

			


אמבט אדים וגינלי – Vaginal Steam 


שימי בסיר חופן נדיב של צמחים טריים או מיובשים - אחד או יותר מהצמחים הנ"ל: רוזמרין, אורגנו, לבנדר, בזיליקום, קמומיל, לואיזה, עשב לימון, שן הארי. 

הוסיפי 4-5 כוסות מים, הרתיחי, כסי ובשלי על אש נמוכה במשך 10 דקות.

שימי סיר ישן או קערה לא מפלסטיק בתוך אסלה נקייה ושפכי לתוכו את המים עם הצמחים.

הסירי את המכנסיים והתחתונים אך הישארי בבגדים חמים עם גרביים חמים ועבים. 

התיישבי על האסלה מעל האדים, כסי היטב את הרגליים והאגן במגבת גדולה ועבה ושבי כך כ-20 דקות.

[bookmark: _GoBack]אם חם מדי המתיני כמה דקות שיתקרר וחזרי. חום אמור להיות נעים ובשום אופן לא שורף.

לאחר הקימה יש לנוח בחדר חם ללא רוחות ולהתכסות היטב. אם מגרד או שורף תוך כדי אל תמשיכי לשבת.

הטיפול אמור להיות מאוד נעים. 
