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potem do procy w ogrodzie. Naczynia do przechowywania winny
by¢ nadzwyczaj czyste.

W ten sposob wydobytg gline stosowaé i uzywa¢ mozemy u
ludzi, ktdrzy nieposiadajg zadnych okaleczen, nawet najmniejszych,
odar¢ skornych W wypadkach takich winno sie zasiegng¢ rady
lekarza. W innym razie nalezy gSne oczy$ci¢ zmieszawszy jg
z odpowiednig iloscig wody czystej na rodzaj papki, ktérg potem
20 — 30 minut pi*zy 100° Cel. musimy gotowac. Przed uzyciem
nie zanieczysci¢. Kapiele glinne mozna brac w domu i na wolnem
powietrzu, w specjalnie do tego urzgdzonych wannach. Do
kapieli w domu nailepiej uzywaé wanny drewnianej, ktOrg napetnia
sie tylko do potowy wodg, tak ze przy siedzeniu woda siega do
potowy brzucha, do tego dodaje sie z wiadro domowe dobrze
zmieszanej gliny z woda, ktorg powoli zmiesza sie z woda
znajdujaca sie w wannie. Temperatura kapieli winna by¢37-3b° Cel.
Kapiel nie powinna dtuzej trwaé jak 15 minut. Poniewaz glina
sie w wodzie nie rozpuszcza tylko opada na spod, przeio zeby
rownomiernie byla rozdzielona nalezy raz poraz wode przemieszac.
Po ukonczeniu kapieli przy zlewaniu wody nalezy zwaza¢, aby
rur odptywowych nie zamuli¢ gling! Domowe Kkapiele glinne
poleca sie dla ludzi mocno sie pocacych Ilub wydzielajgcych
ttuszcz (ciepta kapiel glinna na pocace nogi) oraz dla ludzi
0 .zanieczyszczonej' skorze. Lepiej jednak zawsze wpierw za-
siegng¢ porady lekarza! Po kapieli glmnej skora staje sie bardziej
sucha, nie nalezy jej jednak smarowaé jakimkolwiekbgdz olejem
lub kremem, aby oczyszczonych por nie zapcha¢ znowu. Przez
czynno$¢ gruczotéw ttuszczowych nastgjoi na drugi dzied sama
z siebie konieczna delikatnos¢ i sprezystos¢ skory.

Kcjpiele glinne na wolnem powietrzu !

Skoro chcemy bra¢ kapiele z gliny na wolnem polu, to
przestrzega¢ musimy tembardziei wszystkich wyzej podanych
wskazowek co do czystosci. Najlepiej na kapiele te nadaje sie
basen wybetonowany. Po kilkurazowem uzyou naiezy gline
zmieni¢ Pacientéw z wyrzutami skérnemi lub wrzodami nalezy
bezwzglednie wykluczy¢ z publicznych kapieli glinnych. Jezeli
w jakiem$ kapielisku znajduje sie gieboko potozona glina, to
mozna sobie wykopa¢ w niej odpowiednig dziure. Warstwe gimy
zmieszaC z czystg wodg na papke mniej lub wiecej gesta. Po



