Pirts lietoSana un Uzturésana

Pirts ir lielisks veids, ka atpUsties, atslabinaties un sasildities auksta laika. Starp daudzajiem
ieguvumiem veselibai, uzlabojiet sporta sniegumu, Tslaicigi atvieglojiet saaukstésanas simptomus un
samaziniet stresu. Tomér ir svarigi saunu lietot ar méru.

Izvairieties no pirts lietoSanas, ja Jums ir kadas paaugstinata riska slimibas. Pirtis tiek
uzskatitas par drosam lielakajai dalai lietotaju, tacu daziem cilvekiem javeic papildu
piesardzibas pasakumi. Ja jus lietojat medikamentus vai jums ir kadi veselibas traucéjumi, ja
esat grutniece vai planojat gratniecibu, vienmeér vispirms izrunajiet ar arstu jautajumus par
saunu. Dazam slimibam, pieméram, saaukstésanas, varétu git uzlabojumus no 1sa
apmeklejuma laika. Citiem varétu pasliktinaties. Noteikti jaizvairas no pirts lietosanas, ja
Jums ir paaugstinats asinsspiediens vai sirds slimiba.

Tvaika pirtt (ko sauc arT par krievu) gaisa temperatira sasniedz 70 ° C un mitrums sasniedz 80 -100 %.
Pirms pirts apmekléjuma jums ir jaieiet dusa un uzturéties pirtl pirmas 10-15 mindtes. Pirti ieteicams
apmeklét 2-3 reizes. Pirms atkal doties uz pirti, ir nepiecieSams labi atvésinaties, lai neradttu stresu

sirdij. Zema temperatira un augsts mitrums cilvékus neapbédina, bet tie silti un patitkami atpasas.

Mérenas temperatdras (aptuveni 70 ° C) lietoSana ir labvéliga ne tikai jlsu veselibai, bet arT pirtij, kas
ir svarigi, ja vélaties pagarinat tas kalposanas laiku. Augsts mitrums un mérena temperatira novéers
koksnes SkelSanos, sienu spraugas un sveku noplides, kas var paradities, ja tiek izmantota Tpasi
augsta temperatira.

Lai tas nenotiktu, parliecinieties, ka pirts temperatira neparsniedz 80 ° C.

Ja tas jau ir noticis un ir paradijusies sveku noplide, sveku pilieni ir janonem, izmantojot smilSpapiru
vai puléSanas ierici. Lielakoties sveki vispirms paradisies virs silditaja. Lai izvairitos no adas
apdegumiem, sveki ir obligati janonem, pirms tie sak noplist. Neveiciet So darbibu, kamér pirts vél ir
karsta, vispirms |aujiet saunai un silditajam / krasnij atdzist. Ja sveki joprojam ir skidri, més iesakam

e

tos notirit ar specialu tiriSanas lidzekli.

Lai izveidotu augstu mitrumu, pirms silditaja ieslegsanas / krasns iekursanas, laistiet pirts solus un
sienas. Tas nelaus koksnei izZGt un nelaus sienam kustéties, kas var 3kist dabiskas izcelsmes dé|, kas
paklauta ekstremaliem apstakliem. Tapéc més iesakam pirms lietoSanas laistit pirti un pieturéties pie
meérenas temperatlras zem 80 ° C un tadejadi izbaudit veseligas peldésanas sajutas. Turklat
specialisti saka, ka vislabako ietekmi uz veselibu var sasniegt, ja pirti apmeklé 4-7 reizes nedéla
temperatira, kas zemaka par 80 ° C, apméram 20 mindtes viena reizé.

PIRTS LIETOSANAS PAMATPRINCIPI
Katru reizi, kad apmekléjat pirti, ir svarigi ievérot noteiktus droSibas un higiénas pasakumus.

1. Nekad nevelciet rotas pirti un parliecinieties vai jisu peldkostima nav novajésanas panelu vai
metala detalu. Metals var sakarst un, iespéjams, apdedzinat adu.

2. Nekad nelietojiet krémus vai losjonus. Tie ne tikai darbosies ar jlsu sviedriem un radis
taukainu putru, bet ari aizsérés jlsu poras un nelaus adai elpot un svist.

3. Panemiet tiru kokvilnas dvieli, lai sedétu uz ta. Tas palidzés uzturét jums tiribu un pasargas
solus no kermena ellas.



4. Aizsargajiet matus ar dvieli vai turbanu neatkarigi no garuma. Parmeérigs karstums var noZit
matu varpstas, padarot matus trauslus un, iespéjams, saskelt.

5. Neédiet pirms pirts apmeklésanas, jo jus varétu sajust nelabumu.

6. Nekad neédiet sauna un nedzeriet alkoholiskos dzérienus. Alkohola lietoSana, iespéjams, var
pazeminat asinsspiedienu un izraisit reiboni.

7. Esiet |oti uzmanigi, parvietojoties pirtl, jo solini un gridas var bat slideni.

8. Nekad nelejiet Gdeni uz akmeniem, ja krasns tuvuma ir cilvéki, jo karsts tvaiks var apdedzinat
vinu adu.

9. Peéciziesanas no pirts, dodieties vésaka gaisa, peldbaseina vai auksta dusj, lai atvésinatos.
10. Parvietojieties starp karstu un aukstu gaisu, lai giitu maksimalu efektu no pirts.

11. Lai novérstu kermena dehidrataciju, péc izieSanas no pirts dzeriet daudz vésa tdens - no 2
[idz 4 glazem.

12. Péc tam ieejiet dusa, bet neizmantojot ziepes. Saciet ar siltu Gdeni. Kad sviedri ir izzudusi,
pazeminiet temperatilru [idz patikami vésai. Tas palidzés jisu kermenim vél vairak atdzist.

13. Ja jums ir jalieto ziepes, izvélieties maigas, dabigas ziepes. Pirts padara jlsu poras atvértas
un nepatikami asas ziepes var kairinat jasu adu.

14. Péc pirts lietoSanas mitriniet adu. JUsu ada var atri k]t sausa.
15. Uzturiet mérenu temperataru aptuveni 70 ° C un panakiet vislabako dziedinoso efektu pirti.

16. Uzturieties sauna ne ilgak par 15-20 mintGtém. Jis varat atrak iziet, ja sakat justies
nekomfortabli. Cilvéka kermenis ilgstoSi nespéj izturét tik augstu temperatdru.

17. Nekavéjoties atstajiet saunu, ja jums sak reibt galva, paliek slikta disa vai uznak reibonis

18. Neatstajiet bérnus vai cilvékus ar invaliditati bez uzraudzibas pirtl. Pirts ir stingri aizliegta
mazuliem un nav ieteicama jaunakiem bérniem.

19. Neatstajiet pirti bez uzraudzibas, ja izmantojat malkas apkuri.
20. Nelieciet drebes Zavésanai pirtl, jo tas var izraisit ugunsgréka risku.

21. PécizieSanas no pirts atputieties vismaz desmit minGtes. Nekerieties uzreiz pie darba. Ta
vieta atrodiet vésu vietu, kur varat mierigi sédét vai apgulties. Tas dos jlsu kermenim kadu
laiku, lai atgltu un paléninatu sirdsdarbibas atrumu.

PIRTS APKOPES PAMATPRINCIPI
PIRTS TIRISANA

Pareiza pirts uzkops$ana uzturés vidi tiru, nelaus baktérijam un peléjumam augt, ka ari
parliecinieties, ka katru reizi lietojot to, jus gusit lielisku baudu.

Uzturiet savu pirti tiru, lai novérstu baktériju uzkrasanos un izplatiSanos. Pirms ieieSanas
sauna nomazgajiet kajas. Ta ka pirts apmeklésana var ietvert IekSanu ezera un
daudzkartéju parvietosanos turp un atpakal, parliecinieties, ka jus nenesat nevajadzigus
gruzus.



Péc lietoSanas noberziet solus, sienas un atzveltnes. Ja jums ir privata pirts un jas to
regulari izmantojat, ta jatira reizi nedéla, izmantojot dabiskus tiriSanas lidzeklus,
pieméram, etiki. Nekad nelietojiet neko ar kimikalijam. Jums vajadzétu darit sadi:

e lzslaukiet pirti, lai atbrivotos no putekliem, matiem un atmirusajam adas sStnam;

e Ar birsti, samitrinatu Gdens spaini notiriet visas vietas. Lai dezinficétu pirti,
noslaukiet solus un atzveltnes ar atSkaiditu balto etiki;

e Izmantojiet cepamo sodu uz grati iztiramiem traipiem, 1pasi uz ellas bazes;
e Kad esat pabeidzis, noskalojiet solus un sienas ar tiru Gdeni;

e Jatraipus iripasi gratiizvadit, izmantojiet vieglu smilSpapiru, lai noslipétu So koka
dalu.

Katru reizi péc pirts lietoSanas noteikti notiriet pelnus no malkas krasns. Nekad netiriet to, kameér ta
vél ir karsta, vispirms |aujiet tai atdzist.

PIRTS VENTILACIIA

Katru reizi péc lietoSanas védiniet pirti. Péc lietoSanas, péc pirts tirisanas, siltaja sezona atstajiet
durvis vala un aukstaja sezona védinasanas atveri, lai pirti varétu pilniba izvédinat.

IztuksSojiet koka kausu un nolieciet to otradi, lai nozatu, vélams arpus pirts.

lesleédziet silditaju, lai parliecinatos, ka péc pirts lietoSanas tas ir pilnigi sauss.

REGULARA APKOPE

Izskalojiet pirti. Iztiriet savu pirti ar ziepém, atskaiditu balto etiki, cepamo sodu un §]iteni, lai to
noskalotu. JUs nevélaties neko stipraku par vieglu tiriSanas lidzekli, tapéc izvairieties no stiprakam
kimikalijam. Parliecinieties ari, vai tiriSanas lidzeklis ir piemérots koka virsmam mitras telpas, un
ievérojiet instrukcijas un nekad netiriet pirti, kameér ta vel ir karsta, laujiet tai atdzist.

Katru gadu slipéjiet solus. Vismaz reizi gada parliecinieties, ka slip€jat solus ar smalku smilSpapiru.
Tas palidzés atbrivoties no visiem piemaisijumiem, kas varétu bt sakrajusies gada laika, ka art atkal
izlidzinas virsmu. Kad bisiet pabeigusi, koksne izskatisies “ka jauna”.

Notiriet peléjumu. Ja pamanat peléjumu, nekavéjoties iztiriet to.

Uzslaucit gridas. Var bit noderigi noslaucit gridu ar dezodoréjosu tirisanas lidzekli, lai atbrivotos no

atlikusajam smakam. Atcerieties izvairities no spécigiem kimiskiem tiriSanas lidzekliem un
izmantojiet ziepes un tdeni.

Periodiski mazgajiet arpusi ar spiedienu. Ja jlsu pirts ir atseviSka €ka ara, arpuses tirisanai
izmantojiet augstspiediena mazgataju. Tadéjadi jusu pirts bUs skaista. Esiet Joti uzmanigs, nelietojiet
spiediena mazgataju iekSpusé. Koksne pirts iekSpusé ir mikstaka un augstspiediena mazgatajs to var
sabojat.

Veiciet visparéju apkopi. Tapat ka jebkura telpa vai €ka, iespéjams, art jlsu pirtl ir mazas lietas, kas
prasa darbu. Parliecinieties, vai ir pievilktas visas valigas skrtves un izslaukiet tdens plankumus, kad
tie paradas. Tas saglabas jusu pirti laba stavokli un novérs nepiecieSamibu vélak veikt vairak darba.



Ja jasu pirt ir koka durvis, mitrums var izraistt durvju pietikumu. Sekojiet lidzi durvju engém, lai
parliecinatos, ka tas atveras un aizveras pareizi.

PIRTS APSTRADE
PIRTS ARPUSE
Priedes koks

Priedes koks ir dabigs materials un tas mainds atkariba no laika apstakliem. Tapéc ieteicams uzreiz
péc uzstadisanas apstradat pirts drpusi ar koka impregnésanas lidzekli, lai to aizsargatu un
pagarinatu kalposanas laiku. Més noteikti iesakam aprstradat durvis un logus ar koka
impregnésanas lidzekli un darit to gan iekSpusé, gan arpusé. Kopuma més iesakam laika apstaklu
aizsardzibas krasas pilnigu apdari, kas péc izstraddjuma uzstadisanas pasargds koksni no mitruma un
UV starojuma. Sazinieties ar specidlistu par krasam, kas piemérotas neapstradatai skujkoku koksnei
un ievérojiet krdsu raZotdja noradijumus. Péc pareizas krdsosanas pirts kalposanas laiks bis daudz
ilgaks. Més iesakam to rdpigi parbaudit vismaz reizi gada.

Izmantojot ellu

Laika gaita koksni ietekmé saules gaisma, nokrisni un citi laika apstakli, tapéc pirts arpuse ir jaieello
vismaz divas reizes gada, lai saglabatu tas krasu un izskatu. Linséklu ella ir viens no mdsu
ieteikumiem aréjam dalam, jo ta ir dabiska, veido pret atmosféras iedarbibu izturigu slani, sabiezé
koksni un izce| tas tekstlru. Més loti iesakam durvis un logus apstradat ar koka impregnésanas
[idzekli gan no iekSpuses, gan no arpuses, lai pasargatu tos no sagrieSanas.

Termokoks

Visus koksnes izstraddjumus, ieskaitot tos, kas raZoti no termokokiem, ir obligati japiesiicina, lai tos
aizsargatu no daZadiem laika apstakliem. Daléji caurspidigas ellas, vaska vai pigmenta parklajums

aizsarga termokokus no ultravioleta starojuma iedarbibas un saglaba to dabisko izskatu. VisbieZak

tiek izmantots briins pigments, kas satur ara ellu vai ellas, kuras izmantoto gleznas. Péc parklajuma
termo koks izskatds mazliet tumsaks.

PIRTS ISTABA

Dazadu pirts koka e]Ju izmantosana konkrétam detalam - saglabas dabisko koka krasu, samazinas
mitruma uzsiik§anos un pasargas no netirumiem. Pirms sakat lietot pirti, jums jaizlem;j, vai jis
saglabajat savu pirti dabisku, vai arT jis pirts ieksiené vélaties izmantot konservantus (aizsardziba
pret pelésanu un zilésanu). JUs to varat izmantot ari tikai noteiktam detalam, pieméram, soliem,
gridai vai visai iek$éjai virsmai. Pirts koka ella saglabas dabisko koka krasu, samazina koksnes
mitruma absorbciju un pasargas to no netirumiem.

Pareiza pirts apkope vienkarsi pagarinas tas kalposanas laiku.



