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Celotelovy kupel

Pred kupel'om si doprajte sprchu s mydlom alebo sprchovym gélom
z minerdinej soli. Po kupeli sa uZ len oplachnite ¢istou vodou bez
pouzitia mydla.

500 g soli
37-38°C
30 mindt

500 g soli rozpustite vo vani
s teplou vodou, namocte do
kUpela celé telo a relaxujte

1 kg - 3 kg soli
37-38°C
15-20 minat

prvy solny kipel zac¢nite s dav-
kou 1kg soli na vanu

ak vas pokozka prilis nestipe,
mozete pri dalsich kipeloch
postupne zvySovat' ddvku aZ na
3 kg soli na variu

jemné Stipanie na zaciatku ku-
pela v oblasti najviac postihnu-
tych miest je normalne, po par
minutach by malo prestat;, ak
by Stipanie neprestavalo, staci
kupel zriedit' vodou

Pri velkom vypati, strese Ci opa-
kujucich sa migrénach opakujte
kupel 2x tyzdenne.

150 g - 500 g soli
37-38°C
10 minut

do detskej vanicky s teplou
vodou nasypte 150 g solj,

ak diet’a kupel dobre zndsa,
moZete zvysit' koncentraciu na
500 gsoli

pri starsich detoch ako 3 roky
zaciname s koncentraciou

300 g na velkud vanu, ak dieta
dobre reaguje, m6Zzeme zvyso-
vat' koncentriciu az na 1kg
kupel by nemal presiahnut’
10-15 mindt

po kupeli diet'a dokladne
oplachnite ¢istou vodou, najma
zahyby a oblast’ genitalii,

ktoré by mohla zabudnutd sol’
podrazdit’

na zaver aplikujte hydratacny
krém

Pre deti mladsSie ako 6 mesiacov
sol'ny kupel neodporicame.
VyuZitie sol'nych kipelov

pre dieta konzultujte s lekdrom.



Lokalne kury

Vedeli ste, Ze sol' vdm mdze pomadct' na vase problémy aj inak, ako kla-
sickym vafiovym kipelom? Mame pre vas niekol'’ko inych moZnosti
terapie podla toho, ¢o vas trapi.

na lokdlne osetrenie loZisk
ekzému, psoridzy Ci akné

na okamzitu ulavu bolavych
svalov alebo pri seknuti

1 PL soli 1 PL soli
1 PL vriacej vody 100 ml teplej vody
Z 5-10 mindt Z 5-10 mindt

rozpustite sol a vriacu vodu v
pomere 1:1 (mnozstvo prispo-
sobte oSetrovanej oblasti)
odporucame rozpustat’'sol' v
hrnéeku nad slabym plamerom
cca 2 mindty az kym roztok
zmeni farbu na mlie¢ne bielu a
tro8ku zhustne

pastu precedte cez sitko

do teplej pasty namacajte
gazové Stvorce a ukladajte na
postihnuté miesta (davajte
pozor, aby nebola prilis horuca)
cell oblast’ zakryte horu-

cim mokrym uterdkom a

ten prekryte eSte suchym
uterdkom

nechajte pdsobit’ 5-10 minut
na zaver pokozku oplachnite
vodou a naneste hydratac¢nym
krémom

Postup nedoporucujeme l'udom
s vel'mi citlivou pokozkou.

e rozpustite 1PL soliv100 ml
teplej vody

e doroztoku namocte kisok
vatového tampdnu a aplikujte
na postihnutu oblast’

e nechajte pésobit’10 minut, na-
sledne umyte len teplou vodou

Pri aplikdcii na tvdr znizte koncen-

trdciu na 1 CL na 100 ml.

syndrém studenych néh, pri poci-
te tazkych a unavenych néh

300 g soli
51 horucej vody
Z 20 minat

sol rozpustite teplej vode
ponorte nohy / ruky do vody

a nechajte namocené 20 minut
po kupeli umyte vlaznou vodou
a natrite hydratac¢nym krémom



Inhalaéna terapia
zvlhc¢ovanie vzduchu solnym roz-
tokom pre zmiernenie priznakov
respiracnych ochoreni

100 g soli
300 ml vody

e do keramickej alebo sklenenej
misky (nie plastovej) dajte 150 g
soli a zalejte 300 ml vody

e misku poloZte na zdroj tepls,
najlepsie radidtor

e odparovanim solného roztoku
sa nielen zvlh¢uje vzduch, ale
zarovefi sa do ovzdusia dosta-
vaju aj minerdlne latky zo soli,
ktoré napomahaju k zlepSeniu
respira¢nych problémov

e sol'svodou v miske treba vy-
menit'1x za tyzden

e ak savoda vyparuje prili$ rych-
lo, priebeZne ju dopifiajte

Naparovacia inhalaéna
terapia

v pripade akutneho ¢i zdvazného
priebehu respiracného ochorenia

150 g soli
2| vody
Z 10 mindt

e 150 gsoli zalejte do velkého
hrnca 2 litrami vriacej vody
ainhalujte nad hrncom zakryty

uterdkom cca 10 mindt

e doinhala¢ného roztoku odpo-
rucame pridat’'1-2 kvapky esen-
cidlneho oleja (eukalyptus, mata
pieporn3, respiracna zmes)

Vlasovy kupel’ / zdbal
proti lupindm, suchej pokoZke
hlavy a vypaddvaniu vlasov

200 g soli
2| vody
E  15-20 mintt

e umyte sivlasy Sampdnom z mi-
nerdlov z Mftveho mora alebo
beznym Sampdénom

e 200 g kupelovej soli rozpustite
v 2 litroch vody

e vlasy do solného roztoku na-
mocte alebo ich nim preplach-
nite a nechajte posobit’

e akste robili len oplach, namocte
do tohto roztoku este uterdk,
dobre vyzmykajte, vlasy si don
zabalte a nechajte posobit'15 -
20 mindt

® nasledne vlasy dékladne
oplachnite len ¢istou vodou

\Visetky receptury moéZete obohatit
o susené byliny, kvety ¢i esencidlne
oleje a vytvorit si svoju vlastnu
solht zmes zodpovedajticu len
vasim potrebdm a preferencidm.

Viac receptov ndjdete na
www.terapiasolou.sk/receptury.



http://www.terapiasolou.sk/receptury

