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lerodas ar cienastu. Juris Cibuls, ka ierasts, uz stastnieku un teicéju saietu atveda jauno gramatu ari tortes forma. “Visas literaras valodas ir maksligi raditas. Musu gramatas tiek
rakstitas katra autora mates un téva valoda, nevis izloksné, nevis dialekta, ka daudzi doma,” vin§ uzsvéra. Juris spriez, ka katram cilvekam jazina mates un téva valoda, valsts

valoda, visas sabru valodas, draugu valodas un ienaidnieka valoda.

Edgars Gabranovs

Pirms Ligo dienas Krisjanos stastnieku un teicéju saieta “Citi zina labak” atklaja
nu jau devito jauno joku un anekdosu gramatu “Ildzersem iz celekuojes”.

“Kai gods, tai strods,” jokoja gramatas autori Cybulu Jurs, Krakopu Zintis un Krapacu
Luce. Atgadinam, ka pirms gada KriSjanu pagasta svétki palikusi atmina ar divam pirmizradem.
Tolaik atklaja joku gramatu “Ai ki saslymi, ai t@i juozaarstej!” un grafikas dizaineres Lasmas
Liepinas izstadi “KriSjanu vertibu speks”. Ari Sogad neizpalika otra pirmizrade. “Stradaju 40
gadus, un pirmo reizi pasvaldiba atveleja lidzeklus skaistu tautastérpu iegadei, ar ko Sodien
uzstasies KriSjanu folkloras kopa,” priecajas ilggadeja kultiiras dzives organizatore Inese
Kalnina.

Gandarijumu par jaunas gramatas iznaksSanu neslépa ari Juris Cibuls, atklajot, ka ta jau
aizcelojusi uz Ameriku: “Sarakstit joku gramatu nav ipasi sarezgiti vai grati, jo struktara ir
zinama. Vienigi griti atrast jaunus autorus. Solitaju daudz, bet galarezultata nav. Cilveki
humoru saprot. Kadi stastini man patik? Tadi, kas balstas uz dazadu valodu lietoSanu.”
Interesanti, ka 31.maija Juris devas uz Daugavpili, kur nebija bijis kadus 20 gadus. “Piedalijos

Nakamaja

! lecel un atlaiz no amatiem
aduguni

pirmaja Latgales tautastérpu skat€, kada neesot bijis kop$ Ulmanlaikiem. Man ]oti paveicas,
jo izciniju pirmo vietu un sanému divus diplomus par labako vira terpu. Konkurenceé bija
kadi 50 dalibnieki. Ar savu tautastérpu esmu piedalijies Latvijas Nacionalas bibliotekas
atklasanas diena, kur neizpalika ari mana abecu izstade. Tapat térpu un abeces esmu atradijis
Minska, ka ari Rézekné,” vins pastastija. Uzrunajot klatesoSos Krisjanos, Juris uzsvera, ka
gramatas izdoSanas tradicija nebeigsies: “Gramatas nosaukums dots ar domu, ka cilveki
iedzer celakaju, lai atkal satiktos. Tatad bez iemesla nedzeram.”

Aina Korkla jeb Krapacu Luce, lagta atklat pardomas par jauno gramatu, atsmeéja: “Raksti
to pasu, ko teicu pern. Neviens tacu necoknis, ka tas jau bija rakstits. Noskanojums vienmer
ir labs, jo visu laiku ir, par ko smieties. To teicu arl pagajusaja gada. Vai grati sagatavot
tekstus gramatai? Cybulu Jurs mani skubina, bet es — Zinti. Ta pa kéditei viss aiziet.” Zintis
Krakops atzina, ka vinam patik bt gramatu lidzautoram, jo nav liegts saukt lietas istajos
vardos: “Nesen biju kafejnica Rézekng, kur kads cilveks, ieraugot mani, teica, —lak, jums tads
jauks muzikants, tatad bas jestri. Cits cilveks skatijas, skatijas un piebilda, ka Seit paredzets
béru mielasts.”

iszir,las

26.junija Balvu novada dome jaunievelétie deputati izskatija
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vairak neka 50 lemumprojektus, tostarp par Balvu novada Pasval-
dibas policijas priek$nieka atbrivoSanu no amata, ka ari par Rugaju
apvienibas parvaldes vaditaja iecelSanu. Rugaju apvienibu uz
noteiktu laiku vadis Sandra Kapteine.

“Upite” uzstéjés Agenskalna tirgG

folkloras kopa “Upite” aicinaja visus interesentus uz ipasu koncertu
“Kod it iz balli”, kas norisinajas Agenskalna tirga, Riga. Folkloras
kopa uzstajas ar daudzbalsigam Ziemellatgales dziesmam, izce]ot
dziedaSanu ar pusbolsu un tradicionalam dejam. Tapat koncerta

programma neizpalika kolhoza laikos dziedatas dziesmas, ka ari
kopigi danci.

Rosina Altiksnes novadu ieklaut Latgales

zona

17.junija Ministru kabinets Sodien atbalstija Viedas adminis-
tracijas un regionalas attistibas ministrijas sagatavotos grozijumus
divos likumprojektos, kas paredz Aliiksnes novada ieklauSanu
Latgales specialaja ekonomiskaja zona. Tiesibu akti vel jaskata
Saeimai.
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Kapusvetki

Balvu un Sprogu Romas katolu

draudzu kapseétas
28.junija plkst. 13.00

Zacu Kapos un plkst 15. 00 7
plkst. 15.00 Mezan]as
kapos un plkst. 16.00
Priedaines kapos;
15.00
Pllskalna kapos un plkst.
16.00 Naudaskalna
Kkapos; 19 julija plkst. 15.00
Salmanu kapos un plkst.
16.00 Dﬁrupes Kkapos;
plkst. 15.30
Panswnata kapos un
plkst. 16.00 Silaciema-
Kurnas kapos; 2.augusta
plkst. 14.00 Perkonu
Kkapos un plkst. 15.00 Eglukalna kapos; 3.augusta
plkst. 15.00 Sebezu kapos un plkst. 16.00 Romiikstu
Kkapos.

Bérzu, Augustovas, Rugaju un
Kri§janu katolu draudzu kapsétas
28.junija plkst. 12.00 Reibanu kapos un plkst. 14.00
Deksnu kapos; 5.julija plkst. 12.00 BérZu Kapos, plkst.
15.00 Mastarigas kapos un plkst. 16.30 Lieparu
Kapos; 12.julija plkst. 12.00 Putranu kapos, plkst. 13.00
Kaupinu kapos un plkst. 15.00 Keiselovas kapos;
19.jalija plkst. 12.00 Cepurnieku kapos, plkst. 14.00
Silenieku kapos un plkst. 15.30 Varnienes kapos;
26.julija plkst. 12.00 Cakusalas kapos, plkst. 14.30
Stameru Kkapos un plkst. 16.00 éuﬁ!u Kkapos;
2.augusta plkst. 11.30 Upatnieku kapos, plkst. 13.00
Gruzisu kapos un plkst. 14.30 Bolupes Kapos.

Baltinavas, Skilbénu un Tilzas katolu
draudiu kapsétés

Rangucu kapos un plkst. 16.00 Udrenes kapos,
26.julija plkst. 13.00 PleSovas Kapos, plkst. 14.30
Lutananu kapos un plkst. 16.00 Tilzas kapos;
2.augusta plkst. 14.30 Loginu kapos un plkst. 16.00
Breksenes Kapos; 9.augusta plkst. 15.00 Runcenes
Kkapos un plkst. 16.00 Purvinu kapos; 16.augusta
plkst. 14.30 Svi€evas kapos un plkst. 15.30 Dukulevas
Kapos; 23.augusta plkst. 14.30 Buku-Zelc¢u kapos un
plkst. 15.30 Slobodas kapos; 30.augusta plkst. 14.30
Kozlovas kapos un plkst. 15.30 Ancepovas Kapos.

Vilakas, Kupravas un Liepnas katolu

draudzu kapsétas
5.julija plkst. 14.00 Viducu Kapeos un plkst. 16.00
Olutovas kapOS' 12. jﬁli]'é plkst. 14.00 Slotukalna

(katru gadu pedgja ]ull]a svetdlena), 27.julija Kupravas
baznica Sv. Mise plkst. 12.30, péc tam uz kapiem plkst.
14.00; 3.augusta Vilakas Sv. Mateja kapos péc Sv.
Mises baznica (ap plkst. 12.30); 9.augusta plkst. 13.00
VedenieSu kapos; 16.augusta plkst. 15.00 Rejevas
Kkapos; 24.augusta plkst. 15.30 Purnavas Kapos
(Liepnas draudze); 14.septembri plkst. 15.30 Kudupes
kapos (Liepnas draudze).

Balvu, Tilzas, Vilakas un Karsavas
Iuterénu draudzu kapsétas

13.00 Kamo}kalna Kkapos, plkst. 14.00 Vectllzas
Kapos un plkst. 15.30 Cudarienes Kapos; 5.jiilija plkst.
11.00 Garosilu kapos, plkst. 12.30 Pokratas kapos
un plkst. 14.00 Gailakalna Kapos; 6.julija plkst. 11.00
Balvu kapos un plkst. 13.00 Miezaju kapos; 27 julija
plkst. 11.00 Karsavas Kapos; 2.augusta plkst. 11.00
Benislavas Kapos, plkst. 12.00 KriSjanu kapos un
plkst. 14.00 Kapessila kapos; 3.augusta plkst. 10.00
Jaskovas Kkapos; 10.augusta plkst. 12.00 Priedaines
Kkapos.

NEDELA

Jani aizvaditi jautri un liksmi, ka tas latvieSiem pienakas.
Neizpalika ne ugunskurs, ne Janu tradicijas, proti, izbaudot

tradicionalos edienus. TreSdiena iesakas ar aktivu un spraigu
darbu, kas turpinajas visu darba nedelu. Ceturtdien vadiju Balvu
novada domes sédi, kura izskatijam dazadus lemumprojektus.
Ir sacies jauns darba céliens, kas, manuprat, bis Joti intensivs

un darbietilpigs.

Jana velejums péc ieveleésanas amata: - Vadit Balvu
novadu ir uzdrikstésanas, ta ir atbildiba, tas nav tikai goda
Pirms Cetriem gadiem Latgales partijai es sniedzu
roku, bet ists savstarpéjs sveiciens mums nesandca. Soreiz gribu
teikt, ka sniedzu savu roku un aicinu uz sadarbibu, lai iestatos par
Balvu novadu, par Balvu novada iedzivotajiem, par miisu
uznpemejiem. Darbi negaidis. Es veletos, lai mes biitu laimigi cilveki.
Kada varetu biit laimes formula, Kas ir pietiekami kodoliga? Lai no
rita mes ar prieku ietu uz darbu un vakara pec darba ar prieku ietu
majas. Tad més biisim laimigi! Paldies par darbu, uz sadarbibu, uz JANIS TRUPOVNIEKS, Balvu novada domes

pienakums...

sapratni, uz atklatibu, uz atvertibu!

priek§sédétajs

No vestulem

Kas pastav, bet nemainds
Tas beérns, kurs sacis: “Karalis ir pliks,”
Pats izgerbts, kaunindts un nopérts tiks;
Kamer kads pelavas par zelta naudu

pardos,
Cits mainis savu zeltu tukSos vardos.

Bles vilki aitu adas, aitas cirps,

Un jautri turpinasies miisu cirks,

Un, augstu koka seZot, sacis: “Nau!”

Tas runcis ekonoms, kad krejuma vairs
nav.

Kapostus raves azi miisu darza,

Bles lidzi vilkiem, terptiem aitu adas,
Bet trekni nobarotie putni nelidos,

Jo kurs gan viniem sperienu pa asti dos?

Jo varna varnai nekad aci neknabs,
Un, rokai roku mazgajot, biis tiras abas,
Bet kurs gan peldoties var palikt tirs,
Ja piesmakusa, diipu pilna diki nirs?

“Ja vilku bara biisi, tad ka vilks pats
kauksi,”
No senciem tauta dzivo padoms
draudzigs,
Ar laci labak nemegini lauzties,
Bet, ja tev zveru bail, tad neej meZa,
nav ko gausties!

Tik ilgi turpinasies miisu cirks,
Kamer biis aitas, kuras vares cirpt,
Un tikai mu]Kki ies ar laci lauzties,

Sveicindati!

Paldies par ikdienas darbu, ko darat —
apskatat vietéjai kopienai nozimigus
jautajumus un aktualiz@jat tos! Atsau-
coties uz 2025.gada 17.junija publikaciju
“Pacinas “noklist”, pensijas kavéjas”
regionalaja laikraksta “Vaduguns”,
skaidrojam radusos situaciju Jums un
Jusu lasitajiem. Misu prioritate vienmer
ir bijusi erta pasta un maksajumu pakal-
pojumu pieejamiba gan lielakajas pilse-
tas, gan attalakajos regionos. Regulari
parskatot klatienes pakalpojumu
sanemsSanas iespéjas un iedzivotaju
pieprasijumu péc tiem, kops 2023.gada
nogales Baltinavas iedzivotajiem pasta
un maksajumu pakalpojumi pieejami,
izveloties pakalpojumu “Pastnieks
majas”. Tas ir klientam @&rts veids, ka,
nemeérojot celu uz klientu centru vai pas-
ta nodalu un bez papildu maksas, sa-
nemt visu pasta un maksajumu pakal-
pojumu Kklastu, tostarp aboneét preses
izdevumus, iegadaties pastmarkas vai
aploksnes, apmaksat rekinus. Lai So pa-
kalpojumu pieteiktu, jasazinas ar musu
klientu atbalsta komandu pa talruni
27008001, un to nodrosinasim lidz tris
darba dienu laika (atkariba no pieteikta
pakalpojuma veida). Baltinava neesam
planojusi atjaunot pasta nodalas dar-
bibu.

Kopuma Balvu novada klienti, izman-
tojot pakalpojumu “Pastnieks majas”, ik

tajus izmantot pakalpojumu “Pastnieks
majas”, jo tiesi tapéc esam to ieviesusi:
lai “Latvijas Pasts” bttu érti sasniedzams
ikvienam! Esam pateicigi klientiem,
kuriem rap misu pastnieku darba
apjoms, un varam apliecinat, ka ari mes
pastavigi tam sekojam lidzi, lai tas batu
optimals un negativi neietekmetu klien-
tu apkalpoSanu. Pastnieka amatam ir
kada specifika - tas prasa loti labas
orientéSanas prasmes, un, sakot darbu
$aja amata, kad pastnieks vél nav
iepazinis savus klientus, precizas adreses
un pastkastiSu atradanas vietas, pamata
pienakumu izpilde var prasit ilgaku
laiku neka pieredzéjusakam kolégim.
Tapat ka regulari parskatam klientu
centru un pasta nodalu tiklu, tapat ari
izvertéjam piegazu tiklu, lai nodro-
S$inatu to efektivitati. Tagad Baltinavas
pagasta iedzivotajus apkalpo Balvu
piegades punkts, un sakotngjie sarez$i-
jumi stitijumu piegades procesa, tapat
ka pensiju piegadg, ir noversti.

JaKklientiem rodas kadi jautajumi vai
neskaidribas par “Latvijas Pasta” no-
droSinatajiem pakalpojumiem, to kva-
litati, aicinam sazinaties ar maisu klientu
atbalsta dalu pa talruni 27008001 vai
e-pasta info@pasts.1v.

JanepiecieSama papildu informacija
par kadu no “Latvijas Pasta” sniegta-
jiem pakalpojumiem, ladzu, dodiet
zinu, labprat atbildesul!

Jo gudrie vilkiem lidzi kauc, bet vargie  menesi veic ap 486 darfjumu, tostarp Bal- INITA FEDKO
spej vien gausties. .. tinava — videji ap 130. Aicinam iedzivo-
NAURIS GEKISS
( Satiet mums vestules ari elektroniski: vaduguns @apollo.lv )

64520961

Automatiskais atbildetajs

“Labdien! Esam apjukusi. Kur tagad mums, pilsétas
iedzivotajiem, nodot radijumus par auksto un karsto tideni?
leprieks to darijam Bill.me sistema, bet tagad tacu “San-Tex”
vairs nav. Vai to var darit kaut kur “San-Tex” vecaja majas-
lapa?” Zurnalistam jautaja vairaki novada iedzivotaji.

No redakcijas. Cienijamie novada iedzivotaji. Pazinojumu
par to, ka ar $1 gada 1.juniju mainas apsaimniekotajs un
udenssaimniecibas pakalpojumu sniedzejs pilseta, ikviens
joprojam var atrast 30.maija laikraksta “Vaduguns”
lasama visa svarigaka informacija un kontakti. Tomer,
atbildot uz iedzivotaju jautajumu, atgadinam, ka pazino-
juma noradita informacija par jaunajam tdens radijumu

. Tur

nodo$anas iespéjam ir $ada: 1) papira kvitis ar radijumiem
(tapat ka ieprieks), 2) majaslapa www.balvunams.lv, 3) plat-
forma www.epakalpojumi.lv. Tapat, veicot maksajumus
junija, apsaimniekotajs ltdz pieverst uzmanibu jaunajiem
norekinu kontiem, ko ikviens var atrast sava rekina.

Kada miisu iedzivotaja jau izpétija jaunas radijumu no-
dosanas iesp€jas un pastastija, ka, vinasprat, visertak esot
lietot platformu www.epakalpojumi.lv, kur ir saglabati
iepriekseja radijuma dati, ka ari nav jaaizpilda informacija
par sevi, ka tas bus, ja radijumus iedzivotajs velesies nodot
bez autorizéSanas vietné www.balvunams.lv. Tomer katrs
var izveleties sev ertako.
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Skolenu vasaras darbs

lzmanto iespéju piepelnities

Iréna TusSinska

Vasaras brivlaika daudzi skoléni izmanto iespéju
nopelnit naudu savam vajadzibam, ne tikai papildinot
gimenes budzetu, bet arl apgtistot praktiskas iemanas,
kas noderés nakotné.

No 6.maija lidz 17.augustam skoléni var registréties dalibai
NVA vasaras nodarbinatibas pasakuma “Nodarbinatibas
pasakumi vasaras brivlaika personam, kuras iegtst izglitibu
visparéjas, specialas vai profesionalas izglitibas iestadées”, kura
meérkis ir veicinat skolénu islaicigu nodarbinatibu vasaras
brivlaika valsts lidzfinansétas darbavietas, nodrosinot skolé-
niem iespéju iegit prasmes, iemanas un pieredzi. Pasakuma
piedalas jauniesi vecuma no 15 1idz 20 gadiem (ieskaitot),
kuri iegust izglitibu visparejas, specialas vai profesionalas
izglitibas iestades.

Velejas stradat kulttiras iestade

Balvu Valsts gimnazijas (BVG) 10.klases absolvents RENATS
VILIPSONS junija strada Balvu Kulttiras un atptitas centra.
“Man patik viss, kas saistits ar kulttiru,” apgalvo jaunietis.
Par iesp@ju vasara palidzeét kultGiras un atptitas centra
darbiniekiem, par to sanemot samaksu, Renats uzzinaja no
mammas. “Uzreiz skr&ju uz turieni un paltdzu rezervét man
vietu,” teic puisis. legtit So darbu palidzgja ari ieprieks uz
darbiniekiem atstatais labveligais iespaids, jo jau gandriz gadu
Renats darbojas Balvu tautas teatra studija, ka ari nereti palidz
izrazu apskanoSana. “Esmu Joti maksliniecisks, mani mit
radoSums. Tiklidz uzzinaju par tautas teatri, uzreiz devos
uzzinat par iespéju piedalities. Teatris ir vieta, kas man Jauj
atklat ieks@jas sajutas, iziet no komforta zonas. Tiesi tas, kas
man pedéja laika ir vajadzigs,” skaidro jaunietis.

Kultaras un atputas centra Renats strada ar prieku, vinam
un citiem skolu jaunieSiem sniegto iesp&ju vertéjot pozitivi.
Savus pienakumus vin$ veic ar lielu atbildibas sajitu,
nevairoties neviena darba: “Ik péc laika pilséta izlieku jauno
pasakumu afisas, uzkopju kulttiras centra apkartni, ravéju
zali, ja paltidz. Sabidu kréslus pirms pasakumiem vai ka citadi
palidzu.” Renats priecajas, ka kultiiras centra kolektivs ir loti
draudzigs: “Mani sauc pievienoties ari kafijas pauzes. Jaunie
kol&gi ir Joti atbalsto$i un uzmundrina mani, tapéc darbs
man sagada prieku. ”

Dazadus saimnieciskus darbus, galvenokart apkartnes
uzkops$ana, Renats veicis ari iepriek$éja vasara, stradajot
Berzkalnes pagasta, kur Sobrid dzivo. Savukart taujats, kur
térés nopelnito, puisis apgalvo, ka variantu ir daudz, bet
galigais lemums vel nav pienemts.

Julija, beidzis stradat kult@iras centra, Renats kopa ar
gimnazijas tautu deju kolektivu dosies uz dziesmu un deju
svetkiem Riga, bet augusta ieplanojis iesaistities sporta nometné
Madonas pusé, jo jau ilgaku laiku ir Latvija pazistams
nijotajs. “Esmu divkarSais Latvijas cempions ntjosana 5
kilometru distancé,” atklaj jaunietis. Sini sporta veida puisi
iesaistija gimenes draudzene, nijjoSanas trenere Inta Ozola.
Aizbraucis uz pirmajam sacikstém un uzreiz izcinijis 2.vietu
jaunie$u grupa, Renats saprata, ka vinam piemit $im sporta
veidam nepiecieSamas sp&jas: "Nodomaju, ka tas laikam ir
mans sléptais talants. Turklat nijoSana ir sporta veids, kas
uzlabo visas muskulu grupas. Liels pluss ir arl iesp€ja apskatit
daZadas Latvijas pilsétas un pat arvalstis. Pieméram, septembri
dosimies uz Eiropas cempionatu Somija.”

Izverte, kam piedavat darbu

Balvu Kultiras un atptitas centra direktore DITA NIPERE
ir apmierinata ar Renata darbu: “Savus pienakumus puisis
veic loti apzinigi. Uzticam vinam dazadus darbus - uzlikt un
nonemt pasakumu afiSas pilsétas teritorija, ravét stinas
kultairas centra prieksa, tuvojoties svetkiem, palidzet uzstadit
dekoracijas, ka ari citus darbus, piemeéram, notirit spogulus,
parstumt kréslus utt.” D.Nipere atklaj, ka ne vienmer skoleni
ar pienacigu riipibu veikusi savus darba pienakumus: “Kada
no vasaram pie mums stradaja Joti bezatbildigs skoléns, tadel
Soreiz kartigi izvertéju katru jaunieti, ko pienemu darba.
Renatu diezgan labi pazistu, jo vin$ darbojas pie mums teatra
studija un ir darbojies ari ka brivpratigais, piepalidzot
pasakumu apskanoSana.” Balvu KAC direktore uzskata, ka
vasaras darbs sniedz skoléniem lielisku pieredzi: “Vini vismaz
sak saprast, ka naudina nak. Ir jastrada un reizém jadara ari
tas, kas nepatik.”

Bérni vinu mil. Sonora Pukite palidz skolotajai pieskatit
bérnus ari pastaigas laika.

Ar bérniem nav viegli, bet interesanti

Balvu pirmsskolas izglitibas iestade “Sienazitis” vasaras
regulari nodarbina skolénus. Ari Soreiz jiinija Seit strada BVG
10.klases absolvente SONORA PUKITE. Sonora priecajas, ka
junija piepalidzes tieSi Saja bérnudarza, kuru savulaik
apmekl€ja arl jaunakais bralis. Pirmsskolas izglitibas iestade
jauniete strada pirmo reizi. Iespéju pastradat vasaras brivlaika
Sonora sarunaja savlaikus. Ta ir jaunietes pirma darba
pieredze, un vina veiksmigi tiek gala ar saviem pienakumiem:
“Ir, protams, grutak, neka darboties ar vienu bernu, bet nav
tik traki,” apgalvo skolniece. Gimnazistes darba pienakumos
ietilpst mazulu pieskatiSana un riipéSanas par telpu tiribu.
Jauniete priecajas par iespéju iegiit jaunu pieredzi un vélas to
izmantot ari nakamvasar. Savukart nopelnito naudu Sonora
térés dziesmu un deju svetku laika Riga, kur piedalisies gan
dziedot, gan dejojot. “Loti gaidu dziesmu svétkus. Tie man
bis jau otrie,” piebilst skolniece.

PII “Sienazitis” apvienotas grupinas (3 1idz 5 gadi) skolotaja
VITA TUTINA priecajas par palidzibu vasaras ménesos. Vina
atklaj, ka beérnudarza labprat strada ne tikai meitenes, bet ar1
zéni. “So gadu laika bérni ir izmanijusies. Tagad puisiem par
So darbu ir vél lielaka interese neka meiteném. Vini palidz Joti
aktivi, pat piedavajas pastradat kadu stundinu ilgak,” stasta
skolotaja. Vita uzskata, ka skoléenu pienesums ir nozimigs:
“Visi strada apzinigi. Arl mazie bérni vairak tiecas pie viniem,
jo tas ir jaunas sejas, skoléniem ir ari jaunas idejas, kadas
spéeles spelét. Tapat tas ir divas liekas acis, kas pieskata, un
divas rokas, kas var palidzét bérniem sagérbties vai paveikt ko
citu.”

Apvieno vasaras darbu un praksi

Balvu Novada muzeja vasaras darbu un skolas 3.kursa
praksi apvieno Rézeknes Makslas un dizaina vidusskolas
(tagad Latgales Miizikas un makslas vidusskola) Glezniecibas
un grafikas nodalas 3.kursa absolvente KEITA KAIRISA.
Muzeju ka prakses vietu jauniete izvelgjas, jo tas atrodas
tuvak majam. Keitas uzdevums ir izveidot makslas izstades
katalogu. Praksi vina apvieno ar vasaras darbu tepat muzeja,
veicot dazadus sikus pienakumus, ko uztic darbinieki. Ta ir
Keitas pirma vasaras darba pieredze. Savukart makslu
jauniete iemiléja jau bérniba, tade], absolvejusi Balvu Makslas
skolu, noléma turpinat izglitibu Saja joma. Keita spriez, ka
péc Rézeknes skolas absolvesanas, iespéjams, izvelesies studet
kaut ko citu. Sobrid vinu interesé psihologija, ka ari program-
meésana un spelu veidoSana. Skoléniem sniegto iesp€ju vasara
mazliet piepelnities Keita vérte pozitivi, tacu vél nav izlemusi,
ka térés nopelnito. AtlikuSo vasaru Keita plano pavadit pie
datora, spéléjot un programmeéjot spéles. TaCu vinai ir ari
viena lielaka iecere — pieteikties “Erasmus +” programma, lai

Foto - I.TuSinska

Dara visu, ko liek. Vasaras pirmaja ménesi strada ari
Balvu Valsts gimnazijas 11.klases absolvente un skolénu
pasgparvaldes prezidente NADINE LIVA LOGINA. Vina sev
nodarbo$anos atradusi turpat sava macibu iestada. Si bis
jau otra vasara, ko Nadine Liva nolémusi pavadit lietderigi,
pelnot naudu: “Pagajusaja gada stradaju bérnudarza.
Savukart $aja pavasari pajautaju musu skolas saimnie-
cibas dalas vaditajai, vai man atrastos kads darbs skola.
Ta izdevas sarunat Seit vietu junija.” Nadine Liva stasta,
ka parsvara strada skolas €ka, dazreiz piepalidzot ari
gimnazijas internata: “Mums skola ir daudz inventara,
daudz kas japarnésa, jatira, kaut kas jadara ari ara pie
skolas. Nesen notika divi izlaidumu, tur bija diezgan daudz
ko darit.”

Velejas stradat kultiiras centra. Renats Vilipsons uz
darbu iet ar prieku, jo centra kolektivu iepazinis,
darbojoties teatra studija.

Spanija apgttu animacijas kursu. Lai to paveiktu, l1idz junija
beigam Keitai japagiist uzzimet un aprakstit savas multfilmas
personazu skices, ka ari sacerét iedvesmas vestuli.

Balvu Novada muzeja galvena krajuma glabataja JANINA
VIKSNA skaidro, ka muzeja praksi Keita veic ka vizualas
makslas specialiste: “Sniedzam vinai iespéju pastradat ari
ka paligstradniecei, jo vinas prakses programma ir diezgan
elastiga un Jauj kombineét Sos pienakumus. Ka paligstrad-
niecei vinai uzticam dazadus darbus, pieméram, izravet puku
dobes u.c. Ta Keitai ir ar1 atslodze no kataloga veidoSanas.”
J.Viksna stasta, ka citi skoleni muzeja kolektivam palidzes
ari jalija un augusta. So iespéju vina uzskata par izdevigu
abam puseém: “Skoléni sniedz mums skatijumu no malas jeb
ka apmekletaji, iesakot savas idejas. Savukart mes iesaistam
vinus saimnieciskajos darbos, lai bérni macas un pierod pie
darba.”

Foto - I.TuSinska
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Kultara

Vasaras saulgriezu ieligosanas pasakums

Bérzpili

Megija Krivisa

Nav noslepums, ka vasaras saulgriezi latvieSu tau-
tai ir vieni no iemilotakajiem svétkiem, tapéc gada
garako dienu un isako nakti gaida ar nepacietibu.
Parasti svétkos piekopj dazadus ritualus — majas nes
piladzu zarus, lai pasargatos pret launumu, ka ari
dazadas tradicijas — Janu alus bravésanu, siera sieSanu
un ugunskuru kurinasanu. Sogad Beérzpili pirmo reizi
norisinajas ieligoSanas pasakums, kas lava izbaudit
pasdarbnieku kolektivu priekSnesumus un iedzilinaties
Ligo svétku tradicijas.

leligoSanas pasakums iesakas ar sirsnigiem vardiem:
“Vasaras saulgriezi ir laiks, kad daba ir pilnbrieda. Diena ir
visgaraka un nakts — visisaka. Tas ir bridis, kad ugunskura
liesmas silda sirdis un dziesmas skan pari laukiem lidz pat rita
gaismai.” Ligo svetki jau kops sentévu laikiem ienem ipaSu
vietu latvieSu tautas vesturé, tapéc ik gadu ir jaatceras tradicijas
un tas jaturpina piekopt.

Berzpils saieta nama vaditaja IVETA RACIBORSKA atklaja,
ka ieligoSanas pasakums ir jauna tradicija. “Ieprieks ap Janu
laiku mums norisinajas zalumballes, tacu gribéjas ari kadu
pasakumu, kas ir ka pasdarbnieku kolektivu sezonas nosle-
gums lidz septembrim.” Lai ari laikapstakli nelutinaja, tas
nemazinaja kopibas sajitu un priekSnesumu baudiSanu.

Pasakuma laika viss tika caurvits ar Ligo svétku tradicijam
—notika apligoSana, papardes zieda apspéléSana, ka ari dzies-
mas un dejas, savukart péc koncerta — ugunskura kurinasana,
mieloSanas ar Janu sieru un alu. Ka atzina Iveta Raciborska,
ipasi aizrava ugunskura kurinaSanas nozime: “Gatavojoties
pasakumam, pati pastud€ju un iedzilinajos svétku tradicijas,
taCu visvairak uzrunaja ugunskura rituali un tradicijas.
Izradas, nedrikst mest klat, ko pagadas.”

Teligosanas pasakumu kuplinaja vieté&jie kolektivi — ar dzies-
mam priec€ja folkloras kopa “Saivenis”, jestras dejas iegrieza
“Asjate”, bet ar atraktivu priekSnesumu apmeklétajus parstei-
dza amatierteatris “Jandals”. Ari bérnu kolektivs “Jaudaléni”
bija sartip&jusi priekSnesumus — dejas, bet par noformé&jumu
parupgjas saieta nama audgjas.

Saieta nama vaditaja atzina, ka jutas gandarita par pasa-
kumu: “Priecajos par paveikto, ka arl esmu pateiciga ikvienam
Beérzpils iedzivotajam, kas nak un atbalsta.” Ka jau Istenos
Ligo svétkos — ir jabiit ari alum un sieram. “Sogad par velti
tika sartpeéts ari alus un siers. Ja cilvékus uzruna, vini nak
preti,” piebilda Iveta.

>
.

Ak, Jani, precé mani! Amatierteatra “Jandals” dalibnieki
Liva un Janis ar teatralizétu uzvedumu aspratigi apspéléja
Ligo nakts tradiciju — papardes zieda mekléSanu. “Sakot-
néja ideja bija luga, bet visi dalibnieki netika, tapéc izdoma-
jam, ka laba alternativa varétu bt deja. Gan es, gan Janis
dejojam tautu dejas, tapéc pasi domajam horeografiju un
deju iemacijamies. Ar ideju mazliet palidzeja Iveta Tiltina,”
atklaja Liva.

lesilda deju gridu pirms zalumballes. Sieviegu deju kolektivs “Asjate” ar jestram dejam ieskandinaja Bérzpils
ieligoSanas pasakumu. Tautiskos brun€os un ar grezniem, bagatigiem Ligo vainagiem galvas dejotajas skatitajus
priecéja ar energiskam deju kustibam.

Apvainoties
nedrikst! Loti
iesp€jams, kadam
apligo$ana jau ir sen
aizmirsta tradicija,
tacu folkloras kopa
“Saivenis” apdziedaja
Beérzpils pagasta
iedzivotajus, kuri bija
klatesosi. Izradas,
apligot var ne tikai
cilvékus, bet ar
dzivniekus.
Cetrrindes var bit
kircinoSas, aspratigas
un nereti arl neratnas,
taCu nemt pie sirds
tas nedrikst.

Sl ':{".. \ i -'b"*
TI’adICIjaS mainas, — mums ir Janls' Iveta Raciborska
stastija, ka Ligo svétkus vienmér ir atziméjusi gimenes
loka vai ari braukusi ligot pie masas Ligas. Sogad svétki
vél ipasaki — mazdélinam Janim $ie bls pirmie svétki.
Iveta piebilda, ka vienmér ir pinusi vainagus, ta¢u Sogad
bija jamacas uzpit mazs vainadzins.

Sezonu noslédz ar saldu pateicibu. Bérnu kolektivs
“Jaudaléni” péc ieligoSanas pasakuma cienajas ar
saldumiem — tie bija ka pateiciba par aktivu dalibu un
ieguldito darbu visas sezonas garuma. Si sezona noslé-
dzas sirsniga gaisotné, un jau septembri visi atkal tiksies,
lai ar jaunu sparu saktu nakamo célienu.

Vainags pieskirts ari zimei! leligoSanas noskana valdija
ne tikai estrade, kas bija rotata ar senlietam, smarzigiem
ziediem un audéju darinatajiem paklajiem. Ari pie
iebrauktuves Bérzpili paradijas svétku simbols —
ozollapu vainags, kas rotaja cela zimi, radot istu svétku
noskanu.

BERZPIL.
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Pirms Janu dienas svétkiem, 21.junija, komandas “Balvi” futbolisti aizvadija
kartéjo spéli Latvijas Futbola federacijas organizétas “Dali Dali 3.ligas” Austrumu
zona, cerot turpinat savu tris uzvaru sériju. Diemzél to pagarinat lidz ¢etriem
uzvarétiem maciem neizdevas, jo majas spélé pret FC “Madona/BJSS” nacas samie-
rinaties ar neizskirtu rezultatu. Bet kada tad bija spéles gaita?

Jau ar spéeles pirmajam minaitém balveniesi neradija to sniegumu, kuru skatitaji no komandas
gaida. Proti, lielakoties spéle notika pa gaisu, nevis saspéléjoties pa futbola laukumu. Tas gan
nebiitu nekas, ja balveniesi sava snieguma biitu precizi, bet todien precizitates pietriika visos
speles elementos. Nepalidzeja ari tas, ka “Balvi” pirmie atklaja spéles rezultatu, kad ar atkartotu
sitienu pec Nikitas Kokorevica piespeles bumbu spéles 28.mintuité pretinieku vartos raidija
Artjoms Saicans. Rezultats 1:0 saglabajas lidz pat puslaika partraukumam.

Bija ceribas, ka otraja puslaika puisi uznems apgriezienus, tomer spéles 51.minate balveniesi
par speli ar roku nopelnija soda sitienu uz saviem vartiem no 11 metru atzimes, un Sadu
davanu viesi no Madonas nepiedeva — 1:1. Turklat to, ko izdarija FC “Madona/BJSS”
futbolisti, diemzZel nespéja izdarit balveniesi. Proti, speles 72.miniteé soda sitienu no 11 metru
atzimes tiesnesis pieSkira jau uz madonieSu sargatajiem vartiem, bet “Balvu” komandas un
ari visas “Dali Dali 3.ligas” Austrumu zonas rezultativakais spelétajs Rinolds Baikovs (desmit
guti varti) sita neprecizi. Divreiz viesu vartus glaba ari vartu parliktnis... Nelidzeja ari “Balvu”
komandas pieredzejusako spélétaju un trenera aicinajumi spélét vienkarsak un koncentréties
uz rezultatu, lidz ar to Saja maca tika zaudéti divi svarigi punkti, kas sezonas beigas, iespgjams,
var Joti sapigi atspeléties.

Soreiz “Balvu” komanda labakais spélétajs viennozimigi bija vartsargs Rainers Usans-Cips.
Tomer, lai a1 pret madonieSiem piedzivots zaudeéjums, balveniesi ar sesas spelés izcinitiem 12
punktiem joprojam atrodas Austrumu zonas 1.vieta un lidz §Sim nav zaudejusi nevienu speli
(tris uzvaras un tris neizskirti, 26 guti un septini zaudeéti varti). 2.vieta ar Cetras spelés iegutiem

Volejbols

Uzvaras Iaurus pIuc “UG”

21.junija notika “Lazdukalna kauss pludmales vo-
lejbola”, kura €etras apaksgrupas piedalijas trlspadsmlt
volejbola komandas.

iy -

Noskaidrojot apak$grupu labakas komandas, starta Saviens
tika dots izslegSanas spelem, kur rezultati bija $adi: “Kristers/ |
Adrians” pret “Bocs” —21:15; “Bez Sansiem” pret “Bumba oga |
disene” — 19:21; “Strazani” pret “Kultivators” - 12:21; L
“Rakstins/Miculis” pret “Barda” — 20:22; “Aleks/Gvido” pret
“Kristers/Adrians” — 16:21; “Garakie pagasta” pret “Bumba
oga disene” — 15:21; “NDK” pret “Kultivatori” - 21:17;
“VUGD” pret “Barda” — 21:16; “Kristers/ Adrians” pret “NDK"”
—10:21; “Bumba oga disene” pret “VUGD” - 15:21.

Maca par 3.vietu meistarigaki izradijas “Bumba oga disene”
(RAINERS ANCANS, RALFS DAMBITIS), kuri ar rezultatu
21:17 pieveica komandu “Kristers/Adrians” (KRISTERS
BRIEDITIS, ADRIANS RACIBORSKIS). Savukart zelta spélé
uzvaréja “VUGD” (AIGARS KALNINS, RIHARDS MELNIS),
kuri pieveica volejbolistus no komandas “NDK” (EDGARS
BENDZULIS, KRISTERS PIPCANS).

Turnira nestarteja tikai viri. SievieSu konkurence 1.vietu
izcinija komanda “Amber” (SAMANTA VAGINA, DIANA
KOZIRKOVA)!

Labako Cetrinieks! Attela redzamas labakas Cetras
komandas. TreSais un ceturtais no kreisas puses — |
uzvarétaji Aigars Kalnin§ un Rihards Melnis no
komandas “VUGD”.

Futbols

Balveniesi cinas neizskirti

Turnira tabula
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Finanséjuma izlietosana sporta — necaurspidiga

Korupcijas novérSanas un apkarosanas biroja
(KNAB) veikta analize liecina, ka valsts budzeta
finanséjuma pieskirSanas un izlietoSanas kartiba
Latvijas sporta organizacijam nav pietiekami caurs-
pidiga. Tas palielina riskus, ka finanséjums netiek
sadalits atbilstosi galvenajiem sporta politikas virzie-
niem un izmantots godpratigi sabiedribas intereses.

Saskana ar Korupcijas noveérSanas un apkaroSanas
pasakumu plana 2023.-2025.gadam ieklauto uzdevumu,
KNAB veica korupcijas risku analizi valsts budZeta finanséjuma
pieskirSanas kartiba Latvijas sporta organizacijam. Analize
galvenokart izmantoti publiski pieejami informacijas avoti,
novertéjot visparéjo datu pieejamibu par valsts budZeta
lidzek]u pieskirSanu 2023. un 2024.gada un 51 finanséjuma

izlietojumu sporta organizacijam 2023.gada. Saskana ar
publiski pieejamo informaciju, 2023.gada sporta federacijam
bija paredzeti 17,9 miljoni eiro valsts budZzeta finanséjuma.
Federacijas var sanemt dotacijas no vismaz septiniem avotiem,
un galvena loma Saja procesa ir Izglitibas un zinatnes
ministrijai, kas pati pieSkir nelielu dalu un pardala finan-
séjumu citam organizacijam, kas lemj par federaciju doteSanu.
KNAB konstateja, ka atbildigas organizacijas, lemjot par valsts
budZeta finanséjuma piesSkirSanu, balstas uz pirmskietami
atSkirigiem kritérijiem, kas ne vienmer ir publiski pieejami un
var neatbilst Latvija noteiktajiem prioritarajiem sporta
virzieniem. Tapat KNAB konstaté&ja, ka 74% sporta federaciju
valdes locekliem ir personigas uznémejdarbibas intereses vai
amatu savienoSana. KNAB identific&ja arl iespgjamus politis-
kas piederibas ietekmes un reputacijas riskus. Tas palielina

iespéjamibu, ka lemumi par lidzek]u pardali vai lidzeklu
izlietojumu var tikt pienemti personiga labuma nolika.

KNAB norada, ka nozares politikas plano$anas dokumenti
par prioritati izvirza bérnu un jaunieSu sportu, ka ari tautas
sportu. Iestades veikta analize Jauj secinat, ka kop€ja nozarei
pieejama finanSu sadale Sos mérkus sasniedz dal&ji. Tapat
sporta nozares finanséSanas pieskirSanas procesi ir necaur-
spidigi, neprognozejami un paklauti finansialai nenoteiktibai.
Informacijas tritkums par dotacijam, finanséjuma pieskirSanas
kritérijiem, sanémeéjiem un to izlietojumu rada riskus, ka valsts
budZzeta lidzekli var netikt iegulditi sabiedribas interesés. Lai
stiprinatu sabiedribas uzticeSanos, KNAB ieskata ir svarigi
veidot vienotu, parredzamu un taisnigu sporta finanséSanas
modeli.

Lappusi sagatavoja A.LoCmelis
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Laiks, kad mazuli dzima maza pirtina, jau
sen aiz kalniem, dodot vietu tradicionalajai
medicinai un iespéjai laist pasaulé mazuli
slimnicas dzemdibu nodala profesionalu
mediku uzraudziba. Taéu ari tas nav viss.
Muasdienu pasaulé topo$as maminas var
baudit sava veida ekstras — dzemdibas udeni
vai pat majas. Vai Sadas iespéjas kalpo ka
pamudinajums par labu gimenes veido$anai?
Jaunas maminas dalas atklasmeés par
dazadam dzemdibu pieredzem.

“Mediju atbalsta
fonda ieguldijums no
Latvijas valsts
budzeta lidzekliem”

MA

Mediju atbalsta fonds

Pasaule

s

-

Pérn statistiki Latviju sveica dzim8anas diena ar nepatikamu zinu — 2024.gada 9 méne3os piedzimis
rekordmazs bérnu skaits — pirmo reizi zem 10 000. Tendences ir diezgan skaidras — kops 1991.gada dabiskais
pieaugums Latvija ir negativs, proti, mirst vairak cilveku neka dzimst. Savukart tas rada satraukumu par
valsts attistibu un nakotni. Pareizo lemumu trakums, un sekas var but neatgriezeniskas, jo zaudéjam savus
iedzivotajus, iztukSojas Latvijas regioni, it ipasi pierobeza. Istenojot projektu “Piedzimt Latvijai!”, 21 publikacija
sarunas ar jomas specialistiem un vietéjo kopienu iedzivotajiem meklésim atbildes uz jautajumiem, ar ko
Latvijai draud Sadas demografiskas situacijas turpinasanas. Kas tam pie vainas — mainiga pasaules lietu
kartiba, nestabila ekonomiska situacija, kara draudi, nevéléSanas uznemties atbildibu, bailes netikt gala vai
kas cits? Ko darit, lai situacija uzlabotos, un vai tas vispar ir iespéjams?

J/

Vienmeér vélgjusies kuplu glmenl

Balveniete, éetru bérnu mamma LIGA MOROZA-
USACKA, laizot pasaulé savus bérnus, palavas uz
zinosas vecmates, gulbenietes Aijas Mikovas pieredzi
un zinasanam, jo tieSi vina kop$ pirmas tikSanas reizes
toposajai maminai sniedza parliecibu un droSibas sajatu.
Lai gan pirmo délu Liga dzemdéja slimnica, bérnins naca
pasaulé tdens dzemdibas. Savukart paréjas Morozu-
Usacku gimenes atvasites dienas gaismu ieraudzija Aijas
Mikovas vaditaja radibu maja “Harmonija”.

Kapec izvelejaties alternativu dzemdibu veidu?

— Gaidot pirmo délu Leo, biju griitnie¢u uzskaite pie Gulbenes
slimnicas ginekologes Jolantas Mazires. Ta¢u Balvu slimnica
Maminu skolas nodarbibas dzirdétais mani radija sajutu, ka
dzemdibas ir kaut kas arkartigi griits un es pati saviem spekiem
to nekad nespésu paveikt. Pastastot to savai ginekologei, vina
man ieteica apmeklét Maminu skolu pie vecmates Aijas Mikovas,
kura tolaik vel stradaja Gulbenes slimnica. Noklausoties Aijas
lekciju, radas pavisam cits iespaids par dzemdibam, - Skita, ka
tas ir tik viegli un vienkarsi, 1pasi dzemdejot tideni, tapéc jau
péc pirmas lekcijas izlemu, ka manam bérninam janak pasaulé
Aijas uzraudziba. Vina ir Joti vienkar3a, cilvéciska, zinosa. Péc
tam ar vecmati Aiju Mikovu tikos vél vairakas reizes, un mums
uzreiz izveidojas Joti labs kontakts. Leo pie vinas dzemdéju
2008.gada Gulbenes slimnica. Tas bija tidens dzemdibas. Tiklidz
iekapu tudeni, uzreiz sakas dzemdibas. Sapes bija minimalas,
dzemdibas norit€ja Joti atri un viegli — viss bija gala aptuveni
stundas un divdesmit mintsSu laika. Ta bija ipasa diena — Liela
piektdiena, par kuru daudzos Zurnalos rakstija, ka ta ir vieniga
Ozola diena, kura dzimst gudri un talantigi bérni. Tads Leo ar1
ir. Turklat vins naca pasaul€ ar paceltu rocinu, it ka balsojot ‘es
—par’. Dzemdibu laika vecmate pamanija un veikli tika ar to
gala, citadi rocinu varétu ari salauzt. Vel pirmsdzemdibu
parbaudes Aija teica, ka man bas Joti spécigs un veseligs bérnins.
Kad jautaju, ka vina to zina, Aija lava paklausities, ka skan citu
bérnu un ka skan mana Leo sirsnina. Pirms dzemdibam man
ladza uzzimeét, ka redzu sevi ka grutnieci. leraugot ziméjumu,
Aija teica: “Tu tik viegli taisies dzemd@ét, nu redzésim”. Ta ari
bija. Izradas, ari tas vinai palidz noteikt, cik vieglas vai griitas
sagaidamas dzemdibas. Man par Aiju radas iespaids, ka vina
jut vairak neka citi.

Laikam tadel, ka pirmas dzemdibas bija tik vieglas,
ari nakamos bernus nolemat laist pasaule pie vec-
mates Aijas Mikovas?

— Patiesiba katras nakamas dzemdibas manas sajutas bija
grutakas, lai gan, pec vecmates teikta, visas skaitijas isas un
vieglas. Daudzi jautaja, kade] braukt uz “Harmoniju”, jo tas ir
diezgan dargi un talu, bet es uzskatu, ka tas ir ta verts, ja bérnins
nak pasaulé vieta, kur mamina jitas drosi. Dodoties dzemdét
uz “Harmoniju”, lidzi nav janem pilnigi nekas — nav tadas
dzemdibu somas. Tur nodroSina ar visu nepiecieSamo lidz pat
zidaina drébitém. Visiem saviem bérniem ka pirmas izvelejos
vienas un tas paSas drebites, lai berni sava starpa dzivotu
draudzigi. Ta ar1 ir. TreSo beérnu sakuma veléjos dzemdet majas,
bet mazliet nobijos, jo man bija jau 38 gadi, tade] atkal nolemam
par labu “Harmonijai”.

Visas dzemdibas noritéja bez sarez§ijumiem?

- Ar Hugo bija interesanti. Nolikta dzemdibu diena bija
25.junijs. Aizbraucu pie dakteres Jolantas uz Gulbeni. Vina
paskatijas un teica, ka vél neka nebis, bet apskates laika nedaudz
nogaja udeni. Vispar Hugo man védera bija Joti aSs, kaut gan

dzive ir mierigs. Péc tam izradijas, ka vins ar
savu kustéSanos bija parravis tdenus kaut kur
augsSpuse. Tacu nekas neliecinaja, ka sakusas
dzemdibas. Nekadu sapju un pazimju nebija.
Zvaniju vecmatei Aijai, vina teica: “Brauciet uz
“Harmoniju”, ja arl nesaksies dzemdibas,
padzivosiet radibu maja.” Pa ce]Jam no Gulbe-
nes vél cela mala nopirkam zemenes, jo man
tas dikti karojas. Aizbraucam majas, panémam
nepiecieSamas lietas un devamies uz Krimuldu.
Tur bijam ap pieciem vai seSiem vakara, un
vienpadsmitos Hugo jau bija klat.

Savukart Otto dikti steidzas nakt Saja pasaulé
- piedzima ménesi atrak. Lai gan tas skaitas
bistami, radibu majai “Harmonija” ir liels pluss,
jo ta atrodas piecu mintSu brauciena lidz
Siguldas slimnicai. Péc dzemdibam uzreiz
atbrauc bérnu dakteris, kur$ apseko bérninu un
maminu. Péc tam Siguldas slimnicas dzemdibu
nodala, kura Aija strada, sanémam visas
nepiecieSamas potes. Tur pret mums izturéjas
fantastiski. AtSkiriba no negativas attieksmes,
ko péc Hugo piedzimsanas izjutam Balvos, jo
bérns bija dzimis citadak, nevis stacionara. Lai
gan Otto piedzima priekslaicigi, vins bija vesels.
Kad vin$ tikko bija nacis pasaulé, mana
passajiita bija lieliska — Skita, ka nemaz neesmu
dzemdegjusi. Otto ir mans vienigais bernins, kurs |
piedzimis diena, jo paréjie pasauli ieraudzija
vakara. Ari pati esmu vakara cilveks. Man ir |
loti paveicies, jo visi bérni zidaina vecuma naktis
labi gul&ja, vinus nemocija kolikas. Esmu loti
izlutinata mamma. Man bija viegli ar viniem
visiem.

Kas bija nepieciesams, lai, laiZot

L

pasaule bernus, justos drosi un mierigi?

- Ta ir vira klatbtutne. Vins bija klat visas
dzemdibas un ar lielu lepnumu grieza
nabassaiti. Protams, svariga ir vecmates
attieksme. Lai neviens nesteidzina, nepazemo.
Lai apkart valda miers. Biju dzirdé&jusi loti daudz nostastu par
dzemdibam slimnica, kas mani sabiedéja.

Vai dzirdetie nostasti ietekmeja dzemdibu vietas
izveli?

— Protams. Tacu galvenais, kas ietekmeéja manu izveli par
udens dzemdibam, bija pirma Aijas Mikovas novadita Maminu
skolas lekcija. Man patika vina ka personiba un tas, ko izdzirdéju.
Aija radija sajutu, kas tas bus tik viegli. Loti patik tdens un iet
vanna, tas mani nomierina un atbrivo. Tapéc sapratu, ka man
tas bus piemeéroti. Udeni bérnini piedzimst vieglak, tas viniem ir
dabiskak. Reizém man uzdod diezgan jocigus jautajumus par
tudens dzemdibam. Pieméram, vai bérnins tideni nevar noslikt?
Tas nevar notikt, jo piedzimstot vinu ar mammu joprojam
saista nabassaite, vins jutas ka mammas védera.

Nebija nekadu bailu, ka dzemdejot varetu rasties
sarezgijumi?

— Nebija. Patiesiba nav ta, ka visam, kuras velejusas adens
dzemdibas, tas izdodas, jo dzemdibas ir neparedzams process.
Galvenais, lai tas ir droSas. Aija Joti seko lidzi visam procesam.
Nav ta, ka dzemdeét citur, nevis slimnica, ir bistami. Aija pati
strada Siguldas slimnicas dzemdibu nodala, un lidz turienei ir

2019.gada pie Aijas Mikovas dzimu$o bérninu salidojuma “Silenieku
skola”. Liga salidojuma laika vél bija jaunaka déla Otto gaidibas. Vélak
gimené ienaca ar meitina Lote. Lai gan liela attdluma dél salidojums nebija
loti kupli apmekléts, tas izvertas silts un sirsnigs.

piecu minaiSu brauciens.

Cik ilgi japaliek “Harmonija” pec dzemdibam?

—Javiss ir kartiba, majas var doties otra diena. Man viss bija
labi. Vienigi Otto un Hugo dzima ar sejinu uz aug$u, nevis uz
leju, ka parasti notiek. Vecmate Aija bridinaja, ka tapéc man
velak varétu sapét mugura. Tacu ta nenotika. Toties visi paréjie
vinas paredzejumi piepildijas. Vina teica, ka ar sejinu uz augsu
dzimusie skaitas zvaigZnu bérni, un apgalvoja, ka Hugo bas
skatuves bérns. Kaut gan mazotné nekas par to neliecinaja (vins
bija ]Joti kautrigs), tagad Hugo ir ists skatuves cilveks - dejo,
dzied, spélé saksofonu. Leo ir stiprs un gudrs, ta ka vina teica.
Otto vel veidojas. Laiks radis, ka bas...

Vai pozitiva dzemdibu pieredze veicindja to, ka kopa
ar viru esat izveidojusi tik kuplu gimeni?

— Patiesiba nég, jo vienmér esmu grib&jusi kuplu gimeni. Péc
Hugo piedzimSanas nolémam, ka vairak bérnus neveélamies.
Visas zidainu mantas jau biju atdevusi projam. Ik péc laika
katram no mums ienaca prata doma par vél vienu bérninu, bet
tas nekad nenotika vienlaikus. Lidz viena bridi sapratam, ka
gribam vel vienu mazuli, jo vecakie bérni dzima ar seSu gadu
starpibu, un atkal bija pagajusi seSi gadi. Artis ir Joti labs virs,

Foto - no personiga arhiva
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LTV 1
5.20 “Nacionalie dargumi.
100 g kultairas”. Atk.
6.00 “Latvijas valsts himna”.
6.02 “Vides fakti”. Atk.
6.30 “Rita Panorama”.
8.35 “Milas viesulis 20”. Serials.
9.30 “Solijums 3”. Serials.
10.35 “Jaunas medmasas”.
Serials.
11.20 “Lielais futbola piedzivo-
jums”. Gimenes filma.
13.00 “Animacijas seriali”.
13.40 “Kepa uz sirds”. Atk.
14.10 “Province”. Atk.
14.40 “Lielas patiesibas”. Atk.
15.10 “Krustpunkta”.
16.05 “Solijums 3”. Serials.

17.10 “Milas viesulis 20”. Serials.

18.00 “Dienas zinas”.
18.45 “Aizraujosie piekrastes

vilcienu marsruti 3”. Dok.

filmu cikls.

19.15 “Grantcestera”.
Detektivserials.

20.00 “Panorama”.

20.40 “Gutenmorgens un
Vienciems”. Komeédija.

21.30 “Sahs briljantu karalienei”.

Kriminaldrama.

23.00 “Nakts zinas”.

23.15 “Romi Latvija”.
Dokumentali isstasti.

23.20 “Dzivei nav melnraksta.
Ruadolfs Plepis”. Atk.

23.50 “Dzivei nav melnraksta.
Edijs Vitolins”. Atk.

0.15 “Aculiecinieks”. Atk.

0.35 “Daudz laimes, jubilar!”
Atk.

1.15 “Aizliegtais panémiens”.
Atk.

2.15 “Pasaules panorama”. Atk.

Raid. par arpolitiku.
2.45 “KulturSoks”. Atk.
3.00 “Midsomeras slepkavibas
15”. Detektivserials.

LTV7

5.00 “Literattire”. Atk.

6.00 “Latvijas valsts himna”.

6.03 “Vienmer forma! Deutsche
Welle zurnals”.

6.30 “Rita Panorama”.

8.35 “Tas notika Seit 2”. Atk.

9.30 “LV jaunatklaSanas
raidijums Te!”. Atk.

11.20 “Personiba.
100 g kulturas”. Atk.

13.00 “Jauna dzive par desmit
marcinam”. Vesturisks
serials.

14.05 “FIFA Pasaules kausa
izcina futbola sievietem
2023”. Atk.

16.05 “Labakais no Euromaxx.

Deutsche Welle zurnals”.
16.35 “lelas garuma”. Atk.
17.35 “Spiegs okeana”. Dok.
filmu cikls.
18.30 “Miranda”.
Komeédijserials.
19.30 “Tas notika Seit 2”. Atk.
20.25 “Merdoka noslepumi 14”.
Detektivserials.
22.00 “Midsomeras slepkavi-
bas”. Detektivserials.
23.45 “Labakais no Euromaxx.
Deutsche Welle zurnals”.
0.10 “Zinatnes nosléepumi”.
Dok. filmu cikls.
0.25 “Sirds stigu spele”. Koncerts.
2.20 “Izzinas impulss”. Atk.
3.20 “Piedzivojums daba”. Atk.
3.50 “Satiktie. Laikmeta varoni
toreiz un tagad”. Atk.
4.20 “Personiba. 100 g kultaras”.
Atk.

| TV3 |

5.00 “Animacijas serials”.

5.10 “Divarpus viru 8”.
Komeédijserials.

6.00 “Misters Bins 2”. Anim.
serials.

6.25 “900 sekundes”. Informa-
tivi izklaid@joSs raid.

8.45 “Kandisa Renuara 9”.
Serials.

9.55 “Mantinieki”. Serials.

11.00 “Soli pa solim 3”.
Komédijserials.

12.00 “Mani virtuves noslepu-
mi 6”. Realitates serials.

13.45 “Ista vieta, istais majoklis
24", Realitates serials.

14.50 “Doktors Hauss 5”.
Serials.

15.50 “Eiropa no putna
lidojuma”. Dok. serials.

16.55 “Cetri gulta 13”.
Realitates Sovs.

18.00 “TV3 zinas isuma”.

18.10 “Labakais no labakajiem
10”. Gordona Remzija
Sovs.

19.10 “Bez tabu”.

20.00 “TV3 zinas”.

20.45 “Degpunkta”.

21.10 “Karsti. Kréta 2”.
lepaziSanas Sovs.

22.15 “Velni”. Serials.

23.20 “Ledija Lapsa”. Serials.

1.05 “Autozinas 16”.

1.35 “Bezgaligas debesis”.
Serials.

2.30 “Kobra 11-13". Serials.

3.30 “Mans neglitais piléns”.

_Serials.

4.35 “Cetri gulta 13”.

Realitates Sovs.

TV3 Life

5.00 “Svesa seja 2”. Serials.
5.30 “Ticigo uzvaras balss”.
Kristiga programma.

Pirmdiena, 30.junijs

6.00 “IzgarSo Latviju! 4”.
Izklaid@joSs raidijums.

6.30 “Vestnieka meita”. Serials.

8.30 “Mani remonta notei-
kumi”. Realitates Sovs.

9.35 “UgunsGreks 12”. Serials.

11.55 “Zem klaja 9”.
Realitates Sovs.

12.55 “Pamate”. Serials.

14.00 “Grejas anatomija 17”.
Serials.

16.00 “Dzivot nozimé milét”.
Serials.

17.00 “Tu mani nesalauzi”.
Serials.

19.00 “Nevaldamas ligavas 13”.
Realitates Sovs.

20.00 “Rozamunde PilCere.
Vetra”. Melodrama.

22.00 “Mana dzive ir slepkaviba
2”. Serials.

23.05 “Pirmais randins 9”.
Realitates Sovs.

0.10 “Liktena skartie”. Serials.

1.10 “Tu mani nesalauzi”. Serials.

3.10 “Karsti. Kréta 2”.
lepaziSanas Sovs.

4.25 “Svesa seja 2”. Serials.

TV24

6.00 “Streips parluko pasauli
tris minates”. Atk.

6.03 “Preses klubs”. Atk.

7.30 “Streips parliko pasauli
tris minates”. Atk.

7.33 “Nedela. P.S.” Atk.

8.30 “Radio Svoboda: par
svarigo Krievija un
pasaule”. Atk.

9.30 “Dienas personiba”.

10.00 “Uzmanibas centra —
ekonomika”. Atk.

11.00 “Nacionalo intereSu
klubs”. Atk.

12.00 “Eko-logika”. Atk.

13.00 “Dr. Apinis”.

14.00 “Radio Svoboda: par
svarigo Krievija un
pasaule”. Atk.

15.00 “Arsts atbild”. Atk.

15.30 “ES ieguldijums zivsaim-
niecibas un akvakul-
taras izaugsme”. Atk.

16.00 “Dienas personiba”. Atk.

16.30 “Zinu Top”.

17.00 “Svarigais tris minttes”.

17.30 “Preses klubs”.

18.30 “Uz linijas”.

19.00 “Svarigais tris minutes”.

19.03 “Aktualais par kara-
darbibu Ukraina”.

20.00 “Streips parliko
pasauli”.

20.30 “Zinu Top”. Atk.

21.00 “Svarigais tris
minates”. Atk.

21.03 “Kartibas rullis”.

22.30 “Streips parliko
pasauli”. Atk.

23.00 “Svarigais tris
minutes”. Atk.

Vardadienu svin:
Mareks, Talivaldis

23.03 “Preses klubs”. Atk.

0.30 “Svarigais tris
minatés”. Atk.

0.33 “Aktualais par kara-
darbibu Ukraina”.
Atk.

1.30 “Radio Svoboda: par
svarigo Krievija un
pasaulé”. Atk.

2.30 “Streips parluko pa-
sauli tris minttes”.
Atk.

2.33 “Preses klubs”. Atk.

4.00 “Uz linijas”. Atk.

4.30 “Zinu Top”. Atk.

5.00 “Svarigais tris
minateés”. Atk.

5.03 “Aktualais par kara-
darbibu Ukraina”.

ReTV

5.00 “Nedela Latvija”. Atk.

6.00 “Personibas kods 4”.

7.00 “Meza stasti 5”.

7.30 “Manas bérnibas atminas
3”.

8.00 “Tris kvadrata 4”.

9.00 “Mes daram ta”.

9.15 “Regionalas televizijas
piedava”.

10.00 “As asmu muoksliniks”.

10.30 “Cilveki, darbi, tradicijas
Lejaskurzeme”.

11.00 “Celot bez robezam 5”.

11.30 “No Piena cela nakusi.
Sélija — identitate”.

12.00 “IzSkirtspeja 3”.

13.00 “Prata banka”. TV spéle.

14.00 “Vertigi zinat”.

14.30 “Més varam — més
daram!”

15.00 “ReTV zinas trijos”.

15.30 “Cela uz majam”.

16.00 “Gaidam ciemos!”

16.30 “LimbaZzu novads rada
un dara”.

17.00 “Regionalas televizijas
piedava”.

18.00 “Tris kvadrata 4”.

19.00 “ReTV zinas septinos”.

19.15 “Maja un seta 5”.

19.50 “Skats no Ventspils”.

20.25 “Cesu novads - izcila
vieta dzivei! 2”.

21.00 “ReTV zinas devinos”.

21.30 “Lidaku ielenktie 2”.

22.05 “Copes frekvence 2”.

22.40 “Mezaveca emuari”.

23.15 “Tris kvadrata 4”.

0.15 “Es daru ta”.

0.30 “Maja un seta 5”.

1.00 “Cesu novads - izcila
vieta dzivei! 2”.

1.25 :Nwwaaawm? 3”.

2.15 “Regionalas televizijas
piedava”.

3.00 “Tris kvadrata 4”.

3.55 “Copes frekvence 2”.

4.15 “MezaveCa emuari”.

4.35 “TikSanas vieta.
Valmieras novads”.

Sestdiena, 5.julijs

LTV 1

5.50 “Dziesmas celS. Visparéjo
latvieSu Dziesmu
svetku dziesmu
dziesmas”. Atk.

6.00 “Latvijas valsts himna”.

6.03 “Kas te? Es te!l” Raid.
bérniem. Atk.

6.30 “Animacijas seriali”.

8.55 “Birks un Magna. Tum3ais
nosléepums”. Gimenes
filma.

10.30 “Svetki ir tur, kur esam
més!” Dok. filma.

11.10 “Saule vij zelta rotu”. Atk.
Tautasdeju lielkoncerts.

13.45 “Maras pusé. Dzejniece un
rakstniece Mara Zalite”.
Dok. filma.

14.55 “Vienpadsmit”. Dok.
filma.

15.25 “Sirmais. Kulta edieni.
Gruzija. Sasliks”. Atk.

16.20 “Spiegs okeana”. Dok.
filmu cikls.

17.15 “Literattire”. Atk.

17.45 “Dienas zinas”.

18.00 “Viedvasara”. TieSraide.
Skatuviskas dejas
uzvedums.

19.50 “Dziesmas cel$. Vispargjo
latvieSu Dziesmu svetku
dziesmu dziesmas”. Atk.

20.00 “Panorama”.

20.45 “Dziesmas celS. Visparéjo
latvieSu Dziesmu svétku
dziesmu dziesmas”. Atk.

20.55 “Latvijas Loto izlozes”.

21.10 “Kolektivs 2"”. Serials.

21.35 “Dziesmu avoti. 1866".
Dokumentala filma.

22.05 “Atveram dancu puru”.
Tautasdeju koncerts.

23.50 “Pardziedi mani!”
Muzikals Sovs.

1.35 “Meérijas celojums”.

Dok. spélfilma.

3.00 “Ar sapni mugursoma”.
Atk.

3.40 “Province”. Atk.

4.40 “Nacionalie dargumi.
100g kultaras”. Atk.

LTV 7

5.10 “Personiba. 100 g kultaras”.
Atk.

6.00 “Latvijas valsts himna”.

6.03 “Izzinas impulss”. Atk.

7.00 “MeZa stasti”. Atk.

8.00 “Sajuti Latgali!” Atk.

9.00 “Labakie gadi”.
Komedijserials.

9.30 “Tava dariSana 2”. Atk.

10.00 “Garainis”. Atk.

10.45 “Skanusaite”. Atk.

11.15 “Teatris. Filmas arheolo-

gija”. Dok. filma.

12.10 “Nacionalie dargumi.
100 g kultaras”. Atk.

12.50 “Miranda 2”.
Komedijserials.

13.20 “Miranda 3”.
Komedijserials.

16.20 “Hallo, hallo!” Situaciju
komeédija.

17.00 “Meérdoka noslépumi 14”.
Detektivserials.

20.05 “Midsomeras slepkavi-
bas 3”. Detektivserials.

21.50 “Eiropas meistarsacikstes
futbola sievietém.
Francija — Anglija”.
TieSraide.

23.50 “Dimanta liga
vieglatletika”.

1.55 “Melnais saraksts 2”.
Serials.

2.40 “Kuldigas iedvesma
celotajiem”. Atk.

4.05 “Tuesi.lv. Vieta — Latvija”.
Isfilma par Latvijas
mazajam vietam un to
cilvekiem”.

4.15 “Devindesmitie”. Atk.

L TV3

5.00 “Labakais no labakajiem
10”. Gordona Remzija
Sovs.

6.50 “Animacijas seriali”.

7.50 “Eiropa no putna lido-
juma”. Dok. serials.

10.00 “Vakarinas pa leto 2”.
Kulinarijas raid.

10.30 “Soli pa solim 3”.
Komeédijserials.

12.35 “Harijs Poters un naves
davesti. 1.dala”.
Fantazijas piedz. filma.

15.30 “Lego meistari 3”.
Realitates Sovs.

17.30 “Nejaukais es”.
Animacijas filma.

19.25 “Vakarinas pa léto 2”.
Kulinarijas raid.

20.00 “TV3 zinas sestdiena”.

20.35 “Audz vesels! 2”. Infor-
mativi izklaid&joSs raid.

20.45 “Atrs un bez Z&lastibas 6”.
Spraiga sizeta filma.

23.30 “Halo”. Serials.

0.30 “Nakts braucejs”. Komiska
spraiga siZeta filma.

2.25 “Stabilizators 2”.
Detektivtrilleris.

TV3 Life

5.00 “Sapnu celojums. Keiptau-
na”. Melodrama.

6.45 “Ekstrémie Sokolades
meistari”. Kulinarijas
raidijums.

Vardadienu svin: Andzejs,
Andzs, Edite, Esmeralda

7.15 “Ed labak, maksa mazak”.

Izklaid@joss raid.

8.30 “Mana sapnu maja”.
Realitates Sovs.

11.50 “Enu spéles”.
Detektivserials.

14.00 “Mekléjot Darsija
kungu”. Romantiska
komeédija.

15.50 “Spozais rits”.
Romantiska komeédija.

18.00 “Sapnu celojums.

Lapzeme”. Melodrama.

20.00 “Septinas dzives”.
Drama.

22.40 “Klejotkare”.
Romantiska komedija.

0.35 “Sveicars”. Romantiska
komeédija.

2.55 “Svesa seja”. Serials.

TV24

6.00 “Streips parliko pasauli
tris minates”. Atk.

6.03 “Preses klubs”. Atk.

7.30 “Streips parluko pasauli
tris minttés”. Atk.

7.33 “Aktualais par karadar-
bibu Ukraina”. Atk.

8.30 “Streips parliiko pasauli
tris minates”. Atk.

8.33 “Globuss”. Atk.

9.30 “Streips parluko pasauli
tris minttés”. Atk.

9.33 “Kur tas suns aprakts?”

10.30 “Eko-logika”. Atk.

11.30 “Streips parluko pasau-
li tris minutes”. Atk.

11.33 “Nedela. P.S.” Atk.

12.30 “Uz linijas”. Atk.

13.00 “Streips parluko pasau-
li tris minates”. Atk.

13.03 “Preses klubs”. Atk.

14.30 “Arsts atbild”. Atk.

15.00 “Streips parluko pasau-
li tris minates”. Atk.

15.03 “Kartibas rullis”. Atk.

16.30 “Uz linijas”. Atk.

17.00 “Uzmanibas centra —
ekonomika”.

18.00 “Saimnieks. Zeme.
Valsts”.

19.00 “Par karu Ukraina
kopa ar Igoru
Rajevu”.

20.00 “Nacionalo intereSu
klubs”.

21.00 “Eko-logika”.

22.00 “Uz linijas”. Atk.

22.30 “Streips parluko pasau-
li tris minates”. Atk.

22.33 “Kur tas suns aprakts”.

23.30 “Uz linijas”. Atk.

24.00 “Streips parluko pasau-
li tris minates”. Atk.

0.03 “Preses klubs”. Atk.

1.30 “Streips parluko pasau-

li tris minates”. Atk.
1.33 “Globuss”. Atk.
2.30 “Streips parltuko pasauli
tris minates”. Atk.
2.33 “Preses klubs”. Atk.
4.00 “Uz linijas”. Atk.
4.30 “Zinu Top”. Atk.
5.00 “Dr. Apinis”. Atk.

ReTV

5.10 “Viri ka ozoli”.

6.00 “Latvijas stasti”.

8.00 “Cutumuizas pasakas”.

8.30 “Maksla LV”.

9.00 “TikSanas vieta. Valmieras
novads”.

9.30 “Ar kajam pa majam”.

11.00 “Roks par brivibu”.

12.15 “Gana: stasts, kas sakas
Latvija”. Dok. filma.

13.15 “Mezaveca emuari”.

14.15 “Gaidam ciemos!”

15.15 “Vidzemes Augstskolas
studentu isfilmu izlase”.

15.30 “Skats no Ventspils”.

16.00 “Gimenes skola”.

17.00 “Césu novads - izcila vieta
dzivei! 2”.

17.30 “Ka pieci pirksti”.

18.00 “Dzive péc bérunama”.

18.30 “Vertigi zinat”.

19.00 “Personibas kods 4".

20.00 “Meza stasti 5”.

20.30 “Celot bez robezam 5”.

21.00 “Nedela Latvija”.

22.00 “Roks par brivibu”.

23.15 “Ta dzivojam ReTV”.

23.45 “Es daru ta”.

24.00 “Cela uz majam”.

2.05 “Iz8kirtspéja 3".

2.55 “Copes frekvence 2”.

3.20 “Mezaveca emuari”.

3.45 “Maminu sarunas kopa ar
Gundegu Rozi”.

4.35 “Celot bez robezam 5”.

=8 wE  mE  ma
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- Teti, vai tu biji
pionieris?

- Biju.

- Ko jus darijat?

— Dedzinajam uguns-
kurus, vacam makula-
taru un metalluZnus.

- Tapat ka bomZi, ja?

* * *

Meica pamostas puisa
dzivokli, piecelas, pieiet
piegalda, iesledz datoru,
paskatas:

- Ha! Un ari cietais
disks vinam mazins!
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LTV 1

6.00 “Latvijas valsts himna”.

6.02 “Province”. Atk.

6.30 “Rita Panorama”.

8.35 “Milas viesulis 20”. Serials.

9.30 “Solijums 3”. Serials.

10.30 “Jaunas medmasas”.
Serials.

11.15 “Dzivot sev”. Romantiska
komedija.

12.45 “Lacéna Padingtona
piedzivojumi 2”. Anim.
serials.

13.10 “Ielas garuma”. Atk.

14.10 “12 elementi ainava”. Atk.

15.10 “Krustpunkta”.

16.05 “Solijums 3”. Serials.

17.10 “Milas viesulis 20”. Serials.

18.00 “Dienas zinas”.

18.45 “Aizraujosie piekrastes
vilcienu marsruti 3”.
Dok. filmu cikls.

19.15 “Grantcestera”.
Detektivserials.

20.00 “Panorama”.

20.40 “Labakie gadi”.
Komeédijserials.

21.10 “Latvijas Loto izlozes”.

21.20 “Lielas un mazas radibas
5", Serials.

22.10 “Sisi 4”. Serials.

23.05 “Nakts zinas”.

23.20 “Nepabeigtas vakarinas”.
Detektivfilma.

0.30 “Ielas garuma”. Atk.

1.30 “Zemes stasti”. Atk.

2.30 “Dziesmas celS. Visparejo
latvieSu Dziesmu svétku
dziesmu dziesmas”. Atk.

2.40 “12 elementi ainava”. Atk.

3.40 “Vides fakti”. Atk.

4.10 “Kultardeva”. Atk.

LTV 7

5.10 “Personiba. 100 g kulttras”.
Atk.

6.00 “Latvijas valsts himna”.

6.03 “Projekts Nakotne. Deutsche
Welle zurnals”.

6.30 “Rita Panorama”.

8.35 “Tas notika Seit 2”. Atk.

9.30 “Apokalipse. Otrais
pasaules kar$”. Dok.
daudzsériju filma.

10.25 “LV jaunatklaSanas
raidijums Te!”. Atk.

11.20 “Personiba. 100 g
kultaras”. Atk.

13.05 “Jaunas medmasas”.
Serials.

13.45 “FIFA Pasaules kausa
izcina futbola sievietem
2023". Atk.

15.55 “Eiropa fokusa.
Deutsche Welle zurnals”.

16.25 “Zemes stasti”. Atk.

Tresdiena, 2.jilijs

17.25 “Tenisa dievi”. Dok. filmu
cikls.

18.20 “Miranda”.
Komedijserials.

19.20 “Tas notika Seit 2”. Atk.

20.15 “Merdoka nosléepumi
14”. Detektivserials.

21.50 “Eiropas meistarsacikstes
futbola sievietem. Sveice
- Norvégija”. Tiesraide.

23.55 “Agata Kristi. Mis Marp-
la”. Detektivserials.

1.30 “Eiropa fokusa.
Deutsche Welle zurnals”.

2.00 “Zinatnes noslepumi”.
Dok. filmu cikls.

2.15 “Spelmanu cilts”. Atk.

4.15 “Personiba. 100 g
kultaras”. Atk.

[TV 3

5.00 “Animacijas serials”.

5.10 “Divarpus viru 8”.
Komédijserials.

6.00 “Misters Bins”. Animacijas
serials.

6.25 “900 sekundes”.

8.45 “Kandisa Renuara 9”.
Serials.

9.55 “Mantinieki”. Serials.

11.00 “Soli pa solim 3".
Komedijserials.

12.00 “Mani virtuves noslépumi
6”. Realitates serials.

13.45 “Ista vieta, istais majoklis
24" Realitates serials.

14.50 “Doktors Hauss 5”.
Serials.

15.50 “Eiropa no putna
lidojuma”. Dok. serials.

16.55 “Cetri gulta 13”.
Realitates Sovs.

18.00 “TV3 zinas isuma”.

18.10 “Labakais no labakajiem
10”. Gordona Remzija
Sovs.

19.10 “Bez tabu”.

20.00 “TV3 zinas”.

20.45 “Degpunkta 15”.

21.10 “Karsti. Kreta 2”.
IepaziSanas Sovs.

22.15 “Velni”. Serials.

23.20 “Likums un kartiba:
organizéta noziedziba
3”. Serials.

0.15 “Tiesnese Marianna”.
Serials.

1.20 “Agents Hamiltons 2”.
Serials.

2.15 “Kobra 11-13”. Serials.

3.10 “Mans neglitais pilens”.
Serials.

4.05 “Cetri gulta 13”. Realitates
Sovs.

TV3 Life

5.00 “Svesa seja 2”. Serials.
5.30 “Ticigo uzvaras balss”.

Kristiga programma.

6.00 “IzgarSo Latviju! 4”. 1zKl. raid.

6.30 “Vestnieka meita”. Serials.

8.30 “Mani remonta noteiku-

mi 4”. Realitates Sovs.

10.10 “UgunsGreks 12”. Serials.

11.50 “Zem Kklaja 9”.

Realitates Sovs.

12.50 “Sievietes speks”. Serials.

14.00 “Grejas anatomija 17”.
Serials.

16.00 “Dzivot nozimé milét”.
Serials.

17.00 “Tu mani nesalauzi”. Serials.

19.00 “Nevaldamas ligavas 13”.
Realitates Sovs.

20.00 “Milestibas klubins: Nikolas
véstuldaugs”. Romantiska
komeédija.

21.55 “Mana dzive ir slepkaviba 2”.
Serials.

23.00 “Pirmais randins 9”.
Realitates Sovs.

0.05 “Liktena skartie”. Serials.

1.00 “Tu mani nesalauzi”. Serials.

2.55 “Karsti. Kréta 2”.

Iepazianas Sovs.

3.50 “Svesa seja 2”. Serials.

TV24

6.00 “Svarigais tris minates”.

6.03 “Preses klubs”. Atk.

7.30 “Uz linijas”. Atk.

8.00 “Zinu Top”. Atk.

8.30 “Svarigais tris minates”.

8.33 “Aktualais par karadar-
bibu Ukraina”. Atk.

9.30 “Dienas personiba”.

10.00 “Streips parluko pasauli
tris minatés”. Atk.

10.03 “Preses klubs”. Atk.

11.30 “Streips parluko pasauli
tris minatés”. Atk.

11.33 “Kur tas suns aprakts?”

12.30 “Uz linijas”. Atk.

13.00 “Streips parluko pasauli
tris minates”. Atk.

13.03 “Preses klubs”. Atk.

14.30 “Streips parliko pasauli”.

15.00 “Streips parluko pasauli
tris minates”. Atk.

15.03 “Kur tas suns aprakts?”

16.00 “Dienas personiba”. Atk.

16.30 “Zinu Top".

17.00 “Svarigais tris minatés”.

17.03 “Preses klubs”.

18.30 “Uz linijas”.

19.00 “Svarigais tris minates”.
19.03 “Aktualais par karadar-
bibu Ukraina”.

20.00 “Streips parluko pasauli”.

20.30 “Zinu Top”. Atk.

21.00 “Svarigais tris minttés”.

21.03 “Uzmanibas centra —
ekonomika”. Atk.

22.00 “Uz linijas”. Atk.

22.30 “Streips parluko pasauli”.

Vardadienu svin:
Halina, llvars, Lauma

23.00 “Svarigais tris
minutes”. Atk.

23.03 “Preses klubs”. Atk.

0.30 “Svarigais tris minates”.

0.33 “Aktualais par karadar-
bibu Ukraina”. Atk.

1.30 “Nacionalo intereSu
klubs”. Atk.

2.30 “Svarigais tris minates”.

2.33 “Preses klubs”. Atk.

4.00 “Uz linijas”. Atk.

4.30 “Zinu Top”. Atk.

5.00 “Svarigais tris minates”.

5.03 “Aktualais par karadar-
bibu Ukraina”. Atk.

ReTV

5.00 “ReTV zinas”. Atk.

5.30 “Personibas kods 4".

6.25 “Latvijas stasti”.

6.50 “Celot bez robezam 5”.

7.20 “No Piena cela nakusi.
Selija - identitate”.

7.45 “Gaidam ciemos!”

8.15 “Viri ka ozoli”.

9.15 “Regionalas televizijas
piedava”.

10.15 “Skats no Ventspils”.

10.50 “Gimenes skola”.

11.25 “Maja un seta 5”.

12.00 “Maminu sarunas kopa
ar Gundegu Rozi”.

13.00 “Copes frekvence 2”.

13.30 “MeZzaveca emuari”.

14.00 “Aizkulises 2.

14.30 “Izstasti Latvijai!”

15.00 “ReTV zinas trijos”.

15.30 “Cela uz majam”.

16.00 “Gaidam ciemos!”

16.30 “Cilveki, darbi, tradicijas
Lejaskurzeme”.

17.00 “Regionalas televizijas
piedava”.

18.15 “Es daru ta”.

18.30 “Edienkarte”.

19.00 “ReTV zinas septinos”.

19.15 “Maksla LV”.

19.50 “Autodroms”.

20.25 “Brivdienas sakas tagad!
3",

21.00 “ReTV zinas devinos”.

21.30 “Gana: stasts, kas sakas
Latvija”. Dok. filma.

22.40 “Ta dzivojam”.

23.45 “Es daru ta”.

24.00 “Aizkuliseés 2”.

0.30 “Dabas speks”.

1.00 “Brivdienas sakas tagad!”

1.25 “Maminu sarunas kopa
ar Gundegu Rozi”.

2.15 “Regionalas televizijas
piedava”.

3.15 “Es daru ta”.

3.25 “Edienkarte”.

3.55 “Garmin Predator Cup
Latvia 2024".

4.35 “Limbazu novads rada un
dara”.

Ceturtdiena, 3.jalijs

LTV 1

6.00 “Latvijas valsts himna”.

6.02 “Province”. Atk.

6.30 “Rita Panorama”.

8.35 “Milas viesulis 20”. Serials.

9.30 “Solijums 3”. Serials.

10.30 “Jaunas medmasas”.
Serials.

11.15 “Zelta kamolitis”. Atk.
Deju koncerts.

13.25 “Animacijas filma”.

13.50 “Nacionalie dargumi.
100 g kulttiras”. Atk.

15.10 “Krustpunkta”.

16.05 “Solijums 3”. Serials.

17.10 “Milas viesulis 20”. Serials.

18.00 “Dienas zinas”.
18.45 “Aizraujosie piekrastes

vilcienu marsruti 3”. Dok.

filmu cikls.

19.15 “Grantcestera”.
Detektivserials.

20.00 “Panorama”.

20.40 “Kolektivs”. Serials.

21.30 “Apokalipse. Otrais
pasaules kar$”. Dok.
daudzseriju filma.

22.25 “Ausvicas tetovetajs”.
Veésturisks serials.

23.20 “Nakts zinas”.

23.35 “Mana briviba”.
Vesturiska drama.

1.25 “Pasi skaistakie vardi”. Atk.

3.40 “Dziesmas cels. Visparéjo
latvieSu Dziesmu svétku
dziesmu dziesmas”. Atk.

3.50 “Daudz laimes, jubilar!”
Atk.

LTV 7

5.10 “Personiba. 100 g kultiras”.

Atk.

6.00 “Latvijas valsts himna”.

6.03 “Pie stures. Deutsche
Welle Zzurnals”.

6.30 “Rita Panorama”.

8.35 “Tas notika Seit 2”. Atk.

9.30 “LV jaunatklaSanas
raidijums Te!”. Atk.

11.15 “Personiba. 100 g
kulttiras”. Atk.

13.00 “Jaunas medmasas”.
Serials.

13.45 “UEFA Naciju ligas
finalspele”. Atk.

16.20 “Projekts Nakotne.

Deutsche Welle zurnals”.

16.50 “Citadi latviskais”. Atk.

17.20 “Steinhauers un Blams”.
Dok. filma.

18.15 “Miranda3”.
Komedijserials.

18.45 “Hallo, hallo!” Situaciju
komeédija.

19.20 “Tas notika Seit 2”. Atk.

20.15 “Meérdoka noslépumi 14”.

Detektivserials.

21.50 “Eiropas meistarsacikstes
futbola sievietem. Spa-
nija — Portugale”. Tiesr.

23.55 “Nakts, kad Logans
pamodas”. Serials.

0.50 “Delle”. Dok. filma.

2.10 “Projekts Nakotne.
Deutsche Welle zurnals”.

2.40 “Zinatnes noslepumi”.
Dok. filmu cikls.

2.50 “Spots”. Atk.

3.20 “Melu laboratorija”. Atk.

4.15 “Personiba. 100 g kultaras”.
Atk.

| TV 3 |

5.00 “Animacijas serials”.

5.10 “Divarpus viru 8”.
Komedijserials.

5.30 “Misters Bins”. Anim.
serials.

6.25 “900 sekundes”.

8.45 “Kandisa Renuara 9”. Serials.

9.55 “Mantinieki”. Serials.

11.00 “Soli pa solim 3”.
Komedijserials.

12.00 “Mani virtuves noslépumi
6”. Realitates serials.

13.45 “Ista vieta, istais majoklis
25”. Realitates serials.

14.50 “Doktors Hauss 5”. Serials.

15.50 “Eiropa no putna
lidojuma”. Dok. serials.

16.55 “Cetri gulta 13”. Realitates
Sovs.

18.00 “TV3 zinas isuma”.

18.10 “Labakais no labakajiem
10”. Gordona Remzija
Sovs.

19.10 “Bez tabu”.

20.00 “TV3 zinas”.

20.45 “Degpunkta 15”.

21.10 “Karsti. Kreta 2”.
IepaziSanas 3ovs.

22.20 “Zebra”. LV raidijums.

22.35 “Violeta ka jura 2”.
Serials.

23.45 “Celsijas detektivs”.
Serials.

1.35 “Atrs un bez Zélastibas 5”.
Spraiga siZeta filma.

4.00 “Kobra 11-13". Serials.

| TV3 Life|

5.00 “Svesa seja 2”. Serials.

5.30 “Ticigo uzvaras balss”.
Kristiga programma.

6.00 “IzgarSo Latviju! 4”.

6.30 “Véstnieka meita”. Serials.

8.30 “Mani remonta noteiku-
mi”. Realitates Sovs.

9.35 “UgunsGréks 12”. Serials.

11.50 “Zem klaja 9”.
Realitates Sovs.

12.50 “Sievietes speks”. Serials.

14.00 “Grejas anatomija 17”.

Serials.

16.00 “Dzivot nozimé milét”.

Serials.

17.00 “Tu mani nesalauzi”.
Serials.

19.00 “Nevaldamas ligavas
13”. Realitates Sovs.

20.00 “Garsas detektivs”.
Detektivfilma.

21.55 “Mana dzive ir slepka-
viba 2”. Serials.

22.55 “Pirmais randins 9”.
Realitates Sovs.

24.00 “Liktena skartie”. Serials.

1.00 “Tu mani nesalauzi”.
Serials.

2.50 “Karsti. Kreta 2”.
IepaziSanas Sovs.

3.55 “Svesa seja 2”. Serials.

TV24

6.00 “Svarigais tris minatés”.

6.03 “Preses klubs”. Atk.
7.30 “Uz linijas”. Atk.
8.00 “Zinu Top”. Atk.

8.30 “Svarigais tris minutes”.

8.33 “Aktualais par karadar-
bibu Ukraina”. Atk.
9.30 “Dienas personiba”.
10.00 “Streips parluko pa-
sauli tris minatés”.
10.03 “Preses klubs”. Atk.
11.30 “Uzmanibas centra —
ekonomika”. Atk.
12.30 “Uz linijas”. Atk.
13.00 “Streips parluko

pasauli tris minates”.

13.03 “Preses klubs”. Atk.
14.30 “Streips parluko pa-
sauli”. Atk.

15.00 “Eko-logika”. Atk.

16.00 “Dienas personiba”.

16.30 “Zinu Top”.

17.00 “Svarigais tris
minutes”.

17.03 “Preses klubs”.

18.30 “Uz linijas”.

19.00 “Svarigais tris
minutes”.

19.03 “Aktualais par kara-
darbibu Ukraina”.

20.00 “Streips parliiko
pasauli”.

20.30 “Arsts atbild”.

21.00 “Svarigais tifs mintes”.

21.03 “Globuss”.

22.00 “Uz linijas”. Atk.

22.30 “Streips parluko
pasauli”. Atk.

23.00 “Svarigais tris
minutes”. Atk.

23.03 “Preses klubs”. Atk.

0.30 “Svarigais tris minates”.

0.33 “Aktualais par karadar-
bibu Ukraina”. Atk.

1.30 “Svarigais tris minates”.

1.33 “Globuss”. Atk.

Vardadienu svin:
Benita, Everita, Verita

2.30 “Svarigais tris minates”.

2.33 “Preses klubs”. Atk.

4.00 “Uz linijas”. Atk.

4.30 “Zinu Top”. Atk.

5.00 “Svarigais tris minuates”.

5.03 “Aktualais par karadar-
bibu Ukraina”. Atk.

ReTV

5.00 “ReTV zinas”. Atk.

5.30 “Cela uz majam”.

6.00 “Dzive péc bernunama”.

6.25 “Pareja”.

6.50 “Zala gaisma”.

7.20 “CucumuiZas pasakas”.

7.45 “Gaidam ciemos!”

8.15 “Es daru ta”.

8.30 “Edienkarte”.

9.00 “Regionalas televizijas
piedava”.

10.15 “LimbaZu novads rada un
dara”.

10.50 “Meza stasti 5”.

11.25 “Manas beérnibas atminas
3”7,

12.00 “Maksla LV”.

13.00 “Personibas kods 4".

14.00 “Ka pieci pirksti”.

14.30 “Edienkarte”.

15.00 “ReTV zinas trijos”.

15.30 “Cela uz majam”.

16.00 “Gaidam ciemos!”

16.30 “TikSanas vieta. Valmieras
novads”.

17.00 “Regionalas televizijas
piedava”.

18.00 “Viri ka ozoli”.

19.00 “ReTV zinas septinos”.

19.15 “No Piena cela nakusi. Selija
— identitate”.

19.50 “Cilveki, darbi, tradicijas
Lejaskurzeme”.

20.25 “Celot bez robezam 5”.

21.00 “ReTV zinas devinos”.

21.30 “Prata banka”. TV spele.

23.00 “Uz meZza takas 8”.

23.35 “Copes lietas 2".

24.00 “Ka pieci pirksti”.

0.30 “No Piena cela nakusi. Selija
— identitate”.

1.00 “Celot bez robezam 5”.

1.25 “Maksla LV”.

2.15 “Regionalas televizijas
piedava”.

3.15 “Cela uz majam”.

3.40 Prata banka”. TV spele.

4.35 “Uz meZa takas 8”.

Pasta ierednim jauta:

— Vai nav garlaicigi au-
gu dienu darit vienu un
to pasu — zimogot aploks-
nes?

- Ir tacu daziadiba.
Katru dienu ir cits
datums.

S
o
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lielisks tétis — vienmer ir Joti palidzejis un atbalstijis mani.
Vins$ bija klat visas dzemdibas. Péc bérnu piedzimSanas
pienakumus nedalijam, abi darijam visu, kas vajadzigs. Artis
iesaistas it visur. Vins palidz izvadat Hugo uz koncertiem. Reizém
mums méenesi nav nevienas brivas nedelas nogales, jo Hugo
vienmeér javed uz kadu pasakumu. Ja nepieslégtos visa g§imene,
netiktu gala. Manuprat, sievietes bieZi vien viriem neuzticas,
nelaujot palidzet, kameér bernins ir mazs, bet péc tam stidzas, ka
virs neiesaistas. Kad vinas grib sanemt palidzibu, ir jau par vélu,
jo jau pierasts, ka sieva visu dara pati. Iepriecina, ka aizvien
biezak redzu tévus, kuri pastaigajas ar bérnu ratiniem, pavada
bérnus uz rotalu laukumiem, brauc ar riteniem. Tapat priecajos,
ka tik daudzi teti savus bérnus ved pie manis uz deju

“Mediju atbalsta
fonda ieguldijums no
Latvijas valsts
budzeta lidzekliem”

nodarbibam. Tas ir briniskigi!
Kas padodas katram no berniem?

— Esmu gandarita, ka bérni loti labi macas. Vini uzaugusi
manas deju nodarbibas, uz skatuves. Hugo ir makslinieks. Uz
skatuves vins jitas ka zivs tideni. Mazotné Hugo bija loti
kautrigs. Tac¢u kada reizé pirms kartéjas manas deju studijas
Ziemassvetku izrades kopa ar Mari Lapanu, uzstadot gaismas,
ieverojam, ka Hugo dejo pie katras no atskanotajam dziesmam.
Izradijas, ka vins$ iemacijies visu grupu deju solus tikai no
skatiSanas vien. Tas vinam ir dabas dots talants. Visi brinas, pa
kuru laiku audzinu bérnus, bet bérni visu laiku ir kopa ar mani,
visos méginajumos, pasakumos, jo vini visi dejo mana studija.
Kad bija mazins, Leo tur pat guléja diendusu - vinam netraucéja

MA

Mediju atbalsta fonds

ne nodarbibu ¢ala, ne muizika. Leo ir misu lielakais atbalsts,
daudz palidz ar jaunakajiem bérniem. Vins ari vada skolas un
citus pasakumus.

Kas, Jusuprat, ietekme sieviesu izveli dzemdet vai
nedzemdet bernus?

- Manuprat, daudzam sievietém miisdienas ir problémas
palikt stavokli. Par to jau cilveki neruna. Zinu daudzus “me-
genu” bérninus. Loti labi, ka masdienas ir ari tada iespéja tikt
pie mazuliSa. Tacu uzskatu, ka Balvos ir diezgan daudz kuplu
gimenu. Manuprat, ar vienu bérnu ir gratak neka ar vairakiem,
ipasi, ja ir neliela vecuma starpiba — ka miisu Lotei un Otto.
Viniem ir vienas intereses, kopigas mantas, kopigas blénas, patik
vienas un tas paSas multfilmas. Ar viniem viss ir viegli.

Gribéja maksimali dabigas dzemdibas

Lai gan parliecinata, ka Balvu slimnica ir lieliska
dzemdibu nodala, kur strada kvalificéti specialisti,
balveniete SINTIJA savu pirmo meitinu izvéléjas laist
pasaulé radibu maja “Harmonija” Krimulda, piere-
dzejusas vecmates Aijas Mikovas uzraudziba. Jauna
mamina apgalvo, ka izSkirties par So Iemumu palidzeja
vairaku balveniesu ieteikumi un vélme dzemdeét dabigi,
bez atsapinasanas vai stimulacijas.

Pirms savam pirmajam dzemdibam Sintija jutas mieriga,
pateicoties parliecibai, ka sievietes kermenis radits, lai dzemdétu.
Tuvojoties nozimigajai dienai, tomer radas neliels uztraukums,
un topo$a mamina pratoja, —ka tas bus, vai tas notiks atri, vai
turpinasies ilgi? Radas dazadi jautajumi. Dzemdét savas majas
Sintija isti negrib&ja, bet noléema to darit alternativa vieta arpus
slimnicas, pieredzéjusas, profesionalas vecmates uzraudziba,

jo velejas So procesu piedzivot atbalstosa vide, bez medikamentu
palidzibas. Par iespeju laist bérninu pasaulé radibu maja
“Harmonija” Krimulda Sintija uzzinaja no vira pazinas, kura
vecmates Aijas Mikovas uzraudziba to bija darijusi vairakas
reizes. Velak to ieteikuSas ari citas balvenietes, kuras bija
izmantojusas “Harmonijas” pakalpojumus. Ta ka Sintija kopa
ar viru noléma piedzivot péc iespéjas dabigas dzemdibas, to
varéja istenot tikai $ada vieta. Sintija nevelgjas, lai atsapinasanai
izmantotas zales ietekme bérninu, kamer vins vel saistits ari
mati. Vina atklaj, ka dzemdibu nama “Harmonija” ir iekartotas
vairakas dzemdibu istabas, topoSas maminas $i dabiga procesa
laika var brivi parvietoties. Turpat atrodas istaba ar specialo
medicinisko aparatiiru, ko izmantot, ja dzemdibas rodas
sarezgijumi. Apstakli ir pietuvinati medicinas iestades iesp&jam.
“Pat, ja peksni nepiecieSams keizargrieziens, “Harmonijai”

izveidota sadarbiba ar netalu esoSo Siguldas slimnicu, kurp
operativi tiek nogadata dzemdétaja un jaundzimusais,” stasta
balveniete.

Tuvojoties dzemdibu datumam, Sintija kopa ar viru parce-
las uz “Harmonijas” telpam, tacu vél paguva aizbraukt ari uz
Rigu un pastaigaties pa Siguldas dabas takam. Dzemdibam
sakoties, abi kada galvaspilsetas kinoteatri skatijas filmu. Sintija
atklaj, ka dzemdibu laika viss norisinajas diezgan raiti. Aptuveni
septinu stundu laika, klatesot divam vecmatém, meitina bija
jau Kklat. Jauna mamina jitas Joti pateiciga vecmatei Aijai
Mikovai par mierinaSanu un atbalstu dzemdibu laika. Pozitiva
pieredze liek balvenietei aizdomaties par vel vienu bérninu:
“Lai meitinai ir, ar ko speléties.” Vina gan piebilst, ka lidz tam
japaiet kadam laikam, jo meitenite naca pasaulé pirms nepil-
niem diviem ménesiem.

Bailes rodas no nezinasanas

Vecmates ASTRIDAS MILLERES uzraudziba, kurai ir
40 gadu darba pieredze sava profesija un vairak neka 30
gadu stazs planoto arpusstacionara dzemdibu pienem-
S§ana, pasaulé nakusi bérni visa Latvija, tostarp ari vai-
rakas musu valsti pazistamas personibas. Par to liecina
ar krasainiem punktiniem izraibinatas Latvijas un Rigas
kartes vinas privatprakses kabineta. Tali parbraucieni,
negulétas naktis un nemitiga jaunu zinasanu apguve ir
vinas ikdiena. Neraugoties uz grutibam, Astrida nekad nav
nozelojusi savas profesijas izvéli.

Agrak sabiedriba valdija viedoklis, ka dzemdet majas
ir bistami. Vai gadu gaita kaut kas ir mainijies?

- Sadu viedokli pau? tie, kuri par to neko nezina. Kad nezina,
informaciju smelas serialos vai vél kaut kur ... Negativi cilveki ir
tendéti uz negativo, uz bailem. Cilvekiem patik baidities. Mani
noverojumi liecina, ka viedoklis par dzemdeéSanu majas 1pasi
nav mainijies, jo biezi vien topoSo maminu izveli ietekme draugi
un radi. Manuprat, par dzemdeSanu arpus stacionara ir daudz
dezinformacijas, dazadu mitu un fantaziju, jo dzemdibas pasas
par sevi ir kaut kas noslépumains. Interneta var atrast jebko —
daZadus video, bet realaja dzive viss ir citadak. Ari daudzi mani
kolégi joprojam fantazé... Gadas, ka méginu pastastit, aicinu
lidzi, lai redz, ka dzemdibas norisinas, bet vini negrib, jo nevelas
mainit savu viedokli. Protams, ta nedoma visi, bet vairuma
gadijumu tair.

Varbiit jauna paaudze ir drosmigaka un vairak
atbalsta arpusstacionara dzemdibas?

— Nedomaju, ka ir drosmigaki. Vienkarsi to atbalsta viena
noteikta sabiedribas dala. Parsvara tie ir cilveki, kuri visus bérnus
dzemde majas vai, pieméram, radibu maja “Harmonija”, vai
kada lidziga vieta. Tas ir vienas un tas pasas g§imenes. Vairuma
gadijumu kuplas gimenes ar tris, Cetriem, pieciem, septiniem un
pat vienpadsmit bérniem. Kopuma Latvija arpus stacionara
pasaulé nak aptuveni 1% mazulu. Arpusstacionara dzemdibu
vecmatei ir loti gruits darbs, jo visa ikdienas dzive japakarto

darbam. Parasti pie dzemd@tajas jadodas naktis. Turklat nemitigi
tiek likti $kersli. Nav, ka ar dzemdibam slimnica, kur visi celi
paskiras...

Ka to varat izturet?

- lespéjams, tade], ka péc horoskopa esmu Auns. Tas,
protams, ir joks. Bet man ir stiprs raksturs, tade] to sp&ju darit
jau vairak neka 30 gadus. Ja slimnicas dzemdibu nodala node-
zure un péc tam sakas tavs brivais laiks, tad, pienemot arpus-
stacionara dzemdibas, ta nav. Visgriitak, protams, ir manam
gados jaunajam kolégém, kuram ir §imenes ar maziem bérniem.

Atbildiba ariir loti liela....

— Atbildam ar savu galvu un cepuri. Nav, ka slimnica, kur
sistéma visa atbildiba izskist... Mums ta nav.

Vai Jusu prakse bijusi gadijumi, kad dzemdibas
rodas sarez§ijumi un dzemdetaja steidzami javed uz
slimnicu?

- Protams, kadreiz gadas. Tade] netalu ir slimnica, uz kuru
dzemdetaju parvedam. Ir bijusi gadi, kad ir viens vai divi
gadijumi no 50 majas notikuS$am dzemdibam. Pie katras no
dzemdetajam dodos gan pirmsdzemdibu, gan pecdzemdibu
vizités. Aprupe ir tada, kadai tai jabat.

Ar ko jarekinas gritniecei, ja vina izvelas dzemdet
majas?

— Arizmaksam, jo valsts $adu dzemdibu veidu neapmaksa.

Drosivien nevisam sievietem ir ieteicams bernu laist
pasaule majas apstaklos, kaut vai veselibas stavokla
del...

— Protams, slimnieces pie mums nenak. Sadiem gadijumiem
ir paredzetas slimnicas. Bet relativi veselas sievietes var dzemdet
majas. Ja sieviete to vélas, zina, ko grib, un palaujas uz saviem
spekiem, ar to jau ir paveikts 80% darba. Protams, nav jau ta,
ka slimnicas vienmer dzemdgt ir slikti. Tomer, piedzimstot majas,
bérns ienak sava vide, sava mikroflora, kas mazulim ir liela
davana visai turpmakajai dzivei. Tas mikrobioms, ko
jaundzimusais sanem divas pirmajas diennaktis, ir davana vina
imunitatei uz visu maiZzu. Turpretim, dzemdgjot kaut kur publiska

* Par publikaciju “Piedzimt Latvijai” saturu atbild SIA “Balvu Vaduguns”.

vide, apkart ir dezinfekcijas lidzekli, daudz cilveku, pat gaiss
tur ir citadaks. Ari braukSana uz dzemdibu noda]u un atpakal
ietekme. To, protams, var darit. Galu gala vienam ir bail no
savas majas mikrofloras, citam — no slimnicas. Bailes ir domi-
nejosais faktors jebkuram musu izvelem.

Tatad var teikt, ka pie Jums nak drosmigas
sievietes?

- Ta varetu teikt. Bet nak dazadi cilveki. Rigas Stradina
universitates studenti, kuri piedalas dzemdibas, nereti brinas,
cik visi ir dazadi. Saku viniem, ka tas ir labs trenins, ka pielagoties
jebkuram cilvekiem.

Ka jagatavojas planotam arpusstacionara
dzemdibam?

—Ja agrak par to informacijas bija maz, tagad iebraucam cita
gravi. Ir visdazadakie kursu veidi un metodes — gan ezoterika,
gan retriti utt. Tas viss ir labi, bet Sobrid parak daudz mekl&jam
kaut ko arpuseé. Vai tad govs, suns, kakis iet kursos? Aizejam
prom no saviem instinktiem, intuicijas. Gribam kaut ko parak
pareizi vai vél nezin ka... Butiba ir ta, ka vienai maminai vajag
vairak gatavoties, bet citai nevajag. Pagajusa gadsimta sakuma
izdotaja “VecmasSu Veéstnesi” rakstija, ka pirms dzemdibam
majas janonem visas gleznas, kaut ka pareizi jaiegroza gulta
utt. Nesaprotu, kapéc, bet ta tolaik rakstija. Miisdienas nevajag
neko maksligi parveidot. Ar majas apstaklos var dzemdét tidenti,
pieméram, vanna vai baseina. Tas atvieglo dzemdibu sapes.
Sapju atviegloSanai var izmantot tenus, akupunktiru,
akupresturu, homeopatiju un citus lidzeklus. Vecmatei ir
jamacas visu mizu. Pirms kada laika Sveicé apguvu
akupunktiras jeb tradicionalas Kinas dzemdibu palidzibas
pamatkursu vecmatém un ginekologiem. Sakoties kovida
pandémijai, nepaguvu iziet praksi, tadé] vél neesmu sanémusi
sertifikatu. Ja neesmu dzemdibas, katru vakaru kaut ko macos,
jo mana darba joma viss pastavigi mainas. Tas, ko mums macija
pagajusa gadsimta 80-tajos gados, muisdienas vairs neder.

* Turpinajums 12.1pp.
Sagatavoja |.TuSinska
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Saruna ar vec

Kada ir arstu-ginekologu attieksme pret
arpusstacionara dzemdibam?

—Ir tadi ginekologi, kuri to akcepté un pat iesaka.
Ari gimenes arsti. Pagajusaja gada astoniem
gimenes arstiem sagadaju mazbérnus. Ir ari citu
specialitasu mediki, kuri dzemde majas. Protams,
pastav ari citi viedokli. Katram ir savi uzskati,
nevienam neuzspieZu savu parliecibu. Ta ka esmu
stradajusi ar1 slimnicas dzemdibu nodala, varu
salidzinat abus dzemdibu veidus. Apbédina, ka
viedokli pauz cilveki, kuriem Sadas pieredzes nav.
Loti ceru uz jaunajam kolégeém - studentém, kuras
loti labprat piedalas manis vaditajas dzemdibas.
Jauna paaudze nav tik nosodo$a, un tas ir
patikami.

Jusuprat, kadi apstakli ietekmejusi slik-
to demografisko situaciju Latvija?

— Ikdienas kladzinasana, Ka viss ir slikti, ka ir
jabaidas, ka noteikti notiks kaut kas slikts, ietekmé
cilvékus. Nevaram norobeZoties no $is informacijas.
$i propaganda rada nedrosibu - sajttu, ka kaut
kur citur ir labak. Jauniesi aizbrauc uz arzemem
studét un biezi tur ari paliek, jo atrod savu otro
pusiti. Tas ir sievietes reproduktivaja vecuma. Ar1
Joti daudzu manu draudzenu bérnu gimenes dzivo
citas valstis — Vacija, Skandinavijas valstis,
Niderlandg, Sveice.

Kapeéc negrib dzemdet tas, kuras paliek
Latvija?

—NebiiSu objektiva, jo mana pieredze liecina, ka
sievietes dzemdeé daudz. Ne jau vienmeér finansiala
puse ir primara. Piekritu viedoklim, ka katrs bérns
nak ar savu maiziti. Lai cik neticami tas skan, tas ta
ir. Protams, misdienas izaudzinat bérnu finansiali
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Tikpat ka gimenes locekle. Ridziniecei JULIANAI STURISKAI (no kreisas), ku Sobrid atrodas sava ceturta bérnina gaidibas,

Foto - A.Kirsanovs

ir daudz sareZgitak, neka tas bija pirms kada laika.
Atmodas laika visi bija priecigi, jo paveéras visas
iespejas. Emocionalais fons uzmundrinaja, un bérni
pieteicas vairak. Cilvekam vajadziga ceriba.
Turpretim $is laiks nedod mums ceribas. Politiska
situacija pasaulé vispar ir pratam neaptverama.

Ko labprat darat sava brivaja laika?

—Man ir viegla dzive, jo mani daudz kas interesé
un hobiji pastavigi mainas. Pédéjos piecus gadus
aizraujos ar aukstumpeldém ziema. SkicéSana,
zimésana, filmeésanas kino - tas viss man patik.
Savulaik esmu braukusi ari ar motociklu, dejojusi
visus iespéjamos deju veidus: linijdejas, afrikanu
dejas utt. [znemot tango. Apmekl&ju koncertus,
dzejas lasijumus. Man ir Joti interesanta dzive. Bet
katrs tacu var dzivot interesanti, vai ne?!

ar vecmati Astridu Milleri (vida) ir oti tuvas attiecibas, jo vina planotajas arpusstacionara jeb majdzemdibas palidz&jusi nakt
pasaulé visiem trim vinas vecakajiem bérniem. Pirmais délin$ Alfijs (foto) Astridas uzraudziba piedzima pa8a pandémijas
sakuma — 2020. gada. “Kops ta laika ta ari turpinam sadarboties,” saka Juliana. Informaciju par Astridu vina uzgaja interneta: “Ta
ka jau no pasa sakuma zinaju, ka negribu dzemdét slimnica, meklgju alternativos variantus, lidz maminu foruma “Calis” uzgaju
informaciju par Astridu.” Gatavojoties dzemdéet majas, justies dro8i Julianai palidzéja Astridas miers, informacija, ko vina sniedza,
un vecmates liela pieredze: “Vina bija kopa ar mani no pasa sakuma visa gratnie€u aprupes laika, un tas ari mani iedrosinaja.”
Juliana uzskata, ka lielakie majdzemdibu plusi ir miers, nesteidzina8ana un cienpilna attiecksme no vecmates puses. Protams,
bija ari cilveki, kuri centas atrunat. “Tacu mana ginekologe bija atbalsto$a. Vina ari ieteica parunat ar Astridu, tapéc neradas
Saubas par izvéli,” apgalvo tris bérnu mamina. Vienu no trim majas pasaulé nakusajiem bérniniem Juliana dzemdéja udeni: “Tas
bija vieglak, ar mazakam sapém, jo dens ir dabiska atsapinasana.” Lai gan gimene dzivo netalu no Rigas dzemdibu nama,
kurp varétu doties arkartas situacija, Juliana nepielava tadu domu, jo centas uzticéties savam kermenim un vecmates zinaSanam.
Pateicoties pozitivajai pieredzei, visu nakamo gritniecibu vadiSanu, dzemdibas un ari pécdzemdibu apripi Juliana uzticéja
Astridai Millerei. To vina plano darit, arf laizot pasaulé ceturto mazuli. Julidna atklaj, ka veidot kuplu gimeni abiem ar viru bijis
apzinats lemums. “Tomér ceturtais laikam bus pédgjais,” piebilst daudzbérnu mamina. Savukart gratniecém, kuras vél nav
izvélejusas dzemdibu vietu, vina iesaka vispirms atrast vecmati, ar kuru izveidosies uzticéSanas pilnas attiecibas: “Tad ari
sapratisiet, vai majdzemdibas jums ir piemérotas, jo ta&s nav domatas visam.”

Specialista komentars

Jadzemdeé tur, kur jutas drosi

DINA CEPLE, ginekologe, dzemdibu specialiste, vecmate
un Cetru beérnu mamma

Foto - no personiga arhiva

— Dzemdétaja izvelas dzemdibu veidu atkariba no savas
ieksejas drosibas sajiitas. Ja mamina jutisies droSa un atbalstita,
vina mierigi Jausies dzemdibu procesam. Katrai sievietei vide,
kas rada drosibas sajutu, ir citadaka. Tas saistits ar daudziem
apstakliem vinas dzivé — ar partnerattiecibu statusu, ar
ieprieksejo dzives pieredzi, ar to, ka pati nakusi pasaulg, kada
bijusi vinas arstéSanas pieredze — vai vinai palidzejusas zalu
tejas, vai antibiotiku lietoSana. Pieméram, bérniem, kuri pasi
dzimusi priekSlaikus un ilgu laiku pavadijusi inkubatora,
drosibas sajttu rada vadini un stikla sieninas. Pati klastot par
mammu, $ada sieviete daudz drosak jutisies stacionara, kur ir
Sie vadini, stikla sieninas un apkart daudz cilveku, jo tas
vienreiz vinu jau ir izglabis. Lielai dalai mtsdienu cilveku
drosibu rada tehnologijas, tapéc viniem dro3a vieta ir
stacionars. Tacu joprojam negribam ieraudzit, ka vienai
nelielai dalai (Latvija tas ir 1% lidz 2%, pasaulg, iesp&jams,
lidz 15% vai atseviskos regionos — 30%), kuriem drosibas
sajatu dod majas vide, gimene apkart, klusums un miers. Visi
esam atSkirigi — gan ekstraverti, gan intraverti. Tapat ir
majdzemdeétajas un stacionara dzemdetajas. Dzemdibu
specialistu uzdevums ir izzinat sievietes vajadzibas un velmes
— kur vina jutas droSaka un atbalstitaka, un taja vide arl
organizét dzemdibu procesu. Man diezgan bieZi nacies ari
atrunat no majdzemdibam. Nereti kaut ko izvélamies, jo tas
ir bijis draudzenei vai tapéc, ka smuki izskatas “Instagrama”.
Iespéjams, kada ir redz&jusi filmu, kura viss notiek divas

miniteés vanna, apkart — virs un bérni. Viss izskatas skaisti.
2015.gada un velak 2018.gada notikusi pétijumi par to, kuras
sievietes izvelas dzemdet majas. Izkristalizéjas, ka ta ir sieviete
ar augstako vai pat vairakam augstakajam izglitibam, ta ir
pieredz&jusi sieviete, vecaka neka vid@ji valstl — vid€jais
vecums tobrid bija 29 gadi, kaut valsti kopuma - 25 gadi.
Ta ir sieviete, kura dzemde pirmo vai otro bérnu. Velmi
dzemdet majas noteica dabisks pasaules redzejums un vélme
piedzivot dzemdibas bez iejauksanas. Savus bérnus esmu
dzemdejusi gan stacionara, gan majas. Man svariga ir majas
un drosibas sajiita, tade] labak patika dzemdét majas. Tacu
noteikti jaskatas ne tikai tas, ko grib pati mamma, bet ari
tas, kadas vinai lidz Sim bijusas saslimSanas, kads ir vinas
vecums utt. [zpétits, ka visdrosak majdzemdibas notiek,
dzemdgjot otro bérninu, vienu bérnu (nevis dvinisus),
mazuli, kas gul ar galvinu uz leju, kuram ir pilniba iznésats
griitniecibas laiks (37+ nedglas), bet kur$ nav parneésats (virs
42 nedelam), ka ari, ja matei nav smagu pavadoso sistemisku
saslimSanu. Tas medicina sauc par praktiski veselam
mammam. Tadu Sobrid nav daudz, jo dzemdeétajas k]ust
vecakas, nak klat maksligas apauglosanas griitniecibas, kas
pasas par sevi nav dabiski ienemtas. Tadam sievietem
nevajadzetu izveleties dzemdet majas. Varu saprast arl
stacionara kolégus, kuri neatbalsta majdzemdibas, jo vini
sastopas ar vissmagakajiem majdzemdibu iznakumiem. Tacu
tie ir tikai 1% vai 2% no visam majdzemdibam.
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Patiess stasts

Ka nesapities krapnieku tiklos...

Megija Krivisa

Masdienas krapnieku darbibas kliist arvien izsmal-
cinatakas, un pat piesardzigi cilveki var k|ut par upuriem.
Lai gan biezi dzirdéts, ka visbiezak uzkeras vecaka
gadagajuma cilveki, tomer krapnieku tiklos var sapities
ikviens. Reizém viens telefona zvans, ‘ja’ vards vai poga
‘apstiprinat’ dzivi var pagriezt pilnigi cita virziena. Ari
jauniete Dana piedzivoja $adu situaciju — vina ir
versusies policija, kur sakts kriminalprocess.

Viss sakas ar Skietami nevainigu
telefona zvanu

Pirmo telefona zvanu jauniete sanéma piektdiena. Sakotnéji
tas bija no sava mobila operatora. Zvana laika tika jautats, vai
Dana savu telefona numuru veélas paradresét talak, jo esot
sanemts pieprasijums. Ta ka zvans notika darba laika, Dana
nebija pilniba sakoncentréjusies, tomer skaidri pateica, ka zvana
paradreseSanu veikt nevélas. Operators noradija, ka pedejo
astonu minasu laika sanemti vairaki pieprasijumi, ka ari
pastastija, ka, iespéjams, vinas dati ir nopludinati. Péc tam Dana
piekrita paradresacijai un tika savienota ar citu it ka operatora
parstavi, kur§ apgalvoja, ka viss esot kartiba. Jauniete bija
apjukusi un nesaprata, kas notiek, un driz vien péc tam sarunas
laika Danu parvirzija uz “banku”. Sakotnéji vina piekrita visam,
ko vini teica, un péc tam sekoja frazes — “dati ir apdraudéti un
nopludinati, un uz Jasu varda tiek nemts kredits”.

Saruna iespéjama tikai vienatné

Kad krapnieki zvanija pirmo reizi, vini uzreiz uzstaja un
piebilda, ka Danai jaatrodas bez lieku cilvéku klatbutnes, proti,
vienai. Dana, nekadas briesmas nenojauzdama, atteica, ka
diem?Zel tadas iesp&jas nebiis, un saruna beidzas, krapniekiem
piebilstot, ka sazinasies vélak. Vel vini piekodinaja neko nestastit
ne draugiem, ne radiem, noradot, ka visu vares paskaidrot tikai
péc tam, kad situacija bas atrisinajusies. Krapnieku meérkis ir
psihologiski apstradat cilveku, kad vins atrodas vienatné un
kad lidzcilveki nav klatesoSi un nevar atvert acis. Ta viniem ir
krietni vieglak apvardot cilvéku un sasniegt savu meérki. Danai
$is zvans neSkita nekas arkartejs un satraucoss, tapéc par to atri
vien aizmirsa, izbaudija brivdienas un nevienam neteica ne varda.

Klat pirmdiena, un zvans no “bankas”

Péc darba, atnakot majas, Danu atkal iepriecindja zvans no
“bankas” (krapniekiem). Soreiz saruna turpinajas, jo vina
atradas viena pati, lidz ar to “bankas darbiniecei” bija vieglak
vinu psihologiski ietekmét. Sarunas laika uz telefonu saka nakt
Smart-ID pazinojumi, un driz vien “darbiniece” pazinoja, ka
uz Danas varda ir noformeéts kredits 3000 eiro apmeéra, kas
tuvakaja laika ienaks vinas konta. Tiklidz nauda konta bija
ienakusi, krapnieki uzsvéra un pamatoja, ka esot loti paveicies
— kredits parskaitits uz vinas kontu, nevis kadu svesu. Vini
runaja arkartigi parliecinosi un izmantoja terminus, kas radija
iespaidu, ka patieSam norit saruna ar istu bankas darbinieku.
Un, ja otrpus klausulei esi parliecinats, ka ir specialists, kurs soli
pa solim skaidro, kas ir jadara, tad atteikties vai apSaubit
dzirdéto klust Joti grati — Skiet, labak paklausit un sekot
instrukcijam, nevis paSam méginat tikt ar visu gala.

Nauda konta. Ko talak?

Bridi, kad Dana naudu bija sanémusi, krapnieki saka uzdot
jautajumus, — vai nauda ir sanemta un vai viss ir kartiba? Driz
vien péc tam vaicaja, kad biis iesp€ja péc iesp€jas atrak iznemt
pilnigi visu naudu no konta, ar piebildi, lai uzreiz atskaitas,
kad tas ir izdarits, pat ja tas vairs nebts darba laika. Kad jauniete
pajautaja, ko ar to naudu darisim talak, vini atteica, ka péc
tam izdomas. Lai ari stasts Skiet divains, Dana ieprieks ar ko
tadu nebija saskarusies un domaja, — varbut tieSam ta ir jariko-
jas. Tobrid vina paklausija un no konta iznéma 2000 eiro, jo
vairak nevaréja kartes limitu dé]. Danai $i situacija jau saka
Skist aizdomiga, un vina sev uzdeva jautajumu, — kapéc Sobrid
nauda ir jaiznem un péc kada laika ta atkal jaieskaita atpakal]?
Nemot veéra, ka vinas dati bija nopludinati un visu laiku
“banka” ar vinu sazinajas, Dana nosprieda, ka varbat tas ir
tadel, lai krapnieki no konta nenovelk visu summu, tapéc
paklausija “bankas darbinieku”.

Krapnieki — arvien neatlaidigaki
Kad 2000 eiro no konta tika iznemti, krapnieki saka zvanit
arvien bieZak un biezak, prasot, vai Dana jutas drosi, vai

nezvana no citam bankam un vai
kads neraksta. Tiklidz saka zvanit péc
darba laika, Danai tas viss Skita vel
aizdomigak un vina vairs 3o situaciju
nespéja nokluset, tapéc saka stastit
gan draugiem, gan studiju biedriem,
gan gimenei. Dana ir cilveks, kurs citu
noslepumus tures ka kapa, bet par sevi
gribes izstastit visiem. Katrreiz, kad So
stastu kadam stastija, gan vinai, gan
arl paréjiem viss Skita loti divains,
neskaidrs un nelogisks. Pirmkart,
paréjiem baZas saka radit tas, kapéc
“bankas darbinieks” uzdod jautaju-
mus par passajutu un droSibu?
Otrkart, kapéc tik bieZi zvana un
“bankas darbinieks” neaicina uz
konsultaciju klatiene? TreSkart, kapec
nauda vispar bija jaiznem no konta?
Jautajumu bija daudz, uz kuriem

atbildes isti neviens nevaréja rast. Tatu

Danas tetis informéja, ka ir dzirdejis par Sadiem krapniecibas
gadijumiem Jekabpili un Rézekng, un ieteica, lai nakamaja diena
piezvana uz savu banku un noskaidro, vai patieSam ta ari ir.

Otrdiena, un otrs kredita pieprasijums

Ka jau ikkatru otrdienu, Dana devas uz lekcijam un sanéma
zvanu no Incredit bankas. Sakuma vina uz numuru neat-
bildéja, jo “bankas darbinieki” bija piekodinajusi, ka uz
sveSiem numuriem labak neatbildét. Dana saviem studiju
biedriem atklaja divaino situaciju un ari pastastija, ko tétis
ieteica darit — zvanit uz Swedbank. Biedri iedroSinaja jaunieti
piezvanit bankai un noskaidrot situacijas apstaklus. Banka
uzreiz atteica, ka tam nav nekada sakara ar Swedbank un
tie esot krapnieki. Internetbanku blokeja un péc iespéjas
atrak pierakstija laiku, lai uztaisitu jaunu un droSu kontu.
Tiklidz beidza sarunu ar Swedbank darbinieci, Dana atzvanija
Incredit, kuri bija zvanijusi lekcijas laika. Ka izradas, Danai
nezinot bija veikts kredita pieprasijums, kas vel nebija
apstiprinats, tapéc to uzreiz anuléja. Péc Swedbank
darbinieces ieteikuma jauniete devas uz policiju, lai
uzrakstitu iesniegumu par krapniecibu.

Atklasmes, kriminalprocess un nauda

Izradas, pirmais kredits tika panemts Inbanka, ko Dana
uzzinaja pa celam uz policijas iecirkni, un procenti ar katru
dienu turpina kraties. Vina sazinajas ar Inbanku, kur atteica,
ka kredits ir janosedz ar to pasu naudu un vél janomaksa
uzkratie procenti. Krapnieki bija pavisam neatlaidigi un
turpinaja zvanit un vaicat, vai neviens nezvana, jitas drosi
un vai neviens netrauce. Dana t€loja naivu meiteni un
apgalvoja, ka viss ir kartiba. Cela uz policiju krapnieki inte-
res€jas, vai tuvako 2-3 stundu laika bus iespéja nonemt no
konta atlikuSo naudas summu — 1000 eiro. Jauniete atteica,
ka iespéjas nebts, jo visu dienu baSot macibas. Tiklidz
nonaca policijas iecirkni, Dana uzrakstija iesniegumu, un
tika uzsakts kriminalprocess. Sobrid vina diemzel kreditu
nosegt nevatr, jo vél nav iesakts kriminalprocess, lidz ar to
procenti turpina augt. Policijas darbinieks ieteica numuru
noblokét, lai neturpinatu zvanit, psihologiski ietekmeét un
parlauzt cilvéka domasanu. Dana to ari izdarija.

TreSdiena, likstas un zina no policijas

TreSdiena Dana devas uz pieteikto viziti Swedbank, lai
izveidotu jaunu internetbankas kontu. Vina atzina, — neska-
toties uz to, ka situacija no sakuma Skita mazsvariga un tai
nemaz nepievérsa uzmanibu, tagad stresa limenis bija krietni
pieaudzis. Jauniete treSdienas pecpusdiena velejas doties
majup uzJekabpili, tacu pirmo reizi dzive sajauca vilcienus
—iekapa vilciena uz Skulti. Izkapjot no vilciena, devas majas
un aizgaja gulét, saprotot, ka uz Jekabpili netiks. Dana
pamodas no ta, ka WhatsApp zvana sveSs numurs. Sakotneji
$os zvanus jauniete ignoréja, tacu zvanija atkal un atkal.
Soreiz zvanija videozvana, un Dana noléma atbildét. Otrpus
ekranam bija redzams virietis balta krekla ar uzrakstu
“policija”. Vina uzreiz saprata, ka policija nezvanitu
videozvana un neuzsaktu sarunu krievu valoda. Un atkal
krapnieki centas izlikties par to, kas vini nav.

Japievers uzmaniba it visam

Dana beigas atzina un saprata, ka jau sakotneéji saruna tika
uzsakta krievu valoda. Tomer vinai tas neskita nekas arkartejs,
jo ar1 pasas dzimta valoda ir krievu valoda. Bankas darbiniece
izstastija, ka saruna vienmer tiek uzsakta latvieSu valoda. Ja
Klients pats veélas pariet uz citu valodu, tikai tad tas notiks.
Péc ieteikuma banka Dana nomainija ari telefona numuru,
lai krapnieki neturpinatu zvanit, jo viniem ir telefona numuru
saraksts. Tiklidz ir iesakta komunikacija, vini turpina zvanit.
Jauniete konstatéja, ka sakuma neizskanéja fraze “infor-
mejam, ka saruna kvalitates kontroles un drosibas noltkos
tiks ierakstita”, kas ir Ipasi svariga. Turklat bankas darbiniece
uzsvera, ka klients ar informaciju var dalities, ar ko un ka
velas, turpretim darbiniekiem ir jaievero datu aizsardzibas
likums. Sadas sarunas vélams veikt tad, kad paraléli netiek
veikti kadi citi darbi, lai pilniba spétu koncentréties.
Gadijuma, ja negribas uzreiz pacelt klausuli vai nav tadas
iespejas, pec tam var atzvanit atpakal uz numuru. Tomeér
janem vera, ka krapnieki nereti izmanto vienreizlietojamos
numurus, uz kuriem atpaka] nemaz nevar piezvanit. Parasti
bankas darbinieks sazinasies darba laika un zvanis caur
telefona numuru, nevis WhatsApp vai citam vietnem.

Jaunietes Danas nelaga pieredze liecina, cik viegli var klat
par krapnieku upuri, tapéc ikvienam ir jabtit uzmanigam,
vérigam un apkerigam, lai nesapitos krapnieku tiklos. Vina
uzskata, ka ir svarigi dalities ar Sadiem stastiem, jo Sadas
situacijas ir nopietnas. Soreiz paveicas, ka situacijas nopietnibu
apzinajas visai laicigi. Neviens nezina, kada veida krapnieki
velejas iegtit visu naudu. Var tikai spekulét un domat visus
iesp€jamos variantus. Tomer skaidrs ir viens, — kredits bitu
janosedz. Situacija — mulkiga, bet ta biis maciba visai dzivei.

5 soli, ka sevi pasargat no
krapniekiem

1. Nekada gadijuma nedrikst izpaust bankas piekluves
datus sveSam zvanitajam. Bankas darbinieki nezvanis
saviem klientiem, lai uzzinatu norékinu kartes datus,
piekluvi Smart-ID vai internetbankas lietotaja numuru!

2. Jasaruna Skiet aizdomiga, nekavéjoties to partrauc!

Péciespejas atrak ir jasazinas ar savu banku un japar-
liecinas par patieso situaciju bankas konta.

3. Zvans sakas krievu valoda vai bez bridinajuma par
sarunas ierakstu? Partrauc to!

Bankas darbinieki vienmeér informés, ka saruna tiks
ierakstita, ka ari to uzsaks latvieSu valoda. Tikai péc klienta
velmeém sarunu var turpinat cita valoda.

4. Ja esikluvis par upuri - rikojies savlaicigi!

Péc iespejas atrak ir jasazinas ar banku, lai blokétu
piekluvi saviem kontiem, ka ari javérsas policija.

5. Atceries — bankas darbinieki nesazinas ar klientiem,
izmantojot WhatsApp, Facebook, Messenger vai lidzigas
lietotnes.

Sadas zinojumapmainas platformas nav oficialie
bankas sazinas kanali. Ja sanem zinu Sada platforma - ta
ir krapSana!
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KATOLU DRAUDZES krustvardu miklai lidziga tabula. Uzvaretaju
Balvos - 6.jiilija — parasta liturgiska laikposma XIV gaida parsteiguma balva.
svetdiena, Sv.Mise plkst. 8.00 un plkst. 12.00 (meéneSa
pirma svetdiena, adoracija, Jézus Sirds dievkalpojums); 7l B = I I ; = i == i

Sv.Mise plkst. 8.00 un plkst. 12.00; 20.jalija — parasta
liturgiska laikposma X VI svétdiena, Sv.Mise plkst. 8.00
un plkst. 12.00; 27.jalija - parasta liturgiska laikposma
XVII svetdiena, Sv.Mise plkst. 8.00 un plkst. 12.00. r—

bég vie lla|s

e Q<) P | e | B
e
]

|
oy
|
e

plkst. 11.00.
Bérzos - 6.jiilija — ménesa I svétdiena plkst. 9.30; il : [ B [ j

13.jalija plkst. 10.00; 20.jalija plkst. 9.30; 27.jalija — — — -

Draudzes svetki plkst. 11.00. —_—
Augustova - 27 junija plkst. 17.30 Nemitigas Pali-

dzibas Dievmates pieminas godinaSanas diena. Svéto Misi 6 .

vadis vairaki priesteri, péc Mises procesija. Nosléeguma =

kopiga maltite Baznicas darza plkst.18.00; 6.jalija — karta Emm—
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Aleja - Altum - asaka - astma - bérni - bikli - Elita - eseja - gaiss - iesms - Ikars - jauna - kaili - kalns - kalpi - kalpo - kazas -
kauja - kauss - klade - koris - laime - laipa - liels - liesa - Jauna - maiss - malas - mapes - mazas - medus - nauda - nesen - palus
- pasta - paris - piles - pilis - resna - saber - saker - sekta - sesks - sénes - sieti - silts - sists - skala - skats - slims - stars - sokas - stabs
- steks - stils - taiga - taisa - tauta - tavas - tilti - titri - turas - talit - zebra

Jusu atbildes tiek gaiditas “Vaduguns” redakcija, Teatra iela 8, lidz 15.jalijam.

Magisko vardu miklu atrisinaja: L.Krilova, ].Poseika, M.Paidere, G.Amantovs, V.Lomele (Balvi), N.Mantone (Bérzkalnes
pagasts), A.Micule (Tilza), . Homko, L.Cerbakova (Mednevas pagasts).

5.Karta veiksme uzsmaidija L.CERBAKOVAI no Mednevas pagasta. Pec balvas griezties redakcija (lidzi nemt personu
apliecinoSu dokumentu).

—

Skujetniekos - 4.jalija plkst. 12.00.

§l'dlbénos - 6.jalija plkst. 10.00; 13.jalija plkst. 10.00;
20.jalija plkst. 10.00; 27.jalija plkst. 10.00.

Baltinava - 6.julija plkst. 12.00; 13.jalija plkst. 12.00;
20.jalija plkst. 12.00; 20.jalija plkst. 12.00.

20.jalija plkst. 14.30; 27.julija plkst. 14.30.
Vilaka - 27.junija — Vissvétas Jézus Sirds svétki, Sv.

Sv. Mise plkst. 11.00 un plkst. 12.30 koncerts (Radolfs W iy — m Atrodot foto 10 atkiribas, Jums ir iespéja iegut
Stikuts un Harijs Lo¢melis). W balvu. Atbildes gaidam lidz 15.jalijam.

LUTERISKAJAS DRAUDZES
Balvos - 6.julija — Svetdienas dievkalpojums (bez 6. karta
Dievgalda) plkst. 10.00; 13.jalija - Svetdienas dievkal- leprieks&jai kartai iestititas 19 pareizas atbildes. Konkursa “Veériga acs” 5.karta veiksme uzsmaidija NATALI
pojums (bez Dievgalda) plkst. 10.00; 20.jalija — Svetdienas JAUNDZEIKAREL Péc balvas griezties redakcija.
dievkalpojums plkst. 10.00; 27 julija — Svetdienas dievkal-

pojums (bez Dievgalda) plkst. 10.00. ﬂ‘-?-'-." 1'?'-‘—@’ *
Tilza - 27 julija - Svétdienas dievkalpojums plkst. ] | 'f'ph i .f.
13.00. LI
Vilaka - 13.julija - Svétdienas dievkalpojums plkst. k I':-I
12.00.
Karsava - 27 jilija — kapusvetku dievkalpojums plkst.
11.00.

lsuma

Izdota kantri dziesma latgaliski!

Grupa “Unknown Artist” izdevusi kantri dziesmu
“Rika Tak”, kuras ieraksta un videoklipa lidzas grupas
dalibniekiem piedalas ari vietéja meroga plasi atpazistams
balliSu muzikants Zintis Krakops. Singlu, ka ari citas grupas
pasakuma “Pi-dzidam”. Dziesma ir viena no retajam
dziesmam ar kantri muizikas elementiem latgalieSu valoda
(blakus #FKUpite izdotajai dziesmai “BeidZu, beidzu garu
celi”). Kantri (country) Zanrs Latgalé nav plasi parstavets,
lidz ar to “Unknown Artist” ir ka celmlauzi jaunai kustibai,
kas uzsak veidot kantri dziesmas latgalieSu valoda.
Dziesma ir ar emocionali vieglu noskanu, kas to padara
viegli klausamu. Dziesmas vardos ietiti vietejo dabas
objektu nosaukumi (Rika — upe Slgilbénu pagasta,
Bakareva — karjers/ciems Slgilbénu pagasta). Videostasts
ir par to, ka grupa ir uztaisijusi savu “Faktoru” (lai nebtitu
tikai “X-Faktors”) un meklé piemérotako solistu $ai

dziesmai, ja nu gadijuma esoSais paredzetu vai nepare- 4 . N 246 5 3
dzetu apstaklu de] “netiek uz koncertu”. Péc pirmo Cetru #2 * pW W
kandidatu “neveiksmigas” performances ierodas galve- ‘}. 3[1] 2
nais videoklipa varonis un izglabj dienu! Videoklipa bez Piedavajam paslaik Eiropa popularako galvas
grupas dalibniekiem lomas piedalijas: Alvis Smits, Egils lauzisanas miklu, kuru atrisinot, iespéjams, jussa- || 1 | 6 417 5
Kazinovskis, Arnis SloboZanins, Andris Slisans un Zintis nemsiet parsteiguma balvu. TukSajos laukumos
Krakops. Videoklipu filmé&ja un montéja: Salvis Mass ielieciet ciparus ta, lai katra mazaja kvadrata un 1173
(Waltz Visuals). Dziesmas ieraksts veikts un apstradats 6. visos kopa horizontalajas un vertikalajas rindas 7 4
studija “Bigmaar’s Records”. Dziesma pieejama visas k_ t nebatu divu vienadu ciparu. Atbildes gaidam lidz
strauméSanas vietnés! 9 arta 1sjaljam. ) 415|9

. . . . o Pareizas atbildes iesuitija: M.Sleza, V.Mancevics, L.Krilova, L.Jermacane, 8 5|7 2 6
Aicina pledalltles aptaula S.Petrova, V.GavrjuSenkova L.Baranova, A.Ruduks, M.Reibane, E.Barkane,

Valsts kontrole veél lidz 30.janijam aicina Latvijas M.Pretice, Z.Jermacine, V.Lo¢mele, Z.Pul¢a, (Balvi), LHomko, L.Cerbakova 8/ 61|56
daudzdzivoklu eku (3 un vairak dzivokli) dzivoklu (Mednevas pagasts), N.Mantone (Bérzkalnes pagasts), S.Garbovska
ipasSniekus piedalities aptauja par vinu pieredzi, izpratni (Madonas novads), A.Micule (TilZa), Z.Sulce (Liepaja). 7 2 119 4
un vajadzibam saistiba ar €ku atjaunosanu un energo- 5.karta veiksme uzsmaidija VELTAI GAVRJUSENKOVAI no Balviem.
efektivitates uzlabosanu. Péc balvas griezties redakcija.

Lappusi sagatavoja E.Gabranovs
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. Farmaceitespadomi
Kapéc un ka miega trukums ietekmeé sirds

veselibu

Kad runajam par sirds veselibu un tas uzturésanu,
ka labaka profilakse vienmér tiek nosaukts veseligs
dzivesveids. Pirma doma, kas parasti ieSaujas prata, ir
uzturs un kustibas. Ta¢u nedrikstam aizmirst, ka tikpat
nozimigs ir ari treSais faktors — miegs. Sertificéta
“Méness aptiekas” farmaceite JUTA NAMSONE sikak
raksturo, ka miega trilkums skar sirdi un kadas ir mela-
tonina biologiskas funkcijas organisma.

Cik daudz mums jagul?

Bezmiegs attiecas uz gratibam aizmigt, saglabat miegu
vai abiem. Viens no diviem pieauguSajiem kada dzives bridi
piedzivo islaicigu bezmiegu, un viens no desmit var piedzi-
vot ilgstoSu bezmiegu. Lielakajai dalai pieauguSo nakti
nepiecieSamas vismaz 7 stundas miega. Tomer, parlukojot
attistito valstu datus, izradas, ka, piemeéram, ASV vairak
neka viens no trim pieaugusajiem apgalvo, ka tiem visai
bieZi neizdodas izguléties. Regulari nepietiekams miegs laika
gaita var izraisit nopietnas veselibas problémas un negativi
ietekmet noteiktus veselibas stavoklus vai pasliktinat
hronisku slimibu gaitu.

Kadi veselibas stavokli ir saistiti ar
miega trakumu?

“Pieaugusie, kuri gu]l maz un kam neizdodas izguléties,
biezak ir zinojusi, ka viniem bijusas veselibas problémas,
tostarp sirdslekme, astmas saasinajumi un depresija,” stasta
farmaceite Juta Namsone. To apstiprina ari literatairas dati,
turklat farmaceite aptieka noverojusi, ka lidztekus medika-
mentiem kadas slimibas kontrolei nereti tiek taujats par
iespéjam veicinat veseligu miegu. Un otradi — pastavigie
klienti, kas izméginajusi dazadus veidus, pieméram,
iemigSanai, tostarp mekléjot miega specialista palidzibu,
nereti ar laiku sak iegadaties arsta izrakstitas zales kadai,
iespéjams, hroniskai veselibas problémai. Farmaceite 1§, —
ja jau abi procesi ir saistiti, tad ir rapigi jauzrauga, vai ar
hroniskajam slimibam sirgstoSie pietiekami izgulas, ka ari
ipasi japieverS uzmanibu tiem, kuri ir acimredzama miega
bada, kas vélak var rezultéties zaudéta veseliba.

Ka miega trakums skar sirdi?

“Mes jau sen zinam, ka miega trikums ir slikts sirdij, tacu
zinatnieki aizvien labak sak saprast, ka tieSi tas nodara kai-
téjumu,” stasta Juta Namsone. Upsalas Universitates
(Zviedrija) nesen veikta pétijuma atklats, ka tikai tris ierobeZota
miega naktis (aptuveni Cetras stundas nakti) izraisija izmainas
asinis, kas saistitas ar lielaku sirds slimibu risku.

Papetisim, ka miega trukums palielina sirds slimibu,
sirdslekmes un insulta risku.

0 Augsts asinsspiediens

Normala miega laika asinsspiediens pazeminas. Miega
probléemu de] asinsspiediens ilgaku laiku saglabajas
paaugstinats. Savukart augsts asinsspiediens ir viens no
galvenajiem sirds slimibu un insulta riskiem.

1 2. tipa cukura diabets

Slimiba, ka rezultata asinis uzkrajas cukurs, un ta $i kaite
var bojat asinsvadus. Cukura diabéta saikne ar sirds-asins-
vadu slimibam ir dokumentéta. Tomeér daZzi petijumi liecina,
ka pietiekami daudz laba miega var palidzét uzlabot cukura
limena kontroli asinis.

1 Miega apnoja

Tarodas, ja miega laika elpceli atkartoti tiek bloketi, izraisot
islaicigu elpoSanas apstasanos. Miega apnoju var izraisit,
pieméram, aptaukoSanas, sirds mazspéja. Miega apnoja
ietekme to, cik daudz skabekla organisms sanem miega laika,
un palielina daudzu veselibas problému, tostarp paaugstinata
asinsspiediena, sirdslekmes un insulta risku.

O AptaukosSanas

Miega trikums var izraisit neveseligu svara pieaugumu.
Tas jo ipasi attiecas uz bérniem un pusaudZiem, kuriem
nepiecieSams vairak miega neka pieaugusajiem. Nepietiekams
miegs var ietekmét smadzenu dalu, kas kontrolé izsalkumu.

Laika gaita slikts miegs var izraisit neveseligus ieradumus,
kas var kaitét sirdij, tostarp augstaku stresa limeni, mazaku
motivaciju bat fiziski aktivam un neveseligas partikas izveli.

Kur musu organisma mit miegs?

Vai esat dzirdejusi par ciekurveida dziedzeri? lzcilais
pagatnes filozofs Dekarts esot teicis, ka ¢iekurveida dziedzeris
ir dvéseles mitne. Savukart musdienu pétijumi atklajusi, ka
tam ir galvena loma ikdienas miega un nomoda cikla
(diennakts ritma) noteikSana. Melatonins — hormons, ko
izdala ciekurveida dziedzeris, ir Joti svarigs veseliga diennakts
ritma uzturésanai, un ta augstakais limenis asinis parasti tiek
noverots tumsa. Tomer pacientiem ar sirds slimibam bieZi ir
ari zems melatonina limenis un miega un nomoda ciklu
trauc€jumi. Nakts melatonina limena samazinasanas varétu
but palaidéjfaktors ar to saistitiem miega traucéjumiem,
tostarp grutibam uzsakt un uzturét miegu. Proti, sirds
disfunkcija izraisa imunsistémas izraisitu melatonina
izdaliSanas zudumu ciekurveida dziedzeri, un tadejadi
sirdskaite var izraisit bezmiega naktis. Tomeér mehanismi, kas
ir $1s paradibas pamata, joprojam nav pilnigi skaidri, bet tiek
uzskatiti par perspektivu pétniecibas virzienu.

Caklais melatonins - ko tas dara?

Tradicionala melatonina funkcija varétu bt darboSanas
ka diennakts un sezonalo ritmu sinhronizatoram, kas modulé
miega modelus. Melatoninam piemit daudzas citas biolo-
giskas funkcijas, pieméram, pretiekaisuma, antioksidanta,
prettrauksmes, iminmodul€josa, vielmainas un vazomotora
aktivitate. Interesanti, ka melatoninam, iesp&jams, piemit pat
pretnovecosanas iedarbiba. Jo ipasi endogénajam melato-
ninam ir nozimiga loma sirds un asinsvadu veselibas uzture-
Sana.

[ Melatonins var ietekmét vairakas sirds un asinsvadu
funkcijas, piemeéram, sirds izsviedi, asinsspiedienu, sirdsdar-
bibas atrumu un sezonalos ritmus.

[ Melatonins veic reaktivo skabekla sugu (ROS ir nejauki
véZa izraisitaji!) iznicinaSanas funkciju mitohondrijos,
ietekme@jot iSemisku sirds slimibu un noversot tas izraisitus
miokarda bojajumus.

[ Melatoninam ir terapeitiska iedarbiba nikotina izraisitas
vaskulopatijas gadijuma.

(1 Ir dati, ka melatoninam piemit aizsargajoSa iedarbiba
pret zalu izraisitu kardiotoksicitati. Saskana ar Siem peétiju-
miem melatonins varétu ievérojami uzlabot kimijterapijas
efektivitati.

[J Melatonins 3kiet svariga, droSa un pieejama molekula
sirds mazspejas arsteéSanai, uzlabojot sirds aizsardzibas
mehanismus, kas atjauno miokarda funkciju, mazina
muskulu masas zudumu un sirds kaheksiju.

[ Saskana ar daudzu Klinisko pétijumu rezultatiem mela-
tonins ir noderigs nakts hipertensijas mazinaSanai.

Labais dakteris melatonins

Esam nonakusi pie jautajuma, ka varam palidzet gan uzturét
veselu sirdi, gan to arstét, vienkarsi nodrosinot sev kartigu
izguléSanos. Melatonina labvéliga ietekme dazadu slimibu
arstéSana ir plasi pétita. Jau sen ir zinams, ka sirds un asinsvadu
sistému ietekme diennakts ritmi, un tagad ir atklata $is saiknes
terapeitiska nozime.

“Melatoninu organisms sintezé pats, bet vienlaikus tas ir
visur esoSa uztura sastavdala un ir plasi pieejams ari ka uztura
bagatinatajs,” uzsver farmaceite Juta Namsone. Lai gan daudzi
melatoninu saturoSu preparatu pielietojumi ir versti uz miega
mode]u normalizéSanu, laika joslu mainas un bezmiega
arstéSanu, melatonina ieguvumi citu slimibu gadijuma klast
arvien paSsaprotamaki. Un, kaut gan péetijumi par melatonina
lomu sirds un asinsvadu slimibas ir sakti salidzinosi nesen, $1
téma ir paplasinajusies tiktal, ka to pat griati aptvert!
Pieméram, melatonins var ari palidzét regulét asinsspiedienu
un sirds aritmiju un tam ir pozitiva ietekme uz sirds un
asinsvadu fiziologiju un miokarda bojajumu novérSanu péc
sirdslekmes. “Ta ka melatonins ir 1éts un netoksisks, lietojot
sapratiga daudzuma, tas patieSam varétu bt labs veids, ka
stabilizét miegu un vienlaikus stiprinat sirdi,” uzskata
specialiste.

Ar tableti vien nepietiks
Paradoties gratibam iemigt, noteikti vajadzetu aprunaties
ar vispieejamako veselibas apriipes specialistu — farmaceitu.

-

Lidztekus, piemeéram, t€jai, visticamak, tiks ieteikti ari kadi
nelielu melatonina devu saturosi preparati. Tomer, tie ne
nieka nelidzés, ja neievéro miega higienu. Luak, Kkas ir
svarigi!

[ leverojiet regularu miega grafiku — katru vakaru ejiet
gulet viena un taja pasa laika un katru ritu celieties viena un
taja pasa laika. Ari nedelas nogales!

(1 Nodrosiniet pietiekamu dabisko apgaismojumu, it ipasi
dienas sakuma. Méginiet doties pastaiga no rita vai
pusdienlaika.

[ Dienas laika veiciet fiziskas aktivitates, tacu nevingrojiet
daZas stundas pirms gulétieSanas.

[ Izvairieties no maksliga apgaismojuma, ipasi dazas
stundas pirms naktsmiera. Datora vai viedtalruni izmantojiet
zilas gaismas filtru.

(1 Neédiet un nedzeriet daZas stundas pirms gulétieSanas,
jo 1pasi izvairieties no alkohola un partikas produktiem ar
augstu tauku vai cukura saturu.

[ Uzturiet savu gulamistabu vésu, tumsu un klusu.

' Atcerieties, ka teju katrs Sis ieteikums
® palidz ne tikai miegam, bet ari sirdij!

Miegs un jauni cilveki

“Runajot par nepietiekamu izguléSanos un sirds veselibu,
ka merkauditoriju gribam izteloties vidéjas un vecakas
paaudzes cilvekus, tacu ta nav,” stasta farmaceite. “Gan
pétijumi, gan pieredze vésta, ka izmainas sirdsdarbiba var
notikt pat jauniem, veseliem pieauguSajiem, turklat jau pec
daZam slikta miega naktim, vienalga, vai to izraisijis bezmiegs,
vai citi faktori. Ne vienmer tas ir ballites vai datorspélés vaditais
laiks. Pasaules dati liecina, ka aptuveni katrs ceturtais cilveks
strada mainas, kas izjauc miega rezZimu. Tadgjadi, lai gan
misdienu modernais dzivesveids biezi mudina miegu aizstat
ar produktivitati, socializeéSanos vai laiku pie ekrana, gan jau
piedzivotas, gan vél paredzamas sekas liek sevi manit un
atgadina, ka musu organisms fikse rezultatu klusi un bez
kompromisiem.”

Svarigi fakti!

Veicinot izpratni un zinasanas par sirds
veselibas profilaksi, “Méeness aptiekas”
farmaceite atgadina, — asinsvadu slimibas
ir galvenais naves célonis visa pasaulg, un,
lai gan mirstibas limenis paslaik
samazinas, So slimibu izplatiba joprojam ir
parak augsta.

Sirds un asinsvadu slimibas ietver,
pieméram, koronaro artériju slimibu,
miokarda infarktu, stenokardiju,
hipertensijas izraisitu sirds slimibu, sirds
mazspéju, kardiomiopatiju, aritmiju,
iedzimtu sirds slimibu, varstulu slimibu,
aortas aneirismu, karditu, reimatisku sirds
slimibu, vénu trombozi, trombembolisku
slimibu, periféro asinsvadu slimibu.
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Apsveikums

Un kas par to, ka gadu vesels klépis, : H
Ka plavu ziedi laika vazeés mirdz... b

Gan sirumu, gan prieku katrs gads ir slépis, .

Bet viss ir bijis vajadzigs prieks sirds... ‘!

Lai sajustu, cik dzive skaista,
Kur ta ka bite vari bit,

To sudrabu, no mirklu karém vdcot,
Kas neapsib un véjos nepazid!

Sirsnigi sveicam Luciju Smolaku
skaistaja dzives jubileja! Novélam stipru veselibu,
dzivesprieku un Dieva svétibul
Ineta, Anastasija, Inese, Iréna, Daru un Politeru gimenes

Reklama

Aicinam vienoties par uzturlidzek|u parada atmaksu!
Ja Jums ir parads Uzturlidzeklu garantiju fondam, tagad ir iespéja to
nomaksat izdevigak — bez likumiskajiem procentiem un bez piespiedu
izpildes!
Noslédzot vienoSanos par parada atmaksu lidz 2028.gada beigam,

Jias varat:

v maksat tikai pamatparadu (bez procentiem);

v ar katru maksajumu vienlaicigi dzést gan paradu, gan procentus;
v novérst parada pieaugSanu nakotné;

v parada piedzinu neveiks tiesu izpilditajs.

Lai noslegtu vienoSanos, sazinieties ar mums!

Q, Talrunis: 67830626
E-pasts: pasts@ugf.gov.lv

B8 Pieteikuma forma majaslapa: www.ugf.gov.lv
Rikojieties savlaikus — izmantojiet So iespéju un
sakartojiet savas saistibas!

Pateicibas vardi w7

A

"'.l it

Sirsniga pateiciba draugiem, radiem, kaiminiem, “Rituma” darbiniekiem,
priesterim G.Bruveram, I.U. “Valdogs” darbiniekiem par atbalstu, pavadot
pedéja gaitd musu milo viru, tévu, draugu Oskaru PuSpuru.

Péerk

SIEVA, MEITA

lepérkam melnos un krasainos metallaznus
Adrese: Kubulu pagasts, Kubuli, Kalna iela 9 b
- Palidzesim izkraut un parskirot.

- Nodrosinasim transportu ar manipulatoru.
Stradajam no plkst. 8.00 - 18.00; sestdienas — 9.00 -13.00.
SIA HAMAL
Atlauja - Nr 2006-08/114
Telefona numuri: 25115314.

Craftwood pérk meza ipasumus,
cena no 1500-10000 EUR/ha.
Talr. 26360308.

legadasies meza ipaSumus,
nekoptas lauksaimniecibas
zemes. Talr. 29140887.

Pérk zirgus. Talr. 26477904.

Pérk cirsmas, apaugumus.
Talr. 29288776, 25742429.

IEPERK
™ MAJLOPUS

-AUGSTAS CENAS
-SAMAKSA TOLITEJA
-ELEKTRONISKIE SVARI

tel. 27777733

TR ialasEarsl.rade- I

SIA “AIBI” iepérk

] liellopus, jaunlopus,

jerus, zirgus.

lepérkam ari biologiskos lopus.
Samaksa tulitéja.
Talr. 20238990.

# Z.s “Strautini” [

iepérk ma'lopus.

Samaksa tulitéja. Labas cenas.

Talr. 29411033.

PERKAM

Aurgody koky ciremas
U SFTMErinE ple ogla

Mpia ipatniskism:

= edram beomaksas konsubicjas;

= Palidzam mala mhebcjas
sagalrsoiand. cnsmu kesigofand

= Paldzam iasnisgt drianas
pelniboumy YR

ACA®

Forest

dcim: J6115369; ET304383

e el ongal

B I

lepérkam LIELLOPUS!
D nfaieunnile jas b

Dazadi
Plauj un trimmeré zali.
Talr. 29165808.

MetinaSanas un autoservisa
remonta pakalpojumi.
Talr. 22456422.

Dzilurbumu un spi€u ierikoSana.
Talr. 29142220.

Skarda lociSana — palodzes, kores,
sturi, véjmalas, karnizes. Pasuti sev
nepiecieSama platuma un garuma
lidz 3m. Pieejamas dazadas krasas.
Talr. 28651152.

GAILAKALNA kapu sakopSanas
talka ceturtdien, 3.julija plkst. 9.00.

Pardod

_ Pardod ipaSumu (maja, zeme)
Skilbénu pagasta. Talr. 29874448.

Lidzjatibas

Pieminam cilvéku.
Izradas — vina vairs nav. y
Vins ir aizgajis. I
Projam aizgajis jau. (..) s
Liktenis steidzigi Dzives gramatu

SKir.
Ko cilvéki piemin,

Tas vél starp dzivajiem ir.
Izsakam visdzilako lidzjutibu
Valsts robezsardzes virsnieka
pulkveza
VLADISLAVA SKROMANA
tuviniekiem, pavadot miziba
ilggadéjo Vilakas parvaldes
prieksnieku.

VRS Vilakas parvaldes
amatpersonas un darbinieki,
Galvenas parvaldes
Austrumlatgales regionala
nodala, N.Pumpa

Skaldita malka. Cena
37 EUR/berkuba. Piegades apjoms
lidz 7 berkubiem. Ir sausa.
Ir maisos.Talr. 25543700.

Pardod malku, ir sausa.
Talr. 26550272.

Z/S “Graculi” pardod jaunputnus,
déjéjvistas. Talr. 29186065.

Kad vakaram tavam neaust vairs

rits,

Kad muZibas gajiens tev iezvanits,

Tad dvésele briva miziba iet,

Kur saule nekad vairs nenoriet.
Izsakam visdzilako lidzjutibu
VLADISLAVA SKROMANA

tuviniekiem, pavadot vinu kapu
kalnina.
Kaimini Garnizona iela 9

Jaunputni, déjéjvistas.
Talr. 29424509.

Léti pardod miezus, auzas (vistam
derés) Vilaka. Talr. 29609706.

Pardod garazu Stekintava, netalu no
“Lieltirgotavas”. Talr. 28353068.

Pardod kartupelu ecésas, vagotaju,
3-fazu slaukSanas aparatu (kapitali
atremontéts), elektriska gana
metala stiepli. Talr. 20266481.

Pardod mazlietotu velotrenazieri
Finether, 100 eiro; divas zirgu
ecésas, 2x 25 eiro. Talr. 27804874.

Metala un bezazbesta Sifera jumta
segumi no razotaja. UzstadiSana.
Talr. 26360938.

Lidzjatibas
Ai, cik grati, mamulit,
Tevi cela pavadit.
Vai tris baltas smilsu saujas
Varés tevi sasildit?

Izsakam patiesu lidzjutibu ligonim
Kukulim, MAMINU pédéja gaita
pavadot.

Balvu pilsétas parvaldes

labiekartoSanas un apzalumosanas
kolektivs

Es tagad aizeju, bet ne jau projam,
Es aizeju tepat —
Ar citam pukém, citu saull,
Ar citu zemi parunat.  (M.Zviedre)
Musu klusa un patiesa lidzjutiba
Svetlanai Pavlovai un
tuviniekiem, brali
VITISLAVU BARANOVU
pavadot.
Tautas 13. majas iedzivotaji

Muaziba

Aiz tevis dziviba un gaisma paliek,
Un piemina ka saules zieds.
Ciesi skaujam Leonidu Skromanu
sakara ar TETA zaudgjumu.
Vilakas Valsts gimnazijas
klasesbiedri

Kad téva balss vairs neskan klusi,
Kad vina soli talu dus,

Paliek mili vardi, skatieni un darbi,
Kas musos dzivos, sildis, neatstas.
Izsakam patiesu lidzjutibu
Leonidam Skromanam un
piederigajiem, pavadot TETI
muziba. Lai ari més nevaram
kliedét sapes, més esam lidzas ar
domam, atbalstu un sirds siltumu.

VVG klasesbiedri, audzinataja Ineta

Es jau zinu — tu man bdsi vienmer,
Ari péc saulrieta sildisi,
Baltiem abe|ziediem katru pavasari
Ziedési,
Ari no mizibas takas milési...
(D.Kalinka)
Kad pa balto jasminu celu muziba
japavada milais VIRS, TETIS,
VECTEVS, sakam klusus
mierinajuma vardus sapju bridi
Ludmilai Skromanei un parégjiem
tuviniekiem.
Koléges: Anita, Irita, Inese un Zeltite

Es tev domas, mat, stastisu ilgi vél,
Ka darza ziedi sazied, ka piladzis
kvél,
K& dzérves aizlido ar dziesmu
skumiju,
Ka dienas man aizskrien bez tevis,
mat...
Lai dabas mierigais ritéjums nes
sirdi mierinajumu un spéku Saja
grutaja bridi Tev, Alla, un Taviem
milajiem, pavadot MAMINU
muzibas cela.
Ziguru kultdras nama deju kopa
“Alianse”

Klusiem sojiem mamulina,
Mdza durvis aizveérusi,
Ne vardina nebildusi,

Skumjas sirdi atstajusi.
Visskumjakaja dzives bridi dalam
sapju smagumu un
izsakam visdzilako lidzjutibu Allai
Rédmanei un tuviniekiem,
MAMINU maziba pavadot.
Inga, Dace, Ronalda, Ingrida,

Inese, Arija

Kas smagaks vél var b,
Pa dzives taku ejot,
Ka atdot zemei to,

Kas sirdij tuvs un dargs. (l.Lasmanis)
Izsakam lidzjutibu Allai Reédmanei
ar gimeni, MAMINU pavadot
muziba.

Ziguru kultiiras nama kol&gi un
Valentina

Apsedz, Dievin, zvaigZnu sagsu,
Klaj makonu paladzinu,
Apklususi mates soli,

Dzives celu staigajot.

Izsakam visdzilako lidzjutibu
Allai Rédmanei ar gimeni, MATI,
SIEVASMATI un VECMAMINU
muziba pavadot.

Luda, Anele, Nina, Zenta

Lai mates mila paliek dzili, dzili sirdi
Par avotu, kur miaZzam spéku
smelt...
Alla, izsakam patiesu lidzjutibu,
pavadot milo maminu miera un
gaismas valstiba. Lai spéks un
milestiba Tev sniedz mieru sirdi.
Ziguru kultiiras nama krievu
dziesmu ansambla “lvuski”
dalibnieces

Mamulit balta, caur vasaras ritu
Tu aizgaji klusi.

Baltas un nebaltas dienas,
MiZa kamola satinusi.

Izsakam visdzilako lidzjutibu
aptiekas vaditajai Allai Reédmanei
un visiem tuviniekiem, milo
MAMINU miiziba pavadot.

Ziguru lugdanu kopa

Nu klusums ir ienacis maja,
Vien dvésele vél taja kavéjas.
AK, neraudiet, nu neraudiet —
Man jaiet tur, kur mani gaida...
(A.Elksne)
Patiesa lidzjutiba Valijai
Pozinkovskai ar gimeni, viru
JANI POZINKOVSKI mizibas cela
pavadot.
Regina Kokorevita

Cilvéka muzs ir
Lidzigs koklei,
Satrikst stiga, un viss
Ir Kluss...

Izsakam lidzjatibu Valijai un visiem
tuviniekiem, JANI POZINKOVSKI
muizibas cela pavadot.
Kaimini: Inese Kokorevica,

Gunta Tiltina

Reiz pienak diena, nelagta un
skarba,
Kad dzili, dzili daudziem sirdis sap.
Skumiju bridi esam kopa ar Birutu,
Aigaru, Intaru un paréjiem
tuviniekiem, brali, onkuli
GUNARU GAIDUKU zemes klépi
guldot.
Anna, Silvija

Més kluséjot paliekam ezera krasta,
Véji salko un mierina mas,
Bet tava vieta, kas bija Sai dzive,
Ir, bija un vienmér tava tik bus.
(N.Dzirkale)
Saja skumju bridi izsakam
visdzilako lidzjutibu Birutai
Kozuskevi€ai un paréjiem
tuviniekiem, BRALI miizibas cela
pavadot.
Balvu Profesionalas un
visparizglitojosas vidusskolas
kolektivs

e-pasts: vaduguns@apollo.lv
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