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Sumina ar augstâko apbalvojumu. Valsts svçtkos Atzinîbas rakstus, kas ir augstâkais rakstiskais apbalvojums Balvu novadâ, ko pieðíir ar domes lçmumu, saòçma 22 personas.

Novada vadîtâja parakstîts. Pateicîbas rakstus, kas ir rakstisks apbalvojums, par kura pieðíirðanu lemj domes priekðsçdçtâjs vai priekðsçdçtâja vietnieks domes priekðsçdçtâja
prombûtnes laikâ, valsts svçtkos saòçma 13 personas.

Latvijas 104.dzimðanas dienâ mûspusç pieðíîra rekordaugstu apbalvojumu
skaitu – tos saòçma 36 darbarûíi (tostarp viena ìimene – pozitîvo iniciatîvu biedrîbas
“Pro.ini” dibinâtâji Ingûna un Aigars Andersoni). Tâpat vçsturç ðî gada 18.novembris
ieies ar vçl vismaz daþiem faktiem – sniegs nenobaidîja mûziíus koncertçt atpûtas
centra laukumâ; svçtku sarîkojumu vadîja novadnieki – Latvijas Nacionâlâ teâtra
aktrise Sanita Paula un rakstnieks, deputâts Aldis Bukðs, bet sirsnîgo muzikâlo
uzvedumu sarûpçja Kubulu jauktais vokâlais ansamblis.

Balvu novada domes priekðsçdçtâjs Sergejs Maksimovs, uzrunâjot klâtesoðos, pârsteidza
Daugavpils diecçzes bîskapu Einâru Alpi, pavçstot, ka runâs par garîgâm lietâm, bet bîskaps
– par laicîgâm: “Ekumçniskajâ dievkalpojumâ Balvu katoïu baznîcâ radâs pârdomas, kur
sâkas baznîca, kur sâkas garîgâs un laicîgâs lietas. Cilvçks nesastâv tikai no miesas... Savs laiks
ir visam... Ðodien ir tas laiks, kad mçs godinâm Balvu novada varonîgâkos cilvçkus. Ðis ir arî
îpaðs gads, tâpçc starp diviem Latvijas karogiem ir arî Ukrainas karogs. Mçs esam stipru
cilvçku mantinieki, mçs esam stipri cilvçki. Mçs kopâ ar ukraiòiem maksâjam par karu. Tiesa,

mums ir sava maksa.” Bîskaps Einârs Alpe neslçpa apmulsumu, atklâjot, ka sagatavoto
uzrunu, vai tajâ rakstîts kaut kas garîgs, vai laicîgs, neviens nekad neuzzinâs. Viòð atgâdinâja
pamâcoðo stâstu par jaunekli un sirmgalvi: “Jauneklis atnâk pie sirma vîra un saka: “Nu neiet
man dzîvç, neiet. Îsti nevaru pabeigt savu izglîtîbu, man patiesîbâ nav îsti arî, kur dzîvot.
Dzîvoju mazâ kaktiòâ, darbu grûti atrast, jo nav izglîtîbas. Es labprât ieskatîtos kâdâ meitenç,
bet uz mani neviena neskatâs. Nu neiet man, neiet.” Sirmais vîrs deva padomu iet mâjâs un
uz mazas plâksnîtes uzrakstît tikai daþus vârdus ‘tâ nebûs vienmçr’. Pçc daþiem gadiem,
nejauði sastopoties, sirmais vîrs prasîja jaunietim, – kâ tev klâjas? Jaunietis atbildçja, ka runât
nav laika, jo sen ir pabeigtas studijas, ir ïoti labs darbs: “Esmu iekârtojis dzîvokli, mâjâs ir sieva
un bçrniòð. Esmu ïoti, ïoti aizòemts. Man viss ir izcili un labi.” Sirmais vîrs viòam atbildçja:
“Tikai to plâksnîti ârâ neizmet. Tâ nebûs vienmçr.” Vai zinât trîs valstis – Japânu, Indonçziju
un Filipînas? Vienâ no ðîm valstîm nâkamgad Latvija pirmo reizi piedalîsies vîrieðu pasaules
èempionâtâ basketbolâ. Latvijas izlase vçl nezina, kurâ valstî spçlçs un ar ko spçlçs, bet zina,
ka ceïazîme ir kabatâ. Mûsu kabatâs ir Latvijas Republikas pase un mûsu uzdevums ir nokïût
debesu valstîbâ. Mçs nezinâm, kad tas bûs. Tas ir Dieva rokâs. Mçs nevaram pateikt, kâ tur
bûs, bet mçs zinâm, ka tur bûs daudz, daudz pilnîgâk, nekâ ðeit uz zemes. Mums dzîve dota,
lai tur nokïûtu...”

“Tâ nebûs vienmçr”
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Edgars Gabranovs

Pateicas par darbu
Veselîbas ministrs Daniels Pavïuts

10.novembrî veselîbas nozares darbinie-
kiem un ârstniecîbas personâm
pasniedza Veselîbas ministrijas Atzinîbas
un Pateicîbas rakstus. Atzinîbas rakstu
pieðíîra “Balvu un Gulbenes slimnîcu
apvienîbas” Balvu slimnîcas reanimâcijas
nodaïas vadîtâjam, anesteziologam-
reanimatologam Leonîdam Lobaèevam
par profesionâlu un godprâtîgu darbu
veselîbas nozarç; Pateicîbas rakstu –

“Balvu un Gulbenes slimnîcu apvienîbas” Balvu slimnîcas galvenajai
mâsai, Terapijas nodaïas vecâkajai mâsai Aijai Dillei par profesionâlu

un pacientu novçrtçtu darbu.
Akcija vardarbîbas mazinâðanai

Valsts bçrnu tiesîbu aizsardzîbas inspekcijas (VBTAI) Bçrnu un
pusaudþu uzticîbas tâlrunis 116111 lîdz 27.novembrim rîko infor-
matîvo akciju “Pârtrauc klusçðanu!”. Tâs mçríis ir pievçrst sabiedrîbas
uzmanîbu seksuâlâs vardarbîbas problçmai, aicinot nepiecieðamîbas
gadîjumâ saòemt psihoemocionâlu un informatîvu atbalstu
jautâjumos, kas saistîti ar seksuâlu vardarbîbu, kas vçrsta pret bçrnu.
Balvi iemirdzçsies svçtkiem

17.novembrî plkst. 17.00 Balvu Kultûras un atpûtas centra laukumâ
notiks pasâkums “Balvi iemirdzas svçtkiem”.
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Vârds þurnâlistam

Latvijâ

Kubulu pagastâ

12.novembrî Kubulu kultûras
namâ  ar jubilejas koncertu kolek-
tîva piecpadsmit gadus svinçja
senioru deju kopa “Rûtas”, kuru
vada Lûcija Jermacâne.

“Rûtas” kuplinât koncertu “Mârtiò-
roþu plaukumâ!” bija uzaicinâjuðas
ansambli “Vakarblâzma”, “Atvasaras”
dejotâjas no Balviem, “Sidraba pave-
dienu” no Alûksnes, “Intrigu” no Viïa-
kas, “Aliansi” no Þîguriem, “Gaspaþas”
no Baltinavas, “Violu” no Vectilþas,
“Mçtras” no Tilþas, kâ arî dejotâjas no
Balvu pansionâta. “Rûtas” katrai dalîb-
niecei bija piemeklçjuðas atbilstoðâko
apzîmçjumu: viena bija visstraujâkâ
dejotâja, cita – ceïotâja vai èakla rok-
darbniece. Ar klusuma brîdi visi piemi-
nçja tâs kolektîva dalîbnieces, kuras jau
aizsaulç. Svçtku melodiju dejotâjâm
veltîja saksofona virtuozs Arnis Graps.
Balvu novada Kultûras pârvaldes va-
dîtâja Rudîte Krûmiòa katrai dalîbniecei
pasniedza Pateicîbas rakstus un, pro-
tams, baltas mârtiòrozes. “Jebkuram
paðdarbîbas kolektîvam svarîgi trîs
punkti – tâ ir kopâ sanâkðana, kopîgs
prieks un Latvijas kultûras mantojuma
izkopðana, pilnveidoðana, saglabâðana
un nodoðana nâkamajâm paaudzçm.
Ðo 15 gadu laikâ Kubulu kultûras namâ
nevieni svçtki nav bijuði bez jûsu lîdz-
dalîbas. Jûs nesat mûsu novada, arî
pagasta vârdu tâlâk Latvijâ, dejojot uz
lielâm vai mazâkâm skatuvçm,” teica
Kubulu pagasta pârvaldnieks Artûrs
Luksts. “Jûsu cçlo un ðarmanto deju soli
baudâmâku dara arî skaistie tçrpi. Mçs
lepojamies par katru dalîbnieku, katru
cilvçku, kurð darbojas kultûras jomâ,”
uzsvçra Rudîte Krûmiòa. Arî Kubulu
kultûras nama vadîtâja Laura Zujâne,
sveicot kolektîvu, vçlçja uz ikdieniðíâm
lietâm paraudzîties ar mîlestîbu. “Tad
jûs pamanîsiet, cik dzîve ir piepildîta ar
daudziem laimes mirkïiem. Lai kâptu uz
skatuves un uzstâtos, jums bija jâiet uz
mçìinâjumiem, jâiegulda liels darbs,
radoðums, tâpçc vçlu lustîgu dejas soli
arî turpmâk,” sveicot kolektîvu un tâs
vadîtâju, teica Laura Zujâne. “Atmiòâ
nâk daudzi mirkïi no kopâ pavadîtâ
laika, jo mums bija laba sadarbîba.  Jûs

Mârtiòroþu laikâ svçtkus svin
“Rûtas”

Zinaida Logina

bijât radoðas un atsaucîgas ikvienâ
pasâkumâ – varçja palûgt gan zupu uz-
vârît, gan atnest ziedus no dârza pagasta
svçtku noformçjumam. Vadîtâja Lûcija
bija tas cilvçks, kura ðîs Eiropas dejas
atveda uz mûspusi. Lai rudens brînu-
mainais mirdzums vçl daudzus jo dau-
dzus gadus iekrâso kolektîva “Rûtas”
deju loku un ïauj sirdi raisît pretî visam
skaistajam,” sakot paldies ikvienai
dejotâjai, dâvaniòas pasniedza Maija
Laicâne, kura pirms tam vadîja Kubulu

kultûras namu, bet tagad ir novada
Kultûras pârvaldes kultûras darba
speciâliste. “Dzîve sâkas ar tâdu rîtu,
kâdu pats veido un radi. Dzîve ir tik
gaiða un laimîga, cik to mâkam
ieraudzît un citiem parâdît. Viss sâkas
ar cilvçku, tâpçc smaidiet un dejojiet
savam un citu priekam, un jûsu ikdiena
bûs piepildîta,” vçlçja “Alianses”
dejotâjas no Þîguriem.

Vçl ilgi bût ierindâ. “Mçtras” no Tilþas klâtesoðos iepriecinâja ar jestru dejas
soli un “Rûtâm” vçlçja bût ierindâ vçl jo ilgi.

Nes sveicienus no Viïakas. Ar dejâm “Ðiðkin miðkin” un deju “Kad jaunîbas
dienas vçl mâj” skatîtâjus pârsteidza “Intriga” no Viïakas.

Vienmçr kopâ. Gandrîz visos pasâkumos gan Balvu novadâ, gan Kubulos
kopâ ar “Rûtâm” ir deju kopa “Atvasara” no Balviem. Aplausus izpelnîjâs viòu
“Mîlestîbas deja”, ko dâmas izpildîja, turot rokâ rozes ziediòu.
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Visticamâk, bûs tehniskais budþets. Visti-
camâk, 2023.gada sâkumâ bûs spçkâ tâ dçvçtais
tehniskais valsts budþets. Savukârt pçc nâkamâs
valdîbas apstiprinâðanas tiks izstrâdâts budþets
2023.gada lielâkajai daïai, ko Saeima varçtu pieòemt
februâra beigâs vai marta sâkumâ. Paðlaik spçkâ ir
Saeimas 2021.gada nogalç pieòemtais likums par vidçja
termiòa budþeta ietvaru 2022., 2023. un 2024.gadam,
saskaòâ ar kuru valsts budþeta ieòçmumi 2023.gadâ
plânoti 12 miljardu eiro apmçrâ. Tikmçr Finanðu
ministrijâ strâdâ pie risinâjumiem, lai nodroðinâtu to,
kam jâstâjas spçkâ 2023.gada 1.janvârî, piemçram,
Darba likuma grozîjumos paredzçtajam minimâlâs
algas kâpumam lîdz 620 eiro.

Sola palielinât veselîbas aprûpes budþetu.
Atkârtoti ievçlçtâ Latvijas Ârstu biedrîbas prezidente
Ilze Aizsilniece otrajâ pilnvaru termiòâ apòçmusies
turpinât strâdât pie tâ, lai Latvijâ tiktu palielinâts
veselîbas aprûpes budþets, tuvinoties Lietuvas un
Igaunijas râdîtâjiem. Pçc viòas paustâ, veselîbas
aprûpes budþets Igaunijâ ir 2300 eiro, bet Lietuvâ –
2100 eiro uz vienu iedzîvotâju gadâ. Tikmçr Latvijâ ðis
budþets ir mazâks – 1300 eiro. I.Aizsilniece uzsvçra, ka
tâ ir milzîga atðíirîba, kas atspoguïojas nozarç kopumâ.

Vislielâkie izdevumi – Ðlesera partijai. Partiju
darbîbas pârskati par oktobrî notikuðajâm 14.Saeimas
vçlçðanâm liecina, ka no jaunâ parlamenta sasaukuma
potenciâlajâm opozîcijas partijâm visvairâk izdevumu
vçlçðanâm (617 435 eiro) iztçrçja “Latvija pirmajâ vietâ"
(LPV). No ðîs summas 180 549 eiro “LPV” tçrçja
reklâmas materiâlu sagatavoðanai. Ievçrojami augstâki
nekâ citâm topoðâs opozîcijas partijâm bijuði arî LPV
ieòçmumi, kopumâ sasniedzot 504 707 eiro. Lielâko
daïu no ðîs summas jeb 498 813 eiro veidoja dâvinâjumi
finanðu lîdzekïu veidâ.

(Ziòas no interneta portâliem “tvnet.lv”, “apollo.lv”,

“db.lv”)

“Karalis ir ieradies!” Ar ðâdu un tamlîdzîgiem mediju
virsrakstiem pagâjuðajâ svçtdienâ Katarâ deva starta
ðâvienu pçc skaita nu jau 22. Pasaules kausa finâl-
turnîram futbolâ. Ðis milzîgais èetrgades sporta forums
ir patieðâm grandiozi svçtki miljoniem sporta entuziastu
visâ mûsu zemeslodç, kas prestiþa un popularitâtes ziòâ
pârspçj arî olimpiskâs spçles. Arî man tas ir kâ saldais
çdiens. Tomçr ðogad diemþçl lielie futbola svçtki aizçnoti
ar tik daudziem traìiskiem notikumiem un skandâliem,
kâ nekad iepriekð. Lîdz ar to mans uzskats ir vienkârðs,
– ja pasaule nezinâtu, kas ir bizness un lielâ nauda, bet
vçrtîbu saraksta augðgalâ bûtu morâles principi,
finâlturnîrs bagâtajâ arâbu valstî sen bûtu ar skaïu
blîkðíi atcelts. Korupcija. Tiesîbsargâjoðâs iestâdes ziòo,
ka bija izstrâdâta vesela íçde, kâ naudas maksâjumi
vairâku miljonu apmçrâ no Kataras uzòçmçjiem
sasniedza pasaules futbola vadoðâs organizâcijas FIFA
amatpersonas, kuras ietekmçja gala lçmumu par
rîkotâjtiesîbu pieðíirðanu ðai Tuvo Austrumu valstij. Ar
netîriem, zaïiem papîrîðiem piestûíçtas kabatas ir
sîkums, jo tam seko cilvçktiesîbu pârkâpumi. Cilvçk-
tiesîbu organizâcija “Amnesty International” oficiâlâ
ziòojumâ norâdîjusi, ka bûvnieki, kuri bija iesaistîti
futbola stadionu bûvniecîbâ, ne tikai atradâs îpaði
sliktos apstâkïos un pret viòiem izturçjâs kâ pret
dzîvniekiem, bet britu izdevums “The Guardian” nâcis
klajâ ar pçtîjumu, ka pasaules kausa projekts Katarâ
prasîjis vairâk nekâ 6500 viesstrâdnieku dzîvîbu…

Viennozîmîgi, ðî vçrienîgâ un pârliecinoði visu laiku
visdârgâkâ sporta avantûra, kas Katarai izmaksâja
rekordlielos ap 212 miljardus eiro (!!!), bûs futbola dejas
un lîksme uz cilvçku kauliem. Tomçr tâ tam laikam
bût, un jau neilgi pirms Ziemassvçtkiem uzzinâsim, kura
valstsvienîba ðoreiz virs galvas cels no 18 karâtu zelta
izgatavoto pasaules futbola kausa trofeju.

Artûrs Loèmelis
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Vai smagu slimîbu skartajiem jâdod iespçja aiziet no dzîves vieglâk?

Aptaujas rezultâti “Vaduguns” mâjas lapâ www.vaduguns.lv

Viedokïi

Nodibinâjums “Hospiss LV” ir sabiedriskâ
labuma organizâcija, kuras mçríis ir aktualizçt
paliatîvâs aprûpes pakalpojumu nozîmi, sniegt
praktisku palîdzîbu pacientu vajadzîbu un
vçlmju nodroðinâðanâ, lai viòi pçdçjo sev
atvçlçto laiku varçtu pavadît patîkamos
apstâkïos profesionâla personâla uzraudzîbâ,
kâ arî mûsu mçríis ir rosinât diskusiju
sabiedrîbâ un veicinât kvalitatîvas paliatîvâs

Daudzi pacienti rindu uz paliatîvo aprûpi
nesagaida

ILZE NEIMANE-NEÐPORA, “Hospiss LV”
valdes priekðsçdçtâja

aprûpes pieejamîbu visâ valstî. Tikmçr ar
portâlâ “manabalss.lv” publicçto iniciatîvu
“Par tiesîbâm uz cieòpilnu nâvi. Par valsts
apmaksâtu hospisa aprûpes pakalpojuma
ievieðanu Latvijâ”, kas jau savâkusi vairâk
nekâ 12 tûkstoðus parakstu un tiks iesniegta
izskatîðanai Saeimâ, vçlamies panâkt, ka valsts
nodroðina cieòpilnu pirmsnâves aprûpi
katram Latvijas iedzîvotâjam, finansçjot smagi
slimu, neârstçjamu pacientu aprûpi mâjâs.
Proti, sniedz hospisa pakalpojumu, kas ietver
cieòpilnu, prasmîgu veselîbas un sociâlo
aprûpi, atvieglo slimîbu un vecuma izraisîtos
simptomus un pçc iespçjas saglabâ slimnieka
neatkarîbu un maksimâli çrtus apstâkïus dzîves
pçdçjâs nedçïâs un mçneðos. Savukârt
ilgtermiòâ nodibinâjuma mçríis ir panâkt
hospisa aprûpes sistçmas ievieðanu Latvijâ –
hospisa aprûpi mâjâs, hospisa stacionâra
pieejamîbu un specializçtas Neatliekamâs
medicîniskâs palîdzîbas dienesta vienîbas. Tas
ir neatòemams cilvçka dzîves kvalitâtes aspekts.

Latvijâ 2021.gada 1.oktobrî tika sâkts
Labklâjîbas ministrijas îstenots pilotprojekts
“Hospisa aprûpe mâjâs pilngadîgâm perso-
nâm un atbalsts viòu ìimenes locekïiem”. Ðî
gada 31.decembrî pilotprojekta îstenoðana
noslçgsies, un SIA “Hospiss Mâja” no minis-
trijas saòçmusi vçstuli, ka projekta pagari-
nâðana nav iespçjama. Pilotprojekta îsteno-

ðanas laikâ ir aprûpçti 126 mirstoði cilvçki viòu
dzîves pçdçjâ posmâ. Ir izveidojusies mirstoðo
cilvçku rinda, kuri gaida pakalpojuma
saòemðanu. Katru dienu tiek saòemti zvani
par iespçjâm saòemt ðâdu pakalpojumu.

Statistikas dati par 2021.gadu liecina, ka
Latvijâ ik gadu nomirst ap 29 tûkstoðiem
iedzîvotâju. No tiem tikai 10% piedzîvo âtru
nâvi. Tas nozîmç, ka 90% mirstoðo cilvçku un
viòu tuvinieki saskaras ar fiziskâm un
psiholoìiskâm problçmâm, jo veselîbas aprû-
pes sistçma Latvijâ nenodroðina mirstoðo
cilvçku aprûpi. Piemçram, pagâjuðajâ gadâ
Latvijâ no onkoloìiskâm saslimðanâm nomira
5752 cilvçki. Onkoloìijas pacienti piedzîvo
milzîgas sâpes, atvçrtas, èûlojoðas brûces, elpas
trûkumu, nespçj patstâvîgi uzòemt çdienu,
viòiem ir nepiecieðama speciâla aprûpe. Ðie
skaitïi sniedz priekðstatu par problçmas
aktualitâti daudziem Latvijas iedzîvotâjiem.
Turklât Latvijâ ir septiòi (!) paliatîvâs aprûpes
ârsti un septiòas paliatîvâs aprûpes nodaïas,
uz kurâm rindâ jâgaida vismaz divi mçneði
(konkrçti – Rîgâ). Daudzi pacienti ðo rindu
nesagaida, bet tie, kuri sagaidîjuði, paliatîvâs
aprûpes nodaïâ var uzturçties septiòas lîdz
desmit dienas, kuras finansiâli sedz valsts.
Vçlâk, neskatoties uz kritisko veselîbas stâvokli,
pacientu no nodaïas izraksta, jo medicîniski
izârstçt viòu vairs nav iespçjams. Lîdz ar to, kâ

jau minçts, cieð mirstoðie cilvçki, jo nesaòem
profesionâlu hospisa aprûpi un netiek
nodroðinâta pietiekama viòu medicîniskâ
uzraudzîba. Cieð arî tuvinieki, jo nezina, kâ
palîdzçt mirstoðajam cilvçkam, kâ arî ir fiziski
un morâli izdeguði no tuvinieka aprûpes
reþîmâ ‘24/7’. Nâve ir daïa no cilvçka dzîves,
un Latvijas iedzîvotâji ir pelnîjuði, lai valsts
rûpçtos par viòiem arî tad, kad viss spçks ticis
atdots valstij, sabiedrîbai, tâs attîstîbai, eko-
nomikai un ìimenei.

Aicinâm lçmçjvaru risinât ðo situâciju un
rast finanðu resursus valsts apmaksâta hospisa
aprûpes pakalpojuma nodroðinâðanai pacien-
tiem ar terminçtu dzîvildzi (lîdz seðiem
mçneðiem), cieòpilnas nâves nodroðinâðanai
pacienta mâjvietâ vai speciâli tam izveidotâs
vietâs hospisa namos. Sabiedrîba no tâ iegûs
vienlîdzîgas tiesîbas un iespçju doties aizsaulç,
saòemot nepiecieðamo sociâlo, veselîbas,
garîgo un psihoemocionâlo aprûpi un at-
balstu. Tâpat gan valsts un paðvaldîbu darbi-
nieku, veselîbas aprûpes, labklâjîbas nozares
speciâlistu vidû un Latvijas sabiedrîbâ kopu-
mâ veidosies uz cilvçka izvçles iespçjâm balstîta
bezaizspriedumu izpratne par hospisa
pakalpojumiem. Tas savukârt palielinâs indi-
vîdu iespçjas aktîvi piedalîties savas un ìime-
nes locekïu veselîbas saglabâðanâ, uzlaboðanâ
un veicinâðanâ.

Domâju, ka atbilde uz ðo jautâjumu ir absolûti
skaidra - protams, vajag dot iespçju smagu
slimîbu skartiem cilvçkiem aiziet no dzîves
cieòpilni un atvieglot viòu sâpes. Nereti
sabiedrîbâ dzirdçts viedoklis, – kâdçï jâârstç no
vçþa, ja zinâms, ka cilvçks tâpat nomirs, jo cerîbu
nav. Ðajâ gadîjumâ jautâjums ir par to, kâ
cilvçks aiziet – vieglâk vai smagâk. Diemþçl tas
ir fakts, ka mûsu valstî ïoti daudzas svarîgas
lietas paliek uz cilvçka pleciem un viòð ar savu
bçdu paliek viens. Bet jo îpaði skumji, ja viòð
visu mûþu nostrâdâjis, atdevis valstij savu
veselîbu un jaunîbu, bet beigâs paliek nevienam
nevajadzîgs.

Piekrîtu iniciatîvas autoriem, ka hospiss un
aprûpe mâjâs ir ïoti vajadzîgas lietas, kaut gan
ðâda veida jautâjumus daïçji risina arî
pansionâts. Viedokïi, protams, ir daþâdi. Kurð
nav gatavs savu radinieku atdot pansionâtâ
sveða cilvçka rokâs, protams, mçìina un cînâs,
kâ mâk. Bet mçs bieþi vien saskaramies ar

Cerams, valdîba palîgâ saucienu sadzirdçs

JANA KOMANE, pansionâta “Balvi”
direktore

situâcijâm, kad cilvçki mâjâs cînîjuðies lîdz
pçdçjam un beigâs slimnieku smagâ stâvoklî
tomçr atved uz pansionâtu. Trakâkais ir tas, ka
tuvie cilvçki, kuri rûpçjas un pavada pçdçjâs
dienas blakus smagi slimajam, paði  psiholoìiski
nogurst un bieþi vien nopietni iedragâ arî savu
veselîbu. Ja cilvçks nav apmâcîts un dara, kâ
mâk un kâ paðam vieglâk, bieþi vien piedzîvo
izdegðanas sindromu. Viòð salûzt gan fiziski,
gan emocionâli, redz, ka tam nav jçgas, un tad
iestâjas bezizeja. Rezultâtâ cietçji ir divi – viens,
kurð no slimîbas aiziet, un otrs, kurð tâdâ brîdî
ir blakus un mçìina palîdzçt. Diemþçl bez
profesionâlas palîdzîbas aprûpçtâjs pats âtrâk
var nokïût sava aizgâjçja lomâ, jo sâkas veselîbas
problçmas.

Runâjot par smagi slimu cilvçku aprûpi
mâjâs, bieþi vien nâkas saskarties ar vçl vienu
galçjîbu – tuvinieki pârâk daudz informâcijas
atrod internetâ. Viòi slimniekiem dod ne tikai
medikamentus, bet arî daþâdus novârîjumus
un smçrç ziedes. Ja nepalîdz viena, smçrç otru,
desmito, un tas viss tiek darîts bez
jebkâdas profesionâlas uzrau-
dzîbas. Tâs ir situâcijas, ar kurâm
diemþçl ikdienâ pansionâtâ nâkas
saskarties arî mums. Un tad
tuvinieki, salasîjuðies internetâ
atrodamo informâciju, aizrâda un
norâda, ko darâm nepareizi, jo Rîgâ
dara tâ, Amerikâ savâdâk, bet mçs
paði vçl citâdâk. Taèu es palieku pie
pârliecîbas, ka gadîjumos, kad
jâaprûpç smagi slims cilvçks, ïoti
svarîgi sadarboties ar ìimenes ârstu,
jo tas, kas der vienam, pilnîgi neder
citam. Arî mçs savâ darbâ vadâmies
no ìimenes ârstu rekomendâcijâm,
ko un kâ labâk darît.

Kâ palîdzçt smagi slimiem cilvç-
kiem? Manuprât, valstij obligâti

bûtu jâsniedz psiholoìiskais atbalsts tuvinie-
kiem, jâizveido apmâcîbu vietas (tâ varçtu bût
arî slimnîca) vai jârîko kursi. Ir ïoti svarîgi saprast
situâciju, kâ pareizi darît, jo bieþi vien nezinâ-
ðanas dçï aprûpç var nodarît lielâku ïaunumu
nekâ palîdzîbu. Òemsim par piemçru kaut vai
çdinâðanu. Ir svarîgi, kâdâ leòíî cilvçku pieceï,
kâdu pârtiku un cik daudz viòam dod. Tâ ir
vesela zinâtne, kuru vienâ dienâ neapgût. Vçl
varçtu izveidot speciâlu telefonlîniju, kur ðâdos
gadîjumos piezvanît un pakonsultçties ar
profesionâïiem. Pats trakâkais ir, kad smagi slimo
pacientu izraksta no slimnîcas un tuviniekiem
iestâjas ðoks, ko darît tâlâk. Viòi ar savu nastu
paliek vieni. Tieði tâdçï uzskatu, ka valstij jârada
iespçja nepiecieðamîbas gadîjumâ vismaz iziet
kursus. Arî pirms bçrniòa nâkðanas pasaulç
sieviete iziet apmâcîbas un instrukciju, ko un
kâ darît. Bet veci cilvçki ir kâ mazi bçrni. Ja mçs
uzsâkam savu dzîvi ar pamperiem, tad lielâkâ
daïa to arî beidz ar pamperiem – tas ir fakts.

Savâ darbâ pansionâtâ bieþi sastopamies ar

nâvi, kas katru reizi ir savâdâka. Viens cilvçks
aiziet pçkðòi un negaidîti, cits ilgi un mokoði.
Un ne jau labas dzîves dçï savçjos ievieto sociâlâs
aprûpes iestâdçs. Diemþçl mums valsts likusi
lîdz 65 gadiem bût jauniem, ir jâstrâdâ un nav
iespçju ne ar mazbçrniem pasçdçt, ne arî tuvi-
niekus apkopt. Es pilnîgi saprotu cilvçkus, kuri
sper izðíiroðu soli un ievieto savçjos sociâlâs
aprûpes iestâdçs. Dzîvojam ïoti dinamiskâ
laikmetâ, un, ja uz pusgadu izkritîsi no darba
aprites, pçc tam vairs iespçjas atgriezties nebûs.
Un tad cilvçkam jâpieòem ïoti smags lçmums –
vai nu mâjas, vai sociâlâs aprûpes iestâde. Lai
mums pçc iespçjas mazâk bûtu jânonâk ðâdas
dilemmas priekðâ, ceru, ka valdîba tomçr sa-
dzirdçs iniciatîvas autoru palîgâ saucienu –
aizdomâsies un pieòems pareizo lçmumu.

Viedokïus uzklausîja A.Loèmelis un
S.Karavoièika
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Braucot no Baltinavas, no Balvu novada robeþas,
Grebòevas robeþkontroles punkts atrodas vien pârdes-
mit kilometru attâlumâ. Kopð oktobra beigâm te dar-
bojas biedrîbu “Tavi draugi” un “Gribu palîdzçt bçgïiem”
diennakts palîdzîbas punkts ukraiòu civiliedzîvotâjiem,
kura darbâ iesaistîjuðies ne tikai rîdzinieki, bet arî tuvçjo
apdzîvoto vietu cilvçki, tostarp baltinavieði.

Brîvprâtîgie deþurç maiòâs
Palîdzîbas punkts ukraiòu civiliedzîvotâjiem, kuri bçg no

kara, ierîkots ar mçríi, lai cilvçki pçc vairâkâm diennaktîm
ilgas gaidîðanas pie Krievijas robeþas ðeit varçtu iemalkot siltu
tçju, kafiju, paçst vienkârðu çdienu, sasildîties paði, uzlâdçt
telefonu, iegût nepiecieðamo informâciju. Netâlu no robeþ-
kontroles punkta atrodas treileris, kurâ tiek gatavots çdiens,
vârîta tçja vai kafija, turpat blakus – telts, kur to visu var
nobaudît, sasildîties, sliktos laika apstâkïos patverties no vçja,
lietus vai sniega. Palîdzîbas punktâ visu diennakti maiòâs deþurç
brîvprâtîgie gan no Rîgas, gan vietçjie iedzîvotâji. Grebòevas
robeþkontroles punktâ izdevâs satikt biedrîbas “Tavi draugi”
pârstâvi MONTU VECOZOLU. Viòa uz ðejieni brauc ne tikai
vizîtçs, bet arî deþurçt. Monta pastâstîja, ka pârtiku uz
palîdzîbas punktu ved ne tikai no lielâs noliktavas Rîgâ, kur
ienâk ziedojumi, bet atsaucîgi ir arî vietçjie iedzîvotâji,
brîvprâtîgie, kas pârtiku, siltu çdienu atved paði vai iegâdâjas
to, kâ trûkst. Patvçruma meklçtâju plûsmas tendences
palîdzîbas sniegðanas punktâ nav saskatâmas, jo nekad nevar
zinât, kad noslodze bûs lielâka. “Principâ mçs varam vadîties
tikai no autobusiem, cik mçs tos redzam piebraucam pie robeþas,
jo tad zinâm, cik cilvçki gaidâmi. Vienîgi nevar zinât, kad viòi
pârnâks pâri robeþai – tâs bûs stundas vai diennakts, citreiz
bijis pat ilgâk. Visi viòi nâk no Krievijas okupçtajâm teritorijâm,
jo neviens no brîvas Ukrainas nebrauks caur Krieviju. Daudziem
brauciens ir ïoti garð, pat vairâkas diennaktis, jo viòi tur ceïojuði
no vienas vietas uz otru. Ðíçrsojot robeþu, cilvçki jau redz
uzrakstu ukraiòu valodâ, ka ðeit atrodas palîdzîbas punkts.
Tâpat informâcija izplatâs no mutes mutç,” saka biedrîbas
pârstâve. Punkta noslodze atkarîga arî no tâ, cik ilgi patvçruma
meklçtâji ðeit uzkavçjas. Ir kâds, kuram nepiecieðams tikai
internets vai uzlâdçt mobilo telefonu. Ir kâds, kuram jâsagaida,
kamçr pçc viòa atbrauks. Pârsvarâ patvçruma meklçtâji dodas
uz tâlâkâm Eiropas vietâm – Poliju, Vâciju, Angliju, Îriju. To,
kuri paliek Latvijâ, procents ir ïoti mazs. Ir kâdi, kas brauc un
zina, ka viòiem interesç Daugavpils vai Rîga. Ir tâdi, kas brauc
un nezina neko, tad domâ, uz kuru vietu vai pilsçtu viòi gribçtu
doties.

“Ieíçruðies, kâ ar nagiem, un negrib
atlaist”

Ukrainas civiliedzîvotâju stâsti ir lîdzîgi – sabombardçtas
dzîvojamâs mâjas, dzîvokïi, nav darba, nav iztikas, bet karð
turpinâs. Taèu brîvprâtîgie no viòiem saòem pozitîvas emo-
cijas, arî patvçruma meklçtâji paði smaida un cenðas sevi
uzmundrinât. Palîdzîbas punkta teltî aprunâties piekrita kâda
sieviete, kura jau bija izgâjusi robeþkontroli un gaidîja iero-
damies savus ceïabiedrus ar mantâm, lai dotos tâlâk: “Sçþu jau
13 stundas. Es ar suni robeþkontroli izgâju âtri, bet mani paziòas
brauc ar automaðînu, viòpus robeþas viòus pârbauda ilgâk.
Mani ar suni tur neielaida. Kad viòi atbrauks ar mantâm uz
ðejieni, paòems arî mani. Robeþkontrole Krievijas pusç ir stingra
un sîkumaina.

Esmu no Hersonas piepilsçtas Èornobajivkas. Mana mâja cieta
no karadarbîbas, tur nav iespçjams dzîvot. Lai to atjaunotu,
vajag ïoti daudz naudas un miera laikus. Ðajos apstâkïos tas
nav iespçjams. Tâdçï braucu pie bçrniem uz Varðavu, kuri uz
turieni pârcçlâs pirms èetriem mçneðiem. Man nâcâs aizkavçties,
jo manu mammu, redzot, kas notiek, piemeklçja insults. Viòa
raudâja, nesaprata, ka ðajâ laikâ var bût karð, viòa neticçja,
nepieòçma to. Kaut kâ uzcçlâm viòu uz kâjâm un aizsûtîjâm
pie mâsas. Kamçr bija nauda, dzîvoju. Bet kopð februâra nav ne
naudas, ne darba. Es 11 gadus strâdâju par supervaiseri

uzòçmumâ. Esmu inþeniere, tehnoloìe – íîmiíe. Mans darbs
man ïoti patika. Es mîlçju savu darbu. Bet tagad, lûk, sçþu dubïos
(todien lija lietus – no autora) ar savu suni Vasabi, kurð  pârstâjis
smaidît un negrib draiskoties. (Vasabi, dzirdot savu vârdu, pacçla
galvu no somas, kur snauda, ieritinâjies siltos lakatos, un
saimniece viòu mierinâja: “Guli! Guli!”)

Tatjanai izbraucot no Hersonas, krievu karavîri pilsçtu pilnîbâ

Lai Visums dod viòiem, ko vien viòi vçlas!

vçl nebija pametuði. Bija palikuði jauniesauktie karavîri, burjati
– tâdi tumsnçji, tieviòi puiði. Galvenie krievu spçki jau bija atspiesti
uz Dòepras otru krastu. “Kad braucu garâm, biju ðokâ.
Aizsardzîbas lîniju viòi nostiprina ar baïíiem, betona kluèiem.
Tur ir daudz tehnikas un daudz ieroèu. Baidâs, ka Ukraina
gribçs atkarot Krimu, tâpçc nostiprinâs ne pa jokam. Kâ ieíçruðies
Ukrainas zemç ar saviem nagiem, tâ negrib izlaist no tiem,”
secinâja Hersonas iedzîvotâja.

Brîvprâtîgos viòa uzslavçja par aktivitâtçm, par to, ka viòi
rûpçjas par bçgïiem – pabaro, gâdâ par to, lai bûtu iespçja
sasildîties, kas tagad kïûst jo aktuâlâk, jo tuvojas ziema. Cilvçki
ir nomocîjuðies, saaukstçjuðies. Daudz slimu bçrnu. Atvadoties
viòa teica: “Malaèi, jaunieði! Dvçseliski simpâtiski cilvçki. Lai
Visums viòiem dod, ko vien viòi vçlas!”

Baltinavieði vâra un piegâdâ soïanku
Uzzinâjuði par Ukrainas civiliedzîvotâju atbalsta punkta

atvçrðanu un brîvprâtîgo aktivitâtçm, tajâs iesaistîjâs arî
Grebòevai tuvâ Balvu novada Baltinavas pagasta iedzîvotâji.
Baltinavas iedzîvotâja SILVIJA BUKLOVSKA sociâlajos tîklos
raksta: “Rokasstiepiena attâlumâ ir Grebòeva. Robeþkontoles
punkts starp Krieviju un Latviju, kur tiek laisti pâri ukraiòu
bçgïi. Cilvçki, kuri bçg no kara. Ir auksti, uz robeþas vajag
karstu kafiju, zupu, siltus cimdus utt. Ðodien tika vârîta soïan-

ka un nogâdâta pierobeþâ. Paldies mammai Lucijai, mâsai
Sandrai un brâlim Artûram, manam dçlam Aleksandram,

Ingrîda Zinkovska

kaimiòiem  Sandrim un  Dacei, Antoòinai, Revitai, Valentînai,
Ilzei par to, ka palîdzçja visu sagatavot un savâkt (karstum-
izturîgos traukus, kafiju, pienu, krçjumu, maizi, cepumus utt.).
Devos brâlim lîdzi un iepazinos ar brîvprâtîgajiem, kuri brauc
no Rîgas un palîdz. Rokasstiepiena attâlumâ no mums zupu
un kafiju gaida cilvçki, kuri palikuði bez mâjâm. Turpinâsim
viòiem palîdzçt.”
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Tiekas ar brîvprâtîgo pârstâvjiem. Grebòevas palîdzîbas punktâ ukraiòu bçgïiem ar brîvprâtîgo biedrîbas “Tavi
draugi” pârstâvjiem, tostarp Montu Vecozolu (no labâs), tikâs robeþkontroles punkta robeþsargi, lai pârrunâtu punkta
darbîbas aktivitâtes.

Palîdzîbas punkta teltî. Ðeit bçgïi var sasildîties, baudot
tçju vai kafiju, vai arî saòemt vienkârðu, bet siltu çdienu.

Dodas bçgïu gaitâs. Ðíçrsojuði Krievijas – Latvijas robeþu, ukraiòu patvçruma meklçtâji jau ar citu transportu, kas
gaida viòus Latvijas pusç, meklçjot jaunas mâjas, dodas tâlâk vai nu uz Rîgu, vai citâm Eiropas valstîm.
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Uzturs katram gadalaikam

Noslçdzies viens no veselîbu veici-
noðo pasâkumu cikliem Viïakas puses
pagastos, kas akcentçja veselîga uztu-
ra nozîmi. Ðî tçma bija sadalîta atbilstoði
gadalaikiem, un pçdçjâ cikla nodarbîba
uzsvçra ziemai atbilstoðu produktu izvç-
li un to lietderîbu. Plaðâk par to stâstîja
sertificçta uztura speciâliste BAIBA
BÇRTIÒA.

 Speciâliste atgâdinâja it kâ sen zinâmo,
taèu aizvien svarîgo patiesîbu, ka uzturs ir
viens no fiziskâs un garîgâs labsajûtas pama-
tiem, tâpat kâ miegs, psihiskâ veselîba jeb
domâðana un fiziskâs aktivitâtes. Tâpçc tam
visam jâbût daudzveidîgam, labam, atbilstoðâ
daudzumâ, regulâram un bagâtîgam ar
vitamîniem un minerâlvielâm. Ðoreiz lektore
bija izvçlçjusies akcentçt tieði minerâlvielu un
vitamînu nozîmi un produktus, kas  ðîs vielas
bagâtîgi satur.

Kas ir minerâlvielas?
Tâs ir neorganiskas vielas daþâdu savie-

nojumu sastâvâ. Vielas, kas nepiecieðamas
dzîvîbas procesu normâlai norisei. Liela daïa
to uzglabâjas kaulos, citas cirkulç asinsritç un
piedalâs vielmaiòas procesos, kaulaudu un
zobu veidoðanâ, organisma aizsargreakcijâs
un skâbju un bâzu lîdzsvara uzturçðanâ.

Kâlijs, kalcijs, fosfors, magnijs, dzelzs, jods,
selçns, varð – pazîstamâkâs minerâlvielas, par
kurâm  mâca jau skolas solâ, uzsverot, ka bez
tâm nav iespçjama cilvçka organisma nor-
mâla funkcionçðana, taèu arî pârdozçðana
nav vçlama.

Uztura speciâliste raksturoja katru mine-
râlvielu, pie reizes minot arî konkrçtus pro-
duktus, kas jâlieto, lai organisms  funkcionçtu
un cilvçks labi justos. Kâlijs nodroðina pareizu
vielmaiòu un muskuïu darbîbu, normalizç
asinsspiedienu,  bet, ja to pârdozç, var rasties
aritmija un problçmas ar sirdi. Kalcijs un
fosfors stiprina kaulus un zobus; magnijs
nepiecieðams muskuïu un nervu darbîbai,
stimulç augðanu; dzelzs nepiecieðams, lai
saraþotu hemoglobînu, kas íermenî trans-
portç skâbekli, kâ arî imûnsistçmas darbîbai,
noguruma un nespçka mazinâðanai. Ïoti
svarîgs ir cinks, jo piedalâs vielmaiòas procesos
un izteikti atbalsta imûnsistçmu, turklât pa-
lîdz redzçt krçslâ. Selçnu  raksturo kâ izteiktu
antioksidantu, kas darbojas kopâ ar E vita-
mînu un aizsargâ asinsvadu sieniòas no oksi-
dçðanâs bojâjumiem. Varð savukârt ir neaiz-
stâjams sarkanajiem asinsíermenîðiem,
saistaudiem, nervu ðíiedrâm un âdas pigmen-
tam. Jods nodroðina vairogdziedzera pareizu
darbîbu. Diemþçl Latvijâ,  kâ uzsvçra uztura
speciâliste, gandrîz vai visiem iedzîvotâjiem
novçro joda trûkumu organismâ. Tâdçï  tâ
nodroðinâðanai labâkie avoti  ir jodçtâ sâls,
jûras veltes, zivis un produkti, kas audzçti ar
jodu bagâtinâtâ augsnç. Joda deficîtâ bçrniem
novçro garîgo aizturi, bet pieauguðajiem
veidojas vairogdziedzera slimîbas.

Labâkie veselîga uztura avoti
Ja ikdienas çdienkartç iekïauj atbilstoðus

uztura produktus, organisms saòem arî va-
jadzîgâs minerâlvielas. Produktu klâsts ir
plaðs. Priekðroka jâdod pâkðaugiem un zaïo
lapu dârzeòiem, pienam un tâ produktiem,
vçrtîgi ir sardîòu un laða konservi, regulâri
jâlieto graudaugi, kâ auzu pârslas, arî mâj-
putnu un mâjlopu gaïa, olas. Ziemas mçneðos
sevi  noteikti jâpalutina ar þâvçtiem augïiem,
riekstiem un sçklâm. Ikdienâ pietiek ar vienu

Eksperimenti veselîbas labad
Maruta Sprudzâne saujiòu riekstu, kas ir aptuveni  30-50 grami.

Tie ir ïoti vçrtîgi, satur olbaltumvielas un labâs
taukvielas, taèu jâatceras, ka vienlaikus  ir arî
bagâtîgs kaloriju avots.

Kas ir vitamîni?
Tie ir mazmazîtiòi íîmiski savienojumi, kas

nepiecieðami nelielâ daudzumâ normâlai
organisma funkcionçðanai un ko uzòem ar
pârtiku. Nepiecieðami vielmaiòu reakcijâs,
organisma augðanai un attîstîbai, redzes un
asinsrades procesiem, aizsardzîbas spçju
nodroðinâðanai pret infekcijâm. Jâuzòem
katru dienu, bet organismâ uzkrâjas niecîgâs
devâs. Jâatceras, ka tie iedalâs divâs lielâs
grupâs – taukos ðíîstoðie un ûdenî ðíîstoðie.
Tauki palîdz uzsûkties un  nonâkt asinsritç.
Viegli atcerçties vârdu ‘KEDA’, kas ir  taukos
ðíîstoðos vitamînu apzîmçjums – K,E, D un A
vitamîni. Tâpçc izspiestai burkânu sulai jâpie-
vieno nedaudz eïïas. A vitamîns novçrð vistas
aklumu, dara âdu veselîgu, stiprina nagus,
matus un zobus. Novembrî akcentç  D vita-
mîna starptautisko dienu, un, to atzîmçjot,
izskançja informâcija, ka 85% Latvijas iedzî-
votâju D vitamîna daudzums organismâ ir
samazinâts. Lai noskaidrotu patieso faktu par
D vitamîna daudzumu, ieteicams apmeklçt
savu ìimenes ârstu un konsultçties par ana-
lîzes veikðanu. D vitamînu uzòem no augu
un dzîvnieku valsts un kâ preparâtu to var
iegâdâties arî aptiekâs. Uztura speciâliste
iesaka to lietot visu gadu – ziemâ vairâk, bet
vasaras mçneðos devu samazinât. Svarîgs
antioksidants ir E vitamîns, kas aizsargâ tauk-
skâbes un bûvç muskuïu masu un sarkanos
asinsíermenîðus. Savukârt B grupas vitamîni
svarîgi pareizai nervu darbîbai, palîdz sagla-
bât normâlu apetîti un gremoðanu. Ziemas
mçneðos nedrîkst aizmirst par C vitamînu, kas
stiprina asinsvadu sieniòas, palîdz raþot kola-
gçnu, mazina aterosklerozi, veicina brûèu
dzîðanu. Tâ deficîta gadîjumâ var izkrist zobi,
asiòo smaganas, âtri veidojas zilumi. Kas ir
bagâtîgâks C vitamîna avots – apelsîni vai
smiltsçrkðíi? Daudz vçrtîgâki ðajâ ziòâ ir skâ-
benie smiltsçrkðíi, kas, iespçjams, ne katram
garðo.

Ne grûti, ne sareþìîti
Vai sabiedrîbâ mainâs attieksme

pret çdiena gatavoðanu un cilvçki
pievçrð uzmanîbu veselîgumam? Kâdi
ir  uztura speciâlistes  vçrojumi?

BAIBA BÇRTIÒA: – Daudzi iedomâjas,
ka gatavot veselîgu uzturu ir sareþìîti un grûti.
Taèu, aizbraucot pie viòiem uz vietas un
tiekoties nodarbîbâs, es parâdu, kâdus pro-
duktus lietot un ko no tiem var pagatavot.
Pçc tam kopîgi arî pagarðojam un vçrtçjam,
un tad viòi pârliecinâs, ka tas nebût nav grûti.
Var pagatavot vienkârðus, garðîgus un ïoti
veselîgus salâtus. Jâ, iedzîvotâju attieksme pret
savu veselîbu un çdieniem pamazâm mainâs.
Tâs paðas auzu pârslas var daþâdot daudzvei-
dîgos çdienos. Man ir patîkami dzirdçt, ka
sievietes priecâjas, ka ieguvuðas jaunu infor-
mâciju, ir mainîjies viòu uzskats par it kâ labi
zinâtu produktu izmantoðanas veidu. Uzskati
un domâðana sabiedrîbâ mainâs lçnâm, taèu
tas notiek. Vçroju, ka arî jaunieðus interesç
çdienu gatavoðana.

Diemþçl ikdienâ var redzçt visai
daudz tuklus cilvçkus. Iespçjams, viòi
nepievçrð uzmanîbu veselîgâm maltî-
tçm?

– Cilvçkiem pietrûkst fizisko aktivitâðu un
viòi nepareizi nosaka porciju lielumu. Cilvçki
çd stipri par daudz. Ar çdienu nav jâpieliek

ðíîvis, pilns lîdz malâm. Ðis nepareizais process
seviðíi izpaudâs pandçmijas laikâ, dzîvojot
tikai mâjâs un ik pa brîdim aizejot uz virtuvi.

Kâdçï  Jums paðai radusies interese
par produktu izvçli un çdienu gatavo-
ðanu?

– Man ðî tçma patîk kopð mazotnes. Es
neiestâjos  fizioterapeitos, taèu tiku uzòemta
uztura speciâlistos. Man patîk zeme, dârzs,
çdienu eksperimenti. Mançjie ìimenç pie tâ
pieraduði un neprotestç. Arî citiem piedâvâju
pârbaudîtus, ne pârâk sareþìîtus çdienus.

Uztura speciâliste Viïakâ.  Baiba Bçrtiòa
aicina padomât par imunitâtes stiprinâ-
ðanu un arî atgâdina, ka svarîgi uzòemt
pietiekami daudz ûdens. Bûtiski ir uzòemt
minimâlo cukura devu, bet nedrîkst aizrau-
ties ar saldumu lietoðanu. Jâatceras, kâdos
produktos atrodas labie tauki, piemçram,
zivîs, avokado, riekstos, olîveïïâ. Baiba
novçrojusi, ka mçs par daudz uzturâ lieto-
jam gaïu, bet par maz skâbpiena produk-
tus. Augïus iesaka çst lîdz plkst. 16.00, bet
vakariòâs labâk lietot piena produktus.

Gatavo vitamînu bumbas. Nodarbîbas praktiskajâ daïâ uztura speciâliste aicinâja nâkt
pie galda un katram pagatavot savu vitamînu bumbu. Labprât to darîja arî Viïakas vecâko
klaðu audzçkòi. Tas nebija grûti. Auzu pârslas un kokosa skaidiòas viegli sablendç un
ieber traukâ. Pievieno medu, zemesriekstu krçmu, ðíipsniòu sâls, sçklas, riekstus,
ðokolâdi vai þâvçtos augïus (pçc izvçles). Masu rûpîgi samîca. Tad veido bumbiòas,
saliek uz cepampapîra un noliek vçsumâ. Tâs var uzglabât arî kâdu nedçïu ledusskapî
vai mçnesi saldçtavâ. Naðíi çrti paòemt lîdzi uz darbu un baudît pie kafijas. Bumbiòas
ir sâtîgas, vienâ reizç vairâk par divâm, trim neapçst.

Ðíîvja princips. Mûsdienâs galvenâs
pârtikas produktu grupas mçdz attçlot,
izmantojot tâ saucamo ðíîvja principu. Tas
nozîmç, ka çdienreizçs puse no ðíîvja tiek
piepildîta ar dârzeòiem un augïiem (3 daïas
dârzeòu un 2 daïas augïu), viena ceturtâ
daïa piepildîta ar graudaugiem (t.sk.
griíiem, rîsiem, makaroniem, maizi) vai
kartupeïiem, viena ceturtâ daïa atvçlçta
olbaltumvielas saturoðiem produktiem –
gaïai, zivîm, pienam vai piena produktiem,
olâm, pâkðaugiem. Ðíîvja centrâ izvietota
vismazâkâ daïa, kas apzîmç taukus un
eïïas, ko izmanto çdienu pagatavoðanai
(piemçram, augu eïïa salâtos).

Produktu daudzveidîba. Çdienu gatavo-
ðanai noder daþâdi produkti. Var izmantot
arî zemesriekstu krçmu.
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Atklâj radoðo darbu izstâdi

V6. Otrdiena  �   2022. gada 22. novembris StarpBrîdis

16.novembrî Balvu novada Bçrnu un jaunieðu centrâ
(BNBJC) atklâja bçrnu radoðo darbu izstâdi “Tu esi
Latvija”, kurâ novada jaunâ paaudze piedâvâja savu
redzçjumu par to, kas ir Latvija.

Izstâdç “Tu esi Latvija” apskatâmi 90 darbi no 11 Balvu
novada izglîtîbas iestâdçm. Dalîbnieku vidû ir Rugâju vidus-
skolas, Balvu Mâkslas skolas, Balvu PII “Sienâzîtis”, un “Pîlâ-
dzîtis”, Baltinavas Mûzikas un mâkslas skolas, Bçrzkalnes PII,
Kubulu PII “Ieviòa”, Stacijas pamatskolas, Bçrzpils pamat-
skolas, Tilþas pamatskolas pirmsskolas grupiòas, Balvu
Mâkslas skolas, kâ arî BNBJC bçrni.

Atklâjot pasâkumu, jaunieðu darba speciâliste DITA NIPERE
pauda gandarîjumu, ka tradicionâlâ bçrnu radoðo darbu
izstâde pçc divu gadu pandçmijas pârtraukuma atkal skatâ-
ma klâtienç jaunieðu centra telpâs. “Îpaði liels prieks, ka to
atklâjam svçtku mçnesî, kad godinâm Latvijas valsti un
karavîrus. Tieði tâdçï mûsu izstâdes nosaukums ir “Tu esi
Latvija”, jo arî jûs esat Latvija un ar saviem darbiem to esat
apliecinâjuði.”

Savukârt intereðu izglîtîbas speciâliste un þûrijas pârstâve
ILONA SALMANE atgâdinâja, ka izstâdes atklâðanâ kopâ
svinam Latvijas dzimðanas dienu: “Mums visiem patîk saòemt
dâvanas dzimðanas dienâ. Arî Latvijai tas patîk. Un ðîs ir jûsu
dâvanas.” Intereðu izglîtîbas speciâliste pauda gandarîjumu,
ka, pçtot iesniegtos zîmçjumus, aplikâcijas, mâla un citu dabas
materiâlu veidojumus, izrâdîjâs, ka Latvija katram no dalîb-
niekiem nozîmç kaut ko citu: “Kâdam tâ ir visa ìimene kopâ
pie brokastu galda, citam tâ ir ciemoðanâs pie draugiem Rîgâ,
vçl kâdam tâ ir varavîksne, bet vçl kâdam skaisti koki rudenî.
Katrs Latviju iztçlojaties citâdâk, bet visvairâk priecç, ka izstâdç
redzamas koðas un priecîgas krâsas, un tas liecina, ka jûs visi
mîlat Latviju. Novçlu, lai vienmçr lepojaties ar vietu, no kuras
nâkat, ar savu Latviju, ar savu novadu un savu dârziòu.”

Þûrijas komisija, kurâ piedalîjâs fotogrâfe Dace Teilâne,
biedrîbas “Olîves” mâksliniece Dina Babâne un BNBJC intereðu
izglîtîbas speciâliste Ilona Salmane, izvçrtçjot iesniegtos darbus
trîs vecuma grupâs, pieðíîra ðâdas godalgotâs vietas:
• 5.-9.klaðu grupâ 3.vieta – Karolînai Maderniecei par

darbu “Rudens”, 2.vieta  – Egitai Mièulei par zîmçjumu “Ceïð
uz mâjâm”, 1.vieta – Luisai Marijai Ûzuliòai par darbu ”Balvu
skvçrâ”;
• 1. – 4.klaðu grupâ 3.vietu dalîja Gustavs Kairiðs ar

darbu “Cîòa par Latviju” un Jasmîna Kaða ar darbu “Svçtku
rîts virtuvç”, 2.vieta –  Miíelim Sliðânam par darbu “Iela
Vecrîgâ”, bet 1.vieta – Leldei Íezberei par darbu “Sveiciens
Latvijas svçtkos visiem novadiem un Latvijas pilsçtâm”;
• pirmsskolas vecuma grupâ 3.vieta – Tilþas pamatskolas

pirmsskolas grupas kopdarbam “Mçs kopâ roku rokâ”, 3.vieta
individuâli – Danielam Laizânam par darbu “Mana skaistâ
Latvija”, 2.vieta – Dominikam Zaharânam par darbu “Mans
sapòu traktors”, bet 1.vieta – Gustavam Guskim par darbu
“Latvijas aizstâvji”.

Tu esi Latvija

Mçs mîlam tevi, Latvija! Pçc pasâkuma katras Balvu pirmsskolas izglîtîbas iestâdes audzçkòi nofotografçjâs pie
karoga, izrâdot cieòu savas valsts simbolikai.

Kurð zîmçjums visskaistâkais? Uzmanîgi
izstâdi apskatîja pirmsskolas izglîtîbas
iestâdes “Pîlâdzîtis” sagatavoðanas grupas
audzçkòi – 6-gadîgie Evelîna un Roberts –
kopâ ar skolotâju Tatjanu Magoni. Pedagoìe
atklâja, ka novembris bçrnudârzâ veltîts
Latvijas tematikai: “Stâstâm bçrniem par
Latvijas simboliku, valsts svçtkiem, Lâèplçða
dienu utt. Visi kopâ gâjâm arî lâpu gâjienâ.”

Sveic ar dziesmu. Ilutas Tihomirovas audzçkne Marija
Maslovska klâtesoðos iepriecinâja ar dziesmu “Laimîgâ
zeme”.

Tas ir mans darbs. Rodrigo Kokoreviès no bçrnudârza
“Pîlâdzîtis” lepojas ar paða radîto aplikâciju “Rîts pilsçtâ”,
îpaði tâpçc, ka to izdomâjis un darinâjis patstâvîgi. Zçns
pastâstîja, ka atainojis ielu ar automaðînâm, kas viòam
ïoti patîk – “Mercedes” un “BMW”. Savukârt skolotâja
T.Magone atklâja, ka Rodrigo ir izcils zîmçtâjs un noteikti
varçtu kïût par mâkslinieku. Pats Rodrigo gan vçl nav
izlçmis – nâkotnç bûs mâkslinieks vai futbolists.

Saòem apbalvojumus. Atklâðanas pasâkumâ jaunatnes
darba speciâliste D.Nipere pasniedza mazajiem mâksli-
niekiem godam nopelnîtâs balvas.

I.Tuðinskas teksts un foto
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Rada svçtkus sev un ciemiòiem

Novembris, lai arî gada tumðâkais mçnesis, ir pilns
skaistiem svçtkiem. Arî Kriðjâòu tautas namam no-
vembrî nosvinçti septiòdesmit gadi, bet paðdarbnie-
kiem – Laimas lauku kapelai – pieci.

Kad vakara vadîtâji Kristîne Jurkevièa un Edgars Riþais
aicinâja piecelties kâjâs visus, kuri dziedâjuði, dejojuði, spçlçjuði
teâtrî, priecâjuðies ballîtçs vai vienkârði apmeklçjuði ðeit
organizçtos pasâkumus, zâlç nepalika teju neviena sçdoðâ.
“Mums ir vajadzîgs liels gara spçks, lai dzîvotu un saglabâtu
savas tautas eksistenci nâkamajos gadu simteòos. Ðo spçku
mçs varam gût tikai no mûsu garîgo vçrtîbu apzinâðanas,
uzturçðanas, kopðanas un cienîðanas,” uzsvçra Kristîne.
“Kalsim prieka atslçgu, spçlçsim bungas uz lçktiem, uz rietiem,
uz mçnesnîcu... Savçrpsim vçju pavedienos piecos, kas va-
ravîksnç tiecas, iekârsim tajâ atslçdziòu, lai dziesmai un
priekam vârti vaïâ liecas!” aicinâja Edgars. Vakara vadîtâji
uzdeva jautâjumu: “Ja vien Kriðjâòu tautas nams spçtu runât,
ko viòð stâstîtu?” Izrâdâs, ðî çka, kas jau 70 gadus ir tautas
nams, savulaik uz pagasta centru atceïoja no Naglîðu ciema,
– to pârbûvçja no divâm mâjâm. “Namiòð stâstîtu par visiem
jaukajiem pasâkumiem, kas ðeit rîkoti, par ballçm lîdz rîta
gaiïiem, par paðdarbîbas kolektîviem, pat kinoseansiem, kas
ðeit notikuði katru nedçïu. Namiòð noteikti atceras bijuðos
deviòpadsmit vadîtâjus. Tas ir ïoti pateicîgs par pârmaiòâm,
jo tagad nams ir siltinâts, tajâ ievilkts ûdensvads, ierîkota
apkures sistçma, uzlikts jauns jumts, ârpusç izveidots daudz-
funkcionâls laukums. Vçl gan gribçtos telpu kosmçtisko
remontu, izveidot âra estrâdi,”  atbildi uz jautâjumu  sniedza
un nama vçsturi atklâja vakara vadîtâji. Kriðjânieði ciemos
bija uzaicinâjuði Baltinavas kultûras nama sievieðu vokâlo
ansambli “Naktsvijoles” un Bçrzpils folkloras kopu “Saivenis”.

Kriðjâòu tautas namam – septiòdesmit

Ir tâds ïoti skaists vârds ‘paldies’! Kriðjâòu tautas nama
vadîtâja Inese Kalniòa pateicâs ikvienam pasâkuma
dalîbniekam, îpaði paðdarbniekiem, jo laukos cilvçku ir
tik, cik ir, un ar katru jâprot sastrâdâties, kopîgi mâcoties
dziedât, dejot vai spçlçt teâtri. “Katrs cilvçks svçtku reizç
pelnîjis atzinîgus vârdus. Ðovakar no sirds gribu pateik-
ties paðdarbniekiem, jo kas bûtu nams bez dziedâtâjiem,
dejotâjiem, aktieriem un muzikantiem. Un kas bûtu nams
bez skatîtâjiem? Lai arî mûsu pagasts ir mazs, mçs
lepojamies ar saviem paðdarbniekiem, ar saviem ïaudîm
un kolektîvu vadîtâjiem!” teica Inese Kalniòa.

Vakara vadîtâji – Kristîne Jurkevièa un Edgars Riþais.
Viòi pasâkumu kopîgi vadîja jau pirms pieciem gadiem,
kad namiòð svinçja 65 gadus. Vadîtâji aicinâja ikvienu
atvçrt sevi pârmaiòâm, neïaut gaist savâm vçrtîbâm.
“Mums jâcenðas, lai ðîs vecâs vçrtîbas vienmçr paliktu ne
tikai mûsu sirdîs, bet arî tiktu nodotas tâlâk. Un jaunâs
padarîtu mûsu dzîvi krâðòâku,” uzsvçra Edgars. “Ðâdas
svinîbas katru reizi ir kaut kas jauns un îpaðs, kâdas citur
neatrast, jo tâs veido mûsu pagasta ïaudis ar mûsu
pagastam raksturîgajâm iezîmçm. Un tâpçc jau arî mçs
jûs aicinâm kopâ, jo, tikai kopâ esot, mçs varam viens
otram ðo svçtku sajûtu iedot!” teica Kristîne.

Sveic ar dziesmâm. Kriðjâòu tautas nama sievieðu vokâlais ansamblis “Elija” klâtesoðos iepriecinâja ar skanîgâm
dziesmâm.

Godinât ierodas mazbçrni no Âdaþiem. Mazmeitas Agate
(no labâs) un Dârta vecmammu Inesi Kalniòu, kura
Kriðjâòu tautas namu vada jau 37 gadus, sveica ar
paðsacerçtu dzejoli un Agates gleznu.

Katram kolektîvam savs sniegums un savs raksts. Deju grupa “Dzirksteles” speciâli tautas nama pasâkumam bija
sagatavojusi arî cita rakstura deju “Amore-mio”.

Vçl piedzîvot daudz skaistu pasâkumu.  Sveicçji vçlçja,
lai Kriðjâòu tautas namâ notiek vçl daudzi jo daudzi
pasâkumi, lai ir vairâk paðdarbnieku, lai nâk apmeklçtâji
un lai nama saimniecei Inesei visam pietiek laika.

Kaimiòi ir klâtesoði visos svçtkos. Kriðjânieði lepojas,
ka viòiem ir tâdi kaimiòi – Bçrzpils folkloras kopa “Saivenis”
ar tâs vadîtâju Daigu Griestiòu, kuri jau daudzus gadu
desmitus tur godâ tautasdziesmu un kopj latviskâs
tradîcijas.

Ierodas jaunâkie dziedâtâji. Kriðjâòu pirmsskolas
izglîtîbas iestâdes jaunie dziedâtâji bûs tradîciju turpinâtâji.
Lai viòu dziesmiòa izdotos, palîdzçja Sanita Pauliòa un
Daiga Griestiòa.

Z.Loginas teksts un foto
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Saruna ar Atzinîbas raksta saòçmçju

“Nekad neesmu jutusies tâ, it kâ bûtu izdarîjusi kaut
ko îpaðu, jo ik dienu vienkârði daru savu darbu – ar tâdu
attieksmi, ar kâdu gribçtu, lai strâdâtu jebkurð cilvçks,”
teic Balvu novada domes Atzinîbas raksta saòçmçja,
Balvu novada paðvaldîbas Attîstîbas plânoðanas nodaïas
projektu vadîtâja, medòeviete SANTA ÐMITE. Piecu gadu
laikâ ðis Santai jau ir otrais novada apbalvojums – ðoreiz
to pieðíîra par aktîvu un radoðu darbîbu tûrisma jomâ,
Viïakas pilsçtas un Balvu novada vârda popularizçðanu.

Kâdas izjûtas pâròçma, uzzinot, ka arî Jûs esat
Atzinîbas raksta saòçmçju sarakstâ?

-Ðî ziòa nâca ïoti negaidîti – piezvanîja novada domes sabied-
risko attiecîbu speciâlists Kristiâns Bokta un informçja par ðo
faktu. Diemþçl uzreiz nâcâs pateikt, ka svinîgajâ svçtku pasâ-
kumâ nebûðu, jo jau sen bija ieplânots brauciens ârpus Latvijas.
Taèu sajûtas, protams, bija ïoti patîkamas, jo tas ir pagodinâjums
un mana darba novçrtçjums. Interesants fakts, ka arî Viïakas
novada pastâvçðanas laikâ saòçmu Atzinîbas rakstu un arî toreiz
nevarçju ierasties pasâkumâ, jo biju ârzemçs.

Cik sen paðvaldîba ir Jûsu darbavieta?
-Janvârî bûs pieci gadi, kopð mans darbs saistîts ar projektu

vadîbu. Ðíiet, tikai nesen ar vîru Alvi atgriezâmies no studijâm,
lai sâktu dzîvi tepat, Ziemeïlatgalç. Var teikt, ka strâdâju savâ
specialitâtç, jo Latvijas Lauksaimniecîbas universitâtç mâcîjos
ekonomiku, bet mans ievirziens bija reìionâlâ attîstîba un pâr-
valde. Lîdz ar to studiju laikâ bija arî kursi par projektiem. Ðíita
ïoti interesanti, kâ var izmantot daþâdus rîkus, lai pilnveidotu
vidi, veidotu to tâdu, kâdu vçlamies, un nebûtu finansiâlo ierobe-
þojumu, bez kuriem, protams, neiztikt. Ðî ir joma, kurâ sevi
saredzçju, jo zinâju, ka nepalikðu Jelgavâ. Lielâs pilsçtas jau tâ
piesâtinâtas ar cilvçkiem, tas ir ïoti liels kolorîts, kas nav slikti.
Bet man bija sajûta, ka kâdam jâatgrieþas un kaut kas jâdara arî
te, laukos. Pie mums ir baltâs kanvas princips – dota balta lapa,
un ko mçs paði uz tâs uzliksim, ar to arî dzîvosim. Tas ir tâpat kâ
ar projektiem – tu esi aizkulisçs, bet pçc tam redzi to skaisto
rezultâtu, kas priecç ne tikai paðu, bet ir  vajadzîgs cilvçkiem.

Vai var teikt, ka tagadçjais darbs ir bçrnîbas un
jaunîbas dienu sapòa piepildîjums?

-Domâju, ka jâ. Kad biju maza, gribçju kïût par arheoloìi.
Man ðíita ïoti interesanti, ka cilvçks iet, rokas pa zemi un kaut
ko atrod. Un katram atradumam ir stâsts, ko mçs pat nevaram
iedomâties un, visticamâk, pat neesam piedzîvojuði. Kaut kâdâ
ziòâ paralçles velku arî ar ðî brîþa darbu, kad katru projektu
vajag izpçtît, noskaidrot, kas vajadzîgs, kâ pietrûkst, kas ir
prioritârs, kâ var sasniegt rezultâtu, paòemt maksimumu,
pilnveidoties. Jo, lai kaut ko sasniegtu, arî paðam nepârtraukti
jâaug un procesi jâredz plaðâk, vairâku gadu griezumâ.
Projektiem svarîgs papildinâtîbas princips, kas nes pozitîvu
noskaòu un atsvçrumu arî iepriekð padarîtajos darbos. Pusaudzes
gados man vçl nebija zinâma konkrçta profesija, kuru vçlçtos
apgût. Tikai absolvçjot Balvu Valsts ìimnâziju un aizejot plaðajâ
dzîvç, sapratu, cik mazs priekðstats bijis par profesiju klâstu
kopumâ. Izejot pasaulç un paburzoties tajâ, sapratu, ka cilvçks
var kïût par jebko, par ko vçlçtos bût. Un, ja mçrítiecîgi uz to
iet, visu var sasniegt. Gribçju, lai manâ profesijâ nav rutînas, lai
tas ir radoðs, arî zinâtnisks darbs, vçrtîbu radoðs. Tas nav tikai
stâsts par mani, kad es aizeju, izdaru savu darbu un saòemu
algu, bet lai tas ir kaut kas paliekoðs arî pçc tam, kad manis vairs
nebûs.

CV lasâms fakts arî par darba pieredzi ârzemçs…
-Ârzemju pieredzi ieguvu paralçli studijâm augstskolâ. Otrâ

kursa beigâs saòçmu piedâvâjumu vasarâ tirgot grâmatas
Amerikâ. Tas likâs interesants piedzîvojums, izaicinâjums un,
viennozîmîgi, bija smagâkais, ko esmu darîjusi. Iespçjams, tieði
tur gûtâ pieredze ðobrîd uz lietâm un situâcijâm ïauj skatîties
savâdâk, atrast risinâjumus pat ðíietami bezcerîgos brîþos. Tâ es
trîs vasaras tirgoju grâmatas, klauvçjot pie katras mâjas un runâjot
par izglîtîbas nozîmi, iespçjâm. Taèu tas bija ïoti vçrtîgi. Pirmkârt,
iemâcîjos saprast cilvçkus, otrkârt, strâdât ar sevi. Bija reizes, kad
cilvçki dusmîgi un nokaitinâti teica ‘nç’. Bet es turpinâju iet un
klauvçt pie katrâm durvîm, kur varçtu bût kâda ieinteresçta
ìimene mâcîbu literatûrâ. Un tâ seðas dienas nedçïâ trîs mçneðus
no vietas. Kad pabeidzu studijas, bija iespçja doties pastrâdât uz
Kanâdu. Kanâdâ un ASV cilvçkiem ir daþâdas mentalitâtes, arî
pârdoðanas stils pavisam cits, taèu bija jâprot izmantot savas
prasmes un pieredzi, joprojâm jâpielâgojas un jâbût elastîgai.
Atgrieþoties mâjâs, drîz vien sapratu, ka nevaru sçdçt bezdarbîbâ,
vajag kaut ko darît – dinamiski un daudz. Mana pirmâ dinamika

Dienas grafikâ èîkstçðanai vietas nav

bija Balvu bçrnu un jaunieðu centrâ, kur sâku strâdât uz slodzi
0,3. Tâ bija maza slodze, bet pietiekama, lai iepazîtos, apburzîtos

un lçnâm izprastu, kas ir reâlâ dzîve, kâ top projekti. Tad Viïakas
novadâ izsludinâja projektu vadîtâja vakanci, un es pieteicos.
Darba intervijâ bija pilna zâle ar darbiniekiem, speciâlistiem,
kuri klausîjâs prezentâciju un uzdeva jautâjumus gan latviski,
gan angliski. Atlase bija nopietna, taèu tajâ mirklî zvaigznes salikâs

un mani pieòçma. Jutu, ka par projektiem gribu zinât vairâk,
un rudenî iestâjos maìistrantûrâ, projektu vadîbâ. Kamçr citi
baudîja piektdienas un sestdienas, es devos uz Jelgavu studçt.

Sâkât strâdât paðvaldîbâ un jau otrajâ gadâ izman-
tojât iespçju startçt grantu konkursâ, lai realizçtu
savas pirmâs biznesa ieceres.

-Par pirmâ granta naudu 2018.gadâ iegâdâjâmies èetrus SUP
dçïus –tajâ mirklî ðíita ìeniâla ideja, vajag pamçìinât. Tâ kâ
vairâkas vasaras biju projâm no mâjâm, palaidu garâm daudzus
svarîgus faktus, arî to, ka Balvos jau ir SUPi. Protams, ideja
neizrâdîjâs tik ìeniâla, kâ sâkumâ likâs, bet tas bija lietderîgi
vietçjai kopienai. Mçs ar vîru redzçjâm, ka mums ir tik brîniðíîgs,
milzîgs Viïakas ezers. Toreiz sala nebija pieejama un uz to nevarçja
tik viegli nokïût, taèu cilvçkiem bija interese. Tas bija 2018.gads,
pirmâ mana vasara, kad biju Latvijâ. Jûsmoju par brîniðíîgo
gadalaiku, nodzîvojâm pie ezera visu vasaru – pçc darba uzreiz
uz pludmali, SUPu noiets bija ïoti liels, satikâm daudz cilvçku.
Viòi ar lepnumu veda arî draugus, sâkâs rîta un vakara supoðanas,
ekspedîcijas pa Viïakas ezeru. Pagâja kâds laiks, un iesniedzâm
vçl vienu projektu – par iegûto finansçjumu iegâdâjâmies
burbuïtelti.  Ðíita, ja konkursa komisija sapratîs – forði, ja nesapra-
tîs – nekas, gan radîsies kâdas jaunas iespçjas realizçt idejas.

Un saprata?
-Jâ, burbulis bija kaut kas savâdâks, jo tobrîd Latvijâ tâda

burbuïtelts bija tikai Liepâjâ, un nu jau arî Viïakâ. Cilvçkiem
gribçjâs piedzîvojumu, bet ne vienmçr tas jâmeklç ârzemçs – arî
Latvijâ ir ïoti daudz skaistu, interesantu vietu un fantastisku
uzòçmçju, kuri tieðâm piedâvâ gût jaunas sajûtas. Likâs, ka
nakðòot teltî nav nekas jauns, bet jautâjums, kâ tu nakðòo un
kâdâ teltî… Tâ ir ïoti maìiska sajûta, kaut gan pirmajâ mirklî
ðíiet – kas tad tur liels, guli PVC materiâlâ, bet, kad esi iekðâ un
pârlaid nakti, sajûtas ir neatkârtojamas – un vienalga, ârâ lîst
lietus, plosâs negaiss vai ir zvaigþòota debess.

Projektu rakstîðanâ puse no veiksmes ir laba ideja.
Kâ idejas nonâk pie Jums?

-Man visu laiku acis un ausis ir vaïâ, jo, ja ieklausâs cilvçkos
un viòu vajadzîbâs, var ïoti daudz ko sadzirdçt. Pârsvarâ projekti
rodas no problçmâm, vajadzîbâm, kad kaut kâ trûkst vai kaut
ko gribas uzlabot, atjaunot vai saglabât, transformçt jaunâ
izpratnç. Tas viss saveïas tâdâ kâ sniega bumbâ, kas ar laiku
aplîp ar arvien jaunâm un jaunâm idejâm.

Par kuru no îstenotajâm iecerçm vislielâkais
lepnums?

-Nevaru izcelt nevienu konkrçtu, jo tas ir komandas darbs.
Skaists projekts ir pontonu tilts uz Viïakas ezera salu. Arî tas
tapa vajadzîbas dçï – toreizçjâ izpilddirektore Zigrîda Vancâne
un kolçìi sprieda, – bûtu forði, ja varçtu aiziet uz ezera salu pa
tiltu. Tâ ðî ideja tapa. Protams, ir lepnums par katru projektu,
kas izdevies un sasniedzis savu mçríi – arî par grupu mâju dzî-
vokïiem un deinstitucionalizâcijas projekta mâju Viïakâ. Patî-
kami, ka cilvçkiem tas ir vajadzîgs, tâtad komandas un tavs

darbs nav bijis veltîgs. Esmu gandarîta, ka vienmçr varu païauties
uz saviem pieredzçjuðajiem kolçìiem, kuri pateiks, ieteiks, kâ
labâk un pareizâk – tâ ir tâ stingrâ, droðâ pleca sajûta. Man
nekad nav bijis kauns pajautât, ja kaut ko nezinu.

Droði vien ir arî brîþi, kad projektu rakstîðana neiet,
kâ gribçtos. Ko darât tad?

-Protams, bijuðas dienas, kad nav iedvesmas, bet, par laimi,
nekad tas nav vienîgais darbs, kas jâpadara. Ja viens uzdevums
prasa piepûli domât, pârslçdzos uz kâdu citu – tehniskâku.
Esmu iemâcîjusies piespiest sevi darît arî tad, kad nav motivâcijas.
Jo motivâcija, manuprât, ir luksusa lieta. Ir forði, kad viòa ir, bet
diemþçl ikdienâ daudz kas jâdara arî tad, kad motivâcijas nav.

Pçdçjâ laikâ vçrojama pozitîva tendence – jaunie
cilvçki atgrieþas laukos. Arî Jûs ar vîru esat vieni no
tiem, kuri nolçmuði nobâzçties te, austrumu pierobeþâ,
jeb, kâ teiktu nu jau slavenâ Olga Kambala, èuhòâ.

-Teikðu tâ – nekas labs nav izaudzis, kamçr tikai domâjam.
Tajâ mirklî, kad sâkam kaut ko darît, arî notiek maìija – lietas
sakârtojas. Sâkumâ dzîvojâm te pie vieniem, te otriem vecâkiem.
Tad radâs izdevîba izîrçt dzîvokli, vçlâk iespçja iegâdâties savu
mâjvietu. Pamazâm lietas sakârtojas, ja mçs atïaujam tam notikt.
Man bija svarîgi, lai ìimene ir tuvu, jo tâ ir mana pamatvçrtîba.
Negribçju dzîvot vietâ, kur  ir jâbrauc puse dienas, lai satiktu
savus, vîra vecâkus, mâsîcas, brâlçnus. Man bija svarîgi bût
ciemos pie saviem vecâkiem, kad man to sagribas. Gribas viòus
apraudzît, es jau vakarâ ar vecâkiem varu iedzert piparmçtru
tçju, parunât par dienu un kopâ apçst kâdu pankûku. Otrkârt,
man ïoti gribçjâs, lai tas, ko daru, ir jçgpilni. Kur vçl forðâk, ja tu
savâ dzimtenç vari dot kaut ko arî atpakaï! Jo, kamçr augu, es
tikai òçmu – izglîtîbu, izmantoju pulciòus, infrastruktûru un
tamlîdzîgi. Treðais – bija radît. Tûrisms, ko mçs ar vîru attîstâm,
ir sirdslieta. Tâ ir tik fantastiska sajûta uzòemt cilvçkus, kuri
pirmo reizi iemaldîjuðies Ziemeïlatgalç, un redzçt, ar kâdu
sajûsmu viòi aizbrauc! Te ir tik daudz, ko darît, jo mums ir tik
forða vide. Èîkstçt varçsim vienmçr, jo, lai kur arî brauktu,
cilvçkiem vienmçr bûs kaut kas slikti - slikta politika, ceïi, ielas. Es
daru to, kas man patîk, un, redzot, ka cilvçki no manis aiziet par
kripatiòu laimîgâki, rodas gandarîjuma sajûta, jo ðî sajûta dod
pievienoto vçrtîbu dienai. Tâdos brîþos vairâk var novçrtçt to,
kas mums ir. Nezinu, par ko cilvçki var sûdzçties, bet mums ir
viss. Mçs esam brîvi, mums ir brîva izvçle darît, ko vçlamies, ir
iespçja brîvi izteikt viedokli, nav jâdomâ, ka pienâks vakars un
pazudîs elektrîba, nav jâdomâ, ka atnâks cunami un bûs jâtiek
paðiem galâ ar visâm katastrofâm.

Vienalga, lai cik tîkams darbs kuram arî nebûtu, ir
vajadzîgs laiks atpûtai. Kas Jums sagâdâ prieku?

-Vasarâ uzlâdç un dod enerìiju tûrisms un sports. Mums ar
vîru ïoti patîk Rekovas dzirnavas – izstaigâjam trenaþieru zâli,
ieejam pirtî, izdzeram piparmçtru tçju ar medu. Rezultâtâ
relaksçjas gan miesa, gan gars, gan prâts. Pçc Covid pandçmijas
atsâkâm dejot tautu dejas Brieþuciema deju kolektîvâ, kur ir
fantastisks kolektîvs – vienaudþi. Un ðâdos pulkos arî var satikt
darîtâjus, jo viòiem, tâpat kâ man, dienas grafikâ vienkârði nav
laika èîkstçt – tik daudz kas jâuzspçj! Vçl viens jauns relaksâcijas
veids, kam esmu pievçrsusies, ir tçjas vâkðana. Kârtçjo reizi
pârliecinos, ka viss, ko mums vajag, ir apkârt. Vçl nesen ar vîru
Alvi sâkâm mâcîties spâòu valodu. Man sanâk ne tik labi, bet
tâpat tas ir jçgpilni pavadîts laiks.

Sanita Karavoièika Valsts svçtkus sagaida
Çìiptç. Ðogad Santa Ðmite
(foto – otrâ no kreisâs)
18.novembri sagaidîja tûristu
iecienîtajâ kûrorta vietâ –
Çgiptç. Viòa teic: “Kâ jau
iepriekð minçju, bçrnîbâ
gribçju bût arheoloìe, tâdçï
joprojâm gribu pieskarties
piramîdâm. Man patîk visu
sajust caur pirkstiem un caur
ðo sajûtu pieredzi savukârt
varu iedomâties projektu
lietas, vizualizçt tâs. Ðis ir ïoti
îpaðs brauciens, jo ceïâ
devâmies kuplâ draugu
pulciòâ. Uz vietas nosçdçt
nevarçðu, tas ir skaidrs. Man
vajag iet, skatîties, sajust,
pieredzçt, pulsçt, sajust
sirdspukstus, jo tad jûtu, ka
dzîvoju!”
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Lappusi sagatavoja A.Loèmelis

Krâpnieki turpina pelnît

Χ Nedz policijas, nedz arî citu valsts iestâþu darbinieki
nezvanîs, lai noskaidrotu sensitîvu informâciju, un nekad
neprasîs atklât piekïuves datus bankas kontiem!

Χ Valsts policija aicina kritiski izvçrtçt ikvienu gan
telefoniski, gan arî rakstiski saòemtu informâciju – it îpaði, ja
tâ saistîta ar finanðu jautâjumiem. “Vislabâk ðâda veida saziòu
uzreiz pârtraukt un nekâdâ gadîjumâ nevçrt vaïâ
pielikumus. Savukârt bûtiskâkais ir nevienam sveðiniekam
nesniegt informâciju par sevi! Aicinâm bût atbildîgiem
un par ðâda veida krâpðanas riskiem informçt arî savus gados
vecâkos tuviniekus, kaimiòus un draugus!” uzsver Valsts
policija.

Χ Gadîjumâ, ja nauda tomçr izkrâpta, par to sâkotnçji
jâinformç sava banka, bet pçc tam jâvçrðas ar iesniegumu
tuvâkajâ Valsts policijas iecirknî. Savukârt riska informâciju
par aizdomîgâm darbîbâm interneta vidç iespçjams nosûtît
Valsts policijai mobilajâ lietotnç “Mana droðîba”.

Divâs nedçïâs vairâk nekâ simts tûkstoði eiro…

Divu nedçïu laikâ, no 24.oktobra lîdz
6.novembrim, Valsts policijas Latgales reìiona
pârvaldç reìistrçts lçrums krâpðanas gadîjumu.
Oficiâlâ statistika liecina, ka apkrâpti vismaz
32 cilvçki par kopçjo summu 117 804 eiro.

Uzdodoties par banku
darbiniekiem, apkrâptas 8
personas. Zaudçjums –
19490  eiro!

Nepiegâdâjot preci, par
kuru samaksâts, apkrâptas
4 personas. Zaudçjums –
884 eiro!

Uzdodoties par
valsts iestâþu darbi-
niekiem, apkrâptas 3
personas. Zaudç-
jums – 26500 eiro!

Pretlikumîgi no-
formçjot aizdevumu,
apkrâptas 2 personas.
Zaudçjums –
2680 eiro!

Uzdodoties par
finanðu brokeriem,
apkrâptas 5 personas.
Zaudçjums –
28500  eiro!

Uzdodoties par
“Google” darbiniekiem,
apkrâptas 3 personas.
Zaudçjums – 19210

eiro!

Veicot nelikumîgas
darbîbas ar finanðu
i n s t r u m e n t i e m ,
apkrâptas 7 personas.
Zaudçjums –
20540 eiro!

Krâpnieku melnâ statistika Latgalç

Laikrakstâ “Vaduguns” jau rakstîjâm, ka pçdçjâ
laikâ ïoti aktîvi sâkuði darboties krâpnieki, kuri uzdodas
par daþâdu nozaru speciâlistiem. Neskatoties uz
vairâkkârtçjiem brîdinâjumiem, viòi turpina izkrâpt no
iedzîvotâjiem ievçrojamas naudas summas.

Valsts policijas Latgales reìiona pârvaldes vecâkâ

Jânomierinâs un jâpiezvana uz
oficiâlajiem tâlruòiem

KASPARS ÂDMINIS, Balvu novada iedzîvotâjs: -
Man nav pieredzes ðâdos konkrçtos gadîjumos. Tomçr gan
Valsts policija, gan arî bankas jau brîdinâjuðas, ka krâpnieki,
uzdodoties par, piemçram, bankas darbiniekiem, mçdz
nosaukt gan cilvçka personas kodu, gan arî dzîvesvietas
adresi un pat internetbankas klienta numuru. Savukârt
pçc tam paziòo, ka STEIDZAMI jâieiet internetbankâ caur
Smart-ID, citâdâk no bankas konta pazudîs nauda. Cilvçks
stresâ tâ arî izdara. Kâ rîkoties? Uzreiz steigâ neko nedarît.
Vienkârði runâjot, mierîgi jâiedzer tçja un jâpiezvana savai
bankai vai pakalpojumu sniedzçjam uz viòu oficiâlajiem

speciâliste LÂSMA KURSÎTE vçlreiz uzsver, ka krâpnieki
darbojas, izmantojot daþâdas krâpnieciskas shçmas –
joprojâm uzdodoties gan par banku darbiniekiem un
finanðu brokeriem, gan arî Valsts policijas un citu
tiesîbsargâjoðo iestâþu vârdâ izsûtot e-pasta vçstules, kurâs
minçts, ka vçstules saòçmçjs ir apsûdzçts pornogrâfijas apritç.

“Vçrðam uzmanîbu, ka ticamîbas radîðanai noziedznieki
mçdz atsaukties arî uz konkrçtâm Valsts policijas un tieslietu
struktûras amatpersonâm. Policijâ vçrsuðies arî vairâki
iedzîvotâji, kuriem ðâdas vçstules izsûtîtas Valsts policijas
priekðnieka vârdâ. Turklât ðîm vçstulçm var bût daþâds
vizuâlais noformçjums,” stâsta L.Kursîte.

tâlruòiem, bet nekâdus personu kodus un citu informâciju
telefoniski sniegt nedrîkst – vai ðîs informâcijas pieprasîtâjs
bûtu it kâ banka vai kâda cita iestâde! Bankâm par saviem
klientiem visa nepiecieðamâ informâcija tâpat jau ir.
Vajadzîbas gadîjumâ tâs sazinâsies citâdâk, nevis prasot
nekavçjoties ieiet internetbankâ.

Ignorç un neatbild
GATIS BERÍIS, balvenietis: -Nedz ziòas uz e-pastu,

nedz arî zvanus uz savu telefonu no krâpniekiem neesmu
saòçmis. Toties ïoti bieþi nâk vçstules uz manu sociâlâ tîkla
“Instagram” profilu ar lûgumu palîdzçt ziedot naudu visda-
þâdâkajâm dzîves situâcijâm. Personîgi es ðâdas vçstules

Pagâjuðajâ treðdienâ Rîgâ notika jauno Valsts poli-
cijas operatîvo transportlîdzekïu prezentâcija, kurus
nodos visâm policijas teritoriâlajâm pârvaldçm un auto-
maðînas bûs redzamas visâ Latvijâ.

Kopumâ iegâdâtas 449 automaðînas, no kurâm 185 ir tâ
dçvçtie mobilie iecirkòi jeb speciâli pielâgotas un aprîkotas
automaðînas. No tâm policisti varçs piekïût visâm nepie-
cieðamajâm sistçmâm, tâdçjâdi notikuma vietâ raitâk risinot

ignorçju, uz tâm nereaìçju un neatbildu. Jâpiebilst, ka par
citiem cilvçkiem, kuri pamatîgi iekrituði krâpnieku izliktajos
slazdos, gan esmu dzirdçjis. Runâjot par to, kâ rîkoties,
saòemot aizdomîgas e-pasta vçstules vai, piemçram,
telefonzvanus, pirmkârt, vispirms ieteiktu labi pârdomât,
kas tie vispâr ir par cilvçkiem? Otrkârt, bieþâk jâseko lîdzi
informâcijai par ðâdiem krâpðanas gadîjumiem, jo tâs
publiskajâ telpâ netrûkst. Bet kâ rîkoties, ja cilvçks tomçr jau
kïuvis par krâpnieku upuri? Par notikuðo bez ilgas prâtoðanas
jâziòo policijai, lai tiesîbsargâjoðâs iestâdes krâpnieku âtrâk
varçtu noíert pa karstâm pçdâm. Savukârt, ja apkrâptais
cilvçks ilgi domâs, krâpnieks sen jau bûs tâlu prom. Esiet
modri!

Valsts policija atkârtoti atgâdina!

Lasîtâju pieredze

Informç VUGD

Vai krâpnieki bieþi Jûs uzrunâ?

Pagâjuðajâ treðdienâ, atzîmçjot Latvijas Republikas
proklamçðanas 104.gadadienu un godinot ieguldîjumu
Latvijas un tâs iedzîvotâju droðîbas stiprinâðanâ, Valsts
ugunsdzçsîbas un glâbðanas dienesta (VUGD) Latgales
reìiona pârvaldes amatpersonâm pasniedza apbalvo-
jumus.

“Pasâkumâ teicâm paldies tiem kolçìiem, kuri snieguði
ieguldîjumu VUGD attîstîbâ, izrâdîjuði drosmi, priekðzîmîgi
pildîjuði dienesta pienâkumus un sasnieguði teicamus darba
rezultâtus. Ðis gads mums licis apzinâties, cik bûtiska loma

valsts iekðçjâs droðîbas nodroðinâðanâ ir ugunsdzçsçjiem
glâbçjiem, kuri paðaizliedzîgi steidzas palîgâ ikvienam, kurð
nokïuvis nelaimç, neskatoties uz apdraudçjumu savai veselîbai
un dzîvîbai. Apbalvojumu pasniegðana ir mûsu iespçja parâdît,
ka novçrtçjam viòu darbu un ieguldîjumu sabiedrîbas droðîbas
stiprinâðanâ,” uzsver VUGD Latgales reìiona pârvaldes
priekðnieks pulkvedis Èeslavs Ðmuksts.

Apbalvojumus saòçma arî ugunsdzçsçji glâbçji no Balvu
novada. VUGD Pateicîbu izteica Balvu daïas vada komandiera
vietniekam serþantam IGORAM TERENTJEVAM. Par
ilggadîgu un priekðzîmîgu  dienestu VUGD Latgales reìiona

pârvaldes Pateicîbu izteica Balvu
daïas ugunsdzçsçjam glâbçjam
(autovadîtâjam) kaprâlim
SERGEJAM FJODOROVAM ,
Viïakas posteòa  ugunsdzçsçjam glâbçjam
(autovadîtâjam) virsserþantam JURIM ROMANOVSKIM
un Balvu daïas ugunsdzçsçjam glâbçjam kaprâlim
IMANTAM TRUPOVNIEKAM. Savukârt par  priekðzîmîgu
dienestu VUGD Latgales reìiona pârvaldes Pateicîbu izteica
Tilþas posteòa ugunsdzçsçjam glâbçjam (autovadîtâjam)
kaprâlim NORMUNDAM STAHOVSKIM.

Apbalvo arî mûspuses amatpersonas

Informç Valsts policija

Saòem jaunas automaðînas
konkrçtos jautâjumus. Ðie transportlîdzekïi aprîkoti ar 360
grâdu kamerâm, âtruma kontroles ierîcçm, automâtisku
numurzîmju atpazîðanas sistçmu, kâ arî tajos ierîkota vieta
diviem aizturçtajiem, nodroðinot arî video un audio kontroli.
Tâpat papildus ceïu satiksmes uzraudzîbai saòemtas 58 jaunas
trafarçtas un netrafarçtas automaðînas (40 trafarçtas un 9
netrafarçtas “Ðkoda Superb” un deviòas netrafarçtas
“Volkswagen Tiguan”). Jâuzsver, ka tâs ir jaudîgâkas par
lîdzðinçjiem transportlîdzekïiem. Vienlaikus saòemtas auto-

maðînas, kas paredzçtas arî
citâm struktûrvienîbâm –
Speciâlo uzdevumu batal-
jona vajadzîbâm, izmeklç-
tâjiem, kinologiem, eks-
pertiem, arî administratîvajam blokam. Visbeidzot iegâdâti
arî desmit motocikli, kas jau rûpnieciski pielâgoti policijas
vajadzîbâm. Tâpat papildus satiksmes uzraudzîbai, sabiedris-
kâs kârtîbas uzraudzîbai, kâ arî izmantoðanai citu uzdevumu
izpildç iegâdâti 16 bezpilota gaisa kuìi un seðas dronu
detektçðanas iekârtas.
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Balvu novada domç

Lappusi sagatavoja E.Gabranovs

Palauzi galvu
Piedâvâjam paðlaik Eiropâ

populârâko galvas lauzîðanas mîklu,
kuru atrisinot, iespçjams jûs sa-
òemsiet pârsteiguma balvu.
Tukðajos laukumos ielieciet ciparus
tâ, lai katrâ mazajâ kvadrâtâ un
visos kopâ horizontâlajâs un
vertikâlajâs rindâs nebûtu divu
vienâdu ciparu. Atbildes gaidâm lîdz
10. decembrim.

11.
kârta

Atrodot foto 10 atðíirîbas, Jums ir iespçja iegût
balvu.  Atbildes gaidâm lîdz 10. decembrim.

11. kârta

Vçrîgâ acs

Asara - asina – balta - divas - domas - gulta - iesmi - kaija - kaite - kalns - kasti - kauja - kluso - krass - krâns - kurls - kurus

- lapas - laipa - labus - laiva - latus - ledus - Liene - ïauna - maiss - malas - malka - manta - maska - medus - modri - pakas -

pasts - pilis - plats - plîvo - purvu - satin - savas - segas - sekas - sesks - sesto - siens - siets - sieva - silta - simts - sists - skala - skaïa

- skats - slimo - spars - stabs - stars - stepe - store - Sutri - taure - tauva - Tirza - turks

Jûsu atbildes tiek gaidîtas “Vaduguns” redakcijâ, Teâtra ielâ 8, lîdz 10.decembrim.

Maìisko vârdu mîklu atrisinâja: T.Ivanova, P.Paiders, L.Krilova, J.Poðeika, St.Lazdiòð, G.Amantovs (Balvi), A.Mièule

(Tilþa), N.Mantone (Bçrzkalnes pagasts).

10.kârtâ veiksme uzsmaidîja L.KRILOVAI no Balviem. Pçc balvas griezties redakcijâ (lîdzi òemt personu apliecinoðu

dokumentu).

Uzdevums: visus maìiskos vârdus ierakstît
krustvârdu mîklai lîdzîgâ tabulâ. Uzvarçtâju
gaida pârsteiguma balva.

Maìiskie  vârdi

11.

kârta
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9           1     6          3

       8    5                        3           4

6           2

                    8     2          5           6

       5    9    3           6    4     1

8           3           5    4

                                       6           7

5           6                        8    9

                    7           5    2          3

Pareizas atbildes iesûtîja: V.Manceviès, Z.Pulèa, Ï.Baranova, I.Dzergaèa, L.Krilova, S.Petrova, V.Gavrjuðenkova,

V.Ðadurska, M.Reibâne, E.Barkâne, A.Ruduks, M.Bleive, St.Lazdiòð, M.Pretice (Balvi), Z.Ziemele (Naudaskalns), V.Krçmere

(Susâju pagasts), M.Keiða (Upîte), N.Mantone (Bçrzkalnes pagasts),  A.Mièule (Tilþa), V.Loèmele (Lazdukalns), Z.Ðulce

(Liepâja).

10.kârtâ veiksme uzsmaidîja ELEONORAI BARKÂNEI no Balviem. Pçc balvas griezties redakcijâ.

Iepriekðçjai kârtai iesûtîtas 22 pareizas atbildes. Konkursa “Vçrîgâ acs” 10.kârtâ veiksme uzsmaidîja LUCIJAI

INDRIKEI no Balviem. Pçc balvas griezties redakcijâ.

Kristîni Leli virzîs ìimnâzijas
direktores amatam

17.novembrî Balvu novada Izglîtîbas, kultûras un

sporta jautâjumu komitejâ paðvaldîbas izpilddirektore

Daina Tutiòa informçja, ka konkurss uz Balvu Valsts

ìimnâzijas direktora amatu ir noslçdzies: “Sâkotnçji bija

pieteikuðies deviòi pretendenti, no kuriem viens izslçgts

kâ neatbilstoðs konkursa nolikumam. Viens pretendents

atteicâs no dalîbas pirmajâ kârtâ, bet uz otro kârtu viens

pretendents neieradâs. Kopumâ no seðiem pretendentiem

kâ atbilstoðâkais viens tika izvirzîts, saòemot visaugstâko

punktu skaitu, bet diemþçl atteicâs. Saskaòâ ar komisijas

nolikumu un lçmumu virzîsim Balvu Valsts ìimnâzijas

direktora amatâ apstiprinât Kristîni Leli.” Deputâte Ruta

Cibule atzina, ka ðîs bijis ïoti nozîmîgs konkurss, kas viòai

radîjis prieku: “Kâpçc? Divas pretendentes, kuras saòçma

visaugstâko vçrtçjumu, patiesi bija ïoti pârliecinoðas. Slikti

ir tad, kad nav no kâ izvçlçties. Ar droðu sirdi balsoðu par

Kristîni Leli.”

P.S. Ðo ceturtdien Balvu novada domes sçdç deputâti izskatîs
lçmumprojektu par Balvu Valsts ìimnâzijas direktora
iecelðanu.

Riski. Viens no riskiem ir novecojoðais pedagogu
sastâvs.

Prezentâcijâ. Finanðu komitejas sçdç savu vîziju
par Balvu Valsts ìimnâzijas nâkotni prezentçja
iespçjamâ jaunâ ìimnâzijas direktore Kristîne Lele.

Pieredze. Viòa ir strâdâjusi gan augstâkâs izglîtîbas
iestâdç, gan profesionâlajâ un vispârizglîtojoðajâ
vidusskolâ.

Uzdevumi. Starp uzdevumiem infrastruktûras
uzlaboðanai K.Lele minçja arî novçroðanas kameru
ierîkoðanu skolas gaiteòos.



Informâcija  Otrdiena � 2022.gada 22.novembrisV 11.

Rûpçsimies par veselîbu

Lai veiksmîgi pieveiktu ðo galvenokârt sezonâlo

saslimðanu – saaukstçðanos,  farmaceite IEVA VIRZA

uzsver trîs galvenos norâdîjumus.

Saaukstçðanos izraisa kâds no augðçjâ elpoðanas trakta

vîrusiem. Tâs simptomi ir drudzis, paaugstinâta íermeòa

temperatûra, vieglas galvassâpes, kakla sâpes, klepus, aizlikts

vai tekoðs deguns, ðíaudîðana, slikta paðsajûta, bet praktiski

visos ðajos gadîjumos, izòemot smagu gripas norisi vai

ilgstoðus saaukstçðanâs simptomus, kas nepâriet 10 dienu

laikâ, ârstçðana ir ïoti lîdzîga.

Izòçmums ir smçíçtâji, kuriem saaukstçðanâs var ieilgt.

Veseliem pieauguðajiem gada laikâ var bût 2-3 saaukstçðanâs

epizodes. Lielâks risks bieþâk slimot ir bçrniem lîdz 6 gadu

vecumam.

 Atbalsts imunitâtei
� Lieto C vitamînu atkarîbâ no vecuma (pieauguðajiem 1–

3 gramus dienâ).

� Saslimðanas sâkumstadijâ labâk izvçlies nevis kompleksos

vitamînus, kas vairâk domâti profilaksei, bet tâdus, kam ir

efektîvâka un âtrâka imunitâti veicinoða darbîba – vitamînu

D
3
, A, B

6
 un B

9
.

� Pastiprinâti jâuzòem cinks, selçns, varð un dzelzs.

� Var pievienot arî daþâdus augu ekstraktus, dzert

ârstniecîbas augu tçjas – noderçs melnâ plûðkoka ekstrakts,

liepziedi, ehinâceja, prieþu pumpuri, Islandes íçrpis. Tie visi

spçcina imunitâti un paâtrina atveseïoðanos.

Simptomu atviegloðana
Simptomus – drudzi, drebuïus, paaugstinâtu íermeòa

temperatûru, galvassâpes, kakla, muskuïu un locîtavu sâpes,

iesnas, aizliktu degunu un klepu – atvieglo un mazina

medikamenti. Visspçcîgâk iedarbojas kombinçtie íîmiskie

Padomi cîòai pret saaukstçðanos
preparâti, kuru sastâvâ ir trîs – èetri lîdzekïi, kas iedarbojas

kompleksi pret sâpçm un drudzi, mazina deguna tûsku,

nomierina klepu un stiprina imunitâti.

Svarîgi, lai farmaceits sarunâ ar pacientu noskaidro, kâda

veida klepus viòam ir, jo kombinçtie íîmiskie preparâti var

saturçt:

� gan klepu nomâcoðu lîdzekli (dekstrometorfânu)

– sausa, kairinoða klepus gadîjumâ, kâds pârsvarâ ir

sâkumstadijâ,

� gan krçpas ðíidrinoðu un atkrçpoðanu veicinoðu lîdzekli.

Kombinçtos íîmiskos medikamentus (îpaði karstos

dzçrienus), kas ïoti labi palîdz novçrst saaukstçðanâs

simptomus, bet strauji un spçcîgi ietekmç arî sirds un asinsvadu

sistçmu, ïoti uzmanîgi jâlieto:

� pçc 50 – 55 gadu vecuma;

� sirds un asinsvadu slimniekiem;

� tiem, kuri cieð no glaukomas;

� bronhiâlâs astmas slimniekiem;

� epilepsijas slimniekiem;

� pacientiem, kuriem ir traucçta aknu un nieru darbîba;

� ja ir alerìija pret kâdu no medikamenta sastâvdaïâm.

Kombinçtos íîmiskos medikamentus NEDRÎKST
lietot kopâ:

- ar citiem pretsaaukstçðanâs lîdzekïiem, jo tâ var

medikamentu pârdozçt. Tas gan paaugstina blakusefektu

risku, gan var izraisît aknu toksicitâti;

- ar greipfrûtu sulu. Tas ir skaidrojams ar tâs spçju ietekmçt

daþâdus vielmaiòas procesus, kas organismâ ir atbildîgi par

zâïu vielu pârveidoðanu un izvadîðanu. Turklât greipfrûtu

sulas ietekmç daþi no medikamentiem sâk strâdât âtrâk vai

spçcîgâk, bet citi – gluþi pretçji. Visspçcîgâk mijiedarbîba

izpaudîsies situâcijâs, kad vienlaikus tiks lietots medikaments

un apçsts greipfrûts, bet uzmanîties ieteicams 72 stundas pçc

ðî augïa lietoðanas uzturâ. Piemçram, pretklepus lîdzeklis

dekstrometorfâns kâ pretklepus komponents ietilpst arî

kombinçto pretsaaukstçðanâs preparâtu sastâvâ. Mijiedarbîba

var izpausties kâ nevçlama ietekme uz centrâlo nervu sistçmu.

 Ðíidruma uzòemðana un atpûta
Dzert daudz ðíidruma un palikt mâjâs, nevis iet uz darbu,

ir vispareizâkâ recepte, ja esi saaukstçjies. Kombinçtajiem

íîmiskajiem medikamentiem ir alternatîva – kompleksi

pretsaaukstçðanâs lîdzekïi, kas satur tikai dabiskas vielas: augu

ekstrakti ar vitamîniem un minerâlvielâm.

Tikai C vitamîns, cinks un ehinâcija var palîdzçt vienîgi ïoti

vieglas saaukstçðanâs gadîjumâ pilnîgi veseliem pieauguðajiem.

Ieteicamâk sâkt ar dabiskiem lîdzekïiem, bet, ja divu – trîs

dienu laikâ saaukstçðanâs simptomi nevis mazinâs, bet kïûst

arvien izteiktâki, íermeòa temperatûra paaugstinâs virs 38,5

°C, steigðus jâvçrðas pie sava ìimenes ârsta vai farmaceita un

jâsâk lietot kâdu no kombinçtajiem íîmiskajiem preparâtiem.

Atsaucoties sabiedrisko organizâciju

aicinâjumam palîdzçt Ukrainas kara-
vîriem un civiliedzîvotâjiem pârdzîvot

auksto laiku, pirms valsts svçtkiem Balti-

navas bibliotçkâ notika ierakumu sveèu

lieðana, ko organizçja Baltinavas biblio-

tçka sadarbîbâ ar vietçjo sievieðu biedrî-

bu “Vaivariòi”.

Verot bibliotçkas durvis, gaisâ virmoja

jûtams parafîna un vaska smârds. Uz elek-

triskâs plîtiòas riòíiem daþâdos traukos kusa

pagasta iedzîvotâju sanestie sveèu atlikumi,

lai pârtaptu ierakumu svecçs. “Labâk kausçt

Novembris – ierakumu sveèu lieðanas mçnesis

Baltinavieði lej sveces Ukrainai

traukos ar snîpîti! Tâ parocîgâk ðíidro para-

fînu saliet bundþâs,” procesu komentçja kâda

dalîbniece. Sapulcçjuðies pagasta iedzîvotâji,

muzeja, kultûras nama, pagasta pârvaldes,

bibliotçkas darbinieki, skolçni un skolotâji

èakli darbojâs, grieþot ðaurâs, garâs strçmelçs

kartonu no izmantotâm kartona kastçm, ko

sveèu izgatavoðanâ izmantoja kâ degïus.

Kartonu ielocîja gan lielâkâs, gan mazâkâs

metâla kârbâs, kuras piepildîja ar izkausçto

parafînu, kas iesûcâs kartonâ. Sveèu lieðanâ

piedalîjâs arî Zemessardzes 31.kâjnieku

bataljona zemessardze Inta Krakopa. Viòa

pastâstîja, ka ðâdas sveces deg vairâkas

stundas, to siltumâ var sasildîties ne tikai

Palîdz pielaikot íiveri. Zemessardzes 31.
Kâjnieku bataljona zemessardze Inta Kra-
kopa lîdzi uz Baltinavu bija paòçmusi arî
Zemessarga ekipçjumu, par ko ïoti lielu
interesi izrâdîja vismazâkie sveèu lieðanas
darbnîcas dalîbnieki – Baltinavas vidus-
skolas 2.klases skolçni.

Lej sveces. Baltinavas muzeja vadîtâja Antra Keiða un pagasta paðvaldîbas darbiniece
Inâra Daukste rûpîgi sekoja sveèu lieðanas procesam un aktîvi tajâ piedalîjâs.

Ingrîda Zinkovska

Ierakumu sveces. Ierakumu sveces

darina no metâla kârbâm, kartona un

kausçtu sveèu parafîna vai vaska.

karavîri ierakumos, bet arî civiliedzîvotâji, un

kâ vieni, tâ otri var uzvârît sev tçju vai kafiju,

vai sasildît çdienu.

Sveèu atlikumu un metâla kârbu vâkðanu

biedrîba “Vaivariòi” izsludinâja jau pirms

krietna laika. Biedrîbas vadîtâja Marija Skaba

pastâstîja, ka pilnu plastmasas iepirkumu

maisiòu ar sveèu atlikumiem atnesa balti-

naviete Lucija Kaða, daudz sveèu atlikumu

sarûpçja Lilita Kûkoja, Inga Careva un citi

iedzîvotâji. Ierakumu sveces Rîgâ apòçmâs

nogâdât Inta Krakopa, kur tâs tâlâk nosûtîs

uz Ukrainu kopâ ar citu lietajâm svecçm.

Biedrîba “Vaivariòi” ðogad pavasarî orga-

nizçja arî labdarîbas akciju, lai palîdzçtu gan

Ukrainas iedzîvotâjiem Ukrainâ, kas cieta no

kara, gan bçgïiem, kas ieradâs Balvu novadâ.

“Ziedoja gan Baltinavas, gan Brieþuciema

pagasta iedzîvotâji, gan Balvu tirgus tirgo-

tâji,” atceras biedrîbas vadîtâja. Lielâko daïu

savâkto mantu nonâca Sarkanâ Krusta rîcîbâ,

pçc mantâm brauca paðvaldîbas darbinieki,

tâs veda gan uz Tilþu, gan Viduèiem, kur

skolu internâtos apmetâs pirmie bçgïi no

Ukrainas. Novembrî biedrîba organizçja iera-

kumu sveèu lieðanu, jo tâs ir ïoti nepiecie-

ðamas, lai Ukraina spçtu izdzîvot ðo ziemu.
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Z.s “Strautiòi”

iepçrk mâjlopus.mâjlopus.mâjlopus.mâjlopus.mâjlopus.
Samaksa tûlîtçja. Labas cenas.

Tâlr. 29411033.

SIA “AIBI” iepçrk
liellopus, jaunlopus,

jçrus, zirgus.
Iepçrkam arî bioloìiskos lopus.

 Samaksa tûlîtçja.
 Tâlr. 20238990.

Pçrk izcirstus meþus, 
3000 EUR/ha.

 Tâlr. 28282021.

Pçrk meþu ar zemi, cirsmas,

lauksaimniecîbas zemi.
 Tâlr. 26346688.

“Latvijas investîciju fonds” pçrk par
augstâm cenâm meþa îpaðumus.

Tâlr. 26411450.

Pçrku meþa,

lauksaimniecîbas zemi.

 Tâlr. 29386009.

 SIA “SMG Energy”
PÇRK

zarus un ðíeldojamo materiâlu.

Piedâvâjam BEZMAKSAS

platîbu attîrîðanu no kokiem un

krûmiem.

Veicam piemaksu par iegûtiem

materiâliem.

Nodroðinâm pilna cikla

izstrâdi.
Tâlr. 28607454.

“LIGNUM LATVIJA”
Uzticama meþu iegâde.
Pçrk meþa îpaðumus, cirsmas,
lauksaimniecîbas zemes.
Tûlîtçja un godîga samaksa par
meþu.
Âtra un precîza novçrtçðana.
Vienkârðs pârdoðanas process.
Cilvçcîga sadarbîba.
Pârdod meþu profesionâïiem, liec
meþu savâ lietâ.
Tâlr. 29289878.

Piegâdâ lopbarîbai: kartupeïus,
burkânus, cukurbietes, lopbarîbas

bietes, graudus.
Tâlr. 25442582.

Skaldîta malka.
Cena 50 EUR/berkubâ.

Piegâdes apjoms lîdz 7 berkubiem.
 Ir sausâ. Tâlr. 25543700.

Pârdod skaldîtu malku (rakstâm
rçíinus). Tâlr. 28700211.

Pârdod skaldîtu malku (pieòem
apmaksu caur sociâlo dienestu).

Tâlr. 26425960.

Pârdod sausu, skaldîtu malku.
Tâlr. 29166439.

Uzòçmumam vajadzîgs specializçtas automaðînas VADÎTÂJS Rugâjos.
Darba samaksa pçc vienoðanâs. Tâlr. 29430409.

DZIRDES

APARÂTI

    29.novembrî
plkst. 10.00-13.00
Balvos, Bçrzpils 50

Tâlr. 26018483.

Izsakâm vissirsnîgâko pateicîbu Augustovas
Sv.Elizabetes Romas katoïu baznîcas prâvestam

Oïìertam Misjûnam, Guntai Grigânei, ansamblim “Sonâte”,
apbedîðanas biroja “Ritums”, kafejnîcas “Velves”

kolektîviem par atvadu mielastu, radiem, draugiem,
kaimiòiem, kolçìiem un visiem, kuri bija kopâ ar mums,

atbalstîja un sûtîja lîdzjûtîbas vârdus, pavadot mûsu
mîïo Elzu Kaïvu mûþîbas ceïâ.

MEITA, DÇLS UN MAZBÇRNI AR ÌIMENÇM

Tik salts ðis rîts – klau, vçji staigâ,

Un klusi izgaist tava balss...

Lai mûsu lîdzjûtîbas vârdi ir patiess
atbalsts Gaïinai un tuviniekiem,

VLADIMIRU BARONOVU pavadot
kapu kalniòâ.

Nikolajs, Zinaida, Vera

Es izstiepju velti roku

Noglâstît tavu vaigu,

Tu esi kluss, tik kluss,

Ar savu pçdçjo smaidu. (A.Dagda)

Smagajâ atvadu brîdî izsakâm
patiesu lîdzjûtîbu sievai Lienai,

meitiòâm, Mûþîbâ pavadot
VLADIMIRU BARONOVU.

1.ieejas iedzîvotâji Tautas 2, Otîlija

Kam, tçtiò, tâlu gâji,

Kâ saulîte norietçji?

Mums pietrûka mîïu vârdu,

Tava gudra padomiòa.

Cik gan îss ir cilvçka mûþs. Ne
zinât, ne mainît to brîdi, kad jâðíiras

un ceïð ved uz mûþa mâjâm. Arî
palicçju sirdîs mazinât sâpi neviens

nespçjam, vien domâs bût kopâ,
kad pâragri jâpavada mîïais TÇTIS.

Lai Dievs dod spçku un izturîbu
pârciest lielâs zaudçjuma sâpes tçta

mîlulîtçm Sofijai un Melânijai,
viòu mâmiòai Lienai.

Balvu PII “Sienâzîtis” –  “Podziòu”
un “Putniòu” grupu bçrni, vecâki,

skolotâjas, skolotâju palîgi,
 vadîtâja Iveta

Tavas rokas caur mûþîbu jûtu,

Tavas rûpes joprojâm man klât.

Viss ðai pasaulç niecîgs un zûdoðs,

Tava mîla vien nezudîs, mât.

Visdziïâkâ  lîdzjûtîba Gintai Zâbelei
un tuviniekiem, no MÂTES uz

mûþu atvadoties.
Dzintars, Rita, Modris

Norima darbîgâs rokas,

Nespçja visu vçl veikt.

Nespçja ðíirðanâs brîdî

Pçdçjâs ardievas teikt.       (Z.Purvs)

Izsakâm dziïu lîdzjûtîbu Raitim un
Jânim, tçti VITOLDU mûþîbâ

pavadot.
Baltinavas vidusskolas klasesbiedri

Esi arvien ar dzîvi un vasaru kopâ,

Ar vârdiem sçj prieku un dziesmâ tam uzziedçt ïauj.

Lai dvçselç Tavâ kâ latviskâ biðu stropâ

Ir vienmçr tas medus, kas ikdienâ spçku Tev dod!

Sirdsmîïi sveicieni Norai Apînei skaistajâ jubilejâ!

   Bijuðâs kolçìes – bçrnudârzu vadîtâjas:

Marija, Inta D., Lûcija L., Ludmila, Iveta,

 Lilita, Vita, Inta K., Antra, Lija

 Lîdzjûtîbas

Bet, kad pïâvçjs atnâks pïaut,

vârpa izirs vîïu vîlçs –

bûðu pelçks rudzu grauds,

guldîts tçvu zemes dzîlçs.

                                     (A.Krûklis)

Daloties bçdâs un izsakot visdziïâko
lîdzjûtîbu, esam kopâ ar Sarmîti

Tabori, vîru VITOLDU mûþîbas ceïâ
pavadot.

Balvu novada lauksaimniecîbas
zemju darîjumu uzraudzîbas

komisijas kolçìi

Mçs klusi paliekam ðai krastâ,

Vçji ðalkos un mierinâs mûs,

Bet tava vieta, kas bija ðai dzîvç,

Vienmçr mûsu atmiòâs bûs.

(S.Kaldupe)

 Izsakâm dziïu lîdzjûtîbu Dacei
Dzçrvei ar ìimeni, visiem

tuviniekiem, mâmiòu, ilggadçju
saimniecîbas “Ðíilbçni” kadru

inspektori JANÎNU DZÇRVI pavadot
Mûþîbâ.

Bijuðie  saimniecîbas “Ðíilbçni”
darbabiedri

Uzpûð vçjð un pârrauj sveces

                                                 mûþu,

Aust diena un pârrauj zvaigznes

                                                  mûþu,

Krît zvaigzne un pârrauj cilvçka

                                                    mûþu.

Izsakâm patiesu lîdzjûtîbu Jânim
Dubkevièam un pârçjiem
radiniekiem, tuvu cilvçku

VLADIMIRU PRANCÂNU mûþîbas
ceïâ pavadot.

Celerîna, Zinaîda, Anastasija,
Tatjana, Veronika, Kuduru ìimene,
Ðîriòu ìimene, Leontîna B. ìimene

Ir klusums,

Kas pasaka vairâk par vârdiem…

(Z.Mauriòa)

Visdziïâkâ lîdzjûtîba Edvînam
Sutugovam, pavadot MÂMIÒU

Mûþîbas ceïos.
SIA “LÎVS AM” kolektîvs

Apsveikums

Pârdod

Kurinâmâs kûdras briketes.
 Tâlr. 29296201.

Pârdod pirmpiena gotiòas Kubulos.
Tâlr. 29244754.

Pârdod telîti. Tâlr. 26475523.

Pârdod bioloìisko gotiòu un grûsnu
teli. Tâlr. 26176221.

Latvijâ audzçta cûkgaïa ar piegâdi.
Tâlr. 26326705.

Pârdod kartupeïu kombainu, arklu,
sçjmaðînu. Tâlr. 28351063.

MALKAS PLÎTIS UN KRÂSNIS AR
PIEGÂDI. Tâlr. 29220099.

 Pçrk

Zemnieku saimniecîba nomâ, pçrk
lauksaimniecîbas zemi,

 cirsmas, meþus. Tâlr. 26335686.

“AB Galdniecîba” piedâvâ mçbeïu un
koka izstrâdâjumu izgatavoðanu –

iekðdurvis, ârdurvis, logus, koridora
mçbeles, virtuves iekârtas,

viesistabas mçbeles, guïamistabas
mçbeles. www.abgaldnieciba.lv,

V.Baloþa iela 11b, Valmiera.
Tâlr. 27192996.

Daþâdi

Piedâvâ darbu

 PateicîbaAbonç

redakcijâ!
“Vaduguns” abonçðanas cenas 2023.gadam (EUR)

FIZISKÂM

PERSONÂM
2022.gada
12 mçneðu
abonentiem

6,50 19,50 72,0038,00

1 mçnesis         3 mçneði               6 mçneði                  12 mçneði

aduguniV

Turpinâs preses

abonçðana 2023.gadam

Laikraksts visai ìimenei
(iznâk 2 reizes nedçïâ)


