ARTYKUL NAUKOW' Y N KOSMETOLOGIA ESTETYCZNA

/astosowanie cieplolecznictwa
w gabinetach Kosmetvcznvch
i osrodkach SPA

Application of thermotherapy in beauty parlours

and SPA centers

| WPROWADZENIE

Cieptolecznictwo, inaczej nazywane termoterapia,
stanowi dziat medycyny fizykalnej, gdzie gtdéwna
role odgrywa energia cieplna [1]. To grupa zabiegdw,
w ktorych stosuje sie wyzsza temperature otoczenia
niz temperatura ciata pacjenta w celach leczniczych,
profilaktycznych i kosmetycznych. W zabiegach wy-
korzystywana jest energia cieplna, dostarczana do
organizmu droga przewodzenia (tzw. droga kontak-
towa) i przenoszenia (tzw. droga konwekcji) [1-3]. Pod-
wyzszona temperatura rozszerza naczynia krwiono-
$ne, czego skutkiem jest zwigkszony przeptyw krwi,
poprawa przemiany materii oraz przyspieszenie re-
generacji tkanek [4]. Leczenie cieptem ma bardzo sze-
rokie zastosowanie, w jego sktad wchodzi wiele za-
biegdw, miedzy innymi: zabiegi parafinowe, zabiegi
z wykorzystaniem ciepta suchego, czyli nagrzewanie
miejscowe, naswietlanie lampa sollux, a takze sauny.
Warto zaznaczy¢, ze efekt przegrzania daja rowniez
zabiegi przy uzyciu cieptych peloidow, takich jak pa-
rafango i borowina [1, 5, 6].

| STRESZCZENIE

Korzystny wpltyw na funkcjonowanie organizmu
ludzkiego zabiegdéw z zakresu termoterapii znany
jest od dawna. Wszystkie termiczne procedury ko-
smetyczne, jak i medyczne skupiaja sie na dwdch
catkowicie roznych procesach - nagrzewaniu
i ochtadzaniu. Gtéwnym celem pracy byto opisanie
i zaprezentowanie zabiegow wykorzystujacych wy-
sokie temperatury, pozytywnych i negatywnych
aspektow ich dziatania, a takze wskazan i przeciw-
wskazan. Szczegdtowo scharakteryzowane zabiegi,
zarowno miejscowe, jak i ogdlnoustrojowe, pozwa-
laja na trafne i doktadne dopasowanie procedur do
potrzeb i oczekiwan klienta.

Stowa kluczowe: cieptolecznictwo, borowina,
parafina, borowina parafango, sollux, sauny

| ODDZIALYWANIE CIEPLA

NA ORGANIZM CZLOWIEKA

Ciepto moze wptywac na organizm w rézny sposob

w zaleznosci od obszaru powierzchni, na ktéra oddzia-

tuje. Jezeli obszar jest niewielki, méwimy o dziataniu

miejscowym, jesli bardziej rozlegty - ogdlnoustrojowym.

Czynniki, od ktorych zalezy wptyw ciepta na organizm:

e réznica temperatury miedzy bodzcem a skora;

o dtugosc czasu, w ktorym dziata bodziec cieplny;

» powierzchnia ciata, na jaka oddziatuje bodziec;

» modyfikacja natezenia bodZca;

e uwarunkowania srodowiska, w ktorym bodziec
cieplny bedzie oddziatywat;

» przewodnictwo cieplne, ciepto wtasciwe i pojem-
nosc cieplna [2, 7, 8].

Reakcja miejscowa dziata w punkcie, gdzie bodziec
zostat przytozony do skéry. Oddziatuje na skére i na
tkanki lezace bezposrednio pod nia. Ciepto rozsze-
rza naczynia krwionosne, powoduje lepszy prze-
ptyw krwi i limfy w organizmie, czego skutkiem

| ABSTRACT

The beneficial ef fect of thethermotherapy treatments
on the functioning of the human body has been known
for along time. All thermal cosmetic and medical proce-
dures focus on two totally dif ferent processes: heating
and cooling. The main objective of this paper is to de-
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jest odzywienie kazdej komorki ciata. Dzieki niemu usuniete
zostaja szkodliwe substancje przemiany materii, a dodatkowo
wzrasta ogélna odpornosc organizmu. Dziatanie ogélnoustrojo-
we przyczynia sie do poprawy przemiany materii. Dziata takze
odprezajaco i rozluzniajaco [1-3, 5, 8-10].

Nalezy jednak pamieta¢, aby z umiarem korzystac¢ z leczni-
czych witasciwosci cieptolecznictwa. Korzystanie z terapii cie-
ploleczniczej w okresie choroby moze spowodowac zaostrzenie
infekcji, uaktywnienie enzymow rozktadajacych chrzastki sta-
wowe oraz krwawienia. Wystepuje tez prawdopodobieristwo
zaburzeni w uktadzie krazenia [8, 10].

| ZABIEGI CIEPEOLECZNICZE MIEJSCOWE
W SALONACH KOSMETYCZNYCH
Odczyn miejscowy wystepuje na obszarze, gdzie zostato zaapli-
kowane ciepto. Wéwcezas dochodzi do zmiany krazenia krwi
i chtonki. Pod wptywem podwyzszonej temperatury naczynia
krwionosne rozszerzaja sie, czego powodem jest zwiekszony
przeptyw krwi w organizmie. Skutkiem tego procesu jest prze-
krwienie, dotlenienie i lepsze odzywienie tkanek. Ciepto dziata
odprezajaco i kojaco na organizm, doprowadza do rozluznienia
miesni, ma silne dziatanie przeciwbolowe. Nalezy pamietac, aby
nie przekraczac¢ granicy tolerancji temperaturowej tkanek, po-
niewaz moze dojs¢ do ich uszkodzenia - poparzenia skory (2, 8, 9.
Cieptolecznictwo w gabinetach kosmetycznych stosuje sie
w celu poprawy wygladu skéry, nadania jej elastycznosci i spre-
zystosci, walki z cellulitem, gtebokiej relaksacji [2, 8, 91.

| PARAFINA

Parafina to weglowodor alifatyczny wystepujacy w postaci ciata
statego. Otrzymywana jest z destylacji ropy naftowej. Jej tempe-
ratura topnienia miesci sie w przedziale od 42 do 54°C, natomiast
temperatura wrzenia to 250°C. Do gtéwnych zalet parafiny na-
leza przede wszystkim: duza pojemnos¢ cieplna, powolne odda-
wanie ciepta i stabe przewodnictwo cieplne. Pozwala to na stoso-
wanie wyzszych temperatur w czasie zabiegu, bez odczuwania
niepozadanej wysokiej temperatury u pacjenta (w innych przy-
padkach dziatanie temperatura powyzej 45°C na skére doprowa-
dza do jej uszkodzenia). Dzieki temu dochodzi do intensywnego
przekrwienia tkanek. Podczas stygniecia zmniejsza swoja obje-
tos¢ i wywiera ucisk na tkanki. Parafina nie posiada w swoim
sktadzie wody. Jest substancja tatwopalna, dlatego nie powinna
mie¢ bezposredniego kontaktu ze Zrédiem ognia. Do zabiegow
leczniczych i kosmetycznych uzywana jest mieszanina parafi-
ny statej i ptynnej. Ma ona kolor biaty i jest bezwonna. Coraz
czesciej do zabiegdw kosmetycznych wykorzystuje sie rowniez
parafine z domieszka olejkéw, co wptywa na dodatkowe efekty
zabiegowe i jednoczesnie zmienia kolor parafiny [1-3, 7, 11].

Do podgrzania parafiny w gabinetach fizykoterapeutycz-
nych wykorzystuje sie specjalne kuchenki parafinowe. W ga-
binetach kosmetycznych najczesciej uzywa sie parafiniarek
(fot. 1). Dziataja one na zasadzie tazni wodnej. Parafina jest
w nich podgrzewana do temperatury 60-70°C i roztapia sie
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przez kilka godzin. Kuchenka w swoim wyposazeniu powin-
na zawierac¢ termometr, termostat dla utrzymania odpowied-
niej, niezmieniajacej sie temperatury oraz czujnik alarmowy.
Parafing przygotowana w kuchence parafinowej mozna uzy-
wac wielokrotnie. Warunkiem jest doktadne jej oczyszczenie
i wyjatowienie w temperaturze 100°C. Parafina przygotowana
w parafiniarce ze wzgledu na brak mozliwosci termicznego
i mechanicznego oczyszczenia parafiny jest wykorzystywana
jednorazowo. Nalezy pamietac, ze odstep miedzy kolejnymi za-
biegami powinien wynosi¢ pét roku. Zbyt czeste korzystanie
z parafinoterapii moze skutkowac odwapnieniem kosci [1, 2, 11].

Fot. 1 Kuchenka parafinowa Zrédto: Archiwum wtasne

Fot. 2 Zawijanie parafinowe
Zrodto: Archiwum wtasne

| Rodzaje zabiegéw z uzyciem parafiny

» Oktady parafinowe. Zabieg najczesciej stosuje sie na stawy i ple-
cy. Jezeli partia ciata jest owtosiona, nalezy pokry¢ ja wazeling,
aby w momencie $ciagania oktadu klient nie czut dyskomfortu.
Parafine podgrzana do 60°C naktada sie warstwami na umyta
i sucha skoére. Pierwsza warstwa szybko stygnie, dlatego two-
rzy dobra warstwe izolacyjna. Za pomoca szerokiego, ptaskiego
pedzla naktada sie jednakowo i doktadnie kolejne warstwy mie-
szaniny, do momentu osiagniecia grubosci do 2 cm. W ten spo-
sob przygotowane miejsce nalezy zawinac¢ w folie i okry¢ ko-
cem. Zabieg trwa okoto 30 min. Po skoriczonym zabiegu skoéra
powinna by¢ zaczerwieniona w wyniku rozszerzenia naczyn
krwionosnych i pokryta potem [1, 2, 5, 8, 9].

Zawijania parafinowe. Gléwnie stosowane na stopy, rece i sta-
wy. Do zawijania parafinowego wykorzystujemy zanurzona
w parafinie 2- lub 3-warstwowa gaze (fot. 2). Temperatura takie-
go oktadu siega 50°C. Leczone miejsce owija sie przesyconymi
parafing warstwami gazy. Zabieg trwa od 30 do 60 min [1, 3, 8].
Skarpetki i rekawiczki parafinowe. Stosowane sa na stopy
i dionie. Parafine przechowuje sie w specjalnym pojemni-
ku - parafiniarce (fot. 3). Zabieg ten polega na kilkukrotnym
zanurzaniu (od 6 do 12 razy) koriczyny w parafinie, ktorej
temperatura waha sie od 55 do 60°C. Przestéj miedzy jed-
nym a drugim zanurzeniem miesci sie w przedziale 15-30 s,
natomiast zanurzenie dtoni/stép w parafiniarce nie powin-
no przekraczac¢ 1 s. Gdy grubos¢ oktadu wyniesie okoto 2 cm,
rekawiczki lub skarpetki zawija sie folig i wetniana tkanina.
Wiele gabinetéw kosmetycznych zacheca do skorzystania
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7 zabiegu parafinowego na dionie w celu poprawy ich wy-
gladu. Parafina stosowana jest przede wszystkim u pacjen-
tow z bardzo sucha skéra. Powoduje ona zatrzymanie wody
w naskorku, a tym samym zapewnia lepsza elastycznosc
i sprezystosc¢ oraz zabezpiecza przed peknieciami skéry. Czas
trwania zabiegu to 30 min [1, 6, 12].

N

Fot. 3 Przyktadowa parafiniarka w salonie kosmetycznym Zrod+o: Archiwum wiasne

» Maseczki parafinowe. Do zabiegu stosuje sie parafine, ktorej
temperatura jest nizsza niz 45°C. Stosowane sa w przypad-
ku porazenia nerwu twarzy. Przed wykonaniem maseczki
nalezy zabezpieczy¢ gruba warstwa gazy okolice oczu i uszu.
Nasaczone parafing oktady naktada sie na twarz pacjenta.
Maseczka pobudza przeptyw krwi i chroni przed pekniecia-
mi naskoérka - w gabinetach kosmetycznych jest naktadana
na twarz w przypadku skory suchej. Czas trwania zabiegu
wynosi od 20 do 30 min [1, 2].

» Kapiele parafinowe. Migjscem wykonania zabiegu sa kori-
czyny dolne lub gérne, ktére zanurzane sa w wanience para-
finowej, gdzie temperatura parafiny waha sie od 40 do 50°C.
Podczas zabiegu wskazane jest ruszanie koriczyna, ponie-
waz ciepto dziata przeciwboélowo i zwieksza ruchomosé sta-
wu. Czas trwania zabiegu to od 30 do 50 min [1, 2, 11].

| BOROWINA

Borowina inaczej nazywana jest torfem leczniczym. Podobnie
jak parafina, cechuje sie duza pojemnoscia cieplna i stabym
przewodnictwem cieplnym. Podczas zabiegu z uzyciem boro-
winy pacjent nie odczuwa nieprzyjemnej i niebezpiecznej dla
organizmu wysokiej temperatury - dochodzi w ten sposéb do
poprawy tempa krazenia krwi i przemiany materii w organi-
zmie. Borowina posiada wtasciwosci bakteriobodjcze, przeciw-
zapalne, przeciwbolowe i $ciagajace. Torf leczniczy w swoim
sktadzie zawiera miedzy innymi duze ilosci kwaséw humu-
sowych, dzieki ktérym borowina jest plastyczna, zwiazkow
bitumicznych (woskow i Zywic), soli mineralnych oraz grzy-
bow i bakterii (tlenowych i beztlenowych). Borowina posiada
trzy mechanizmy dziatania: cieplny (termiczny), mechaniczny
(ucisk masy borowinowej na skére) i chemiczny (wptyw sub-
stancji chemicznych na skore). Oczyszczong i rozdrobniong
borowine miesza sie z ciepta woda w specjalnych kuchenkach
borowinowych (Fot. 4). W ten sposob powstaje papka, ktora
uzywana jest do zabiegéw leczniczych. Temperatura przygo-
towanej mieszaniny waha sie od 40 do 45°C. Po zabiegu z uzy-
ciem borowiny skora jest wyraznie napieta i gtadka [5, 9, 12-15].

E Kosmetologia Estetyczna

Fot. &4 Kuchenka borowinowa Zrdto: Archiwum wiasne

| Rodzaje zabiegéw z uzyciem borowiny

» Zawijania borowinowe. Zabieg wykonuije sie z wykorzystaniem
papki borowinowej, ktérej masa to az 85% wody. Podkitad do za-
wijania sktada sie kolejno z koca, folii i przescieradta. Na ostatnia
warstwe nanosi sie gotowa papke o grubosci od 4 do 5 cm i tem-
peraturze 42°C - na tym ktadzie sie pacjent. Na ciato pacjenta
naktada sie druga warstwe, a nastepnie zawija sie je w podktad.
W kosmetologii zawijania borowinowe sa stosowane w kura-
cjach odchudzajacych - borowina efektywnie zwalcza nadmiar
tkanki ttuszczowej i oczyszcza skore z toksyn. Czas zabiegu
wynosi od 20 do 30 min. Papke borowinowa sptukuje sie woda.
Ostatnim etapem zabiegu jest odpoczynek pacjenta przykrytego
kocem w pozycji lezacej przez minimum godzine [5, 7.

Zabiegi z wykorzystaniem pasty borowinowej. Paste borowino-

wa przygotowuje sie, mieszajac rozdrobniona borowine z woda
w stosunku 2,7:1. To jednolita masa koloru czarnego pozbawio-
na ziarnistosci. Paste borowinowa stosuije sie przede wszystkim
do zawijan catkowitych i czesciowych, do kapieli oraz oktaddw.
Pasta borowinowa dziata $ciggajaco i silnie nawilzajaco na skére.
Kwasy humusowe, sole mineralne i pozostate sktadniki borowi-
ny petnia funkcje ,wymiataczy” wolnych rodnikéw - spowal-
niaja proces starzenia sie organizmu. Do zabiegdw specjalnych
zaliczane sa: jonoforeza borowinowa, tampony ginekologiczne
i oktady stomatologiczne. Paste podgrzewa sie w tazni wodnej
do temperatury 38-45°C i naktada na ciato warstwe o grubosci
do 1 cm. Sredni czas zabiegu to 30 min. Na serie skiada sie 15
zabiegdw (codzienna powtarzalnosc) 5, 7.

Maski borowinowe. Gotowe do natozenia preparaty borowino-
we. W gabinetach kosmetycznych maski stosuje sie jako ostatni

etap przeprowadzanego zabiegu dla wyciszenia skéry. Zalecane
sa dla cery tradzikowej, zanieczyszczonej lub poszarzatej. Wygta-
dzaja, rozswietlaja i napinaja skére oraz usuwaja z niej toksyny:.

| PARAFANGO

Parafango jest mieszaning fango (szlamu leczniczego) oraz pa-
rafiny. Fango to glinka pochodzenia wulkanicznego. Jej struk-
tura jest bogata w sktadniki mineralne, takie jak krzemian glinu,
sodu czy wapnia. Mieszanine przygotowuje sie w odpowiednich
kuchenkach, a po oczyszczeniu i przechowywaniu mozna ja sto-
sowac kilkakrotnie. Parafango o temperaturze 50°C formowane
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jest na przezroczystej folii na ksztatt oktadéw - ich grubos¢ siega
okoto 2 cm. Po przestygnieciu do 47°C i stezeniu masy gotowe
kompresy naktada sie na ciato na czas okoto 30 min. Zaleta mie-
szaniny jest dtugi proces oddawania ciepta, dzieki czemu pacjent
nie odczuwa chiodu. Ze wzgledu na te zaleznos¢ parafango
w kosmetologii mozna stosowac przed masazem, jako preparat
przygotowujacy ciato do zabiegu. Dzieki niemu skora zostaje roz-
grzana i oczyszczona z zanieczyszczen. Metodyka i zastosowa-
nie sa podobne jak przy parafinoterapii [1, 3, 5, 9.

| LAMPY

Lampy generujace $wiatto widzialne i podczerwone réwniez
przeznaczone sa do wykonywania zabiegéw cieptoleczniczych
w gabinetach fizykoterapeutycznych oraz kosmetycznych. Stoso-
wane w nich filtry umozliwiaja réznej dtugosci falom penetracje
promieniowaniem w gtab skéry. Dodatkowe wyposazenie lamp
stanowia filtry ze szkta w roznych kolorach. Przyktadowo na-
grzewanie lampa z czerwonym filtrem stosowane jest w stanach
zapalnych i przy trudno gojacych sie ranach. Dziatanie niebie-
skiego filtra wptywa na organizm uspokajajaco, przeciwbdlowo
1 przeciwzapalnie - z tego powodu jest wykorzystywany w przy-
padkach nerwoboli. Dawka promieniowania podczerwonego jest
indywidualnie dopasowywana do kazdego pacjenta. Odlegtos¢
lampy od ciata powinna by¢ taka, aby pacjent odczuwat przyjem-
ne ciepto (od 30 do 120 cm w zaleznosci od wielkosei lampy). Za-
bieg trwa od 15 do 20 min. Skéra po zabiegu jest zaczerwieniona
(odczyn termiczny), a ciepto moze utrzymywac sie az do 2 godz.
po naswietleniu. Zabieg mozna wykonywac kilka razy dziennie,
jednak w przypadku pojawienia sie rumienia zapalnego nalezy
niezwtocznie przerwac terapie. W gabinetach kosmetycznych
7 czerwonego filtra mozna skorzystac¢ przed wykonaniem masa-
ZUu, poniewaz rozgrzanie skory powoduje tatwiejsze wchianianie
sktadnikow aktywnych zawartych w preparatach do masazu.
Sprawdza sie on réwniez jako zabieg przygotowujacy do jonofore-
zy 1 manualnego oczyszczania skéry, dochodzi do rozpulchnienia
skory, a tym samym do tatwiejszego usuniecia zaskornikéw. Filtr
niebieski stosowany jest przy leczeniu tradziku rézowatego. Jego
delikatne dziatanie wycisza podrazniona skére [2-4, 8, 16-18].

| ZABIEGI CIEPEOLECZNICZE W OSRODKACH SPA

Zabiegi cieptolecznicze ogdlnoustrojowe pozytywnie wptywa-
ja na odprezenie psychiczne i samopoczucie pacjenta. Ciepto
aplikowane jest na cate ciato, a nie na jego czedc¢, jak w przy-
padku zabiegdw miejscowych. Dzieki wysokiej temperaturze
dochodzi do przegrzania ciata i przyspieszania termoregulacji.
Ma ona kluczowy wptyw na mechanizm wydzielania potu.
W tym przypadku moze dojs¢ do odwodnienia tkanek i spad-
ku stezenia chlorku sodu (NaCl) we krwi, dlatego nalezy pa-
mietac¢ o uzupeinieniu wody i soli mineralnych. W momencie
podwyzszenia temperatury o 1°C czynnos¢ akcji serca zostaje
podwyzszona o 20 uderzen na minute, a metabolizm przyspie-
szony o 3,6%. Ponadto dochodzi do niewielkiego przyspieszenia
oddechu u pacjenta. W przypadku krwi zylnej zawartos¢ tlenu
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wzrasta, podczas gdy w krwi tetniczej ulega ona obnizeniu.
Maleje lepkos¢ mazi stawowej i napiecie miesni [1, 2, 6-9].

W dzisiejszych czasach stowo ,SPA” (fac. sanus per aquam ttu-
maczone jako: do zdrowia za przyczyna wody) stato sie powszech-
nie uzywane, jednak jego definicja jest dos¢ trudna do sprecyzo-
wania. Idea SPA bezposrednio wiaze sie z branza Wellness, ktora
charakteryzuje sie zabiegami saunowymi. Celem SPA&Wellness
jest zapewnienie 1 utrzymanie harmonii w organizmie. Ponadto
pozytywnie wptywa na stan psychiczny i fizyczny cztowieka.
Coraz czesciej mozna zauwazyc¢ okreslenie ,SPA&Wellness” przy
nazwach hotelu, osrodkach rekreacji i sportu czy gabinetach ko-
smetologicznych, co swiadczy o rozszerzeniu ich oferty o baseny,
kompleksy saunowe czy masaze [7, 8, 19-21].

Z uptywem czasu ludzie coraz czesciej zwracaja uwage na
swoj wyglad oraz sylwetke i chca prowadzi¢ zdrowy tryb zy-
cia. SPA&Wellness jest forma wypoczynku i relaksu, ktora
ma na celu poprawe kondycji zdrowia i urody przy jednocze-
snym polepszeniu samopoczucia klienta. W ofercie osrodkow
SPA&Wellness mozemy znalezé zabiegi, ktére dziataja wspo-
magajaco zaréwno na ciato, jak i na dusze. Mozna zatem trak-
towac je jako terapie holistyczna. Sa to przede wszystkim za-
biegi z wykorzystaniem ciepta i wody, ktére maja za zadanie
oddziatywac na caty organizm, wprowadzajac pacjenta w stan
relaksu, gtebokiej harmonii i odstresowania [7, 8, 20-24].

| Sauna

Poniewaz sauna poprawia ogdlny wzrost odpornosci, krazenie
krwi, wydzielanie hormonéw przysadki i nadnerczy, jest zabie-
giem chetnie wybieranym. Uzytkowana jest w celach higienicz-
no-leczniczych, ale takze w regeneracji organizmu. Sauna to ro-
dzaj kapieli, w ktérej wykorzystywane jest gorace powietrze ze
zmienng wilgotnoscia (zalezy ona od rodzaju sauny) lub energia
promieniowania podczerwonego. Wysoka temperatura we-
whnatrz sauny powoduje zwiekszenie ilodci wydzielanego przez
organizm potu oraz rozszerzenie naczyn krwionognych skory, co
skutkuje poprawa jej trofiki. W kosmetologii sauna traktowana
jest jako zabieg odnowy biologicznej. Dzieki wysokiej temperatu-
rze panujacej w komorze skora zostaje oczyszczona, a pory roz-
szerzone. Skutkiem tego jest lepsze wchtanianie i dziatanie sub-
stancji (np. kremu antycellulitowego) natozonych na skére po sesji
spedzonej w saunie. Wskazane jest korzystanie z sauny 2-3 razy
w tygodniu. Po zastosowanym zabiegu wskazany jest pétgodziny
odpoczynek. Zalecane jest takze uzupeinienie ptynéw w postaci
sokow owocowych lub warzywnych - szczegélnie polecany jest
sok pomidorowy z uwagi na wysoka zawartos¢ potasu [2, 9, 22].

| Sauna finska

Zrodiem ciepla jest piec nagrzewajacy kamienie do temperatu-
ry 200°C, ktére w dalszym ciggu oddaja ciepto otoczeniu (rys. 6).
Temperatura w kabinie waha sie od 40 do 100°C. W jej wnetrzu
znajduja sie pietrowe tawy (do trzech wysokosci) - im wyzsza, tym
bardziej temperatura wzrasta. Dtugosé przebywania w kabinie
wiagze sie zaréwno z temperaturg, jak i z wilgotnoscia, ale przede
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wszystkim z przystosowaniem sie organizmu pacjenta do zmien-
nych parametrow ciepta. W przypadku tej sauny wilgotnos¢ po-
wietrza nie powinna przewyzsza¢ 15%. W celu prawidtowego
przeprowadzenia zabiegu organizm powinien by¢ naprzemien-
nie ogrzewany (faza ogrzewania) i ochtadzany (faza ochtadzania).
Seans w saunie wptywa na skutecznos¢ zabiegow. Spowodowa-
ne jest to wczesnigjszym rozgrzaniem skory, jej odzywieniem,
wzmozonym przeptywem krwi i rozluznieniem miesni [2, 6-8, 11,
22]. Przed wejsciem do sauny nalezy doktadnie umy¢ i osuszy¢ cia-
to. Seans rozpoczyna sie od najnizszej taweczki, stopniowo prze-
chodzac na wyzsze. Na tawie nalezy usias¢ na reczniku z nogami
znajdujacymi sie na tym samym poziomie, co pozostata czesc ciata.
« Faza nagrzewania. Trwa od 8 do 15 min. Podczas tego etapu
pacjent przebywa w saunie w pozyciji siedzacej lub lezacej. Dla
zwiekszenia skutecznosci zabiegu nalezy polewac rozgrzane
kamienie woda - dodatkowa goraca para spoteguje efekt prze-
grzania ustroju (temperatura wnetrza ciata moze siega¢ 39°C,
natomiast powierzchnia skéry - az 42°C). Wynikiem tego jest
podwyzszenie metabolizmu o 11%, wzrost tempa akcji serca do
120 uderzen na minute, zwiekszenie liczby oddechéw: 24-36 na
minute oraz podwyzszenie ogdlnej odpornosei organizmu [2, 9].
Faza odpoczynku. Podczas tej fazy pacjent schtadza swoje ciato

w strumieniu prysznica lub w basenie. Woda nie powinna miec¢
mniej niz 18°C, w przeciwnym razie moze dojs¢ do szoku termicz-
nego. Po ochtodzeniu organizmu nalezy rozgrzac stopy w cieptej
wodzie. Ochtadzanie organizmu skutkuje spowolnieniem akcji
serca i podwyzszeniem cisnienia rozkurczowego krwi [2, 6).
Po zastosowanym zabiegu wskazany jest pétgodziny odpoczy-
nek, a takze uzupetnienie ptynéw w postaci sokéw owocowych
lub warzywnych [2, 9, 22].

| Sauna rosyjska

Sauna ta wywodzi sie z ziem wschodnich (Rosja, Ukraina). To
przykiad sauny parowej, a jej potoczna nazwa brzmi ,bania ro-
syjska”. Zabieg polega na przebywaniu w kabinie sauny, gdzie
temperatura osigga wartos¢ do 50°C, a powietrze jest wysycone
para wodna nawet do 100%. Dawniej pare uzyskiwano z wody;,
ktora polewano rozgrzane kamienie, jednak dzi$ wpuszcza sie
ja przy pomocy rur zamontowanych pod kabing. Podczas zabie-
gu dochodzi do wzmozonego pocenia sie. Nasila sie takze proces
termoregulacyjny dzieki nacieraniu skéry Inianym recznikiem
(dawniej uzywane byty gatazki brzozy). Dtugos¢ kapieli w saunie
wynosi od 10 do 30 min. Sauna rosyjska jest stosowana gtéwnie
w celach higieniczno-zdrowotnych [1, 6-8, 11].

| Sauna infrared

Sauna ta rézni sie od poprzednich. Podczas zabiegu nie jest wy-
korzystywane gorace powietrze (ani para wodna), lecz energia
promieniowania podczerwonego. Promieniowanie to wnika do
skory na gtebokosé srednio 4 cm i oddziatuje gtéwnie na naczy-
nia krwionos$ne znajdujace sie w skérze. Temperatura w pomiesz-
czeniu sauny jest nizsza niz w innych saunach, waha sie w gra-
nicach 30-60°C. Az 80% energii wytwarzanej podczas zabiegu

jest pochtaniane przez skére pacjenta i zamieniane w ciepto, co
zapoczatkowuje procesy termoregulacyjne w organizmie. Pozo-
state 20% energii jest odpowiedzialne za podgrzanie powietrza
w kabinie. Sauna ta polecana jest osobom, ktére z wielu przy-
czyn, miedzy innymi zdrowotnych, nie moga korzystac¢ z saun
wysokotemperaturowych. Jest bardzo skuteczna w zwalczaniu
roznych dolegliwosci bolowych oraz przewlektych stanéw za-
palnych. Ponadto przyspiesza metabolizm, pobudza receptory
czuciowe skory, dziata antydepresyjnie i minimalizuje oznaki
przemeczenia. Seans trwa srednio 30-40 min [6, 23].

| Sauna turecka

Sauna turecka inaczej nazywana jest saung Hummam. Sktada sie
z kilku pomieszczen pokrytych granitem lub mozaika. Pomiesz-
czenia zaopatrzone sa w specjalne podgrzewane marmurowe sto-
ty do masazu. Przeprowadzany zabieg przypomina rytuat, ponie-
waz w jego sktad wchodzi kilka czesci. Przed przystapieniem do
zabiegu pacjent powinien oczyscic¢ ciato pod natryskiem. Dopiero
wtedy moze skorzystac z sauny, ktéra ma za zadanie odprezy¢ cia-
foisprawic, aby skdra stata sie gtadka i migkka. Kolejnym krokiem
jest peeling catego ciata, do ktérego wykorzystuje sie specjalne
czarne mydio. Najwazniejszym momentem podczas zabiegu jest
masaz piang i natozenie maski glinkowej. Na koniec ciato obmywa-
ne jest woda. Sauna turecka regeneruje ciato po wysitku, oczyszcza,
wycisza i wprowadza w stan glebokiego relaksu [1, 6, 23].

| WSKAZANIA I PRZECIWWSKAZANIA

DO ZABIEGOW CIEPEOLECZNICZYCH

tatwa dostepnos¢ i brak skomplikowanych czynnosci przy
korzystaniu z zabiegéw cieptoleczniczych pozwalaja na coraz
czestsze wizyty w salonach kosmetycznych, jak i osrodkach
SPA&WEellness. Chcac cieszy¢ sie z dobrodziejstw, jakie ofe-
ruje zabieg, nalezy wykluczy¢ wszystkie przeciwwskazania.
W przeciwnym razie mogtyby one doprowadzi¢ do pogorszenia
sie ogdlnego stanu (tabela 1).

Tabela 1 Wskazania i przeciwwskazania do zabiegow cieptoleczniczych miejscowych

Wskazania Przeciwwskazania

poprawa elastycznosci skory ostre stany zapalne
poprawa odzywienia skory sktonnosci do krwawien i krwotokow
regeneracja uszkodzonych tkanek zaburzenia czucia
pobudzenie przemiany komoérkowej 2zylaki, zakrzepowe zapalenie zy+
odzywienie tkanek zty stan zdrowia (goraczka)

uwolnienie hormonow tkankowych
(acetylocholina, histamina)

Swieze wypadniecie dysku

nowotwory

ciezkie choroby serca

nadwrazliwosc na bodzce termiczne
miazdzyca

blizny we wczesnym stadium gojenia
przerwanie ciggtosci skory
osteoporoza

Zrodto: Opracowanie wtasne na podstawie [1-3, 8, 9, 19].
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| PODSUMOWANIE

Cieptolecznictwo stosowane jest w ogodlnopojetej medycynie od
wielu lat. W dalszym ciagu wykorzystuje sie je w praktykach me-
dycznych, fizjoterapeutycznych i1 kosmetologicznych. Zapotrze-
bowanie na tego typu zabiegi uwarunkowane jest obecnym try-
bem zycia. Nattok pracy, problemy osobiste i zawodowe powoduja
przewlekte przemeczenie, objawiajace sie stresem, nadmiernym
napieciem miesniowym, przeciazeniem stawodw, a co za tym idzie
chroniczna bolesnoscia. Zanieczyszczenie sSrodowiska, spozywanie
przetworzonej zywnosci, brak aktywnosci fizycznej i zte nawyki
zywieniowe przyczyniaja sie do gromadzenia toksyn w organizmie.
Toksyny te zaburzaja wewnetrzna réwnowage i powoduja obnize-
nie odpornosci, zte samopoczucie i problemy z koncentracja.

Cieptolecznictwo oferuje szerokie spektrum zabiegow, ktore
pozwalaja wyeliminowac¢ wiele dolegliwosci. Zabiegi te polega-
ja na dostarczaniu i przekazywaniu ciepta z otoczenia lub przy
pomocy urzadzen w celu miejscowego lub ogdlnoustrojowego
przegrzania organizmu. W przypadku dziatania miejscowego
rozszerzone zostaja naczynia krwionosne i limfatyczne. Dzie-
ki lepszemu krazeniu krwi dochodzi do usunigcia z organizmu
szkodliwych produktéw przemiany materii, skora zyskuje lepsza
elastycznosé i poprawe kolorytu.

Zabiegi cieptolecznicze wykazuja rowniez dziatanie przeciwbak-
teryjne, przeciwwirusowe i przeciwzapalne. Eliminuja takie dole-
gliwosci jak boéle kregostupa, béle miesni czy zwyrodnienie stawdw.
Dziataja hamujaco na rozwdj tradziku. Przyspieszaja metabolizm
1 wptywaja na detoksykacje organizmu. Dodatkowo przyczyniaja
sie do poprawy samopoczucia, kondycji i zdrowia pacjenta.
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