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pirts ap mek-
lē ju ma rei-
zē An na ar 
drau gu pir-
mo rei zi ap-
mek lē Bal to 

pir ti, kur pirt nie ka Ver ne ra Pil-
su ma, kurš var le po ties ar vai-
rāk ne kā 15 ga du dar ba pie re dzi 
ama tā, pa va dī bā iz bau da pir to-
ša nās ri tu ālus. Ņe mot vē rā, ka 
pirms pus ga da An na kļu vu si 
par mā mi ņu Emī li jai, pirt nieks 
iz vē lē jies tā du kos mē ti ku, kas 
ne kai tē tu An nai un ma zu lim, 
jo mei ti ņu ba ro ar krū ti. Pirms 
do ša nās pir tī pirt nieks iz tau jā 
An nu par vi ņas kar stu ma iz tu-

rī bu, kā arī ādas īpat nī bām, lai 
iz vē lē tos pie mē ro tā ko kos mē-
ti ku un slo tas, ar ku rām pērt. 
Pirts pro ce dū ra sā kas ar ķer me-
ņa no bir stē ša nu ar da žā du ma-
te ri ālu cim diem un aro mā tis ku 
sā li (pa ču li ja, ģe rā ni ja, apel sīns, 
ilangs). Pro cess ne pie cie šams, 
lai at brī vo tu ādas virs kār tu no 
at mi ru ša jām šū nām un ļau tu 
or ga nis mam pie kļūt kar sta jam 
gai sam, tā dē jā di vei ci not gan 
viel mai ņas, gan tok sī nu iz vad-
pro ce sus. Pēc ne lie las at pū tas 
pirt nieks ķe ras pie ozo la slo tas 
un, An nai gu ļot uz pirts lā vas ar 
bēr zu slo tu pa gal vī, to no per. 
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Il ze AP ERĀ NE, speciāli Mājai
Fo to: Rū ta KAL MU KA, f64 Pho to Agancy

Pirts burvība
Pirts lat vie šu fol klo rā ir 

bū tisks un tra dī ci jām ba gāts 
ele ments. Mai no ties cil vē ku 
dzī ves vei dam un pie lā go jot 
sen ču ri tu ālus mūs die nu cil vē-
ka dzī ves rit mam, ne re ti tiek 
pa zau dē ta da ļa no vis a pro ce-
sa bur vī bas. Lai no se nat nes 
pār nes tās tra dī ci jas un pa ra-

žas sa gla bā tu to auten tis ku mu 
un la bā kās īpa šī bas, veik sim 
eks pe ri men tu, ku ra gai tā no-
skaid ro sim, vai re gu lā ra (un 
pa rei za!) pirts ap mek lē ša na 
kom bi nā ci jā ar da žā diem ķer-
me ņa un ga ra sa kār to ša nas ri-
tu āliem (kas Lat vi jā ie nā ku ši 
no ci tām kul tū rām) ilg ter mi ņā 

var ga ran tēt gan men tā lu, gan 
fi zis ku lab sa jū tu. 

Eks pe ri ments no ri si nā sies 
lai kā, kad Lat vi jā dzī vo jo ša-
jiem jo īpa ši ne pie cie šams sil-
tums, jo sau les gais mas zie mas 
mē ne šos ir maz un, ie stā jo ties 
pa va sa rim, or ga nisms jū tas no-
vā ji nāts. 

An na RO ZĪ TE: «Es lai kam se vi va rē tu 
dē vēt par svēt die nas pirts ap mek lē tā-
ju, jo re gu lā ri šā du pro ce su ne pie kop ju, 
lai gan ap zi nos, ka tas ir ļo ti ve se lī gi. 
Daž reiz mē dzam arī ar drau dze nēm 
ap mek lēt kā du pir ti. Vie na no vi ņām 
pa stip ri nā ti in te re sē jas par pirts kul tū-

ru, tā ka rei zēs, kas vi ņa ap mek lē pir ti ko pā ar mums, va ru 
rē ķi nā ties ar kār tī gu pir to ša nās pro ce su. Ne sa nāk pir ti bie ži 
ap mek lēt, jo man ne pa tīk vien kār ši aiziet un sē dēt kar stu-
mā, gri bas kā du dar bī bu, ri tu ālu. Tā kā ta gad es mu jaun ā 
mā mi ņa, gu lēt sa nāk daudz ma zāk. Miegs man ir ļo ti sva-
rīgs, līdz tam gu lē ju ap mē ram 9 stun das dien nak tī, ta gad 
– kā ku ru rei zi, bet no teik ti ma zāk, tā pēc ne liels no gu rums 
vi su lai ku ma ni pa va da. Gri bē tos šo sa jū tu ma zi nāt – at gūt 
vai rāk spē ka un vi ta li tā tes.» 

Mār tiņš KOZ LOV SKIS: «Pirms pār-
is mē ne šiem vēl diez gan cī tī gi drau-
gu kom pā ni jā ap mek lē ju Bal to pir ti, jo 
uz ska tu, ka pirts at šķi rī bā no da žā diem 
SPA cen triem dod jū ta mu efek tu. Es to 
sau ktu par dže ku SPA, jo pēc kat ras rei-
zes, kad es mu kār tī gi iz kar sē jies pir tī un 

no pē ries, jū tos kā ar jaun u ādu – ne dē ļa pa iet ar pa vi sam 
ci tu dar ba spa ru. Sa jū tas lie lis kas! Pirts ir arī zī mī ga ko mu-
ni kā ci jas vie ta – cil vē ki ne pie spies tā at mo sfē rā tur mēdz 
iz ru nāt sva rī gas lie tas. Ce ru, ka arī šis eks pe ri ments kār tē jo 
rei zi ap stip ri nās fak tu, ka pirts ir viens no ve se lī gā ka jiem 
vei diem, kā uz tu rēt to nu sā sa vu ve se lī bu.»

NO RI SES VIE TA
Eks pe ri ments no ri si nās vie tā, kas jau vai-

rāk ne kā simt ga du rī dzi nie kiem dā vā pir-
to ša nās prie kus un iz kop tas la bā kās lat vie šu 
lau ku pirts tra dī ci jas – Bal ta jā pir tī. Vie ta se vī 
ap vie no se nat nes auru, ku ru var iz bau dīt katrs 
pirts ap mek lē tājs, un pie dzī vo ju si vē rie nī gu 
re kon struk ci ju. 2008. ga dā tā kļu vu si par sil-
tā ko vie tu Rī gas cen trā, kur da bis kā un ve se-
lī gā vei dā smel ties ener ģi ju ik die nas dar biem 
un re lak sā ci ju – at pū tas mir kļos. Īs tas lau ku 
pirts at mo sfē ru no dro ši na gan mai gais aro-
māts, kas ap ņem jeb ku ru ap mek lē tā ju, ve rot 
pir ti ņas dur vis, gan slo tas, da bis kie skrub ji un 
ķer me ņa kos mē ti ka, li nu pa la gi un pie re dzē-
jis pirt nieks, kas kat ru ap mek lē tā ju ap rū pē pēc 
la bā ka jiem sen tē vu ri tu āliem, lai, iz nā kot no 
pirts, cil vēks va rē tu teikt – jū tos kā no jaun a 
pie dzi mis! Pirts gal ve nais uz de vums ir no dot 
da bas ie dves mu pil sē tas ie dzī vo tā jiem – būt 
vie tai, kur katrs var sa just la bā ko, ko mums 
sniedz Lat vi jas da bas vel tes un sil tums, kas nāk 
no ar mal ku ku ri nā tas lau ku pirts krāsns.

1. 
DA LĪB NIE KI
Eks pe ri men ta lai kā TV se ja An na 
Ro zī te ko pā ar sa vu dzī ves drau-
gu Mār ti ņu Koz lov ski re gu lā ri (rei-
zi ne dē ļā) ap mek lēs pir ti, bau dot 
pir to ša nās ri tu ālus pie re dzē ju ša 
pirt nie ka pa va dī bā, kā arī sa ņems 
da žā du vei du me di tā ci jas un mie-
sas sa kār to ša nas ri tu ālus, kas ie nā-
ku ši lat vie šu kul tū rā un pie eja mi 
Bal ta jā pir tī. Pirts ir vis tī rā kā un lat-
vie ša ģe nē tis ka jam ko dam at bil sto-
šā kā me di tā ci jas for ma – lī dzī gi kā 
Aus tru mu kul tū rā bu disms vai jo ga. 
Ar šo eks pe ri men tu vē la mies pa rā-
dīt, ka rū pī ga ie klau sī ša nās sa vā 
ķer me nī un ilg sto ša, pa rei za tā kop-
ša na aiz stāj vi sus me di ka men tus. 
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Balto pirti apmeklēs 
An na Ro zī te un 
Mārtiņs Kozlovskis. 
Viņi noskaidros, vai 
pirts ir ilg ter mi ņa 
ie gul dī jums ve se lī bā.
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pirts ap-
mek lē ju ma 
lai kā (ne dē-
ļu pēc pirm-
ās pir to ša-
nās rei zes) 

pirt nieks An nai sā ku mā veic 
ķer me ņa pī lin gu ar mal tām 
auzu pār slām un sā li ar ka nē li. 
Sā lim kā kris tā lis kai vie lai pie-
mīt īpa šī bas no ņemt no cil vē ka 
ne ga tī vo in for mā ci ju, tā pēc to 
ir ie tei cams lie tot pir to ša nās 
sā ku mā, lai at brī vo tu se vi no 
vis iem ik die nas stre siem. Ka-
nē lis vei ci na asins ri ti 
un uz la bo 
viel mai-
ņas pro-
ce sus. Pēc 
kār tī gas skru-
bē ša nas pirt nieks 
at kal ķe ras pie An nas 
un Mār ti ņa no pēr ša nas 
ar ozo la slo tām. Pēc pirts ap-
mek lē ju ma An na sāk ap mek lēt 
arī jo gas no dar bī bas, kas īpa ši 
pie mē ro tas sie vie tes re pro duk-
tī vās ve se lī bas uz la bo ša nai un 
Lat vi jā ir jau nums, pro ti, hor-
mo nu jo gas te ra pi ja. 

15. lpp.
 Ozo la slo ta iz vē lē ta, jo tā la-
pām ir lie lā ka sil tu ma at de ve 
cil vē ka ķer me nim, sa vu kārt 
bēr zu slo ta uz ādu ie dar bo-
jas kā no mie ri no ša kom pre se 
ar svai gu, pa tī ka mu aro mā tu. 
Pēr ša nas lai kā ķer me ni ie ber zē 
ar tik ko griez tu greip frū ta šķē-
lī ti un ap sla ka ar svai ga greip-
frū ta su lu. Pēc no pēr ša nas 
An na do das uz ba sei nu, kur, 
bal sto ties uz pirt nie ka ro kām, 
pa nāk ab so lū tu ķer me ņa at slā-
bi nā ša nos, iz jū tot vieg lu nē sā-
jo šu sa jū tu – tā pa ras ti pie mek-
lē cil vē kus ilg sto šas me di tā ci jas 
re zul tā tā. Pir to ša nās no bei gu-
mā An nas ķer me ni ie smē rē ar 
uz pirts lā vas iz kau sē tu tum šās 
šo ko lā des, sal dā krē ju ma un 
ka nē ļa mas ku, lai līdz sva ro-
tu ādas eļ ļo ša nas me hā nis mu. 
Nā ka ma jā die nā pēc pirts An-
nas sa jū tas ir lie lis kas: «Pēc 
pirts va ka ra gu lē ju kā mazs 
bērns, un, pro tams, efekts, ko 
ma nai ādai snie dza šo ko lā des 
mas ka, at sver vi sus sin tē tis kos 
krē mus!» 

1.Pir tī ie tei cams iet vis maz rei zi 
mē ne sī.

2.Op ti mā lais pir to ša nās laiks 
ir 2–3 stun das.

3.Pirtsprie kos mē re nī ba jā ie vē ro, ja ir 
on ko lo ģis kas, sirds un asins va du, 

in fek ci jas, ādas, ie kai su ma sli mī bas. 

4.Pir tī pats gal ve nais ir se kot līdz i sa vai 
paš sa jū tai – ja kar stums lie kas 

ne iz tu rams, nav par vi sām va rī tēm 
jā tur pi na pēr ša nās vai kar sē ša nās.

5.Pir tī ne va ja dzē tu kar sē ties, ja stip ri 
ie kai sis kakls – pirts pro ce dū ras būs 

pa pil du slo dze sir dij un asins va diem, kas 
var vei ci nāt sirds maz spē jas vei do ša nos.

6.Bēr nus līdz trīs mē ne šu ve cu mam 
ne va ja dzē tu ņemt līdz i pir tī, jo vi ņiem 

vēl ne fun kci onē svied ru dzie dze ri.

7.Ne vie na ūdens pro ce dū ra, arī pirts, 
nav vē la ma uz reiz pēc ēša nas.

8.Al ko ho lu pirms pirts ne va ja dzē tu 
lie tot, to ties der ap ēst ko sal du.

9.Pirms pirts jā no ņem de ko ra tī vā 
kos mē ti ka, kā arī me tā la ro tas lie tas, jo 

kar stu mā tās ap de dzi na ādu.

10.Ejot kar sē ta vā, lū pas ap ziež 
ar hi gi ēnis ko lū puk rā su – tā 

pa sar gās mai go ādu no pār lie ka kar stu ma.

11.Pirms lā vas kā jas der īs lai cī gi 
iz mēr cēt kar stā van nā.

12. Pir tī jā uz liek īpa ša pirt sce pu re, 
vil nas ce pu re vai jā ap sien ka tū na 

la ka tiņš – lai ma ti ne kļūst pā rāk sau si, 
jo kar stais gaiss ma tus žā vē tik pat jau dī gi 
kā karsts fēns.

13.Pirts slo tas jau lai kus ie mērc ūde nī. 
Il gi tās ne tur – lai ne zau dē tu 

smar žu. Lakst au gu un svai gas ka di ķa 
slo ti ņas ne mēr cē, ti kai sa mit ri na.

14.Pēr ties sāk ti kai tad, kad ķer me nis 
sa si lis un sirds ar kar stu mu 

ap ra du si (pa ras ti tas no tiek, tvai cē ta vā 
do do ties ot ro vai pat tre šo rei zi).

15.La bāk pēr ties gu ļus, jo sē žot gal va 
pā rāk sa karst. Kā jas pa ceļ 

aug stāk. Pēr ša nos sāk ar pē dām.

16.Pir ma jā pēr ša nās rei zē var 
ie zies ties ar me du vai sāls un 

so das mai sī ju mu (at tie cī ba 1:1) – so da 
mīk sti na ādu, sāls vei ci na svied ru 
iz da lī ša nos.

17.Svied rē ša nos vei ci na arī kar sta 
zā ļu tē ja, ko var ie mal kot pirms 

ie ša nas pir tī.

18.Pir tī cil vēks zau dē daudz ūdens 
(1,5–2 l), tā pēc starp lai kos un 

pēc pirts der ie dzert, pie mē ram, zā ļu tē ju, 
bēr zu su lu vai mel no tē ju ar pie nu. 
Dzer ne daudz, bet bie ži un ma ziem 
mal ci ņiem.

19.Pēc pirts pār is stun das ie tei cams 
iz tikt bez dzer ša nas. Arī mal tī ti 

vis la bāk ie tu rēt ti kai pēc di vām trim 
stun dām.

20.Pir tī ļo ti efek tī va ir paš ma sā ža vai 
ma sā ža (veic kla sis ki – no pē dām 

uz augš u un no ro ku pirk stiem uz ple ciem), 
kas lie lis ki vei ci na arī ce lu lī ta iz skau ša nu, 
jo kar stā gai sa un auk stā ūdens 
mij ie dar bī ba ak ti vi zē or ga nis mā viel mai ņas 
pro ce sus.

21.Ie dar bī gas ir da žā das 
skais tum kop ša nas pro ce dū ras. 

Mas kas uz klāj pēc svied rē ša nās – 
uz at vē si nā tas ādas. Pir mo reiz iz man to jot 
me du, jā būt uz ma nī giem – tas var iz rai sīt 
aler ģi ju.

22. Ūdens, ku rā mēr cē tas pirts slo tas, 
lie lis ki no der ma tu ska lo ša nai.

23.Pēc pirts un maz gā ša nās 
ne slau kās, bet ļauj ķer me nim 

no žūt.

24.Uz reiz pēc pirts ak tī vas fi zis kas 
dar bī bas nav ie tei ca mas, to ties 

pēc pār is stun dām tās būs ļo ti 
uz mun dri no šas. 

Hormonu jogas 
terapija (HJT) 
• Ra dī ta spe ci āli sie vie tēm, lai no vēr stu 

me no pau zes iz rai sī tos trau cē jo šos 
sim pto mus, kā arī ne aug lī bas, 
priekš lai cī gas me no pau zes, ol nī cu 
po li cis tī ta, PMS un ci tus ar hor-
mo nā lo ne līdz sva ro tī bu sais tī tu 
ve se lī bas  trau cē ju mus, iz man to jot 
at bil sto šas in die šu un ti be tie šu 
jo gas teh ni kas. 

• Me to de īpa ši pie mē ro ta sie vie tēm, 
ku ras at bal sta vi su da bis ko sa va 
iek šē jā līdz sva ra at ra ša nai un 
da žā du ve se lī bas pro blē mu 
no vēr ša nai. Te ra pi jas kurss ilgst 
3 mē ne šus, ku ra lai kā dā mas ie mā-
cās da žā das jo gas po zas, ku ras re gu-
lā ri prak ti zē jot var pa nākt ma nā mus 
uz la bo ju mus sa vā re pro duk tī va jā 
ve se lī bā. 

• HJT me to di 90. ga dos iz strā dā ju si 
bra zī lie šu jo gas te ra pei te Di na 
Rod ri ge sa. Šo brīd HJT aiz sā cē jai ir 
84 ga di un vi ņa veik smī gi tur pi na 
va dīt HJT ap mā cī bu gan Bra zī li jā, gan 
Eiro pā. Di na Rod ri ge sa vei ku si ilg ga-
dē jus pē tī ju mus, no vē ro jot sa vu klien-
šu hor mo nā lo rā dī tā ju un paš sa jū tas 
iz mai ņas, prak ti zē jot HJT, lai me to dei 
bū tu em pī risks pa ma to jums. 

• Re zul tā ti rā da, ka ma nā mi 
uz la bo ju mi ir no vē ro ja mi jau pēc 
4 ne dē ļām. HJT vin gri nā ju mus ir 
vieg li ap gūt, bet pa nā ku mi at ka rī gi no 
tā, cik bie ži tos iz pil da. La bi ap gū ta 
HJT vin gri nā ju mu iz pil de aiz ņem ti kai 
30 mi nū tes die nā, un tam nav ne pie-
cie ša mas priekš zi nā ša nas jo gā.
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 Ozo la slo ta iz vē lē ta, jo tā la-
pām ir lie lā ka sil tu ma at de ve 
cil vē ka ķer me nim, sa vu kārt 
bēr zu slo ta uz ādu ie dar bo-

EKSPERIMENTSMĀJĀ

AN NAS SA JŪ TAS 
UN IE SPAI DI 
PĒC PIR MA JĀM 
2 NE DĒ ĻĀM
«Pēc šīm di vām ne dē ļām jau jū tu 
iz mai ņas – ma na āda ir kļu vu si prie-
cī gā ka – ir pa ma nāms svai gums un 
vi ta li tā te. Acīm re dzot tai pa tīk, ka to 
tā kār tī gi ap rū pē kaut vai rei zi ne dē-
ļā! No teik ti va ru pie mi nēt arī hor mo-
nu jo gas te ra pi jas no dar bī bas – tā kā 
es mu ne daudz ar jo gu no dar bo ju sies 
jau ie priekš, man ir ar ko sa lī dzi nāt. Šī 
ir ak tī va jo ga, tiem, kam pa tīk nā ka ma-
jā rī tā just, ka kaut kas ir da rīts – un es 
es mu tie ši no tiem cil vē kiem.» ■

In ga ŠUL CE-BRAN TA, ser ti fi cē ta jo gas pa snie dzē ja: «Ņe-
mot vē rā, ka An nai pirms pus ga da pie dzi mis bēr niņš, šis 
ir tie ši tas laiks, kad var pa īs tam sākt at kal sa kār tot sa vu 
ve se lī bu un līdz sva rot fi zis ko un emo ci onā lo stā vok li. Tie ši 
hor mo nu jo gas prak se sie vie tēm ir ie tei ca ma, sā kot no ses tā 
mē ne ša pēc dzem dī bām, lai at jau no tu hor mo nā lās sis tē mas 
līdz sva ru, kas arī dzan ne pie cie šams iek šē jo re sur su at jau-

no ša nai pēc grūt nie cī bas pe ri oda, kad daudz ti cis dots ma zu lim.»


