KA GERTI, BUNANT PIRTYJE?

Joks alkoholis, taip pat ir alus, netinka. Pirtyje vyksta
$varinimasis, o alkoholis 3j procesg apsunkinty. Gerti pir-
tyje galima ir batina, nes per pora valandy pirtyje Zzmogus
vidutinidkai i$prakaituoja apie litra vandens; §j kiekj rei-
kéty kompensuoti. | pirtj neskités gérimy, bet ne maisto.
Nebent vaisiy.

Pasiruoskite gérima i$ vandens ir keliy grieZinéliy citri-
nos, taip pat tinka Zoleliy arbata, geriamasis stalo vanduo
ar mineralinis vanduo.

ARISEJUS IS PIRTIES GALIMA IS KARTO VALGYTI?

Geriau neskubéti. Pailsékite, tegu klinas nustoja pra-
kaituoti.

KOKIEMS ZMONEMS PIRTIS NETINKA?

Netinka prie$ pusmetj ar anksciau patyrusiems mio-
kardo infarkta, sergantiems inksty ir slapimo taky uzde-
gimais, radikulopatijomis bei esant stuburo disky iSvarzy.
Taip pat pirtis netinka sergantiesiems virusinémis infekci-
jomis ar kvépavimo sistemos ligomis, 1étinémis kepeny li-
gomis, Parkinsono liga. Jeigu po sunkios ligos norétumeéte
pirties proceddras taikyti kaip sveikatos grazinimo buda,
pasitarkite su gydytoju.

Pirtis po treniruotés net ir sveikiems Zmonéms yra tre-
niruotés tesinys ir apkrova Sirdziai. Dozuokite kravj tinka-
mai, pasirinkite saugig buvimo pirtyje trukme.

Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro
Sveikatos mokykla

www.smlpc.lt

Daugiau Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos

centro parengty atmintiniy rasite cia:
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PATARIMAI PIRTIES MEGEJAMS

www.smlipc.lt



Usy senoliai pirtj kirendavo ir j jg eida-

vo po sunkiy darby, talkos dienomis,

taip pat kalendoriniy Svenciy isvaka-

rése. Zinota, kad zmogui prie gamtoje

vykstanciy virsmy lengviau prisitaiky-
ti, kai ir kGinas patiria tam tikry pokyc¢iy.

Siuo metu pirtis labiau siejama su pramoga ir taikoma
kaip atsipalaidavimo bei poilsio priemoné. Pirties proce-
ddros gali bati puikiai derinamos su Siuolaikiniais kiino
sveikatinimo ir emocijy valdymo metodais.

BE JTAMPOS

Po geros pirties jauc¢iamasi lengvai ir pailséjus, nurims-
ta emocijos, o protas tampa imlesnis naujoms idéjoms bei
atviresnis pokyciams. ,Taip gera, kad norisi dainuoti”, - to-
kia nuotaika po pirties reiskia, jog vienas is tiksly - atsipa-
laiduoti nuo psichinés jtampos — pasiektas. O jeigu kinas
yra nuolatinés streso bei parengties busenos, ilgainiui
susiformuoja ir atitinkami psichikos bei elgsenos stereoti-
pai. Apie kiino jtampa liudija netaisyklinga laikysena, susi-
kaustymas, skubota eisena, nekoordinuoti judesiai. Fizinei
ir psichinei jtampai $alinti bei emocijoms koreguoti taiky-
tini jvairds sveikatinimo metodai. Vienas jy - pirties proce-
diros. Jos padeda mokytis neskubéti ir iSvengti aplinkos
dirgikliy bei streso.

Pirtyje rekomenduojamas neintensyvus ap3vietimas
(tik prie jéjimo | pirtj, priepirtyje ir duse turéty bati Svie-
siau), o muzika — negarsi arba ir visai jokios.

Pirtis - tai aplinka, kurioje:

® yrasalygos ilsétis ir mégautis Siluma bei tyla,

® nereikia nieko saugotis ar badrauti,

® |engva nuraminti emocijas,

® galima pajusti bendruomeniskumo jausma, o per jj
tapti taikesniam, labiau pasitikinciam savimi ir kitais.

GEROS PIRTIES SILUMA KAULY NELAUZO

Siluma paskatina hormony oksitocino, dopamino ir se-
rotonino sinteze, dél to po geros pirties jauc¢iama lengva
euforija. Tokios blsenos Zmogus j problemas zvelgia pa-
prasciau ir ramiau. Norint tai patirti, kinas pirtyje turéty
jSilti pamazu. Jeigu jau¢iamas diskomfortas ir odos degi-
nimas, jeigu tenka jsitempti ir kentéti, poilsis pirtyje ne-
bus visavertis. Didelis karstis, staigus karSty gary srautai
gali patikrinti, kuris gi pirties gerbéjas istvermingiausias,
taciau pirtis néra lenktyniy vieta.

Svarbiausias organizma veikiantis fizinis veiksnys pirty-
je yra Siluma. Zmogaus kino pavirius ja turi spéti sugerti;
pirtis neturi ,versti i$ kojy“. Gera pirtis yra jSildanti king
palaipsniui ir sudaranti salygas atsipalaiduoti.

Kana ir psichika pirtyje atpalaiduoja:

® Svelnus jSilimas,

® glostymas ir braukymai su vanta,

® nestiprus masazas,

® apsiliejimas malonios temperatdros vandeniu,
® tinkamai parinkti pirties aromatai.

AR REIKIA PASIRUOSTI PIRCIAI?

] pirtj neinama ka tik pavalgius ar po sociy piety. Jei
ruosiatés vakare j pirtele, pietaukite lengvai. Dienos metu
nereikia stengtis isgerti skysc¢iy daugiau, nei esate jprate.
Gerkite tiek, kiek norisi.

KODEL PIRTYJE GERIAU LAIKYTIS TYLOS?

Tyla, sako patyre pirtininkai bei pirties mégéjai — pirciu-
liai, yra Sventas dalykas. Pirtyje labiau tinka laikytis rimties
nei kalbétis. Pirtis yra Svaros vieta, joje neprisiminkite to,
kas bloga, kas sunku, kas skaudina, ir nespreskite proble-
my. Sakoma, jog net senovinéje duminéje pirtyje viskas
taip issivalo ir iSrlksta, jog tampa Svaru, net balta (,Dami-
né pirtelé prausia baltai, nors pati juoda”).

KAIP ATSIVESINTI BUNANT PIRTYJE?

Po pirmojo pasikaitinimo nesokite j ledinj vandenj, o tik
j Silto vandens baseing ar kubila. Po antrojo pasikaitinimo
jau galima j vésy vandenj ir tik po treciojo, jei norisi, - j Saltg
vandenj ar net j ekete. Eketéje pakanka tik pasinerti ir tuoj
pat lipti atgal. Jokio rungtyniavimo, jokio pasirodymo!





