Kapiele solankowe

Kapiele solankowe wstep

Kapiel solankowa to jedna z wielu form terapii wodnej (hydroterapii) wykorzystywanych w
medycynie naturalnej, ktora cieszy si¢ coraz wigkszym uznaniem ze wzglgdu na swoje
wszechstronne korzysci zdrowotne.

Jest to zabieg haloterapeutyczny, czyli wykorzystujacy wlasciwosci soli. Solanka jest bogata
w réznego rodzaju mineraly, takie jak brom, magnez, wapn, potas, miedz czy jod. Dzigki
bogactwu mineratoéw 1 mikroelementow w solance takie kapiele moga przynies¢ ulge osobom
cierpigcym na rézne dolegliwosci.

Kapiele solankowe odbywaja si¢ w wodach chlorkowo-sodowych, ktére zawieraja nie mniej
niz 1 g sktadnikow statych na litr wody. Najlepsze dla zdrowia stezenie wynosi natomiast 15
g danego pierwiastka na litr. Wspomniane sktadniki mineralne odzywiaja skore i przenikaja
do jej glebszych warstw, wptywajac na zakonczenia nerwdéw naczynioruchowych. Proces ten
zmniejsza pobudliwo$¢ nerwow czuciowych i ruchowych i korzystnie wptywa na
samopoczucie i stan fizyczny. Kapiele solankowe sg rowniez doskonaltym sposobem na
regeneracj¢ organizmu.

Kapiele solankowe —wlasciwosci i efekty stosowania :

Sposrdd  wszystkich kapieli mineralnych kapiel solankowa wywoluje najdelikatniejsze
dziatanie na organizm. Lecznicze dzialanie, solanka zawdzigcza swym wilasciwosciom
fizycznym 1 chemicznym. Wptywa nanaczynia krwiono$ne powodujac ich silne
przekrwienie. Dzieje si¢ to za sprawg bodzcéw termicznych oraz dziatania czasteczek soli
na zakonczenia nerwowe. Im wyzsze stezenie zawiera solanka, tym oddziatywanie na
zakonczenia nerwowe 1 naczynia krwiono$ne staje si¢ intensywniejsze. Krew jest bardziej
rozrzedzona, a jej krazenie przyspieszone. Wyregulowany zostaje takze stosunek pomiedzy
krwig tetniczg a zylng. Jednoczes$nie znikajg negatywne objawy, ktore byly skutkiem wpltywu
nadmiaru krwi zylnej na system nerwowy. Nadmiar krwi zylnej w uktadzie nerwowym,
zwlaszcza w mozgu, moze prowadzi¢ do réznych negatywnych objawow. Tego typu stan
moze wynikaé¢ z réznych przyczyn, takich jak zakrzepy, niewydolnos$¢ serca, wady wrodzone
naczyn krwiono$nych, czy inne schorzenia wptywajace na krazenie krwi.

Potencjalne objawy (bole glowy, zawroty gtowy i oszotomienie, zaburzenia widzenia, obrzek
tarczy nerwu wzrokowego (papilloedema), zaburzenia poznawcze, nudno$ci 1 wymioty,
napady padaczkowe, uczucie zmeczenia 1 oslabienia, zmiany nastroju i1 zachowania,
zaburzenia mowy)

Chlorany zawarte w solance wywoluja dziatanie odzywiajace, poprawiaja perystaltyke
jelit, wzmacniajg czynnos¢ uktadu limfatycznego, przyspieszaja ipoprawiaja przemiang
materii. Wpltyw czasteczek NaCl na skorg, powoduje wzmozong produkcje histaminy
wplywajac na rozszerzenie naczyh wilosowatych i tetniczek oraz pobudzenie bodzcowe
ustroju. Innym wydzielanym hormonem jest acetylocholina, ktéra przestawia uktad
autonomiczny w kierunku zwigkszenia aktywnosci uktadu przywspolczulnego (poduktad



autonomicznego ukladu nerwowego odpowiedzialny za odpoczynek organizmu i poprawe
trawienia). Zmiany w naczyniach krwionosnych na zasadzie odruchu skorno-trzewnego
docieraja rowniez do narzadéw wewnetrznych, oddziatujac dodatkowo na ogniska zapalne.
Stwarza to lepsze warunki odzywiania tkanek oraz usuwania ognisk zapalnych. Usunigcie
ogniska zapalnego przyspiesza takze zwigkszona liczba leukocytow we krwi oraz pobudzenie
fagocytozy (proces biologiczny, ktoéry odgrywa kluczowg role w obronie organizmu przed
patogenami 1 innymi szkodliwymi substancjami. Jest to rodzaj endocytozy, w ktdrej komorki
zwane fagocytami pochtaniajg 1 trawig obce czgsteczki, takie jak bakterie, wirusy, martwe
komorki czy fragmenty uszkodzonych tkanek). Czasteczki soli przenikaja w glab naskorka i
osadzajg si¢ w porach skoéry. Dzigki higroskopijnosci (zdolno$¢ do wigzania wody)
zmniejszajg parowanie, pocenie i utrate ciepta ciata. Temperatura kapieli dodatkowo rozluznia
warstweg rogowa naskorka, co sprzyja osadzaniu si¢ sktadnikow mineralnych. Tworzac tak
zwany ,,plaszcz solny”.

Krysztatki soli odktadajace si¢ na skorze poprzez wigzanie wody stanowig dla ustroju
dlugotrwaty bodziec osmotyczny. Prowadzi to do pobudzenia proceséw odpornosciowych.
Kapiele solankowe pobudzaja takze czynno$¢ wydzielniczg skory, blon sluzowych jelit i
organdw oddechowych. Zwigkszone wydzielanie $luzowki jelit przynosi ulge chorym
cierpigcym na zaparcia. Nastepuje takze zwickszone wydzielanie moczu. Zwigksza si¢
ponadto wydzielanie licznych gruczotow, m. in. $linianek, watroby. Wody stone reguluja
odczynowos$¢ skory, czyli sposob reagowania na czynniki zewnetrzne. Ponadto majg dziatanie
odczulajace, podnosza odpornos¢ skéry na oddziatywanie alergendw.

Kapiel w solance w porownaniu do kapieli o tej samej temperaturze w wodzie stodkiej jest
odbierana jako cieplejsza. Solanka w poréwnaniu z kapiela w wodzie zwyklej silniej
oddziatuje na naczynia krwionos$ne skory. Podczas kapieli solankowej poczatkowo nastepuje
pobudzenie ukladu wspoétczulnego, po czym uaktywnia si¢ uklad przywspotczulny.
Wykonanie serii zabiegdw powoduje ostateczne przestrojenie si¢ uktadu autonomicznego w
kierunku zwigkszenia udziahu uktadu przywspotczulnego. Kapiele solankowe wywotuja takze
obnizenie przewodnictwa skory, dzigcki czemu dzialaja uspokajajaco 1 wplywaja na
zmniejszenie si¢ dolegliwosci neuralgicznych. Ponadto nastepuje pobudzenie metabolizmu
oraz zwigkszone zapotrzebowanie ustroju na tlen.

Pod wptywem kapieli poprawia si¢ funkcjonowanie mechanizméw regulacyjnych
autonomicznego uktadu nerwowego, jednak bez obcigzania uktadu ruchu, jak to si¢ dzieje w
przypadku ¢wiczen fizycznych.

Jak si¢ przygotowa¢ do zabiegu?

Po pozytywnej weryfikacji mozliwosci skorzystania z zabiegbw w naszych wannach (patrz
wskazania 1 przeciwwskazania) pacjent przychodzi na zabieg w szlafroku 1 z recznikiem.
Warto zapoznaé si¢ z opisem jak przebiega kapiel solankowa aby prawidlowo z niej
skorzysta¢. Nalezy usung¢ z ciata wszystkie masci, kremy i kosmetyki. Zaleca si¢ takze
zdjecie bizuterii. Po zakonczeniu kapieli nalezy pozostawi¢ skore do samoistnego
wyschniecia. Do kapieli mozna zatozy¢ dwuczgsciowy strdj kapielowy w przypadku kobiet
oraz kapieldéwki w przypadku mezczyzn, jednak wskazane jest pobieranie kapieli solankowej
bez jakiegokolwiek ubrania. Proces przygotowania kapieli solankowej jest stosunkowo prosty.
W naszych kapielach wykorzystywane si¢ gotowe solanki. Reakcja organizmu na bodzce
termiczne z zabiegu kapieli w solance jest mozliwa dzigki mechanizmowi termoregulacji. Jest



to zdolno$¢ ustroju do utrzymania optymalnej temperatury ciata. Rytm dobowy w tym
zakresie jest dwufazowy: od godziny 3:00 do 15:00 wystepuje faza przegrzewania, natomiast
od 15:00 do 3:00 faza ochladzania. Jezeli zabiegi stosowane sa zgodnie z rytmem
biologicznym, ich dziatanie jest delikatniejsze. Zabiegi kapielowe stosowane przeciwnie do
rytméw biologicznych (czyli zimne przed potudniem, w fazie przegrzewania, a cieple po
potudniu, w fazie ochtadzania) wykazujg bardziej intensywne dziatanie.

Zawsze zapoznaj si¢ z przeciwwskazaniami do zabiegu

Jak przebiega kapiel solankowa

Woda w wannie powinna by¢ komfortowa dla pacjenta, idealnym zakresem jest temperatura
w granicach 36-38°C stosowana w naszych wannach. Pacjent przed zabiegiem powinien
doktadnie umy¢ cale ciato, gdyz zanieczyszczenia na skorze oraz obecno$¢ martwego
naskorka zmniejsza oddziatywanie kapieli solankowej. Kapiel solankowa powinna trwac
srednio od 10-15 do 20 minut, osoby mtode i silne moga w wyjatkowych przypadkach
zazywac kapieli 30-minutowych. Poczatkowe zabiegi kapielowe powinny trwa¢ odpowiednio
krocej, by umozliwi¢ organizmowi pacjenta adaptacj¢ do warunkoéw kapieli — w przeciwnym
razie moze dojs¢ do powstania odczynu kapielowego. Jest to zbior negatywnych objawow,
ktére sg spowodowane niemoznosciag przystosowania si¢ organizmu do bodzcow
otrzymywanych od kapieli, takich jak wysokie stezenie sktadnikéw mineralnych, wysoka
temperatura,lub zbyt dlugi czas zabiegu.

Istotne sg kwestie odpowiedniego zanurzania i wychodzenia z wanny. Przy wchodzeniu
najpierw nalezy usig$¢ na kilka minut, aby przyzwyczai¢ organizm do bardzo cieptej wody.
Pomoze to uniknaé¢ gwattownych reakcji, ktore mogltyby spowodowa¢ omdlenie. Dopiero
potem nalezy si¢ zanurzy¢, unikajac poruszania podczas zazywania samej kapieli. Przy
wychodzeniu réwniez nalezy zwrdci¢ uwage na mozliwos¢ utraty przytomnosci przy zbyt
gwattownej pionizacji. Dlatego najpierw poleca si¢ usig$¢ na chwile, a dopiero potem wstac.
Bezposrednio po wyj$ciu z wanny nie nalezy si¢ wyciera¢ recznikiem. Nalezy pozostawi¢
skore do samodzielnego wyschnigcia. Tworzacy si¢ na jej powierzchni plaszez solny ma
bardzo pozytywne wlasciwosci i mozna powiedziec¢, ze jest istota tego zabiegu.

Dzieciom zaleca si¢ stosowanie kapieli stabych (0,5-1,5%). Czas trwania kapieli powinien
wynosi¢ 5-10, maksymalnie 15 minut, dtuzej jedynie u dzieci duzych i silnych. Temperatura
kapieli powinna zawierac si¢ w przedziale 35-37°C.

Kapiele stosuje si¢ 2-3 razy w tygodniu, w catej kuracji ok. 10-15 zabiegow. Kgpiele stone nie
sa wskazane dla dzieci do 4-5 miesigca zycia, a takze dzieci z niedowaga, poniewaz powoduja
one pewng utrate wagi. Zabiegow tych nie zaleca si¢ takze dzieciom z podwyzszong
pobudliwoscia, majacych problemy z bezsennoscia czy objawy tezyczki (nadmierny skurcz
miesni).

Odpoczynek w pozycji lezacej powinien wynosi¢ 30—45 minut u dorostych i nawet godzing u
dzieci. Dopiero po tym czasie mozna splukaé ciato woda i wytrze¢ rgcznikiem. Pacjent po
kapieli powinien si¢ zrelaksowac 1 nie korzysta¢ z basenu, solarium, a takze nie wychodzi¢ na
stofice. Niewskazane jest stosowanie na ta sama okolice ciata zabiegéw z zakresu
zimnolecznictwa, gdyz uzyskany efekt zostanie zniesiony. Solanka moze mie¢ dziatanie
wysuszajace, dlatego wazne jest, aby pi¢ wode po kapieli, aby utrzyma¢ odpowiedni poziom



nawodnienia organizmu i wspiera¢ procesy detoksykacji. Po kapieli w solance dobrze jest
nawilzy¢ skore, poniewaz sole mogg prowadzi¢ do jej wysuszenia. Uzycie nawilzajacego
balsamu lub kremu pomoze utrzymac skore w dobrej kondycji. Chociaz kapiel w solance nie
jest zazwyczaj bardzo obcigzajaca, warto unika¢ intensywnego wysitku fizycznego zaraz po
kapieli, aby dac sobie czas na regeneracj¢ i petne odpre¢zenie. Po kapieli warto unikac
zimnych pomieszczen 1 przeciggow, ktore moga wptywac na komfort 1 samopoczucie.

Kapiele w solance mogg przynies$¢ ulge w dolegliwosciach skornych, bolu migsniowym i
reumatyzmie, a takze wptyna¢ korzystnie na relaks i regeneracj¢. Odpoczynek po kapieli
pomoze w pelni cieszy¢ si¢ korzyS$ciami ptynacymi z zabiegu i wspiera¢ zdrowie i dobre
samopoczucie. Najlepsza skuteczno$¢ wykazuja kapiele w serii 8-10 zabiegow,
wykonywanych nie cze$ciej niz 3 razy w tygodniu w przypadku dorostych i nie czesciej niz 2
razy w tygodniu w przypadku dzieci.

Na co pomaga kapiel solankowa?

Najwicksza zaleta jest regulowanie pracy uktadu autonomicznego. Poprzez rozkurcz
drobnych naczyn krwiono$nych, uwalnianie hormondw takich jak histamina czy

serotonina, kapiele lecznicze przynosza niezwykle kojacy i uspokajajacy efekt. Inne korzysci
wynikajace z kapieli to poprawa krazenia. Pod wptywem kapieli solankowych zmniejszajg si¢
nacieki, krwiaki, obrzgki, a takze dochodzi do wzmocnienia skory i jej odpornosci na
czynniki alergiczne. Efekty kapieli solankowej obejmuja rowniez normalizacj¢ ci$nienia
tetniczego krwi oraz pobudzenie ukrwienia skéry. Wsrdd najczestszych wskazan do jej
stosowania wymienia si¢ zylaki oraz problemy ze stawami. Zawarto$¢ cennych substancji
rozpuszczonych w wodzie powoduje, ze poprzez kontakt ze skorg zaczynaja one do niej
przenika¢, uzupetiajgc tym samym wszelkie niedobory. Ma to takze pozytywny wptyw na
kondycje naskorka. Podwyzszona temperatura wody sprawia, ze przyspieszony zostaje
metabolizm w naszym organizmie. Oddziatywanie na zakonczenia nerwowe w polaczeniu z
uczuciem odpre¢zenia daje pozytywny efekt przeciwbolowy i przeciwzapalny. Podkresla si¢
takze duze znaczenie dzialania kapieli solankowych na stawy oraz podniesienie odpornosci.

Efekty lecznicze solanki zalezg od jej sktadu chemicznego. Mikroelementy wnikajg przez
receptory skorne i oddziatujg na autonomiczny uktad nerwowy oraz hormony tkankowe.
Solanka przede wszystkim:

e zmniejsza dolegliwosci bolowe poprzez zmniejszenie pobudliwosci nerwow
czuciowych i ruchowych

poprawia ukrwienie skory

reguluje ci$nienie krwi

dotlenia organizm

tagodzi stany zapalne stawow

rozluznia mig¢$nie i stawy

wzmacnia uktad odpornosciowy



normalizuje prace serca i uktadu nerwowego

wspomaga proces odchudzania poprzez stymulacj¢ procesow metabolicznych i
rozluznienie jelit

dziata oczyszczajaco i odtruwajaco na organizm

tagodzi skutki stresu poprzez relaksujace i odprezajace dziatanie

Kapiel solankowa — wskazania

Jak kazdy zabieg takze i kapiel solankowa ma swoje konkretne wskazania. Wiasciwosci
solanki sprawiaja, ze znajduje zastosowanie w leczeniu wielu schorzen. Nalezy pamie¢tac, ze
kapiele solankowe powinny by¢ uzupekieniem terapii, a nie jej podstawa. Moga przynies¢
bardzo pozytywne efekty, jednak nie sg wystarczajace w przypadku zaawansowanych
probleméw zdrowotnych. Przed rozpoczeciem kapieli solankowej zawsze warto skonsultowaé
si¢ z lekarzem, aby upewnic¢ si¢, ze jest ona bezpieczna i odpowiednia dla stanu zdrowia
pacjenta.

zaburzenia metaboliczne takie jak nadwaga oraz otytos¢
niektore dysfunkcje uktadu krazenia

tuszczyca 1 niektore choroby dermatologiczne, (lojotok, grzybica, rybia tuska, wyprysk
przewlekty)

choroby stawow o podtozu reumatycznym

astma 1 niektére schorzenia uktadu oddechowego

stany obnizenia odpornos$ci organizmu

osteoporoza

stany nerwicowe

stany przewleklego stresu, napigcia

przewlekte choroby drog oddechowych

stany zapalne zatok i oskrzeli

alergie

leczenie nadwagi i otylosci

niektore choroby ginekologiczne (bezptodno$¢, nerwice wegetatywne, zespot
klimakteryczny, starczy zanik narzadéw ptciowych)

problemy z zasypianiem

RZS (reumatoidalne zapalenie stawow)

778K (zesztywniajace zapalenie stawow kregostupa)
schorzenia neurologiczne, takie jak m.in. stwardnienie rozsiane
bole migsni 1 stawow

choroby zwyrodnieniowe krggostupa i migsni

zapalenie korzonkow nerwowych

stan po urazach narzadu ruchu

dna moczanowa

zaburzenia ukrwienia obwodowego konczyn

duze obcigzenie treningowe

Kapiel solankowa —przeciwwskazania



Mimo licznych korzysci ptynacych z kapieli solankowych istnieja pewne grupy osob, ktore
powinny zachowa¢ ostrozno$¢ lub unika¢ tego rodzaju terapii. Nalezg do nich osoby z
nastepujacymi schorzeniami lub stanami. Przed rozpoczeciem kapieli solankowej zawsze
warto skonsultowac si¢ z lekarzem, aby upewnic si¢, ze jest ona bezpieczna 1 odpowiednia dla
stanu zdrowia pacjenta.

e nadci$nienie tetnicze — ze wzgledu na zawartos¢ soli w solance, kapiel ta moze
podnosi¢ ci$nienie krwi

niewydolnos¢ krazenia, choroby naczyn wiencowych

choroby naczyn wiencowych z wysitkowa dusznicg bolesng

przebyty zawat serca, zaburzenia rytmu serca

wady zastawek

uszkodzenia skory

cukrzyca — ze wzgledu na mozliwo$¢ zwigkszenia poziomu cukru we krwi
okresy zaostrzen choréb przewlektych

przewlekte choroby wyniszczajace

nadczynno$¢ tarczycy

cigza

czynna gruzlica ptuc

nowotwory

niewydolnos¢ jajnikéw oraz zaburzenia rozwojowe narzgdoéw rozrodczych
ostre stany zapalne

stany zapalne drog oddechowych

dusznica bolesna

niektore schorzenia ginekologiczne

niektore choroby psychiczne

stan wyniszczenia organizmu np. po chemioterapii

FAQ
1. Czym sq kgpiele solankowe?

Kapiele solankowe to zabiegi hydroterapeutyczne wykorzystujace wtasciwosci solanki —
wody mineralnej zawierajacej duze ilosci soli mineralnych i mikroelementdw, takich jak
brom, magnez, wapn, potas, miedz, czy jod. Sg stosowane w medycynie naturalnej dla
poprawy zdrowia i samopoczucia.

2. Jakie korzysci zdrowotne przynoszq kgpiele solankowe?
Kapiele solankowe mogg przynies¢ wiele korzysci zdrowotnych, w tym:

poprawe krazenia krwi

zmniejszenie dolegliwosci bolowych

rozluznienie migsni i stawow

regulacje cisnienia krwi

tagodzenie stanéw zapalnych

wzmacnianie uktadu odpornosciowego

poprawe kondycji skory

dziatanie oczyszczajace 1 odtruwajgce na organizm

3. Jakie sq wskazania do stosowania kqpieli solankowych?
Kapiele solankowe sg zalecane dla os6b cierpigcych na:
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problemy z krazeniem
zylaki

choroby stawow
problemy skorne

stany zapalne

stres 1 napigcie nerwowe

4. Jak przebiega kqgpiel solankowa?

Kapiel solankowa odbywa si¢ w wodzie o temperaturze 36-38°C, do ktérej dodawana jest
odpowiednia ilo$¢ solanki. Zabieg trwa $rednio od 10 do 20 minut, a po jego zakonczeniu
pacjent powinien odpoczywac przez 30-45 minut. Wazne jest, aby nie wycierac si¢
recznikiem bezposrednio po kapieli, aby sktadniki mineralne mogty si¢ wchiona¢ przez skore.

5. Jak czesto mozna korzystac z kgpieli solankowych?

Zaleca sig¢ seri¢ 8-10 zabiegdw, wykonywanych nie cze$ciej niz 3 razy w tygodniu dla
dorostych 1 nie czg$ciej niz 2 razy w tygodniu dla dzieci. Regularnos¢ i ilo$¢ zabiegow zalezy
od indywidualnych potrzeb i wskazan terapeuty.

6. Czy istniejq przeciwwskazania do kgpieli solankowych?
Tak, kapiele solankowe nie sg zalecane dla oséb:

z niewydolnoscig serca

z zakrzepami

z nadcisnieniem

z powaznymi chorobami skory

kobiet w cigzy

malych dzieci oraz osob starszych 1 oslabionych (zaleca si¢ stabsze bodzZce)

8. Jakie sq efekty uboczne kqpieli solankowych?

Niewlasciwie przeprowadzone kapiele moga prowadzi¢ do tzw. odczynu kapielowego,
objawiajacego si¢ zmianami ci$nienia krwi, zaburzeniami rytmu serca, bezsennoscia,
rozdraznieniem czy spadkiem odpornosci. Dlatego wazne jest przestrzeganie zalecen
terapeuty 1 stopniowe przyzwyczajanie organizmu do zabiegu.

9. Jakie sq zalety kgpieli solankowych w porownaniu do innych kgpieli mineralnych?
Kapiele solankowe wywotuja delikatniejsze dziatanie na organizm w poréwnaniu do innych
kapieli mineralnych, a dzigki wysokiemu st¢zeniu soli, majg silniejsze dzialanie na naczynia
krwionos$ne, skore i uklad nerwowy, przy jednoczesnym dziataniu relaksujacym i
odprezajacym.

10. Czy kgpiele solankowe mozna stosowa¢ u dzieci?

Tak, jednak dla dzieci zaleca si¢ kapiele stabe (0,5-1,5%) o temperaturze 35-37°C, trwajace
od 5 do 15 minut, stosowane 2-3 razy w tygodniu. Kapiele nie sag wskazane dla dzieci ponizej
4-5 miesigca zycia oraz tych z niedowagg lub podwyzszong pobudliwoscia.

11. Jakie sq najczestsze objawy odczynu kgpielowego?
Objawy odczynu kapielowego moga obejmowac:

e zmiany ci$nienia tgtniczego krwi
e zwicgkszenie czgstosci skurczow serca
e bezsenno$¢



e rozdraznienie
e spadek odpornosci
e inne objawy zalezne od indywidualnej reakcji organizmu

12. Jakie dziatania nalezy podjqc po kgpieli solankowej?

Po kapieli solankowej pacjent powinien odpoczywaé w pozycji lezacej przez 30-45 minut.
Dopiero po tym czasie mozna sptukac¢ ciato wodg i delikatnie wytrze¢ recznikiem. Pacjent
powinien unika¢ intensywnego wysitku, korzystania z basenu, solarium oraz unika¢ stonca
przez kilka godzin po zabiegu.

13. Czy kgpiele solankowe pomagajq w odchudzaniu?

Kapiele solankowe mogg wspomagac proces odchudzania poprzez stymulacje procesoOw
metabolicznych i rozluznienie jelit, co prowadzi do lepszego trawienia i eliminacji toksyn z
organizmu.



Kapiele siarczkowe

Kapiele siarczkowe wstep

Kuracje siarczkowymi wodami leczniczymi sa powszechnie znane i stosowane od wiekow.
Woda siarczkowa to rodzaj wody, w ktdrej rozpuszczone sg zwigzki siarki, gtownie w postaci
siarczkow 1 siarczandéw. Sktadniki te nadaja wodzie specyficzny zapach i smak. Woda
siarczkowa moze zawiera¢ zaré6wno siarke organiczng, jak i nieorganiczne zwigzki siarki,
ktére wykazuja dziatanie przeciwzapalne, antybakteryjne i kojace. Zawiera ona rézne
substancje aktywne — nie tylko siarke, ale takze brom, jod czy bor. Kgpiel siarczkowa

to nie tylko przyjemno$¢ dla zmystow, ale takze skarbnica korzysci dla zdrowia.
Najwazniejszym z nich jest tagodzenie objawow reumatycznych przynoszac ulge osobom
borykajacym sie z dolegliwo$ciami uktadu kostno-stawowego. Fenomen popularno$ci wod
siarczkowych wynika z ich kompleksowego oddzialywania na zdrowie fizyczne 1 psychiczne,
co sprawia, ze sg one cenione zaro6wno jako terapia zdrowotna, jak i relaksacyjna forma
spedzania czasu. Kgpiel siarczkowa wspomaga proces regeneracji skory, poprawia jej
elastyczno$¢ oraz fagodzi réznego rodzaju podraznienia. Atopowe zapalenie skory, tradzik,
egzema, choroby reumatyczne — te 1 wiele innych schorzen doskonale lecza kapiele
siarczkowe. Kapiel siarczkowa wspomaga takze procesy detoksykacji organizmu,
poprawiajac krazenie krwi i usuwajac toksyny z organizmu. Udowodniono, ze regularne
zazywanie kapieli siarczkowych wplywa na regulacj¢ poziomu cholesterolu oraz
trojglicerydow z jednoczesnym wzrostem zawartosci zelaza. Hamuja one réwniez
powstawanie zylakéw. W osteoporozie korzystanie z takiego zabiegu umozliwia przenikanie
siarki do organizmu 1 wykorzystanie jej jako elementarnego budulca kwasu
chondroitynosiarkowego, ktory tworzy chrzastki stawowe. Przyspiesza to procesy regeneracji
1 odbudowy kostnej. Kgpiele siarkowe pomagajg takze na zmniejszenie ryzyka dziatan
niepozadanych w przypadku ekspozycji na promieniowanie jonizujace, beda wigc uzyteczne
dla pacjentow, ktorzy przeszli leczenie onkologiczne. Woda siarczkowa ma bardzo istotny
wplyw na funkcjonowanie skory, wlosow 1 paznokci. Siarka jest sktadnikiem kolagenu i
keratyny, stanowigcych gldéwny budulec skory, paznokci, wlosow, a podaz zwigzkow
siarkowych powoduje zwigkszenie jedrnosci, gestosci i elastycznosci skory. Regularne
stosowanie kapieli siarczkowych pozwala na uzyskanie nast¢pujacych efektow: ograniczenie
powstawania nowych zmarszczek i ztagodzenie juz istniejagcych, poprawa kondycji skory - jej
napigcia, jedrnosci, elastycznosci, pogrubienie oraz zmniejszenie porow, a takze rozjasnienie
cery, wyrownanie kolorytu skory 1 przebarwien powstatych z wiekiem.

Kapiele siarczkowe -wlasciwosci i efekty stosowania



Stosowane u nas do kapieli leczniczych wody siarczkowe, to wody zawierajace wiele innych
mikroelementow. Siarkowodor oraz produkty jego dysocjacji wywotuja odczyny miejscowe 1
ogolny, zwickszajac procesy oksydoredukcyjne i wydalanie produktéw podstawowej
przemiany materii. Dziatanie przeciwzapalne poprzez redukcje¢ 1 antyoksydacje oraz
hamowanie mediatoréw zapalenia, zapobiega niszczeniu tkanek przez procesy zapalne i
dziata regenerujaco na tkanke taczna, co sprzyja leczeniu chorob reumatycznych, migdzy
innymi: RZS, ZZSK, LZS, choroby zwyrodnieniowej stawow. Potaczenia siarczkowe w
zetknigciu z metalami cigzkimi jak oldw, arsen, bizmut, rtg¢, cyjanki, miedz, tal moga dawac
trudno rozpuszczalne potaczenia w ustroju dziatajac odtruwajgco. Wzrasta istotnie odpornos¢
na infekcje. Kgpiele siarczkowe wykazuja dziatanie odczulajace (przeciwhistaminowe),
bakteriobojcze, przeciwpasozytnicze, keratolityczne (usuwanie martwych komorek naskorka)
1 keratoplastyczne (rozmigkczajace 1 rozpulchniajgce na struktury rogowe naskorka). Kapiele
siarkowe korzystnie dziataja w miazdzycy naczyn t¢tniczych obnizajac poziom cholesterolu, a
takze fibrynolitycznie 1 antyagregacyjnie. W obecnos$ci kationu wapniowego obnizajg poziom
glukozy we krwi 1 w moczu oraz podnoszg aktywno$¢ insuliny. Poziom endogennego kwasu
moczowego we krwi w hiperurikemii i dnie moczanowej znacznie si¢ obniza w zwiazku ze
zwigkszeniem jego wydalania z moczem. Kgpiel siarkowa wyraznie uelastycznia skorg,
wzmacnia wlosy 1 paznokcie. U chorych na RZS leczenie wodami siarczkowymi poprawia
zaburzong hemodynamike krazenia obwodowego w palcach rak (poprawa ukrwienia
tetniczego 0 93%).0Obserwacje kliniczne wskazuja na wystgpowanie juz po kilku kapielach
siarczkowych zmniejszenia sztywnosci migsni 1 bolow stawowych oraz na poprawe
sprawnos$ci ruchowej. Natomiast poprawa kliniczna utrzymuje si¢ do minimum 6-ciu
miesigcy po kuracji. Majg réwniez dziatanie odtruwajace np. przy zatruciach otowiem siarka,
ktora jest niemetalicznym pierwiastkiem chemicznym znajduje si¢ we wszystkich komorkach
organizmu ludzkiego, szczegdlnie jako istotny sktadnik struktury biatkowej. Organizm
dorostej osoby zawiera ok. 100 g siarki. Siarka jest jednym z makroelementéw niezb¢dnych
do zycia i zajmuje czolowe miejsce na liscie makrosktadnikow mineralnych potrzebnych
organizmowi ludzkiemu.

Niedobory siarki najtatwiej rozpozna¢ po objawach: wlosy twardniejg 1 wypadaja, skora traci
jedrnos$¢ i blednie, tuszczycy i tamliwo$ci paznokci. Jednak niedobor siarki nie pozostaje bez
wplywu na stany emocjonalne cztowieka. Kiedy tego pierwiastka brakuje w organizmie moga
pojawi¢ si¢ odczucie niepokoju, zmeczenie, ktopoty ze wzrokiem i dolegliwosci stawowe.
Pierwiastek ten mozna uzupehi¢ poprzez spozywanie produktow spozywczych, a najwiecej
zawierajg jej m.in. mi¢so, podroby, drob, ryby, jaja, mleko 1 nabiat, chrzan, kapusta, kalafior,
rzezucha; zawieraja ja tez: szparagi, awokado, brokuly, selery, czarne i czerwone porzeczki,
dynia, kukurydza, figi, groch, fasola, satata, majeranek, cebula, owies, pasternak, gruszki,
ziemniaki, rzodkiewka, rzepa, soja i pomidory.

Jednakze siark¢ mozna rowniez bardzo tatwo i skuteczni dostarczy¢ organizmowi poprzez
kapiele. Efektem kapieli leczniczych jest zmniejszenie dolegliwosci bolowych,
zmniejszajacych obrzeki, poprawiajacych zakres ruchomosci oraz poprawe elastycznosci
skory. Uzupehienie zwiazkéw mineralnych w tym zwigzkow siarki korzystnie wptywa na
przyspieszenie metabolizmu, procesy leczenia chorob, przemiany materii oraz obnizenie
poziomu ,,zlego‘ cholesterolu 1 trojglicerydéw (miazdzyce), kwasu moczowego (dna
moczanowa) i glukozy (cukrzyca). Zwiazki siarki to rowniez odbudowa chrzastki stawowej i
kolagenu odpowiadajacego za elastycznos¢ 1 wyglad skory.


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

Jak si¢ przygotowac do zabiegu

Przygotowanie do kapieli siarczkowej jest istotnym elementem, ktéry wplywa na skutecznos¢
i komfort zabiegu. Przed przystgpieniem do kapieli pacjent powinien by¢ wypoczety.
Z zabiegu balneoterapii mozna korzysta¢ wylacznie na czysta skore, bez wczesniejszego
stosowania kreméw czy balsamoéw. Zadbaj o odpowiednig higien¢ ciata, zmyj makijaz i
wszelkie kosmetyki, aby woda mogta w petni zadziata¢ na Twoja skore. Po kapieli ciato staje
si¢ migkkie i1 gltadkie. Normalnym efektem po kapieli siarczkowej jest zaczerwienienie skory,
ktore moze si¢ utrzymywac okoto 2 godziny.

Reakcja organizmu na bodZce termiczne z zabiegu kapieli jest mozliwa dzigki mechanizmowi
termoregulacji. Jest to zdolnos$¢ ustroju do utrzymania optymalnej temperatury ciata. Rytm
dobowy w tym zakresie jest dwufazowy: od godziny 3:00 do 15:00 wystepuje
faza przegrzewania, natomiast od 15:00 do 3:00 faza ochtadzania. Jezeli zabiegi stosowane sg
zgodnie z rytmem biologicznym, ich dziatanie jest delikatniejsze. Zabiegi kapielowe
stosowane przeciwnie do rytmow biologicznych (czyli zimne przed potudniem, w fazie
przegrzewania, a ciepte po potudniu, w fazie ochtadzania) wykazuja bardziej intensywne
dzialanie.

Zawsze zapoznaj si¢ z przeciwwskazaniami do zabiegu

Jak przebiega kapiel

Kapiele siarczkowe wykonuje si¢ w wodach mineralnych, ktore sg naturalnie nasycone siarkg.
Takie wody wystepuja w miejscach, gdzie woda podziemna wchodzi w kontakt z mineratami.
Specjalnie zaprojektowane wanny sg napetniane wodami siarkowymi, ktére moga pochodzi¢
z naturalnych Zrdodet lub by¢ sztucznie wzbogacane siarka. Temperatura wody kapieli
siarczkowych oscyluje w granicy 36-38 stopni Celsjusza. Na czas trwania kapieli zaleca si¢
rowniez zdjecie bizuterii, gdyz pod wptywem wody z zawarto$cig siarkowodoru ulega ona
zaczernieniu. Kgpiel siarczkowa nalezy przyjmowac na nagie ciato, jednak pacjent moze
zatozy¢ stroj kapielowy.

Kapiel siarczkowa to nie tylko zanurzenie si¢ w wodzie z dodatkiem siarki, ale kompleksowy
zabieg, ktory obejmuje rézne etapy. Po przygotowaniu skory i odpowiednim nawodnieniu,
pacjent zanurza si¢ w wannie z wodg siarczkowa, utrzymujac si¢ w niej przez okreslony czas.
Czas, jaki spedza si¢ w kapieli siarkowej, moze si¢ r6zni¢ w zaleznosci od indywidualnych
potrzeb i celéow terapii. Zazwyczaj kapiel trwa okoto 15-20 minut. Samo zanurzanie si¢
w wodzie o dziataniu leczniczym nie powinno trwa¢ dluzej niz zalecane 10-15 minut. Pacjent
powinien si¢ spokojnie zanurzy¢ w wodzie do linii serca i unika¢ polewan, wcierania i
wiercenia w wannie. W trakcie trwania zabiegu pacjent powinien zwraca¢ uwage na swoje
samopoczucie. Gdyby pojawily si¢ niepokojace objawy, np. przyspieszenie oraz poglebienie
oddechu, zawroty i1 bole glowy, utrata wechu, pieczenie w gardle, kaszel, sennosc,
podraznienie spojowek z obrzgkiem, bolem 1 $wiatlowstretem, nalezy jak najszybciej
konieczne bedzie przerwanie zabiegu Kapiel siarczkowa oddzialuje silnie bodzcowo na
organizm pacjenta. Po pierwszych kilku kapielach moze wystapi¢ §wiad skory, ktory po



kolejnych zostaje juz zniesiony. Wigze si¢ to z draznieniem przez zwiazki siarki receptorow
wystepujacych w skoérze. Na poczatku kapieli (po ok. 5 min.) nastgpuje przyspieszenie
czynnoS$ci serca, ktore lekko narasta podczas catego zabiegu. Natomiast po ok. 10 minutach
od zakonczenia zabiegu rytm serca wraca do poprzedniego stanu.

Po zakonczeniu kagpieli zaleca si¢ krotki odpoczynek, aby organizm mogl skorzystaé¢ z
efektow terapeutycznych i1 odprezy¢ sie. Optymalny odpoczynek to od 30 do 60 minut.
Bezposrednio po kagpieli leczniczej nie wolno splukiwaé si¢ woda ani wyciera¢, nalezy
odczekac 2-3 godziny i da¢ czas na zainicjowanie dobroczynnych procesdOw w organizmie z
udziatem zwigzkoéw siarki . Po tym czasie mozna juz wzig¢ prysznic lub kapiel.
Po terapeutycznej kapieli siarczkowej, zaleca si¢ ostrozno$¢ w unikaniu ekstremalnych
warunkow, takich jak intensywne promieniowanie stoneczne czy skrajne temperatury. Kapiel
siarczkowa jest zabiegiem silnie bodZzcowym, w zwigzku z tym nie zaleca si¢ w tym samym
dniu przyjmowania innych zabiegéw z zakresu fizykoterapii.

W zalezno$ci od stanu zdrowia, problemu leczniczego lub celu pielggnacyjnego, kapiele
siarczkowe moga by¢ stosowane pojedynczo lub w serii, aby uzyska¢ maksymalne korzysci
dla zdrowia. Technologia wykonywania zabiegu kapieli leczniczych gwarantuje maksymalne
wykorzystanie potencjalu wody leczniczej, bezpieczenstwo pacjentdéw 1 pracownikow oraz
relaks w trakcie zabiegu tagodzacy skutki stresu. Efekty kapieli siarczkowej moga by¢
odczuwalne juz po kilku zabiegach, jednak pelne rezultaty wymagajg regularnego korzystania
z tego rodzaju terapii. Zazwyczaj zaleca si¢ seri¢ kilku do kilkunastu zabiegow, w zalezno$ci
od indywidualnych potrzeb pacjenta. Systematycznos$¢ jest kluczem do uzyskania trwatych
korzysci, zarowno w konteks$cie poprawy zdrowia skory, jak idoswiadczania ogdlnego
relaksu

Na co pomaga kapiel

Sita oddzialywania zabiegow zalezna jest od stezenia zwigzkéw czynnych w wodzie
kapielowej 1 wielkosci powierzchni wchianiania, czyli powierzchni ciata. Uznaje si¢, ze
wchlonigciu ulega 10% siarki zawartej w wodzie siarczkowej. Im wyzsze st¢zenie roztworu,
tym wicksza jego wchilanialno$¢. Wykorzystanie w leczeniu zrédet wod leczniczych
zawierajagcych wysokie stezenia czynnych zwiazkéw siarki moze zapewniC lepsze efekty
leczenia. Jak kazde leczenie bodzcowe wymaga ono zastosowania serii zabiegow, a efekty
lecznicze utrzymuja si¢ okolo roku od zakonczenia leczenia. Woda siarczkowa ma dziatanie
wielokierunkowe. Dziala miejscowo i1 ogolnie. Wptyw kapieli na organizm zaczyna si¢ juz od
momentu kontaktu skéry z woda siarczkowa poprzez tagodne zluszczanie naskorka, a
nastepnie stymulacj¢ procesoOw odnowy. Dziatanie to wspomagaja bakteriobdjcze i
grzybobodjcze wlasciwosci wody siarczkowej. Efekt miejscowy to rowniez pobudzenie
mikrokrgzenia, lepsze ukrwienie oraz metabolizm skory, wyrazajace si¢ odczynem
naczynioruchowym — zaczerwienieniem, utrzymujacym si¢ do okoto 2 godzin. Po
przeniknigciu przez warstwy skory siarkowodor tworzy wielosiarczki, bedace fizjologicznym
sktadnikiem tkanki tacznej i1 substratem do syntezy kwasu chondroityno-siarkowego
(sktadnika chrzgstek stawowych) oraz aminokwaséw (cystyny i metioniny). Kapiele
siarczkowe wykazuja dziatanie przeciwzapalne uczestniczac w procesach obrony
antyoksydacyjnej organizmu. Efektem tego jest zmniejszenie dolegliwosci bolowych,



zmniejszanie si¢ obrzekéw i poprawa ruchomosci stawow. Kapiel siarczkowa wplywa
korzystnie roéwniez w chorobach przemiany materii, obniza poziom cholesterolu 1
trojglicerydow, kwasu moczowego oraz glukozy.

Kapiele siarkowe — wskazania

Woda siarczkowa ma wiele cennych wilasciwosci, totez czesto wykorzystywana jest w
lecznictwie. Stuzy miedzy innymi do przeprowadzania kapieli siarczkowych, ktdére moga
wspiera¢ liczne terapie 1 pozytywnie wptywac zaréwno na wyglad, jak i na samopoczucie
cztowieka.

Gtowne wskazania do kapieli siarkowych to:

niedobory siarki w organizmie, ktore moga objawiac si¢ bladg cera, bolem stawow czy
famliwymi paznokciami 1 wlosami

choroby narzadu ruchu o podtozu zwyrodnieniowym

zespoty bolowe kregostupa bedace wynikiem urazow

cukrzyca

podagra

miazdzyca

niektore choroby dermatologiczne, jak np. Luszczyca

schorzenia uktadu nerwowego, np. neuropatie, porazenia i niedowtady
dysfunkcje uktadu krazenia

choroby przewodu pokarmowego

profilaktyka powiktan radio- i chemioterapii

choroby zwyrodnieniowe stawow 1 krggostupa

reumatoidalne zapalenie stawow

zesztywniajace zapalenie stawow krggostupa

stany pourazowe narzadu ruchu

stany przecigzeniowe narzadu ruchu

dyskopatie i zmiany zwyrodnieniowe stawow

zaburzenia tetniczego krazenia obwodowego , choroba Raynauda
neuralgie neuropatie, zespoty korzeniowe, niedowlady

schorzenia chrzastki stawowe;j

osteoporoza

dna moczanowa

przewlektych chordb skory: tuszczycy, zapalen tojotokowych, zapalen atopowych
zatrucia

dyskopatia

rwa kulszowa

przewlekte choroby skory

choroby ginekologiczne

bolesne miesigczki



Bardzo pozadanym rezultatem po zabiegach z uzyciem wod siarczkowych jest dziatanie
przeciwbolowe, co jest szczegélnie wazne w leczeniu schorzen ogdlnoustrojowych. Kapiel
siarczkowa poprawi kondycje skory suchej, dojrzatej, przesuszonej czy zniszczonej.
Rozszerza naczynia krwiono$ne oraz obniza poziom cholesterolu. Normalizuje dziatanie
uktadu endokrynologicznego u kobiet, a takze wspomaga detoksykacj¢ organizmu po zatruciu
metalami cigzkimi.

Zabieg dostarcza cialu zwigzki siarki i inne sktadniki mineralne, jednoczesnie pomagajac w
usuwaniu produktoéw przemiany materii. Dzigki temu terapia:

przyspiesza metabolizm

oczyszcza organizm z toksyn

dziata przeciwzapalnie, bakteriobdjczo i antyhistaminowo

wzmacnia odpornos¢

wspiera regeneracj¢ organizmu

usuwa martwy naskorek i zmigkcza zrogowacenia

obniza poziom cholesterolu, kwasu moczowego, glukozy i trojglicerydow

Skutki uboczne i przeciwwskazania

Decydujac si¢ na kapiele siarczkowe, warto zasiegna¢ opinii lekarza. To on powinien ustali¢
zakres zabiegu oraz czestotliwo$¢ jego powtarzania. Niewlasciwe stosowanie terapii moze
bowiem negatywnie wptywaé na stan zdrowia. Do niepozadanych skutkéw ubocznych naleza
omdlenia, nadmierne zaczerwienienia skoéry oraz nasilenie niektorych problemow
zdrowotnych. Na wode siarczkowa musza uwazaé przede wszystkim osoby cierpigce na
okreslone dolegliwosci.

Najczestsze przeciwwskazania do kapieli siarkowych obejmuja:

znaczng niewydolno$¢ krazeniowa
nadwrazliwos¢ na zwigzki siarki
nadci$nienie t¢tnicze

choroby nowotworowe

nadczynno$¢ tarczycy

przewlekte zapalenie trzustki lub watroby
niektore choroby psychiczne

choroby zakazne (np. gruzlica)

infekcje 1 stany zapalne organizmu
cigze¢ 1 okres karmienia piersia

stany ogdlnego wyniszczenia organizmu
niektore choroby psychiczne
nietolerancja zwigzkow siarki

ostre infekcje wirusowe i bakteryjne
choroby zakazne

ostra choroba wiencowa

nieleczone nadci$nienie tetnicze

stany po zawale serca



nadczynno$¢ tarczycy

gruzlica

stany gorgczkowe i duza aktywno$¢ procesu zapalnego

niewydolnos¢ krazenia znacznego stopnia

jaskra z waskim katem przesgczania

drastyczny spadek odpornosci i1 sklonno$§¢ do infekcji w okresach duzej
zachorowalno$ci

przewlekte stany zapalne watroby i trzustki

e nawracajace zapalenie zyt

Jesli po kapieli na ciele wystagpi rumien jest to naturalne S$wiadectwo, ze woda
charakteryzowata si¢ wysokim stezeniem siarki. Dzieje si¢ tak w wyniku wnikania aktywnych
zwigzkow przez skore. Podczas kapieli dochodzi do rozszerzenia naczyn wtosowatych 1 do
otwarcia dotad nieczynnych, co powoduje powstanie rumienia okolic stykajacych si¢ z woda.

FAQ
Na co pomagajg kapiele siarkowe?

Kapiele siarkowe pomagaja w leczeniu réznych dolegliwosci skornych, takich jak tradzik,
tuszczyca, egzema czy atopowe zapalenie skory, dzigki dzialaniu przeciwzapalnemu,
przeciwbakteryjnemu i zawartych w wodzie siarczkowej sktadnikow.

Jak czesto mozna korzysta¢ z kapieli siarkowych?

Czestotliwos¢ korzystania z kapieli siarkowych zalezy od indywidualnych potrzeb, stanu
zdrowia 1 zalecen lekarza lub terapeuty. W wigkszosci przypadkow zaleca si¢ stosowanie
kapieli siarkowych kilka razy w tygodniu.

Ile zabiegdéw nalezy odby¢, aby poczu¢ efekt?

Liczba zabiegow potrzebnych do poczucia efektu kapieli siarkowych moze si¢ rézni¢ w
zalezno$ci od indywidualnych potrzeb zdrowotnych i reakcji organizmu, jednak zazwyczaj
zaleca si¢ seri¢ zabiegéw, zwykle od 5 do 10, aby uzyska¢ trwale korzysci i odczuwalne
rezultaty. Co jednak wazne, efekty relaksacyjne odczuwa si¢ juz po pierwszej kapieli
siarkowe;j!

Ile powinna trwac¢ kapiel siarkowa?
Jednorazowa kapiel siarczkowa powinna trwa¢ okoto 15-20 minut.

Na co wptywa woda siarkowa?


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

Woda siarkowa wpltywa migdzy innymi na uklad krwiono$ny, immunologiczny, skore,
migs$nie, kosci 1 stawy.

Czy po kapieli siarkowej nalezy wzia¢ prysznic?

Nie nalezy bra¢ prysznica bezposrednio po kgpieli siarkowej. W pierwszej kolejnosci zaleca
si¢ 30 — 60 minut odpoczynku, a po okoto 3 — 4 godzinach mozna si¢ umy¢.

Czy kapiele siarkowe sg dobre dla organizmu?

Kapiele siarczkowe mogg by¢ skuteczng formg medycyny naturalnej, pod warunkiem ze
korzysta si¢ z nich zgodnie z zaleceniami.

Dla kogo kapiel siarczkowa?

Kapiel siarczkowa zalecana jest przede wszystkim osobom, ktdre cierpig na pourazowe bodle
kregostupa, zmiany zwyrodnieniowe, zapalenia stawow, choroby dermatologiczne czy
problemy z uktadem oddechowym.

Czy wodg siarkowa mozna pi¢?

Aby bezpiecznie spozywac wodg¢ siarkowg, musi by¢ ona specjalnie przystosowana do picia.
Powinna zosta¢ oczyszczona z niepozadanych substancji i spelnia¢ okre§lone normy jakosci.



Kapiele borowinowe

Kapiele borowinowe wstep

Od wiekéw matka natura stanowi dla cztowieka zrodto inspiracji do tworzenia nowych metod
leczenia. Nierzadko to witasnie najbardziej skomplikowane i1 najskuteczniejsze metody majg
swoj pierwowzor w naturze. Dzigki temu cztowiek nauczyt si¢ wykorzystywac jej zasoby na
swoj uzytek. Takim zasobem jest jeden z peloidow, czyli borowina. Borowina pochodzi od
staropolskiego okreslenia torfow, ktore byly wydobywane w borach. Jej ztoza uformowaly sie¢
10 tys. lat p.n.e. Najwiecej znajduje si¢ go w Europie Srodkowo-Wschodnie;.

Do lecznictwa wprowadzono po raz pierwszy na Orawie w Marianskich Lazniach w 1815r., a
w Polsce w Krynicy w 1858r. Borowina powstata na skutek przemian zwigzkéw mineralnych
w trakcie proceséw geologicznych. Moze by¢ takze wynikiem biologicznej degradacji
substancji organicznych. Mianem borowiny okresla si¢ specjalne rodzaje torfu. Borowina
zawiera substancje organiczne: kwasy fulwonowe i1 humusowe, biatka, weglowodany,
bituminy, garbniki, makro- i mikroelementy. Poza tym zawiera sole wapienne, zelazowe,
glinkowe 1 krzemionke, ktore dziataja przeciwzapalnie, $ciagajaco, bakteriobojczo i
bakteriostatycznie. Dzieki temu wygladza naskorek 1 poprawia ukrwienie skory.
Charakterystycznymi cechami borowiny sa wysoka wodochtonno$¢ i przewodnictwo cieplne
(borowina wolno oddaje ciepto). Kgpiel borowinowa powoduje powolne przegrzanie ciala
osoby poddanej zabiegowi- nie odczuwa si¢ silnego ciepla, mozemy natomiast zaobserwowaé
duze wydzielanie potu - uruchomieniu mechanizméw termoregulacyjnych zabezpieczajacych
przed przegrzaniem. Podstawowym zadaniem kapieli borowinowej w odnowie biologiczne;j
jest przegrzanie tkanek powodujace lepsze ich dotlenienie 1 odzywienie, przyspieszenie
utylizacji produktéw przemiany materii i usunig¢cie metabolitow wysitkowych. Poza
dziataniem odkwaszajagcym na drodze chemicznej stwierdzono takze wiasciwosci
przeciwzapalne (niezmiernie korzystne dla sportowcéw). Ponadto kapiel taka wplywa takze
na funkcjonowanie autonomicznego ukladu nerwowego. Obserwuje si¢ podczas niej
zwigkszenie napigcia cze$ci wspotczulnej uktadu nerwowego, natomiast po kapieli przez
kilka godzin dominuje czg$¢ przywspotczulna autonomicznego uktadu nerwowego. Cisnienie
hydrostatyczne wywotuje przesunigcie krwi do klatki piersiowej, powigkszeniu ulegaja duze
naczynia krwiono$ne, bardziej obcigzona jest prawa komora serca. Draznione sg receptory
skorne- przekrwienie oraz ograniczenia odczu¢ bolowych. RozluZnienie zmegczonych mig$ni,
zmniejszenie ich bolesno$ci, dzialanie przeciwzapalne (steroidy hamujace powstawanie
substancji wywotujacych proces zapalny).

Kapiele borowinowe -wlasciwosci i efekty stosowania

Borowina to naturalna substancja zawierajaca wiele roznych zwigzkow nieorganicznych i
organicznych, m.in.: bituminy, ligniny, celulozg, kwasy humusowe, aminokwasy 1 substancje
czynne biologicznie takie jak enzymy i zwiazki o charakterze estrogenowym. Zawarte sg w
niej sole takich pierwiastkow jak potas, sod, magnezi glin. Obfitujg rowniez w zwigzki
wapnia, krzemu i zelaza, w mangan, kobalt, fluor, miedz i cynk. Borowina stanowi jedno z
naturalnych bogactw Polski. Wykazuje wtasciwosci antybakteryjne 1 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

substancja pozbawiong jakichkolwiek sztucznych dodatkow. Jej charakterystyczna cechg jest
aktywno$¢ sktadnikoéw biologicznych i1 zdolno$¢ do utrzymywania ciepla. Ze wzgledu na
swoje niespotykane wlasciwosci borowing nazywa si¢ ,,czarnym zlotem”.

Ze wzgledu na swoje unikatowe wtasciwosci moze by¢ wykorzystywana w leczeniu chorob
reumatycznych, niektorych  dolegliwosci  narzadow  wewngtrznych 1 schorzen
ginekologicznych. Sktadniki borowiny zwigekszaja odpornos¢ organizmu, regeneracje tkanek 1
zwalczaja wolne rodniki. Znaczaco poprawiaja kondycje skdry, zwlaszcza alergiczne;.
Przeciwdzialajg zmarszczkom, zwigkszajac syntezg elastyny i kolagenu. Kwasy huminowe
rozszerzaja naczynia krwionosne i pobudzaja migsnie gtadkie. Sktadniki borowiny dziataja
regenerujaco na stawy, zwigkszajac jakos¢ 1 ilo§¢ mazi stawowej. Borowina przeciwdziata
stanom zapalnym mig$ni, kosci 1 stawow, zardwno przewlektym jak i po urazach. Pomocna
jest rowniez w leczeniu chorob uktadu pokarmowego, takich jak wrzody zoladka czy
przewlekle zapalenie jelit. Zwiagzki o charakterze estrogenowym stymulujg uktad hormonalny
do pracy pomagajac w terapiach choréb kobiecych. Zawarte w borowinie zwigzki
bioaktywne, w tym kwasy organiczne i1 sole nadaja jej wlasciwosci przeciwzapalne,
bakteriobojcze, bakteriostatyczne i $ciggajace.

Kapiele borowinowe (szczegélnie catkowite) sa zabiegiem silnie obcigzajagcym organizm
pacjenta. Borowina dziala poprzez kilka czynnikéw. Najistotniejszym z nich jest efekt
glebokiego przegrzania tkanek organizmu. ZaleZy on od gesto$ci zastosowanej mieszaniny
borowiny 1 wody. Zalezno$¢ ta ksztattuje si¢ nastepujaco: im wigksza gesto$¢ tym osigga si¢
wigkszy efekt termiczny. Wiasciwos$ci borowiny (powolne przyjmowanie i oddawanie ciepta)
powoduja, iz dziata ona w nieco inny sposob niz inne zabiegi z zakresu cieptolecznictwa. W
przypadku kapieli borowinowych reakcja naczyn krwiono$nych jest duzo mniejsza i1
wolniejsza, ale za to obserwuje si¢ duzo glebsze przenikanie ciepta do organizmu pacjenta.
Dzigki temu osiagane efekty odnosza si¢ do glebiej polozonych narzadow. Kolejnym
czynnikiem wplywajacym na organizm pacjenta sg sktadniki organiczne i nieorganiczne
znajdujace si¢ w borowinie (np. hormony, kwasy huminowe, siarczany magnezu, potasu i
inne). Udowodniono, ze s3 one w niewielkich ilo$ciach wchtaniane przez skore, uzupetniajac
ich niedobory w organizmie. Nie bez znaczenia jest takze obecno$¢ mikroorganizmoéw, ktore
utrzymuja odpowiednie pH borowiny. Charakterystyczne niskie pH dziata bakteriobojcze dla
wielu bakterii chorobotworczych. Podczas kapieli nastgpuje przyspieszenie liczby oddechow
na minute, a takze pojemno$ci minutowej serca, przyspieszenie jego akcji oraz zwigkszenie
objetosci wyrzutowej serca. Obserwuje si¢ intensywne pocenie organizmu, co jest
spowodowane jego przegrzaniem. Borowina wplywa na zwigkszenie przemiany materii oraz
rozszerzenie naczyn krwiono$nych i limfatycznych. Zjawisko to obserwowane jest nie tylko
w powierzchniowych warstwach skory, ktore maja bezposredni kontakt z borowing, ale takze
w tkankach glebiej potozonych. Dzigki temu nastgpuje lepsze odzywienie i dotlenienie tkanek
oraz usuni¢cie zbednych produktéw przemiany materii i toksyn. Czynniki te przyczyniajg si¢
takze do wchtaniania obrzgkow i krwiakow. Sktadniki borowiny dzialaja draznigco na
zakonczenia nerwowe znajdujace si¢ w skorze, nalezace do autonomicznego uktadu
nerwowego (unerwia on narzady wewnetrzna). Tak wiec kapiel borowinowa posrednio
wplywa na regulacje pracy narzadow wewnetrznych. Ciepto dostarczane do tkanek pobudza
ich wzrost 1 przyspiesza regeneracj¢. Przyczynia si¢ takze do zmniejszenia napigcia mig$ni, w
wyniku czego staja si¢ one bardziej elastyczne, a przez to nastepuje zwigkszenie ruchomosci
w stawach. Obserwuje si¢ dziatanie przeciwbolowe i silnie przeciwzapalne borowiny.
Przyczynia si¢ ona do wzmocnienia proceséw immunologicznych w organizmie. Warto
wspomnie¢, ze borowina wykazuje dziatanie adsorpcyjne w stosunku do skory. Powoduje to
wzrost wydalania przez skoére szkodliwych produktéw przemiany materii i toksyn 1 wigzanie



ich na powierzchni czastek borowiny. Kapiel borowinowa wptywa bardzo pozytywnie na
psychike cztowieka. Pacjent po zabiegu czuje si¢ odprezony 1 zrelaksowany.

Jak sie przygotowa¢ do zabiegu

Jednym z najpopularniejszych zabiegdw z uzyciem borowiny sg kapiele borowinowe.
Najczesciej do przygotowania kapieli borowinowej stosuje si¢ papke borowinowa
rozpuszczong w wodzie (czasem zamiast ,,zwyktej” wody stosowana jest woda zdrojowa).
Kapiele borowinowe powinno przyjmowac si¢ na nagie cialo, gdyz wykorzystanie wszystkich
wiasciwos$ci borowiny wymaga bezposredniego kontaktu ze skoérg. Jednak, jesli pacjent nie
czuje si¢ komfortowo moze zatozy¢ kapielowki (mgzczyzni) lub dwuczesciowy strdj
kapielowy (kobiety). Nalezy upia¢ dtugie wtosy wysoko na glowie lub uzy¢ czepka
kapielowego. Wskazane jest wzigcie przed zabiegiem kapieli oraz usunigcie z ciata wszelkich
masci, kremow i1 kosmetykow. Nalezy takze zdjaé bizuterig 1 inne tego typu elementy.

Reakcja organizmu na bodzce termiczne z zabiegu kapieli jest mozliwa dzigki mechanizmowi
termoregulacji. Jest to zdolno$¢ ustroju do utrzymania optymalnej temperatury ciata. Rytm
dobowy w tym zakresie jest dwufazowy: od godziny 3:00 do 15:00 wystepuje
faza przegrzewania, natomiast od 15:00 do 3:00 faza ochtadzania. Jezeli zabiegi stosowane sg
zgodnie z rytmem biologicznym, ich dziatanie jest delikatniejsze. Zabiegi kapielowe
stosowane przeciwnie do rytmow biologicznych (czyli zimne przed poludniem, w fazie
przegrzewania, a cieple po potudniu, w fazie ochtadzania) wykazuja bardziej intensywne
dzialanie.

Zawsze zapoznaj si¢ z przeciwwskazaniami do zabiegu

Jak przebiega kapiel

Kapiel borowinowa polega na powolnym nagrzewaniu ciala pacjenta, w wyniku czego
organizm uruchamia mechanizmy termoregulacji, chronigcej przed nadmiernym
przegrzaniem. Celem zabiegu jest przegrzanie tkanek organizmu, co prowadzi do ich
odzywienia, dotlenienia, poprawy przemiany materii i zwi¢kszenia metabolizmu
komorkowego. Przed rozpoczeciem kapieli borowinowej warto doktadnie oczyscic skore.
Pomaga to w petni wykorzystac jej wtasciwosci

Ze wzgledu na fakt stabego przewodzenia ciepta przez borowing kapiel w podwyzszone;j
temperaturze nie grozi poparzeniem. Gesta i ciezka papka borowinowa powoduje pobudzenie
receptorow mechanicznych w naszej skorze (poprzez ucisk i tarcie). Dodatkowo
podwyzszona temperatura zwigksza wydalanie z organizmu zbednych produktéw przemiany
materii (przez skore). Ciepto powoduje takze rozszerzenie naczyn krwiono$nych i pobudzenie
krazenia. Skutkuje to lepszym wchlanianiem mikro- i makroelementéw z borowiny.

Kapiel przeprowadzana jest w specjalnej wannie, w ktorej borowina jest podgrzewana do
temperatury okoto 37-39 stopni Celsjusza. Osoba zanurza si¢ w niej do wysokosci szyi 1
pozostaje przez okoto 15-20 minut. Kgpiel mozna wykonywa¢ 2-3 razy w tygodniu przez 3-4



tygodnie, temperatura kapieli to 40-42°C, trwa ona 15-20 minut. Podczas pierwszego zabiegu
czas jego trwania wynosi Y2 zleconego czasu, drugi i trzeci 2/3 zleconego czasu, natomiast
dopiero czwarta kapiel odbywa si¢ w pelnym wymiarze zleconego czasu.

Zabieg kapieli borowinowej odbywa si¢ nago lub w stroju. Kapiel borowinowa to nie tylko
przyjemnos¢, ale takze naturalny sposob na poprawe zdrowia i samopoczucia. Pamigtaj
jednak, aby zawsze skonsultowac¢ si¢ z lekarzem przed rozpoczeciem jakiejkolwiek nowe;j
terapil.

Kapiel borowinowa jest dos¢ duzym obcigzeniem dla uktadu krwiono$nego, dlatego po jej
zakonczeniu zaleca si¢ godzinny odpoczynek. W tym czasie nie nalezy podejmowac¢ duzego
wysitku fizycznego, aby nie podnosi¢ temperatury ciala i ci$nienia. Najlepszym rozwigzaniem
jest lezakowanie w temperaturze ok. 22-25°C. Po zabiegu skore nalezy dokladnie splukac i
nawilzy¢. Wazne jest takze, aby po kapieli pozwoli¢ sobie na chwile odpoczynku. Borowina
dziata dtugo po samym zabiegu, dlatego dobrze jest da¢ ciatu czas na pelne wykorzystanie jej
wlasciwosci.

Na co pomaga kapiel

Kapiele borowinowe, sg stosowane w celach terapeutycznych i maja wiele korzysci
zdrowotnych. Borowina, czyli naturalne btoto torfowe, jest bogata w mineraty, kwasy
humusowe, fulwokwasy oraz inne sktadniki bioaktywne. Gtéwne korzysci wynikajace z
kapieli borowinowych:

1. Leczenie schorzen reumatycznych: Kapiele borowinowe moga tagodzi¢ bol i
zmniejszaé stan zapalny u 0séb cierpigcych na choroby reumatyczne, takie jak
reumatoidalne zapalenie stawow czy choroba zwyrodnieniowa stawow.

2. Poprawa krazenia: Ciepto i mineraty zawarte w borowinie moga poprawiac krazenie
krwi, co z kolei moze przyczyni¢ si¢ do lepszego dotlenienia i odzywienia tkanek.

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

4. Regeneracja skory: Mineraly 1 sktadniki bioaktywne zawarte w borowinie mogg
przyspieszac gojenie si¢ ran, poprawia¢ elastyczno$¢ skory oraz redukowaé objawy
niektorych chordb skérnych, takich jak tuszczyca czy egzema.

5. Redukcja stresu i poprawa samopoczucia: Ciepte kapiele borowinowe moga dziata¢
relaksujaco, pomagajac w redukcji stresu, napigcia i poprawie ogdlnego
samopoczucia.

6. Leczenie urazow i przeciazen miesniowych: Kapiele borowinowe moga wspomagac
regeneracje po urazach sportowych, zmniejsza¢ bdle mi¢sniowe oraz tagodzié
przecigzenia.

7. Wsparcie w leczeniu problemoéw ginekologicznych: Niektore badania sugeruja, ze
borowina moze pomaga¢ w leczeniu niektorych schorzen ginekologicznych, takich jak
zapalenie przydatkow czy endometrioza.

8. Poprawa ruchomosci stawow: Kgpiele borowinowe moga zwigkszac¢ elastycznos$¢
stawdw, co jest szczegblnie korzystne dla osob starszych i tych, ktorzy maja
ograniczong ruchomos¢.



Przed rozpoczgciem terapii borowinowej warto skonsultowac si¢ z lekarzem, szczegdlnie jesli
istniejg jakiekolwiek przeciwwskazania zdrowotne. Kgpiele borowinowe nie sg zalecane dla
0s0b z niektorymi chorobami serca, nadci$nieniem, ostrymi stanami zapalnymi oraz w cigzy.

Kapiele borowinowe — wskazania

zwyrodnienia stawow,

rwa kulszowa,

urazy uktadu ruchu,

nerwobole.

zapalenia okolostawowe,

choroby reumatoidalne,

schorzenia narzadow ruchu,

urazy narzadow ruchu wywotane sttuczeniami, ztamaniami, zwichni¢ciami,

choroba zwyrodnieniowa kregostupa i stawow,

niektore choroby uktadu rodnego (np. stany zapalne pochwy, nadzerki, niedoczynno$¢
hormonalna),

niektére choroby uktadu pokarmowego.

przykurcze stawow.

neuralgie obreczy biodrowej 1 barkowej oraz inne przewlekle nerwobdle

wysieki w okresie przejsciowym.

przewlekte zapalenie pegcherzyka zotciowego, kamica zoélciowa i1 nerkowa bez
napadow bolowych, w przewleklym zapaleniu watroby i niezycie zotadka.
przecigzenie migsni;

przewlekte infekcje.

ostre 1 przewlekle stany zapalne narzagdow ruchu: kosci, stawow, miesni, obrzekach po
sttuczeniu, zlamaniu, zwichnigciu, bodlach szyjnych, barkowych, ledzwiowych,
zapaleniu stawow kreggostupa, bolach kregostupa,

choroby uktadu nerwowego, takich jak rwa kulszowa, niedowtady, porazenia,

choroby uktadu krazenia, np. miazdzycowym zwe¢zeniu naczyn,

choroby ukladu pokarmowego, m.in. tagodzi wrzody Zotadka, przewlekle zapalenie
jelit, stany kurczowe jelita grubego,

choroby kobiece, jak nadzerki, stany zapalne przydatkéw i pochwy, po operacjach
ginekologicznych, przy niedoczynnosci hormonalnej jajnikow,

menopauza —nawilza i regeneruje $luzowke pochwy, tagodzi objawy menopauzy
(dostepna jest w formie tampondéw dopochwowych),

kosmetyka — wygtadza zmarszczki, poprawia wyglad wlosow, ujedrnia skore

Kapiele borowinowe — przeciwwskazania

ostre 1 podostre stany zapalne;
niewydolno$¢ oddechowa 1 krazenia,


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 1 stany podgoraczkowe;
nadcisnienie 1 niskie ciSnienie krwi;

Swieze ztamania i urazy;

cigza;

cukrzyca;

czynna gruzlica;

odwapnienie uktadu kostnego;

sktonno$¢ do krwawien;

czynna choroba wrzodowa zoladka i dwunastnicy;
choroby nerek i1 pecherza moczowego;

stany znacznego ostabienia 1 wyciefczenia,
nadczynno$¢ tarczycy;

zaburzenia czucia;

nowotwory;

rany, owrzodzenia i inne uszkodzenia skory w miejscu poddawanym zabiegowi;
endometrioza, mig¢sniaki macicy 1 inne choroby kobiece w okresie ostrym i
podostrym:;

utrudniony kontakt z pacjentem.

zylaki,

wrzody,

choroba wiencowa,

wady serca,

stany pozawatowe,

Terapie borowinowe nie sg zalecane dzieciom ponizej 7. roku zycia. Terapie borowinowe
powinny by¢ skonsultowane z lekarzem, gdyz ich stosowanie moze wywotaé wiele
probleméw zdrowotny

FAQ

Co to jest kgpiel borowinowa?

Kapiel borowinowa to terapeutyczny zabieg polegajacy na zanurzeniu ciata w cieptej
borowinie, czyli naturalnym btocie torfowym, bogatym w mineraty, kwasy humusowe,
fulwokwasy 1 inne sktadniki bioaktywne.

Na co pomaga kgpiel borowinowa?

Kapiele borowinowe pomagaja w leczeniu schorzen reumatycznych, poprawiaja krazenie,
detoksykuja organizm, regeneruja skore, redukuja stres, wspomagaja leczenie urazow i
przecigzen miesniowych, oraz moga wspiera¢ leczenie niektorych problemow
ginekologicznych.

Jak kgpiele borowinowe wplywajq na schorzenia reumatyczne?

Kapiele borowinowe moga fagodzi¢ bol i zmniejszac stan zapalny u 0séb cierpigcych na
choroby reumatyczne, takie jak reumatoidalne zapalenie stawow czy choroba
zwyrodnieniowa stawow.



Czy kgpiele borowinowe poprawiajq krgzenie?
Tak, ciepto i mineraly zawarte w borowinie mogg poprawia¢ krazenie krwi, co z kolei moze
przyczynic¢ si¢ do lepszego dotlenienia i odzywienia tkanek.

Czy kgpiele borowinowe pomagajg w detoksykacji organizmu?

Tak, borowina ma wlasciwosci absorpcyjne, co pomaga w usuwaniu toksyn i1 zanieczyszczen
Z organizmu.

Jakie korzysci dla skory majq kgpiele borowinowe?

Mineraly i sktadniki bioaktywne zawarte w borowinie moga przyspieszac gojenie si¢ ran,
poprawiac elastyczno$¢ skory oraz redukowaé objawy niektorych choréb skérnych, takich jak
huszczyca czy egzema.

Czy kgpiele borowinowe pomagajg w redukcji stresu?

Tak, ciepte kapiele borowinowe dziataja relaksujaco, pomagajac w redukcji stresu, napiecia i
poprawie ogdlnego samopoczucia.

Co to jest borowina?

Borowina to rodzaj torfu leczniczego, ktory powstat na skutek dtugotrwatego rozktadu roslin
przez bakterie w cieptym i wilgotnym $rodowisku. Jest bogata w réznorodne zwigzki
organiczne i nieorganiczne, takie jak bituminy, ligniny, kwasy humusowe, aminokwasy, a
takze sole mineralne, m.in. potas, s6d, magnez, glin, wapn, krzem i zelazo.

Jakie sq wtasciwosci borowiny?

Borowina ma wtasciwos$ci antybakteryjne, przeciwzapalne, bakteriobdjcze i
bakteriostatyczne. Dzigki wysokiej pojemnosci cieplnej 1 niskim przewodnictwie cieplnym
moze gleboko podgrzewacé tkanki ciala, co sprzyja regeneracji i leczeniu réznych schorzen.

Na co pomagajq kgpiele borowinowe?
Kapiele borowinowe pomagaja w leczeniu:

Schorzen reumatycznych

Zwyrodnienia stawow

Rwy kulszowe;j

Nerwoboli

Choréb ginekologicznych

Urazéw uktadu ruchu

Probleméw skornych, takich jak tuszczyca czy egzema

Jak sie przygotowa¢ do kgpieli borowinowej?
Przed zabiegiem nalezy:

Wzig¢ kapiel 1 usungé wszelkie masci, kremy 1 kosmetyki

Zdja¢ bizuterie

Spiag¢ dlugie wtosy wysoko na gtowie lub uzy¢ czepka kapielowego

Jesli pacjent nie czuje si¢ komfortowo nago, mozna zatozy¢ kapielowki (dla
mezczyzn) lub dwuczgsciowy stroj kapielowy (dla kobiet)



Jak przebiega kgpiel borowinowa?

Kapiel borowinowa polega na powolnym nagrzewaniu ciala pacjenta w wannie wypetnionej
mieszaning borowiny i wody. Czas trwania kapieli wynosi 15-20 minut w temperaturze okoto
37-39°C. Po kapieli ciato jest doktadnie sptukiwane woda.

Jakie sq efekty kgpieli borowinowych?
Efekty kapieli borowinowych obejmuja:

Gtiebokie przegrzanie tkanek organizmu
Poprawe odzywienia i dotlenienia tkanek
Przyspieszenie przemiany materii
Zmniejszenie napigcia migs$ni

Zwigkszenie ruchomosci stawdw

Dziatanie przeciwbdlowe 1 przeciwzapalne
Wzrost wydalania toksyn przez skorg

Poprawe kondycji skory i1 redukcje zmarszczek

Jak czesto mozna korzystac z kgpieli borowinowych?

Kapiel borowinowa mozna wykonywac 2-3 razy w tygodniu przez okres 3-4 tygodni. Zaleca
sie, aby pierwsze kapiele trwaty krocej, a nastepnie stopniowo wydtuzaé czas trwania
zabiegu.

Jakie sq przeciwwskazania do stosowania kgpieli borowinowych?

Kapiele borowinowe nie sg zalecane dla osob z:

Chorobami serca

Nadcis$nieniem

Ostrymi stanami zapalnymi

Cigza

Cukrzyca

Czynna gruzlica

Nowotworami

Nadczynnoscig tarczycy

Sktonnoscig do krwawien

Swiezymi urazami

Endometriozg i migsniakami macicy w ostrym okresie
Wrazliwos$cig na borowing Terapie borowinowe nie sg zalecane dzieciom ponizej 7.
roku zycia.

Czy sq jakies dodatkowe zalecenia po kgpieli borowinowej?

Po kapieli borowinowej zaleca si¢ godzinny odpoczynek, aby organizm mogt w petni
wykorzysta¢ terapeutyczne wtasciwosci borowiny. Unikaj duzego wysitku fizycznego i
pozwdl skoérze odpoczaé oraz nawilz jg po zabiegu.



Kapiele humusowe

Kapiele humusowe wstep

Tradycje stosowania substancji humusowych naturalnego pochodzenia majg kilka tysigcy lat i
wykorzystywane byty zarowno w medycynie chinskiej jak rowniez w starozytnej Europie.
Chinski lekarz Li Shih-chen juz w XVI wieku opisat ponad szes¢dziesiagt zastosowan
produktéw naturalnych zawierajacych substancje humusowe. Swoimi obserwacjami Li
Shih-chen wywart duzy wptyw na rozw6j medycyny — nie tylko chinskiej, ale i europejskie;.
Z kolei w tradycyjnej indyjskiej medycynie Ajurwedyjskiej z powodzeniem wykorzystywano
Shilajt (jako Rasayana, czyli ogdlny lek tonizujacy), ktdorego najbardziej aktywny sktadnik to
kwas fulwowy. Obecnie kapiel w wodzie humusowej to jedna z popularniejszych metod
stosowanych w lecznictwie uzdrowiskowym. Wykorzystuje ona naturalne wlasciwosci wody
bogatej w humus, ktory powstaje z obumartej i fermentujacej roslinno$ci osadzajacej si¢ przez
miliony lat w poktadach torfu, borowin, wegla brunatnego oraz glebie. W sktadzie wody
humusowej wystepuja wysokie stezenia kwasow humusowych, huminowych, fulwowych oraz
substancji mineralnych niezb¢dnych do prawidtowego funkcjonowania naszego organizmu.
Tego rodzaju woda wykazuje liczne wlasciwos$ci prozdrowotne, w tym dziatanie
przeciwzapalne, przeciwbolowe i regeneracyjne. Kgpiel w wodzie humusowej taczy w sobie
walory kapieli w wodzie leczniczej z korzySciami ptynacymi z kapieli zawiesinowo -
borowinowych.

Kapiele humusowe -wlasciwosci i efekty stosowania

Kwasy humusowe (substancje humusowe) to zwiazki organiczne o duzej zawartosci wegla.
W przyrodzie sg wszechobecne — odnajdziesz je zarowno w srodowisku wodnym, jak i
ladowym, np. w glebie i jeziorach. Najbardziej powszechne Zrédta substancji humusowych to
torf, sapropel oraz wegiel brunatny (leonardyt).

Substancje humusowe dzielg si¢ na trzy gidéwne frakcje: kwasy huminowe, kwasy fulwowe
oraz huminy. Poszczegolne frakcje roznig si¢ migdzy sobg m.in. stopniem rozpuszczalnosci w
wodzie oraz barwg. Powstajg w skomplikowanych procesach biochemicznej kondensacji i
polimeryzacji produktow rozkladu resztek pochodzenia roslinnego oraz produktéw przemian
materii mikroorganizméw. Innymi stowy, sg produktem przeksztatcania materii organiczne;.
Poniewaz Zrddta tej materii moga by¢ rdzne, to powstanie dwoch identycznych struktur jest
praktycznie niemozliwe. Pod wzgledem chemicznym sg to ztozone struktury okreslane jako
superczasteczki.

Czarna woda zawiera kompleks kwaso6w humusowych wraz z mineratami $ladowymi, dzigki
czemu skutecznie wspomaga funkcjonowanie naszego organizmu. Nade wszystko oczyszcza
go z toksyn 1 metali cigzkich, co znacznie ogranicza rozw6j chorob uktadu pokarmowego,
uktadu krazenia, uktadu nerwowego, w tym réwniez nowotworu i wielu innych. Co wigcej,
specyfik ten wspiera uktad odpornosciowy, tagodzi dolegliwosci trawienne, jest pomocny w
walce ze stresem oraz ma doskonaly wplyw na nasz wyglad. Naturalna woda Humusowa
posiada badania skutecznos$ci zdrowotnej oraz bedzie dopuszczona do spozycia podczas



kapieli. Pozyskiwana jest z odwiertu w Polsce i w gtownej mierze ze skat leonardytu
(powstatych z resztek obumierajacej materii roslinnej, osadzajacej si¢ pod ziemig przez ponad
80 mln lat), czemu zawdzigcza swojg nietypowa czarng barwe. Czarna woda obfituje w kwasy
humusowe, huminowe oraz fulwowe a w jej skladzie znajdziemy rowniez wysoka zawartos¢
kluczowych mineratéw. Nie zawiera sztucznych barwnikoéw ani dodatkéw chemicznych . Sita
regeneracji i moc dziatania kwaséw humusowych pochodzacych ze skat leonardytu jest
kilkukrotnie wigksza od tych, ktore pochodzg z innych Zrdédet mineralnych. Wszystko to
sprawia, ze czarna woda do goracej kapieli 1 picia jest niezwykle wartosciowa pod wieloma
wzgledami prozdrowotnymi. Zawarte w wyciagu kwasy humusowe i inne cenne
mikroelementy wnikajg do organizmu w czasie cieptej kapieli poprzez przenikanie w procesie
osmozy skory. Nadajg skorze korzystny, lekko kwasny odczyn. Wptywa na przemiang bialek,
weglowodanow, thuszczow, kwasow nukleinowych, stymuluje prawidtowe procesy
metaboliczne skory. Dodatkowo pobudza produkcje¢ elastyny i kolagenu w skorze.

Humaty powstajace w procesie stopniowego rozktadu materii organicznej poprzez dostgp
tlenu majg bardzo ztozong strukture. W ich zewne¢trznym zastosowaniu substancje humusowe
zmywaja ze skory szkodliwe osady, przywracajac tym samym jej naturalne funkcje, dzigki
temu tagodza podrazniong 1 swedzgcg skére oraz wzmacniajg jej ochronny kwasny ptaszcz.

Kwasy humusowe wykazuja wlasciwosci cenne dla ludzi, m.in. dziatajg przeciwzapalnie 1
antyoksydacyjnie. Z tego powodu korzysta si¢ z nich w dermatologii i kosmetologii,
weterynarii, medycynie naturalnej 1 balneologii. Ich dziatanie farmakologiczne 1 biologiczne
zostalo dobrze udokumentowane. Wykazano, ze terapeutyczny efekt substancji humusowych
obejmuje:

hamowanie stanu zapalnego;

hamowanie reakcji alergicznej;

tagodzenie egzemy;

przyspieszenie gojenia ran i oparzen,

dziatanie ochronne przed szkodliwym promieniowaniem UV.

Jak sie przygotowac do zabiegu

Przygotowanie do kapieli humusowej jest istotnym elementem, ktéry wplywa na skuteczno$é¢
1 komfort zabiegu. Przed przystapieniem do kapieli pacjent powinien by¢ wypoczety. Z
kapieli mozna korzysta¢ wylacznie na czysta skore, bez wczesniejszego stosowania kremow
czy balsaméw. Zadbaj o odpowiednig higieng¢ ciata, zmyj makijaz i wszelkie kosmetyki, aby
woda mogta w pelni zadziala¢ na Twoja skore.

Reakcja organizmu na bodzce termiczne z zabiegu kapieli jest mozliwa dzigki mechanizmowi
termoregulacji. Jest to zdolno$¢ ustroju do utrzymania optymalnej temperatury ciata. Rytm
dobowy w tym zakresie jest dwufazowy: od godziny 3:00 do 15:00 wystepuje
faza przegrzewania, natomiast od 15:00 do 3:00 faza ochladzania. Jezeli zabiegi stosowane sa
zgodnie z rytmem biologicznym, ich dziatanie jest delikatniejsze. Zabiegi kapielowe
stosowane przeciwnie do rytméw biologicznych (czyli zimne przed potudniem, w fazie
przegrzewania, a cieple po potudniu, w fazie ochladzania) wykazuja bardziej intensywne
dziatanie.



Zawsze zapoznaj si¢ z przeciwwskazaniami do zabiegu

jak przebiega kapiel

Woda w wannie powinna by¢ komfortowa dla pacjenta, idealnym zakresem jest temperatura
w granicach 35-38°C stosowana w naszych wannach. Pacjent przed zabiegiem powinien
dokfadnie umy¢ cale ciato, gdyz zanieczyszczenia na skorze oraz obecno$¢ martwego
naskorka zmniejszy oddziatywanie kapieli solankowej. Nalezy usungC z ciala wszystkie
masci, kremy 1 kosmetyki. Zaleca si¢ takze zdjecie bizuterii. Po kapieli nalezy pozostawic
skore do samoistnego wyschnigcia. Do kgpieli mozna zalozy¢ dwuczesciowy strdj kapielowy
w przypadku kobiet oraz kapielowki w przypadku me¢zczyzn, jednak wskazane jest pobieranie
kapieli solankowej bez jakiegokolwiek ubrania. Podczas zabiegu pacjent zanurza si¢ w
specjalnie przygotowanym btocie lub wodzie wzbogaconej o substancje humusowe. Sesja
trwa zazwyczaj od 20 do 30 minut. Kgpiele humusowe, ktore sg wykonywane w wodach
wzbogaconych w naturalne substancje organiczne, takie jak humusy, maja dziatanie
regenerujace 1 odzywcze dla skory.

Po kapieli humusowej warto da¢ sobie czas na relaks, aby organizm mogt si¢ w petni
zregenerowac. Zwykle zaleca si¢ odpoczynek przez co najmniej 15-30 minut. Po kapieli nie
powinno si¢ angazowa¢ w intensywny wysitek fizyczny ani stresujgce czynnosci, poniewaz
organizm moze by¢ jeszcze w stanie odprezenia. Pamigtaj o odpowiednim nawodnieniu.
Woda humusowa moze by¢ wysuszajaca, dlatego warto pi¢ wode, aby pomodc organizmowi w
utrzymaniu rownowagi ptynéw. Po kapieli warto nawilzy¢ skore odpowiednim balsamem lub
kremem, aby wzmocni¢ efekty pielegnacyjne i zapewni¢ dodatkowa ochrone. Po kapieli
humusowej unikaj zimnych pomieszczen i przeciaggow, ktére moga wptyna¢ negatywnie na
stan skory 1 ogdlne samopoczucie.

Odpoczynek po kapieli humusowej pomoze maksymalnie wykorzysta¢ korzysci
terapeutyczne i pielggnacyjne, ktore oferuje taka forma relaksu. Czestotliwos¢ zalezy od
indywidualnych potrzeb i stanu zdrowia pacjenta. Wiele osob korzysta z kapieli raz w
tygodniu, podczas gdy inni mogg potrzebowac bardziej intensywnej terapii. Zaleca si¢
skonsultowanie z terapeuta lub lekarzem w celu ustalenia optymalnego planu terapii

Na co pomaga kapiel

Substancje humusowe pochodzace z poktadow torfu, borowin oraz wdéd humusowych
wykorzystywane w leczeniu od tysigcy lat w Chinach 1 starozytnym Rzymie. Sktad wody
humusowej to wysoka zawarto§¢ kwaséw humusowych, huminowych fulwowych oraz
wysoka zawarto$§¢ mineratdéw niezbgednych do prawidlowego funkcjonowania naszego
organizmu.

Efekty dzialania wod humusowych:

e dziata przeciwzapalnie, antywirusowo, bakteriobdjczo i antyoksydacyjnie redukujac
przy tym wolne rodniki
e wzmacnia uktad immunologiczny i odporno$¢



wspiera i reguluje pracg uktadu trawienia, dzigki odbudowie flory bakteryjnej jelit
stymuluje produkcje czerwonych 1 biatych krwinek
obniza kwasowo$¢ organizmu spowalniajac rozwoj komorek nowotworowych

reguluje produkcje hormondéw wytwarzanych przez nadnercza odpowiedzialnych za
stres

ujedrnia i nawilza skore dzieki czemu staje si¢ ona elastyczna i odmtodzona
wzmacnia ochrong przed szkodliwym dziataniem promieni UV
oczyszczanie organizmu z toksyn 1 metali cigzkich

stymulacja produkcji krwinek biatych i czerwonych

pobudzenie procesOw produkcji elastyny 1 kolagenu

Kapiele humusowe — wskazania
Glowne wskazania do kapieli w wodzie humusowej

choroby reumatyczne - kapiele humusowe sg zalecane dla 0sob cierpigcych na
roznego rodzaju schorzenia reumatyczne w tym reumatoidalne zapalenia stawow,
chorob¢ zwyrodnieniowa stawdw oraz zesztywniajace zapalenia stawow kregostupa.
Humus dziata przeciwzapalnie i przeciwbolowo, co przynosi ulge w objawach
choroby

problemy skoérne - dzigki wlasciwos$ciom przeciwbakteryjnym i regeneracyjnym,
kapiele humusowe sg skuteczne w leczeniu tuszczycy, atopowego zapalenia skory,
tradziku oraz innych standéw zapalnych skory

dolegliwo$ci mig$niowe i stawowe - osoby z przewlektym bdlem mig$niowy,
zapaleniami $ciggien, a takze sportowcy z urazami przecigzeniowymi moga odczuc
ulge po serii zabiegdw w wodzie humusowej

stres 1 zmeczenie - kgpiele w wodzie humusowej majg dziatanie relaksacyjne,
pomagajace redukowac stres, zmeczenie i poprawiajac ogélne samopoczucie

detoksykacja organizmu - substancje zawarte w humusie wspomagajg naturalne
procesy detoksykacyjne organizmu, dzigki wigzaniu toksyn i metali cigzkich

Kapiele humusowe— przeciwwskazania

ostre 1 podostre stany zapalne

choroby infekcyjne

czynna choroba nowotworowa

niewyroéwnane nadci$nienie tetnicze

choroby nerek i pecherza moczowego

podwyzszona temperatura ciata bez wzgledu na przyczyne

zaburzenia troficzne skory



FAQ

Co to jest kgpiel humusowa?

Kapiel humusowa to zabieg terapeutyczny wykorzystujacy naturalne substancje organiczne,
takie jak humus i1 kwasy fulwowe. Te substancje sg bogate w mineraly i1 sktadniki odzywcze,
ktére maja liczne korzysci zdrowotne, w tym detoksykacje, dziatanie przeciwzapalne i
wsparcie uktadu immunologicznego

Jakie sq korzysci zdrowotne kqpieli humusowych?

Detoksykacja: Pomaga usuwac toksyny i metale ci¢zkie z organizmu.

Dzialanie przeciwzapalne: Redukuje stany zapalne i1 tagodzi bol.

Zdrowie skory: Nawilza i regeneruje skore, wspomaga leczenie probleméw skornych.
Wsparcie ukladu immunologicznego: Wspiera zdrowa florg bakteryjna jelit, co
wzmacnia uktad odpornosciowy.

5. Poprawa Krazenia: Sprzyja lepszemu dotlenieniu tkanek i przyspiesza procesy
regeneracyjne

b s

Jak przebiega zabieg kgpieli humusowej?

Podczas zabiegu pacjent zanurza si¢ w specjalnie przygotowanym btocie lub wodzie
wzbogaconej o substancje humusowe. Sesja trwa zazwyczaj od 20 do 30 minut.

Kto moze korzystac z kgpieli humusowych?

Kapiele humusowe sg odpowiednie dla 0sob z r6znymi dolegliwo$ciami, takimi jak
reumatyzm, artretyzm, problemy skorne (np. egzema, tuszczyca), oraz dla tych, ktérzy chca
poprawi¢ ogblny stan zdrowia i1 samopoczucie. Jednak osoby z okreslonymi schorzeniami lub
w cigzy powinny skonsultowac¢ si¢ z lekarzem przed rozpoczgciem terapii

Czy sq jakies przeciwwskazania do kgpieli humusowych?

Tak, osoby z niektorymi schorzeniami, takimi jak cigzka choroba serca, niewydolno$¢ nerek,
otwarte rany czy infekcje skory, powinny unika¢ kapieli humusowych. Zawsze warto
skonsultowac si¢ z lekarzem przed rozpoczeciem terapii

Jakie sq sktadniki aktywne w kgpielach humusowych?

Gtowne sktadniki aktywne to humus 1 kwasy fulwowe, ktore sg bogate w mineraly,
aminokwasy 1 inne sktadniki odzywcze. Te substancje maja zdolno$¢ wigzania toksyn,
poprawy przepuszczalnosci komorek 1 wsparcia proceséw detoksykacyjnych oraz
regeneracyjnych

Jak czesto mozna korzystac z kgpieli humusowych?

Czestotliwos¢ zalezy od indywidualnych potrzeb i stanu zdrowia pacjenta. Wiele osob
korzysta z kapieli raz w tygodniu, podczas gdy inni moga potrzebowac bardziej intensywne;j
terapii. Zaleca si¢ skonsultowanie z terapeuta lub lekarzem w celu ustalenia optymalnego
planu terapii



Czy kgpiele humusowe sq bezpieczne?

Tak, kapiele humusowe s3 ogdlnie bezpieczne, jesli sa stosowane zgodnie z zaleceniami.
Jednak osoby z okreslonymi schorzeniami powinny skonsultowac si¢ z lekarzem przed
rozpoczeciem terapii.

Kapiele w glince

Kapiele w glince wstep

Glinka biala zwana inaczej kaolinem swoja nazwe¢ zawdzigcza miejscu odkrycia - chinskiej
gorze Kao-Ling (Kaolin). Stad tez, czesto potocznie okresla si¢ ja mianem glinki chinskiej.
Wykorzystywana jest na szerokg skalg¢ w przemysle kosmetycznym. Glinke¢ biatg odnalez¢
mozna w sktadzie takich produktow jak mydta, pasty do zgbdéw czy maseczki do twarzy,
podobnie jak inne naturalne glinki. Stanowi takze czesty sktadnik kosmetykow
przeznaczonych do makijazu, w tym cieni do powiek, pudrow oraz szminek. Zastosowanie
biatej glinki jest wigc bardzo szerokie. Kagpiel w biatej glince cenig w szczegdlnosci kobiety.
Przede wszystkim dlatego, ze pozytywne efekty zabiegu widoczne sg bardzo szybko.
Dobroczynne wlasciwosci kapieli w glince bialej zwigzane sg m.in. z jej dziataniem
oczyszczajacym, ale 1 wysoce odzywczym. Glinki, inaczej mineraty ilaste, cenione sg za
niezwykte wlasciwosci pielegnacyjne, stanowigc przy tym zupetnie naturalny i bezpieczny
surowiec. Wydobywane z glgbi ziemi, wypetnione sg po brzegi cennymi dla skory mikro 1
makroelementami majacymi dzialanie odzywcze 1 oczyszczajace. W zaleznos$ci od glebokosci
wydobycia oraz sktadu jakosciowego 1 ilosciowego mineraléw kazda z glinek nieco inacze;j
dziala na skore. Dzigki temu mozna dobra¢ rodzaj glinki do swojej cery. Skora po takiej
kapieli jest zauwazalnie ujedrniona 1 wygtadzona.

Kapiele w glince -wlasciwosci i efekty stosowania
Wsrod najwazniejszych wlasciwosci glinki biatej wymienia si¢ dziatanie:
oczyszczajace, §ciggajace, regenerujace, odzywceze, przeciwzapalne, gteboko nawilzajace.

Biata glinka charakteryzuje si¢ wysoka zawarto$cig zwigzkéw mineralnych (m.in. magnez,
wapn, potas, zelazo fosfor). Szczegolnie duzo w niej krzemianu glinu.

Glinka, zwtaszcza w biatej odmianie, od dawna jest stosowana w réznych rytuatach
pielegnacyjnych, majacych na celu poprawe stanu skory 1 ogélnego samopoczucia. Jej
delikatna struktura oraz bogactwo mineratow sprawiaja, ze jest idealna do stosowania na
skore wrazliwa, problematyczng, a takze jako naturalny sposob na odprezenie i relaks po dniu
pelnym wyzwan. Glgboko oczyszcza pory, usuwa zanieczyszczenia oraz nadmiar sebum,
pozostawiajac skorg promienng, od§wiezong 1 jedwabiscie gltadka.

Wiasciwosci glinki r6znig si¢ przede wszystkim w zaleznos$ci od zastosowanych proporcji
réznych surowcow, a takze miejsca ich wydobycia. Tak wigc, nie wszystkie glinki tego
samego koloru bedg dziataty tak samo. Kazdy rodzaj glinki ma swoje wlasne cechy, ktérych
warto pami¢ta¢, wybierajac kosmetyki dla siebie. Wyjatkowa pod tym wzgledem jest glinka
biata, poniewaz stanowi fagodny 1 hipoalergiczny surowiec nadajacy si¢ do kazdego rodzaju
cery, nawet tej problematycznej takiej jak: tragdzikowa, naczynkowa czy wrazliwa.


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 przeciwienstwie do innych glinek, jej ziarno jest drobne, tatwo reaguje z woda, ma
niewielka zawarto$¢ zelaza, ale wysoka zawarto$¢ odzywczego kaolinitu.

Biata glinka sklada si¢ z duzej iloSci mineratow, ktore zapewniajg wspaniale korzysci dla
skory. Wsrod najbardziej godnych uwagi wiasciwosci kaolinu jest dziatanie przeciwzapalne,
antybakteryjne, antyseptyczne, zluszczajace, nawilzajace, kojace i gojace. Ale najczesciej
moéwi sie o tym, ze doskonale oczyszcza skoreg

Najbardziej znane i cenione w kosmetyce oprocz glinki biatej sg rowniez inne glinki:
czerwona, zoOMta 1 zielona, ale jest ich o wiele wigcej. Oto niektdre z nich:

e Zielona glinka do twarzy — prawdopodobnie najstarsza, bo powstala juz w okresie
kambru, czyli przeszto 542 miliony lat temu. Za barwe glinki zielonej odpowiada duza
los¢ zelaza. Maseczka z niej usuwa nadmiar sebum, zwgza pory 1 intensywnie
oczyszcza skorg. Nadaje si¢ Swietnie do pielegnacji cery thustej i tradzikowe;.

e Glinka r6zowa — jest to typ glinki zblizonej do biatej. Delikatna, fagodzi stan zapalny
1 koi podraznienia, wyro6wnuje koloryt i wptywa pozytywnie na naczynia krwionosne.

e Glinka czerwona — wykazuje wlasciwosci silnie matujace 1 Sciagajace, ktore idag w
parze z bardzo tagodnym dziataniem. Nadaje si¢ do pielegnacji cery naczyniowej,
sktonnej do powstawania podraznien i zaczerwienienia. Czerwona glinka pobudza
mikrokrazenie 1 stymuluje produkcj¢ wldkien kolagenowych. Jest wigc polecana takze
do cery suchej i dojrzate;.

e Glinka zo6lta — dziata oczyszczajaco, a takze zmigkcza 1 wygtadza powierzchnig
skory. Dodatkowo wyrownuje koloryt, nadajac cerze brzoskwiniowy odcien.

e Glinka btekitna — bywa okreslana jako niebieska, jednak im jest jasniejsza, tym
lepiej. Doktadnie oczyszcza skore z toksyn i1 zanieczyszczen, pochtania nadmiar
sebum 1 martwe komorki naskorka, przy czym jest delikatna. Nadaje si¢ wigc do
kazdego typu cery — suchej, thustej i mieszane;.

e Glinka biata- Istnieje kilka rodzajow bialej glinki w zaleznosci od miejsca jej
wydobycia. W Europie znajdziesz jej dwa rodzaje: glinke bialg Kaolin oraz
Montmorillonite.

Jak sie przygotowac do kapieli

Reakcja organizmu na bodZce termiczne z zabiegu kapieli jest mozliwa dzigki mechanizmowi
termoregulacji. Jest to zdolno$¢ ustroju do utrzymania optymalnej temperatury ciata. Rytm
dobowy w tym zakresie jest dwufazowy: od godziny 3:00 do 15:00 wystepuje
faza przegrzewania, natomiast od 15:00 do 3:00 faza ochladzania. Jezeli zabiegi stosowane sg
zgodnie z rytmem biologicznym, ich dziatanie jest delikatniejsze. Zabiegi kapielowe
stosowane przeciwnie do rytméw biologicznych (czyli zimne przed potudniem, w fazie
przegrzewania, a cieple po potudniu, w fazie ochtadzania) wykazuja bardziej intensywne
dziatanie.Przygotowanie do kapieli jest istotnym elementem, ktory wplywa na skutecznosé
1 komfort zabiegu. Przed przystapieniem do kapieli pacjent powinien by¢ wypoczety. Z
kapieli mozna korzysta¢ wylacznie na czysta skore, bez wczesniejszego stosowania kremow
czy balsaméw. Zadbaj o odpowiednig higieng ciala, zmyj makijaz i wszelkie kosmetyki, aby
woda mogta w pelni zadziata¢ na Twoja skore.

Zawsze zapoznaj si¢ z przeciwwskazaniami do zabiegu

Jak przebiega kapiel



Kapiel w biatej glince ma dziatanie detoksykujace. Ujedrnia i uelastycznia skore oraz
pobudza jej odnowe komorkowa. Dzigki swojemu dziataniu tagodzi podraznienia 1 im
zapobiega. Kgpiel w wannie z glinka to prawdziwy relaks. Kapiel w bialej glince dziata
oczyszczajaco 1 mineralizujaco na skore. Dzigki swoim wyjatkowym wilasciwosciom, biata
glinka ujedrnia, przyspiesza odnowe komorkowa skory, leczy stany zapalne i koi
podraznienia. Sprzyja tez redukcji cellulitu. Duza zawarto$¢ krzemu i licznych
mikroelementéw krzem, wapn, magnez, zelazo, potas oraz sod i soli mineralnych powoduje,
ze skora jest ukojona, od§wiezona i wzbogacona w potrzebne mineraty.

Seans w wannie wypelnionej biala glinka, jedwabista w dotyku, o lekkiej, przyjemne;j
konsystencji, powoduje ogolne rozluznienie 1 odprgzenie organizmu. Gwarantuje doskonatly
relaks z korzys$cig dla skory. Podczas kapieli — ta powinna trwac¢ okoto 20 minut — dochodzi
do wymiany jonéw miedzy glinka a skoérg. Wapn 1 magnez zawarte w glince ,,wymieniajg si¢”
jonami 1 sodem wytwarzanymi przez skore. Dzieki temu procesowi dochodzi do bardzo
glebokiego oczyszczenia 1 odzywienia skory. Dzieki bogatej zawartosci mineratow, biata
glinka poprzez wodg¢ przekaze Twojej skorze cenne mikrosktadniki, dzigki czemu wyjdziesz z
wanny odzywiony 1 oczyszczony. Fundujac sobie takie spa, sprawisz, ze Twoje ciato begdzie
ujedrnione 1 zrelaksowane.Po kapieli w glince bialej, podobnie jak po innych rodzajach
kapieli terapeutycznych, warto wzig¢ pod uwage kilka kwestii, aby maksymalnie wykorzysta¢
korzy$ci ptynace z zabiegu i1 zadba¢ o swoje samopoczucie.

Chociaz kapiel w glince bialej (takiej jak kaolin, ktora jest tagodna 1 delikatna) jest mniej
intensywna w pordwnaniu do innych rodzajow kapieli (jak np. kapiele w wodach
siarkowych), to 1 tak warto poswieci¢ troche czasu na odpoczynek. Pozwoli to skorze i
organizmowi na regeneracje¢. Po kapieli w glince dobrze jest pi¢ wode, aby nawodni¢
organizm 1 wspiera¢ naturalne procesy detoksykacji, ktore moga by¢ wspomagane przez
dziatanie glinki. Po kapieli w glince warto nawilzy¢ skore. Glinka biata moze dziataé
wysuszajaco, dlatego zastosowanie nawilzajgcego balsamu lub kremu pomoze utrzymac skore
w dobrej kondycji. Cho¢ kapiel w glince biatej nie jest zazwyczaj bardzo obcigzajaca dla
organizmu, warto unika¢ intensywnego wysitku fizycznego zaraz po zabiegu, aby da¢ sobie
czas na petne odprezenie. Kapiel w glince bialej ma dziatanie tagodzace i odSwiezajace, wigc
po zabiegu dobrze jest znalez¢ czas na chwilg relaksu, co moze pomoc w pelni cieszy¢ si¢
efektami pielegnacyjnymi. Czgstotliwos¢ zalezy od indywidualnych potrzeb i stanu zdrowia.
Zaleca si¢ korzystanie z kapieli w glince raz w tygodniu. Dla niektorych osob raz w tygodniu
moze by¢ wystarczajace, podczas gdy inni moga potrzebowac bardziej intensywnej terapii.
Zaleca si¢ skonsultowanie z terapeuta lub lekarzem w celu ustalenia optymalnego planu
terapii.

Na co pomaga kapiel
Biata glinka to skuteczny kosmetyk, ktory ma wiele korzystnych wtasciwosci dla skory. Jej
dzialanie polega na:

e absorbowaniu toksyn i zanieczyszczen z powierzchni skoéry. Dzigki temu pomaga w
oczyszczeniu porow i poprawia kondycje skory;
dzialaniu lagodzacym na podraznienia oraz redukcji stanow zapalnych;
poprawianiu ukrwienia skory, co przyspiesza procesy regeneracyjne;



e usuwanie martwego naskorka, dzigki czemu skora staje si¢ bardziej promienna i
gladka.

Dziatanie biatej glinki na skorg jest zatem wieloaspektowe 1 przyczynia si¢ do poprawy jej
wygladu oraz ogoélnego stanu zdrowia. Biala glina, to naturalny minerat, ktory kryje w sobie
wiele korzys$ci dla skory. Jest bogata w krzemionke, magnez oraz pierwiastki sladowe, takie
jak zelazo czy miedz.Jedna z najwazniejszych wlasciwosci bialej glinki jest jej zdolnos$¢ do
oczyszczania skory. Dziata antybakteryjnie i §ciggajaco, co moze pomoc w redukceji
niedoskonatos$ci skory, takich jak tradzik czy zaskoérniki. Co wigcej, biata glina jest tagodna
dla skory. Jej pH jest neutralne, dlatego nie powoduje wysuszenia ani podraznien. Jest to
szczegolnie istotne dla 0so6b o wrazliwej skorze, ktore cheg skorzysta¢ z dobroczynnych
wiasciwosci glinki bez ryzyka negatywnych efektow.

Przede wszystkim swoje cudowne dla ciala wlasciwosci biata glinka skrywa w wysokiej
zawarto$ci krzemianu glinu (dzigki niemu $cigga i zabliznia), tego ,,skfadnika” jest w glince
najwiecej. Dzigki wysokiej zawarto$ci mikroelementow (krzem, wapn, magnez, zelazo, potas
oraz sdd 1 soli mineralnych) — glinka dodatkowo odzywia 1 regeeruje skore.

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

wapn, magnez, zelazo, potas oraz sod.

Jest antyalergiczna.

Ma wiasciwosci §ciggajace, gojace, zablizniajace.

7. Nadaje si¢ do pielegnacji wszystkich rodzajow skory — rowniez tej wyjatkowo
wymagajacej — wrazliwej, suchej, naczynkowej, dojrzate;.

8. Zapobiega podraznieniom.

9. Przywraca skorze jedrnos¢ i elastycznos¢.

10. Jest wolna od zanieczyszczen — ze wzgledu na miejsca jej wydobycia.

11. W kosmetyce uzywa si¢ jej do produkcji pudroéw, cieni do powiek 1 pudrow dla
niemowlat.

12. Likwiduje martwe komorki.

13. Wspomaga leczneie stanéw zapalnych.

14. Jest migkka 1 fagodna.

15. Pochlania nadmiar sebum 1 wydzieliny gruczotow potowych.

16. Nie przesusza nadmiernie skory.

17. Poprawia koloryt skory.

18. Jest 100% naturalny produktem.

19. Dzigki swojemu dziataniu oczyszczajagcemu bardzo dobrze matuje skore.

20. Nadaje si¢ do pielegnacji i skory i wlosow.

SN

Kapiele w glince — wskazania



Kapiele w glince sa cenione za swoje wlasciwosci terapeutyczne i kosmetyczne. Glinka,
dzigki bogactwu mineratéw 1 mikroelementdw, ma szerokie zastosowanie w leczeniu r6znych
schorzen 1 poprawie kondycji skéry. Oto najwazniejsze wskazania do kapieli w glince:

1. Problemy skorne:

o Tradzik: Glinka ma wlasciwoS$ci antybakteryjne 1 przeciwzapalne, co pomaga
w leczeniu tradziku. Absorbuje nadmiar sebum i oczyszcza pory .

o Luszczyca i egzema: Dziata kojaco na skore, redukuje stany zapalne 1 fagodzi
podraznienia. Regularne kapiele moga przynies¢ ulge w przypadku
przewlektych chorob skory.

2. Detoksykacja organizmu:

o Glinka absorbuje toksyny i metale ci¢zkie z organizmu, wspomagajac proces
detoksykacji. Moze rowniez pomoc w usuwaniu zanieczyszczen ze skory.

3. Dzialanie przeciwzapalne i przeciwbolowe:

o Kapiele w glince sg wskazane przy bolach reumatycznych, artretyzmie oraz
stanach zapalnych stawow 1 mi¢$ni. Glinka tagodzi bol 1 zmniejsza obrzeki.

4. Relaksacja i redukcja stresu:

o Dziata relaksujaco na ciato i umyst, pomagajac w redukcji stresu i napigcia.
Glinka moze réwniez poprawi¢ krazenie krwi 1 wspomoc regeneracje
organizmu po wysitku fizycznym.

5. Poprawa kondycji skory:

o Glinka ma wlasciwosci nawilzajace i regenerujace, co pomaga w poprawie
elastycznosci 1 jedrnosci skory. Regularne kapiele mogg poprawi¢ ogdélny
wyglad skory, wygtadzajac ja 1 nadajac jej zdrowy blask.

6. Wsparcie ukladu odpornosciowego:

o Mineraly zawarte w glince moga wspomagac¢ uktad odpornosciowy,
poprawiajac ogdlng odpornos¢ organizmu na infekcje i choroby .

Kapiele w glince— przeciwwskazania
Istnieje kilka istotnych przeciwwskazaf, o ktdrych warto pamigtac:

1. Nadwrazliwos$¢ lub alergia: Jesli jestes osoba, ktora ma sktonnos¢ do reakcji
alergicznych lub jeste$ uczulona na ktérykolwiek ze sktadnikow biatej glinki,
powinnas$ unikac jej stosowania. W takim przypadku lepiej poszuka¢ innych, bardziej
odpowiednich dla Ciebie produktéw pielegnacyjnych.



2. Uszkodzenia skory: Nie zaleca si¢ stosowania bialej glinki na otwarte rany,
uszkodzong skore lub oparzenia. Glinka moze dziata¢ draznigco na uszkodzone
miejsca, co moze prowadzi¢ do pogorszenia stanu skory i wywotywania dyskomfortu.

3. Przewlekle schorzenia skory: Osoby cierpigce na przewlekte schorzenia skory, takie
jak tuszczyca czy egzema, powinny skonsultowaé si¢ z dermatologiem przed
rozpoczeciem kapieli w biatej glinki. W niektérych przypadkach glinka moze nasili¢
objawy tych schorzen lub mie¢ niepozadane dziatanie na skore.

Pamigtaj, ze bezpieczenstwo Twojej skory jest najwazniejsze. Jesli masz jakiekolwiek
watpliwosci lub obawy dotyczace stosowania biatej glinki, zawsze warto skonsultowac si¢ z
lekarzem lub specjalista.

FAQ

Co to jest kgpiel w glince?

Kapiel w glince to zabieg terapeutyczny i kosmetyczny, w ktorym do wody w wannie dodaje
si¢ glinke bogata w mineraty. Glinka dziata detoksykujaco, oczyszczajaco 1 leczniczo na skore
oraz organizm.

Jakie sq korzysci zdrowotne kqpieli w glince?

1. Detoksykacja: Glinka absorbuje toksyny i zanieczyszczenia ze skory.

2. Dzialanie przeciwzapalne: Redukuje stany zapalne, pomaga w leczeniu tradziku i
innych choréb skornych.

3. Poprawa krazenia krwi: Glinka stymuluje krazenie, co sprzyja regeneracji tkanek.

4. Relaksacja i redukcja stresu: Dziata relaksujaco, zmniejsza napigcie migsniowe.

5. Poprawa kondycji skory: Nawilza, wygtadza i regeneruje skore, nadajac jej zdrowy
wyglad.

Jakie sq rodzaje glinki stosowane w kgpielach?

1. Glinka zielona: Idealna do skory tlustej i tradzikowej, dziata detoksykujaco i
przeciwzapalnie.

2. Glinka biala (kaolin): Delikatna, odpowiednia dla skéry wrazliwej i suchej, dziata
oczyszczajaco 1 kojaco.

3. Glinka czerwona: Bogata w Zelazo, poprawia krazenie, idealna dla skory zmgczonej i
dojrzate;j.

4. Glinka rézowa: Mieszanka glinki czerwonej i bialej, dziala tagodzaco 1 regenerujaco,
idealna dla skory wrazliwe;j.

Kto moze korzystac z kgpieli w glince?

Kapiele w glince sa odpowiednie dla wigkszo$ci 0sob, szczegdlnie tych z problemami
skoérnymi, bélami reumatycznymi, napigciem migsniowym lub potrzebujacych relaksu. Osoby
z okre$lonymi schorzeniami lub w cigzy powinny skonsultowac¢ si¢ z lekarzem przed
rozpoczeciem terapii.



Czy sq jakies przeciwwskazania do kgpieli w glince?

Tak, osoby z cigzkimi chorobami serca, niewydolnos$cig nerek, otwartymi ranami czy
infekcjami skornymi powinny unika¢ kapieli w glince. Zawsze warto skonsultowac si¢ z
lekarzem przed rozpoczgciem terapii.

Jak czesto mozna korzystac z kgpieli w glince?

Czestotliwos¢ zalezy od indywidualnych potrzeb i stanu zdrowia. Dla niektorych osob raz w
tygodniu moze by¢ wystarczajace, podczas gdy inni moga potrzebowac bardziej intensywne;j
terapii.

Jakie sq sktadniki aktywne w glinkach?

Gltowne sktadniki aktywne to mineraty takie jak krzem, magnez, zelazo, wapn i potas. Te
sktadniki wspomagaja procesy detoksykacyjne, regeneracyjne i przeciwzapalne w
organizmie.



Kapiele w piwie wstep

Kapiele w piwie wstep

Piwo to nie tylko — zaraz po wodzie i herbacie — najpopularniejszy nap6j na swiecie. W
starozytnym Egipcie byto wykorzystywane do leczenia chordb. Dzisiaj ma jeszcze wiecej
zastosowan. Korzystanie z dobrodziejstw piwa jest znane juz od dawien dawna i nie chodzi tu
tylko o walory smakowe. Piwo stosowano do pielegnacji skory np. w Chinach, a Egipcjanki
moczyly w nim twarz, by poprawi¢ jej wyglad. W Europie wtasciwosci pielegnacyjne
najszybciej zostaly docenione w Niemczech, a doktadnie w Bawarii w czasach sredniowiecza.
Bawarczycy odkryli, jak duzy potencjat ma ten trunek nie tylko jako napdj, ale rowniez jako
kosmetyk, ktéry poprawia zdrowie 1 wyglad skory. P6zniej piwo bylo wykorzystywane takze
w wielu innych krajach w medycynie ludowe;j, a drozdze piwowarskie — produkt uboczny
powstawania piwa, okazaly si¢ pomagac przy wielu chorobach. Do Polski zabiegi piwne
,»przyszlty” z Czech, gdzie wciaz sg bardzo popularne. To tam znajduje si¢ jedno z
najwigkszych piwnych spa na §wiecie.

Kapiele w piwie -wlasciwosci i efekty stosowania

Znajdujace si¢ w piwie drozdze sa zrodlem witamin z grupy B: B1, B2, B5, B12. Wszystkie
witaminy z grupy B wptywaja korzystnie na kondycje skory. Ponadto, piwo bogate jest w
biotyn¢ - substancj¢ wazng dla zdrowia wlosow, skory 1 paznokci, a takze w kwas foliowy,
mineraly oraz liczne pierwiastki $ladowe. Kapiel w piwie pobudza krazenie krwi, obniza jej
ci$nienie 1 powoduje podniesienie energii zyciowej. Taka kapiel jest oryginalng forma relaksu.
Do kapieli piwnych uzywane jest specjalne piwo kapielowe, czyli ekstrakt z najzdrowszych
sktadnikow piwa, tj. chmielu, stodu i drozdzy. Sg one bogatym zrédlem zelaza, fosforu,
wapnia, magnezu i potasu.

Dzigki mnogosci sktadnikow kapiele piwne maja dziatanie:
 odmtadzajace,

* nawilzajace,

* yjedrniajace,

* bakteriobojcze 1 przeciwgrzybicze,

* przeciwtradzikowe,

» relaksacyjne,

* uspokajajace,

* poprawiajace trawienie.

Kapiel w ekstrakcie z piwa kapielowego ma duzo dobrych efektow dla organizmu. Dobrze
oddziatuje na kondycje cery: nawilza, odmtadza, o$wieca, ujedrnia, oczyszcza pory,
wyroéwnuje ph skory, daje witamin z grupy B, protein, mineraléw oraz aminokwasow.
Polepsza nastawienie: relaksuje mig$nie, ogranicza stres, ozywia ciato, zwigksza energie
witalng, wycisza mozg, ma oddziatywanie antydepresyjne oraz uspokajajace. Wszelkie
witaminy z grupy B oddziatuja pozytywnie na kondycje¢ skory. Kapiele piwne poleca si¢ przy
tojotoku, suchej, pgkajacej skorze, natomiast rowniez tradziku. Takze, piwo bogate jest w



biotyn¢ — substancje istotng dla zdrowia wlosow, skory oraz paznokci, natomiast rOwniez w
kwas foliowy, mineraty 1 liczne elementy sladowe. Kapiel w piwie przyspiesza krazenie krwi,
zmniejsza jej ci$nienie oraz wywotuje podwyzszenie sity witalnej

Jak si¢ przygotowac do zabiegu:

Przygotowanie do kapieli jest istotnym elementem, ktéry wplywa na skuteczno$¢ i komfort
zabiegu. Przed przystapieniem do kapieli pacjent powinien by¢ wypoczety. Z zabiegu
balneoterapii mozna korzysta¢ wylacznie na czysta skore, bez wczesniejszego stosowania
kremow czy balsamow. Zadbaj o odpowiednig higien¢ ciata, zmyj makijaz i wszelkie
kosmetyki. Kgpiel piwna to nie kagpiel w zwyklym piwie spozywczym. Do przygotowania
zabiegu stosuje si¢ specjalne piwo kapielowe. Skoncentrowany preparat zawiera chmiel, stod
1 drozdze. Piwo kgpielowe rozpuszcza si¢ w cieptej wodzie.

Jak przebiega kapiel

Kapiel w piwie pobudza krazenie krwi, obniza jej ci$nienie i powoduje podniesienie energii
zyciowe]. Usuwa toksyny z organizmu, wspomaga leczenie bolu stawow 1 plecow oraz
wzmacnia prac¢ serca. Kapiel w temperaturze 35-38°C pozwala uwolni¢ ciato od napigcia,
redukuje zmegczenie 1 stres, a to przektada si¢ na relaks fizyczny, jak i1 psychiczny. W takiej
kapieli skora znakomicie wypoczywa, zostaje nawilzona oraz nabiera fagodnego matowego
koloru. Czas kapieli do 20-30 minut. Po wyjSciu z wanny nalezy przykry¢ ciato recznikiem
lub zatozy¢ szlafrok. Kapiel w piwie, cho¢ mniej powszechna niz inne rodzaje kapieli
terapeutycznych, moze by¢ stosowana dla relaksu 1 odzywienia skory. Piwo zawiera rozne
sktadniki, takie jak drozdze, witaminy, mineraly i przeciwutleniacze, ktore moga korzystnie
wptyna¢ na skore.

Po kapieli w piwie warto da¢ sobie czas na relaks, aby organizm moégt si¢ odprezy¢. Chociaz
kapiel w piwie nie jest zazwyczaj bardzo obcigzajaca, krétki odpoczynek po zabiegu moze
poméc w petni wykorzysta¢ efekty relaksacyjne. Piwo moze mie¢ dziatanie wysuszajace,
dlatego wazne jest, aby po kapieli pi¢ wodg, aby nawodni¢ organizm i wspomoéc naturalne
procesy detoksykacji. Po kapieli w piwie dobrze jest nawilzy¢ skorg, poniewaz piwo moze
powodowac jej wysuszenie. Uzycie balsamu lub kremu nawilzajagcego pomoze utrzymacé
skore w dobrej kondycji. Po kapieli warto unika¢ zimnych pomieszczen i przeciagéow, ktore
moga wpltyna¢ na komfort 1 samopoczucie. Kgpiel w piwie moze mie¢ dzialanie relaksujace,
dlatego dobrze jest wykorzysta¢ ten czas na chwile odprezenia i relaksu. Warto zachowaé
ostrozno$¢ 1 dostosowac zabieg do swoich indywidualnych potrzeb oraz wrazliwosci skory.
Zaleca si¢, aby kapiele w piwie odbywatly si¢ raz w tygodniu. Regularne, ale nie nadmierne
korzystanie z tego rodzaju kapieli pozwala cieszy¢ si¢ jej korzysciami bez ryzyka
podraznienia skory czy innych niepozadanych efektow.

Zawsze zapoznaj si¢ z przeciwwskazaniami do zabiegu

Na co pomaga kapiel



Kapiel w piwie to nie tylko przyjemnos¢, ale rowniez zabieg zdrowotny. Ten napdj jest
naturalnym zrodtem wielu sktadnikéw odzywczych, ktére majg korzystny wplyw na skore,
pomagajac w jej regeneracji i odmtadzaniu. Dodatkowo, zwiazki zawarte w piwie, takie jak
witaminy z grupy B i polifenole, maja dziatanie antyoksydacyjne, co pomaga w walce z
wolnymi rodnikami. Co wiecej, relaks i odprezenie, ktore zapewnia kapiel w piwie, sa
korzystne dla ogdlnego samopoczucia 1 zdrowia psychicznego. Zabieg rozluznia mig¢$nie,
podnosi energi¢ zyciowa i dodaje sit. To znakomita forma odpoczynku. Idealna spigte
migsnie. Dodatkowo naturalne sktadniki kapieli jak chmiel, stod 1 drozdze zbawiennie
wplywaja na kondycje skory, czynigc ja nawilzong, delikatniejsza, jasniejsza 1 wyraZnie
mtodsza. Chmielowa kapiel korzystnie wptywa réwniez na zdrowie: poprawia krazenie krwi,
wspomaga leczenie bolow plecow 1 stawOw oraz wzmacnia prace serca.

Kapiele w piwie— wskazania

Kapiel w piwie jest polecana dla kazdego, kto szuka unikalnego sposobu na relaks 1
regeneracje. Jest szczeg6lnie korzystna dla 0sob o suchej, dojrzatej skoérze, ktora potrzebuje
dodatkowego nawilzenia i odzywienia.

Wskazania do kapieli

Sucha i zmegczona skéra

Bole stawow i1 plecow

Potrzeba detoksykacji organizmu

Redukcja napigcia i stresu

tojotok, sucha, pekajaca skora, a takze tradzik

Piwna kapiel §wietnie rozluZnia po ci¢zkim dniu, stymuluje krazenie krwi, zwigksza funkcje
watroby, przeciwdziata migrenie, funkcjonuje odmtadzajaco na skore oraz paznokcie.
Ekstrakt z chmielu funkcjonuje idealnie na wiosy, przeciwdziala ich siwieniu oraz
przetluszczaniu si¢, zmniejsza podraznienia skory glowy,

Kapiele w piwie— przeciwwskazania
Mimo ze kapiel w piwie jest zabiegiem bezpiecznym dla wigkszos$ci osdb, istniejg pewne
przeciwwskazania:

alergie na sktadniki piwa (chmiel, drozdze, st6d)
otwarte rany lub stany zapalne skory

cigza i okres karmienia

choroby serca 1 uktadu krgzenia

nawracajace infekcje drog rodnych,

dzieci ponizej 3 roku zycia,

osoby z wysokim ci$nieniem krwi,

osoby z chorobami uktadu krazenia



FAQ

Co to jest kgpiel w piwie?

Kapiel w piwie to zabieg polegajacy na zanurzeniu si¢ w wannie wypelnionej woda
zmieszang z piwem, drozdzami piwowarskimi, chmielem i innymi sktadnikami zwigzanymi z
produkcjg piwa.

Jakie sg korzys$ci zdrowotne kapieli w piwie?

1.

2.

Nawilzanie skory: Drozdze i witaminy z grupy B zawarte w piwie nawilzaja skore i
poprawiajg jej elastycznosc.

Detoksykacja: Chmiel ma wlasciwosci detoksykacyjne 1 pomaga oczyszczac¢ skorg z
toksyn.

Relaksacja: Kapiel w cieplej wodzie z dodatkiem piwa dziata relaksujaco na cialo i
umysl, redukujac stres.

Poprawa krazenia: Ciepla kapiel wspomaga krazenie krwi, co moze przynies¢ ulge w
bolach migsniowych i stawowych.

Leczenie stanéw zapalnych: Chmiel i drozdze piwowarskie maja wlasciwosci
przeciwzapalne, ktore moga pomoc w tagodzeniu podraznien i stanéw zapalnych
skory .

Czy kgpiele w piwie sq bezpieczne?

Kapiele w piwie sg generalnie bezpieczne dla wigkszosci osob. Jednak osoby z alergia na
sktadniki piwa (np. drozdze, chmiel) powinny unika¢ tego rodzaju zabiegdw. W przypadku
jakichkolwiek watpliwo$ci zawsze warto skonsultowac si¢ z lekarzem przed rozpoczeciem

terapii.

Jak wyglgda proces kqgpieli w piwie?

1.

2.

Przygotowanie: Wanna jest wypetniana wodg zmieszang z piwem, drozdzami
piwowarskimi, chmielem i ewentualnie innymi sktadnikami pielegnacyjnymi.
Kapiel: Zanurzasz si¢ w wannie na okoto 20-30 minut, relaksujac si¢ i pozwalajac
skorze wchtania¢ dobroczynne sktadniki.

Po kapieli: Zaleca si¢, aby nie sptukiwac ciata natychmiast po kapieli, aby sktadniki
mialy czas na dalsze dzialanie na skore.



Kapiel ozonowa

Kapiel ozonowa wstep

Ozonoterapia to zabieg medycyny alternatywnej, ktory znalazt zastosowanie w leczeniu wielu
schorzef, zaburzen i1 urazow. Jego istotg jest inaktywacja, czyli unieszkodliwienie bakterii,
wirusow, grzybow oraz innych patogendow za pomocg mieszaniny ozonu (O3) i tlenu (02). Za
tworcg ozonoterapii uwazany jest irlandzki lekarz George Stoker, ktory w ten wlasnie sposob
na poczatku XX wieku zaczat leczy¢ swoich pacjentdow w jednym z londynskich szpitali, a
wyniki towarzyszacych temu badan opublikowal w 1916 r. na tamach The Lancet. Sam ozon
znany jest dtuzej - odkryty zostat w 1785 r., a zsyntezowany w roku 1840. Gaz ten jest
odmiang tlenu zbudowang z czasteczek trojatomowych - stad wzor chemiczny O3. Wystepuje
w naturze jako sktadnik atmosfery ziemskiej, powstaje na wysokosci okoto 30 tys. metrow
pod wptywem dzialania promieni ultrafioletowych. Moze tez by¢ wytwarzany sztucznie w
specjalnych generatorach. Dla czlowieka jest toksyczny, a wdychany w duzych ilosciach
moze uszkadza¢ uktad oddechowy i sercowo-naczyniowy oraz zaburzaé prace systemu
odpornosciowego. Mimo to od dziesigciolecit w niewielkich st¢zeniach jest stosowany w
celach leczniczych, a takze jako $rodek do dezynfekcji. Z dysz znajdujacych si¢ w wannie,
wydobywaja si¢ babelki - ozon, czyli aktywna forma tlenu. Ozon charakteryzuje si¢
dziataniem leczniczym - zabija bakterie, drobnoustroje oraz wirusy znajdujace si¢ na naszym
ciele, jak rowniez przenika przez skore do krwioobiegu wywotujac ta drogg wiele
korzystnych zmian i reakcji. Kgpiele w wannie sg nie tylko przyjemne, ale tez to najlepszy
sposob na odmlodzenie naszej skory i czesciowe zlikwidowanie roznych dolegliwosci. takich
jak: niedokrwienie r6znej etiologii , pourazowe zapalenie ko$ci, tkanek migkkich , infekcje
wokot endoprotez, choroby stawow, tkanek okotostawowych (zwyrodnieniowe, zapalne),
infekcje beztlenowcowe, posocznica, infekcje wirusowe (WZW), infekcje drég moczowych,
zaburzenia ukrwienia mézgowego, choroby oczu (np. retinopatia cukrzycowa), ,,stopa
cukrzycowa”.

Kapiel ozonowa -wlasciwosci i efekty stosowania

Kluczowym dzialaniem ozonu jest jego zdolno$¢ do poprawy utleniania tkanek, co
przyczynia si¢ do zwigkszenia przeptywu krwi 1 dostarczenia wigcej tlenu do komorek. To z
kolei pomaga w regeneracji tkanek, redukcji stresu oksydacyjnego oraz wspomaga procesy
detoksykacji organizmu. Kgpiel ozonowa ma wiele korzysci zdrowotnych, ktore warto
poznac. Ponizej przedstawiamy niektdre z najwazniejszych korzysci, jakie mozna osiggnaé
dzigki regularnym kapielom ozonowym. Ozon dziata korzystnie na stan skory, pomagajac w
leczeniu réznych problemow skérnych. Osoby cierpigce na tradzik, luszczyce czy egzeme
mogg zauwazy¢ znaczng poprawe po regularnych kapielach ozonowych w wannie termalne;.
Ozon pomaga w tagodzeniu stanow zapalnych skory, przyspiesza gojenie si¢ ran i wspomaga
procesy regeneracji. Kapiel ozonowa to doskonaly sposob na detoksykacj¢ organizmu. Ozon
pomaga usung¢ toksyny i szkodliwe substancje z organizmu, co moze przynie$¢ ulge osobom
borykajacym si¢ z problemami zdrowotnymi spowodowanymi toksycznym obcigzeniem.



Detoksykacja pomaga takze w oczyszczeniu skory, co wptywa na jej zdrowy 1 promienny
wyglad. Oprocz korzysci fizycznych, kapiel ozonowa ma takze pozytywny wplyw na stan
psychiczny. Ciepta kapiel z dodatkiem ozonu moze poméc w redukeji stresu, napigcia i
poprawie ogdlnego samopoczucia. To doskonaly sposob na relaks 1 odprezenie po
intensywnym dniu. Regularne kapiele ozonowe moga wzmacnia¢ uktad odpornosciowy. Ozon
poprawia przepltyw limfy i1 krwi, co zwigksza zdolnos¢ organizmu do walki z infekcjami i
chorobami. Osoby podatne na infekcje czy przezigbienia moga zauwazy¢ znaczng poprawe
swojego zdrowia po wprowadzeniu kapieli ozonowych do swojej rutyny. Z punktu widzenia
ozonoterapii, jako dziedziny medycyny, najwigksze znaczenie ma dziatanie ozonu na ludzki
organizm w nastepujacy sposob: wspomaganie watroby przy odtruwaniu organizmu poprawa
przemiany materii w komorkach spalanie thuszczy (cholesterol, trojglicerydy) szkodliwych
dla naczyn krwiono$nych zapobieganie zawatom 1 miazdzycy obnizanie i likwidowanie
zawartosci kwasu moczowego we krwi likwidowanie toksyn, poprzez ich wigzanie 1
doprowadzenie do wydalenia poprawienie krazenie krwi likwidowanie zatorow i
zapobieganie ich powstawaniu redukowanie zlepiania si¢ czerwonych krwinek poprawa
transportu tlenu 1 przeplywu krwi zwigkszanie wchlaniania tlenu przez tkanki niszczenie
grzybow, bakterii, wirusOw i1 zapobieganie ich ponownemu powstawaniu.

Jak si¢ przygotowac do zabiegu

Przygotowanie do kapieli ozonowej jest rownie wazne jak sam zabieg. Upewnij si¢, ze nie
masz przeciwwskazan zdrowotnych do korzystania z kapieli ozonowej. Np. problemow z
uktadem krazenia. Przed wejSciem do wanny, wez prysznic i uzyj delikatnych kosmetykow.
Dzigki temu skora bedzie lepiej przygotowana na przyje¢cie dobroczynnych sktadnikow.
Upewnij sie, ze temperatura wody jest dla Ciebie komfortowa. Zbyt goraca lub zbyt zimna
woda pogorszy Twoje samopoczucie i zle wptynie na efektywno$¢ zabiegu. Reakcja
organizmu na bodzce termiczne z zabiegu kapieli jest mozliwa dzieki mechanizmowi
termoregulacji. Jest to zdolno$¢ ustroju do utrzymania optymalnej temperatury ciala. Rytm
dobowy w tym zakresie jest dwufazowy: od godziny 3:00 do 15:00 wystepuje

faza przegrzewania, natomiast od 15:00 do 3:00 faza ochtadzania. Jezeli zabiegi stosowane sg
zgodnie z rytmem biologicznym, ich dziatanie jest delikatniejsze. Zabiegi kapielowe
stosowane przeciwnie do rytméw biologicznych (czyli zimne przed potudniem, w fazie
przegrzewania, a ciepte po potudniu, w fazie ochtadzania) wykazujg bardziej intensywne
dzialanie.

Zawsze zapoznaj si¢ z przeciwwskazaniami do zabiegu

Jak przebiega kapiel

Zanim przystapisz do kapieli ozonowej, zalecana jest konsultacja z terapeuta lub lekarzem,
aby omowi¢ ewentualne przeciwwskazania 1 indywidualne potrzeby. Zalecana jest kapiel
przed zabiegiem, aby oczysci¢ skore z zanieczyszczen. Wanna termalna to idealne miejsce do
przeprowadzania kapieli ozonowych. Woda w wannie termalnej jest podgrzewana do
odpowiedniej temperatury 36-38 , co sprawia, ze kapiel jest nie tylko terapeutyczna, ale takze
relaksujagca. W wannie termalnej ozon jest rozpuszczany w wodzie, a pacjent moze zanurzy¢
si¢ w cieptej kapieli, w ktorej korzysta z wlasciwosci ozonu. Standardowa sesja kapieli
ozonowej trwa zazwyczaj od 20 do 30 minut. Czas moze by¢ dostosowany w zalezno$ci od



indywidualnych potrzeb pacjenta i zalecen terapeuty. Mieszanina tlenowo-ozonowa w trakcie
zabiegu przenika bezposrednio przez skore, dzigki czemu znacznie poprawia jej ukrwienie, a
takze powoduje dotlenienie wszystkich tkanek, w szczegolnosci konczyn dolnych, serca oraz
mozgu. Zanurzamy si¢ w wannie, dbajac o to, aby cale cialo bylo zanurzone. Ozon w wodzie
dziata antybakteryjnie, przeciwzapalnie i wspomaga detoksykacj¢ organizmu. Po uplywie
okreslonego czasu pacjent wychodzi z wanny, delikatnie osusza ciato recznikiem 1 aplikuje na
skore nawilzajacy balsam lub krem.

Po kapieli ozonowej warto poswieci¢ czas na odpoczynek. Kapiele ozonowe wykorzystujg
ozon (Os) w wodzie, ktéry ma dziatanie przeciwutleniajace, antybakteryjne i wspomagajace
detoksykacje. Oto kilka rzeczy, ktore warto wzig¢ pod uwage po takim zabiegu. Kapiel
ozonowa moze wplywac na uktad krazenia 1 ogdlne samopoczucie, dlatego po jej zakonczeniu
warto da¢ sobie chwile na relaks, aby organizm moégt sie dostosowac 1 zregenerowac. Ozon
moze mie¢ dziatanie wysuszajace, dlatego wazne jest, aby po kapieli pi¢ duzo wody, aby
utrzyma¢ odpowiedni poziom nawodnienia organizmu. Po kapieli ozonowej warto
zastosowac¢ nawilzajacy balsam lub krem, aby nawilzy¢ skorg, ktora mogta by¢ wysuszona
przez dziatanie ozonu. Chociaz kapiel ozonowa nie jest zazwyczaj bardzo obcigzajaca, dobrze
jest unika¢ intensywnego wysitku fizycznego zaraz po zabiegu, aby da¢ sobie czas na petne
odprezenie. Po kapieli warto unika¢ zimnych pomieszczen i1 przeciaggdw, ktore moga wplywaé
na komfort i samopoczucie. Odpoczynek po kapieli ozonowej pomoze maksymalnie
wykorzysta¢ korzys$ci ptynace z zabiegu i wspiera¢ regeneracje organizmu.

Czestotliwos¢ kapieli ozonowych moze si¢ r6zni¢ w zaleznosci od celu terapeutycznego.
Zazwyczaj sg one przeprowadzane kilka razy w tygodniu przez okreslony okres czasu. Dla
0s0b zdrowych mozna rozwazy¢ kapiele ozonowe raz na tydzien lub co dwa tygodnie, jako
forme relaksu i wsparcia dla zdrowia.

Na co pomaga kapiel

Ozon jest doskonatym stymulatorem krazenia, dlatego stosowany jest w leczeniu chorob
uktadu krazenia. Ozywia i pobudza funkcje organiczne. W odpowiedzi na pobudzenie
organizmu wywotane ozonem, system odpornosciowy produkuje specjalng substancje
biatkowa -zwang cytoking, ktora peini funkcje mediatora regulujac wielko$¢ i typ odpowiedzi
immunologicznej (a takze substancje posrednie, takie jak interferony lub interleukiny).
Substancje te kontroluja procesy zapalne oraz dzialanie i dojrzewanie komorek uktadu
odpornosciowego, zapoczatkowujac lawinowy proces pozytywnych zmian w systemie
immunologicznym. Oznacza to, Ze stosowanie ozonoterapii jest Swietng metoda pobudzania
sytemu immunologicznego u pacjentéw z zespotem obnizonej odpornosci lub jej brakiem.
Mate dawki ozonu zwane "podstawowa autohemoterapia" konsekwentnie pobudzaja
naturalne substancje antyutleniajgce organizmu 1 skuteczne eliminatory bakterii (substancje
0czZyszczajace).

Dzialanie ozonoterapii

e wspomaga watrobe przy procesie odtruwania organizmu,
e poprawia przemian¢ materii w komorkach 1 stymuluje odzywienie tkanek,



usuwa szkodliwe dla organizmu tluszcze (cholesterol, trdjglicerydy), zapobiega
miazdzycy 1 zawatom,

obniza i likwiduje zawarto$¢ kwasu moczowego we krwi,

usuwa toksyny 1 wygladza skore,

poprawia krazenie krwi likwiduje powstate zatory, rdwnoczes$nie zapobiegajac ich
ponownemu powstawaniu,

redukuje zlepianie si¢ czerwonych krwinek,

poprawia transport tlenu 1 ogdlny przeptyw krwi,

zwigksza wchtaniania si¢ tlenu przez tkanki,

skutecznie zwalcza cellulit,

dziala relaksujaco,

hamuje powstawanie zylakow,

niszczy grzyby, bakterie, wirusy i zapobiega ich ponownemu powstawaniu.

Kapiel ozonowa— wskazania

nadci$nienie tetnicze,

choroby reumatyczne i zwyrodnieniowe narzagdéw ruchu,
urazy stawowe i tkanek migkkich,

zaburzenia krazenia tetniczego 1 obwodowego,
otytos¢,

wzdecia,

zaburzenia perystaltyki jelit,

cellulit,

rozstepy,

stres.

zylaki

choroby uktadu oddechowego

choroby skory

schorzenia narzadu ruchu;

urazy;

nerwice, nadpobudliwo$¢, bezsennos$¢
niedokrwienia konczyn dolnych na tle miazdzycy i cukrzycy,
zaburzenia uktadu krazenia,

nie gojace si¢ rany, obrzeki i owrzodzenia,
przewlekte zapalenie pecherza

choroba Parkinsona,

obrzek limfatyczny.

Kapiel ozonowa— przeciwwskazania

Kapiel ozonowa moze przynosi¢ wiele korzysci, ale istniejg takze pewne przeciwwskazania i
aspekty, o ktoére warto zadba¢, aby korzystac¢ z niej bezpiecznie. Pamigtaj, ze konsultacja z
lekarzem przed rozpoczgciem terapii jest wazna, szczegdlnie jesli masz jakiekolwiek
istniejgce schorzenia lub stosujesz regularnie leki. Przeciwwskazania do kapieli ozonowych
obejmuja:



otwarte, §wieze rany

cigza

choroby serca

wysokg gorgczka

uczulenie na ozon

nowotwory

czynna gruzlica

niewydolnos¢ krazenia
rozrusznik serca

epilepsja

zakrzepica

posocznica

nadczynno$¢ tarczycy,

Swiezy zawal migs$nia sercowego,
niewyrownane nadci$nienie tetnicze,
zatrucie alkoholem

FAQ

1. Czym sg kapiele ozonowe? Kapiele ozonowe to forma terapii, w ktérej ozon (Os) jest
wykorzystywany do leczenia roznych dolegliwos$ci. Ozon, bedacy tréjatomowa forma tlenu,
ma silne wlasciwosci dezynfekujace i utleniajace, co moze przyczyni¢ si¢ do poprawy
zdrowia skory oraz ogolnego samopoczucia.

2. Jak dzialaja kapiele ozonowe? Podczas kapieli ozonowej, woda jest nasycana ozonem,
ktory przenika przez skore do tkanek. Ozon dziata bakteriobdjczo, wirusobdjczo i
grzybobojczo, a takze wspomaga procesy regeneracyjne w organizmie.

3. Jakie sg korzysci zdrowotne kapieli ozonowych?

Poprawa krazenia krwi

Redukcja standw zapalnych

Wspomaganie gojenia ran

Leczenie infekcji skornych

Detoksykacja organizmu

Poprawa elastycznosci skory i jej ogolnego wygladu

4. Czy kapiele ozonowe sq bezpieczne? Kapiele ozonowe sg og6élnie uwazane za bezpieczne.
Jednak ozon w wysokich stezeniach moze by¢ szkodliwy, dlatego wazne jest przestrzeganie
odpowiednich procedur i zalecen.

5. Kto moze korzysta¢ z kapieli ozonowych? Kapiele ozonowe sg zazwyczaj zalecane
osobom z problemami skornymi, infekcjami, bolami stawow oraz osobom poszukujacym
ogolnej poprawy zdrowia 1 samopoczucia.



6. Jak dhugo trwa sesja kapieli ozonowej? Standardowa sesja kapieli ozonowej trwa
zazwyczaj od 20 do 30 minut. Czestotliwos$¢ 1 liczba sesji zalezg od indywidualnych potrzeb 1
stanu zdrowia pacjenta.

7. Czy kapiele ozonowe maja skutki uboczne? Wigkszos$¢ ludzi dobrze toleruje kapiele
ozonowe, jednak mozliwe sg reakcje skérne, takie jak podraznienie lub wysypka, zwlaszcza
przy pierwszych sesjach. W rzadkich przypadkach moga wystapi¢ reakcje alergiczne. Zawsze
nalezy informowac terapeute o wszelkich niepokojacych objawach.

9. Jak przygotowac sie do kapieli ozonowej? Przed sesja kapieli ozonowej zaleca si¢
umycie ciata wodg bez uzycia mydta czy innych kosmetykow, ktore moga reagowac z
ozonem. Warto tez wypi¢ odpowiednig ilos¢ wody, aby dobrze nawodni¢ organizm.

10. Czy istnieja przeciwwskazania do kapieli ozonowych? Tak, kapiele ozonowe nie sa
zalecane dla 0sob z niektorymi schorzeniami, takimi jak:

Ciezkie choroby serca
Choroby uktadu oddechowego
Nowotwory

Cigza

Sktonnos¢ do krwawien
Alergia na ozon

Zawsze nalezy skonsultowac si¢ z lekarzem przed rozpoczgciem terapii ozonowej, aby
upewnic sig¢, ze jest ona bezpieczna dla danej osoby.

11 Czy kapiel ozonowa ma zapach?

Ozon ma charakterystyczny, lekki zapach, ktory nie jest zazwyczaj uwazany za ucigzliwy.
Wiele 0sob go nie zauwaza lub nie jest przez niego draznione.

12 Jak cze¢sto mozna przeprowadzac kapiele ozonowe?

Czestotliwos¢ kapieli ozonowych moze si¢ r6zni¢ w zaleznosci od celu terapeutycznego.
Zazwyczaj sa one przeprowadzane kilka razy w tygodniu przez okre$lony okres czasu. Dla
0s6b zdrowych mozna rozwazy¢ kapiele ozonowe raz na tydzien lub co dwa tygodnie, jako
forme relaksu i wsparcia dla zdrowia.



Kapiele ziolowo- miodowe

Kapiele ziolowo- miodowe wstep

Kapiele ziotowo-miodowe tacza dwa naturalne sktadniki, ktore od wiekow sg cenione za
swoje wlasciwosci zdrowotne i pielggnacyjne. Midd, znany z dziatania nawilzajacego,
odzywczego 1 przeciwbakteryjnego, jest czesto stosowany w kosmetykach 1 terapii
zdrowotnej. Z kolei ziota sag wykorzystywane ze wzgledu na swoje roznorodne wlasciwosci
lecznicze, w tym tagodzenie podraznien, wspomaganie regeneracji skory 1 dziatanie
relaksujace. Miod byt stosowany w medycynie 1 kosmetyce od tysigcy lat. W starozytnym
Egipcie, Grecji i Rzymie midd byt ceniony za swoje wtasciwosci lecznicze i pielegnacyjne.
Egipcjanie uzywali miodu do przygotowywania masci i lekow, a takze w rytuatach
religijnych. W Biblii miod jest czesto wspomniany jako symbol dobrobytu i zdrowia. W
sredniowieczu midd byt uzywany w leczeniu ran i infekcji, a takze w kosmetykach. Ziota
majg dtuga histori¢ uzycia w medycynie ludowej i tradycyjnej na catym $wiecie. Starozytni
Grecy 1 Rzymianie wykorzystywali ziota w r6znych formach, takich jak napary, masci czy
kapiele. Hipokrates, znany jako ojciec medycyny, zalecat stosowanie ziét w leczeniu wielu
dolegliwosci. W $redniowieczu klasztory byly miejscami, gdzie rozwijano wiedz¢ na temat
leczniczych wiasciwosci ziot 1 przygotowywano rozne preparaty.

W XVIII wieku i XIX wieku kapiele ziotowe byly popularnym sposobem na poprawe
zdrowia i samopoczucia. W potaczeniu z miodem, kapiele zyskaly dodatkowe wtasciwosci
pielegnacyjne, co wptyneto na ich popularno$¢ w medycynie naturalnej i spa. Dzigki swojemu
dziataniu relaksacyjnemu i pielegnacyjnemu, kapiele te sg stosowane w leczeniu problemow
skornych, tagodzeniu stresu i wspomaganiu regeneracji organizmu. Kapiele
ziotowo-miodowe sg kontynuacjg dlugiej tradycji wykorzystania naturalnych sktadnikow w
celach zdrowotnych i pielegnacyjnych. Potaczenie zi6t i miodu w kapielach oferuje nie tylko
korzysci dla skory, ale takze wsparcie dla ogdlnego zdrowia i dobrego samopoczucia.

Kapiele ziotlowo- miodowe -wlasciwosci i efekty stosowania
Kapiele ziotowo-miodowe tacza zalety zi6t i miodu, oferujac szereg korzystnych wiasciwosci
1 efektow. Oto szczegdtowy przeglad:

1. Nawilzenie i Odzywienie Skory

e Miod: Miodd jest naturalnym humektantem, co oznacza, ze przyciaga i zatrzymuje
wilgo¢ w skorze. Dzieki temu, kgpiele z miodem moga skutecznie nawilzac 1
odzywia¢ skore, sprawiajac, ze staje si¢ ona migkka, gladka i elastyczna.

e Ziola: Wiele zidt, takich jak rumianek czy lawenda, ma wlasciwosci nawilzajace 1
regenerujace, ktore wspieraja kondycje skory.



2. Lagodzenie Podraznien i Stanow Zapalnych
e Midéd: Dzigki wlasciwosciom przeciwzapalnym i antybakteryjnym, miéd moze pomoc
w tagodzeniu podraznien, stanéw zapalnych i drobnych ran.

e Ziola: Ziola takie jak nagietek, rumianek czy szalwia maja dziatanie tagodzace i
przeciwzapalne, co moze przynie$¢ ulge w przypadku podraznien skory, egzemy czy
tuszczycy.

3. Relaksacja i Redukcja Stresu

e Miod: Ma dziatanie kojace, ktore moze wspiera¢ relaksacje 1 poprawe samopoczucia.
Ciepta kapiel sama w sobie jest relaksujaca, a dodatek miodu moze potggowac uczucie
odprezenia.

e Ziola: Ziola takie jak melisa, lawenda czy migta majg wtasciwosci uspokajajace i
moga pomoc w redukcji stresu, lgku i poprawie jakos$ci snu.
4. Wspomaganie Regeneracji Skory i Miesni
e Miod: Dzicki whasciwosciom regeneracyjnym i odzywczym, midd wspomaga procesy
regeneracyjne skory oraz migsni po wysitku fizycznym.

e Ziola: Niektore ziota, takie jak rozmaryn czy tymianek, majg dzialanie rozgrzewajace
1 wspomagajace krazenie, co moze przyspieszy¢ regeneracje migsni i tagodzi¢ bole
migsniowe.

5. Oczyszczanie i Detoksykacja

e Ziola: Ziota takie jak pokrzywa czy skrzyp polny maja dziatanie oczyszczajace 1
detoksykujace, wspierajac naturalne procesy usuwania toksyn z organizmu.

Efekty Stosowania Kapieli Ziolowo-Miodowych

1. Poprawa Kondycji Skory

Kapiele te moga prowadzi¢ do widocznej poprawy kondycji skory, zwigkszajac jej
nawilZenie, elastyczno$¢ 1 migkkos¢. Regularne stosowanie moze rowniez pomoc w
wygladzaniu skory i redukcji objawow takich jak suchos$¢ czy tuszczenie.

2. Ulga w Stresie i Relaksacja

Ciepta kapiel z dodatkiem zi6t 1 miodu moze znaczaco poprawi¢ samopoczucie psychiczne,
pomagajac w relaksacji i redukcji poziomu stresu. Moze to prowadzi¢ do lepszej jakosci snu i
ogolnego poczucia odprezenia.

3. Regeneracja i Relaksacja Miesni

Po intensywnym wysitku fizycznym kapiele ziolowo-miodowe moga przynies¢ ulge w bolach
migsniowych i przyspieszy¢ regeneracje, poprawiajac komfort i elastyczno$¢ migsni.

4. Lagodzenie Problemow Skornych

Dzieki whasciwosciom przeciwzapalnym i kojacym, kgpiele mogg tagodzi¢ objawy réznych
problemow skornych, takich jak podraznienia, egzema czy tuszczyca, przynoszac ulge i
wspierajac zdrowie skory.

5. Detoksykacja Organizmu

Ziota stosowane w kapielach moga wspiera¢ procesy detoksykacji organizmu, pomagajac w
usuwaniu toksyn i wspierajac ogolne zdrowie.



Jak si¢ przygotowac do zabiegu

Pacjent przed zabiegiem powinien doktadnie umy¢ cale ciato, gdyz zanieczyszczenia na
skorze oraz obecno$¢ martwego naskorka zmniejszy oddziatywanie kapieli. Nalezy usung¢ z
ciata wszystkie masci, kremy i1 kosmetyki. Zaleca si¢ takze zdjgcie bizuterii.

Reakcja organizmu na bodzce termiczne z zabiegu kapieli jest mozliwa dzigki mechanizmowi
termoregulacji. Jest to zdolno$¢ ustroju do utrzymania optymalnej temperatury ciata. Rytm
dobowy w tym zakresie jest dwufazowy: od godziny 3:00 do 15:00 wystepuje
faza przegrzewania, natomiast od 15:00 do 3:00 faza ochladzania. Jezeli zabiegi stosowane sa
zgodnie z rytmem biologicznym, ich dziatanie jest delikatniejsze. Zabiegi kapielowe
stosowane przeciwnie do rytméw biologicznych (czyli zimne przed potudniem, w fazie
przegrzewania, a cieple po potudniu, w fazie ochladzania) wykazuja bardziej intensywne
dzialanie.

Zawsze zapoznaj si¢ z przeciwwskazaniami do zabiegu

Jak przebiega kapiel

Zawsze wykonuj test alergiczny na nowo uzywanych ziotach i miodzie, aby upewnic sie, ze
nie wywotuja one reakcji alergicznych. Osoby z problemami zdrowotnymi, takimi jak
choroby serca, nerek czy cukrzyca, powinny skonsultowa¢ si¢ z lekarzem przed rozpoczeciem
regularnych kapieli ziotowo-miodowych. Kobiety w cigzy powinny unika¢ niektorych ziot i
zawsze skonsultowac si¢ z lekarzem przed zastosowaniem nowych sktadnikéw w kapieli.
Kapiel ziotowo-miodowa to przyjemny i skuteczny sposéb na relaksacje, pielegnacje skory
oraz wspomaganie ogdlnego zdrowia. Po zanurzeniu w wannie delikatnie poruszaj ciatem w
wodzie, aby wspiera¢ krazenie krwi i lepsze rozprowadzenie sktadnikow odzywczych po
skorze. Mozesz uzywac gabki kapielowej lub rgkawicy, aby delikatnie masowac skore i
wspomac jej oczyszczanie oraz nawilzenie. Dzigki odpowiedniemu przygotowaniu i
stosowaniu jej zgodnie z zaleceniami, mozna cieszy¢ si¢ jej pelnymi korzysciami.

Woda w wannie powinna by¢ komfortowa dla pacjenta, idealnym zakresem jest temperatura
w granicach 36-38°C stosowana w naszych wannach. Do kapieli mozna zalozy¢
dwuczesciowy stroj kapielowy w przypadku kobiet oraz kgpielowki w przypadku mezczyzn.
Zanurz si¢ w wodzie i pozwol sobie na pelne odprezenie. Staraj si¢ zanurzy¢ cate cialo, z
wyjatkiem twarzy 1 glowy. Spedz w kapieli od 15 do 30 minut. Uzywaj czasu na relaksacje,
oddychaj gleboko i ciesz si¢ dzialaniem zi6t i miodu. Mozesz roéwniez delikatnie masowac
ciato, aby wspomodc wchtanianie sktadnikow. Po kgpieli warto odpocza¢, aby w petni
wykorzysta¢ jej korzysci zdrowotne 1 pielegnacyjne. Ciepta kapiel ziolowo-miodowa
wspomaga krazenie krwi i relaksuje migsnie. Odpoczynek po kapieli pozwala cialu w petni
wykorzysta¢ te korzyS$ci, przyspieszajac regeneracj¢ miesni i tkanek. Po kapieli organizm
potrzebuje czasu, aby przywroci¢ rownowage. Odpoczynek wspiera procesy regeneracyjne i
detoksykacyjne. Utrzymanie stanu spokoju i relaksu po kapieli moze poprawic¢ jako$¢ snu i
samopoczucie psychiczne. Po kapieli warto unikng¢ nagltych zmian temperatury, takich jak
wychodzenie na zimno. Odpoczynek w cieptym, komfortowym pomieszczeniu zapobiega
wychlodzeniu organizmu i utrzymuje efekt relaksacyjny. Po kapieli skora jest nawilZzona 1
odprezona. Odpoczynek daje czas na wchlonigcie nawilzajacych sktadnikdw i moze wspierac
ich dzialanie. Zaleca si¢ takze natozenie nawilzajacego balsamu lub olejku po kapieli. Warto
pi¢ wode po kapieli, aby wspiera¢ procesy detoksykacyjne organizmu i utrzymacé
odpowiednie nawodnienie.



Czestotliwos$¢ stosowania kapieli ziotowo-miodowych zalezy od indywidualnych potrzeb,
kondycji zdrowotnej oraz rodzaju zidt uzywanych w kapieli. Dla wigkszosci osob kapiel
ziolowo-miodowa raz w tygodniu jest wystarczajaca, aby czerpa¢ korzysci z relaksacji i
pielegnacji skory. Ta czgstotliwos$¢ pozwala na regularne korzystanie z dobrodziejstw ziot 1
miodu, bez ryzyka podraznienia skory czy przecigzenia organizmu. Jesli masz wrazliwg skore
lub specyficzne potrzeby zdrowotne, takie jak problemy skorne, mozesz stosowac kapiele co
10-14 dni. To pozwala na dluzszy czas regeneracji skory i uniknigcie potencjalnych
podraznien. Jesli uzywasz zi6t o silnym dziataniu, takich jak imbir, eukaliptus czy tymianek,
lepiej ograniczy¢ czgstotliwo$¢ do raz na dwa tygodnie lub raz w miesigcu. Jesli uzywasz
kapieli w celu leczenia problemow skornych, takich jak egzema czy tuszczyca, skonsultuj si¢
z dermatologiem, aby ustali¢ optymalna czgstotliwos¢. Obserwuj reakcje swojego ciata na
kapiele. Jesli zauwazysz jakiekolwiek podraznienia, nadwrazliwos¢ lub inne niepozadane
reakcje, zmniejsz czgstotliwos¢ stosowania lub zmien sktadniki kgpieli. Osoby z chorobami
przewlektymi, takimi jak choroby serca, nerek czy cukrzyca, powinny skonsultowac si¢ z
lekarzem przed rozpoczgciem regularnych kapieli ziotowo-miodowych.

Na co pomaga kapiel

Kapiele ziotowo-miodowe to relaksujacy i pielegnacyjny zabieg, ktory taczy wiasciwosci
lecznicze zi6t z odzywczymi wiasciwosciami miodu. Tego typu kapiele maja wiele korzysci
dla zdrowia 1 skory. Oto kilka wskazan do stosowania kapieli ziotowo-miodowych:

1. Relaksacja i1 redukcja stresu

Kapiele ziotowo-miodowe sg doskonate dla 0sob, ktore potrzebuja odprezenia i redukcji
stresu. Ziota, takie jak lawenda, melisa czy rumianek, majg dziatanie uspokajajace, ktore
moze pomoc w osiaggnig¢ciu stanu relaksu.

2. Poprawa kondycji skory

Midd ma wihasciwosci nawilzajace, antybakteryjne i przeciwzapalne, ktore mogg pomée w
poprawie kondycji skory. Kapiele z dodatkiem miodu moga wspiera¢ nawilzenie, tagodzenie
podraznien oraz regeneracj¢ skory.

3. Lagodzenie dolegliwosci skornych

Kapiele ziotowo-miodowe mogg przynies$¢ ulge w przypadku réznych problemoéw skornych,
takich jak egzema, tuszczyca czy podraznienia. Ziota takie jak rumianek czy nagietek majg
wlasciwos$ci fagodzace i przeciwzapalne.

4. Odzywienie 1 wygtadzenie skory

Midd dziata jako naturalny humektant, ktéry przyciaga i zatrzymuje wilgo¢ w skorze. Kapiele
z miodem mogg pomdc w wygtadzeniu i odzywieniu skory, czynigc ja bardziej migkka i
elastyczna.

5. Detoksykacja organizmu

Niektore ziota, takie jak skrzyp polny czy pokrzywa, maja dziatanie oczyszczajace i
detoksykujace. Kapiele z dodatkiem tych zidt mogg wspierac procesy detoksykacji organizmu
1 poprawia¢ ogdlne samopoczucie.



6. Poprawa krazenia

Niektore ziota, takie jak migta czy rozmaryn, mogg wspomagac krazenie krwi. Kapiele z tymi
ziotami moga pomdc w poprawie krazenia, co moze przynie$¢ ulge w boélach migsniowych i
zmeczeniu.

7. Relaksacja migsni

Dzigki wlasciwosciom relaksacyjnym ziot takich jak lawenda czy melisa, kapiele te moga
pomodc w rozluznieniu napigtych miesni i przynies¢ ulge w bolach migsniowych oraz
stawowych.

Kapiele ziolowo- miodowe — wskazania
Kapiele ziotowo-miodowe majg rozne wskazania, ktore wynikajg z wlasciwosci
terapeutycznych ziot i miodu. Oto szczegdtowe wskazania do stosowania takich kapieli:

1. Relaksacja i Redukcja Stresu

e Dzialanie Uspokajajace: Ziota takie jak lawenda, melisa czy rumianek maja
wlasciwosci uspokajajgce 1 mogg pomode w redukcji stresu oraz poprawie jakosci snu.
Miod dodatkowo dziata kojaco na skore, co wspiera ogdlne poczucie relaksu.

e Przyklady Ziél: Lawenda, melisa, rumianek.

2. Pielegnacja i Nawilzanie Skory

e Wilasciwosci Nawilzajace: Miod jest naturalnym nawilzaczem, ktory pomaga
utrzymac¢ odpowiedni poziom wilgotnos$ci skory. Ziola moga wspierac regeneracje i
poprawia¢ kondycje skory.

e Przyklady Ziol: Nagietek, rozmaryn, rumianek.

3. Wspomaganie Leczenia Problemoéw Skornych

e Problemy Skérne: Kgpiele ziotowo-miodowe moga by¢ pomocne w tagodzeniu
objawow takich jak egzema, tuszczyca, czy tradzik. Ziota majg wtasciwosci
przeciwzapalne 1 antybakteryjne, ktore mogg wspiera¢ zdrowie skory.

e Przyklady Ziék: Nagietek, tymianek, szatwia.

4. Lagodzenie Bolu Mig$niowego i Stawowego

e Dzialanie Przeciwbolowe: Ciepta kapiel z dodatkiem zidt o wiasciwosciach
przeciwbolowych 1 rozluzniajacych migénie moze pomoc w tagodzeniu bolu
mig$niowego i stawowego.

e Przyklady Zio6l: Imbir, rozmaryn, migeta.



5. Wspomaganie Detoksykacji Organizmu

e Procesy Detoksykacyjne: Ziola takie jak pokrzywa czy tymianek moga wspiera¢
procesy detoksykacyjne organizmu. Ciepta kapiel moze pomodc w poprawie krazenia i
wspiera¢ naturalne mechanizmy oczyszczania.

e Przyklady Ziol: Pokrzywa, tymianek.

6. Poprawa Krazenia Krwi

e Wspomaganie Krazenia: Ziola o dzialaniu rozgrzewajacym moga wspiera¢ krazenie
krwi, co moze by¢ korzystne dla 0s6b z problemami z kragzeniem.
e Przyklady Ziék: Imbir, cynamon, rozmaryn.

7. Wspomaganie Zdrowia Psychicznego

e Poprawa Samopoczucia: Kgpiele ziolowo-miodowe moga wspiera¢ zdrowie
psychiczne poprzez relaksacje i redukcje napi¢cia, co moze by¢ szczegdlnie korzystne
dla 0s6b zmagajacych si¢ z Iekiem czy depresja.

e Przyklady Ziél: Lawenda, melisa, jaSmin.

8. Wspomaganie Zdrowia Oddechowego

e Dzialanie Ulatwiajace Oddychanie: Niektore ziola moga pomodc w tagodzeniu
objawdw przezigbienia i kaszlu poprzez dziatanie rozluzniajace 1 przeciwzapalne.
e Przyklady Ziok: Eukaliptus, tymianek, szatwia.

Przyktady Ziot i Miodu w Kapielach:

Lawenda: Uspokajajaca i relaksujaca.

Rumianek: Dziata kojaco, przeciwzapalnie 1 tagodzaco.

Nagietek: Ma wlasciwosci przeciwzapalne 1 wspomaga gojenie skory.
Imbir: Rozgrzewajacy 1 przeciwbdlowy.

Miéd: Nawilzajacy, kojacy i regenerujacy.

Kapiele ziotlowo- miodowe — przeciwwskazania

Kapiele ziotowo-miodowe, mimo wielu korzysci, mogg nie by¢ odpowiednie dla wszystkich.
Oto kilka przeciwwskazan, ktore warto wzig¢ pod uwage przed rozpoczeciem takiego
zabiegu:

1. Alergie i nadwrazliwo$¢

e Alergia na ziola: Osoby uczulone na konkretne ziota lub rosliny powinny unikac ich
uzycia w kapielach. Niektore ziota mogg wywotac¢ reakcje alergiczne, takie jak
wysypka, swedzenie czy podraznienia.

e Alergia na miéd: Midd moze powodowac reakcje alergiczne u 0s6b uczulonych na
produkty pszczele.



2. Problemy skorne

e Skoéra wrazliwa: Jesli masz skore wrazliwg lub sktonng do podraznien, kapiele z
dodatkiem zi6t 1 miodu moga pogorszy¢ stan skory. W takim przypadku lepiej
skonsultowac¢ si¢ z dermatologiem przed rozpoczeciem kapieli.

e Infekcje skorne: Osoby z aktywnymi infekcjami skérnymi (np. grzybiczymi lub
bakteryjnymi) powinny unikaé kapieli w solankach ziotowo-miodowych, poniewaz
moga one pogorszy¢ stan zdrowia lub rozprzestrzeni¢ infekcje.

3. Problemy zdrowotne

e Choroby ukladu krazenia: Osoby z problemami uktadu krazenia, takimi jak
nadci$nienie czy choroby serca, powinny skonsultowac si¢ z lekarzem przed
rozpoczeciem kapieli ziotowo-miodowych, poniewaz zmiany temperatury wody moga
wptywac na krazenie.

e Problemy z nerkami: Osoby z chorobami nerek powinny zachowa¢ ostroznos¢,
poniewaz niektore ziota mogg mie¢ dziatanie diuretyczne lub inne efekty, ktore moga
wptywac na funkcjonowanie nerek.

4. Cigza i karmienie piersia

e Kobiety w cigzy: Niektore ziota moga by¢ nieodpowiednie dla kobiet w cigzy,
poniewaz mogg mie¢ dzialanie stymulujace, relaksujace lub inne efekty, ktore moga
by¢ niekorzystne w tym okresie. Nalezy unikac ziol, ktore sg przeciwwskazane w
czasie cigzy 1 zawsze skonsultowac¢ si¢ z lekarzem przed uzyciem jakichkolwiek ziot.

e Karmienie piersia: Chociaz wigkszos$¢ zidt jest bezpieczna, niektéore moga przenikad
do mleka matki. Warto sprawdzi¢ bezpieczenstwo uzywanych ziot i miodu podczas
karmienia piersig.

5. Problemy z ci$nieniem krwi

e Niskie ciSnienie krwi: Kgpiele w cieptej wodzie moga prowadzi¢ do spadku ci$nienia
krwi, co moze by¢ niekorzystne dla oséb z niskim ci§nieniem krwi lub problemami z
krazeniem.

6. Oparzenia stoneczne lub podraznienia

e Skora po oparzeniach slonecznych: Osoby z oparzeniami stonecznymi lub
podraznieniami skory powinny unikac kapieli ziotlowo-miodowych, poniewaz moze to
pogorszy¢ stan skory.

Jak bezpiecznie korzysta¢ z kapieli ziotowo-miodowych:

e Przeprowadz test alergiczny: Jesli uzywasz nowych ziot lub miodu, wykonaj test na
matym fragmencie skory, aby sprawdzi¢ reakcje alergiczng.

e Konsultacja z lekarzem: Jesli masz jakiekolwiek watpliwosci co do stosowania
kapieli ziotowo-miodowych, zwtaszcza jesli masz istniejace problemy zdrowotne,
skonsulty;j si¢ z lekarzem przed rozpoczgciem.



Kapiele ziotowo-miodowe moga by¢ bardzo korzystne, ale wazne jest, aby uwzgledniac
wszelkie przeciwwskazania 1 dostosowac zabieg do indywidualnych potrzeb 1 stanu zdrowia.

FAQ

1. Czym sq kapiele ziolowo-miodowe? Kapiele ziotowo-miodowe to forma terapii, ktora
taczy wtasciwosci lecznicze zi6t i miodu, aby poprawi¢ zdrowie skory 1 ogdlne
samopoczucie. Ziota dodane do kapieli dziatajg uspokajajaco i leczniczo, podczas gdy miod
nawilza i odzywia skorg.

2. Jakie sg korzysci z kapieli ziolowo-miodowych?

Nawilzenie skory: Miod gleboko nawilza 1 odzywia skoére.

Odprezenie: Ziota takie jak lawenda i melisa dziatajg uspokajajaco, redukujac stres i
napiecie.

Poprawa krazenia: Ciepla kapiel z ziolami poprawia krazenie krwi.

Detoksykacja: Kapiel pomaga oczysci¢ skore z toksyn.

Leczenie skéry: Pomocna przy leczeniu podraznien, suchos$ci i standw zapalnych
skory

3. Jakie ziola sa najlepsze do kapieli ziolowo-miodowych?

Lawenda: Dziala relaksujaco i pomaga w leczeniu bezsennosci.
Rumianek: Ma wilasciwosci przeciwzapalne i kojace.

Melisa: Redukuje stres i uspokaja.

Nagietek: Pomaga w leczeniu ran 1 podraznien skory

5. Jak czesto mozna korzysta¢ z kapieli ziolowo-miodowych? Zaleca si¢ korzystanie z
kapieli ziotowo-miodowych 1-2 razy w tygodniu, w zaleznos$ci od potrzeb skory i ogdlnego
samopoczucia.

6. Czy kapiele ziolowo-miodowe sa bezpieczne? Tak, kapiele ziotlowo-miodowe sg
bezpieczne dla wigkszosci 0sob. Jednak osoby z alergia na miod lub okreslone ziota powinny
unika¢ tych sktadnikow. Zawsze warto przeprowadzi¢ test na matym fragmencie skory przed

pelna kapiela

8. Czy mozna uzywac innych dodatkow do kapieli ziotowo-miodowych? Tak, do kapieli
mozna doda¢ olejki eteryczne, sol do kapieli.

9. jakie dzialanie maja kapiele ziolowo-miodowe Kapiel ziolowo-miodowa dziata
detoksykujaco, odzywczo i regenerujaco na skore, poprawiajac jednoczesnie ogdlne
samopoczucie. Regularne stosowanie takich kagpieli moze wspomoc leczenie problemow
skornych, odprezy¢ cialo i umyst oraz wspomagac og6lng pielegnacje skory.



Floating magnezowy

Floating magnezowy wstep

Floating, to innowacyjna forma terapii relaksacyjnej, ktéra polega na unoszeniu si¢ na
powierzchni wody nasycanej magnezem. To doswiadczenie taczy w sobie kilka kluczowych
elementow, takich jak unoszenie si¢ w wodzie, izolacja sensoryczna, ciemno$¢ i cisza.
Wszystko to ma na celu zapewnienie petnej relaksacji ciata 1 umyshu. Floating zostat
wynaleziony przez dr Johna C. Lilly'ego, neuropsychiatrg i psychoanalityka, w latach 50. XX
wieku. Dr Lilly opracowal izolacyjne komory sensoryczne, ktore mialty na celu badanie
wptywu deprywacji sensorycznej na ludzki mozg. Poczatkowo byly one uzywane gléwnie do
celow badawczych w kontek$cie neuropsychologii i $wiadomosci. Pierwotne komory byty
stosunkowo prymitywne w poroéwnaniu z dzisiejszymi standardami, ale stworzyly podstawe
dla przysziego rozwoju technologii floatingu. Lilly uzywat tych komér do badan nad
swiadomoscig, stresem 1 deprywacja sensoryczng. Terapia floatingowa zaczeta zyskiwad
popularno$¢ poza Srodowiskiem badawczym. Pojawily si¢ pierwsze komercyjne centra
floatingu, gléwnie w Stanach Zjednoczonych. Terapia ta byla promowana jako metoda
relaksacji, redukcji stresu 1 poprawy zdrowia psychicznego. W tym okresie floating zaczat
by¢ badany pod katem potencjalnych korzysci zdrowotnych, w tym redukcji bolu, poprawy
snu 1 wspomagania zdrowia psychicznego. Roztwor uzywany w kapielach floatacyjnych
sktada si¢ z wysokiej koncentracji siarczanu magnezu (soli Epsom), co umozliwia ciatu
unosi¢ si¢ na powierzchni wody bez wysitku. Siarczan magnezu ma dodatkowe korzysSci
zdrowotne, w tym tagodzenie bolu migsni, redukcje¢ stanéw zapalnych oraz detoksykacje
organizmu. W ostatnich latach przeprowadzono wiele badan naukowych, ktore potwierdzaja
korzy$ci zdrowotne ptynace z floatingu magnezowego. Wykazano, Ze terapia ta moze
skutecznie redukowac stres, lek, depresje, poprawia¢ jako$¢ snu, tagodzi¢ bodl oraz
wspomagac regeneracj¢ migsni po intensywnym wysitku fizycznym. Floating magnezowy
jest obecnie stosowany jako alternatywna terapia zdrowotna na catym §wiecie.

Kapiel jest zalecana przede wszystkim dla osdb walczacych z cigglymi dolegliwosciami
bolowymi. Podczas seansu organizm wytwarza hormony serotoniny oraz endorfiny, ktore
tlumig odczuwanie bolu, pozbywa si¢ nadmiaru kortyzolu, dzigki czemu mozliwy jest
catkowity relaks. Przeprowadzone liczne badania naukowe w placoéwkach uniwersyteckich w
USA, Szwecji, czy Niemczech potwierdzaja, ze po odbyciu zabiegu regeneracyjnego
dochodzi do wyraznego polepszenia stanu aparatu ruchowego, ustaja bole stawdw, oraz
zwigksza si¢ ich ruchliwosc¢, znikajg bole kregostupa, bole migsni, szybciej goja si¢ ztamania 1
inne zranienia. Nastgpuje btyskawiczna regeneracja tkanek migkkich po wysitku fizycznym.
Uktad krwiono$ny zostaje rozszerzony, nastepuje tzw. efekt wazodylatacyjny - komorki sa
zaopatrywane w wigksza 1lo§¢ substancji odzywczych, a takze przyspiesza si¢ wyptukiwanie
z ciala kwasu mlekowego. Badania dowodza, iz magnez najszybciej wchtania si¢ do
organizmu przez skor¢. Roztwor soli Epsom dzialta migdzy innymi przeciwzapalnie,
antybakteryjnie, antytojotokowo, jak rowniez wykazuje silne wlasciwos$ci oczyszczajace,
odmtadzajace oraz odtruwajace z metali cigzkich. Ponadto lecznicze wtasciwosci soli gorzkiej
wspomagajg prac¢ serca, obnizaja cisnienie tetnicze krwi oraz zmniejszaja ryzyko zawatow
serca, czy udarow.



Floating magnezowy -wlasciwosci i efekty stosowania

Floating magnezowy jest uznawany za bezpieczng 1 skuteczng metode terapii
komplementarnej, ktora moze by¢ stosowana przez osoby w r6znym wieku i o réznych
poziomach sprawnosci fizycznej. Liczne badania i opinie uzytkownikow potwierdzajg jego
efektywno$¢ w wielu obszarach zdrowia i dobrostanu.

1. Redukcja Stresu i Leku

o Mechanizm: Terapia w wannie floatacyjnej redukuje bodZce zewngtrzne, co
prowadzi do glebokiej relaksacji. Wysoka koncentracja soli Epsom dodatkowo
pomaga w odpregzeniu.

o KorzySci: Badania wykazaty znaczng redukcje poziomu kortyzolu, hormonu
stresu, oraz zmniejszenie objawow lekowych i depresyjnych

2. Poprawa JakoSci Snu

o Mechanizm: Dzigki glebokiej relaksacji, terapia ta pomaga w regulacji
rytmdéw snu oraz poprawie jako$ci snu.
o Korzysci: Osoby korzystajace z floatingu zauwazajg lepsza jakos$¢ snu 1
zmniejszenie problemoéw z bezsennoscia
3. Lagodzenie Bolu

o Mechanizm: Roztwor siarczanu magnezu dziata przeciwzapalnie i
rozluZzniajaco na migsnie, co pomaga w tagodzeniu bolu migsni i stawow.
o Korzysci: Terapia jest skuteczna w zmniejszaniu bolu u oséb cierpiacych na
fibromialgig, artretyzm oraz inne przewlekte dolegliwos$ci bolowe (
4. Regeneracja Po Wysilku Fizycznym

o Mechanizm: Siarczan magnezu przyspiesza procesy regeneracyjne mi¢sni
poprzez zmniejszenie stanu zapalnego 1 wspomaganie usuwania kwasu
mlekowego.

o Korzysci: Sportowcy korzystajacy z floatingu zauwazaja szybsza regeneracje¢
po intensywnych treningach i zawodach

5. Poprawa Funkcji Poznawczych i Kreatywnosci

o Mechanizm: Stan deprywacji sensorycznej pozwala na lepsze skupienie 1
wyciszenie umystu, co sprzyja procesom tworczym i poznawczym.
o Korzysci: Uzytkownicy czesto doswiadczaja wzrostu kreatywnosci, lepszego
rozwigzywania problemow oraz ogdlnej poprawy funkcji poznawczych
6. Detoksykacja Organizmu

o Mechanizm: Siarczan magnezu wspomaga procesy detoksykacyjne
organizmu, pomagajac w usuwaniu toksyn przez skorg.

o Korzysci: Regularne sesje floatingu moga wspomagac naturalne procesy
detoksykacyjne ciata, poprawiajac ogdlne samopoczucie



Finscy badacze potwierdzaja, ze 30-minutowy zabieg usuwa z krwi tyle kortyzolu — hormonu
stresu, co 4/6 godzin snu. Wigkszo$¢ 0sob juz po pierwszym seansie w kapsule czuje si¢
bardziej wypoczeta i zrelaksowana. Poprawia si¢ jakos$¢ snu oraz zmniejsza uczucie leku czy
niepokoju. Podczas kapieli dochodzi do synchronizacji prawej i lewej potkuli mézgu. Co
sprawia, ze zwigksza si¢ nasza kreatywnos$¢, lepiej radzimy sobie z problemami, a nawet
jesteSmy w stanie szybciej si¢ uczyC¢. Nastepuje zwigkszenie potencjatu mézgu, w tym
zdolnosci do wizualizacji - zdaniem psychologdw zwigzane to jest z tym, Ze pozbawiony
bodzcow mozg ,,podkreca” czutos¢. Seanse wprowadzajg uczestnikow w wyjatkowy stan
aktywnosci mézgowej utatwiajacy swobodny dostep do rzadko odwiedzanych obszarow
pamieci. Dzigki temu mozemy przypomnie¢ sobie wiele waznych chwil z odlegle;j
przesztosci.

Kapiele sa wykorzystywane w leczeniu chordb o podtozu psychicznym

e W stresie, depresji, nerwicach, migrenach, PTSD
e w leczeniu fobii, natrectw, lekow - w terapii rozwoju osobowosci

e w leczeniu r6znych natogdéw 1 uzaleznien : zywieniowych, alkoholowych,
psychicznych

e w bezsennosci, przywrocenie fazy REM, nawet w syndromie jet-lag
e w chorobach nerwowo-mig§niowych, tikach, chorobach uktadu pozapiramidowego

e choroba Parkinsona, bolach gtowy, bolach korzeniowych -w nadci$nieniu t¢tniczym,
chorobach uktadu oddechowego

e udzieci: w ADHD, ADD, Zespole Aspergera, Autyzmie, nadpobudliwosci,
porazeniach mozgowych, problemach skornych wieku mtodziezowego, poprawie
stanu skory np. w tradziku

e w uczeniu si¢ 1 kreatywnosci - w medytacji

e w przygotowaniu psychologicznym w sporcie, w wizualizacji, regeneracji

Kapiele wykorzystuje si¢ rowniez w leczeniu 1 regeneracji u sportowcow. Floating
wykorzystywany jest w sporcie juz od lat siedemdziesiagtych. Badania naukowe wykazaty ze
w czasie zabiegu mdzg zmienia swoja aktywno$¢ z fazy Alfa na Theta i tym samym kapiel
jest idealnym $rodowiskiem do przeprowadzania treningu mentalnego, wizualizacji i wsparcia
psychologicznego zawodnika. Relaks podczas zabiegu wplywa na zwigkszenie przeptywu
krwi do mig$ni, pomaga pozby¢ si¢ kwasu mlekowego, zmniejsza bol i poprawia
koncentracj¢. Seanse przyspieszaja wyplukiwanie kortyzolu i adrenaliny, nagromadzonych w
trakcie treningu. Stymuluja tez wydzielanie endorfin oraz enkefalin stanowiacych naturalne
sktadniki przeciwbolowe. W efekcie sportowcy szybciej 1 efektywniej si¢ regeneruja, a
rozluznione mig¢$nie sg bardziej odporne na potencjalne kontuzje.



Jak si¢ przygotowac do zabiegu

Reakcja organizmu na bodZce termiczne z zabiegu kapieli jest mozliwa dzigki mechanizmowi
termoregulacji. Jest to zdolno$¢ ustroju do utrzymania optymalnej temperatury ciata. Rytm
dobowy w tym zakresie jest dwufazowy: od godziny 3:00 do 15:00 wystepuje
faza przegrzewania, natomiast od 15:00 do 3:00 faza ochtadzania. Jezeli zabiegi stosowane sg
zgodnie z rytmem biologicznym, ich dziatanie jest delikatniejsze. Zabiegi kapielowe
stosowane przeciwnie do rytmow biologicznych (czyli zimne przed poludniem, w fazie
przegrzewania, a ciepte po potudniu, w fazie ochtadzania) wykazuja bardziej intensywne
dzialanie.

Przygotowanie do sesji Floatingu Magnezowego jest stosunkowo proste, ale istnieja pewne
kroki, ktore warto podjac, aby jak najlepiej wykorzysta¢ to doswiadczenie:

e Zjedz lekki positek przed sesja, aby unikng¢ uczucia gtodu podczas unoszenia si¢ na
wodzie.

e Ogranicz spozycie kofeiny i alkoholu przed sesja, aby zapewni¢ sobie spokojne i
relaksacyjne doswiadczenie.

e Usun bizuteri¢ 1 makijaz przed sesja, aby unikna¢ przedtuzajacego si¢ kontaktu z
magnezowa woda.
Unikaj golenia lub depilacji, aby zapobiec podraznieniom skory od soli.
Przyjdz troche¢ wcze$niej, aby zrelaksowac si¢ i przygotowac do sesji.

Zawsze zapoznaj si¢ z przeciwwskazaniami do zabiegu

Jak przebiega kapiel

Floating Magnezowy to nie tylko unoszenie si¢ na wodzie. To kompleksowe do§wiadczenie,
ktore taczy w sobie kilka kluczowych technik i elementéw. Woda w wannach do Floatingu
jest nasycana magnezem, co przynosi dodatkowe korzysci zdrowotne. Magnez jest mineratem
niezbednym dla naszego organizmu, a jego absorpcja przez skérg podczas sesji Floatingu
moze pomdc w jego uzupehieniu. Floating Magnezowy odbywa si¢ w ciemnosci i ciszy. To
doswiadczenie pozwala na oderwanie si¢ od codziennego zgietku i skoncentrowanie si¢ na
swoich myslach 1 odczuciach. Ciemno$¢ 1 cisza maja pozytywny wptyw na relaksacje umystu.
Woda do floatingu magnezowego jest podgrzewana do temperatury skory, co wynosi okoto
35-36°C. Dzigki temu odczuwanie temperatury jest minimalne, co pomaga w osiaggnigciu
stanu glebokiego relaksu. Sesje floatingu magnezowego zazwyczaj trwaja od 60 do 90 minut.
Dla os6b poczatkujacych zaleca si¢ rozpoczecie od krotszych sesji i stopniowe wydtuzanie
czasu. Dhuzsze sesje, trwajace do 2 godzin, moga by¢ stosowane w celach terapeutycznych,
aby maksymalnie wykorzysta¢ wtasciwosci relaksacyjne i regeneracyjne floatingu.

Po sesji floatingu magnezowego zaleca si¢ odpoczynek. Floating jest gtgboko relaksujacym
do$wiadczeniem, ktére moze prowadzi¢ do stanu glebokiego odprezenia. Po sesji warto dac
sobie czas na spokojne wejscie z powrotem w codzienno$¢, aby w peni cieszy¢ si¢ efektami
relaksacyjnymi. Woda nasycona solg Epsom moze mie¢ dziatanie wysuszajace, dlatego warto
pi¢ duzo wody po sesji, aby utrzymac odpowiedni poziom nawodnienia. Po floatingu skora
moze by¢ nieco sucha, dlatego warto zastosowac¢ nawilzajacy balsam lub krem, aby uzupetni¢
utracone nawilzenie. Floating moze prowadzi¢ do uczucia rozluZznienia mi¢sni, dlatego warto
unika¢ intensywnego wysitku fizycznego zaraz po sesji, aby w petni wykorzysta¢ korzysci



regeneracyjne. Floating cz¢sto prowadzi do stanu medytacyjnego lub glebokiej refleks;ji,
dlatego po sesji warto poswigci¢ chwile na spokojne przemyslenie doswiadczenia 1
dostosowanie si¢ do codziennych obowigzkow.

Floating magnezowy moze by¢ bardzo korzystny dla zdrowia fizycznego i1 psychicznego, ale
dla optymalnych rezultatow warto da¢ sobie czas na pelng regeneracje po sesji.

Czestotliwos$¢ korzystania z floatingu zalezy od indywidualnych potrzeb i celéw. Niektore
osoby korzystajg raz w tygodniu, inne co dwa tygodnie lub raz w miesigcu. Regularne sesje
moga zwigkszy¢ dlugoterminowe korzysci.

Na co pomaga kapiel

Wszelkie korzysci z zabiegu zawdzigczamy cudownym wiasciwosciom soli Epsom. Kapiel w
niej tagodzi stany zapalne skory, obrzeki, zmniejsza napigcie migsniowe, usmierza bole,
wycigga toksyny z organizmu oraz posiada wptyw uspokajajacy na system nerwowy. Ponadto
dzieki pltynowi z soli Epsom grawitacja w kapsule zanika. Ciato lekko kotysze si¢ na
powierzchni roztworu, dzigki czemu mozg odpoczywa, gdyz nie musi kontrolowa¢ pracy
migsni. Aktywnos¢ lewej potkuli zostaje spowolniona, dzigki temu synchronizuje si¢ z
potkulg prawa. Mimo to mozg pozostaje aktywny 1 wytwarza ogromne ilosci serotoniny i
endorfin, tzw. hormondw szczescia. Ponadto, w kapsule redukowany zostaje hormon stresu,
co umozliwia pelng relaksacj¢. W czasie zabiegu mdzg zmienia swojg aktywnos$¢ z fazy Alfa
na Theta, jest to stadium kiedy cztowiek zapada w sen 1 jest w stanie odpowiadajacym
medytacji, transu, hipnozy, intensywnego marzenia i silnych emocji. Buddyjscy mnisi taki
stan osiggaja po kilkugodzinnych medytacjach

Jakie sg korzysci wynikajace z kapieli w soli Epsom?
1. Dba o kondycje skory

Kapiele z uzyciem soli Epsom zmi¢kczajg oraz nawilzajg skore, pomagajg utrzymac jej
elastycznos¢, sptycaja zmarszezki, a takze redukujg cellulit. Lagodzacy wplyw soli pomoze
osobom cierpigcym na takie choroby jak tuszczyca skory czy egzema. Po zabiegu w kapsule
na pewno poczuja ulge!

2. Detoksykacja organizmu

Kazdego dnia dostarczamy naszemu organizmowi wiele toksyn, ktére zaburzaja jego
prawidtowe dziatanie. Dzieje si¢ to np. poprzez stosowanie niezdrowej diety. Nasz organizm
nie jest w stanie sam pozby¢ si¢ wszystkich toksyn. Bardzo pomocna w odtruciu organizmu
okazuje si¢ terapia z solg Epsom.

3. Zmniejszenie bolu

Kapiele z solg Epsom skutecznie redukujg bol i zmeczenie mig$ni oraz skurcze. Osoby
cierpigce z powodu zapalenia migéni i stawow badz innych dolegliwosci bélowych powinny



sprobowac kuracji solnych. Jej silne wiasciwos$ci przeciwbolowe wykorzystywane sg rowniez
w kapielach podczas porodu.

4. Lagodzi stres

Ciagle towarzyszacy nam stres pozbawia organizm magnezu, a takze zwigksza poziom
adrenaliny. Najszybszym sposobem uzupelnienia magnezu, ktory najlepiej wchtania si¢ przez
skore jest kapiel w soli Epsom. Natychmiastowo organizm dostaje duzg dawke tego cennego
pierwiastka, a co za tym idzie zyskuje uczucie relaksu, poprawe snu i koncentracji, jak
réwniez ukojenie nerwow.

7. Przywraca prawidtowe funkcje organizmu

So6l Epsom pomaga zwalcza¢ wiele problemoéw zdrowotnych. Dzigki zawarto$ci siarczanu
magnezu moze by¢ stosowana do poprawy krazenia krwi, ustabilizowania ci$nienia
tetniczego, zapobiega stwardnieniu tetnic, poprawia przeplyw tlenu w organizmie, a nawet
normuje bicie serca. Badania wykazaty, Zze s61 Epsom rowniez przyczynia si¢ do zmniejszenia
boli migrenowych oraz ma korzystny wptyw w leczeniu cukrzycy, gdyz wlasciwy poziom
siarczanu magnezu wspotdziata w procesie przetwarzania insuliny 1 zwigksza jej
przyswajalnos¢ przez organizm.

8.Poprawa jakos$ci snu

Floating Magnezowy moze pomdc w poprawie jako$ci snu. Zanurzenie w ciszy i ciemnosci
pomaga w redukcji napiecia psychicznego 1 przygotowuje organizm do spokojnego snu.
Osoby z problemami z bezsenno$cig moga doswiadczy¢ glebokiego i1 regenerujacego snu po
sesji Floatingu.

9.Lepsza koncentracja 1 kreatywnos¢

Floating Magnezowy moze pomoc w poprawie koncentracji i kreatywnosci. Dzigki redukcji
stresu 1 relaksacji umystu, po sesji Floatingu mozesz poczu¢ si¢ bardziej skoncentrowany 1
gotowy do podejmowania zadan wymagajacych uwagi i kreatywnosci.

wskazania

Korzystanie z zabiegow zaleca si¢ zar6wno kobietom jak i m¢zczyznom w kazdym wieku.
Seanse polecane sa rowniez dla kobiet w cigzy, gdyz jest to bezpieczny sposdb na szybki
relaks. Przyszte mamy maja bardzo obcigzony kregostup i czesto nie radza sobie z
dolegliwo$ciami cigzowymi. Kapiel pomaga zwalczy¢ bdle oraz stres przedporodowy.
Kapiele w soli Epsom modeluja sylwetke, zmniejszaja cellulit, oraz zapobiegaja jego
powstawaniu, a takze nawilzajg i ujedrniajg skore.



e rehabilitacja: stany pourazowe, obrzeki konczyn, zmiany zwyrodnieniowe krggostupa,
kolan, barkow i stawow biodrowych, a takze regeneracja po ci¢zkim treningu
sportowym

e bolesny syndrom wertebrogenny czesci szyjnej, piersiowej czy ledzwiowej
kregostupa, wynikajacy z degeneratywnego zwyrodnienia krggostupa oraz ze standw
pourazowych

e choroby autoimmunologiczne, reumatoidalny artretyzm, toczen, sklerodermia, oraz
syndrom Reiter’a

e stany pooperacyjne szyjnej i ledzwiowej czgsci kregostupa oraz wypukliny krazka
miedzykregowego

e wrodzone wady kregostupa - skoliozy i kifozy wieku dziecigcego - choroba
Scheuermanna - choroby reumatologiczne

e Fibromyalgia, endezopatia, osteoartroza, RZS, MIZS - degeneratywne zwyrodnienia
stawOw oraz stany pourazowe 1 pooperacyjne stawow, stany po ztamaniach, po
dystorsjach, czy po zmiazdzeniach stawow,

e artrozy
e bole glowy, migreny
e lekkie formy peryferyjnych porazen

e depresje, stresy, nerwice, ADHD, Zespot Aspergera, Autyzm, ADD, nadpobudliwos$¢,
syndrom przeme¢czenia

e zespol stresu pourazowego, powojennego PTSD
e choroby skory tj. tuszczyca, egzema, atopowe zapalenie skory
e miazdzyca tgtnic

e dna moczanowa (podagra/artretyzm)

Dlaczego warto skorzysta¢ z kapieli

e wzmocniajg uktad odpornosciowy

e poprawiaja wydolno$¢, koncentracje i pamigé

e zmniejszajg stres 1 zwigkszysz sily witalne 1 energie

e podnoszag libido 1 zwigkszysz aktywnos¢ seksualng

e regenerujg aparat ruchowy

e poprawiajg nastrdj i samopoczucie (poprzez uwalnianie endorfin i enkefalin)

e regenerujg i poprawiajg aktywno$¢ migsniowa,



odmtadzaja, nawilzaja i ujedrniajg skore

likwidujg cellulit i modeluja sylwetke

przeciwwskazania

FAQ

I trymestr cigzy,

menstruacja,

uszkodzenia 1 podraznienia skory,

zapalenie ucha $rodkowego,

rozrusznik serca,

choroby psychiczne,

Swiezo wykonany tatuaz lub piercing (nalezy odczeka¢ minimum 1 tydzien),
nowotwory skory,

spozyty alkohol lub $rodki odurzajace

Co to jest floating magnezowy?

Floating magnezowy to forma terapii, w ktdrej siarczan magnezu (powszechnie znany jako
sol Epsom) rozpuszcza si¢ w wodzie, tworzac roztwor unoszacy ciato na powierzchni.
Pozwala to na swobodne unoszenie si¢ w wodzie, podobnie jak w Morzu Martwym.

Jakie sq korzysci z floatingu w magnezie?

1. Redukcja stresu: Floating pomaga zmniejszy¢ stres, promujgc relaksacje 1 obnizajac
poziom kortyzolu.

2. Lagodzenie bélu: Moze tagodzi¢ bol migsni 1 stawdw dzigki przeciwzapalnym
wlasciwo$ciom magnezu.

3. Poprawa snu: Regularne sesje floatingu moga poprawi¢ jakos¢ snu.

4. Szybsza regeneracja: Sportowcy uzywaja floatingu do przyspieszenia regeneracji
mig$ni 1 zmniejszenia zakwasow.

5. Zdrowie skory: Siarczan magnezu moze pomédc w poprawie stanow skornych, takich
jak egzema i luszczyca.

Jak dziata floating?

Wysoka koncentracja siarczanu magnezu w wodzie zwigksza jej gestos¢, co pozwala ciatu
unosi¢ si¢ na powierzchni. Tworzy to uczucie niewazkos$ci, odcigzajac stawy i migsnie.



Jak dtugo trwa sesja floatingu?

Typowa sesja floatingu trwa od 60 do 90 minut, cho¢ niektérzy moga wybiera¢ krotsze lub
dhuzsze sesje w zaleznos$ci od swoich potrzeb 1 komfortu.

Czy floating w magnezie jest bezpieczny?

Tak, floating w magnezie jest generalnie bezpieczny dla wigkszo$ci osob. Jednak osoby z
niektérymi schorzeniami, takimi jak powazne rany skorne, niskie cisnienie krwi czy problemy
z nerkami, powinny skonsultowac si¢ z lekarzem przed rozpoczgciem terapii.

Jak czesto powinienem korzystac z floatingu?

Czestotliwos$¢ korzystania z floatingu zalezy od indywidualnych potrzeb i celow. Niektore
osoby korzystajg raz w tygodniu, inne co dwa tygodnie lub raz w miesigcu. Regularne sesje
moga zwigkszy¢ dlugoterminowe korzysci.

Czy moge korzystac z floatingu, jesli nie umiem ptywac?
Tak, umiejetnos¢ plywania nie jest konieczna. Wysoka wypornos$¢ roztworu siarczanu
magnezu zapewnia, ze bedziesz unosi¢ si¢ na powierzchni bez potrzeby plywania.

Co powinienem zrobi¢ przed sesjq floatingu?

e Unikaj kofeiny lub cigzkich positkéw na kilka godzin przed sesja.
e Unikaj golenia lub depilacji, aby zapobiec podraznieniom skory od soli.
e Przyjdz troche wcze$niej, aby zrelaksowacd si¢ i przygotowac do sesji.

Co powinienem zrobi¢ po sesji floatingu?

e Splucz sie, aby usung¢ pozostatosci soli ze skory.
e Pij wodg, aby si¢ nawodnic.
e Poswiec troche czasu na relaks i ciesz si¢ uczuciem spokoju i relaksu po sesji.

Czy sq jakies skutki uboczne?

Wiekszo$¢ osob doswiadcza pozytywnych efektow floatingu. Jednak niektérzy moga czud
zawroty glowy lub nudnosci po sesji, zwlaszcza jesli trwala zbyt dtugo lub jesli nie sa
przyzwyczajeni do tego doswiadczenia. Rozpoczecie od krotszych sesji moze pomoc w
aklimatyzacji.

Czy kobiety w cigzy mogq korzystac z floatingu?

Floating moze by¢ korzystny dla kobiet w ciazy, zwlaszcza w tagodzeniu bolu plecoéw i
redukcji stresu. Wazne jest jednak, aby skonsultowac si¢ z lekarzem przed rozpoczgciem
terapii floatingowej w czasie cigzy.

Kapiel konopna

Kapiel konopna- wstep



Kapiele konopne, wykorzystujace produkty z konopi (Cannabis sativa), staly si¢ popularne w
ostatnich latach, ale ich historia siega znacznie dalej. Konopie maja dluga tradycje uzycia w
r6znych formach terapii, w tym w kapielach. Konopie byty uzywane w Egipcie zarowno w
celach leczniczych, jak i rytualnych. Wspotczesne badania sugeruja, ze starozytni Egipcjanie
uzywali oleju konopnego do pielggnacji skory, w tym do kapieli i kompresow. Konopie byty
integralng czg$cia chinskiej medycyny tradycyjnej juz okoto 2700 r. p.n.e., kiedy to byty
uzywane do leczenia roznych dolegliwosci. Chociaz stosunkowo mato informacji jest
dostepnych na temat kapieli konopnych, olej konopny i jego ekstrakty byly znane i stosowane
w pielegnacji skory. W tradycyjnej medycynie indyjskiej, znanej jako Ayurveda, konopie byty
stosowane w leczeniu 1 pielggnacji skory. Wykorzystywano je do przygotowywania réznych
preparatow, ktore mogly by¢ uzywane w kapielach 1 masazach. W sredniowiecznej Europie
konopie byty czesto stosowane w medycynie ludowej, w tym w formie kapieli 1 kompresow.
Uzywano ich do leczenia ran, bolu i problemoéw skérnych. W XVIII 1 XIX wieku konopie
byty szeroko stosowane w medycynie zachodniej. Olej konopny byt uzywany do ré6znych
celow zdrowotnych, w tym do pielegnacji skory i leczenia chordb skory. W XX wieku, w
wyniku globalnych zmian w przepisach dotyczacych konopi, ich uzycie w medycynie 1
pielegnacji skory zostato ograniczone. Jednak w ostatnich dziesigcioleciach, po ztagodzeniu
przepisow dotyczacych konopi w wielu krajach, nastapit renesans zainteresowania
produktami konopnymi. W XXI wieku nastgpit wzrost zainteresowania konopiami w
kapielach. Wzrost dostgpnosci produktéw z konopi, takich jak oleje, balsamy 1 ekstrakty,
spowodowat wzrost popularnosci kapieli konopnych, ktore sa teraz reklamowane jako sposob
na relaksacj¢ 1 poprawe¢ zdrowia skory. Badania nad korzy$ciami ptynacymi z konopi, w tym
wptywem na skore, zaczely si¢ intensyfikowac.

Korzysci Kapieli Konopnych

e Lagodzenie podraznien: Susz konopny jest znany ze swoich wlasciwosci
tagodzacych i1 nawilzajacych, co moze pomoc w leczeniu suchej i podraznione;j
skory.

e Wilasciwosci przeciwzapalne: Konopie zawieraja kannabinoidy, ktore moga mie¢
dzialanie przeciwzapalne, co moze pomoc w tagodzeniu standéw zapalnych skory.

e Relaksacja: Kgpiele konopne moga rowniez wspierac relaksacje i poprawe
samopoczucia, co jest korzystne dla zdrowia ogo6lnego.

Kapiele konopne—wlasciwosci i efekty stosowania :

Konopie siewne znane sg ludzkosci od dawna i1 od dawna sg rowniez dostepne w obrocie na
terenie Unii Europejskiej, w pelni legalne. Susz CBD pozyskiwany w konopi wtoknistej
dopuszczony do sprzedazy zawiera jedynie §ladowe ilosci THC (ponizej 0,2% w suchej masie
wyrobu) dlatego nie posiada dziatania psychoaktywnego, wrecz przeciwnie dzigki zawartosci
CBD susz posiada wlasciwosci wysoce terapeutyczne. Uklad endoannabionoidowy to jeden z
uktadow receptorow, ktore ulokowane sa w ludzkim mézgu oraz obwodowym uktadzie



nerwowym, zarowno w rdzeniu jak i w nerwach. Receptory kannabinoiodwe znajdziemy w
obszarach, ktore odpowiadaja za koncentracj¢, percepcje, poruszanie si¢ oraz pamig¢,
receptory biorg udzial rowniez w regulacji odczuwania bolu, apetytu oraz odpowiadaja za
nasz nastrdj. CBD poprzez wlasciwosci psychotropowe dziata relaksujaco, odprezajaco i
wyciszajaco na uktad endokannabionoidowy i obniza poziom aktywnosci uktadu nerwowego.
Stosowanie suszu CBD poprzez waporyzacj¢ to dobry sposéb na rozluznienie, wyciszenie i
relaksacj¢. Susz CBD wygladem i zapachem przypomina marihuang w zwigzku z czym
zalecane jest przechowywanie go w oryginalnym opakowaniu wraz z dowodem zakupu.

1.

Dzialanie przeciwzapalne CBD ma silne wtasciwosci przeciwzapalne, ktére moga
pomodc w redukcji stanow zapalnych skory, takich jak tradzik, egzema czy
tuszczyca. Regularne stosowanie kosmetykow z CBD moze ztagodzi¢
zaczerwienienia i obrzeki, przyczyniajac si¢ do zdrowszego wygladu skory.
Nawilzenie i odzywienie Naturalne kosmetyki z CBD sg cz¢sto wzbogacane o oleje
roslinne i inne sktadniki nawilzajace, ktore pomagaja w utrzymaniu odpowiedniego
poziomu nawodnienia skory. CBD wspomaga regeneracje komorek skory, co
sprawia, ze staje si¢ ona bardziej elastyczna 1 jedrna.

Dzialanie antyoksydacyjne CBD jest silnym antyoksydantem, co oznacza, ze
pomaga w walce z wolnymi rodnikami odpowiedzialnymi za przedwczesne
starzenie si¢ skory. Regularne stosowanie kosmetykow zawierajacych CBD moze
pomoc w redukeji drobnych linii, zmarszczek 1 przebarwien.

Lagodzenie podraznien i alergii Dzi¢ki swoim wilasciwosciom kojacym, CBD
moze by¢ skuteczne w tagodzeniu podraznien skory spowodowanych przez alergie
lub kontakt z draznigcymi substancjami. Kosmetyki z CBD sg czg¢sto polecane
osobom z wrazliwg skora, ktore potrzebuja delikatnych, ale skutecznych produktow
pielegnacyjnych.

Wiasciwosci Kapieli Konopnych

1.

Lagodzenie i Nawilzenie Skory:

o Wiasciwos$ci Nawilzajace: Susz konopny zawiera wysoki poziom kwasow
thuszczowych, takich jak omega-3 i omega-6, ktore skutecznie nawilzaja
skore. To moze pomoc w tagodzeniu suchej, wrazliwej 1 podraznionej skory.

o Uspokajanie Podraznien: Dzigki swoim wlasciwo$ciom tagodzacym,
kapiele konopne moga pomoc w redukcji podraznien i swedzenia, co jest
szczegblnie korzystne dla oso6b z problemami skdérnymi, takimi jak egzema
czy tuszczyca.

2. Dzialanie Przeciwzapalne:

3.

o Redukcja Stanu Zapalnego: Kannabinoidy zawarte w konopiach, takie jak
CBD (kannabidiol), maja udowodnione wtasciwosci przeciwzapalne.
Kapiele konopne moga pomoc w redukeji stanéw zapalnych, co jest
korzystne dla 0sob z zapalnymi schorzeniami skory.

Relaksacja i Redukcja Stresu:

o Dzialanie Relaksacyjne: Ciepta kapiel z dodatkiem suszu konopnego moze
dziata¢ uspokajajaco i relaksujaco, pomagajac w redukcji poziomu stresu 1
napigcia. To sprawia, ze kapiele konopne sg doskonalym sposobem na
odprezenie po dlugim dniu.

4. Poprawa Kondycji Skory:



o Regeneracja: Regularne stosowanie kapieli konopnych moze wspieraé
regeneracje skory, poprawiajac jej elastycznos¢ i ogdlny wyglad. Olej
konopny wspomaga odbudowg bariery skornej, co przyczynia si¢ do
zdrowszej 1 bardziej promiennej skory.

5. Wiasciwosci Antyoksydacyjne:

o Ochrona przed Stresem Oksydacyjnym: Konopie sg zrédlem
antyoksydantow, ktore pomagaja w neutralizacji wolnych rodnikéw. To
moze wspiera¢ ochrong skory przed stresem oksydacyjnym i
przedwczesnym starzeniem sig.

6. Wsparcie dla Zdrowia Psychicznego:

o Poprawa Samopoczucia: Oprocz korzysci dla skory, kapiele konopne moga
wplywac na poprawe ogdlnego samopoczucia, wspierajac zdrowie
psychiczne i emocjonalne dzigki swojemu relaksacyjnemu dzialaniu.

Jak sie przygotowa¢ do zabiegu?

Kapiel konopna moze by¢ przyjemnym i relaksujacym doswiadczeniem, jesli jest dobrze
przygotowana. Jednak przygotowanie do kapieli konopnej jest kluczowe, aby maksymalnie
skorzysta¢ z jej wlasciwosci relaksacyjnych i pielggnacyjnych.

Reakcja organizmu na bodzce termiczne z zabiegu kapieli jest mozliwa dzigki mechanizmowi
termoregulacji. Jest to zdolno$¢ ustroju do utrzymania optymalnej temperatury ciata. Rytm
dobowy w tym zakresie jest dwufazowy: od godziny 3:00 do 15:00 wystepuje
faza przegrzewania, natomiast od 15:00 do 3:00 faza ochladzania. Jezeli zabiegi stosowane sa
zgodnie z rytmem biologicznym, ich dziatanie jest delikatniejsze. Zabiegi kapielowe
stosowane przeciwnie do rytméw biologicznych (czyli zimne przed poludniem, w fazie
przegrzewania, a cieple po potudniu, w fazie ochladzania) wykazuja bardziej intensywne
dziatanie. Przed pierwsza kapiela, warto przeprowadzi¢ test ptatkowy, naktadajac niewielka
ilo$¢ preparatu na maty obszar skory, aby sprawdzi¢ reakcje. Natoz niewielka ilo$¢ preparatu
na maty obszar skory, aby upewni¢ sie, ze nie wywola to reakcji alergicznej. Zanim wejdz do
wanny, upewnij si¢, ze jeste§ w czystych ubraniach i1 usuni¢to wszelkie kosmetyki, ktore
moglyby zaktocic efekty kapieli.

Zawsze zapoznaj si¢ z przeciwwskazaniami do zabiegu

Jak przebiega kapiel

Delikatnie wejdz do wanny, starajac si¢ unikaé zbytniego zamoczenia wody w obszarze
twarzy, jesli skora jest bardzo wrazliwa. zanurz si¢ w wodzie na 15-20 minut, aby da¢ skorze
czas na wchtoniecie sktadnikéw odzywczych. Temperatura wody powinna by¢ pomiedzy
37-38°C, aby stworzy¢ komfortowe warunki do kapieli. Ciesz si¢ chwila, relaksujac si¢ 1
odpoczywajac. Staraj si¢ unika¢ gwaltownych ruchow. Po kapieli delikatnie osusz skorg
recznikiem, aby nie podrazni¢ jej.Naldz na skorg nawilzajacy balsam, aby wzmocni¢ efekty
nawilzajace 1 ochronne kapieli. Po kapieli konopnej warto poswigci¢ troche czasu na
odpoczynek, aby maksymalnie wykorzysta¢ korzysci, jakie oferuje. Oto kilka powodow,
dlaczego odpoczynek po kapieli konopnej jest zalecany. Po kapieli konopnej skora jest dobrze
nawilzona 1 otwarta na wchtanianie sktadnikow odzywczych. Daj swojej skorze czas, aby w
pelni wchionela dobroczynne wiasciwosci oleju konopnego lub preparatu. Ciepla kapiel
konopna ma dziatanie relaksujgce. Odpoczynek po kapieli pozwala ciatu 1 umystowi w petni
skorzysta¢ z tego relaksu, co pomaga w redukcji stresu i1 napigcia. Odpoczynek po kapieli
pozwala skorze zachowa¢ wilgo¢, co wspomaga utrzymanie jej nawilzenia. Unikaj



natychmiastowego dziatania, ktore mogloby zakltoci¢ efekty kapieli, np. intensywnego
wysitku fizycznego czy ekspozycji na stonce. Po kapieli konopnej warto nalozy¢ na skore
nawilzajacy balsam lub krem, aby dodatkowo wzmocni¢ efekty nawilzajace i1 ochronne.
Odpoczynek daje czas na spokojne natozenie 1 wchtonigcie tych produktow. Staraj si¢ unikac
zimnego powietrza i nagltych zmian temperatury, ktore moga wplynaé na stan skory. Utrzymuj
odpowiedni poziom nawodnienia, pijac wodg, aby wspiera¢ regeneracj¢ skory od wewnatrz.

Pamigtaj, ze kazda kapiel to osobiste doswiadczenie, wigc dostosuj czas odpoczynku do
swoich potrzeb i samopoczucia. Kgpiele konopne nie powinny by¢ stosowane codziennie. Raz
lub dwa razy w tygodniu zazwyczaj wystarcza, aby unikna¢ przesuszenia skory.

Na co pomaga kapiel konopona?

1. Relaksacja i redukcja stresu:

o Pomaga zrelaksowac ciato 1 umyst, tagodzac napigcie i stres. Idealny po
dhugim dniu pracy.
2. Nawilzenie i regeneracja skory:

o Kapiele konopne doskonale nawilzajg skore, pozostawiajac jg migkka 1 gladka.
Pomagaja w regeneracji suchej i podraznionej skory.
3. Lagodzenie bolu i stanow zapalnych:

o Kapiel konopna wtasciwosci przeciwzapalne i przeciwbolowe, co sprawia, ze
jest pomocny w tagodzeniu bolu migsni i stawOw oraz w zmniejszaniu stanow
zapalnych.

4. Poprawa nastroju:

o Kapiele konopne moga pomo6c w poprawie nastroju dzigki swoim
wlasciwosciom relaksacyjnym i antystresowym.
5. Wsparcie dla skory problematycznej:

o Jest czgsto stosowana w pielegnacji skory sktonnej do tradziku, egzemy czy
tuszezycy, dzigki swoim wlasciwos$ciom antybakteryjnym i kojacym.
6. Detoksykacja organizmu:

o Kapiele konopne pomagaja w oczyszczeniu skory z toksyn, co przyczynia si¢
do jej zdrowego wygladu.

Kapiel konopna — wskazania

Kapiele konopne oferuja szereg korzysci, w tym poprawe kondycji skory, dziatanie
przeciwzapalne, oraz wsparcie dla zdrowia psychicznego. Dzigki naturalnym wtasciwosciom
konopi, sg one skuteczng i relaksujaca metoda pielegnacji skory, ktora tagczy korzysci



zdrowotne z przyjemnos$cia codziennego rytuatu.Kapiele konopne maja wiele korzystnych
wlasciwosci, ktore moga wplywac na zdrowie skory i ogdlne samopoczucie. Oto kilka
gléwnych wskazan do ich stosowania:

Problemy skorne: Kapiele konopne moga pomdc w tagodzeniu stanéw zapalnych i
podraznien skory, takich jak egzema, tuszczyca, czy tradzik. Olej konopny ma
wlasciwosci przeciwzapalne 1 nawilzajace, ktore moga wspiera¢ regeneracje skory.
Sucha i wrazliwa skora: Dzi¢ki wlasciwosciom nawilzajacym, kapiele konopne
moga pomoc w przypadku suchej 1 wrazliwej skory, przywracajac jej odpowiedni
poziom nawilzenia i elastyczno$ci.

Relaksacja i odprezenie: Kapiele konopne moga mie¢ dziatanie relaksujace,
pomagajac w redukcji stresu i napigcia migsniowego. Olej konopny zawiera kwasy
thuszczowe, ktore moga wptywac na poprawe ogodlnego samopoczucia.

Wsparcie w leczeniu choréb dermatologicznych: Przy niektorych przewlektych
chorobach skoérnych, takich jak tuszczyca czy neurodermitis, kapiele konopne moga
wspomagac terapig, cho¢ zawsze warto skonsultowac¢ si¢ z dermatologiem przed ich
zastosowaniem.

Oczyszczanie skory: Olej konopny ma wlasciwosci detoksykacyjne, ktore moga
wspiera¢ oczyszczanie skory z toksyn i zanieczyszczen.

Zwiekszenie elastycznosci skory: Regularne stosowanie kapieli konopnych moze
poprawi¢ elastyczno$¢ skory i jej ogdlny wyglad, co jest korzystne w przypadku
skor suchej lub z oznakami starzenia.

Aby skorzysta¢ z tych wlasciwos$ci, mozna dodac olej konopny lub preparaty na jego bazie do
wody w wannie. Warto jednak upewnic sig, ze preparaty sa odpowiednio dopasowane do
indywidualnych potrzeb skory oraz sprawdzi¢, czy nie ma przeciwwskazan do ich stosowania.

Kapiel konopna —przeciwwskazania

Kapiele konopne, mimo wielu korzys$ci, moga nie by¢ odpowiednie dla kazdego. Oto kilka
potencjalnych przeciwwskazan i1 sytuacji, w ktorych nalezy zachowac ostroznos¢:

1.

Alergie i nadwrazliwos¢: Jesli masz alergie na konopie lub jakikolwiek sktadnik
preparatdw konopnych, uzywanie ich moze wywotac reakcje alergiczng. Warto
przeprowadzi¢ test ptatkowy na matym obszarze skory przed pelnym
zastosowaniem.

Problemy skorne: Osoby z powaznymi schorzeniami skornymi, takimi jak cigzkie
postacie egzemy, luszczycy, czy infekcje skorne, powinny skonsultowac si¢ z
dermatologiem przed rozpoczgciem kapieli konopnych, aby upewni¢ sig, ze nie
pogorsza swojego stanu.

Choroby ukladu krazenia: Osoby z powaznymi problemami
sercowo-naczyniowymi powinny skonsultowac si¢ z lekarzem, zanim zaczng



stosowac kapiele konopne, poniewaz niektore sktadniki moga wptywac na cisnienie
krwi lub krazenie.

4. Stan zapalny i rany: Jesli na skorze wystgpuja otwarte rany, oparzenia, lub inne
uszkodzenia, lepiej unika¢ kapieli konopnych, aby nie ryzykowac¢ infekcji lub
podraznien.

5. Ciaza i karmienie piersig: Chociaz nie ma jednoznacznych dowodoéw na
szkodliwos¢ stosowania konopi w formie kapieli w czasie cigzy lub karmienia,
zawsze warto skonsultowac si¢ z lekarzem przed rozpoczeciem stosowania nowych
produktow w tym okresie.

6. Interakcje z lekami: Jesli przyjmujesz leki, zwlaszcza na skore lub zwigzane z
uktadem krazenia, warto porozmawia¢ z lekarzem, czy stosowanie kapieli
konopnych moze mie¢ jakiekolwiek interakcje z terapig.

7. Podraznienia: W przypadku wystapienia podraznienia lub reakcji skornych, takich
jak swedzenie, zaczerwienienie czy pieczenie, nalezy natychmiast przerwac
stosowanie kapieli konopnych i skonsultowac si¢ z lekarzem.

Przed rozpoczeciem stosowania kapieli konopnych, zwlaszcza jesli masz jakiekolwiek
watpliwosci dotyczace ich wptywu na zdrowie, najlepiej jest skonsultowac si¢ z lekarzem lub
specjalista od pielegnacji skory.

FAQ

1. Czym sq kgpiele konopne?

Kapiele konopne polegaja na dodaniu oleju konopnego, ekstraktéw z konopi lub specjalnych
preparatéw do kapieli zawierajacych konopie do wody w wannie. Dzigki swoim
wlasciwos$ciom nawilzajacym i przeciwzapalnym, konopie moga pomdc w tagodzeniu
problemow skoérnych oraz poprawi¢ ogdlne samopoczucie.

2. Jakie korzysci zdrowotne mogq przynies¢ kgpiele konopne?

Kapiele konopne moga oferowac korzysci takie jak:

e Nawilzenie skéry: Olej konopny ma wlasciwosci nawilzajace, ktore moga pomoc w
utrzymaniu odpowiedniego poziomu wilgoci.

e Lagodzenie podraznien: Moze pomoc w tagodzeniu stanéw zapalnych, egzemy,
tuszczycy 1 innych problemow skérnych.



e Relaksacja: Pomaga w redukcji stresu 1 napigcia mig§niowego dzieki swoim
wlasciwo$ciom relaksujacym.

3. Jak dtugo powinna trwac kqpiel konopna?

Zazwyczaj zaleca si¢ kapiel trwajacg okoto 15-20 minut. To wystarczajaco duzo czasu, aby
skora mogta wchtona¢ korzystne sktadniki.

4. Czy mozna stosowac kqpiele konopne codziennie?

Nie zaleca si¢ stosowania kapieli konopnych codziennie, aby unikna¢ przesuszenia skory. Raz
lub dwa razy w tygodniu jest wystarczajace, chyba ze lekarz zaleci inacze;.

5. Czy kgpiele konopne sq bezpieczne w czasie cigzy lub karmienia piersiq?

Nie ma jednoznacznych dowodow na to, ze kapiele konopne sg szkodliwe w czasie cigzy lub
karmienia piersia, ale zawsze warto skonsultowac si¢ z lekarzem przed rozpoczgciem ich
stosowania.

6. Czy kgpiele konopne mogq wywolta¢ reakcje alergiczne?

Tak, osoby uczulone na konopie moga doswiadczy¢ reakcji alergicznych, takich jak wysypka,
swedzenie lub zaczerwienienie. Przed pierwszym uzyciem warto przeprowadzi¢ test
ptatkowy.

7. Co zrobic, jesli pojawiqg sie podraznienia lub reakcje skorne?
Jesli po kapieli konopnej wystapia jakiekolwiek podraznienia, swedzenie czy
zaczerwienienie, natychmiast przerwij stosowanie preparatu i skonsultuj si¢ z lekarzem.

8. Czy kgpiele konopne sq skuteczne na wszystkie problemy skorne?

Kapiele konopne moga przynies¢ ulge w wielu problemach skérnych, ale nie sg panaceum na
wszystkie dolegliwosci. W przypadku powaznych schorzen skornych warto skonsultowac si¢
z dermatologiem.

Kapiel krzemowa



Kapiel krzemowa wstep

Historia kapieli krzemowych jest stosunkowo nowa w poréwnaniu do tradycyjnych form
terapii wodnych, ale jej korzenie si¢gaja gteboko w tradycje zwigzane z krzemem 1 jego
wlasciwosciami. Juz w czasach starozytnych ludzie dostrzegali korzysci ptynace z
naturalnych Zzrédet wody mineralnej, ktore zawieraly r6zne mineraty, w tym krzem. Woda
mineralna byta uzywana w terapii zdrowotnej w réznych kulturach, w tym w Grecji, Rzymie 1
w kulturach wschodnich. Na poczatku XX wieku naukowcy zaczeli lepiej rozumiec role
krzemu w zdrowiu i biologii. Okazato sig¢, ze krzem jest niezbedny dla zdrowia skory, wtosow
1 paznokci oraz ze wptywa na produkcje kolagenu, ktory jest kluczowy dla utrzymania
elastycznosci skory. W drugiej potowie XX wieku, gdy nauka o zdrowiu naturalnym zaczeta
zdobywac na znaczeniu, zaczeto eksperymentowac z r6znymi formami terapii
wykorzystujacymi krzem. W latach 80. 1 90. pojawily si¢ pierwsze produkty przeznaczone do
kapieli krzemowych, ktére wykorzystywaty krzem w formie ptynoéw, proszkow czy tabletek.
W XXI wieku kapiel krzemowa zyskata popularno$¢ wsrod osob szukajacych alternatywnych
metod pielegnacji zdrowia i urody. Wzrost zainteresowania zdrowym stylem zycia i
naturalnymi terapiami przyczynil si¢ do popularyzacji kapieli krzemowych jako sposobu na
poprawe kondycji skory 1 ogdlnego samopoczucia. Kagpiel krzemowa taczy wspotczesne
zrozumienie wlasciwosci krzemu z tradycyjnymi metodami korzystania z mineratow w terapii
wodne;j.

Kapiel krzemowa -wlasciwosci i efekty stosowania :

Lecznicze wtasciwosci krzemienia znane sg od wiekow. Sproszkowanym krzemieniem
dezynfekowano rany, dzigki krzemiennym zarnom otrzymywano pyszng make, krzemieniem
wyktadano pomieszczenia, w ktérych przechowywano migso. Od dawna korzystano z
krzemiennych studni. Zaobserwowano, ze woda z nich pochodzaca jest przejrzysta, smaczna i
ma wlasciwosci lecznicze. Badania wykazaty, Ze krzemiefn zmienia wiasciwosci wody.
Homeopatyczne dawki krzemu sprawiaja, Zze zyskuje ona alkaliczny odczyn. Powstaja w niej
struktury ztoZzone z ujemnych jondéw tlenu, ktdre majg nieoceniong warto$¢ dla naszego zycia.
Dzigki nim organizm funkcjonuje prawidlowo, poniewaz maja takie samo dziatanie
uspokajajace i regulujace poziom serotoniny w organizmie jak chemiczne $rodki
uspokajajace, lecz bez ich szkodliwych konsekwencji. Krzemien oraz woda tworza koloidy,
ktére wchlaniajg zanieczyszczenia i obcg mikroflorg. Zaktywowana krzemieniem woda
ogranicza rozwoj bakterii, ktore wywotuja gnicie i fermentacje. Dziala silnie oczyszczajaco,
poniewaz wigze metale cigzkie, substancje radioaktywne i inne szkodliwe zwigzki,
wyprowadzajac je z organizmu. Zeby prawidtowo funkcjonowaé, cztowiek potrzebuje 20-30
mg krzemu na dobg. Jest on podstawowym elementem tkanki chrzestnej, kostnej i tacznej a
takze wchodzi w sklad niektorych narzadow. Krzem wystepuje we wszystkich ptynach
ustrojowych 1 tkankach ludzkiego organizmu. Chociaz krzem tworzy skorupe ziemska 1 jest
po tlenie najpopularniejszym mikroelementem na $wiecie, jednak nie istnieje w formie, ktora
mogliby$my zjada¢, by dostarczac jego odpowiednig ilo$¢ organizmowi. Najwigcej krzemu
zawiera skrzyp, ktory az w 60 proc. sktada si¢ z tego pierwiastka. Pokrzywa, podbial,
kozieradka 1 ptasi rdest tez go w sobie maja. Poza tym znajduje si¢ w tuskach ziaren
niektorych zboz (siggajmy po chleb razowy, platki owsiane, otr¢by pszenne) 1 w ro§linach



stragczkowych oraz w skorce owocow (nie obierajmy jabtek, gruszek, jedzmy agrest 1
winogrona ze skorka). Krzemu z powodzeniem mozemy szuka¢ réwniez w czosnku,
szczypiorku oraz w mleczku pszczelim. Duzo krzemu zawiera woda zrodlana. W pozywieniu
jest go jednak o wiele za mato jak na nasze potrzeby. Dodatkowo jedynie od 3 do 5 proc.
krzemu dostarczanego w pozywieniu, pozostaje w organizmie, poniewaz jest stabo
przyswajalny.Nie sprawdzajg si¢ rowniez suplementy.

Jak sie przygotowa¢ do zabiegu?

Jesli masz jakiekolwiek watpliwosci co do swojego stanu zdrowia lub specyficznych
warunkéw medycznych, zawsze warto skonsultowac si¢ z lekarzem przed rozpoczgciem
kapieli krzemowej. Zawsze warto przeprowadzi¢ test na matej powierzchni skory, aby
upewnic sig¢, ze preparat nie wywota reakcji alergicznych. Monitoruj reakcje swojego ciata
podczas i po kapieli. W przypadku jakichkolwiek niepokojacych objawow, takich jak
podraznienia, zaczerwienienia czy dyskomfort, przerwij korzystanie z kapieli i skonsultuj si¢
z lekarzem. Pamigtaj, ze kapiel krzemowa powinna by¢ dostosowana do Twoich
indywidualnych potrzeb i stanu zdrowia, aby zapewni¢ maksymalne korzysci i
minimalizowac ryzyko. Reakcja organizmu na bodzce termiczne z zabiegu kapieli jest
mozliwa dzigki mechanizmowi termoregulacji. Jest to zdolno$¢ ustroju do utrzymania
optymalnej temperatury ciala. Rytm dobowy w tym zakresie jest dwufazowy: od godziny 3:00
do 15:00 wystepuje faza przegrzewania, natomiast od 15:00 do 3:00 faza ochtadzania. Jezeli
zabiegi stosowane sg zgodnie z rytmem biologicznym, ich dziatanie jest delikatniejsze.
Zabiegi kapielowe stosowane przeciwnie do rytméw biologicznych (czyli zimne przed
potudniem, w fazie przegrzewania, a ciepte po potudniu, w fazie ochtadzania) wykazuja
bardziej intensywne dziatanie. Zanim wejdz do wanny, upewnij si¢, ze jestes w czystych
ubraniach i1 usunieto wszelkie kosmetyki, ktore moglyby zaktocic efekty kapieli.

Zawsze zapoznaj si¢ z przeciwwskazaniami do zabiegu

Jak przebiega do zabiegu?

Kapiele krzemionkowe, dzigki ktorym mozemy wchtona¢ krzem z pominigciem przewodu
pokarmowego 1 zaoszczgdzi¢ mu w ten sposob wszystkich przygodd zwigzanych z
przechodzeniem przez ten przewdd. Do wykonania leczniczej kapieli krzemionkowej mozna
uzy¢ roslin bogatych w krzem takich jak na przyktad:

— ziele owsa (tzw. stoma owsiana) pocigte,

— ziarno owsa (petne ziarno),



— ziele skrzypu polnego,
— ziele pokrzywy,

— liscie bambusa.

Podczas kapieli nie uzywamy mydta — to jest kapiel lecznicza — skor¢ nalezy oczy$ci¢ woda z
mydlem wczesniej. Woda do kapieli nie moze by¢ za gorgca. Opytmalna temperatura to 37-39
stopnii Celsjusza. Zaleca si¢ kapiel krzemionkowa 2-3 razy w tygodniu (mozna i cz¢sciej po
konsultacji z lekarzem). WejdZ do wanny powoli, aby unikna¢ szoku termicznego. Zanurkuj
catle ciato, jesli to mozliwe, ale mozesz takze skupi¢ si¢ na zanurzeniu tylko czesci ciata, jesli
masz ograniczenia czasowe lub przestrzenne. Kapiel krzemowa trwa zazwyczaj 15-30 minut.
Dostosuj czas do swoich potrzeb i komfortu. Nie przebywaj w wodzie zbyt dtugo, aby
unikng¢ odwodnienia skory. Skorzystaj z czasu w wannie, aby si¢ zrelaksowac. Mozesz w
tym czasie shucha¢ muzyki, czyta¢ ksigzke lub po prostu odpoczywaé. Po zakonczeniu kapieli
powoli wyjdz z wanny. Uzyj recznika, aby osuszy¢ skore, ale unikaj szorstkiego pocierania.
Naléz nawilzajacy balsam na skore, aby uzupehic jej wilgotnos¢ i zapewni¢ dodatkowa
pielegnacje po kapieli. Po kapieli nie nalezy wyciera¢ skory, lecz zawing¢ si¢ w recznik i
odpocza¢ przez ok. 30 minut w 16zku. Pij duzo wody, aby wspomoc proces detoksykacji i
uzupehni¢ utrate ptynow. Monitoruj reakcje swojej skory na kapiel krzemowa. W przypadku
jakichkolwiek niepokojacych objawodw, takich jak podraznienia czy wysypki, skonsultuj si¢ z
lekarzem. Po kapieli krzemowej, szczegodlnie jesli skora jest wrazliwa lub doswiadczyta
lekkiego podraznienia, odpoczynek moze pomoc w jej regeneracji. Pozwoli to skorze na
spokojne wchionigcie krzemu 1 nawilzenie po kapieli. Jesli celem kapieli krzemowej jest
detoksykacja organizmu, odpoczynek po zabiegu moze wspiera¢ ten proces. Wypoczynek
sprzyja regeneracji organizmu i moze wspomoc usuwanie toksyn. Nie musisz spgdzac
dlugiego czasu na odpoczynku, ale kilka minut relaksu po kapieli moze by¢ korzystne.
Mozesz po prostu usigé¢ w wygodnym miejscu i pozwoli¢ ciatu na naturalne wchionigcie
korzysci ptynacych z kapieli. Upewnij sig, Ze pijesz duzo wody po kapieli. Nawodnienie
organizmu jest wazne, zwlaszcza jesli korzystate$ z cieptej wody, ktéra moze prowadzi¢ do
utraty plynéw. Po kapieli krzemowej warto unika¢ intensywnego wysitku fizycznego lub
aktywnosci, ktére moga prowadzi¢ do nadmiernego pocenia si¢. Daj sobie czas na ochloniecie
1 odprezenie. Natdz nawilzajacy balsam lub krem, aby wspiera¢ nawilzenie skory po kapieli.

Na co pomaga kapiel
Krzem wptywa korzystnie na:

— skore,

— wlosy, paznokcie,

— stawy, kosci, wigzadta, tkanke taczna,
— naczynia krwionosne,

— watrobe i caty uktad trawienny,



— poziom cukru we krwi,
— przemiang materii,

— wzrost u dzieci,

— stany zapalne,

— odpornos¢ organizmu,

— 0g0lny przeptyw energii,
— stan emocjonalny.

Krzem mozna nazwac pierwiastkiem mtodosci, poniewaz utrzymuje on prawidtowa
elastycznos¢ naskorka 1 witdkien kolagenowych oraz elastynowych w skorze. Ziota ze
szczegoOlnie duza zawarto$cig krzemu stosuje si¢ przy nadmiernym wypadaniu wtosow i
tamliwych paznokciach. Krzem wplywa regulujaco na przemiang materii oraz uczestniczy w
metabolizmie wapnia, chloru, fluoru, sodu, siarki, aluminium, cynku i wielu, wielu innych
pierwiastkéw. Okoto 70 pierwiastkow nie jest przyswajanych, jesli w organizmie brakuje
krzemu.Niedobdr krzemu jest przyczyng wielu chordb z chorobami naczyn krwiono$nych na
czele. Jedna z nich jest arterioskleroza - przewlekta choroba polegajaca na zmianach
zwyrodnieniowo-wytworczych w tetnicach, gtownie w aorcie, tetnicach wiencowych i
mozgowych. Krzem najbardziej jest potrzebny naszej tkance tacznej (najwigcej mamy go w
takich narzadach jak wezly chtonne, ptuca, sledziona, paznokcie, kos$ci, aorta, skora, Sciegna,
krew). Nasza tkanka tagczna bez krzemu nie bytaby w stanie funkcjonowac: krew, limfa,
naczynia krwionos$ne i limfatyczne, kosci, chrzastki, Sciegna, blony §luzowe, zastawki serca,
skora wraz z przydatkami (paznokcie, wtosy) oraz bardzo wazna macierz miedzykomorkowa
— to wszystko nie moze zdrowo funkcjonowaé bez krzemu. Krzem jest drugim po tlenie
najbardziej rozpowszechnionym pierwiastkiem na naszej planecie i z uwagi na zdolno$¢ do
tworzenia tancuchow, krzem jest proponowany jako alternatywna wobec wegla podstawa
zycia biologicznego.Krzem jest nam przede wszystkim niezbedny przede wszystkim do
wytwarzania gtownego biatka naszej tkanki tacznej czyli kolagenu: wbrew temu, co si¢
popularnie sadzi na ten temat, same aminokwasy oraz witamina C do jego produkcji nie
wystarcza, niezbgdny jest rowniez migdzy innymi krzem. Z wiekiem spada w naszym ustroju
zawarto$¢ krzemu i co za tym idzie efektywnos$¢ produkceji kolagenu maleje, a my stajemy si¢
dostownie ,,starymi wapniakami” — nie tylko pojawiajg si¢ zmarszczki i przedwczesnie
siwiejg 1 wypadaja nam wtosy, ale tez dziejg si¢ rozne dziwne rzeczy wewnatrz: kruszeja
owladniete osteoporoza kosci, stawy robig si¢ mniej elastyczne i zaczynaja szwankowac,
wapnieja naczynia krwiono$ne (choroba wiencowa) i dopadaja nas choroby otepienne.

Kapiel krzemienna wskazania

kapiel w wodzie krzemowej sprawia, Ze ten cenny 1 potrzebny pierwiastek zasila organizm
swoim dziataniem. Przywraca naturalne pigkno, poniewaz pomaga przy:

— starzeniu skory (przyspiesza procesy przemiany materii w komorkach, regeneruja widkna
kolagenowe i elastylowe, co daje efekt mtodszej gladkiej skory),
— famliwos$ci wlosow 1 paznokei.



ma wlasciwosci lecznicze, poniewaz pomaga przy:

— 0ogo6lnym ostabieniu organizmu (uodparnia, bo we krwi ros$nie liczba limfocytéw T 1 B),
— otylosci 1 problemach z przemiang materii,

— cukrzycy (zmniejsza poziom cukru we krwi),

— schorzeniach watroby (wspomaga wydzielanie si¢ z6lci, oczyszcza z toksyn),

— rozstroju zotadka ( tagodzi procesy zapalne w uktadzie trawiennym),

— wysokim poziomie cholesterolu,

—miazdzycy (zapobiega odkladaniu ptytek miazdzycowych w naczyniach krwionos$nych),
— nadci$nieniu,

—niewydolnosci nerek,

— alergiach, tradziku, zapaleniach i podraznieniach skory (naskorek szybciej si¢ regeneruje),
— oparzeniach, skaleczeniach, stluczeniach, owrzodzeniach,

— zapaleniu spojowek ( tagodzi swedzenie 1 zapalenie),

— bolach migsni po duzym wysitku,

— opoOznieniu wzrostu u dzieci,

— zylakach,

— zwyrodnieniu i chorobach stawoéw, demineralizacji i urazach kosci, uszkodzeniach tkanki
taczne;j,

— zaburzeniach uktadu hormonalnego (harmonizuje go w okresie menopauzy)

wplywa pozytywnie na stan psychiczny, poniewaz tagodzi:

— stany depresyjne,

— bezsennos¢,

— zmeczenie,

— a takze wzmacnia witalnos$¢, optymizm i pogod¢ ducha.

przeciwwskazania

Kapiel krzemowa jest zazwyczaj bezpieczna 1 korzystna dla wielu osob, ale istniejg pewne
przeciwwskazania, ktore warto wzig¢ pod uwage, aby unikng¢ potencjalnych problemoéw
zdrowotnych. Oto lista sytuacji 1 warunkow, ktore moga stanowi¢ przeciwwskazanie do
stosowania kapieli krzemowe;:

Przeciwwskazania do Kapieli Krzemowej

1. Skoérne Problemy Zdrowotne:



o Powazne podraznienia: Jesli masz skor¢ z duzymi podraznieniami, ranami,
egzema lub innymi powaznymi schorzeniami, najlepiej unikac kapieli
krzemowej, poniewaz moze to pogorszy¢ stan skory.

o Alergie: Osoby z alergiami na krzem lub inne sktadniki preparatow
uzywanych w kapielach krzemowych powinny unikaé tego typu terapii.

2. Choroby Skorne:

o Infekcje skorne: W przypadku aktywnych infekcji skornych, takich jak
grzybice czy wirusowe zapalenie skory, lepiej wstrzymac si¢ od kapieli
krzemowej, aby unikna¢ ryzyka pogorszenia stanu zdrowia.

3. Problemy Kardiologiczne:

o Choroby serca: Osoby z powaznymi problemami kardiologicznymi lub
wysokim ci$nieniem krwi powinny skonsultowac si¢ z lekarzem przed
rozpoczgciem kapieli krzemowej, poniewaz ciepta woda moze wptywac na
krazenie i ci$nienie krwi.

4. Ciaza:

o Kobiety w ciazy: Przed rozpoczeciem kapieli krzemowej w cigzy warto
skonsultowac¢ si¢ z lekarzem. Chociaz kapiel w cieptej] wodzie jest
generalnie bezpieczna, wazne jest, aby upewnic si¢, Ze nie ma
przeciwwskazan dla Twojego stanu zdrowia.

5. Odwodnienie:

o Problemy z nawodnieniem: Jesli jestes odwodniony lub masz problemy z
rownowagg elektrolitow, kapiel krzemowa moze pogorszy¢ stan. Upewnij
sig, ze jeste$ dobrze nawodniony przed kapiela.

6. Choroby Nerek:

o Problemy z nerkami: Osoby z przewlektymi chorobami nerek powinny
zachowac ostrozno$¢ i skonsultowac si¢ z lekarzem przed korzystaniem z
kapieli krzemowej, aby upewnic si¢, ze nie wptynie to negatywnie na ich
zdrowie.

7. Problemy Z Skoéra Wrazliwa:

o Wrazliwo$¢: Osoby z bardzo wrazliwg skora mogg doswiadczy¢ podraznien
lub reakcji alergicznych na sktadniki preparatow do kapieli krzemowe;.
Warto przeprowadzi¢ test na malej powierzchni skory przed petnym
zastosowaniem.

FAQ
Czym jest kgpiel krzemowa?

Kapiel krzemowa to forma terapii, w ktorej woda zawiera rozpuszczony krzem. Krzem jest
pierwiastkiem chemicznym, ktory jest wazny dla zdrowia skory, wlosow i paznokci. Kapiel
krzemowa wykorzystuje wod¢ wzbogacona w krzem, aby wspiera¢ zdrowie i poprawiac
kondycje skory.

Jakie sg korzysci z kapieli krzemowe;j?

e Poprawa kondycji skory: Krzem moze wspierac¢ produkcje kolagenu i elastyny, co
moze przyczyni¢ si¢ do poprawy jedrnosci i elastycznos$ci skory.

e Wspomaganie zdrowia wlos6w i paznokci: Krzem moze wzmacnia¢ wtosy i
paznokcie, czynigc je mniej podatnymi na uszkodzenia.



e Detoksykacja: Kapiel krzemowa moze pomo6c w usuwaniu toksyn z organizmu,
poprawiajgc ogdlne samopoczucie.

e Relaksacja: Tak jak inne formy kapieli, kapiel krzemowa moze pomoc w relaksacji
1 zmniejszeniu stresu.

Jak czesto nalezy korzystaé z kapieli krzemowej? Czestotliwo$¢ zalezy od indywidualnych
potrzeb i celow. Dla wigkszo$ci 0s6b wystarczy jedna kapiel krzemowa tygodniowo, ale
niektorzy moga korzystac z niej czgsciej w zaleznosci od preferencji i stanu zdrowia skory.

Czy kapiel krzemowa jest bezpieczna? Tak, kapiel krzemowa jest uwazana za bezpieczng
dla wigkszosci 0sob. Jednak osoby z wrazliwg skorg lub schorzeniami dermatologicznymi
powinny skonsultowac si¢ z lekarzem przed rozpoczgciem terapii.

Czy kapiel krzemowa ma jakie$ efekty uboczne? Efekty uboczne sg rzadkie, ale moga
obejmowac lekkie podraznienia skory, szczegolnie jesli masz skore wrazliwg. Jesli wystapia
jakiekolwiek niepokojace objawy, takie jak swedzenie, wysypka czy zaczerwienienie, nalezy
przerwac kapiel 1 skonsultowac si¢ z lekarzem.

Czy mozna laczy¢ kapiel krzemowa z innymi formami pielegnacji? Tak, kapiel krzemowa
moze by¢ tagczona z innymi formami pielegnacji, takimi jak maseczki, peelingi czy olejki.
Wazne jest, aby stosowaé produkty zgodnie z zaleceniami i unika¢ nadmiernego obcigzania
skory.

Jakie sg zalecenia dotyczace czasu trwania kgpieli krzemowej? Zalecany czas trwania
kapieli krzemowej to zazwyczaj 15-30 minut. Zbyt dtugie zanurzenie si¢ w wodzie moze
prowadzi¢ do odwodnienia skory, wigc warto monitorowac czas 1 dostosowacé go do wlasnych
potrzeb.

Czy kapiel krzemowa jest odpowiednia dla dzieci? W przypadku dzieci nalezy zachowaé
ostroznos$¢ 1 skonsultowac si¢ z pediatrg przed wprowadzeniem jakichkolwiek nowych terapii.
W przypadku dzieci wrazliwych, warto przeprowadzi¢ probe na malej powierzchni skory
przed pelnym zastosowaniem kapieli krzemowe;.

Kapiel drozdzowa

Kapiel drozdzowa -wstep

Kapiel w drozdzach, cho¢ moze si¢ wydawac¢ nowoczesnym trendem wellness, ma swoje
korzenie w dawnych praktykach pielegnacyjnych. Egipcjanie byli jednymi z pierwszych,
ktorzy odkryli dobroczynne wtasciwosci drozdzy. Kleopatra, znana ze swoich luksusowych
rytualéw pigkna, stosowata kapiele z dodatkiem réznych naturalnych sktadnikéw, w tym
drozdzy, aby utrzymac swoja skore w doskonatej kondycji. W Mezopotamii i Starozytnej
Grecji rowniez stosowano roézne formy drozdzy do pielegnacji skory. Wierzono, ze drozdze
moga poprawi¢ wyglad skory i wspomagac jej zdrowie. W Sredniowieczna Europie drozdze
byly powszechnie uzywane w medycynie ludowej. Kapiele z drozdzami byly stosowane jako
remedium na rézne dolegliwosci skorne i1 infekcje. Mniszki 1 zielarki czgsto korzystaly z
drozdzy w swoich miksturach pielegnacyjnych. W renesansowej Europie, z rosngcym



zainteresowaniem higieng i kosmetyka, drozdze zaczety by¢ szerzej stosowane w kapielach
jako sposob na poprawe kondycji skory. Wraz z rozwojem nauki i kosmetologii, drozdze staty
si¢ popularnym sktadnikiem w produktach do pielegnacji skory. Badania wykazaty, ze
drozdze s3 bogate w witaminy z grupy B, aminokwasy, enzymy i mineraty, ktére maja
korzystny wplyw na skore. W XXI w kapiele drozdzowe staty si¢ cze$cig nowoczesnych
rytuatow wellness 1 SPA. Coraz wigcej 0sob zaczeto docenia¢ naturalne metody pielegnacji, a
drozdze znalazty swoje miejsce w domowych rytuatach pielggnacyjnych oraz ofertach
luksusowych SPA.

Dlaczego Kapiel w Drozdzach?

e Nawilzenie i Odzywienie: Drozdze nawilzaja 1 odzywiaja skore, poprawiajac jej
elastyczno$¢ 1 gtadkose.
Detoksykacja: Pomagaja w usuwaniu toksyn i zanieczyszczen ze skory.
Poprawa Krazenia: Ciepta kapiel z drozdZzami poprawia krazenie, co wspomaga
regeneracje skory.

e Wilasciwosci Antybakteryjne: Drozdze maja dziatanie antybakteryjne, co moze
pomoc w walce z tradzikiem 1 innymi problemami skornymi.

Istnieje ok. 1,5 tys. roznych gatunkow drozdzy, ale najbardziej znane sg te piekarnicze
wykorzystywane jako $rodek spulchniajacy, np. przy pieczeniu chleba. Drozdze mozna
stosowac¢ zarbwno wewngetrznie przez spozywanie tabletek czy koktajli drozdzowych lub
zewngetrznie w postaci maseczek na twarz z r6znymi dodatkami, np. z miodem lub mlekiem, a
takze przygotowywanie kapieli z drozdzowym roztworem. Stosowanie doustne ma takze
wlasciwosci probiotyczne. Drozdze wykorzystywane sg w przemysle farmaceutycznym m.in.
jako sktadnik suplementow diety. Przypisuje si¢ im takze dziatanie przeciwalergiczne,
przeciwnowotworowe i przeciwobrzgkowe. Drozdze znajduja zastosowanie rowniez do
produkcji szczepionki przeciw WZW typu B czy insuliny.

Kapiele drozdzowe - wlasciwosci

Doskonalym remedium na zty stan skory sg drozdze. Znajdziemy w nich wiele wartosci
odzywczych - witaminy 1 mineraty. Drozdze sg zrodtem witaminy E oraz witamin B1, B2, B3,
B6, B12. Sg réwniez bogatym zrodlem biatka, blonnika, aminokwasow oraz mikro- 1
makroelementdw, takich jak: potas, cynk, magnez, fosfor, selen, chrom, jod, mangan, wapn,
zelazo czy sod. Zawieraja witaming E oraz biotyne, ktora doskonale odzywia skore, wlosy i
paznokcie, dlatego bardzo czgsto stosuje si¢ ja w kosmetykach. Jest wiele sposobow, zeby
wykorzysta¢ ich cudowne dziatanie. Ten sktadnik pomaga ujedrni¢ ciato, zwalczy¢ réznego
rodzaju zapalenia, wysypki i choroby skory. Drozdze dziataja §ciggajaco oraz hamuja
czynnos$ci gruczotow tojowych, dzigki czemu zapobiegaja tworzeniu si¢ zaskornikow.
Potaczenie biotyny i cennych sktadnikoéw odzywczych wzmacnia paznokcie 1 wlosy, co
zapobiega ich rozdwajaniu 1 tamaniu. Pozytywne efekty kapieli odczujg przede wszystkim



osoby z problemami skérnymi, zardbwno o suchej, jak i ttustej cerze. Dzigki sporej dawce
witamin z grupy B, kapiel z drozdzami tagodzi tradzik, a nawet tuszczyce. Co wigcej,
zanurzenie si¢ w tak przygotowanej mieszance leczniczej znacznie poprawia nasze
samopoczucie, tagodzac stres 1 nerwice. Zawarte w niej drozdze dzialaja oczyszczajaco i
wzmacniajaco na caly organizm. Maja wlasciwosci wzmacniajace, ujedrniajace oraz koja
nerwy. Dzigki takiej kapieli mozna usung¢ niedowtady nerwéw obwodowych oraz wzmocnié¢
nogi u 0sob cierpigcych na cukrzyce. Kapiel sprawi, ze wykwity, egzemy lub pokrzywki
zmniejszg swoja widoczno$¢ lub nawet calkiem znikng. Majg rowniez pozytywny wpltyw na
dolegliwos$ci bolowe kregostupa i stawdw, bdle korzonkowe oraz ledzwiowo-krzyzowe.
Wspomagaja leczenie przeciwtragdzikowe, nadmiernego rogowacenia naskorka oraz reguluja
wytwarzanie toju. Drozdze dodane do kapieli poprawiajg stan skory 1 samopoczucie,
zmniejszajg problemy z bezsennos$cig, wzmacniajg organizm i koja nerwy. Dodanie drozdzy
do kapieli pozytywnie wptynie na nawilzenie 1 stan skory, w tym takze na ztagodzenie
objawdw takich chorob, jak tuszczyca czy tradzik. Ze wzgledu na zawarto$¢ biotyny drozdze
sg takze istotnym sktadnikiem kuracji wspierajacych kondycje paznokci i wspomagajacych
wzrost wloséw. Dodaja wltosom sprezystosci 1 zmniejszajg przetluszczanie si¢ skory

glowy. Drozdze maja zdolnos¢ regulowania produkcji sebum. Dzigki nim osoby borykajace
si¢ z problemem nadmiernego przettuszczania skéry moga zapomnie¢ o tym

problemie. Drozdze maja rowniez wlasciwos$ci antyoksydacyjne, co oznacza, ze pomagaja w
zwalczaniu wolnych rodnikéw odpowiedzialnych za starzenie si¢ skory. Warto uzy¢ ich takze
wtedy, kiedy na skorze pojawi si¢ tradzik 1 zaskorniki. Dziatanie antybakteryjne pozwoli ci
szybko zapomnie¢ o stanach zapalnych na twarzy, ramionach i plecach.

Jest wiele gatunkow drozdzy, z ktorych najlepsze dzialanie majg piwne a zaraz po nich
piekarnicze. Mozna je stosowac zamiennie

Drozdze piwne

stymulujg regeneracje i powstawanie nowych komorek

odmtadzajg organizm wewngtrznie i zewnetrznie

dzialajg jak probiotyk, pomagaja utrzymac prawidtowa flore bakteryjna
pobudzaja przemiang¢ materii i likwiduja zaparcia

wspierajg system nerwowy, koja nerwy,

poprawiajg przewodnictwo nerwowo-mig¢sniowe

zwigkszaja wydolnos$¢ fizyczng i psychiczng

korzystnie wptywaja na prace trzustki, poprawiaja tolerancje glukozy
dzieki duzej zawarto$ci chromu zmniejszajg apetyt na stodycze
niezastgpione w utrzymaniu zdrowej skory, wloséw, oczu i1 paznokci



Jak sie przygotowac¢ do kapieli

Zawsze wykonaj test skorny przed petng kapiela, naktadajac rozpuszczone drozdze na maly
obszar skory 1 obserwujac reakcje przez 24 godziny. Skonsultu;j si¢ z lekarzem lub
dermatologiem, jesli masz watpliwos$ci dotyczace bezpieczenstwa kapieli drozdzowej w
Twoim przypadku. Unikaj kapieli drozdZzowych, jesli masz otwarte rany, aktywne infekcje
skorne lub inne powazne problemy skérne. Pacjent przed zabiegiem powinien doktadnie
umy¢ cale ciato, gdyz zanieczyszczenia na skorze oraz obecno$¢ martwego naskoérka
zmniejszy oddziatywanie kapieli. Nalezy usuna¢ z ciala wszystkie masci, kremy i1 kosmetyki.
Zaleca si¢ takze zdjecie bizuterii. Reakcja organizmu na bodzce termiczne z zabiegu kapieli
jest mozliwa dzieki mechanizmowi termoregulacji. Jest to zdolno$¢ ustroju do utrzymania
optymalnej temperatury ciata. Rytm dobowy w tym zakresie jest dwufazowy: od godziny 3:00
do 15:00 wystepuje faza przegrzewania, natomiast od 15:00 do 3:00 faza ochtadzania. Jezeli
zabiegi stosowane sg zgodnie z rytmem biologicznym, ich dzialanie jest delikatniejsze.
Zabiegi kapielowe stosowane przeciwnie do rytmoéw biologicznych (czyli zimne przed
potudniem, w fazie przegrzewania, a ciepte po potudniu, w fazie ochladzania) wykazuja
bardziej intensywne dziatanie.

Zawsze zapoznaj si¢ z przeciwwskazaniami do zabiegu

Jak przebiega kapiel

Woda powinna by¢ ciepta, ale nie gorgca (ok. 37-40°C), aby nie podrazni¢ skory 1 zapewnié
komfortowg kapiel. Wejdz do wanny i zanurz si¢ w wodzie z drozdzami. Staraj si¢ relaksowac
1 spedz w wannie 20-30 minut. Delikatnie masuj skore, aby wspomoc wchtanianie sktadnikow
odzywczych z drozdzy i1 poprawi¢ krazenie. Kapiel w drozdzach to prosty i skuteczny sposob
na naturalng pielegnacje skory i relaksacje. Regularne stosowanie tego zabiegu moze
przynies¢ wiele korzys$ci zdrowotnych 1 kosmetycznych. Pamigtaj, aby odpowiednio
przygotowac si¢ do kapieli, doktadnie przestrzega¢ wskazoéwek 1 cieszy¢ si¢ chwilg relaksu.
Po kapieli drozdzowej zaleca si¢ krotki odpoczynek, aby w petni wykorzysta¢ korzysci
ptynace z tego zabiegu pielegnacyjnego. Kapiel drozdzowa dziata relaksujgco na migsnie i
uktad nerwowy. Odpoczynek po kapieli pozwala na pelne rozluznienie i odprezenie ciata i
umystu. Drozdze zawieraja wiele korzystnych dla skory sktadnikow odzywczych.
Odpoczynek po kapieli pozwala skorze wehtonac te substancje i czerpa¢ z nich maksymalne
korzysci. Odpoczynek wspiera procesy regeneracyjne skory, ktore zostaty zainicjowane
podczas kapieli. Pomaga to w osiagni¢ciu lepszych efektow pielegnacyjnych. Ciepta kapiel
drozdzowa poprawia krazenie krwi. Odpoczynek pozwala na stopniowe wyrownanie krazenia
1 adaptacj¢ organizmu po kapieli. Wybierz spokojne, wygodne miejsce, gdzie mozesz si¢
potozy¢ lub usigsc. Moze to by¢ t6zko, sofa lub wygodne krzesto. Po kapieli drozdzowe;,
delikatnie osusz skore recznikiem, a nastepnie natdéz ulubiony balsam nawilzajacy lub olejek,
aby zachowac nawilzenie 1 odzywienie skory. Nawadniaj si¢, pijac szklankg¢ wody. Pomoze to
utrzymac¢ odpowiedni poziom nawodnienia organizmu po cieptej kapieli. Po relaksujacej
kapieli staraj si¢ unika¢ nagtych ruchow i stresujacych czynno$ci. Daj swojemu ciatu czas na
stopniowe przejscie z trybu relaksu do normalnej aktywnosci.

Kapiel w drozdzach nalezy wykonywa¢ mniej wigcej raz na 10-14 dni. Wowczas zauwazymy,
ze pojawig si¢ pozadane efekty. Wszystko nalezy jednak dostosowa¢ do indywidualnych
potrzeb. W przypadku probleméw z bélem plecow konieczne mogg si¢ okaza¢ kapiele co



kilka dni. Przede wszystkim nalezy jednak pamigta¢ o tym, ze w przypadku dolegliwosci
boélowych na dluzsza metg konieczna bgdzie konsultacja medyczna, a nie sama lecznicza
kapiel. Warto kapiel w drozdzach stosowa¢ zamiennie z kapielami solankowymi, ktore takze
wywieraja pozytywny wpltyw na nasz organizm i bedg swego rodzaju urozmaiceniem.

Na co pomaga kapiel drozdzowa?

Kapiele drozdzowe maja wiele korzysci dla zdrowia 1 urody.

1. Sucha i Zniszczona Skora

Drozdze sg bogate w witaminy z grupy B, mineraty 1 aminokwasy, ktore pomagaja nawilzac 1
odzywiac¢ skore. Kapiel drozdzowa moze pomodc w regeneracji suchej, zniszczonej skory,
przywracajac jej elastycznos¢ i gladkos¢.

2. Tradzik i Problemy Skorne

Drozdze maja wlasciwosci antybakteryjne i przeciwzapalne, co moze pomdc w walce z
tradzikiem oraz innymi problemami skornymi, takimi jak egzema czy tuszczyca. Regularne
kapiele drozdzowe moga wspiera¢ procesy oczyszczania skory i zmniejsza¢ objawy zapalne.

3. Detoksykacja Organizmu

Kapiel drozdzowa wspomaga detoksykacje organizmu, pomagajac usuna¢ toksyny i
zanieczyszczenia ze skory. Jest to szczegdlnie korzystne dla 0s6b narazonych na dziatanie
zanieczyszczen srodowiskowych lub prowadzacych intensywny tryb zycia.

4. Relaksacja i Redukcja Stresu

Ciepla kapiel z dodatkiem drozdzy dziata relaksujaco, pomaga ztagodzi¢ napigcie migsniowe
i stres. Jest idealna po cigzkim dniu, aby odprezy¢ ciato i umyst.

5. Poprawa Krazenia

Ciepta woda w polaczeniu z drozdzami moze poprawi¢ krazenie krwi, co wspomaga
regeneracje organizmu i zdrowie skory. Lepsze krazenie krwi przyczynia si¢ do lepszego
dotlenienia tkanek i usuwania zbednych produktéw przemiany materii.

6. Podraznienia i Zaczerwienienia Skory

Drozdze moga pomée w tagodzeniu podraznien i zaczerwienien skory, dzigki swoim
wlasciwosciom kojacym i regenerujgcym. Kapiel drozdzowa moze by¢ szczegdlnie pomocna
po dlugim dniu na stoncu lub w kontakcie z draznigcymi substancjami.

7. Wzmocnienie Wlosow 1 Skory Glowy

Drozdze zawierajg sktadniki, ktére moga poprawi¢ kondycje wltosow 1 skory gltowy.
Regularne kgpiele drozdzowe mogg pomde w walce z tupiezem 1 wzmacnia¢ wiosy,
sprawiajac, ze stajg si¢ mocniejsze 1 zdrowsze.



kapiel drozdzowa wskazania :

w og6lnym wyczerpaniu psychicznym i fizycznym

obnizonej odpornosci, ostabieniu, znuzeniu

anemii, cukrzycy 1 insulinoopornosci

nadmiernym apetycie

problemach skornych: wypryski, zajady, czyraki, tojotok, rozstepy, rogowacenie
naskodrka

stabych wlosach, paznokciach, pogorszeniu wzroku

biegunkach, zespole jelita drazliwego

zapaleniu okreznicy Clostridium difficile

nietolerancji laktozy

ostabieniu systemu nerwowego, nerwobolach, bélach migéni
depresji, obnizonym nastroju

przepracowaniu, nadmiernym stresie, nie radzeniu sobie z emocjami

Kapiele w drozdzach przeciwwskazania

Kapiel drozdzowa moze przynies¢ wiele korzysci, ale wazne jest, aby zna¢ przeciwwskazania
1 postgpowac ostroznie. Zawsze warto skonsultowac¢ si¢ z lekarzem lub dermatologiem, aby
upewnic si¢, ze zabieg jest bezpieczny dla Twojego zdrowia i skory.Mimo licznych korzysci
kapieli drozdzowych, istniejg pewne przeciwwskazania, ktore nalezy wzig¢ pod uwage, aby
unikng¢ niepozadanych skutkow.

Kapiel drozdzowa moze by¢ niewskazana w przypadku:

1. Alergii na Drozdze

Osoby z potwierdzong alergig na drozdze powinny unika¢ kapieli drozdzowych. Reakcje
alergiczne moga obejmowac wysypki, swiad, zaczerwienienie skory, a w ciezszych
przypadkach, problemy z oddychaniem.

2. Infekcji Skornych

Jesli masz aktywne infekcje skdrne, otwarte rany lub owrzodzenia, lepiej unika¢ kapieli
drozdzowych, aby nie zaostrzy¢ stanu zapalnego lub nie wprowadzi¢ dodatkowych bakterii.

3. Egzemy i Luszczycy w Aktywnej Fazie

Osoby cierpigce na egzeme lub tuszczyce w fazie zaostrzenia powinny skonsultowac si¢ z
dermatologiem przed przystapieniem do kapieli drozdzowych. Drozdze moga niekiedy
podraznia¢ wrazliwg skore, co moze pogorszy¢ stan.



4. Ciazy
Kobiety w cigzy powinny skonsultowac¢ si¢ z lekarzem przed zastosowaniem kapieli

drozdzowych. Chociaz nie ma bezposrednich dowodéw na szkodliwos$¢ drozdzy w kapieli,
zawsze warto by¢ ostroznym i upewnic si¢, ze zabieg jest bezpieczny.

5. Skory Wrazliwej 1 Sktonnej do Podraznien

Osoby ze skora wrazliwa lub sktonng do podraznien moga reagowac¢ negatywnie na kapiele
drozdzowe. Zaleca si¢ wykonanie testu na matym obszarze skory przed peing kapiela, aby
upewnic si¢, ze nie wystapia zadne niepozadane reakcje.

6. Niektorych Choroby Przewlektych

Osoby z przewlektymi chorobami skory lub innymi schorzeniami, takimi jak cukrzyca,
powinny skonsultowac¢ si¢ z lekarzem przed zastosowaniem kapieli drozdzowych, aby
upewnic si¢, ze zabieg nie wptynie negatywnie na ich zdrowie.

7. Uzywania Lekéw Miejscowych

Jesli stosujesz leki miejscowe (np. masci, kremy), skonsultuj si¢ z lekarzem przed kapiela
drozdzowa, poniewaz niektore sktadniki drozdzy moga wchodzi¢ w interakcje z lekami 1
zmniejszac ich skuteczno$¢ lub powodowac¢ podraznienia.

8. Problemow z Uktadem Krazenia

Osoby z problemami z uktadem krazenia, takie jak nadci$nienie, powinny skonsultowac si¢ z
lekarzem przed zanurzeniem si¢ w cieptej kapieli, aby unikna¢ potencjalnych komplikacji
zdrowotnych.

FAQ

1. Co to jest kapiel drozdzowa? Kapiel drozdzowa to relaksujaca kapiel z dodatkiem
drozdzy, ktora ma na celu poprawe stanu skory, detoksykacj¢ organizmu i
wspomaganie relaksacji. Drozdze sa bogate w witaminy z grupy B, mineraly i inne
sktadniki odzywcze, ktére moga przynosi¢ korzysci skorze.

2. Jakie sg korzysci z kapieli drozdzowej?

e Poprawa stanu skéry: Drozdze moga pomodc w nawilzeniu i odzywieniu skory, a
takze w walce z tradzikiem i innymi problemami skornymi.

e Detoksykacja: Kapiel drozdzowa moze wspomagaé procesy detoksykacyjne
organizmu.
Relaksacja: Ciepta kapiel pomaga zrelaksowa¢ migsénie i redukuje stres.
Wspomaganie zdrowia wlosow: Sktadniki odzywcze zawarte w drozdzach moga
poprawi¢ kondycje wtosow i skory gtowy.



10.

Czy kapiel drozdzowa ma jakies$ przeciwwskazania? Osoby z alergia na drozdze
lub wrazliwa skora powinny skonsultowac si¢ z lekarzem przed skorzystaniem z
kapieli drozdzowej. Kobiety w cigzy, osoby z chorobami skory lub otwartymi
ranami réwniez powinny zachowac ostrozno$¢

Jak czesto mozna korzystac z kapieli drozdzowej? Kapiel drozdzowa moze by¢
stosowana 1-2 razy w tygodniu. Nadmierne korzystanie moze prowadzi¢ do
podraznien skory, dlatego wazne jest, aby obserwowac reakcje swojego ciata.

Czy kapiel drozdzowa jest odpowiednia dla dzieci? Kapiel drozdZzowa jest
zazwyczaj bezpieczna dla dzieci, ale zaleca si¢ uzywanie mniejszej ilosci drozdzy 1
skrocenie czasu kapieli. Zawsze skonsultuj si¢ z pediatra przed zastosowaniem
nowych zabiegow pielggnacyjnych u dzieci.

Jakie drozdze sa najlepsze do kapieli drozdzowej? Zaréwno drozdze swieze, jak i
suszone moga by¢ uzywane w kapielach drozdzowych. Wazne jest, aby wybierac
drozdze naturalne, bez dodatkowych chemikaliow czy konserwantow.

Czy mozna laczy¢ kapiel drozdzowa z innymi zabiegami pielegnacyjnymi? Tak,
kapiel drozdzowa mozna taczy¢ z innymi zabiegami pielegnacyjnymi, takimi jak
maseczki na twarz, peelingi ciata czy olejki eteryczne, aby wzmocni¢ efekt
relaksacyjny 1 pielegnacyjny.

Jak przechowywa¢ drozdze do kapieli? Drozdze powinny by¢ przechowywane w
chtodnym, suchym miejscu. Jesli uzywasz §wiezych drozdzy, trzymaj je w lodéwce
1 zuzyj w ciaggu kilku dni od otwarcia.

Czy kapiel drozdzowa moze pomoéc przy problemach z tradzikiem? Drozdze
zawieraja witaminy i mineraty, ktéore moga pomodc w walce z tradzikiem poprzez
odzywienie skory 1 regulacje produkcji sebum. Jednak efekty moga si¢ rozni¢ w
zaleznos$ci od indywidualnych cech skory.



Kapiele w Gojniku
Kapiel w gojniku -wstep

Kapiele w gojniku, znane rdwniez jako kapiele ziotowe w herbatce gorskiej (Sideritis), sg
coraz bardziej popularne dzigki swoim licznym korzys$ciom zdrowotnym. Gojnik, roslina
rosngca gldwnie w regionach gorskich Europy Poludniowej i Azji Mniejszej, jest ceniona za
swoje wtasciwosci lecznicze i relaksacyjne. Ponizej przedstawiamy, jak przygotowac i
skorzysta¢ z kapieli w gojniku oraz jakie korzysci zdrowotne niesie za sobg regularne
korzystanie z tych kapieli. Kapiele w gojniku, maja dtuga i bogata historie, si¢gajaca
starozytnosci. Gojnik, roslina wystepujaca gidwnie w regionach gorskich Europy
Potudniowej, Bliskiego Wschodu 1 Azji Mniejszej, od wiekdéw jest ceniona za swoje liczne
wlasciwosci lecznicze. W starozytnej Grecji i Rzymie gojnik byt uzywany jako §rodek
leczniczy 1 od$wiezajacy. Grecy nazywali go "sideritis", co oznacza "zelazo", wierzac, ze
roslina ta byta skuteczna w leczeniu ran zadanych przez zelazng bron. Juz wtedy zrozumiano,
ze kapiele w naparach z gojnika mogg przynosi¢ ulge zmeczonym mig$niom oraz wspomagac
regeneracje ciala. W sredniowieczu gojnik byt popularny w medycynie ludowej na terenach
Batkanow. Mnisi w klasztorach wykorzystywali go jako zioto do leczenia roznych
dolegliwosci, a takze jako sktadnik kapieli leczniczych. Tradycja stosowania gojnika
przetrwala w tych regionach przez wieki, a roslina ta byla ceniona za swoje wlasciwosci
przeciwzapalne 1 przeciwbakteryjne. Wspodtczesnie kgpiele w gojniku przezywaja renesans,
dzigki rosnacej §wiadomosci na temat korzysci zdrowotnych ptyngcych z naturalnych metod
leczenia. Liczne badania naukowe potwierdzily, ze gojnik ma silne wtasciwosci
antyoksydacyjne, przeciwzapalne i przeciwbakteryjne. Te wlasciwosci czynig go idealnym
sktadnikiem kapieli relaksacyjnych i terapeutycznych. Dzi$ kgpiele w gojniku sa popularne w
spa 1 osrodkach wellness na calym $wiecie. Stanowig polaczenie starozytnych tradycji z
nowoczesnym podejsciem do zdrowia i relaksu. Wykorzystuje si¢ je zar6wno w celach
terapeutycznych, jak i relaksacyjnych, przynoszac korzysci skorze oraz poprawiajac ogdlne
samopoczucie. Kgpiele w gojniku to nie tylko sposob na relaks, ale takze na pielegnacje ciata
1 umystu, dzieki czemu zyskuja coraz wigksza popularno$¢ wsrod oséb poszukujacych
naturalnych i skutecznych metod dbania o zdrowie.

Kapiele drozdzowe - wlasciwosci

Kapiele w gojniku, znane réwniez jako kapiele w herbatce gorskiej (Sideritis), oferujg liczne
korzys$ci zdrowotne dzigki unikalnym witasciwosciom tej rosliny. Gojnik jest bogaty w
zwiazki przeciwzapalne, ktore pomagaja tagodzi¢ stany zapalne skory i miesni. Kapiele w
naparze z gojnika mogg przynies¢ ulge osobom cierpigcym na reumatyzm, artretyzm oraz
rozne dolegliwos$ci skorne. Roslina ta ma silne wiasciwosci przeciwbakteryjne 1
przeciwgrzybicze, co czyni j3 skuteczng w walce z infekcjami skornymi. Regularne kapiele w
gojniku moga wspiera¢ zdrowie skory, zapobiegajac rozwojowi bakterii 1 grzybow. Kapiele w
gojniku pomagaja w oczyszczaniu organizmu z toksyn. Substancje czynne zawarte w tej
ro$linie wspomagaja usuwanie szkodliwych produktow przemiany materii przez skorg, co
poprawia jej kondycje 1 wyglad. Ciepte kapiele w gojniku maja dziatanie uspokajajace, co
pomaga w redukcji stresu i napigcia nerwowego. Aromatyczne wlasciwosci gojnika wspieraja
relaksacje, poprawiajac ogolne samopoczucie. Gojnik jest bogaty w antyoksydanty, ktore
wspierajg uktad odpornosciowy. Regularne kapiele moga wspomagaé naturalne mechanizmy
obronne organizmu, pomagajac w walce z infekcjami i chorobami. Kapiele w gojniku moga



wspiera¢ krazenie krwi, co jest korzystne dla zdrowia serca 1 naczyn krwionosnych. Lepsze
krazenie przyczynia si¢ rowniez do lepszego odzywienia i dotlenienia tkanek, co sprzyja
regeneracji organizmu. Zwigzki zawarte w gojniku maja zdolno$¢ nawilzania i odzywiania
skory. Kapiele w naparze z gojnika moga poprawi¢ jej elastycznos¢, gtadkosé i ogélny
wyglad, pomagajac w walce z sucho$cig i podraznieniami. Dzigki swoim wtasciwosciom
przeciwbolowym, kapiele w gojniku moga przynie$¢ ulge w boélach migsniowych i
stawowych. Sa szczegblnie polecane dla 0sob aktywnych fizycznie oraz tych, ktorzy cierpia
na przewlekte bole miesniowe. Kapiele w gojniku to naturalny sposéb na poprawe zdrowia i
samopoczucia, taczacy tradycyjne metody lecznicze z nowoczesnymi potrzebami
pielegnacyjnymi. Regularne korzystanie z kapieli w tej roslinie moze przynies¢ wiele
korzys$ci zdrowotnych, wspierajac ciato i umyst w naturalny sposéb.

Jak sie przygotowac do kapieli

Skonsultu;j si¢ z lekarzem lub dermatologiem, jesli masz watpliwosci dotyczace
bezpieczenstwa kapieli w Twoim przypadku. Pacjent przed zabiegiem powinien doktadnie
umy¢ cale ciato, gdyz zanieczyszczenia na skorze oraz obecno$¢ martwego naskoérka
zmniejszy oddziatywanie kapieli. Nalezy usung¢ z ciala wszystkie masci, kremy i kosmetyki.
Zaleca si¢ takze zdjgcie bizuterii. Reakcja organizmu na bodzce termiczne z zabiegu kapieli
jest mozliwa dzigki mechanizmowi termoregulacji. Jest to zdolno$¢ ustroju do utrzymania
optymalnej temperatury ciata. Rytm dobowy w tym zakresie jest dwufazowy: od godziny 3:00
do 15:00 wystepuje faza przegrzewania, natomiast od 15:00 do 3:00 faza ochtadzania. Jezeli
zabiegi stosowane s3 zgodnie z rytmem biologicznym, ich dziatanie jest delikatniejsze.
Zabiegi kapielowe stosowane przeciwnie do rytméw biologicznych (czyli zimne przed
poludniem, w fazie przegrzewania, a ciepte po potudniu, w fazie ochtadzania) wykazuja
bardziej intensywne dziatanie.

Zawsze zapoznaj si¢ z przeciwwskazaniami do zabiegu

Jak przebiega kapiel

Woda powinna by¢ ciepta, ale nie goraca (ok. 37-38°C), aby nie podrazni¢ skory 1 zapewnié
komfortowa kapiel. Wejdz do wanny i1 zanurz si¢ unikajac zanurzenia twarzy. Staraj si¢
relaksowac 1 spedz w wannie 15-20 minut. Kgpiel w gojnikuh to prosty i skuteczny sposob na
naturalng pielggnacje skory i relaksacje. Regularne stosowanie tego zabiegu moze przynies¢
wiele korzysci zdrowotnych i kosmetycznych. Pamietaj, aby odpowiednio przygotowac si¢ do
kapieli, doktadnie przestrzega¢ wskazowek i cieszy¢ si¢ chwilg relaksu. Po kapieli
drozdzowej zaleca si¢ krotki odpoczynek, aby w petni wykorzysta¢ korzysci ptynace z tego
zabiegu pielegnacyjnego. Kapiel drozdzowa dziala relaksujaco na migs$nie i uktad nerwowy.
Odpoczynek po kapieli pozwala na pelne rozluznienie i odprezenie ciata i umyshu. Drozdze
zawieraja wiele korzystnych dla skoéry sktadnikow odzywcezych. Odpoczynek po kapieli
pozwala skorze wchiongé te substancje i czerpa¢ z nich maksymalne korzysci. Odpoczynek



wspiera procesy regeneracyjne skory, ktore zostaty zainicjowane podczas kapieli. Pomaga to
w osiggnieciu lepszych efektow pielegnacyjnych. Ciepta kapiel drozdzowa poprawia krazenie
krwi. Odpoczynek pozwala na stopniowe wyréwnanie krazenia i adaptacj¢ organizmu po
kapieli. Wybierz spokojne, wygodne miejsce, gdzie mozesz si¢ potozy¢ lub usigsc. Moze to
by¢ t6zko, sofa lub wygodne krzesto. Po kapieli drozdzowej, delikatnie osusz skorg
recznikiem, a nastepnie natdz ulubiony balsam nawilzajacy lub olejek, aby zachowac
nawilZenie i odzywienie skory. Nawadniaj si¢, pijac szklanke wody. Pomoze to utrzymac
odpowiedni poziom nawodnienia organizmu po cieptej kapieli. Po relaksujacej kapieli staraj
si¢ unika¢ nagtych ruchow 1 stresujacych czynnos$ci. Daj swojemu ciatu czas na stopniowe
przejscie z trybu relaksu do normalnej aktywnosci.

Kapiele w gojniku nie powinny by¢ stosowane codziennie. Optymalna czestotliwos¢ to 1-2
razy w tygodniu. Wowczas zauwazymy, ze pojawia si¢ pozadane efekty. Wszystko nalezy
jednak dostosowac do indywidualnych potrzeb. Przede wszystkim nalezy jednak pamigtac o
tym, ze w przypadku dolegliwosci bolowych na dtuzsza mete konieczna bedzie konsultacja
medyczna, a nie sama lecznicza kapiel. Przed pierwszym uzyciem gojnika zawsze
przeprowadz test ptatkowy, aby upewnic si¢, ze nie jeste$ uczulony na ten sktadnik.Unikaj
kapieli w gojniku, jesli masz otwarte rany lub skorne infekcje. Kagpiele w gojniku to
doskonaty sposob na relaks 1 popraweg zdrowia skory. Regularne korzystanie z tych kapieli
moze przynies$¢ liczne korzysci zdrowotne, zarowno fizyczne, jak i psychiczne.

Na co pomaga kapiel w gojniku?

1. Relaksacja i redukcja stresu: Kapiele w gojniku pomagaja w odprezeniu ciata i
umystu. Substancje zawarte w ro$linie majg dzialanie uspokajajace, co pomaga w
redukcji stresu 1 napigcia.

2. Wspomaganie krazenia krwi: Ciepla kapiel w wywarze z gojnika poprawia krazenie
krwi, co moze przyczyni¢ si¢ do lepszego dotlenienia komorek i regeneracji
organizmu.

3. Lagodzenie bdlu: Gojnik ma wlasciwosci przeciwzapalne i przeciwbolowe, co czyni
go idealnym $rodkiem do tagodzenia boléw mig$niowych i stawowych.

4. Wlasciwosci antyoksydacyjne: Bogaty w przeciwutleniacze, gojnik wspomaga walke
z wolnymi rodnikami, co moze przyczyni¢ si¢ do spowolnienia procesu starzenia si¢
skory 1 poprawy jej kondycji.

5. Detoksykacja organizmu: Kapiele z gojnika wspomagaja oczyszczanie skory z
toksyn, co moze prowadzi¢ do jej lepszego wygladu i zdrowia.

wskazania:

Kapiele w gojniku (Herba Sideritis, znanym réwniez jako herbata gérska) maja liczne
wlasciwos$ci zdrowotne 1 moga by¢ zalecane w nastepujacych przypadkach:

1. Relaksacja i redukcja stresu



e (Gojnik ma naturalne wlasciwosci uspokajajace, ktére pomagaja w redukcji stresu i
napigcia nerwowego.
e Kapiel w gojniku moze wspiera¢ lepszy sen 1 odprezenie po dtugim dniu.

2. Poprawa kondycji skory

e Gojnik ma whasciwosci przeciwzapalne i antyseptyczne, co moze pomdc w leczeniu
drobnych podraznien skory.

e Regularne kapiele moga wspomagac regeneracj¢ skory, nawilzenie i poprawg jej
elastycznosci.

3. Wspomaganie ukladu odpornos$ciowego

e Ziolo to jest bogate w przeciwutleniacze, ktore wspieraja uktad odpornosciowy i moga
pomaga¢ w ochronie przed infekcjami.

4. Lagodzenie dolegliwos$ci migsniowych i stawowych
e Gojnik ma whasciwosci przeciwzapalne, ktore mogg by¢ korzystne w tagodzeniu bolu
migsni 1 stawow.
e Kapiel w gojniku moze przynies¢ ulge osobom cierpigcym na reumatyzm czy
artretyzm.

5. Wspomaganie ukladu oddechowego

e Inhalacje i kapiele z dodatkiem gojnika moga przynies¢ ulge w przypadku probleméw
z uktadem oddechowym, takich jak przezigbienia, kaszel czy katar.

6. Dzialanie antyoksydacyjne

e Kapiele w gojniku moga wspiera¢ organizm w walce z wolnymi rodnikami, co
przyczynia si¢ do ogolnej poprawy zdrowia i witalnosci.

Przed rozpoczeciem korzystania z kapieli w gojniku, szczegdlnie jesli masz jakiekolwiek
schorzenia skory lub inne problemy zdrowotne, warto skonsultowac si¢ z lekarzem.
Regularne stosowanie kapieli w gojniku, zgodnie z zaleceniami, moze przynies¢ liczne
korzys$ci zdrowotne 1 wspomde ogdlne samopoczucie. Gojnik, dzieki swoim wszechstronnym
wiasciwos$ciom, jest idealnym skladnikiem do kapieli, ktore moga nie tylko relaksowac, ale
takze wspiera¢ zdrowie 1 dobre samopoczucie.

przeciwwskazania:

Kapiele w gojniku moga przynie$¢ liczne korzysci zdrowotne, jednak istnieja pewne
przeciwwskazania, ktore nalezy wzig¢ pod uwage przed rozpoczeciem ich stosowania:

1. Alergie i nadwrazliwos¢

e Osoby z alergia na gojnik lub inne ziota powinny unika¢ kapieli w gojniku, aby
zapobiec reakcji alergiczne;.



e Przed pierwszym uzyciem gojnika warto przeprowadzi¢ test ptatkowy, naktadajac
niewielkg 1los¢ wywaru na maty obszar skory i obserwujac reakcje.

2. Choroby skéry

e Osoby z powaznymi chorobami skory, takimi jak egzema, tuszczyca czy inne stany
zapalne, powinny skonsultowac¢ si¢ z dermatologiem przed uzyciem kapieli w gojniku.

e Otwarte rany lub infekcje skorne réwniez stanowia przeciwwskazanie do stosowania
takich kapieli.

3. Ciaza i karmienie piersia
e Kobiety w cigzy i karmiace piersig powinny unikac kapieli w gojniku bez
wczesniejsze] konsultacji z lekarzem, poniewaz niektoére ziota moga wptywac na stan
zdrowia matki i dziecka.
4. Choroby serca i ukladu krazenia
e (Osoby z chorobami serca, nadci$nieniem czy innymi schorzeniami uktadu krazenia
powinny unika¢ goracych kapieli, w tym kapieli w gojniku, poniewaz mogg one
prowadzi¢ do nadmiernego obcigzenia serca i naczyn krwionos$nych.

5. Goraczka i infekcje ogélnoustrojowe

e Podczas goraczki lub aktywnych infekcji ogdlnoustrojowych, takich jak grypa czy
przezigbienie, kgpiele w goracej wodzie mogg pogorszy¢ stan zdrowia.

6. Dzieci i osoby starsze

e Kapiele w gojniku nie sg zalecane dla bardzo matych dzieci oraz osob starszych bez
konsultacji z lekarzem, ze wzgledu na wrazliwo$¢ ich skory 1 potencjalne ryzyko
reakcji.

7. Stosowanie innych zi6l lub lekow
e (Osoby stosujace inne ziota, suplementy diety lub leki powinny skonsultowac si¢ z
lekarzem przed rozpoczgciem kapieli w gojniku, aby unikna¢ niepozadanych

interakcji.

Zawsze warto skonsultowac si¢ z lekarzem lub specjalista przed rozpoczeciem jakiejkolwiek
nowej terapii ziotlowej, w tym kapieli w gojniku. Regularne monitorowanie reakcji organizmu
1 dostosowywanie czestotliwo$ci oraz intensywnosci kapieli pomoze zapewni¢
bezpieczenstwo i maksymalne korzysci zdrowotne.

FAQ
Jakie sg korzySci kapieli w gojniku?
Kapiel w gojniku moze przynie$¢ wiele korzysci, takich jak:

e Relaksacja i redukcja stresu



Nawilzenie i odzywienie skory

Lagodzenie stanow zapalnych i podraznien skornych

Poprawa krazenia krwi

Wsparcie w walce z infekcjami skory dzigki wlasciwosciom antyseptycznym

Jak czesto mozna korzysta¢ z kgpieli w gojniku?

Optymalna czgstotliwo$¢ to 1-2 razy w tygodniu. Codzienne kapiele moga prowadzi¢ do
przesuszenia skory.

Czy sa jakie$ przeciwwskazania do korzystania z kapieli w gojniku?
Tak, istniejg pewne przeciwwskazania, w tym:

Alergie na gojnik lub inne ziota

Powazne choroby skory, takie jak egzema czy tuszczyca
Ciaza i karmienie piersig (po konsultacji z lekarzem)
Choroby serca i uktadu krazenia

Goraczka 1 infekcje ogolnoustrojowe

Male dzieci 1 osoby starsze (po konsultacji z lekarzem)

Czy moge uzywa¢ innych ziél razem z gojnikiem?

Mozna uzywa¢ innych zidt, jednak zaleca si¢ konsultacje z lekarzem lub specjalistg, aby
unikna¢ niepozadanych interakcji.

Jakie sa zalecenia po kapieli w gojniku?

Delikatnie osusz skor¢ recznikiem.

Nat6z nawilzajacy balsam lub olejek.

Odpocznij przez kilkanascie minut, aby w pelni skorzysta¢ z korzysci kapieli.
Unikaj natychmiastowego intensywnego wysitku fizycznego i nagtych zmian
temperatury.



