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Dargumos — pat mati ;

Atklaj noslépumu. Izradas, izstadi palidzéjusi iekartot Balvu sakumskolas berni. “Vini Seit ienaca bridi, kad izstade tikai tapa. Ladzu palidzibu izkart lakatus. PieauguSajiem
nevajadzetu teikt, lai nemaisas, ka tas nereti ari ir. Ja, es to izdaritu atrak, bet bérni neko neiemacitos. Bet tad, kad vini to varétu darit, gribéSanas vairs nebus. Atlausim bérniem
darboties,” aicinaja izstades kuratore Iveta Gabrane (foto — no labas).

Edgars Gabranovs izstades apmeklétajus aicinaja nezaudet tradicijas, tostarp izvadot milos pedeja gaita:
“Paskatieties, kas notiek béru laika! Dvieli, austas jostas, ar ko ielaida zarku kapa, tagad tiek
aizstatas ar “Depo” nopirktam lentam. Lai izstade Balvos ar autentiskiem darbiem ir ka
iedvesma talakam izvélem, kas, iesp&jams, neaizmirstot veco, sekmés jaunradi !” I.Gabrane
neSaubas, ka ikvienam vajadzeétu paciemoties arl Eglavas meZniecibas muzeja, kas ir
rokdarbnieku zelta bedre. Japiebilst, ka muzeja saimnieka Alda PuSpura savaktie dargumi
visu novembri bis apskatami ne tikai Balvos, bet ari Baltinava. Vins pielauj, ka masdienas
mes ne tikai pazaudéjam un izsaimniekojam sencu atstato mantojumu, bet ari degradéjamies.
“Sencu darbs ir cilveka dveseles atspulgs materiala prasme,” uzskata Aldis.

Bibliotekas direktore Ruta Suseja, taujata, kapéc par izstades atklasanas dienu izvelets
1.novembris, atgadinaja, ka 1.novembri ieskandinam valsts svetku ménesi, bet 2.novembris ir
Miruso pieminas diena, kad godinam un atceramies aizgajusos tuviniekus: “Mums ir nozimigi
apliukot sen¢u mantojumu.” Jasecina, ka izstadé aplukojami daZadi dargumi, turklat pat
simtgadigi. Pieméram, Balvu novada domes priekssédétaja vietnieces Aijas MeZales vecmammas
adita un tamboréta sega vai balvenietes Margaritas SleZas lakats no vinas mammas majam
Rugaju puse. Japiebilst, vel apbrinojamaka klatesoSajiem Skita Margaritas atnesta rokasspradze,
kuru darinajusi mammas masa no pasas matiem. “Tada bija ari kaklarota un pulkstenkéde,
kas ir pazudusas,” atklaja M.SleZa.

Sestdien Balvu Centralaja biblioteka, atklajot izstadi “Cauri symtgadei rokstus
rokstut...”, klatesoSie secinaja, ka misdienas daudz ko esam pazaudéjusi, tapéc ir
ipasi svarigi akcentet Ziemellatgales kultaras vértibas.

Baltinavas muzeja pedagoge Iveta Gabrane atgadinaja, ka izstade Balvos ir vasaras sakuma
atklatas ekspozicijas Daugavpili, kas veltita Latgolys DzidoSonys svatku 100.gadadienai,
turpinajums: “Balvos ir apskatami lidzvertigi darbi, tomer liekot akcentu uz miuspusi,
Ziemellatgali. Kapéc izstade butu jaapskata? Pirmkart, ta ir masu identitate. Otrkart, tas ir
mudinajums pieveérst uzmanibu tam, lai, Skirojot vecas lietas un mantas, nepazaudéjam
kultiiras vertibas, pieméram, autentiskos vecos audumu bakus, cosniis deCus, cimdu rakstus,
spilvendranas utt., turklat labak to visu nodot muzeju riciba, nevis izmest méslainé. Més
atgrieZamies pie savam sakném, un priecé ari tas, kas meés pétam saglabato mantojumu, lai
varétu atdarinat originalus. Tapat ir gandarijums, ka aktualiz&jam un pilnveidojam adiSanas
prasmes.” Lugta atklat, kads batu sapnu adijums, Iveta atzina, ka pédéja laika doma par
béru cimdiem: “Izstade apskatami muzikantiem davatie cimdi. Senas aditajas nepiecieSamo
adija ikdienai, saviem radiniekiem, davanam un domaja ar1 par saviem pedejiem cimdiem,
kurus davat kapu racéjiem un krusta neséjam. Tagad izvadiSanas tradicija izztud.” Vinai
piekrit Latgales etnografiskas vestniecibas vaditaja Iveta Seimenova, kura videosveiciena
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Balvu katolu draudze lidz 12.novembrim aicina pieteikties (talr.
nr. 28334577) izbraukumam uz Stompaku taku, — tas btis pasakums
gimeném ar bérniem, jaunie$iem un tiem, kuri sirdi jatas jauni.
PulceSanas pie katolu baznicas 15.novembri plkst. 11.00.

iSZil’laS

sabiedribas laba, ka ari veicinat iedzivotaju un organizaciju interesi
un iesaisti brivpratigaja darba. Sogad var pieteikt pretendentus Cetras
nominacijas: “Gada brivpratigais”, “Gada brivpratiga darba

Vel var pieteikt pretendentus

Nodarbinatibas valsts agentara aicina lidz 5.novembrim Latvijas
iedzivotajus un organizacijas pieteikt godinasanai “Gada brivpra-
tigais 2025” brivpratiga darba veicéjus, koordinatorus un organi-
zetajus, kuri devusi ievérojamu ieguldijumu sabiedribas laba laika
posma no 2024.gada 22.novembra lidz 2025.gada 5.novembrim.
Brivpratigo godinasanas merKkis ir pateikties tiem Latvijas iedzivo-
tajiem un organizacijam, kas savu laiku ziedo brivpratigajam darbam
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koordinators”, “Gada brivpratiga darba organizetajs” un “Gada
notikums”.

Lauku labumu tirdzins Balvos

8.novembri Balvos, laukuma pie Balvu Kultiiras un atpttas centra,
notiks tradicionalais lauku labumu tirdzins, kura varés iegadaties
dazadus lauku labumus, majrazotaju gardumus, sezonas darzenus
un auglus, amatniecibas izstradajumus.

Laikraksts iznak kops 1950. gada 5. marta @ Nr. 83 (9756)

Foto - E.Gabranovs
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a vainigs Som

Sanita Karavoicika

Oktobra izskana SIA “Balvu un Gulbenes slimnicu
apvieniba” vairakkart nokluvusi Latvijas sabiedribas re-
dzesloka. Pirmoreiz — par iedzivotaju parakstu vaksa-
nas akciju pret Veselibas ministrijas ieceri parprofilét
slimnicu par dienas stacionaru, otrreiz — saistiba ar Bal-
tijas pétnieciskas zurnalistikas centra “Re:Baltica”
publiskoto informaciju par divam Latvijas arstém, ku-
ram par nopietniem parkapumiem aizliegts praktizét So-
mija. Viena no vinam — Ruta Leikuma — Sobrid strada
Balvu un Gulbenes slimnicu apvieniba, kas radijis sa-
traukumu Balvu novada iedzivotajos.

Vairak neka simt arstu, kuriem par nopietniem parkapu-
miem aizliegts praktizet viena Eiropas valsti, turpina stradat
cita. Tas apdraud pacientus. Vismaz divas Sadas arstes pienem
arl Latvija, - liecina starptautiska Zurnalistu izmeklésana, kura
piedalijas “Re:Baltica”. Ka vesta Baltijas pétnieciskas zurnalis-
tikas centrs, gimenes arste Tatjana Ribakova, kura 2016.gada
stradaja Somija un kuras karjera apravas péc paris ménesiem,
kad vietejais mediku uzraugs pec sudzibu izvértéSanas nolema
—vina nav droSa pacientiem, Sobrid pienem pacientus Liepaja.
Savukart infektologe, interniste Ruta Leikuma savulaik stra-
dajusi vairakas Somijas arstniecibas iestadés, bet tagad ir arste
Balvu un Gulbenes slimnicu apvieniba. Abas dakteres uzskata,
ka aizliegums stradat cita Eiropas Savienibas valsti nav nekas
ipass un neliedz praktizet Latvija.

Pietrika zinasanu vai prasmes?

“Re:Baltica” pétijums par Sobrid Balvos stradajoSo Rutu
Leikumu vésta, ka savulaik vina Somija stradaja vairakas arst-
niecibas iestades. Sakuma — 2015. gada vidii — somu uzraugs
nevaréja saprast, vai par arsti siidzas, jo vinai trukst zinasanu,
vai tade], ka vina pietiekami labi neprot somiski. Pieméram,
Jamsas slimnicas arste noradija, ka Leikuma pacientu doku-
mentacijai izmanto tulko$anas programmu un kolégiem ja-
labo kludas. “Pacients ir melna védera izeja,” Leikuma esot
rakstijusi. Vai, kad pacienta radinieki jautajusi, kas vinam kais,
arste atbildejusi: “VienkarSi pameklejiet “Google”, tur visu
atradisiet.” Somijas arstu uzraudzibas iestades Valvira nolema,
ka situacija japarbauda rapigak, tapéc Tamperes Universitatei
uzdeva izvertét gan Leikumas teorétiskas, gan praktiskas
zinaSanas. “IekSkigo slimibu rakstiskaja eksamena Leikuma
ieguva 7 punktus no 80,” lasams dokumenta. Pieméram,
nespéja atpazit akiitu leikémiju. Ja tas notiktu dzive, pacienta
dziviba biitu apdraudéta. Cita parbaudg, kura verteja iekskigo
slimibu zinaSanas no primaras veselibas apriipes skatpunkta,
Leikuma ieguva 12 punktus no 80. “Piemeram, viena no
jautajumiem Leikuma nespé€ja atpazit nevienu iespéjamu
talitéju risku, un Sada riciba veselibas aprupé varétu radit
kaitejumu pacientam,” secinaja eksaminétaji. Bija ari darbs ar
pacientiem — gadijumi, ar kuriem arsti ikdiena saskaras slimnicas.
Sis parbaudes rezultati bija daléji apmierinoSi: “Leikumai
izdevas daleji noskaidrot pacientu pasreizéjas problémas, tacu
kopéja izpratne par katru no tam palika nepilniga, un
izmeklgjumu rezultatu interpretacija nevienam pacientam
nebija pietiekami veiksmiga.” Pieméram, nepareiza insulina
deva, ko Leikuma ieteica vienam pacientam, butu radijusi
talitéjus draudus dzivibai.

Somi secina, — zinasanu trikums

Ka vésta “Re: Baltica”, universitate pievérsa uzmanibu ari
arstes somu valodai. “Sarunas bieZi Skita, ka Leikuma nesaprot
vinai uzdotos jautajumus, tacu vina tik un ta atbildgja, jo
velejas radit iespaidu, ka saprot.” Beigu secinajums: “Pacientu
drosibu apdraud ne tikai vinas nepietiekamas valodas prasmes
(..), bet ar1 acimredzamais profesionalo zinasanu triakums.”
Leikuma nepiekrita parmetumiem, jo kolégu sadzibas esot ne-
patiesas, bet eksamens —neobjektivs. Bijis liels stress un ieprieks
nav pateikts, kam tieSi gatavoties. Péc visu puSu uzklausiSanas
un iepaziSanas ar parbauzu rezultatiem uzraugs secinaja, ka
Leikuma nedrikst stradat Somija, citadi tiks apdraudéta
pacientu droSiba. “Vinas sniegums arsta darba daudzas jomas
ir vajaks neka medicinas studentiem, kuri vél tikai apgust
pamatapmacibu Somija,” teikts atzinuma. 2016. gada februari
Leikumai atnéma tiesibas praktizet medicinu Somija.

Satraukums par 10 gadus seniem

notikumiem!
Nupat klaja nakusais Baltijas pétnieciskas Zurnalistikas centra
“Re:Baltica” peétijums ar faktiem, kas notikusi pirms desmit

ija, vai

s arl Latvija?

Somu Iemumam nepiekrit.
PagajuSonedé| LTV zurnalisti
Balvu slimnica sastapa
dakteri Rutu Leikumu (foto —
no labas) sava darbavieta un
uzdeva dazus jautajumus.
Daktere isa saruna atzina, ka
somu Iémumam nepiekrit. Tas
esot bijis politisks pasutijums.
Péc atgrieSanas Latvija vina
nevienu neinforméja par
aizliegumu, jo, “ja ierédnis
kaut ko pienem, tam nav
nekada sakara ar Latviju”.
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gadiem Somija, izraisijis nevajadzigu satraukumu Balvu un
apkartéjo novada iedzivotajos, —ir parliecinata SIA “Balvu un
Gulbenes slimnicu apvieniba” valdes locekle Marika
JermaSevica. Pienemot darba Rutu Leikumu, slimnicu apvieniba
neko nav parkapusi un rikojusies atbilstosi likumdoSanai. No
Arstu biedribas izskangjis parmetums, ka daktere neko nav
minéjusi par parkapumu Somija, tacu Rutai Leikumai nav
bijusi tiesvediba. “Kad arsts dodas resertificéties, vins apliecina,
ka nav nekadas tiesvedibas neviena no valstim. Arstniecibas
personu sertifikacijas kartibas 5.4. punkts nosaka, ka
sertifikaciju var kartot arstniecibas persona, kurai saskana ar
tiesas nolemumu nav noteikta tiesibu ierobezosana, atnemot
tiesibas nodarboties ar arstniecibu (aizliegums ir attiecinams uz
laikposmu, kura tiesibu ierobeZojums ir speka). Ar savu parakstu
daktere Ruta Leikuma apliecinajusi, ka vinai nav noteikta tiesibu
ierobeZo$ana, atnemot tiesibas nodarboties ar arstniecibu. Arstei
R.Leikumai ir aizliegums stradat Somija saistiba ar nepietie-
kamajam somu valodas zinaSanam. Tade] velreiz uzsveru, —
Latvija daktere neko nav parkapusi un savus pienakumus Balvu
slimnica pilda ar augstu atbildibas sajtutu. Turklat Sobrid mes
runajam par notikumiem, kas norisinajusSies ne pirms menesa,
ne gada, bet pirms 10 gadiem,” norada Marika Jermasevica.
Valdes locekle atklaj, ka péc izskanéjusas publiskas informacijas

teju katru dienu sanem dakteres Leikumas pacientu atbalsta
vestules, kuras vini arstei velta pateicibas vardus par profesio-
nalo pieeju un arstéSanu. Ari iepriekséja Rutas Leikumas darba
vieta - Preilu slimnica — dakteres profesionalo sniegumu vadiba

novertejusi pozitivi.

Kas notiks talak?

Starptautiskais zZurnalistu pétijums, kura iesaistijies arl
“Re:Baltica”, izgaismojis virkni probléemu veselibas apripe, kas
prasa risinajumu. Pieejama informacija liecina, ka Latvijas Arstu
biedriba (LAB), kas sertificé arstus, nemaz nezinaja, ka mine-
tajam abam dakterém aizliegts stradat Somija. Bridinajumi no
kopéjas ES datu apmainas sistémas gadiem nebija pieejami.
Péc publiskotas informacijas Latvijas Veselibas ministrs Hosams
Abu Meri izteicis nopietnas baZas par arstu Tatjanas Ribakovas
un Rutas Leikumas profesionalo kompetenci un nolémis versties
pie Latvijas Arstu biedribas, lai lagtu veikt abu specialistu rapi-
gu parbaudi un rosinajis Veselibas ministriju noskaidrot
patiesibu un nodrosinat pacientu dro§ibu. Arstu biedribas
veikta izmekléSana varetu palidzet noskaidrot, vai ir pamats
baZzam, gan ari, ja nepiecieSams, noteikt atbilstoSus pasakumus,
lai novérstu iespéjamos riskus pacientiem. Latvijas Arstu biedriba
0 jautajumu plano skatit novembra sakuma.

Saistiba ar publiskoto informaciju SIA “Balvu un Gulbenes slimnicu apvieniba” nosutijusi Ministru prezidentei Evikai
Silinai, Veselibas ministram Hosamam Abu Meri, Slimnicu biedribai, Latvijas Arstu biedribai, Saeimas Socialo un darba
lietu komisijai un masu medijiem adreséetu atbalsta véstuli.
ATBALSTA VESTULE
Dr. Rutai Leikumai un visiem arstiem un medicinas masam, kas atgriezusies Latvija

SIA “Balvu un Gulbenes slimnicu apvieniba” (turpmak — Slimnicu apvieniba) arstu, medicinas masu un vadibas
komanda izsaka publisku atbalstu medicinas darbiniekiem, kuri péc darba pieredzes arvalstis ir atgriezusSies uz dzivi un
darbu Latvija. Més apzinamies, ka ikvienam arstam un medicinas masai, kas kada bridi devies prom darba meklgjumos
uz Vaciju, Norvégiju, Somiju vai citam valstim, tas bijis smags un personiski sarezgits Iemums. Ta bija izvéle, ko noteica
nevis vélme pamest savu valsti, bet vajadziba nodrosinat sev un gimenei cilvéka cienigu dzivi. Gan pirms 20 gadiem,
gan pirms 10 gadiem, gan Sodien — Sie Iemumi biezi vien balstijas ekonomiskos apstaklos, nevis profesionalas neveiksmes
vai atzinibas trukuma.

Mes zinam, ka arsti un medicinas masas neaizbrauca tapéc, ka Latvija viniem truktu zinaSanu, darba iespgju vai
cienas. Vini devas, jo mdsu veselibas aprupes sisttma nespéja nodrosinat atalgojumu, kas atbilst vinu zinaSanam,
slodzei un atbildibai. Tapat més labi apzinamies, ka dzive un darbs arvalstis nav viegli. Valodas barjeras, kulturas un
darba vides atSkiribas, citi mediciniskie standarti un komunikacijas nianses — tas viss prasa lielu pielago$anos un
iekSéju speku. Ne visi Sajos apstaklos spéj pilnvertigi iedzivoties, un tiesi tapéc atgrieS8anas Latvija péc pieredzes
arvalstis ir vel lielaks drosmes un apnéemibas apliecinajums.

Esam pateicigi ikvienam arstam un medicinas masai, kas atgriezas Latvija, lai turpinatu savu sirds darbu — arstet,
palidzét cilvekiem, stiprinat misu veselibas apriipes sistému un bit kopa ar saviem kolégiem un pacientiem.

Diemzel ari Sodien arsti un masas ir spiesti emigreét tiesi tajas specialitatés, kuras musu valsti ir viszemak apmaksatas
— terapija, pediatrija, internaja medicina, gimenes medicina. Més zinam, ka §i probléma ir gadiem ilgi zinama gan
Veselibas ministrijai, gan Arstu biedribai, gan citam atbildigajam institdicijam, un aicinam to beidzot risinat sistémiski.

Més neparmetam un ari neplanojam parmest zurnalistiem vai pétniecibas darbam, kas atklaj problemas veselibas
aprupé. Gluzi pretéji — més pateicamies par jautajumu celSanu gaisma un diskusiju veicinasanu. Tacu vienlaikus
aicinam sabiedribu neizplatit neparbauditu vai maldinoSu informaciju un attiekties ar cienu pret arstiem, kas, neskato-
ties uz gratibam, izvélas atgriezties un stradat Latvija. Aicinam ari plasak diskutét par to, kapéc jau vairak neka 20 gadus
dazadas arvalstu rekruté$anas organizacijas tik agresivi piesaista Latvijas arstus un masas darbam Somija, Norvegija,
Vacija un citur. Vai més ka valsts daram pietiekami, lai pasargatu savus specialistus, kuru izglitiba ieguldita valsts
nauda? Vai més nodroSinam samérigu atalgojumu starp dazadam specialitatém, lai no valsts neaizplustu tiesi tie arsti,
kuri ikdiena ir vistuvak pacientiem — internisti, terapeiti, pediatri, gimenes arsti?

Ar lepnumu izsakam atbalstu sertificétai internistei un infektologei dr.Rutai Leikumai. Darba attiecibas ar arsti
Slimnicu apvieniba uzsakusi pavisam nesen, tacu jau Saja isaja laika gan kolégi, gan pacienti ir atzinigi novertgjusi
vinas profesionalitati, zinaSanas un rapigo attieksmi pret pacientiem. Dr.Leikuma sava darba demonstré augstu atbildibas
sajltu, spéju pienemt pamatotus kliniskus Iémumus un nodrosina kvalitativu veselibas apripi. Arste ikdiena strada
cieSa sadarbiba ar nodalas vaditaju, un katra pacienta arstéSanas taktika tiek apspriesta kopigi, nodrosinot komandas
darbu un profesionalu pieeju. Sada sadarbiba apliecina gan arstes sp&ju sadarboties, gan vinas vélmi nepartraukti
pilnveidoties un uzturét augstu arstniecibas kvalitati.

Nemot véra publiski izskangjuso informaciju un aziotdZzu saistiba ar arstes valodas zinaS8anam Somija, Slimnicu
apvieniba sanémusi daudz atbalsta zvanu no pacientiem un kolégiem, kas vélas paust cienu un atzinibu Dr.Leikumai.
Tas tikai apliecina, cik augstu vina tiek vertéta gan profesionali, gan cilvecigi. Aicinam atbildigas institlcijas izvértét
situaciju objektivi, saglabajot cienu pret arstu, kura ar savu darbu pierada, cik nozimigs un nepiecieS8ams ir katrs
kvalificéts arsts Latvijas veselibas aprupes sistema. Més ceram un ticam, ka ari citi Latvijas arsti un medicinas masas,
kas Sobrid strada arvalstis, kadudien atgriezisies uz dzivi un darbu Latvija. Més jus gaidam. Visa Latvija jus gaidal!”
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Olimpiesi skolas ar “Rimi”

Sportisti iedvesmo skolénus

Iréena TuSinska

28.oktobri aktivitates “OlimpiesSi skolas ar “Rimi””
organizatori viesojas Rugaju vidusskola, kur brivas
cinas cikstonis, 2012.gada Londonas olimpisko spé&|u
dalibnieks, treneris Armands Zvirbulis un peldétaja,
Latvijas peldesanas federacijas prezidente, 2016. gada
Riodezaneiro olimpisko spélu dalibniece Alona Fokina
kopa ar uznémuma “Rimi” parstavjiem un “Rimi”
ekspertém — uztura specialisti Viktoriju Jansoni un
aktivam dzivesveidam, dalijas pieredzé par mérktiecibu
un disciplinu, ka ari iedroSinaja ticét saviem spékiem.
lesaistoties komandu sacensibas, skoléni parbaudija
savas un ieguva jaunas zinasanas par visparéjo vese-
libu, veseliga uztura pamatprincipiem, pareiza dienas
rezima izveides un fizisko aktivitaSu nozimi cilvéka
dzive, ka ari nosléeguma katrs sanéma nelielu uzne-
muma “Rimi” sarupétu davanu.

Iniciativa “Olimpiesi skolas ar “Rimi”” veidota ka papil-
dinajums skolu macibu saturam un ka ilgtermina iecere, kas
balstita uz olimpiskajam vertibam. Tas mérkis ir veicinat
jauniesu fizisko aktivitati un izpratni par veseliga dzivesveida
nozimi ikdiena. ViziSu laika skoleni satiekas ar sportistiem,
uztura specialistiem un citiem ekspertiem, kuri sarunas,
praktiskus uzdevumus un spéles apvieno ar iedvesmojosiem
stastiem. Jaunie$i iesaistas gan sportiskas aktivitates, gan prata
speles, iegtistot zinaSanas par kustibu, miegu, uzturu, stresa
noturibu, idens lietoSanu un sabalansétu dienas reZimu.
Informacija tiek pasniegta radosa un bérniem saprotama
veida - ar pieredzes stastiem, komandu spélém, paraug-
demonstréjumiem, konkursiem un viktorinam.

Uzrunajot Rugaju vidusskolas skolénus un skolotajus,
olimpietis Armands Zvirbulis pastastija, ka briva cina ir
vecakais sporta veids pasaulg, kas aizsacies jau senaja Roma
un antikaja Griekija. Vins atklaja ari §i sporta veida parstavju
uztura principus, uzsverot, ka svarigi, lai tas bitu pietiekami
spécinoss. Savukart olimpiete Alona Fokina kopa ar bérniem
méginaja noskaidrot, kadus peldésanas stilus vini zina un
kuri no tiem pieskaitami olimpiskajam disciplinam. Vina
atklaja ari sava uztura galvenos principus. Vertigus padomus
skoléniem sniedza ari psihologe Aija Kri$§jane un uztura
specialiste Viktorija Jansone. Savukart uznémuma “Rimi”
parstavis Edgars Zukovskis iesaistija skolénus dazadu uzde-
vumu veikSana, kuru laika vini varéja parbaudit savas zina-
Sanas par visparéjo veselibu, veseligu uzturu, pareizu dienas
reZimu un fizisku aktivitaSu nozimi cilveka dzive. “Misu
merKkis ir ar praktiskiem piemeériem paradit to, ko bérni macas
biologijas stundas, ka ari ar olimpie3u, Kkas ir jaunie$u elki,
palidzibu iedvesmot vinus pieversties aktivam un veseligam
dzivesveidam,” pirms pasakuma uzsvéra E.Zukovskis.

Rugaju vidusskolas sporta skolotajs Ainars Dokans atklaja,
ka skolas audzeknu dzivesveids ir atskirigs: “Kads katru dienu
aktivi nodarbojas ar sportu, ka ari cen3as ievérot pareiza uztura
principus. Turpretim daZus sports ipasi nesaista. Viniem ir
citas intereses. Vini vairak pievérSas makslai, muzikai.”
Skolotajs uzskata, ka, veidojot bérna veseligos paradumus,
liela nozime ir vecakiem: “Svarigi, lai vini atbalsta bérnu,
iedvesmo, palidz ar sporta inventara iegadi, lai bérns var
nodarboties ar fiziskam aktivitatem.” A.Dokans pastastija,
ka Rugajos rupéjas par to, lai bérniem un jaunieSiem butu,
kur nodarboties ar sportiskam aktivitatem, pieméram, apmek-
lejot Rugaju vidusskolas sporta zali: “Otrdienas un ceturt-
dienas musu sporta zali, ka ari trenaZieru zali drikst izmantot
visi pagasta iedzivotaji. To dara ari sportiskakie jauniesi.”
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Sportisti iedvesmo. Rugaju vidusskolas 5. —

Foto - A.Kirsanovs

12.klasu skoléni otrdienas pécpusdienu pavadija, apvienojot fiziskas

aktivitates ar jaunu zinasSanu apguvi. Pasakuma “Olimpiesi skolas ar “Rimi” sportisti, olimpiazu dalibnieki Alona
Fokina un Armands Zvirbulis iedvesmoja skolas audzéknus, ar savu pieméru paradot, cik daudz var sasniegt ar

veseligu dzivesveidu, gribasspéku un citigu darbu.
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Novél nekad nepadoties. PEc jautrajam un izzino$ajam
aktivitatem Riodezaneiro olimpiades dalibniece A.Fokina
jaunieSiem novéléja nekad nepadoties, jo ari vina
olimpiskaja komanda nenokluva ar pirmo méginajumu.
Savukart A.Zvirbulis rosinaja: “Novélu jums dzivot rezima
“@st, gulet un sportot”, un ta tik uz rinki!”

Davina sporta relikvijas. Viena no 10 basketbola
bumbam, ko “Rimi” parstavis Edgars davinaja skolai,
nebija parasta. Ar to sportisti spél€ja §i gada vasara Riga
notikuSaja Eiropas ¢empionata “EuroBasket”.

Parbauda skolénu zinasanas. Viena no aktivitatem katras
komandas uzdevums bija pareizi saskirot pa iepirkumu
groziem produktus, kuri satur oglhidratus, Skiedrvielas,
olbaltumvielas un taukvielas.

Foto - A.Kirsanovs

Foto - A.Kirsanovs
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Iztauja par olimpiadi. 11.klases audzeknis Rinalds
Dobrovolskis izmantoja izdevibu uzdot jautajumus Latvijas
peldésanas federacijas vaditajai Alonai Fokinai. Vin$ inte-
reséjas par olimpiades norisi, tapat ari par ritenbraukSanas
sporta iespéjam Latvija un to, vai $aja sporta veida
olimpiadés starté ari Latvijas parstavji. lzradas, Rinalds
nopietni aizravies ar $o sporta veidu un vélétos piedalities
sacensibas: “Ipasi interesé talas distances, kur nepiecie-
Sama izturiba.” Kopa ar draugu aizpagaju$aja vasara
Rinalds uz divritena pieveicis mar8rutu “Rugaji-Balvi—
Gulbene”, bet nakamreiz plano nobraukt ari marSrutu
Rugaji—-Rezekne—Rugaji.

N

Nosaka, cik cukura ir katra dzériena. Rugajiesi kopa ar
aktivitates vaditaju un olimpieSiem noskaidroja, cik cukura
satur dazadi dzérieni. A.Zvirbulis pastastija, ka ne vienmer
cukurs ir slikts, jo sportistiem tas vajadzigs energijai. Tacu
vini §im nolikam biezak izvélas fruktozes cukuru, kas ir
veseligaks. Olimpietis atklaja noslepumu, ka sportisti
nemaz nav tie labakie pieméri é8anas zina. Vini éd visu
péc kartas, jo visas uznemtas kalorijas nodedzina sporta
treninos un sacensibas. Cikstonis pastastija, ka olimpisko
spélu milzigaja édnica, kur varéja izveléties dazadu valstu
virtuvi, visgarakas rindas vienmér stavéja pec “Makdo-
nalda” burgeriem.

] o |

Foto - A.Kirsanovs
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Vieté&jas zinas

Aija Socka

“Esam aktiva gimene. Dejoju deju kolektiva, abi bérni piedalas kultiiras aktivitatés. Godi-
nasanas pasakums bija aizkustinoSs un sirsnigs — skanéja muzika, dzeja un paldies vardi. Ari
musu gimene sanéma Pateicibu, kas bija negaiditi, jo ikdiena, Skiet, neko jau ipasu nedaram,”
par oktobri pagasta notikusSo pateicibas pasakumu teic Vectilzas pagasta iedzivotaja SVETLANA

VICUPA.

Vectilzas sievieSu deju kopa “Viola” Svetlana dejo vairak
neka astonus gadus. Kada pasakuma redzejusi damu prieks-
nesumu, kas vinai iepaticies, tade] pajautajusi kolektiva vadi-
tajai Daigai Lukjanovai, vai drikst piedalities, un sanémusi
apstiprinoSu atbildi. Dejo atputai no ikdienas darbiem un
priekam, ar kolektivu piedalas koncertos, apmekl&jot daZzadus
kultdiras un tautas namus.

Vicupu gimené aug meita un déls, viens Sogad beigs 9., otrs
—12.klasi. Meita agrak dejoja “Palazdité”, tagad ar brali dejo
Balvu KAC deju kopa “Rika”. “Beérni piedalas ar1 Vectilzas
amatierteatri “Melnais kakis” un TilZas “Spogulénos”. Visas
nedelas nogales aizrit aktivitates, nav dienas, kad nebitu ko
darit. Gimene atbalstam, cik varam, pieméram, gatavojam
un gludinam teérpus, jutam lidzi un satraucamies pirms
koncertiem. Sogad viniem bija pirmie Dziesmu un deju svétki,
kuros piedalijas. Meita vada pasakumus skola, darbojas
Sarkanaja krusta ka brivpratiga, macas ari autoskola, ir pabei-
gusi makslas skolu, patik gleznot,” stasta Svetlana, piebilstot,
ka paSai patik koncerti, ir apmekl&jusi gandriz katru pagasta
rikoto kultiiras pasakumu. Savukart viram vairak interesé
makskeréSana, ipasi vasaras biezi brauc makskerét.

Strada Tilzas pamatskola

Runajot par darbu, Svetlana atklaj, ka strada par tehnisko
darbinieci TilZas pamatskola, kas ir vinas pirmais algotais
darbs: “Pirms tam stradaju tikai sava saimnieciba. Pirmaja
bridi, kad piezvanija no skolas un piedavaja darbu, domaju,
ka paspeésu un apvienosu darbu skola ar saimniecibas riapem.
Kops ta briza pagajusi jau Cetri gadi, priecajos, ka piekritu. Uz
darbu braucu ar savu transportu, fizisko aktivitasu pietiek
gan majas, gan skola. Kolégi ir atsaucigi, izpalidzigi, pretim-
nakosi, stradaju draudziga kolektiva, ari skoléni lielakoties ir
jauki un pieklajigi.” Pec darba skola japadara majas solis,
jaapmeklé deju kolektiva méginajumi, lidz ar to Svetlana gulét
tiek velu, ap pusnakti. Ritos jaizslauc un japabaro govis un

darbu darinaSanu, ést gatavoSanu un citas
dzive vajadzigas lietas. Apprecoties parcélos
dzivot pie vira, joprojam turam lopus ari
vecmammas saimnieciba, saimniekojam
divas saimniecibas. Lielu dalu baribas pérkam,
jo paSiem zemes ir maz. Turam astonas
slaucamas govis un seSus jaunlopus, pasu
vajadzibam —ari vistas. Rita celos ap pulksten |
seSiem, izslaucu govis un dodos uz darbu.
Virs palidz iztirit kati un padzirdit lopus,
ikdiena vin$ strada par kurinataju TilZzas
bérnudarza,” stasta saimniece. Liels atbalsts
saimniekoSanas darbos vecakiem ir déls,
vinam interesé tehnika, zemes lietas un lopi,
palidz savest lopiem baribu, strada pie

Ar gimeni. “Lielako prieku dzivé sagada apzina, ka milajiem cilvekiem
gimeneé viss ir labi. Lai ir veseliba un viss izdodas, lai bérni izvelas
savam interesém atbilstoSas profesijas un izaug par labiem cilvékiem,
domajot par savéjiem, vél Svetlana.

Pate|0|bas asakums Vectllzas aasta |ed2|vota iem

malkas, piedalas medibas ka dzingjs. Svetlana
pielauj, ka péc gadiem vinS parnems
saimniecibu. Savukart meitai vairak interese istabas darbi, vina
labprat sartipé kadu garsigu parsteigumu gimenei svétkos vai
ikdiena.

Apcelo Latviju un tuvakas arzemes
“CenSamies vasaras aizbraukt kopigos celojumos — pabijam
Munamegi, Zarasai, Tartu, Pérnava un citviet. Pa celam
apskatijam, ka citi cilveki dzivo, kadas ir majas, kadas aug
pukes. Gribétu pacelot ari uz talakam arzemeém, bet lopinu
de] pagaidam nevaram atlauties,” atzist saimniece. Gimeneé
vini kopigi svin gadskartu svetkus un dzimsanas dienas, cep
kiikas un gatavo garsigas maltites. Runajot par saviem valas-
priekiem, Svetlana atklaj, ka agrak nodarbojusies ar pérlosanu
un floristiku. Joprojam dazkart ar bérniem darina radoSos
darbinus, gatavo dazadas figuras, ko uz svétkiem izvieto
pagalma. Ka jau kulttru miloss cilveks, patikamus iespaidus
vina gust, apmeklejot emocionalus kulttras pasakumus,
piemeéram, Kubulos, Lazdukalna, Balvos, Alaksné un citviet.

japoSas uz skolu. Darba, ja ir agra deZara, ierodas ap pulksten
astoniem, majas tiek péc pulksten pieciem pécpusdiena. Pateicibas sar,Iéma:

VICUPU ¢imene par aktivu iesaistiSanos Vectilzas
pagasta kulttiras dzives norises;

GENOVEFA JERMACANE par ilggadéju un nesavtigu
darbu VectilZas pagasta labklajiba un attistiba;

ASTRIDA UN VITALIJS PLESI par ilggadéju, atbildigu
un godpratigu darba pienakumu veikSanu Vectilzas
pagasta laba;

ANDRIS VOICISS par ieguldijumu sabiedribas laba
un VectilZas varda popularizéSanu;

AGNIS BOMBANS par atbalstu un atsaucibu VectilZas
pagasta laba.

Saimniekot iemacijas berniba

Kops astonu gadu vecuma Svetlana strada ar lauksaim-
niecibas dzivniekiem, jo bija japalidz vecmammai un jadoma
par iztiku. Mamma vinai nomira, kad meitenei bija tris gadi.
“Mamma ar teti kopa nedzivoja, tapéc mus ar masu par
kartigiem cilvékiem uzaudzinaja vecmamma. Paldies vinai
par to! Ar masu apguvam dazadu lauku darbu prasmes —
ravéjam, plavam un vedam sienu, darijam citus darbus. Iespe-
jams, varéju macities augstskola, bet izvelejos palikt laukos
un palidzét vecmammai. Vina mums iemacija sirsnibu, rok-

Piena devéjas. Vicupu gimenes ganampulku lielakoties
veido melnraibas un sarkanraibas govis. “Katrai ir savs
raksturs. Cita — mila, cita — brivdomataja. Agrak vecakas
govis bija barvedes, padlaik jaunas govis uznemas barve-
zu lomu, pastumj mala vecakas. Vardos isti vinas nesau-
cam, vairak izmantojam iesaukas, pieméram, Gauju
saucam par linu (noédusies apala ka linis), Iénigo gotinu —
par tusli,” stasta saimniece, piebilstot, ka visas govis vinai ir
vienlidz milas, tas uztver ka gimenes loceklus. Vecakajai
govij ogad aprit 15 gadi. Saja saimnieciba piena devéjas
dzivo ilgi, nevis ka dazkart lielajas saimniecibas — Cetrus
vai piecus gadus. Telites saimnieki patur ganampulka
ataudzésanai, bullidus realizé eksportam, sanemot aptuveni
200 eiro par paris nedélu vecu telinu. “Lopu laukos paliek
arvien mazak, tapéc cena par liellopiem pieaug. Lai gan
musu apvidu nevaram sudzéties par dzivnieku trukumu,
gandriz katra otraja maja tur lopus. Parsvara tas ir tris vai
Cetras govis,” stasta Svetlana. Ja Dievs dos veselibu, ari
vinas gimene turpinas saimniekot, bet saimniecibu nepa-
plasinas, jo zemes platiba nav liela.

Isuma

Atver durvis apmeklétajiem

Stacijas eka
1998.gada. Foto
no Toma Altberga
personiga arhiva.

“Lai gan bijuso Balvu dzelzcela stacijas eku iegadajamies jau pirms daziem
gadiem, Soruden beidzot sakam istenot savas ieceres. Pirmo soli spéram
pavisam negaiditi — misu mazakas meitas bérnudarza grupinas ciemosanas
iedvesmoja mus atveért stacijas durvis plasak ari citiem interesentiem,” atklaj
ZANDA un ULDIS ARNICANI.

Ideju rikot oktobri Atverto durvju dienu, ka stasta Zanda, ierosinaja Vineta
Zeltkalne, un 1sa laika viniem izdevas noorganizét sirsnigu un aizraujoSu pasakumu.
Apmeklétaji varéja apskatit no Daina Puncula aizlienéto dzelzcela modeli, izméginat
vesturiskos stacijas zimogus, baudit téju un dalities stastos un atminas par laikiem,
kas piedzivoti stacija. “So pasakumu apmekléja vairak neka 40 cilvéku, kas apliecina,
ka interese par staciju un tas vésturi joprojam ir dziva. Paslaik aktivi vacam liecibas,
stastus un fotografijas par notikumiem Balvu stacija, lai saglabatu So vietu atmina un
atdzivinatu tas nozimi novada vésturé. Miisu nakotnes meérkis ir izveidot dzelzcela un
porcelana ekspozicijas, ka ari organizet kultiiras un izglitojoSus pasakumus, kas
bagatinatu Balvu novada dzivi,” atklaj stacijas saimnieki. Par jaunumiem, kas saistiti
ar stacijas €ku, vini raksta socialajos tiklos — “Facebook” un “Instagram” kontos.

Atverto durvju diena.
Interesenti apskatija
zimogus, kas atrasti stacijas
eka. Tos savulaik izmantoja
- stacijas dezurants dazadu
dokumentu apstrade.

a arhiva

no personig

Foto

Foto - no personiga arhiva

Foto - no personiga arhiva

Foto - no personiga arhiva
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Vilakas vidusskola lespéja |

Sadarbiba ir spéks. SadalijuSies komandas, skoléni
métaja idejas, lai rezultata taptu seSas aizraujoSas spéles,
kas laus laiku stundu starplaikos pavadit interesanti un
lietderigi, nevis lukojoties talrunu ekranos.

28.oktobri Vilakas vidusskola valdija rosiba un ideju
pilna gaisotne. Istenojot aktivitati “Lideris aktivitasu
izstradée un vadiSana” Soreiz vadibas grozus uznémas
Ernsta Glika Alliksnes Valsts gimnazijas skolénu
paSparvalde sadarbiba ar BNBJC Vilakas jaunieSu
maju, Vilakas vidusskolas pasSparvaldi un skolas
vadibu.

Dienas gaita jauniesi pieradija, ka lideriba nav tikai speja
vadit, bet drizak prasme iedvesmot, sadarboties un radit kopa.
Stradajot jauktas komandas, jauniesi radija seSas aizraujosas
speles un aktivitates, kuras paredzetas izmantoSanai skolas
ikdiena - stundas izkustéSanas laika vai starpbriZos. Spéles
veidotas ar vienu butisku meérki - veicinat savstarpéju komu-
nikaciju un mazinat laiku, ko jauniesi pavada pie telefonu
ekraniem.

Foto - no personiga arhiva

Si rada spéles, kas uzruna

jag izkustéties. Lai prats darbotos aktivak, jaiekustina
ari kermenis. JaunieSi sprieda, ka iesaistities kustibu
spélés ir daudz vertigak, neka starpbridi pavadit, Ikojoties
talruni.

Radosas idejas dzima sarunas, neformalas aktivitatés un
meéginajumos saprast, kas patie$am spéj vienot skolénus. No
vienkar$iem uzdevumiem lidz kustibu izaicinajumiem — katra
aktivitate veidota ta, lai skolas gaiteni ienestu kustibu, sarunas
un prieku, nevis klusumu un ekranu gaismu.

“$i diena bija vertigs trenin$ komandas darba, komuni-
Kkacijas, planoSanas un prezentésanas prasmju stiprinaSana.
JaunieSi macijas uznemties atbildibu, dalit paveicamos
uzdevumus, pienemt dazadus viedoklus un kopigi nonakt
pie risinajuma - ista lideriba prakse. Esam pateicigi Ernsta
Glika Aluksnes Valsts gimnazijas jaunieSiem par iniciativu un
drosmi, ka ari Aliiksnes Bérnu un jauniesu centra lieliskajiem
darba rikiem Ievai un Nikolajam par atbalstu, energiju un
feinu kopibas sajatu. Si tik§anas atstaja sajiitu, ka spéles var
bt daudz vairak neka izklaide - tas var klat par tiltu starp
cilvekiem,” parliecinata intere$u izglitibas skolotaja Zaklina
Orlovksa.

lepazistas ar Eiropas brivpratigajiem

30.oktobri Vilakas vidusskolas 5.—12.klasu skoléni
tikas ar Balvu novada brivpratiga darba veicéjiem -
jauniesiem no Vacijas (Julien-Toma Haltenorth, Miriam
Paul un Ece-Naz Incekan) un Gruzijas (Nika Gujabidze),
kuri $aja macibu gada klas par dalu no misu novada
kopienas.

Eiropas brivpratigie jauniesi, kuri liela méra jau paspejusi
iejusties jaunaja dzivesvieta, ar patiesu interesi velas iesaistities
viet&jo jaunieSu ikdienas dzive - biit klateso$i macibu procesos,
kas saistiti ar starpkulttiru tematiem, atbalstit skolotajus un
skoléenus macibu un neformalajas aktivitates, veicinot
savstarpéju izpratni un interesi par dazadam kultaram. Vini
uznemas organizét radosas aktivitates, labprat dalas pieredzg,
stasta par savas valsts kultfiru un rosina starpkultiiru sarunas.
Eiropas brivpratigo jaunieSu klatbtitne bagatina macibu vidi,
palidzot skoleéniem saredzet plasaku pasaules kontekstu tepat
—sava skola.

Tiekoties ar Vilakas vidusskolas audzékniem, brivpratigie
bija pacentusSies — sagatavojusi videorulliti par sevi, savam
interesem, motivaciju un to, kapec izvelejusies veikt brivpratigo
darbu tiesi misu valsti. Vini bija sagatavojusi arl interaktivu
“Kahoot” spéli, kas skoléniem lika ne tikai padomat, bet ar1
pasmieties. “Miisu tikSanas ieziméja skaistu sakumu kopigam
piedzivojumam. Brivpratigais darbs ir tilts starp cilvékiem un
kulttiram, kas palidz saprast, cik vértigi ir macities vienam no
otra, dalities un sadarboties. Ta ir pieredze, kas veido empatiju,
plasaku redz€éjumu un apzinu, ka katrs mazs solis var nest
lielas parmainas. Paldies Vilakas vidusskolas skoléniem un
pedagogiem par atsaucibu un ieinteresetibu, bet brivpra-
tigajiem — par atvertibu, drosmi un vélmi klat par dalu no
miusu ikdienas un kopiga macisanas cela!” pateicas jaunatnes
darba specialiste Z.Orlovska.

lepazistina ar sevi. Eiropas brivpratigie no Vacijas un
Gruzijas, viesojoties Vilakas vidusskola, pastastija par
sevi un savam valstim, ka ari rosinaja skolénus uz
turpmaku sadarbibu.

Foto - no personiga arhiva

Foto - no personiga arhiva

Balvos jaunieSi gaida savus
mentorus

Tikstosiem jauniesu
Latvija pietrikst
gimenes atbalsta.

L )

lal bitu k&ds
ufais, kam

waru uzticéties yn
aprunéties, kad
nezinu Wﬂ.

(&) Atbalsti jauniesus Balves!

Mentor

Ja Tev irvismaz 25 gadi un velme atbalstit jauniesus sava
regiond, kuriem triikst $§imenes atbalsta, pievienojies “Mentor
Latvia” brivpratigo mentoru kopienai — esi tas, kurs uzklausa,
iedroSina un palidz jaunietim spert nakamo soli.

Ko dara mentors:

¢ pavada laiku ar jaunieti, tiekoties klatiené, un sazinds
attalindati;

¢ uzklausa, sarundjas un palidz risinat ikdienas
situdacijas;

¢ iedroSina un palidz apgiit jaunas lietas;

“Mentor Latvia” nodroSina apmdcibas un atbalstu visa
procesa.

Isuma

Drosibas diena Baltinavas
vidusskola

29.oktobr1 Baltinavas vidusskola notika DroSibas
diena, kuras laika skoléni, tiekoties ar Valsts Uguns-
dzésibas un glabSanas dienesta (VUGD) Latgales
regiona parvaldes Balvu dalas komandieri Alvi
Romanu, neatliekamas medicinas arsta palidzi Annu
Aleskevicu un Balvu un Gulbenes slimnicu apvienibas
kvalitates vadibas specialisti Lindu Zel¢u, piedalijas
nodarbiba par droSibas jautajumiem. Skoleni vairak
uzzinaja par droSibu pie tidens, uz cela, elektrodrosibu,
ka ari par to, ka péc palidzibas javersas, zvanot uz
talruni 112. Skoleni uzklausija specialistu stastijumu
par ricibu dazadas krizes situacijas, ka ari praktiski
apguva pirmas palidzibas sniegSanu.

Varés nopirkt mazpulcénu audzétos
kirbjus

18.oktobri 252. Rugaju mazpulka aktivakie mazpul-
ceéni kopa ar vaditaju devas uz Latvijas mazpulku pro-
jektu forumu 2025 Karsava, kur prezentéja vasara
realizetos projektus. Rugaju skoleni Sogad istenoja
vairakus projektus — audzéja dazadus darzenus, radosi
veidoja interesantas lietas un veica pétniecisko darbibu.
“Lepojamies ar misu ¢aklajiem mazpulcéniem un vinu
radoSajiem darbiem! Liels prieks par mazpulcénu Lauri,
kur$ istenoja projektu “Biznesa kirbis”. Vina audzétie
Kirbji drizuma biis nopérkami “Maxima” veikalos,”
lepojas skolotaja Darta Stivrina.

Lappusi sagatavoja 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

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

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

Aizsardzibas ministrija

Informativas telpas drosiba

Ka mes sargajam Latviju?

Jautajums par savas dzimtenes drosibu jauzdod katram no mums, tostarp ari vietéjam
kopienam jaiet rokroka ar dienestiem, sekojot lidzi un atbalstot gan Nacionalos brunotos spékus,
gan robezsardzi, gan ugunsdzéséjus, gan citus dienestus. Savu artavu vietéjo kopienu
izglitoSana sniedz Aizsardzibas, ka ari pamazam ieskicé citas ministrijas. Par to ir parliecinati
Upites kopienas laudis, kuri nesen Nematerialaja kulturas mantojuma centra “Upite” sprieda
par informativas telpas drosibu, dezinformacijas atpaziSanu un informétibu potencialu risku,
katastrofu un militaru konfliktu situacijas. Tapat vini izspéléja dazadas spéles, kas mudina
apjaust, ka rikoties X stunda.

2018.gada Latvijas Nemateriala kultiiras mantojuma saraksta ieklauta Upites kultirtelpa atrodas Balvu
novada §lgilbénu pagasta — netalu no agresorvalsts robeZzas, tapec, ka uzsver Latvijas Nacionala kulttras
centra direktore Signe Pujate, ir Joti svarigi apzinaties un atpazit apdraud€jumus, izvertét riskus dazadas
krizes situacijas, ka ari izprast sava materiala un nemateriala kultaras mantojuma aizsardzibas nozimi un
praktisku ricibu gan gatavibas pasakumu konteksta, gan arkartas apstaklos. Japiebilst, ka Kultiras ministrija
februari apstiprinaja planu kulttiras mantojuma aizsardzibai un glabsanai krizes situacijas.

Katra joka ir patiesibas dala

Ka vietéjam kopienam neapmaldities trijas priedes, izprotot, ka jabtit gataviem jebkurai situacijai?
Upites vietéjas kopienas viens no lideriem ANDRIS SLISANS ir parliecinats, ka jebkura apzinata un
izanalizeta informacija, tostarp spéja neuzkerties uz maldinoSam zinam, ari Krievijas televizijas propagandu,
cilvekus dara stiprakus. Apzinot riskus, Upites jaunies$i min€ja iespéjamo meteorita nokriSanu. KlatesoSie
bija vienisprat, ka lidojoSais objekts var nebiit meteorits, bet jebkas — dronu atliiza, rakete, kritoSa lidmasina.
“Elementara un vienkarsa prata spéle trené taktisko domasanu,” piekrita Andris.

Ari SIGNE PUJATE aicinaja pamodinat savus pratus, neslépjot, ka vienmeér ir teikusi, ka Upites kulttrtelpa
ir pasaules centrs: “Dzivojot $aja nestabilaja situacija, mums jasp@j atbildét uz jautajumu: kas tad, ja nu...
Ir Joti nozimiga ‘ja nu’ izspéle gan teorétiska, gan praktiska veida. Upite atrodas blakus Krievijas robezai,
tapéc gutas atzinas Seit varés nodod talak citam vietéjam kopienam gan Latgal€, gan Latvija. Runajot par
kulttras mantojumu, mums jaapzinas, ko var izdarit, ja tas ir jaglabj? Pirmkart, pirms tam, kad notiek
absoluti nevélams gadijums. Otrkart, tad, kad tas ir noticis. Balvu novada Jaudis uz Siem jautajumiem
skatas jau padzilinatak, par ko liecinaja arl Nacionalo brunoto spéku organizetas visaptverosas valsts
aizsardzibas macibas “Namejs 2025”. Lidzas “Namejs” macibam mums javer$ kopienu uzmaniba uz to,
vai tas var pateikt, ko jau zina un dara sava mantojuma glabSana. Mantojuma glabSana var bit, gan
skatoties kopienu konteksta, gan ari individuali §imenés. Dienestu cilvékiem drosiba ir ikdiena. Vienkarsie
cilveki kaut ko zina, bet, lai més to padaritu par dzives ieradumu, jazina, ko ‘viens, divi, tris’ darisim,
pienakot X stundai. Vai es zinu, kam zvanit? Vai es zinu, ka kaiminam palidzet? Ja iedomajamies visnelagako
kara situaciju, kad cilvéka dziviba ir primara, vai esam gatavi rikoties stresa situacija? Jamodina misu
prati, izspeléjot konkrétas situacijas — ievelkam elpu, mostamies un darbojamies talak.”

Izspele dazadas situacijas. Andris Slisans (foto — no labas) uzskata, ka
spéles, pieméram, kur patverties stihiju vai bombardéSanas gadijuma, liek
aizdomaties, ko, kur un ka: “Lielaka iesp€ja, ka atcerésimies, ko darit riska
situacijas, ir tad, ja tas regulari izvertesim, par tam domasim. Liela dala
cilvéku dazadus ieteikumus un padomus daudz kur ir dzirdejusi, tostarp par
droSibas somam, tomér ir vérts par to atgadinat. Ar es vairakas reizes biju
dzirdéjis par “112 Latvija” aplikaciju un to beidzot lejupieladéju péc musu
sarunam. Viens ir zinat, otrs — praktiski pielietot. Tapat pierobeza dzivojoSie
nereti nemaz nezina, cik lielas ir pierobezas zonas, cik talu tas atrodas.
Nekad nebiju domajis, ka, pieméram, brunoto spéku darbibas netraucéSana
arl ir atbalsta forma.”

“..Par tiem, kas netic agresorvalsts
draudiem, tostarp informativaja telpa. 10%
vienmer bus tadi, kas nekad neko nezinas,
nekam neticés un brinisies, kas notiek. 10%
bus skeptiki — gudraki par citiem. Bridi, kad
kaut kas notiks, cerams, vini bus tie lideri,
kuri pateiks, kas jadara.

Vini dara, kameér citi doma. Upites kopiena, izspéléjot
spéli “Noliktava”, parliecinajas, ka katastrofu, ka ari kara
gadijuma lietderigi zinat, kur un ka izvietot dazadus
vertigus priekSmetus pagaidu noliktava, lai pec tam tos
var atrast un, ja nepiecieSams, aizvest uz droSu vietu.
Izradas, tas nebija nemaz tik vienkarss uzdevums, jo bija
jaizdoma, kur novietot pasu vértigako, trauslako, turklat
uzskaitit ta, lai nekas nepazustu, lai nenonaktu
ienaidnieka rokas. KlatesoSie ari parrunaja Ukrainas
pieredzi, kad steiga aizvestas vértigas mantas ir
sabojatas vai nav atrodamas. “Tapat informativaja telpa
par paSu vertigako naidnieks nedrikst zinat,” sprieda

/| spélétaji, uzsverot informativas telpas drosibas

nozimigumu.

Kas ta tada? Izradas, ugunsdzéséja ada veiksmigi iejutas
Ligita Spridzane. Vina uzskata, ka kopienas lidzdarbo-
Sanas ir pamatu pamats droSibai: “Vienmeér nakam viens
otram paliga, ja notiek kada nelaime. Upité dzivot drosi, jo
ir, kas mus sarga!”

* Raksts tapis ar Latvijas Republikas Aizsardzibas ministrijas atbalstu

Jebkura situacija jazina, ko darit. Vineta Zeltkalne uzskata,
ka cilvékiem jabut gataviem jebkurai situacijai: “Par to
liecina kaut vai 2017.gada pludi muspuseé, kad reali bija
parrauti celi. Tad sekoja sausas vasaras... Ja kadreiz likas,
ka viss notiek kaut kur citur, iznemot Latviju, tad pedgjie 10
gadi ir paradijusi, ka viss var notikt ari pie mums. Izglabt
sevi vari tikai tu pats — ar abam rokam, ar abam kajam.”
Spriezot, cik vietéjas kopienas ir vai nav gatavas dazadam
situacijam, tostarp atdkirt melus no patiesibas, Vineta ir
parliecinata, ka tas atkarigs no katra cilvéka pasSa: “Tiesa,
briesmu gadijumos kopienai jabut koordinétai. Saksies
haoss, ja katrs daris kaut ko savu. Man ir dzives princips: jo
pats maki vairak darit, jo tas ir labak.” Taujata, ko Upité
jaunu iemacijusies, V.Zeltkalne atzina, ka bija vértiga
jebkura situacijas izspéle, tostarp, kur maja ir visdrosaka
vieta, lai pasléptos draudu gadijuma: “Riga piedzivoju
zemestrici. Sedéju pie galda, un viss saka drebét. Tas bija
dazas sekundes, un es nezinaju, ko darit.”
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Svarigi trenét pratu

Ontona SliSana Upites kultirvéstures muzeja vaditaja LIGITA
SPRIDZANE spriez, ka iedzivotajiem loti svarigi zinat, kada ir
Nacionalo brunoto speku un citu dienestu tehnika un aprikojums.
Ne tikai zinat, bet ari nepiecieSamibas gadijuma rikoties, piemeéram,
ar ugunsdzesamo aparatu. Vinai piekrit Valsts ugunsdzesibas un
glabsanas dienesta Civilas aizsardzibas parvaldes vecaka inspektore
AGRITA VITOLA: “VUGD darbinieki, tostarp tie, kuri nodarbojas
ar civilo aizsardzibu, ir tendeti sadarboties ar cilvekiem un grib
viniem palidzét. Sakotn&ji Skiet, ka ugunsdzéséji zina tikai par
uguni un kultaras cilveki - tikai par kultaru, bet galarezultata viss
ir viens liels kopums. Mums jaiesaistas ar savu atbalstu, ar savu
padomu, lai vietéjas kopienas biitu informétas, ka rikoties krizes
situacijas. Svarigi ir patrenét pratu, lai tiktu gala ar problematiskam
situacijam. Més esam kopienas sastavdala un ta ari uzvedamies.
Globali tiek runats, ka loti svariga ir prevencija, jaizglito iedzivotaji,
bet tas nereti ir deklarativi un frazes pateikts. Istais darbs ir uz
vietas kopa ar kopienam, to lideriem. Mums kopa jamégina saprast,
kadas ir problémas, kadi ir iespejamie draudi un ka tikt ar tiem
gala.”

Upites kopiena, apzinot iespejamos riskus, minéja
agresorvalsts agitaciju, pliidus, sausumu, kara draudus
un pat meteorita nokrisanu. Ko atbildetu skeptikiem,
kuri apsmaida Sadas iespejamibas?

- Drosi vien skeptiki par problémam un krizes situacijam sava
ikdiena nedoma, lidz ar to, kad pienaks X stunda, vini visskalak
blaus, ka nav sagatavoti. Ir laikus, lai ari cik tas biitu nepatikami,
japadoma par apdraudéjumiem un iespé&jamo ricibu. Absoltitas
receptes, ka pareizi rikoties katra situacija, protams, nav. Bet, ja esi
sagatavojis savu pratu un ikdienu, lai reagétu, tad viss bas kartiba.

Cik zinosSa vai nezinosa ir sabiedriba?

- Cilveki sadzives limenti ir zino$i. Nav ta, ka vini netiks gala ar
situaciju, bet laikam probléma ir taja, ka maisu pienakumi ir lielaka
ikdienas sastavdala. Més neaizdomajamies, pieméram, par elek-
troenergijas padeves traucéjumiem. Bet, ja més laikus aizdoma-
jamies, saliekam kastite baterijas, svecites un serkocinus, tad tas
jau ir solis pareizaja virziena.

Kam jabit gatavai katrai g§imenei?

- PirmKkart, apzinat savas vajadzibas, jo tikai pati §imene zina,
kas konkrétaja situacija varétu bat noderigs. Mana gimeng, kura
ir virs un tris kaki, sagatavota droSibas kaste, pieméram, lai biitu
vismaz iesp&ja uzsildit édienu. Otrkart, pilséta dzivojosajiem derétu

atcereties, ka krizes situacija veikali bus slegti.

Kopa ir stipri! Andris
Slisans neSaubas, ka
Upites vietéja kopiena
ir saliedéeta: “Par to
liecina darbi,
pieméram, visi
steidzas paliga, kad
dega siena rullu
estrade. Priecajos, ka
jauna paaudze loti atri
mobilizeéjas. Vini
nevienam neatsaka
palidzibu. Vienmér
atradisies tadi, kas ir

| gudraki par citiem. Par
spélém runajot....

@ Bérns augot pasauli
iepazist caur spélém.

| Pieaugusie to nedrikst
aizmirst, jo ari mums
caur spélem ir vieglak
asinat pratus, kaut vai
sargajot savu
informativo telpu.”

Jaiztiek ar to, kas ir. Upites
laudis izspeléja situacijas, kad
viniem bija jaizspriez, ko darit
ar piedavatajiem atseviskiem
prieckSmetiem, pieméram,
plastmasas pudelém, marli,
majas shému un citiem. Kadas
mantu nemtu lidzi jus, ja
japamet dzimtas majas uz
nedélu? Nosacijums: gimené
ir virs, sieva, gadu un 7 gadus
veci béerni, 79 gadus veca
vecmamina un isspalvains
kakis. “Janem lidzi ari radio ar
baterijam, lai neuzkertos uz
provokacijam un agresorvalsts
dezinformaciju,” bija viens no
atbildes variantiem.

Antenu uz Krievijas pusi klast arvien mazak
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SARMITE TABORE, Baltinavas apvienibas parvaldes
vaditaja

Informativa telpa, informacijas ticamiba ir viena no pir-
majam aizsardzibas linijam, ipaSi musu valsts pierobeza. Tacu,
neskatoties uz to, Latvija joprojam ir iedzivotaju dala, kas
dezinformaciju pienem par baltu patiesibu, pat nepieversot
uzmanibu zinu ticamibai un to avotiem. Liela dala gadijumu
pie vainas ir socialajos portalos iepludinata viltus informacija
un Krievijas TV kanalos parraiditas zinas, kuras daZi pierobeza
dzivojosie skatas joprojam. Savulaik no kolégiem Dagdas,
Kraslavas puse dzirdeju, ka viniem ir problemas uztvert Latvijas
TV un Latvijas Radio signalu, bet tieSi pie mums, Baltinava,
kas robeZojas ar Krievijas Federaciju, Latvijas Televizijas
uztverSana jau gadus desmit problémas nerada — misu
iedzivotaji parsvara skatas Latvijas sabiedriskos medijus. Cits
stasts ir par ta sauktajiem satelitiem, kurus cilveki pasi
uzstadijusi un kas orient@ti uz Krievijas pusi. No sarunam ar
iedzivotajiem secinu, ka Krievijas TV zinas un propagandas
raidijumus skatas sameéra maz vai it nemaz. Parsvara tie ir ta
sauktie padomju laika cilveki, kuri vairak izvelas skatities

serialus, filmas, koncertus un Sovus, bet ne politiska novirziena
raidijumus. Ja pirms gadiem pieciem Baltinava nereti dzirdéju
iedzivotaju diskusijas, ko un kur$ kada no Krievijas zinu
kanaliem vai politiskajos Sovos bija redz&jis vai dzird@jis, tad
tagad lielaka interese vairak ir tieSi par filmam.

Neskatoties uz to, ka muisdienas socialajos tiklos veérojama
arvien pieaugo3a dezinformacijas un nepatiesu zinu plisma,
man Skiet, ka tieSi tagad ir tas pagrieziena bridis, kad cilveki
sak pasi kaut ko analizét. Vecaka paaudze socialos tiklus
neskatas, jaunakajai, teikSu godigi, tas maz interesé. Tacu 40
un 50-gadnieki jau sak analizét to, ko socialajos tiklos redz,
izlasa un sak domat lidzi. Un tas ir loti labi. Uzskatu, ka
mums saviem cilvékiem ir jauzticas un jadod iesp&ja izprast
informaciju, lai vini pasi var nonakt lidz secinajumiem, jo ar
kaut ka uzspieSanu varam panakt pretéju efektu. Ta ir mana
personiska parlieciba. Tai pat laika, protams, ar1 mums ka
pasvaldibai vairak jaruna ar iedzivotajiem, jainformé un
japastasta, jo propagandas masina no Krievijas puses reizém
ir pratam neaptverama un k]ist arvien agresivaka, kas ipasi
veérojams socialajos tiklos. Bet atkarto3os, ka cilvekiem pasiem
janonak pie ta, un tad ari varésim drosi uzticéties viniem.
Pielauju, ka ir viena sabiedribas dala, kas vel maldas tris priedés
un nevar atrast pareizo celu. Ja, maldugunis ir vilinoSas, bet
japrot tas atsijat. Jaskatas, kas un ko saka, kada portala infor-
macija publicéta un kas So informaciju sniedz.

Vél laika, kad pastavéja Baltinavas novada dome (2020.ga-
da), Baltinavas vidusskola noorganizéja Joti labu un vertigu
medijpratibas seminaru, kura piedalijas pasvaldibu un skolu
darbinieki. Tagad domaju, tadu biitu verts noorganizet ari
ierindas iedzivotajiem, lai iemacas atsijat informaciju, kas
mausdienu apstaklos, manuprat, ir pats butiskakais. Jo diena,
jo dazadas informacijas klast arvien vairak, turklat ta tiek
pasniegta no Joti dazadiem avotiem. Misu paaudze vél
mégina pielietot kritisko domasanu, bet jauniesi, kuri prot
anglu valodu, citigi skatas un lasa alternativos medijus anglu
valoda. Lidz ar to viniem ir iespgja salidzinat pasniegto zinu

* Raksts tapis ar Latvijas Republikas Aizsardzibas ministrijas atbalstu

vai informacijas saturu. Esmu noveérojusi, ka kritiska
domasana vairak piemit izglitotakiem cilvekiem - jo vini ir
zino$aki, jo vairak spejigi kritiski domat, izvertét un izanalizét.
Savukart vairak ietekmé&jamais sabiedribas slanis, manuprat,
ir liela dala ta saukto sociala dienesta klientu. Nereti nepamet
sajiita, ka viniem galvenais ir sanemt pakas — kurs tas dod,
par tiem ari balsos. Un, ja vel ir atkaribas problemas, kritiska
domasana vispar nestrada.

Ja salidzinam musdienas ar daudz agrakiem laikiem, tad
jasecina, ka tagad vairs tikai daZiem pierobeza dzivojosajiem
var redzet satelitantenas, kas pagrieztas uz kaiminvalsts
Krievijas pusi. Agrak bija krietni vairak. Tas skaidrojams ar to,
ka cilvéki ar gadiem sak saprast situaciju. Par krievu valodu
runajot, mans personiskais viedoklis ir, ka to iznidét nevaja-
dzetu, jo ta nav Putina valoda, bet sazinas lidzeklis. TaCu ar
$im lietam jabut Joti uzmanigiem, jo, izsleédzot Sos cilvekus no
aprites, varam nodarit zaudéjumus pasi sev. Protams, nav
apstridams tas, ka viniem visiem viennozimigi batu jazina
latvieSu valoda. Un ta bija jazina jau 90.gados, ko acimredzot
palaidam garam, tade] Sobrid tads rezultats ari ir.

Baltinava robezojas ar Krievijas Federaciju, esam vistuvakie
kaimini. Kadreiz, pirms vairakiem gadiem, mums bija diezgan
laba sadarbiba un dazadi nozimigi kopprojekti, bet nu jasaka
- diemzel kaiminus neizvélas. Loti bedigi, ka dzivojam tada
agresora pasa tuvuma, tiesi tadel jo ipasi Sobrid informativas
telpas droSiba ir Joti svarigs jautajums. PagajuSonede] viena
diena tika traucéeti LMT sakari, un mums visiem uz stundu
piesledzas Krievijas “Megafons”. Stundu nebija ne sakaru, ne
interneta. Pirms daudziem gadiem pierobeza dzivojoSajiem
bija problémas ar signalu uztverSanu, bet 3aja laika valsts ir
diezgan daudz darijusi, lai to noverstu. Esmu parliecinata, ka
Latvijas iedzivotajiem jaredz musu televizija un jasanem misu
sabiedrisko mediju sniegta informacija — musdienas cilveks
nedrikst dzivot ar Krievijas informaciju. Tas nav pielaujams,
joir liels apdraudéjums.

Sagatavoja E.Gabranovs, S.Karavoicika
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cempionats svarbumbu celSana.

Latviju Sogad parstaveja pedejo gadu kuplaka komanda, kuras sastava
bija sportisti no dazadiem Latvijas regioniem — kopuma trisdesmit
dalibnieki, kuri cinijas par godalgotam vietam visas vecuma grupas. Lielaja
pasaules méroga sporta foruma tika parstavets ari Balvu novada gods,
muspuses sportistiem majup parvedot pilnu medalu komplektu. Proti,
VITA GRUNDULE izcinija 1.vietu stafeté sievieSu kategorija pieauguso
grupa, 2.vietu — armijas rau$ana jaunieSu kategorija, ka ari vél vienu
2.vietu un sudraba medalu klasiskaja rauSana jaunieSu kategorija.
SAMANTA SPROGE palika neparspéta un vecuma grupa “U-23" ieguva
1.vietu armijas rauSana amatieriem, ka ari izcinija 2.vietu klasiskaja rauSana
jaunieSu kategorija. Savukart pieredzéjusais SERGEJS ARBUZOVS (attela
— pirmais no kreisas puses) izcinija piecas medalas veteranu kategorija:
1.vietu triscina, 1.vietu rauSanas vingrinajuma, 3.vietu grasana, 2.vietu
garaja cikla un 1.vietu divcina. Japiebilst, ka Latvijas izlasei panakumi arl
komandu vertéjuma, veteraniem izcinot 2.vietu, bet jaunieSiem — 4.vietu. |
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Volejbols

Damas starté Latvijas cempionata |

VK “Lazdukalns/Balvu novads” damu komanda
(attela) sporta kompleksa “Césis” uzsakusi savu otro
sezonu pagajusaja gada izveidotaja Latvijas ¢empio-
nata Regionalaja volejbola liga, kas ir otra spécigaka
volejbola liga visa Latvija.

Atgadinam, Kka $is sporta projekts tapis sadarbiba ar Latvijas
Volejbola federaciju, apvienojot visu Cetru Latvijas regionu
volejbola ligas — Vidzemes, Sabru, Zemgales un Kurzemes.
Tas nozime, ka vispirms katra no $im ligam bus iek3ejie
Cempionati, kur tiks noskaidrotas cempiones. Savukart péc
tam Katras ligas Cetras labakas komandas solos talak un par
uzvaram cinisies Regionalaja volejbola liga, rezultata
noskaidrojot visas Latvijas Cempionvienibu. VK “Lazdukalns/
Balvu novads”, tapat ka pérn, Cempionata pirmo fazi sak ar
maciem Vidzemes volejbola liga.

Pirmaja spélé — triumfs

Sezonas atklasanas spéli lazdukalnietes saka ar aizvaditas
sezonas sivakajam un nepiekapigakajam pretiniecem VK
“Jekabpils”. Ar1 VK “Lazdukalns/Balvu novads” menedZeris
ANDIS PETUKS péc maca saruna ar laikraksta “Vaduguns”
zurnalistu atzina, ka jau speles sakuma bija skaidrs, ka viegli
nebis: “Jekabpilietes ir Joti pieredzeéjusas, un komanda ir
patieSam laba. Tomer lazdukalnietes pirms sezonas sakuma
bija aizvadijuSas parbaudes spélu sériju, tostarp noorganizejot
vienu turniru Balvos, ka arl sezonas sakuma priekSvakara
aizvadija macu pret Nacionalas ligas komandu. Tas deva
savus auglus, jo sezonas atklaSanas macam bija sagatavojusas
ne tikai pasas volejbolistes, bet ari treneru korpusam bija
skaidriba par katras spélétajas lomu komanda. Lidz ar to péc
pirma aizvadita seta pret jekabpilietém atlika tikai ieviest
nelielas korekcijas, un spéle aizgaja, aizraujosa maca ar rezul-
tatu 3:1 uzvaru svinot mispuses komandas volejbolistem.”

A.Petuks piebilst, ka meitenes macu pret VK “Jekabpils”,
runajot sporta valoda, nokapaja godam un paradija, ka

sezonai ir pilniba gatavas. Savukart
jautats, vai ir potencials spéli uzla-
bot vél vairak, komandas mene- |
dZeris pastastija, ka volejbolistu
sastavs ir optimals, bet, tapat ka | |
paréjam komandam, ari lazdukal-
nietém $is ir tikai sezonas sakums.
“Tade] domaju, ka sezonas gaita
speles jauda un kvalitate var klat
vel labaka, un cinisimies par vis-
augstakajiem mérkiem! Nakamais
sabraukums notiks jau 9.novembri
Gulbeng, kur preti naks divas no-
pietnas komandas — VK “Valmie-
ra”, kas pilnveidojusi savu sastavu,
un laukuma saimniece VK “Gulbe-
ne”. Tiekamies volejbola laukumos
jau So svetdien!” aicina komandas
menedZzeris.

Sezonai gatavojas ari viri

Cinas Latvijas Cempionata vecuma grupa “40+” uzsaks arl
VK “Lazdukalns/Balvu novads” viru komanda, kad 28.no-
vembri Saldii tiks dots starta Saviens pirmajam sabraukumam.
Sogad 3aja turnira ir komandu papildinajums, kur bez

lazdukalnieSiem startés ari VK “Madona”, “Kuldigas novads”,
VK “Vecumnieki”, VK “Saldus”, VK “Valmiera” un VK “Je-
kabpils”. “Ari miisu komandas sastava ir papildinajumi, kas,
domaju, bus Joti veiksmigi un Jaus nospraust vel augstakus
meérkus, neka tie ir Sobrid,” cerigi uz gaidamo sezonu likojas
A.Petuks.

Cinas volejbola laukumos uzsakusi ari komanda “NDK/Balvu novads”, kas lako péc uzvaram Sabru volejbola ligas
Regionalaja volejbola liga. Proti, 25.0ktobri muspuses volejbolisti aizvadija divas spéles, pirmaja maca ar rezultatu 3:0
(katra seta rezultats — 25:16; 25:14; 25:15) apspeléjot “Rézeknes Spirit” komandu. Savukart otraja spele “NDK/Balvu

novads” neatrada pretargumentus pagajusa gada Regionalas ligas finalistei “Rogovka/SK “Kuorsova

nn

, piedzivojot

zaud@jumu ar rezultatu 0:3 (15:25; 19:25; 14:25). Lielako punktu pienesumu divas spélés Balvu novada komandai deva
viens no ilggadéjiem tas lideriem un komandas kapteinis Elvis Logins. Ar1 individuali mtispuses spélétaji bija starp pirma
sabraukuma izcilniekiem. Jau minétais E.Logins péc rezultativitates raditajiem ierindojas 4.vieta, bet Elans Lielbardis —
5.vieta. Komanda spéléja ari Edgars Bendzulis, Kaspars Usans, Lauris Biksans, Gatis Ivanovs, Renars Kokorevi¢s un Gvido

Supe.

Sporta notikumu plans novembri i

¢ Novembris ir valsts svetku ménesis, tade] Zieme]-
latgales sporta centrs aicina ieplanot dalibu sportiskajas
aktivitatés “Sporto preti valsts svétkiem!”. Sis sacensibas tris
kategorijas (soloSana un niijoSana, skrieSana, velobrauk-
$ana) notiks no 7. lidz 16.novembrim, bet to dalibnieki startés
tris grupas — “Sievietes”, “Virie$i” un “Jauniesi” (2011.gada
dzimusi un jaunaki). Ara aktivitasu veiktais kilometrazas
apjoms jaiestita ar mobila telefona aplikacijas “WhatsApp”
ekransavinu uz talruna numuru 28934650 vai uz e-pasta
adresi: sportacentrs@balvi.lv. Rezultati katra grupa un
Kkategorija tiks verteti atseviski, un uzvarés dalibnieks ar lie-

Nepalaid

lako kilometrazas summu. Sogad 3ajas sacensibas varés
piedalities ar1 komandas. Lai startetu ka komandas dalibnieks,
iestitot rezultatu, janorada dalibnieka vards, uzvards un
komanda, kura parstaveta. Komandas sastava dalibniekus
iespéjams pieteikt no 7. lidz 9. novembrim (vélak komandas
sastavu papildinat nevares). Vairak informacijas, zvanot uz
talruna numuru 28934650!

¢ 8.novembri pulksten 18 TilZas pamatskolas sporta zalé
—TilZas kausa izcina florbola.

¢ 15.novembri pulksten 14 Kuprava - “Kupravas
pagasta turnirs novusa 2025”.

¢ 17.novembri pulksten 11 startés “Balvu novada
kausa izcina volejbola 2025”. Sacensibas notiks grupas
“Viriesi”, “Viriesi 40+”, “Viriesi 50+” un “Sievietes”. Koman-
dam japiesakas lidz 10.novembrim, rakstot uz e-pasta adresi:
sportacentrs@balvi.lv vai zvanot uz talruna numuru
26187668. Dalibas maksa komandam, kas nav no Balvu
novada — 20 eiro!

¢ 17.novembri pulksten 10 Vilakas sporta zalé — Balvu
novada cempionats dambrete.

Lappusi sagatavoja A.Lo¢melis

Foto — Kaspars Usans

Foto - no personiga arhiva
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Balvu novada skolénu sporta speles

Cinas dazados

Ar pilnu jaudu rit Balvu novada skolénu sporta
spéles, kuras jaunieSi péc uzvaram luko futbola,
basketbola, volejbola, tautas bumba, vieglatlétika un
vieglatletikas krosa, stafeté “Drosie un veiklie”, ka ari
tiek organizétas kausa izcinas tris sporta veidos —telpu

futbola, pludmales volejbola un galda spélés (novusa
un galda tenisa).

Sporta spéles, kuras organizé un vada Balvu Sporta skola
kopa ar sporta skolotajiem, notiek ¢etras vecuma grupas: “A
grupa” (2006.-2009.gada dzimusie), “B grupa” (2010.-
2011.gada dzimusie), “C grupa” (2012.-2013.gada dzimusie)
un “D grupa” (2014.gada dzimusie un jaunaki). Speles sakas
jau macibu gada sakuma ar kausa izcinu pludmales volejbola,

sporta veidos

un tam bija Joti laba atsauciba no skolam, bet turpinajas ar
vieglatlétiku un vieglatletikas krosu, kura ir daZzadas skrieSanas
distances (3000 metri, 2000 metri, 1500 metri, 1000 metri un
800 metri). “Sporta spéles parada, ka musdienu jaunatnei ir
labs radijums. Sacensibas rikojam divas dalas — macibu gada
1. un 2.semestri, bet sporta veidi abos semestros neparklajas.
Tapat cenSamies sporta spelu sacensibas saplanot dazadas
nedélas dienas, lai tas netraucétu macibam,” pastastija
sacensibu galvenais tiesnesis ARNIS VOIKA.

Japiebilst, ka paraleli notiek arl nacionala limena skolu
kausa izcina volejbola jeb bijusais “Lases Kauss”. Jauzsver, ka
pagajusaja gada Balvu novada méroga, kas bija atlases posms,
visas Cetras vecuma grupas uzvaréja Balvu Valsts gimnazija.

Rk W S
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Uz goda pjedestala. Attéla redzami medalu ieguvéji “C
grup@” (6.-7.klasu skoléni) vieglatlétikas krosa, kas notika
dabas parka “Balkani”: 1.vietd — RIMANTS USANS-CIPS
no Balvu sakumskolas, 2.vietd — MAIRIS ANCS no Balvu
Valsts gimnazijas, 3.vieta — REINIS KUDRENICKIS no
Tilzas pamatskolas.

Uzvarétajas. Attéla: Balvu Valsts gimnazijas volejbolistes,
kuras ieguva 1.vietu “A-grupa” vidusskolas klasu
konkurencé meiteném, bet 2.vieta ierindojas Rekavas
vidusskola, 3.vieta — Baltinavas vidusskola. Savukart $aja
pasa grupa jaunieSiem 1.vietu ari izcinija Balvu Valsts
gimnazija, 2.vietu — Vilakas vidusskola, 3.vietu — Rugaju
vidusskola, bet 4.vietu — Baltinavas vidusskola.

Esi uzmanigs!

Piebremzé un nenonac krapnieku rokas!

FinanSu nozares asociacija (FNA) un VAS “Celu
satiksmes drosSibas direkcija” (CSDD) bridina, ka jau
vairakus ménesus krapnieki loti aktivi sita iszinas
CSDD vai Valsts policijas varda par celu satiksmes
noteikumu parkapumu vai neapmaksatu sodu. Iszinas
pievienotas saites ir krapnieciskas un tas aizved uz
viltus interneta vietném, kur tiek pieprasits autenti-
ficeties ar bankas datiem, tadéjadi tos nododot
krapnieku rokas.

Izmanto cilveku likumpaklausibu

Vairakkart apkraptie cilveki zino, ka, iespéjams, varétu bat
nedaudz parkapusi atlauto braukSanas atrumu, un, apzinoties
savu iesp€jamo parkapumu un neiedzilinoties zinas satura,
atruma nospiedusi uz krapnieku atsutitas saites un ievadijusi
savus datus. “Svarigi atceréties, ka CSDD nekad nesiita iszinas
par parkapumiem vai sodiem, bet autovaditajus par
parkapumiem informeé. Tas notiek ‘e-CSDD’ portala, kur
pieejama informacija par visiem parkapumiem, sodiem,
liegumiem un soda punktiem, vai véstulé uz deklaréto
dzivesvietas adresi. Ja portala ‘e-CSDD’ noradita e-pasta
adrese un sniegta piekriSana sanemt pazinojumus elektroniski,
informacija par, pieméram, soda punktiem vai parkapumiem
tiek sanemta aril e-pasta. Savukart FNA atgadina, ka krapnieki
apzinati izmanto valsts iestazu nosaukumus, jo labi zina, ka
cilveki lielakoties ir likumpaklausigi un uzticas oficialam
sazinas avotu un rapigi izvertet jebkuru sanemto informaciju.
Krapniecibas shémas izdodas tadeél, ka cilveki, neuzmanibas
vai bailu vaditi, ievada savus bankas piek]uves datus,” uzsver
CSDD parstaviji.

Virietis Latgalé zaudeé tukstoSiem eiro
Sogad viltus iszinam CSDD varda notic€jusi jau vairak neka

simts iedzivotaji, un krapniekiem izdevies izkrapt vairak neka

174 tukstoSus eiro. Proti, FNA dati par krapsanas apjomiem

Cetras lielakajas bankas laika Latvija liecina, ka $i gada septembri
telefonkrapsanas gadijumos no viena cietusa noziedznieki
videji izkrapusi ap 1775 eiro, bet kopuma summas svarstas
no daziem desmitiem lidz pat vairakiem simtiem tukstosu
eiro. Ipasi spilgts piemérs bijis Latgalé, kur kads iedzivotajs
saniema viltus iszinu CSDD varda no adreses ‘WWW.ECSDD’,
kura bija bridinajums par neapmaksatu sodu. Noticot
krapniekiem un apstiprinot maksajumus, virietis zaudéja 9000
eiro... “Tapat dati liecina, ka 51 gada pirmajos devinos menesos
bankam izdevies pasargat klientu lidzeklus vairak neka 9,6
miljonu eiro apmeéra, noversot vairak neka 13 ttkstoSus
krap$anas méginajumu. No tiem telefonkrapsanas gadijumos
izdevies apturét zaud€jumus vairak neka 4,4 miljonu eiro
apmera, investiciju krapSana — vel ¢etrus miljonus eiro, bet
citos krapSanas veidos — vairak neka 728 tukstoSus eiro. Tomer
4 N
Ka pasargat sevi?

Pirmkart, nekad neklikskiniet uz aizdomigam
saiteém! Otrkart, pirms bankas datu ievades vai
darfjuma apstiprinasanas ar PIN kodu parbaudiet,
vai interneta majaslapas adrese pilniba atbilst
iestades oficialajai adresei. Tre$kart, ja rodas
Saubas, nesniedziet personigos datus. Ceturtkart,
ar konkreto iestadi sazinieties, izmantojot tikai
oficialos sazinas kanalus!

Papildus informacija par to, ka atpazit
krapnieciskus méginajumus un ka sevi pasargat,
pieejama interneta vietne www.neuzkeries.lv' un
‘www.cyber.gov.lv'. Tapat, lai aizsargatu Latvijas
iedzivotajus no krapSanas vietném, informacijas
tehnologiju drosibas incidentu novér$anas
instittacija ‘CERT.LV’ sadarbiba ar NIC (LV
doména vardu registra uzturétaju) izveidojusi
bezmaksas riku — DNS ugunsmiri (vairak
informacijas par ugunsmiira darbibu un
\_uzstadiSanu pieejama ‘www.dnsmuris.1v’)! )

krapniekiem izdevies izkrapt naudas lidzeklus aptuveni devinu
miljonu eiro apmera, istenojot vairak neka piecus tukstosus
krapSanas gadijumu. No tiem telefonkrapsanas rezultata
izkrapti vairak neka pieci miljoni eiro, investiciju krapSanas —
3,4 miljoni eiro, bet citos krapSanas veidos — vairak neka 642
takstosi eiro,” informé CSDD.

Informé policija |

Mekle pusaudzi!

Valsts policijas Latgales
regiona parvaldes Zieme]-
latgales iecirkna IzmekléSanas
nodalas amatpersonas mekle
attéla redzamo 2009.gada
dzimus$o NIKITU KRUPEN-
NIKOVU, kur§ aizgaja no
bérnu aprapes centra
Rézeknes novada, joprojam
nav atgriezies un nav devis
zinu par savu $1 briza
atrasanas vietu. Jauzsver, ka
jaunietim ir nosliece uz klainoSanu. Pazimes: augums —
168 centimetri, kalsnas miesas baves, isi mati. Bija gérbies
melnas krasas jaka ar ravéjsledzeéju un kapuci, branas
krasas véjjaka ar melnas krasas piedurkném, melnas krasas
sporta bikses, kajas — melnas krasas sporta apavi.

Valsts policija aicina apliikot pusaudZa fotografiju un,
ja jusu riciba ir jebkada informacija par jaunieSa atraSanas
vietu vai cita vina mekléSanai nozimiga informacija,
dariet to zinamu Valsts policijai, zvanot pa talruna
numuriem 64603577 vai 112, vai rakstot uz e-pasta adresi:
ziemellatgale@latgale.vp.gov.lv! Likumsargi aicina
atsaukties arl pasu pusaudzi!

Lappusi sagatavoja A.Loémelis
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Jaundzimusie

Bralis izvelas masu nosaukt
par Melaniju. 9.oktobri pulks-
ten 14.24 pasaulé naca mei-
tenite. Svars — 3,850kg, garums
— 55cm. Meitenites vecakiem,
bijuSajiem balvenieSiem, bet
Sobrid jau allksnieSiem Zanei
un Ludim Ciruliem Sis ir otrais
bérnins. Mazo masinu majas
gaida lielais bralis Daniels, ku-
ram 26.novembri paliks pieci
gadi. Jauna mamina stasta, ka
jau viena no pirmajam ultraso-
nografijas parbaudém uzzina-
jusi, ka otrais mazulis bus mei-
tenite. Vina atklaj, ka tada no-
jauta jau bija, jo §i grutnieciba
péc sajutam bija savadaka ne-
ka pirma. “Zinu par meitinu visi
uznéma ar sajusmu, bet jo ipasi
laimigs bija Daniels, kurs |oti
gaidija masinu,” atklaj Zane.
Vina stasta, ka driz péc tam visi
saka pratot par to, ka sauks
jaundzimu$o. Un ari $aja jauta-
il = i juma vislielako iniciativu izra-
dija Daniels, kuram sakuma padoma bija divi loti skaisti un skanigi vardi — Melanija un Olivija.
“Zinajam, ka meitai varda dienu gribam vasara, tadé| vasaras méeneSos ari skatijamies pieméro-
takos varda variantus. Gimenes sapulcé izskatijam visus piedavajumus, un Daniels teica savu
galavardu — masinu sauks par Melaniju! Pie ta tad ari palikam,” skaidro nu jau divu bérnu mamina.
Melanija naca pasaulé ar planota keizargrieziena palidzibu, lidz ar to vecakiem bija iespé&ja
izveléties vienu no diviem datumiem — 9. vai 10.oktobri. Ja masinai vardu izvéléjas bralis, tad Saja
gadijuma Iémumu pienéma tetis Ludis. Zane stasta, ka virs péc horoskopa ir Auns, savukart Auna
laimigais skaitlis ir 9, lidz ar to divu domu par meitinas dzim8anas dienas datumu nebija. “Kad
Melanija naca pasaulé, vinas pirmo fotografiju aizsutijam abu vecakiem, kuri |oti gaidija savu
mazmeitinu. Manai mammai $is ir ceturtais mazbérnins, savukart vira vecakiem — septitais. Kopa
kupls mazbérnu pulcing sanak. Skatos uz Melaniju un secinu, — ista téva meita. Téta acis, smaids,
tum8&ie matini... Sens ticéjums vesta: ja meita lidziga tétim, bus laimiga! Esam parliecinati, ka ta
ari bus,” teic Zane.

Tagad &etri déli un meitina pecina.
16.0ktobri pulksten 13.05 piedzima
puika. Svars — 3,300kg, garums —
53cm. Jaundzimusa vecaki Dace un
Jevgeénijs Borovikovi no Mednevas
pagasta stasta, ka 8is ir vinu piektais
bérnin — jaundzimuso braliti majas
gaida vél tris brali un masa. “Veca-
kajam délam Kristianam ir 14 gadi,
meitai Sanijai — 10, Raenam - 6,
Rodrigo — 4. Protams, gribgjas otro
meitinu, bet iekseji nojautu, ka ta ne-
bus. Bija sajuta, ka biaSu mamma vel
vienam puikam. Sanija, protams,
sapnoja par masinu, bet es vinai
teicu, ka tas nav tas pats, kas ieiet
veikala un izvéléties maizes kukuli.
Galvenais, lai mazulis piedzimst
vesels, paréjais — ko Dieving dos,
tas ari bus labi. Un mums Dievins
deva ceturto puiku. Tiesa gan, $o
faktu uzzinajam tikai peédeja ultrasonografija. Pirmaja parbaudé bijam Rézekng, jo misu dakterite
bija saslimusi. Tur mums pazinoja, ka nevienam nestasta par gaidama mazula dzimumu. Ta ari
neuzzinajam. Otraja ultrasonografija dakterei sakuma likas, ka bus meitina, bet tre$aja jau ar
parliecibu varéja pateikt, ka tomeér puika,” stasta Dace. Péc jaundzimu$a nakSanas pasaulé
vecaki vinu nosauca par Nikitu. Nu jau piecu bérnu mamma stasta, ka nosapnoja pavisam citu
vardu — Deivids, bet tétim tads nepatika. Vins noléma, ka puika bus Nikita. “Vecakajam délam un
meitai vardu skatijamies kalendara, bet Raenam un Rodrigo izdomaju, vél uz dzemdibu galda
esot. Ta jau laikam ari ir, ka tie spontanie vardi, kas péksni ieSaujas prata, ir vispiemeérotakie,”
atzist Dace. Jaunie vecaki stasta, ka lidz $im oktobris gimené bija no jubilejam tukSais ménesis,
toties Raens un Rodrigo abi dzimusi jdlija — viens 5., otrs — 15.datuma. “Jaundzimu$o braliti ar
nepacietibu gaidija majas visi bérni, bet jo ipasi Sanija, kura mums noteikti bis vislielaka palidze
un aukle. Patiesiba ir |oti svarigs ikviena gimenes locekla atbalsts, jo tas loti palidz,” ir parliecinata
nu jau piecu bérnu mamina.

Vel dzimusi:
10.oktobri pulksten 21.11 piedzima meitenite. Svars — 3,245kg, garums — 53 cm. Meitenites
mamma Elvita Apine dzivo Balvu novada Bérzkalnes pagasta.

10.oktobri pulksten 1.24 piedzima meitenite. Svars — 3,470kg, garums — 53m. Meitenites
mamma Justine Dambe dzivo Aluksné.

13.oktobri pulksten 11.35 piedzima meitenite. Svars — 3,240kg, garums — 59cm. Meitenites
mamma Oksana Socka dzivo Gulbene.

Vienbalsigi nolemj
- bas Ance.
21.oktobri pulksten
12.23 gimenes
dzemdibas pasau-
I&é naca meitenite.
Svars — 3,550kg,
garums — 55cm.
Jaunajiem veca-
kiem levai Bonda-
rei un Alvim Make-
jevam no Gulbe-
nes novada Jaun-
gulbenes pagasta
Sis ir pirmais kopi-
gais bérnins, mazo
masinu majas gai-
da ari lielais bralis
Matiss, kuram ir 17
gadi. leva stasta,
ka jau no pasSa
grutniecibas saku-
ma vinai Skita, ka péc sajutam jabut puikam, tau vélak izradijas, ka vinas intuicija
Soreiz pievila. “Otraja sonografija, 21.grutniecibas nedela, ar Alvi uzzinajam, ka
busim vecaki meitenitei. Protams, par So zinu priecajamies, bet pats galvenais
mums, protams, bija, lai gaidamajam bérninam viss ir labi,” atklaj leva un Alvis.
Tiklidz kluva zinams mazula dzimums, topoSie vecaki kéras pie atbildiga varda
doSanas uzdevuma, un taja iesaistijas ari citi gimenes locekli. Kalendara
piemérotakos varda variantus skatijas gan leva ar Alvi, gan omite, gan
vecvecmammas un levas masa. Galarezultata tika pienemts vienbalsigs Iemums
meitinu saukt par Anci, jo Sis vardind patika visiem. Jaunie vecaki stasta, ka
mediku noliktais dzemdibu datums bija 13.oktobris, tadé| katra nakama diena
péc §i datuma bija satraukumu pilna. Ance naca pasaulé skaista datuma —
21.oktobri, klatesot tétim. Alvis atzist, ka dzemdibas, protams, bija nezinas pilns
bridis, jo vinam Sis ir pirmais bérning: “Visu laiku biju kopa ar levu un, kad
meitina piedzima, pargriezu nabassaiti. Jaatzist, ka ari tas bija visai satrauco$s
pasakums. Bet, protams, tas ir ipaSas emocijas — but klat sava bérna dzimSanas
bridi un izdzirdét pirmo kliedzienu. Driz vien péc Ances nak8anas pasaulé visiem
saviem tuvakajiem izsutijam pirmo meitinas fotografiju un tad jau sakam sanemt
apsveikumus. Biju paredzejis, ka Ance piedzims 17.oktobri, jo levai $aja diena
ir dzim8anas diena, tau ta nesanaca. Tagad jateic, ka levai meitinas nakSana
pasaulé bija skaista pécdzim8anas dienas davana,” secina jaunais tétis. Jaunie
vecaki teic paldies dzemdibu nodalai un personalam, kas palidz&ja nakt pasaulée
vinu meitinai, k& ari ir parliecinati, ka dzemdibu nodala Balvos jasaglaba.

Tagad vecaki
meitinai un
déelam.
20.oktobri
pulksten
13.29 gime-
nes dzemdi-
bas pasaule
naca puika.
Svars -
3,120kg, ga-
rums — 54cm.
Puiséna ve-
cakiem Vero-
nikai Bukatei
un Martinam
Cakanam no
Balviem Sis ir otrais bérnin — jaundzimuso braliti majas gaida masina Vanessa,
kurai ir gads un 8 ménesi. Veronika stasta, ka, uzzinot par savu otro gratniecibu,
pragmatiski nospriedusi, ka vajag vél vienu meitinu, jo majas ir tik daudz skaistu
drebidu un princesu kleitinu, savukart Martin§ sapnoja sagaidit délu. Piektaja
grutniecibas ménesi ultrasonografijas parbaudé vini uzzinaja, ka bus vecaki
puikam. “Péc sajutam jau sapratu, ka bus puika, jo jutos pilnigi savadak. Turklat
ari apkartéjie gan péc védera formas, gan péc ta, ka izskatos, prognozéja to
pasu. Kad ar Martinu aizgajam uz ultrasonografiju un daktere pazinoja par
délu, vin§ sakuma nemaz nesadzirdéja. Bet, kad apjauta pateikto, protams,
bija laimigs,” atklaj Veronika. Nu jau divu bérnu vecaki stasta, ka jaundzimus$o
sauks par DZeisonu — ta nolémis tétis. Martin§ skaidro, ka padoma, protams,
bija vairaki varianti, bet abiem ar Veroniku jau no pasa sakuma bija skaidrs, ka
vardam jabuat reti sastopamam. Lai nav ta, ka viena bérnudarza grupina ir
vairaki Jani vai Markusi. Ta no vismaz desmit izrakstitajiem vardiem Martins
izléma par labu DZeisonam. Jaunie vecaki stasta, ka mediku noliktais dzemdibu
datums bija 23.oktobris, bet Dzeisons noléma nakt pasaulé mazliet agrak.
“Veronikai dzim8anas diena bija 10.oktobri, man bus 6.novembri — sanak, ka
puika piedzima pa vidu musu abu jubilejam,” spriez Martins, piebilstot, ka bijis
klat abu bérnu dzim$anas bridi: “Kaut ari Sis bija otras dzemdibas, tapat kaut
kas jauns, jo droSi vien nevar but divas pilnigi vienadas dzemdibas. Bet otrreiz,
protams, jutos drosak neka pirmaja reizé€. Turklat ari sieva atzina, ka mana
klatbdtne vinai bija liels atbalsts.”

Lappusi sagatavoja S.KaravoiCika
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Farmaceites padoms

Ka mutes veseliba ietekme

Pastiprinata salsana var signalizet par
veselibas problémam: 7 biezakie céloni

Pastiprinata salSana var
bat ne tikai kermena reakcija
uz aukstumu, bet ari organis-
ma iekSéjo procesu traucéju-
mu pazime. “Ja cilvékam vien-
mér salst pat tad, kad citiem ir
silti, to nevajadzétu atstat bez
ievéribas — reizém kermenis
s§ada veida signalizé par kadu
dzilaku veselibas problemu,”
bridina sertificéta farmaceite
ALINA FLEISMANE.

Diennakts laika kermena
temperatiira mainas, bet svarstibas
nav lielakas par 0,5-0,7 gradiem.
Augstaka kermena temperatara
parasti ir pécpusdiena, laika
posma no pulksten 16 lidz 18, bet
zemaka - ap pulksten 3 1idz 4 no
rita. Tas saistits ar to, ka nakts
stundas organisms ir miera stavokli un energijas patérins ir

minimals.
VNormélos

“Ja tomér cilvekam
vienmer salst pat tad, kad
_ . citiem ir silti, to neva-
aPStak!OS organismam jadzetu atstat bez ieveri-
ir jaspej pielagoties
aréjai videi un
janodrosina atbilstosa

bas — nepamatota salSana
var but saistita ar orga-
kermena temperatura.

nisma darbibas trauce-
jumiem,” stasta Alina
FleiSmane.

Siltumu razo muskuli, nevis tauki

Kermena temperattru uztur tris veidu termoregulacija -
kimiska, fizikala un cilveka saprata vadita. Kimiska
termoregulacija ir siltuma raZoSana, par kuru organisma
atbild muskulaudi, aknas un kunga-zarnu trakts. Baribas vielu
oksidacijas procesos apméram puse to kimiskas energijas

parversas siltuma.
“:armaceite

Tauki var palidzet uz-
turét kermena siltumu, jo

skaidro, ka tiem,
kuriem ir biezaks

kalpo ka barjera, kas
apgritina siltuma izvadi-

kermena tauku slanis,
ir siltak neka tiem,

Sanos, ta¢u tiem nav
iz8kiroSa nozime - siltu-

kuriem tauku slanis ir
mazaks.

ma razoSana daudz svari-
gaka ir muskulaudu,
aknu un kunga-zarnu
trakta darbiba.

Otrs termoregulacijas
veids ir fizikala termo-
regulacija - siltuma
atdoSana notiek siltuma izstaro$anas un vadiSanas cela, ka
ar1 iztvaikojot sviedriem. SviSanai ir svariga nozime tad, kad
paaugstinas apkartejas vides temperatira. Papildus organisma
noris arl nemanama sviSana — tidens tvaiku iztvaikoSana caur
plausam un no adas virsmas. Kermena temperatiras
nemainigumu nodro$ina organisma sarazota un izvadita
siltuma mijiedarbiba.

Savukart treSais termoregulacijas posms ir apzinata
termoregulacija jeb cilvéka ietekméta riciba kermena
temperatiiras uzturéSanai, pieméram, cilvekam ir karsti — vins
ieiet éna vai novelk papildu apgérba kartu, ja auksti — dodas
saulg, telpas, sagerbijas siltak.

Regulara salSana var liecinat par nepietiekamu edienkarti
vai miegu, ko iesp&jams relativi vienkarsi sakartot. Tacu
pastiprinata salSana var noradit ari uz nopietnakam veselibas
problemam, piemeéram, vairogdziedzera disfunkciju vai
asinsrites traucéjumiem,” norada farmaceite.

Biezakie pastiprinatas salSanas céloni
Kaloriju deficits. Ja ikdiena netiek uznemtas vajadzigas
uzturvielas un nepiecieSamais kaloriju daudzums, paléninas
vielmaina, un lidz ar to kermenis nespéj uzturét pietiekamu
siltuma limeni. Lai nodroSinatu optimalu kermena
temperatiiru, nepiecieSams pietiekams kaloriju daudzums,
turklat €dienkartei jabut sabalansétai — ar pietiekamu

daudzumu veseligu produktu, kas bagati ar olbaltumvielam,
taukiem un oglhidratiem.

Nekvalitativs miegs. Termoregulacijas process var biit
traucéts ar1 tad, ja cilvéks nav atptties, izguléjies. Ari
nepietiekams un nekvalitativs miegs palénina vielmainu, ka
rezultata izraisa kermena temperatiiras pazeminasanos.

Vairogdziedzera disfunkcija. Vairogdziedzeris ir
atbildigs par vielmainu, tapeéc, ja vairogdziedzera darbiba ir
trauceta, tas atstaj ietekmi uz visa organisma darbibu, tostarp
kermena termoregulaciju un speju uzturét atbilstosu siltuma
limeni.

Asinsrites traucéjumi. Ja izteikti salst kada konkréta
kermena dala, pieméram, rokas un Kajas, bet paréjais kermenis
nesalst, tas var liecinat par traucétu periféro asinsriti. Ja
arterijas kadu iemeslu de] tiek bloketas, asins plisma nespgj
noklat kaju un roku pirkstos.

Dzelzs vai B12 vitamina deficits. Tie ir baitiski asinsrades
procesam — palidz nodrosinat hemoglobina veidoSanos, kas
atbild par skabekla transportéSanu uz audiem. Ja organisma
ir So vielu trikums, audi sanem mazak skabekla, kas var radit
gan nespéku, gan bieZu sal$anas sajitu. Sados gadijumos
nereti novero ari balumu, reibonus un elpas trikumu.

Hormonalas izmainas. Sievietém salSanas sajuta var bat
saistita ar hormonalo svarstibu periodiem — menstruaciju cikla
fazeém, griutniecibu vai menopauzi. Hormonalais lidzsvars
ietekme gan asinsriti, gan kermena temperatiiras regulaciju,
un ta svarstibas var radit gan pekSnus karstuma vilnus, gan
pretéji — neizskaidrojamus drebulus.

Hronisks stress vai trauksme. Stresa laika organisms
pastiprinati razo adrenalinu un kortizolu, kas ietekme
asinsvadu saSaurinasanos, 1pasi ekstremitates. Rezultata rokas
un Kajas klast vésas, un cilvéks var justies nosalis pat silta
telpa.

Ka palidzét kermenim saglabat siltumu

“Lai mazinatu salSanas sajttu, svarigi ne tikai izveleties
piemeérotu apgeérbu, bet ari ilgtermina ripéties par visparéjo
labsajtitu — pietiekamu uzturu, kvalitativu miegu un kustibam
bagatu ikdienu,” iesaka A.FleiSmane. Tapat jauztur normals
dzelzs un B12 vitamina limenis, jadzer pietiekami daudz tidens
un jacensas mazinat stresu.

Regulara vai peksna salSana, kas nepariet pat silta vide, ir
signals versties pie arsta un veikt parbaudes —ipasi, ja salSanu
pavada nogurums, balums, svara zudums vai koncentreSanas

grutibas. “Ja ir jatami
V Muskuli ir

kermena termoregulacijas
galvenie siltuma

traucéjumi, tos nedrikst

ignoret — ir javerSas pie

arsta, lai atklatu proble- razotaji, tapéc pat
isa pastaiga vai
stiepSanas pauze

mas céloni — vai tas btu
dzelzs trakums, hormonu

palidzes aktivizet
vielmainu.

disbalanss vai asinsrites
traucéjumi. Jo atrak
célonis tiek noskaidrots, jo
atrak bius iesp&jams
atjaunot organisma procesu lidzsvaru un labo passajutu,”
iedroSina farmaceite.

kopé€jo veselibas stavokli?

Mutes dobuma veseliba nav tikai par skaistu
smaidu vai svaigu elpu — ta ir cieSi saistita ar
visa organisma labsajutu. Zobu un smaganu
veseliba ietekmé gremos$anas sistemu, imunitati,
sirds veselibu un pat psihologisko stavokli. Tapéc
ripes par muti nav tikai estétisks jautajums, bet
neatnemama veseliga dzivesveida sastavdala.

lekaisumi muté un to ietekme uz
organismu

Hroniski smaganu iekaisumi, pieméram, periodon-
tits, rada pastavigu infekcijas perekli, kas var ietekmet
asinsriti un veicinat sistémiskas slimibas. Bakteérijas no
mutes dobuma var nonakt asinsrité, kas saistitas ar
tadam problémam ka sirds un asinsvadu slimibas,
diabéts vai pat elpcelu infekcijas. Cilvékiem ar nova-
jinatu imunitati mutes veselibas stavoklis klast vel
svarigaks, jo jebkura infekcija var radit nopietnas
komplikacijas.

Turklat slikta koS]asana sakara ar zobu trukumu vai
sapém var negativi ietekmét gremoSanas procesu, jo
partika netiek pietiekami sadalita jau mute. Tas var
novest pie gremoSanas traucéjumiem, uzturvielu
uzstkS$anas problemam un visparéjas organisma

novajinasanas.

Zobu trakums un risinajumi
veselibas saglabasanai

Zobu zaudéSana ietekmeé ne tikai izskatu un
paSapzinu, bet ari fizisko veselibu. Ja netiek atjaunota
zoba funkcionalitate, rodas slodzes izmainas uz
paréjiem zobiem, smaganu atkapSanas un Zokla kaula
degradacija. Tas savukart var ietekmét runu, koslaSanu
un lidzsvarotu uzturu.

Moderna zobarstnieciba piedava vairakas iespéjas,
ka aizvietot triikstoSos zobus. Viens no efektivakajiem
risinajumiem ir zobu implanti, kas nodroSina stabilu
un dabisku sajutu, palidz atjaunot Zokla slodzi un
pasarga kaulu no saruksanas. Implantati Jauj pacien-
tiem est bez ierobeZojumiem, atgtstot gan fizisko
komfortu, gan dzives kvalitati.

Regularas vizites pie zobarsta — ka
profilakses pamats

Mutes veselibas problémas bieZi sakas nemanami —
bez sapém vai redzamiem simptomiem, tapec regularas
profilaktiskas parbaudes ir biitiskas, lai savlaicigi atklatu
bojajumus, noverstu smaganu iekaisumus un izvairitos
no sarezgitam arstéSanam nakotné. Zobarstnieciba nav
tikai vieta, kur arstét sapes, bet ari nozimiga dala no
visparéjas veselibas uzturéSanas.

Pietiek ar daZzam vienkar$am darbibam - pareizu
zobu tiriSanu, regularu profesionalo higiénu un par-
baudém -, lai ilgtermina pasargatu sevi no nopietnam
veselibas problemam. Mutes dobuma aprupe ir ne tikai
estétisks ieradums, bet ari ieguldijums visparéja
labsajuta, veseliba un parlieciba par sevi.
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lespéja
“DiscoverEU” atzimé 40 gadadienu ar
40000 celosanas biletem jauniesiem

Sogad aprit 40 gadi, kop$ tika
noslégts Sengenas ligums un aiz-
sakas musdienu celoSana bez robe-
zam. Lai atzimétu So notikumu,
40000 jauniesSu, ari 170 no Latvijas,
varés sanemt iniciativas “Disco-
verEU” bezmaksas celoSanas karti,
kas laus izbaudit celoSanas brivibu
un atklat Eiropu no jauna. Jaunatnes
starptautisko programmu adentiira
(JSPA) aicina jaunieSus, kuri
dzimusi 2007.gada, lidz 13.no-
vembrim pieteikties un pretendét uz
iespéju doties celojuma pa Eiropu!

“DiscoverEU” ir “Erasmus+” iniciativa, kas dod iespeju
18 gadus jauniem Eiropas Savienibas (ES) un “Erasmus+"
asocieto valstu jaunieSiem iepazit Eiropas kulttru, vesturi
un daudzveidibu, ce]ojot galvenokart ar vilcienu.

Lai iegutu celoSanas karti, 2007.gada dzimuSajiem
jauniesiem lidz 13.novembra plkst. 13.00 Eiropas Jaunat-
nes portala jaatbild uz pieciem viktorinas jautajumiem
par ES un vienu papildjautajumu. Grupas pieteikuma
gadijuma uz jautajumiem bus jaatbild tikai tas
vaditajam. Tapat pieteikuma janorada precizs personas
apliecibas, pases vai pastavigas uzturéSanas atlaujas
numurs.

Atlasi izturejusSie dalibnieki laika no 2026.gada 1.marta
lidz 2027.gada 31.maijam vares doties lidz 30 dienu ilga
celojuma pa Eiropu. Celot bus iespéjams individuali vai
kopa ar grupu lidz pieciem jaunieSiem, kuri ari atbilst

dalibas kritérijiem. Lai ce]lotu kopa, paréjiem grupas
dalibniekiem pieteikuma janorada grupas vaditaja
pieteikuma kods. CeloSanas karte sedz braucienu
izmaksas, savukart jaunieSiem paSiem japlano
uztureSanas un citi ikdienas izdevumi. Atlasitie
dalibnieki sanems arl atlaizu Karti ar tikstoSiem
piedavajumu atlaidém, pieméram, kulttras pasakumu
un apskates objektu apmekléjumiem, sabiedriskajam
transportam, naktsmitném un édinasanai.

Iniciativas dalibniekiem ar invaliditati vai citam
veselibas problemam, kas apgrutina celoSanu, bus
iespéja sanemt papildu atbalstu. Tapat “Erasmus+”
valstu agentdras, ari JSPA, bileti ieguvusajiem jaunieSiem
pirms dosanas cela rikos informativus pasakumus. Tajos
tiks sniegta svarigaka informacija, kas saistita ar
iniciativu un ce]oSanu.

Inorme LAD

Efektivaks un atraks platibu maksajumu

izvértéesanas process

Lauku atbalsta dienests (LAD) turpina
pilnveidot esoSos un ieviest jaunus risinajumus,
kas samazina birokratiju un atvieglo lauksaim-
niekiem iespéju pieteikties platibu maksajumiem.

Viens no nozimigakajiem soliem ir “zalais koridors”
—automatizets process sistéma, kas Sobrid aptuveni 70%
platibu pieteikumu izverté automatiski bez cilveku
iesaistes. Ja ieprieks “zalais koridors” tika izmantots tikai
pamatmaksajuma vertéSanai, tad no 2025.gada tas jau
aptver lielako dalu platibu maksajumu. Tapat
biologiskas saimniecibas atzinumi, kuros nav konstatétas
neatbilstibas, tiek akceptéti automatiski, butiski
paatrinot platibu maksajumu vertéSanas procesu.

Elektroniskaja pieteikSanas sistéma (EPS) lauk-
saimniekam platibu maksajumu pieteikuma forma
automatiski tiek noraditi vairaki iespéjamie atbalsta
veidi, piemeéram, kadam atbalstam var pieteikties, ja
saimnieciba tiek audzeéts konkréts kultaraugs.
Lauksaimniekam tiek paradits, kuram prasibam
saimnieciba atbilst un kuram — vel ng, palidzot precizak
sagatavot platibu maksajumu pieteikumu un izvairities
no kladam.

Ari Sogad ir iespé€ja jau savlaikus sakt gatavot
provizorisko platibu maksajumu pieteikumu EPS, kas
lauj planot, ka sava saimnieciba saimniekot gaidamaja
sezona un ieverot prasibas, lai sanemtu maksajumus.
Ja lauksaimnieks izmanto veél kadu citu sistéemu-—
informaciju no provizoriska pieteikuma iespejams
eksportét un izmantot citas saimniecibas parvaldibas
sistémas.

LAD katru gadu pilnveido monitoringa sistemu, kas
lauj samazinat fizisko kontrolu pie lauksaimnieka uz
vietas apjomu, ka ari Joti atri sniedz lauksaimniekam
informaciju par prasibu ieveéroSanu un izpildi. Ja
satelitattélos tiek konstatétas neatbilstibas, LAD
vispirms bridina lauksaimnieku, dodot iespéju situaciju
labot, nevis uzreiz piemeérot sankcijas. Tapat LAD
atgadina par nosacijumu izpildi, pieméram, par
nepiecieSamibu iesniegt fotoattélus vai citu
informaciju.

Publiskaja karte tagad pieejama tris gadu vesture
par laukiem, laujot redzet, kas iepriekS audzis
konkrétaja platiba.

LAD isteno principu “Konsulté vispirms”, sniedzot
visu nepiecieSamo atbalstu un konsultacijas lauk-
saimniekiem. Ikdiena klienti var sazinaties ar LAD
specialistiem, izmantojot kanalus, kas katram klientam
ir ertakais — gan apmeklet 10 klientu apkalpoSanas
centrus dazadas vietas Latvija, gan zvanit pa klientu
apkalposanas talruni +371 67095000 darba dienas no
plkst. 8.00 11dz 20.00, gan rakstit e-pastu.

LAD ir saglabajis iespéju platibu maksajumu
pieteikumu iesniegSanas laika iesniegt mutvardu
pieteikumu pa talruni. Tas ir nozimigs atbalsts
lauksaimniekiem, kuri apsaimnieko nelielas platibas
un kuriem nav datora, atri un erti iesniegt pieteikumu.

LAD turpina darbu pie birokratijas mazinasanas,
paplasinot publiski pieejamas informacijas apjomu,
uzlabojot datu atradiSanu publiskajas kartes un
nodro$inot klientiem pieeju iesutito bilzu vesturei.

Pardod

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

Pardo$ana skaldita malka.
2,8 berkubi — 85 EUR.
Talr. 26189956.

Pardod kartupelus (partikai,
stadiSanai, lopbaribai), burkanus
(partikai, lopbaribai), sipolus, galda
bietes, graudus, cukurbietes.
Bezmaksas piegade.
Talr. 25442582.

Dazadi
95.kods.
Talr. 29105480.

Lidzjatibas
Dievins deva, zeme néma,
Zeme visu nepanéma.

Mili vardi, labi darbi
Tik palika Saisaulé.

Skumju un atvadu bridi musu
patiesa lidzjutiba Kristai Gallai un
gimenei, TETI miZibas cela
pavadot.

10.b klases audzinataja un
klasesbiedri

8.novembri tirgos kartupelus
(partikai, stadiSanai, lopbaribai),
burkanus (partikai, lopbaribai),
sipolus, galda bietes, graudus,
cukurbietes:
Baltinava — 13.15; Vilaka — 14.15.
Talr. 25442582.

Péerk

SIA “Mezusili” pérk meza
ipaSumus, cirsmas, izcirstus

meza ipaSumus par 3000 EUR/ha.

Talr. 28282021.

Ir sapes, ko nevar dalit uz pusém,
Nav tadu vardu, kas mierinat
Spétu...
Nostajas blakus tev draugi un klusé
Kaut vai ta, lai tev palidzétu.
Izsakam visdzilako lidzjutibu Dacei
Gallai, VIRU miiziba pavadot.
Kubulu PII “levina” kolégi

Ir apklususi soli,
Vien paliek milestibas gaisais stars.
(0. Vacietis)
Vispatiesakie mierinajuma vardi un
lidzjutiba Kristai un Davim Gallam,
pavadot milo TETI Miiziba.

Stacijas pamatskolas klasesbiedri
un audzinatajas

Pérk mezu, lauksaimniecibas zemi.
Talr. 29386009.

& Z.s “Strautini
ieperk INAJIOPUS.

Samaksa tulitéja. Labas cenas.

Talr. 29411033.

™ MAJLOPUS

Mans dzives stasts ir skaists, bet
iss.

Mans dzives krasts mirdz debesis.

Jus véja mani jutisiet

Un saules stara manisiet.

Jums milestibu satisu,

Ar ziediem zalé rakstisu.

Sapju bridi lai musu mierinajuma
vardi ir kluss atbalsts Maritei
Skaparei ar gimeni, masu ILONU
muiZibas cela pavadot.

Majas iedzivotaji Kurna

-AUGSTAS CEMAS
-SAMAKSA TOLITEJA
-ELEKTRONISKIE SVARI

tel. 27777733

wersga u:Er:lI.rad&hl

Piedava darbu

PaplaSinoties autoparkam, aicinam
darba KRAVAS AUTOMOBILA
VADITAJU ar CE kategoriju,
95. kodu un vaditaja karti. Darbs
Baltija un Eiropa. Alga — 1400 eiro
(neto). SIA “Auto Scan”, reg. nr.
44103052308. Talr. 29433044.

Abone

Ta aiziet musu milie,
Aiziet no ikdienas rapém
Miera un klusuma prom.
Paliek vien dvéseles gaisma...
Izsakam visdzilako lidzjatibu Maritei
ar gimeni un tuviniekiem, ILONU
muziba pavadot.
lja un Ambarovu gimene

Koks nezin, kad vétra lazis,
Ne cilvéka sirds, kad pukstét ta
stas...
Musu patiesa lidzjutiba Leontinai
Skaparei un paréjiem
tuviniekiem, pavadot meitu, masu
ILONU muZibas cela.
levinu gimene

aduguni

redakcija!

Viss jaunakais un o
0

e-pasts: vaduguns@apollo.lv f;

majaslapa: vaduguns.lv
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“Poligrafijas grupa

Mukusala”, Riga,
Miukusalas 15A
Tiraza — 2001
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