humusowe) to związki organiczne o dużej zawartości węgla.
W przyrodzie są wszechobecne – odnajdziesz je zarówno w środowisku wodnym, jak i
lądowym, np. w glebie i jeziorach. Najbardziej powszechne źródła substancji humusowych to
torf, sapropel oraz węgiel brunatny (leonardyt).

Substancje humusowe dzielą się na trzy główne frakcje: kwasy huminowe, kwasy fulwowe
oraz huminy. Poszczególne frakcje różnią się między sobą m.in. stopniem rozpuszczalności w
wodzie oraz barwą. Powstają w skomplikowanych procesach biochemicznej kondensacji i
polimeryzacji produktów rozkładu resztek pochodzenia roślinnego oraz produktów przemian
materii mikroorganizmów. Innymi słowy, są produktem przekształcania materii organicznej.
Ponieważ źródła tej materii mogą być różne, to powstanie dwóch identycznych struktur jest
praktycznie niemożliwe. Pod względem chemicznym są to złożone struktury określane jako
supercząsteczki.

Czarna woda zawiera kompleks kwasów humusowych wraz z minerałami śladowymi, dzięki
czemu skutecznie wspomaga funkcjonowanie naszego organizmu. Nade wszystko oczyszcza
go z toksyn i metali ciężkich, co znacznie ogranicza rozwój chorób układu pokarmowego,
układu krążenia, układu nerwowego, w tym również nowotworu i wielu innych. Co więcej,
specyfik ten wspiera układ odpornościowy, łagodzi dolegliwości trawienne, jest pomocny w
walce ze stresem oraz ma doskonały wpływ na nasz wygląd. Naturalna woda Humusowa
posiada badania skuteczności zdrowotnej oraz będzie dopuszczona do spożycia podczas



kąpieli. Pozyskiwana jest z odwiertu w Polsce i w głównej mierze ze skał leonardytu
(powstałych z resztek obumierającej materii roślinnej, osadzającej się pod ziemią przez ponad
80 mln lat), czemu zawdzięcza swoją nietypową czarną barwę. Czarna woda obfituje w kwasy
humusowe, huminowe oraz fulwowe a w jej składzie znajdziemy również wysoką zawartość
kluczowych minerałów. Nie zawiera sztucznych barwników ani dodatków chemicznych . Siła
regeneracji i moc działania kwasów humusowych pochodzących ze skał leonardytu jest
kilkukrotnie większa od tych, które pochodzą z innych źródeł mineralnych. Wszystko to
sprawia, że czarna woda do gorącej kąpieli i picia jest niezwykle wartościowa pod wieloma
względami prozdrowotnymi. Zawarte w wyciągu kwasy humusowe i inne cenne
mikroelementy wnikają do organizmu w czasie ciepłej kąpieli poprzez przenikanie w procesie
osmozy skóry. Nadają skórze korzystny, lekko kwaśny odczyn. Wpływa na przemianę białek,
węglowodanów, tłuszczów, kwasów nukleinowych, stymuluje prawidłowe procesy
metaboliczne skóry. Dodatkowo pobudza produkcję elastyny i kolagenu w skórze.

Humaty powstające w procesie stopniowego rozkładu materii organicznej poprzez dostęp
tlenu mają bardzo złożoną strukturę. W ich zewnętrznym zastosowaniu substancje humusowe
zmywają ze skóry  szkodliwe osady, przywracając tym samym jej naturalne funkcje, dzięki
temu łagodzą podrażnioną i swędzącą skórę oraz wzmacniają jej ochronny kwaśny płaszcz. 

Kwasy humusowe wykazują właściwości cenne dla ludzi, m.in. działają przeciwzapalnie i
antyoksydacyjnie. Z tego powodu korzysta się z nich w dermatologii i kosmetologii,
weterynarii, medycynie naturalnej i balneologii. Ich działanie farmakologiczne i biologiczne
zostało dobrze udokumentowane. Wykazano, że terapeutyczny efekt substancji humusowych
obejmuje:

● hamowanie stanu zapalnego;
● hamowanie reakcji alergicznej;
● łagodzenie egzemy;
● przyspieszenie gojenia ran i oparzeń,
● działanie ochronne przed szkodliwym promieniowaniem UV.

Jak się przygotować do zabiegu

Przygotowanie do kąpieli humusowej jest istotnym elementem, który wpływa na skuteczność
i komfort zabiegu. Przed przystąpieniem do kąpieli pacjent powinien być wypoczęty. Z
kąpieli można korzystać wyłącznie na czystą skórę, bez wcześniejszego stosowania kremów
czy balsamów. Zadbaj o odpowiednią higienę ciała, zmyj makijaż i wszelkie kosmetyki, aby
woda mogła w pełni zadziałać na Twoją skórę.

Reakcja organizmu na bodźce termiczne z zabiegu kąpieli jest możliwa dzięki mechanizmowi
termoregulacji. Jest to zdolność ustroju do utrzymania optymalnej temperatury ciała. Rytm
dobowy w tym zakresie jest dwufazowy: od godziny 3:00 do 15:00 występuje
faza przegrzewania, natomiast od 15:00 do 3:00 faza ochładzania. Jeżeli zabiegi stosowane są
zgodnie z rytmem biologicznym, ich działanie jest delikatniejsze. Zabiegi kąpielowe
stosowane przeciwnie do rytmów biologicznych (czyli zimne przed południem, w fazie
przegrzewania, a ciepłe po południu, w fazie ochładzania) wykazują bardziej intensywne
działanie.



Zawsze zapoznaj się z przeciwwskazaniami do zabiegu

jak przebiega kąpiel

Woda w wannie powinna być komfortowa dla pacjenta, idealnym zakresem jest temperatura
w granicach 35-38°C stosowana w naszych wannach.   Pacjent przed zabiegiem powinien
dokładnie umyć całe ciało, gdyż zanieczyszczenia na skórze oraz obecność martwego
naskórka zmniejszy oddziaływanie kąpieli solankowej. Należy usunąć z ciała wszystkie
maści, kremy i kosmetyki. Zaleca się także zdjęcie biżuterii. Po kąpieli należy pozostawić
skórę do samoistnego wyschnięcia. Do kąpieli można założyć dwuczęściowy strój kąpielowy
w przypadku kobiet oraz kąpielówki w przypadku mężczyzn, jednak wskazane jest pobieranie
kąpieli solankowej bez jakiegokolwiek ubrania. Podczas zabiegu pacjent zanurza się w
specjalnie przygotowanym błocie lub wodzie wzbogaconej o substancje humusowe. Sesja
trwa zazwyczaj od 20 do 30 minut. Kąpiele humusowe, które są wykonywane w wodach
wzbogaconych w naturalne substancje organiczne, takie jak humusy, mają działanie
regenerujące i odżywcze dla skóry.

Po kąpieli humusowej warto dać sobie czas na relaks, aby organizm mógł się w pełni
zregenerować. Zwykle zaleca się odpoczynek przez co najmniej 15-30 minut. Po kąpieli nie
powinno się angażować w intensywny wysiłek fizyczny ani stresujące czynności, ponieważ
organizm może być jeszcze w stanie odprężenia. Pamiętaj o odpowiednim nawodnieniu.
Woda humusowa może być wysuszająca, dlatego warto pić wodę, aby pomóc organizmowi w
utrzymaniu równowagi płynów. Po kąpieli warto nawilżyć skórę odpowiednim balsamem lub
kremem, aby wzmocnić efekty pielęgnacyjne i zapewnić dodatkową ochronę. Po kąpieli
humusowej unikaj zimnych pomieszczeń i przeciągów, które mogą wpłynąć negatywnie na
stan skóry i ogólne samopoczucie.

Odpoczynek po kąpieli humusowej pomoże maksymalnie wykorzystać korzyści
terapeutyczne i pielęgnacyjne, które oferuje taka forma relaksu. Częstotliwość zależy od
indywidualnych potrzeb i stanu zdrowia pacjenta. Wiele osób korzysta z kąpieli raz w
tygodniu, podczas gdy inni mogą potrzebować bardziej intensywnej terapii. Zaleca się
skonsultowanie z terapeutą lub lekarzem w celu ustalenia optymalnego planu terapii​

Na co pomaga kąpiel
Substancje humusowe pochodzące z pokładów torfu, borowin oraz wód humusowych
wykorzystywane w leczeniu od tysięcy lat w Chinach i starożytnym Rzymie. Skład wody
humusowej to wysoka zawartość kwasów humusowych, huminowych fulwowych oraz
wysoka zawartość minerałów niezbędnych do prawidłowego funkcjonowania naszego
organizmu. 

Efekty działania wód humusowych:

● działa przeciwzapalnie, antywirusowo, bakteriobójczo i antyoksydacyjnie redukując
przy tym wolne rodniki 

● wzmacnia układ immunologiczny i odporność 



● wspiera i reguluje pracę układu trawienia, dzięki odbudowie flory bakteryjnej jelit 

● stymuluje produkcję czerwonych i białych krwinek  

● obniża kwasowość organizmu spowalniając rozwój komórek nowotworowych 

● reguluje produkcję hormonów wytwarzanych przez nadnercza odpowiedzialnych za
stres 

● ujędrnia i nawilża skórę dzięki czemu staje się ona elastyczna i odmłodzona 

● wzmacnia ochronę przed szkodliwym działaniem promieni UV

● oczyszczanie organizmu z toksyn i metali ciężkich 

● stymulacja produkcji krwinek białych i czerwonych 

● pobudzenie procesów produkcji elastyny i kolagenu

Kąpiele humusowe – wskazania 
Główne wskazania do kąpieli w wodzie humusowej

● choroby reumatyczne - kąpiele humusowe są zalecane dla osób cierpiących na
różnego rodzaju schorzenia reumatyczne w tym reumatoidalne zapalenia stawów,
chorobę zwyrodnieniową stawów oraz zesztywniające zapalenia stawów kręgosłupa.
Humus działa przeciwzapalnie i przeciwbólowo, co przynosi ulgę w objawach
choroby

● problemy skórne - dzięki właściwościom przeciwbakteryjnym i regeneracyjnym,
kąpiele humusowe są skuteczne w leczeniu łuszczycy, atopowego zapalenia skóry,
trądziku oraz innych stanów zapalnych skóry 

● dolegliwości mięśniowe i stawowe - osoby z przewlekłym bólem mięśniowy,
zapaleniami ścięgien, a także sportowcy z urazami przeciążeniowymi mogą odczuć
ulgę po serii zabiegów w wodzie humusowej 

● stres i zmęczenie - kąpiele w wodzie humusowej mają działanie relaksacyjne,
pomagające redukować stres, zmęczenie i poprawiając ogólne samopoczucie 

● detoksykacja organizmu - substancje zawarte w humusie wspomagają naturalne
procesy detoksykacyjne organizmu, dzięki wiązaniu toksyn i metali ciężkich 

Kąpiele humusowe– przeciwwskazania
● ostre i podostre stany zapalne 

● choroby infekcyjne 

● czynna choroba nowotworowa 

● niewyrównane nadciśnienie tętnicze 

● choroby nerek i pęcherza moczowego 

● podwyższona temperatura ciała bez względu na przyczynę 

● zaburzenia troficzne skóry 



FAQ

Co to jest kąpiel humusowa?
Kąpiel humusowa to zabieg terapeutyczny wykorzystujący naturalne substancje organiczne,
takie jak humus i kwasy fulwowe. Te substancje są bogate w minerały i składniki odżywcze,
które mają liczne korzyści zdrowotne, w tym detoksykację, działanie przeciwzapalne i
wsparcie układu immunologicznego​

Jakie są korzyści zdrowotne kąpieli humusowych?

1. Detoksykacja: Pomaga usuwać toksyny i metale ciężkie z organizmu.
2. Działanie przeciwzapalne: Redukuje stany zapalne i łagodzi ból.
3. Zdrowie skóry: Nawilża i regeneruje skórę, wspomaga leczenie problemów skórnych.
4. Wsparcie układu immunologicznego: Wspiera zdrową florę bakteryjną jelit, co

wzmacnia układ odpornościowy.
5. Poprawa krążenia: Sprzyja lepszemu dotlenieniu tkanek i przyspiesza procesy

regeneracyjne​

Jak przebiega zabieg kąpieli humusowej?
Podczas zabiegu pacjent zanurza się w specjalnie przygotowanym błocie lub wodzie
wzbogaconej o substancje humusowe. Sesja trwa zazwyczaj od 20 do 30 minut.

Kto może korzystać z kąpieli humusowych?
Kąpiele humusowe są odpowiednie dla osób z różnymi dolegliwościami, takimi jak
reumatyzm, artretyzm, problemy skórne (np. egzema, łuszczyca), oraz dla tych, którzy chcą
poprawić ogólny stan zdrowia i samopoczucie. Jednak osoby z określonymi schorzeniami lub
w ciąży powinny skonsultować się z lekarzem przed rozpoczęciem terapii​

Czy są jakieś przeciwwskazania do kąpieli humusowych?
Tak, osoby z niektórymi schorzeniami, takimi jak ciężka choroba serca, niewydolność nerek,
otwarte rany czy infekcje skóry, powinny unikać kąpieli humusowych. Zawsze warto
skonsultować się z lekarzem przed rozpoczęciem terapii​

Jakie są składniki aktywne w kąpielach humusowych?
Główne składniki aktywne to humus i kwasy fulwowe, które są bogate w minerały,
aminokwasy i inne składniki odżywcze. Te substancje mają zdolność wiązania toksyn,
poprawy przepuszczalności komórek i wsparcia procesów detoksykacyjnych oraz
regeneracyjnych​

Jak często można korzystać z kąpieli humusowych?
Częstotliwość zależy od indywidualnych potrzeb i stanu zdrowia pacjenta. Wiele osób
korzysta z kąpieli raz w tygodniu, podczas gdy inni mogą potrzebować bardziej intensywnej
terapii. Zaleca się skonsultowanie z terapeutą lub lekarzem w celu ustalenia optymalnego
planu terapii​



Czy kąpiele humusowe są bezpieczne?
Tak, kąpiele humusowe są ogólnie bezpieczne, jeśli są stosowane zgodnie z zaleceniami.
Jednak osoby z określonymi schorzeniami powinny skonsultować się z lekarzem przed
rozpoczęciem terapii.

Kąpiele w glince

Kąpiele w glince wstęp
Glinka biała zwana inaczej kaolinem swoją nazwę zawdzięcza miejscu odkrycia - chińskiej
górze Kao-Ling (Kaolin). Stąd też, często potocznie określa się ją mianem glinki chińskiej. 
Wykorzystywana jest na szeroką skalę w przemyśle kosmetycznym. Glinkę białą odnaleźć
można w składzie takich produktów jak mydła, pasty do zębów czy maseczki do twarzy,
podobnie jak inne naturalne glinki. Stanowi także częsty składnik kosmetyków
przeznaczonych do makijażu, w tym cieni do powiek, pudrów oraz szminek. Zastosowanie
białej glinki jest więc bardzo szerokie. Kąpiel w białej glince cenią w szczególności kobiety.
Przede wszystkim dlatego, że pozytywne efekty zabiegu widoczne są bardzo szybko.
Dobroczynne właściwości kąpieli w glince białej związane są m.in. z jej działaniem
oczyszczającym, ale i wysoce odżywczym. Glinki, inaczej minerały ilaste, cenione są za
niezwykłe właściwości pielęgnacyjne, stanowiąc przy tym zupełnie naturalny i bezpieczny
surowiec. Wydobywane z głębi ziemi, wypełnione są po brzegi cennymi dla skóry mikro i
makroelementami mającymi działanie odżywcze i oczyszczające. W zależności od głębokości
wydobycia oraz składu jakościowego i ilościowego minerałów każda z glinek nieco inaczej
działa na skórę. Dzięki temu można dobrać rodzaj glinki do swojej cery. Skóra po takiej
kąpieli jest zauważalnie ujędrniona i wygładzona.

Kąpiele w glince -właściwości i efekty stosowania 
Wśród najważniejszych właściwości glinki białej wymienia się działanie:
oczyszczające, ściągające, regenerujące, odżywcze, przeciwzapalne, głęboko nawilżające.

Biała glinka charakteryzuje się wysoką zawartością związków mineralnych (m.in. magnez,
wapń, potas, żelazo fosfor). Szczególnie dużo w niej krzemianu glinu.
Glinka, zwłaszcza w białej odmianie, od dawna jest stosowana w różnych rytuałach
pielęgnacyjnych, mających na celu poprawę stanu skóry i ogólnego samopoczucia. Jej
delikatna struktura oraz bogactwo minerałów sprawiają, że jest idealna do stosowania na
skórę wrażliwą, problematyczną, a także jako naturalny sposób na odprężenie i relaks po dniu
pełnym wyzwań. Głęboko oczyszcza pory, usuwa zanieczyszczenia oraz nadmiar sebum,
pozostawiając skórę promienną, odświeżoną i jedwabiście gładką.

Właściwości glinki różnią się przede wszystkim w zależności od zastosowanych proporcji
różnych surowców, a także miejsca ich wydobycia. Tak więc, nie wszystkie glinki tego
samego koloru będą działały tak samo. Każdy rodzaj glinki ma swoje własne cechy, których
warto pamiętać, wybierając kosmetyki dla siebie. Wyjątkowa pod tym względem jest glinka
biała, ponieważ stanowi łagodny i hipoalergiczny surowiec nadający się do każdego rodzaju
cery, nawet tej problematycznej takiej jak: trądzikowa, naczynkowa czy wrażliwa.

https://www.hellozdrowie.pl/balneoterapia-w-fizjoterapii-i-kosmetyce-zabiegi-i-wskazania-jakie-daje-efekty-lecznicze/
https://www.izielnik.pl/naturalne-glinki-do-twarzy-i-ciala


Odmiany glinki
W przeciwieństwie do innych glinek, jej ziarno jest drobne, łatwo reaguje z wodą, ma
niewielką zawartość żelaza, ale wysoką zawartość odżywczego kaolinitu.
Biała glinka składa się z dużej ilości minerałów, które zapewniają wspaniałe korzyści dla
skóry. Wśród najbardziej godnych uwagi właściwości kaolinu jest działanie przeciwzapalne,
antybakteryjne, antyseptyczne, złuszczające, nawilżające, kojące i gojące. Ale najczęściej
mówi się o tym, że doskonale oczyszcza skórę
Najbardziej znane i cenione w kosmetyce oprócz glinki białej są również inne glinki: 
czerwona, żółta i zielona, ale jest ich o wiele więcej. Oto niektóre z nich:

● Zielona glinka do twarzy — prawdopodobnie najstarsza, bo powstała już w okresie
kambru, czyli przeszło 542 miliony lat temu. Za barwę glinki zielonej odpowiada duża
ilość żelaza. Maseczka z niej usuwa nadmiar sebum, zwęża pory i intensywnie
oczyszcza skórę. Nadaje się świetnie do pielęgnacji cery tłustej i trądzikowej. 

● Glinka różowa — jest to typ glinki zbliżonej do białej. Delikatna, łagodzi stan zapalny
i koi podrażnienia, wyrównuje koloryt i wpływa pozytywnie na naczynia krwionośne.

● Glinka czerwona — wykazuje właściwości silnie matujące i ściągające, które idą w
parze z bardzo łagodnym działaniem. Nadaje się do pielęgnacji cery naczyniowej,
skłonnej do powstawania podrażnień i zaczerwienienia. Czerwona glinka pobudza
mikrokrążenie i stymuluje produkcję włókien kolagenowych. Jest więc polecana także
do cery suchej i dojrzałej. 

● Glinka żółta — działa oczyszczająco, a także zmiękcza i wygładza powierzchnię
skóry. Dodatkowo wyrównuje koloryt, nadając cerze brzoskwiniowy odcień. 

● Glinka błękitna — bywa określana jako niebieska, jednak im jest jaśniejsza, tym
lepiej. Dokładnie oczyszcza skórę z toksyn i zanieczyszczeń, pochłania nadmiar
sebum i martwe komórki naskórka, przy czym jest delikatna. Nadaje się więc do
każdego typu cery — suchej, tłustej i mieszanej. 

● Glinka biała- Istnieje kilka rodzajów białej glinki w zależności od miejsca jej
wydobycia. W Europie znajdziesz jej dwa rodzaje: glinkę białą Kaolin oraz
Montmorillonite.

Jak się przygotowac do kąpieli

Reakcja organizmu na bodźce termiczne z zabiegu kąpieli jest możliwa dzięki mechanizmowi
termoregulacji. Jest to zdolność ustroju do utrzymania optymalnej temperatury ciała. Rytm
dobowy w tym zakresie jest dwufazowy: od godziny 3:00 do 15:00 występuje
faza przegrzewania, natomiast od 15:00 do 3:00 faza ochładzania. Jeżeli zabiegi stosowane są
zgodnie z rytmem biologicznym, ich działanie jest delikatniejsze. Zabiegi kąpielowe
stosowane przeciwnie do rytmów biologicznych (czyli zimne przed południem, w fazie
przegrzewania, a ciepłe po południu, w fazie ochładzania) wykazują bardziej intensywne
działanie.Przygotowanie do kąpieli jest istotnym elementem, który wpływa na skuteczność
i komfort zabiegu. Przed przystąpieniem do kąpieli pacjent powinien być wypoczęty. Z
kąpieli można korzystać wyłącznie na czystą skórę, bez wcześniejszego stosowania kremów
czy balsamów. Zadbaj o odpowiednią higienę ciała, zmyj makijaż i wszelkie kosmetyki, aby
woda mogła w pełni zadziałać na Twoją skórę.

Zawsze zapoznaj się z przeciwwskazaniami do zabiegu

Jak przebiega kąpiel



Kąpiel w białej glince ma działanie detoksykujące. Ujędrnia i uelastycznia skórę oraz
pobudza jej odnowę komórkową. Dzięki swojemu działaniu łagodzi podrażnienia i im
zapobiega. Kąpiel w wannie z glinką to prawdziwy relaks. Kąpiel w białej glince działa
oczyszczająco i mineralizująco na skórę. Dzięki swoim wyjątkowym właściwościom, biała
glinka ujędrnia, przyspiesza odnowę komórkową skóry, leczy stany zapalne i koi
podrażnienia. Sprzyja też redukcji cellulitu. Duża zawartość krzemu i licznych
mikroelementów krzem, wapń, magnez, żelazo, potas oraz sód i soli mineralnych powoduje,
że skóra jest ukojona, odświeżona i wzbogacona w potrzebne minerały.

Seans w wannie wypełnionej białą glinką, jedwabistą w dotyku, o lekkiej, przyjemnej
konsystencji, powoduje ogólne rozluźnienie i odprężenie organizmu. Gwarantuje doskonały
relaks z korzyścią dla skóry. Podczas kąpieli – ta powinna trwać około 20 minut – dochodzi
do wymiany jonów między glinką a skórą. Wapń i magnez zawarte w glince „wymieniają się”
jonami i sodem wytwarzanymi przez skórę. Dzięki temu procesowi dochodzi do bardzo
głębokiego oczyszczenia i odżywienia skóry. Dzięki bogatej zawartości minerałów, biała
glinka poprzez wodę przekaże Twojej skórze cenne mikroskładniki, dzięki czemu wyjdziesz z
wanny odżywiony i oczyszczony. Fundując sobie takie spa, sprawisz, że Twoje ciało będzie
ujędrnione i zrelaksowane.Po kąpieli w glince białej, podobnie jak po innych rodzajach
kąpieli terapeutycznych, warto wziąć pod uwagę kilka kwestii, aby maksymalnie wykorzystać
korzyści płynące z zabiegu i zadbać o swoje samopoczucie.
Chociaż kąpiel w glince białej (takiej jak kaolin, która jest łagodna i delikatna) jest mniej
intensywna w porównaniu do innych rodzajów kąpieli (jak np. kąpiele w wodach
siarkowych), to i tak warto poświęcić trochę czasu na odpoczynek. Pozwoli to skórze i
organizmowi na regenerację. Po kąpieli w glince dobrze jest pić wodę, aby nawodnić
organizm i wspierać naturalne procesy detoksykacji, które mogą być wspomagane przez
działanie glinki. Po kąpieli w glince warto nawilżyć skórę. Glinka biała może działać
wysuszająco, dlatego zastosowanie nawilżającego balsamu lub kremu pomoże utrzymać skórę
w dobrej kondycji. Choć kąpiel w glince białej nie jest zazwyczaj bardzo obciążająca dla
organizmu, warto unikać intensywnego wysiłku fizycznego zaraz po zabiegu, aby dać sobie
czas na pełne odprężenie. Kąpiel w glince białej ma działanie łagodzące i odświeżające, więc
po zabiegu dobrze jest znaleźć czas na chwilę relaksu, co może pomóc w pełni cieszyć się
efektami pielęgnacyjnymi. Częstotliwość zależy od indywidualnych potrzeb i stanu zdrowia.
Zaleca się korzystanie z kąpieli w glince raz w tygodniu. Dla niektórych osób raz w tygodniu
może być wystarczające, podczas gdy inni mogą potrzebować bardziej intensywnej terapii.
Zaleca się skonsultowanie z terapeutą lub lekarzem w celu ustalenia optymalnego planu
terapii.

Na co pomaga kąpiel
Biała glinka to skuteczny kosmetyk, który ma wiele korzystnych właściwości dla skóry. Jej
działanie polega na:

● absorbowaniu toksyn i zanieczyszczeń z powierzchni skóry. Dzięki temu pomaga w
oczyszczeniu porów i poprawia kondycję skóry;

● działaniu łagodzącym na podrażnienia oraz redukcji stanów zapalnych;
● poprawianiu ukrwienia skóry, co przyspiesza procesy regeneracyjne;



● usuwanie martwego naskórka, dzięki czemu skóra staje się bardziej promienna i
gładka.

Działanie białej glinki na skórę jest zatem wieloaspektowe i przyczynia się do poprawy jej
wyglądu oraz ogólnego stanu zdrowia. Biała glina, to naturalny minerał, który kryje w sobie
wiele korzyści dla skóry. Jest bogata w krzemionkę, magnez oraz pierwiastki śladowe, takie
jak żelazo czy miedź.Jedną z najważniejszych właściwości białej glinki jest jej zdolność do
oczyszczania skóry. Działa antybakteryjnie i ściągająco, co może pomóc w redukcji
niedoskonałości skóry, takich jak trądzik czy zaskórniki. Co więcej, biała glina jest łagodna
dla skóry. Jej pH jest neutralne, dlatego nie powoduje wysuszenia ani podrażnień. Jest to
szczególnie istotne dla osób o wrażliwej skórze, które chcą skorzystać z dobroczynnych
właściwości glinki bez ryzyka negatywnych efektów.

Przede wszystkim swoje cudowne dla ciała właściwości biała glinka skrywa w wysokiej
zawartości krzemianu glinu (dzięki niemu ściąga i zabliźnia), tego „składnika” jest w glince
najwięcej. Dzięki wysokiej zawartości mikroelementów (krzem, wapń, magnez, żelazo, potas
oraz sód i soli mineralnych) – glinka dodatkowo odzywia i regeeruje skórę.

Zalety glinki białej:

1. Jest najbardziej delikatna ze wszystkich glinek.
2. Stymuluje proces regeneracji skóry.
3. Jest naturalnym antybiotykiem.
4. Zawiera liczne mikrolementy i sole mineralne: krzemian glinu, aluminium, krzem,

wapń, magnez, żelazo, potas oraz sód.
5. Jest antyalergiczna.
6. Ma właściwości ściągające, gojące, zabliźniające.
7. Nadaje się do pielęgnacji wszystkich rodzajów skóry – również tej wyjątkowo

wymagającej – wrażliwej, suchej, naczynkowej, dojrzałej.
8. Zapobiega podrażnieniom.
9. Przywraca skórze jędrność i elastyczność.
10. Jest wolna od zanieczyszczeń – ze względu na miejsca jej wydobycia.
11. W kosmetyce używa się jej do produkcji pudrów, cieni do powiek i pudrów dla

niemowląt.
12. Likwiduje martwe komórki.
13. Wspomaga leczneie stanów zapalnych.
14. Jest miękka i łagodna.
15.  Pochłania nadmiar sebum i wydzieliny gruczołów potowych.
16. Nie przesusza nadmiernie skóry.
17. Poprawia koloryt skóry.
18. Jest 100% naturalny produktem.
19. Dzięki swojemu działaniu oczyszczającemu bardzo dobrze matuje skórę.
20. Nadaje się do pielęgnacji i skóry i włosów.

Kąpiele w glince – wskazania 



Kąpiele w glince są cenione za swoje właściwości terapeutyczne i kosmetyczne. Glinka,
dzięki bogactwu minerałów i mikroelementów, ma szerokie zastosowanie w leczeniu różnych
schorzeń i poprawie kondycji skóry. Oto najważniejsze wskazania do kąpieli w glince:

1. Problemy skórne:

o Trądzik: Glinka ma właściwości antybakteryjne i przeciwzapalne, co pomaga
w leczeniu trądziku. Absorbuje nadmiar sebum i oczyszcza pory .

o Łuszczyca i egzema: Działa kojąco na skórę, redukuje stany zapalne i łagodzi
podrażnienia. Regularne kąpiele mogą przynieść ulgę w przypadku
przewlekłych chorób skóry.

2. Detoksykacja organizmu:

o Glinka absorbuje toksyny i metale ciężkie z organizmu, wspomagając proces
detoksykacji. Może również pomóc w usuwaniu zanieczyszczeń ze skóry.

3. Działanie przeciwzapalne i przeciwbólowe:

o Kąpiele w glince są wskazane przy bólach reumatycznych, artretyzmie oraz
stanach zapalnych stawów i mięśni. Glinka łagodzi ból i zmniejsza obrzęki.

4. Relaksacja i redukcja stresu:

o Działa relaksująco na ciało i umysł, pomagając w redukcji stresu i napięcia.
Glinka może również poprawić krążenie krwi i wspomóc regenerację
organizmu po wysiłku fizycznym.

5. Poprawa kondycji skóry:

o Glinka ma właściwości nawilżające i regenerujące, co pomaga w poprawie
elastyczności i jędrności skóry. Regularne kąpiele mogą poprawić ogólny
wygląd skóry, wygładzając ją i nadając jej zdrowy blask.

6. Wsparcie układu odpornościowego:

o Minerały zawarte w glince mogą wspomagać układ odpornościowy,
poprawiając ogólną odporność organizmu na infekcje i choroby .

Kąpiele w glince– przeciwwskazania
Istnieje kilka istotnych przeciwwskazań, o których warto pamiętać:

1. Nadwrażliwość lub alergia: Jeśli jesteś osobą, która ma skłonność do reakcji
alergicznych lub jesteś uczulona na którykolwiek ze składników białej glinki,
powinnaś unikać jej stosowania. W takim przypadku lepiej poszukać innych, bardziej
odpowiednich dla Ciebie produktów pielęgnacyjnych.



2. Uszkodzenia skóry: Nie zaleca się stosowania białej glinki na otwarte rany,
uszkodzoną skórę lub oparzenia. Glinka może działać drażniąco na uszkodzone
miejsca, co może prowadzić do pogorszenia stanu skóry i wywoływania dyskomfortu.

3. Przewlekłe schorzenia skóry: Osoby cierpiące na przewlekłe schorzenia skóry, takie
jak łuszczyca czy egzema, powinny skonsultować się z dermatologiem przed
rozpoczęciem kąpieli w białej glinki. W niektórych przypadkach glinka może nasilić
objawy tych schorzeń lub mieć niepożądane działanie na skórę.

Pamiętaj, że bezpieczeństwo Twojej skóry jest najważniejsze. Jeśli masz jakiekolwiek
wątpliwości lub obawy dotyczące stosowania białej glinki, zawsze warto skonsultować się z
lekarzem lub specjalistą.

FAQ

Co to jest kąpiel w glince?
Kąpiel w glince to zabieg terapeutyczny i kosmetyczny, w którym do wody w wannie dodaje
się glinkę bogatą w minerały. Glinka działa detoksykująco, oczyszczająco i leczniczo na skórę
oraz organizm.

Jakie są korzyści zdrowotne kąpieli w glince?

1. Detoksykacja: Glinka absorbuje toksyny i zanieczyszczenia ze skóry.
2. Działanie przeciwzapalne: Redukuje stany zapalne, pomaga w leczeniu trądziku i

innych chorób skórnych.
3. Poprawa krążenia krwi: Glinka stymuluje krążenie, co sprzyja regeneracji tkanek.
4. Relaksacja i redukcja stresu: Działa relaksująco, zmniejsza napięcie mięśniowe.
5. Poprawa kondycji skóry: Nawilża, wygładza i regeneruje skórę, nadając jej zdrowy

wygląd.

Jakie są rodzaje glinki stosowane w kąpielach?

1. Glinka zielona: Idealna do skóry tłustej i trądzikowej, działa detoksykująco i
przeciwzapalnie.

2. Glinka biała (kaolin): Delikatna, odpowiednia dla skóry wrażliwej i suchej, działa
oczyszczająco i kojąco.

3. Glinka czerwona: Bogata w żelazo, poprawia krążenie, idealna dla skóry zmęczonej i
dojrzałej.

4. Glinka różowa: Mieszanka glinki czerwonej i białej, działa łagodząco i regenerująco,
idealna dla skóry wrażliwej.

Kto może korzystać z kąpieli w glince?
Kąpiele w glince są odpowiednie dla większości osób, szczególnie tych z problemami
skórnymi, bólami reumatycznymi, napięciem mięśniowym lub potrzebujących relaksu. Osoby
z określonymi schorzeniami lub w ciąży powinny skonsultować się z lekarzem przed
rozpoczęciem terapii.



Czy są jakieś przeciwwskazania do kąpieli w glince?
Tak, osoby z ciężkimi chorobami serca, niewydolnością nerek, otwartymi ranami czy
infekcjami skórnymi powinny unikać kąpieli w glince. Zawsze warto skonsultować się z
lekarzem przed rozpoczęciem terapii.

Jak często można korzystać z kąpieli w glince?
Częstotliwość zależy od indywidualnych potrzeb i stanu zdrowia. Dla niektórych osób raz w
tygodniu może być wystarczające, podczas gdy inni mogą potrzebować bardziej intensywnej
terapii.

Jakie są składniki aktywne w glinkach?
Główne składniki aktywne to minerały takie jak krzem, magnez, żelazo, wapń i potas. Te
składniki wspomagają procesy detoksykacyjne, regeneracyjne i przeciwzapalne w
organizmie.



Kąpiele w piwie wstęp
Kąpiele w piwie wstęp

Piwo to nie tylko – zaraz po wodzie i herbacie – najpopularniejszy napój na świecie. W
starożytnym Egipcie było wykorzystywane do leczenia chorób. Dzisiaj ma jeszcze więcej
zastosowań. Korzystanie z dobrodziejstw piwa jest znane już od dawien dawna i nie chodzi tu
tylko o walory smakowe. Piwo stosowano do pielęgnacji skóry np. w Chinach, a Egipcjanki
moczyły w nim twarz, by poprawić jej wygląd. W Europie właściwości pielęgnacyjne
najszybciej zostały docenione w Niemczech, a dokładnie w Bawarii w czasach średniowiecza.
Bawarczycy odkryli, jak duży potencjał ma ten trunek nie tylko jako napój, ale również jako
kosmetyk, który poprawia zdrowie i wygląd skóry. Później piwo było wykorzystywane także
w wielu innych krajach w medycynie ludowej, a drożdże piwowarskie – produkt uboczny
powstawania piwa, okazały się pomagać przy wielu chorobach. Do Polski zabiegi piwne
,,przyszły” z Czech, gdzie wciąż są bardzo popularne. To tam znajduje się jedno z
największych piwnych spa na świecie.

Kąpiele w piwie -właściwości i efekty stosowania 

Znajdujące się w piwie drożdże są źródłem witamin z grupy B: B1, B2, B5, B12. Wszystkie
witaminy z grupy B wpływają korzystnie na kondycję skóry. Ponadto, piwo bogate jest w
biotynę - substancję ważną dla zdrowia włosów, skóry i paznokci, a także w kwas foliowy,
minerały oraz liczne pierwiastki śladowe. Kąpiel w piwie pobudza krążenie krwi, obniża jej
ciśnienie i powoduje podniesienie energii życiowej. Taka kąpiel jest oryginalną formą relaksu.
Do kąpieli piwnych używane jest specjalne piwo kąpielowe, czyli ekstrakt z najzdrowszych
składników piwa, tj. chmielu, słodu i drożdży. Są one bogatym źródłem żelaza, fosforu,
wapnia, magnezu i potasu.

Dzięki mnogości składników kąpiele piwne mają działanie:
• odmładzające,
• nawilżające,
• ujędrniające,
• bakteriobójcze i przeciwgrzybicze,
• przeciwtrądzikowe,
• relaksacyjne,
• uspokajające,
• poprawiające trawienie.

Kąpiel w ekstrakcie z piwa kąpielowego ma dużo dobrych efektów dla organizmu. Dobrze
oddziałuje na kondycję cery: nawilża, odmładza, oświeca, ujędrnia, oczyszcza pory,
wyrównuje ph skóry, daje witamin z grupy B, protein, minerałów oraz aminokwasów.
Polepsza nastawienie: relaksuje mięśnie, ogranicza stres, ożywia ciało, zwiększa energię
witalną, wycisza mózg, ma oddziaływanie antydepresyjne oraz uspokajające. Wszelkie
witaminy z grupy B oddziałują pozytywnie na kondycję skóry. Kąpiele piwne poleca się przy
łojotoku, suchej, pękającej skórze, natomiast również trądziku. Także, piwo bogate jest w



biotynę – substancję istotną dla zdrowia włosów, skóry oraz paznokci, natomiast również w
kwas foliowy, minerały i liczne elementy śladowe. Kąpiel w piwie przyspiesza krążenie krwi,
zmniejsza jej ciśnienie oraz wywołuje podwyższenie siły witalnej

Jak się przygotować do zabiegu:

Przygotowanie do kąpieli jest istotnym elementem, który wpływa na skuteczność i komfort
zabiegu. Przed przystąpieniem do kąpieli pacjent powinien być wypoczęty. Z zabiegu
balneoterapii można korzystać wyłącznie na czystą skórę, bez wcześniejszego stosowania
kremów czy balsamów. Zadbaj o odpowiednią higienę ciała, zmyj makijaż i wszelkie
kosmetyki. Kąpiel piwna to nie kąpiel w zwykłym piwie spożywczym. Do przygotowania
zabiegu stosuje się specjalne piwo kąpielowe. Skoncentrowany preparat zawiera chmiel, słód
i drożdże. Piwo kąpielowe rozpuszcza się w ciepłej wodzie.

Jak przebiega kąpiel

Kąpiel w piwie pobudza krążenie krwi, obniża jej ciśnienie i powoduje podniesienie energii
życiowej. Usuwa toksyny z organizmu, wspomaga leczenie bólu stawów i pleców oraz
wzmacnia pracę serca. Kąpiel w temperaturze 35-38°C pozwala uwolnić ciało od napięcia,
redukuje zmęczenie i stres, a to przekłada się na relaks fizyczny, jak i psychiczny. W takiej
kąpieli skóra znakomicie wypoczywa, zostaje nawilżona oraz nabiera łagodnego matowego
koloru. Czas kąpieli do 20-30 minut. Po wyjściu z wanny należy przykryć ciało ręcznikiem
lub założyć szlafrok. Kąpiel w piwie, choć mniej powszechna niż inne rodzaje kąpieli
terapeutycznych, może być stosowana dla relaksu i odżywienia skóry. Piwo zawiera różne
składniki, takie jak drożdże, witaminy, minerały i przeciwutleniacze, które mogą korzystnie
wpłynąć na skórę.

Po kąpieli w piwie warto dać sobie czas na relaks, aby organizm mógł się odprężyć. Chociaż
kąpiel w piwie nie jest zazwyczaj bardzo obciążająca, krótki odpoczynek po zabiegu może
pomóc w pełni wykorzystać efekty relaksacyjne. Piwo może mieć działanie wysuszające,
dlatego ważne jest, aby po kąpieli pić wodę, aby nawodnić organizm i wspomóc naturalne
procesy detoksykacji. Po kąpieli w piwie dobrze jest nawilżyć skórę, ponieważ piwo może
powodować jej wysuszenie. Użycie balsamu lub kremu nawilżającego pomoże utrzymać
skórę w dobrej kondycji. Po kąpieli warto unikać zimnych pomieszczeń i przeciągów, które
mogą wpłynąć na komfort i samopoczucie. Kąpiel w piwie może mieć działanie relaksujące,
dlatego dobrze jest wykorzystać ten czas na chwilę odprężenia i relaksu. Warto zachować
ostrożność i dostosować zabieg do swoich indywidualnych potrzeb oraz wrażliwości skóry.
Zaleca się, aby kąpiele w piwie odbywały się raz w tygodniu. Regularne, ale nie nadmierne
korzystanie z tego rodzaju kąpieli pozwala cieszyć się jej korzyściami bez ryzyka
podrażnienia skóry czy innych niepożądanych efektów.

Zawsze zapoznaj się z przeciwwskazaniami do zabiegu

Na co pomaga kąpiel



Kąpiel w piwie to nie tylko przyjemność, ale również zabieg zdrowotny. Ten napój jest
naturalnym źródłem wielu składników odżywczych, które mają korzystny wpływ na skórę,
pomagając w jej regeneracji i odmładzaniu. Dodatkowo, związki zawarte w piwie, takie jak
witaminy z grupy B i polifenole, mają działanie antyoksydacyjne, co pomaga w walce z
wolnymi rodnikami. Co więcej, relaks i odprężenie, które zapewnia kąpiel w piwie, są
korzystne dla ogólnego samopoczucia i zdrowia psychicznego. Zabieg rozluźnia mięśnie,
podnosi energię życiową i dodaje sił. To znakomita forma odpoczynku. Idealna spięte
mięśnie. Dodatkowo naturalne składniki kąpieli jak chmiel, słód i drożdże zbawiennie
wpływają na kondycję skóry, czyniąc ją nawilżoną, delikatniejszą, jaśniejszą i wyraźnie
młodsza. Chmielowa kąpiel korzystnie wpływa również na zdrowie: poprawia krążenie krwi,
wspomaga leczenie bólów pleców i stawów oraz wzmacnia pracę serca. 

Kąpiele w piwie– wskazania 

Kąpiel w piwie jest polecana dla każdego, kto szuka unikalnego sposobu na relaks i
regenerację. Jest szczególnie korzystna dla osób o suchej, dojrzałej skórze, która potrzebuje
dodatkowego nawilżenia i odżywienia.

Wskazania do kąpieli

● Sucha i zmęczona skóra
● Bóle stawów i pleców
● Potrzeba detoksykacji organizmu
● Redukcja napięcia i stresu
● łojotok, sucha, pękająca skóra, a także trądzik

Piwna kąpiel świetnie rozluźnia po ciężkim dniu, stymuluje krążenie krwi, zwiększa funkcje
wątroby, przeciwdziała migrenie, funkcjonuje odmładzająco na skórę oraz paznokcie.
Ekstrakt z chmielu funkcjonuje idealnie na włosy, przeciwdziała ich siwieniu oraz
przetłuszczaniu się, zmniejsza podrażnienia skóry głowy,

Kąpiele w piwie– przeciwwskazania
Mimo że kąpiel w piwie jest zabiegiem bezpiecznym dla większości osób, istnieją pewne
przeciwwskazania:

● alergie na składniki piwa (chmiel, drożdże, słód)
● otwarte rany lub stany zapalne skóry
● ciąża i okres karmienia
● choroby serca i układu krążenia
● nawracające infekcje dróg rodnych,
● dzieci poniżej 3 roku życia,
● osoby z wysokim ciśnieniem krwi,
● osoby z chorobami układu krążenia



FAQ

Co to jest kąpiel w piwie?
Kąpiel w piwie to zabieg polegający na zanurzeniu się w wannie wypełnionej wodą
zmieszaną z piwem, drożdżami piwowarskimi, chmielem i innymi składnikami związanymi z
produkcją piwa.

Jakie są korzyści zdrowotne kąpieli w piwie?

1. Nawilżanie skóry: Drożdże i witaminy z grupy B zawarte w piwie nawilżają skórę i
poprawiają jej elastyczność.

2. Detoksykacja: Chmiel ma właściwości detoksykacyjne i pomaga oczyszczać skórę z
toksyn.

3. Relaksacja: Kąpiel w ciepłej wodzie z dodatkiem piwa działa relaksująco na ciało i
umysł, redukując stres.

4. Poprawa krążenia: Ciepła kąpiel wspomaga krążenie krwi, co może przynieść ulgę w
bólach mięśniowych i stawowych.

5. Leczenie stanów zapalnych: Chmiel i drożdże piwowarskie mają właściwości
przeciwzapalne, które mogą pomóc w łagodzeniu podrażnień i stanów zapalnych
skóry​.

Czy kąpiele w piwie są bezpieczne?
Kąpiele w piwie są generalnie bezpieczne dla większości osób. Jednak osoby z alergią na
składniki piwa (np. drożdże, chmiel) powinny unikać tego rodzaju zabiegów. W przypadku
jakichkolwiek wątpliwości zawsze warto skonsultować się z lekarzem przed rozpoczęciem
terapii.

Jak wygląda proces kąpieli w piwie?

1. Przygotowanie: Wanna jest wypełniana wodą zmieszaną z piwem, drożdżami
piwowarskimi, chmielem i ewentualnie innymi składnikami pielęgnacyjnymi.

2. Kąpiel: Zanurzasz się w wannie na około 20-30 minut, relaksując się i pozwalając
skórze wchłaniać dobroczynne składniki.

3. Po kąpieli: Zaleca się, aby nie spłukiwać ciała natychmiast po kąpieli, aby składniki
miały czas na dalsze działanie na skórę.



Kąpiel ozonowa

Kąpiel ozonowa wstęp
Ozonoterapia to zabieg medycyny alternatywnej, który znalazł zastosowanie w leczeniu wielu
schorzeń, zaburzeń i urazów. Jego istotą jest inaktywacja, czyli unieszkodliwienie bakterii,
wirusów, grzybów oraz innych patogenów za pomocą mieszaniny ozonu (O3) i tlenu (O2). Za
twórcę ozonoterapii uważany jest irlandzki lekarz George Stoker, który w ten właśnie sposób
na początku XX wieku zaczął leczyć swoich pacjentów w jednym z londyńskich szpitali, a
wyniki towarzyszących temu badań opublikował w 1916 r. na łamach The Lancet.  Sam ozon
znany jest dłużej - odkryty został w 1785 r., a zsyntezowany w roku 1840. Gaz ten jest
odmianą tlenu zbudowaną z cząsteczek trójatomowych - stąd wzór chemiczny O3. Występuje
w naturze jako składnik atmosfery ziemskiej, powstaje na wysokości około 30 tys. metrów
pod wpływem działania promieni ultrafioletowych. Może też być wytwarzany sztucznie w
specjalnych generatorach. Dla człowieka jest toksyczny, a wdychany w dużych ilościach
może uszkadzać układ oddechowy i sercowo-naczyniowy oraz zaburzać pracę systemu
odpornościowego. Mimo to od dziesięcioleci w niewielkich stężeniach jest stosowany w
celach leczniczych, a także jako środek do dezynfekcji. Z dysz znajdujących się w wannie,
wydobywają się bąbelki - ozon, czyli aktywna forma tlenu. Ozon charakteryzuje się
działaniem leczniczym - zabija bakterie, drobnoustroje oraz wirusy znajdujące się na naszym
ciele, jak również przenika przez skórę do krwioobiegu wywołując tą drogą wiele
korzystnych zmian i reakcji. Kąpiele w wannie są nie tylko przyjemne, ale też to najlepszy
sposób na odmłodzenie naszej skóry i częściowe zlikwidowanie różnych dolegliwości. takich
jak: niedokrwienie różnej etiologii , pourazowe zapalenie kości, tkanek miękkich , infekcje
wokół endoprotez, choroby stawów, tkanek okołostawowych (zwyrodnieniowe, zapalne),
infekcje beztlenowcowe, posocznica,  infekcje wirusowe (WZW), infekcje dróg moczowych,
zaburzenia ukrwienia mózgowego, choroby oczu (np. retinopatia cukrzycowa), „stopa
cukrzycowa”.

Kąpiel ozonowa -właściwości i efekty stosowania 
Kluczowym działaniem ozonu jest jego zdolność do poprawy utleniania tkanek, co
przyczynia się do zwiększenia przepływu krwi i dostarczenia więcej tlenu do komórek. To z
kolei pomaga w regeneracji tkanek, redukcji stresu oksydacyjnego oraz wspomaga procesy
detoksykacji organizmu. Kąpiel ozonowa ma wiele korzyści zdrowotnych, które warto
poznać. Poniżej przedstawiamy niektóre z najważniejszych korzyści, jakie można osiągnąć
dzięki regularnym kąpielom ozonowym. Ozon działa korzystnie na stan skóry, pomagając w
leczeniu różnych problemów skórnych. Osoby cierpiące na trądzik, łuszczycę czy egzemę
mogą zauważyć znaczną poprawę po regularnych kąpielach ozonowych w wannie termalnej.
Ozon pomaga w łagodzeniu stanów zapalnych skóry, przyspiesza gojenie się ran i wspomaga
procesy regeneracji. Kąpiel ozonowa to doskonały sposób na detoksykację organizmu. Ozon
pomaga usunąć toksyny i szkodliwe substancje z organizmu, co może przynieść ulgę osobom
borykającym się z problemami zdrowotnymi spowodowanymi toksycznym obciążeniem.



Detoksykacja pomaga także w oczyszczeniu skóry, co wpływa na jej zdrowy i promienny
wygląd. Oprócz korzyści fizycznych, kąpiel ozonowa ma także pozytywny wpływ na stan
psychiczny. Ciepła kąpiel z dodatkiem ozonu może pomóc w redukcji stresu, napięcia i
poprawie ogólnego samopoczucia. To doskonały sposób na relaks i odprężenie po
intensywnym dniu. Regularne kąpiele ozonowe mogą wzmacniać układ odpornościowy. Ozon
poprawia przepływ limfy i krwi, co zwiększa zdolność organizmu do walki z infekcjami i
chorobami. Osoby podatne na infekcje czy przeziębienia mogą zauważyć znaczną poprawę
swojego zdrowia po wprowadzeniu kąpieli ozonowych do swojej rutyny. Z punktu widzenia
ozonoterapii, jako dziedziny medycyny, największe znaczenie ma działanie ozonu na ludzki
organizm w następujący sposób: wspomaganie wątroby przy odtruwaniu organizmu poprawa
przemiany materii w komórkach spalanie tłuszczy (cholesterol, trójglicerydy) szkodliwych
dla naczyń krwionośnych zapobieganie zawałom i miażdżycy obniżanie i likwidowanie
zawartości kwasu moczowego we krwi likwidowanie toksyn, poprzez ich wiązanie i
doprowadzenie do wydalenia poprawienie krążenie krwi likwidowanie zatorów i
zapobieganie ich powstawaniu redukowanie zlepiania się czerwonych krwinek poprawa
transportu tlenu i przepływu krwi zwiększanie wchłaniania tlenu przez tkanki niszczenie
grzybów, bakterii, wirusów i zapobieganie ich ponownemu powstawaniu.

Jak się przygotować do zabiegu
Przygotowanie do kąpieli ozonowej jest równie ważne jak sam zabieg. Upewnij się, że nie
masz przeciwwskazań zdrowotnych do korzystania z kąpieli ozonowej. Np. problemów z
układem krążenia. Przed wejściem do wanny, weź prysznic i użyj delikatnych kosmetyków.
Dzięki temu skóra będzie lepiej przygotowana na przyjęcie dobroczynnych składników.
Upewnij się, że temperatura wody jest dla Ciebie komfortowa. Zbyt gorąca lub zbyt zimna
woda pogorszy Twoje samopoczucie i źle wpłynie na efektywność zabiegu. Reakcja
organizmu na bodźce termiczne z zabiegu kąpieli jest możliwa dzięki mechanizmowi
termoregulacji. Jest to zdolność ustroju do utrzymania optymalnej temperatury ciała. Rytm
dobowy w tym zakresie jest dwufazowy: od godziny 3:00 do 15:00 występuje
faza przegrzewania, natomiast od 15:00 do 3:00 faza ochładzania. Jeżeli zabiegi stosowane są
zgodnie z rytmem biologicznym, ich działanie jest delikatniejsze. Zabiegi kąpielowe
stosowane przeciwnie do rytmów biologicznych (czyli zimne przed południem, w fazie
przegrzewania, a ciepłe po południu, w fazie ochładzania) wykazują bardziej intensywne
działanie.

Zawsze zapoznaj się z przeciwwskazaniami do zabiegu

Jak przebiega kąpiel

Zanim przystąpisz do kąpieli ozonowej, zalecana jest konsultacja z terapeutą lub lekarzem,
aby omówić ewentualne przeciwwskazania i indywidualne potrzeby. Zalecana jest kąpiel
przed zabiegiem, aby oczyścić skórę z zanieczyszczeń. Wanna termalna to idealne miejsce do
przeprowadzania kąpieli ozonowych. Woda w wannie termalnej jest podgrzewana do
odpowiedniej temperatury 36-38 , co sprawia, że kąpiel jest nie tylko terapeutyczna, ale także
relaksująca. W wannie termalnej ozon jest rozpuszczany w wodzie, a pacjent może zanurzyć
się w ciepłej kąpieli, w której korzysta z właściwości ozonu. Standardowa sesja kąpieli
ozonowej trwa zazwyczaj od 20 do 30 minut. Czas może być dostosowany w zależności od



indywidualnych potrzeb pacjenta i zaleceń terapeuty. Mieszanina tlenowo-ozonowa w trakcie
zabiegu przenika bezpośrednio przez skórę, dzięki czemu znacznie poprawia jej ukrwienie, a
także powoduje dotlenienie wszystkich tkanek, w szczególności kończyn dolnych, serca oraz
mózgu. Zanurzamy się w wannie, dbając o to, aby całe ciało było zanurzone. Ozon w wodzie
działa antybakteryjnie, przeciwzapalnie i wspomaga detoksykację organizmu. Po upływie
określonego czasu pacjent wychodzi z wanny, delikatnie osusza ciało ręcznikiem i aplikuje na
skórę nawilżający balsam lub krem.

Po kąpieli ozonowej warto poświęcić czas na odpoczynek. Kąpiele ozonowe wykorzystują
ozon (O₃) w wodzie, który ma działanie przeciwutleniające, antybakteryjne i wspomagające
detoksykację. Oto kilka rzeczy, które warto wziąć pod uwagę po takim zabiegu. Kąpiel
ozonowa może wpływać na układ krążenia i ogólne samopoczucie, dlatego po jej zakończeniu
warto dać sobie chwilę na relaks, aby organizm mógł się dostosować i zregenerować. Ozon
może mieć działanie wysuszające, dlatego ważne jest, aby po kąpieli pić dużo wody, aby
utrzymać odpowiedni poziom nawodnienia organizmu. Po kąpieli ozonowej warto
zastosować nawilżający balsam lub krem, aby nawilżyć skórę, która mogła być wysuszona
przez działanie ozonu. Chociaż kąpiel ozonowa nie jest zazwyczaj bardzo obciążająca, dobrze
jest unikać intensywnego wysiłku fizycznego zaraz po zabiegu, aby dać sobie czas na pełne
odprężenie. Po kąpieli warto unikać zimnych pomieszczeń i przeciągów, które mogą wpływać
na komfort i samopoczucie. Odpoczynek po kąpieli ozonowej pomoże maksymalnie
wykorzystać korzyści płynące z zabiegu i wspierać regenerację organizmu.

Częstotliwość kąpieli ozonowych może się różnić w zależności od celu terapeutycznego.
Zazwyczaj są one przeprowadzane kilka razy w tygodniu przez określony okres czasu. Dla
osób zdrowych można rozważyć kąpiele ozonowe raz na tydzień lub co dwa tygodnie, jako
formę relaksu i wsparcia dla zdrowia.

Na co pomaga kąpiel

Ozon jest doskonałym stymulatorem krążenia, dlatego stosowany jest w leczeniu chorób
układu krążenia. Ożywia i pobudza funkcje organiczne. W odpowiedzi na pobudzenie
organizmu wywołane ozonem, system odpornościowy produkuje specjalną substancję
białkową -zwaną cytokiną, która pełni funkcję mediatora regulując wielkość i typ odpowiedzi
immunologicznej (a także substancje pośrednie, takie jak interferony lub interleukiny).
Substancje te kontrolują procesy zapalne oraz działanie i dojrzewanie komórek układu
odpornościowego, zapoczątkowując lawinowy proces pozytywnych zmian w systemie
immunologicznym. Oznacza to, że stosowanie ozonoterapii jest świetną metodą pobudzania
sytemu immunologicznego u pacjentów z zespołem obniżonej odporności lub jej brakiem.
Małe dawki ozonu zwane "podstawową autohemoterapią" konsekwentnie pobudzają
naturalne substancje antyutleniające organizmu i skuteczne eliminatory bakterii (substancje
oczyszczające).

Działanie ozonoterapii

● wspomaga wątrobę przy procesie odtruwania organizmu,
● poprawia przemianę materii w komórkach i stymuluje odżywienie tkanek,



● usuwa szkodliwe dla organizmu tłuszcze (cholesterol, trójglicerydy), zapobiega
miażdżycy i zawałom,

● obniża i likwiduje zawartość kwasu moczowego we krwi,
● usuwa toksyny i wygładza skórę,
● poprawia krążenie krwi likwiduje powstałe zatory, równocześnie zapobiegając ich

ponownemu powstawaniu,
● redukuje zlepianie się czerwonych krwinek,
● poprawia transport tlenu i ogólny przepływ krwi,
● zwiększa wchłaniania się tlenu przez tkanki,
● skutecznie zwalcza cellulit,
● działa relaksująco,
● hamuje powstawanie żylaków,
● niszczy grzyby, bakterie, wirusy i zapobiega ich ponownemu powstawaniu.

Kąpiel ozonowa– wskazania 

● nadciśnienie tętnicze,
● choroby reumatyczne i zwyrodnieniowe narządów ruchu,
● urazy stawowe i tkanek miękkich,
● zaburzenia krążenia tętniczego i obwodowego,
● otyłość,
● wzdęcia,
● zaburzenia perystaltyki jelit,
● cellulit,
● rozstępy,
● stres.
● żylaki
● choroby układu oddechowego
● choroby skóry
● schorzenia narządu ruchu; 
● urazy; 
● nerwice, nadpobudliwość, bezsenność
● niedokrwienia kończyn dolnych na tle miażdżycy i cukrzycy,
● zaburzenia układu krążenia,
● nie gojące się rany, obrzęki i owrzodzenia,
● przewlekłe zapalenie pęcherza
● choroba Parkinsona,
● obrzęk limfatyczny.

Kąpiel ozonowa– przeciwwskazania
Kąpiel ozonowa może przynosić wiele korzyści, ale istnieją także pewne przeciwwskazania i
aspekty, o które warto zadbać, aby korzystać z niej bezpiecznie. Pamiętaj, że konsultacja z
lekarzem przed rozpoczęciem terapii jest ważna, szczególnie jeśli masz jakiekolwiek
istniejące schorzenia lub stosujesz regularnie leki. Przeciwwskazania do kąpieli ozonowych
obejmują:



● otwarte, świeże rany
● ciąża
● choroby serca
● wysoką gorączka
● uczulenie na ozon
● nowotwory
● czynna gruźlica
● niewydolność krążenia
● rozrusznik serca
● epilepsja
● zakrzepica
● posocznica
● nadczynność tarczycy, 
● świeży zawał mięśnia sercowego, 
● niewyrównane nadciśnienie tętnicze, 
● zatrucie alkoholem

FAQ

1. Czym są kąpiele ozonowe? Kąpiele ozonowe to forma terapii, w której ozon (O₃) jest
wykorzystywany do leczenia różnych dolegliwości. Ozon, będący trójatomową formą tlenu,
ma silne właściwości dezynfekujące i utleniające, co może przyczynić się do poprawy
zdrowia skóry oraz ogólnego samopoczucia.

2. Jak działają kąpiele ozonowe? Podczas kąpieli ozonowej, woda jest nasycana ozonem,
który przenika przez skórę do tkanek. Ozon działa bakteriobójczo, wirusobójczo i
grzybobójczo, a także wspomaga procesy regeneracyjne w organizmie.

3. Jakie są korzyści zdrowotne kąpieli ozonowych?

● Poprawa krążenia krwi
● Redukcja stanów zapalnych
● Wspomaganie gojenia ran
● Leczenie infekcji skórnych
● Detoksykacja organizmu
● Poprawa elastyczności skóry i jej ogólnego wyglądu

4. Czy kąpiele ozonowe są bezpieczne? Kąpiele ozonowe są ogólnie uważane za bezpieczne.
Jednak ozon w wysokich stężeniach może być szkodliwy, dlatego ważne jest przestrzeganie
odpowiednich procedur i zaleceń.

5. Kto może korzystać z kąpieli ozonowych? Kąpiele ozonowe są zazwyczaj zalecane
osobom z problemami skórnymi, infekcjami, bólami stawów oraz osobom poszukującym
ogólnej poprawy zdrowia i samopoczucia.



6. Jak długo trwa sesja kąpieli ozonowej? Standardowa sesja kąpieli ozonowej trwa
zazwyczaj od 20 do 30 minut. Częstotliwość i liczba sesji zależą od indywidualnych potrzeb i
stanu zdrowia pacjenta.

7. Czy kąpiele ozonowe mają skutki uboczne? Większość ludzi dobrze toleruje kąpiele
ozonowe, jednak możliwe są reakcje skórne, takie jak podrażnienie lub wysypka, zwłaszcza
przy pierwszych sesjach. W rzadkich przypadkach mogą wystąpić reakcje alergiczne. Zawsze
należy informować terapeutę o wszelkich niepokojących objawach.

9. Jak przygotować się do kąpieli ozonowej? Przed sesją kąpieli ozonowej zaleca się
umycie ciała wodą bez użycia mydła czy innych kosmetyków, które mogą reagować z
ozonem. Warto też wypić odpowiednią ilość wody, aby dobrze nawodnić organizm.

10. Czy istnieją przeciwwskazania do kąpieli ozonowych? Tak, kąpiele ozonowe nie są
zalecane dla osób z niektórymi schorzeniami, takimi jak:

● Ciężkie choroby serca
● Choroby układu oddechowego
● Nowotwory
● Ciąża
● Skłonność do krwawień
● Alergia na ozon

Zawsze należy skonsultować się z lekarzem przed rozpoczęciem terapii ozonowej, aby
upewnić się, że jest ona bezpieczna dla danej osoby.

11 Czy kąpiel ozonowa ma zapach?

Ozon ma charakterystyczny, lekki zapach, który nie jest zazwyczaj uważany za uciążliwy.
Wiele osób go nie zauważa lub nie jest przez niego drażnione.

12 Jak często można przeprowadzać kąpiele ozonowe?

Częstotliwość kąpieli ozonowych może się różnić w zależności od celu terapeutycznego.
Zazwyczaj są one przeprowadzane kilka razy w tygodniu przez określony okres czasu. Dla
osób zdrowych można rozważyć kąpiele ozonowe raz na tydzień lub co dwa tygodnie, jako
formę relaksu i wsparcia dla zdrowia.



Kąpiele ziołowo- miodowe
Kąpiele ziołowo- miodowe wstęp
Kąpiele ziołowo-miodowe łączą dwa naturalne składniki, które od wieków są cenione za
swoje właściwości zdrowotne i pielęgnacyjne. Miód, znany z działania nawilżającego,
odżywczego i przeciwbakteryjnego, jest często stosowany w kosmetykach i terapii
zdrowotnej. Z kolei zioła są wykorzystywane ze względu na swoje różnorodne właściwości
lecznicze, w tym łagodzenie podrażnień, wspomaganie regeneracji skóry i działanie
relaksujące. Miód był stosowany w medycynie i kosmetyce od tysięcy lat. W starożytnym
Egipcie, Grecji i Rzymie miód był ceniony za swoje właściwości lecznicze i pielęgnacyjne.
Egipcjanie używali miodu do przygotowywania maści i leków, a także w rytuałach
religijnych. W Biblii miód jest często wspomniany jako symbol dobrobytu i zdrowia. W
średniowieczu miód był używany w leczeniu ran i infekcji, a także w kosmetykach. Zioła
mają długą historię użycia w medycynie ludowej i tradycyjnej na całym świecie. Starożytni
Grecy i Rzymianie wykorzystywali zioła w różnych formach, takich jak napary, maści czy
kąpiele. Hipokrates, znany jako ojciec medycyny, zalecał stosowanie ziół w leczeniu wielu
dolegliwości. W średniowieczu klasztory były miejscami, gdzie rozwijano wiedzę na temat
leczniczych właściwości ziół i przygotowywano różne preparaty.

W XVIII wieku i XIX wieku kąpiele ziołowe były popularnym sposobem na poprawę
zdrowia i samopoczucia. W połączeniu z miodem, kąpiele zyskały dodatkowe właściwości
pielęgnacyjne, co wpłynęło na ich popularność w medycynie naturalnej i spa. Dzięki swojemu
działaniu relaksacyjnemu i pielęgnacyjnemu, kąpiele te są stosowane w leczeniu problemów
skórnych, łagodzeniu stresu i wspomaganiu regeneracji organizmu. Kąpiele
ziołowo-miodowe są kontynuacją długiej tradycji wykorzystania naturalnych składników w
celach zdrowotnych i pielęgnacyjnych. Połączenie ziół i miodu w kąpielach oferuje nie tylko
korzyści dla skóry, ale także wsparcie dla ogólnego zdrowia i dobrego samopoczucia.

Kąpiele ziołowo- miodowe -właściwości i efekty stosowania 
Kąpiele ziołowo-miodowe łączą zalety ziół i miodu, oferując szereg korzystnych właściwości
i efektów. Oto szczegółowy przegląd:

1. Nawilżenie i Odżywienie Skóry
● Miód: Miód jest naturalnym humektantem, co oznacza, że przyciąga i zatrzymuje

wilgoć w skórze. Dzięki temu, kąpiele z miodem mogą skutecznie nawilżać i
odżywiać skórę, sprawiając, że staje się ona miękka, gładka i elastyczna.

● Zioła: Wiele ziół, takich jak rumianek czy lawenda, ma właściwości nawilżające i
regenerujące, które wspierają kondycję skóry.



2. Łagodzenie Podrażnień i Stanów Zapalnych
● Miód: Dzięki właściwościom przeciwzapalnym i antybakteryjnym, miód może pomóc

w łagodzeniu podrażnień, stanów zapalnych i drobnych ran.

● Zioła: Zioła takie jak nagietek, rumianek czy szałwia mają działanie łagodzące i
przeciwzapalne, co może przynieść ulgę w przypadku podrażnień skóry, egzemy czy
łuszczycy.

3. Relaksacja i Redukcja Stresu
● Miód: Ma działanie kojące, które może wspierać relaksację i poprawę samopoczucia.

Ciepła kąpiel sama w sobie jest relaksująca, a dodatek miodu może potęgować uczucie
odprężenia.

● Zioła: Zioła takie jak melisa, lawenda czy mięta mają właściwości uspokajające i
mogą pomóc w redukcji stresu, lęku i poprawie jakości snu.

4. Wspomaganie Regeneracji Skóry i Mięśni
● Miód: Dzięki właściwościom regeneracyjnym i odżywczym, miód wspomaga procesy

regeneracyjne skóry oraz mięśni po wysiłku fizycznym.

● Zioła: Niektóre zioła, takie jak rozmaryn czy tymianek, mają działanie rozgrzewające
i wspomagające krążenie, co może przyspieszyć regenerację mięśni i łagodzić bóle
mięśniowe.

5. Oczyszczanie i Detoksykacja

● Zioła: Zioła takie jak pokrzywa czy skrzyp polny mają działanie oczyszczające i
detoksykujące, wspierając naturalne procesy usuwania toksyn z organizmu.

Efekty Stosowania Kąpieli Ziołowo-Miodowych
1. Poprawa Kondycji Skóry
Kąpiele te mogą prowadzić do widocznej poprawy kondycji skóry, zwiększając jej
nawilżenie, elastyczność i miękkość. Regularne stosowanie może również pomóc w
wygładzaniu skóry i redukcji objawów takich jak suchość czy łuszczenie.

2. Ulga w Stresie i Relaksacja
Ciepła kąpiel z dodatkiem ziół i miodu może znacząco poprawić samopoczucie psychiczne,
pomagając w relaksacji i redukcji poziomu stresu. Może to prowadzić do lepszej jakości snu i
ogólnego poczucia odprężenia.

3. Regeneracja i Relaksacja Mięśni
Po intensywnym wysiłku fizycznym kąpiele ziołowo-miodowe mogą przynieść ulgę w bólach
mięśniowych i przyspieszyć regenerację, poprawiając komfort i elastyczność mięśni.

4. Łagodzenie Problemów Skórnych
Dzięki właściwościom przeciwzapalnym i kojącym, kąpiele mogą łagodzić objawy różnych
problemów skórnych, takich jak podrażnienia, egzema czy łuszczyca, przynosząc ulgę i
wspierając zdrowie skóry.

5. Detoksykacja Organizmu
Zioła stosowane w kąpielach mogą wspierać procesy detoksykacji organizmu, pomagając w
usuwaniu toksyn i wspierając ogólne zdrowie.



Jak się przygotować do zabiegu

Pacjent przed zabiegiem powinien dokładnie umyć całe ciało, gdyż zanieczyszczenia na
skórze oraz obecność martwego naskórka zmniejszy oddziaływanie kąpieli. Należy usunąć z
ciała wszystkie maści, kremy i kosmetyki. Zaleca się także zdjęcie biżuterii.

Reakcja organizmu na bodźce termiczne z zabiegu kąpieli jest możliwa dzięki mechanizmowi
termoregulacji. Jest to zdolność ustroju do utrzymania optymalnej temperatury ciała. Rytm
dobowy w tym zakresie jest dwufazowy: od godziny 3:00 do 15:00 występuje
faza przegrzewania, natomiast od 15:00 do 3:00 faza ochładzania. Jeżeli zabiegi stosowane są
zgodnie z rytmem biologicznym, ich działanie jest delikatniejsze. Zabiegi kąpielowe
stosowane przeciwnie do rytmów biologicznych (czyli zimne przed południem, w fazie
przegrzewania, a ciepłe po południu, w fazie ochładzania) wykazują bardziej intensywne
działanie.
Zawsze zapoznaj się z przeciwwskazaniami do zabiegu

Jak przebiega kąpiel

Zawsze wykonuj test alergiczny na nowo używanych ziołach i miodzie, aby upewnić się, że
nie wywołują one reakcji alergicznych. Osoby z problemami zdrowotnymi, takimi jak
choroby serca, nerek czy cukrzyca, powinny skonsultować się z lekarzem przed rozpoczęciem
regularnych kąpieli ziołowo-miodowych. Kobiety w ciąży powinny unikać niektórych ziół i
zawsze skonsultować się z lekarzem przed zastosowaniem nowych składników w kąpieli.
Kąpiel ziołowo-miodowa to przyjemny i skuteczny sposób na relaksację, pielęgnację skóry
oraz wspomaganie ogólnego zdrowia. Po zanurzeniu w wannie delikatnie poruszaj ciałem w
wodzie, aby wspierać krążenie krwi i lepsze rozprowadzenie składników odżywczych po
skórze. Możesz używać gąbki kąpielowej lub rękawicy, aby delikatnie masować skórę i
wspomóc jej oczyszczanie oraz nawilżenie. Dzięki odpowiedniemu przygotowaniu i
stosowaniu jej zgodnie z zaleceniami, można cieszyć się jej pełnymi korzyściami.

Woda w wannie powinna być komfortowa dla pacjenta, idealnym zakresem jest temperatura
w granicach 36-38°C stosowana w naszych wannach. Do kąpieli można założyć
dwuczęściowy strój kąpielowy w przypadku kobiet oraz kąpielówki w przypadku mężczyzn.
Zanurz się w wodzie i pozwól sobie na pełne odprężenie. Staraj się zanurzyć całe ciało, z
wyjątkiem twarzy i głowy. Spędź w kąpieli od 15 do 30 minut. Używaj czasu na relaksację,
oddychaj głęboko i ciesz się działaniem ziół i miodu. Możesz również delikatnie masować
ciało, aby wspomóc wchłanianie składników. Po kąpieli warto odpocząć, aby w pełni
wykorzystać jej korzyści zdrowotne i pielęgnacyjne. Ciepła kąpiel ziołowo-miodowa
wspomaga krążenie krwi i relaksuje mięśnie. Odpoczynek po kąpieli pozwala ciału w pełni
wykorzystać te korzyści, przyspieszając regenerację mięśni i tkanek. Po kąpieli organizm
potrzebuje czasu, aby przywrócić równowagę. Odpoczynek wspiera procesy regeneracyjne i
detoksykacyjne. Utrzymanie stanu spokoju i relaksu po kąpieli może poprawić jakość snu i
samopoczucie psychiczne. Po kąpieli warto uniknąć nagłych zmian temperatury, takich jak
wychodzenie na zimno. Odpoczynek w ciepłym, komfortowym pomieszczeniu zapobiega
wychłodzeniu organizmu i utrzymuje efekt relaksacyjny. Po kąpieli skóra jest nawilżona i
odprężona. Odpoczynek daje czas na wchłonięcie nawilżających składników i może wspierać
ich działanie. Zaleca się także nałożenie nawilżającego balsamu lub olejku po kąpieli. Warto
pić wodę po kąpieli, aby wspierać procesy detoksykacyjne organizmu i utrzymać
odpowiednie nawodnienie.



Częstotliwość stosowania kąpieli ziołowo-miodowych zależy od indywidualnych potrzeb,
kondycji zdrowotnej oraz rodzaju ziół używanych w kąpieli. Dla większości osób kąpiel
ziołowo-miodowa raz w tygodniu jest wystarczająca, aby czerpać korzyści z relaksacji i
pielęgnacji skóry. Ta częstotliwość pozwala na regularne korzystanie z dobrodziejstw ziół i
miodu, bez ryzyka podrażnienia skóry czy przeciążenia organizmu. Jeśli masz wrażliwą skórę
lub specyficzne potrzeby zdrowotne, takie jak problemy skórne, możesz stosować kąpiele co
10-14 dni. To pozwala na dłuższy czas regeneracji skóry i uniknięcie potencjalnych
podrażnień. Jeśli używasz ziół o silnym działaniu, takich jak imbir, eukaliptus czy tymianek,
lepiej ograniczyć częstotliwość do raz na dwa tygodnie lub raz w miesiącu. Jeśli używasz
kąpieli w celu leczenia problemów skórnych, takich jak egzema czy łuszczyca, skonsultuj się
z dermatologiem, aby ustalić optymalną częstotliwość. Obserwuj reakcję swojego ciała na
kąpiele. Jeśli zauważysz jakiekolwiek podrażnienia, nadwrażliwość lub inne niepożądane
reakcje, zmniejsz częstotliwość stosowania lub zmień składniki kąpieli. Osoby z chorobami
przewlekłymi, takimi jak choroby serca, nerek czy cukrzyca, powinny skonsultować się z
lekarzem przed rozpoczęciem regularnych kąpieli ziołowo-miodowych.

Na co pomaga kąpiel
Kąpiele ziołowo-miodowe to relaksujący i pielęgnacyjny zabieg, który łączy właściwości
lecznicze ziół z odżywczymi właściwościami miodu. Tego typu kąpiele mają wiele korzyści
dla zdrowia i skóry. Oto kilka wskazań do stosowania kąpieli ziołowo-miodowych:

1. Relaksacja i redukcja stresu
Kąpiele ziołowo-miodowe są doskonałe dla osób, które potrzebują odprężenia i redukcji
stresu. Zioła, takie jak lawenda, melisa czy rumianek, mają działanie uspokajające, które
może pomóc w osiągnięciu stanu relaksu.

2. Poprawa kondycji skóry
Miód ma właściwości nawilżające, antybakteryjne i przeciwzapalne, które mogą pomóc w
poprawie kondycji skóry. Kąpiele z dodatkiem miodu mogą wspierać nawilżenie, łagodzenie
podrażnień oraz regenerację skóry.

3. Łagodzenie dolegliwości skórnych
Kąpiele ziołowo-miodowe mogą przynieść ulgę w przypadku różnych problemów skórnych,
takich jak egzema, łuszczyca czy podrażnienia. Zioła takie jak rumianek czy nagietek mają
właściwości łagodzące i przeciwzapalne.

4. Odżywienie i wygładzenie skóry
Miód działa jako naturalny humektant, który przyciąga i zatrzymuje wilgoć w skórze. Kąpiele
z miodem mogą pomóc w wygładzeniu i odżywieniu skóry, czyniąc ją bardziej miękką i
elastyczną.

5. Detoksykacja organizmu
Niektóre zioła, takie jak skrzyp polny czy pokrzywa, mają działanie oczyszczające i
detoksykujące. Kąpiele z dodatkiem tych ziół mogą wspierać procesy detoksykacji organizmu
i poprawiać ogólne samopoczucie.



6. Poprawa krążenia
Niektóre zioła, takie jak mięta czy rozmaryn, mogą wspomagać krążenie krwi. Kąpiele z tymi
ziołami mogą pomóc w poprawie krążenia, co może przynieść ulgę w bólach mięśniowych i
zmęczeniu.

7. Relaksacja mięśni
Dzięki właściwościom relaksacyjnym ziół takich jak lawenda czy melisa, kąpiele te mogą
pomóc w rozluźnieniu napiętych mięśni i przynieść ulgę w bólach mięśniowych oraz
stawowych.

Kąpiele ziołowo- miodowe – wskazania 
Kąpiele ziołowo-miodowe mają różne wskazania, które wynikają z właściwości
terapeutycznych ziół i miodu. Oto szczegółowe wskazania do stosowania takich kąpieli:

1. Relaksacja i Redukcja Stresu

● Działanie Uspokajające: Zioła takie jak lawenda, melisa czy rumianek mają
właściwości uspokajające i mogą pomóc w redukcji stresu oraz poprawie jakości snu.
Miód dodatkowo działa kojąco na skórę, co wspiera ogólne poczucie relaksu.

● Przykłady Ziół: Lawenda, melisa, rumianek.

2. Pielęgnacja i Nawilżanie Skóry

● Właściwości Nawilżające: Miód jest naturalnym nawilżaczem, który pomaga
utrzymać odpowiedni poziom wilgotności skóry. Zioła mogą wspierać regenerację i
poprawiać kondycję skóry.

● Przykłady Ziół: Nagietek, rozmaryn, rumianek.

3. Wspomaganie Leczenia Problemów Skórnych

● Problemy Skórne: Kąpiele ziołowo-miodowe mogą być pomocne w łagodzeniu
objawów takich jak egzema, łuszczyca, czy trądzik. Zioła mają właściwości
przeciwzapalne i antybakteryjne, które mogą wspierać zdrowie skóry.

● Przykłady Ziół: Nagietek, tymianek, szałwia.

4. Łagodzenie Bólu Mięśniowego i Stawowego

● Działanie Przeciwbólowe: Ciepła kąpiel z dodatkiem ziół o właściwościach
przeciwbólowych i rozluźniających mięśnie może pomóc w łagodzeniu bólu
mięśniowego i stawowego.

● Przykłady Ziół: Imbir, rozmaryn, mięta.



5. Wspomaganie Detoksykacji Organizmu

● Procesy Detoksykacyjne: Zioła takie jak pokrzywa czy tymianek mogą wspierać
procesy detoksykacyjne organizmu. Ciepła kąpiel może pomóc w poprawie krążenia i
wspierać naturalne mechanizmy oczyszczania.

● Przykłady Ziół: Pokrzywa, tymianek.

6. Poprawa Krążenia Krwi

● Wspomaganie Krążenia: Zioła o działaniu rozgrzewającym mogą wspierać krążenie
krwi, co może być korzystne dla osób z problemami z krążeniem.

● Przykłady Ziół: Imbir, cynamon, rozmaryn.

7. Wspomaganie Zdrowia Psychicznego

● Poprawa Samopoczucia: Kąpiele ziołowo-miodowe mogą wspierać zdrowie
psychiczne poprzez relaksację i redukcję napięcia, co może być szczególnie korzystne
dla osób zmagających się z lękiem czy depresją.

● Przykłady Ziół: Lawenda, melisa, jaśmin.

8. Wspomaganie Zdrowia Oddechowego

● Działanie Ułatwiające Oddychanie: Niektóre zioła mogą pomóc w łagodzeniu
objawów przeziębienia i kaszlu poprzez działanie rozluźniające i przeciwzapalne.

● Przykłady Ziół: Eukaliptus, tymianek, szałwia.

Przykłady Ziół i Miodu w Kąpielach:

● Lawenda: Uspokajająca i relaksująca.
● Rumianek: Działa kojąco, przeciwzapalnie i łagodząco.
● Nagietek: Ma właściwości przeciwzapalne i wspomaga gojenie skóry.
● Imbir: Rozgrzewający i przeciwbólowy.
● Miód: Nawilżający, kojący i regenerujący.

Kąpiele ziołowo- miodowe – przeciwwskazania

Kąpiele ziołowo-miodowe, mimo wielu korzyści, mogą nie być odpowiednie dla wszystkich.
Oto kilka przeciwwskazań, które warto wziąć pod uwagę przed rozpoczęciem takiego
zabiegu:

1. Alergie i nadwrażliwość

● Alergia na zioła: Osoby uczulone na konkretne zioła lub rośliny powinny unikać ich
użycia w kąpielach. Niektóre zioła mogą wywołać reakcje alergiczne, takie jak
wysypka, swędzenie czy podrażnienia.

● Alergia na miód: Miód może powodować reakcje alergiczne u osób uczulonych na
produkty pszczele.



2. Problemy skórne

● Skóra wrażliwa: Jeśli masz skórę wrażliwą lub skłonną do podrażnień, kąpiele z
dodatkiem ziół i miodu mogą pogorszyć stan skóry. W takim przypadku lepiej
skonsultować się z dermatologiem przed rozpoczęciem kąpieli.

● Infekcje skórne: Osoby z aktywnymi infekcjami skórnymi (np. grzybiczymi lub
bakteryjnymi) powinny unikać kąpieli w solankach ziołowo-miodowych, ponieważ
mogą one pogorszyć stan zdrowia lub rozprzestrzenić infekcję.

3. Problemy zdrowotne

● Choroby układu krążenia: Osoby z problemami układu krążenia, takimi jak
nadciśnienie czy choroby serca, powinny skonsultować się z lekarzem przed
rozpoczęciem kąpieli ziołowo-miodowych, ponieważ zmiany temperatury wody mogą
wpływać na krążenie.

● Problemy z nerkami: Osoby z chorobami nerek powinny zachować ostrożność,
ponieważ niektóre zioła mogą mieć działanie diuretyczne lub inne efekty, które mogą
wpływać na funkcjonowanie nerek.

4. Ciąża i karmienie piersią

● Kobiety w ciąży: Niektóre zioła mogą być nieodpowiednie dla kobiet w ciąży,
ponieważ mogą mieć działanie stymulujące, relaksujące lub inne efekty, które mogą
być niekorzystne w tym okresie. Należy unikać ziół, które są przeciwwskazane w
czasie ciąży i zawsze skonsultować się z lekarzem przed użyciem jakichkolwiek ziół.

● Karmienie piersią: Chociaż większość ziół jest bezpieczna, niektóre mogą przenikać
do mleka matki. Warto sprawdzić bezpieczeństwo używanych ziół i miodu podczas
karmienia piersią.

5. Problemy z ciśnieniem krwi

● Niskie ciśnienie krwi: Kąpiele w ciepłej wodzie mogą prowadzić do spadku ciśnienia
krwi, co może być niekorzystne dla osób z niskim ciśnieniem krwi lub problemami z
krążeniem.

6. Oparzenia słoneczne lub podrażnienia

● Skóra po oparzeniach słonecznych: Osoby z oparzeniami słonecznymi lub
podrażnieniami skóry powinny unikać kąpieli ziołowo-miodowych, ponieważ może to
pogorszyć stan skóry.

Jak bezpiecznie korzystać z kąpieli ziołowo-miodowych:

● Przeprowadź test alergiczny: Jeśli używasz nowych ziół lub miodu, wykonaj test na
małym fragmencie skóry, aby sprawdzić reakcję alergiczną.

● Konsultacja z lekarzem: Jeśli masz jakiekolwiek wątpliwości co do stosowania
kąpieli ziołowo-miodowych, zwłaszcza jeśli masz istniejące problemy zdrowotne,
skonsultuj się z lekarzem przed rozpoczęciem.



Kąpiele ziołowo-miodowe mogą być bardzo korzystne, ale ważne jest, aby uwzględniać
wszelkie przeciwwskazania i dostosować zabieg do indywidualnych potrzeb i stanu zdrowia.

FAQ

1. Czym są kąpiele ziołowo-miodowe? Kąpiele ziołowo-miodowe to forma terapii, która
łączy właściwości lecznicze ziół i miodu, aby poprawić zdrowie skóry i ogólne
samopoczucie. Zioła dodane do kąpieli działają uspokajająco i leczniczo, podczas gdy miód
nawilża i odżywia skórę.

2. Jakie są korzyści z kąpieli ziołowo-miodowych?

● Nawilżenie skóry: Miód głęboko nawilża i odżywia skórę.
● Odprężenie: Zioła takie jak lawenda i melisa działają uspokajająco, redukując stres i

napięcie.
● Poprawa krążenia: Ciepła kąpiel z ziołami poprawia krążenie krwi.
● Detoksykacja: Kąpiel pomaga oczyścić skórę z toksyn.
● Leczenie skóry: Pomocna przy leczeniu podrażnień, suchości i stanów zapalnych

skóry​

3. Jakie zioła są najlepsze do kąpieli ziołowo-miodowych?

● Lawenda: Działa relaksująco i pomaga w leczeniu bezsenności.
● Rumianek: Ma właściwości przeciwzapalne i kojące.
● Melisa: Redukuje stres i uspokaja.
● Nagietek: Pomaga w leczeniu ran i podrażnień skóry​

5. Jak często można korzystać z kąpieli ziołowo-miodowych? Zaleca się korzystanie z
kąpieli ziołowo-miodowych 1-2 razy w tygodniu, w zależności od potrzeb skóry i ogólnego
samopoczucia.

6. Czy kąpiele ziołowo-miodowe są bezpieczne? Tak, kąpiele ziołowo-miodowe są
bezpieczne dla większości osób. Jednak osoby z alergią na miód lub określone zioła powinny
unikać tych składników. Zawsze warto przeprowadzić test na małym fragmencie skóry przed
pełną kąpielą​

8. Czy można używać innych dodatków do kąpieli ziołowo-miodowych? Tak, do kąpieli
można dodać olejki eteryczne, sól do kąpieli.

9. jakie działanie mają kapiele ziołowo-miodowe Kąpiel ziołowo-miodowa działa
detoksykująco, odżywczo i regenerująco na skórę, poprawiając jednocześnie ogólne
samopoczucie. Regularne stosowanie takich kąpieli może wspomóc leczenie problemów
skórnych, odprężyć ciało i umysł oraz wspomagać ogólną pielęgnację skóry​.



Floating magnezowy

Floating magnezowy wstęp
Floating, to innowacyjna forma terapii relaksacyjnej, która polega na unoszeniu się na
powierzchni wody nasycanej magnezem. To doświadczenie łączy w sobie kilka kluczowych
elementów, takich jak unoszenie się w wodzie, izolacja sensoryczna, ciemność i cisza.
Wszystko to ma na celu zapewnienie pełnej relaksacji ciała i umysłu. Floating został
wynaleziony przez dr Johna C. Lilly'ego, neuropsychiatrę i psychoanalityka, w latach 50. XX
wieku. Dr Lilly opracował izolacyjne komory sensoryczne, które miały na celu badanie
wpływu deprywacji sensorycznej na ludzki mózg. Początkowo były one używane głównie do
celów badawczych w kontekście neuropsychologii i świadomości. Pierwotne komory były
stosunkowo prymitywne w porównaniu z dzisiejszymi standardami, ale stworzyły podstawę
dla przyszłego rozwoju technologii floatingu. Lilly używał tych komór do badań nad
świadomością, stresem i deprywacją sensoryczną. Terapia floatingowa zaczęła zyskiwać
popularność poza środowiskiem badawczym. Pojawiły się pierwsze komercyjne centra
floatingu, głównie w Stanach Zjednoczonych. Terapia ta była promowana jako metoda
relaksacji, redukcji stresu i poprawy zdrowia psychicznego. W tym okresie floating zaczął
być badany pod kątem potencjalnych korzyści zdrowotnych, w tym redukcji bólu, poprawy
snu i wspomagania zdrowia psychicznego. Roztwór używany w kąpielach floatacyjnych
składa się z wysokiej koncentracji siarczanu magnezu (soli Epsom), co umożliwia ciału
unosić się na powierzchni wody bez wysiłku. Siarczan magnezu ma dodatkowe korzyści
zdrowotne, w tym łagodzenie bólu mięśni, redukcję stanów zapalnych oraz detoksykację
organizmu. W ostatnich latach przeprowadzono wiele badań naukowych, które potwierdzają
korzyści zdrowotne płynące z floatingu magnezowego. Wykazano, że terapia ta może
skutecznie redukować stres, lęk, depresję, poprawiać jakość snu, łagodzić ból oraz
wspomagać regenerację mięśni po intensywnym wysiłku fizycznym​. Floating magnezowy
jest obecnie stosowany jako alternatywna terapia zdrowotna na całym świecie.

Kąpiel jest zalecana przede wszystkim dla osób walczących z ciągłymi dolegliwościami
bólowymi. Podczas seansu organizm wytwarza hormony serotoniny oraz endorfiny, które
tłumią odczuwanie bólu, pozbywa się nadmiaru kortyzolu, dzięki czemu możliwy jest
całkowity relaks. Przeprowadzone liczne badania naukowe w placówkach uniwersyteckich w
USA, Szwecji, czy Niemczech potwierdzają, że po odbyciu zabiegu regeneracyjnego
dochodzi do wyraźnego polepszenia stanu aparatu ruchowego, ustają bóle stawów, oraz
zwiększa się ich ruchliwość, znikają bóle kręgosłupa, bóle mięśni, szybciej goją się złamania i
inne zranienia. Następuje błyskawiczna regeneracja tkanek miękkich po wysiłku fizycznym.
Układ krwionośny zostaje rozszerzony, następuje tzw. efekt wazodylatacyjny - komórki są
zaopatrywane w większą ilość substancji odżywczych, a także przyspiesza się wypłukiwanie
z ciała kwasu mlekowego. Badania dowodzą, iż magnez najszybciej wchłania się do
organizmu przez skórę. Roztwór soli Epsom działa między innymi przeciwzapalnie,
antybakteryjnie, antyłojotokowo, jak również wykazuje silne właściwości oczyszczające,
odmładzające oraz odtruwające z metali ciężkich. Ponadto lecznicze właściwości soli gorzkiej
wspomagają pracę serca, obniżają ciśnienie tętnicze krwi oraz zmniejszają ryzyko zawałów
serca, czy udarów.

 

 



Floating magnezowy -właściwości i efekty stosowania 

Floating magnezowy jest uznawany za bezpieczną i skuteczną metodę terapii
komplementarnej, która może być stosowana przez osoby w różnym wieku i o różnych
poziomach sprawności fizycznej. Liczne badania i opinie użytkowników potwierdzają jego
efektywność w wielu obszarach zdrowia i dobrostanu.

1. Redukcja Stresu i Lęku

o Mechanizm: Terapia w wannie floatacyjnej redukuje bodźce zewnętrzne, co
prowadzi do głębokiej relaksacji. Wysoka koncentracja soli Epsom dodatkowo
pomaga w odprężeniu.

o Korzyści: Badania wykazały znaczną redukcję poziomu kortyzolu, hormonu
stresu, oraz zmniejszenie objawów lękowych i depresyjnych

2. Poprawa Jakości Snu

o Mechanizm: Dzięki głębokiej relaksacji, terapia ta pomaga w regulacji
rytmów snu oraz poprawie jakości snu.

o Korzyści: Osoby korzystające z floatingu zauważają lepszą jakość snu i
zmniejszenie problemów z bezsennością​

3. Łagodzenie Bólu

o Mechanizm: Roztwór siarczanu magnezu działa przeciwzapalnie i
rozluźniająco na mięśnie, co pomaga w łagodzeniu bólu mięśni i stawów.

o Korzyści: Terapia jest skuteczna w zmniejszaniu bólu u osób cierpiących na
fibromialgię, artretyzm oraz inne przewlekłe dolegliwości bólowe​(

4. Regeneracja Po Wysiłku Fizycznym

o Mechanizm: Siarczan magnezu przyspiesza procesy regeneracyjne mięśni
poprzez zmniejszenie stanu zapalnego i wspomaganie usuwania kwasu
mlekowego.

o Korzyści: Sportowcy korzystający z floatingu zauważają szybszą regenerację
po intensywnych treningach i zawodach

5. Poprawa Funkcji Poznawczych i Kreatywności

o Mechanizm: Stan deprywacji sensorycznej pozwala na lepsze skupienie i
wyciszenie umysłu, co sprzyja procesom twórczym i poznawczym.

o Korzyści: Użytkownicy często doświadczają wzrostu kreatywności, lepszego
rozwiązywania problemów oraz ogólnej poprawy funkcji poznawczych​

6. Detoksykacja Organizmu

o Mechanizm: Siarczan magnezu wspomaga procesy detoksykacyjne
organizmu, pomagając w usuwaniu toksyn przez skórę.

o Korzyści: Regularne sesje floatingu mogą wspomagać naturalne procesy
detoksykacyjne ciała, poprawiając ogólne samopoczucie​



Fińscy badacze potwierdzają, że 30-minutowy zabieg usuwa z krwi tyle kortyzolu – hormonu
stresu, co 4/6 godzin snu. Większość osób już po pierwszym seansie w kapsule czuje się
bardziej wypoczęta i zrelaksowana. Poprawia się jakość snu oraz zmniejsza uczucie lęku czy
niepokoju. Podczas kąpieli dochodzi do synchronizacji prawej i lewej półkuli mózgu. Co
sprawia, że zwiększa się nasza kreatywność, lepiej radzimy sobie z problemami, a nawet
jesteśmy w stanie szybciej się uczyć. Następuje zwiększenie potencjału mózgu, w tym
zdolności do wizualizacji - zdaniem psychologów związane to jest z tym, że pozbawiony
bodźców mózg „podkręca” czułość. Seanse wprowadzają uczestników w wyjątkowy stan
aktywności mózgowej ułatwiający swobodny dostęp do rzadko odwiedzanych obszarów
pamięci. Dzięki temu możemy przypomnieć sobie wiele ważnych chwil z odległej
przeszłości.

 Kąpiele są wykorzystywane w leczeniu chorób o podłożu psychicznym

● w stresie, depresji, nerwicach, migrenach, PTSD

● w leczeniu fobii, natręctw, lęków - w terapii rozwoju osobowości

● w leczeniu różnych nałogów i uzależnień : żywieniowych, alkoholowych,
psychicznych

● w bezsenności, przywrócenie fazy REM, nawet w syndromie jet-lag

● w chorobach nerwowo-mięśniowych, tikach, chorobach układu pozapiramidowego

● choroba Parkinsona, bólach głowy, bólach korzeniowych -w nadciśnieniu tętniczym,
chorobach układu oddechowego

● u dzieci: w ADHD, ADD, Zespole Aspergera, Autyzmie, nadpobudliwości,
porażeniach mózgowych, problemach skórnych wieku młodzieżowego, poprawie
stanu skóry np. w trądziku

● w uczeniu się i kreatywności - w medytacji

● w przygotowaniu psychologicznym w sporcie, w wizualizacji, regeneracji

  

Kąpiele wykorzystuje się również w leczeniu i regeneracji u sportowców. Floating
wykorzystywany jest w sporcie już od lat siedemdziesiątych. Badania naukowe wykazały że
w  czasie zabiegu mózg zmienia swoją aktywność z fazy Alfa na Theta i tym samym kąpiel
jest idealnym środowiskiem do przeprowadzania treningu mentalnego, wizualizacji i wsparcia
psychologicznego zawodnika. Relaks podczas zabiegu wpływa na zwiększenie przepływu
krwi do mięśni, pomaga pozbyć się kwasu mlekowego, zmniejsza ból i poprawia
koncentrację. Seanse przyspieszają wypłukiwanie kortyzolu i adrenaliny, nagromadzonych w
trakcie treningu. Stymulują też wydzielanie endorfin oraz enkefalin stanowiących naturalne
składniki przeciwbólowe. W efekcie sportowcy szybciej i efektywniej się regenerują, a
rozluźnione mięśnie są bardziej odporne na potencjalne kontuzje.



Jak się przygotować do zabiegu

Reakcja organizmu na bodźce termiczne z zabiegu kąpieli jest możliwa dzięki mechanizmowi
termoregulacji. Jest to zdolność ustroju do utrzymania optymalnej temperatury ciała. Rytm
dobowy w tym zakresie jest dwufazowy: od godziny 3:00 do 15:00 występuje
faza przegrzewania, natomiast od 15:00 do 3:00 faza ochładzania. Jeżeli zabiegi stosowane są
zgodnie z rytmem biologicznym, ich działanie jest delikatniejsze. Zabiegi kąpielowe
stosowane przeciwnie do rytmów biologicznych (czyli zimne przed południem, w fazie
przegrzewania, a ciepłe po południu, w fazie ochładzania) wykazują bardziej intensywne
działanie.
Przygotowanie do sesji Floatingu Magnezowego jest stosunkowo proste, ale istnieją pewne
kroki, które warto podjąć, aby jak najlepiej wykorzystać to doświadczenie:

● Zjedz lekki posiłek przed sesją, aby uniknąć uczucia głodu podczas unoszenia się na
wodzie.

● Ogranicz spożycie kofeiny i alkoholu przed sesją, aby zapewnić sobie spokojne i
relaksacyjne doświadczenie.

● Usuń biżuterię i makijaż przed sesją, aby uniknąć przedłużającego się kontaktu z
magnezową wodą.

● Unikaj golenia lub depilacji, aby zapobiec podrażnieniom skóry od soli.
● Przyjdź trochę wcześniej, aby zrelaksować się i przygotować do sesji.

Zawsze zapoznaj się z przeciwwskazaniami do zabiegu

Jak przebiega kąpiel
Floating Magnezowy to nie tylko unoszenie się na wodzie. To kompleksowe doświadczenie,
które łączy w sobie kilka kluczowych technik i elementów. Woda w wannach do Floatingu
jest nasycana magnezem, co przynosi dodatkowe korzyści zdrowotne. Magnez jest minerałem
niezbędnym dla naszego organizmu, a jego absorpcja przez skórę podczas sesji Floatingu
może pomóc w jego uzupełnieniu. Floating Magnezowy odbywa się w ciemności i ciszy. To
doświadczenie pozwala na oderwanie się od codziennego zgiełku i skoncentrowanie się na
swoich myślach i odczuciach. Ciemność i cisza mają pozytywny wpływ na relaksację umysłu.
Woda do floatingu magnezowego jest podgrzewana do temperatury skóry, co wynosi około
35-36°C. Dzięki temu odczuwanie temperatury jest minimalne, co pomaga w osiągnięciu
stanu głębokiego relaksu. Sesje floatingu magnezowego zazwyczaj trwają od 60 do 90 minut.
Dla osób początkujących zaleca się rozpoczęcie od krótszych sesji i stopniowe wydłużanie
czasu. Dłuższe sesje, trwające do 2 godzin, mogą być stosowane w celach terapeutycznych,
aby maksymalnie wykorzystać właściwości relaksacyjne i regeneracyjne floatingu.

Po sesji floatingu magnezowego zaleca się odpoczynek. Floating jest głęboko relaksującym
doświadczeniem, które może prowadzić do stanu głębokiego odprężenia. Po sesji warto dać
sobie czas na spokojne wejście z powrotem w codzienność, aby w pełni cieszyć się efektami
relaksacyjnymi. Woda nasycona solą Epsom może mieć działanie wysuszające, dlatego warto
pić dużo wody po sesji, aby utrzymać odpowiedni poziom nawodnienia. Po floatingu skóra
może być nieco sucha, dlatego warto zastosować nawilżający balsam lub krem, aby uzupełnić
utracone nawilżenie. Floating może prowadzić do uczucia rozluźnienia mięśni, dlatego warto
unikać intensywnego wysiłku fizycznego zaraz po sesji, aby w pełni wykorzystać korzyści



regeneracyjne. Floating często prowadzi do stanu medytacyjnego lub głębokiej refleksji,
dlatego po sesji warto poświęcić chwilę na spokojne przemyślenie doświadczenia i
dostosowanie się do codziennych obowiązków.

Floating magnezowy może być bardzo korzystny dla zdrowia fizycznego i psychicznego, ale
dla optymalnych rezultatów warto dać sobie czas na pełną regenerację po sesji.

Częstotliwość korzystania z floatingu zależy od indywidualnych potrzeb i celów. Niektóre
osoby korzystają raz w tygodniu, inne co dwa tygodnie lub raz w miesiącu. Regularne sesje
mogą zwiększyć długoterminowe korzyści.

Na co pomaga kąpiel

Wszelkie korzyści z zabiegu zawdzięczamy cudownym właściwościom soli Epsom. Kąpiel w
niej łagodzi stany zapalne skóry, obrzęki, zmniejsza napięcie mięśniowe, uśmierza bóle,
wyciąga toksyny z organizmu oraz posiada wpływ uspokajający na system nerwowy. Ponadto
dzięki płynowi z soli Epsom grawitacja w kapsule zanika. Ciało lekko kołysze się na
powierzchni roztworu, dzięki czemu mózg odpoczywa, gdyż nie musi kontrolować pracy
mięśni. Aktywność lewej półkuli zostaje spowolniona, dzięki temu synchronizuje się z
półkulą prawą. Mimo to mózg pozostaje aktywny i wytwarza ogromne ilości serotoniny i
endorfin, tzw. hormonów szczęścia. Ponadto, w kapsule redukowany zostaje hormon stresu,
co umożliwia pełną relaksację. W czasie zabiegu mózg zmienia swoją aktywność z fazy Alfa
na Theta, jest to stadium kiedy człowiek zapada w sen i jest w stanie odpowiadającym
medytacji, transu, hipnozy, intensywnego marzenia i silnych emocji. Buddyjscy mnisi taki
stan osiągają po kilkugodzinnych medytacjach

Jakie są korzyści wynikające z kąpieli w soli Epsom?

1. Dba o kondycję skóry

Kąpiele z użyciem soli Epsom zmiękczają oraz nawilżają skórę, pomagają utrzymać jej
elastyczność, spłycają zmarszczki, a także redukują cellulit. Łagodzący wpływ soli pomoże
osobom cierpiącym na takie choroby jak łuszczyca skóry czy egzema. Po zabiegu w kapsule
na pewno poczują ulgę!

2. Detoksykacja organizmu

Każdego dnia dostarczamy naszemu organizmowi wiele toksyn, które zaburzają jego
prawidłowe działanie. Dzieje się to np. poprzez stosowanie niezdrowej diety. Nasz organizm
nie jest w stanie sam pozbyć się wszystkich toksyn. Bardzo pomocna w odtruciu organizmu
okazuje się terapia z solą Epsom.

3. Zmniejszenie bólu                                                                 

Kąpiele z solą Epsom skutecznie redukują ból i zmęczenie mięśni oraz skurcze. Osoby
cierpiące z powodu zapalenia mięśni i stawów bądź innych dolegliwości bólowych powinny



spróbować kuracji solnych. Jej silne właściwości przeciwbólowe wykorzystywane są również
w kąpielach podczas porodu.

4. Łagodzi stres

Ciągle towarzyszący nam stres pozbawia organizm magnezu, a także zwiększa poziom
adrenaliny. Najszybszym sposobem uzupełnienia magnezu, który najlepiej wchłania się przez
skórę jest kąpiel w soli Epsom. Natychmiastowo organizm dostaję dużą dawkę tego cennego
pierwiastka, a co za tym idzie zyskuje uczucie relaksu, poprawę snu i koncentracji, jak
również ukojenie nerwów.

7. Przywraca prawidłowe funkcje organizmu

Sól Epsom pomaga zwalczać wiele problemów zdrowotnych. Dzięki zawartości siarczanu
magnezu może być stosowana do poprawy krążenia krwi, ustabilizowania ciśnienia
tętniczego, zapobiega stwardnieniu tętnic, poprawia przepływ tlenu w organizmie, a nawet
normuje bicie serca. Badania wykazały, że sól Epsom również przyczynia się do zmniejszenia
bóli migrenowych oraz ma korzystny wpływ w leczeniu cukrzycy, gdyż właściwy poziom
siarczanu magnezu współdziała w procesie przetwarzania insuliny i zwiększa jej
przyswajalność przez organizm.

8.Poprawa jakości snu

Floating Magnezowy może pomóc w poprawie jakości snu. Zanurzenie w ciszy i ciemności
pomaga w redukcji napięcia psychicznego i przygotowuje organizm do spokojnego snu.
Osoby z problemami z bezsennością mogą doświadczyć głębokiego i regenerującego snu po
sesji Floatingu.

9.Lepsza koncentracja i kreatywność

Floating Magnezowy może pomóc w poprawie koncentracji i kreatywności. Dzięki redukcji
stresu i relaksacji umysłu, po sesji Floatingu możesz poczuć się bardziej skoncentrowany i
gotowy do podejmowania zadań wymagających uwagi i kreatywności.

wskazania 

Korzystanie z zabiegów zaleca się zarówno kobietom jak i mężczyznom w każdym wieku.
Seanse polecane są również dla kobiet w ciąży, gdyż jest to bezpieczny sposób na szybki
relaks. Przyszłe mamy mają bardzo obciążony kręgosłup i często nie radzą sobie z
dolegliwościami ciążowymi. Kąpiel pomaga zwalczyć bóle oraz stres przedporodowy.
Kąpiele w soli Epsom modelują sylwetkę, zmniejszają cellulit, oraz zapobiegają jego
powstawaniu, a także nawilżają i ujędrniają skórę.



● rehabilitacja: stany pourazowe, obrzęki kończyn, zmiany zwyrodnieniowe kręgosłupa,
kolan, barków i stawów biodrowych, a także regeneracja po ciężkim treningu
sportowym

● bolesny syndrom wertebrogenny części szyjnej, piersiowej czy lędźwiowej
kręgosłupa, wynikający z degeneratywnego zwyrodnienia kręgosłupa oraz ze stanów
pourazowych

● choroby autoimmunologiczne, reumatoidalny artretyzm, toczeń, sklerodermia, oraz
syndrom Reiter’a

● stany pooperacyjne szyjnej i lędźwiowej części kręgosłupa oraz wypukliny krążka
międzykręgowego

● wrodzone wady kręgosłupa - skoliozy i kifozy wieku dziecięcego - choroba
Scheuermanna - choroby reumatologiczne

● Fibromyalgia, endezopatia, osteoartroza, RZS, MIZS - degeneratywne zwyrodnienia
stawów oraz stany pourazowe i pooperacyjne stawów, stany po złamaniach, po
dystorsjach, czy po zmiażdżeniach stawów,

● artrozy

● bóle głowy, migreny

● lekkie formy peryferyjnych porażeń

● depresje, stresy, nerwice, ADHD, Zespół Aspergera, Autyzm, ADD, nadpobudliwość,
syndrom przemęczenia

● zespół stresu pourazowego, powojennego PTSD

● choroby skóry tj. łuszczyca, egzema, atopowe zapalenie skóry

● miażdżyca tętnic

● dna moczanowa (podagra/artretyzm)

 

 

Dlaczego warto skorzystać z kąpieli

● wzmocniają układ odpornościowy

● poprawiają wydolność, koncentrację i pamięć

● zmniejszają stres i zwiększysz siły witalne i energię

● podnoszą libido i zwiększysz aktywność seksualną

● regenerują aparat ruchowy

● poprawiają nastrój i samopoczucie (poprzez uwalnianie endorfin i enkefalin)

● regenerują i poprawiają aktywność mięśniową,



● odmładzają, nawilżają i ujędrniają skórę

● likwidują cellulit i modelują sylwetkę

 

przeciwwskazania

● I trymestr ciąży,

● menstruacja,

● uszkodzenia i podrażnienia skóry,

● zapalenie ucha środkowego,

● rozrusznik serca,

● choroby psychiczne,

● świeżo wykonany tatuaż lub piercing (należy odczekać minimum 1 tydzień),

● nowotwory skóry,

● spożyty alkohol lub środki odurzające

FAQ

Co to jest floating magnezowy?
Floating magnezowy to forma terapii, w której siarczan magnezu (powszechnie znany jako
sól Epsom) rozpuszcza się w wodzie, tworząc roztwór unoszący ciało na powierzchni.
Pozwala to na swobodne unoszenie się w wodzie, podobnie jak w Morzu Martwym.

Jakie są korzyści z floatingu w magnezie?

1. Redukcja stresu: Floating pomaga zmniejszyć stres, promując relaksację i obniżając
poziom kortyzolu.

2. Łagodzenie bólu: Może łagodzić ból mięśni i stawów dzięki przeciwzapalnym
właściwościom magnezu.

3. Poprawa snu: Regularne sesje floatingu mogą poprawić jakość snu.
4. Szybsza regeneracja: Sportowcy używają floatingu do przyspieszenia regeneracji

mięśni i zmniejszenia zakwasów.
5. Zdrowie skóry: Siarczan magnezu może pomóc w poprawie stanów skórnych, takich

jak egzema i łuszczyca.

Jak działa floating?
Wysoka koncentracja siarczanu magnezu w wodzie zwiększa jej gęstość, co pozwala ciału
unosić się na powierzchni. Tworzy to uczucie nieważkości, odciążając stawy i mięśnie.



Jak długo trwa sesja floatingu?
Typowa sesja floatingu trwa od 60 do 90 minut, choć niektórzy mogą wybierać krótsze lub
dłuższe sesje w zależności od swoich potrzeb i komfortu.

Czy floating w magnezie jest bezpieczny?
Tak, floating w magnezie jest generalnie bezpieczny dla większości osób. Jednak osoby z
niektórymi schorzeniami, takimi jak poważne rany skórne, niskie ciśnienie krwi czy problemy
z nerkami, powinny skonsultować się z lekarzem przed rozpoczęciem terapii.

Jak często powinienem korzystać z floatingu?
Częstotliwość korzystania z floatingu zależy od indywidualnych potrzeb i celów. Niektóre
osoby korzystają raz w tygodniu, inne co dwa tygodnie lub raz w miesiącu. Regularne sesje
mogą zwiększyć długoterminowe korzyści.

Czy mogę korzystać z floatingu, jeśli nie umiem pływać?
Tak, umiejętność pływania nie jest konieczna. Wysoka wyporność roztworu siarczanu
magnezu zapewnia, że będziesz unosić się na powierzchni bez potrzeby pływania.

Co powinienem zrobić przed sesją floatingu?

● Unikaj kofeiny lub ciężkich posiłków na kilka godzin przed sesją.
● Unikaj golenia lub depilacji, aby zapobiec podrażnieniom skóry od soli.
● Przyjdź trochę wcześniej, aby zrelaksować się i przygotować do sesji.

Co powinienem zrobić po sesji floatingu?

● Spłucz się, aby usunąć pozostałości soli ze skóry.
● Pij wodę, aby się nawodnić.
● Poświęć trochę czasu na relaks i ciesz się uczuciem spokoju i relaksu po sesji.

Czy są jakieś skutki uboczne?
Większość osób doświadcza pozytywnych efektów floatingu. Jednak niektórzy mogą czuć
zawroty głowy lub nudności po sesji, zwłaszcza jeśli trwała zbyt długo lub jeśli nie są
przyzwyczajeni do tego doświadczenia. Rozpoczęcie od krótszych sesji może pomóc w
aklimatyzacji.

Czy kobiety w ciąży mogą korzystać z floatingu?
Floating może być korzystny dla kobiet w ciąży, zwłaszcza w łagodzeniu bólu pleców i
redukcji stresu. Ważne jest jednak, aby skonsultować się z lekarzem przed rozpoczęciem
terapii floatingowej w czasie ciąży.

Kąpiel konopna
Kąpiel konopna- wstęp



Kąpiele konopne, wykorzystujące produkty z konopi (Cannabis sativa), stały się popularne w
ostatnich latach, ale ich historia sięga znacznie dalej. Konopie mają długą tradycję użycia w
różnych formach terapii, w tym w kąpielach. Konopie były używane w Egipcie zarówno w
celach leczniczych, jak i rytualnych. Współczesne badania sugerują, że starożytni Egipcjanie
używali oleju konopnego do pielęgnacji skóry, w tym do kąpieli i kompresów. Konopie były
integralną częścią chińskiej medycyny tradycyjnej już około 2700 r. p.n.e., kiedy to były
używane do leczenia różnych dolegliwości. Chociaż stosunkowo mało informacji jest
dostępnych na temat kąpieli konopnych, olej konopny i jego ekstrakty były znane i stosowane
w pielęgnacji skóry. W tradycyjnej medycynie indyjskiej, znanej jako Ayurveda, konopie były
stosowane w leczeniu i pielęgnacji skóry. Wykorzystywano je do przygotowywania różnych
preparatów, które mogły być używane w kąpielach i masażach. W średniowiecznej Europie
konopie były często stosowane w medycynie ludowej, w tym w formie kąpieli i kompresów.
Używano ich do leczenia ran, bólu i problemów skórnych. W XVIII i XIX wieku konopie
były szeroko stosowane w medycynie zachodniej. Olej konopny był używany do różnych
celów zdrowotnych, w tym do pielęgnacji skóry i leczenia chorób skóry. W XX wieku, w
wyniku globalnych zmian w przepisach dotyczących konopi, ich użycie w medycynie i
pielęgnacji skóry zostało ograniczone. Jednak w ostatnich dziesięcioleciach, po złagodzeniu
przepisów dotyczących konopi w wielu krajach, nastąpił renesans zainteresowania
produktami konopnymi. W XXI wieku nastąpił wzrost zainteresowania konopiami w
kąpielach. Wzrost dostępności produktów z konopi, takich jak oleje, balsamy i ekstrakty,
spowodował wzrost popularności kąpieli konopnych, które są teraz reklamowane jako sposób
na relaksację i poprawę zdrowia skóry. Badania nad korzyściami płynącymi z konopi, w tym
wpływem na skórę, zaczęły się intensyfikować.

 

Korzyści Kąpieli Konopnych

● Łagodzenie podrażnień: Susz konopny jest znany ze swoich właściwości
łagodzących i nawilżających, co może pomóc w leczeniu suchej i podrażnionej
skóry.

● Właściwości przeciwzapalne: Konopie zawierają kannabinoidy, które mogą mieć
działanie przeciwzapalne, co może pomóc w łagodzeniu stanów zapalnych skóry.

● Relaksacja: Kąpiele konopne mogą również wspierać relaksację i poprawę
samopoczucia, co jest korzystne dla zdrowia ogólnego.

 Kąpiele konopne–właściwości i efekty stosowania :

Konopie siewne znane są ludzkości od dawna i od dawna są również dostępne w obrocie na
terenie Unii Europejskiej, w pełni legalne. Susz CBD pozyskiwany w konopi włóknistej
dopuszczony do sprzedaży zawiera jedynie śladowe ilości THC (poniżej 0,2% w suchej masie
wyrobu) dlatego nie posiada działania psychoaktywnego, wręcz przeciwnie dzięki zawartości
CBD susz posiada właściwości wysoce terapeutyczne. Układ endoannabionoidowy to jeden z
układów receptorów, które ulokowane są w ludzkim mózgu oraz obwodowym układzie



nerwowym, zarówno w rdzeniu jak i w nerwach. Receptory kannabinoiodwe znajdziemy w
obszarach, które odpowiadają za koncentrację, percepcję, poruszanie się oraz pamięć,
receptory biorą udział również w regulacji odczuwania bólu, apetytu oraz odpowiadają za
nasz nastrój. CBD poprzez właściwości psychotropowe działa relaksująco, odprężająco i
wyciszająco na układ endokannabionoidowy i obniża poziom aktywności układu nerwowego.
Stosowanie suszu CBD poprzez waporyzację to dobry sposób na rozluźnienie, wyciszenie i
relaksację. Susz CBD wyglądem i zapachem przypomina marihuanę w związku z czym
zalecane jest przechowywanie go w oryginalnym opakowaniu wraz z dowodem zakupu. 

   

1. Działanie przeciwzapalne CBD ma silne właściwości przeciwzapalne, które mogą
pomóc w redukcji stanów zapalnych skóry, takich jak trądzik, egzema czy
łuszczyca. Regularne stosowanie kosmetyków z CBD może złagodzić
zaczerwienienia i obrzęki, przyczyniając się do zdrowszego wyglądu skóry.

2. Nawilżenie i odżywienie Naturalne kosmetyki z CBD są często wzbogacane o oleje
roślinne i inne składniki nawilżające, które pomagają w utrzymaniu odpowiedniego
poziomu nawodnienia skóry. CBD wspomaga regenerację komórek skóry, co
sprawia, że staje się ona bardziej elastyczna i jędrna.

3. Działanie antyoksydacyjne CBD jest silnym antyoksydantem, co oznacza, że
pomaga w walce z wolnymi rodnikami odpowiedzialnymi za przedwczesne
starzenie się skóry. Regularne stosowanie kosmetyków zawierających CBD może
pomóc w redukcji drobnych linii, zmarszczek i przebarwień.

4. Łagodzenie podrażnień i alergii Dzięki swoim właściwościom kojącym, CBD
może być skuteczne w łagodzeniu podrażnień skóry spowodowanych przez alergie
lub kontakt z drażniącymi substancjami. Kosmetyki z CBD są często polecane
osobom z wrażliwą skórą, które potrzebują delikatnych, ale skutecznych produktów
pielęgnacyjnych.

Właściwości Kąpieli Konopnych

1. Łagodzenie i Nawilżenie Skóry:
o Właściwości Nawilżające: Susz konopny zawiera wysoki poziom kwasów

tłuszczowych, takich jak omega-3 i omega-6, które skutecznie nawilżają
skórę. To może pomóc w łagodzeniu suchej, wrażliwej i podrażnionej skóry.

o Uspokajanie Podrażnień: Dzięki swoim właściwościom łagodzącym,
kąpiele konopne mogą pomóc w redukcji podrażnień i swędzenia, co jest
szczególnie korzystne dla osób z problemami skórnymi, takimi jak egzema
czy łuszczyca.

2. Działanie Przeciwzapalne:
o Redukcja Stanu Zapalnego: Kannabinoidy zawarte w konopiach, takie jak

CBD (kannabidiol), mają udowodnione właściwości przeciwzapalne.
Kąpiele konopne mogą pomóc w redukcji stanów zapalnych, co jest
korzystne dla osób z zapalnymi schorzeniami skóry.

3. Relaksacja i Redukcja Stresu:
o Działanie Relaksacyjne: Ciepła kąpiel z dodatkiem suszu konopnego może

działać uspokajająco i relaksująco, pomagając w redukcji poziomu stresu i
napięcia. To sprawia, że kąpiele konopne są doskonałym sposobem na
odprężenie po długim dniu.

4. Poprawa Kondycji Skóry:



o Regeneracja: Regularne stosowanie kąpieli konopnych może wspierać
regenerację skóry, poprawiając jej elastyczność i ogólny wygląd. Olej
konopny wspomaga odbudowę bariery skórnej, co przyczynia się do
zdrowszej i bardziej promiennej skóry.

5. Właściwości Antyoksydacyjne:
o Ochrona przed Stresem Oksydacyjnym: Konopie są źródłem

antyoksydantów, które pomagają w neutralizacji wolnych rodników. To
może wspierać ochronę skóry przed stresem oksydacyjnym i
przedwczesnym starzeniem się.

6. Wsparcie dla Zdrowia Psychicznego:
o Poprawa Samopoczucia: Oprócz korzyści dla skóry, kąpiele konopne mogą

wpływać na poprawę ogólnego samopoczucia, wspierając zdrowie
psychiczne i emocjonalne dzięki swojemu relaksacyjnemu działaniu.

 Jak się przygotować do zabiegu?
Kąpiel konopna może być przyjemnym i relaksującym doświadczeniem, jeśli jest dobrze
przygotowana. Jednak przygotowanie do kąpieli konopnej jest kluczowe, aby maksymalnie
skorzystać z jej właściwości relaksacyjnych i pielęgnacyjnych.

Reakcja organizmu na bodźce termiczne z zabiegu kąpieli jest możliwa dzięki mechanizmowi
termoregulacji. Jest to zdolność ustroju do utrzymania optymalnej temperatury ciała. Rytm
dobowy w tym zakresie jest dwufazowy: od godziny 3:00 do 15:00 występuje
faza przegrzewania, natomiast od 15:00 do 3:00 faza ochładzania. Jeżeli zabiegi stosowane są
zgodnie z rytmem biologicznym, ich działanie jest delikatniejsze. Zabiegi kąpielowe
stosowane przeciwnie do rytmów biologicznych (czyli zimne przed południem, w fazie
przegrzewania, a ciepłe po południu, w fazie ochładzania) wykazują bardziej intensywne
działanie. Przed pierwszą kąpielą, warto przeprowadzić test płatkowy, nakładając niewielką
ilość preparatu na mały obszar skóry, aby sprawdzić reakcję. Nałóż niewielką ilość preparatu
na mały obszar skóry, aby upewnić się, że nie wywoła to reakcji alergicznej. Zanim wejdź do
wanny, upewnij się, że jesteś w czystych ubraniach i usunięto wszelkie kosmetyki, które
mogłyby zakłócić efekty kąpieli.
Zawsze zapoznaj się z przeciwwskazaniami do zabiegu

Jak przebiega kąpiel
Delikatnie wejdź do wanny, starając się unikać zbytniego zamoczenia wody w obszarze
twarzy, jeśli skóra jest bardzo wrażliwa. zanurz się w wodzie na 15-20 minut, aby dać skórze
czas na wchłonięcie składników odżywczych. Temperatura wody powinna być pomiędzy
37-38°C, aby stworzyć komfortowe warunki do kąpieli. Ciesz się chwilą, relaksując się i
odpoczywając. Staraj się unikać gwałtownych ruchów. Po kąpieli delikatnie osusz skórę
ręcznikiem, aby nie podrażnić jej.Nałóż na skórę nawilżający balsam, aby wzmocnić efekty
nawilżające i ochronne kąpieli. Po kąpieli konopnej warto poświęcić trochę czasu na
odpoczynek, aby maksymalnie wykorzystać korzyści, jakie oferuje. Oto kilka powodów,
dlaczego odpoczynek po kąpieli konopnej jest zalecany. Po kąpieli konopnej skóra jest dobrze
nawilżona i otwarta na wchłanianie składników odżywczych. Daj swojej skórze czas, aby w
pełni wchłonęła dobroczynne właściwości oleju konopnego lub preparatu. Ciepła kąpiel
konopna ma działanie relaksujące. Odpoczynek po kąpieli pozwala ciału i umysłowi w pełni
skorzystać z tego relaksu, co pomaga w redukcji stresu i napięcia. Odpoczynek po kąpieli
pozwala skórze zachować wilgoć, co wspomaga utrzymanie jej nawilżenia. Unikaj



natychmiastowego działania, które mogłoby zakłócić efekty kąpieli, np. intensywnego
wysiłku fizycznego czy ekspozycji na słońce. Po kąpieli konopnej warto nałożyć na skórę
nawilżający balsam lub krem, aby dodatkowo wzmocnić efekty nawilżające i ochronne.
Odpoczynek daje czas na spokojne nałożenie i wchłonięcie tych produktów. Staraj się unikać
zimnego powietrza i nagłych zmian temperatury, które mogą wpłynąć na stan skóry. Utrzymuj
odpowiedni poziom nawodnienia, pijąc wodę, aby wspierać regenerację skóry od wewnątrz.

Pamiętaj, że każda kąpiel to osobiste doświadczenie, więc dostosuj czas odpoczynku do
swoich potrzeb i samopoczucia. Kąpiele konopne nie powinny być stosowane codziennie. Raz
lub dwa razy w tygodniu zazwyczaj wystarczą, aby uniknąć przesuszenia skóry.
 

 

Na co pomaga kąpiel konopona?

1. Relaksacja i redukcja stresu:

o Pomaga zrelaksować ciało i umysł, łagodząc napięcie i stres. Idealny po
długim dniu pracy.

2. Nawilżenie i regeneracja skóry:

o Kąpiele konopne doskonale nawilżają skórę, pozostawiając ją miękką i gładką.
Pomagają w regeneracji suchej i podrażnionej skóry.

3. Łagodzenie bólu i stanów zapalnych:

o Kąpiel konopna właściwości przeciwzapalne i przeciwbólowe, co sprawia, że
jest pomocny w łagodzeniu bólu mięśni i stawów oraz w zmniejszaniu stanów
zapalnych.

4. Poprawa nastroju:

o Kąpiele konopne mogą pomóc w poprawie nastroju dzięki swoim
właściwościom relaksacyjnym i antystresowym.

5. Wsparcie dla skóry problematycznej:

o Jest często stosowana w pielęgnacji skóry skłonnej do trądziku, egzemy czy
łuszczycy, dzięki swoim właściwościom antybakteryjnym i kojącym.

6. Detoksykacja organizmu:

o Kąpiele konopne pomagają w oczyszczeniu skóry z toksyn, co przyczynia się
do jej zdrowego wyglądu.

Kąpiel konopna – wskazania
Kąpiele konopne oferują szereg korzyści, w tym poprawę kondycji skóry, działanie
przeciwzapalne, oraz wsparcie dla zdrowia psychicznego. Dzięki naturalnym właściwościom
konopi, są one skuteczną i relaksującą metodą pielęgnacji skóry, która łączy korzyści



zdrowotne z przyjemnością codziennego rytuału.Kąpiele konopne mają wiele korzystnych
właściwości, które mogą wpływać na zdrowie skóry i ogólne samopoczucie. Oto kilka
głównych wskazań do ich stosowania:

 

1. Problemy skórne: Kąpiele konopne mogą pomóc w łagodzeniu stanów zapalnych i
podrażnień skóry, takich jak egzema, łuszczyca, czy trądzik. Olej konopny ma
właściwości przeciwzapalne i nawilżające, które mogą wspierać regenerację skóry.

2. Sucha i wrażliwa skóra: Dzięki właściwościom nawilżającym, kąpiele konopne
mogą pomóc w przypadku suchej i wrażliwej skóry, przywracając jej odpowiedni
poziom nawilżenia i elastyczności.

3. Relaksacja i odprężenie: Kąpiele konopne mogą mieć działanie relaksujące,
pomagając w redukcji stresu i napięcia mięśniowego. Olej konopny zawiera kwasy
tłuszczowe, które mogą wpływać na poprawę ogólnego samopoczucia.

4. Wsparcie w leczeniu chorób dermatologicznych: Przy niektórych przewlekłych
chorobach skórnych, takich jak łuszczyca czy neurodermitis, kąpiele konopne mogą
wspomagać terapię, choć zawsze warto skonsultować się z dermatologiem przed ich
zastosowaniem.

5. Oczyszczanie skóry: Olej konopny ma właściwości detoksykacyjne, które mogą
wspierać oczyszczanie skóry z toksyn i zanieczyszczeń.

6. Zwiększenie elastyczności skóry: Regularne stosowanie kąpieli konopnych może
poprawić elastyczność skóry i jej ogólny wygląd, co jest korzystne w przypadku
skór suchej lub z oznakami starzenia.

Aby skorzystać z tych właściwości, można dodać olej konopny lub preparaty na jego bazie do
wody w wannie. Warto jednak upewnić się, że preparaty są odpowiednio dopasowane do
indywidualnych potrzeb skóry oraz sprawdzić, czy nie ma przeciwwskazań do ich stosowania.
 

 

Kąpiel konopna –przeciwwskazania
 

Kąpiele konopne, mimo wielu korzyści, mogą nie być odpowiednie dla każdego. Oto kilka
potencjalnych przeciwwskazań i sytuacji, w których należy zachować ostrożność:

 

1. Alergie i nadwrażliwość: Jeśli masz alergię na konopie lub jakikolwiek składnik
preparatów konopnych, używanie ich może wywołać reakcję alergiczną. Warto
przeprowadzić test płatkowy na małym obszarze skóry przed pełnym
zastosowaniem.

2. Problemy skórne: Osoby z poważnymi schorzeniami skórnymi, takimi jak ciężkie
postacie egzemy, łuszczycy, czy infekcje skórne, powinny skonsultować się z
dermatologiem przed rozpoczęciem kąpieli konopnych, aby upewnić się, że nie
pogorszą swojego stanu.

3. Choroby układu krążenia: Osoby z poważnymi problemami
sercowo-naczyniowymi powinny skonsultować się z lekarzem, zanim zaczną



stosować kąpiele konopne, ponieważ niektóre składniki mogą wpływać na ciśnienie
krwi lub krążenie.

4. Stan zapalny i rany: Jeśli na skórze występują otwarte rany, oparzenia, lub inne
uszkodzenia, lepiej unikać kąpieli konopnych, aby nie ryzykować infekcji lub
podrażnień.

5. Ciąża i karmienie piersią: Chociaż nie ma jednoznacznych dowodów na
szkodliwość stosowania konopi w formie kąpieli w czasie ciąży lub karmienia,
zawsze warto skonsultować się z lekarzem przed rozpoczęciem stosowania nowych
produktów w tym okresie.

6. Interakcje z lekami: Jeśli przyjmujesz leki, zwłaszcza na skórę lub związane z
układem krążenia, warto porozmawiać z lekarzem, czy stosowanie kąpieli
konopnych może mieć jakiekolwiek interakcje z terapią.

7. Podrażnienia: W przypadku wystąpienia podrażnienia lub reakcji skórnych, takich
jak swędzenie, zaczerwienienie czy pieczenie, należy natychmiast przerwać
stosowanie kąpieli konopnych i skonsultować się z lekarzem.

Przed rozpoczęciem stosowania kąpieli konopnych, zwłaszcza jeśli masz jakiekolwiek
wątpliwości dotyczące ich wpływu na zdrowie, najlepiej jest skonsultować się z lekarzem lub
specjalistą od pielęgnacji skóry.
 

 

FAQ
1. Czym są kąpiele konopne?
Kąpiele konopne polegają na dodaniu oleju konopnego, ekstraktów z konopi lub specjalnych
preparatów do kąpieli zawierających konopie do wody w wannie. Dzięki swoim
właściwościom nawilżającym i przeciwzapalnym, konopie mogą pomóc w łagodzeniu
problemów skórnych oraz poprawić ogólne samopoczucie.

 

2. Jakie korzyści zdrowotne mogą przynieść kąpiele konopne?
Kąpiele konopne mogą oferować korzyści takie jak:

 

● Nawilżenie skóry: Olej konopny ma właściwości nawilżające, które mogą pomóc w
utrzymaniu odpowiedniego poziomu wilgoci.

● Łagodzenie podrażnień: Może pomóc w łagodzeniu stanów zapalnych, egzemy,
łuszczycy i innych problemów skórnych.



● Relaksacja: Pomaga w redukcji stresu i napięcia mięśniowego dzięki swoim
właściwościom relaksującym.

3. Jak długo powinna trwać kąpiel konopna?
Zazwyczaj zaleca się kąpiel trwającą około 15-20 minut. To wystarczająco dużo czasu, aby
skóra mogła wchłonąć korzystne składniki.

 

4. Czy można stosować kąpiele konopne codziennie?
Nie zaleca się stosowania kąpieli konopnych codziennie, aby uniknąć przesuszenia skóry. Raz
lub dwa razy w tygodniu jest wystarczające, chyba że lekarz zaleci inaczej.

 

5. Czy kąpiele konopne są bezpieczne w czasie ciąży lub karmienia piersią?
Nie ma jednoznacznych dowodów na to, że kąpiele konopne są szkodliwe w czasie ciąży lub
karmienia piersią, ale zawsze warto skonsultować się z lekarzem przed rozpoczęciem ich
stosowania.

 

6. Czy kąpiele konopne mogą wywołać reakcje alergiczne?
Tak, osoby uczulone na konopie mogą doświadczyć reakcji alergicznych, takich jak wysypka,
swędzenie lub zaczerwienienie. Przed pierwszym użyciem warto przeprowadzić test
płatkowy.

 

7. Co zrobić, jeśli pojawią się podrażnienia lub reakcje skórne?
Jeśli po kąpieli konopnej wystąpią jakiekolwiek podrażnienia, swędzenie czy
zaczerwienienie, natychmiast przerwij stosowanie preparatu i skonsultuj się z lekarzem.

 

8. Czy kąpiele konopne są skuteczne na wszystkie problemy skórne?
Kąpiele konopne mogą przynieść ulgę w wielu problemach skórnych, ale nie są panaceum na
wszystkie dolegliwości. W przypadku poważnych schorzeń skórnych warto skonsultować się
z dermatologiem.

Kąpiel krzemowa



Kąpiel krzemowa wstęp

Historia kąpieli krzemowych jest stosunkowo nowa w porównaniu do tradycyjnych form
terapii wodnych, ale jej korzenie sięgają głęboko w tradycje związane z krzemem i jego
właściwościami. Już w czasach starożytnych ludzie dostrzegali korzyści płynące z
naturalnych źródeł wody mineralnej, które zawierały różne minerały, w tym krzem. Woda
mineralna była używana w terapii zdrowotnej w różnych kulturach, w tym w Grecji, Rzymie i
w kulturach wschodnich. Na początku XX wieku naukowcy zaczęli lepiej rozumieć rolę
krzemu w zdrowiu i biologii. Okazało się, że krzem jest niezbędny dla zdrowia skóry, włosów
i paznokci oraz że wpływa na produkcję kolagenu, który jest kluczowy dla utrzymania
elastyczności skóry. W drugiej połowie XX wieku, gdy nauka o zdrowiu naturalnym zaczęła
zdobywać na znaczeniu, zaczęto eksperymentować z różnymi formami terapii
wykorzystującymi krzem. W latach 80. i 90. pojawiły się pierwsze produkty przeznaczone do
kąpieli krzemowych, które wykorzystywały krzem w formie płynów, proszków czy tabletek.
W XXI wieku kąpiel krzemowa zyskała popularność wśród osób szukających alternatywnych
metod pielęgnacji zdrowia i urody. Wzrost zainteresowania zdrowym stylem życia i
naturalnymi terapiami przyczynił się do popularyzacji kąpieli krzemowych jako sposobu na
poprawę kondycji skóry i ogólnego samopoczucia. Kąpiel krzemowa łączy współczesne
zrozumienie właściwości krzemu z tradycyjnymi metodami korzystania z minerałów w terapii
wodnej.

 

Kąpiel krzemowa -właściwości i efekty stosowania :

Lecznicze właściwości krzemienia znane są od wieków. Sproszkowanym krzemieniem
dezynfekowano rany, dzięki krzemiennym żarnom otrzymywano pyszną mąkę, krzemieniem
wykładano  pomieszczenia, w których przechowywano mięso. Od dawna korzystano z
krzemiennych studni. Zaobserwowano, że woda z nich pochodząca jest przejrzysta, smaczna i
ma właściwości lecznicze. Badania wykazały, że krzemień zmienia właściwości wody.
Homeopatyczne dawki krzemu sprawiają, że zyskuje ona alkaliczny odczyn. Powstają w niej
struktury złożone z ujemnych jonów tlenu, które mają nieocenioną wartość dla naszego życia.
Dzięki nim organizm funkcjonuje prawidłowo, ponieważ mają takie samo działanie
uspokajające i regulujące poziom serotoniny w organizmie jak chemiczne środki
uspokajające, lecz bez ich szkodliwych konsekwencji. Krzemień oraz woda tworzą koloidy,
które wchłaniają zanieczyszczenia i obcą mikroflorę. Zaktywowana krzemieniem woda
ogranicza rozwój bakterii, które wywołują gnicie i fermentację. Działa silnie oczyszczająco,
ponieważ wiąże metale ciężkie, substancje radioaktywne i inne szkodliwe związki,
wyprowadzając je z organizmu. Żeby prawidłowo funkcjonować, człowiek potrzebuje 20-30
mg krzemu na dobę. Jest on podstawowym elementem tkanki chrzęstnej, kostnej i łącznej a
także wchodzi w skład niektórych narządów. Krzem występuje we wszystkich płynach
ustrojowych i tkankach ludzkiego organizmu. Chociaż krzem tworzy skorupę ziemską i jest
po tlenie najpopularniejszym mikroelementem na świecie, jednak nie istnieje w formie, którą
moglibyśmy zjadać, by dostarczać jego odpowiednią ilość organizmowi. Najwięcej  krzemu
zawiera skrzyp, który aż w 60 proc. składa się z tego pierwiastka. Pokrzywa, podbiał,
kozieradka i ptasi rdest też go w sobie mają. Poza tym znajduje się w łuskach ziaren
niektórych zbóż (sięgajmy po chleb razowy, płatki owsiane, otręby pszenne) i w roślinach



strączkowych oraz w skórce owoców (nie obierajmy jabłek, gruszek, jedzmy agrest i
winogrona ze skórką). Krzemu z powodzeniem możemy szukać również w czosnku,
szczypiorku oraz w mleczku pszczelim. Dużo krzemu zawiera woda źródlana. W pożywieniu
jest go jednak o wiele za mało jak na nasze potrzeby. Dodatkowo jedynie od 3 do 5 proc.
krzemu dostarczanego w pożywieniu, pozostaje w organizmie, ponieważ jest słabo
przyswajalny.Nie sprawdzają się również suplementy. 

 

 

Jak się przygotować do zabiegu?

Jeśli masz jakiekolwiek wątpliwości co do swojego stanu zdrowia lub specyficznych
warunków medycznych, zawsze warto skonsultować się z lekarzem przed rozpoczęciem
kąpieli krzemowej. Zawsze warto przeprowadzić test na małej powierzchni skóry, aby
upewnić się, że preparat nie wywoła reakcji alergicznych. Monitoruj reakcję swojego ciała
podczas i po kąpieli. W przypadku jakichkolwiek niepokojących objawów, takich jak
podrażnienia, zaczerwienienia czy dyskomfort, przerwij korzystanie z kąpieli i skonsultuj się
z lekarzem. Pamiętaj, że kąpiel krzemowa powinna być dostosowana do Twoich
indywidualnych potrzeb i stanu zdrowia, aby zapewnić maksymalne korzyści i
minimalizować ryzyko. Reakcja organizmu na bodźce termiczne z zabiegu kąpieli jest
możliwa dzięki mechanizmowi termoregulacji. Jest to zdolność ustroju do utrzymania
optymalnej temperatury ciała. Rytm dobowy w tym zakresie jest dwufazowy: od godziny 3:00
do 15:00 występuje faza przegrzewania, natomiast od 15:00 do 3:00 faza ochładzania. Jeżeli
zabiegi stosowane są zgodnie z rytmem biologicznym, ich działanie jest delikatniejsze.
Zabiegi kąpielowe stosowane przeciwnie do rytmów biologicznych (czyli zimne przed
południem, w fazie przegrzewania, a ciepłe po południu, w fazie ochładzania) wykazują
bardziej intensywne działanie. Zanim wejdź do wanny, upewnij się, że jesteś w czystych
ubraniach i usunięto wszelkie kosmetyki, które mogłyby zakłócić efekty kąpieli.
Zawsze zapoznaj się z przeciwwskazaniami do zabiegu

Jak przebiega do zabiegu?

Kąpiele krzemionkowe, dzięki którym możemy wchłonąć krzem z pominięciem przewodu
pokarmowego i zaoszczędzić mu w ten sposób wszystkich przygód związanych z
przechodzeniem przez ten przewód. Do wykonania leczniczej kąpieli krzemionkowej można
użyć roślin bogatych w krzem takich jak na przykład:
 

– ziele owsa (tzw. słoma owsiana) pocięte,
 
– ziarno owsa (pełne ziarno),



 
– ziele skrzypu polnego,
 
– ziele pokrzywy,
 
– liście bambusa.
 
 

Podczas kąpieli nie używamy mydła – to jest kąpiel lecznicza – skórę należy oczyścić wodą z
mydłem wcześniej. Woda do kąpieli nie może być za gorąca. Opytmalna temperatura to 37-39
stopnii Celsjusza. Zaleca się kąpiel krzemionkową 2-3 razy w tygodniu (można i częściej po
konsultacji z lekarzem). Wejdź do wanny powoli, aby uniknąć szoku termicznego. Zanurkuj
całe ciało, jeśli to możliwe, ale możesz także skupić się na zanurzeniu tylko części ciała, jeśli
masz ograniczenia czasowe lub przestrzenne. Kąpiel krzemowa trwa zazwyczaj 15-30 minut.
Dostosuj czas do swoich potrzeb i komfortu. Nie przebywaj w wodzie zbyt długo, aby
uniknąć odwodnienia skóry.  Skorzystaj z czasu w wannie, aby się zrelaksować. Możesz w
tym czasie słuchać muzyki, czytać książkę lub po prostu odpoczywać. Po zakończeniu kąpieli
powoli wyjdź z wanny. Użyj ręcznika, aby osuszyć skórę, ale unikaj szorstkiego pocierania.
 Nałóż nawilżający balsam na skórę, aby uzupełnić jej wilgotność i zapewnić dodatkową
pielęgnację po kąpieli. Po kąpieli nie należy wycierać skóry, lecz zawinąć się w ręcznik i
odpocząć przez ok. 30 minut w łóżku. Pij dużo wody, aby wspomóc proces detoksykacji i
uzupełnić utratę płynów. Monitoruj reakcję swojej skóry na kąpiel krzemową. W przypadku
jakichkolwiek niepokojących objawów, takich jak podrażnienia czy wysypki, skonsultuj się z
lekarzem. Po kąpieli krzemowej, szczególnie jeśli skóra jest wrażliwa lub doświadczyła
lekkiego podrażnienia, odpoczynek może pomóc w jej regeneracji. Pozwoli to skórze na
spokojne wchłonięcie krzemu i nawilżenie po kąpieli. Jeśli celem kąpieli krzemowej jest
detoksykacja organizmu, odpoczynek po zabiegu może wspierać ten proces. Wypoczynek
sprzyja regeneracji organizmu i może wspomóc usuwanie toksyn. Nie musisz spędzać
długiego czasu na odpoczynku, ale kilka minut relaksu po kąpieli może być korzystne.
Możesz po prostu usiąść w wygodnym miejscu i pozwolić ciału na naturalne wchłonięcie
korzyści płynących z kąpieli. Upewnij się, że pijesz dużo wody po kąpieli. Nawodnienie
organizmu jest ważne, zwłaszcza jeśli korzystałeś z ciepłej wody, która może prowadzić do
utraty płynów. Po kąpieli krzemowej warto unikać intensywnego wysiłku fizycznego lub
aktywności, które mogą prowadzić do nadmiernego pocenia się. Daj sobie czas na ochłonięcie
i odprężenie. Nałóż nawilżający balsam lub krem, aby wspierać nawilżenie skóry po kąpieli.

 

Na co pomaga kąpiel
Krzem wpływa korzystnie na:

 

– skórę,
– włosy, paznokcie,
– stawy, kości, wiązadła, tkankę łączną,
– naczynia krwionośne,
– wątrobę i cały układ trawienny,



– poziom cukru we krwi,
– przemianę materii,
– wzrost u dzieci,
– stany zapalne,
– odporność organizmu,
– ogólny przepływ energii,
– stan emocjonalny.

 

Krzem można nazwać pierwiastkiem młodości, ponieważ utrzymuje on prawidłową
elastyczność naskórka i włókien kolagenowych oraz elastynowych w skórze. Zioła ze
szczególnie dużą zawartością krzemu stosuje się przy nadmiernym wypadaniu włosów i
łamliwych paznokciach. Krzem wpływa regulująco na przemianę materii oraz uczestniczy w
metabolizmie wapnia, chloru, fluoru, sodu, siarki, aluminium, cynku i wielu, wielu innych
pierwiastków. Około 70 pierwiastków nie jest przyswajanych, jeśli w organizmie brakuje
krzemu.Niedobór krzemu jest przyczyną wielu chorób z chorobami naczyń krwionośnych na
czele. Jedną z nich jest arterioskleroza - przewlekła choroba polegająca na zmianach
zwyrodnieniowo-wytwórczych w tętnicach, głównie w aorcie, tętnicach wieńcowych i
mózgowych. Krzem najbardziej jest potrzebny naszej tkance łącznej (najwięcej mamy go w
takich narządach jak węzły chłonne, płuca, śledziona, paznokcie, kości, aorta, skóra, ścięgna,
krew). Nasza tkanka łączna bez krzemu nie byłaby w stanie funkcjonować: krew, limfa,
naczynia krwionośne i limfatyczne, kości, chrząstki, ścięgna, błony śluzowe, zastawki serca,
skóra wraz z przydatkami (paznokcie, włosy) oraz bardzo ważna macierz międzykomórkowa
– to wszystko nie może zdrowo funkcjonować bez krzemu. Krzem jest drugim po tlenie
najbardziej rozpowszechnionym pierwiastkiem na naszej planecie i z uwagi na zdolność do
tworzenia łańcuchów, krzem jest proponowany jako alternatywna wobec węgla podstawa
życia biologicznego.Krzem jest nam przede wszystkim niezbędny przede wszystkim do
wytwarzania głównego białka naszej tkanki łącznej czyli kolagenu: wbrew temu, co się
popularnie sądzi na ten temat, same aminokwasy oraz witamina C do jego produkcji nie
wystarczą, niezbędny jest również między innymi krzem. Z wiekiem spada w naszym ustroju
zawartość krzemu i co za tym idzie efektywność produkcji kolagenu maleje, a my stajemy się
dosłownie „starymi wapniakami” – nie tylko pojawiają się zmarszczki i przedwcześnie
siwieją i wypadają nam włosy, ale też dzieją się różne dziwne rzeczy wewnątrz: kruszeją
owładnięte osteoporozą kości, stawy robią się mniej elastyczne i zaczynają szwankować,
wapnieją naczynia krwionośne (choroba wieńcowa) i dopadają nas choroby otępienne. 

Kąpiel krzemienna wskazania

kąpiel w wodzie krzemowej sprawia, że ten cenny i potrzebny pierwiastek zasila organizm
swoim działaniem. Przywraca naturalne piękno, ponieważ pomaga przy:

– starzeniu skóry (przyspiesza procesy przemiany materii w komórkach, regenerują włókna
kolagenowe i elastylowe, co daje efekt młodszej gładkiej skóry),
– łamliwości włosów i paznokci.



 

ma właściwości lecznicze, ponieważ pomaga przy:

– ogólnym osłabieniu organizmu (uodparnia, bo we krwi rośnie liczba limfocytów T i B),
– otyłości i problemach z przemianą materii,
– cukrzycy (zmniejsza poziom cukru we krwi),
– schorzeniach wątroby (wspomaga wydzielanie się żółci, oczyszcza z toksyn),
–  rozstroju żołądka ( łagodzi procesy zapalne w układzie trawiennym),
– wysokim poziomie cholesterolu,
– miażdżycy (zapobiega odkładaniu płytek miażdżycowych w naczyniach krwionośnych),
– nadciśnieniu,
– niewydolności nerek,
– alergiach, trądziku, zapaleniach i podrażnieniach skóry (naskórek szybciej się regeneruje),
– oparzeniach, skaleczeniach, stłuczeniach, owrzodzeniach,

– zapaleniu spojówek ( łagodzi swędzenie i zapalenie),
– bólach mięśni po dużym wysiłku,
– opóźnieniu wzrostu u dzieci,
– żylakach,
– zwyrodnieniu i chorobach stawów,  demineralizacji i urazach kości, uszkodzeniach tkanki
łącznej,
– zaburzeniach układu hormonalnego (harmonizuje go w okresie menopauzy)

 

wpływa pozytywnie na stan psychiczny, ponieważ łagodzi:

– stany depresyjne,
– bezsenność,
– zmęczenie,
– a także wzmacnia witalność, optymizm i pogodę ducha.

 

przeciwwskazania

Kąpiel krzemowa jest zazwyczaj bezpieczna i korzystna dla wielu osób, ale istnieją pewne
przeciwwskazania, które warto wziąć pod uwagę, aby uniknąć potencjalnych problemów
zdrowotnych. Oto lista sytuacji i warunków, które mogą stanowić przeciwwskazanie do
stosowania kąpieli krzemowej:

 

Przeciwwskazania do Kąpieli Krzemowej

1. Skórne Problemy Zdrowotne:



o Poważne podrażnienia: Jeśli masz skórę z dużymi podrażnieniami, ranami,
egzemą lub innymi poważnymi schorzeniami, najlepiej unikać kąpieli
krzemowej, ponieważ może to pogorszyć stan skóry.

o Alergie: Osoby z alergiami na krzem lub inne składniki preparatów
używanych w kąpielach krzemowych powinny unikać tego typu terapii.

2. Choroby Skórne:
o Infekcje skórne: W przypadku aktywnych infekcji skórnych, takich jak

grzybice czy wirusowe zapalenie skóry, lepiej wstrzymać się od kąpieli
krzemowej, aby uniknąć ryzyka pogorszenia stanu zdrowia.

3. Problemy Kardiologiczne:
o Choroby serca: Osoby z poważnymi problemami kardiologicznymi lub

wysokim ciśnieniem krwi powinny skonsultować się z lekarzem przed
rozpoczęciem kąpieli krzemowej, ponieważ ciepła woda może wpływać na
krążenie i ciśnienie krwi.

4. Ciąża:
o Kobiety w ciąży: Przed rozpoczęciem kąpieli krzemowej w ciąży warto

skonsultować się z lekarzem. Chociaż kąpiel w ciepłej wodzie jest
generalnie bezpieczna, ważne jest, aby upewnić się, że nie ma
przeciwwskazań dla Twojego stanu zdrowia.

5. Odwodnienie:
o Problemy z nawodnieniem: Jeśli jesteś odwodniony lub masz problemy z

równowagą elektrolitów, kąpiel krzemowa może pogorszyć stan. Upewnij
się, że jesteś dobrze nawodniony przed kąpielą.

6. Choroby Nerek:
o Problemy z nerkami: Osoby z przewlekłymi chorobami nerek powinny

zachować ostrożność i skonsultować się z lekarzem przed korzystaniem z
kąpieli krzemowej, aby upewnić się, że nie wpłynie to negatywnie na ich
zdrowie.

7. Problemy Z Skórą Wrażliwą:
o Wrażliwość: Osoby z bardzo wrażliwą skórą mogą doświadczyć podrażnień

lub reakcji alergicznych na składniki preparatów do kąpieli krzemowej.
Warto przeprowadzić test na małej powierzchni skóry przed pełnym
zastosowaniem.

FAQ 

Czym jest kąpiel krzemowa? 

Kąpiel krzemowa to forma terapii, w której woda zawiera rozpuszczony krzem. Krzem jest
pierwiastkiem chemicznym, który jest ważny dla zdrowia skóry, włosów i paznokci. Kąpiel
krzemowa wykorzystuje wodę wzbogaconą w krzem, aby wspierać zdrowie i poprawiać
kondycję skóry.

Jakie są korzyści z kąpieli krzemowej?

● Poprawa kondycji skóry: Krzem może wspierać produkcję kolagenu i elastyny, co
może przyczynić się do poprawy jędrności i elastyczności skóry.

● Wspomaganie zdrowia włosów i paznokci: Krzem może wzmacniać włosy i
paznokcie, czyniąc je mniej podatnymi na uszkodzenia.



● Detoksykacja: Kąpiel krzemowa może pomóc w usuwaniu toksyn z organizmu,
poprawiając ogólne samopoczucie.

● Relaksacja: Tak jak inne formy kąpieli, kąpiel krzemowa może pomóc w relaksacji
i zmniejszeniu stresu.

Jak często należy korzystać z kąpieli krzemowej? Częstotliwość zależy od indywidualnych
potrzeb i celów. Dla większości osób wystarczy jedna kąpiel krzemowa tygodniowo, ale
niektórzy mogą korzystać z niej częściej w zależności od preferencji i stanu zdrowia skóry.

Czy kąpiel krzemowa jest bezpieczna? Tak, kąpiel krzemowa jest uważana za bezpieczną
dla większości osób. Jednak osoby z wrażliwą skórą lub schorzeniami dermatologicznymi
powinny skonsultować się z lekarzem przed rozpoczęciem terapii.

Czy kąpiel krzemowa ma jakieś efekty uboczne? Efekty uboczne są rzadkie, ale mogą
obejmować lekkie podrażnienia skóry, szczególnie jeśli masz skórę wrażliwą. Jeśli wystąpią
jakiekolwiek niepokojące objawy, takie jak swędzenie, wysypka czy zaczerwienienie, należy
przerwać kąpiel i skonsultować się z lekarzem.

Czy można łączyć kąpiel krzemową z innymi formami pielęgnacji? Tak, kąpiel krzemowa
może być łączona z innymi formami pielęgnacji, takimi jak maseczki, peelingi czy olejki.
Ważne jest, aby stosować produkty zgodnie z zaleceniami i unikać nadmiernego obciążania
skóry.

Jakie są zalecenia dotyczące czasu trwania kąpieli krzemowej? Zalecany czas trwania
kąpieli krzemowej to zazwyczaj 15-30 minut. Zbyt długie zanurzenie się w wodzie może
prowadzić do odwodnienia skóry, więc warto monitorować czas i dostosować go do własnych
potrzeb.

Czy kąpiel krzemowa jest odpowiednia dla dzieci? W przypadku dzieci należy zachować
ostrożność i skonsultować się z pediatrą przed wprowadzeniem jakichkolwiek nowych terapii.
W przypadku dzieci wrażliwych, warto przeprowadzić próbę na małej powierzchni skóry
przed pełnym zastosowaniem kąpieli krzemowej.

Kąpiel drożdżowa
Kąpiel drożdżowa -wstęp
Kąpiel w drożdżach, choć może się wydawać nowoczesnym trendem wellness, ma swoje
korzenie w dawnych praktykach pielęgnacyjnych. Egipcjanie byli jednymi z pierwszych,
którzy odkryli dobroczynne właściwości drożdży. Kleopatra, znana ze swoich luksusowych
rytuałów piękna, stosowała kąpiele z dodatkiem różnych naturalnych składników, w tym
drożdży, aby utrzymać swoją skórę w doskonałej kondycji. W Mezopotamii i Starożytnej
Grecji  również stosowano różne formy drożdży do pielęgnacji skóry. Wierzono, że drożdże
mogą poprawić wygląd skóry i wspomagać jej zdrowie. W Średniowieczna Europie drożdże
były powszechnie używane w medycynie ludowej. Kąpiele z drożdżami były stosowane jako
remedium na różne dolegliwości skórne i infekcje. Mniszki i zielarki często korzystały z
drożdży w swoich miksturach pielęgnacyjnych. W renesansowej Europie, z rosnącym



zainteresowaniem higieną i kosmetyką, drożdże zaczęły być szerzej stosowane w kąpielach
jako sposób na poprawę kondycji skóry. Wraz z rozwojem nauki i kosmetologii, drożdże stały
się popularnym składnikiem w produktach do pielęgnacji skóry. Badania wykazały, że
drożdże są bogate w witaminy z grupy B, aminokwasy, enzymy i minerały, które mają
korzystny wpływ na skórę.W XXI w kąpiele drożdżowe stały się częścią nowoczesnych
rytuałów wellness i SPA. Coraz więcej osób zaczęło doceniać naturalne metody pielęgnacji, a
drożdże znalazły swoje miejsce w domowych rytuałach pielęgnacyjnych oraz ofertach
luksusowych SPA.

 

Dlaczego Kąpiel w Drożdżach?

● Nawilżenie i Odżywienie: Drożdże nawilżają i odżywiają skórę, poprawiając jej
elastyczność i gładkość.

● Detoksykacja: Pomagają w usuwaniu toksyn i zanieczyszczeń ze skóry.
● Poprawa Krążenia: Ciepła kąpiel z drożdżami poprawia krążenie, co wspomaga

regenerację skóry.
● Właściwości Antybakteryjne: Drożdże mają działanie antybakteryjne, co może

pomóc w walce z trądzikiem i innymi problemami skórnymi.

Istnieje ok. 1,5 tys. różnych gatunków drożdży, ale najbardziej znane są te piekarnicze
wykorzystywane jako środek spulchniający, np. przy pieczeniu chleba. Drożdże można
stosować zarówno wewnętrznie przez spożywanie tabletek czy koktajli drożdżowych lub
zewnętrznie w postaci maseczek na twarz z różnymi dodatkami, np. z miodem lub mlekiem, a
także przygotowywanie kąpieli z drożdżowym roztworem. Stosowanie doustne ma także
właściwości probiotyczne. Drożdże wykorzystywane są w przemyśle farmaceutycznym m.in.
jako składnik suplementów diety. Przypisuje się im także działanie przeciwalergiczne,
przeciwnowotworowe i przeciwobrzękowe. Drożdże znajdują zastosowanie również do
produkcji szczepionki przeciw WZW typu B czy insuliny.

Kąpiele drożdżowe - właściwości

 

Doskonałym remedium na zły stan skóry są drożdże. Znajdziemy w nich wiele wartości
odżywczych - witaminy i minerały. Drożdże są źródłem witaminy E oraz witamin B1, B2, B3,
B6, B12. Są również bogatym źródłem białka, błonnika, aminokwasów oraz mikro- i
makroelementów, takich jak: potas, cynk, magnez, fosfor, selen, chrom, jod, mangan, wapń,
żelazo czy sód. Zawierają witaminę E oraz  biotyne, która doskonale odżywia skórę, włosy i
paznokcie, dlatego bardzo często stosuje się ją w kosmetykach. Jest wiele sposobów, żeby
wykorzystać ich cudowne działanie. Ten składnik pomaga ujędrnić ciało, zwalczyć różnego
rodzaju zapalenia, wysypki i choroby skóry. Drożdże działają ściągająco oraz hamują
czynności gruczołów łojowych, dzięki czemu zapobiegają tworzeniu się zaskórników.
Połączenie biotyny i cennych składników odżywczych wzmacnia paznokcie i włosy, co
zapobiega ich rozdwajaniu i łamaniu. Pozytywne efekty kąpieli odczują przede wszystkim



osoby z problemami skórnymi, zarówno o suchej, jak i tłustej cerze. Dzięki sporej dawce
witamin z grupy B, kąpiel z drożdżami łagodzi trądzik, a nawet łuszczycę. Co więcej,
zanurzenie się w tak przygotowanej mieszance leczniczej znacznie poprawia nasze
samopoczucie, łagodząc stres i nerwicę. Zawarte w niej drożdże działają oczyszczająco i
wzmacniająco na cały organizm. Mają właściwości wzmacniające, ujędrniające oraz koją
nerwy. Dzięki takiej kąpieli można usunąć niedowłady nerwów obwodowych oraz wzmocnić
nogi u osób cierpiących na cukrzycę. Kąpiel sprawi, że wykwity, egzemy lub pokrzywki
zmniejszą swoją widoczność lub nawet całkiem znikną. Mają również pozytywny wpływ na
dolegliwości bólowe kręgosłupa i stawów, bóle korzonkowe oraz lędźwiowo-krzyżowe.
Wspomagają leczenie przeciwtrądzikowe, nadmiernego rogowacenia naskórka oraz regulują
wytwarzanie łoju. Drożdże dodane do kąpieli poprawiają stan skóry i samopoczucie,
zmniejszają problemy z bezsennością, wzmacniają organizm i koją nerwy. Dodanie drożdży
do kąpieli pozytywnie wpłynie na nawilżenie i stan skóry, w tym także na złagodzenie
objawów takich chorób, jak łuszczyca czy trądzik. Ze względu na zawartość biotyny drożdże
są także istotnym składnikiem kuracji wspierających kondycję paznokci i wspomagających
wzrost włosów. Dodają włosom sprężystości i zmniejszają przetłuszczanie się skóry
głowy. Drożdże mają zdolność regulowania produkcji sebum. Dzięki nim osoby borykające
się z problemem nadmiernego przetłuszczania skóry mogą zapomnieć o tym
problemie. Drożdże mają również właściwości antyoksydacyjne, co oznacza, że pomagają w
zwalczaniu wolnych rodników odpowiedzialnych za starzenie się skóry. Warto użyć ich także
wtedy, kiedy na skórze pojawi się trądzik i zaskórniki. Działanie antybakteryjne pozwoli ci
szybko zapomnieć o stanach zapalnych na twarzy, ramionach i plecach.

 

Jest wiele gatunków drożdży, z których najlepsze działanie mają piwne a zaraz po nich
piekarnicze.  Można je stosować zamiennie
 

Drożdże piwne

● stymulują regenerację i powstawanie nowych komórek
● odmładzają organizm wewnętrznie i zewnętrznie
● działają jak probiotyk, pomagają utrzymać prawidłową florę bakteryjną
● pobudzają przemianę materii i likwidują zaparcia
● wspierają system nerwowy, koją nerwy,
● poprawiają przewodnictwo nerwowo-mięśniowe
● zwiększają wydolność fizyczną i psychiczną
● korzystnie wpływają na pracę trzustki, poprawiają tolerancję glukozy
● dzięki dużej zawartości chromu zmniejszają apetyt na słodycze
● niezastąpione w utrzymaniu zdrowej skóry, włosów, oczu i paznokci

 



Jak sie przygotować do kąpieli

Zawsze wykonaj test skórny przed pełną kąpielą, nakładając rozpuszczone drożdże na mały
obszar skóry i obserwując reakcję przez 24 godziny. Skonsultuj się z lekarzem lub
dermatologiem, jeśli masz wątpliwości dotyczące bezpieczeństwa kąpieli drożdżowej w
Twoim przypadku. Unikaj kąpieli drożdżowych, jeśli masz otwarte rany, aktywne infekcje
skórne lub inne poważne problemy skórne. Pacjent przed zabiegiem powinien dokładnie
umyć całe ciało, gdyż zanieczyszczenia na skórze oraz obecność martwego naskórka
zmniejszy oddziaływanie kąpieli. Należy usunąć z ciała wszystkie maści, kremy i kosmetyki.
Zaleca się także zdjęcie biżuterii. Reakcja organizmu na bodźce termiczne z zabiegu kąpieli
jest możliwa dzięki mechanizmowi termoregulacji. Jest to zdolność ustroju do utrzymania
optymalnej temperatury ciała. Rytm dobowy w tym zakresie jest dwufazowy: od godziny 3:00
do 15:00 występuje faza przegrzewania, natomiast od 15:00 do 3:00 faza ochładzania. Jeżeli
zabiegi stosowane są zgodnie z rytmem biologicznym, ich działanie jest delikatniejsze.
Zabiegi kąpielowe stosowane przeciwnie do rytmów biologicznych (czyli zimne przed
południem, w fazie przegrzewania, a ciepłe po południu, w fazie ochładzania) wykazują
bardziej intensywne działanie.
Zawsze zapoznaj się z przeciwwskazaniami do zabiegu

Jak przebiega kąpiel

Woda powinna być ciepła, ale nie gorąca (ok. 37-40°C), aby nie podrażnić skóry i zapewnić
komfortową kąpiel. Wejdź do wanny i zanurz się w wodzie z drożdżami. Staraj się relaksować
i spędź w wannie 20-30 minut. Delikatnie masuj skórę, aby wspomóc wchłanianie składników
odżywczych z drożdży i poprawić krążenie. Kąpiel w drożdżach to prosty i skuteczny sposób
na naturalną pielęgnację skóry i relaksację. Regularne stosowanie tego zabiegu może
przynieść wiele korzyści zdrowotnych i kosmetycznych. Pamiętaj, aby odpowiednio
przygotować się do kąpieli, dokładnie przestrzegać wskazówek i cieszyć się chwilą relaksu.
Po kąpieli drożdżowej zaleca się krótki odpoczynek, aby w pełni wykorzystać korzyści
płynące z tego zabiegu pielęgnacyjnego. Kąpiel drożdżowa działa relaksująco na mięśnie i
układ nerwowy. Odpoczynek po kąpieli pozwala na pełne rozluźnienie i odprężenie ciała i
umysłu. Drożdże zawierają wiele korzystnych dla skóry składników odżywczych.
Odpoczynek po kąpieli pozwala skórze wchłonąć te substancje i czerpać z nich maksymalne
korzyści. Odpoczynek wspiera procesy regeneracyjne skóry, które zostały zainicjowane
podczas kąpieli. Pomaga to w osiągnięciu lepszych efektów pielęgnacyjnych. Ciepła kąpiel
drożdżowa poprawia krążenie krwi. Odpoczynek pozwala na stopniowe wyrównanie krążenia
i adaptację organizmu po kąpieli. Wybierz spokojne, wygodne miejsce, gdzie możesz się
położyć lub usiąść. Może to być łóżko, sofa lub wygodne krzesło. Po kąpieli drożdżowej,
delikatnie osusz skórę ręcznikiem, a następnie nałóż ulubiony balsam nawilżający lub olejek,
aby zachować nawilżenie i odżywienie skóry. Nawadniaj się, pijąc szklankę wody. Pomoże to
utrzymać odpowiedni poziom nawodnienia organizmu po ciepłej kąpieli. Po relaksującej
kąpieli staraj się unikać nagłych ruchów i stresujących czynności. Daj swojemu ciału czas na
stopniowe przejście z trybu relaksu do normalnej aktywności.

Kąpiel w drożdżach należy wykonywać mniej więcej raz na 10-14 dni. Wówczas zauważymy,
że pojawią się pożądane efekty. Wszystko należy jednak dostosować do indywidualnych
potrzeb. W przypadku problemów z bólem pleców konieczne mogą się okazać kąpiele co



kilka dni. Przede wszystkim należy jednak pamiętać o tym, że w przypadku dolegliwości
bólowych na dłuższą metę konieczna będzie konsultacja medyczna, a nie sama lecznicza
kąpiel. Warto kąpiel w drożdżach stosować zamiennie z kąpielami solankowymi, które także
wywierają pozytywny wpływ na nasz organizm i będą swego rodzaju urozmaiceniem.

Na co pomaga kąpiel drożdżowa?

Kąpiele drożdżowe mają wiele korzyści dla zdrowia i urody.

1. Sucha i Zniszczona Skóra
Drożdże są bogate w witaminy z grupy B, minerały i aminokwasy, które pomagają nawilżać i
odżywiać skórę. Kąpiel drożdżowa może pomóc w regeneracji suchej, zniszczonej skóry,
przywracając jej elastyczność i gładkość.

2. Trądzik i Problemy Skórne
Drożdże mają właściwości antybakteryjne i przeciwzapalne, co może pomóc w walce z
trądzikiem oraz innymi problemami skórnymi, takimi jak egzema czy łuszczyca. Regularne
kąpiele drożdżowe mogą wspierać procesy oczyszczania skóry i zmniejszać objawy zapalne.

3. Detoksykacja Organizmu
Kąpiel drożdżowa wspomaga detoksykację organizmu, pomagając usunąć toksyny i
zanieczyszczenia ze skóry. Jest to szczególnie korzystne dla osób narażonych na działanie
zanieczyszczeń środowiskowych lub prowadzących intensywny tryb życia.

4. Relaksacja i Redukcja Stresu
Ciepła kąpiel z dodatkiem drożdży działa relaksująco, pomaga złagodzić napięcie mięśniowe
i stres. Jest idealna po ciężkim dniu, aby odprężyć ciało i umysł.

5. Poprawa Krążenia
Ciepła woda w połączeniu z drożdżami może poprawić krążenie krwi, co wspomaga
regenerację organizmu i zdrowie skóry. Lepsze krążenie krwi przyczynia się do lepszego
dotlenienia tkanek i usuwania zbędnych produktów przemiany materii.

6. Podrażnienia i Zaczerwienienia Skóry
Drożdże mogą pomóc w łagodzeniu podrażnień i zaczerwienień skóry, dzięki swoim
właściwościom kojącym i regenerującym. Kąpiel drożdżowa może być szczególnie pomocna
po długim dniu na słońcu lub w kontakcie z drażniącymi substancjami.

7. Wzmocnienie Włosów i Skóry Głowy
Drożdże zawierają składniki, które mogą poprawić kondycję włosów i skóry głowy.
Regularne kąpiele drożdżowe mogą pomóc w walce z łupieżem i wzmacniać włosy,
sprawiając, że stają się mocniejsze i zdrowsze.



 kąpiel drożdżowa wskazania :

● w ogólnym wyczerpaniu psychicznym i fizycznym
● obniżonej odporności, osłabieniu, znużeniu
● anemii, cukrzycy i insulinooporności
● nadmiernym apetycie
● problemach skórnych: wypryski, zajady, czyraki, łojotok, rozstępy, rogowacenie

naskórka
● słabych włosach, paznokciach, pogorszeniu wzroku
● biegunkach, zespole jelita drażliwego
● zapaleniu okrężnicy Clostridium difficile
● nietolerancji laktozy
● osłabieniu systemu nerwowego, nerwobólach, bólach mięśni
● depresji, obniżonym nastroju
● przepracowaniu, nadmiernym stresie, nie radzeniu sobie z emocjami

Kąpiele w drożdżach przeciwwskazania

Kąpiel drożdżowa może przynieść wiele korzyści, ale ważne jest, aby znać przeciwwskazania
i postępować ostrożnie. Zawsze warto skonsultować się z lekarzem lub dermatologiem, aby
upewnić się, że zabieg jest bezpieczny dla Twojego zdrowia i skóry.Mimo licznych korzyści
kąpieli drożdżowych, istnieją pewne przeciwwskazania, które należy wziąć pod uwagę, aby
uniknąć niepożądanych skutków. 

 

Kąpiel drożdżowa może być niewskazana w przypadku:

1. Alergii na Drożdże
Osoby z potwierdzoną alergią na drożdże powinny unikać kąpieli drożdżowych. Reakcje
alergiczne mogą obejmować wysypki, świąd, zaczerwienienie skóry, a w cięższych
przypadkach, problemy z oddychaniem.

 

2. Infekcji Skórnych
Jeśli masz aktywne infekcje skórne, otwarte rany lub owrzodzenia, lepiej unikać kąpieli
drożdżowych, aby nie zaostrzyć stanu zapalnego lub nie wprowadzić dodatkowych bakterii.

 

3. Egzemy i Łuszczycy w Aktywnej Fazie
Osoby cierpiące na egzemę lub łuszczycę w fazie zaostrzenia powinny skonsultować się z
dermatologiem przed przystąpieniem do kąpieli drożdżowych. Drożdże mogą niekiedy
podrażniać wrażliwą skórę, co może pogorszyć stan.

 



4. Ciąży
Kobiety w ciąży powinny skonsultować się z lekarzem przed zastosowaniem kąpieli
drożdżowych. Chociaż nie ma bezpośrednich dowodów na szkodliwość drożdży w kąpieli,
zawsze warto być ostrożnym i upewnić się, że zabieg jest bezpieczny.

 

5. Skóry Wrażliwej i Skłonnej do Podrażnień
Osoby ze skórą wrażliwą lub skłonną do podrażnień mogą reagować negatywnie na kąpiele
drożdżowe. Zaleca się wykonanie testu na małym obszarze skóry przed pełną kąpielą, aby
upewnić się, że nie wystąpią żadne niepożądane reakcje.

 

6. Niektórych Choroby Przewlekłych

Osoby z przewlekłymi chorobami skóry lub innymi schorzeniami, takimi jak cukrzyca,
powinny skonsultować się z lekarzem przed zastosowaniem kąpieli drożdżowych, aby
upewnić się, że zabieg nie wpłynie negatywnie na ich zdrowie.

7. Używania Leków Miejscowych
Jeśli stosujesz leki miejscowe (np. maści, kremy), skonsultuj się z lekarzem przed kąpielą
drożdżową, ponieważ niektóre składniki drożdży mogą wchodzić w interakcje z lekami i
zmniejszać ich skuteczność lub powodować podrażnienia.

 

8. Problemów z Układem Krążenia
Osoby z problemami z układem krążenia, takie jak nadciśnienie, powinny skonsultować się z
lekarzem przed zanurzeniem się w ciepłej kąpieli, aby uniknąć potencjalnych komplikacji
zdrowotnych.

 

 FAQ
 

1. Co to jest kąpiel drożdżowa? Kąpiel drożdżowa to relaksująca kąpiel z dodatkiem
drożdży, która ma na celu poprawę stanu skóry, detoksykację organizmu i
wspomaganie relaksacji. Drożdże są bogate w witaminy z grupy B, minerały i inne
składniki odżywcze, które mogą przynosić korzyści skórze.

2. Jakie są korzyści z kąpieli drożdżowej?

● Poprawa stanu skóry: Drożdże mogą pomóc w nawilżeniu i odżywieniu skóry, a
także w walce z trądzikiem i innymi problemami skórnymi.

● Detoksykacja: Kąpiel drożdżowa może wspomagać procesy detoksykacyjne
organizmu.

● Relaksacja: Ciepła kąpiel pomaga zrelaksować mięśnie i redukuje stres.
● Wspomaganie zdrowia włosów: Składniki odżywcze zawarte w drożdżach mogą

poprawić kondycję włosów i skóry głowy.



 

4. Czy kąpiel drożdżowa ma jakieś przeciwwskazania? Osoby z alergią na drożdże
lub wrażliwą skórą powinny skonsultować się z lekarzem przed skorzystaniem z
kąpieli drożdżowej. Kobiety w ciąży, osoby z chorobami skóry lub otwartymi
ranami również powinny zachować ostrożność

5. Jak często można korzystać z kąpieli drożdżowej? Kąpiel drożdżowa może być
stosowana 1-2 razy w tygodniu. Nadmierne korzystanie może prowadzić do
podrażnień skóry, dlatego ważne jest, aby obserwować reakcje swojego ciała.

6. Czy kąpiel drożdżowa jest odpowiednia dla dzieci? Kąpiel drożdżowa jest
zazwyczaj bezpieczna dla dzieci, ale zaleca się używanie mniejszej ilości drożdży i
skrócenie czasu kąpieli. Zawsze skonsultuj się z pediatrą przed zastosowaniem
nowych zabiegów pielęgnacyjnych u dzieci.

7. Jakie drożdże są najlepsze do kąpieli drożdżowej? Zarówno drożdże świeże, jak i
suszone mogą być używane w kąpielach drożdżowych. Ważne jest, aby wybierać
drożdże naturalne, bez dodatkowych chemikaliów czy konserwantów.

8. Czy można łączyć kąpiel drożdżową z innymi zabiegami pielęgnacyjnymi? Tak,
kąpiel drożdżową można łączyć z innymi zabiegami pielęgnacyjnymi, takimi jak
maseczki na twarz, peelingi ciała czy olejki eteryczne, aby wzmocnić efekt
relaksacyjny i pielęgnacyjny.

9. Jak przechowywać drożdże do kąpieli? Drożdże powinny być przechowywane w
chłodnym, suchym miejscu. Jeśli używasz świeżych drożdży, trzymaj je w lodówce
i zużyj w ciągu kilku dni od otwarcia.

10. Czy kąpiel drożdżowa może pomóc przy problemach z trądzikiem? Drożdże
zawierają witaminy i minerały, które mogą pomóc w walce z trądzikiem poprzez
odżywienie skóry i regulację produkcji sebum. Jednak efekty mogą się różnić w
zależności od indywidualnych cech skóry.



Kąpiele w Gojniku

Kąpiel w gojniku -wstęp

Kąpiele w gojniku, znane również jako kąpiele ziołowe w herbatce górskiej (Sideritis), są
coraz bardziej popularne dzięki swoim licznym korzyściom zdrowotnym. Gojnik, roślina
rosnąca głównie w regionach górskich Europy Południowej i Azji Mniejszej, jest ceniona za
swoje właściwości lecznicze i relaksacyjne. Poniżej przedstawiamy, jak przygotować i
skorzystać z kąpieli w gojniku oraz jakie korzyści zdrowotne niesie za sobą regularne
korzystanie z tych kąpieli. Kąpiele w gojniku, mają długą i bogatą historię, sięgającą
starożytności. Gojnik, roślina występująca głównie w regionach górskich Europy
Południowej, Bliskiego Wschodu i Azji Mniejszej, od wieków jest ceniona za swoje liczne
właściwości lecznicze. W starożytnej Grecji i Rzymie gojnik był używany jako środek
leczniczy i odświeżający. Grecy nazywali go "sideritis", co oznacza "żelazo", wierząc, że
roślina ta była skuteczna w leczeniu ran zadanych przez żelazną broń. Już wtedy zrozumiano,
że kąpiele w naparach z gojnika mogą przynosić ulgę zmęczonym mięśniom oraz wspomagać
regenerację ciała. W średniowieczu gojnik był popularny w medycynie ludowej na terenach
Bałkanów. Mnisi w klasztorach wykorzystywali go jako zioło do leczenia różnych
dolegliwości, a także jako składnik kąpieli leczniczych. Tradycja stosowania gojnika
przetrwała w tych regionach przez wieki, a roślina ta była ceniona za swoje właściwości
przeciwzapalne i przeciwbakteryjne. Współcześnie kąpiele w gojniku przeżywają renesans,
dzięki rosnącej świadomości na temat korzyści zdrowotnych płynących z naturalnych metod
leczenia. Liczne badania naukowe potwierdziły, że gojnik ma silne właściwości
antyoksydacyjne, przeciwzapalne i przeciwbakteryjne. Te właściwości czynią go idealnym
składnikiem kąpieli relaksacyjnych i terapeutycznych. Dziś kąpiele w gojniku są popularne w
spa i ośrodkach wellness na całym świecie. Stanowią połączenie starożytnych tradycji z
nowoczesnym podejściem do zdrowia i relaksu. Wykorzystuje się je zarówno w celach
terapeutycznych, jak i relaksacyjnych, przynosząc korzyści skórze oraz poprawiając ogólne
samopoczucie. Kąpiele w gojniku to nie tylko sposób na relaks, ale także na pielęgnację ciała
i umysłu, dzięki czemu zyskują coraz większą popularność wśród osób poszukujących
naturalnych i skutecznych metod dbania o zdrowie.

Kąpiele drożdżowe - właściwości

Kąpiele w gojniku, znane również jako kąpiele w herbatce górskiej (Sideritis), oferują liczne
korzyści zdrowotne dzięki unikalnym właściwościom tej rośliny. Gojnik jest bogaty w
związki przeciwzapalne, które pomagają łagodzić stany zapalne skóry i mięśni. Kąpiele w
naparze z gojnika mogą przynieść ulgę osobom cierpiącym na reumatyzm, artretyzm oraz
różne dolegliwości skórne. Roślina ta ma silne właściwości przeciwbakteryjne i
przeciwgrzybicze, co czyni ją skuteczną w walce z infekcjami skórnymi. Regularne kąpiele w
gojniku mogą wspierać zdrowie skóry, zapobiegając rozwojowi bakterii i grzybów. Kąpiele w
gojniku pomagają w oczyszczaniu organizmu z toksyn. Substancje czynne zawarte w tej
roślinie wspomagają usuwanie szkodliwych produktów przemiany materii przez skórę, co
poprawia jej kondycję i wygląd. Ciepłe kąpiele w gojniku mają działanie uspokajające, co
pomaga w redukcji stresu i napięcia nerwowego. Aromatyczne właściwości gojnika wspierają
relaksację, poprawiając ogólne samopoczucie. Gojnik jest bogaty w antyoksydanty, które
wspierają układ odpornościowy. Regularne kąpiele mogą wspomagać naturalne mechanizmy
obronne organizmu, pomagając w walce z infekcjami i chorobami. Kąpiele w gojniku mogą



wspierać krążenie krwi, co jest korzystne dla zdrowia serca i naczyń krwionośnych. Lepsze
krążenie przyczynia się również do lepszego odżywienia i dotlenienia tkanek, co sprzyja
regeneracji organizmu. Związki zawarte w gojniku mają zdolność nawilżania i odżywiania
skóry. Kąpiele w naparze z gojnika mogą poprawić jej elastyczność, gładkość i ogólny
wygląd, pomagając w walce z suchością i podrażnieniami. Dzięki swoim właściwościom
przeciwbólowym, kąpiele w gojniku mogą przynieść ulgę w bólach mięśniowych i
stawowych. Są szczególnie polecane dla osób aktywnych fizycznie oraz tych, którzy cierpią
na przewlekłe bóle mięśniowe. Kąpiele w gojniku to naturalny sposób na poprawę zdrowia i
samopoczucia, łączący tradycyjne metody lecznicze z nowoczesnymi potrzebami
pielęgnacyjnymi. Regularne korzystanie z kąpieli w tej roślinie może przynieść wiele
korzyści zdrowotnych, wspierając ciało i umysł w naturalny sposób.

Jak sie przygotować do kąpieli

Skonsultuj się z lekarzem lub dermatologiem, jeśli masz wątpliwości dotyczące
bezpieczeństwa kąpieli w Twoim przypadku. Pacjent przed zabiegiem powinien dokładnie
umyć całe ciało, gdyż zanieczyszczenia na skórze oraz obecność martwego naskórka
zmniejszy oddziaływanie kąpieli. Należy usunąć z ciała wszystkie maści, kremy i kosmetyki.
Zaleca się także zdjęcie biżuterii. Reakcja organizmu na bodźce termiczne z zabiegu kąpieli
jest możliwa dzięki mechanizmowi termoregulacji. Jest to zdolność ustroju do utrzymania
optymalnej temperatury ciała. Rytm dobowy w tym zakresie jest dwufazowy: od godziny 3:00
do 15:00 występuje faza przegrzewania, natomiast od 15:00 do 3:00 faza ochładzania. Jeżeli
zabiegi stosowane są zgodnie z rytmem biologicznym, ich działanie jest delikatniejsze.
Zabiegi kąpielowe stosowane przeciwnie do rytmów biologicznych (czyli zimne przed
południem, w fazie przegrzewania, a ciepłe po południu, w fazie ochładzania) wykazują
bardziej intensywne działanie.
Zawsze zapoznaj się z przeciwwskazaniami do zabiegu

Jak przebiega kąpiel

Woda powinna być ciepła, ale nie gorąca (ok. 37-38°C), aby nie podrażnić skóry i zapewnić
komfortową kąpiel. Wejdź do wanny i zanurz się unikając zanurzenia twarzy. Staraj się
relaksować i spędź w wannie 15-20 minut. Kąpiel w gojnikuh to prosty i skuteczny sposób na
naturalną pielęgnację skóry i relaksację. Regularne stosowanie tego zabiegu może przynieść
wiele korzyści zdrowotnych i kosmetycznych. Pamiętaj, aby odpowiednio przygotować się do
kąpieli, dokładnie przestrzegać wskazówek i cieszyć się chwilą relaksu. Po kąpieli
drożdżowej zaleca się krótki odpoczynek, aby w pełni wykorzystać korzyści płynące z tego
zabiegu pielęgnacyjnego. Kąpiel drożdżowa działa relaksująco na mięśnie i układ nerwowy.
Odpoczynek po kąpieli pozwala na pełne rozluźnienie i odprężenie ciała i umysłu. Drożdże
zawierają wiele korzystnych dla skóry składników odżywczych. Odpoczynek po kąpieli
pozwala skórze wchłonąć te substancje i czerpać z nich maksymalne korzyści. Odpoczynek



wspiera procesy regeneracyjne skóry, które zostały zainicjowane podczas kąpieli. Pomaga to
w osiągnięciu lepszych efektów pielęgnacyjnych. Ciepła kąpiel drożdżowa poprawia krążenie
krwi. Odpoczynek pozwala na stopniowe wyrównanie krążenia i adaptację organizmu po
kąpieli. Wybierz spokojne, wygodne miejsce, gdzie możesz się położyć lub usiąść. Może to
być łóżko, sofa lub wygodne krzesło. Po kąpieli drożdżowej, delikatnie osusz skórę
ręcznikiem, a następnie nałóż ulubiony balsam nawilżający lub olejek, aby zachować
nawilżenie i odżywienie skóry. Nawadniaj się, pijąc szklankę wody. Pomoże to utrzymać
odpowiedni poziom nawodnienia organizmu po ciepłej kąpieli. Po relaksującej kąpieli staraj
się unikać nagłych ruchów i stresujących czynności. Daj swojemu ciału czas na stopniowe
przejście z trybu relaksu do normalnej aktywności.

Kąpiele w gojniku nie powinny być stosowane codziennie. Optymalna częstotliwość to 1-2
razy w tygodniu. Wówczas zauważymy, że pojawią się pożądane efekty. Wszystko należy
jednak dostosować do indywidualnych potrzeb. Przede wszystkim należy jednak pamiętać o
tym, że w przypadku dolegliwości bólowych na dłuższą metę konieczna będzie konsultacja
medyczna, a nie sama lecznicza kąpiel. Przed pierwszym użyciem gojnika zawsze
przeprowadź test płatkowy, aby upewnić się, że nie jesteś uczulony na ten składnik.Unikaj
kąpieli w gojniku, jeśli masz otwarte rany lub skórne infekcje. Kąpiele w gojniku to
doskonały sposób na relaks i poprawę zdrowia skóry. Regularne korzystanie z tych kąpieli
może przynieść liczne korzyści zdrowotne, zarówno fizyczne, jak i psychiczne.

Na co pomaga kąpiel w gojniku?

1. Relaksacja i redukcja stresu: Kąpiele w gojniku pomagają w odprężeniu ciała i
umysłu. Substancje zawarte w roślinie mają działanie uspokajające, co pomaga w
redukcji stresu i napięcia.

2. Wspomaganie krążenia krwi: Ciepła kąpiel w wywarze z gojnika poprawia krążenie
krwi, co może przyczynić się do lepszego dotlenienia komórek i regeneracji
organizmu.

3. Łagodzenie bólu: Gojnik ma właściwości przeciwzapalne i przeciwbólowe, co czyni
go idealnym środkiem do łagodzenia bólów mięśniowych i stawowych.

4. Właściwości antyoksydacyjne: Bogaty w przeciwutleniacze, gojnik wspomaga walkę
z wolnymi rodnikami, co może przyczynić się do spowolnienia procesu starzenia się
skóry i poprawy jej kondycji.

5. Detoksykacja organizmu: Kąpiele z gojnika wspomagają oczyszczanie skóry z
toksyn, co może prowadzić do jej lepszego wyglądu i zdrowia.

wskazania:

Kąpiele w gojniku (Herba Sideritis, znanym również jako herbata górska) mają liczne
właściwości zdrowotne i mogą być zalecane w następujących przypadkach:

1. Relaksacja i redukcja stresu



● Gojnik ma naturalne właściwości uspokajające, które pomagają w redukcji stresu i
napięcia nerwowego.

● Kąpiel w gojniku może wspierać lepszy sen i odprężenie po długim dniu.

2. Poprawa kondycji skóry

● Gojnik ma właściwości przeciwzapalne i antyseptyczne, co może pomóc w leczeniu
drobnych podrażnień skóry.

● Regularne kąpiele mogą wspomagać regenerację skóry, nawilżenie i poprawę jej
elastyczności.

3. Wspomaganie układu odpornościowego

● Zioło to jest bogate w przeciwutleniacze, które wspierają układ odpornościowy i mogą
pomagać w ochronie przed infekcjami.

4. Łagodzenie dolegliwości mięśniowych i stawowych

● Gojnik ma właściwości przeciwzapalne, które mogą być korzystne w łagodzeniu bólu
mięśni i stawów.

● Kąpiel w gojniku może przynieść ulgę osobom cierpiącym na reumatyzm czy
artretyzm.

5. Wspomaganie układu oddechowego

● Inhalacje i kąpiele z dodatkiem gojnika mogą przynieść ulgę w przypadku problemów
z układem oddechowym, takich jak przeziębienia, kaszel czy katar.

6. Działanie antyoksydacyjne

● Kąpiele w gojniku mogą wspierać organizm w walce z wolnymi rodnikami, co
przyczynia się do ogólnej poprawy zdrowia i witalności.

Przed rozpoczęciem korzystania z kąpieli w gojniku, szczególnie jeśli masz jakiekolwiek
schorzenia skóry lub inne problemy zdrowotne, warto skonsultować się z lekarzem.
Regularne stosowanie kąpieli w gojniku, zgodnie z zaleceniami, może przynieść liczne
korzyści zdrowotne i wspomóc ogólne samopoczucie. Gojnik, dzięki swoim wszechstronnym
właściwościom, jest idealnym składnikiem do kąpieli, które mogą nie tylko relaksować, ale
także wspierać zdrowie i dobre samopoczucie.

przeciwwskazania:

Kąpiele w gojniku mogą przynieść liczne korzyści zdrowotne, jednak istnieją pewne
przeciwwskazania, które należy wziąć pod uwagę przed rozpoczęciem ich stosowania:

1. Alergie i nadwrażliwość

● Osoby z alergią na gojnik lub inne zioła powinny unikać kąpieli w gojniku, aby
zapobiec reakcji alergicznej.



● Przed pierwszym użyciem gojnika warto przeprowadzić test płatkowy, nakładając
niewielką ilość wywaru na mały obszar skóry i obserwując reakcję.

2. Choroby skóry

● Osoby z poważnymi chorobami skóry, takimi jak egzema, łuszczyca czy inne stany
zapalne, powinny skonsultować się z dermatologiem przed użyciem kąpieli w gojniku.

● Otwarte rany lub infekcje skórne również stanowią przeciwwskazanie do stosowania
takich kąpieli.

3. Ciąża i karmienie piersią

● Kobiety w ciąży i karmiące piersią powinny unikać kąpieli w gojniku bez
wcześniejszej konsultacji z lekarzem, ponieważ niektóre zioła mogą wpływać na stan
zdrowia matki i dziecka.

4. Choroby serca i układu krążenia

● Osoby z chorobami serca, nadciśnieniem czy innymi schorzeniami układu krążenia
powinny unikać gorących kąpieli, w tym kąpieli w gojniku, ponieważ mogą one
prowadzić do nadmiernego obciążenia serca i naczyń krwionośnych.

5. Gorączka i infekcje ogólnoustrojowe

● Podczas gorączki lub aktywnych infekcji ogólnoustrojowych, takich jak grypa czy
przeziębienie, kąpiele w gorącej wodzie mogą pogorszyć stan zdrowia.

6. Dzieci i osoby starsze

● Kąpiele w gojniku nie są zalecane dla bardzo małych dzieci oraz osób starszych bez
konsultacji z lekarzem, ze względu na wrażliwość ich skóry i potencjalne ryzyko
reakcji.

7. Stosowanie innych ziół lub leków

● Osoby stosujące inne zioła, suplementy diety lub leki powinny skonsultować się z
lekarzem przed rozpoczęciem kąpieli w gojniku, aby uniknąć niepożądanych
interakcji.

Zawsze warto skonsultować się z lekarzem lub specjalistą przed rozpoczęciem jakiejkolwiek
nowej terapii ziołowej, w tym kąpieli w gojniku. Regularne monitorowanie reakcji organizmu
i dostosowywanie częstotliwości oraz intensywności kąpieli pomoże zapewnić
bezpieczeństwo i maksymalne korzyści zdrowotne.

FAQ

Jakie są korzyści kąpieli w gojniku?

Kąpiel w gojniku może przynieść wiele korzyści, takich jak:

● Relaksacja i redukcja stresu



● Nawilżenie i odżywienie skóry
● Łagodzenie stanów zapalnych i podrażnień skórnych
● Poprawa krążenia krwi
● Wsparcie w walce z infekcjami skóry dzięki właściwościom antyseptycznym

Jak często można korzystać z kąpieli w gojniku?

Optymalna częstotliwość to 1-2 razy w tygodniu. Codzienne kąpiele mogą prowadzić do
przesuszenia skóry.

Czy są jakieś przeciwwskazania do korzystania z kąpieli w gojniku?

Tak, istnieją pewne przeciwwskazania, w tym:

● Alergie na gojnik lub inne zioła
● Poważne choroby skóry, takie jak egzema czy łuszczyca
● Ciąża i karmienie piersią (po konsultacji z lekarzem)
● Choroby serca i układu krążenia
● Gorączka i infekcje ogólnoustrojowe
● Małe dzieci i osoby starsze (po konsultacji z lekarzem)
●

Czy mogę używać innych ziół razem z gojnikiem?

Można używać innych ziół, jednak zaleca się konsultację z lekarzem lub specjalistą, aby
uniknąć niepożądanych interakcji.

Jakie są zalecenia po kąpieli w gojniku?

● Delikatnie osusz skórę ręcznikiem.
● Nałóż nawilżający balsam lub olejek.
● Odpocznij przez kilkanaście minut, aby w pełni skorzystać z korzyści kąpieli.
● Unikaj natychmiastowego intensywnego wysiłku fizycznego i nagłych zmian

temperatury.


