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Matopolska jest rajem dla wszystkich,
ktorzy cenia dla swego zdrowia
i relaksu gorace, mineralne zrédta.
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W wielu miejscach geolodzy przeprowadzili nawet
probne odwierty, ktére pozwolily przebadaé zrodla,
ich sktad i mozliwoéci lecznicze. Jak pewnie wie-
cie, wody mineralne pozwalaja leczy¢ wiele dole-
gliwosci i choréb i uzywa si¢ ich powszechnie do
tego celu, co najmniej od polowy XIX w. Ale wody
o podwyzszonej temperaturze, najmniej 20 st. C,
majg jeszcze dodatkowe zalety. Nazywane wodami
termalnymi lub cieplicami latwiej wchlaniaja do
ludzkiego organizmu zwigzki mineralne i majg do-
datkowy wptyw relaksacyjny.

Tylko dla przyktadu: gorace wody o podwyzszonej
zawartosci siarki poprawiaja funkcjonowanie sta-
wow, kregostupa, chronia przed miazdzyca. Daja
ukojenie po urazach i przecigzeniach narzadéw
ruchu. Wody solankowe (zwigkszona zawarto$é
chlorku sodu) m.in. tagodza skutki choréb drég
oddechowych (co wazne dla wszystkich, ktérzy
oddychaja smogiem) i majg kolosalny wplyw na
psychike czlowieka — uspokajaja, wyciszaja i popra-
wiaja nastrdj.

Lecz pamigtajmy, wody termalne nie s3 wodami
czysto leczniczymi, a zabiegi takie przyjmowac
trzeba pod nadzorem lekarza w zakladach uzdro-
wiskowych. Kompleksy wdd termalnych w Mato-
polsce to raczej miejsca wypoczynku i rekreacji,
z dodatkowa funkcja wspomagania zdrowia. To
oérodki pelnego relaksu.

ZYGFRYD STAROWIEJSKI
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JAK ZACHOWAC SIE W SAUNIE

(KILKA RAD DLA TYCH, KTORZY PIERWSZY RAZ)

Zabieramy dwa reczniki kapielowe i klapki basenowe. Moze sie przydac szlafrok.

Przed wejsciem nalezy sie doktadnie umy¢ bez kostiumu kapielowego i z uzyciem mydta.
Do sauny wchodzimy nago! Mozna ostonic sie bawetnianym recznikiem. Warto o tym pa-
mietaé, bo wiekszos¢ saun nie rozgranicza pfci.

Nie wolno zachowywac sie hatasliwie.

W SAUNIE SUCHEJ

Zawsze wchodzimy z suchg skora. Nalezy siada¢ na reczniku kapielowym, a na drugim, mniej-
szym trzymac stopy. Recznik powinien byc¢ roztozony tak, aby zadna czes¢ ciata nie stykata sie
z powierzchnia drewniana.

Z punktu widzenia zdrowotnego korzystne jest krotkie, ale intensywne nagrzewanie (siada-
my na najwyzszej tawce) oraz doktadne schtodzenie ciata.

Przed wejsciem do sauny mozna ogrzac stopy w wodzie.

W saunie przebywamy 8-10 minut, do momentu uczucia silnego nagrzania catego ciata. Za-
wsze nalezy przerwac kapiel, jesli poczujemy sie Zle.

Tuz przed wyjsciem mozna zwiekszy¢ wilgotnosé powietrza poprzez wlanie wody/wrzuce-
nie lodu do pieca. W saunie publicznej konieczne jest uzyskanie zgody pozostatych osdb.
Po wyjsciu z sauny doktadnie sie schtadzamy w odpowiadajacy nam sposéb, pamietajac
o zasadach higieny.

Kolejnym punktem kapieli jest relaks w cieptym pomieszczeniu przez 10-15 minut.

Caty cykl nalezy powtorzyc¢ 2-3 razy. Koncowy relaks powinien trwac ok. pét godziny.

Po kapieli nalezy uzupetni¢ ubytek wody w organizmie, najlepiej woda mineralna lub sokami
owocowymi.

Koncowa kapiel pod prysznicem powinna sie odbywac bez uzycia mydta.

JAK SIE OCHEODZIC

Do basenikéw chtodzacych wchodzimy nago i wytacznie po wczesniejszym sptukaniu potu pod

prysznicem. Jesli po schtodzeniu wybieramy sie do sauny suchej, trzeba wytrzec ciato do sucha

(skéra bedzie wtedy mogta sie lepiej pocic).

NA PODSTAWIE: SAUNYW.INTERIOWO.PL
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Rozpuszczone w wodach termalnych zwigzki che-
miczne maja co prawda czasem nieprzyjemny za-
pach, ale sa za to niezwykle korzystne dla zdrowia.
I nie tylko zapobiegaja, ale nawet leczg niektore
schorzenia. Lagodza dolegliwosci ukladu miesnio-
wo-kostnego, bdle, stany zapalne, zwichnigcia czy
nawet skrecenia. Wzmacniaja caly system kraze-
nia, chronig przed chorobami serca, reguluja go-
spodarke hormonalng organizmu, poprawia prze-
miane¢ materii, pomagaja na bole glowy i stawow
oraz zdecydowanie przyspieszaja proces rekonwa-
lescencji po wielu zabiegach oraz schorzeniach.
I, co wazne, odstresowuja, daja poczucie odpreze-
nia. Baseny termalne to takze $wietne miejsce har-
towania organizmu, miejsce gdzie mozna podtrzy-
ma¢ aktywno$é¢ fizyczna. Malo. Wody te posiadaja
takze wlasciwoéci chroniace ciato, poprawiajace
wlasciwosci skory, ktéra tatwiej chroni si¢ przed
szkodliwymi czynnikami.

Warto przed wyborem miejsca kapieli zapoznaé
sie ze skladem chemicznym wéd i ich wlasciwo-
$ciami, aby wybrac te, ktore najlepiej sprzyjaja na-
szym potrzebom.
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