— Pehmei ja elegantin
tuoksuinen tuijavihta
on lempparini! Sveta
Blom kertoo. Hin saa
tuijavihdan ainekset
kotipuutarhastaan.
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Pari tuntia aikaa itselle

Sairaanhoitaja ja monipuolisesti erilaisia
luontaishoitoja tekeva Sveta Blom kannustaa
ottamaan pari tuntia aikaa itselle, ja menemaan
saunaan, mieluusti saunottajakaverin kanssa.

si-isimme olivat viisaita.
Kovan tyoviikon péittyes-
sd perjantaina he ottivat ke-
vyemmin, tyonteon ohella
kevensivit myds syomisid.
Lauantai oli monelle paasto-
péivé jaillalla mentiin saunaan puhdistu-
maan niin fyysisesti kuin henkisestikin.
Sunnuntai oli juhlapéivi, silloin levittiin
ja syotiin parempia ruokia, Sveta Blom
pohdiskelee entisajan luonnon rytmii
mukailevaa elimintapaa. Hin kannus-
taa meitd suomaan itsellemme saunan
hoitavat ja puhdistavat energiat.
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Svetan saunarituaali aloitetaan edelli-
send pdivind keventdmilld ruokavaliota,
ja iltaa kohti ei endd syodd. Vettd ja lai-
meaa yrttiteetd voi vahén juoda.

- Neljd tuntia ennen saunomista ei
syoda, eikd juoda mitddn. Saunomisen
aikana keho puhdistuu ihon kautta, sen
vuoksi mielestini on tirkei, ettei elimis-
tod ylikuormita sydmiselld ja juomisella.
Etenkin sisdelimissa tapahtuu saunoessa
paljon erilaisia prosesseja, myds siksi on
tirked, ettei niitd ylikuormita.

Sveta painottaa, ettd hianen lyhytpaas-
toa taydentavd saunarituaalinsa sopii ai-

noastaan perusterveille aikuisille. Jos on
verenpaineen, syddmen tai munuaisten
toiminnan kanssa ongelmia, niin silloin
se ei sovi.

- Verenpainetta on hyvi tarkkailla
mittaamalla saunomisen alkaessa ja tau-
kohetkien aikana.

40 asteessa aloitetaan

Ensimmadiseen sessioon menndin kuivil-
taan, ei suihkun kautta. Lauteilla lekotel-
laan pellavaiseen lakanan pailld maaten.
- Loylyhuoneen limpétila on aluksi

ainoastaan noin 40 astetta, ja elimistod
vihitellen totutetaan saunomiseen. Sau-
nottajakaveri heittdd 16ylyvettd pienia
médrid harvakseltaan. Tarkeinté on ren-
toutua, Sveta kertoo.

Vartin, puolen tunnin kuluttua tullaan
pois saunasta, pidetdédn tauko ja pyyhi-
tadn hiet pois pellavaisella pesukintaalla.
Vieldkddn ei mennd suihkuun. Kymme-
nisen minuuttia ollaan kaikessa rauhassa
ja hengitelldan.

Suolaa ja soodaa kuorintaan

Toiseen sessioon Sveta on valmistanut
kuorinta-aineen, jossa on merisuolaa,
soodaa, kookosoljyi sekd eteerisid 6ljyja
muutama tippa, muun muassa kanelin
ja neilikan eteerista oljya.

Kuorinta-ainetta levitetddn ja hiero-
taan kevyesti kauttaaltaan koko varta-
lolle varpaista péilaelle, jalkapohjiin ja
kainaloihin my®és. Sitten menndén ma-
koilemaan saunan lauteille ja saunot-
taja heittelee vdhan kerrallaan kevyesti
loylya.

Loylyissé lekotellaan taas vartti, puo-
lituntia. Nyt jo alkaa kovasti hikoiluttaa.
Saunakin alkaa olla 60-asteinen.

- Loyly jakuorinta-aineen suola lait-
taa hikoilemaan, sanoo Sveta.

Sitten mennddn suihkuun ja kuorin-
ta-aine huuhdellaan vedell4 iholta pois.
Suihkun jélkeen huilataan vartin verran.

Vihtomista ja hunajaa

Kolmas vaihe on vihdonta. Siind Sve-
ta kayttad usein pehmedi ja elegantisti
tuoksuvaa tuijavihtaa, kaikki muutkin
havu- ja lehtipuut sopivat vihdaksi.

- Pyyds, ettd saunottajakaverisi kas-
telee vihdan limpiméssd vedessi ja
vihtoo sinua molemmilta puolilta huo-
lellisesti. Vililla han heittda 16ylyvettd
kevyesti kiukaalle. Sind lepdit lauteilla
ja nautit!

Vihtomisen jilkeen mennéin suih-
kuun. Taas on tauon paikka.

Neljas sessio tuo iholle ravinteita vi-
tamiini- ja mineraalirikkaan hunajan
muodossa.

- Thohuokoset ovat avautuneet sau-
nan lammd&ssé, kuorinta, vihtominen ja
suihku ovat puhdistaneet ne. Niin ka-
navat ovat avoinna hunajan hoitaville
aineille, hymyilee Sveta.

Saunoja makaa lauteilla ja saunottaja
hieroo luomuhunajaa hdnen vartaloonsa

Svetan niksit

@ Neliohengitys rauhoittaa
Mikali mieli lihtee laukalle, niin
kokeile Svetan nelihengitysta.
Hengitd syvadn ja rauhallisesti
sisddn mielessési neljdan laskien.
Pida pieni paussi, laske neljdan.
Hengité rauhallisesti ulos, laske
neljaan. Pida taas paussi ja laske
neljaan.

@ Tikkuja silmissi?
Pakkanen, viima, sisalammitys-
ilma ja ruutujen tuijottaminen
kuivattavat ja rasittavat silmi.
Sveta kosteuttaa silmiddn iltaisin
rapyttelemalld niitd merisuola-
vedessi.

- Laitan isohkoon kulhoon
haaleaa vettd kaksi litraa. Lisdan
sinne kaksi teelusikallista puh-
distamatonta karkeaa merisuo-
laa. Annan suolan liueta. Laitan
kasvot kulhoon suolaveteen ja
ripsyttelen silmidni suolavedes-
sd kymmenen kertaa. Lopuksi
vetiisen suolavettd vield nenddn
ja parskdytdn sen pois. Samalla
puhdistuvat sieraimetkin.

99 Ihana herkku yrttiteen
kanssa on hunajassa
maustuneet marjat. 99

Itsetutkiskelua

Kristillisessd perinteessd laski-
ainen aloittaa paaston. Laskiais-
tiistaita seuraavana keskiviikkona
vietetadn tuhkakeskiviikkoa, josta
alkava paastonaika kestdd pdasidis-
sunnuntaihin. Tuhkakeskiviikko
on saanut nimensa siitd, ettd Raa-
matussa siakkiin pukeutuminen ja
tuhkan ripotteleminen pdin paille
ovat erds vertauskuva katumukselle
ja parannukselle.

molemmin puolin. Lempeissa 16ylyissa
ollaan taas puolisen tuntia. Loppusuih-
kuun Sveta on tehnyt shampoon, joka
hoitaa my6s hiuspohjaa.

- Teen kuiva-aineista shampoopoh-
jaksi isomman annoksen kerrallaan.
Laitan siihen 1 desin hienojakoista me-
risuolaa, 2 desid soodaa, 2 desid sinap-
pijauhetta sekd pari tippaa esimerkiksi
rosmariinin eteeristé 6ljyd. Kun sham-
poolla pesee, otan téitd kuiva-aineseos-
ta pari ruokalusikallista ja lisddn sithen
puoli teelusikallista luomuomenasiide-
rietikkaa ja vihdsen vettd. Seos alkaa
vihidn kuohua. Sitd hierotaan hiuksiin
ja padnahkaan, ja huuhdellaan vedella
huolellisesti. Lopuksi voi tehdé hiuk-
siin jatettdvan huuhtelun: Sekoitetaan
litran verran vettd ja ruokalusikallinen
luomuomenasiiderietikkaa ja huuhdel-
laan hiukset sill4, eikd en44 sen jilkeen
huuhdella hiuksia vedella.

Tarkea lepo

Neljannen session jilkeen levitddn vi-
hintdan puoli tuntia. Peiton alla ollaan ja
nollataan ajatuksia, ei selata kinnykka,
eikd puhuta mitdédn. Sen jilkeen nauti-
taan runsaasti itselle mieluista yrttiteeta
sekd raikasta vettd. Thana herkku yrtti-
teen kanssa on hunajassa maustuneet
pihlajanmarjat tai muut marjat.

- Laita marjoja, pakastemarjatkin
sopivat, lasipurkkiin ja lusikoi huna-
jaa pddlle. Anna maustua jadkaapissa
muutaman pédivan. Syksylld voit tehdd
kokonaisista pihlajanmarjoista monta
purkillista hunajaista marjaherkkua. Se
sailyy jadkaapissa useita kuukausia.

Mikaili saunoo aamulla, niin Svetan
eldvin ravinnon aamupuuro on oival-
linen aamupala. Siihen hin sekoittaa
tehosekoittimessa yon yli lionneita pel-
lavan-ja seesaminsiemenid, banaania,
pienen palan fenkolia, varsiselleri ja aloe
veraa sekd mansikoita ja punaherukoita
ja makeudeksi vihadsen hunajaa.

- Tédssd puurossa on monipuolisestira-
vinteita. Pellavansiemenistd saa omega-3
-rasvahappoja, seesaminsiemenisté kal-
siumia, banaanista kaliumia ja ravin-
toaineiden kuljettajaksi C-vitamiinia
mansikoista ja punaherukoista. Fenkoli,
varsiselleri ja aloe vera ovat hyvit elimis-
ton puhdistajat, Sveta summaa.

Sveta Blomin voi tilata saunottamaan
itselle kotiin tai vaikkapa ystavaporukalle, sventovit.fi
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