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Naturalne sposoby leczenia bolu:
termy, lecznicze wody i kgpiele

Urlop to dobra okazja, by wypoczag, ale tez pozbyé sie dolegliwosci i podreperowac
zdrowie catej rodziny. Szczegolnie, jesli mozesz go spedzi¢ w okolicy uzdrowiska.

Solanki, borowiny, siarczki
— kapiele ztagodza béle stawow i miesni

G

dy z jakiegos powodu
dokucza ci bol, wypro-
buj zabiegi z wykorzy-
staniem leczniczych waod i torfu
w postaci kapieli, ale tez ptukan-
ki czy nasiadowki. JeSli jestesS

dostepne sg takze plukanki z wo-
da solankowa. Pomagajg przy
bolach dzigsel.

@ Dokad jechaé Naturalne so-
lanki wystepuja w Ciechocinku,
ale zabiegi solankowe oferuje tez

bolach kregostupa lgdzwiowego
lub dolegliwosciach kobiecych
mozna korzysta¢ z nasiadowek
borowinowych. Odbywaja si¢
one w specjalnych wannach,
gdzie cialo zanurzone jest w bo-

lle kosztujq
zabiegi?

Ceny mogaq sie roéznic

ze wzgledu na roézny

z rodzing w uzdrowisku, zalez-  wiele innych uzdrowisk, np. rowinie od polowy ud do wyso- czas trwania zabiegu
nie od potrzeb zdrowotnych mo-  Inowroclaw, Polczyn-Zdro). kosci pegpka. . w uzdrowiskach. Po-
7esz wybraé pakiet kuracyjny lub , @ Dokad jecha¢ Z borowino- dajemy koszt pojedyn-
uzdrowiskowy, albo weekendo- NASIADOWKI wych zabieg6éw styng np. Busko- czego zabiegu.
we zabiegi profilaktyczne. Z BOROWINA -Zdr6j, Duszniki-Zdroj.
Leczniczy torf, czyli borowi- . KAPIELE

KAPIELE W WODZIE na jest bogaty w cenne skladni- ZABIEGI LECZNICZE
SOLANKOWEJ ki: np. makro- i mikroelementy, SIARCZKOWE '~ Kapiel solankowa

Podczas kapieli w solance enzymy, krzemionkg i sole. Podczas kapieli siarka prze- . ok. 12-25 i
cenne mikroskladniki odkladaja @ Dziatanie przeciwzapaine, nika do uszkodzonej chrzastki . Kapiel borowinowa
sic w naskorku i przenikajg rozgrzewajace, na dolegliwo- i regeneruje ja. - ok. 20-40 zt
w glab organizmu, do chorych  $cikobiece Skiadniki borowiny ®Béle zwyrodnieniowe, reu- Fasony borowinowe
narzadoéw. Dziatanie lecznicze  wnikaja w glab organizmu przez matyczne, dyskopatie Kapicle . ok. 20-30 zt
solanek trwa nie tylko podczas  skorg. Zabiegi borowinowe po- zmniejszaja bol oraz poprawia- . Kapiel siarczkowa
kapieli, ale i po ich zakonczeniu prawiajg ukrwienie i odzywienie g ruc homosS¢ stawow. . ok, 13-20 zt

(po kapieli nie nalezy spiukiwac
ciata ani go wycierac).

o Béle stawdw, kregosiupa, po
kontuzjach i urazach Kapiele
solankowe zmniejszaja stan za-
palny, rozluZniajg napigte mig-
Snie. Jesli korzystamy z kapieli
catkowitej — moczymy cialo po
szyje. W czgSciowe) — moczymy
tylko wybrane, bolgce partie cia-
fa, np. bark, fokieC. Przy wyko-
rzystaniu specjalnych urzadzen

stawOw, rozluzniajg napigte
mie$nie. Borowina po rozdrob-
nieniu i zmieszaniu z wodg ma
postaé papki. Stosowana jest do
kapieli, nasiadowek, okladow.
Najczesciej zalecane sa poika-
piele i tzw. fasony borowinowe.
To kapiele w specjalnych wyso-
kich wanienkach, w ktorych za-
nurza si¢ rece do tokci lub nogi
do kolan. Sa tez fasony borowi-
nowe tylko dioni czy stop. Przy

@ Dokad jecha¢ Warto wiedzie,
ze z polskiego odwiertu Malina
w Solcu Zdrdj, otrzymuje si¢ SO-
lanke siarczkowg o najsilniejszym
na Swiecie skladzie. Jesli wybie-
rasz sie z partnerem na Slask,
mozecie np. w hotelu Medical
SPA Malinowy Dwor skorzystac
z. 6-dniowego pakietu terapeu-
tycznego, zawierajacego m.in.
kapiel siarczkowa, dla 0sob pro-
wadzacych siedzacy tryb zycia.

- Kagpiel lecznicza
. w wodzie termaine]
. ok. 15-20 z

I ZABIEGI WODNE

Masaz podwodny
ok. 20-30 zi
Masaz wirowy rak lub
nog ok. 10-15
Kapiel eklektryczno-
-wodna 4-komorowa

| ok.12-15 =

. Natrysk bicze szkockie

7~ ; - ok. 15-20 zl.

Domowa kapiel solankowa |
I GIMNASTYKA

@ W aptece mozesz KupiC W cieplej wodzie rozpusc W WODZIE
lecznicza sol uzdrowiskowa, 1 kg soli. Podczas kapiell " (Gwiczenia w basenie
np. bochenska, iwonicka. wcieraj solanke w bolace dla dorostych
Wypetnij wanne wodg do po-  miejsca. Kapiel najlepiej ok 12-20 zt
fowy. Gdy usigdziesz, woda dziata przed potozeniem . Gwiczenia w basenie
o temp. 36-38°C nie powinna  si¢ do i6zka. Powtarzaj jq . dla dzieci ok. 8-15 zi
przekraczac poziomu serca. 2-3 razy w tygodniu. 4
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Czytelniczki pytaja

@9 Czy kapiele

solankowe pomo-

gq synkowi?

Dokuczajq mi béle
kregostupa. Podczas
urlopu bede korzystac
z kapieli termalnych

z solanka. Jedzie ze
mn3g 6-letni synek.
Ostatnio czesto choro-
watl na zapalenie gar-
dia. Teraz jest zdrowy.
Ale zastanawiam sie,
czy wspolne kapiele
ze mng w termach

z solankg nie zaszko-

dza dziecku? ,’

| ekarz odpowiada

BARBARA
LESZCZYNSKA

spec. medycyny
rodzinnej, pediatra

{{Solanki to dobra
profilaktyka))

Kgpiele solankowe
warto stosowac u dzieci
szczegolnie czesto
chorujacych i z obnizong
odpornoscig. W efekcie
dziatania rozkurczowego
| nawilzajgcego kgpieli
solankowych, oczysz-
czajq sie oskrzela.
Pobudzajg takze ukiad
odpornosciowy, usuwa-
jq toksyny zaréwno ze
skory, jak i z drog odde-
chowych: oskrzeli, nosa
| gardia. Aby poprawic
efekt oczyszczajacy drog
oddechowych i silniej
stymulowac¢ odpornosc,
mozna dolgczy¢ do
kapieli inhalacje solan-
kowe. Jednak zawsze
przed zastosowaniem
kgpieli u dziecka trzeba
zapytac balneologa lub
pediatry, ile czasu moze
trwac¢ kapiel, jak czesto
ma sie odbywac.
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Baseny termalne
— sposo6b na nerwobdle i kamice nerkowg

by woda byla uznana za
A termalng, musi miec

temp. wyzszg niz 20°C
W miejscu ujecia, czyli byC natu-
ralnie ciepla, niepodgrzewana.
W polskich termach temp. wody
sicga powyzej 80°C. Aby bez-
piecznie z niej korzystac, musi
byC schiadzana. Z kapieli ter-
malnych mozemy korzystac
w réznych wypoczynkowych
miejscowosciach, ale z profe-
sjonalnych zabiegOw przeciw-
bolowych tylko w uzdrowi-
skach. Sg one przeznaczone
takze dla dzieci.

LECZNICZE
DZIALANIE TERM

Dzialanie terapeutyczne wody
termalnej ma cieplo, ale tez bo-
gactwo mineralOw w niej zawar-
tych, jak np. fluor, krzem, sod.
Pod wplywem ciepla tatwiej prze-
nikaja do organizmu i dzialajg
leczniczo. Woda termalna ma
dzialanie rozgrzewajace na sko-
re 1 na narzgdy wewnetrzne.

@ tagodzenie bolu kregosiupa,
rozluznianie miesni Kapiele ter-
malne pomagajg w bolach sta-

wow, kosci, migsni. Ale tez dzia-
laja rozkurczowo przy bolach
pecherza czy nerek.
® Dokad jecha¢ Baseny termal-
ne sg np. w Cieplicach, Ladku-
-Zdroju, Uniejowie.

ZABIEGI
PRZECIWBOLOWE
Oprocz kapieli, w uzdrowisku
dostepne sg przeciwbdlowe za-
biegi z uzyciem wody termalnej.
® Nerwobole, bole stawow,
nerwica dorostych i dzieci, b6-
le oczu Przy bolach kregostupa,
stawOw 1 nerwobolach ulge po-
czujemy po masazu podwod-
nym. RozluZnia mi¢snie i silnie
pobudza krazenie. Podczas ka-
pieli termalnej w wannie na cia-
fo lub jego partie kierowany jest
silny strumief wody. Przeciwbo-
lowo i rozluzniajgco na napigte
miesSnie dziala takze masaz wi-
rowy. Jest fagodniejszy — wiru-
jaca ciepla woda delikatnie ma-
suje. Masaz podwodny 1 wirowy
zalecany jest dzieciom przy bo-
lach kostno-stawowych.
Natomiast przy nerwobdlach,
nerwicy i bolach stawow, takze

u dzieci stosuje si¢ bicze szkoc-
kie. Strumien wody wypuszcza-
ny pod réznym ciSnieniem
1 Zmiennej temperaturze masu-
je cialo. W Uzdrowisku Ciepli-
ce mozna skorzystaC z zabiegu
plukania oczu (np. przy zespo-
le suchego oka). Specjalny apa-
rat rozpyla wodg, nawilza oczy.
® Dokad jechaé Kgpicl, masaz
podwodny, masaz wirowy, bicze
szkockie z wykorzystaniem wody
termalnej s m.in. w Uniejowie.

WODNA GIMNASTYKA
DLA CALEJ RODZINY
Cwiczenia w cieplej wodzie
wzmacniajg miesnie 1 stawy,
poprawiajg sylwetke dziecka.
@ Boéle kregostupa oraz bole
wzrostowe Przy bolach krego-
stupa, stawOw pomagaja kapiele
termalne polgczone z gimna-
styka korekcyjna. Stosuje si¢ je
u dzieci, np. przy bolach zwigza-
nych z wadami postawy.
eDokad jechaé Cwiczenia
w basenie z woda termalng dla
dzieci 1 dorostych sg np. Ciepli-
cach Slaskich-Zdr6j lub w Ter-
mach Mszczonow.

Fot.: Fotochannels/Corbis, Getty Images/FPM, 123RF/Picsel (4), J. Milczarek

Wody lecznicze
— nie tylko na béle zotagdka

leczniczych wlaSciwo-
2 Sci wod do picia, tzw.
krenoterapii, tez
mozna skorzysta¢ w uzdro-
wiskach. Kuracja polega na
piciu mineralnej wody lecz-
nicze] wg zalecen lekarza.
Wody lecznicze majg duzo
wigce] mineralow niz inne
wody 1 stad ich silne wiaSci-
woSci terapeutyczne. Najko-
rzystniej dzialajg pite bezpo-
Srednio ze zrodia. Ale niekto-
re wody Kupimy w aptece czy
markecie. Mozliwe jest wite-
dy przeprowadzenie kuracji
w domu. Jednak wody lecz-
niczej nie mozna popijac jak
zwykie] mineralnej dla uga-
szenia pragnienia. Zle do-
brana, moze zaszkodzic.

WODY LECZNICZE
£t AGODZACE BOL

Przy kuracji wodami lecz-
niczymi znaczenie ma: jej ro-
dzaj, sklad mineralny oraz
proporcje i stezenie poszcze-
golnych pierwiastkow, ilos¢
wypijana jednorazowo
i dziennie. Wazna jest tez
temperatura — czasem trze-
ba wod¢ podgrzac lub zmie-
szaC z podgrzang. Niektore
wody nalezy rozcienczac.
® Na chory zotfadek, peche-
rzyk zétciowy, skurcze jelit
Sporo dostepnych wod po-
maga przy chorobach prze-
wodu pokarmowego i bolach
im towarzyszacym. Wody te

majg wiasSciwoSci rozkurcza-
jace. Dzialaja rozluZniajaco
| przeciwbolowo takze przy
kamicy p¢cherzyka zolcio-
wego. Chorujac na wrzody
zoladka, warto si¢gac po wo-
dy o duzej zawartoSci wodo-
row¢glanow. Zobojetniaja
one kwas zolgdkowy i fago-
dza dolegliwosci.

® Dokad jechaé wody lecz-
nicze ma prawie kazde
uzdrowisko, np. Ciechoci-
nek, Rabka, Cieplice Slaskie-
-Zdro). Wody pomagajace
przy chorobach przewodu
pokarmowego to np. Zuber

w Krynicy Zdroju.

WODY LECZNICZE
MOCZOPEDNE
Im czgSciej siusiamy, tym
wigksze jest wydalanie pia-
sku czy bakterii z drog mo-
czowych, ktore przyczyniaja
si¢ do bolesnych dolegliwo-
Sci. Pyac wodeg lecznicza
dzialajaca moczopednie,
trzeba zachowac ostroznosc.
by sie nie odwodni¢. Taka te-
rapi¢ stosuje si¢ takze
u dzieci, np. przy chorobach
nerek 1 drog moczowych
® Dokad jechaé Zrodio mo-
czopedne] wody Jozef znaj-
duje si¢ np. w Wysowej.
Olga Kaminska
kons. Danuta Wiciak, balneolog,
Uzdrowisko Cieplice; Katarzyna
Bukol-Krawczyk, internista,
dietetyk, CM ENEL-MED

® Przy chorobach
przewodu pokar-
mowego pomagajq

| wody: Wielka
Pieniawa, Zuber,
Franciszek.

@ Natomiast wody:
Jan, Jozef, Marysien-
ka sprawdzajq sie
przy chorobach drég
moczowych i nerek.

(Wody, ktore leczg




