Pirties procedury poveikis Zzmogaus sveikatai

Permaininga vasara daznai ver¢ia mus prisiminti pirtj ir mégautis jos malonumais atvésus orui. Ar
tikrai zinome $iy malonumy naudg sveikatai, apie pirties veiksnius ir kaip saugiai naudotis pirtimi,
kad ji stiprinty sveikata, didinty organizmo atsparumg ligoms ir neigiamam aplinkos poveikiui?

Pirties atsiradimo pradzia galétume laikyti jau akmens amziy, kai buvo naudojami garai, atsirade
ant karSty akmeny uzpylus vandens. Higienos, profilaktikos ir gydymo tikslais pirtys buvo
naudojamos nuo seniausiy laiky. Jvairiy krasty pirtys skiriasi savo konstrukcija ir jrengimu, skiriasi
ir vandens bei Silumos procediiros. Pas mus geriausiai Zinomos Siy Saliy pirtys: tradiciné lietuviska
pirtis, japoniska pirtis (kubilas, furoja, furo), suomiska pirtis (sauna), rusiSka gariné pirtis, turkiska
pirtis (hamama), gruziniska pirtis (sieros vandens vonios), indéniska pirtis. Zmogaus kiinas pirtyje
gali buti suSildomas paciais jvairiausiais buidais: karStu oru, karStais garais, karStu vandeniu,
prisotintu siera karStu vandeniu, karStomis pjuvenomis, karStu sméliu ar akmenimis,
infraraudonaisiais spinduliais ir kt.

Pirtys dar gali buti skirstomos pagal psichoemocines savybes: individuali, kur pirties procediiros
atliekamos vienam asmeniui; bendruomeniné, kurioje ugdomas bendruomeniskumas, gerinamas
grupés mikroklimatas, mazinama ar panaikinama socialiné atskirtis; poriné arba Seimos, Kur
harmonizuojami Seimos santykiai; $ventiné-proginé, kurioje su pirtininko pagalba harmonizuojami
socialinés grupés nariy santykiai, gerinamas emocinis klimatas, mazinama socialiné atskirtis.
Lietuvoje paplitusios keturiy riisiy pirtys: sauna, garine, japoniska ir infraraudonyjy spinduliy.

Kokie pirties veiksniai ir jy poveikis sveikatai?

Pirtyje mus veikia Siluma, kuri stiprina ir gydo organizmg (gydymas S$iluma vadinamas
termoterapija). Pagrindiné pirties nauda — prakaitavimas: jis atvésina kiing ir pasalina nereikalingus
medziagy apykaitos produktus (atlieka detoksikacine funkcija). Zmogaus kiinas turi dviejy rasiy
prakaito liaukas: ekrinines ir apokrinines. Ekrininés, kuriy yra daugiau nei 2 mln., yra visame 0dos
pavirsiuje, jy iSskiriamas prakaitas bekvapis, iSgaruoja vésindamas kiing. Iprasta dieng ekrininés
liaukos iSskiria apie 1 litrg prakaito. Pirtyje tokj prakaito kiekj jos iSskiria per 15 min. Apokrininés
prakaito liaukos pradeda funkcionuoti organizmui brestant, jos daugiausia iSsidésciusios pazastyse,
gaktos, galvos srityse ir iSskiria prakaitg, turint] riebaly ir kity organiniy medZiagy (hormony,
feromony), todél jis turi specifinj kvapa (kuris ypa¢ gali sustipréti ir buti nemalonus dél bakterijy
poveikio). Prakaitavimas ne tik reguliuoja kiino temperattirg. DeSimtys i§ tiikstan¢io Zmoniy sukurty
cheminiy medziagy, pavyzdziui, pesticidai, vaistai, jvairts tirpikliai, dioksinai ir kt., patenka j miisy
kiing per maistg, geriamajj vanden] ir ora, kad ir kaip sveikai stengtumétés gyventi. Vienas i$ $iy
medziagy pasSalinimo i§ organizmo biidy yra prakaitavimas.

Pirties nauda neapsiriboja detoksikacija. Pirties Siluma, didindama kiino temperatiira, sukelia
jvairiy fiziologiniy pokyc¢iy visose organizmo sistemose. Pirtis gerina kraujotaka, Iasteliy
apripinimg deguonimi ir maisto medZiagomis.

Pirtis gerina odos bukle, malSina skausma, nuima raumeny spazmus, didina judesiy amplitude.
Infraraudonyjy spinduliy pirties Siluma kartu su oksigenoterapija naudojama nutukimo, diabetinés
neuropatijos, diabetinés pédos profilaktikai ir gydymui. Vykdomi moksliniai tyrimai, kaip viso
kiino termoterapija (pirties Silumos poveikis), didindama nataraliy véziniy lgsteliy naikintojy T
limfocity aktyvuma, gali padéti gydant véZinius susirgimus. VéZinés lgstelés yra jautresnés Silumos



poveikiui, turi padidéjusj kraujagysliy kiekj, todé¢l j Sias lasteles, suaktyvéjus kraujotakai, patenka
daugiau aukstesnés temperatiiros kraujo ir chemoterapiniy medziagy.

Apibendrinant pirties poveikj galima teigti, kad pirtis:

nuima stresg, nes pirties aplinka veikia atpalaiduojamai;

mazina raumeny ir sgnariy skausmus, nes iSsiskiria endorfinai, kurie mazina S§iuos
skausmus;

padeda pasiSalinti medziagy apykaitos produktams ir nuodingosioms medziagoms
(detoksikuojamasis poveikis), nes pirtyje kiinui Sylant suintensyvéjusi kraujotaka Siluma
»hesa“ 1 odos pavirsiy;

valo oda, nes kiinui prakaituojant nuo odos pavirSiaus nuplaunamos mirusios odos lastelés,
oda tampa Svaresn¢, ima geriau funkcionuoti;

lemia gilesnj miegg, nes létai krentant endorfiny lygiui, mazéja pakilusi kiino temperatiira,
pasireiskia raminamasis pirties poveikis;

teikia rekreacing ir socialine naudg, nes pirties aplinka ne tik atpalaiduoja, sveikatina, bet ir
skatina atvirg, intymesnj, ramy pokalbj;

gerina kardiovaskulinés sistemos veiklg, nes veikiant Silumai ir kiinui kaistant, odos
kraujagyslés iSsiplecia, suintensyvéja Sirdies veikla;

degina kalorijas, nes Kkalorijy sunaudojimas padidé¢ja dél didesnio deguonies poreikio
audiniuose ir pagreitéjusios Sirdies veiklos;

padeda iSvengti perSalimo ligy, nes pagreitéja baltyjy kraujo kiineliy, kurie padeda kovoti su

ligomis, uzmusti virusus, gamyba;

gerina bendra savijauta ir iStverme, nes po pirties 7,1 proc. padidéja kraujo plazmos ir 3,5
proc. raudonyjy kraujo kiineliy tiris.

Nepamir$kime saugiai naudotis pirtimi

Neikite j pirt] soc¢iai privalge ar visiskai alkani.

Pries pirtj ir pirtyje nevartokite alkoholio.

I8¢jus 1§ kaitinimosi patalpos atsigerkite Salto vandens (nuo 2 iki 4 stikliniy), vaisiy ar darzoviy
sul¢iy, kad atkurtuméte skysciy tritkuma, susidariusj intensyviai prakaituojant.

Neikite j kaitinimosi patalpg vieni, nepalikite joje vaiky be suaugusiojo prieziiiros.

Pries pirmg kartg eidami j kaitinimosi patalpa, paliskite po Siltu dusu.

Kaitinimosi patalpoje rekomenduojama galva pridengti kepure, atsisésti naudokite karscio
nesugeriancius patiesalus, o kieno jautresnés rankos — apsimaukite pirstines.

Geriausia kaitintis gulint — taip geriau atsipalaiduoja visi raumenys.

Buvimo Kkaitinimosi patalpoje laikas yra individualus, paprastai jis biina apie 10-20 min.,
infraraudonyjy spinduliy pirtyje — apie 30 min.



Buvimas kaitinimosi patalpoje kaitaliojamas su buvimu vésioje patalpoje ar vandenyje. Bendras
maudymosi pirtyje laikas paprastai — nuo 45 iki 120 min.

Pirtis neturi sukelti nemaloniy jutimy, silpnumo. Pajute silpnuma, i§ karto iSeikite i$ kaitinimosi
patalpos, atvéskite. Silpnumui nepraeinant, kvieskite medicinos pagalba.

Garinéje pirtyje galima ant akmeny pilti vandenj, vanotis jvairiy medziy, krumy ir kity augaly
vantomis.

Po pirties rekomenduojama apsiprausti po dusu (nuplauti druskos ir prakaito likucius), su Samptinu
iSplauti plaukus. Tinka pasitepti kiing drékinamuoju losjonu.

Sergantiems Sirdies ir kraujagysliy ligomis, turintiems padidéjusj arba sumazéjusj arterinj Kraujo
spaudima, sergantiems cukriniu diabetu (diabetiné péda, diabetinés neuropatijos) ar turintiems kity
sveikatos problemy, prie$ einant j pirtj reikéty pasikonsultuoti su gydytoju. Tokiems zmonéms
geriau tinka infraraudonyjy spinduliy pirtis, kurioje Zemesné temperatiira.

Pavojai pirtyje:
e Nudegimai.
e Reprodukcijos sutrikimai.
e Grybeliniy infekcijy plitimo pavojus.
e Pirtis negydo gripo ir persalimo ligy, o yra tik profilaktiné priemoné.

e Biukite atsargiis pirtyje gerdami vandenj, nes kai kuriy Saliy (pavyzdziui, Turkijos, Alzyro)
pirtyse prausimuisi naudojamo vandens kokybé neatitinka geriamajam vandeniui keliamy
reikalavimy.

e Pirtis netirpdo riebaly, ji néra tinkama priemoné numesti svorj. Po pirties svoris sumazéja
del dehidratacijos.

e Atsargiai su ledinio vandens (sniego) procediiromis! Tokiy procediiry turéty vengti
neuzsigriding, sergantieji Sirdies ir kraujagysliy ligomis.

e Hipertermija (bendras organizmo persilimas, §ilumos smuigis).

e Pirtyje negerkite alkoholiniy gérimy. Tai gali sukelti Gmius sveikatos sutrikimus, jskaitant
Sirdies aritmijas, hipotenzija, staigia mirtj. Pirtis netinka ir pagirioms: pagiriy stadijoje
iSlieka padidéjusi rizika.

Daugiau informacijos rasite metodiniuose patarimuose ,,Sveikatos stiprinimas pirtyje*.

Parenge: Virginija Rudaminiene,
Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro

Sveikatos mokymo skyriaus visuomenés sveikatos specialisté


http://www.smlpc.lt/media/image/Naujienoms/2017%20metai/Lankstukai/SS_pirtyje.%202016.pdf

