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Z dedykacja dla mojego kota Meiko,
ktéry zmart, gdy pisatem t¢ ksiazke
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WSTEP

Jesli to czytasz, prawdopodobnie uwielbiasz bra¢ ciepte, kojace
kapiele i zainteresowat ci¢ koncept przedstawiony w tytule tej
ksiazki — mianowicie, ze za kazdym razem, gdy zanurzasz sig
w wannie ze swojg ulubiong musujaca kulg do kapieli, jednocze-
$nie robisz co$ bardzo korzystnego dla zdrowia.

Albo spodobata ci si¢ jaskrawa oktadka tej ksiazki. Nie wiesz,
ze nie powinno si¢ ocenia¢ ksigzki po oktadce? Kierujac si¢ takim
osadem méglbys kupi¢ ksiazke, ktéra z zewnatrz wyglada dobrze,
ale jej zawarto$¢ jest do niczego. Na szcz¢écie w tym przypad-
ku tak nie jest. Ta ksiazka ma zaréwno pigknie zaprojektowana
oktadke (dzickuje, Zeljka), jak i zawiera wiedzg, ktéra na zawsze
zmieni twdj sposéb postrzegania kapieli. Fak, ze kupites t¢ ksiaz-
ke i czytasz ja teraz, oznacza, ze juz wygrales. Teraz jedynie nalezy
odebra¢ hipotetyczny worek ztotych monet i innych perelek in-
formacyjnych z kolejnych stron.

Wydaje si¢, ze to dobry moment, aby si¢ przedstawi¢. Nazy-
wam si¢ Mark Sloan i od przeszto 15 lat mam obsesj¢ na punkcie
czytania i badania kazdego aspektu zdrowia, jaki tylko mogtem
znalez¢. Moja obsesja wzigla si¢ z préb powrotu do zdrowia po
ekstremalnej traumie, jaka byta utrata matki, ktéra zmarta na
raka, gdy mialem 12 lat. Jednego dnia byla przy mnie, a na-
stgpnego juz jej nie bylo. Ludzie méwili mi, ze stracitem swoja
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10 BALNEOTERAPIA 1 LECZNICZE KULE DO KAPIELI

najwicksza fanke w jednym z najbardziej wrazliwych momentéw
zycia mlodego chlopca. Ale ja nie znalem innej rzeczywistosci.
Radzitem sobie najlepiej, jak umiatem, jak wszyscy w obliczu tra-
gedii. Takie jest zycie, prawda?

Przedwczesna $mieré mojej matki zmotywowala mnie do
przeczytania setek ksiazek na temat odzywiania, fizjologii, od-
pornosci, biologii komérkowej, endokrynologii i mégtbym po-
da¢ jeszcze wiele innych wyszukanych stéw, ktére odnosza si¢ do
licznych uktadéw w organizmie i czynnikéw zwiazanych ze zdro-
wiem. Ostatecznie spedzitem trzy lata na pisaniu dwoch ksiazek
na temat raka, prébujac zrozumieé, czym jest ta choroba i jak ja
wyleczy¢. Jednym z moich celéw przed odejséciem z tego $wia-
ta jest sprawienie, aby zadne dziecko nie musialo nigdy wigcej
przechodzi¢ przez to, co ja — utratg rodzica z powodu choroby
NOWOtWOIOWE;.

Podczas pisania ksigzek o nowotworach przeczytatem do-
sfownie tysiace réznych badan naukowych i klinicznych i zamie-
$citem w swoich pracach odniesienia do ponad 2500 z nich. Po
przeczytaniu moich ksiagzek: 7he Cancer Industry oraz Cancer: The
Metabolic Disease Unravelled, mozesz sam ocenié, czy trafitem
w sedno, lecz naprawdg uwazam, ze znacznie poszerzyty one wie-
dz¢ ludzkosci na temat raka — a co najwazniejsze, jasno pokazaty,
ze nikt nie musi juz umieraé z powodu tej choroby. Wszystkie
badania niezb¢dne do tego, aby pozby¢ si¢ jej na zawsze, zosta-
ty juz zakonczone i po raz pierwszy w historii zostaly zebrane
w dwéch bardzo naukowych, ale, mimo to, fatwych do zrozu-
mienia tomach. Nawiasem méwiac, jedli oddychasz powietrzem,
musisz przeczytac te ksigzki. Ale do§¢ juz o tym.

Gdyby nie przedwczesna $mier¢ mojej matki, nie statbym
si¢ cztowiekiem, ktorym jestem dzisiaj, majacym mozliwo$¢ pi-
sania ksiazek, takich jak ta. Zamiast uzala¢ si¢ nad sobg i zy¢
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jak bezradna ofiara, wykorzystatem bdl, ktéry w sobie nositem,
jako motywacj¢ do stworzenia czego$, co ostatecznie uratuje zy-
cie wielu osobom i zmieni $wiat. Rozumiesz, jak to dziata? Za-
wsze jest jaka$ jasna strona — i ty réwniez mozesz stawi¢ czota
tragedii w swoim zyciu, postrzegajac ja jako szanse, a nastgpnie
podejmujac zdecydowane dziatania. Jednak, mimo ze bardzo lu-
bi¢ pomaga¢ ludziom w tworzeniu zycia, ktére ma dla nich zna-
czenie, wykracza to daleko poza zakres tej ksiazki. Tutaj méwimy
o kulach do kapieli i balneoterapii.

OdRrycie

Inspirowane tabletkami Alka-Seltzer, kule do kapieli zostaly wy-
nalezione w roku 1989 w Dorset, w Anglii przez wspétzatozy-
cielk¢ Lush, Mo Constantine. Pracujac pewnego dnia w swojej
szopie ogrodowej, nie miata pojecia, ze wynajdzie produke, kté-
ry na zawsze zmieni §wiat kapieli. Pierwotna nazwa produktu,
zanim nazywano go kulg do kapieli, brzmiata ,Aqua sizzler”.

Na stronie Lush autorka wyjasnia, jaki wplyw na $wiat
mialy kule do kapieli od tamtego czasu: ,W ciagu kolejnych
trzydziestu lat kula do kapieli zyskata $wiatowa rangg, stajac
si¢ znanym dodatkiem do kazdej kapieli. Te zapierajace dech
w piersiach cuda, wywotujace kalejdoskop koloréw i podrézu-
jace po kolorowej wodzie w wannach na calym $wiecie, za-
chwycily i zainspirowaly miliony, walczyty o pokdj i zmiany
oraz spowodowaly rewolucj¢ kosmetyczna, od ktérej nie ma
odwrotu”.

»Wszystkie kule do kapieli, ktére dzi§ widzisz, ewoluowa-
ly z biegiem czasu”, wyjasnia Mo, wspétzatozycielka i twérczyni
bomby do kapieli. , To naprawdg szaleristwo”.
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Chociaz wynalezienie kuli do kapieli jest rewolucyjnym osia-
gnicciem, nalezy przyznaé, ze bez wanny nie miataby ona zadne-
go znaczenia. Kula do kapieli to po prostu dodatek, ktéry mozna
do niej wrzucié, aby znacznie poprawi¢ jej komfort. Jak wkrétce
si¢ przekonasz, ta ksigzka dotyczy znacznie wigeej niz tylko kul
do kapieli. Przygotuj si¢ na przygod¢ w niesamowitym $wiecie
balneoterapii, ktéry teraz ci przedstawie.

Stowo kgpiel” pochodzi od facifskiego stowa balneum, a sto-
sowanie kapieli do celéw terapeutycznych nazywa si¢ balneote-
rapig. W kolejnych rozdziatach przyjrzymy si¢ bogatej historii
kapieli terapeutycznych i temu, jak od tysigcy lat stuza one zdro-
wiu ludzi. Pomoze ci to zrozumied, jaka warto$¢ majg cieple ka-
piele mineralne, jeszcze zanim wrzucisz do wody musujaca kule.

Aby jednak naprawde zrozumied, jak kapiel moze wplynaé
na twoje zdrowie, musisz najpierw zapoznaé si¢ z podstawo-
wymi informacjami na temat metabolizmu swojego ciala. Po-
$wigcitem temu tematowi caly rozdzial i bede do niego wracal
w réznych miejscach ksiazki, zeby pokaza¢ ci, jak wszystko jest
ze soba powigzane. Jak wkrétce si¢ przekonasz, utrzymanie szyb-
kiego metabolizmu jest najwazniejsza rzecza, jaka mozesz zrobi,
by poprawi¢ swoje zdrowie.

Jesli chodzi o kapiele w goracych zrédlach, stonym morzu lub
wannie, woda zawiera wiele sktadnikéw, ktére maja wlasciwosci
terapeutyczne. Przyjrzymy si¢ blizej takim z nich, jak dwutlenek
wegla, zawarto$¢ mineraléw i temperatura, a takze zglebimy ich
wplyw na przemiane¢ materii.

Przedstawig ci rowniez niektére z picknych i terapeutycznych,
naturalnie nasyconych dwutlenkiem wegla goracych Zrédet, ktére
istniejg na $wiecie, oraz wyjasni¢, w jaki spos6b zawarta w nich

* Ang. bath (przyp. tum.).
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woda posiada cz¢$¢ tych samych wilasciwosci, jakie posiada kula
do kapieli. Ale ostrzegam: ta ksiazka prawdopodobnie zainspiru-
je ci¢ do dopisania wielu nowych punktéw do listy miejsc, kedre
bedziesz chcial odwiedzi¢. Na szczgécie jednak, dzigki kulom do
kapieli oraz dostgpnosci soli mineralnych z oceanu, nie ma powo-
du czeka¢ na urlop, aby czerpa¢ korzysci z kapieli w naturalnym
zrédle. Gdy zrozumiesz, jak odzywcze Srodowisko tworzg kule
do kapieli i inne sktadniki rozpuszczone w wodzie, by¢ moze za-
czniesz przechowywaé swoje akcesoria kapielowe w apteczce, a nie
obok tej starej, $mierdzacej szczoteczki do zgbéw pod zlewem.

Ale jak kolorowa, musujaca kula proszku zanurzona w wo-
dzie moze mie¢ tak pozytywne wiasciwosci? Podobnie jak ucznio-
wie w magicznym autobusie szkolnym Pani Loczek, wybierzemy
si¢ na wycieczke do wngetrza ludzkiego ciata, aby poméc ci zro-
zumieé, w jaki sposéb gtéwny sktadnik aktywny kul do kapieli
pozytywnie oddzialuje na fizjologi¢ kazdej komérki, narzadu
i tkanki w twoim ciele.

Gtowne cele tej RsigzRi sg proste:

1. Pokaza¢ ci, ze nauka moze by¢ zabawna i ekscytujaca. Mam
nadzieje, ze ta ksigzka rozbudzi w tobie pasje, ktéra mogta
wygasnaé podczas dtugich, nudnych dni spedzonych w szko-
le na nauce niepraktycznych rzeczy.

2. Zwigkszy¢ twoje zainteresowanie kapielami, pokazujac i, ze
dodanie musujacej kuli do wieczornej kapieli nie stuzy je-
dynie pobudzeniu twoich zmystéw musowaniem, kolorami
i kwiatowymi aromatami, ale ma duzy wplyw na twoje zdro-
wie i samopoczucie.
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3. Przywrécié balneoterapi¢ do task — twoich i catego spote-
czefistwa — jako jedna z najcenniejszych form terapii, jaka
kiedykolwiek wymyslono.

4. Okresli¢ optymalna formule leczniczej kapieli, ustalajaca, kt-
re sktadniki powinny by¢ dodane, aby stworzy¢ srodowisko
kapielowe o najwickszych wlasciwosciach terapeutycznych.

Tak, cheg zmieni¢ sposéb, w jaki postrzegasz kapiele — z re-
laksujacej czynno$ci w potgzng metodg terapeutyczng — i spra-
wi¢, ze kapiel z dodatkiem kuli do kapieli bedzie kojarzy¢ ci si¢
z jedng z pierwszych rzeczy, po ktére powinienes siegnaé, gdy
nast¢gpnym razem zachorujesz.

Ta ksigzka moze radykalnie poprawi¢ twoje zdrowie i jako$¢
zycia. Praktycznie kazdy organ i uktad w twoim ciele moze sko-
rzysta¢ z leczniczych wlasciwosci kapieli z uzyciem kul do kapieli.
Wiem, wiem. Jestes teraz tak podekscytowany, ze az drza ci rece.
Moje tez! Ale to dlatego, ze po wielu godzinach pisania pije juz
trzecig filizanke kawy. Skoro mowa o pisaniu, zanim zakoriczy-
my to wprowadzenie, chciatbym powiedzie¢ kilka stéw o moim
stylu pisania.

W moich poprzednich ksiazkach, na przyktad tych o nowo-
tworach, musiatem przyja¢ dos¢ sztywng postawe, poniewaz byl
to powazny temat. Mojg ksiazke Samoleczenie czerwonym swia-
tlem. Jak bezpiecznie wyeliminowaé bél, zmeczenie, depresje, pro-
blemy skdrne, zrzucié zbedne kilogramy i poprawic prace mézgu
napisatem w podobnym stylu. Jednak po kilku latach zbiera-
nia opinii od czytelnikéw okazato si¢, ku mojemu zaskoczeniu,
ze wigkszo$¢ oséb nie docenia 100-stronnicowej bibliografii na
konicu ksigzki — nawet jesli ma ona na celu poparcie wszyst-
kich moich twierdzet dowodami naukowymi. Postanowitem
wigc ograniczy¢ list¢ zrédet, zachowujac jednoczesnie naukowy
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charakter Zrédel, z ktérych czerpatem. Jest jednak jeszcze jedna
istotna zmiana, kt6ra staram si¢ wprowadzi¢ w swoim stylu pi-
sania, ktéra pomoze mi rozwina¢ si¢ jako cztowiekowi i poprawi
do$wiadczenie czytania.

Stan Lee, byly szef Marvel Comics i wspéttwérca legendar-
nych postaci, takich jak Spiderman, Hulk i Fantastyczna Czwér-
ka, powiedziat kiedys: ,Jesli masz postaé, ktéra wydaje si¢ by¢
idealna, trudno jest si¢ z nig utozsamié, poniewaz kiedy czytasz
histori¢, naprawdg chcesz wezud si¢ w sytuacje bohatera, o kté-
rym czytasz .

Ostatnia rzecza, jakiej bym chcial, jest sprawiaé wrazenie nie-
skazitelnej lub idealnej osoby i przez to utrudnia¢ innym moz-
liwo$¢ sympatyzowania ze mna, jakbym byt bez skazy i nie miat
probleméw. Z tego powodu jedna z rzeczy, ktére najbardziej
mnie ekscytowaly podczas pisania tej ksigzki, byta mozliwos¢ po-
szerzenia swoich literackich horyzontéw poprzez petniejsze uka-
zanie mojej osobowosci, a jednoczesnie przekazanie ci mozliwie
najbardziej praktycznych tresci, ktére naprawde moga zmieni¢
zycie.

Najwigkszy potencjat do poprawy jakosci naszego zycia maja
informacje oparte na tym, co zaobserwowano, przetestowano
i wielokrotnie potwierdzano — bo wlasnie takie rzeczy sa najbli-
zej prawdy, do jakiej jesteSmy w stanie dotrze¢. Moja rola jest wy-
doby¢ na $wiatlo dzienne wiele przetomowych odkry¢ dawnych
naukowcéw, ktdre przez lata zalegaty pod grubg warstwa kurzu
w czasopismach naukowych, tak aby mogly postuzy¢ tobie i nam
wszystkim. Nastepnie twoim zadaniem jest wprowadzi¢ t¢ wie-
dzg w zycie i sprawdzié, czy dziata réwniez w twoim przypadku.

Jasne jak noc? Doskonale! No to zaczynajmy.



ROZDZIAL 4

MINERALY

Mineraly to substancje wystepujace pierwotnie w skatach, keére
mogg by¢ wykorzystywane do produkeji wytrzymatych przed-
miotéw metalowych, takich jak rury miedziane i zelazne pa-
telnie. Sq one réwniez niezb¢ednymi sktadnikami potrzebnymi
organizmowi cztowieka do metabolizowania energii.

W przyrodzie wystepuje ponad 90 réznych rozpuszezalnych
mineraléw, z ktérych wszystkie sa potrzebne organizmowi. Or-
ganizm wymaga bardzo konkretnych ilosci kazdego z tych mi-
neratléw — niektdre sg potrzebne w wigkszych ilosciach niz inne
— a utrzymanie bardzo doktadnych proporcji jednego mineratu
w stosunku do innych mineratéw réwniez jest niezbedne. W nie-
wielkich ilo$ciach mineraly sa niezbedne dla zdrowia, ale w nad-
miarze staja si¢ toksycznymi metalami cigzkimi, ktére moga by¢
szkodliwe.

Teraz pewnie zastanawiasz si¢, jak niesamowicie skompliko-
wany wydaje si¢ by¢ taniec mineratéw w ciele — i o tym, jak trud-
nym zadaniem jest dostarczenie odpowiedniej ilo$ci mineratéw
do ciata. Na szczescie, ta historia ma dobre zakoniczenie. Pod ko-
niec tego rozdzialu niejasnosci w tej kwestii zostang wyjasnione,
wigc czytaj dalej.

Mineraly sg §cisle zaangazowane w tworzenie kosci i zgbdw,
funkcjonowanie nerwdw, sa réwniez niezbednym sktadnikiem

51
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plynéw ustrojowych oraz sg wykorzystywane do wytwarzania en-
zyméw, kluczowych dla produkgji energii komérkowej.

Na przyklad organizm potrzebuje magnezu i witaminy B,
(tiaminy), aby wytworzy¢ niezbedny enzym metaboliczny, zwany
dehydrogenaza pirogronianows. Bez magnezu lub witaminy B,
produkgja tego niezbednego enzymu nie jest mozliwa, co ozna-
cza, ze komérki nie mogg wykorzystywaé tlenu i co za tym idzie,
produkcja energii w komérkach spada, a metabolizm zwalnia. In-
nym przykladem jest miedz, ktdra jest niezbednym mineratem do
wytworzenia kluczowego enzymu, zwanego oksydaza cytochro-
mu c. Bez miedzi enzym ten nie moze powstaé, a metabolizm ule-
ga zaburzeniu. To samo dotyczy niedoboru kazdej witaminy lub
mineratu, zaangazowanego w produkcje enzymdw, niezbednych
dla metabolizmu komérkowego. Podobnie jak w tadcuchu, gdy
jedno ogniwo peka, caly fadcuch przestaje dziata¢ prawidlowo.

Najwazniejszy jest fakt, ze mineraly s niezbedne dla szyb-
kiego metabolizmu, a niedobdr ktéregokolwiek z nich moze
spowodowa¢ jego spowolnienie. Choroba zaczyna si¢ objawia¢,
gdy metabolizm zwalnia. Gtéwna przyczyna wszystkich przewle-
ktych chordéb zwyrodnieniowych jest nieprawidtowo funkcjonu-
jacy metabolizm.

Skoro ustaliliémy juz, ze mineraly sa niezbedne dla szybkiego
metabolizmu, czas przej$¢ do praktycznych kwestii dla mitosni-
kéw kapieli i dowiedziec sig, czy organizm moze wchlonaé i wy-
korzysta¢ mineraly zawarte w wodzie bogatej w mineraly. Inne
pytania, na ktére odpowiemy w dalszej czgéci tego rozdziatu to,
migdzy innymi:

* Jakie mineraly znajdujg si¢ w goracych zrédtach?

* Jakie mineraly znajdujg si¢ w morzach i oceanach?

* Jaka kombinacja mineratéw dodawanych do kapieli bedzie
najbardziej korzystna dla twojego metabolizmu?
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Aby odpowiedzie¢ na te pytania postuze si¢ kilkoma wazny-
mi badaniami.

Wchtanianie mineratow przez skRore

Doktor Rosemary Waring wraz ze swoimi wspétpracownikami ze
Szkoty Nauk Przyrodniczych Uniwersytetu w Birmingham w An-
glii przeprowadzita badanie, majace na celu ustalenie czy magnez
i siarczan rozpuszczone w cieplej wodzie w wannie mogg by¢
wchlaniane przez skére. W badaniu wzielo udzial 19 uczestnikéw
w wieku od 24 do 64 lat. Kazdy uczestnik codziennie przez siedem
dni brat 12-minutowg kapiel z dodatkiem soli Epsom (siarczanu
magnezu). Po kazdej kapieli pobierano prébki krwi i moczu, ktére
nast¢pnie poddawano analizie. Badanie wykazalo, ze po pierwszej
kapieli poziom magnezu wzrdst u 16 z 19 0séb — a u trzech osdb,
u ktérych nie odnotowano wzrostu poziomu magnezu, stwierdzo-
no podwyzszony poziom magnezu w moczu, co sugeruje, ze po-
ziom magnezu we krwi byt optymalny, a organizm wydalat jego
nadmiar. Innymi stowy, magnez byl wchlaniany przez skére
wszystkich badanych os6b. Podobnie, po kapieli w soli Ep-
som poziom siarczanéw wzrést w osoczu wszystkich badanych
0s6b. A codzienne kapiele przez wiele dni z rzgdu spowodowaly
stopniowe gromadzenie si¢ zaréwno magnezu, jak i siarczanéw.

Juhuu! Robimy postepy! Wiemy juz, ze mineraty rozpusz-
czone w wodzie z kapieli moga by¢ tatwo wchtaniane przez ské-
r¢. Ale czy organizm moze wykorzysta¢ te mineraty w taki sam
spos6b, jak w przypadku dostarczenia ich poprzez pokarm po-
chodzenia zwierzgcego lub rodlinnego? Wydawatoby sig, ze od-
powiedz? jest oczywista, ale w rzeczywistosci kwestia mineratéw
nieorganicznych budzi pewne kontrowersje.
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Oto sedno sporu: Mineraly wyst¢pujace w pokarmach pocho-
dzenia zwierzgcego i roslinnego sa uwazane za organiczne, ponie-
waz zostaly pobrane z gleby przez roliny i przetworzone w sposéb
organiczny, podczas gdy surowe mineraly wchtaniane podczas ka-
pieli lub w goracych zrédtach sa uwazane za nieorganiczne, ponie-
waz pochodza ze skat i nigdy nie byly czeécia proceséw zyciowych.
Wedtug niektérych zrédet mineraly nieorganiczne ,s3 postrzega-
ne przez organizm jako toksyny” i ,nie moga ozywi¢ komoérek”,
ale dowody wywodzace sig z tysigcy lat stosowania balneoterapii,
a takze wsp6lczesne badania naukowe obalajg ten mit.

W 2017 roku naukowcy z Hiszpanii i Francji przeprowadzili
przeglad istniejacych randomizowanych badan klinicznych z po-
dwdjnie $lepg préba, aby ustalié, czy pierwiastki mineralne i inne
zwiazki chemiczne majg terapeutyczna rol¢ w balneoterapii.
W przegladzie uwzgledniono ponad 1100 pacjentéw z réznymi
schorzeniami, w tym z chorobg zwyrodnieniowa stawu kolano-
wego, chorobg zwyrodnieniows stawéw rak, reumatoidalnym
zapaleniem stawdéw, bélem w dolnej czgsci plecoéw i osteoporo-
z3. Grupy leczone w kazdym z badant poddano kapielom w wo-
dzie mineralnej i/lub zabiegom z uzyciem blota, natomiast grupy
kontrolne kapielom w wodzie z kranu i/lub zabiegom z uzyciem
blota ,,niemineralnego”. Badanie wykazato, ze zabiegi z uzyciem
wody mineralnej lub blota ,,przyniosly lepsza i dluzsza po-
prawe w zakresie bélu, funkcjonowania, jakosci zycia, pa-
rametréw klinicznych i innych” niz zabiegi z uzyciem blota
niemineralnego i kapieli w wodzie z kranu.

No i mamy to. Rozpuszczone mineraly nieorganiczne w wo-
dzie z kapieli moga by¢ wchlaniane i wykorzystywane przez
organizm w réwnym stopniu, co mineraly organiczne. Mdgt-
bym przytoczy¢ dostownie dziesiatki innych badan, wykazuja-
cych, ze kapiele w goracych zrédtach i stonych morzach réwniez
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przynosza korzysci, ale nie jest to konieczne. Obecnie nie mamy
cienia watpliwosci, ze mineraly rozpuszczone w wodzie z kapieli
maja wartos¢ terapeutyczna.

Naszym kolejnym tematem, ktérym bedziemy si¢ zajmowad
w tym rozdziale, bedzie okreslenie, jakie rodzaje mineratéw moz-
na znalez¢ w goracych Zrédlach i oceanach — a co najwazniejsze,
jakie kombinacje mineratéw zapewnia nam najwigksze korzysci.
Bierzmy si¢ do pracy.

Mineraty w goracych zrédtach

W goracych zrédtach moze wystgpowaé dowolna liczba kombi-
nacji mineraléw i pierwiastkéw sladowych. Wszystko zalezy od
tego, jakie z nich zostaty wchlonigte ze skal, z ktérymi woda
miata kontakt podczas swojej drogi na powierzchnig. Zazwyczaj
w goracych zrédtach mozna znalezé wapi, siarczany, magnez, ze-
lazo, chlorki, potas i cynk — a jest to jedynie kilka z nich.

W Japonii gorace zrédta sa wykorzystywane przy leczeniu
terapeutycznym réznych schorzen. Japoriska nazwa goracych
zrédet to onsen. Poniewaz Japonia jest wyspa wulkaniczna, wy-
stepuje tam wigcej naturalnych goracych Zrédet niz gdziekolwiek
indziej na $wiecie. W sumie w Japonii znajduje si¢ ponad 30 000
naturalnych Zrédet onsen i 3000 kurortéw onsen. Dla poréwna-
nia, w Stanach Zjednoczonych znajduje si¢ okoto 1600 natural-
nych zrédet termalnych i okoto 100 kurortéw termalnych.

Onseny sg tak wazne z medycznego punktu widzenia w kul-
turze japoriskiej, ze stworzono nawet prawo zwane ,,Onsen Ho”,
ktére w thumaczeniu na jezyk polski oznacza ,,ustawa o goracych
zrédlach” i stuzy do okreslenia, ktére gorace Zrédia kwalifikuja
si¢ jako gorace zrédla lecznicze (onseny), a ktére nie. Aby go-
race zrédlo moglo by¢ uznane za onsen musi mie¢ temperature
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powyzej 25°C i zawiera¢ co najmniej jeden z 19 réznych rodza-
jow mineratéw.

Znajac whasciwosci kazdego onsenu, mozesz wybraé taki,
ktéry pomoze twojemu organizmowi w regeneracji, dzi¢ki kon-
kretnym mineralom. Dlatego tez w japonskich kurortach ter-
malnych przed wejsciem na $cianach wywieszone s3 informacje
o wlasciwosciach mineralnych kazdego onsenu.

Po dziesigcioleciach badan czotowa japoriska badaczka onse-
néw, doktor Yuko Agishi, wykazala, ze woda z goracych Zrédet,
w zaleznosci od sktadu mineralnego, moze wspomagac¢ rekonwa-
lescencje po zabiegach chirurgicznych oraz tagodzi¢ dolegliwo-
$ci, takie jak bdle stawdw i migéni (reumatyzm), béle wynikajace
z uszkodzen nerwéw (neuralgia), wysokie ci$nienie krwi (nadci-
$nienie) oraz choroby skéry.

Oto niektére z licznych rodzajéw onsenéw w Japonii:
Onsen zwyczajny

Onsen kwasowy

Onsen zasadowy

Onsen z siarka

Onsen z siarczanem

Onsen z chlorkiem sodu

Onsen z zelazem

Onsen z glinem

Onsen z radem

20 0N AN RN =

0. Onsen z dwutlenkiem wegla

Podobne rodzaje goracych zrédet mozna znalezé w wielu kra-
jach na catym $wiecie. Jedli zapytacie mnie, ktére z nich s najlep-
sze, odpowiem, ze niektére sa prawdopodobnie znacznie lepsze
i bezpieczniejsze od innych. Do niektérych z nich nie zanurzyl-
bym nawet paznokcia u stopy!
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T LASAD IDEALNE
KAPIELI LECZNICZE]

W XIX i na poczatku XX wieku, gdy balneoterapia byta pod-
stawowg metodg leczenia w medycynie zachodniej, doktor John
Harvey Kellogg opracowat formule, ktéra uwazat za najbardziej
korzystna dla swoich pacjentéw w sanatorium Battle Creek. Jed-
nak od tamtego czasu nauka poczynita ogromne postepy — dla-
tego skorzystamy z okazji, aby udoskonali¢ jego recepture.
Receptura doktora Kellogga zostal opracowana przed tym,
jak ukazata si¢ praca doktora Maynarda Murray’a, kt6ra ukazata
nam niesamowity profil mineralny wody oceanicznej i niezwy-
kty wplyw, jaki ekspozycja na te mineraly moze mie¢ na nasze
zdrowie. Receptura doktora Kellogga zostala opracowana jeszcze
przed tym jak zrozumiano fizjologi¢ dwutlenku wegla. Zostata
opracowana nawet przed odkryciem mitochondriéw i procesu
fosforylacji oksydacyjnej. (Dla przypomnienia, mitochondria
odkryt i nazwat Carl Benda w 1898 roku). To wyjasnia, dlacze-
go korzysci ptynace z kapieli w wodach nasyconych dwutlen-
kiem wegla byty dla éwezesnych lekarzy tajemnica — po prostu
wiedzieli, ze to dziata. Do czego zmierzam, méwiac to wszystko?

117
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Do tego, ze dzi¢ki dociekaniom w tej ksiazce, opracowali$my
opartg na dowodach formule kapieli, ktéra znacznie przewyisza
potengjat leczniczy receptur stosowanych nawet przez najbardziej
elitarnych lekarzy XIX i XX wieku. Zebralem siedem zasad, kedre
teraz przedstawie.

OdRrycia

Terapeutyczne aspekty, ktére zbadalismy w tej ksiazce, obejmuja
temperaturg, zawarto§¢ mineratéw oraz poziom dwutlenku we-
gla. Nadszed! czas na syntezg wszystkich tych informaciji i spro-
wadzenie jej do prostej formuly, ktéra w mozliwie najwickszym
stopniu wzmocni nasz metabolizm.
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Ponizej znajduje si¢ lista zasad, ktérych uzyjemy, aby otwo-
rzy¢ drzwi do najlepszej terapeutycznej kapieli.

Zasada nr 1: Gorgca woda zwieksza tempo przemiany materii,
zimna woda je spowalnia

Temperatura twojego ciata bezposrednio odpowiada temu, jak
sprawnie dziata tw6j metabolizm. Nie mozna mie¢ niskiej tem-
peratury ciala i wysokiego tempa przemiany materii. Gdy tem-
peratura spada ponizej idealnych 37°C, tempo metabolizmu
réwniez spada. Natomiast podnoszac temperature ciala z powro-
tem do 37°C, zwigksza si¢ takze tempo przemiany materii.

Zasada nr 2: Gorgca woda usuwa metale ciezRieiinne
chemikalia ze Srodowiska

Dla wigkszosci ludzi goraca kapiel nie kojarzy si¢ z wydzielaniem
ogromnych ilosci potu, poniewaz nie wida¢, jak si¢ on skrapla,
gdy cale cialo jest zanurzone w wodzie. Kiedy kapiesz si¢ w cie-
plej lub goracej wodzie, wydzielany pot przyczynia si¢ do usu-
wania z organizmu metali cigzkich oraz innych zanieczyszczen
$rodowiskowych.

Zasada nr 3: Ciepta woda wchtania wiecej rozpuszczonych
mineratéw niz zimna woda

Jedna z zasad, kt6rych by¢ moze nauczytes si¢ na lekcjach chemii
w liceum, jest to, ze im wyzsza temperatura wody, tym wigksza
jest jej zdolno$¢ do rozpuszczania mineratéw lub innych sub-
stancji statych. Widzimy to na przykladzie cieptych wéd Mo-
rza Martwego, ktére zazwyczaj sa bardzo cieple, w zaleznosci od
pory roku, i zawieraja nawet 10 razy wigcej mineraléw statych
niz chtodniejsze wody oceanu.
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SAMOLECZENIE
CZERWONYM SWIATtEM
Mark Sloan

Fan

Dzigki terapii czerwonym $wiatlem mozesz wyelimi-
Ma nowaé takie dolegliwosci jak: bdl plecow, miesni i kre-

samo|ec1§1:ifm gostupa, tradzik, depresja, cellulit, zapalenie $ciggna
fwia

czerwonym Achillesa, nadwaga, trudno gojace si¢ rany, stany zapalne
czy niedoczynno$é tarczycy. Czerwone $wiatto doskonale
sprawdza sie réwniez w pielegnacji twarzy i ciata. Autor,
opierajac si¢ na licznych badaniach naukowych oraz wta-
snym do$wiadczeniu, stworzyl rzetelny poradnik, z ktore-
go nie tylko dowiesz si¢ na czym polega terapia czerwonym
$wiattem (fototerapia), ale przede wszystkim nauczysz sie
bezpiecznie stosowaé ja we wlasnym domu. Znajdziesz tu
proste wskazéwki dotyczace wyboru lamp naswietlajacych, a takze natezenia, od-
powiedniej odlegtosci $wiatta oraz czasu naswietlania przy trapiacych ci¢ dolegli-
wosciach. Swiatlo, ktére leczy!

OCZYSC SWOJ ORGANIZM
Z TOKSYN | PASOZYTOW
Tamara Lebedewa

Zmagasz sie z niewyjasnionymi dolegliwo$ciami? Cierpisz
na choroby ukladu pokarmowego, meczy cie biegunka lub
. OZ \|/ 8 C wymioty? Z dnia na dzien czujesz sie gorzej? Czy robites
O.. 5 ORe jHN 7 badania pod katem obecnosci pasozytéw i toksyn w swoim

A organizmie? Otaczaja nas one z kazdej strony, a zakazenie
jest $miertelnie niebezpieczne. Autorka, uznana rosyjska ba-
daczka, przedstawi ci czterostopniowy plan usuwania toksyn
i pasozytéw z organizmu. Dzieki temu pozbedziesz sie takich
pasozytow jak: lamblie, owsiki, tasiemiec czy grzyby Candi-
da. Odkryjesz jak, krok po kroku, przeprowadzi¢ oczyszcza-
nie jelit, watroby i pecherzyka zétciowego, nerek, krwi i limfy;
staw6w oraz jamy ustnej. Poznasz terapie medycyny naturalnej, takie jak ziotolecz-
nictwo, kapiele lecznicze, lewatywy czy plukanie ust olejem. Pomoga ci one odroba-
czy¢ organizm i nie dopusci¢ do ponownego zakazenia. Pozegnaj pasozyty na dobre!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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VADEMECUM OLEJKOW ETERYCZNYCH &3
| AROMATERAPII
Valerie Ann Worwood

—

M,,...———" Sposérod ksiazek dotyczacych aromaterapii ta jest wyjatko-
S wa. To najlepsza publikacja o olejkach eterycznych, jaka

\ \l)[ \'I| ¢ U\" pojawita si¢ na polskim rynku! Jedyne tak specjalistycz-

7 = ”Tm'}“\\‘\l\“ ne kompendium na temat aromaterapii. Oferuje ponad

800 przepiséw opracowanych przez doktora medycyny
naturalnej z ponad 20-letnim stazem, ktére korzystnie
wplyna nie tylko na twoje zdrowie i eliminacj¢ chordb, ale
takze urode, zdrowa skore, pielegnacje ciata czy relaks. Sg
tu olejki, ktére pomoga ci na niemal kazda dolegliwo$¢. Od
kaszlu czy bélu zebéw po infekcje ucha, a nawet zapalenie

4 ptuc. Dodatkowo na obrone przed wirusami i bakteriami.
Na wszystkle te schorzenia znajdziesz tutaj optymalng terapie naturalna w posta-
ci olejku. Co wigcej — niektére z nich pozwola ci pozby¢ sie cellulitu, a nawet wy-
sprzata¢ dom i uleczy¢ domowego pupila. Olejki eteryczne dla relaksu i zdrowia.

AJURWEDA — KOMPLETNA RECEPTA
NA OPTYMALIZACJE ZDROWIA...
Acharya Shunya

Kapiele lecznicze z dodatkiem aromatycznych kwiatow
Acharya Shuos i olejkow eterycznych. Masaz abhayanga przy uzyciu cie-
AJU RW [—'Df\ ptego oleju do ciata. Ajurwedyjska maseczka pielegnacyj-
b na na lato, ktéra nawilzy twoja skére. Jogiczne powitanie
stofica. Relaksujaca medytacja i pranajama. Ajurwedyj-
ska dieta bogata w niesamowite ziola i przyprawy. To
tylko kilka terapii, ktére wykorzystuje ajurweda — staro-
indyjska medycyna naturalna. Dzieki tej ksigzce poznasz
i “#7  typ swojej doszy - subtelne] energii, ktéra ksztattuje two-
(5 ﬁi%" #%  je cechy fizyczne i psychiczne. Odkryj czy jeste$ niesmialq
i ma— vata? Ambitna pittg czy spokojng kapha. Dopasuj sposéb
odzywiania, styl zycia oraz pielegnacje¢ twarzy i ciata do swojego typu energii.
Dzigki temu bedziesz cieszy¢ si¢ zdrowiem przez diugie lata! Poznaj korzysci
plynace z ajurwedy!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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NATURALNE KOSMETYKI
— PROSTE | TANIE PRZEPISY
Juliane Jager

: Zero konserwantow i sztucznych barwnikéw. Zero nie-

HT M potrzebnych opakowan. Sktad prosty, a jednoczesnie
& / zapewniajacy skuteczne dzialanie. Co powiesz na taka
J.nmmﬂﬂ pielegnacje twarzy i ciala? Z uzyciem naturalnych ko-
NATUR ALNIL smetykow, ktore wykonasz sama w domu. Autorka diu-
i\\:“‘\ IE] \ l\l go poszukiwata preparatow, ktére zapewnilyby jej zdrowa

skore. W koncu postanowila robi¢ naturalne kosmety-
ki do twarzy i wloséw samodzielnie. Zbieranymi od lat
przepisami dzieli si¢ w ksigzce. Wyjadnia tez, czym sg
substancje powszechnie wystepujace w drogeryjnych
kosmetykach i jaki moze by¢ ich wplyw na zdrowie. Co
wazne, podaje ich naturalne zamienniki. Przekonasz sie, ze robienie naturalnych
kosmetykéw do wlosow czy twarzy to nic trudnego. Réb naturalne kosmetyki,
a twoja skora, wlosy... i portfel ci si¢ odwdzigcza!

OLEJKI ETERYCZNE | AROMATERAPIA :
[=] %3

Dreczy cie katar? Siegnij po olejek mietowy. Walczysz z tra-
dzikiem? Olejek z drzewa herbacianego pomoze ci zadbac
o skoére. Marzysz o lecie bez ucigzliwej obecnosci koma-
réw? Odrobina olejku eterycznego z kocimigtki zapewni
ci spokéj! Szukasz sposobu na stres? Aromatyczna kapiel
lecznicza z olejkami rozmarynowym, majerankowym i ru-
miankowym przyniesie ci upragniony relaks. Sam widzisz,
ze olejki eteryczne maja wiele zastosowan. Od wiekdow sto-
suje sie je w medycynie naturalnej i aromaterapii, a takze
do pielegnacji twarzy i ciata. Dzigki tej ksiazce poznasz po-
nad 60 najpotezniejszych olejkéw eterycznych oraz 80 re-
ceptur na wykorzystanie ich do poprawy zdrowia, urody, a takze pielegnacji domu
czy ogrodu. Poznasz wyjatkowe wilasciwosci olejkow eterycznych oraz 10 zasad
prawidtowego i bezpiecznego ich mieszania. Naturalna moc olejkéw eterycznych!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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AJURWEDYJSKA PIELEGNACJA OF: {0
TWARZY | CIALA ATy
Dorota Kaminska-Jones [=]s 2%

Czy chcesz cieszy¢ sie piekna, promienna cerg bez sto-
sowania syntetycznych kosmetykéw i inwazyjnych zabie-
o } gbw? Poznaj bezpieczne i skuteczne metody pielegnacii
i:d" - oparte na holistycznej wiedzy ajurwedy. Dzigki wskazow-
poray kom zawartym w tej wyjatkowej publikacji nauczysz sie
~* odczytywac potrzeby swojego ciala oraz tworzy¢ idealne,

naturalne kosmetyki zgodne z twoja indywidualng dosza.

Odkryjesz takze rzadko spotykane techniki masazu twa-
| rzy oczu, paznokei i pepka, ktore odnowig twojg energie

Hv w  zyciowa, pomogg oczysci¢ organizm z toksyn i poprawia
: . kondycje skory. Zacznij juz dzi$§ swoja podréz ku pieknu

i harmonii - zgodnie z rytmem natury i prastarg madrosciag medycyny indyjskiej.

SOLE SCHUSSLERA
Margit Miiller-Frahling

Wedlug dr. Schiisslera choroby sa wynikiem niedoboru
mineratéw. W ksiazce znajdziesz szczeg6lowa charakte-
rystyke podstawowych dwunastu soli mineralnych oraz
pietnastu uzupeiniajacych. Nie tylko dowiesz sie, jak
stosowac sole Schiisslera, ale tez nauczysz si¢ odczyty-
wac objawy ich niedoboru. Poznasz zasady dawkowa-
nia, a nawet bedziesz potrafit przygotowaé z nimi kapiele
TN lecznicze. Wiedzac, jak uzupetni¢ elektrolity w organi-
% A zmie, rozwiazesz wiele swoich probleméw zdrowotnych.
ﬁ / Chlorek potasu uzyjesz do likwidacji stanéw zapalnych,
= wzmocnienia odpornosci lub usuwania toksyn z organi-
zmu, za$ fosforan sodu postuzy ci do oczyszczania organizmu. Odkryjesz lecz-
nicze wlasciwosci tych niezwykle skutecznych suplementéw diety i preparatéw
wzmacniajacych organizm. Mineraly - droga do zdrowia.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
vitalni24.pl tel. 85 654 78 35




A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE)

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA

v TERAPIE NATURALNE

v SZTUKA WROZENIA

v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA — MASTER

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

* Nauczysz sie stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczng i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA,.

Twoj czas na rozwoj!

studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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ATRAKCY)NE CENY - SUPER PROMOCJE - SZYBKA WYSYLKA

~ @ Banki lekarskie - naturalne wsparcie dla ciata ,\
@ Masaiery - relaks i regeneracja 3
@ 0lejki eteryczne - zapach, ktory dziafa ‘
@ Hydrolaty - delikatna moc natury
" & Plastry tagodzace bdl - ulga tam, gdzie jej potrzebujesz ,
I @ Swiece do konchowania uszu - rytuat gtebokiego odprezenia ;1
I @ Kremy i masci - codzienna pielegnacja i odnowa :
@ Energetyzatory i harmonizatory - rownowaga dla ciafa i przestrzeni
@ [nhalatory - swobodne oddychanie kazdego dnia
@ E-booki i audiobooki - wiedza zawsze pod reka
> @ Ksiazki - sprawdzone porady dla zdrowia i dobrego samopoczucia  ja

ZDUBI-\DZ WLASNY KLUCZ DO ZDRDWIA

Zamow juz dzis vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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Mark Sloan - autor ponad 300 artykutéw zwigzanych
z kwestiomi zdrowia. W swoje| pracy konsekwentnie
rozprawia sie z mitami dotyczgcymi leczenia bdlu oraz
choréb przewlektych. Stawia sobie jeden cel: realnie
zmniejszy¢ cierpienie chorych i poméc im odzyskaé kon-
trole nad wltasnym organizmem za pomocq sprawdzo-

nych, naturalnych metod.

Czy zmagasz sie z brakiem energii?
Czy potrzebujesz zadbaé o zdrowie swojej skory?
A moze masz problemy z metabolizmem, pamieciq
albo bélem ciata?

Rozwigzaniem twoich probleméw sg domowe kgpiele mineralne. Bal-
neoterapia to dziat medycyny wykorzystujgcy lecznicze wody do terapii
i profilaktyki wielu chordb, a takze do oczyszczania organizmu.

Dzuqku tej ksigzce dowiesz sie, jak:
* wykorzystaé kgpiele solankowe, siarkowe oraz CO, do leczenia
catego organizmu.

* wygtadzi¢ zmarszczki, szybciej spali¢ ttuszcz oraz pozby¢ sie
cellulitu i trqdziku.

* poprawié nastrdj, prace mézgu, pamieé oraz kreatywnosé.

* kgpiele zdrowotne, mineraty oraz temperatura wptywaijq
na zdrowie.

* bezpiecznie i naturalnie odzyskaé energie oraz przyspieszyé
metabolizm na poziomie komérkowym.

Zmyj z siebie stres, bél i zmeczenie

Patroni:

MODA--ZDROWIE hipoalergiczni
co miesiac w najlepszych aptekach

@’ a(nuszianie.nl ‘ % Vitalni24. pl

SKLEP ZE ZDROWIEM
SZTUKATER.PL J
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