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Nacierania i zmywania

Zmywania stanowia najtagodniejszy zabieg wodoleczniczy i dlatego moga by¢ wykonywane nawet u obtoznie chorych. Naleza do tzw.
matej hydroterapii. Ze wzgledu, ze wykonuje je si¢ szybko (jednak bez pospiechu), bodZce termiczne i mechaniczne zabiegu dziataja na
organizm krotko. Z reguty wykonuje je si¢ przy uzyciu zimnej wody o temperaturze 12- 160 C, przy czym u 0so6b wrazliwych mozna
uprzednio postuzy¢ si¢ woda o temperaturze 20- 230 C. Zmywania tagodnie pobudzaja uktad krazenia, uktad oddechowy i uktad
nerwowy. Cwicza mechanizmy termoregulacji, dziataja hartujaco, zapobiegaja choroba z przeziebieniem. Pobudzaja wspotczulny uktad
nerwowy, co m.in. zwigksza napigcie naczyn krwiono$nych, przeciwdziatajac ich wiotczeniu pod wptywem réznych toksyn
chorobowych. Z pobudzeniem wspodtczulnego uktadu nerwowego jest tez zwiazane wystgpujace po porannych zmywaniach utatwienie
przejécia organizmowi z nocnego stanu i bezczynnosci do dziennej aktywnos$ci. Zmywania usuwaja pot i ztuszczony naskorek ze skory,
zwigkszaja taknienie, dzialaja ogdlnie tonizujaco, utatwiaja zasypianie, obnizaja goraczke.

Zmywania wykonuje si¢ jako zabieg czgéciowy lub catkowity. Wykonuje je si¢ za pomoca tkaniny Inianej lub bawelnianej o wymiarach
ok. 500 x 500 mm lub 200 x 250 mm, kilkakrotnie zlozonej tak, by ostateczny rozmiar byt niewiele wigkszy od dtoni. Zmywania mozna
tez wykonywacé rekawica do mycia lub myjka. Nie powinno si¢ uzywaé gabki. Zmywania najlepiej jest wykonywac rano w
pomieszczeniach o temperaturze pokojowej i przy zamknigtych oknach. Po zmoczeniu zimna woda z kranu tkanina powinna by¢ tak
wyzeta, by woda nie sptywata z niej kroplami. Powierzchnie ciata zwilza si¢ tzn. pokrywa cienka warstewka wody, lecz nie naciera.
Zabieg wykonuje si¢ szybko, by chory nie zmarzt. Obniza sig tylko czg$¢ ciala bezposrednio zmywalng. U obloznie chorych zabieg
wykonuje si¢ w t6zku, stopniowo odkrywajac czgséci ciata poddane zmywaniu i nakrywajac je od razu po nim. W innych przypadkach
pacjent powinien wsta¢ szybko z 16zka i obnazaé czgsci ciata poddane zabiegowi. Po wykonaniu zmywania wolno osuszy¢ jedynie twarz
i szyj¢. Na wilgotne ciato pacjent naktada pizame i wypoczywa w 16zku pod przykryciem przez 20 minut. Tylko osoby zahartowane
moga bezposrednio po zmywaniu ubrac sig, ale i one w celu ogrzania ciata powinny wykona¢ ¢wiczenia gimnastyczne.
Nieprzestrzeganie tej zasady grozi przezigbieniem.

Zmywania trwaja od 2- 3 min.

Przy wykonywaniu zmywan nalezy bezwzglednie przestrzega¢ dwoch zasad:

1. zimnych zmywan nie wolno wykonywac u oso6b zmarznigtych, o chtodnych stopach lub r¢kach.

2. po zabiegu nalezy zatroszczyc¢ si¢ o szybki powr6t ucieplenia skory do normy.

Nacierania stanowia odmiang zmywan. £.acza dziatanie termiczne zimnej wody z dziataniem mechanicznym nacierania. Temperatura
wody do zabiegu wynosi 10-150 C. Dzialaja one nieco wolniej bodzcowo, ale rownoczes$nie silniej niz zmywania. Powinny wywotac
fizjologiczny odczyn naczyniowy. Wykonuje je si¢ gtdwnie przy obnizonej pobudliwo$ci ruchowej $cian naczyn krwiono$nych, kiedy
zimne zmywanie powoduje niewielkie zmiany ukrwienia skory. Wpltywaja tagodnie pobudzajaco na uktad krazenia i oddychania.
Zwigkszaja ukrwienie skory i tkanki podskornej. Dziataja tonizujaco na uktad nerwowy. Ulatwiaja zasypianie.

Wyrézniamy nacierania:

* czesciowe

» catkowite

Nacierania czg$ciowe wykonuje sig je u chorego poddanego uprzednio ogrzaniu np.: po opuszczeniu 16zka lub ogrzaniu w dudce
swietlnej. Do wykonania zabiegu potrzebne sa dwa wiadra z zimna wodg. Chorego uktada si¢ na lezance i przykrywa cieplym kocem.
Nastepnie obnaza si¢ jedna konczyng i naktada na nia recznik, rozcierajac energicznie skore, az do wystapienia jej przekrwienia i uczucia
ciepla. Po zakonczeniu tej czynno$ci konczyng okrywa si¢ kocem.

W analogiczny sposob postgpuje si¢ z pozostatymi konczynami i tutowiem. Brzuch i klatkg piersiowa nalezy naciera¢ w kierunku
poprzecznym do dtugiej osi ciata. Do nacierania uzywa si¢ zawsze r¢cznika, ktory pozostat okreslony czas w zimnej wodzie. Czas
trwania zabiegu powinien by¢ krotki. Po zakonczeniu zabiegu chory odpoczywa pét godziny.

Nacierania catkowite wykonuje si¢ dwoma sposobami:

1. u chorego lezacego na kozetce pod przescieradtem wykonuje si¢ nacieranie czg§ciowe przez mokry r¢cznik naktadamy kolejno na
konczyny wysuwane spod przykrycia. Po wykonaniu zabiegu na jednej konczynie wyciera si¢ ja suchym r¢cznikiem i okrywa kocem, po
czym przystepuje si¢ do wykonania zabiegu na nastgpnej konczynie, ktora pacjent wysuwa spod przykrycia. Po wykonaniu zabiegu na
konczynach pacjent siada i przystepuje do nacierania kolejno palcow, klatki piersiowej i brzucha ( kl. piersiowa i brzuch naciera si¢
ruchami poprzecznymi do osi ciata). Zabieg nalezy wykona¢ szybko. Po zabiegu chory powinien odpoczywaé pot godziny w pozycji
lezacej.

2. silniej bodZzcowo dziataja nacierania wykonywane przez przescieradto wyzgte po zamoczeniu w wodzie o temperaturze 200 C i
nalozone na nagie cialo osoby stojacej. W przeciwienstwie do nacierania czgSciowego ten rodzaj nacierania catkowitego stanowi duze
obciagzenie dla organizmu i wymaga sprawnego serca i krazenia. Stanowi natomiast wartosciowy sposob przestrojenia AUN. Moze by¢
stosowany po uprzednim poddaniu si¢ pewnej liczbie zabiegdéw czgsciowych.

Nacieranie powinno w krétkim czasie 1-2 min. wywota¢ odczyn naczyniowy, wyrazajacy si¢ zar6zowieniem skory oraz uczuciem ciepla
i rze$kosci. Nacieranie nie wolno wykonywac u o0séb, ktore nie reaguja na nie odczynem naczyniowym. Po nacieraniu w zaleznosci od
stanu pacjenta, zaleca si¢ odpoczynek lub spacer. Natgzenie bodzcoéw mechanicznych mozna zwigkszy¢ stosujac zamiast nacieran
oklepywanie.

Wskazania do nacieran:

- przewlekly niezyt oskrzeli

- rozedma ptuc

- zaburzenia krazenia obwodowego
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- nerwica

Przeciwwskazania do nacieran:

- zaburzenia czucia

- stany zapalne skory

- stany nadmiernej pobudliwosci

- stany wyczerpania psychicznego

- zaawansowana miazdzyca

- zwigkszona tamliwos¢ naczyn wlosowatych
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