Balto pirti apmeklés
Anna Rozite un
Martins Kozlovskis.
Vini noskaidros, vai
pirts ir ilgtermina
ieguldijums veseliba.

Pirts burvi
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Pirts latvieSu folklora ir
butisks un tradicijam bagiats
elements. Mainoties cilvéku
dzivesveidam un pielagojot
sencu rituilus musdienu cilve-
ka dzives ritmam, nereti tick
pazaudéta dala no visa proce-
sa burvibas. Lai no senatnes
parnestas tradicijas un para-

Zas saglabatu to autentiskumu
un labakas Ipasibas, veiksim
eksperimentu, kura gaitdi no-
skaidrosim, vai regulara (un
pareiza!) pirts apmekléSana
kombinacija ar dazadiem ker-
mena un gara sakartoSanas ri-
tudliem (kas Latvija ienakusi
no citam kultaram) ilgtermina

var garantét gan mentilu, gan
fizisku labsajatu.

Eksperiments norisinasies
laika, kad Latvija dzivojoSa-
jiem jo ipa$i nepiecieSams sil-
tums, jo saules gaismas ziemas
meénesos ir maz un, iestajoties
pavasarim, organisms jiitas no-
vajinats.

DALIBNIEKI

Eksperimenta laika TV seja Anna
Rozite kopa ar savu dzivesdrau-
gu Martinu Kozlovski regulari (rei-
zi nedela) apmekles pirti, baudot
pirtoSanas ritualus pieredzéjusa
pirtnieka pavadiba, ka ari sanems
dazadu veidu meditacijas un mie-
sas sakartoSanas ritualus, kas iena-
kuSi latvieSu kulttira un pieejami
Baltaja pirtr. Pirts ir vistiraka un lat-
viesa genétiskajam kodam atbilsto-
Saka meditacijas forma — lidzigi ka
Austrumu kultura budisms vai joga.
Ar S0 eksperimentu velamies para-
dit, ka rapiga ieklausiSanas sava
kerment un ilgsto$a, pareiza ta kop-
§ana aizstaj visus medikamentus.

pirts apmek-
lgjuma  rei-
z& Anna ar
draugu pir-
mo reizi ap-
meklé Baito
pirti, kur pirtnieka Vernera Pil-
suma, kur§ var lepoties ar vai-
rak neka 15 gadu darba pieredzi
amati, pavadiba izbauda pirto-
$anas ritudlus. Nemot véra, ka
pirms pusgada Anna kluvusi
par maminu Emilijai, pirtnieks
izvelgjies tadu kosmeétiku, kas
nekaitétu Annai un mazulim,
jo meitinu baro ar krati. Pirms
doSanas pirti pirtnieks iztauja
Annu par vinas karstuma iztu-

BALTA PIRTS

NORISES VIETA

Eksperiments norisinas vieta, kas jau vai-
rak neka simt gadu ridziniekiem dava pir-
toSanas priekus un izkoptas labakas latviesu
lauku pirts tradicijas — Baltaja pirti. Vieta sevi
apvieno senatnes auru, kuru var izbaudit katrs
pirts apmeklétdjs, un piedzivojusi vérienigu
rekonstrukciju. 2008. gada ta kluvusi par sil-
tako vietu Rigas centra, kur dabiska un vese-
liga veida smelties energiju ikdienas darbiem
un relaksiciju — atpitas mirklos. Istas lauku
pirts atmosféru nodro$ina gan maigais aro-
mats, kas appem jebkuru apmeklétaju, verot
pirtinas durvis, gan slotas, dabiskie skrubji un
kermena kosmeétika, linu palagi un pieredzé-
jis pirtnieks, kas katru apmeklétaju apripé péc
labakajiem sentévu ritualiem, lai, iznakot no
pirts, cilveks varétu teikt — jatos ka no jauna
piedzimis! Pirts galvenais uzdevums ir nodot
dabas iedvesmu pilsétas iedzivotajiem — buat
vietai, kur katrs var sajust labako, ko mums
sniedz Latvijas dabas veltes un siltums, kas nak
no ar malku kurinatas lauku pirts krasns.

ribu, ka ari adas ipatnibam, lai
izvélétos piemérotako kosmeé-
tiku un slotas, ar kuram pért.
Pirts procediira sakas ar kerme-
na nobirstéSanu ar dazadu ma-
terialu cimdiem un aromatisku
sali (paculija, geranija, apelsins,
ilangs). Process nepiecieSams,
lai atbrivotu adas virskartu no
atmiru$ajam $inam un lautu
organismam pieklat karstajam
gaisam, tadéjadi veicinot gan
vielmainas, gan toksinu izvad-
procesus. Péc nelielas atpitas
pirtnieks keras pie ozola slotas
un, Annai gulot uz pirts lavas ar
bérzu slotu pagalvi, to noper.

» 16. Ipp.

Anna ROZITE: <Es laikam sevi varétu
devet par svetdienas pirts apmekleta-
ju, jo regulari $adu procesu nepiekopju,
lai gan apzinos, ka tas ir loti veseligi.
Dazreiz médzam ari ar draudzeném
apmeklet kadu pirti. Viena no vinam
pastiprinati interesgjas par pirts kulti-
ru, ta ka reizes, kas vina apmekleé pirti kopa ar mums, varu
rekinaties ar kartigu pirtoSanas procesu. Nesanak pirti biezi
apmeklét, jo man nepatik vienkarsi aiziet un sedet karstu-
ma, gribas kadu darbibu, ritualu. Ta ka tagad esmu jauna
mamina, gulet sanak daudz mazak. Miegs man ir loti sva-
rigs, idz tam guleju apmeram 9 stundas diennakt, tagad
— ka kuru reizi, bet noteikti mazak, tapéc neliels nogurums
visu laiku mani pavada. Gribétos $o sajitu mazinat — atgut
vairak speka un vitalitates.»

il

Martind KOZLOVSKIS: «Pirms par-
is meneSiem vel diezgan citigi drau-
gu kompanija apmekleju Balto pirti, jo
3 uzskatu, ka pirts atSkiriba no dazadiem
r SPA centriem dod jutamu efektu. Es to
! sauktu par dZeku SPA, jo péc katras rei-
- zes, kad esmu kartigi izkarseéjies pirtiun
nopéries, jutos ka ar jaunu adu — nedéla paiet ar pavisam
citu darba sparu. Sajutas lieliskas! Pirts ir ari zimiga komu-
nikacijas vieta — cilveki nepiespiesta atmosfera tur médz
izrunat svarigas lietas. Ceru, ka ari Sis eksperiments kartejo
reizi apstiprinas faktu, ka pirts ir viens no veseligakajiem
veidiem, ka uzturét tonusa savu veselibu.»
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<« 15.1pp.
Ozola slota izvéléta, jo ta la-
pam ir lielaka siltuma atdeve
cilvéka kermenim, savukart
bérzu slota uz adu iedarbo-
jas ka nomierino$a komprese
ar svaigu, patikamu aromatu.
Pérsanas laika kermeni ieberzé
ar tikko grieztu greipfruta ske-
Iiti un apslaka ar svaiga greip-
frita sulu. Péc nopérsanas
Anna dodas uz baseinu, kur,
balstoties uz pirtnieka rokam,
panik absolitu kermena atsla-
binasanos, izjatot vieglu nésa-
joSu sajlitu — ta parasti piemek-
I€ cilvékus ilgstosas meditacijas
rezultata. PirtoSanas nobeigu-
ma Annas kermeni iesméré ar
uz pirts lavas izkausétu tumsas
$okolades, salda kréjuma un
kanéla masku, lai lidzsvaro-
tu adas e]lo$anas mehanismu.
Nakamaja diena péc pirts An-
nas sajutas ir lieliskas: «Péc
pirts vakara guléju ki mazs
bérns, un, protams, efekts, ko
manai adai sniedza Sokolades
maska, atsver visus sintétiskos
krémus!»

pirts ap-
mekléjuma
laika (nedé-
lu péc pirm-
as pirtosa-
nas reizes)
pirtnieks Annai sakuma veic
kermena pilingu ar maltam
auzu parslam un sali ar kanéli.
Salim ka kristaliskai vielai pie-
mit Ipasibas nonemt no cilveka
negativo informaciju, tapéc to
ir ieteicams lietot pirto$anas
sakuma, lai atbrivotu sevi no
visiem ikdienas stresiem. Ka-

nélis veicina asinsriti — e
un  uzlabo i /
vielmai- .

nas pro-
cesus. Péc

kartigas skru-

béSanas pirtnieks

atkal keras pie Annas

un Martina nopérsanas

ar ozola slotam. Péc pirts ap-
mekléjuma Anna sak apmeklét
ari jogas nodarbibas, kas Ipasi
piemeérotas sievietes reproduk-
tivas veselibas uzlabo$anai un
Latvija ir jaunums, proti, hor-
monu jogas terapija.

Inga SULCE-BRANTA, sertificéta jogas pasniedzéja: «Ne-
mot vera, ka Annai pirms pusgada piedzimis bernin$, Sis
ir tiesi tas laiks, kad var pa istam sakt atkal sakartot savu
veselibu un lidzsvarot fizisko un emocionalo stavokli. Tiesi
hormonu jogas prakse sievietem ir ieteicama, sakot no sesta

- ménesa pec dzemdibam, lai atjaunotu hormonalas sistemas
- lidzsvaru, kas aridzan nepiecieS8ams iek$gjo resursu atjau-
no$anai pec gritniecibas perioda, kad daudz ticis dots mazulim.»

Maja 20. — 26. janvaris, 2012

Hormonu jogas
terapija (HJT)

Radita speciali sievietem, lai noverstu
menopauzes izraisitos traucejoSos
simptomus, ka ari neauglibas,
priekslaicigas menopauzes, olnicu
policistita, PMS un citus ar hor-
monalo nelidzsvarotibu saistitu
veselibas traucéjumus, izmantojot
atbilsto$as indie$u un tibetieSu
jogas tehnikas.

Metode 1pasi piemeérota sievietem,
kuras atbalsta visu dabisko sava
dazadu veselibas problému
novérsanai. Terapijas kurss ilgst

3 ménesus, kura laika damas iema-
cas dazadas jogas pozas, kuras regu-
lari praktizejot var panakt manamus
uzlabojumus sava reprodukfivaja
veseliba.

HJT metodi 90. gados izstradajusi
brazilieSu jogas terapeite Dina
Rodrigesa. Sobrid HJT aizsacéjai ir
84 gadi un vina veiksmigi turpina
vadit HJT apmacibu gan Brazilija, gan
Eiropa. Dina Rodrigesa veikusi ilgga-
dejus petijumus, noverojot savu Klien-
$u hormonalo raditaju un passajatas
izmainas, praktizejot HJT, lai metodei
butu empirisks pamatojums.

Rezultati rada, ka manami
uzlabojumi ir noverojami jau pec

4 nedelam. HJT vingrinajumus ir
viegli apgut, bet panakumi atkarigi no
ta, cik bieZi tos izpilda. Labi apgita
HJT vingrinajumu izpilde aiznem tikai
30 minates diena, un tam nav nepie-
cieSamas priekSzinasanas joga.

Maja 20. - 26. janvaris, 2012

Pirti ieteicams iet vismaz reizi
=Mmenesi.
Optimalais pirto$anas laiks
nir 2-3 stundas.
Pirtspriekos mereniba jaievero, ja ir
= onkologiskas, sirds un asinsvadu,
infekcijas, adas, iekaisuma slimibas.
Pirti pats galvenais ir sekot lidzi savai
= passajutai — ja karstums liekas
neizturams, nav par visam varitem
jaturpina per$anas vai karsesanas.
Pirti nevajadzetu karseéties, ja stipri
miekaisis kakls — pirts proceduras bus
papildu slodze sirdij un asinsvadiem, kas
var veicinat sirds mazspéjas veidoSanos.
Beérnus lidz tris ménesu vecumam
= nevajadzetu nemt lidzi pirti, jo viniem
vél nefunkcioné sviedru dziedzeri.
Neviena udens procedura, ari pirts,
mnav vélama uzreiz péc eSanas.
Alkoholu pirms pirts nevajadzétu
ulietot, toties der apest ko saldu.
Pirms pirts janonem dekorafiva
nkosmetika, ka ari metala rotaslietas, jo
karstuma tas apdedzina adu.
1 Ejot karsetava, ltpas apziez

sar higiénisko lipukrasu — ta 1 Pirmaja pérSanas reizé var

ANNAS SAJUTAS pasargas maigo adu no parlieka karstuma. 1 igzifasties ar medu vai sals un
UN IESPAIDI 1 Pirms lavas kajas der Tslaicigi fn".‘iif.n";a;?’u”?a“ls“iﬁlifn'ﬁil.ééfus°d"’
PEC PIRMAJAM ot it prrs, 2.
2NEDELAM 1 wvilnas cepure vai jaapsien katiina 1 Sviedrésanos veicina ari karsta
wzalu téja, ko var iemalkot pirms

lakatin$ — lai mati nek|ust parak sausi,
jo karstais gaiss matus zave tikpat jaudigi
ka karsts féns.
1 3 Pirtsslotas jau laikus iemérc tden.
ullgi tas netur — lai nezaudétu

smarzu. Lakstaugu un svaigas kadika
slotinas nemerce, tikai samitrina.

Pérties sak tikai tad, kad kermenis
wsasilis un sirds ar karstumu 1

«Péc 8§im divam nedélam jau jitu
izmainas — mana ada ir kluvusi prie-
cigaka — ir pamanams svaigums un
vitalitate. Acimredzot tai patik, ka to
ta kartigi aprupé kaut vai reizi nede-
|a! Noteikti varu pieminét ari hormo-
nu jogas terapijas nodarbibas — ta ka 1
?srr!u n.e dQUdZ ar. Jogu nOd?rbf)JlfSIevS_ apradusi (parasti tas notiek, tvaicetava
!au |e_pr|§ks, man ir ar ko S?"dz_mat' S dodoties otro vai pat treso reizi). vislabak ieturét tikai pec divam trim
'[al_(t_'va joga, tiem, kam pat'lf nakama- Labak pérties gulus, jo séZotgalva  Stundam.

jarita just, ka kaut kas ir darits — un es 1 uparak sakarst. Kajas pacel 2 Pirtf oti efekfiva ir pasmasaza vai
esmu tiesSi no tiem cilvekiem.» Il augstak. Péranos sak ar pgdam. »masaza (veic klasiski —no pedam

ieSanas pirt.
1 8 Pirti cilveks zaude daudz udens
u(1,5-21), tapec starplaikos un

péc pirts der iedzert, pieméram, zalu teju,
beérzu sulu vai melno teju ar pienu.
Dzer nedaudz, bet bieZi un maziem
malciniem.

Pec pirts paris stundas ieteicams
wiztikt bez dzerSanas. Ari maltiti
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uz augsu un no roku pirkstiem uz pleciem),
kas lieliski veicina ari celulita izskausanu,
jo karsta gaisa un auksta tdens
mijiedarbiba aktivize organisma vielmainas
procesus.
21 ledarbigas ir dazadas
u skaistumkopS$anas procediiras.
Maskas uzklaj péc sviedréSanas —
uz atvesinatas adas. Pirmoreiz izmantojot
medu, jabut uzmanigiem — tas var izraisit
alergiju.
2 Udens, kura mércétas pirtsslotas,
ulieliski noder matu skalo$anai.
2 Péc pirts un mazgasanas
nneslaukas, bet lauj kermenim
nozit.
2 Uzreiz péc pirts akfivas fiziskas
s darbibas nav ieteicamas, toties
péc paris stundam tas bus loti
uzmundrino$as.
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