o dzien rano ruszamy w ko-
Clejne starcie z otaczajagcym
$wiatem. Co dzien rano roz-
poczyna sie nasz wyscig z zyciem
biegnacym szybkim nurtem. Prze-
mieszczamy sie z zawrotng pred-
koscig pomiedzy setkami ludzi, rze-
czyispraw, tak jest niemal kazdego
dnia. To zawrotne tempo mogtoby
wpedzi¢ w kompleksy nawet takie-
go sprintera jak strus.
Kiedy w miare uptywu dnia nasz
bieg powoli zbliza sie ku koricowi,

zastanawiamy sie, Co pomoze nam
odzyskac utracone sity, przywrécic¢
spokojny puls i zregenerowac bar-
dzo zmeczone ciato i umyst. Odpo-
wied? jest tak prosta i oczywista,
ze prawie jest jest niedostrzegalna.
Rzadko ktéry cztowiek uzmystawia
sobie, jak doskonatym sposobem
relaksu jest...kgpiel.

Juz w czasach starozytnych ludzie
doceniali zalety kapieli. Przypomnij-
my sobie chocby taznie parowe w
Rzymie — wspaniate budowle, do-
skonate pod wzgledem architekto-
nicznym, z pieknymi salami nie tyl-
ko do kapieli. Byty one miejscem
odpoczynku i relaksu. Obywatele
spedzali tam dtugie godziny, korzy-

stajac z luksuséw i rozrywek rzym-
skich term. Zapominali o trudach i
znojach w tazniach parowych i su-
chych, regenerowali organizm w sa-
lach masazu, w ktérych namaszcza-
no ich ciata wonnymi olejkami.

W dzisiejszych czasach niepotrzeb-
ne sg olbrzymie kompleksy, kazdy z
nas moze sobie zorganizowac rzym-
skie termy we wiasnej, nawet nie-
wielkiej fazience. Wystarczy wanna
i odpowiednie olejki, a trudy minio-
nego dnia uleca z parujacg woda.

Kapiele relaksacyjne dziataja po-
zytywnie zaréwno na ducha, jak
i na ciato, zapewniajg relaks, roz-
luZnienie miesni, lepszy przeptyw
krwi i dziatanie pobudzajace, w za-
leznosci od uzytych olejkéw. Czy-
ste olejki eteryczne lecza zmia-
ny skérne, zas substancje czynne
przyswojone i wchioniete przez
pory skoéry do krwiobiegu wptywa-
ja korzystnie na caty organizm. Ka-
piel powinna trwa¢ od 15 do 30 mi-
nut i zawiera¢ okoto 10 kropli mie-
szaniny olejkéw na wanne. Dziata-
nie kapieli ziotowych lub kwiato-
wych uzaleznione jest od sposobu
ich przygotowania i oczywiscie od
uzytych olejkéw.

Ciepfa woda delikatnie masuje
wyczerpane miesnie, ozywia prze-
ptyw krwi, pobudza proces dostar-
czania odzywczych substancji do
miejsc, w ktérych sa one niezbed-
ne. W pofaczeniu z odpowiedni-
mi olejkami potrafi czyni¢ cuda.
Kazdy z olejkbw ma inne dziata-
nie. Dla przyktadu eukaliptusowy
pobudza i zmniejsza przekrwie-
nie, sosnowy dziata dobrze na od-
prezenie po ciezkim dniu, lawen-
dowy dziata antydepresyjnie, gera-
niowy tagodzi stany lekowe, a roz-
marynowy poprawia pamie¢. Moz-
na takze eksperymentowac z mie-
szankami olejkéw. Pamietajmy jed-
nak, szczegdlnie dotyczy to alergi-
kéw aby sprawdzi¢, czy ekstrakty
nie spowodujg u nas reakgji uczu-
leniowych. Najlepiej jest odrobi-
ne rozciericzonego olejku nanies¢
na skére przedramienia i odczekac
okoto 12 godzin. Jezeli w tym cza-
sie nie pojawi sie wysypka lub swe-
dzenie, to znaczy, ze mozna nale-
wac wode do wanny.

A oto dwa przyktady kapieli:

- na dobry sen: 2-4 tyzki soli mor-
skiej, 4 krople lawendowego olej-
ku, 3 krople olejku z majeranku i
tyle samo kropel olejku z cytryny.
Usypiajaco i uspokajajaco dzia-
faja réwniez olejki: lipowy, réza-
ny, rumiankowy oraz z kwiatow
gorzkiej pomaranczy

- na rozluznienie sie: 3 krople lejku
ylang-ylang (z kwiatéw wonne-
go jagodlinu), 5 kropli lawendo-
wego oraz 2 krople olejku z ber-
gamotki i V2 szklanki gorzkiej soli.
Oczywiscie zamiast olejkéw moz-

na takze uzywac suszonych ziét.

Zanim jednak zaczniemy ekspe-

rymenty z olejkami eterycznymi,

przy ich zakupie zapytajmy sprze-
dawce, co stosowac i w jakiej ilosci,
poniewaz kapiel tylko wtedy na-
prawde nam pomoze, jesli bedzie-
my wiedzie¢, czego dola¢ lub do-
sypac do wody.

Opr. Iza Staranowicz
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