Par maz dzīves enerģijas? Izmanto pirts iespējas
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Pirts nav domāta tikai, lai nomazgātos. Pirts ir relaksācija, ķermeņa attīrīšana un enerģijas uzkrāšanas vieta. Pirtī nomierinās garīgajā darbā saspringtais prāts, norimst fiziskās sāpes un cilvēkam rodas enerģija. Jau lasot vien šīs rindiņas, pārņem miers un atslābums. Un kāpēc gan ne, jo cilvēkam ir dota spēja fantazēt, redzēt tēlus un caur tiem izbaudīt pat to, kur reāli nav klāt.
Ūdens, siltums, tvaiks un krasas temperatūras maiņas mazina stresu, tīra un norūda organismu, labvēlīgi iedarbojas uz elpošanas sistēmu. Mūsu senči nemaz nav bijuši tik dumji, kā to daži varbūt domā. Ne velti viņi pirms mājas celšanas, vispirms uzcēla pirti, nevis kā tagad – pagaidu mājiņu.
Pirts diena ir īpaša. Tai jāsāk noskaņotie jau no rīta vai pat no iepriekšējā vakara. Ideālā variantā to vajadzētu saskaņot ar mēness kalendāru, jo ne visas dienas ir vienādi labvēlīgas šai procedūrai.
Ideāli, ja pirts diena būtu arī atslodzes diena – tikai ar dabīgām sulām un negāzētu minerālūdeni. Pirtī nav ieteicams iet, ja esat nu pat kārtīgi ieturējis maltīti. Te jāpiebilst par ballītēm, kuras nereti tiek rīkotas – vakars iesākas ar kādu glāzīti stiprāka dzēriena, tad seko diezgan sātīgas un neveselīgas uzkodas (kamēr publika „iesilst” un pirtiņa kuras), un tikai tad visi dodas pirtī. Tas nu ir pats nepareizākais un ļaunākais, ko cilvēks pats sev var nodarīt.
 Tvaika pirts rada lielāki slodzi sirds un asinsvadu, elpošanas un nervu sistēmai. Somu pirts ir nedaudz saudzējošāka šiem orgāniem. Nepareizi ejot saunā, var rasties sirdsklauves, asinsspiediena paaugstināšanās, iekaisuma saasināšanās.
Nevienam vairs nav noslēpums, ka mūsu pasaulei piemīt ne tikai fiziskā, bet arī enerģētiskā daba. Turklāt šī enerģija ir dzīva – tā vienmēr pulsē, kustas, transformējas, mijiedarbojas ar citām enerģijām. To labi saprata mūsu senči, kas vairāk klausīja jūtām nekā mēs. Sajūtot ap sevi enerģiju, viņi saprata, ka apkārtējā pasaule ir dzīva. Tā viņi arī izturējās pret savu dzīvo organismu, centās to saudzēt un nenodarīt pāri.
Vannā āda netiek attīrīta tik dziļi kā pirtī. Ādas tīrīšanai ziepes ne tikai neder, bet ir kaitīgas, tai labāk izmantot maltu kafiju (var sajaukt ar medu), mannas vai kukurūzas putraimus, sāli vai maltas mandeles. Ja ir vēlēšanās attīrīt ādu, tad šie dabīgie pīlingi jāiemasē ar apaļa veida kustībām visā ķermenī, tad jānoskalojas. Sajūta ir fantastiska, bet tas ir tikai pirmais līmenis, kad tiek attīrīts fiziskais ķermenis. Turpinājumā, ilgstoši uzturoties paaugstinātā temperatūrā ar augstu mitruma pakāpi, izdalās sviedri, tveras poras un āda atbrīvojas no atmirušajām šūnām. Pēc karsēšanās uz lāvas, atdzesējoties aukstā ūdenī (vienalga - baseinā, dīķī, ezerā vai sniegā), āda kļūst elastīgāka. Pēršanās laikā, izmantojot karstuma un augstuma kontrastu, cilvēks norūdās.
Lai sviedru izdalītos vairāk, pirms karsēšanās jāiet siltā dušā (pie tam jāmazgājas bez ziepēm), pēc tam, lai straujāk ritētu asinis, kārtīgi jānorīvējas ar dvieli. Nedrīkst mazgāt matus. Vislabāk galvu aptīt ar dvieli, kas samitrināts augstā ūdenī. Karsēšanās jāsāk uz zemākās lāviņas (aptuveni 5 līdz 10 minūtes). Der atcerēties kādu svarīgu detaļu – pirtī jāelpo caur muti.
Pēc sasilšanas jāatpūšas. Vislabāk uz lāvas gulēt tā, lai galvai un kājām būtu pieejama vienāda temperatūra. Vienā reizē nebūtu ieteicams karsēties ilgāk par 15 minūtēm. Pēdējā minūte jāpavada sēdus, asinsritei būtu iespēja stabilizēties. Tad var uzsākt pēršanās procedūru.

Pēršanās ir īpašs relaksācijas veids, kas ir neatņemama pirts sastāvdaļa. Šim nolūkam tiek izmantotas dažādas dabīgas slotiņas, kur katrai no tām ir zināma nozīme, katra no tām veic kaut kādu funkciju.

Vispopulārākās ir bērza, ozola un svaiga kadiķa slotiņas. Pirms pēršanās slotiņa ir jāizmērcē augstā ūdenī. Kadiķa slotiņa ir veselīga tikai tad, ja tā ir svaigi griezta, atšķirībā no citām, kas var būt kaltētas.

Lai kārtīgi nopērtos un tam būtu vajadzīgais efekts, ir jāzina kā tas pareizi darāms. Ne velti ir cilvēki, kas specializējas uz pēršanu, ne katram tas padodas vienlīdz labi. 

Daži ieteikumi kā pareizi pērties. Ar pirtsslotu vispirms jāizdara vēziens virs galvas, tā jāpatur spēcīgā tvaika vilnī, lai slotā ieplūstu karstais gaiss. Pēršana jāsāk no kāju pēdām, pa kāju iekšpusi uz augšu. Pēdās ir tik daudz punktu, kas vistiešākajā veidā ir saistīti ar konkrētiem iekšējiem orgāniem. Rokas un kājas nedrīkst pērt šķērsām, ir jāievēro garenais virziens. Pie pēdām, locītavām, vairogdziedzera, sprandas, labā sāna (aknas) reizi pa reizei piespiež tvaikā sakarsētu slotu. Uz ādas slota jāpatur vismaz 3 – 5 sekundes, tā veidojas karsta gaisa komprese. Nereti profesionāli pirtnieki izmanto divas slotiņas vienlaicīgi.

Pēršanās tiek atkārtota, ņemot vērā pašsajūtu. Tā kā cilvēki ir ļoti atšķirīgi tad viennozīmīgi nevar pateikt cik reizes būtu optimāli, vienam tā būs viena vai trīs reizes, bet citam savukārt būs nepieciešamas astoņas vai pat vēl vairāk reizes. Pēršanās ideālā temperatūra ir no 80 – 82 grādiem pēc celsija, bet mitrumam jābūt tādam, lai peroties nežūtu slotiņa un būtu viegli elpot. Mitrumu uztur ar gara mešanu jeb ūdens uzliešanu uz sakarsušajiem akmeņiem. Vislabāk gara uzmešanai ir izmantot dažādus novārījumus , piemēram, piparmētru, citronu, eikalipta u.c., nevis parastu ūdeni. Ja cilvēks jūtas vesels, pēc pirts var mesties augstā baseinā vai āliņģī, ja pēršanās notiek ziemā un ir tāda iespēja. Vislielākais efekts ir, kad pēršanās uz lāvas notiek maksimālā karstumā un atdzišana – maksimālā aukstumā. Iegremdēšanās ūdenī notiek lēni, nevis strauji tajā metoties, kā novērots dzīvē.
Nedaudz par slotiņām. Kādas slotiņas tad vis veselīgākās katram konkrētajam gadījumam.

· Alkšņa slotiņas mazina kaulu sāpes, dziedē brūces un saaukstēšanos. Alkšņa lapu kompreses iesaka arī tiem, kam paplašinātas vēnas un svīst kājas.

· Apinis nomierina nervus, uzlabo ēstgribu un mazina pārlieku seksualitāti. Nieru slimniekiem noderēs apiņu kompreses.

· Asinszāle palīdz pret 99 vainām, tīra un atjauno organismu, dziedē brūces un sasitumus, reimatismu, kā arī mīkstina ādu.

· Ābeles un jo īpaši mežābeles slotas ir spēka un seksualitātes devējas, kas atmodina jaunu sieviešu jutekliskumu.

· Bērza pirtsslotu pieņemts uzskatīt par klasisko pirtsslotu, kurai raksturīga spēcīga, labdabīga un maiga enerģija. Tā izmantojama visiem rehabilitācijas veidiem. Mazina satraukumu, depresiju un relaksē muskulatūru.

· Egles slotai piemīt divējāda daba: vasarā tā enerģiju ņem, bet ziemā dod. Kapātus zariņus var izmantot kā dabīgu gaisa aromatizētāju. Ja esat nolēmuši izmantot egles pakalpojumus, tad šī slotiņa pirms pēršanās uz stundas ceturksni jāiemērc verdošā ūdenī.

· Jasmīns noskaņo uz garīgumu, nomierina, uzlabo gan seksuālo dzīvi, gan miegu.

· Kadiķis relaksē, dziedina osteohondrozi, radikulītu. Ar asajām slotām, tai skaitā kadiķi, ieteicams pērties tad, kad vienreiz ir dabūts kārtīgs lapu slotu pēriens. Beigt šo procedūru arī vajadzētu ar kādu maigāku slotiņu.

· Ar kalmēm var noklāt pirts lāvu. Kalmes uzmundrina, atjauno spēku un atmiņu, remdē sāpes un dziedē ādas slimības.

· Kumelītes palīdz atbrīvoties no stresa, ārstē ādu un acis, pinnes, vairo skaistumu un uzlabo miegu.

· Liepa ir tradicionāli iecienīta sievu slota, kas ādu tīra labāk nekā ziepes, veicina sviedru izdalīšanos.

· Nātres ārstē reimatismu, tonizē organismu un tīra asinis. Tas gan nedrīkst būt pēdējais pēriens, beigās vēl jānoperas ar bērza slotu, tad pāris dienu nebūs jākasās.

· Ozols ir viens no enerģētiski spēcīgākajiem kokiem, piemērots stipriem cilvēkiem. Ozola lapas ir blīvas, šī slota labi uzņem siltumu, kas sevišķi patīk karstuma mīļotājiem. Ozola slota ir piemērota veseliem un spēcīgiem cilvēkiem, tā spēj pazemināt asinsspiedienu un sausina pārlieku taukainu ādu.

· Viršus pirtsslotām izmanto tikai un vienīgi ziedošus. Alerģiskiem cilvēkiem tie nomierina ādu, kā arī dziedē brūces.


Tik daudz veidu kā parūpēties par savu miesu, bet ticiet vai nē, tas noteikti ietekmēs arī jūsu gara dzīvi, jo abas šīs lietas ir cieši saistītas. Garam ir nepieciešama vesela miesa, kur izpausties. Ja uzreiz nespējat parūpēties par vienu, tad padomājiet par otru. Tā, kā tās ir saistītas, tad nebūs ilgi jāgaida pozitīvais rezultāts arī medaļas otrajā pusē.


Pēc pirts parasti āda ir attaukota un zaudējusi daudz mitruma, tāpēc tai nepieciešama kosmētiskā aprūpe. Viens no populārākajiem dabīgajiem līdzekļiem ir medus. Pēc pēdējās pēršanās reizes ķermenis jāļauj nožūt un sasilt. Tad to vienmērīgi ieziež ar medu un atkal iet lāvas telpā (nekarsēties!!!). medum jābūt šķidram, taču to nedrīkst karsēt vairāk kā +40 grādi.
Sviedrējoties pirtī, cilvēka ķermenis zaudē līdz 1,5 litri šķidruma. Tāpēc pēc pirts jādzer minerālūdens, sula vai zāļu tējas. Nekādā gadījumā netiek rekomendēta kafija vai alkohols!!!

Pirtī iešana nav aizliegta ne maziem bērniem, ne grūtniecēm. Taču, kā jau visās lietās, arī pēršanās procedūrā jāievēro mērenība. Ja ir veselības traucējumi, bet pirts ļoti patīk, jākonsultējas ar ārstu. Pirtī nedrīkst iet ar žultsakmeņu vai nierakmeņu slimību, paaugstinātu vairogdziedzera darbību, tromboflebītu, pēctromboflebīta un klimaksa laikā. No pirts vajadzētu izvairīties cilvēkiem ar neirozēm, psihozēm, epilepsiju, ar akūtām infekcijas slimībām, aktīvu tuberkulozi ar baciļu nēsāšanu, ļoti augstu asinsspiedienu un sirds mazspējību, smagām iekšējo orgānu slimībām, asiņošanu un audzējiem.

Ir tāds vecs teiciens: „pirtī var iet visi, kas līdz tai ir spējīgi aiziet”. Pirti nedrīkstētu apmeklēt, ja ir akūtas saslimšanas vai iekaisumi. Maldās dūšīgi cilvēki, kas ilgstoši tup uz lāvas maksimāli sakarsētā pirtī. Viņu cerības, ka karstums izkausēs taukus, ir naivas. Šī procedūra var beigties ar pirmās pakāpes apdegumiem.

Viss ir labs, kas ir ar mēru, bet par savu ķermeni vajag rūpēties vienmēr, kur vien rodas izdevība, tāpēc zināšanas par pirts lietām var noderēt ikvienam.

(C) http://www.reikinet.lv/home/menu_82/topic_82/story_576/page_0

