Kapiel z zapachem - prosty sposéb na relaks
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Stresy, fatalne humory, nerwicowe ztosci dopadaja niemal wszystkich. Nie warto si¢ im poddawac, bo
niezatagodzone doprowadza nasze nerwy do jeszcze gorszego stanu.

Zamiast ogladac kolejny serial, wyjdZ na spacer, po¢wicz, zrelaksuj si¢. Zamiast tkwi¢ bezmyslnie przed
telewizorem, trzeba zajac si¢ soba w taki sposob, by odreagowac zte chwile. Sposoby na to sg bardzo
proste. Jednym z nich jest kapiel z zapachem.

Ciepte kapiele (temp. wody 34- 37 st. C) dzialaja kojaco, uspokajajaco. Gorace (38-42 st. C) usuwaja
napigcia, uspokajaja, rozluzniaja mig¢snie, rozgrzewaja, tagodza niektore béle (gosécowe, nerwobdle),
dziataja usypiajaco. Dlatego wskazane sg tuz przed snem.

Do wody warto doda¢ ptynu lub olejku o odpowiednim aromacie, poniewaz zapachy dzialaja na
najbardziej wrazliwy ze zmystéw. Dwa nerwy wechowe prowadza do tej czesci mozgu, ktdra kontroluje
emocje, poziom stresu i pamig¢. Dzigki temu organizm bardzo szybko na nie reaguje. Zapachy moga
dziata¢ relaksujaco (np. pomarancza), pobudzajaco (JaSmin, cytryna, eukaliptus), odprezajaco (wanilia).
Zwigkszymy ich oddzialywanie zapalajac w tazience odpowiednio dobrang zapachowa Swiece.
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