Q PANINFO.LT IS pirties i ledine ekete: taip pramogauti rekomenduojama tik
pasiruosus iS anksto

Kaitinimasis pirtyje, po to maudyneés eketéje ar pramogos sniege - paplitusi nuomone, kad
tai sveikuoliska ir naudinga, taciau staigts temperattiry pokyciai nerekomenduojami
kenciantiems nuo létiniu susirgimu ar turintiems kraujotakos sutrikimu. Norint uzsiimti
Ziemos teikiamomis pramogomis ir nesukelti organizmui Soko, buitina tinkamai pasiruosti i$
anksto.

»Eurovaistinés” vaistininké Elvyra Ramaskiené sako, kad maudynés lediniame vandenyje
Ziema be jokio pasiruoSimo - labai didelis stresas organizmui: pakyla kraujo spaudimas,
padaznéja Sirdies veikla, o taip pat gali paimeéti létinés ligos ir atsirasti naujy susirgimu.

»Nuo SalCio gali paumeéti létinés plauciy ar sanariy ligos, nerekomenduojama pramogauti
Saltyje turintiems kraujotakos sutrikimu, sergantiems tulzies puslés akmenlige, hemarojumi.
Moterys gali susirgti Slapimo taky uzdegimu, vyrai - prostatitu”, - pazymi specialisté ir
pataria be tinkamo pasirengimo Saltyje nepramogauti negimdziusioms moterims, nes kyla
ginekologiniy uzdegimu, kurie gali lemti net ir vaisingumo problemas, grésme.

Grudinti organizma

Be neigiamy pasekmiu sveikatai mégautis pirties, o po to Sal¢io pramogomis gali tik
uzsigrudine aStriu pojuciu meégeéjai. Pasak farmacininkés, svarbus ir nuolatinis fizinis
aktyvumas, sveika gyvensena, organizmo stiprinimas C ir D vitaminais, o svarbiausia -
ankstyvas pasirengimas.

»Naudinga pradeéti grudinti organizma nuo reguliariy rytiniu apsiliejimy Saltu vandeniu
vonioje, darykite tai palengva - Salto vandens srove apsiliekite kojas, véliau - klubus, pilva -
tol, kol pasieksite galva. Maudynes atviruose telkiniuose taip pat reikety pradeti jau rudeni,
kad atéjus ziemai kinas butu jprates prie Sal¢io. Naudingi ir keliy minuciu pasivaiksciojimai
basomis po sniegq. Pripratus prie SalCio, sniegu galima apsitrinti ir visq kiing"“, - sako
»Eurovaistines” vaistininke.

Tinkamai paruosus, maudynés Saltame vandenyje turi daug naudos: gali pagerinti
kraujotaka, aktyviau Salinami toksinai, valosi oda. Pats didziausias Sio jproc¢io privalumas yra
tai, kad stipréja imunitetas ir organizmas tampa atsparesnis infekcijoms.

Pramogauti teisingai

Net jeigu maudynéms lediniame vandenyje ruosetes i$ anksto, pries Sokant j ekete biitina
laikytis tam tikry taisykliu. ,Eurovaistines” farmacininke sako, kad bene svarbiausia -
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apSildyti raumenis.

»Geriausia buty aktyviai pasimankstinti ir pabégioti bent 10-15 minuciu, po to palengva
pripratinti kuina prie SalCio - apiplauti rankas, kritine, kojas, o tik tada pasinerti i vandeni
visu kunu”“, -pagrindinius principus vardina vaistininké. Pirmosioms maudynéms ji pataria
rinktis sausa, nevéjuota dieng, kai temperatiira nevirsija 10 laipsniy Salcio.

Jei iSoke i ekete pajutote, kad raumenis sutrauké méslungis, nepulkite panikuoti, o palengva
pajudinkite galunes ir nemaloniis pojuciai turety praeiti. Vis délto jei skausmas trunka ilgiau
nei 10 sek., skubiai iSljskite iS vandens ir pasimankstinkite.

Pasak vaistininkes, iS karto po maudyniuy eiti j karSta dusa ar pirtj nereikétu - kiinas atSalusj
krauja greitai nukreipia j Sirdj ir kyla Sirdies smugio grésmeé. ISlipus iS vandens reikéty kuo
skubiau nusausinti kiing ir apsivilkti sausus drabuzius, nes Slapias maudymosi kostiumélis
gali labai greitai susargdinti.

Be alkoholio

Bene didziausia klaida, jog nuo seno daug kas negali jsivaizduoti atsipalaidavimo pirtyje be
alkoholio. E. Ramaskieneé jspéja, jog vartojant alkoholj apsunkéja Sirdies veikla, gali padideti
spaudimas, gresia samones netekimas.

»Apsvaiges zmogus neadekvaciai vertina situacija, todél didesné ir nelaimiy tikimybeé -
paslysti, susiZeisti, persikaitinti. Saltyje taip pat tyko pavoju - alkoholis priver¢ia i$siplésti
kraujagysles ir apsvaiges zmogus gali jaustis SilCiau, taciau tai tik iliuzija, organizmas greitai
atiduoda Siluma ir pradeda Salti, todél iSbégus j lauka ar jSokus j ekete, galima lengvai
persalti ar net susirgti plauciu, inkstu uzdegimu®, - sako vaistininkeé ir pirtyje pataria gerti
daug vandens ir arbatu.
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