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sanatorium!

| Nie musisz wyjezdzaé¢ do uzdrowiska, by zadba¢ o swoje zdrowie.
| Wiele leczniczych zabiegéw przeprowadzisz sama w... zaciszu wiasnej
Iazaenkl Potrzebne produkty znajdziesz w aptekach i zielarniach.

moze je fatwo przygotowac. Pamietaj jed-

nak, by wczesniej sprawdzié, czy ten sposob
leczenia jest dla ciebie odpowiedni. Zapytaj
0 to lekarza lub farmaceut, przeczytaj ulotke
~ produktu, na ktorej powmny by¢
przeciwwskazania (znajdziesz je takze na str. 20).

Zawsze tez_ pﬂ.eatrugaj nlaceﬁ producenta __

T akie kuracje to nic trudnego! Kazda z nas

Konsultacja medyczna
Ewa Piasecka
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Uzdrawiajace kapiele w solach 1 solankach

Czym sa sole i solanki? To nasze naturaine
podziemne bogactwa. Wydobywane z gle-
bokosci nawet kilkuset metrow zawieraja
bardzo duzo mineraléw, m.in.: jod, brom,
wapn, magnez, krzem, selen, siarke. Do-
dana do kapieli sol lub solanka dziata nie
tylko na skoére i blony sluzowe, ale takze
na caly organizm. Powoduje, ze tkanki
i narzady sa dobrze ukrwione, a przez to
" lepiej odzywione. Dzieki temu szyb- o
ciej zwalczane sa np. stany zapalne.

Dolegliwosci i schorzenia, na ktore pomogq zabiegi

DERMATOLOGICZNE: REUMATYCZNE

nadmierne pocenie, tradzik, skorka pomaran- | NEUROLOGICZNE:

czowa, rozstepy, czyraki, trudno gojace sig rany,  dyskopatie (schorzenia krazka migdzykregowe-
grzybica skéry, narzadow piciowych i stop, ato-  go, przepuklina jadra miazdzystego), zwyrodnie-
powe zapalenie skory, luszczyca, rybia fuska, nia stawow i kregostupa;

dermatozy (oparzenia, odmrozenia, albinizm), reumatoidalne zapalenie sawow, zesztywniaja-

nerwica naczyniowa, wyprysk przewlekly. ce zapalenie stawow kregostupa;

GINEKOLOGICZNE: pourazowe schorzenia narzadu ruchu (skutki

skrecenia, zwichnigcia, ztamania, udaru), dna

Polecane
na co dzien przy:

® stresie, przewleklym zmeczeniu, |
ogdlnym ostabieniu organizmu; & -

® problemach ze snem;
® przecigzeniu fizycznym;
® podatnosci na infekcje,
czestych przezigbieniach;
® kiopotach ze skorg
(sucha, podrazniona, Zle odzywiona);
® slabym krazeniu, marznigciu dioni

oraz stop;
® uczuciu ocigzafych nég;
® skionnosci do nadwagi; -
® zagrozeniu niedoborem jodu.

zespét napiecia przedmiesiaczkowego, przewle-
kie zapalenie przydatkéw, opryszczka narzadow

ptciowych, zespot klimakteryczny (uderzenia

goraca, zlewne poty, bolesne oddawanie moczu,

suchosé skory i blon sluzowych, depresja), nie-
trzymanie moczu.

ODDECHOWE:
niezyt drég oddecho-
wych (np. przy przezig-
bieniu, grypie), infekcje
gardla, krtani, tchawicy,
przewlekie zapalenie
zatok, zapalenie oskrzeli,
alergia wziewna, astma
oskrzelowa, pylica,
rozedma pluc.

moczanowa, zapalenie korzonkéw nerwowych.

DODATKOWE KORZYSCI:

lepsza ogdlna kondycja fizyczna i psychiczna;
fadniejszy, miodszy wyglad,

sprawniejszy uklad odpornosciowy i hormonalny;
zdrowsza tarczyca (mniejsze ryzyko
niedoczynnosci organu).
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Jak je przygotowac? ag

KAPIEL Z SOLA .

® Dla pielegnaciji: juz gars¢ soli wsypa- ,59‘ ;
na do wody zmiekczy ja, nada jej odpo- i

wiednie pH i zapewni korzystne oddzia-
tywanie na skore.

® W celach leczniczych:
0,5-5 kg krysztatkéw

(w zaleznosci od informacji na
ulotce) rozpusc w 100 | wo-
dy (mafa wanna) o tempera-
turze 35-39st. C.

KAPIEL Z SOLANKA

® Kosmetyczno-lecznicza: wstrzasnij
opakowaniem, a nastepnie dodaj

0,52 szklanki ptynu (zgodnie z ulotka)
do wanny z wodg o temp. 36-39 st. C.
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i Zasady stosowania
& o PORAICZASKAPIELI

® Kgpiele najlepiej stosuj wieczo-
'-J rem, przed polozeniem sie spac.
i ,@ Zawsze najpierw umyj cialo
pod prysznicem.
® Zacznij od krétszych, 10-minu-
towych kapieli i kolejne zabiegi
stopniowo wydfuzaj do 20-30 min.
J\« Pamietaj, by na koniec optukac cialo

czysta woda.

ILE ZABIEGOW
® W ramach jednej kuracji zalecanych jest
srednio 10-12 kapieli. Mozesz je stoso-
wac codziennie lub co drugi dzien. Potem
powinnas zrobi¢ kilkumiesieczng przerwe.
Dozwolone sg 2-3 kuracje w roku.
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' WODNA UCZTE DLA CIALA
| 1 DUCHA ULATWIA:
1. buskie SPA siarczkowe, emulsja do
! kapieli ok. 30 zt (500 ml) 2. Sél jodobro-
mowa Iwonicka, ok. 18 zt (1 kg)
3. Solankowy plyn do kapieli Iwoniczan-
.~ ka, ok. 9 zI (500 ml) 4. Zablocka sél
termalna, ok. 25 zl. (1 kg).

REKLAMA

Czy Twoje migsnie.
odpowiedzialne
za trzymanie moczu

s wystarczajaco
mocne?

b

Femurin® jako jedyny w Polsce zawiera
opatentowany i przebadany ekstrakt z pestek
dyni EFLA® 940, ktéry wspomaga prawidlowe
funkcjonowanie miesni odpowiedzialnych za
trzymanie i oddawanie moczu.

Femunn
Twoja sna to kontrola

e

wwwfernunn pl
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Borowina to rodzaj leczniczego torfu. Bogata w kwasy organiczne i ineralne ma silne

dziatanie bakteriostatyczne (hamuije rozwéj szkodliwych mikroorganizméw) i bakteriobdj

cze, a takZe rozgrzewajace, oczyszczajace i przeciwzapalne. Zabiegi z borowiny s3 polecan

przy: tradziku, lojotoku, przebarwieniach, luszczycy, skérce pomaranczowej, rozste- -
¥ pach, urazach, zwyrodnieniach, przewleklych stanach zapalnych stawow.

WAZNE PRZED KURACJA
Nie kazdy moze stosowac zabiegi
z borowina, solankami i solami.
Przeciwwskazaniem do kuracji mogg by¢
m.in.: ciaza i karmienie piersia, nadcisnie-
nie tetnicze, niewydolnos$¢ krazenia, cho- |
roby naczyn wiericowych, wady serca,
zylaki, alergia na jod, nadczynnosc tarczy-
cy, ostre stany zapalne stawow
i zyt, gruzlica, zaawansowana astma, o
choroby nowotworowe i psychiczne.
2 Zabieg trzeba przerwac, jesli po-

jawiaja sie jakiekolwiek niepokojace
objawy, np. uczucie ostabienia, nasilenie do-
legliwosci. W takim przypadku powinnas
skonsultowac sie z lekarzem.

Stosowanie tego rodzaju kuracji

u dzieci trzeba wezesniej ustalic z pe-
diatra. Niektore zabiegi nie s3 zalecane
maluchom ponizej 7. r.z. (ze wzgledu na
zbyt silne dzialanie).
4 Produkty powinno sie przechowywac
w szczelnie zamknietych opakowa-
niach. Zapobiega to utracie cennych sklad-

LATWE PRZEPISY sie woda do temperatury zaleconej przez le-

@ Pielegnacyjna maseczka na twarz i dekolt:
mozesz kupi¢ gotowa w aptece (ok. 12 zf) lub
wykorzysta¢ dermokosmetyczna pastg borowi-
nowa (do nakfadania na cate ciato). Pojemnik
ogrzej w cieplej wodzie. Na oczyszczonej sko-
rze rozprowadz cienkg warstwe pasty, przy-
kryj gaza i recznikiem frotté. Po 20 min
przemyj twarz woda. Stosuj raz
w tygodniu przez miesiac. Potem
zréb miesieczng przerwe.

® Leczniczy oktad np. na bola-
ce kolano: borowinowa kostke
rozdrobnij i ugniataj z ciepla
woda do uzyskania jednolitej
masy. Podgrzej nad gotujaca

" Pomoga ci przy kata-

rze, zapaleniu oskrzeli
i pluc (inhalacje), bélu
gardla, dolegliwosciach
przyzebia i aftach (plu-
kanki). Mozesz wyko-
rzystac te sama sol
lecznicza, co do kapieli ~
albo uzy¢ specjalnej 2

_ mgietki solankowej.

NAJLEPSZE PROPORCJE
@ Inhalacja: |4 tyzeczki leczniczej soli jodowo-bromowej rozpusc
w 2501000 ml wody o temperaturze 37-39 st. C (w zaleznosci

od informacii na ulotce). Wdychaj opary nosem przez 5-10 min,
codziennie przez |5-20 dni.

@ Plukanka: | miarke mgielki wymieszaj z 2 miarkami przegotowane,
cieplej wody. Plucz jame ustna i gardio kilka razy dziennie, do ustapie-
nia dolegliwosci. Mozesz tez stosowac plukanke profilaktycznie

(przy sklonnosciach do infekgji), np. raz w tygodniu.

karza (na poczatku to zwykle 4243 st. C,
przy kolejnych zabiegach o 1-2 stopnie wig-
cej, az do 46 st. C). Naléz warstwe ok. 3 cm
na chore miejsce, owin ptétnem, foli i ceratka
oraz recznikiem lub kocem
(aby do minimum
ograniczy€ utratg
ciepla). Trzymaj oklad
przez 15-30 min. Po za-
~ biegu odpocznij przez go-
dzine w tézku. Mozesz stoso-
wac go codziennie lub co drugi
dzien, w sumie 15-30 razy. Po serii za-
biegow zaleca sig przerwe 14-20 dni.
Potem mozesz zabiegi powtorzy¢.

Inhalacje i 'w K
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Polecane do kuracji:

| 1. borowina plus — maska borowinowa
} dotwarzy i ciata, ok. 30 z! (| kg)

~ 2. Bocheriska Lecznicza S6l jodowo-

-Bromowa, ok. 9 zt (| kg) 3. Zablocka
mgietka solankowa

ok. 12 zf (950 ml) 4. borowinowa Kost-
ka Iwonicka, ok. 7zt (I kg).

B

nikéw, np. jodu, ktéry ulatnia si¢ z soli.

Chcesz kontynuowac

kuracje w uzdrowisku?

Zauwazylas, ze domowe
zabiegi pomogly ci na two-
je dolegliwosci... Mozesz
poprosi¢ swojego lekarza,
by skierowat cie na dalsza
terapie do sanatorium.

Skierowanie
Po skierowanie mozesz sig wybrac do leka-
rza rodzinnego lub specjalisty.
® Lekarz wypelni druk skierowania (opisze
przebieg choroby, aktualne wyniki badan). l
Dotaczy oryginaly dokumentacji medycznej.

® Lekarz wysle komplet dokumentow

do oddziatu wojewddzkiego NFZ. |
® NFZ potwierdzi skierowanie (jesli je
zaakceptuje). Otrzymasz je, z informacja 1
o zasadach odpfatnosci, nie pézniej niz

14 dni przed rozpoczeciem leczenia.

Uwaga! Do sanatorium mozesz wyjechac

na 2| dni (raz w ciagu |8 miesigcy).

Wyzywienie, zakwaterowanie

Od | pazdziernika 2013 r. obowiazuja
nowe stawki za pobyt. Oplata zalezy od
sezonu i standardu pokoju.

® Mniej zaplacisz w sezonie jesienno-zimo-
wym (| pazdziernika-30 kwietnia). Przy-
kladowo: pokoj wieloosobowy z fazienka
10,90 zt za dobe, jednoosobowy 28,50 zi);
® wiecej — od | maja do 30 wrzesnia, np.
doba w pokoju wieloosobowym z fazienka
13 zt, w jednoosobowym — 35,80 zt.
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