W ZIEMELLATGALES LAIKRAKSTS

Otrdiena @ 2025. gada 28. oktobris

CENA tidznieciba 1,70 EUR

Nevienam nebija

Patiesibas grauei ie)dam"ip asaleas

“Kotini”. Konkursa “Sgjéjs” apbalvojumu pasniegSana kluvusi par Latvijas labako lauksaimnieku nozimigako godinaSanas pasakumu, bet laureata

“Gada lauku saimnieciba” —

garlaicigi
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nosaukums “Séjejs” — par priekSzimiga darba apliecinajuma zimi. Japiekrit zemkopibas ministra teiktajam, ka “Kotinu” darba rezultati ir tuvu perfektumam.

Edgars Gabranovs

Sestdien apbalvoSanas ceremonija kultiras centra “Hanzas perons”, Riga,
pasludinaja Zemkopibas ministrijas konkursa “Séjéjs 2025” laureatus devinas
nominacijas. Lepojamies, ka Balvu novada ¢aklakie laudis uz skatuves kapa divas
reizes, proti, uzvarot nominacija “Gada lauku saimnieciba” un sanemot lielako
atbalstu sabiedribas atzinibas balsojuma.

Pasakuma vaditaja Mara Sleja, piesakot nominaciju “Gada lauku saimnieciba”, uzsvera,
ka nominanti ne tikai mil savu zemi, bet kopj to ta, lai So zemi iemilétu ari citi: “...nominacija
ir par smagu darbu, disciplinu un neatlaidibu.” “Ka ari to speku, kas lauj zemniekiem ar
abam kajam stingri stavet sava zemeé,” piebilda zurnalists Reinis O3enieks. Japiebilst, ka uz
balvu pretendeja 12 spécigas lauku saimniecibas. Ilggadeja verteSanas komisijas dalibniece
Dzintra Lejniece neslépa, ka katru gadu ir gruti izlemt, kam pieSkirt balvu: “Ir bijis dazadi. Ir
bijis ta, ka més esam viens uz otru sapiicejusies. Més esam ilgi, ilgi un gari skaitijusi ciparus un
balsojusi, izmantojot tieSam visas iesp&jas, ko dod nolikums, bet vienmér nonakusi pie
kompromisa...”

ZemKopibas ministrs Armands Krauze, pasniedzot balvu zemnieku saimniecibas “Kotini”
ipaS$niekam Aldim Lo¢melim, atzina, ka $1 ir Joti nozimiga nominacija: “Man ir prieks, ka
balvu ieguva “Kotini”, jo te tiek vertétas gan finanses, gan saimniecibas citi raditaj..., razigums.
Vardu sakot, visi mes cenSamies bt tuvi perfektumam - $is ir vistuvak.”

Linda Vitola sanems augstako valsts apbalvojumu

Saskana ar Ordenu kapitula 2025.gada 21.oktobra léemumiem pieskirti augstakie Latvijas
valsts apbalvojumi - Triju ZvaigZnu ordenis, Viestura ordenis un Atzinibas krusts. Lepojamies,
ka par Triju ZvaigZnu ordena kavalieri iecelta Balvu Miizikas skolas un TilZas pamatskolas
miuzikas pedagoge un koru dirigente Linda Vitola. Augstako valsts apbalvojumu sviniga
pasniegSanas ceremonija planota Latvijas Republikas ProklaméSanas 107. gadadiena —
2025.gada 18.novembri Rigas pili.

Pieminésim Balvu miesta dibinataju

28.oktobri Balvos norisinasies aktivitates “Istenajam Balvu miestina dibinatajam Antonam
Rimovi¢am 160”: plkst.17.30 Rozu kapos iedegs sveces A.Rimovica mates atdusas vieta;
plkst. 18.00 pieminas bridis un svecu iedegSana Rimovica skvera; péc tam Sakralaja kultiiras
centra izstades atklasana un sarunas par A.Rimovicu.
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Aldis Lo¢melis atklaja, ka 90-tajos gados, kad vél macijas Malnavas tehnikuma, klausijies
ari pasakas: “Klausoties pasakas, ka kaut kur pasaule ir lauksaimnieki, kas brauc ar savadakiem
traktoriem neka pie mums, kas var slaukt govis savadak un razu novakt, kuriem ir tradicijas,
izveidojas sapnis. 30 gadu laika ar komandu, ar dzivesbiedri Viju, ar vecaku palidzibu izveidojas
saimnieciba, kur més radam jums pasaku. Varat atbraukt ciemos un paskatities, vai ta pasaka
piepildas vai nepiepildas? Katrs lauksaimnieks stasta pasakas — ticat vai neticat. Sogad biju
Anglija, kur lauksaimnieks teica, ka visi lauksaimnieki uz pasaules ir vienadi. Rudeni vini
gaida raZu un neviens uz banku nebrauc pirmais. Tikai pavasari saka, ka raZa bis pati labaka
un cena Sogad bis pati labaka. Tatad atkal pasakas, bet no ta veidojas ceribas.”

Sogad konkursa bija ieviests jauninajums — sabiedribas atzinibas balsojums, kas notika
tieSsaisté vienu ménesi lidz pat apbalvosanas ceremonijai. $1 balsojuma meérkis bija noskaidrot
Latvijas sabiedribas favoritu visu konkursa “Sejéjs 2025” dalibnieku starpa, kas sanéma ipaso
Sabiedribas atzinibas balvu. Par sabiedribas atzinibas balsojuma uzvarétaju ar 6501 balsi
Kluva SIA “JK timber”. Uznémuma vaditajs Karlis Vanags, sanemot balvu, pavéstija, ka ir
Soka: “Milzigs paldies sievai, kura katru dienu ievietoja agitacijas rakstus socialajos tiklos un
gimenu Catinos. Milzigs paldies maniem vecakiem, mammai un tétim, kuri iemacija milestibu
pret darbu. Paldies ari “Ziemellatgales partneribai”, kas mani izvirzija, un paldies jums visiem,
kas baloja. Prezidentam gribu atri pateikt, ka atbraucam kopa ar visiem trim déliem, bet divi
izvelgjas palikt pie Rigas braléna, tapéc prezidentu gaidisim Balvos.”

iszir,las

Alda Buksa kriminalromanu “Brali” izdod igaunu valoda

Miisu novadnieks, bijuSais Balvu novada domes deputats Aldis Bukss nacis klaja ar lieliskiem
jaunumiem - viena no Igaunijas vecakajam un lielakajam izdevniecibam “Eesti Raamat”
laidusi klaja vina kriminalromana “Brali” tulkojumu igaunu valoda. Rakstnieks atzist, —
izdot “Bralus” igauniski bija vina sapnis jau ilgu laiku, tad€jadi vairojot gan Balvu, gan
visas Latgales atpazistamibu Igaunija. Vins pauz ceribu, ka tas palidzes pievilinat arl igaunu
taristus masu novadam. Atgadinam, ka romans “Brali” ir pirmais kriminalromans, kas
izdots gan latvieSu literaraja valoda, gan latgalieSu rakstu valoda. “Brali” 2021.gada sanéma
LatgalieSu kultiiras balvu “Bonuks 2020”, bet 2023.gada Latvijas Radio izskanéja romana
radio iestudéjums piecas sérijas. Lidz Sim “Brali” tulkots lietuvieSu un anglu valodas. Anglu
valoda romans ar nosaukumu “Brothers” pieejams e-gramatas forma vadosaja e-gramatu
platforma Amazon.com.

Laikraksts iznak kops 1950. gada 5. marta @ Nr. 81 (9754)
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Kultara

|zstade par cilvéekiem un vinu darbiem

Laika pavedienu pieskariens Viksna

Aija Socka

Viksnas Tautas nama lidz oktobra vidum bija skata-
ma ipasa izstade — “Laika pavedienu pieskariens”, kura
apvienojas Viksnas un Kupravas pagastu iedzivotaju
senlietas un masdienu hobiji. S izstade bija ka tilts starp
pagatni un tagadni — starp senéu mantojumu un
Sodienas cilveku rado$ajam rokam.

Skatija ar lielu interesi

Izstades ideja, ka stasta Viksnas Tautas nama vaditaja
LIGITA KACENA, aizsakas, kad Baltinavas muzejs saka veidot
ekspoziciju par Viksnas un Kupravas pagastu lJaudim — tiem,
ar kuriem patiesi var lepoties: “Apzinajam cilvekus, kuru majas
glabajas senlietas vai kuri savu brivo laiku velta radoSiem
hobijiem - rokdarbiem, kokapstradei, adiSanai, iz§Gsanai un
citiem talantiem. Muzeja iedvesmoti, ari mes veléjamies, lai
30 bagatibu varétu redzet pasi Viksnas iedzivotaji un viesi. Ta
tapa izstade “Laika pavedienu pieskariens”, kura savu darbu
un priek§metu stastus uzticéja daudzi Jaudis no abiem
pagastiem.” Izstade izraisija lielu interesi — to apmekléja viesi
ne tikai no Viksnas un Kupravas, bet ari no Balviem, Ziguriem,
Vilakas, Gulbenes un pat Césu novada.

Izstades darbi un stasti

ILONAS LAICANES un OLEGA DMITRIJEVA gimenes
mantojums ir Ipass — koka ladite, mantota no Valentinas un
Vasilija Dmitrijeviem. To darinajis Péteris Pavlovskis, rapigi
aplimé&jot ar salmu pukitém un nolakojot. Tagadéjie saimnieki
taja glaba loteriju Cekus ka senatnigu laimes simbolu. Pétera
Pavlovska darbs ir ari pita ladite, kura Ilona un Olegs glaba
meitu Elijas un Ditas bérnibas lietas — pirmos knupiSus, matu
$kipsninas un slimnica sanemtas aproces. Ipasu interesi raisija
ari melna glezna, kas tapusi senakos laikos — koka plaksne ar
asinatu karoti skrapéts zimejums.

Viksnas pagasta iedzivotaja SVETLANA KUZMINA ar lielu
rapibu un sirsnibu rada skaistus rokdarbus — izstitas gleznas,
aditas zekes, rotas, apsveikumu Kartites. Izstade vina piedalijas
ar 11 krustduriena iz§titam gleznam un trim zeku pariem.
Svetlanai patik ari darzs, konservésana un laiks ar mazbérniem
— tas viss atspogulojas vinas darbos.

PETERIS SEKACIS un VERA LAICANE ir cilvéki, kuru majas
glabajas 1paSs veéstures liecinieks — austs Latvijas karogs,
darinats 1935.gada. Kara laika tas nonacis Amerika, bet Latvijas
neatkaribas atgiSanas laika atgriezies atpaka] majas. Tagad
tas tiek turéts liela goda un tiks nodots nakamajam
paaudzeém. Izstade bija aplikojams ari koka sviesta kulamais
un interesants tortes kastes vaks, kas gatavots no konservu
bundZam - ar milestibu saglabati ikdienas priekSmeti ar stastu.

DZINTRA PIPCANE, Viksnas un Kupravas pagastu
pakalpojumu centra vaditaja, izstadei laipni atgadaja divas
pérlotas rotas un uz ramja austu vilnas lakatu. Dzintra ari
ada, tambore un veido sapnu kerajus, kas rotajusi ne vienu
vien pasakumu.

MODRIS MEDNIEKS no Kupravas pagasta izgatavojis
skaistus koka svecturus no dzelzcela sliezu gul$niem, un
katram no $iem darinajumiem ir spéka un véstures pieskariens.

IVETA MEDNIECE, Kupravas pagasta bibliotekare, izstade
dalijas ar Cetriem retumiem - senam gramatam, tostarp
“Mednieka rokasgramatu” (1976), V.Bianki “MezZa avizi”
(1974), A Kalnina “Medniecibu” (1943) un Zurnalu “Mednieks
un makskernieks” (1935).

GINTS LAICANS, jauns, energisks Viksnas iedzivotajs, kur3
ar velosipédu apcelojis puspasauli, tagad dzivo atjaunotajas
téva majas “Sprogas” un aizraujas ar dabiga vaska svecu
lieSanu. Sveces deg ilgi, izplata patikamu aromatu un ir
pieejamas iegadei ikvienam interesentam.

AIVARS ABELKALNS, Viksna pazistamais galdnieks, spéj
izgatavot gandriz jebko — no durvim un gultas ramjiem lidz
krustiem un medibu trofeju ramjiem. Izstadei vins bija sartp&jis
koka galas déli$us zivs forma un ramjus trofejam. Ipasu vietu
izstade ienéma ari koka galds, ko Aivars 2008.gada uzdavinajis
meitai Maritei 9.klases izlaiduma Viksnas skola. Péc skolas
slégdanas galds nonacis tautas nama, kur tas kalpo pasakumos
vél Sodien.

ANITA ZIGALOVA, bijusi Stacijas filiales Viksnas
pamatskolas direktore, ir cilveks, kura izturas ar cienu pret
vesturi. Vina saudzigi glaba skolas fotografijas un doku-
mentus un izstadei iestitija digitalizétus attélus no dazadiem
gadiem. Daudzi apmeklétaji Sajas bildes atpazina sevi vai savus

Sveces. Vaska svecu lieSana ir Ginta Laicana hobijs.
Sveces piepilda visu istabu ar patikamu smarzu un deg

ilgi.

Foto - no personiga arhiva

Zekes un gleznas. |zstadé bija aplukojami Svetlanas
Kuzminas darinajumi.

tuviniekus.

Izstade bija skatami ari HERTAS ZELTINAS austie gridas
celini, kas tagad rota Viksnas Tautas namu. Herta bija ne
tikai rokdarbniece, bet ar1 dzejniece — cilvéks ar plaSu un siltu
dveseli.

No tautas nama kratuves tika izcelti ari tautas térpi - zilie
vilnas svarki no 70.gadiem, kas reiz piederéjusi Viksnas
ansambla dziedatajam, ka ari Viksnas skolas tautas deju térpi
no 80.-90.gadiem. Cik daudz bérnu un jauniesu tajos reiz
dejojusi, dziedajusi un smé&jusi!

IEVA un GATIS BUDEVICI ir parcélusies uz dzivi savas
sencu majas. Vini ar milestibu un cienu tur goda pagatnes
liecibas - senlietas, darbarikus, literattiru un senas radioteh-
nikas brinumus. Saimniece Ieva kopj lauku sétu ka puku un
koSumkriimu oazi, radot vidi, kur katrs staritis elpo skaistu-
mu. Brivajos briZos vinas rokas rada siltumu — rakstainus
cimdus, zekes un smalkus tamboréjumus. Gatis, ists “zelta
roku” meistars, prot atdzivinat gan vecos darbarikus, gan
tehniku un ar prieku savas prasmes nodod jaunajiem galdnie-
kiem. Vina raditais sols Sai izstadei ir ne tikai darbs, bet ari
stasts par milestibu pret savu zemi, majam un sen¢u manto-
jumu. Vinu kopigais sapnis ir kadreiz atvert durvis viesiem,
lai katrs var sajust lauku majas siltumu, senlietu burvibu un
divu cilveku sirdsdarbu, kas apvieno pagatni ar Sodienu.

Foto - no personiga arhiva

Foto - no personiga arhiva
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lkona. Ta reiz atradusies Vasilija Dmitrijeva majas un glaba

stastu par vina kalpoSanu ka Viksnas Sv. knaza Vladimira
pareizticigo baznicas vecakajam. lkonas rami darinajis
Viktors Zakis.
Sviesta
kulamais

trauks. “lzstade
“Laika
pavedienu
pieskariens”
pieradija, ka
musu pagasti ir
bagati ne tikai ar
skaistu dabu, bet
ar ar cilvekiem —
¢aklam rokam,
radoSu garu un
siltam sirdim.
Katrs priekSmets
un darbs, kas
bija skatams
izstade, nesa
lidzi stastu par
dzivi, atminam
un milestibu pret
savu zemi,”
uzsver L.Kacéna.

Bérnu kostims. To darinajusi leva Budevica.

Foto - no personiga arhiva

Foto - no personiga arhiva
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Nevienam nebija garlaicigi

Irena TuSinska

Rudens brivlaika Balvu novada skoléni ne tikai
izbaudija atputu, no ritiem ilgak pagulot, bet ari palidzé&ja
vecakiem majas darbos un izmantoja iespéju piedalities
dazadas radosas, sportiskas un izzinosas aktivitates,
ko piedavaja Balvu Novada muzejs, Balvu novada
Bérnu un jauniesSu centrs (BNBJC), ka ari ta struktir-
vieniba - Vilakas JaunieSu maja.

Balvu novada Bérnu un jaunieSu centrs aizvaditaja nedela
aicinaja skolénus kopa ar Eiropas brivpratigajiem jaunieSiem
spelét galda spéles un cept cepumus, bérni varéja iepazit Balvu
pilsétu tum3ajas diennakts stundas, piedaloties vakara
orientésanas sacensibas, ka arl iemacities uzklat Halovinam
atbilstoSu grimu, veidot mala figtrinas un piedalities Halovina
filmu vakara.

Savukart Vilakas JaunieSu maja, turpinot vasara aizsaktas
nometnes “Sapnu stacija” tradiciju, piedavaja bérniem
izbaudit 3i gadalaika burvibu diennakts nometné “Sapnu
stacija: Rudens piedzivojums!”. Tas laika bérni apguva jaunas
prasmes radoSajas darbnicas, gatavoja dazadus gardumus,
speleja speles, sportoja, ka ari baudija kopigu filmu vakaru ar
spélem un parsteigumiem.

Dazadas iespgjas saturigi pavadit brivlaika nedelu skoleniem
piedavaja arl Balvu Novada muzejs. Bérni varéja doties
celojuma pa muzeja telpam un krasot mandalas, uzzinat kaut
ko vairak par gaismekliem, ko tumsSajos rudens vakaros
izmantoja msu senci, ka ari uzmeistarot pasi savu svecturi
dekupazas tehnika. Viena no dienam berni kopa ar “Arnitas
labsajttu darbnica” vaditaju Arnitu KulSu iepazina augu téju
pasauli, bet vél kada — darinaja dzijas moskiSus.

13 -gadiga Gunitra, kura apmekleja gaismek]u izgatavoSanas
meistardarbnicu muzeja, atklaja, ka brivlaika ne tikai piedalijas
radosajas darbnicas, bet ar1 palidz&ja vecvecakiem, pieméram,
izslaukot un izmazgajot gridu. Tapat ka vairums skolénu,
vina izmantoja laiku, lai no ritiem ilgak pagulétu. Gunitra
pastastija, ka kopa ar vecmammu labprat darbojas virtuve,
gatavojot eédienus, bet Ipasi vinai garSo planas pankiikas.

Ar lielu aizrautibu muzeja piedavataja radosaja darbnica
no burcinam un krasainam salvetém gaismeklus darinaja
masas Sofija Anna, Gabriela un Justine. Meitenes skaidroja,
ka 81 nav pirma reize, kad apmeklé muzeju, jo iepriekseja
diena Seit krasoja mandalas un izpétija visas telpas un izstades.
Ridziniece Inese, kura darbnicu apmekléja kopa ar $im
meiteném, neslépa gandarijumu, ka Balvu Novada muzejs
piedava bérniem iespéju tik interesanti pavadit brivlaiku. Vina
pastastija, ka vienu no dienam kopa ar drauga meitam
veltijuSas kaiminpilsétas Gulbenes apskatei. “Tacu daudz briva
laika vinas pavada ari telefonos,” piebilda sieviete.

oto - no personiga arhiva

Interesanti ne tikai bérniem. No tuk$am stikla burcinam
glitus gaismekl|us dekupazas tehnika izgatavoja ari
mammas — balvenietes Gunita Dzigure un Guna
Sutugova, kuras darbnica iesaistijas kopa ar bérniem un
krustbérniem Matisu, Agnesi, Gunitru un Renaru.

Kraso mandalas. Péc celojuma pa muzeju, bérni
aizrautigi krasoja mandalas. Mara Bérzina neslépa
gandarijumu, ka $aja pasakuma kopa ar bérniem
piedalijas ari kads tétis: “Prieks, ka ari téti apmeklé muzeju.”
Keramikas darbnica. 8-

"-'\- gadiga Eliza Aleksane
I 8 noléma apmeklét
f ‘... keramikas nodarbibu
BNBJC, ko vadija
skolotaja Elita Eglite.
Budama ruda kaka Ruda
ipasniece, meitene centas
atveidot vinu mala.
“Sakuma gribéju izveidot
suni, bet sapratu, ka tas
vairak izskatas péc kaka,”
piebilda meitene. Péc tam
skolotaja Elita kopa ar
Elizu ieméginaja ari
filcéSanu.

- .TuSinska
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MoskiSu parade. Kada no brivlaika dienam muzeja
darbinieki piedavaja bérniem no dzijas izgatavot mazus
mos8Kisus.

- .TuSinska

Foto

Foto - no personiga arhiva

Kadus
gaismeklus
izmantoja misu
senéi? Pirms
kerties pie svecturu
izgatavoSanas no
burcinam, limes un
rakstainam
salvetém, Balvu
Novada muzeja
darbiniece Mara
Bérzina pastastija,
ka tumSos rudens
vakarus izgaismoja
senie latviesi.
Bérni varéja
apskatit ari stendu,
% kura izvietotas

’é petrolejas lampas,
= laternas un dazadi
svecturi.

JaunieSu maja valdija ipaSa noskana — smiekli, rosiba un
bérnu Calas, jo te norisinajas diennakts hometne “Sapnu
stacija: Rudens piedzivojums!”, kas pulcéja dazada
vecumu bérnus no vairakam novada vietam. Nometnes
dalibnieki piedalijas dazadas intereSu stacijas, katra no
tam attistot kadu prasmi — kustibu veiklibu sporta
uzdevumos, logisko domasanu matematiskajas spélés un
izteli radoSajas darbnicas. Bet dienas izskana pagaja

sirsniga noskana, skatoties filmu “Lilo un Sti¢s”, spéeléjot

tradicionalo mafijas spéli un sarunajoties lidz vélai naktij.
Otra diena sakas ar jaunu sparu un rado$am darbnicam —
bérni gatavoja rudenigus svecturiSus, veidoja zirnek|u
tiklus gaidamo Halovina svétku noskanas un piedalijas
erudicijas spélés. Paraléli ara uz ugunskura varijas zupa,
kuras smarza radija majigu un siltu sajutu visiem
klatesoSajiem.

Ari rudeni var sportot.
Nometnes dalibnieki
daudz laika pavadija
svaiga gaisa, piedaloties
stafetés un spélés. Jau
novembri Vilakas
JaunieSu maja planota vél
viena nakSnosanas
nometne — Soreiz ar
patriotisma un labo darbu
tematiku, lai bérni ne tikai
macitos par vértibam, bet
ari pasi tas istenotu sava
riciba.

Foto - no personiga arhiva
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Konference Balvu Valsts

gimnazija

Pedagogi macas un dalas pieredzé

Aija Socka

23.oktobri Balvu Valsts gimnazija (BVG) notika
konference “Efektivs macibu process — atsléga ikviena
izaugsmei”. Pedagogiem un skolénu vecakiem bija
unikala iespéja ne tikai atsvaidzinat esosas zinasanas,
bet ari ieglt jaunas prasmes un zinibas, iepazities ar
kolégu pieredzi, gut prieku un iedvesmu no kopigas
darbosanas vairaku stundu garuma.

Pirms konferences, ieejot zale, ikviens varéja panemt kadu
saldumu un kastani, ko likt kabata laimei, veselibai, particibai
vai neizsikstosai energijai. BVG kolektivs, organizéjot verienigo
pasakumu, bija partpéjies gan par klatesoSo labsajttu, pie-
meéram, ar muzikaliem priekSnesumiem un gadigo attieksmi,
gan par saturigo un izzinoSo dienas programmu.

Par personibam un paaudzem

Aktu zale klatesosie ar interesi klausijas lekciju “Personibas.
Ka mums visiem sadzivot?”. Ka atzina lektore, “Ziedona
Klases” vaditaja Elizabete Pavlovska-Lire, vinai ilgstosi aktuals
bijis jautajums, ka dazadam personibam sadzivot, sastra-
daties, méginat saprast vienai otru, nedusmoties par to, ka
otrs doma pavisam citadak. Domajot par $im lietam, nonakusi
pie paaudzu teorijas, kas, vinasprat, atbild uz loti daudziem
jautajumiem. Cerot, ka 1 teorija palidzes ari pedagogiem un
bérnu vecakiem, lektore iepazistinaja klatesoSos ar biitisku
informaciju un atzinam, ko guvusi pétnieki, pétot péckara
gadu paaudzes. Paaudzes vini iedala piecas grupas: dum-
pinieki (bérni, kas ir dzimus$i no 40.gadu vidus 11dz 1959.ga-
dam); X paaudze (dzimusi no 1960. 1idz 1981.gadam); Y jeb
Millenium paaudze (dzimusi 1982. — 2000.gada); Z paaudze
(2000. - 2013.gads); A paaudze (2013. — 2025.gads). Rakstu-
rojot paaudzes, “Ziedona klases” vaditaja vairak laika veltija
zale sédoso, ka ari vinu bérnu vai skolénu paaudzu parstavjiem.

X paaudzei, ka atklaja lektore, Joti patik sistéma, stabilitate
un sakartotiba. Viena no atbildém, kapéc ai paaudzei patik
stabilitate, ir ta, ka vini uzaugusi stabilos ekonomiskos un
politiskos apstaklos, jo tad dzive bija sakartota - bija skaidrs,
kur dzivos, ko edis, cilvekiem bija darbs. Lidz ar to Sai paaudzei
ne ipasi patik parmainas, respektivi, mainit darbavietu,
dzivesvietu, kas biezi vien rada kaut kadu disonansi starp
paaudzem. Sis paaudzes parstavju dzive daudz vélak ienaca
tehnologijas, internets, informacijas meklé$ana. “X paaudze
ir Joti paklausiga — vajag, izdaris! Respektivi — audzinati
paklausibai, kur disciplina svarigaka par pasu vajadzibam.
Atskiriba, kur rodas disonanse, — X paaudze dara to, kas
vajadzigs, bet jaunakas paaudzes — to, ko grib. Sai paaudzei
raksturiga patstaviba un individualisms — Joti patik stradat
sava kaktina, sava stiiritl. Tas nenozimé, ka negrib dzert kafiju
ar kolégiem, tas nav par to. Milleniali, pieméram, ieviesa
atveérta ofisa principu, jo tas ir tik forsi — sedi ar citiem kolégiem
telpa, raksti vestuli, raksti e-klasé atbildi vecakiem un paludz
kolégiem padomu, 10 minttes, un véstule ir gatava! X
paaudze labpratak to dara individuali, pasi ar sevi. Darbs
komanda viniem nav prioritars,” raksturojot paaudzi, atzina
lektore.

Par Y paaudzi, ka stastija E.Pavlovska-Lure, médz teikt,
ka vini ir slinki, savtigi, uz sevi versti, Sausmigi egoisti un
narcisi: “Ta tieSam pétnieki saka. Uz X paaudzes fona, pro-
tams, nekas briesmigaks nevar biit. Tas ir tapéc, ka Y paaudze
doma pavisam citadak, ir parliecinati par savu parakumu,
par savu taisnibu, par savu ideju.” Ka vienu no iemesliem,
kas veicina $adas parmainas, lektore minéja to, ka mazinas
sociala hierarhija. Ja kadreiz bija jaiet uz direktora kabinetu,
tas bija loti nopietni. Sobrid sociala hierarhija zad, lidz ar to
gan darba, gan skola ikviens var ieiet direktora kabineta un
pateikt interes€josas lietas bez lieka pardzivojuma. Tas,
protams, nenozime, ka neciena cilveku, kurs ir tris vai vairak
amatus augstak, né. Vienkarsi $is paaudzes cilveki direktoru
uztver ka savu kolégi un var brivi, ka saka, izstastit savu sapi.
Y paaudzes parstavjiem dzive socialajos medijos ir pilnigi
normala lieta. Dazkart vecakiem tas asoci&jas ar to, ka bérni ir
savtigi, jo liek bildes socialajos medijos. “Tomér X paaudzes
parstavjiem vajadzetu bt pateicigiem, jo, pieméram, mam-
mam iemacija, ka izveidot profilu vai uznemt selfiju. Sai
paaudzei, salidzinot ar iepriek$€jam paaudzem, atSkiras verti-
bas, dzives baudiSana. Vini, piemeéram, atliek bernu ienakSanu
gimeneé, daudz ilgak grib izbaudit dzivi, celot, mainit darba-
vietas, viniem nav lielas piesaistes vienai darba vai dzives vie-
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Muzikals sveiciens. BVG skolotaji bija sagatavojusi ru

emocionali un skanigi dziedot par kastanziedu svecem.

tai. Més pretojamies un lidz ar to klastam par savtigiem,
sekliem un nepaklausigiem,” atzina lektore — Y paaudzes
parstave.

Z paaudze ir tie, kas Sobrid ienak darba tirgi. Vini ir pirma
paaudze, kas, pieméram, daudz mazak lasa drukatu tekstu.
Salidzinajuma ar X paaudzi, kas loti uzticas drukatam
tekstam, vini teatra vai lidmasinas bileti labak saglaba telefona
nevis izdruka. “Ja man, pieméram, vajag, lai X paaudzes
parstavis izlasa un izlabo tekstu, ko es daru? Izdrukaju tekstu
un iedodu sarkanu pildspalvu. Z paaudzei daudz vienkar$ak
ir uztvert vizualu tekstu. Kapec? Tapéc, ka augot Sie jauniesi
vairak ir pieredzejusi vizualo materialu,” skaidroja lektore,
atzistot, ka Z paaudzei, salidzinot ar iepriekSejam, loti agra
vecuma pieder lietas. Ja kadreiz vecaki teica berniem: “Ej uz
savu istabu!”, kas bija ka sods, tad tagad bérni saka: “Mamma,
ej ara no manas istabas!” Idejiski bernam it ka nekas nepieder,
bet Joti agri nostabilizéjas ego. “Ta ir paaudze, kuru audzina
vecaki, kas Joti vélas bernus pasargat no bistamas pasaules,
tadgjadi veicinot parapripi. No milziga informacijas apjoma
pasaule daudziem Kklist arvien bistamaka, 1idz ar to vecaks
baidas par bérnu un neapzinati rodas parapriipe — vecaks
uztraucas. Si paaudze ir loti individuala, vini apzinas, kas
vini ir, brivi uzsak diskusijas par identitati, dzimumiem, asak
izsaka savu viedokli, kas ne vienmer ir erti,” secinaja E.Pav-
lovska-Lire. Vina pieversa uzmanibu ari vairakiem riskiem,
kas skar paaudzes. Pieméram, mainas komunikacijas prasmes,
jo daudz komunice sarakstoties. Varétu attistities funkcionalais
analfabétisms. Proti, nakamas paaudzes varétu neatskirt
pulksteni, kur ir lielais un mazais raditajs, jo ikdiena to
neizmanto.

Alfa jeb A paaudzes bérni uzaug ar viedierici rokas, vini
nedzivo bez viedtalruna. Daudzi bérni, pirms iet uz podina,
prot parslégt nakamo multeni, nakamo seriju YouTube. Ta ka
Alfa paaudze daudz vairak aug mijiedarbiba ar maksligo
intelektu (MI), vini, iespejams, vairak komunices, jo MI iz-
manto tieSi komunikacija. Tapat ka Z paaudzei, ari A paau-
dzei raksturigs vel plasaks skatijums uz pasauli, uz lietam un
dazadibu, jo viniem visa pasaule pie kajam, jebkadu infor-
maciju, ko vélas, var atrast isa laika, kas paver plasumu. “$i
paaudze ikdiena patére isus video, atri atrod informaciju,
tapéc viniem neierasti bt pacietigiem, séZot macibu stunda
un klausoties 40 minttes. Viniem ir isaks pacietibas slieksnis —
pieradusi pie talitéjam atbildém, grati koncentréties uz garu
saturu. Arl man bttu grati koncentréties, ja 90 minttes
vajadzetu klausities cilvéka, kur§ neko nerada. Drosi vien
nespétu klausities klasisku lekciju, kas kadreiz bija pilnigi
pasSsaprotams,” atzina lektore. Raksturojot A paaudzi, vina
uzsvera, ka vini potenciali ir izglitotakie, jo, pateicoties
digitalajiem resursiem, tieSsaistes macibam un globalizacijai,
biis pieejamas zinaSanas agrak un plasak neka jebkad ieprieks.
Pie izaicinajumiem Sai paaudzei lektore nosauca fiziskas un
mentalas veselibas pasliktinasanos, jo vini daudz patére
ekranu, bez ka dzive nav iesp€jama.

Atbildot uz jautajumu, ka tad visam paaudzeém sadzivot,
E.Pavlovska-Liire uzsvéra, ka svarigi atceréties, ka nav labakas
vai sliktakas paaudzes, ir tikai atSkirigas pieredzes: “Tas reizém
ir izaicinosi, jo, protams, Skiet, ka mes dzivojam vispareizak.

1 L —
denigi siltu sveicienu visiem konferences dalibniekiem,
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dalibnieki, piedaloties spélés, dalijas pardomas par
ievérojamam personibam katra dzive, ka ari sev un
citiem raksturigajam ipasibam.
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Neatkarigi no vecuma, cilvékus vieno velme but novertetiem,
droSiem un piederigiem. Veiksmigai sadzivoSanai vajag cienu,
komunikaciju un gatavibu macities vienam no otra. Paau-
dzém sadarbojoties, apvienojam gudribu, pieredzi un jaunus
risinajumus.”

Dalas vertiga pieredzée

Pieredzes stastu nodarbibas pedagogi, ta teikt, neturéja sveci
zem pura, bet atklaja kolégiem vairakas idejas un pieredzi, ko
veiksmigi izmanto darba ar skoleniem. Diskutéja par ieinte-
resétibu jeb skolénu aktivizéSanu macibu stundas, par maks-
liga intelekta ietekmi uz macibu priekSmetu apguvi, par
lasitprasmes attistiSanu un tekstpratibu, par sadarbibu ar
vecakiem, emocionalo izglitibu un citam témam. Pieméram,
BVG skolotaja Laura Saulite konference kolegiem piedavaja
ikdienas macibu procesa aprobétu speli “Man ir, Kam ir?”.
Ta ir macibu metode, kas veicina skolénu aktivu lidzdalibu
un sadarbibu macibu procesa. “Spéles pamata ir jautajumu
un atbilZu seciba, kas veido nepartrauktu komunikacijas kedi
starp dalibniekiem. To iesp&jams pielagot daZadiem macibu
priekSmetiem un vecumposmiem, Ipasi veiksmigi var izmantot
socialajas zinibas, vésturé, geografija, kimija un valodu apguve.
Speles formats Jauj macities rotaliga un pozitiva vide, kas
motive skolénus aktivak piedalities stundas. Manu nodarbibu
apmekléja 14 kolégi no Balvu sakumskolas, Balvu Profesio-
nalas un visparizglitojosas vidusskolas, Vilakas vidusskolas
un Balvu Valsts gimnazijas. Kolégiem loti patika spéles
formats, daudzi izradija profesionalu interesi par spéles
sagatavi, jo velas izveidot speli savam macibu priekSmetam,”
pastastija L.Saulite. Konference vinu ipasi uzrunaja lektores
pardomatais stastijums par paaudZu atSkiribam, jo lava
atpazit un salidzinat daZzadu cilvéku uzvedibas un domasanas
ipatnibas. “No citu skolotaju pieredzes guvu daudz ideju, ko
vélos integrét sava darba. Sada veida pasakumi apliecina
Balvu novada pedagogu profesionalitati un vélmi nodrosinat
kvalitativu, muasdienigu izglitibu,” parliecinata pedagoge.
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Atbildiba jauznemas ari pasam

Iréena TuSinska

Lai veicinatu sabiedribas izpratni par veselibas
profilaksi un uzlabotu veselibas raditajus, no 20. lidz
24.oktobrim Balvu novada pasvaldiba aicinaja apmeklét
bezmaksas Veselibas dienas vairakos pagastos, kuru
laika iedzivotaji varéja veikt kermena masas indeksa
(KMI) aprekinu, parbaudit glikozes un holesterina limeni
asinis, izmérit asinsspiedienu, sanemt informaciju par
valsts apmaksatiem véza skriningiem un vairak uzzinat
par fizisko aktivitaSu nozimi ikdiena.

21.oktobri Sadu iespéju izmantoja Lazdukalna pagasta
iedzivotaji, kuri pecpusdiena iegriezas Skujetnieku feldSeru
veselibas punkta pie feldSeres Dianas Melnstrades. Katru no
viniem sagaidija ari Balvu novada Socialas parvaldes
sabiedribas veselibas specialiste Rita Dreimane, kura pastastija
par valsti pieejamajiem onkologisko saslim$anu bezmaksas
skriningiem, ka ari par veseliga uztura pamatprincipiem un
citiem veidiem, ka iedzivotaji ikdiena var partipéties par savu
veselibu. R.Dreimane atzina, ka, sprieZot péc apmeklétaju
skaita Veselibas diena, Viksnas pagasta iedzivotaju interese
par So iespé€ju ir diezgan liela: “Vienigi cer€ju, ka iegriezisies
arl bérni, jo Sonedeé] ir skolu brivlaiks. Tacu pieaugusie naca.
FeldSere Rita Brokane visiem meérija asinsspiedienu, glikozes
un skabekla limeni asinis, pulsu utt. Sniedza ari dazadus ar
veselibu saistitus padomus, ka ar1 atgadinaja, ka vismaz reizi
gada ir jaapmeklé savs gimenes arsts un janodod pilna asins
aina. Piemeram, vakar kada Veselibas dienas apmeklétaja
Viksna atzina, ka divus gadus nav bijusi pie sava gimenes
arsta.” R.Dreimane piebilda, ka daZiem, kuri kritusi gréka,
bija ari japakrata ar pirkstu. “Tapat Veselibas dienas laika
dalam bukletus. Slimibu kontroles un profilakses centrs ms
joprojam aicina atgadinat iedzivotajiem, ka ir jaapmekle
valsts apmaksatie véZa skriningi, jo kopuma Latvija atsauciba
ir zema, ka ari uzsvert fizisko aktivitaSu nozimi. ledzivotaji
varéja sanemt sarakstu, kura noradits, kada slodze katram
vecuma posmam butu ieteicama, jo tas, kas der astonpad-
smitgadniekam, nederés pensionaram,” skaidroja R.Drei-
mane.

Aizbraukt pie arsta izmaksa dargi

Viena no pirmajam Veselibas dienu Skujetnieku feldSeru
veselibas punkta apmekleja lazdukalniete Inta Barinova, kurai
apritéjusi 74 gadi. Vina neslepa, ka feldSeru veselibas punkta
iegrieZas reti: “Zales, kuras lietoju, man ir izrakstitas — nopérku
tas aptieka.” Pie savas gimenes arstes — dakteres Lupkinas
Berzpili - Intai noklat nav viegli, jo jasaruna un jaapmaksa
privatais transports: “Autobuss uz Bérzpili nekursé. Arsta
apmekléjums man ir dargs prieks.” Tacu vietgjo feldSeri Dianu
seniore slave: “Mums ir Joti laba feld3erite.”

Veselibas dienas Skujetnieku feldSeru veselibas punkta ap-
mekl€ja ari vieteja iedzivotaja Anna, kura atzina, ka 81 ir vinas
pirma daliba $ada aktivitaté. Vina pozitivi vertéja iespeju bez
maksas parbaudit veselibu, piebilstot, ka ari piedavatos
bukletus pamatigi izpétis majas. “Jebkura informacija par
veselibu ir vértiga,” sprieda pagasta iedzivotaja. Sieviete
atklaja, ka informaciju par veselibas dienu atradusi gan vietné
“Facebook”, gan laikraksta “Vaduguns”: “Pazinojums bija
arl tepat pie feldSerpunkta,” vina piebilda. Péc parbaudes
sieviete neslepa, ka biitu nepiecieSams nedaudz zaudét svaru,
tacCu vairak kusteties trauce problemas ar kaju un muguru.
“Katra gadijuma cenSos tas noverst — vairak staigat un vin-
grot. Kad gatavojos kajas operacijai, biju sanémusies — vingro-
ju katru ritu, reizém ari vakara. Nedelas nogalés dodos garakas
pastaigas. leprieks gaju pastaigas ari darba dienas, lidz sakas
problémas ar kajam. Reizém izbraucu ari ar velosipédu. Kopa
ar mazdeélu labprat braucam uz meZu,” pastastija Anna.

Sieviete parliecinata, ka katrs pats atbild par savu veselibu
un pasam ari jalemj, vai apmeklét $adu Veselibas dienu. “Ma-
nuprat, ta ir vertiga iespéja,” vina piebilda. Taujata, vai zina
veseliga uztura pamatprincipus, Anna apgalvoja, ka visu
pilniba drosi vien nezina: “Ta¢u kopuma domaju, ka zinu.
Majas edam diezgan veseligi.” Uzlabot €Sanas paradumus
vinai lika vira veselibas problémas: “Kad viram bija jaatsakas,
ari es atteicos no cukura un visadiem trekniem edieniem.
Neteiksu, ka ikdiena strikti visu ievéroju, bet pie ta piedomaju.
Reizém jau sagribas ari kadu saldumu.”

Laukos dzivo saméra veseligi

FeldSere Diana Melnstrade, kura Skujenieku feldSeru
veselibas punkta sastopama otrdienas un treSdienas, apgalvo,
ka Seit tieSam jutas vajadziga, jo apmeklétaju ikdiena ir daudz.
“Cilveki nak, lai parunatu par veselibas un ari daZadam
sadzives un citam problemam. Nak vienkarsi aprunaties vai
sanemt kadus ieteikumus. Visbiezak ludz izmerit asinsspie-
dienu. Tagad sacies virusu laiks. Pie manis iegrieZas ari bérni.
ledzivotaji ienak pec arstu apmekl&juma, lai mes kopa izpetitu
arsta uzrakstitos ieteikumus. Nereti palidzu pierakstities pie
specialistiem. Tajas dienas, kad Seit nestradaju, vienmer esmu
sazvanama. Dodos ari majas vizites,” par saviem ikdienas
pienakumiem stasta D.Melnstrade. Vina spriez, ka kopuma,
lauku iedzivotaji ir diezgan veseligi, iesp€jams, tadel, ka vairak
kustas: “DaZreiz no smaga lauku darba paaugstinas asinsspie-
diens, bet kopuma cilveki Seit ir veseligi.”

Veselibas dienas notika ari citos pagastos. 20.oktobr1 sa-
nemt konsultacijas un veikt izmekléjumus varéja Viksnas
Tautas nama pie feldSeres Ritas Brokanes, 23.oktobr1 —
Kupravas pagasta pakalpojumu centra pie feldSeres Ivetas
Ozolinas, bet 24.oktobrl — Kubulu Kultiiras nama pie feldSeres
Aledijas Laces.

Foto - I.TuSinska
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Demonstre lidzsvara ierici. Rita Dreimane nodemonstre-

ja ierici, uz kuras Veselibas dienas apmeklétaji varéja

parbaudit lidzsvara izjutu. Vina atklaja savu novérojumu,
ka stiprajam dzimumam ar lidzsvara noturé$anu sokas

sliktak neka sievietem: “Nezinu, vai tas ir tade|, ka viriesi

nav pieradusi staigat augstpapézu kurpés, vai ari

sievietem patieSam ir labaka lidzsvara izjuta.” Lai trenétu

lidzsvaru, asinatu pratu un piedalitos dazadas kustibu

aktivitateés, Veselibas dienas ipasi bija gaiditi bérni un
jauniesi.

Foto - I.TuSinska
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Lai bérniem ir interesanti. Izmantojot izglitojoSu spéli,
kura ar krasainu attélu palidzibu jaizveido veseliga edien-

karte, bérni varéja iemacities pareiza uztura pamatprin-
cipus.

Vispirms janosveras. Vispirms feldSere Diana
Melnstrade katru apmeklétaju ludza kapt uz svariem, ka
ari izmerit auguma garumu, lai noteiktu kermena masas
indeksu. So procediiru veica ari Inta Barinova (foto).
Péc parbaudes seniore sprieda, ka visuma veseliba ir
normala, tacu japiever§ uzmaniba paaugstinatajam
glikozes limenim, ka ari jaatbrivojas no kada lieka svara
kilograma.

Foto - A.Kirsanovs

Informacija — plasa izvéle. Katrs Veselibas dienas ap-
meklétajs varéja panemt lidzi broSuras par dazadam ar
veseligu dzivesveidu saistitam témam, ka ari par onko-
logisko slimibu profilaksi. Skujetnieku feldSeru veselibas
punkta apmeklétaja Anna (no labas) parliecinata, ka
jebkura informacija par veseligu dzivesveidu ir noderiga.

Foto - I.TuSinska
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Ka veicinat pierobeza dzivojo$o Latvijas iedzivotaju psihologisko noturibu
pret Krievijas dezinformaciju, ka ari atgadinat, ka valsts aizsardziba nav tuksi
vardi? Ka to izdarit? Vislabakais arguments ir piemérs, ka més esam un ari
varam klat par savas dzimtenes sargiem. 14 publikacijas uzsvérsim informativas

telpas drosibu, ka ari atgadinasim, ka ikviens ir lidzatbildigs savas valsts attistiba

un aizsardziba, lai nekadi sveSzemju kungi nespétu diktéet
savus noteikumus, tos nereti pasiépjot zem skaistiem vardiem
un lozungiem, viltus véstijumiem. Més esam kopigs spéks,
kas veido un nosaka miisu valsts drosibu.

Aizsardzibas ministrja

ledzivotaju gataviba krizes situacijam

Musu drosSiba sakas ar gatavibu

Musdienu pasaulé, kur arvien pieaug militara apdraudéjuma risks, dabas stihiju un cilvéka raditu krizu risks,
civila aizsardziba klust par vienu no pasvaldibu nozimigakajiem pienakumiem. Arvien svarigaka klust sabiedribas
informétiba un spéja rikoties arkartas situacijas. Cik nozimigs dokuments novada ir civilas aizsardzibas plans,
kada ir sadarbiba ar iedzivotajiem un atbildigajiem dienestiem un kadas ir galvenas prioritates tuvakaja nakotné,
- par to saruna ar Balvu novada pasvaldibas izpilddirektora vietnieku, atbildigo par civilo aizsardzibu JANI

BUBNOVU.

Par civilo aizsardzibu un civilas aizsardzibas pla-
nu pastiprinati runajam kops Krievijas-Ukrainas
kara sakuma. Ja salidzina situaciju pasa sakuma
un sSobrid, tagad X stundai esam gatavaki?

- Ja, noteikti, jo pirms iebrukuma Ukraina pasvaldibam
un valsts institicijam kopuma civila aizsardziba bija nolikta
Joti tala plauktina. Civila aizsardziba nav tikai stasts par ka-
rastavokli, tas ir Joti plaSs risku spektrs, kuru risinasana jaie-
saistas civilas aizsardzibas komisijam un pasvaldibam. Bet, ja
akcentejam kara draudus, tad, protams, lidz tam bridim vispar
nerunajam ne par merogiem, kados pasvaldibam un valsts
instittcijam jastrada, ne Ko citu. Protams, vél loti daudz dara-
ma, bet més noteikti esam pagajusi paris soliSus uz prieksu.

Kas ir mainijies?

- Katru gadu notiek aktivas macibas, kuras iesaistas gan
valsts institicijas, sakot ar ministriju limeni un beidzot ar
nevalstiskajam organizacijam, gan pasvaldibas. Lidz ar to
tiek stradats pie algoritmiem, izpratnes, gatavibas, lai mées
katrs maksimali saprotam savas sp&jas un to, kas darams, lai
Sajos procesos varétu drosak darboties. Svarigi apzinaties,
kads solis kam seko, par ko kurs atbildigs un pie ka versties
konkrétas situacijas risinajumu meklésanai. Protams, ]oti
daudz ari tiek ievakta informacija par resursiem un sadarbibu,
kuras ieprieks nebija ne pasvaldibu, ne ari valsts limeni.

Ar ko Jums pasam asociejas drosiba?

- Drosibai ir Joti svarigs preventivais sagatavoSanas aspekts
—bit maksimali gatavam, zinat, ko klausities, saprast, kas ir
patiesais informacijas avots, no kura iegiit informaciju, un
tai uzticéties. Manuprat, drosiba ir gataviba nezinamajam
maksimala limeni.

Civila aizsardziba nav tikai plani un shemas, tie
ir ari cilveki. Kada Saja visa ir pasvaldibas loma?

- Misu loma paSvaldibas meroga ir Joti liela. No militara
aspekta raugoties, uz pasvaldibu pleciem gulstas loti daudz
uzdevumu. Sakot ar iedzivotaju informéSanu, beidzot ar
atbalsta sniegSanu militarpersonam. Ta ir Joti liela at3kiriba,
ja, piemeram, skatamies parejos civilas aizsardzibas katastrofu
risku risinajumos. Ja pladi skarusi novada vienu pagastu vai
ciemu blakus upei, kura dzivo 50, 100 vai 200 cilveki, tad
jadoma par vinu labsajutu un primaro vajadzibu nodrosi-
nasanu. Savukart kara situacijas konteksta jaraugas uz visa
novada teritoriju. Un tas ir Joti liels izaicinajums, jo misu
teritorija ir ar loti zemu iedzivotaju blivumu. Tapéc gan ap-
zinoSana, gan informeéSana no pasvaldibas puses ir Joti sa-
rezgita. Viena pilseta vieglak ieslégt skalrunus un nobJauties —
tad visi zina, ka jaiesledz radio, televizija vai kads zinu portals.
Savukart mazos ciemos ir skaidrs, ka Sos skalrunus nedzirdes.
Tur informacijai janak no vietejas kopienas, galvenokart no
pasvaldibu darboniem, pasvaldibas policijas darbiniekiem.
Meés saprotam, cik tas ir laikietilpigi, bet, protams, ari Joti labi
apzinamies, ka 81 apzinoSana noteikti nenotiktu tik atri, jo

Kas ir civila aizsardziba?

Civila aizsardziba ir pasakumu
kopums, kurus isteno valsts un
pasvaldibu instittcijas un
sabiedriba, lai nodrosinatu cilvéeku,
vides un ipasuma drosibu, ka ari
istenotu atbilstosu ricibu
katastrofas un katastrofas draudu
gadijuma.

cilvekresursi ari ir Joti ierobeZoti. Uz papira tas viss izskatas
Joti saprotami, bet, kad saktu stradat reala situacija un ap-
staklos, noteikti biitu daudz, daudz savadak.

Militarajas struktiuras stradajosie ir parliecinati,
ka praktiskas macibas ir labakais veids, ka parbau-
dit dienestu un cilveku gatavibu.

-Sogad vasara pasvaldiba piedalijas “RADEX2025” maci-
bas, kuras izspéléja iespgjamos radiacijas draudus teritorijai.
Pasvaldibas uzdevums ir pamatfunkciju nodro$inasana ari
krizes gadijumos. Saprotam, ka akcents bus uz iedzivotaju
evakuaciju, bet macibas izspelet iedzivotaju evakuaciju no
visas novada teritorijas ir Joti sarezgiti. Divus gadus to esam
darijusi galda macibas, ari Sogad tadas izspelejam. Tacu Joti
gruti prognozet, cik daudziem iedzivotajiem evakuacijas
gadijuma butu japalidz ar transportu. Cik butu gatavi
evakuéties pasi ar savu transportu un uz kurieni vini dotos.
Valsts ugunsdzesibas un glabSanas dienests (VUGD) izpétijis,
ka 31% iedzivotaju novada teritorija bitu jalidz pasvaldibas
palidziba izmitinaSanas jautajumos. Pienemam, ka lidzigs
skaits butu janodroSina ari ar transportu. Ta ir treSa dala
iedzivotaju jeb aptuveni 5000 iedzivotaju. Ir skaidrs, ka ar
misu tehniskajiem resursiem un autobusu kapacitati piecus
takstosus iedzivotaju evakueét uz kadu no pilsetam Latvijas
teritorija ir Joti laikietilpigi un kompliceti.

Viens no jautdajumiem, kam pedeja laika gan
valsts, gan pasvaldibu meroga pieversta pastipri-
nata uzmaniba, ir patvertnes. Kada situacija ar tam
ir Sobrid?

— Sobrid pasvaldiba iesniegusi projektu piecu patvertnu,
kas atrodas Balvu pilséta, labiekartoSanai. Bija noteikti kon-
kreti kriteériji par So patvertnu atbilstibu, un viens no butiska-
kajiem bija iedzivotaju blivums. Lidz ar to paréjas patvertnes,
kas mums ir Vilakas pilséta vai citu pagastu teritorijas, Si
projekta aktivitatém neatbilda. Planots, ka visas piecas
patvertnes tiks pielagotas atbilstoSi prasibam jau nakamaja
gada. Bet kopuma novada Sobrid ir 12 patvertnes, no kuram
pilniba statusam atbilst tris, par€jas — daleji.

Ka draudu gadijuma rikoties novada iedzivota-
jiem, kuri dzivo arpus pilsetas, kur nav patvertnes?

- Jasaprot, ka pieeja patvertném, kas atrodas pilséta vai
ciemata, nav domata, lai uz to dotos no liela attaluma. Ta
paredzéta cilvekiem, kuri dzivo aptuveni 300 metru radiusa,
lai lidz tai var noklit loti atri un drosi. Meés labi saprotam, ka
tur, kur $is infrastrukttiras nav, tuvakaja laika ta diezin vai ari
tiks izbtiveta, jo ne pasvaldibai, ne ari valstij nav brivo finan$u
lidzeklu. Lidz ar to daudzdzivoklu maju ipasSniekiem, parval-
ditajiem aktivak jaizverte iespejas iertkot un pielagot patvert-
nes savos pagrabos, ja tie piemeroti un atbilstosi VUGD izstra-
datajam vadlinijam. Un ari cilvekiem, kuri dzivo privatmajas,
jaskatas, ko lietas laba var darit. Ja arl nakotne notiks patvert-
nu buvnieciba vai pielagoSana, akcents tiks likts uz blivi apdzi-
votam teritorijam.

Iedzivotajiem ir iespéja izveidot patvertnes ari sa-
vos privatipasumos, bet par to jazino pasvaldibai.
Pasvaldiba sanemusi Sadus iesniegumus?

- Bija iesniegums no Upites ciemata iedzivotajiem ar lagu-
mu izvertét vienas daudzdzivok]u majas pagraba atbilstibu
Valsts ugundzesibas un glabSanas dienesta prasibam. Pamato-
joties uz So iesniegumu, bavvalde kopa ar $o dienestu apsekoja
pagrabu, bet diemZel to atzina par neatbilstoSu gan platibas,
gan arl citu specifisku prasibu de].

Drosivien svarigi ne tik daudz atrast Sos pagrabus,
bet skatities, lai tie cilvekiem nerada draudus...

—Tiesi ta. Jasaprot, vai mées, bégot no vienas nelaimes, ne-
ieklustam kada cita, jo jaapsver ari €kas tehniskais stavoklis.
Tade] svariga arl buvvaldes iesaiste 81 jautajuma izskatiSana.

* Raksts tapis ar Latvijas Republikas Aizsardzibas ministrijas atbalstu
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Pagajusi soliti uz prieksu. Janis Bubnovs atzist, ka civilas
aizsardzibas joma pédeéjo gadu laika veérojams progress,
kaut gan darama vél, protams, pietiek.

Pats labakais risinajums btitu piesaistit sertificetus buvinze-
nierus, bet ir skaidrs, ka tas maksas dargi, un diezin vai eku
ipasnieki bus gatavi uz to parakstities. Tacu vismaz ar bav-
valdes specialistiem Sis jautajums ir jaapspriez.

Pozitwvi vertejams fakts, ka pasSvaldiba kopa ar
brunotajiem spekiem gust realu praksi, piemeram,
piedaloties nesen notikusajas visaptverosajas valsts
aizsardzibas macibas “Namejs 2025”. Ka vertejat
So sadarbibu?

—Pédgjo gadu pieredze sadarbiba viennozimigi ir pozitiva,
jo kontakts izveidojies oti labs, neatkarigi no Zemessardzes
vadibas mainas. Ka paSvaldiba vienmeér cenSamies but
atsaucigi gan par teritorijas izmantoSanu macibu izspelu
organizeSana, gan ari citos jautajumos. Pedejos gados vairak
esam sakusi izprast Nacionalo brunoto spéku darbibas speci-
fiku, vinu uzdevumus, to, ar ko varam rékinaties vai ko gaidit
viena vai otra situacija. Ja agrak vairak izspéléjam situacijas
ar plidu draudiem vai vétram, likam akcentu uz Zemessardzes
palidzibu pasvaldibai, tad tagad, kara draudu situacija, sa-
protam, ka mums japalidz Nacionalajiem brunotajiem spée-
kiem. Ari iedzivotajiem Joti svariga brunoto spéku klatbutne
macibas. Ja pirmaja gada viniem bija mazliet bail, bijiba un
neizpratne par Siem procesiem, tad ar katru nakamo gadu
iedzivotaji sak saprast, izprast, uztvert brunoto speku karavirus
ka savejos. Tagad sakam apjaust musu Nacionalo brunoto
spéku varéSanu, spéku, kapacitati, un 3i psihologiskas drosibas
veidoSanas sabiedribai ir Joti svariga.

Specialisti secinajusi, ka krizes situdacijas lielaka
problema ir savstarpeéja koordinacija un atbildibas
uznemsanas, kad viens uz otru skatas, ko kurs daris.
Saja jautajuma mums ir skaidriba?

—Tas ir tas, par ko runaju sakuma, ka més caur macibam
daudz labak izprotam katrs savu atbildibu ari valsts, ministriju
un citu iestazu limeni. Ari vini sakusi aktivak domat un risinat
jautajumus gan par materialajam rezervem, kas attiecas gan
uz pirmas nepiecieSamibas, gan higienas, gan partikas precu
nodrosinasanu. Lidz ar to katrs noteikti esam sakusi labak
saprast savas atbildibas. Ja zinam, par ko atbildam meés un
par Ko —citi, vieglak gatavoties. Més nelienam citu laucinos,
savukart vini saprot, ko spés sagaidit no mums.

Kad infrastruktiira novada apzinata, nakamais
solis ir sabiedribas merktieciga apzinasana un ie-
saiste. Iedzivotajiem pietiek ar materialiem, kas pie-
ejami interneta un nodrukati bukletos?

Foto - S.Karavoicika
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— Noteikti nepietiek, jo més katrs informaciju uztveram un
mekléjam savadak. Ikdiena, stradajot pasvaldiba, mes spéjam
atrast informaciju katrai situacijai mazliet savadaka limeni,
ka to varbit spej izdarit cilveks, kuram ta nav ikdiena. Tapéc
saprotam, ka jaatrod instrumenti un pareizais informacijas
apjoms, ko sabiedribai pasniegt. Sobrid gribam apzinat vietéjo
kopienu liderus, uz kuriem pasvaldiba X stunda varétu pa-
lauties un organizét gan palidzibas sniegSanu, gan apzinosa-
nu un paréjo procesu nodrosinasanu. Bet, protams, $eit svarigi
ar sabiedribu runat ta, lai nerastos lieka panika, lai tas netiek
uztverts ta, ka mes jau gatavojamies ar domu, — talit bas.
Tiem jabuit preventiviem, informé&josiem pasakumiem cilveku
izpratnes paaugstinaSanai. Maisu iedzivotaji lielakoties ne-
velas meklét informaciju, viniem ir sava veida slinkums. La-
bak, ka viss tiek pasniegts uz sudraba paplates, kas ir diemZel
negativa iezime.

Kur tad cilvekiem meklet So svarigo informaciju?

— Par gatavibu un ricibu dazadas situacijas Joti daudz infor-
macijas ir IekSlietu ministrijas informativajos resursos, Valsts
ugunsdzesibas un glabsanas dienesta majaslapa, savukart
Nacionalo brunoto spéku majaslapa var atrast informaciju
ari par pasvaldibas sadarbibu militara gadijuma. Ja salidzinam
laiku pirms diviem gadiem, kad bija diezgan liels informacijas
vakuums, tad tagad ar katru gadu tas patieSam uzlabojas.
Turklat Sobrid informacija ir publiski pieejama, iedzivotajiem
tikai jabut velmei to meklet.

Pienemsim, ka piedzivojam X stundu. Kas bitu pir-
mie tris soli, kas jadara?

—Jaizdzirdam trauksmes sirénu, skatamies savos talrunos,
iesledzam televizoru vai radio, klausamies un skatamies infor-
maciju Latvijas sabiedriskajos medijos — Latvijas Radio un
Latvijas Televizija, vai ari sabiedriska medija zinu portalos,
kas noteikti biis pirmie informacijas avoti, caur kuriem sa-
biedriba sanems aktualo informaciju. Un, protams, ari pasval-

diba iesaistas ar palidzéSanu apzinosana - notiek gan pas-
valdibas policijas iesaiste, gan ari pagastos stradajoSo
darbinieku iesaiste informacijas nodo3anai talak sabiedriba.

Sogad 1. jilija Latvija darbu saka Krizes vadibas
centrs, kas atbildigs par civilo kriZzu parvaldibu un
koordinesanu. Ka pats vertejat valsts gatavibu kriZu
parvaldisana?

- Sogad oktobri ari 31 jaunizveidota institicija piedalijas
macibas “Namejs 2025”. Secinajums viens — tapat ka pasval-
dibas, ari valsts kluvusi gatavaka un aktivi darbojas pie procesu
nodroSinaSanas. Bet ari vini saprot, ka majasdarbs lidz galam
veél nav izdarits un prieksa vel pietiekami daudz ko paveikt.
Priece, ka meés patieSam pie ta stradajam, redzam, ka par to
tiek domats, nekas nav atstats paSplisma. Protams, gribam,
lai viss notiktu atrak, straujak, kvalitativak un labak, bet ja-
saprot, ka pasvaldibam un ari valstij kopuma tas ir kaut kas
jauns. Mums viss jasak no nulles. Latvijai nav vésturiskas
bagaZas ka Skandinavijas valstis, Somija, kur vini karam
gatavojusies vairakus desmitus gadu un vél pirms 50 gadiem
pielagojusi infrastrukttiru, kuru veiksmigi saglabajusi lidz
musdienam. Mums jasak no nulles, un tas prasa laiku, finanses,
cilvekresursus un zinasSanas.

Septembri Latvija pirmo reizi notika Civilas aiz-
sardzibas nedela, kuras laika izskaneja aicinajums
katram lejupieledet lietotni “112 Latvija”. Ka atzist
Valsts ugunsdzesibas un glabsanas dienests, sobrid
lejupielazu skaits nepriece. Ar ko tas skaidrojams?

— Grati spriest. Te nevar parmest informacijas trakumu, jo
par 3o lietotni daudz kur tika stastits un ta daudz reklaméta.
Tas ir viens no Joti operativiem informacijas aprites avotiem,
instrumentiem, ka informacija tiek novirzita pie iedzivotajiem.
Tapéc aicinu So lietotni lejupladét, jo tas ir tikai paSu droSibai.
Lietotne tagad iestradata opcija, pateicoties kurai, iespéjams
redzet tuvako patvertni. Tas biis noderigi, piemeéram, ja, cilveks

atradisies cita pilseta, kuru neparzina.

Saistiba ar civilo aizsardzibu Sobrid daudz tiek
runats ari par iedzivotaju brivpratigu iesaisti...

— Pasvaldiba butu prieciga par katru cilvéku, kur§ gatavs
palidzet savam lidzcilvekam - vienalga, vai ta baitu dabas
katastrofa, plidi, negaiss vai epidémija. Stm situacijam sabied-
ribu biitu jasaliede. Ari pagastos un ciematos no iedzivotajiem
gribetu sadzirdet jautajumu, — kas ir tas, ko es ka iedzivotajs
Tilza, Baltinava, Rugajos vai Kuprava jums varu palidzet?
Esmu gatavs, lidzu, ierakstiet mani savos sarakstos, jebkura
diennakts laika varat zvanit, btsu gatavs pieslégties un pali-
dzet. Kopuma liela aktivitate no iedzivotajiem nav noveérota.
Kad pagajusa gada vasara pie Balvu Kulttiras un atputas
centra notika informacijas diena, varéja redzet, ka maza inte-
rese bija gan par 72 stundu somu, gan par civilas aizsardzibas
planu. Cilvéki So pasakumu vairak uztvéra ka militaras teh-
nikas izstadi, nevis vertigas informacijas iegtiSanas iesp&ju.

Kada ir sabiedribas un katra individa gataviba
krizes un apdraudejuma situacijam?

— Gataviba ir zema, jo sabiedriba palaujas uz kadu citu,
nevis sevi, bet $aja situacija bitu jabut savadak. Tapat ka mées
pasvaldiba izrunajam, kurs par ko atbild, kadi kuram uzdevu-
mi, ari gimeneés tas batu jaizruna - kur pulcéjamies, ja nav
iespéjas sazvanities, kur kas atrodas. Tas batu idealakais
variants sabiedribas gatavibas un droSibas limena celSanai.

Ko Jus, biidams atbildigais miisu novada par civilo
aizsardzibu, Sobrid gribetu pateikt iedzivotajiem?

— Cilvekiem tomer aktivak jameklé informacija gan pas-
valdibas, gan iepriekSminéto institticiju majaslapas. Katram
maksimali jace] sava gataviba, mazak japalaujas uz citiem, lai
més biitu nodrosinati ar nepiecieS$amo gan pie elektribas, gan
interneta parravumiem, ka ari pie jebkuram sadziviskam un
globalam situacijam. Jo mes biisim gatavaki, jo pretiniekam
tas radis nedrosibas sajtitu. Bet, protams, cerésim, ka mums
§is zinaSanas X stunda tomeér nebis japielieto.

IZDZIRDOT TRALKSMES SIRENAS VAl APZINOSANU
AR SKALRLUNIEM:
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Svarigi bat informétiem. Jebkada apdraudejuma vai arkartas situacijas
bridi iedzivotajiem svarigi zinat pirmos solus, kas jadara. Atbildigie die-
nesti skaidro: vispirms jaieslédz radio vai TV un jaseko noradém.

To zinat ir svarigi!

VAI TEV IR JAUTAJUMI PAR
PATVERTHEM?
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Uzkraj materialas rezerves. Tilzas pamatskolas €ku un teritorijas parzinis Imants Miza (foto) izrada telpas, kuras
izvietotas materidlas rezerves. Patvéruma, migracijas un integracijas fonda Tematiskd mehanisma Arkartas palidzibas
finansu instrumenta (“Emergency Assistance”) projekta ietvaros Balvu novada pasvaldiba no VUGD bezatlidzibas lietoSana
sanémusi 200 saliekamas gultas ar matradiem un gultasvelu, ka ari divas pagaidu izmitinaSanas parvietojamas

Pieejama informacija par patvertném. Lietotne “112
Latvija” ir iesp€ja apskatit sev tuvakas un ari citviet Latvija
pieejamas patvertnes (informacija par patvertném tiek
regulari atjauninata), kuru pagrabstavi atziti par atbils-
toSiem vai daléji atbilstoSiem patvertnes vajadzibam.
Papildus lietotné ir izveidota funkcija, kas palidz tas lie-
totajam atri atvert talruni esoSo navigacijas sistému, ar
kuras palidzibu iedzivotajs var noklut izveletaja patvertne.
Rekinoties, ka arkartas situaciju laika var tikt trauceti sa-
kari, lietotné ir nodrosinats, ka informacija par patvertném
tiks uzradita ari gadijumos, kad talrunim nebus pieejams
interneta savienojums, norada VUGD.

Patvertnes Balvu novada:

V7 \N

¢ Balvu Profesionala un
visparizglitojosa vidusskola
(Vidzemes iela 26, Balvi, atbilst
pilniba);

¢ Daudzfunkcionalais
socialo pakalpojumu centrs
(Vidzemes iela 2B, Balvi, atbilst
pilniba);

¢ Balvu Kulttiras un atpatas
centrs (Brivibas iela 61, Balvi,
atbilst pilniba);
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konstrukcijas (saliekamos modulu konteinerus). Sis rezerves $obrid tiek glabatas Tilzas pamatskola.

* Raksts tapis ar Latvijas Republikas Aizsardzibas ministrijas atbalstu

¢ Balvu Makslas skola (Teatra iela 2, Balvi,
atbilst daleji);

¢ Balvu novada Centrala parvalde (Bérzpils iela
1A, Balvi, atbilst dalgji);

¢ Vilakas vidusskola (Pilsiela 11, Vilaka, atbilst
dalgji);

¢ Vilakas vidusskola (Pilsiela 114, Vilaka, atbilst
dalgji);

¢ Vilakas apvienibas parvalde (Abrenes iela 26,
Vilaka, atbilst da]eji);

¢ Kubulu kulttras nams (Balvu iela 15, Kubulu
pagasts, atbilst daleji);

¢ Briezuciema pagasta pakalpojumu centrs
(“Gaismas”, Grusleva, BrieZuciema pagasts, atbilst
daléji).
¢ Vilaka, Abrenes ielas 26 (atbilst dal&ji);
¢ Kubuli, Kubulu pagasts, Balvu iela 15 (atbilst
daléji).
Sagatavoja S.KaravoiCika




Pagajusaja ceturtdiena biedribas “Neatkariba Balt.” socialas rehabilitacijas centra Lazdukalna
pagasta Benislava (attéla) notika Atverto durvju diena, kura tas parstavji aicinaja uz tikSanos valsts,
pasvaldibas iestazu parstavjus un sadarbibas partnerus, iepazistinot ar biedribas sniegtajam iespgjam.

“Neatkariba Balt.” savu darbibu uzsaka 2007.gada 3.septembri, atverot palidzibas centru personam ar atkaribam.
Savukart kops 2023.gada biedriba registréta Labklajibas ministrijas Socialo pakalpojumu sniedzgju registra, kas
turpina darboties péc terapeitiskas komunas jeb lielas gimenes principa un cilvékiem ar atkaribam piedava socialas
rehabilitacijas programmu “Neatkariba” — garigas macibas stundas, darba terapijas metodiku, ka ari narkologa,
psihiatra, socialo darbinieku un brivpratigo personu atbalsta konsultacijas. Sobrid centra ir 34 klienti, bet gada
laika, lai sanemtu palidzibu, taja verSas aptuveni 60 cilveki, no kuriem 20% jeb 12 klienti, kuri nolemj palikt
centra, veiksmigi iziet socialas rehabilitacijas programmu un uzsak socialas adaptacijas procesu (patstavigu dzivi
arpus centra). Sogad marta dibinats ari socialais uznémums SIA “RESTART Balt”, ka merkis ir veicinat sociali
atstumtu personu integraciju darba tirgi un sabiedriba. Tapat biedribas parstavji regulari apmeklé bérnunamus,
atbalsta bérnus ar ipasSam vajadzibam, ziedo lidzeklus Ziemassvétku davanu iegadei bérniem Balvu novada un
arpus ta, ir devusSies uz Rigas Centralcietumu, lai iedvesmotu ieslodzitos, ka ari sanémusi dazadas pateicibas,
tostarp 2022.gada biedriba “Neatkariba Balt.” kluva par “Gada nevalstisko organizaciju socialaja joma” Balvu

novada.

Sniegt psihoemocionalo atbalstu cilvekiem ar atkaribam un palidzet viniem noticét, ka joprojam ir iespéja
integreéties socialaja vide un sakt jaunu dzivi - tiru, baltu un ar Dieva klatbuitni, ta ir biedribas “Neatkariba Balt.”

misija, par ko plasak fotoreportaza!

Slimnicas
palatu vieta —
gariga
pilnveido-
Sanas.
Atklajot
pasakumu,
biedribas
valdes
locekle LINA
TARASOVA
pastastija, ka
socialas
rehabilitacijas
centrs ipasi
unikals ar to,
ka tas
personam ar
atkaribam
piedava nevis
medicinisko
palidzibu ar ierikotam slimnicas palatam, bet loti liels
uzsvars ir uz garigo pilnveidoSanos. Tas tadél, jo
atkariba nav tikai fiziska, bet ari gariga slimiba. Savukart
kopuma rehabilitacijas atbalsts ilgst vienu gadu, ka
laika centra klientiem tiek sniegta visdazadaka
palidziba, tostarp dokumentu sakarto$ana, jo dalai no
viniem, nonakot centra, to nav vispar. Ja péc gada
klients par saviem spekiem vél nejitas pilniba droSs,
centra iespgjams dzivot vél divus gadus, péc ka sakas
socialas adaptacijas process. Tas nozimé, ka Klients,
atstajot centru, nevis atgriezas pie sava ieprieksgja
dzivesveida, bet uzsak pieaugu$a, atbildiga cilvéka
dzivi. “Atveram ne tikai durvis, bet ari savas sirdis,”
uzsvéra L.Tarasova.

Piedava
sadarbibu.
Balvu novada
domes
priek§sedéetaja
vietniece
tautsaimnie-
cibas,
uznemejdar-
. bibas un

® teritorijas

g attistibas
jautajumos
INTAKALVA
no
pasvaldibas
puses
biedribas
parstavjiem un tas klientiem piedavaja vairakas
sadarbibas iesp€jas. Pieméram, macities mizizglitibas
programmas, apgut latvieSu valodu, vadit sporta
pulcinus sporta joma, darboties ka brivpratigajiem, ka
ari publicét biedribas aktualitates “Balvu Novada Zinas”.

e A

Palidzibu neatsaka nekad. Atvérto durvju dienas dalibnieki biedribas parstavjiem uzdeva ari jautajumus. Pieméram,
vai ir cilveki, kuri netiek gala ar savu atkaribu un centra péc palidzibas vérSas atkartoti? “Neatkariba Balt.” valdes
locekle Lina Tarasova darija zinamu, ka Sadi gadijumi bijusi: “Viens no klientiem centra atgriezas pat vienpadsmit
reizes, un més vinam neatteicam palidzibu, bet Sobrid vin$ jau dzivo patstaviga cilvéka dzivi un bez atkaribam.”

e’:

y
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leraudzit sevi cita gaisma. Domajams, daudzi Balvu
novada iedzivotaji joprojam nemaz nezina, ka Lazdukalna
pagasta Benislava ir iestade, kas palidz cilvékiem ar
atkaribam. Ari socialas rehabilitacijas centra vaditaja ILZE
SAICANE par “Neatkariba Balt.” uzzinaja tikai 2022.gada.
“Péc desmit gadus ilga darba Vilakas paSvaldiba jutos
izdegusi, tade| darba attiecibas partraucu un nolému veltit
laiku sev. Péc gada, ko pavadiju majas un aizravos ar
saviem talantiem, noslédzu vieno$anos ar augSu. Proti,
ja kads vélésies, lai dalos ar savam profesionalajam
zinasanam, vini mani pasi atradis! Ta ari notika, un jau tris
gadus stradaju Saja socialas rehabilitacijas centra.
Biedribas “Neatkariba Balt.” parstavju priek§a noliecu
galvu, jo metodes, ar kadam strada $i iestade, lauj
cilvekiem ar atkaribam sevi ieraudzit pavisam cita gaisma.
Paldies jums!” gandarita ar darbu centra ir |.Saicane.

Sadarbojas sodu izcieSanas joma. Ar biedribu aktivi
sadarbojas ari Valsts probacijas dienests. Ka viena no
funkcijam ir kriminalsodu izpilde sabiedriba, jo nav
noslépums, ka vismaz dala no centra klientiem ir ar
iepriek§€jam sodamibam. Valsts probacijas dienesta
Balvu nodalas vecaka probacijas specialiste RITA
KUZNECOVA (attéla — no labas puses) un probacijas
specialiste SANTA KALANE pastastija, ka $ogad gan
dienestam, gan biedribai bija ari liels izaicinajums, jo viens
no centra klientiem izcieta sodu ar elektronisko
uzraudzibu: “Tas nav vienkarSs process, bet viss noritéja
loti veiksmigi. Liels prieks ari par centra darbiniekiem un
brivpratigajiem, jo sadarbojamies kopiga mérka varda.
Proti, lai centra klientus mudinatu doties pareizaja virziena
un lautu uz dzivi paskatities no cita skatpunkta.”
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Dzives meérkis —
palidzét cilvekiem.
Biedribas
“Neatkariba Balt.”
parstavis un centra
lideris Jevgeénijs
Tarasovs, par kura
un vina sievas
dzivesgajumu
laikraksta
“Vaduguns”
rakstijam jau pirms
astoniem gadiem,
savulaik iepazina
trauslo robezu
starp dzivibu un
navi un, ka pats
reiz teica, savu
dzivi bija iz8kidinajis narkotiku Slircés. “Pirmo reizi
narkotikas paméginaju 1994.gada, kop$ ta laika
nespéjot apstaties piecpadsmit gadus. Un tas viss
neskatoties uz to, ka piedzimu turiga gimeng, kas man
deva labu izglitibu un mani lieliski audzinaja. Mani
sabojaja personiga iznicino$a veélme kaut ko lietot.
Vairakas reizes nokluvu ari cietuma, kas mani padarija
par vél sliktaku cilvéku. Tas viss nonaca tik talu, ka
sveru tikai 50 kilogramus un pat piespiedu savu mati
¢ibinas doties pie kaiminiem péc naudas, lai es varétu
iegadaties narkotikas... Kapéc Cibinas? Baidijos, ka,
uzvelkot apavus, vina varétu no manis kaut kur
aizbégt... Kad ieguvu kartéjo narkotiku dozu, uzdevu
sev jautajumu: “Ja Sodien piespiedu savu mati iet
meklét naudu narkotikam, kadu soli busu spégjigs spert
nakamreiz, jo priek§ manis visi cilvécigie principi bija
zudusi.” Tomer, pateicoties “Neatkariba Balt.”, esmu
uzvargjis atkaribu. Tagad man ir gimene — sieva un tris
bérni. Dievs ir. Esmu laimigs, un man ir liels dzives
meérkis — palidzét tiem cilvekiem, kads kadreiz biju es
pats,” uzsver J.Tarasovs.

Gardas maltites katru dienu! Socialas rehabilitacijas
centrs saviem klientiem nodroSina Cetras édienreizes
diena, bet piekto maltiti vai kadu vieglu uzkodu ikviens no
viniem var ieturét, to iegadajoties par savu nopelnito
naudu. Par to, lai katra édienreize butu garda, rupéjas
pavars, tostarp attéla redzama pavara palidze OLGA
CULKSTENA. Japiebilst, ka diennakti viena klienta
uzturéSana centram izmaksa 23,68 eiro.

Darbs — neatnemama
rehabilitacijas sastavdala.
Socialas rehabilitacijas centra |
parstavji stasta, ka, iesp&jams,
kadam Skiet, ka biedriba uz
centra klientu nodarbinatibu
launpratigi iedzivojas. Tomér, ka |
skaidro vini, tas ir absolUtas
mulkibas, jo, tapat ka ikvienam
citam cilvekam, ari centra |
klientiem darbs ir svariga dzives
sastavdala, kas aizpilda ikdienu.
“Cilvéks nevar izarsteties, gulot
gulta, jo sevi jaradina pie darba
un ir jastrada — tapat, ka to dara
ikviens no mums,” pasakuma f
uzsvéra biedribas parstaviji.
Japiebilst, ka centra klienti

ikdiena strada oficialu algotu darbu, pieméram, viena no lielakajiem darzenu audzéSanas un parstrades
uznémumiem visa Baltija — SIA “Dimdini”, ka ari sadarbojas ar AS “Latvijas valsts mezi”. Centra ir ari klienti, kuru
iekartoSana kada no darbavietam ir |oti problematiska, un darba devéji vinus, vienkarsi runajot, pie sevis negaida.
Tikmér biedribas parstavji viniem savu palidzibu neatsaka, tostarp nodroSina ar darbu biedribas pasparne,
pieméram, malkas sagatavo3ana. Viens no viniem ir ari DENISS (labaja attéla), kur§ centra dzivo jau €etrus gadus
un savulaik veiksmigi nodarbojas ar uznémeéjdarbibu. Tomér péc nelaimes gadijuma gutas traumas uzsaka
klainojoSu dzivesveidu un lietot alkoholu, lidz nonaca socialas rehabilitacijas centra “Neatkariba Balt.”.

Dievs vajadzigs ikvienam. Savos pieredzes stastos
dalijas ari biedribas brivpratigie. Pieméram, ZANIS
MOROZS (foto) pastastija, ka narkotikas lietoja gandriz
trisdesmit gadus — no 16 lidz 45 gadu vecumam. “Lietoju
metadonu, kas cilvéku padara par darzeni — vairs nav
emociju, jutu, domu, un pasaule burtiski radas melnbaltas
krasas. Man bija bagata, bet tuk§a dzive, un mani bija
pametusi visi — gimene, draugi, radinieki. Savukart tagad,
kad esmu parvargjis atkaribas gustu, atkal esmu sajutis
skaisto dzives garsSu. Atkariba nav spriedums. Ja ir griba
un lidzcilvéku palidziba, viss bus kartiba. Ticiet Dievam!”
uzsvéra Z.Morozs. Savukart GATIS KALNINS, kuram
savulaik daudzus gadus bija lielas atkaribas problémas,
savu stastu noslédza ar vardiem: “Si vieta ir ipasa. Es par
savu dzivi pa istam saku cinities tikai tad, kad satiku Jézu
Kristu. Tad sakas parmainas mana dzivé. Dievs vajadzigs
ne tikai tiem, kuriem ir problémas. Dievs vajadzigs
ikvienam!”

Dziedét iekSejos ievainojumus. IGORS KISELOVS, kur$
kalpo Balvu vasarsvétku draudzé un sadarbojas ar
“Neatkariba Balt.”, uzsvéra, ka socialas rehabilitacijas
centru klientiem nepiecieSama iek$éja dziedinasana, jo
vini ir |oti ievainoti: “Reiz Saja centra satiku savu kaiminu,
par ko biju |oti parsteigts. Tomér ikvienam cilvékam dzivé
var notikt gadijumi, kad nepiecieSama palidziba. Man
padam ir septini mazi bérni, un dazkart nakas paaugstinat
balsi, lai vinus varétu savaldit. Tadé| novelku cepuri centra
darbinieku prieksa, kuri iegulda loti lielu, svétigu darbu
un ar pacietibu strada ar klientiem. Lai ari pats neesmu
bijis socialo rehabilitacijas centru klients, bet reiz biju
aizgajis necelos. Esmu pateicigs cilvékiem, kuri ar Dieva
palidzibu man palidzéja izrauties no ta stavokla un klut
stabilam. Ta ir |oti liela vértiba.”

' k-

Centra telpas. Atverto durvju dienas nosleguma klatesoSie vargja aplikot socialas rehabilitacijas centra telpas. Ka
redzams attélos, tas ir labiekartotas, un centra iemitniekiem ne tikai nodroSinats viss nepiecieSamais, bet nemitigi tiek
ari domats, lai vinu ikdienas gaitas k|itu vél labakas. So gadu laika ieguldits liels darbs, lai centra klienti justos labi ari
arpus biedribas telpam — sakot ar apkartnes sakopSanu, beidzot ar planiem, pieméram, uzbuvét pirti pie dika, kur jau
Sobrid atrodas atputas vieta briva daba. Japiebilst, ka biedribas parstavji centra telpas plano ari paplasinat, Sim
mérkim iegadajoties tam blakus esoSo éku. Tas tadél, jo cilvéku, kuri vélas sanemt palidzibu, ir krietni vairak neka
Sobrid pieejamo telpu. “Eka, protams, bis ari jaremonté, kam planots piesaistit Eiropas Savienibas finansgjumu, bet
cilvékam, kur$ vér8as pie mums, nevaram pateikt, ka mums nav brivu vietu, un vinu vienkarsi atstat uz ielas, jo cilvéka
dzive ir misu visaugstaka prioritate,” uzsver viens no biedribas “Neatkariba Balt.” darbibas nodrosinatajiem JEVGENIJS
TARASOVS, kurs ikdiena pilda ari €éku un apkartéjas apsaimniekojamas teritorijas parzina pienakumus. Centra klientus
ikdiena iedvesmo ari liels grafiti ar uzrakstu “Believe!” (tulkojuma no anglu valodas — ‘tici’) uz biedribai blakus esosas
€kas sienas. Ziméjuma, kura autori ir grafiti makslinieki no Rigas, attélots, ka cilveki no tilta vienas puses, kura ir
nokaltis koks, ar ticibas spéku tam dodas pari — virziena, kur virmo dziviba.

e e T

Sa{;atavoja A.LoCmelis, foto — A.Kirsanovs
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Labo piecus Latvijas rekordus

Balvu Sporta skolas jaunie svarcélaji ar labam
sekmém startgjusi tris sacensibas — Latvija un kaimin-
valsti Lietuva.

Vispirms mispuses sportisti piedalijas 35.starptautiskaja
turnira svarcelSana PaneveZa, kas bija veltits Sis Lietuvas pilsétas
svetkiem. Svara kategorija 1idz 63 kilogramiem 1.vietu izcinija
LORETA CIUKORE, bet starp visam dalibniecem peéc Sinklera
punktu tabulas (paceltais svars pret personigo svaru) jauniete
ieguva godalgoto 2.vietu. Sajas sacensibas loti labs panakums
ari ANTONAM BUSAM, kur§ svara kategorija lidz 45
kilogramiem izcinija 2.vietu un sudraba medalu, bet
MAKSIMS BISTROVS jerindojas bronzas medalas vértaja
3.vieta svara kategorija lidz 110 kilogramiem. Savukart
RENATS BISTROVS turnira Paneveza ieguva 6.vietu, startéjot
svara kategorija lidz 71 kilogramam.

Turpinajuma Balvu Sporta skolas svarcelaji devas uz
13.Borisa Me]nikova pieminas kausa izcinu svarcelSana Ludza,
no kurienes majup parveda Cetras godalgas. Proti, svara
kategorija lidz 30 kilogramiem RENARS PLESANKOVS ieguva
2.vietu, Antons Buss svara kategorija lidz 40 kilogramiem —
2.vietu, DANIELS BUDE svara kategorija lidz 71 kilogramam
- 3.vietu, bet Loreta Ciukore meitenu konkurence vecuma
grupa “U-15" péc Sinklera punktu tabulas izcinija 2.vietu.
Savukart EMILS DILLE svara kategorija 1idz 40 kilogramiem

“Ziemellatgales Sporta centra” galda tenisisti
aizvadijuSi divus sacensibu posmus divos dazados
turniros.

18.oktobri Salaspils sporta nama notika pirmais posms
Latvijas komandu cempionata 2025.-2026.gada galda tenisa
2.1iga. Sacensibas piedalijas ari “Zieme]latgales Sporta centra”
komanda, kas Cetras speles izcinija tris uzvaras: ar rezultatu
4:3 pieveica “Dobeli”, ar 4:2 apspéléja galda tenisistus no
kaiminpilsétas komandas “GTK Gulbene 1”, ar 4:0 svingja
uzvaru par “GTK Namejs — Evopipes 2”7, bet ar rezultatu 1:4
piedzivoja zaudéjumu pret Tukuma komandu “GTK 1”. Lidz
ar to péc cempionata pirma posma “Ziemellatgales Sporta
centrs” turnira tabula ar septiniem gitiem punktiem dala
2.vietu astonu komandu konkurencé. Savukart komandas
individualie rezultati péc pirma posma ir Sadi: Guntis Dulbergs
— Cetras uzvaras un viens zaudeéjums, Andrejs Aleksejevs — tris
uzvaras un divi zaudéjumi, Aivars Dulbergs — Cetras uzvaras

Starté Salaspili

SvarcelSana

ieguva 4.vietu, bet Renats Bistrovs un MARATS SOROKINS
svara kategorija lidz 71 kilogramam - attiecigi 7. un 8.vietu.

Visbeidzot no 17. lidz 18.oktobrim Dobelé notika Latvijas
Republikas cempionats svarcelSana atseviskos vingrinajumos
vecuma grupas “U-15" un “U-17". Augstu meistaribu
sacensibas nodemonstréja perspektiva Loreta Ciukore, kura
vecuma grupas “U-15" un “U-17" svara kategorija lidz 63
kilogramiem laboja piecus Latvijas rekordus — divus rauSana,
vienu grusana un divus divcinas summa! Turklat Loreta
ieguva ari divas sudraba medalas (rauSana un graSana) péc
Sinklera punktu tabulas. Panakumi neizpalika ari citiem Balvu
Sporta skolas svarcélajiem. Svara kategorija lidz 40
kilogramiem vecuma grupa “U-15” Antons Bu$s ieguva
3.vietu rausana un 3.vietu grasana. Saja pasa vecuma grupa
svara kategorija lidz 35 kilogramiem PATRIKS HALUSS ieguva
divas ceturtas vietas — rauSana un grusana. Tiesi tads pats
sasniegums ar1 Renatam Bistrovam svara kategorija lidz 71
kilogramam. Savukart Daniels Bude vecuma grupa “U-17"
svara kategorija 1idz 71 kilogramam izcinija 3.vietu rauSana
un 4.vietu griasana.

Loreta Ciukore. Balvu Sporta skolas jauna svarcélaja
sacensibas Dobelé laboja uzreiz piecus musu valsts
rekordus. “Nakamas sacensibas notiks jau So piekidien
Igaunija, Tartu,” pastastija svarcel$anas treneris VARIS
SARTAPUTNIS.

Galda teniss

un Preilos

un divi zaud&jumi, Ingus Meisters — viena uzvara un viens
zaud@éjums. Dubultspélés: Andrejs Aleksejevs/Aivars Dulbergs
— viena uzvara un tris zaud€jumi. “Pateicoties pagajusas
sezonas rezultatam un individualiem sasniegumiem
starpsezona, musu komanda nostiprinajas Latvijas komandu
Cempionata 2.liga. Savukart Sogad meérki ir visaugstakie.
Nakamais cempionata posms notiks talaja Kuldiga
13.decembri, kad miisu komandai biis jaaizvada Cetras speles,”
informeé komandas “Zieme]latgales Sporta centrs” parstavji.

Savukart 12.oktobrl notika Preilu novada atklata
individuala ¢empionata galda tenisa treSais — noslédzo3ais —
posms. Sacensibas pulcgjas 32 spelétaji no dazadam Latvijas
pilsétam un kaiminvalsts Lietuvas, bet “Ziemellatgales Sporta
centru” parstavéja Cetri spelétaji — Andrejs Aleksejevs, Guntis
Dulbergs, Aivars Dulbergs un Olegs Iljins. Soreiz miispuses
komandas parstavjiem neveicas tik labi ka turnira pirmaja
posma, tomer galda tenisisti speja uzradit cienigus rezultatus.
Rezultata cempionata kopvertejuma A.Aleksejevs izcinija

Gatavs cinai! Attéla —“Zieme|latgales Sporta centra” galda
tenisists Ingus Meisters sacensibas Salaspils sporta nama.

9.vietu, A.Dulbergs ierindojas 10.vieta, G.Dulbergs ieguva
12.vietu, bet O.Iljins — 33.vietu. Tikmér sacensibu kategorija
“40+" 2.vietu izcinija A.Aleksejevs, bet 3.vietu — A.Dulbergs.

Japiebilst, ka 81 turnira tris posmos kopuma piedalijas 49
galda tenisisti.

Piedalas Rézeknes liga

Balvu novada hokeja komanda (attéla) sakusi sezonu “Rézeknes

valstspilsétas/Rézeknes novada hokeja liga™.

Diemzel pirmaja spele ar rezultatu 2:7 piedzivots zaud€jums pret Vilaniem, bet otraja
maca gita tehniska uzvara pret HK “Cirma”, jo $aja komanda uz laukuma devas
nepieteikti speletaji. Nakamo speli Balvu novada hokeja komanda aizvadis 9.novembra
sakuma pret HK “Rezgols”. “Pamata muispuses komandu parstav spélétaji no Balvu
novada, bet ir arl hokejisti no Madonas, Lubana, kuri iespéju robeZas tren&jas un
spélem gatavojas individuali. Starts “Rézeknes valstspilsétas/Rézeknes novada hokeja
liga” Sogad Balvu novada komandai ieplanots ka vienigais turnirs, bet, ja ziema biis
piemeroti laika apstakli, iespejams, noorganizésim ari sacensibas Lazdukalna,” pastastija

viens no mispuses komandas parstavjiem Lauris Ikstens.

Basketbols

Cinas pret jekabpilieSiem

Balvu Sporta skolas vecuma grupas “U-10" basketbolisti aizvadijusi pirmo Sis sezonas sabraukumu, kas notika Gulbené.
Miispuses basketbolisti aizvadija divus macus — pret “Jekabpils 1” un “Jekabpils 2” komandam. Pirmaja spélé pret jekabpilieSu
pirmo komandu Balvu Sporta skolas basketbolisti piedzivoja zaudéjumu ar rezultatu 35:57, bet otraja cina pret $is pasas

pilsetas otro komandu tika gtita uzvara ar rezultatu 51:32.

Japiebilst, ka $is vecuma grupas basketbolisti katra spele aizvada Cetras ceturtdalas, no kuram katra ilgst seSas mindtes.
Turklat katrs komandas speletajs var speléet tikai divas ceturtdalas. “Ikvienas komandas spéletaji péc 1 turnira nosléguma
sanéma ari “EuroBasket 2025” oficialo talismanu — zaki Markiju Marku. Jaunajiem basketbolistiem sezona turpinasies ar
nakamajiem sabraukumiem,” pastastija Balvu Sporta skolas basketbola treneris Arnis Voika.

Saksies lielais volejbols

VK “Lazdukalns/Balvu novads” damu komanda jau
So svetdien sporta kompleksa “Césis” uzsaks sezonu
Latvijas cempionata Regionalas ligas Vidzemes volejbola
liga, pulksten 12 dodoties cina pret “Jekabpili”. Vel jo
interesantaku gaidamo macu dara fakts, ka jéekabpilietes
ir maspuses komandas pagajusas sezonas sivakas un
nesamierinamakas pretinieces!

Sagatavoja A.Lo¢melis

Foto - no personiga arhiva

Foto - no personiga arhiva

Foto - no personiga arhiva
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Specialistes ieteikumi, lai nepielautu kludas

antidepresantu lietosana

Ne viens vien gada tumsakajos, vésakajos ménesos nonak depresiva
stavokli. VerSoties péc palidzibas pie arsta, biezi vien tiek izrakstiti anti-

depresanti.

Ja ir medikamenti, tad sagaidams ari uzlabojums, tac¢u probléma ir ta, ka ne visiem
pietiek uznémibas zales lietot un nereti pietrikst ari izpratnes, kadé| ir svarigi godpratigi

sekot noteiktajam terapijas kursam.

Viss jau butu labi

Antidepresanti ir viena no plasak izraksti-
tajam medikamentu grupam ziemelu valstis.
Latvijas dati liecina, ka ik gadu valsti ir
aptuveni 120 000 cilveku ar klinisku depresiju,
taCu trukst zinu par efektivu arstéSanos.
Eksperti biezi vien apliecina, ka ir liels skaits
pacientu, kas neapzinas savu depresiju vai
neverSas pec palidzibas. Kapec? “Pieredze
aptieka apstiprina to, par ko gadiem runa ari
psihiatri, — sabiedribas izglitibas limenis par
psihisko veselibu un aizspriedumi $aja joma
loti apgrutina lidzestibu zalu lietoSana. Ar
Saubam, baZam vai nepietiekamu lidzatbildibu
arsta rekomendaciju ieveéroSana aptieka
saskaramies sameéra regulari,” stasta farma-
ceite DAIVA ABOLINA, uzsverot, ka situacijas
uzlaboSana sava loma var bt ari farmaceitam.
Vina ir apkopojusi biezak izplatitas antide-
presantu lietoSanas kltudas un piedava ieteiku-
mus, ka cilvéks, kam izrakstitas Sadas zales,
varétu no klidam izvairities.

Péksna medikamentu

lietoSanas partraukSana

Ta ir izplatita kltida ne tikai depresijas, bet
ari citu slimibu terapijas gadijuma. Farma-
ceite teic: “Aptuveni péc divu meéneSu antide-
presantu lietoSanas garastavoklis ir uzlabojies,
dazi depresijas simptomi pat ir speji mazinaju-
Sies, tacu tas nenozimeé, ka bez arsta zinas drikst
partraukt medikamenta lietoSanu. Ka zinams,
antidepresantus parasti iesaka lietot vismaz
seSus menesus un ilgak. DaZiem cilvekiem, lai
parvalditu simptomus, antidepresanti jalieto
nenoteiktu laika posmu, dazkart pat visu
muzu.”

LietoSanas atcelSanas
dévésana par bégSanu no
atkaribas

Saskana ar pasaulslavenas Meijo klinikas
datiem, partraucot lietot antidepresantus, var
rasties abstinences simptomi, 1pasi, ja medika-
ments lietots ilgak par ménesi. Var but
trauksme, reibonis, gripai lidzigi simptomi,
galvassapes, bezmiegs, slikta dasa, nogurums.
Svarigi saprast (un farmaceits var palidzét to
izdarit), ka jaturpina lietot medikamenti
noraditajas devas arsta noteikto laiku. Ja ir
vélme pilniba partraukt zalu lietoSanu,
noteikti jakonsultéjas ar arstu, kurs izstastis,
ka to drosi paveikt, pakapeniski samazinot
zalu devas. Ja par za]u iedarbibu ir kadas ba-
zas vai Saubas, jakonsultejas ari ar farmacei-
tu,” saka Daiva Abolina.

Zalu izraisitu blakusparadibu
noklusésana arstam vai
farmaceitam

Lielakajai dalai medikamentu var bat
blakusparadibas, tacu, pat ja tas uzskaititas
zalu apraksta, tas nebiit nenozime, ka ikvienu
antidepresanta lietotaju visas arl piemekleés.
Farmaceite skaidro: “Janem véra, ka arsts
medikamentu ir izrakstijis, apzinoties
iespéjamos riskus, un izvertéjis tos ka

pielaujamus attieciba pret ieguvumiem.

BieZak sastopamas antidepresantu blakus-
paradibas ir sausa mute, slikta daisa, aizciete-
jums, bezmiegs, nogurums, reibonis, nemiers
vai trauksme, samazinata dzimumtieksme vai
erektila disfunkcija, dazkart svara pieaugums
un apetites izmainas. Visbiezak tas izpauzas
pirmaja lietoSanas nedela. Lielaka dala
blakusparadibu izztid péc paris nedelam, jo
organisms saprot, ka ta bijusi viltus trauksme
un ka zales ir palidzoSas. Tomeér ir noderigi
atceréties, ka blakusparadibu gadijuma svarigi
nevis péc savas iniciativas izlaist devas vai
partraukt lietoSanu, bet gan nekavéjoties sazi-
naties ar arstu vai, ja tas nav iesp€jams, iegriez-
ties aptieka un konsulteties ar farmaceitu. Ja
blakusparadibas neizziad dazu nedélu laika,
arsts var samazinat antidepresantu devu vai
izrakstit citu medikamentu.”

Alkohola vai narkotisko vielu

lietoSana terapijas laika

Atkaribu izraiso3o vielu lietoSana ir poten-
ciali problematisks depresijas parvaréSanas
mehanisms, turklat cilvékiem, kas lieto ar1
antidepresantus, tas ir bistams. Cilveki
dazkart k]udaini pienem, ka viena alkohola
deva laiku pa laikam neko ]Jaunu nenodaris.
Tomer dati liecina par pretéjo — Sadas prakses
de] depresijas simptomi var pastiprinaties.
Alkohola lietoSana antidepresantu terapijas
laika var izraisit miegainibu, mazinat
modribu, koordinaciju. Tapéc svarigi bt
atklatiem saruna ar arstu un informét, ka ir
problémas ar atkaribu izraisoSo vielu
lietoSanu. Atklatiba var palidzet rast veidus,
ka partraukt Sos ieradumus.

NeinforméSana par citiem
lietotajiem medikamentiem vai
uztura bagatinatajiem

“Sis ir tas gadijums, kad farmaceits ir
visatrak pieejamais padomdevejs. Neizstastot
arstam, kurS izraksta antidepresantus, par
visiem Sobrid lietotajiem recepsu vai bezre-
cepSu medikamentiem vai uztura bagatinata-
jiem, jums var rasties veselibas problémas, jo
antidepresanti var negativi mijiedarboties ar
dazadiem medikamentiem un atseviskiem
uztura bagatinatajiem vai téjam, pieméram,
asinszali. Bistams ir serotonina sindroms, kas
var attistities, pardozejot antidepresantus vai
mijiedarbojoties ar citiem medikamentiem.
Tas izpauzas ka paatrinata sirdsdarbiba jeb
tahikardija, sviSana, acu ziliSu paplasina-
Sanas, paaugstinats arterialais asinsspiediens,
caureja un neiromuskulari traucéjumi.
Simptomi attistas dazas mintes,” skaidro
Daiva Abolina.

Blakusslimibu vai veselibas
problému nokluséSana arstam,
kurs izraksta recepti

DaZi antidepresanti var biit nevélami
cilvekiem ar noteiktiem psihiskas vai fiziskas
veselibas traucéjumiem. Uz gimenes arstiem,
kas labi zina savu pacientu slimibas vesturi,

tas noteikti attiecas mazak, tacu, jo vairak
informacijas pacients sniegs arstam specia-
listam (neirologam, psihiatram), jo labak arsts
spés piemeklét atbilstoSu medikamentu. Tas
ir svarigi, jo ir medikamentu grupas, kuru
blakusparadiba var biit depresija, piemeram,
steroidie hormoni, hormonala kontracepcija,
zales pret audze€jiem, antihipertensivie lidzekli
un medikamenti Parkinsona slimibas arste-
Sanai.

NekonsultéSanas ar psihiatru

Pirms antidepresantu terapijas uzsaksanas
ieteicams konsultéties ar psihiatru. Lai gan
antidepresantus biezi vien izraksta primaras
aprupes arsti, pieméram, ASV noverots, ka
vini ne vienmer sp€j sniegt labako arstéSanu
depresijas gadijuma, jo ta var nebit o arstu
specializacijas joma. Farmaceite piebilst:
“Tomeér vienlaikus nevajag novertét par zemu
gimenes arstu zinasanas. Ja pieredzgjis arsts,
kam pacients uzticas, iesaka antidepresantu
terapiju, nav Saubu, ka vinam ir pamatots
iemesls to darit.”

Palausanas tikai uz
antidepresantiem, lai parvalditu
depresijas simptomus

Lai gan antidepresants var bt Joti noderigs,
tam nevajadzetu but vienigajam instrumen-
tam, lai parvalditu So veselibas stavokli.
Medikamenti labak darbojas, ja to lietoSanu
apvieno ar vairakam intervencém, piemeram,
ar psihoterapiju. “Arl dzivesveida maina, kas
versta uz garastavokla uzlabosanu, ir depre-

sijas parvaldibas sastavdala. Ta varétu ietvert
ikdienas edienkartes izmainas, ieklaujot
uztura vairak auglu, darzenu, pilngraudu
produktu, olbaltumvielu, ari riekstus un
séklas, Sadus ieteikumus sniedz Harvardas
Medicinas skola. Savukart Meijo klinikas
vietné gustama rekomendacija vismaz 30
mindtes tris lidz piecas dienas nedéla piekopt
fiziskas aktivitates — vingrot, staigat, skriet
vai braukt ar velosipedu. Svarigi ir stradat ar
attieksmi pret notiekoSo un savu reakciju uz
to,” uzsver farmaceite.

NezinoSana arstam, ja lietotais
antidepresants nepalidz

Ja, lietojot antidepresantu, ka noradijis
arsts, nav noverojama simptomu mazina-
Sanas, tas nebut nenozime, ka terapija kaut
kas ir nepareizi. “Lielaka dala pacientu jut
uzlabojumu seSu, astonu nedelu laika. DaZiem
cilvekiem daZu veidu antidepresanti var
iedarboties labak neka citi. Lai atrastu pieme-
rotako arstéSanas metodi, process var prasit
vairakus méginajumus. Ja, izméginot vairakus
antidepresantus, tie nav daudz palidz&jusi,
iespéjams, $im cilvekam ir pret medikamen-
tiem nejutiga depresija. Tomer svarigi zinat:
rezistence pret antidepresantiem nenozime, ka
depresija ir nearstéjama. Cilveki ar Sadu veseli-
bas stavokli lielaku labumu var giit no citam
uz pieradijumiem balstitam depresijas arste-
Sanas iespéjam, pieméram, psihoterapijas,
atkartotas transkranialas magnetiskas stimu-
lacijas, elektrokonvulsivas terapijas vai vagusa
nerva stimulacijas. Sis terapijas ir pieejamas arl
Latvija,” norada farmaceite Daiva Abolina.

Depresijas tipi un to simptomi ipasas situacijas un
vecuma grupas

v Melanholija — depresijas forma ar izteiktiem fiziskiem simptomiem: sliktu miegu, energijas

trakumu, samazinatu interesi par seksu.

v Atipiska depresija — ja veicat pretéjas darbibas ierastajam, pieméram, aizmigSanas
gratibu vieta gulat vairak neka parasti, apetites zuduma vieta jus paredaties, ari garastavokla
svarstibas var but pretéjas ierastajam — no ritiem jums ir labak, bet vakara klust sliktak.

v Aziteta depresija — jus esat depresivs, bet taja pasa laika ari trauksmains un nemierigs,
jus staigajat apkart nemierigs, lauzidams rokas, bet nespéjat definét savu problemu.

v Maskeéta depresija — var izpausties ka nogurums, galvassapes, muskulu sapes, kunga

sapes u.c.

v Sezonali afektivi traucéjumi — var paradities rudeni un ziema, traucéjumi vairak raksturigi
pacientiem valstis, kur 8aja laika ir maz dienas gaismas.
v’ Pécdzemdibu depresija — veidojas sievietem pecdzemdibu perioda, apgrutinot ripéSanos

par bérnu un ikdienas sadzivi.

v Depresija gados vecakiem pacientiem — biezi rodas kombinacija ar kadu fizisko
saslim8anu, to var veicinat ari socialie apstakli, kados cilveks dzivo.

v’ Dubulta depresija —ja jums jau ir kada no depresijas formam, kas paradas epizodiski,
tacu péksni notiek nopietna jusu stavokla pasliktinaSanas.

v Sekundara depresija — atseviSkas nopietnas un ieilgusas slimibas (artrits, insults, AIDS
u.c.) var veicinat depresijas attistibu, tadéjadi radot sekundaru saslim$anu.
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“Atbalsts meZza ekosistému noturibas un ekologiskas vértibas
uzlaboSanai un uzturéSanai”, kopéjais pieejamais finanseéjumsir 2,5
miljoni eiro, kas paredzéts pasakumiem biologiskas daudzveidibas
saglabasanai un meZa laba stavokla uzturéSanai.

Svarigi! Ja projekta paredzéta tikai jaunaudZu retinasana un/vai
meZza stadiSana vai nomaina (bez turpmakas kopsanas), tad visi darbi
javeic un maksajuma pieprasijums jaiesniedz lidz 2027.gada
30.aprilim. Bet, ja ir planota ari agrotehniska kopSana, tad pedéjais
maksajuma pieprasijums jaiesniedz lidz 2029.gada 1.septembrim.

Projektu pieteikumi ir jasniedz LAD Elektroniskaja pieteikSanas
sistema (EPS). Detalizéta informacija par atbalsta sanems3anas
nosacijumiem ir pieejama dienesta timek]vietné “Atbalsta veidi” >
Projekti un investicijas. Jautajumu gadijuma aicinam zvanit uz talruni
+371 67095000 darba dienas no plkst. 8.00 lidz 20.00.

Atbalstu iespejams sanemt Eiropas Lauksaimniecibas fonda lauku
attistibai (ELFLA) un Kopéjas lauksaimniecibas politikas stratégiska plana
2023.-2027. gadam (KLP SP) ietvaros.

Jaiesniedz bisu saimju parskats

Lauku atbalsta dienests informé, ka medus biSu saimju ipaSniekiem
vai turétajiem divas reizes gada — uz l.novembri un 1.maiju —
jaiesniedz parskats par biSu saimju skaitu.

Svarigi! Parskatu par biSu saimju skaitu 1.novembri ir jaiesniedz
laika posma no 1. 1idz 30.novembrim.

Visertak parskatu ir ievadit elektroniski:

@ Dzivnieku registrs mobilaja lietotné > lesniegt zinojumu >
Parskats par biSu saimém ganampulka novietneg;

@ Dzivnieku registra autorizétaja sadala > Uz Novietnes Zzurnalu >
Suga “BiSu saimes” > Parskats par biSu saimeém.

JabiSu saimes ir izvietotas vairakas novietnés un péc pedeja atskaites
datuma mainijies saimju skaits kada no novietném, tad izmainu
datuma informacija ir jaaktualizé visas novietnés. Parskats jasniedz
par bitém tikai pamata novietnés (ne pagaidu turésanas vietas).

Informativais talrunis konsultacijam +371 67095000 (darba dienas
no plkst. 8.00-20.00).

Isuma

Aicina pieteikties medus pasakumam
Tuvojas gada medainakais pasa- =
kums izglitibas iestadém - “Eiropas J
medus brokastis 2025”. Eiropas medus
brokastis ir sociali izglitojosa kam-
pana, ko 2007.gada aizsaka Slovénijas
biskopiji, un 2013.gada akcijai pievie-
nojas arl Latvijas BiSkopibas biedriba.
Akcija notiek visa Eiropa, bet no-
vembra treSa piektdiena tiek atzimeéta
ka “Eiropas medus brokastis”.
Latvijas BiSkopibas biedriba aicina
pieteikt skolas pasakumam lidz
31.oktobrim. Pieteikuma anketu var
atrast interneta vietné www.medus.1v.
Medus brokastu diena dod iesp&ju Latvijas skoléniem satikties
klatiene ar biSkopi un uzzinat, ka rodas medus, noskaidrot, kada ir
medusbi$u nozime biologiskas daudzveidibas saglabasana, ka ari,
protams, degustét medu un iepazit ta dazadas garsas. Sogad pasakuma
piedalisies vairak neka 60 biskopji, kuri viesosies Latvijas izglitibas
iestades, piedavajot skoleniem iepazities ar dazadam medus garSam,
uzzinat par bitem un biSkopibu. Pasakums saksies 21.novembri un ilgs
lidz 12.decembrim.

Vakance

Gulbenes novada pasvaldiba, registracijas numurs
90009116327, atkartoti aicina pieteikties darba uz GULBENES
NOVADA CENTRALAS PARVALDES JURIDISKAS UN
PERSONALVADIBAS NODALAS JURISTA (profesijas kods 2611
01) amatu uz nenoteiktu laiku.

Gulbenes novada pasvaldiba piedava:

[ Iesp&ju stradat draudziga un uz attistibu versta kolektiva.

1 RadoSu un atbildigu pilnas slodzes darbu ar iesp&ju pilnveidot
savu profesionalo pieredzi.

[] Stabilu atalgojumu un socialas garantijas.

[ Nelaimes gadijumu apdroSinasanu.

] MotiveéjoSu bonusu sistemu atbilstoSi sasniegtajiem darba
rezultatiem.

[_1Menesalgu, sakot no 1601 EUR (24.saime, Il limenis, 10.meneSalgu
grupa, 1.pakape) pirms nodoklu nomaksas lidz 1776 EUR (24.saime,
ITlimenis, 10.meénesalgu grupa, 7.pakape) pirms nodoklu nomaksas.

Ar Gulbenes novada Centralas parvaldes Juridiskas un
personalvadibas nodalas jurista amata sludinajuma minétajam prasibam
un galvenajiem amata pienakumiem var iepazities Gulbenes novada
pasvaldibas majaslapa www.gulbene.lv.

Amata pretendentiem pieteikumam nepiecieSamie dokumenti

jaiesniedz 1idz 2025.gada 31.oktobrim (ieskaitot).

Pardod

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

Perk
SIA “Mezusili” pérk meza
ipasumus, cirsmas, izcirstus
meza ipaSumus par 3000 EUR/ha.
Talr. 28282021.

Pardod skalditu sausu, pussausu
malku ar piegadi. Talr. 26425960.

Pardod skalditu malku, ir sausa.
Talr. 26550272.

Pardos$ana skaldita malka, 2,8
berkubi — 100 EUR. Talr. 26189956.

lepérkam cirsmas, meza ipaSumus,
veicam izstradi uz pakalpojuma.
Talr. 29288776.

& Z.s "Strautini
iepérk majlopl.ls.

Samaksa talitéja. Labas cenas.

Talr. 29411033.

Pardod kutsmeéslus.
Talr. 26431999.

Pardod partikas kartupelus.
Talr. 29382733.

Pardod kartupelus, burkanus
(partikai, stadiSanai, lopbaribai),
graudus, cukurbietes. Piegade.

Talr. 25442582.

Pardod partikas kartupelus ar
piegadi majas. Talr. 28773655.

31.oktobri pardos KARTUPELUS,

sakot no 0,60 EUR/kg, (partikai,
stadiSanai, lopbaribai), burkanus,
graudus: Balvi — 9.00, Tilza — 10.30,
Baltinava — 11.15. Talr. 25442582.

Pardod Peugeot 508 SW Business,
2012.g., no Niderlandes, TA
27.10.26., 1.6, benzins, akis,
4300 EUR. Talr. 28323112.

IEPERK
™ MAJLOPUS

-AUGSTAS CEMAS
-SAMAKSA TOLITEJA
-ELEKTROMNISKIE SVARI

tel. 27777733

g8 HSEHUHUH‘ I

Davina

Piecas bezsaimnieka socializétas
kaku meitenes meklé gadigus
saimniekus. Talr. 29204295.
Fotogalerija www.307.lv/5871.

Tas saules stars, ko dzivé nesi,
Caur bérnu bérniem talak iet...

Kad lapu zelts klaj vecmaminas
ZINAIDAS FELDMANES muzigas
atdusas vietu, izsakam lidzjutibu
musu klasesbiedram Gustavam un
vecakiem.

Rugaju vidusskolas 2.klases
kolektivs, audzinataja

Man palikusi tavi vardi,
Man palikusi tava sirds,
Un liekas, ka ikviena zvaigzné
Vél tavas acis preti mirdz.
(M.Jansone)
Izsakam visdzilako lidzjutibu
Gintam Feldmanim un
piederigajiem, MAMMU muziba
pavadot.
Keidu gimenes Baltinava

Ko mil, tas nevar pazust nekur,
Sirds tuksto$ saitém to pie sevis tur.
Pat tad, ja tie vairs mdzam
nesatiktos. (V.Rdja)
Dalam Tavu bédu smagumu,
Antrin, pavadot talaja cela
MIT\MUI,.U. Vispatiesaka lidzjutiba
tuviniekiem un piederigajiem.
Bijusie darbabiedri Viducos

Nu, mamulit, ka plecu lakats
Tavs muZs ir beidzot noadits,
Gu| melna krasa zalai pari,
Un pavediens uz smiltim stidz.
(K.Apskrima)
Musu patiesi lidzjatibas vardi
Antrai Prancanei ar gimeni,
pavadot maminu, vecmaminu un
vecvecmaminu
MAIJU PLATERI miZiba.
Kaimini: Anitas U., Vila, Jana, Andra
un Sandras gimenes

Augsa aiz zvaigzném tu gaisma
reiz klusi,
Ko Seitan ceréji, sasniegts tur bus.
Ko tu se cietusi, ko stradajusi griti,
Bagati tas tev tur atmaksats kjds.
Musu klusa un patiesa lidzjutiba
meitai Antrai, déliem Janim un
Arnim ar gimeném, mati,
vecmammu, vecvecmammu
MAIJU PLATERI mizZbas cela
pavadot.
Bérzpils 44.majas 5.ieejas kaimini,
aprupétaja llona un draudzene liga

e-pasts: vaduguns@apollo.lv
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