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WSTEP

Borowina od dawna stosowana jest w medycynie naturalnej do leczenia réznych
dolegliwosci. Jest surowcem w petni naturalnym. Powszechnie zabieg ten zalicza
sie do peloidoterapii zajmujacej sie wykorzystaniem w celach leczniczych réznego
rodzaju substancji powstatych w wyniku proceséw geologicznych na przestrzeni
setek tysiecy lat. Borowina jest polskim torfem, a jej nazwa wywodzi sie z pocho-
dzenia — powstata bowiem ze starodawnych boréw. Jako pierwsze zaczeto jg wy-
korzystywac uzdrowisko na Orawie w Marianskich tazniach w 1815 r. W Polsce
borowine w celach leczniczych zastosowano po raz pierwszy juz w 1858r. w Kryni-
cy Gorskiej. Do dzis z jej cennych wtasciwosci korzystajg inne uzdrowiska, spa oraz
gabinety kosmetyczne.

Niniejsze opracowanie stanowi praktyczne porady i wskazéwki jak wykorzysta¢ do-
brodziejstwa borowiny.

CO TO JEST BOROWINA?

Borowina to nieodwodniony torf, powstajgcy z rozktadu roslin, przy matym dostepie
powietrza. W swojej naturalnej postaci posiada mnéstwo cennych dla naszego ciafa
substancji, dlatego czesto wykorzystuje sie ja w zabiegach leczniczych i kosmetycz-
nych. Wydobywaniem i przetwarzaniem borowiny zajmujg sie wyspecjalizowane pla-
cowki. Jest niezwykle popularna w sanatoriach oraz w uzdrowiskach. Kgpiele i oktady
borowinowe wykorzystuje sie tam w celach leczniczych, poniewaz torf ma ciekawe
wtasciwosci fizyczne. Zapewnia duzg pojemnos¢ cieplng przy matym przewodnictwie,
dzieki czemu silnie i rGwno-
miernie ogrzewa cate ciato.
Aby borowina byta uznana
za produkt leczniczy, musi
by¢ poddana specjalistycz-
nej ocenie, ktérg przepro-
wadza Narodowy Instytut
Zdrowia Publicznego — Pan-
stwowy Zaktad Higieny.
Dopiero po uzyskaniu od-
powiednich  certyfikatéw
i Swiadectw jakosci mozna
pozyskany surowiec wy-
korzystywa¢ do zabiegéw
leczniczych. Gdy borowina
nie spetnia Scisle okreslo-
nych norm, nie ma wiasci-
wosci leczniczych.




PODZIAt BOROWINY

Borowine dzieli sie ze wzgledu na droge powstawania oraz miejsce pochodzenia.
Wyréznia sie torfowiska wysokie, niskie oraz przejsciowe.

Torfowiska niskie stanowig okoto 90% polskich zasobdw. Powstaja w warunkach
obfitosci wody oraz w klimacie sprzyjajgcym bujnej i roznorodnej roslinnosci. Maja
odczyn stabo zasadowy lub obojetny, sg bogate w sktadniki mineralne. W poréw-
naniu z innymi torfami cechujg sie mniejszg wodochtonnoscia.

Torfowiska wysokie wystepujg gtdwnie w gdrach potudniowej Polski. Powstajg na
terenach ubogich w wode, ale bogatych w sktadniki mineralne. Ich cechg charak-
terystyczng jest kwasny odczyn i znaczna zawartos¢ mikroelementéw takich jak
miedz, cynk, chrom czy selen.

Torfowiska przejsciowe posiadajg cechy posrednie obu wyzej wymienionych tor-
fowisk.

CECHY BOROWINY

1. Wodochtonnos$¢ — mowi o tym, jaka ilos¢ wody moze zostaé wchtonieta przez
sucha mase torfu. Swieza borowina w trakcie pobierania moze zawiera¢ nawet do
90% wody.

2. Pojemnosc cieplna i przewodnictwo cieplne — borowina charakteryzuje sie duzg
pojemnoscig cieplng przy matym przewodnictwu.

3. Wiasciwosci absorpcyjne — borowina dziata oczyszczajaco, a nawet detoksyka-
cyjnie, poniewaz jest w stanie absorbowaé niektére produkty przemiany materii
wytwarzane przez ludzki organizm.

4. Zawartos¢ sktadnikdw organicznych — sg to gtdwnie bituminy, kwasy humusowe
oraz kwasy huminowe.

CO ZAWIERA BOROWINA?

Borowina byfa stosowana w celach leczniczych juz w XIX w. Ten rodzaj torfu nazywany
jest ,,czarnym ztotem”, poniewaz ma w swoim skfadzie m.in.:

1. aminokwasy,

2. kwasy humusowe, fulwonowe, hymatomelanowe i huminowe,

3. bituminy,

4. zywice,

5. woski,

6. ttuszcze,

7. celuloze,

8. siarczany magnezu, potasu i wapnia,

9. pektyny,
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10. fitohormony;,

11. zwiazki glinu, sodu, krzemu oraz zelaza,
12. enzymy,

13. mikroorganizmy (bakterie i grzyby).

Borowina dzieki zawartosci substancji biologicznie czynnych wykazuje dziatanie
antybiotykowe, hormonalne oraz enzymatyczne, a takze regenerujgce, oczyszcza-
jace, przeciwzapalne, Sciggajgce, bakteriostatyczne i bakteriobdjcze. Tzw. czarne
ztoto jest torfem przetworzonym przez bakterie humifikujgce rosliny.

Na potrzeby przeprowadzania zabiegédw leczniczych i upiekszajacych wydobywa
sie borowine, ktérej ztoza maja szacunkowo ok. 10 tys. lat p.n.e. Obecnie jej naj-
wieksze skupiska znajdujg sie na terenach Europy Srodkowo-Wschodnie;j.

BOROWINA — NA CO POMAGA?

Borowina stosowana jest w formie oktaddw, kapieli czy nasiadéwek. Wykorzystuije sie jg
takze jako sktadnik kosmetykdw, np. masci, past oraz masek do wtoséw i twarzy. Pomaga
na takie dolegliwosci jak:

. zapalenie korzonkdw nerwowych,

. obrzeki,

. urazy kosci i stawow (zwichniecia, ztamania),

. schorzenia kregostupa,

. problemy ginekologiczne,

. niedokrwienie konczyn,

. reumatyzm,

. przewlekte choroby watroby i drég zétciowych,

. rwa kulszowa,

10. przerost hemoroiddw,

11. nerwobdle,
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12. porazenia i niedowtady,

13. miazdzyca,

14. stany zapalne miesni,

15. wrzody i skurcze zofgdka,

16. przewlekte zapalenie jelit,

17. niezyt krtani.

Sportowcy czesto korzystajg z oktaddéw lub kapieli borowinowych, poniewaz jej
dziatanie pomaga rozluzni¢ miesnie, a takze zniwelowac bdl po treningu. Nie po-
winno sie wykonywac tych zabiegédw od razu po wysitku fizycznym — nalezy pocze-
kac 7-8 godz.

|7



Bardzo wazne jest odpowiednie nawodnienie, gdyz dziatanie borowiny mocno ob-
cigza organizm. Po zabiegu z wykorzystaniem tego peloidu réwniez nalezy odpo-
czac¢ ok. 0,5-1 godz. Dzieki przeciwzapalnemu dziataniu torfu, nawet w przypadku
intensywnych ¢wiczen, nie pojawiajg sie tzw. zakwasy.

BOROWINA - NA CO KONKRETNIE DZIAtA?

® rwa kulszowa — jej charakterystycznym objawem jest uporczywy, silny, przeszywajacy
i nierzadko promieniujgcy do konczyn bél plecéw. Choroba pojawia sie niespodziewanie,
dlatego nie zawsze da sie jej zapobiec. Oktady borowinowe natozone w okolice ledzwi
mogg pomdc w ztagodzeniu dolegliwosci;

o przewlekfe zapalenie jelit i inne schorzenia uktadu pokarmowego — pomocnie wykorzy-
stuje sie tu plastry borowinowe. Aby ich dziatanie byto efektywne, nalezy je podgrza¢ do
temperatury okoto 40°C i dopiero naklei¢;

e zapalenie stawow — leczenie domowe borowing trzeba traktowac jako wspomagajace.
Stan zapalny stawdéw wymaga farmakoterapii, ale oktady z torfu mogg pomadc w ztago-
dzeniu bélu. Chorobg o podobnym przebiegu jest zwyrodnienie stawow. Jego leczenie
takze mozna wspomagac oktadami lub kgpielami borowinowymi;

 yrazy mechaniczne

Torf wykazuje dobroczynne dziatanie réwniez na skore. Z tego powodu borowina na state
zagoscita w sktadzie kosmetykéw do pielegnacji. Odmfadza, wygtadza zmarszczki, jest tez
bardzo skuteczna, jesli chodzi o kondycje i wyglad wtoséw.

BOROWINA NA CELLULIT | PROBLEMY SKORNE

Borowina z powodzeniem jest wykorzystywana w kosmetyce. Salony pieknosci
oferujg maski do ciata, twarzy oraz wtosdw, ktére skutecznie oczyszczajg, a tak-
ze odmtadzajg. Kwasy humusowe zawarte
w torfie pobudzajg produkcje kolagenu
i elastyny, czyli zwigzkéw odpowiedzial-
nych za jedrnos¢, elastycznosc oraz napie-
cie skory.

Borowina nawilza, odzywia, jak réwniez
wygtadza, dlatego stosowana jest w celu
wygtadzenia zmarszczek. Peloid ten regulu-
je prace gruczotéw tojowych, co doceniajg
osoby borykajgce sie z problemem tradziku
oraz nadmiernym przettuszczaniem skory.
Oktady z cieptej borowiny powodujg przy-
spieszenie krazenia krwi w tkance podskor-
nej, co skutkuje redukcjg widocznosci cel-
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lulitu. Uzywanie kosmetykow z tzw. czarnym ztotem w sktadzie poprawia kondycje
skory oraz wtosow, a takze pomaga redukowad obrzeki powodujgce dyskomfort.
Takie preparaty zalecane sg osobom o szarej, zmeczonej cerze potrzebujgcej na-
wilzenia oraz odzywienia. Sktadniki zawarte w torfie wykazujg dziatanie antyoksy-
dacyjne i spowalniajg procesy starzenia skory, jak réwniez wyréwnuja koloryt.

CZY BOROWINE MOZNA UZYWAC WIELOKROTNIE?

Zdecydowanie nie. Nie tylko wzgledy higieniczne przemawiajg za tym, aby borowi-
na uzyta do jednego zabiegu nie byta ponownie wykorzystywana. Potem substan-
cja jest utylizowana. Jednak wazniejszym powodem, dla ktérego nie nalezy po-
nownie wykorzystywaé borowiny, jest to, ze w masie borowinowej sg organiczne
substancje czynne, ktére przenikajg przez skére do organizmu. Organizm ,pobiera”
z borowiny wszystkie cenne, lecznicze substancje. Nie odradzajg sie one, a wiec
ponowne uzycie tej samej borowiny nie ma sensu i nie moze by¢ traktowane jako
zabieg leczniczy.

BOROWINA LECZNICZA — ZACHOWAJ OSTROZNOSC

Warto wiedzie¢, ze zabiegi borowinowe, zwtaszcza te stosowane na duzej po-
wierzchni ciata, zalicza sie do zabiegdw ciezkich lub bodZcowych. Oznacza to, ze
moze to byc¢ spore obcigzenie dla organizmu. Dlatego tez borowiny nigdy nie na-
lezy naktada¢ w okolicy serca. Po kazdym rozlegtym zabiegu borowinowym nalezy
przez 15-30 minut odpoczywac. Odczuwanie zmeczenia po np. obtozeniu catych
plecéw borowing jest naturalne. Sami mozemy skorzystac z oktadu borowinowe-
go, gdy boli nas kostka, nadgarstek, kolano lub bark - niewielki fragment ciata.

ZABIEGI Z WYKORZYSTANIEM BOROWINY

Kgpiel borowinowa

Jednym z najpopularniejszych zabiegéw z zastosowaniem borowiny jest lecznicza
kgpiel. Trwa maksymalnie 25 minut. Cate ciato ulega wtedy stopniowemu prze-
grzewaniu, poprawia sie krazenie krwi, przemiana materii oraz dotlenienie skory.
Co wazne, stosuje sie jg po okoto 6-8 godzinach od intensywnego wysitku fizyczne-
go. Kgpiel jest bardzo relaksujaca, po jej wykonaniu réwniez trzeba jeszcze chwile
wypoczgé, aby wyréwnacé temperature.

Zawijanie borowinowe i oktady

Borowine mozna stosowaé takze w formie miejscowych oktaddéw lub zawijania.
Podgrzang borowine nakfada sie na ciato — aby nie traci¢ ciepta, pacjenta owija
sie folig i przykrywa kocem. Taka kuracja trwa maksymalnie p6t godziny. Borowina
wspomaga leczenie standw zapalnych, tagodzi dolegliwosci bdlowe, a takze poma-
ga sie zrelaksowac.
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1. Oktady z borowing stymulujg produkcje kolagenu i elastyny, dzieki czemu redu-
kuja widoczno$¢ cellulitu, rozstepdw oraz blizn

2. Przed kapielg w zawiesinie z torfem nalezy nawodni¢ organizm, poniewaz efekt
termiczny wywotany przez peloid wzmaga pocenie, czyli utrate wody

3. Dzieki estrogennemu dziataniu borowiny jest ona wykorzystywana przy leczeniu
nieptodnosci wynikajgcej z hormonalnej niedoczynnosci jajnikow

4. Po kuracji torfem nalezy odpoczaé przez 0,5-1 godz., poniewaz zabieg mocno
obcigza organizm.

Kapiele borowinowe sg w ofercie wielu uzdrowisk oraz gabinetéw odnowy bio-
logicznej. Zawarte w torfie sole, garbniki, kwasy organiczne, makroelementy,
mikroelementy itd., wykazujg dziatanie silnie terapeutyczne. Przed zanurzeniem
nalezy dobrze nawodnié¢ organizm, poniewaz borowina dtugo utrzymuje ciepto,
co wzmachnia pocenie. Wazna jest réwniez temperatura przygotowanej zawiesiny
— powinna mie¢ okoto 31-34°C.

Oktady borowinowe cieszg sie duzg popularnoscig, szczegdlnie dlatego, ze mozna
stosowacd je miejscowo. Sg one tatwiejsze do wykonania niz kgpiel z catkowitym
zanurzeniem, a takze znacznie mniej obcigzajg organizm. Przed zabiegiem nalezy
podgrzac¢ papke borowinowg — odpowiednia temperatura to okoto 42-46°C. Tak
przygotowany torf naktada sie na obszar ciata wymagajacy kuracji, nastepnie owija
folig spozywczg i zostawia w takiej postaci na 30 min. Aby terapia przynosita odpo-
wiednie efekty, zalecane jest powtarzanie zabiegu 2-4 razy w tygodniu.

Oktady borowinowe miejscowe wywotujg szereg oddziatywan na organizm pacjen-
ta. Wyrdznia sie dziatanie borowiny poprzez ciepto, sktadniki organiczne i nieorga-
niczne w niej zawarte oraz adsorpcyjne. Mimo tak szerokiego wachlarza oddziaty-
wan zabieg nie jest tak mocno obcigzajgcy dla organizmu jak okfady na cate ciato.
Borowina posiada bardzo duzg pojemnos¢ cieplng, co sprawia ze bardzo wolno
oddaje ciepto a odczuwalna temperatura jest nizsza od rzeczywistej. Poprzez prze-
grzanie tkanek dochodzi do ich przekrwienia.

Oktady borowinowe, gtéwnie poprzez przyspieszenie krgzenia krwi oraz zawar-
tosc¢ zréznicowanych sktadnikdw, przyczyniajg sie do szybszego wchtaniania krwia-
kéw i obrzekdow. Obserwuje sie posredni wptyw borowiny na dziatanie narzaddéw
wewnetrznych, poprzez draznienie zakonczen nerwdw ich unerwiajacych. Dzieki
temu nastepuje ich szybszy wzrost i regeneracja. Jednym z pozytywnych efektow
terapeutycznych osigganych dzieki zabiegowi jest rozluznienie miesni oraz wzrost
ich elastycznosci. Konsekwencjg jest uzyskanie wiekszego zakresu ruchu w danych
stawach. Borowina dziata silnie przeciwzapalnie oraz przeciwbdlowo.

Terapia pitna

Borowina moze by¢ rowniez stosowana doustnie w postaci kuracji pitnej. W tego
rodzaju zabiegach wykorzystuje sie wysokiej jakosci borowine sproszkowang. Na-
pdj wykonuje sie poprzez rozcieficzenie borowiny z wodg destylowang, a nastep-
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nie jej przefiltrowanie. Picie borowiny stosowane jest w dolegliwosciach ukfadu
pokarmowego oraz w nadkwasnosci zotgdka, poniewaz woda borowinowa zmniej-
sza w nim poziom kwasu solnego.

Fason borowinowy

Lecznicze witasciwosci borowiny wykorzystuje sie nie tylko w kgpielach ale takze w
fasonach borowinowych. Zabieg polega na zanurzeniu lub obtozeniu poszczegdl-
nych czesci ciata do wysokich wanienek, w ktérych znajduje sie kapiel z borowiny.
Sktadniki organiczne zawarte w torfie tagodzg bél oraz zmniejszajg stany zapalne.
Najczesciej wykonuje sie go na dtonie oraz stopy.

Efekt terapeutyczny:

Zastosowanie fasonu borowinowego powoduje pobudzenie krgzenia krwi, przy-
spieszenie tetna i oddechu, zaczerwienienie skéry, przejsciowy spadek cisnienia
krwi, przyspieszenie procesdw przemiany materii oraz oddziatywanie przeciwza-
palne sktadnikéw borowiny. Borowina utatwia tez wchtanianie wysiekow (ptynéw)
pojawiajgcych sie w rdéznych stanach chorobowych, dziata przeciwbélowo, popra-
wia ukrwienie, zmniejsza napiecie miesniowe.

Kotnierz borowinowy
Zabieg polega na obtozeniu borowing odcinka szyjnego kregostupa.
Efekt terapeutyczny:

Zabieg pobudza krgzenia krwi, przyspiesza tetno i oddech, zaczerwienienie skory,
powoduje przejSciowy spadek ciSnienia krwi, przyspieszenie proceséow przemia-
ny materii oraz oddziatywanie przeciwzapalne sktadnikdw borowiny. Dziata prze-
ciwbdlowo, poprawia ukrwienie, zmniejsza napiecie mieSniowe.

Plastry borowinowe

Zabiegi wykonywane sg przy pomocy plastréw, wykonujemy z gotowych plastréw
podgrzewanych w kuchence konwekcyjnej. Borowina lecznicza jako plastry prze-
znaczona jest do leczenia stanéw za-
palnych i bélowych (szczegdlnie zapa-
lenie stawdw), regeneracji skory czy
niwelowania obrzekéw. Plastry jedno-
razowe stosuje sie w formie cieptych
oktadow. Zabiegi z uzyciem plastréow
mozna przeprowadza¢ codziennie
w serii 10- lub 15-dniowe;.




Efekt terapeutyczny:

Zabieg poprawia krgzenie, zmniejsza
bdl, rozluznia napiete miesnie i zmniej-
sza odczyn zapalny. Polecany jest w
schorzeniach reumatologicznych, w re-
habilitacji narzadu ruchu, w terapii me-
nopauzy i poprawy skory.

Uwaga! Plastrow z borowing nie nalezy podgrzewac w kuchenkach mikrofalowych,
poniewaz mikrofale zabijg substancje organiczne zawarte w borowinie.

Jonoforeza borowinowa

Zabieg polegajgcy na wprowadzeniu przez skére jondw kwaséw huminowych za-
wartych w borowinie za pomocg pradu galwanicznego.

Dziatanie:

e chemiczne (absorbowanie przez skére makro- i mikroelementéw z borowiny, tj. ma-
gnez, wapn, potas, zelazo, sdd, glin, a ponadto aminokwasow i estrogendw),

¢ immunobiologiczne,

* bodZcowe,

* przeciwbdlowe.

Wskazania:

e stany bolowe po ztamaniach, sttuczeniach i zwichnieciach,
e choroby reumatyczne,

e rwa kulszowa,

¢ porazenia wiotkie i niedowtady;,

e uszkodzenia nerwéw obwodowych,

e zanik miesni.

Galwanoborowina

Galwanoborowina jest specyficzng odmiang jonoforezy, w ktdrej stosujemy na
miejsce chore cienki podkfad z naturalnej borowiny umieszczony w polu elektrycz-
nym emitowanym przez prad staty. Pole elektryczne uzyte jest w tym przypadku w
celu lepszego wchtaniania sktadnikdw borowiny w tkanki pacjenta.

Dziatanie:

¢ zwiekszajgce ukrwienie miejscowe

e dziatanie chemiczne sktadnikdw borowiny
121



Wskazania:

¢ choroby zwyrodnieniowe stawéw

¢ zaburzenia krgzenia obwodowego

¢ choroby reumatyczne tkanek miekkich
e stany pourazowe kosci, stawdw, miesni
* bdle miesniowe

e przykurcze

¢ przewlekte choroby zapalne kregostupa

Tampony borowinowe

Zabieg wykorzystuje naturalny torf leczniczy: borowine, zawierajgcy lecznicze
sktadniki organiczne, do ktérych naleza: kwasy huminowe, zywice, woski, enzymy,
estrogeny, mikroelementy. Rozpuszczalne w wodzie aktywne sktadniki borowiny
sg wchtaniane przez skére i wywierajg dziatanie miejscowe oraz dziatanie ogdlne
na narzady odlegte od miejsca dziatania. Dziatanie to moze byé odwrotne tzn. z
organizmu produkty przemiany materii przechodzg do warstwy borowiny przyle-
gajgcej do skoéry. Jest to zjawisko oczyszczajgce i detoksykacyjne. Oczyszczong i roz-
drobniong borowing, pasteryzuje sie przed wykonaniem zabiegu w temp. 60-95°C
przez 40-60 min.

Wptyw zabiegu na organizm: Tampony majg dziatanie termiczne tj. miejscowe prze-
grzanie tkanek oraz chemiczne tj. przeciw zapalne, Sciggajgce i regenerujgce tkan-
ki. Zabiegi borowinowe majg wptyw na sekrecje hormondéw, dotyczy to gtéwnie
hormondéw nadnerczowych i przysadkowych oraz jajnikowych.

Efekty stosowania zabiegu: Gtéwne zastosowanie w chorobach kobiecych m. in. w
stanach zapalnych, nieptodnosci, stanach po przebytych zabiegach ginekologicz-
nych oraz w okresie klimakterium, tagodza objawy menopauzy.

Tampony borowinowe na oczy

Tampony borowinowe to specjalnie przygotowane oktady z pasty borowinowe;j
stosowanej na zamkniete oczy. Borowina jest torfem zawierajgcym sktadniki orga-
niczne m.in. kwasy huminowe, bituminy, biatka, aminokwasy, zywice i woski, nie
roztozone sktadniki roslin oraz sktadniki nieorganiczne — mineralne.

Efekt terapeutyczny:

e przeciwzapalny i $ciggajacy

¢ bakteriostatyczny i bakteriobdjczy
¢ regenerujacy uszkodzone tkanki

¢ zwiekszajgcy ukrwienie

e aktywujacy reakcje enzymatyczne



Wskazania:

e przewlekte zapalenie spojoéwek i brzegdw powiek

® nawracajgce zapalenie nadtwardowki i twardowki

¢ pozapalne zmiany rogéwki

e zespot suchego oka

 przewlekte zapalenie btony naczyniowe] (od ostrego zapalenia winno uptyngé¢ min. 4-6
tygodni)

e stany po operacjach przeciw jaskrowych i operacjach usuniecia zaémy (po uptywie 4-6
tygodni)

* nieustepujace podraznienia gatki ocznej po zabiegach operacyjnych ( po uptywie 4-6
tygodni)

e wczesne stadium zanikdw nerwdéw wzrokowych

e jaskra z uregulowanym cisnieniem $rod gatkowym

Przeciwskazania:

® jaskra ostra i podostra

e ostre stany zapalne narzgdu wzroku

¢ ogdlne przeciwskazania do leczenia uzdrowiskowego (nowotwory, ostre choroby zakazne,
niewydolnos¢ krgzeniowo-oddechowa)

Sole - borowine leczniczg wzbogaca sie innym substancjami, tworzgc specjalng sdl, ktorg
mozna stosowac do ogrzewania zimnych stép (poprawia krazenie krwi). Taki preparat znaj-
dzie zastosowanie takze w kapieli lub oktadach.

Solanki— czyli kapiele solankowe z dodatkiem borowiny i innych aktywnych sktadnikéw (np.
koenzymu Q10, kofeiny) majg wtasciwosci pielegnacyjne. Zabieg jest pomocny w llkwido-
waniu oznak starzenia czy cellulitu, poprawia jedrnos¢ i ukrwienie skory. Wystarczy 2 razy
w tygodniu doda¢ do wody jedng nakretke solanki.

Maska borowinowa do ciata i twarzy to kosmetyk dostepny w wielu aptekach. Zabieg piele-
gnacyjny mozna przeprowadzac¢ samodzielnie. Nalezy podgrzac peloid w kapieli wodnej do
temperatury 37-40°C, a nastepnie natozy¢ cienkg warstwe na ciato, owingc folig oraz okry¢
kocem i pozostawi¢ na 20-25 min. Po zabiegu trzeba doktadnie zmyc¢ torf. W przypadku
naktadania maski na twarz dobrze jest najpierw okry¢ skore gazg, a pdzniej posmarowac
cienkg warstwa borowiny. Kompres warto owingc¢ folig oraz przykry¢ recznikiem. Po upty-
wie 20-25 min trzeba zmy¢ peloid woda.

Maska borowinowa do wtoséw ogranicza ich wypadanie, odzywia, sprawia, ze sg ISnigce
oraz nawilzone. By uzyskac najlepszy efekt kuracji, po natozeniu kosmetyku na skére gtowy
nalezy natozy¢ foliowy czepek i owing¢ gtowe recznikiem. Po uptywie 20 min. trzeba zmy¢
borowine cieptg wodg (mozna uzy¢ naturalnego, delikatnego szamponu).

Warto wiedzie¢: Stosowanie torfu w pielegnacji wtosow warto powtarzac 1-2 razy w tygo-
dniu. Osoby regularnie farbujgce pasma polecajg odzywki borowinowe. Sktadniki zawarte
w peloidzie sprawiajg, ze wtosy sie nie elektryzujg, a ich tuski keratynowe zostajg domkniete.
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MASAZ BOROWINOWY — WSPARCIE DLA CIAtA | UMYStU

Masaz to dobry sposdb na relaks i walke ze
stresem, ktérego skutkiem czesto sg spiete
oraz bolgce miesnie. Wykorzystanie pap-
ki borowinowej do tego zabiegu niesie ze
sobg dodatkowe korzysci. Sktadniki odzyw-
cze, takie jak potas, brom, zelazo, magnez,
przenikajg przez powtoki skdrne, a w pota-
czeniu z efektem termicznym charaktery-
stycznym dla tzw. czarnego ztota pomagajg
na wiele dolegliwosci. Osoby zmagajace sie
ze schorzeniami miesni, kosci i stawow, na
pewno po masazu poczujg ulge. Borowina
wspomaga leczenie standw zapalnych. Ten
peloid mozna wykorzystywaé do zabiegéw
majgcych ograniczy¢ pojawianie sie krost
przy tradziku mtodzienczym. Uzywanie
papki z torfu pomaga zmniejszy¢ widocz-
nos¢ blizn oraz sladéw po odmrozeniach
i oparzeniach.

Kobiety uzywajgce kremow borowinowych
zauwazajg znaczng poprawe kondycji skory
T wrazliwej, z rozszerzonymi porami, ponie-

o waz dzieki zabiegom staje sie napieta, od-

by bio-life cosmetics:

Sg—gﬁw skéry gtowy kosmetykiem zawierajgcym

ickieSP Krynickjespa zywiona, jak réwniez wygtadzona. Masaz

5 DO s . . . . . . .
D RAK ot TOP peloid odzywia cebulki wtoséw i ogranicza
ich wypadanie.

BOROWINA - JAK MOZNA STOSOWAC JA W DOMU?

Woystarczy mie¢ produkt i mozna przygotowac wszystko w domu. Co prawda w pla-
cowkach uzdrowiskowych ma sie do dyspozycji bardzo duzg wanne, ktéra od razu
bedzie wypetniona gestg, borowinowg papka. Jednak nic nie stoi na przeszkodzie,
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aby podobne efekty uzyskac
w domowym zaciszu. Kapiel
jest nieco problematyczna,
poniewaz potrzebuje bardzo
duzo materiatu. Rozwigzaniem
w tym wypadku jest sél boro-
winowa. Zamiennie mozesz
uzy¢ plastréw. Rozgrzej je do
temperatury 40°C i naklej na
bolgce miejsce. Aby rezultat
byt jeszcze lepszy, owin sie fo-
lig lub kocem, zeby nie doszto
do utraty temperatury. Plaster
trzymaj okoto 30 minut, potem
odklej i umyj ciato. Faktyczne
efekty dziatania borowiny zo-
baczysz dopiero po kilku zabie-
gach, oile bedziesz wykonywa¢
je systematycznie.

-
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KIEDY WARTO SKORZYSTAC Z ZABIEGOW Z BOROWINA?

¢ béle kregostupa,

® bole stawdw i miesni,

¢ rwa kulszowa,

¢ choroby reumatyczne,

e choroby zwyrodnieniowe

e dolegliwosci uktadu pokarmowego (np. choroba wrzodowa zotgdka),
e wygtadzenie skory (w tym cellulit),

* regeneracja skory,

e leczenie chordb kobiecych.

GLOWNE PRZECIWWSKAZANIA DO STOSOWANIA BOROWINY:

® Cigza,

* miesigczka,

¢ niewydolnosé krazenia,
e choroby serca,

¢ niestabilne cisnienie,

e choroby tarczycy,

¢ choroba nowotworowa,

e ostre stany zapalne.
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JAKIE SA KORZYSCI ZABIEGOW BOROWINOWYCH?

¢ podniesienie odpornosci

° przyspieszenie metabolizmu

® OCzyszczenie organizmu

e redukcja bdlu

¢ ztagodzenie standw zapalnych skéry

* rozluznienie miesni

e redukcja cellulitu - podczas zabiegu dochodzi do poprawy krazenia krwi, dotle-
nienia komaérek i usuniecia toksyn. Dziatanie przeciwzapalne borowiny usprawnia
prace komorek ttuszczowych, a bogactwo soli mineralnych bardzo korzystnie wpty-
wa na skore.

Wykorzystywanie borowiny w lecznictwie oraz kosmetyce nie traci na popularno-
$ci, poniewaz coraz wiecej oséb decyduje sie na kuracje sktadnikami pochodzenia
naturalnego. Niezaleznie od tego, czy torf ma by¢ uzywany do pielegnacji, czy przy
terapii konkretnych schorzen, nalezy skonsultowac sie z lekarzem przed wykona-
niem zabiegu.

BOROWINA NA PRZYKtADZIE UZDROWISKA POLCZYN

Uzdrowisko Potczyn-Zdrdj, kurort z ponad 300-letnig tradycjg uzdrowiskowa. To
dzi$ jedno z najatrakcyjniejszych miejsc, w ktérym przeprowadzane s3g skuteczne
kuracje lecznicze o kazdej porze roku. To serce Pojezierza Drawskiego, w ktérym
pozyskujemy najwyzszej jakosci surowce naturalne, tj. potczyriska borowine. Boro-
wina potczyriska uznawana jest za jedng z najlepszych w Polsce. Wtasnie dlatego
w odpowiedzi na potrzeby osdb z problemami skdrnymi, uzdrowisko stworzyto li-
nie kosmetykéw TERRA Zdréj o wielowymiarowym dziataniu, ktore redukujg nie-
doskonatosci, odzywiajg cere i poprawiaja jej kondycje w starciu z niekorzystnym
wptywem srodowiska.

Borowina jest niezwykle czystym, naturalnym surowcem, ktéry pozyskiwany jest
w kopalni odkrywkowej Uzdrowiska Potczyn na Pojezierzu Drawskim. Aktywne
sktadniki. Torf borowinowy to cata paleta dobroczynnych, aktywnych sktadnikéow
leczniczych i odzywczych, tj. kwasy humusowe i huminowe, enzymy, pektyny, ami-
nokwasy, a nawet magnez, wapn i zelazo. W uzdrowisku Potczyn borowina wyko-
rzystywana jest w terapiach uzdrowiskowych —w zawijaniach, fangach i kgpielach
borowinowych, ktére wspomagajg leczenie m.in. problemdw skérnych, schorzen
kobiecych czy tych zwigzanych z uktadem ruchu. Kosmetyki oraz przedtuzenie ku-
racji uzdrowiskowej w domu. Dzieki potczynskiej borowinie, w Uzdrowisku Potczyn
powstajg preparaty TERRA Zdrdj, dzieki ktérym mozesz kontynuowac borowinowe
kuracje w domu. Potczyriska borowina, zamknieta w kosmetykach TERRA Zdrdj,
to panaceum dla skéry, ktéra potrzebuje nawilzenia, odzywienia, regeneracji
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i ujedrnienia. Kosmetyki TERRA Zdréj kojg zmeczong skére i pozwalajg skutecznie
walczy¢ z pomaranczowg skorkg, czyli cellulitem. Borowinowa linia kosmetykéw
TERRA Zdréj to odzywcze maseczki i kremy do twarzy, naturalne mydta, olejki do
masazu, mleka, sole i musujgce kule do kapieli, a takze balsamy i zele pod prysznic.
Nawilzenie i ujedrnienie w kazdym wieku. Kosmetyki terra spa z cennym ekstrak-
tem borowinowym ekstremalnie nawilzajg i ujedrniajg skére w kazdym wieku. Trzy
produkty do pielegnacji ciata jakimi sg: aksamitny krem borowinowy do twarzy,
borowinowy peeling do ciata oraz aksamitne masto borowinowe do ciata, zawie-
rajg bogactwo naturalnych sktadnikéw m.in. takich jak kwas hialuronowy, olej
z baobabu, wosk pszczeli, ekstrakt z alg, witaminy z grupy B (B1,B2,B5, B6,B12),
C, beta-karoten a takze witamina E nazywana ,witaming mtodosci”, posiadajgca
wiasciwosci odzywcze, regenerujgce oraz nawilzajgco-nattuszczajgce, wspomaga
ochrone przed promieniowaniem UV.

Dlaczego kosmetyki TERRA Zdrgj?

e Bezpieczna pielegnacja — tylko naturalne sktadniki

e Szybka regeneracja — moc mineratéw w naszych produktach

e Uzdrowiskowa wiedza — wieloletnie doswiadczenie naszych kosmetologéw

Uzdrowisko Potczyn prowadzi réwniez sklep internetowy, gdzie mozna znalezé or-
ganiczng potczyriskg borowine, ktérg mozna wykorzysta¢ w domu, jako przedtuze-
nie rozgrzewajacej terapii uzdrowiskowej w chorobach dermatologicznych, reuma-
tycznych, niektérych chorobach neurologicznych czy schorzeniach uktadu ruchu.

Zrédto:

1.Kalendarz Rolnikéw, www.kalendarzrolnikow.pl
2.www.uroda.medonet.pl/medycyna-estetyczna/zabiegi-na-cialo/borowina-jakie-za-
biegi-sa-najczesciej-polecane-co-warto-wiedziec-o-borowinie/tv4rwx9
3.www.welbi.pl/borowina-co-to-jest-jakie-ma-zastosowanie-i-wlasciwosci/

4. www.kosmetyki-terra.pl

5. www.uzdrowiska-pgu.pl/zabiegi

6. www.fizjoterapeuty.pl/fizykoterapia/leczenie-borowina.html

7. www.naturalnieozdrowiu.pl/borowina-lecznicza-wlasciwosci-i-zastosowanie/

8. www.spirulina.pl/zdrowie/borowina-wlasciwosci-ktore-warto-znac.html

Fotografia — autor Ewelina Pawtowicz
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