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Biile de detoxifiere sunt numite uneori ,sauna saracilor™
Biile sunt foarte utile pentru persoanele care au o bioacu-
mulare toxicé de xenobiotice. Apa fierbinte amplifici fluxul
sanguin §i activitatea capilara in apropierea suprafetei pielii,
ajutand la eliminarea mai rapida a toxinelor. De asemenea,
cildura favorizeazi, transpiratia si deschide porii,
permitand transpiraiei care contine toxine si ajungd la
suprafata pielii mai ugor. Desi este preferabil sd folosim apa
filtrati pentru aceste bdi §i apa menajerd, care contine clor,
este totusi eficienta si utili. Abordati aceste bai cu prudenta
si bun-simt. Daci incarcatura dumneavoastrd chimica este
extrem de crescuti, vi pot face s va simtiti foarte rau. Este
bine s fiti cu cineva in casi atunci cand faceti baia de de-
toxifiere, pentru situatia in care pot apirea simptome si ati
avea nevoie de asistenti. Daci simtiti ameteli, dureri de
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capsepuizare; oboseala, greatd sau slabiciune, va opriti. O
idee mai bund ar fi si aveti un medic care supravegheazi
programul dumneavoastrd de detoxifiere.

Cada de baie trebuie sd fie impecabil de curatd pentru o
baie de detoxifiere; vreti sa scapati de toxine, nu sa absorbiti
altele. Inainte de a incepe bdile de detoxifiere, faceti o serie de
bai calde, cu apd curatd.

Urmati aceste instructiuni generale atat pentru baile
normale, cét si pentru cele de detoxifiere:

« inainte de a face baia, spalati-va bine trupul la dus cu
un sdpun pe care il tolerati si frecati cu un burete de baie
sau un prosop aspru, pentru a elimina excesul de uleiuri de
pe trup. Clatiti bine;

o umpleti cada cu apd atat de fierbinte pe cat puteti
tolera, fird si va opdriti pielea. Acoperiti scurgerea de
preaplin a cazii, astfel incat nivelul apei sa fie suficient de
mare pentru a vd scufunda pana la gat;

« incepeti cu cinci minute de ramas in apa fierbinte.
Cresteti treptat durata cu intervale de cate cinci minute,
pand ajungeti la 30 de minute fira a avea simptome. Este
posibil ca aparent sa va simtiti bine cidnd stati in apa
fierbinte, dar este extrem de important s nu depasiti limita
de timp. Uneori, simptomele nu apar pana a doua zi;

o daca aveti simptome imediate de nesuportat, evacuati
cada. Stati in cada pand simtiti ca va puteti ridica in picioare
in siguranta si puteti iesi. Dacd incercati sd iesiti din cadd in
timp ce va simtiti slabiti, s-ar putea si cadeti.

« dupi baie faceti un dus de curitare. Indepartati bine
cu sapun si clatiti, pentru a elimina toxinele depuse pe piele
in timpul baii. Toxinele rdmase vor fi reabsorbite. Daca
continuati sd transpirati, repetati dusul;
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« faceti bii de detoxifiere de trei ori pe siptdimana, pana
cind se imbunititeste sinatatea dumneavoastrd generala.
Apoi, faceti baile o data sau de doud ori pe saptamand;

o dacd aveti expuneri chimice neobisnuite, cresteti
numairul si frecventa bailor;

« unii oameni se detoxifica in cicluri, iar baile de deto-
xifiere s-ar putea sa trebuiascd repetate in serii. Uneori pot
trece mai multe luni intre episoade;

o luati doza toleratd de vitamina C, inainte $i dupa
fiecare baie. Aceasta va ajuta organismul sa elimine toxinele
ajunse in singe. Daca luati suplimente nutritionale antioxi-
dante, luati-le inainte de baie;

« beti un pahar de 250 ml de api in timpul bdii.

TIPURI DE BAI DE DETOXIFIERE

Atunci cand puteti face o baie simpld, cu apa fierbinte,
timp de 30 de minute, fira simptome, puteti incepe baile
de detoxifiere. Mai multe substante pot fi folosite in apa
de baie pentru a ajuta la detoxifiere. Urmati instructiuni-
le generale pentru baie, adaugand una dintre substantele
enumerate mai jos, in apa de baie. Cu exceptia sarurilor
Epsom, este posibil si trebuiascd sd folositi prin rotatie
celelalte substante, deoarece eficacitatea lor poate scidea
rapid, daca nu este lasat un interval de timp intre utilizari.

Baii cu sdruri Epsom. Sarurile Epsom ajuta la eliminarea
toxinelor prin activarea miscarii fluidelor in tesuturi si
prin cresterea transpiratiei. Sarurile functioneaza ca un
contrairitant asupra pielii, pentru a creste aportul de sange,
si modifica si pH-ul suprafetei pielii. Componenta de sulf
a sarurilor Epsom ajuti si la detoxifiere. Izvoarele de sulf
au fost intotdeauna cunoscute pentru proprietitile lor
medicinale si purificatoare.
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Incepeti. cu; 1/4 de ceasci de siruri Epsom. Cresteti
treptat cantitatea cu fiecare baie, pdnd cind ajungeti la
patru cesti pentru fiecare cadd cu api curatid. Daci simtiti
simptome la oricare dintre concentratii, rimaneti la acel
nivel pind cind puteti sta 30 de minute fird si aparid
simptome.

Bai cu otet din cidru de mere. Otetul actioneazi si ca
un contrairitant, amplificdnd circulatia sangelui prin piele
si schimband pH-ul pielii. Incepeti cu 1/4 ceasci de otet de
cidru de mere in apa de baie. Dupi un timp, cresteti gradat
aceastd cantitate la o ceagca pentru fiecare cada.

Baile cu Clorox. Utilizati doar lichidul inilbitor de la
firma Clorox, addugéind doui linguri la o cadi plina cu apa
curati. Persoanele sensibile la clor nu pot folosi Clorox.

Bdi cu apad oxigenatd. Utilizati pand la 250 ml de peroxid
de hidrogen alimentar cu concentratia de 35% intr-o cada
plina cu apa calda.

Bai cu bicarbonat de sodiu. Praful de copt sau bicar-
bonatul de sodiu creeazi o baie alcalinizant3, pentru a
restabili echilibrul acid / alcalin prin osmozi. Este util
in special pentru curitarea si uscarea plagilor, a rinilor
deschise. Utilizati 250 g de bicarbonat de sodiu intr-o cadi
de apa. Biile cu bicarbonat de sodiu i sare de mare sunt
eficiente pentru detoxifierea expunerii la raze X si radiatii.
Utilizati cantitati egale de bicarbonat de sodiu si sare de
mare neiodata, adaugénd pana la 450g din fiecare.

Bai cu rdddcind de ghimbir. Proprietatea de fierbinte a
ghimbirului provoaci transpiratie. De asemenea, stimuleazi
si atrage toxinele la suprafata pielii. Taiati o riddcini de
ghimbir in bucati mici, puneti-o intr-o oald cu apa si apoi la
fiert pana da in clocot. Opriti focul si lasati totul acoperit 30
de minute. Strecurati amestecul si turnati lichidul in cada
de api calda i curata.
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Baia cu argild. Argila este cel mai frecvent utilizatd in
comprese sau impachetari. Totusi, actiunile de extragere a
toxinelor si alcalinizare a biilor cu argild ajuta si la detoxi-
fiere. Utilizati 1/2 ceagca de argild intr-o cadd de apd. Existd
mai multe tipuri de argila pe piat3, toate bune pentru baie.

Bdi cu raddcind de brusture. Biile cu radacind de brusture
ajutd organismul si excreteze acid uric. De asemenea, ele
ajuti la curitarea abceselor si a urticariei. Fierbeti o mana
de radacini de brusture in 2 1 de ap4, timp de 30 de minute.
Strecurati si turnati lichidul in cada cu apa fierbinte.

Bdi cu paie de ovdz. Biile cu paie de ovaz imbunita-
tesc metabolismul pielii, ceea ce ajutd organismul sd se
detoxifice. Fierbeti o mani plind de paie de ovéz in 2 1 de
apa, timp de 25 de minute. Strecurafi i turnati lichidul in
cada cu apa fierbinte.

Biii cu ceai de plante. O serie de ceaiuri din plante pot
fi folosite in baile de detoxifiere pentru a ajuta la eliminarea
substantelor chimice: citusnica, coada-goricelului, menta,
tataneasd, sofran silbatic, iarba-fiarelor, musetel, verbind
albastri i coada-calului. Utilizati o ceascd de ceai fiert la
o cadi de api fierbinte si curatd. Folositi numai unul dintre
aceste ceaiuri la o baie. Persoanele sensibile ar putea sd nu
tolereze unele dintre aceste plante.

SAUNE

TIPURI DE SAUNE

O sauna este o cameri relativ etangd cu platforme si
binci din lemn. Aerul este mentinut proaspét de un sistem
special de ventilatie, care preincélzeste aerul exterior inainte
de a intra in sauni. Pentru o buna ventilatie, aerul trebuie
schimbat de sase ori pe ora.
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Existd doud tipuri de baza de saune: uscate si umede.
In cazul saunei uscate nu se adaugd umezeala in sauna. In
saunele umede este utilizat aburul. Cea mai obisnuitd sursd
de abur este un generator de abur, dar unele saune folosesc
apa turnatd peste roci incilzite. In saunele umede sau cu
aburi, umiditatea este controlatd pentru a mentine astfel
panad la 60 g de vapori de api / kg de aer.

Electricitatea este cea mai obisnuitd sursd de caldura
pentru saund, iar caldura cu infrarosu este si ea frecvent
utilizatd. Temperatura trebuie mentinuté intre 60 si 65 °C
pentru cei cu boli de mediu si persoanele cu o incércatura
mare de toxine.

ATENTIE: Femeile insarcinate nu ar trebui sa facd sauna.
Céldura de la saund poate provoca deteriorarea tubului
neural la fit, in timpul primului trimestru de sarcini.
Deoarece multe femei nu stiu ca sunt insdrcinate in acest
interval, femeile aflate la varsta fertild ar trebui sa facd un
test de sarcina inainte de a incepe tratamentul la sauna. De
asemenea, bolile de inima, de rinichi §i anemia constituie
contraindicatii pentru tratamentul saunei.

In saunele moderne, peretii si podelele sunt adesea din
faiantd si beton, mai degrabé decat din lemn. Curitirea este
mai usoara, ceea ce poate fi important in saunele care sunt
folosite exclusiv pentru regimurile de detoxifiere. Bincile si
platformele este cel mai bine sa fie din lemn de plop, pentru
a mentine la minimum emisia de terpene. In saunele in care
emisia de gaze este tolerata, ele pot fi ficute din cedru, care
adauga aroma sa (terpenele) in aer.

Complexul care detine sauna poate include in plus
camere de racorire, pe langd salile de dus. Unele programe
de sauna implicé o ricorire blanda, in timp ce altele folosesc
dusuri reci, o baie in lac (chiar printr-o gaura facutd in
gheatd) sau rostogoliri in zapada. Daca exista probleme de
sdnatate este de preferat racirea naturald sau cu un dus cald.
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PROGRAM DE PURIFICARE PRIN SAUNA

»Stresul termic” al unei saune este foarte eficient
in eliberarea toxinelor stocate in grasimile din celule.
Utilizarea unei saune este o parte importantd a unui
program de detoxifiere.

Cand vreti sa faceti sauna pentru detoxifiere, alegeti o
saund uscata, sigurd din punct de vedere ecologic, cu pu-
rificatoare de aer atasate la unitdtile de circulatie a aerului.
Saunele comerciale din cluburile de sanatate sunt in general
prea fierbinti, au concentratii neadecvate de oxigen $i nu
sunt bine construite din punct de vedere ecologic.

Se recomandd saunele uscate, deoarece sporesc tran-
spiratia si astfel grabesc detoxifierea. Un program complet
de purificare prin saund trebuie sd includa exercitii fizice,
un timp petrecut intr-o sauna uscatd si un dus de curatare
urmat de un masaj. Atat exercitiile, cat si timpul de sauna
trebuie crescute gradat, astfel incat stresul asupra trupului
sd fie diminuat.

Faceti 20 de minute exercitii, apoi intrati in sauna.
Timpul maxim de saund ar trebui sa fie de 30 de minute.
Un dus de curatare dupa aceea spala toxinele excretate in
sauni si le impiedica sa fie reabsorbite. Masajul stimuleaza,
relaxeazi si amplificd circulatia singelui, ceea ce ajutd la
purificare.

In timp ce transpirati in saund asigurati-va c inlocuiti
lichidele pierdute. Beti multd apa, atat atunci cand va aflati
in saund, cit si dupd aceea, pentru a ajuta rinichii sa elimine
toxinele.

De asemenea, suplimentele nutritive ajutd procesul de
purificare al saunei, in special antjoxidantii. Uleiurile ad-
ministrate pe cale orald adera la toxine, iar ficatul si bila le
indepirteazd din organism. (Consultati capitolul 2 pentru
mai multe detalii.)
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Aveti‘gtijdl la mirosul trupului atunci cand faceti exercitii
intr-un program de detoxifiere. Toxinele se excreteazd in
transpiratie §i pot provoca reactii altor persoane din sauna
sau din camera de exercitii. Indepartati imediat prosoapele
folosite la dusul de dupi saung; ele vor fi impregnate cu
toxine.

Dupi finalizarea unei saune, permiteti-vd o perioadd
de odihni. Organismul are nevoie de aceastd perioada de
odihni pentru a se adapta si reechilibra.

Existd saune portabile pentru acasi, numite uneori
bai de cabinet. Ele sunt disponibile atit ca modele de
sauni umede, cAt §i uscate. Aceste saune permit capului
s4 rAmand ricoros si utilizatorul si respire aerul curat din
exterior. Aveti grija cind alegeti o saund portabild, deoarece
pirtile din plastic pot emite gaze. De asemenea, sunt dis-
ponibile saune mobile construite din lemn, pentru una sau
doua persoane. Sursa de caldurd pentru aceste saune este
asigurata de dispozitive cu infrarosii. Alegeti lemnul pentru
acest tip de sauna cu atentie, pentru a reduce la minimum
emisia terpenelor. Plopul este cea mai bund alegere pentru
persoanele sensibile.

HIDROTERAPIA

Hidroterapia, ca stiintd, a fost fondata de Priessnitz, un
taran silesian, la inceputul anului 1800. El folosea dusuri
(jeturi puternice de apa indreptate catre o anumitd zona),
bii reci, bai de generare a transpiratiei, comprese umede,
bai de sezut si alte tratamente utilizate incé si astdzi.

Tratamentul hidroterapiei face uz de rispunsul organis-
mului la cilduri si la frig. Prima reactie a organismului la
frig este de stimulare, iar reactia secundari este revigoranta,
fortifiantd si tonici. Acest efect secundar al frigului produce

8

CAP. 13 - BAI, SAUNE $} HIDROTERAPIE

o piele moale, netedi, o senzatie de cildurd, un puls
incetinit, respiratii usoare, cilduri a pielii si transpiratie.

Efectul primar al caldurii asupra trupului este unul
stimulator, iar reactia secundari este depresia, sedarea si
atonia. Efectul secundar al cildurii provoacd un puls rapid,
sciderea transpiratiei, oboseali mentald, somnolentd si
sldbiciune musculara.

Hidroterapia creste circulatia sangelui si a limfei, curdtd
pielea si indeparteaza impuritatile. Poate fi folositd pentru
a ameliora durerea, a reduce febra, a reduce crampele,
a induce somnul, calmeazi sistemul nervos, actioneazd
ca stimulent, creste tonusul fizic si mental si serveste ca
anestezic local. De asemenea, va creste productia de urind
si va provoca evacuarea intestinului, ambele ajutind la
detoxifiere.

Durata si temperatura aplicatiilor din hidroterapie
trebuie ajustate individual, iar medicul specialist in hidro-
terapie ar trebui si fie cel care recomandd cea mai buna
metodi. Tinerii §i bitranii au o termoreglare mai slaba.
Boala prelungiti, oboseala sau anemia reduc toleranta
unei persoane la temperaturi extreme. Presiunea, frectia,
bauturile calde si exercitiile fizice pot imbunititi reactiile,
dar aplicarea prelungiti a cildurii sau a frigului poate
provoca leziuni ale tesuturilor §i poate bloca reactia
naturala.

TIPURI DE HIDROTERAPIE

Exista diferite tipuri de hidroterapie. Se folosesc bii,
inclusiv de sezut, bdi complete, bii locale si bdi pentru
transpiratie. Cu exceptia bailor pentru transpiratie, aceste
bii pot fi fierbinti, reci sau alternativ fierbinti si reci. De
asemenea, compresele sunt un alt tip de hidroterapie i pot
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fidierbinticreci sauialternativ fierbinti i reci. Impachetarea
in cearceafuri umede si reci, apoi acoperirea cu paturi,
produce transpiratia pacientului.

Baile pentru transpiratie, baile de vapori si inhalatiile
cu aburi elimina congestia membranei mucoase. Dugurile
sunt jeturi puternice de apa indreptate spre o zond locald
sau generald. Dusurile pot fi fierbinti, reci sau alternativ
fierbinti si reci. Dusurile reci asupra sternului sau coapselor
stimuleazd rinichii; compresele reci sau alternativ fierbinti
si reci sau dusurile asupra abdomenului stimuleaza ficatul.
Biile fierbinti la picioare si gheata la ceafa pot ajuta la ame-
liorarea durerii de cap.
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POSTUL

Ne folosim trupul 24 de ore in fiecare zi $i nu prea ne
gandim sd 1i permitem sd se odihneascd si sd se regenereze
si altfel decat prin somn. Avem tendinta si avem mai
multa grija si sd acordim mai multd atentie autoturismelor
noastre, decit starii si nevoilor organismului nostru. Intr-o
epoca a tehnologiei rapide si a stimuldrilor tot mai mari,
este important sd oferim trupurilor noastre momente de
odihna si curatare. Este posibil ca purificarea sa fie necesara
de mai multe ori pe parcursul anului, poate chiar la fiecare
schimbare de sezon.

Postul ajutd trupul sa se vindece si sd reziste bolilor, in-
fectiilor si toxinelor. De fapt, este un raspuns instinctiv, adus
in joc atunci cand organismul are nevoie de toata energia
pentru a face fatd bolii si regeneririi. Postul elibereaza
cantititile mari de energie utilizate de organele digestive,
pentru a fi utilizate in alta directie.

Postul ofera trupului posibilitatea de a reveni la starea
sa naturald de homeostazie. In timpul postului, organismul
produce celule noi, sinitoase, pentru a le inlocui pe cele
uzate. Multi oameni adopta un program doar cu lichide, o
zi in fiecare sdptamani sau pentru o perioada de trei zile o
data pe luna, permitand participarea constienta la procesul
de vindecare in desfisurare, mai degrabd decat amanarea
actiunii pana la aparitia unei crize de boala.
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