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Ett besiik ibarndomen
Eftersom Lettland ligger vildigt nlra ir det
inte ling till en semester i Jurmala. Det tar
bara en timme med fyg eller en natt pi bit
att ta sig hit. Det gir forstis inte att jim-
fora Jurmala med Cannes eller andra stora
semesterorter, men det dr just det som dr
lite av charmen. Hdr hittar du inga vajande
palmtrld i linga rader men vi har grona
tallar pi en vit sandstrand, med sand si. fin
att den sjunger under dina fotter nir du ska
bada en varm sommardag. Mysigt 1r det ord
som bist beskriver den hir staden. Och lugn
ir den kinsla som ligger sig hos vira glster
vid ett bescik hir. Att besoka Jtrmala Ir som
att bestika sin barndom, dir allt var enklare
och tankarna klarare.

Tallarnas magi
Pi ena sidan av Jurmala ligger Osrersjcin och
Rigabukten och pi den andra floden Lielupe.

I vlst skyddas Jlrmala av narionalparken

{emeri, som har legar orord av mlnniskan
i tusentals ir. Det dr den hlr unika olatsen
som gdr lufren du andas iJurmala si speciell:
en skcin promenad i skogen eller en vand-
ringstur pi stranden fir dig atr kanna dig
full av energi. Det 1r som en sr-recocktail som
du andas in, och en av de hemliga ingredien-
serna i den lr fytoncider. Renr verenskapligt

sett ar de antimikrobiella s.k. allelokemiska
flyktiga organiska {tireningar som kommer
frin barrtrdd - alfa-pinen, karen. mvrcen
och andra terpener. De forsr-arar le. anie or-
ganismer frin bakrerier och svamp. \ar-r:n.
antibiotika kan man slga. helr re;ep:r-:.: En

promenad pi stranden eller en rur:i :.::.::a
och i skogarna i nationalparken Ke::.:: -::r
ses som rena terapin lor bide krop: t::. . -.
Det kan Fi dig att kdnna dig som ::. :r .l
ModerJord igen. Och den kdnslan k-:: -:.:.=
kallas lycka.

Vdrme och enga mot stress
Nigot annat som hindrar mdnniskan frin
att vara lycklig ?ir stress. En osynlig men
mlktig fiende som kan bryta ned dig och
gora livet eldndigt. En del siger att det ir
mer somn som behovs, andra lorsoker upp-
finna piller som ska hjelpa, en de1 sjunger atr
det bara 1r att relalalaxa. Om vi ir stressade
har i Lettland badar vi bastu. Bastun dr her
och fuktig och vi bastar girna i slllskap med
vira vdnner. Vi dricker ortte i bastun och
ger huden en ordentlig omging med ruskor
av blorkris, ibland till och med av ndsslor.
Det hlr kan du sjilv uppleva pi flera spa-
hotell i Jurmala, till exempei Kurshi hotel
& spa med sin etnobastubehandling eller pd
temstjdrniga Baltic Beach Hotel - de har ett
r. skt bastukomplex som kallas Banja, vilker
: orincip ir samma sak.
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Gyllene ldkande stenar
Ett annat baltiskt undermedel lr bdrnsten.
Men den hlr gingen handlar det inte om
smycken uran som kalla till birnstenssyra,
eller hartset succinar. De medicinska egen-
skaperna hos Balrikums skarr var valkanda
redan i det forna Egypten - blrnsten frdm-
jar cellfornyelsen. Och som behandlins har
bdrnsren nu fitr err nyrt uppsving. Srna Ui-
tar av birnsten spinns in i tridar som kli-
der och sdngklider gcirs av. Bdrnstenspulver
tillsdrrs i kosmerika och krlmer. Sjalv kan
du koppla av i en bdrnstensbastu, dar du i
en temperatur pi milda 45 grader kan dra
nytta av birnstenens hkande egenskaper.

Hdlsa fr6n hedarna
Problem med hilsan kan sitta kiippar i hju-
let {tir lyckan. I irhundraden har Jtrmala
varit klnt for att stlrka hllsan: dnda sedan
1700-talet har minniskor kommit hit ftir att
bada i mineralrikt vatten, fullt av svavelvlte,
och for att bada i ldkande lera frin (emeris
hedar. Idag erbjuder fera av de kurhoteilen i
Jr,rrmala den hlr rypen av behandlingar plus
en rad andra, mot en rad olika hllsooro-
blem. till exempel ledinflammation, smarra,
fera vanliga hudikommor och till och med
depression. Kurhotell som Jaunkemeri, Jan-
tarnij bereg, Belorussija och SIVA har hdlso-
program som stricker sig frin ett par dagar
till flera veckor, och under den tiden kan
du och ditt vilmiende hitta ny energi och
kraft.
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