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Nâkamajâ

Vadugunî

Îsziòas

Pirms Lîgo dienas Kriðjâòos stâstnieku un teicçju saietâ “Citi zina labâk” atklâja
nu jau devîto jauno joku un anekdoðu grâmatu “Îdzersem iz celekuojes”.

“Kai gods, tai strods,” jokoja grâmatas autori Cybuïu Jurs, Krakopu Zintis un Krapacu
Ïuce. Atgâdinâm, ka pirms gada Kriðjâòu pagasta svçtki palikuði atmiòâ ar divâm pirmizrâdçm.
Tolaik atklâja joku grâmatu “Ai kû saslymi, ai tû juozaârstej!” un grafikas dizaineres Lâsmas
Liepiòas izstâdi “Kriðjâòu vçrtîbu spçks”. Arî ðogad neizpalika otrâ pirmizrâde. “Strâdâju 40
gadus, un pirmo reizi paðvaldîba atvçlçja lîdzekïus skaistu tautastçrpu iegâdei, ar ko ðodien
uzstâsies Kriðjâòu folkloras kopa,” priecâjâs ilggadçjâ kultûras dzîves organizatore Inese
Kalniòa.

Gandarîjumu par jaunâs grâmatas iznâkðanu neslçpa arî Juris Cibuïs, atklâjot, ka tâ jau
aizceïojusi uz Ameriku: “Sarakstît joku grâmatu nav îpaði sareþìîti vai grûti, jo struktûra ir
zinâma. Vienîgi grûti atrast jaunus autorus. Solîtâju daudz, bet galarezultâta nav. Cilvçki
humoru saprot. Kâdi stâstiòi man patîk? Tâdi, kas balstâs uz daþâdu valodu lietoðanu.”
Interesanti, ka 31.maijâ Juris devâs uz Daugavpili, kur nebija bijis kâdus 20 gadus. “Piedalîjos

Ierodas ar cienastu. Juris Cibuïs, kâ ierasts, uz stâstnieku un teicçju saietu atveda jauno grâmatu arî tortes formâ. “Visas literârâs valodas ir mâkslîgi radîtas. Mûsu grâmatas tiek

rakstîtas katra autora mâtes un tçva valodâ, nevis izloksnç, nevis dialektâ, kâ daudzi domâ,” viòð uzsvçra. Juris sprieþ, ka katram cilvçkam jâzina mâtes un tçva valoda, valsts

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

“Kai gods, tai
strods”

pirmajâ Latgales tautastçrpu skatç, kâda neesot bijis kopð Ulmaòlaikiem. Man ïoti paveicâs,
jo izcînîju pirmo vietu un saòçmu divus diplomus par labâko vîra tçrpu. Konkurencç bija
kâdi 50 dalîbnieki. Ar savu tautastçrpu esmu piedalîjies Latvijas Nacionâlâs bibliotçkas
atklâðanas dienâ, kur neizpalika arî mana âbeèu izstâde. Tâpat tçrpu un âbeces esmu atrâdîjis
Minskâ, kâ arî Rçzeknç,” viòð pastâstîja. Uzrunâjot klâtesoðos Kriðjâòos, Juris uzsvçra, ka
grâmatas izdoðanas tradîcija nebeigsies: “Grâmatas nosaukums dots ar domu, ka cilvçki
iedzer ceïakâju, lai atkal satiktos. Tâtad bez iemesla nedzeram.”

Aina Korkla jeb Krapacu Ïuce, lûgta atklât pârdomas par jauno grâmatu, atsmçja: “Raksti
to paðu, ko teicu pçrn. Neviens taèu neèoknîs, ka tas jau bija rakstîts. Noskaòojums vienmçr
ir labs, jo visu laiku ir, par ko smieties. To teicu arî pagâjuðajâ gadâ. Vai grûti sagatavot
tekstus grâmatai? Cybuïu Jurs mani skubina, bet es – Zinti. Tâ pa íçdîtei viss aiziet.” Zintis
Krakops atzina, ka viòam patîk bût grâmatu lîdzautoram, jo nav liegts saukt lietas îstajos
vârdos: “Nesen biju kafejnîcâ Rçzeknç, kur kâds cilvçks, ieraugot mani, teica, – lûk, jums tâds
jauks muzikants, tâtad bûs jestri. Cits cilvçks skatîjâs, skatîjâs un piebilda, ka ðeit paredzçts
bçru mielasts.”

Edgars Gabranovs

“Kai gods, tai
strods”
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Ieceï un atlaiþ no amatiem
26.jûnijâ Balvu novada domç jaunievçlçtie deputâti izskatîja

vairâk nekâ 50 lçmumprojektus, tostarp par Balvu novada Paðval-
dîbas policijas priekðnieka atbrîvoðanu no amata, kâ arî par Rugâju
apvienîbas pârvaldes vadîtâja iecelðanu. Rugâju apvienîbu uz
noteiktu laiku vadîs Sandra Kapteine.

“Upîte” uzstâjâs Âgenskalna tirgû
26.jûnijâ, dienu pirms starptautiskâ folkloras festivâla “Baltica”,

folkloras kopa “Upîte” aicinâja visus interesentus uz îpaðu koncertu
“Kod ît iz balli”, kas norisinâjâs Âgenskalna tirgû, Rîgâ. Folkloras
kopa uzstâjâs ar daudzbalsîgâm Ziemeïlatgales dziesmâm, izceïot
dziedâðanu ar pusbolsu un tradicionâlâm dejâm. Tâpat koncerta

programmâ neizpalika kolhoza laikos dziedâtâs dziesmas, kâ arî
kopîgi danèi.

Rosina Alûksnes novadu iekïaut Latgales
zonâ

17.jûnijâ Ministru kabinets ðodien atbalstîja Viedâs adminis-
trâcijas un reìionâlâs attîstîbas ministrijas sagatavotos grozîjumus
divos likumprojektos, kas paredz Alûksnes novada iekïauðanu
Latgales speciâlajâ ekonomiskajâ zonâ. Tiesîbu akti vçl jâskata
Saeimai.

Kas piesaista dzimtajai vietai?
Robeþnieki – Latgales stiprie
ïaudis

Vokâlo ansambïu
sadziedâðanâs
“Dziesma vasarai – 2025”
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Sûtiet mums vçstules arî elektroniski: vaduguns@apollo.lv

MANA NEDÇÏA
Kapusvçtki

No vçstulçm
Sveicinâti!

Paldies par ikdienas darbu, ko darât –
apskatât vietçjai kopienai nozîmîgus
jautâjumus un aktualizçjat tos! Atsau-
coties uz 2025.gada 17.jûnija publikâciju
“Paciòas “noklîst”, pensijas kavçjas”
reìionâlajâ laikrakstâ “Vaduguns”,
skaidrojam raduðos situâciju Jums un
Jûsu lasîtâjiem. Mûsu prioritâte vienmçr
ir bijusi çrta pasta un maksâjumu pakal-
pojumu pieejamîba gan lielâkajâs pilsç-
tâs, gan attâlâkajos reìionos. Regulâri
pârskatot klâtienes pakalpojumu
saòemðanas iespçjas un iedzîvotâju
pieprasîjumu pçc tiem, kopð 2023.gada
nogales Baltinavas iedzîvotâjiem pasta
un maksâjumu pakalpojumi pieejami,
izvçloties pakalpojumu “Pastnieks
mâjâs”. Tas ir klientam çrts veids, kâ,
nemçrojot ceïu uz klientu centru vai pas-
ta nodaïu un bez papildu maksas, sa-
òemt visu pasta un maksâjumu pakal-
pojumu klâstu, tostarp abonçt preses
izdevumus, iegâdâties pastmarkas vai
aploksnes, apmaksât rçíinus. Lai ðo pa-
kalpojumu pieteiktu, jâsazinâs ar mûsu
klientu atbalsta komandu pa tâlruni
27008001, un to nodroðinâsim lîdz trîs
darba dienu laikâ (atkarîbâ no pieteiktâ
pakalpojuma veida). Baltinavâ neesam
plânojuði atjaunot pasta nodaïas dar-
bîbu.

Kopumâ Balvu novadâ klienti, izman-
tojot pakalpojumu “Pastnieks mâjâs”, ik
mçnesi veic ap 486 darîjumu, tostarp Bal-
tinavâ – vidçji ap 130. Aicinâm iedzîvo-

tâjus izmantot pakalpojumu “Pastnieks
mâjâs”, jo tieði tâpçc esam to ieviesuði:
lai “Latvijas Pasts” bûtu çrti sasniedzams
ikvienam! Esam pateicîgi klientiem,
kuriem rûp mûsu pastnieku darba
apjoms, un varam apliecinât, ka arî mçs
pastâvîgi tam sekojam lîdzi, lai tas bûtu
optimâls un negatîvi neietekmçtu klien-
tu apkalpoðanu. Pastnieka amatam ir
kâda specifika – tas prasa ïoti labas
orientçðanâs prasmes, un, sâkot darbu
ðajâ amatâ, kad pastnieks vçl nav
iepazinis savus klientus, precîzas adreses
un pastkastîðu atraðanâs vietas, pamata
pienâkumu izpilde var prasît ilgâku
laiku nekâ pieredzçjuðâkam kolçìim.
Tâpat kâ regulâri pârskatâm klientu
centru un pasta nodaïu tîklu, tâpat arî
izvçrtçjam piegâþu tîklu, lai nodro-
ðinâtu to efektivitâti. Tagad Baltinavas
pagasta iedzîvotâjus apkalpo Balvu
piegâdes punkts, un sâkotnçjie sareþìî-
jumi sûtîjumu piegâdes procesâ, tâpat
kâ pensiju piegâdç, ir novçrsti.

Ja klientiem rodas kâdi jautâjumi vai
neskaidrîbas par “Latvijas Pasta” no-
droðinâtajiem pakalpojumiem, to kva-
litâti, aicinâm sazinâties ar mûsu klientu
atbalsta daïu pa tâlruni 27008001 vai
e-pastâ info@pasts.lv.

Ja nepiecieðama papildu informâcija
par kâdu no “Latvijas Pasta” sniegta-
jiem pakalpojumiem, lûdzu, dodiet
ziòu, labprât atbildçðu!

INITA FEDKO

Kas pastâv, bet nemainâs
Tas bçrns, kurð sacîs: “Karalis ir pliks,”
Pats izìçrbts, kauninâts un nopçrts tiks;
Kamçr kâds pelavas par zelta naudu

pârdos,
Cits mainîs savu zeltu tukðos vârdos.

Blçs vilki aitu âdâs, aitas cirps,
Un jautri turpinâsies mûsu cirks,
Un, augstu kokâ sçþot, sacîs: “Òau!”
Tas runcis ekonoms, kad krçjuma vairs

nav.

Kâpostus ravçs âþi mûsu dârzâ,
Blçs lîdzi vilkiem, tçrptiem aitu âdâs,
Bet trekni nobarotie putni nelidos,
Jo kurð gan viòiem spçrienu pa asti dos?

Jo vârna vârnai nekad acî neknâbs,
Un, rokai roku mazgâjot, bûs tîras abas,
Bet kurð gan peldoties var palikt tîrs,
Ja piesmakuðâ, dûòu pilnâ dîíî nirs?

“Ja vilku barâ bûsi, tad kâ vilks pats
kauksi,”

No senèiem tautâ dzîvo padoms
draudzîgs,

Ar lâci labâk nemçìini lauzties,
Bet, ja tev zvçru bail, tad neej meþâ,

nav ko gausties!

Tik ilgi turpinâsies mûsu cirks,
Kamçr bûs aitas, kuras varçs cirpt,
Un tikai muïíi ies ar lâci lauzties,
Jo gudrie vilkiem lîdzi kauc, bet vârgie

spçj vien gausties…
NAURIS GEKIÐS

Balvu un Sprogu Romas katoïu
draudþu kapsçtâs

28.jûnijâ plkst. 13.00
Zaèu kapos un  plkst. 15.00

Balvu Rozu kapos; 5.jûlijâ

plkst. 15.00 Meþarijas
kapos un  plkst. 16.00

Priedaines kapos;

12.jûlijâ plkst. 15.00

Pilskalna kapos un  plkst.

16.00 Naudaskalna
kapos; 19.jûlijâ plkst. 15.00

Salmaòu kapos un plkst.

16.00 Dûrupes kapos;

26.jûlijâ plkst. 15.30

Pansionâta kapos un

plkst. 16.00 Silaciema-
Kurnas kapos; 2.augustâ

plkst. 14.00 Pçrkonu
kapos un plkst. 15.00 Egïukalna kapos; 3.augustâ

plkst. 15.00 Sebeþu kapos un plkst. 16.00 Romûkstu
kapos.

Bçrþu, Augustovas, Rugâju un
Kriðjâòu katoïu draudþu kapsçtâs

28.jûnijâ plkst. 12.00 Reibânu kapos un plkst. 14.00

Dekðòu kapos; 5.jûlijâ plkst. 12.00 Bçrþu kapos, plkst.

15.00 Mastarîgas kapos un plkst. 16.30 Lieparu
kapos; 12.jûlijâ plkst. 12.00 Putrânu kapos, plkst. 13.00

Kaupiòu kapos un plkst. 15.00 Íeiseïovas kapos;

19.jûlijâ plkst. 12.00 Cepurnieku kapos, plkst. 14.00

Silenieku kapos un plkst. 15.30 Vârnienes kapos;

26.jûlijâ plkst. 12.00 Cûkusalas kapos, plkst. 14.30

Stâmeru kapos un plkst. 16.00 Èuðïu kapos;

2.augustâ plkst. 11.30 Upatnieku kapos, plkst. 13.00

Grûzîðu kapos un plkst. 14.30 Bolupes kapos.

Baltinavas, Ðíilbçnu un Tilþas katoïu
draudþu kapsçtâs

12.jûlijâ plkst. 11.00 Ostraleiduma kapos, plkst.

14.30 Lotuðu kapos un plkst. 16.00 Plieðevas kapos;

19.jûlijâ plkst. 11.00 Gubas kapos, plkst. 14.30

Ranguèu kapos un plkst. 16.00 Ûdrenes kapos;

26.jûlijâ plkst. 13.00 Pleðovas kapos, plkst. 14.30

Lutanânu kapos un plkst. 16.00 Tilþas kapos;

2.augustâ plkst. 14.30 Loginu kapos un plkst. 16.00

Breksenes kapos; 9.augustâ plkst. 15.00 Runcenes
kapos un plkst. 16.00 Purviòu kapos; 16.augustâ

plkst. 14.30 Svièevas kapos un plkst. 15.30 Dukuïevas
kapos; 23.augustâ plkst. 14.30 Buku-Zelèu kapos un

plkst. 15.30 Slobodas kapos; 30.augustâ plkst. 14.30

Kozlovas kapos un plkst. 15.30 Anèepovas kapos.

Viïakas, Kupravas un Liepnas katoïu
draudþu kapsçtâs

5.jûlijâ plkst. 14.00 Viduèu kapos un plkst. 16.00

Olutovas kapos; 12.jûlijâ plkst. 14.00 Slotukalna
kapos un plkst. 16.00 Lâðku kapos; 19.jûlijâ plkst.

14.00 Skandines kapos un plkst. 16.00 Aizgalînes
kapos; 27.jûlijâ plkst. 15.00 Liepnas Saidu kapos
(katru gadu pçdçjâ jûlija svçtdienâ); 27.jûlijâ Kupravas
baznîcâ Sv. Mise plkst. 12.30, pçc tam uz kapiem plkst.

14.00; 3.augustâ Viïakas Sv. Mateja kapos pçc Sv.

Mises baznîcâ (ap plkst. 12.30); 9.augustâ plkst. 13.00

Vçdenieðu kapos; 16.augustâ plkst. 15.00 Rejevas
kapos; 24.augustâ plkst. 15.30 Purnavas kapos
(Liepnas draudze); 14.septembrî plkst. 15.30 Kudupes
kapos (Liepnas draudze).

Balvu, Tilþas, Viïakas un Kârsavas
luterâòu draudþu kapsçtâs

28. jûnijâ plkst. 11.00 Andrukalna kapos, plkst.

13.00 Kamoïkalna kapos, plkst. 14.00 Vectilþas
kapos un plkst. 15.30 Èudarienes kapos; 5.jûlijâ plkst.

11.00 Garosilu kapos, plkst. 12.30 Pokratas kapos
un plkst. 14.00 Gaiïakalna kapos; 6.jûlijâ plkst. 11.00

Balvu kapos un plkst. 13.00 Miezâju kapos; 27.jûlijâ

plkst. 11.00 Kârsavas kapos; 2.augustâ plkst. 11.00

Beòislavas kapos, plkst. 12.00 Kriðjâòu kapos un

plkst. 14.00 Kâpessila kapos; 3.augustâ plkst. 10.00

Jaðkovas kapos; 10.augustâ plkst. 12.00 Priedaines
kapos.

Hallo!
Automâtiskais atbildçtâjs

64520961

“Labdien! Esam apjukuði. Kur tagad mums, pilsçtas

iedzîvotâjiem, nodot râdîjumus par auksto un karsto ûdeni?

Iepriekð to darîjâm Bill.me sistçmâ, bet tagad taèu “San-Tex”

vairs nav. Vai to var darît kaut kur “San-Tex” vecajâ mâjas-

lapâ?” þurnâlistam jautâja vairâki novada iedzîvotâji.

No redakcijas. Cienîjâmie novada iedzîvotâji. Paziòojumu

par to, ka ar ðî gada 1.jûniju mainâs apsaimniekotâjs un

ûdenssaimniecîbas pakalpojumu sniedzçjs pilsçtâ, ikviens

joprojâm var atrast 30.maija laikrakstâ “Vaduguns”. Tur

lasâma visa svarîgâkâ informâcija un kontakti. Tomçr,

atbildot uz iedzîvotâju jautâjumu, atgâdinâm, ka paziòo-

jumâ norâdîtâ informâcija par jaunajâm ûdens râdîjumu

nodoðanas iespçjâm ir ðâda: 1) papîra kvîtis ar râdîjumiem

(tâpat kâ iepriekð), 2) mâjaslapâ www.balvunams.lv, 3) plat-

formâ www.epakalpojumi.lv. Tâpat, veicot maksâjumus

jûnijâ, apsaimniekotâjs lûdz pievçrst uzmanîbu jaunajiem

norçíinu kontiem, ko ikviens var atrast savâ rçíinâ.

Kâda mûsu iedzîvotâja jau izpçtîja jaunâs râdîjumu no-

doðanas iespçjas un pastâstîja, ka, viòasprât, visçrtâk esot

lietot platformu www.epakalpojumi.lv, kur ir saglabâti

iepriekðçjâ râdîjuma dati, kâ arî nav jâaizpilda informâcija

par sevi, kâ tas bûs, ja râdîjumus iedzîvotâjs vçlçsies nodot

bez autorizçðanâs vietnç www.balvunams.lv. Tomçr katrs

var izvçlçties sev çrtâko.

Jâòi aizvadîti jautri un lîksmi, kâ tas latvieðiem pienâkas.

Neizpalika ne ugunskurs, ne Jâòu tradîcijas, proti, izbaudot

tradicionâlos çdienus. Treðdiena iesâkâs ar aktîvu un spraigu

darbu, kas turpinâjâs visu darba nedçïu. Ceturtdien vadîju Balvu

novada domes sçdi, kurâ izskatîjâm daþâdus lçmumprojektus.

Ir sâcies jauns darba cçliens, kas, manuprât, bûs ïoti intensîvs

un darbietilpîgs.

Jâòa vçlçjums pçc ievçlçðanas amatâ: – Vadît Balvu
novadu ir uzdrîkstçðanâs, tâ ir atbildîba, tas nav tikai goda
pienâkums... Pirms èetriem gadiem Latgales partijai es sniedzu
roku, bet îsts savstarpçjs sveiciens mums nesanâca. Ðoreiz gribu
teikt, ka sniedzu savu roku un aicinu uz sadarbîbu, lai iestâtos par
Balvu novadu, par Balvu novada iedzîvotâjiem, par mûsu
uzòçmçjiem. Darbi negaidîs. Es vçlçtos, lai mçs bûtu laimîgi cilvçki.
Kâda varçtu bût laimes formula, kas ir pietiekami kodolîga? Lai no
rîta mçs ar prieku ietu uz darbu un vakarâ pçc darba ar prieku ietu
mâjâs. Tad mçs bûsim laimîgi! Paldies par darbu, uz sadarbîbu, uz
sapratni, uz atklâtîbu, uz atvçrtîbu!

JÂNIS TRUPOVNIEKS, Balvu novada domes
priekðsçdçtâjs
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Skolçnu vasaras darbs

Vasaras brîvlaikâ daudzi skolçni izmanto iespçju
nopelnît naudu savâm vajadzîbâm, ne tikai papildinot
ìimenes budþetu, bet arî apgûstot praktiskas iemaòas,
kas noderçs nâkotnç.

No 6.maija lîdz 17.augustam skolçni var reìistrçties dalîbai

NVA vasaras nodarbinâtîbas pasâkumâ “Nodarbinâtîbas

pasâkumi vasaras brîvlaikâ personâm, kuras iegûst izglîtîbu

vispârçjâs, speciâlâs vai profesionâlâs izglîtîbas iestâdçs”, kura

mçríis ir veicinât skolçnu îslaicîgu nodarbinâtîbu vasaras

brîvlaikâ valsts lîdzfinansçtâs darbavietâs, nodroðinot skolç-

niem iespçju iegût prasmes, iemaòas un pieredzi. Pasâkumâ

piedalâs jaunieði vecumâ no 15 lîdz 20 gadiem (ieskaitot),

kuri iegûst izglîtîbu vispârçjâs, speciâlâs vai profesionâlâs

izglîtîbas iestâdçs.

Vçlçjâs strâdât kultûras iestâdç
Balvu Valsts ìimnâzijas (BVÌ) 10.klases absolvents RENÂTS

VILIPSONS jûnijâ strâdâ Balvu Kultûras un atpûtas centrâ.

“Man patîk viss, kas saistîts ar kultûru,” apgalvo jaunietis.

Par iespçju vasarâ palîdzçt kultûras un atpûtas centra

darbiniekiem, par to saòemot samaksu, Renâts uzzinâja no

mammas. “Uzreiz skrçju uz turieni un palûdzu rezervçt man

vietu,” teic puisis. Iegût ðo darbu palîdzçja arî iepriekð uz

darbiniekiem atstâtais labvçlîgais iespaids, jo jau gandrîz gadu

Renâts darbojas Balvu tautas teâtra studijâ, kâ arî nereti palîdz

izrâþu apskaòoðanâ. “Esmu ïoti mâksliniecisks, manî mît

radoðums. Tiklîdz uzzinâju par tautas teâtri, uzreiz devos

uzzinât par iespçju piedalîties. Teâtris ir vieta, kas man ïauj

atklât iekðçjâs sajûtas, iziet no komforta zonas. Tieði tas, kas

man pçdçjâ laikâ ir vajadzîgs,” skaidro jaunietis.

Kultûras un atpûtas centrâ Renâts strâdâ ar prieku, viòam

un citiem skolu jaunieðiem sniegto iespçju vçrtçjot pozitîvi.

Savus pienâkumus viòð veic ar lielu atbildîbas sajûtu,

nevairoties neviena darba: “Ik pçc laika pilsçtâ izlieku jauno

pasâkumu afiðas, uzkopju kultûras centra apkârtni, ravçju

zâli, ja palûdz. Sabîdu krçslus pirms pasâkumiem vai kâ citâdi

palîdzu.” Renâts priecâjas, ka kultûras centra kolektîvs ir ïoti

draudzîgs: “Mani sauc pievienoties arî kafijas pauzçs. Jaunie

kolçìi ir ïoti atbalstoði un uzmundrina mani, tâpçc darbs

man sagâdâ prieku. ”

Daþâdus saimnieciskus darbus, galvenokârt apkârtnes

uzkopðanâ, Renâts veicis arî iepriekðçjâ vasarâ, strâdâjot

Bçrzkalnes pagastâ, kur ðobrîd dzîvo.  Savukârt taujâts, kur

tçrçs nopelnîto, puisis apgalvo, ka variantu ir daudz, bet

galîgais lçmums vçl nav pieòemts.

Jûlijâ, beidzis strâdât kultûras centrâ, Renâts kopâ ar

ìimnâzijas tautu deju kolektîvu dosies uz dziesmu un deju

svçtkiem Rîgâ, bet augustâ ieplânojis iesaistîties sporta nometnç

Madonas pusç, jo jau ilgâku laiku ir Latvijâ pazîstams

nûjotâjs. “Esmu divkârðais Latvijas èempions nûjoðanâ 5

kilometru distancç,” atklâj jaunietis. Ðinî sporta veidâ puisi

iesaistîja ìimenes draudzene, nûjoðanas trenere Inta Ozola.

Aizbraucis uz pirmajâm sacîkstçm un uzreiz izcînîjis 2.vietu

jaunieðu grupâ, Renâts saprata, ka viòam piemît ðim sporta

veidam nepiecieðamâs spçjas: ”Nodomâju, ka tas laikam ir

mans slçptais talants. Turklât nûjoðana ir sporta veids, kas

uzlabo visas muskuïu grupas. Liels pluss ir arî iespçja apskatît

daþâdâs Latvijas pilsçtas un pat ârvalstis. Piemçram, septembrî

dosimies uz Eiropas èempionâtu Somijâ.”

Izvçrtç, kam piedâvât darbu
Balvu Kultûras un atpûtas centra direktore DITA NIPERE

ir apmierinâta ar Renâta darbu: “Savus pienâkumus puisis

veic ïoti apzinîgi. Uzticam viòam daþâdus darbus – uzlikt un

noòemt pasâkumu afiðas pilsçtas teritorijâ, ravçt sûnas

kultûras centra priekðâ, tuvojoties svçtkiem, palîdzçt uzstâdît

dekorâcijas, kâ arî citus darbus, piemçram, notîrît spoguïus,

pârstumt krçslus utt.” D.Nipere atklâj, ka ne vienmçr skolçni

ar pienâcîgu rûpîbu veikuði savus darba pienâkumus: “Kâdâ

no vasarâm pie mums strâdâja ïoti bezatbildîgs skolçns, tâdçï

ðoreiz kârtîgi izvçrtçju katru jaunieti, ko pieòemu darbâ.

Renâtu diezgan labi pazîstu, jo viòð darbojas pie mums teâtra

studijâ un ir  darbojies arî kâ brîvprâtîgais, piepalîdzot

pasâkumu apskaòoðanâ.” Balvu KAC direktore uzskata, ka

vasaras darbs sniedz skolçniem lielisku pieredzi: “Viòi vismaz

sâk saprast, kâ naudiòa nâk. Ir jâstrâdâ un reizçm jâdara arî

tas, kas nepatîk.”

Izmanto iespçju piepelnîties
Irçna Tuðinska

Ar bçrniem nav viegli, bet interesanti
Balvu pirmsskolas izglîtîbas iestâde “Sienâzîtis” vasarâs

regulâri nodarbina skolçnus. Arî ðoreiz jûnijâ ðeit strâdâ BVÌ

10.klases absolvente SONORA PUÍÎTE. Sonora priecâjas, ka

jûnijâ piepalîdzçs tieði ðajâ bçrnudârzâ, kuru savulaik

apmeklçja arî jaunâkais brâlis.  Pirmsskolas izglîtîbas iestâdç

jauniete strâdâ pirmo reizi. Iespçju pastrâdât vasaras brîvlaikâ

Sonora sarunâja savlaikus. Tâ ir jaunietes pirmâ darba

pieredze, un viòa veiksmîgi tiek galâ ar saviem pienâkumiem:

“Ir, protams, grûtâk, nekâ darboties ar vienu bçrnu, bet nav

tik traki,” apgalvo skolniece. Ìimnâzistes darba pienâkumos

ietilpst mazuïu pieskatîðana un rûpçðanâs par telpu tîrîbu.

Jauniete priecâjas par iespçju iegût jaunu pieredzi un vçlas to

izmantot arî nâkamvasar. Savukârt nopelnîto naudu Sonora

tçrçs  dziesmu un deju svçtku laikâ Rîgâ, kur piedalîsies gan

dziedot, gan dejojot. “Ïoti gaidu dziesmu svçtkus. Tie man

bûs jau otrie,” piebilst skolniece.

PII “Sienâzîtis” apvienotâs grupiòas (3 lîdz 5 gadi) skolotâja

VITA TUTIÒA priecâjas par palîdzîbu vasaras mçneðos. Viòa

atklâj, ka bçrnudârzâ labprât strâdâ ne tikai meitenes, bet arî

zçni. “Ðo gadu laikâ bçrni ir izmanîjuðies. Tagad puiðiem par

ðo darbu ir vçl lielâka interese nekâ meitençm. Viòi palîdz ïoti

aktîvi, pat piedâvâjas pastrâdât kâdu stundiòu ilgâk,” stâsta

skolotâja. Vita uzskata, ka skolçnu pienesums ir nozîmîgs:

“Visi strâdâ apzinîgi. Arî mazie bçrni vairâk tiecas pie viòiem,

jo tâs ir jaunas sejas, skolçniem ir arî jaunas idejas, kâdas

spçles spçlçt. Tâpat tâs ir divas liekas acis, kas pieskata, un

divas rokas, kas var palîdzçt bçrniem saìçrbties vai paveikt ko

citu.”

Apvieno vasaras darbu un praksi
Balvu Novada muzejâ vasaras darbu un skolas 3.kursa

praksi apvieno Rçzeknes Mâkslas un dizaina vidusskolas

(tagad Latgales Mûzikas un mâkslas vidusskola) Glezniecîbas

un grafikas nodaïas 3.kursa absolvente KEITA KAIRIÐA.

Muzeju kâ prakses vietu jauniete izvçlçjâs, jo tas atrodas

tuvâk mâjâm. Keitas uzdevums ir izveidot mâkslas izstâdes

katalogu. Praksi viòa apvieno ar vasaras darbu tepat muzejâ,

veicot daþâdus sîkus pienâkumus, ko uztic darbinieki. Tâ ir

Keitas pirmâ vasaras darba pieredze. Savukârt mâkslu

jauniete iemîlçja jau bçrnîbâ, tâdçï, absolvçjusi Balvu Mâkslas

skolu, nolçma turpinât izglîtîbu ðajâ jomâ. Keita sprieþ, ka

pçc Rçzeknes skolas absolvçðanas, iespçjams, izvçlçsies studçt

kaut ko citu. Ðobrîd viòu interesç psiholoìija, kâ arî program-

mçðana un spçïu veidoðana. Skolçniem sniegto iespçju vasarâ

mazliet piepelnîties Keita vçrtç pozitîvi, taèu vçl nav izlçmusi,

kâ tçrçs nopelnîto. Atlikuðo vasaru Keita plâno pavadît pie

datora, spçlçjot un programmçjot spçles. Taèu viòai ir arî

viena lielâka iecere – pieteikties “Erasmus +” programmâ, lai

Spânijâ apgûtu animâcijas kursu. Lai to paveiktu, lîdz jûnija

beigâm Keitai jâpagûst uzzîmçt un aprakstît savas multfilmas

personâþu skices, kâ arî sacerçt iedvesmas vçstuli.

Balvu Novada muzeja galvenâ krâjuma glabâtâja JANÎNA

VÎKSNA skaidro, ka muzeja praksi Keita veic kâ vizuâlâs

mâkslas speciâliste: “Sniedzâm viòai iespçju pastrâdât arî

kâ palîgstrâdniecei, jo viòas prakses programma ir diezgan

elastîga un ïauj kombinçt ðos pienâkumus. Kâ palîgstrâd-

niecei viòai uzticam daþâdus darbus, piemçram, izravçt puíu

dobes u.c. Tâ Keitai ir arî atslodze no kataloga veidoðanas.”

J.Vîksna stâsta, ka citi skolçni muzeja kolektîvam palîdzçs

arî jûlijâ un augustâ. Ðo iespçju viòa uzskata par izdevîgu

abâm pusçm: “Skolçni sniedz mums skatîjumu no malas jeb

kâ apmeklçtâji, iesakot savas idejas. Savukârt mçs iesaistâm

viòus saimnieciskajos darbos, lai bçrni mâcâs un pierod pie

darba.”

Dara visu, ko liek. Vasaras pirmajâ mçnesî strâdâ arî
Balvu Valsts ìimnâzijas 11.klases absolvente un skolçnu
paðpârvaldes prezidente NADÎNE LÎVA LOGINA. Viòa sev
nodarboðanos atradusi turpat savâ mâcîbu iestâdç. Ðî bûs
jau otrâ vasara, ko Nadîne Lîva nolçmusi pavadît lietderîgi,
pelnot naudu: “Pagâjuðajâ gadâ strâdâju bçrnudârzâ.
Savukârt ðajâ pavasarî pajautâju mûsu skolas saimnie-
cîbas daïas vadîtâjai, vai man atrastos kâds darbs skolâ.
Tâ izdevâs sarunât ðeit vietu jûnijâ.” Nadîne Lîva stâsta,
ka pârsvarâ strâdâ skolas çkâ, daþreiz piepalîdzot arî
ìimnâzijas internâtâ: “Mums skolâ ir daudz inventâra,
daudz kas jâpârnçsâ, jâtîra, kaut kas jâdara arî ârâ pie
skolas. Nesen notika divi izlaidumu, tur bija diezgan daudz
ko darît.”

Vçlçjâs strâdât kultûras centrâ. Renâts Vilipsons uz
darbu iet ar prieku, jo centra kolektîvu iepazinis,
darbojoties teâtra studijâ.

Bçrni viòu mîl. Sonora Puíîte palîdz skolotâjai pieskatît
bçrnus arî pastaigas laikâ.
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Megija Kriviða

Nav noslçpums, ka vasaras saulgrieþi latvieðu tau-
tai ir vieni no iemîïotâkajiem svçtkiem, tâpçc gada
garâko dienu un îsâko nakti gaida ar nepacietîbu.
Parasti svçtkos piekopj daþâdus rituâlus – mâjâs nes
pîlâdþu zarus, lai pasargâtos pret ïaunumu, kâ arî
daþâdas tradîcijas – Jâòu alus brûvçðanu, siera sieðanu
un ugunskuru kurinâðanu. Ðogad Bçrzpilî pirmo reizi
norisinâjâs ielîgoðanas pasâkums, kas ïâva izbaudît
paðdarbnieku kolektîvu priekðnesumus un iedziïinâties
Lîgo svçtku tradîcijâs.

Ielîgoðanas pasâkums iesâkâs ar sirsnîgiem vârdiem:

“Vasaras saulgrieþi ir laiks, kad daba ir pilnbriedâ. Diena ir

visgarâkâ un nakts – visîsâkâ. Tas ir brîdis, kad ugunskura

liesmas silda sirdis un dziesmas skan pâri laukiem lîdz pat rîta

gaismai.” Lîgo svçtki jau kopð sentçvu laikiem ieòem îpaðu

vietu latvieðu tautas vçsturç, tâpçc ik gadu ir jâatceras tradîcijas

un tâs jâturpina piekopt.

Bçrzpils saieta nama vadîtâja IVETA RACIBORSKA atklâja,

ka ielîgoðanas pasâkums ir jauna tradîcija. “Iepriekð ap Jâòu

laiku mums norisinâjâs zaïumballes, taèu gribçjâs arî kâdu

pasâkumu, kas ir kâ paðdarbnieku kolektîvu sezonas noslç-

gums lîdz septembrim.” Lai arî laikapstâkïi nelutinâja, tas

nemazinâja kopîbas sajûtu un priekðnesumu baudîðanu.

Pasâkuma laikâ viss tika caurvîts ar Lîgo svçtku tradîcijâm

– notika aplîgoðana, papardes zieda apspçlçðana, kâ arî dzies-

mas un dejas, savukârt pçc koncerta – ugunskura kurinâðana,

mieloðanâs ar Jâòu sieru un alu. Kâ atzina Iveta Raciborska,

îpaði aizrâva ugunskura kurinâðanas nozîme: “Gatavojoties

pasâkumam, pati pastudçju un iedziïinâjos svçtku tradîcijâs,

taèu visvairâk uzrunâja ugunskura rituâli un tradîcijas.

Izrâdâs, nedrîkst mest klât, ko pagadâs.”

Ielîgoðanas pasâkumu kuplinâja vietçjie kolektîvi – ar dzies-

mâm priecçja folkloras kopa “Saivenis”, jestras dejas iegrieza

“Asjate”, bet ar atraktîvu priekðnesumu apmeklçtâjus pârstei-

dza amatierteâtris “Jandâls”. Arî bçrnu kolektîvs “Jaudalçni”

bija sarûpçjuði priekðnesumus – dejas, bet par noformçjumu

parûpçjâs saieta nama audçjas.

Saieta nama vadîtâja atzina, ka jûtas gandarîta par pasâ-

kumu: “Priecâjos par paveikto, kâ arî esmu pateicîga ikvienam

Bçrzpils iedzîvotâjam, kas nâk un atbalsta.” Kâ jau îstenos

Lîgo svçtkos – ir jâbût arî alum un sieram. “Ðogad par velti

tika sarûpçts arî alus un siers. Ja cilvçkus uzrunâ, viòi nâk

pretî,” piebilda Iveta.

Vasaras saulgrieþu ielîgoðanas pasâkums
Bçrzpilî

Iesilda deju grîdu pirms zaïumballes. Sievieðu deju kolektîvs “Asjate” ar jestrâm dejâm ieskandinâja Bçrzpils
ielîgoðanas pasâkumu. Tautiskos brunèos un ar grezniem, bagâtîgiem Lîgo vainagiem galvâs dejotâjas skatîtâjus
priecçja ar enerìiskâm deju kustîbâm.

Apvainoties
nedrîkst! Ïoti
iespçjams, kâdam
aplîgoðana jau ir sen
aizmirsta tradîcija,
taèu folkloras kopa
“Saivenis” apdziedâja
Bçrzpils pagasta
iedzîvotâjus, kuri bija
klâtesoði. Izrâdâs,
aplîgot var ne tikai
cilvçkus, bet arî
dzîvniekus.
Èetrrindes var bût
íircinoðas, asprâtîgas
un nereti arî nerâtnas,
taèu òemt pie sirds
tâs nedrîkst.

Ak, Jâni, precç mani! Amatierteâtra “Jandâls” dalîbnieki
Lîva un Jânis ar teatralizçtu uzvedumu asprâtîgi apspçlçja
Lîgo nakts tradîciju – papardes zieda meklçðanu. “Sâkot-
nçjâ ideja bija luga, bet visi dalîbnieki netika, tâpçc izdomâ-
jâm, ka laba alternatîva varçtu bût deja. Gan es, gan Jânis
dejojam tautu dejas, tâpçc paði domâjâm horeogrâfiju un
deju iemâcîjâmies. Ar ideju mazliet palîdzçja Iveta Tiltiòa,”
atklâja Lîva.

Sezonu noslçdz ar saldu pateicîbu. Bçrnu kolektîvs
“Jaudalçni” pçc ielîgoðanas pasâkuma cienâjâs ar
saldumiem – tie bija kâ pateicîba par aktîvu dalîbu un
ieguldîto darbu visas sezonas garumâ. Ðî sezona noslç-
dzâs sirsnîgâ gaisotnç, un jau septembrî visi atkal tiksies,
lai ar jaunu sparu sâktu nâkamo cçlienu.

Vainags pieðíirts arî zîmei! Ielîgoðanas noskaòa valdîja
ne tikai estrâdç, kas bija rotâta ar senlietâm, smarþîgiem

ziediem un audçju darinâtajiem paklâjiem. Arî pie
iebrauktuves Bçrzpilî parâdîjâs svçtku simbols –

ozollapu vainags, kas rotâja ceïa zîmi, radot îstu svçtku
noskaòu.

Tradîcijas mainâs, – mums ir Jânis! Iveta Raciborska
stâstîja, ka Lîgo svçtkus vienmçr ir atzîmçjuði ìimenes
lokâ vai arî braukuði lîgot pie mâsas Lîgas. Ðogad svçtki
vçl îpaðâki – mazdçliòam Jânim ðie bûs pirmie svçtki.
Iveta piebilda, ka vienmçr ir pinuði vainagus, taèu ðogad
bija jâmâcâs uzpît mazs vainadziòð.
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Futbols

Lappusi sagatavoja A.Loèmelis

Balvenieði cînâs neizðíirti
Pirms Jâòu dienas svçtkiem, 21.jûnijâ, komandas “Balvi” futbolisti aizvadîja

kârtçjo spçli Latvijas Futbola federâcijas organizçtâs “Dali Dali 3.lîgas” Austrumu
zonâ, cerot turpinât savu trîs uzvaru sçriju. Diemþçl to pagarinât lîdz èetriem
uzvarçtiem maèiem neizdevâs, jo mâjas spçlç pret FC “Madona/BJSS” nâcâs samie-
rinâties ar neizðíirtu rezultâtu. Bet kâda tad bija spçles gaita?

Jau ar spçles pirmajâm minûtçm balvenieði nerâdîja to sniegumu, kuru skatîtâji no komandas

gaida. Proti, lielâkoties spçle notika pa gaisu, nevis saspçlçjoties pa futbola laukumu. Tas gan

nebûtu nekas, ja balvenieði savâ sniegumâ bûtu precîzi, bet todien precizitâtes pietrûka visos

spçles elementos. Nepalîdzçja arî tas, ka “Balvi” pirmie atklâja spçles rezultâtu, kad ar atkârtotu

sitienu pçc Òikitas Kokorevièa piespçles bumbu spçles 28.minûtç pretinieku vârtos raidîja

Artjoms Ðaicâns. Rezultâts 1:0 saglabâjâs lîdz pat puslaika pârtraukumam.

Bija cerîbas, ka otrajâ puslaikâ puiði uzòems apgriezienus, tomçr spçles 51.minûtç balvenieði

par spçli ar roku nopelnîja soda sitienu uz saviem vârtiem no 11 metru atzîmes, un ðâdu

dâvanu viesi no Madonas nepiedeva – 1:1. Turklât to, ko  izdarîja FC “Madona/BJSS”

futbolisti, diemþçl nespçja izdarît balvenieði. Proti, spçles 72.minûtç soda sitienu no 11 metru

atzîmes tiesnesis pieðíîra jau uz madonieðu sargâtajiem vârtiem, bet “Balvu” komandas un

arî visas “Dali Dali 3.lîgas” Austrumu zonas rezultatîvâkais spçlçtâjs Rinolds Baikovs (desmit

gûti vârti) sita neprecîzi. Divreiz viesu vârtus glâba arî vârtu pârliktnis... Nelîdzçja arî “Balvu”

komandas pieredzçjuðâko spçlçtâju un trenera aicinâjumi spçlçt vienkârðâk un koncentrçties

uz rezultâtu, lîdz ar to ðajâ maèâ tika zaudçti divi svarîgi punkti, kas sezonas beigâs, iespçjams,

var ïoti sâpîgi atspçlçties.

Ðoreiz “Balvu” komandâ labâkais spçlçtâjs viennozîmîgi bija vârtsargs Rainers Uðâns-Èips.

Tomçr, lai arî pret madonieðiem piedzîvots zaudçjums, balvenieði ar seðâs spçlçs izcînîtiem 12

punktiem joprojâm atrodas Austrumu zonas 1.vietâ un lîdz ðim nav zaudçjuði nevienu spçli

(trîs uzvaras un trîs neizðíirti, 26 gûti un septiòi zaudçti vârti). 2.vietâ ar èetrâs spçlçs iegûtiem

Volejbols

Uzvaras laurus plûc “VUGD”
21.jûnijâ notika “Lazdukalna kauss pludmales vo-

lejbolâ”, kurâ èetrâs apakðgrupâs piedalîjâs trîspadsmit
volejbola komandas.

Noskaidrojot apakðgrupu labâkâs komandas, starta ðâviens

tika dots izslçgðanas spçlçm, kur rezultâti bija ðâdi: “Kristers/

Adrians” pret “Bocs” – 21:15; “Bez ðansiem” pret “Bumba oga

disene” – 19:21; “Strûþâni” pret “Kultivators” – 12:21;

“Rakstiòð/Mièulis” pret “Bârda” – 20:22; “Aleks/Gvido” pret

“Kristers/Adrians” – 16:21; “Garâkie pagastâ” pret “Bumba

oga disene” – 15:21; “NDK” pret “Kultivatori” – 21:17;

“VUGD” pret “Bârda” – 21:16; “Kristers/ Adrians” pret “NDK”

– 10:21; “Bumba oga disene” pret “VUGD” – 15:21.

Maèâ par 3.vietu meistarîgâki izrâdîjâs “Bumba oga disene”

(RAINERS ANÈÂNS, RALFS DAMBÎTIS), kuri ar rezultâtu

21:17 pieveica komandu “Kristers/Adrians” (KRISTERS

BRIEDÎTIS, ADRIANS RACIBORSKIS). Savukârt zelta spçlç

uzvarçja “VUGD” (AIGARS KALNIÒÐ, RIHARDS MELNIS),

kuri pieveica volejbolistus no komandas “NDK” (EDGARS

BENDZULIS, KRISTERS PIPCÂNS).

Turnîrâ nestartçja tikai vîri. Sievieðu konkurencç 1.vietu

izcînîja komanda “Amber” (SAMANTA VAGINA, DIÂNA

KOZIRKOVA)!
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Labâko èetrinieks! Attçlâ redzamas labâkâs èetras
komandas. Treðais un ceturtais no kreisâs puses –

uzvarçtâji Aigars Kalniòð un Rihards Melnis no
komandas “VUGD”.

Joprojâm lîderi!

desmit punktiem atrodas FK “Krâslava/Daugavpils-2”, pret kuriem balvenieði izbraukumâ

cînîsies jau savâ nâkamajâ spçlç – 28.jûnijâ. Savukârt 3.vietu ar piecâs spçlçs izcînîtiem desmit

punktiem ðobrîd ieòem “Rçzeknes NSS/FK “Saules puikas””.

Turnîra tabula

Re, kâ!

Finansçjuma izlietoðana sportâ – necaurspîdîga
Korupcijas novçrðanas un apkaroðanas biroja

(KNAB) veiktâ analîze liecina, ka valsts budþeta
finansçjuma pieðíirðanas un izlietoðanas kârtîba
Latvijas sporta organizâcijâm nav pietiekami caurs-
pîdîga. Tas palielina riskus, ka finansçjums netiek
sadalîts atbilstoði galvenajiem sporta politikas virzie-
niem un izmantots godprâtîgi sabiedrîbas interesçs.

Saskaòâ ar Korupcijas novçrðanas un apkaroðanas

pasâkumu plânâ 2023.-2025.gadam iekïauto uzdevumu,

KNAB veica korupcijas risku analîzi valsts budþeta finansçjuma

pieðíirðanas kârtîbâ Latvijas sporta organizâcijâm. Analîzç

galvenokârt izmantoti publiski pieejami informâcijas avoti,

novçrtçjot vispârçjo datu pieejamîbu par valsts budþeta

lîdzekïu pieðíirðanu 2023. un 2024.gadâ un ðî finansçjuma

izlietojumu sporta organizâcijâm 2023.gadâ. Saskaòâ ar

publiski pieejamo informâciju, 2023.gadâ sporta federâcijâm

bija paredzçti 17,9 miljoni eiro valsts budþeta finansçjuma.

Federâcijas var saòemt dotâcijas no vismaz septiòiem avotiem,

un galvenâ loma ðajâ procesâ ir Izglîtîbas un zinâtnes

ministrijai, kas pati pieðíir nelielu daïu un pârdala finan-

sçjumu citâm organizâcijâm, kas lemj par federâciju dotçðanu.

KNAB konstatçja, ka atbildîgâs organizâcijas, lemjot par valsts

budþeta finansçjuma pieðíirðanu, balstâs uz pirmðíietami

atðíirîgiem kritçrijiem, kas ne vienmçr ir publiski pieejami un

var neatbilst Latvijâ noteiktajiem prioritârajiem sporta

virzieniem. Tâpat KNAB konstatçja, ka 74% sporta federâciju

valdes locekïiem ir personîgâs uzòçmçjdarbîbas intereses vai

amatu savienoðana. KNAB identificçja arî iespçjamus politis-

kâs piederîbas ietekmes un reputâcijas riskus. Tas palielina

iespçjamîbu, ka lçmumi par lîdzekïu pârdali vai lîdzekïu

izlietojumu var tikt pieòemti personîgâ labuma nolûkâ.

KNAB norâda, ka nozares politikas plânoðanas dokumenti

par prioritâti izvirza bçrnu un jaunieðu sportu, kâ arî tautas

sportu. Iestâdes veiktâ analîze ïauj secinât, ka kopçjâ nozarei

pieejamâ finanðu sadale ðos mçríus sasniedz daïçji. Tâpat

sporta nozares finansçðanas pieðíirðanas procesi ir necaur-

spîdîgi, neprognozçjami un pakïauti finansiâlai nenoteiktîbai.

Informâcijas trûkums par dotâcijâm, finansçjuma pieðíirðanas

kritçrijiem, saòçmçjiem un to izlietojumu rada riskus, ka valsts

budþeta lîdzekïi var netikt ieguldîti sabiedrîbas interesçs. Lai

stiprinâtu sabiedrîbas uzticçðanos, KNAB ieskatâ ir svarîgi

veidot vienotu, pârredzamu un taisnîgu sporta finansçðanas

modeli.



Piedzimt6. Piektdiena  �   2025. gada 27. jûnijsV

Pçrn statistiíi Latviju sveica dzimðanas dienâ ar nepatîkamu ziòu – 2024.gada 9 mçneðos piedzimis

rekordmazs bçrnu skaits – pirmo reizi zem 10 000. Tendences ir diezgan skaidras – kopð 1991.gada dabiskais

pieaugums Latvijâ ir negatîvs, proti, mirst vairâk cilvçku nekâ dzimst. Savukârt tas rada satraukumu par

valsts attîstîbu un nâkotni. Pareizo lçmumu trûkums, un sekas var bût neatgriezeniskas, jo zaudçjam savus

iedzîvotâjus, iztukðojas Latvijas reìioni, it îpaði pierobeþa. Îstenojot projektu “Piedzimt Latvijai!”, 21 publikâcijâ

sarunâs ar jomas speciâlistiem un vietçjo kopienu iedzîvotâjiem meklçsim atbildes uz jautâjumiem, ar ko

Latvijai draud ðâdas demogrâfiskâs situâcijas turpinâðanâs. Kas tam pie vainas – mainîgâ pasaules lietu

kârtîba, nestabilâ ekonomiskâ situâcija, kara draudi, nevçlçðanâs uzòemties atbildîbu, bailes netikt galâ vai

kas cits? Ko darît, lai situâcija uzlabotos, un vai tas vispâr ir iespçjams?

“Mediju atbalsta
fonda ieguldîjums no

Latvijas valsts
budþeta lîdzekïiem” Pasaule,Laiks, kad mazuïi dzima mazâ pirtiòâ, jau

sen aiz kalniem, dodot vietu tradicionâlajai

medicînai un iespçjai laist pasaulç mazuli

slimnîcas dzemdîbu nodaïâ profesionâlu

mediíu uzraudzîbâ. Taèu arî tas nav viss.

Mûsdienu pasaulç topoðâs mâmiòas var

baudît sava veida ekstras – dzemdîbas ûdenî

vai pat mâjâs. Vai ðâdas iespçjas kalpo kâ

pamudinâjums par labu ìimenes veidoðanai?

Jaunâs mâmiòas dalâs atklâsmçs par

daþâdâm dzemdîbu pieredzçm.

Saruna

Vienmçr vçlçjusies kuplu ìimeni
Balveniete, èetru bçrnu mamma LÎGA MOROZA-

UÐACKA, laiþot pasaulç savus bçrnus, païâvâs uz
zinoðâs vecmâtes, gulbenietes Aijas Mikovas pieredzi
un zinâðanâm, jo tieði viòa kopð pirmâs tikðanâs reizes
topoðajai mâmiòai sniedza pârliecîbu un droðîbas sajûtu.
Lai gan pirmo dçlu Lîga dzemdçja slimnîcâ, bçrniòð nâca
pasaulç ûdens dzemdîbâs. Savukârt pârçjâs Morozu-
Uðacku ìimenes atvasîtes dienas gaismu ieraudzîja Aijas
Mikovas vadîtajâ radîbu mâjâ “Harmonija”.

Kâpçc izvçlçjâties alternatîvu dzemdîbu veidu?
– Gaidot pirmo dçlu Leo, biju grûtnieèu uzskaitç pie Gulbenes

slimnîcas ginekoloìes Jolantas Mazûres. Taèu Balvu slimnîcâ
Mâmiòu skolas nodarbîbâs dzirdçtais manî radîja sajûtu, ka
dzemdîbas ir kaut kas ârkârtîgi grûts un es pati saviem spçkiem
to nekad nespçðu paveikt. Pastâstot to savai ginekoloìei, viòa
man ieteica apmeklçt Mâmiòu skolu pie vecmâtes Aijas Mikovas,
kura tolaik vçl strâdâja Gulbenes slimnîcâ. Noklausoties Aijas
lekciju, radâs pavisam cits iespaids par dzemdîbâm, – ðíita, ka
tas ir tik viegli un vienkârði, îpaði dzemdçjot ûdenî, tâpçc jau
pçc pirmâs lekcijas izlçmu, ka manam bçrniòam jânâk pasaulç
Aijas uzraudzîbâ. Viòa ir ïoti vienkârða, cilvçciska, zinoða. Pçc
tam ar vecmâti Aiju Mikovu tikos vçl vairâkas reizes, un mums
uzreiz izveidojâs ïoti labs kontakts. Leo pie viòas dzemdçju
2008.gadâ Gulbenes slimnîcâ. Tâs bija ûdens dzemdîbas. Tiklîdz
iekâpu ûdenî, uzreiz sâkâs dzemdîbas. Sâpes bija minimâlas,
dzemdîbas noritçja ïoti âtri un viegli – viss bija galâ aptuveni
stundas un divdesmit minûðu laikâ. Tâ bija îpaða diena – Lielâ
piektdiena, par kuru daudzos þurnâlos rakstîja, ka tâ ir vienîgâ
Ozola diena, kurâ dzimst gudri un talantîgi bçrni. Tâds Leo arî
ir. Turklât viòð nâca pasaulç ar paceltu rociòu, it kâ balsojot ‘es
– par’. Dzemdîbu laikâ vecmâte pamanîja un veikli tika ar to
galâ, citâdi rociòu varçtu arî salauzt. Vçl pirmsdzemdîbu
pârbaudçs Aija teica, ka man bûs ïoti spçcîgs un veselîgs bçrniòð.
Kad jautâju, kâ viòa to zina, Aija ïâva paklausîties, kâ skan citu
bçrnu un kâ skan mana Leo sirsniòa. Pirms dzemdîbâm man
lûdza uzzîmçt, kâ redzu sevi kâ grûtnieci. Ieraugot zîmçjumu,
Aija teica: “Tu tik viegli taisies dzemdçt, nu redzçsim”. Tâ arî
bija. Izrâdâs, arî tas viòai palîdz noteikt, cik vieglas vai grûtas
sagaidâmas dzemdîbas. Man par Aiju radâs iespaids, ka viòa
jût vairâk nekâ citi.

Laikam tâdçï, ka pirmâs dzemdîbas bija tik vieglas,
arî nâkamos bçrnus nolçmât laist pasaulç pie vec-
mâtes Aijas Mikovas?

– Patiesîbâ katras nâkamâs dzemdîbas manâs sajûtâs bija
grûtâkas, lai gan, pçc vecmâtes teiktâ, visas skaitîjâs îsas un
vieglas. Daudzi jautâja, kâdçï braukt uz “Harmoniju”, jo tas ir
diezgan dârgi un tâlu, bet es uzskatu, ka tas ir tâ vçrts, ja bçrniòð
nâk pasaulç vietâ, kur mâmiòa jûtas droði. Dodoties dzemdçt
uz “Harmoniju”, lîdzi nav jâòem pilnîgi nekas – nav tâdas
dzemdîbu somas. Tur nodroðina ar visu nepiecieðamo lîdz pat
zîdaiòa drçbîtçm. Visiem saviem bçrniem kâ pirmâs izvçlçjos
vienas un tâs paðas drçbîtes, lai bçrni savâ starpâ dzîvotu
draudzîgi. Tâ arî ir. Treðo bçrnu sâkumâ vçlçjos dzemdçt mâjâs,
bet mazliet nobijos, jo man bija jau 38 gadi, tâdçï atkal nolçmâm
par labu “Harmonijai”.

Visas dzemdîbas noritçja bez sareþìîjumiem?
– Ar Hugo bija interesanti. Noliktâ dzemdîbu diena bija

25.jûnijs. Aizbraucu pie dakteres Jolantas uz Gulbeni. Viòa
paskatîjâs un teica, ka vçl nekâ nebûs, bet apskates laikâ nedaudz
nogâja ûdeòi. Vispâr Hugo man vçderâ bija ïoti aðs, kaut gan

dzîvç ir mierîgs. Pçc tam izrâdîjâs, ka viòð ar
savu kustçðanos bija pârrâvis ûdeòus kaut kur
augðpusç. Taèu nekas neliecinâja, ka sâkuðâs
dzemdîbas. Nekâdu sâpju un pazîmju nebija.
Zvanîju vecmâtei Aijai, viòa teica: “Brauciet uz
“Harmoniju”, ja arî nesâksies dzemdîbas,
padzîvosiet radîbu mâjâ.” Pa ceïam no Gulbe-
nes vçl ceïa malâ nopirkâm zemenes, jo man
tâs dikti kârojâs. Aizbraucâm mâjâs, paòçmâm
nepiecieðamâs lietas un devâmies uz Krimuldu.
Tur bijâm ap pieciem vai seðiem vakarâ, un
vienpadsmitos Hugo jau bija klât.

Savukârt Otto dikti steidzâs nâkt ðajâ pasaulç
– piedzima mçnesi âtrâk. Lai gan tas skaitâs
bîstami, radîbu mâjai “Harmonija” ir liels pluss,
jo tâ atrodas piecu minûðu braucienâ lîdz
Siguldas slimnîcai. Pçc dzemdîbâm uzreiz
atbrauc bçrnu dakteris, kurð apseko bçrniòu un
mâmiòu. Pçc tam Siguldas slimnîcas dzemdîbu
nodaïâ, kurâ Aija strâdâ, saòçmâm visas
nepiecieðamâs potes. Tur pret mums izturçjâs
fantastiski. Atðíirîbâ no negatîvâs attieksmes,
ko pçc Hugo piedzimðanas izjutâm Balvos, jo
bçrns bija dzimis citâdâk, nevis stacionârâ. Lai
gan Otto piedzima priekðlaicîgi, viòð bija vesels.
Kad viòð tikko bija nâcis pasaulç, mana
paðsajûta bija lieliska – ðíita, ka nemaz neesmu
dzemdçjusi. Otto ir mans vienîgais bçrniòð, kurð
piedzimis dienâ, jo pârçjie pasauli ieraudzîja
vakarâ. Arî pati esmu vakara cilvçks. Man ir
ïoti paveicies, jo visi bçrni zîdaiòa vecumâ naktîs
labi gulçja, viòus nemocîja kolikas. Esmu ïoti
izlutinâta mamma. Man bija viegli ar viòiem
visiem.

Kas bija nepiecieðams, lai, laiþot
pasaulç bçrnus, justos droði un mierîgi?

– Tâ ir vîra klâtbûtne. Viòð bija klât visâs
dzemdîbâs un ar lielu lepnumu grieza
nabassaiti. Protams, svarîga ir vecmâtes
attieksme. Lai neviens nesteidzina, nepazemo.
Lai apkârt valda miers. Biju dzirdçjusi ïoti daudz nostâstu par
dzemdîbâm slimnîcâ, kas mani sabiedçja.

Vai dzirdçtie nostâsti ietekmçja dzemdîbu vietas
izvçli?

– Protams. Taèu galvenais, kas ietekmçja manu izvçli par
ûdens dzemdîbâm, bija pirmâ Aijas Mikovas novadîtâ Mâmiòu
skolas lekcija. Man patika viòa kâ personîba un tas, ko izdzirdçju.
Aija radîja sajûtu, kas tas bûs tik viegli. Ïoti patîk ûdens un iet
vannâ, tas mani nomierina un atbrîvo. Tâpçc sapratu, ka man
tas bûs piemçroti. Ûdenî bçrniòi piedzimst vieglâk, tas viòiem ir
dabiskâk. Reizçm man uzdod diezgan jocîgus jautâjumus par
ûdens dzemdîbâm. Piemçram, vai bçrniòð ûdenî nevar noslîkt?
Tas nevar notikt, jo piedzimstot viòu ar mammu joprojâm
saista nabassaite, viòð jûtas kâ mammas vçderâ.

Nebija nekâdu baiïu, ka dzemdçjot varçtu rasties
sareþìîjumi?

– Nebija. Patiesîbâ nav tâ, ka visâm, kuras vçlçjuðâs ûdens
dzemdîbas, tas izdodas, jo dzemdîbas ir neparedzams process.
Galvenais, lai tâs ir droðas. Aija ïoti seko lîdzi visam procesam.
Nav tâ, ka dzemdçt citur, nevis slimnîcâ, ir bîstami. Aija pati
strâdâ Siguldas slimnîcas dzemdîbu nodaïâ, un lîdz turienei ir

piecu minûðu brauciens.
Cik ilgi jâpaliek “Harmonijâ” pçc dzemdîbâm?
– Ja viss ir kârtîbâ, mâjâs var doties otrâ dienâ. Man viss bija

labi. Vienîgi Otto un Hugo dzima ar sejiòu uz augðu, nevis uz
leju, kâ parasti notiek. Vecmâte Aija brîdinâja, ka tâpçc man
vçlâk varçtu sâpçt mugura. Taèu tâ nenotika. Toties visi pârçjie
viòas paredzçjumi piepildîjâs. Viòa teica, ka ar sejiòu uz augðu
dzimuðie skaitâs zvaigþòu bçrni, un apgalvoja, ka Hugo bûs
skatuves bçrns. Kaut gan mazotnç nekas par to neliecinâja (viòð
bija ïoti kautrîgs), tagad Hugo ir îsts skatuves cilvçks – dejo,
dzied, spçlç saksofonu. Leo ir stiprs un gudrs, tâ kâ viòa teica.
Otto vçl veidojas. Laiks râdîs, kâ bûs…

Vai pozitîvâ dzemdîbu pieredze veicinâja to, ka kopâ
ar vîru esat izveidojuði tik kuplu ìimeni?

– Patiesîbâ nç, jo vienmçr esmu gribçjusi kuplu ìimeni. Pçc
Hugo piedzimðanas nolçmâm, ka vairâk bçrnus nevçlamies.
Visas zîdaiòu mantas jau biju atdevusi projâm. Ik pçc laika
katram no mums ienâca prâtâ doma par vçl vienu bçrniòu, bet
tas nekad nenotika vienlaikus. Lîdz vienâ brîdî sapratâm, ka
gribam vçl vienu mazuli, jo vecâkie bçrni dzima ar seðu gadu
starpîbu, un atkal bija pagâjuði seði gadi. Artis ir ïoti labs vîrs,

2019.gadâ pie Aijas Mikovas dzimuðo bçrniòu salidojumâ “Silenieku
skolâ”. Lîga salidojuma laikâ vçl bija jaunâkâ dçla Otto gaidîbâs. Vçlâk
ìimenç ienâca arî meitiòa Lote. Lai gan lielâ attâluma dçï salidojums nebija
ïoti kupli apmeklçts, tas izvçrtâs silts un sirsnîgs.
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Vecmâtes ASTRÎDAS MILLERES uzraudzîbâ, kurai ir
40 gadu darba pieredze savâ profesijâ un vairâk nekâ 30
gadu stâþs plânoto ârpusstacionâra dzemdîbu pieòem-
ðanâ, pasaulç nâkuði bçrni visâ Latvijâ, tostarp arî vai-
râkas mûsu valstî pazîstamas personîbas. Par to liecina
ar krâsainiem punktiòiem izraibinâtas Latvijas un Rîgas
kartes viòas privâtprakses kabinetâ. Tâli pârbraucieni,
negulçtas naktis un nemitîga jaunu zinâðanu apguve ir
viòas ikdiena. Neraugoties uz grûtîbâm, Astrîda nekad nav
noþçlojusi savas profesijas izvçli.

Agrâk sabiedrîbâ valdîja viedoklis, ka dzemdçt mâjâs
ir bîstami. Vai gadu gaitâ kaut kas ir mainîjies?

– Ðâdu viedokli pauþ tie, kuri par to neko nezina. Kad nezina,
informâciju smeïas seriâlos vai vçl kaut kur … Negatîvi cilvçki ir
tendçti uz negatîvo, uz bailçm. Cilvçkiem patîk baidîties. Mani
novçrojumi liecina, ka viedoklis par dzemdçðanu mâjâs îpaði
nav mainîjies, jo bieþi vien topoðo mâmiòu izvçli ietekmç draugi
un radi. Manuprât, par dzemdçðanu ârpus stacionâra ir daudz
dezinformâcijas, daþâdu mîtu un fantâziju, jo dzemdîbas paðas
par sevi ir kaut kas noslçpumains. Internetâ var atrast jebko –
daþâdus video, bet reâlajâ dzîvç viss ir citâdâk. Arî daudzi mani
kolçìi joprojâm fantazç… Gadâs, ka mçìinu pastâstît, aicinu
lîdzi, lai redz, kâ dzemdîbas norisinâs, bet viòi negrib, jo nevçlas
mainît savu viedokli. Protams, tâ nedomâ visi, bet vairumâ
gadîjumu tâ ir.

Varbût jaunâ paaudze ir drosmîgâka un vairâk
atbalsta ârpusstacionâra dzemdîbas?

– Nedomâju, ka ir drosmîgâki. Vienkârði to atbalsta viena
noteikta sabiedrîbas daïa. Pârsvarâ tie ir cilvçki, kuri visus bçrnus
dzemdç mâjâs vai, piemçram, radîbu mâjâ “Harmonija”, vai
kâdâ lîdzîgâ vietâ. Tâs ir vienas un tâs paðas ìimenes. Vairumâ
gadîjumu kuplas ìimenes ar trîs, èetriem, pieciem, septiòiem un
pat vienpadsmit bçrniem. Kopumâ Latvijâ ârpus stacionâra
pasaulç nâk aptuveni 1% mazuïu. Ârpusstacionâra dzemdîbu
vecmâtei ir ïoti grûts darbs, jo visa ikdienas dzîve jâpakârto

“Mediju atbalsta
fonda ieguldîjums no

Latvijas valsts
budþeta lîdzekïiem”es nâku!

Pieredze

Gribçja maksimâli dabîgas dzemdîbas
Lai gan pârliecinâta, ka Balvu slimnîcâ ir lieliska

dzemdîbu nodaïa, kur strâdâ kvalificçti speciâlisti,
balveniete SINTIJA savu pirmo meitiòu izvçlçjâs laist
pasaulç radîbu mâjâ “Harmonija” Krimuldâ, piere-
dzçjuðas vecmâtes Aijas Mikovas uzraudzîbâ. Jaunâ
mâmiòa apgalvo, ka izðíirties par ðo lçmumu palîdzçja
vairâku balvenieðu ieteikumi un vçlme dzemdçt dabîgi,
bez atsâpinâðanas vai stimulâcijas.

Pirms savâm pirmajâm dzemdîbâm Sintija jutâs mierîga,
pateicoties pârliecîbai, ka sievietes íermenis radîts, lai dzemdçtu.
Tuvojoties nozîmîgajai dienai, tomçr radâs neliels uztraukums,
un topoðâ mâmiòa prâtoja, – kâ tas bûs, vai tas notiks âtri, vai
turpinâsies ilgi? Radâs daþâdi jautâjumi. Dzemdçt savâs mâjâs
Sintija îsti negribçja, bet nolçma to darît alternatîvâ vietâ ârpus
slimnîcas, pieredzçjuðas, profesionâlas vecmâtes uzraudzîbâ,

Saruna ar vecmâti

Bailes rodas no nezinâðanas

lielisks tçtis – vienmçr ir ïoti palîdzçjis un atbalstîjis mani.
Viòð bija klât visâs dzemdîbâs. Pçc bçrnu piedzimðanas
pienâkumus nedalîjâm, abi darîjâm visu, kas vajadzîgs. Artis
iesaistâs it visur. Viòð palîdz izvadât Hugo uz koncertiem. Reizçm
mums mçnesî nav nevienas brîvas nedçïas nogales, jo Hugo
vienmçr jâved uz kâdu pasâkumu. Ja nepieslçgtos visa ìimene,
netiktu galâ. Manuprât, sievietes bieþi vien vîriem neuzticas,
neïaujot palîdzçt, kamçr bçrniòð ir mazs, bet pçc tam sûdzas, ka
vîrs neiesaistâs. Kad viòas grib saòemt palîdzîbu, ir jau par vçlu,
jo jau pierasts, ka sieva visu dara pati. Iepriecina, ka aizvien
bieþâk redzu tçvus, kuri pastaigâjas ar bçrnu ratiòiem, pavada
bçrnus uz rotaïu laukumiem, brauc ar riteòiem. Tâpat priecâjos,
ka tik daudzi tçti savus bçrnus ved pie manis uz deju

nodarbîbâm. Tas ir brîniðíîgi!
 Kas padodas katram no bçrniem?
– Esmu gandarîta, ka bçrni ïoti labi mâcâs. Viòi uzauguði

manâs deju nodarbîbâs, uz skatuves. Hugo ir mâkslinieks. Uz
skatuves viòð jûtas kâ zivs ûdenî. Mazotnç Hugo bija ïoti
kautrîgs. Taèu kâdâ reizç pirms kârtçjâs manas deju studijas
Ziemassvçtku izrâdes kopâ ar Mâri Lâpânu, uzstâdot gaismas,
ievçrojâm, ka Hugo dejo pie katras no atskaòotajâm dziesmâm.
Izrâdîjâs, ka viòð iemâcîjies visu grupu deju soïus tikai no
skatîðanâs vien. Tas viòam ir dabas dots talants. Visi brînâs, pa
kuru laiku audzinu bçrnus, bet bçrni visu laiku ir kopâ ar mani,
visos mçìinâjumos, pasâkumos, jo viòi visi dejo manâ studijâ.
Kad bija maziòð, Leo tur pat gulçja diendusu – viòam netraucçja

ne nodarbîbu èala, ne mûzika. Leo ir  mûsu lielâkais atbalsts,
daudz palîdz ar jaunâkajiem bçrniem. Viòð arî vada skolas un
citus pasâkumus.

Kas, Jûsuprât, ietekmç sievieðu izvçli dzemdçt vai
nedzemdçt bçrnus?

– Manuprât, daudzâm sievietçm mûsdienâs ir problçmas
palikt stâvoklî. Par to jau cilvçki nerunâ. Zinu daudzus “mç-
ìeòu” bçrniòus. Ïoti labi, ka mûsdienâs ir arî tâda iespçja tikt
pie mazulîða. Taèu uzskatu, ka Balvos ir diezgan daudz kuplu
ìimeòu. Manuprât,  ar vienu bçrnu ir grûtâk nekâ ar vairâkiem,
îpaði, ja ir neliela vecuma starpîba – kâ mûsu Lotei un Otto.
Viòiem ir vienas intereses, kopîgas mantas, kopîgas blçòas, patîk
vienas un tâs paðas multfilmas. Ar viòiem viss ir viegli.

jo vçlçjâs ðo procesu piedzîvot atbalstoðâ vidç, bez medikamentu
palîdzîbas. Par iespçju laist bçrniòu pasaulç radîbu mâjâ
“Harmonija” Krimuldâ Sintija uzzinâja no vîra paziòas, kura
vecmâtes Aijas Mikovas uzraudzîbâ to bija darîjusi vairâkas
reizes. Vçlâk to ieteikuðas arî citas balvenietes, kuras bija
izmantojuðas “Harmonijas” pakalpojumus. Tâ kâ Sintija kopâ
ar vîru nolçma piedzîvot pçc iespçjas dabîgas dzemdîbas, to
varçja îstenot tikai ðâdâ vietâ. Sintija nevçlçjâs, lai atsâpinâðanai
izmantotâs zâles ietekmç bçrniòu, kamçr viòð vçl saistîts arî
mâti. Viòa atklâj, ka dzemdîbu namâ “Harmonija” ir iekârtotas
vairâkas dzemdîbu istabas, topoðâs mâmiòas ðî dabîgâ procesa
laikâ var brîvi pârvietoties. Turpat atrodas istaba ar speciâlo
medicînisko aparatûru, ko izmantot, ja dzemdîbâs rodas
sareþìîjumi. Apstâkïi ir pietuvinâti medicînas iestâdes iespçjâm.
“Pat, ja pçkðòi nepiecieðams íeizargrieziens, “Harmonijai”

izveidota sadarbîba ar netâlu esoðo Siguldas slimnîcu, kurp
operatîvi tiek nogâdâta dzemdçtâja un jaundzimuðais,” stâsta
balveniete.

Tuvojoties dzemdîbu datumam, Sintija kopâ ar vîru pârcç-
lâs uz “Harmonijas” telpâm, taèu vçl paguva aizbraukt arî uz
Rîgu un pastaigâties pa Siguldas dabas takâm. Dzemdîbâm
sâkoties, abi kâdâ galvaspilsçtas kinoteâtrî skatîjâs filmu. Sintija
atklâj, ka dzemdîbu laikâ viss norisinâjâs diezgan raiti. Aptuveni
septiòu stundu laikâ, klâtesot divâm vecmâtçm, meitiòa bija
jau klât. Jaunâ mâmiòa jûtas ïoti pateicîga vecmâtei Aijai
Mikovai par mierinâðanu un atbalstu dzemdîbu laikâ. Pozitîvâ
pieredze liek balvenietei aizdomâties par vçl vienu bçrniòu:
“Lai meitiòai ir, ar ko spçlçties.” Viòa gan piebilst, ka lîdz tam
jâpaiet kâdam laikam, jo meitenîte nâca pasaulç pirms nepil-
niem diviem mçneðiem.

* Turpinâjums 12.lpp.

darbam. Parasti pie dzemdçtâjas jâdodas naktîs. Turklât nemitîgi
tiek likti ðíçrðïi. Nav, kâ ar dzemdîbâm slimnîcâ, kur visi ceïi
paðíiras...

Kâ to varat izturçt?
– Iespçjams, tâdçï, ka pçc horoskopa esmu Auns. Tas,

protams, ir joks. Bet man ir stiprs raksturs, tâdçï to spçju darît
jau vairâk nekâ 30 gadus. Ja slimnîcas dzemdîbu nodaïâ node-
þurç un pçc tam sâkas tavs brîvais laiks, tad, pieòemot ârpus-
stacionâra dzemdîbas, tâ nav. Visgrûtâk, protams, ir manâm
gados jaunajâm kolçìçm, kurâm ir ìimenes ar maziem bçrniem.

Atbildîba arî ir ïoti liela….
– Atbildam ar savu galvu un cepuri. Nav, kâ slimnîcâ, kur

sistçmâ visa atbildîba izðíîst... Mums tâ nav.
Vai Jûsu praksç bijuði gadîjumi, kad dzemdîbâs

rodas sareþìîjumi un dzemdçtâja steidzami jâved uz
slimnîcu?

– Protams, kâdreiz gadâs. Tâdçï netâlu ir slimnîca, uz kuru
dzemdçtâju pârvedam. Ir bijuði gadi, kad ir viens vai divi
gadîjumi no 50 mâjâs notikuðâm dzemdîbâm. Pie katras no
dzemdçtâjâm dodos gan pirmsdzemdîbu, gan pçcdzemdîbu
vizîtçs.  Aprûpe ir tâda, kâdai tai jâbût.

Ar ko jârçíinâs grûtniecei, ja viòa izvçlas dzemdçt
mâjâs?

– Ar izmaksâm, jo valsts ðâdu dzemdîbu veidu neapmaksâ.
Droði vien ne visâm sievietçm ir ieteicams bçrnu laist

pasaulç mâjas apstâkïos, kaut vai veselîbas stâvokïa
dçï…

– Protams, slimnieces pie mums nenâk. Ðâdiem gadîjumiem
ir paredzçtas slimnîcas. Bet relatîvi veselas sievietes var dzemdçt
mâjâs. Ja sieviete to vçlas, zina, ko grib, un païaujas uz saviem
spçkiem, ar to jau ir paveikts 80% darba. Protams, nav jau tâ,
ka slimnîcâs vienmçr dzemdçt ir slikti. Tomçr, piedzimstot mâjâs,
bçrns ienâk savâ vidç, savâ mikroflorâ, kas mazulim ir liela
dâvana visai turpmâkajai dzîvei. Tas mikrobioms, ko
jaundzimuðais saòem divâs pirmajâs diennaktîs, ir dâvana viòa
imunitâtei uz visu mûþu. Turpretim, dzemdçjot kaut kur publiskâ

vidç, apkârt ir dezinfekcijas lîdzekïi, daudz cilvçku, pat gaiss
tur ir citâdâks. Arî braukðana uz dzemdîbu nodaïu un atpakaï
ietekmç. To, protams, var darît. Galu galâ vienam ir bail no
savas mâjas mikrofloras, citam – no slimnîcas. Bailes ir domi-
nçjoðais faktors jebkurâm mûsu izvçlçm.

Tâtad var teikt, ka pie Jums nâk drosmîgas
sievietes?

– Tâ varçtu teikt. Bet nâk daþâdi cilvçki. Rîgas Stradiòa
universitâtes studenti, kuri piedalâs dzemdîbâs, nereti brînâs,
cik visi ir daþâdi. Saku viòiem, ka tas ir labs treniòð, kâ pielâgoties
jebkuram cilvçkiem.

Kâ jâgatavojas plânotâm ârpusstacionâra
dzemdîbâm?

– Ja agrâk par to informâcijas bija maz, tagad iebraucam citâ
grâvî. Ir visdaþâdâkie kursu veidi un metodes – gan ezotçrika,
gan retrîti utt. Tas viss ir labi, bet ðobrîd pârâk daudz meklçjam
kaut ko ârpusç. Vai tad govs, suns, kaíis iet kursos? Aizejam
prom no saviem instinktiem, intuîcijas. Gribam kaut ko pârâk
pareizi vai vçl nezin kâ... Bûtîbâ ir tâ, ka vienai mâmiòai vajag
vairâk gatavoties, bet citai nevajag. Pagâjuðâ gadsimta sâkumâ
izdotajâ “Vecmâðu Vçstnesî” rakstîja, ka pirms dzemdîbâm
mâjâs jânoòem visas gleznas, kaut kâ pareizi jâiegroza gulta
utt. Nesaprotu, kâpçc, bet tâ tolaik rakstîja. Mûsdienâs nevajag
neko mâkslîgi pârveidot. Arî mâjas apstâkïos var dzemdçt ûdenî,
piemçram, vannâ vai baseinâ. Tas atvieglo dzemdîbu sâpes.
Sâpju atviegloðanai var izmantot tenus, akupunktûru,
akupresûru, homeopâtiju un citus lîdzekïus. Vecmâtei ir
jâmâcâs visu mûþu. Pirms kâda laika Ðveicç apguvu
akupunktûras jeb tradicionâlâs Íînas dzemdîbu palîdzîbas
pamatkursu vecmâtçm un ginekologiem. Sâkoties kovida
pandçmijai, nepaguvu iziet praksi, tâdçï vçl neesmu saòçmusi
sertifikâtu.  Ja neesmu dzemdîbâs, katru vakaru kaut ko mâcos,
jo manâ darba jomâ viss pastâvîgi mainâs. Tas, ko mums mâcîja
pagâjuðâ gadsimta 80-tajos gados, mûsdienâs vairs neder.
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– Dzemdçtâja izvçlas dzemdîbu veidu atkarîbâ no savas
iekðçjâs droðîbas sajûtas. Ja mâmiòa jutîsies droða un atbalstîta,
viòa mierîgi ïausies dzemdîbu procesam. Katrai sievietei vide,
kas rada droðîbas sajûtu, ir citâdâka. Tas saistîts ar daudziem
apstâkïiem viòas dzîvç – ar partnerattiecîbu statusu, ar
iepriekðçjo dzîves pieredzi, ar to, kâ pati nâkusi pasaulç, kâda
bijusi viòas ârstçðanâs pieredze – vai viòai palîdzçjuðas zâïu
tçjas, vai antibiotiku lietoðana. Piemçram, bçrniem, kuri paði
dzimuði priekðlaikus un ilgu laiku pavadîjuði inkubatorâ,
droðîbas sajûtu rada vadiòi un stikla sieniòas. Pati kïûstot par
mammu, ðâda sieviete daudz droðâk jutîsies stacionârâ, kur ir
ðie vadiòi, stikla sieniòas un apkârt daudz cilvçku, jo tas
vienreiz viòu jau ir izglâbis. Lielai daïai mûsdienu cilvçku
droðîbu rada tehnoloìijas, tâpçc viòiem droðâ vieta ir
stacionârs. Taèu joprojâm negribam ieraudzît, ka vienai
nelielai daïai (Latvijâ tas ir 1% lîdz 2%, pasaulç, iespçjams,
lîdz 15% vai atseviðíos reìionos – 30%), kuriem droðîbas
sajûtu dod mâjas vide, ìimene apkârt, klusums un miers. Visi
esam atðíirîgi – gan ekstraverti, gan intraverti. Tâpat ir
mâjdzemdçtâjas un stacionâra dzemdçtâjas. Dzemdîbu
speciâlistu uzdevums ir izzinât sievietes vajadzîbas un vçlmes
– kur viòa jûtas droðâka un atbalstîtâka, un tajâ vidç arî
organizçt dzemdîbu procesu. Man diezgan bieþi nâcies arî
atrunât no mâjdzemdîbâm. Nereti kaut ko izvçlamies, jo tas
ir bijis draudzenei vai tâpçc, ka smuki izskatâs “Instagramâ”.
Iespçjams, kâda ir redzçjusi filmu, kurâ viss notiek divâs

Speciâlista komentârs

Jâdzemdç tur, kur jûtas droði

DINA CEPLE, ginekoloìe, dzemdîbu speciâliste, vecmâte
un èetru bçrnu mamma

minûtçs vannâ, apkârt – vîrs un bçrni. Viss izskatâs skaisti.
2015.gadâ un vçlâk 2018.gadâ notikuði pçtîjumi par to, kuras
sievietes izvçlas dzemdçt mâjâs. Izkristalizçjâs, ka tâ ir sieviete
ar augstâko vai pat vairâkâm augstâkajâm izglîtîbâm, tâ ir
pieredzçjusi sieviete, vecâka nekâ vidçji valstî – vidçjais
vecums tobrîd bija 29 gadi, kaut valstî kopumâ – 25 gadi.
Tâ ir sieviete, kura dzemdç pirmo vai otro bçrnu. Vçlmi
dzemdçt mâjâs noteica dabisks pasaules redzçjums un vçlme
piedzîvot dzemdîbas bez iejaukðanâs. Savus bçrnus esmu
dzemdçjusi gan stacionârâ, gan mâjâs. Man svarîga ir mâjas
un droðîbas sajûta, tâdçï labâk patika dzemdçt mâjâs. Taèu
noteikti jâskatâs ne tikai tas, ko grib pati mamma, bet arî
tas, kâdas viòai lîdz ðim bijuðâs saslimðanas, kâds ir viòas
vecums utt. Izpçtîts, ka visdroðâk mâjdzemdîbas notiek,
dzemdçjot otro bçrniòu, vienu bçrnu (nevis dvînîðus),
mazuli, kas guï ar galviòu uz leju, kuram ir pilnîbâ iznçsâts
grûtniecîbas laiks (37+ nedçïas), bet kurð nav pârnçsâts (virs
42 nedçïâm), kâ arî, ja mâtei nav smagu pavadoðo sistçmisku
saslimðanu. Tâs medicînâ sauc par praktiski veselâm
mammâm. Tâdu ðobrîd nav daudz, jo dzemdçtâjas kïûst
vecâkas, nâk klât mâkslîgâs apaugïoðanas grûtniecîbas, kas
paðas par sevi nav dabiski ieòemtas. Tâdâm sievietçm
nevajadzçtu izvçlçties dzemdçt mâjâs. Varu saprast arî
stacionâra kolçìus, kuri neatbalsta mâjdzemdîbas, jo viòi
sastopas ar vissmagâkajiem mâjdzemdîbu iznâkumiem. Taèu
tie ir tikai 1% vai 2% no visâm mâjdzemdîbâm.

Tikpat kâ ìimenes locekle. Rîdziniecei JULIÂNAI STÛRIÐKAI (no kreisâs), kura ðobrîd atrodas sava ceturtâ bçrniòa gaidîbâs,
ar vecmâti Astrîdu Milleri (vidû) ir ïoti tuvas attiecîbas, jo viòa plânotajâs ârpusstacionâra jeb mâjdzemdîbâs palîdzçjusi nâkt
pasaulç visiem trim viòas vecâkajiem bçrniem. Pirmais dçliòð Alfijs (foto) Astrîdas uzraudzîbâ piedzima paðâ pandçmijas
sâkumâ – 2020. gadâ. “Kopð tâ laika tâ arî turpinâm sadarboties,” saka Juliâna. Informâciju par Astrîdu viòa uzgâja internetâ: “Tâ
kâ jau no paða sâkuma zinâju, ka negribu dzemdçt slimnîcâ, meklçju alternatîvos variantus, lîdz mâmiòu forumâ “Câlis” uzgâju
informâciju par Astrîdu.” Gatavojoties dzemdçt mâjâs, justies droði Juliânai palîdzçja Astrîdas miers, informâcija, ko viòa sniedza,
un vecmâtes lielâ pieredze: “Viòa bija kopâ ar mani no paða sâkuma visâ grûtnieèu aprûpes laikâ, un tas arî mani iedroðinâja.”
Juliâna uzskata, ka lielâkie mâjdzemdîbu plusi ir miers, nesteidzinâðana un cieòpilnâ attieksme no vecmâtes puses. Protams,
bija arî cilvçki, kuri centâs atrunât. “Taèu mana ginekoloìe bija atbalstoða. Viòa arî ieteica parunât ar Astrîdu, tâpçc neradâs
ðaubas par izvçli,” apgalvo trîs bçrnu mâmiòa. Vienu no trim mâjâs pasaulç nâkuðajiem bçrniòiem Juliâna dzemdçja ûdenî: “Tas
bija vieglâk, ar mazâkâm sâpçm, jo ûdens ir dabiskâ atsâpinâðana.” Lai gan ìimene dzîvo netâlu no Rîgas dzemdîbu nama,
kurp varçtu doties ârkârtas situâcijâ, Juliâna nepieïâva tâdu domu, jo centâs uzticçties savam íermenim un vecmâtes zinâðanâm.
Pateicoties pozitîvajai pieredzei, visu nâkamo grûtniecîbu vadîðanu, dzemdîbas un arî pçcdzemdîbu aprûpi Juliâna uzticçja
Astrîdai Millerei. To viòa plâno darît, arî laiþot pasaulç ceturto mazuli. Juliâna atklâj, ka veidot kuplu ìimeni abiem ar vîru bijis
apzinâts lçmums. “Tomçr ceturtais laikam bûs pçdçjais,” piebilst daudzbçrnu mâmiòa. Savukârt grûtniecçm, kuras vçl nav
izvçlçjuðâs dzemdîbu vietu, viòa iesaka vispirms atrast vecmâti, ar kuru izveidosies uzticçðanâs pilnas attiecîbas: “Tad arî
sapratîsiet, vai mâjdzemdîbas jums ir piemçrotas, jo tâs nav domâtas visâm.”
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Kâda ir ârstu–ginekologu attieksme pret
ârpusstacionâra dzemdîbâm?

– Ir tâdi ginekologi, kuri to akceptç un pat iesaka.
Arî ìimenes ârsti. Pagâjuðajâ gadâ astoòiem
ìimenes ârstiem sagâdâju mazbçrnus. Ir arî citu
specialitâðu mediíi, kuri dzemdç mâjâs. Protams,
pastâv arî citi viedokïi. Katram ir savi uzskati,
nevienam neuzspieþu savu pârliecîbu. Tâ kâ esmu
strâdâjusi arî slimnîcas dzemdîbu nodaïâ, varu
salîdzinât abus dzemdîbu veidus. Apbçdina, ka
viedokli pauþ cilvçki, kuriem ðâdas pieredzes nav.
Ïoti ceru uz jaunajâm kolçìçm – studentçm, kuras
ïoti labprât piedalâs manis vadîtajâs dzemdîbâs.
Jaunâ paaudze nav tik nosodoða, un tas ir
patîkami.

Jûsuprât, kâdi apstâkïi ietekmçjuði slik-
to demogrâfisko situâciju Latvijâ?

– Ikdienas kladzinâðana, ka viss ir slikti, ka ir
jâbaidâs, ka noteikti notiks kaut kas slikts, ietekmç
cilvçkus. Nevaram norobeþoties no ðîs informâcijas.
Ðî propaganda rada nedroðîbu – sajûtu, ka kaut
kur citur ir labâk. Jaunieði aizbrauc uz ârzemçm
studçt un bieþi tur arî paliek, jo atrod savu otro
pusîti. Tâs ir sievietes reproduktîvajâ vecumâ. Arî
ïoti daudzu manu draudzeòu bçrnu ìimenes dzîvo
citâs valstîs – Vâcijâ, Skandinâvijas valstîs,
Nîderlandç, Ðveicç.

Kâpçc negrib dzemdçt tâs, kuras paliek
Latvijâ?

– Nebûðu objektîva, jo mana pieredze liecina, ka
sievietes dzemdç daudz. Ne jau vienmçr finansiâlâ
puse ir primârâ. Piekrîtu viedoklim, ka katrs bçrns
nâk ar savu maizîti. Lai cik neticami tas skan, tas tâ
ir. Protams, mûsdienâs izaudzinât bçrnu finansiâli
ir daudz sareþìîtâk, nekâ tas bija pirms kâda laika.
Atmodas laikâ visi bija priecîgi, jo pavçrâs visas
iespçjas. Emocionâlais fons uzmundrinâja, un bçrni
pieteicâs vairâk. Cilvçkam vajadzîga cerîba.
Turpretim ðis laiks nedod mums cerîbas. Politiskâ
situâcija pasaulç vispâr ir prâtam neaptverama.

Ko labprât darât savâ brîvajâ laikâ?
– Man ir viegla dzîve, jo mani daudz kas interesç

un hobiji pastâvîgi mainâs. Pçdçjos piecus gadus
aizraujos ar aukstumpeldçm ziemâ. Skicçðana,
zîmçðana, filmçðanâs kino – tas viss man patîk.
Savulaik esmu braukusi arî ar motociklu, dejojusi
visus iespçjamos deju veidus: lînijdejas, afrikâòu
dejas utt. Izòemot tango. Apmeklçju koncertus,
dzejas lasîjumus. Man ir ïoti interesanta dzîve. Bet
katrs taèu var dzîvot interesanti, vai ne?!
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Mûsdienâs krâpnieku darbîbas kïûst arvien izsmal-
cinâtâkas, un pat piesardzîgi cilvçki var kïût par upuriem.
Lai gan bieþi dzirdçts, ka visbieþâk uzíeras vecâka
gadagâjuma cilvçki, tomçr krâpnieku tîklos var sapîties
ikviens. Reizçm viens telefona zvans, ‘jâ’ vârds vai poga
‘apstiprinât’ dzîvi var pagriezt pilnîgi citâ virzienâ. Arî
jauniete Dana piedzîvoja ðâdu situâciju – viòa ir
vçrsusies policijâ, kur sâkts kriminâlprocess.

Viss sâkâs ar ðíietami nevainîgu
telefona zvanu

Pirmo telefona zvanu jauniete saòçma piektdienâ. Sâkotnçji
tas bija no sava mobilâ operatora. Zvana laikâ tika jautâts, vai
Dana savu telefona numuru vçlas pâradresçt tâlâk, jo esot
saòemts pieprasîjums. Tâ kâ zvans notika darba laikâ, Dana
nebija pilnîbâ sakoncentrçjusies, tomçr skaidri pateica, ka zvana
pâradresçðanu veikt nevçlas. Operators norâdîja, ka pçdçjo
astoòu minûðu laikâ saòemti vairâki pieprasîjumi, kâ arî
pastâstîja, ka, iespçjams, viòas dati ir nopludinâti. Pçc tam Dana
piekrita pâradresâcijai un tika savienota ar citu it kâ operatora
pârstâvi, kurð apgalvoja, ka viss esot kârtîbâ. Jauniete bija
apjukusi un nesaprata, kas notiek, un drîz vien pçc tam sarunas
laikâ Danu pârvirzîja uz “banku”. Sâkotnçji viòa piekrita visam,
ko viòi teica, un pçc tam sekoja frâzes – “dati ir apdraudçti un
nopludinâti, un uz Jûsu vârda tiek òemts kredîts”.

Saruna iespçjama tikai vienatnç
Kad krâpnieki zvanîja pirmo reizi, viòi uzreiz uzstâja un

piebilda, ka Danai jâatrodas bez lieku cilvçku klâtbûtnes, proti,
vienai. Dana, nekâdas briesmas nenojauzdama, atteica, ka
diemþçl tâdas iespçjas nebûs, un saruna beidzâs, krâpniekiem
piebilstot, ka sazinâsies vçlâk. Vçl viòi piekodinâja neko nestâstît
ne draugiem, ne radiem, norâdot, ka visu varçs paskaidrot tikai
pçc tam, kad situâcija bûs atrisinâjusies. Krâpnieku mçríis ir
psiholoìiski apstrâdât cilvçku, kad viòð atrodas vienatnç un
kad lîdzcilvçki nav klâtesoði un nevar atvçrt acis. Tâ viòiem ir
krietni vieglâk apvârdot cilvçku un sasniegt savu mçríi. Danai
ðis zvans neðíita nekas ârkârtçjs un satraucoðs, tâpçc par to âtri
vien aizmirsa, izbaudîja brîvdienas un nevienam neteica ne vârda.

Klât pirmdiena, un zvans no “bankas”
Pçc darba, atnâkot mâjâs, Danu atkal iepriecinâja zvans no

“bankas” (krâpniekiem). Ðoreiz saruna turpinâjâs, jo viòa
atradâs viena pati, lîdz ar to “bankas darbiniecei” bija vieglâk
viòu psiholoìiski ietekmçt. Sarunas laikâ uz telefonu sâka nâkt
Smart-ID paziòojumi, un drîz vien “darbiniece” paziòoja, ka
uz Danas vârda ir noformçts kredîts 3000 eiro apmçrâ, kas
tuvâkajâ laikâ ienâks viòas kontâ. Tiklîdz nauda kontâ bija
ienâkusi, krâpnieki uzsvçra un pamatoja, ka esot ïoti paveicies
– kredîts pârskaitîts uz viòas kontu, nevis kâdu sveðu. Viòi
runâja ârkârtîgi pârliecinoði un izmantoja terminus, kas radîja
iespaidu, ka patieðâm norit saruna ar îstu bankas darbinieku.
Un, ja otrpus klausulei esi pârliecinâts, ka ir speciâlists, kurð soli
pa solim skaidro, kas ir jâdara, tad atteikties vai apðaubît
dzirdçto kïûst ïoti grûti – ðíiet, labâk paklausît un sekot
instrukcijâm, nevis paðam mçìinât tikt ar visu galâ.

Nauda kontâ. Ko tâlâk?
Brîdî, kad Dana naudu bija saòçmusi, krâpnieki sâka uzdot

jautâjumus, – vai nauda ir saòemta un vai viss ir kârtîbâ? Drîz
vien pçc tam vaicâja, kad bûs iespçja pçc iespçjas âtrâk izòemt
pilnîgi visu naudu no konta, ar piebildi, lai uzreiz atskaitâs,
kad tas ir izdarîts, pat ja tas vairs nebûs darba laikâ. Kad jauniete
pajautâja, ko ar to naudu darîsim tâlâk, viòi atteica, ka pçc
tam izdomâs. Lai arî stâsts ðíiet dîvains, Dana iepriekð ar ko
tâdu nebija saskârusies un domâja, – varbût tieðâm tâ ir jârîko-
jas. Tobrîd viòa paklausîja un no konta izòçma 2000 eiro, jo
vairâk nevarçja kartes limitu dçï. Danai ðî situâcija jau sâka
ðíist aizdomîga, un viòa sev uzdeva jautâjumu, – kâpçc ðobrîd
nauda ir jâizòem un pçc kâda laika tâ atkal jâieskaita atpakaï?
Òemot vçrâ, ka viòas dati bija nopludinâti un visu laiku
“banka” ar viòu sazinâjâs, Dana nosprieda, ka varbût tas ir
tâdçï, lai krâpnieki no konta nenovelk visu summu, tâpçc
paklausîja “bankas darbinieku”.

Krâpnieki – arvien neatlaidîgâki
Kad 2000 eiro no konta tika izòemti, krâpnieki sâka zvanît

arvien bieþâk un bieþâk, prasot, vai Dana jûtas droði, vai

Megija Kriviða

Kâ nesapîties krâpnieku tîklos...
nezvana no citâm bankâm un vai
kâds neraksta. Tiklîdz sâka zvanît pçc
darba laika, Danai tas viss ðíita vçl
aizdomîgâk un viòa vairs ðo situâciju
nespçja noklusçt, tâpçc sâka stâstît
gan draugiem, gan studiju biedriem,
gan ìimenei. Dana ir cilvçks, kurð citu
noslçpumus turçs kâ kapâ, bet par sevi
gribçs izstâstît visiem. Katrreiz, kad ðo
stâstu kâdam stâstîja, gan viòai, gan
arî pârçjiem viss ðíita ïoti dîvains,
neskaidrs un neloìisks. Pirmkârt,
pârçjiem baþas sâka radît tas, kâpçc
“bankas darbinieks” uzdod jautâju-
mus par paðsajûtu un droðîbu?
Otrkârt, kâpçc tik bieþi zvana un
“bankas darbinieks” neaicina uz
konsultâciju klâtienç? Treðkârt, kâpçc
nauda vispâr bija jâizòem no konta?
Jautâjumu bija daudz, uz kuriem
atbildes îsti neviens nevarçja rast. Taèu
Danas tçtis informçja, ka ir dzirdçjis par ðâdiem krâpniecîbas
gadîjumiem Jçkabpilî un Rçzeknç, un ieteica, lai nâkamajâ dienâ
piezvana uz savu banku un noskaidro, vai patieðâm tâ arî ir.

Otrdiena, un otrs kredîta pieprasîjums
Kâ jau ikkatru otrdienu, Dana devâs uz lekcijâm un saòçma

zvanu no Incredit bankas. Sâkumâ viòa uz numuru neat-
bildçja, jo “bankas darbinieki” bija piekodinâjuði, ka uz
sveðiem numuriem labâk neatbildçt. Dana saviem studiju
biedriem atklâja dîvaino situâciju un arî pastâstîja, ko tçtis
ieteica darît – zvanît uz Swedbank. Biedri iedroðinâja jaunieti
piezvanît bankai un noskaidrot situâcijas apstâkïus. Banka
uzreiz atteica, ka tam nav nekâda sakara ar Swedbank un
tie esot krâpnieki. Internetbanku bloíçja un pçc iespçjas
âtrâk pierakstîja laiku, lai uztaisîtu jaunu un droðu kontu.
Tiklîdz beidza sarunu ar Swedbank darbinieci, Dana atzvanîja
Incredit, kuri bija zvanîjuði lekcijas laikâ. Kâ izrâdâs, Danai
nezinot bija veikts kredîta pieprasîjums, kas vçl nebija
apstiprinâts, tâpçc to uzreiz anulçja. Pçc Swedbank
darbinieces ieteikuma jauniete devâs uz policiju, lai
uzrakstîtu iesniegumu par krâpniecîbu.

Atklâsmes, kriminâlprocess un nauda
Izrâdâs, pirmais kredîts tika paòemts Inbankâ, ko Dana

uzzinâja pa ceïam uz policijas iecirkni, un procenti ar katru
dienu turpina krâties. Viòa sazinâjâs ar Inbanku, kur atteica,
ka kredîts ir jânosedz ar to paðu naudu un vçl jânomaksâ
uzkrâtie procenti. Krâpnieki bija pavisam neatlaidîgi un
turpinâja zvanît un vaicât, vai neviens nezvana, jûtas droði
un vai neviens netraucç. Dana tçloja naivu meiteni un
apgalvoja, ka viss ir kârtîbâ. Ceïâ uz policiju krâpnieki inte-
resçjâs, vai tuvâko 2-3 stundu laikâ bûs iespçja noòemt no
konta atlikuðo naudas summu – 1000 eiro. Jauniete atteica,
ka iespçjas nebûs, jo visu dienu bûðot mâcîbâs. Tiklîdz
nonâca policijas iecirknî, Dana uzrakstîja iesniegumu, un
tika uzsâkts kriminâlprocess. Ðobrîd viòa diemþçl kredîtu
nosegt nevar, jo vçl nav iesâkts kriminâlprocess, lîdz ar to
procenti turpina augt. Policijas darbinieks ieteica numuru
nobloíçt, lai neturpinâtu zvanît, psiholoìiski ietekmçt un
pârlauzt cilvçka domâðanu. Dana to arî izdarîja.

Treðdiena, likstas un ziòa no policijas
Treðdienâ Dana devâs uz pieteikto vizîti Swedbank, lai

izveidotu jaunu internetbankas kontu. Viòa atzina, – neska-
toties uz to, ka situâcija no sâkuma ðíita mazsvarîga un tai
nemaz nepievçrsa uzmanîbu, tagad stresa lîmenis bija krietni
pieaudzis. Jauniete treðdienas pçcpusdienâ vçlçjâs doties
mâjup  uz Jçkabpili, taèu pirmo reizi dzîvç sajauca vilcienus
– iekâpa vilcienâ uz Skulti. Izkâpjot no vilciena, devâs mâjâs
un aizgâja gulçt, saprotot, ka uz Jçkabpili netiks. Dana
pamodâs no tâ, ka WhatsApp zvana sveðs numurs. Sâkotnçji
ðos zvanus jauniete ignorçja, taèu zvanîja atkal un atkal.
Ðoreiz zvanîja videozvanâ, un Dana nolçma atbildçt. Otrpus
ekrânam bija redzams vîrietis baltâ kreklâ ar uzrakstu
“policija”. Viòa uzreiz saprata, ka policija nezvanîtu
videozvanâ un neuzsâktu sarunu krievu valodâ. Un atkal
krâpnieki centâs izlikties par to, kas viòi nav.

Jâpievçrð uzmanîba it visam
Dana beigâs atzina un saprata, ka jau sâkotnçji saruna tika

uzsâkta krievu valodâ. Tomçr viòai tas neðíita nekas ârkârtçjs,
jo arî paðas dzimtâ valoda ir krievu valoda. Bankas darbiniece
izstâstîja, ka saruna vienmçr tiek uzsâkta latvieðu valodâ. Ja
klients pats vçlas pâriet uz citu valodu, tikai tad tas notiks.
Pçc ieteikuma bankâ Dana nomainîja arî telefona numuru,
lai krâpnieki neturpinâtu zvanît, jo viòiem ir telefona numuru
saraksts. Tiklîdz ir iesâkta komunikâcija, viòi turpina zvanît.
Jauniete konstatçja, ka sâkumâ neizskançja frâze “infor-
mçjam, ka saruna kvalitâtes kontroles un droðîbas nolûkos
tiks ierakstîta”, kas ir îpaði svarîga. Turklât bankas darbiniece
uzsvçra, ka klients ar informâciju var dalîties, ar ko un kâ
vçlas, turpretim darbiniekiem ir jâievçro datu aizsardzîbas
likums. Ðâdas sarunas vçlams veikt tad, kad paralçli netiek
veikti kâdi citi darbi, lai pilnîbâ spçtu koncentrçties.
Gadîjumâ, ja negribas uzreiz pacelt klausuli vai nav tâdas
iespçjas, pçc tam var atzvanît atpakaï uz numuru. Tomçr
jâòem vçrâ, ka krâpnieki nereti izmanto vienreizlietojamos
numurus, uz kuriem atpakaï nemaz nevar piezvanît. Parasti
bankas darbinieks sazinâsies darba laikâ un zvanîs caur
telefona numuru, nevis WhatsApp vai citâm vietnçm.

Jaunietes Danas nelâgâ pieredze liecina, cik viegli var kïût
par krâpnieku upuri, tâpçc ikvienam ir jâbût uzmanîgam,
vçrîgam un apíçrîgam, lai nesapîtos krâpnieku tîklos. Viòa
uzskata, ka ir svarîgi dalîties ar ðâdiem stâstiem, jo ðâdas
situâcijas ir nopietnas. Ðoreiz paveicâs, ka situâcijas nopietnîbu
apzinâjâs visai laicîgi. Neviens nezina, kâdâ veidâ krâpnieki
vçlçjâs iegût visu naudu. Var tikai spekulçt un domât visus
iespçjamos variantus. Tomçr skaidrs ir viens, – kredîts bûtu
jânosedz. Situâcija – muïíîga, bet tâ bûs mâcîba visai dzîvei.

5 soïi, kâ sevi pasargât no
krâpniekiem

1. Nekâdâ gadîjumâ nedrîkst izpaust bankas piekïuves
datus sveðam zvanîtâjam. Bankas darbinieki nezvanîs
saviem klientiem, lai uzzinâtu norçíinu kartes datus,
piekïuvi Smart-ID vai internetbankas lietotâja numuru!

2. Ja saruna ðíiet aizdomîga, nekavçjoties to pârtrauc!
Pçc iespçjas âtrâk ir jâsazinâs ar savu banku un jâpâr-

liecinâs par patieso situâciju bankas kontâ.
3. Zvans sâkas krievu valodâ vai bez brîdinâjuma par

sarunas ierakstu? Pârtrauc to!
Bankas darbinieki vienmçr informçs, ka saruna tiks

ierakstîta, kâ arî to uzsâks latvieðu valodâ. Tikai pçc klienta
vçlmçm sarunu var turpinât citâ valodâ.

4. Ja esi kïuvis par upuri – rîkojies savlaicîgi!
Pçc iespçjas âtrâk ir jâsazinâs ar banku, lai bloíçtu

piekïuvi saviem kontiem, kâ arî jâvçrðas policijâ.
5. Atceries – bankas darbinieki nesazinâs ar klientiem,

izmantojot WhatsApp, Facebook, Messenger vai lîdzîgas
lietotnes.

Ðâdas ziòojumapmaiòas platformas nav oficiâlie
bankas saziòas kanâli. Ja saòem ziòu ðâdâ platformâ – tâ
ir krâpðana!

Patiess stâsts
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Dievkalpojumi jûlijâ

Lappusi sagatavoja E.Gabranovs

Atrodot foto 10 atðíirîbas, Jums ir iespçja iegût
balvu.  Atbildes gaidâm lîdz 15.jûlijam.

6. kârta

Vçrîgâ acs

Aleja - Altum - asaka - astma - bçrni - bikli - Elita - eseja - gaiss - iesms - Ikars - jauna - kaili - kalns - kalpi - kalpo - kazas -
kauja - kauss - klade - koris - laime - laipa - liels - liesa - ïauna - maiss - malas - mapes - mazas - medus - nauda - nesen - palus
- pasta - pâris - piles - pilis - resna - saber - saíer - sekta - sesks - sçnes - sieti - silts - sists - skaïa - skats - slims - stars - sokas - stabs
- steks - stils - taiga - taisa - tauta - tavas - tilti - titri - turas - tûlît - zebra

Jûsu atbildes tiek gaidîtas “Vaduguns” redakcijâ, Teâtra ielâ 8, lîdz 15.jûlijam.
Maìisko vârdu mîklu atrisinâja: L.Krilova, J.Poðeika, M.Paidere, G.Amantovs, V.Loèmele (Balvi), N.Mantone (Bçrzkalnes

pagasts), A.Mièule (Tilþa), I.Homko, L.Èerbakova (Medòevas pagasts).
5.kârtâ veiksme uzsmaidîja L.ÈERBAKOVAI no Medòevas pagasta. Pçc balvas griezties redakcijâ (lîdzi òemt personu

apliecinoðu dokumentu).

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

Maìiskie  vârdi
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Iepriekðçjai kârtai iesûtîtas 19 pareizas atbildes. Konkursa “Vçrîgâ acs” 5.kârtâ veiksme uzsmaidîja NATALI
JAUNDÞEIKAREI. Pçc balvas griezties redakcijâ.

Pareizas atbildes iesûtîja: M.Sleþa, V.Manceviès, L.Krilova, L.Jermacâne,
S.Petrova, V.Gavrjuðenkova Ï.Baranova, A.Ruduks, M.Reibâne, E.Barkâne,
M.Pretice, Þ.Jermacâne, V.Loèmele, Z.Pulèa, (Balvi), I.Homko, L.Èerbakova
(Medòevas pagasts), N.Mantone (Bçrzkalnes pagasts), S.Garbovska
(Madonas novads), A.Mièule (Tilþa), Z.Ðulce (Liepâja).

5.kârtâ veiksme uzsmaidîja VELTAI GAVRJUÐENKOVAI no Balviem.
Pçc balvas griezties redakcijâ.
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Palauzi galvu
Piedâvâjam paðlaik Eiropâ populârâko galvas

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

6.
kârta

KATOÏU DRAUDZÇS
Balvos – 6.jûlijâ – parastâ liturìiskâ laikposma XIV

svçtdiena, Sv.Mise plkst. 8.00 un plkst. 12.00 (mçneða
pirmâ svçtdiena, adorâcija, Jçzus Sirds dievkalpojums);
13.jûlijâ – parastâ liturìiskâ laikposma XV svçtdiena,
Sv.Mise plkst. 8.00 un plkst. 12.00; 20.jûlijâ – parastâ
liturìiskâ laikposma XVI svçtdiena, Sv.Mise plkst. 8.00
un plkst. 12.00; 27.jûlijâ – parastâ liturìiskâ laikposma
XVII svçtdiena, Sv.Mise plkst. 8.00 un plkst. 12.00.

Balvu pansionâtâ – 4.jûlijâ – Sv. Mise pansionâtâ
plkst. 11.00.

Bçrþos – 6.jûlijâ – mçneða I svçtdiena plkst. 9.30;
13.jûlijâ plkst. 10.00; 20.jûlijâ plkst. 9.30; 27.jûlijâ –
Draudzes svçtki plkst. 11.00.

Augustovâ – 27.jûnijâ plkst. 17.30 Nemitîgâs Palî-
dzîbas Dievmâtes piemiòas godinâðanas diena. Svçto Misi
vadîs vairâki priesteri, pçc Mises procesija. Noslçgumâ
kopîga maltîte Baznîcas dârzâ plkst.18.00; 6.jûlijâ –
mçneða I svçtdiena plkst. 12.00; 20.jûlijâ plkst. 12.00.

Rugâjos – 6.jûlijâ – mçneða I svçtdiena plkst. 14.00;
20.jûlijâ plkst. 14.00.

Kriðjâòos – 13.jûlijâ plkst. 13.00.
Skujetniekos – 4.jûlijâ plkst. 12.00.
Ðíilbçnos – 6.jûlijâ plkst. 10.00; 13.jûlijâ plkst. 10.00;

20.jûlijâ plkst. 10.00; 27.jûlijâ plkst. 10.00.
Baltinavâ – 6.jûlijâ plkst. 12.00; 13.jûlijâ plkst. 12.00;

20.jûlijâ plkst. 12.00; 20.jûlijâ plkst. 12.00.
Tilþâ – 6.jûlijâ plkst. 14.30; 13.jûlijâ plkst. 14.30;

20.jûlijâ plkst. 14.30; 27.jûlijâ plkst. 14.30.
Viïakâ – 27.jûnijâ – Vissvçtâs Jçzus Sirds svçtki, Sv.

Mise plkst. 11.00; 29.jûnijâ – Sv. apustuïi Pçteris un Pâvils,
Sv. Mise plkst. 11.00 un plkst. 12.30 koncerts (Rûdolfs
Stikuts un Harijs Loèmelis).

LUTERISKAJÂS DRAUDZÇS
Balvos – 6.jûlijâ – Svçtdienas dievkalpojums (bez

Dievgalda) plkst. 10.00; 13.jûlijâ – Svçtdienas dievkal-
pojums (bez Dievgalda) plkst. 10.00; 20.jûlijâ – Svçtdienas
dievkalpojums plkst. 10.00; 27.jûlijâ – Svçtdienas dievkal-
pojums (bez Dievgalda) plkst. 10.00.

Tilþâ – 27.jûlijâ – Svçtdienas dievkalpojums plkst.
13.00.

Viïakâ – 13.jûlijâ – Svçtdienas dievkalpojums plkst.
12.00.

Kârsavâ – 27.jûlijâ – kapusvçtku dievkalpojums plkst.
11.00.

Izdota kantri dziesma latgaliski!
Grupa “Unknown Artist” izdevusi kantrî dziesmu

“Rika Tak”, kuras ierakstâ un videoklipâ lîdzâs grupas
dalîbniekiem piedalâs arî vietçjâ mçrogâ plaði atpazîstams
ballîðu muzikants Zintis Krakops. Singlu, kâ arî citas grupas
oriìinâldziesmas dzîvajâ atskaòoja 21.jûnijâ Upîtç
pasâkumâ “Pî-dzîdam”. Dziesma ir viena no retajâm
dziesmâm ar kantri mûzikas elementiem latgalieðu valodâ
(blakus #FKUpîte izdotajai dziesmai “Beidþu, beidþu garu
celi”). Kantri (country) þanrs Latgalç nav plaði pârstâvçts,
lîdz ar to “Unknown Artist” ir kâ celmlauþi jaunai kustîbai,
kas uzsâk veidot kantri dziesmas latgalieðu valodâ.
Dziesma ir ar emocionâli vieglu noskaòu, kas to padara
viegli klausâmu. Dziesmas vârdos ietîti vietçjo dabas
objektu nosaukumi (Rika – upe Ðíilbçnu pagastâ,
Bakareva – karjers/ciems Ðíilbçnu pagastâ). Videostâsts
ir par to, ka grupa ir uztaisîjusi savu “Faktoru” (lai nebûtu
tikai “X-Faktors”) un meklç piemçrotâko solistu ðai
dziesmai, ja nu gadîjumâ esoðais paredzçtu vai nepare-
dzçtu apstâkïu dçï “netiek uz koncertu”. Pçc pirmo èetru
kandidâtu “neveiksmîgas” performances ierodas galve-
nais videoklipa varonis un izglâbj dienu! Videoklipâ bez
grupas dalîbniekiem lomâs piedalîjâs: Alvis Ðmits, Egîls
Kazinovskis, Arnis Sloboþaòins, Andris Sliðâns un Zintis
Krakops. Videoklipu filmçja un montçja: Salvis Mass
(Waltz Visuals). Dziesmas ieraksts veikts un apstrâdâts
studijâ “Bigmaar’s Records”. Dziesma pieejama visâs
straumçðanas vietnçs!

Îsumâ

Aicina piedalîties aptaujâ
Valsts kontrole vçl lîdz 30.jûnijam aicina Latvijas

daudzdzîvokïu çku (3 un vairâk dzîvokïi) dzîvokïu
îpaðniekus piedalîties aptaujâ par viòu pieredzi, izpratni
un vajadzîbâm saistîbâ ar çku atjaunoðanu un energo-
efektivitâtes uzlaboðanu.
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Farmaceites padomi

Kad runâjam par sirds veselîbu un tâs uzturçðanu,
kâ labâkâ profilakse vienmçr tiek nosaukts veselîgs
dzîvesveids. Pirmâ doma, kas parasti ieðaujas prâtâ, ir
uzturs un kustîbas. Taèu nedrîkstam aizmirst, ka tikpat
nozîmîgs ir arî treðais faktors – miegs. Sertificçtâ
“Mçness aptiekas” farmaceite JUTA NAMSONE sîkâk
raksturo, kâ miega trûkums skar sirdi un kâdas ir mela-
tonîna bioloìiskâs funkcijas organismâ.

Cik daudz mums jâguï?
Bezmiegs attiecas uz grûtîbâm aizmigt, saglabât miegu

vai abiem. Viens no diviem pieauguðajiem kâdâ dzîves brîdî

piedzîvo îslaicîgu bezmiegu, un viens no desmit var piedzî-
vot ilgstoðu bezmiegu. Lielâkajai daïai pieauguðo naktî
nepiecieðamas vismaz 7 stundas miega. Tomçr, pârlûkojot
attîstîto valstu datus, izrâdâs, ka, piemçram,  ASV vairâk
nekâ viens no trim pieauguðajiem apgalvo, ka tiem visai
bieþi neizdodas izgulçties. Regulâri nepietiekams miegs laika

gaitâ var izraisît nopietnas veselîbas problçmas un negatîvi
ietekmçt noteiktus veselîbas stâvokïus vai pasliktinât
hronisku slimîbu gaitu.

Kâdi veselîbas stâvokïi ir saistîti ar
miega trûkumu?

“Pieauguðie, kuri guï maz un kam neizdodas izgulçties,
bieþâk ir ziòojuði, ka viòiem bijuðas veselîbas problçmas,
tostarp sirdslçkme, astmas saasinâjumi un depresija,” stâsta
farmaceite Juta Namsone. To apstiprina arî literatûras dati,
turklât farmaceite aptiekâ novçrojusi, ka lîdztekus medika-
mentiem kâdas slimîbas kontrolei nereti tiek taujâts par

iespçjam veicinât veselîgu miegu. Un otrâdi – pastâvîgie
klienti, kas izmçìinâjuði daþâdus veidus, piemçram,
iemigðanai, tostarp meklçjot miega speciâlista palîdzîbu,
nereti ar laiku sâk iegâdâties ârsta izrakstîtâs zâles kâdai,
iespçjams, hroniskai veselîbas problçmai. Farmaceite lçð, –
ja jau abi procesi ir saistîti, tad ir rûpîgi jâuzrauga, vai ar
hroniskajâm slimîbâm sirgstoðie pietiekami izguïas, kâ arî

îpaði jâpievçrð uzmanîbu tiem, kuri ir acîmredzamâ miega
badâ, kas vçlâk var rezultçties zaudçtâ veselîbâ.

Kâ miega trûkums skar sirdi?
“Mçs jau sen zinâm, ka miega trûkums ir slikts sirdij, taèu

zinâtnieki aizvien labâk sâk saprast, kâ tieði tas nodara kai-

tçjumu,” stâsta Juta Namsone. Upsalas Universitâtes
(Zviedrija) nesen veiktâ pçtîjumâ atklâts, ka tikai trîs ierobeþota
miega naktis (aptuveni èetras stundas naktî) izraisîja izmaiòas
asinîs, kas saistîtas ar lielâku sirds slimîbu risku.

Papçtîsim, kâ miega trûkums palielina sirds slimîbu,
sirdslçkmes un insulta risku.

� Augsts asinsspiediens

Normâla miega laikâ asinsspiediens pazeminâs. Miega
problçmu dçï asinsspiediens ilgâku laiku saglabâjas
paaugstinâts. Savukârt augsts asinsspiediens ir viens no
galvenajiem sirds slimîbu un insulta riskiem.

� 2. tipa cukura diabçts

Slimîba, kâ rezultâtâ asinîs uzkrâjas cukurs, un tâ ðî kaite
var bojât asinsvadus. Cukura diabçta saikne ar sirds-asins-
vadu slimîbâm ir dokumentçta. Tomçr daþi pçtîjumi liecina,
ka pietiekami daudz laba miega var palîdzçt uzlabot cukura
lîmeòa kontroli asinîs.

� Miega apnoja

Tâ rodas, ja miega laikâ elpceïi atkârtoti tiek bloíçti, izraisot
îslaicîgu elpoðanas apstâðanos. Miega apnoju var izraisît,
piemçram, aptaukoðanâs, sirds mazspçja. Miega apnoja
ietekmç to, cik daudz skâbekïa organisms saòem miega laikâ,
un palielina daudzu veselîbas problçmu, tostarp paaugstinâta
asinsspiediena, sirdslçkmes un insulta risku.

� Aptaukoðanâs

Miega trûkums var izraisît neveselîgu svara pieaugumu.
Tas jo îpaði attiecas uz bçrniem un pusaudþiem, kuriem
nepiecieðams vairâk miega nekâ pieauguðajiem. Nepietiekams
miegs var ietekmçt smadzeòu daïu, kas kontrolç izsalkumu.

Laika gaitâ slikts miegs var izraisît neveselîgus ieradumus,

kas var kaitçt sirdij, tostarp augstâku stresa lîmeni, mazâku
motivâciju bût fiziski aktîvam un neveselîgas pârtikas izvçli.

Kur mûsu organismâ mît miegs?
Vai esat dzirdçjuði par èiekurveida dziedzeri? Izcilais

pagâtnes filozofs Dekarts esot teicis, ka èiekurveida dziedzeris
ir dvçseles mîtne. Savukârt mûsdienu pçtîjumi atklâjuði, ka
tam ir galvenâ loma ikdienas miega un nomoda cikla
(diennakts ritma) noteikðanâ. Melatonîns – hormons, ko
izdala èiekurveida dziedzeris, ir ïoti svarîgs veselîga diennakts
ritma uzturçðanai, un tâ augstâkais lîmenis asinîs parasti tiek
novçrots tumsâ. Tomçr pacientiem ar sirds slimîbâm bieþi ir
arî zems melatonîna lîmenis un miega un nomoda ciklu
traucçjumi. Nakts melatonîna lîmeòa samazinâðanâs varçtu
bût palaidçjfaktors ar to saistîtiem miega traucçjumiem,
tostarp grûtîbâm uzsâkt un uzturçt miegu. Proti, sirds
disfunkcija izraisa imûnsistçmas izraisîtu melatonîna
izdalîðanâs zudumu èiekurveida dziedzerî, un tâdçjâdi
sirdskaite var izraisît bezmiega naktis. Tomçr mehânismi, kas
ir ðîs parâdîbas pamatâ, joprojâm nav pilnîgi skaidri, bet tiek
uzskatîti par perspektîvu pçtniecîbas virzienu.

Èaklais melatonîns – ko tas dara?
Tradicionâlâ melatonîna funkcija varçtu bût darboðanâs

kâ diennakts un sezonâlo ritmu sinhronizatoram, kas modulç
miega modeïus. Melatonînam piemît daudzas citas biolo-
ìiskas funkcijas, piemçram, pretiekaisuma, antioksidanta,
prettrauksmes, imûnmodulçjoða, vielmaiòas un vazomotorâ
aktivitâte. Interesanti, ka melatonînam, iespçjams, piemît pat
pretnovecoðanâs iedarbîba. Jo îpaði endogçnajam melato-
nînam ir nozîmîga loma sirds un asinsvadu veselîbas uzturç-
ðanâ.

� Melatonîns var ietekmçt vairâkas sirds un asinsvadu
funkcijas, piemçram, sirds izsviedi, asinsspiedienu, sirdsdar-
bîbas âtrumu un sezonâlos ritmus.

� Melatonîns veic reaktîvo skâbekïa sugu (ROS ir nejauki
vçþa izraisîtâji!) iznîcinâðanas funkciju mitohondrijos,
ietekmçjot iðçmisku sirds slimîbu un novçrðot tâs izraisîtus
miokarda bojâjumus.

� Melatonînam ir terapeitiska iedarbîba nikotîna izraisîtas
vaskulopâtijas gadîjumâ.

� Ir dati, ka melatonînam piemît aizsargâjoða iedarbîba
pret zâïu izraisîtu kardiotoksicitâti. Saskaòâ ar ðiem pçtîju-
miem melatonîns varçtu ievçrojami uzlabot íîmijterapijas
efektivitâti.

� Melatonîns ðíiet svarîga, droða un pieejama molekula
sirds mazspçjas ârstçðanai, uzlabojot sirds aizsardzîbas
mehânismus, kas atjauno miokarda funkciju, mazina
muskuïu masas zudumu un sirds kaheksiju.

� Saskaòâ ar daudzu klînisko pçtîjumu rezultâtiem mela-
tonîns ir noderîgs nakts hipertensijas mazinâðanai.

Labais dakteris melatonîns
Esam nonâkuði pie jautâjuma, kâ varam palîdzçt gan uzturçt

veselu sirdi, gan to ârstçt, vienkârði nodroðinot sev kârtîgu
izgulçðanos. Melatonîna labvçlîgâ ietekme daþâdu slimîbu
ârstçðanâ ir plaði pçtîta. Jau sen ir zinâms, ka sirds un asinsvadu
sistçmu ietekmç diennakts ritmi, un tagad ir atklâta ðîs saiknes
terapeitiskâ nozîme.

“Melatonînu organisms sintezç pats, bet vienlaikus tas ir
visur esoða uztura sastâvdaïa un ir plaði pieejams arî kâ uztura
bagâtinâtâjs,” uzsver farmaceite Juta Namsone. Lai gan daudzi
melatonînu saturoðu preparâtu pielietojumi ir vçrsti uz miega
modeïu normalizçðanu, laika joslu maiòas un bezmiega
ârstçðanu, melatonîna ieguvumi citu slimîbu gadîjumâ kïûst
arvien paðsaprotamâki. Un, kaut gan pçtîjumi par melatonîna
lomu sirds un asinsvadu slimîbâs ir sâkti salîdzinoði nesen, ðî
tçma ir paplaðinâjusies tiktâl, ka to pat grûti aptvert!
Piemçram, melatonîns var arî palîdzçt regulçt asinsspiedienu
un sirds aritmiju un tam ir pozitîva ietekme uz sirds un
asinsvadu fizioloìiju un miokarda bojâjumu novçrðanu pçc
sirdslçkmes. “Tâ kâ melatonîns ir lçts un netoksisks, lietojot
saprâtîgâ daudzumâ, tas patieðâm varçtu bût labs veids, kâ
stabilizçt miegu un vienlaikus stiprinât sirdi,” uzskata
speciâliste.

Ar tableti vien nepietiks
Parâdoties grûtîbâm iemigt, noteikti vajadzçtu aprunâties

ar vispieejamâko veselîbas aprûpes speciâlistu –  farmaceitu.

Lîdztekus, piemçram, tçjai, visticamâk, tiks ieteikti arî kâdi
nelielu melatonîna devu saturoði preparâti. Tomçr, tie ne
nieka nelîdzçs, ja neievçro miega higiçnu. Lûk, kas ir

svarîgi!

� Ievçrojiet regulâru miega grafiku – katru vakaru ejiet
gulçt vienâ un tajâ paðâ laikâ un katru rîtu celieties vienâ un
tajâ paðâ laikâ. Arî nedçïas nogalçs!

� Nodroðiniet pietiekamu dabisko apgaismojumu, it îpaði
dienas sâkumâ. Mçìiniet doties pastaigâ no rîta vai
pusdienlaikâ.

� Dienas laikâ veiciet fiziskas aktivitâtes, taèu nevingrojiet
daþas stundas pirms gulçtieðanas.

� Izvairieties no mâkslîgâ apgaismojuma, îpaði daþas
stundas pirms naktsmiera. Datorâ vai viedtâlrunî izmantojiet
zilâs gaismas filtru.

� Neçdiet un nedzeriet daþas stundas pirms gulçtieðanas,
jo îpaði izvairieties no alkohola un pârtikas produktiem ar
augstu tauku vai cukura saturu.

� Uzturiet savu guïamistabu vçsu, tumðu un klusu.

Atcerieties, ka teju katrs ðis ieteikums

palîdz ne tikai miegam, bet arî sirdij!

Miegs un jauni cilvçki
“Runâjot par nepietiekamu izgulçðanos un sirds veselîbu,

kâ mçríauditoriju gribam iztçloties vidçjâs un vecâkâs
paaudzes cilvçkus, taèu tâ nav,” stâsta farmaceite. “Gan
pçtîjumi, gan pieredze vçsta, ka izmaiòas sirdsdarbîbâ var
notikt pat jauniem, veseliem pieauguðajiem, turklât jau pçc
daþâm slikta miega naktîm, vienalga, vai to izraisîjis bezmiegs,
vai citi faktori. Ne vienmçr tâs ir ballîtes vai datorspçlçs vadîtais
laiks. Pasaules dati liecina, ka aptuveni katrs ceturtais cilvçks
strâdâ maiòâs, kas izjauc miega reþîmu. Tâdçjâdi, lai gan
mûsdienu modernais dzîvesveids bieþi mudina miegu aizstât
ar produktivitâti, socializçðanos vai laiku pie ekrâna, gan jau
piedzîvotâs, gan vçl paredzamâs sekas liek sevi manît un
atgâdina, ka mûsu organisms fiksç rezultâtu klusi un bez
kompromisiem.”

Kâpçc un kâ miega trûkums ietekmç sirds
veselîbu

Svarîgi fakti!

Veicinot izpratni un zinâðanas par sirds
veselîbas profilaksi, “Mçness aptiekas”
farmaceite atgâdina, – asinsvadu slimîbas
ir galvenais nâves cçlonis visâ pasaulç, un,
lai gan mirstîbas lîmenis paðlaik
samazinâs, ðo slimîbu izplatîba joprojâm ir
pârâk augsta.
Sirds un asinsvadu slimîbas ietver,
piemçram, koronâro artçriju slimîbu,
miokarda infarktu, stenokardiju,
hipertensijas izraisîtu sirds slimîbu, sirds
mazspçju, kardiomiopâtiju, aritmiju,
iedzimtu sirds slimîbu, vârstuïu slimîbu,
aortas aneirismu, kardîtu, reimatisku sirds
slimîbu, vçnu trombozi, trombembolisku
slimîbu, perifçro asinsvadu slimîbu.

!
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T.  64507018

    26161959

Iepçrkam melnos un krâsainos metâllûþòus
Adrese: Kubulu pagasts, Kubuli, Kalna iela 9 b

- Palîdzçsim izkraut un pârðíirot.

- Nodroðinâsim transportu ar manipulatoru.

Strâdâjam no plkst. 8.00 - 18.00; sestdienâs – 9.00 -13.00.

SIA HAMAL
Atïauja - Nr 2006-08/114

Telefona numuri: 25115314.

Kad vakaram tavam neaust vairs

                                                     rîts,

Kad mûþîbas gâjiens tev iezvanîts,

Tad dvçsele brîva mûþîbâ iet,

Kur saule nekad vairs nenoriet.

Izsakâm visdziïâko lîdzjûtîbu
VLADISLAVA SKROMÂNA

tuviniekiem, pavadot viòu kapu
kalniòâ.

Kaimiòi Garnizona ielâ 9

Kad tçva balss vairs neskan klusi,

Kad viòa soïi tâlu dus,

Paliek mîïi vârdi, skatieni un darbi,

Kas mûsos dzîvos, sildîs, neatstâs.

Izsakâm patiesu lîdzjûtîbu
Leonîdam Skromânam un

piederîgajiem, pavadot TÇTI
mûþîbâ.  Lai arî mçs nevaram

kliedçt sâpes, mçs esam lîdzâs ar
domâm, atbalstu un sirds siltumu.

VVÌ klasesbiedri, audzinâtâja Ineta

Es jau zinu – tu man bûsi vienmçr,

Arî pçc saulrieta sildîsi,

Baltiem âbeïziediem katru pavasari

                                             ziedçsi,

Arî no mûþîbas takas mîlçsi...

(D.Kalinka)

Kad pa balto jasmînu ceïu mûþîbâ
jâpavada mîïais VÎRS, TÇTIS,

VECTÇVS, sakâm klusus
mierinâjuma vârdus sâpju brîdî

Ludmilai Skromânei un pârçjiem
tuviniekiem.

Kolçìes: Anita, Irita, Inese un Zeltîte

Es tev domâs, mât, stâstîðu ilgi vçl,

Kâ dârzâ ziedi sazied, kâ pîlâdzis

                                                  kvçl,

Kâ dzçrves aizlido ar dziesmu

                                             skumju,

Kâ dienas man aizskrien bez tevis,

                                                mât...

Lai dabas mierîgais ritçjums nes
sirdî mierinâjumu un spçku ðajâ

grûtajâ brîdî Tev, Alla, un Taviem
mîïajiem, pavadot MÂMIÒU 

mûþîbas ceïâ.
Þîguru kultûras nama deju kopa

“Alianse”

Klusiem soïiem mâmuliòa,

Mûþa durvis aizvçrusi,

Ne vârdiòa nebildusi,

Skumjas sirdî atstâjusi.

Visskumjâkajâ dzîves brîdî dalâm
sâpju smagumu un

izsakâm visdziïâko lîdzjûtîbu Allai
Rçdmanei un tuviniekiem,
MÂMIÒU mûþîbâ pavadot.

Inga, Dace, Ronalda, Ingrîda,
Inese, Ârija

Un kas par to, ka gadu vesels klçpis,
Kâ pïavu ziedi laika vâzçs mirdz…
Gan sûrumu, gan prieku katrs gads ir slçpis,
Bet viss ir bijis vajadzîgs priekð sirds…
Lai sajustu, cik dzîve skaista,
Kur tâ kâ bite vari bût,
To sudrabu, no mirkïu kârçm vâcot,
Kas neapsûb un vçjos nepazûd!

Sirsnîgi sveicam Luciju Smoïaku
skaistajâ dzîves jubilejâ! Novçlam stipru veselîbu, 

dzîvesprieku un Dieva svçtîbu!

 Ineta, Anastasija, Inese, Irçna, Dûru un Politeru ìimenes

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

Tâlr. 29411033.

Z.s “Strautiòi”

Craftwood pçrk meþa îpaðumus,
cena no 1500-10000 EUR/ha.

Tâlr. 26360308.

Pçrk zirgus. Tâlr. 26477904.

Pçrk cirsmas, apaugumus.
Tâlr. 29288776, 25742429.

SIA “AIBI” iepçrk
liellopus, jaunlopus,

jçrus, zirgus.
     Iepçrkam arî bioloìiskos lopus.

 Samaksa tûlîtçja.
 Tâlr. 20238990.

Pçrk

Pârdod îpaðumu (mâja, zeme)
Ðíilbçnu pagastâ. Tâlr. 29874448.

Skaldîta malka. Cena
 37 EUR/berkubâ. Piegâdes apjoms

lîdz 7 berkubiem. Ir sausâ.
Ir maisos.Tâlr. 25543700.

Pârdod malku, ir sausa.
Tâlr. 26550272.

Z/S “Graèuïi” pârdod jaunputnus,
dçjçjvistas. Tâlr. 29186065.

Jaunputni, dçjçjvistas.
Tâlr.  29424509.

Lçti pârdod mieþus, auzas (vistâm
derçs) Viïakâ. Tâlr. 29609706.

Pârdod garâþu Steíintavâ, netâlu no
“Lieltirgotavas”. Tâlr. 28353068.

Pârdod kartupeïu ecçðas, vagotâju,
3-fâzu slaukðanas aparâtu (kapitâli

atremontçts), elektriskâ gana
metâla stiepli. Tâlr. 20266481.

Pârdod mazlietotu velotrenaþieri
Finether, 100 eiro; divas zirgu

ecçðas, 2x 25 eiro. Tâlr. 27804874.

Metâla un bezazbesta ðîfera jumta
segumi no raþotâja. Uzstâdîðana.

Tâlr. 26360938.

Pârdod

Pïauj un trimmerç zâli.
Tâlr. 29165808.

Metinâðanas un autoservisa
remonta pakalpojumi.

Tâlr. 22456422.

Dziïurbumu un spièu ierîkoðana.
Tâlr. 29142220.

Skârda locîðana – palodzes, kores,
stûri, vçjmalas, karnîzes. Pasûti sev

nepiecieðamâ platumâ un garumâ
lîdz 3m. Pieejamas daþâdas krâsas.

Tâlr. 28651152.

GAIÏAKALNA kapu sakopðanas
talka ceturtdien, 3.jûlijâ plkst. 9.00.Aicinâm vienoties par uzturlîdzekïu parâda atmaksu!

   Ja Jums ir parâds Uzturlîdzekïu garantiju fondam, tagad ir iespçja to
nomaksât izdevîgâk – bez likumiskajiem procentiem un bez piespiedu

izpildes!
Noslçdzot vienoðanos par parâda atmaksu lîdz 2028.gada beigâm,
Jûs varat:
� maksât tikai pamatparâdu (bez procentiem);
� ar katru maksâjumu vienlaicîgi dzçst gan parâdu, gan procentus;
� novçrst parâda pieaugðanu nâkotnç;
� parâda piedziòu neveiks tiesu izpildîtâjs.
Lai noslçgtu vienoðanos, sazinieties ar mums!
     Tâlrunis: 67830626
    E-pasts: pasts@ugf.gov.lv
    Pieteikuma forma mâjaslapâ: www.ugf.gov.lv

Rîkojieties savlaikus – izmantojiet ðo iespçju un
 sakârtojiet savas saistîbas!

Reklâma

Pieminam cilvçku.

Izrâdâs – viòa vairs nav.

Viòð ir aizgâjis.

Projâm aizgâjis jau. (..)

Liktenis steidzîgi Dzîves grâmatu

                                            ðíir.

Ko cilvçki piemin,

Tas vçl starp dzîvajiem ir.

Izsakâm visdziïâko lîdzjûtîbu
Valsts robeþsardzes virsnieka

pulkveþa
 VLADISLAVA SKROMÂNA

tuviniekiem, pavadot mûþîbâ
ilggadçjo Viïakas pârvaldes

priekðnieku.
VRS Viïakas pârvaldes

amatpersonas un darbinieki,
Galvenâs pârvaldes

Austrumlatgales reìionâlâ
nodaïa, N.Pumpa

Sirsnîga pateicîba draugiem, radiem, kaimiòiem, “Rituma” darbiniekiem,
priesterim G.Brûveram, I.U. “Valdogs” darbiniekiem par atbalstu, pavadot

pçdçjâ gaitâ mûsu mîïo vîru, tçvu, draugu Oskaru Puðpuru.
SIEVA, MEITA

Kas smagâks vçl var bût,

Pa dzîves taku ejot,

Kâ atdot zemei to,

Kas sirdij tuvs un dârgs.  (I.Lasmanis)

Izsakâm lîdzjûtîbu Allai Rçdmanei
ar ìimeni, MÂMIÒU pavadot

mûþîbâ.
Þîguru kultûras nama kolçìi un

Valentîna

Apsedz, Dieviò, zvaigþòu sagðu,

Klâj mâkoòu paladziòu,

Apklusuði mâtes soïi,

Dzîves ceïu staigâjot.

Izsakâm visdziïâko lîdzjûtîbu
Allai Rçdmanei ar ìimeni, MÂTI,

SIEVASMÂTI un VECMÂMIÒU
mûþîbâ pavadot.

Ïuda, Anele, Òina, Zenta

Lai mâtes mîla paliek dziïi, dziïi sirdî

Par avotu, kur mûþam spçku

                                                smelt...

Alla, izsakâm patiesu lîdzjûtîbu,
pavadot mîïo mâmiòu miera un
gaismas valstîbâ. Lai spçks un
mîlestîba Tev sniedz mieru sirdî.

Þîguru kultûras nama krievu
dziesmu ansambïa “Ivuðki”

dalîbnieces

Mâmulît baltâ, caur vasaras rîtu

Tu aizgâji klusi.

Baltâs un nebaltâs dienas,

Mûþa kamolâ satinusi.

Izsakâm visdziïâko lîdzjûtîbu
aptiekas vadîtâjai Allai Rçdmanei

un visiem tuviniekiem, mîïo
MÂMIÒU mûþîbâ pavadot.

Þîguru lûgðanu kopa

Nu klusums ir ienâcis mâjâ,

Vien dvçsele vçl tajâ kavçjas.

Ak, neraudiet, nu neraudiet –

Man jâiet tur, kur mani gaida...

 (Â.Elksne)

Patiesa lîdzjûtîba Valijai
Pozinkovskai ar ìimeni, vîru

JÂNI POZINKOVSKI mûþîbas ceïâ
pavadot.

Regîna Kokorevièa

Cilvçka mûþs ir

Lîdzîgs koklei,

Satrûkst stîga, un viss

Ir kluss...

Izsakâm lîdzjûtîbu Valijai un visiem
tuviniekiem, JÂNI POZINKOVSKI

mûþîbas ceïâ pavadot.
Kaimiòi: Inese Kokorevièa,

 Gunta Tiltiòa

Reiz pienâk diena, nelûgta un

                                               skarba,

Kad dziïi, dziïi daudziem sirdis sâp.

Skumju brîdî esam kopâ ar  Birutu,
Aigaru, Intaru un pârçjiem

tuviniekiem, brâli, onkuli
GUNÂRU GAIDUKU zemes klçpî

guldot.
Anna, Silvija

Mçs klusçjot paliekam ezera krastâ,

Vçji ðalko un mierina mûs,

Bet tava vieta, kas bija ðai dzîvç,

Ir, bija un vienmçr tava tik bûs.

(N.Dzirkale)

Ðajâ skumju brîdî izsakâm
visdziïâko lîdzjûtîbu Birutai
Koþuðkevièai un pârçjiem

tuviniekiem, BRÂLI mûþîbas ceïâ
pavadot.
Balvu Profesionâlâs un

vispârizglîtojoðâs vidusskolas
kolektîvs

Ai, cik grûti, mâmulît,

Tevi ceïâ pavadît.

Vai trîs baltas smilðu saujas

Varçs tevi sasildît?

Izsakâm patiesu lîdzjûtîbu Ilgonim
Kukulim, MÂMIÒU pçdçjâ gaitâ

pavadot.
Balvu pilsçtas pârvaldes

labiekârtoðanas un apzaïumoðanas
kolektîvs

Es tagad aizeju, bet ne jau projâm,

Es aizeju tepat –

Ar citâm puíçm, citu sauli,

Ar citu zemi parunât.    (M.Zviedre)

Mûsu klusa un patiesa  lîdzjûtîba 
Svetlanai Pavlovai un

tuviniekiem, brâli
VITISLAVU BARANOVU  Mûþîbâ

pavadot.
Tautas 13. mâjas iedzîvotâji

Aiz tevis dzîvîba un gaisma paliek,

Un piemiòa kâ saules zieds.

Cieði skaujam Leonîdu Skromânu
sakarâ ar TÇTA zaudçjumu.

Viïakas Valsts ìimnâzijas
klasesbiedri

Apsveikums Lîdzjûtîbas

Iegâdâsies meþa îpaðumus,
nekoptas lauksaimniecîbas

zemes. Tâlr. 29140887.

Pateicîbas vârdi

Daþâdi

Lîdzjûtîbas


