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AUTORA PRIEKŠVĀRDS

Grāmatas "Uzvedības kultūra sa-

skarsme" otra daļa ir pirmās daļas tiešs

turpinājums.

Pirmajā daļa aplūkojam saskarsmi uz-

vedības kultūras aspektā. Galveno uz-

manību veltījām pieklājīgai uzvedībai

visdažādākajos dzīves un sadzīves ap-

stākļos un situācijās, kā arī sevis un citu

iepazīšanai.

Grāmatas "Uzvedības kultūra saskar-

smē" otrajā daļā padziļināsim, papla-
šināsim un pilnveidosim iepriekš apgū-

tās zināšanas, kā arī apgūsim jaunas
zināšanas un izpratni par uzvedības

kultūru komunikatīvajā saskarsme.

No jauna pievērsīsimies problēmām:

� Vai bieži domājam, kādi esam, kā iz-

turamies un uzvedamies, kā veidojam

mūsu attiecības ar citiem cilvēkiem?

� Vai musu uzvedība ir pieņemama un

patīkama tikai man vai arī citiem?

�Vai makam eleganti, moderni, gaumīgi

un mūsdienīgi ģērbties?
� Vai pārzinām ģērbšanās kultūras pa-

matnosacījumu? Vai protam izvēlēties

tērpu atbilstoši augumam un valkāša-

nas nolūkam? Vai zinām, ar ko atšķiras
fraka no smokinga?

�Vai protam izvēlēties rotaslietas atbil-

stošas tērpam un valkātāja individuali-

tātei?

� Vai pārzinām apģērba modernizēšanu

un atjaunošanu?

� Vai protam apģērba valkatprasmi

saistīt ar pieklājīgu uzvedību?

�Vai izprotam ģimenes svētku būtību un

tradīcijas, kas pauž cieņu pret senajām

vērtībām, kuras pārmantotas no pa-

audzēs paaudze, ka arī - vai izradām

godu ģimenes locekļiem, radiem, drau-

giem un paziņām?
� Vai protam atšķirt svētkus no pelēkas

ikdienas?

� Vai protam uzvesties viesības, ģi-

menes svētkos un svinībās?

� Vai zinām savas dzimtas locekļu rad-

niecības radurakstus (dzimtas koku)?

� Vai protam uzvesties restorāna un ka-

fejnīcā?

� Vai zinām to ļaunumu, ko nodara smē-

ķēšana un pārmērīga alkohola lietošana?

� Vai varam atturēties no smēķēšanas?

� Vai spējam alkoholu lietot ar mēru?

� Vai zinām, kas ietekme veselības un

skaistuma saglabāšanu?

� Vai pārzinām jauniešu savstarpējas

attiecības?

� Vai protam saglabāt jaunību un priekš-

laicīgi nenovecot?

� Vai protam uzturēt veselīgu dzīves-

veidu?

� Vai protam pieklājīgi uzvesties māk-

slas un kultūras pasākumos?
� Vai izprotam mākslas lomu uzvedības

kultūras pilnveidē saskarsmē ar citiem

cilvēkiem?

� Vai protam uzvesties operā, teātrī,

koncertzālē, stadionā un sporta zālē?

Diemžēl ne vienmēr mēs visu to zinām

un protam.

Rast atbildes uz šiem un citiem jau-

tājumiem jums palīdzes ši grāmata.

Taja sniegti padomi un izteiktas pamā-

cības par uzvedības kultūru īstenošanu

saskarsme ar citiem cilvēkiem.

Velu sekmes!
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IXX NODALA

APĢĒRBS UN ĢĒRBŠANĀS KULTŪRA

Izlasījuši šo nodaļu, jus gūsiet zināšanas un izpratni

par

Wk apģērbu un tā nozīmi,

■ apģērba attīstības vēsturi,

■ eleganci, modi un gaumi,
■ apģērbu dažādām situācijām,

■ apģērba papildinājumiem,

M rotaslietām un brillēm,

■ apģērba izvēli,

M apģērbu sievietēm un vīriešiem,

■ apģērba kopšanu, modernizēšanuun valkātprasmi.

1. APĢĒRBA VISPĀRĪGS RAKSTUROJUMS

Apģērbam vajadzētu būt ne tikai kā ārējam

ietērpam un siltuma glabātājam bet ari kā

savaskultūras rādītājam, valkātāja raks-

tura, individualitātes, personības, elegances,
modes ungaumes paudējam, pieklājīgas
uzvedības sekmētājam saskarsmē arcitiem

cilvēkiem.

Apģērbs un ta papildinājumi ir ka

� ārējais ietērps un siltuma glabātājs,
� aizsargātājs no nelabvēlīgas apkārtējas

vides iedarbības,

4- darbaspēju un dzīves ērtības sajutu no-

drošinātājs,
� laikmeta un taja pastāvošo ģērbšanas tra-

dīciju atainotājs,
� cilvēka dzīvesveida un sociāla statusa

raksturotājs,

� profesijas un amata radītājs,

� valkātajā rakstura un ģērbšanas kultū-

ras paudējs,

� attieksmes pret sevi un citiem izteicējs,

� sociālā un mantiskā stāvokļa rādītājs,

� gaumesun skaistuma izpratnes paudējs,
� individualitātes un personības atspogu-

ļotājs.

Apģērbs izceļ apģērba valkātāju. Tas ie-

spējams, ja apģērbs ir atbilstošs valkātāja

personībai un individualitātei, kā ari situ-

ācijai un apstākļiem. Svarīgi, lai tas būtu

elegants, moderns, gaumīgs, ērts, prak-

tisks.

Atbilstošs apģērbs ir daudzu panākumu

atslēga gan darbā, gan mājā, gan visplašā-
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kajā sabiedrībā. Šāds apģērbs daracilvēku

izturētāku, disciplinētāku un kulturālāku,

kāpina viņa pašapziņu un uzlabo garastā-

vokli, kā arī rada iedvesmu, prieku un pa-

tiku radoši strādāt un dzīvot.

Apģērba nozīmēs lielo daudzveidību

nodrošinaviss apģērba ansamblis, kurā ie-

tilpst galvenokārt virsdrēbes, to papildi-

nājumi un apavi, kā arī veļa.
Cilvēka dzīvei nepieciešamākie ap-

ģērbi:
� uzvalks un kostīms,

� žakete un bikses,

� svārki un kleita,

� blūze, veste un virskrekls,

� virsjaka un vējjaka,

� apmetnis, mētelis un kažoks.

Mūsu dzīvē liela nozīme ir mākai, pat

mākslai veidot sev vispiemērotāko un at-

bilstošāko apģērba ansambli.

Atbilstošs, gaumīgs un modemsapģērbs
ciešā saistījumā, vienotībāun harmonijā ar

valkātāja personību un prasmi pieklājīgi
uzvesties ir panākumu ķīla daudzās dzīves

norisēs, it īpaši komunikatīvajā saskarsmē.

2. lESKATS APĢĒRBU ATTĪSTĪBAS VĒSTURE

Apģērba attīstību nosaka

� attiecīgais laikmets un sabiedriskas at-

tiecības,

� nacionālais un etniskais kolorīts,

� cilvēku darba un sadzīves raksturs,

� kultūras un mākslas līmenis,

� klimatiskie un metereoloģiskie

apstākļi,
� dzīves un sadzīves tradīcijas un situ-

ācijas.

Senajos laikos vairākām tautām ap-

ģērbs atklāja cilvēka piederību pie noteik-

ta sabiedrības slāņa.
Pastāvēja pat stingri aizliegumi vien-

kāršiem ļaudīm vilkt mugurā augstākajai
kārtai piederoša cilvēka drānas. (Mūsdie-

nās šāda sociālā plaisa un funkcija ir iz-

zudusi.)

Apģērba attīstība ilgusi daudzus gadsim-
tus, patgadu tūkstošus, sākot nogurnu
apsējiefn un zvērādu apmetņiem līdz

mūsdienu elegantajiem tērpiem.

Sensenos laikos apģērbs sastāvēja no

gurnu apsējiem un zvērādu apmetņiem.

Daudzus gadsimtus cilvēki valkāja gal-
venokārt pašdarinātu apģērbu un ieturē-

ja attiecīgā laikmeta ģērbšanās tradīci-

jas. Piemēram, antīkajā pasaulē apģērbs
izcēla cilvēka ķermeņa dabisko skaistu-

mu.

Viduslaikos apģērbs kļuva romantis-

kāks.

Eiropa kopš 12. gs. izplatījās jau īpaši

piegriezts apģērbs.
13. gs. apģērba siluets bija taisns, brīvs,

bet kopš 14. gs. - šaurs, augumam piegu-

lošs.

Par apģērba modes pirmsākumiem Ei-

ropā uzskata 14. gs. Tās noteicēja daļēji

esot bijusi Parīze.

19. Apģērbs un ģērbšanās kultūra
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Interesanti, ka renesanses laikmetā vī-

rieši nēsāja platus, masīvus apģērbus, tur-

pretī sievietes - pieguļošus apģērbus ar

kupliem, krokotiem svārkiem. Zemnieki

apģērbus šuva galvenokārt no bieza, rup-

ja pašdarināta audekla.

No 17. gs. Eiropā valda galvenokārt

franču (Parīzes) mode, kurai raksturīga iz-

smalcinātība, kuplums, greznums un ie-

spaidīgums.

Šie krāšņie, izsmalcinātie un sievišķīgie

tērpi prasīja arī izsmalcinātu un graciozu

uzvedību. Tālaika bagātākās sievietes sāka

apgūt arī smalkās uzvedības manieres.

Šo apģērba mākslu kopā ar smalko

uzvedības manieru skolām, kas radās

18. gs. vidū un beigās Francijā, pārņēma
vairākas pasaules valstis, izveidojot sav-

dabīgas apģērbu modes un stilu skolas

Spānijā, Vācijā, Polijā, Dānijā, Zviedrijā,

Krievijā. Tas ievērojami sekmēja

ģērbšanās kultūras attīstību Eiropā.

18. gs. beigās modes pasauli sāk ieka-

rot Anglija ar klasiskiem vīriešu uzval-

kiem, kas vēlāk izplatījās visā Eiropā. Ta-

ču tērpa elegances, greznumaziņā nepār-

spējama paliek Francija.
19. gs. beigas - 20. gs. sakuma strauji

attīstās apģērbu rūpnieciskā ražošana, tiek

atklāti modes nami Francijā, Anglijā, Vā-

cijā un citās valstīs.

Mūsdienās modes un elegances gal-

venā noteicēja ir Francija (precīzāk: Pa-

rīze - pilsēta brīnišķā) un Anglija (pre-
cīzāk: Londona- pilsēta klasiskā). Un

tomēr Francijas - Parīzes mode ir notei-

coša Eiropa un tai tuvākajās valstis.

Senie latvieši valkāja pašdarinātas drā-

nas. Mūsu ēras 7. - 12. gs. Latvijā sievie-

šu apģērbs sastāvēja no linu krekla, vilnas

brunčiem, plecu segas - villaines, galvas-

Elegants, grezns un vienkāršs romantisks tērps

19. gs. sākumāFrancijā

segas un ādas apaviem, vīriešu apģērbs -

no linu vai vilnas krekla, svārkiem, bik-

sēm, apmetņa, cepures, autiem un ādas ap-

aviem.

Turīgo cilvēku apģērbu greznoja metā-

la plāksnītes un citi rotājumi.

19. gs. otrajā pusē Latvijā apģērbus
sāka darināt galvenokārt no rūpnīcās

austiem audumiem. Apģērbu modelēša-

nā un šūšanā visbiežāk tika izmantotaRie-

tumeiropas bagātā pieredze.

MūsdienāsRīgas modeļu nams pazīs-

tams ne tikai Eiropā, bet arī citos konti-

nentos. Modernizējot un darinot tērpus,

tiek ņemtas vērā arī nacionālās īpatnības,

piemēram, etnogrāfiskie principi un folklo-

ras motīvi saistījumā ar apģērba veidoša-

nas mākslas sasniegumiem.
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Jaunās modes pamatvirzību un

tendences, kā ari apģērba modelēšanas

jaunumus propagandē un reprezentē
MODES ŽURNĀLI.

Šadi žurnāli iznāk periodiski gan

pieaugušajiem, gan bērniem.

Pirmais ilustrētais modes žurnāls

"Cabinet des modes" tika izdots

1785. gadā Francijā.

Mūsdienas populārākie ir "Vogue",

"Harper's Bazaar", "BurdaModen"v.c.

Rīgas modeļu nams kopš 1948. gada

izdod modes žurnālu "Rīgas Modes".

Modes žurnālos ievietotie modeļi un to

apraksti var būt labi padomdevēji atbils-

toša apģērba izvēlē un ansambļa komplek-

tēšanā.

3. ELEGANCE*, MODE, GAUME

Mūsdienāsapģērba un ģērbšanās kul-

tūras vadmotīvs ir ELEGANCE (tulko-

jumā no franču valodas- moderns, gau-

mīgs, smalks, grezns, svinīgs, izmeklēts,

atbilstošs).

Tātad apģērbam vajadzētu būt ele-

gantam, proti:
� atbilstošam personībai un individualitā-

tei,

� piemērotam vietai, apstākļiem un situ-

ācijai,

� modernam un gaumīgam,

� ērtam un brīvam,

� glītam un izskatīgam,
� patīkamam sev un citiem.

Šāds apģērbs rada patiku, simpātijas

pret valkātāju, kā arī kāpina pašapziņu, uz-

labo garastāvokli, labvēlīgi ietekmē paš-

sajūtu.

Elegants apģērbs dara cilvēku izturētā-

ku, taktiskāku, disciplinētāku, staltāku un

pieklājīgāku nekā tad, ja viņš valkātu ne-

atbilstošas, vecmodīgas drēbes.

Elegancē galvenā ir personība. Visvai-

rāk elegance izpaužas ģērbšanās kultūras

un valkātāja personības saskaņotībā, vie-

*Elegance (fr. elegant ) - izsmalcināts, grezns.

notiba un harmonija, ari prasme galanti un

pieklājīgi uzvesties vienmēr un visur.

Elegantas sievietes tērpā ir pausta viņas

garīgā bagātība, skaistuma un dailes izprat-

ne, ar gaumi ieturēts majestātiskums un

vienkāršība, kā arī attieksme pret sevi un

citiem.

Apģērba eleganci palielina rūpīgi izstrā-

dāts tērpa modelis un piegriezums, mēre-

nība rotaslietu un citu aksesuāru izvēlē, sa-

koptība un valkātprasme.

Ārienes sakoptība, dabiskums, vien-

kāršība, sirsnība, smalkjūtība un taktis-

kums ir vērtējami visaugstāk. Nereti pat

sejas skaistums nespēj aizstāt ārienes kop-

tēlu. Ne velti tautā mēdz teikt: "Viņa nav

skaita, bet eleganta, moderna un simpātis-

ka, pat burvīga, pievilcīga un neatvairāma."

To visu neapšaubāmi veicina elegants un

moderns apģērbs ar atbilstošiem apaviem,

tērpa papildinājumiem un piemērotām ro-

taslietām.

Elegants un moderns apģērbs ir daudzu

panākumu noteicējs. Tas nodrošina sekmes

un panākumus darbā, visplašākajā sabied-

rībā. Elegance stāv pāri laikam.
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Sievieteselegance palielināsies, javiņai
līdzās būs eleganti ģērbies tolerants un

pieklājīgs vīrietis.

Cilvēka, it īpaši sievietes, elegance, skais-

tums, pievilcība un valdzinājums cieši sais-

tīts ar modi un gaumi.

MODE ir specifiska sabiedrības gau-

mes un skaistuma izpratne, kas atspogu-

ļo tās kultūru, tradīcijas, praktiskās va-

jadzības un māksliniecisko virzību attie-

cīgajā laika posmā.

Modes attīstībā vērojamas zināmas li-

kumsakarības un cikliskums. Jebkura mo-

de vairāk vai mazāk atkārto to, kas jau bi-

jis, t. i., tai piemīt retro pazīmes ar jaunām

modifikācijām. Piemēram, jau senos laikos

cilvēki pagarināja tērpu, cik vien tas bija

iespējams, tad atkal to saīsināja. Līdzīgi

mainījies tērpu kuplums, dekoltē izgrie-

zums v. tml.

Ilgus gadus, pat gadsimtus viss bijis mo-

dē - gan gari, gan īsi, gan kupli, gan ķer-
menim pieguļoši svārki, gan svārki ar ne-

lielu šķēlumu. Prasme eleganti, gaumīgi un

atbilstoši ģērbties ir saistīta ne tikai ar at-

tiecīgā laikmeta modes prasību ievērošanu,

bet arī ar cilvēka individualitāti, gaumi, vi-

ņa dzīvesveidu, darbaspecifiku, sociālo stā-

vokli, iegādes un citām iespējām.

Modeuzskatāma par padomdevēju un

orientieri. No tās ir jāņem tikai tas, kas

piestāv. Mode ir mainīga un nav domāta

aklai kopēšanai.

Modernamapģērbam jāsagādā prieks un

patika, nevis sarūgtinājums un nepatika.
Cilvēkam nav jākļūst par modes pielūdzē-

ju un vergu.

Liela māka ir pacelties pāri modeiun

veidotapģērbu atbilstoši savai gaumei un

stilam, kā arī individualitātei un perso-

nībai.

Atcerēsimies, ka modi veido mākslinie-

ki un apģērbu ražotājas firmas, kuru ienā-

kumi atkarīgi no to spējām radīt un reali-

zēt arvien jaunas modes "kliedzienus".

Viss supermodernais ne vienmēr ir piemē-

rots un atbilstošs katram cilvēkam.

Tāpēc nevajadzētu akli sekot modei un

ar neatbilstošu tērpu zaudēt savu elegan-

ci, valdzinājumu un pievilcību.

Elegances skatījuma ar modi cieši sais-

tīta gaume.

GAUME ir katra cilvēka estētiskā

pārliecība, spēja novērtētun ieviest sa-

vā dzīvē skaisto un patīkamo, kā arī sa-

pratne par apģērba eleganci un ģērbša-
nās kultūru.

Lai apģērbs būtu gaumīgs un atbilstošs,

no modesjāņem tas, kas piestāv un ir pie-

mērots katra cilvēka individualitātei un

personībai, dzīvesveidam, darba un atpū-

tas apstākļiem, kā arī augumam un ķer-

meņa veidolam.

Nav gaumīgi un izskatās neestētiski, ja,

piemēram, tukli un neliela auguma cilvē-

ki valkā spilgta, ļoti raiba, šķērssvītrota vai

lielrūtaina auduma tērpus, kā arī tērpus ar

milzīgiem zīmējumiem, plašiem krāsoju-

miem, uzspīlētus džinsus, sporta bikses,

šortus.

Nepievilcīgi izskatās, jaapaļīgas sievie-

tes nēsā apspīlētus un īsus tērpus, kā arī

apģērbu ar lielu dekoltē. Tuklākām sievie-

tēm jācenšas valkāt tumšākas krāsas brīvi

krītošs apģērbs, jo tumšas krāsas un verti-

kāls svītrojums apaļīgus cilvēkus vizuāli

dara slaidākus.

� Atcerēsimies, ka spilgtas un gaišas kra-

sas reljefi izceļ ķermeņa līnijas un op-

tiski palielina figūru.

� Pretēju efektu rada tumšie, ta dēvētie

aukstie toni un sīkie audumaraksti.
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� Sievietēm, kurām nav glītas kājas, ro-

kas vai pleci, nebūtu vēlams šīs ķermeņa

daļas atsegt.

� Cilvēkam ar īsu kaklu, piemēram, ne-

piestāv svīteris araugstu apkakli, lai cik

moderns tas būtu.

Par labu gaumi neliecinaarī paradums

� rūtainu žaketi nesat komplekta ar rūtai-

nu kreklu un rūtainu kaklasaiti,

� zaļgandzeltenus rūtainus svārkus - ar

sārtu džemperi, kurā ir spilgts zili oranžs

diagonālsvītrojums,

� daudzkrāsainussvārkus - arpuķotu blūzi,

raibam zeķēm un svītrainam getrām,

� pie vasaras žaketes siet zīda kaklasaiti

vai tauriņu,

� vieglai vasaras kleitai vilkt virsu lielu,

smagu vilnas vai vatētu jaku.

Bezgaumību demonstrē atsevišķi cilvē-

ki, valkādami nesaskanīgu krāsu apģērbu.

Piemēram, sarkana cepure, zaļa jaka, sārta

blūze, dzelteni svārki, zilas zeķes, bronzas

krāsas kurpes v. tml.

Par vēl lielāku bezgaumību un uzvedības

kultūras neizpratni liecina kultūras un māk-

slas iestāžu apmeklēšana šādā apģērbā.

4. APĢĒRBS DAŽĀDĀM SITUĀCIJĀM

Pēc valkāšanas nolūka, lietojuma, vie-

tas un laika izšķir apģērbu ikdienai, mājai,

darbam, sportam, tūrismam, atpūtai, svi-

nīgiem gadījumiem un citām norisēm.

Ikdienas apģērbs

Ikdienas apģērbs plaši iecienīts visa pa-

saulē. Tas ir atšķirīgs dažādu valstu iedzī-

votājiem. Apģērbu ietekmē cilvēku dzīves-

veids un attīstības līmenis, klimatiskie un

ekonomiskie apstākļi, tradīcijas un paražas.

Svarīgi, lai ikdienas apģērbs būtu

� noderīgs iziešanai ārpus mājas un dažā-

du darbu veikšanai,

� atbilstošs valkātajam un modes prasī-

bām,

� piemērots vietas, laika un sezonas ap-

stākļiem,

� vienots un saskanīgs apģērbu komplekts -

apģērbs, apavi, galvassega, šalle, cimdi,

zeķes un citi apģērba papildinājumi,
� higiēnisks, mazburzigs un viegli kopjams.

Daļai iedzīvotāju ikdienas apģērbs ir gan

darba, gan atpūtas, gan arī goda tērps. To-

mēr, ja ir iespējams, būtu vēlams iegādāties

atsevišķus tērpus mājai, darbam, godiem.

Mājas apģērbs

Mājas apģērbs paredzēts valkāšanai mā-

jās, galvenokārt mājas darbiem, arī atpūtai.

Mājas apģērbam vajadzētu būt

� atbilstošam veicamajam darbam(telpu uz-

pošanai, darbiemvirtuvē, pagalmā, dārzā,

kā ari dažādiem un atsevišķiem mazgāša-

nas, tīrīšanas un kopšanas darbiem),
� vienkāršam un praktiskam,

� pietiekami modernam un gaumīgam,

� ērtam, brīvam un izskatīgam,

� tīram un nesaburzītam,

� bet apaviem - ērtiem un atbilstošiem.

Sievietes mājas apģērbam ir piemēro-

tas kleitas, blūzes vai svīteri kopā ar svār-

kiem vai garajām (pusgarajām) biksēm. le-

cienītas ir kokvilnas auduma halātkleitas.

Apģērbu aizsargāšanai lieto priekšautus,
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bet tērpu izgreznošanai - vienkāršas rotas-

lietas, šallītes, lakatiņus.

īpaši mājas apģērbi ir rītakleitas jeb ha-

lāti, ko valkā pirms gulētiešanas un pēc uz-

celšanās, mājas darbu veikšanai.

Vīriešiem mājās derdažādaaudumabrī-

vas jakas, mājas svārki, svīteris, kamzolis

vai virskrekls un vienkāršaauduma bikses.

Mājas kasievietēm, ta vīriešiempiemē-

rots viegli tīrāms un mazgājams tērps.

Nevajadzētu īpašu mājas apģērbu aizstāt

ar novecojušiem vai novalkātiem apģērba

gabaliem un apaviem.

Nav pieklājīgi mājās ģērbties nevīžī-

gi, valkāt netīras un saburzītas drānas

vai tieši pretēji -pārspīlēti greznoties.

Arī vīriešiem mājās jāģērbjas kulturāli.

Nav attaisnojams dažu vīriešu ieradums

mājās neskūt bārdu, nemazgāties, valkāt

vecas un netīras drēbes.

Nevajadzētu visu dienu mājās staigāt

naktstērpā, rītaapģērbā, peldmētelī, pidža-

mā, izejamā vai sporta tērpā.

Katram mājas tērpam jābūt atbilsto-

šam gan darbam, gan atpūtai, lai sievie-

te un vīrietis justos ērti, brīvi un apmie-
rināti.

Izejot ārpus mājas, jāraugās, lai apģērbs
būtu piemērots iešanas mērķim un uzde-

vumiem, vietai, gadalaikam, metereoloģis-

kajiem un citiem apstākļiem.

Piemēram, rudenīnoderīga ir žakete ar ga-

rajām biksēm, kā arī svārki, kurus valkā ko-

pā žaketi un pusmēteli. Zem žaketes var pa-

vilkt vesti vai siltāku jaku ar augstu apkakli.

Noderīgi ir arī ādas apģērbi, it īpaši vēj-

jakas, pusmēteļi, mēteļi. Lietainā laikā ne-

pieciešams lietussargs vai lietusmētelis. At-

bilstoši tērpam un āra apstākļiem jāizvēlas

piemēroti apavi, pabiezas zeķes, cepure, šal-

le, cimdi un citi apģērba papildinājumi.

Darba apģērbs

Darbaapģērbs ir visvairāk piemērotā-
kais apģērbs darba kvalitatīvai izpildei un

vēlamu rezultātu ieguvei.

Darbaapģērbam jābūt atbilstošam

� profesijai un ieņemamajam amatam,

� darba apstākļiem un specifikai,

� higiēnas un estētiskajām prasībām,

� darba vides apstākļiem un gadalaikam,

� tam jābūt praktiskam, ērtam un izturīgam,
� modernam un gaumīgam,

� viegli tīrāmam un mazgājamam.

Darbaapģērbi dažādamprofesijām ir

daudzveidīgi un atšķirīgi.
Piemēram, ražošanā arvien plašāk lie-

to īpašus darba uzvalkus, speciālus tērpus,

kombinezonus, uzsvārčus, vestes un citus

atbilstošus apģērbus, kas sekmē darbakva-

litatīvu izpildi. Šie darba apģērbi var būt

no dažāda materiāla, fasona un krāsas.

Kaut gan darbam iesaka atturīgas krā-

sas tērpus, tomēr krāsas nedrīkst būt no-

mācošas, radīt drūmu iespaidu, nevēlami

ietekmēt noskaņojumu.

Apkalpojošās sfēras darbinieku ap-

ģērbam jāsekmē klientu un strādājošo

savstarpējās attiecības. Piemērots sievie-

tēm ir kostīms, vīriešiem - uzvalks, ko uz-

skata par universālu apģērbu.
Nereti darba apģērba funkcijas var

veikt arī ikdienas un goda apģērbs. Pie-

mēram, vairāku valsts iestāžu darbinieki

sekmīgi savu darbu veic ikdienas ap-

ģērbā, turpretī laulības ceremonijā pie-

dalās goda apģērbā.

Tas ir interesanti

Nīderlandes tiesanosprieda,ka pastniekiem (vī-

riešiem) savi darba pienākumi jāveic, ģērbtiem ga-
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rajas bikses, nevis šortos. Pastniecēm ļauts karsta

laikā nēsāt drēbes,kas atkailina tikai kājas.

Apģērbs vadošam darbiniecēm

Ģērbšanās kultūras skatījumā sievietēm,

it sevišķi vadošām darbiniecēm, vajadzē-

tu ģērbtieseleganti, moderni, gaumīgi un

lietišķi, turklāt atbilstoši viņu sociālajam

stāvoklim un ieņemamajam amatam.

Taču darbā vajadzētu ieturēt zināmu at-

turību superekstravagantu apģērbu, rotaslie-

tu izvēlē un kosmētisko līdzekļu lietošanā.

Nav pieklājīgi sievietēm darba valkāt

� pārak izaicinošus, spilgtus, atklātus un at-

kailinātus tērpus,

� tērpus ar lieliem kakla vai piedurkņu iz-

griezumiem,

� svārkus ar dziļiem šķēlumiem,
� šauras, pieguļošas bikses un šortus,

� pārāk īsus (minī) svārkus,

� mirgojošas, spīdīgas un caurspīdīgas
drēbes.

Nav ieteicami

� sporta tērpi un sporta apavi,

� vakara un svinību tērpi,
� kleitas un dekoltēti tērpi,
� pārāk daudz rotaslietu.

Nav vēlami

� ielas zābaki un ielas kurpes,

� gari un spilgti krāsoti nagi, ka ari asi nagi,
� pārmērīgi kosmētikas un smaržu pielie-

tojumi,

� nemoderni, apvalkāti un nesakopti tērpi.

Tiesibsargajošo iestāžu darbiniekiem

ir speciāli formas tērpi.

Apbrinojami, cik liels īpatsvars dažos cih'ē-

kos ir mundierim.

F. DOSTO/FVSKJS

Policijas darbiniekiemizsniedz vienota

parauga formas tērpus. Taču šo tērpu krā-

sas ir atšķirīgas:

Policijas departamenta darbiniekiem -

tumši pelēka,

Izmeklēšanas departamenta darbinie-

kiem - zila,

lekšlietu ministrijas štāba un ieslodzī-

juma vietu darbiniekiem- zaļa,

Ugunsdzēsības un glābšanas dienesta

departamenta darbiniekiem - melna.

Šo dienestu darbiniekiem darba tērpu

galvenais uzdevums ir pašu darbinieku dzī-

vības un veselības nodrošināšana uguns-

dzēšanas un citos glābšanas darbos.

Ceļu policijas formas tērpā ir iekļautas

gaismu atstarojošas vestes. Šim formas tēr-

pa elementam ir ne tiki brīdinājuma, bet

arī personu aizsargājoša funkcija.

Prokuratūras darbiniekiem, pildot sa-

vus pienākumus, vajadzētu valkāt proku-

rora tērpu ar amata zīmi - krūšu nozīmi.

Diemžēl līdz 2000. gadam šādi formas tērpi

netika ieviesti.

Tiesnešiem ir speciāli darbatērpi: man-

tijas ar amatazīmi - ķēdi. Tas rada vizuālu

neietekmējamības iespaidu un virza spriest

taisnu tiesu.

Interesanti tas, ka Anglijā samērā ilgi un

Francijā vēl tagad tiesas procesos tiesneši

valkā parūkas.

Mantija tiek izgatavota:

Augstakas tiesas tiesnešiem - no kar-

mīnkrāsas auduma,

apgabaltiesu tiesnešiem - no bordo kra-

sas auduma,

rajona (pilsētu) tiesutiesnešiem - no mel-

nas krāsas auduma.

Zvērinātiemadvokātiem tiesas sēdēs va-

jadzētu nēsātīpašu tērpu - talāru. Diemžēl līdz

2000. gadam tiesas sēdēs advokāti savus aiz-

stāvamos pārstāvēja privātajās drēbēs. Vīrie-

šiem ir iecienīti uzvalki, sievietēm - kostīmi.
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Tiesību sargājošo institūciju formas

tērpu valkātajiem jācenšas

� taisnīgi pārstāvēt un aizsargāt tiesisku val-

sti un tās izdotos likumus,

� vienlaicīgi nepārspīlēt savas tiesības un

pilnvaras, kas viņiem dotas, uzvelkot tie-

sību sargājošo institūciju formas tērpu,

� izraisīt uzticību un cieņu apkārtēja sa-

biedrībā,

� ieverot ģērbšanas kultūru un stingri se-

kot ārējai sakoptībai,

� būt taisnīgiem, disciplinētiem, pieklājī-

giem un izpalīdzīgiem saskarsmē ar aiz-

stāvamajiem un apkārtējiem cilvēkiem.

Ārstiem, medmāsām un pārejam me-

dicīniskajam personālam darbaapģērbs ir

gaišos toņos, parasti maigi zaļā un zilā vai

baltā krāsā darināts uzsvārcis, kā arī plats

virskrekls un garas bikses.

Ceļu strādniekiem atbilstošs ir luminis-

cējošas vai spilgtas krāsas apģērbs, lai sek-

mētu darbadrošības noteikumuievērošanu.

īpaši darbaapģērbi paredzēti profesijām,

kurās strādājošie pakļauti kaitīgas apkār-

tējās vides iedarbībai.

Savs formas tērps ir stjuartēm, ofici-

antēm, pārdevējām un citu profesiju dar-

biniecēm.

Speciāli formas tērpi ir bruņoto speķu

pārstāvjiem.

Elegances, modes un gaumes, tīrības un

sakoptības ziņā darbaapģērbam nevajadzē-

tu atšķirties no goda un svētku tērpiem.

Goda un svētku tērpi

Šie tērpi valkājami godības un svētkos,

operu un teātru izrādēs, koncertos, pie-

ņemšanas un vizītes, ka arī citos svinīgos

gadījumos.
Svētku jeb goda tērpiem vajadzētu būt

� elegantiem, moderniemun gaumīgiem,
� vairāk vai mazāk grezniem un izskatī-

giem,

� atbilstošiem godību raksturam un svi-

nīgumam,

� atbilstošiem norises laikam, vietai un

telpai, kura pasākumu organizē,

� piemērotiem ielūgto viesu skaitam un

sastāvam,

� atbilstošiem iegādes iespējam,

� tādiem, kas rada svinīgu noskaņojumu.

Sievietēm minētās funkcijas var veikt

kleitas, kostīmi vai bikšu kostīmi, kas iz-

gatavoti no samta, brokāta, mežģīņaudu-

ma, plānas kokvilnas, zīda un citiem grez-

niem audumiem.

Vīriešiem svinībās un svētkos piemē-

rots ir elegants uzvalks, smokings (melna

žakete ar šallveida atlasa vai zīda atlo-

kiem) un fraka.

Bērniem un jaunietēm svētku tērpam

parasti izmanto plānu kokvilnas audumu,

rotājot to ar uzšuvēm, ielocēm, izšuvu-

miem, mežģīnēm, lentēm.

Mūsu dzīvē ir daudzsvētku, godību un

citu svinīgu pasākumu, kam gatavo spe-

ciālus, bieži pat tradicionālus godību tēr-

pus. Piemēram, kristībās un vārda doša-

nas godībās meitenēm piemērotas gai-

šas kleitas, bet zēniem -tumšas bikses

ar greznu virskreklu.

Vēl arvien godā ir kostīmkleitas un tā

dēvētiepēcpusdienas apģērbi un vakartēr-

pi. Tie ir greznāki par ikdienas tērpiem.

Šiem tērpiem ir piemērotas rotaslietas.

Svētku un goda apģērbu grezno kažok-

ādas apmetnis vai speciāli apstrādāta

kažokāda.
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Lielās svinībās un plašos sarīkojumos

sievieti grezno gara vakarkleita, vīrie-

ti - fraka, smokings vai tumšs uzvalks

ar baltu virskreklu, melnām kurpēm un

ne pārāk spilgtu kaklasaiti. Tas rada svi-

nīgumu un iespaidigumu.

Mazām viesībām un nelieliem sarīkoju-

miem pārāk grezns tērps nav vajadzīgs.

Piemēram, uz vakariņām var ierasties ik-

dienas apģērbā. Taču lielākos sarīkojumos

un viesībās apģērbam vajadzētu pacelties

pāri ikdienībai.

Ģimenes cilvēki, ejot sabiedrībā, varē-

tu apģērbu savstarpēji saskaņot. To var

praktizēt arī radi un draugi, kā arī māk-

slas un kultūras kopas dalībnieki.

Mazliet par fraku un smokingu
Fraka un smokings ir visgreznākie vī-

riešatērpi, kas valkājami visaugstākajos un

nozīmīgākajos svētkos.

FRAKA ir melna žakete, kuras aiz-

mugures daļa ir pagarināta un šķelta,
bet priekšā tā sniedzas līdz viduklim un

ir augumam pieguļoša.

Apkakles atloki parasti ir no zīda. Bik-

ses ir bez atlokiem, un tām gar sāniem ir

zīda lente.

Pie frakas velk atklātu vesti, baltu

virskreklu un tauriņu, kā arī tumšas ze-

ķes un melnas kurpes. Piemērots ir

melns mētelis un platmale vai cilindrs,

kuru ziemā var aizstāt ar melnukažok-

ādas cepuri.

Frakas žakete(l) un veste(2); smokinga žakete(3); fraka(4)
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Fraka piemērota

� vissvinīgakajos svētkos un svinības,

� vizītēs un pieņemšanās,

� kazas un bēres,

� teātru un koncertu apmeklējumos,

� jubilejās, akadēmiskos un citos svinīgos

pasākumos.

Valkājot fraku, tā netiek aizpogāta. Ves-

te atklāti redzama zem frakas. Virskrekla

aprocēm jābūt mazliet garākām par frakas

piedurkņu galiem.

Ja vīrietis ir tērpies frakā, sievietei pie-

mērots ir vakartērps. Frakā un vakartērpā

tērpušies kungi un dāmaspauž eleganci un

graciozitāti, it īpaši harmoniskā vienotībā

ar kulturālu uzvedību.

SMOKINGS ir grezns un svinīgs

tērps, kas līdzīgs uzvalkam. Tas ir eleganti

šūts, var būt ganar vienrindas, gan ar div-

rindu pogājumu un galvenokārt ar šallvei-

daapkakli, kas pārklāta ar zīda atloku. Bik-

sēm gar sāniem ir zīda lente.

Smokingam piemērots ir balts virs-

krekls, atbilstošas krāsas veste un tau-

riņš, atbilstošas zeķes un kurpes.

Eleganti ir melni un balti, arī citas krā-

sas smokingi.

Smokings piemērots greznos un svinī-

gos pasākumos. Tasgalvenokārt ir kā va-

kara tērps jubilejās, pieņemšanās, vizī-

tēs, svētku izrādēs, koncertos, deju un ci-

tos sarīkojumos.

Kungam smokingā atbilst sieviete, kura

tērpta greznā un svinīgā vai arī vislabākajā

tērpā.

VIZĪTSVĀRKI ir tāds tērps, kas sastāv

no melnas žaketes, melnām biksēm, balta

krekla, pelēcīgas kaklasaites un vestes. Pie

tērpa piemērotas melnas kurpes.

Ja vīrieši ģērbj vizītsvārkus, tad sievie-

tēmatbilstoši ir svinīgs kostīms vai grezna

kleita ar piedurknēm un piemērotam rotas-

lietām.

Vizītsvārki ir smalks dienas otrās puses

svētku tērps, kas piemērots svinīgās vizī-

tēs, dažādos oficiālos un neoficiālos pasā-

kumos un saietos.

Sporta apģērbs

Sporta apģērbs paredzēts dažādavei-

da sporta nodarbībām un fizkultūras

pasākumiem.

Sporta apģērbam jābūt

� atbilstošam attiecīgam sporta veidam un

fizkultūras pasākumam,

� higiēniskam un veselībai nekaitīgam,

� no dabiska, nevis sintētiska materiāla,

� ērtam, vieglam un tādam, kas uzsūc

sviedrus,

� ar labāmtemperatūras regulēšanas spē-

jām,
� tādam, kas sekmē labāku rezultātu sa-

sniegšanu,

� modernam un izskatīgam,

� viegli mazgājamam un tīrāmam,

� bet apaviem - ar elastīgu zoli, bez pa-

pēža, ar auduma vai ādas virsmu.

Sportā un fiziskajā kultūrā plaši lieto

dažādas jakas, bikses, kreklus, kurpes, ze-

ķes, vestes, cepures un citus apģērbus. Tos

aizvien biežāk darinano dabiskamateriāla.

Pie sporta apģērba nevalkā kurpes ar

augstiem papēžiem, platmales vai greznas

rotaslietas; mazāk lieto kosmētiku.

Sporta apģērba izvēle atkarīga arī no kli-

matiskajiem apstākļiem un gadalaika. Vasa-

rai piemēroti kokvilnas krekliņi un trikotā-

žas bikses, rudenim un pavasarim - vilnas

vaikokvilnas trikotāžas bluzons un garās bik-

ses. Ziemassporta veidiemir piemērotas vil-

nas trikotāžas garās bikses un svīteris.
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Vislabāk, ja sporta apģērbs ir univer-

sāls t. i., piemērots vairākiem sporta vei-

diem un fizkultūras nodarbībām.

Sportistu komandas apģērbam parasti iz-

raugās komandas atšķirības zīmes, izman-

to atbilstošas uzlīmes vai uzšuves, dažkārt

izdara auduma apdrukāšanu vai materiāla

krāsojumu.

Sporta veidiem, kuros galvenais ir āt-

rums, svarīgi izvēlēties apģērbu, kas no-

drošina minimālu gaisa pretestību.

Jauniešiem, it īpaši skolēniem un stu-

dentiem, vairāk noderīgi ir universālie

sporta apģērbi,.kas piemēroti visām skolas

vai studiju nodarbībām, kā arī izmantojami

ganpavasarī un rudenī, ganziemā.

Fiziskās kultūras nodarbībām ārpus

mācību iestādes teritorijas (kross, slēpošana)

jāparedz silta virsjaka ceļam turpun atpakaļ,

lai pēc sporta nodarbībām nesaaukstētos.

Ceļojuma apģērbs

Ceļojuma apģērbs paredzēts tuviem

un tāliemceļojumiem, it īpaši tūrismam.

Tam jabut
4 atbilstošam ceļojuma mērķim un uzde-

vumiem,

� vietai, apstākļiem un situācijām,

� ceļojuma veidam un transporta līdzek-

ļiem,

4 gadalaikam un klimatiskajiem apstākļiem;
� ērtam un vienkāršam,

+ praktiskam un izturīgam,

� atturīgam un sportiskam,

4 neburzīgam un putekļus neuzkrājošam,

4- viegli mazgājamam un tīrāmam, bet

4 apaviem - ērtiem, izturīgiem un labi ie-

valkātiem.

Ceļojuma piemērots ir sportiskas for-

mas mētelis, žakete, bikses, putekļu mē-

telis, dažādas jakas (īpaši vējjakas), svī-

teri, žokejcepure, berete vai sportiska

platmale.

Dodoties tūrisma brauciena ar auto-

busu, vislabāk noderneburzīga audumaap-

ģērbi,svārki, bikses, šorti, kokvilnas krekl-

blūzes, trikotāžas krekli.

Vēsākam laikam piemēroti blīva audu-

ma un ādas apģērbi, kā arī virsjakas, kas pa-

sargā no vēja un lietus. Aukstā laikā ceļoju-

mā var doties zvērādu vai vatētos apģērbos.

Vasaraiatbilstoši ir linu un kokvilnas ap-

ģērbi. Neder sintētiska auduma drānas, jo

tās nelaiž cauri gaisu un neuzsūc sviedrus.

Vasaras apģērbs nedrīkst būt cieši piegu-

ļošs. leteicami krekli un blūzes ar vaļējām

apkaklītēm un īsām piedurknēm. Siltā laikā

jāvalkā ari brīvi apavi. Neder gumijas apavi,

kaprona un cita sintētiska materiāla zeķes.

Sievietēm bieži vien patīk ceļojumā do-

ties garās biksēs un sporta blūzē vai kostī-

mā un galvā likt atbilstošas formas un krā-

sas cepuri vai siet lakatiņu.

Ceļojuma nav piemēroti pārak uzkrītoši,

caurspīdīgi un mirgojoši apģērbi.

Tautastērps

Tautastērps - apģērba komplekss, kas

izveidojies vēsturisku apstākļu gaitā kā-

das tautaskonsolidācijas procesā un at-

spoguļo šīs tautas kultūras savdabībuun

māksliniecisko gaumi.
Latviešu tautastērpi ir krāšņi un daudz-

veidīgi

� veidojumā un krāsās,

� ornamentikā un rotās,

� savdabībāun mākslinieciskajā gaumē,
� materiālajā un garīgajā kultūrā.

Latviešu tautastērpi veidojušies pakāpe-

niski, ilgā attīstības gaitā, savas klasiskās
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formas sasniedzot 18. gs. beigas 19. gs. sa-

kumā.

Latviešu tautastērpus iedala piecos tēr-

pu komplektos: Vidzemes, Latgales,

Augšzemes, Zemgales un Kurzemes.

Katram komplektam raksturīgs piegrie-

zums, krāsu salikums, tērpu rotājums, tā

saglabājot novada savdabību.

19. gs. otrajā pusē, kad modē ieviesās

pēc pilsētas modes darināti apģērbi, tautas

tērpu nozīme sadzīvē sāka mazināties.

Taču tautastērpi ka mākslas darinājumi

savu nozīmi saglabā arī mūsdienās.

Mūsdienās tautastērpi visvairāk ir ie-

cienīti, apmeklējot

1) dziesmu svētkus,

2) deju svētkus,

3) estrādes uzvedumus,

4) etnogrāfisko ansambļu koncertus,

5) reprezentācijas starptautiskos sarīko-

jumus, kā arī

6) dažādas skates, izstādes,

7) ražas svētkos,

8) Janu vakara,

9) visdažādākajos latviešu tautas pasā-

kumos.

Valkājot tautastērpu kā svētku tērpu, tam

jābūt pilnā komplektā ar tam piederīgām

un atbilstošām rotaslietām. Pēdējā laikā

latviešu tautastērpi ir kļuvuši par brī-

vās Latvijas simbolu. Prezentācijās, atklā-

jot Latvijas pārstāvniecības ārvalstīs, vēst-

nieku kundzēm izveidojies ieradums

tērpties Latvijas tautastērpos. Ta tiek pār-

stāvēta mūsu valsts.

Pludmales apģērbs

Arī pludmalē kā sievietēm, tā vīriešiem

jābūt atbilstoši apģērbtiem. Pludmalei pie-
mēroti tādi tērpi, kas nodrošina

� gaisa un saules staru piekļūšanu ķer-

menim,

� labu un patīkamu peldēšanos, sauļoša-

nos un pastaigas,

� brīvu, vingru, raitu gaitu un kustības,

4 ērtu un vieglu uzģērbšanu un noģērbšanu,
4 patīkamu noskaņojumu un atpūtu.

Mūsdienās izplatīti un iecienīti ir šādi

pludmales tērpi: sauļošanās kostīms, peld-

kostīms un tērps pastaigām pludmalē, kā

arī sporta peldkostīms.

lepriekšējos gadsimtos pat prātā nenāca

pludmalē parādīties tik atkailinātos peld-

kostīmos kā šodien. Pat 19. gadsimtā sie-

viete devās peldēties parasti tumšā kostī-

mā, kas viduklī apņemts ar jostu, iežņaug-

tā korsetē un ar cepuri galvā.

Mūsdienāssauļošanās kostīmus paras-

ti izgatavo no gaiscaurlaidīga kokvilnas,

linu auduma vai trikotāžas.

Tos visvairāk izvēlas spilgtās krāsās, ar

oriģinālu un efektīgu rakstu, ar ekstravagan-

tu piegriezumu un minimāla izmēra.

Peldkostīmus visvairāk izgatavo no

kokvilnas vai vilnas auduma, kas labi uz-

sūc mitrumu, kā arī no pieguļošas, elas-

tīgas sintētiskas trikotāžas.

Mūsdienupeldkostīms un sauļošanas kostīms

19. Apģērbs un ģērbšanas kultūra
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Peldkostīmiem vajadzētu but vairāk slēg-

tiem nekā sauļošanās kostīmiem.

Sievietēm sauļošanas kostīmi un peld-

kostīmi var būt viendaļīgi vai divdaļīgi

(krūšturis un biksītes). Korpulentam sievie-

tēm vairāk piemēroti viendaļīgie kostīmi.

Peldkostīmiem un sauļošanās kostīmiem

dažkārt raksturīgs izgriezums gurnu ārma-

lā. Tas optiski pagarina kājas, dara slaidāku

augumu.

Pēc peldēšanās slapjais peldkostīms jā-

izgriež un jāapmaina pret sausu sauļošanās
kostīmu vai pludmales tērpu.

Lai galvu pasargātu no pārkāršanas, va-

jadzīga gaiša galvassega. Pieaugušajiem

piemērotas nagcepures, kas izgatavotas no

viegliem, gaiscaurlaidīgiem materiāliem

(salmu pinuma, kokvilnas auduma, sintētis-

ka tīkliņa). Bērniem piemērotas mazas kok-

vilnas auduma cepurītes.

Speciāli pludmales tērpi paredzēti

pastaigām pludmalē un tās apkārtnē.
lecienīti ir pludmales apmetņi, halāt-

kleitas, pludmales kostīmi, platas kleitas,

brīvas blūzes, gari svārki un kombinēja-

mie pludmales apģērbi (sauļošanās tērps,

jaciņa, svārki), kā arī peldmēteļi, kas gata-

voti no frontē vai līdzīga auduma.

Sporta peldkostīmi paredzēti, lai varētu

nodarboties ar ūdenssporta veidiem un veikt

dažādus fiziskus vingrinājumus ūdenī.

Pludmalē šos tērpus var viegli un ērti no-

ģērbt un uzģērbt. Pārģērbties iespējams

pludmalē ierīkotajās kabīnēs. Nav pieklājī-

gi pārģērbties citu klātbūtnē.

Tas ir interesanti

Francija bija liels skandāls, ko izraisīja austrālie-

te Kellermane, kura 1905. gadāpeldus šķērsoja Sē-

nu, tērpusies īsos bruncišos un blūzīte ar plecu

lencītēm.

Modernāks peldkostīms radās pēc 1910. gada.

Tas sastāvējano tīkliņa apakšveļas, apakšsvārkiem

un vieglas kleitas. Tikai 1925. gadāno šī ansam-

bļa izzuda apakšsvārki, betkleita kļuva īsāka. Re-

zultātā arī kājas bija iespējams apsauļot. Arī vī-

riešiem pludmales bikses kļuva arvien īsākas un

īsākas. Kopš 20. gs. 30. gadu vidus lielākā daļa

vīriešu nēsāja īsas peldbikses.

Vēlāk parādījās arī speciāli audumi peldkostī-

miem - elastīgi unviegli. Sākās straujš peldkostī-

mu uzplaukuma laikmets.

Galvassegas un kaklauti

Galvassega aizsargā galvu no nelabvēlī-

gas apkārtējās videsiedarbībasun nelabvē-

līgiem laika apstākļiem, īpaši no aukstuma,

saules iedarbības, nokrišņiem un vēja.

Ta ir nozīmīga apģērba ansambļa papil-

dinātāja. Galvassegas gatavo no velūra,

filca, auduma, trikotāžas, ādas, sintētikas

un citiem materiāliem, arī no adījumiem

un salmu pinumiem.

lecienītas ir beretes, platmales, sporta

cepures, nagcepures, žokejcepures, kapu-

ces, lakati, kaklauti, garnitūras.
Berete - apaļa saplacinātas formas

cepure. Ta var būt mīksta vai iecietināta,

kā arī adīta, šūta no auduma vai veidota

no filca.

Platmale - dažāda augstuma apaļas
formas galvassega, ko apņem 4 - 12cm

platas malas. Tās vairāk vai mazāk var

uzlocīt uz augšu vai nolocītuz leju. Plat-

mali rotā ar lenti, ziediem, putnu spalvām,

piespraudēm.

Sporta cepures modeļi ir ļoti

daudzveidīgi, dažādi ir arī izmantojamie
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materiāli. Tās var būt adītas, ar uzlocītām

malām vai sapogājamas zem zoda, šūtas

no auduma, ar atlokiem vai nelielu nadziņu.

Apdarei izmanto dažādukrāsu audumus,

aplikācijas, sprādzes, pogas, dziju v.c.

materiāla pušķus.

Pats galvenais, lai cepurebutu piemērota

sporta veidam, ērta, atbilstoša apstākļiem.

Nagcepure - filca, auduma vai sintētiska

materiāla cepure, kam priekšpusē ir dažādas

formas un platuma nags.
Šādas

cepures

aizmugurē var būt regulējama aizdare, pie-

mērojot cepuri galvas apkārtmēram.

Žokejcepure ir saplacināta galvas daļas

priekšpusē, kas savukārt ir piepogāta pie na-

ga. Cepures aizmugurē ir neliels pacēlums.

Žokej cepures gatavo no vilnas vai kok-

vilnas auduma vai no mākslīgās ādas.

Apdarei var izmantot savelkošu sprādzi

cepures aizmugurē.

Kapuce - noderīga nelabvēlīgos laika

apstākļos, īpaši vējainā laikā. Tā apsedz

galvu un arī kakla daļu, atstājot redzamu

tikai seju. Kapuci piestiprina pie pamat-

apģērba vai šalles.

Kapucēm parasti izvēlas pamatapģērba
materiālu. Ar kapuci papildina rudens,

ziemas un pavasara virsdrēbes un sporta

apģērbus.
Lakati tiek darināti no dažādiem audu-

miem: dabīgā zīda, vilnas, kokvilnas un ci-

tiem materiāliem. Tie var būt vienkrāsaini,

raibausti, apdrukāti, adīti vai tamborēti.

Parasti lakats ir kvadrātveida izstrādājums.

Valkājot lakatu, pārloka pa diagonāli un

sasien zem zodavai apsien appieri. Nolakata

var izveidot arī cepurei līdzīgu galvassegu.

Kaklauti var būt vilnas, pusvilnas, zīda

vai jauktu dziju šķiedru izstrādājumi vai

arī uzkārsti adījumi.

Kaklautus bieži valkā kopā ar bereti,

sporta cepuri vai citu galvassegu, veidojot

tā dēvētās garnitūras. Šādu valkāšanas stilu

īpaši iecienījuši jaunieši.

Dažādas galvassegas: berete (1), platmale (2), sporta cepure (3), nagcepure (4), žokejcepure (5), kapuce(6)
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5. APĢĒRBA PAPILDINĀJUMI, ROTASLIETAS UN BRILLES

Apģērba eleganci vairo atbilstoši un pie-

skaņoti papildinājumi: kaklasaites, laka-

tiņi, cimdi, jostas, zeķes, somas, šalles un

rotaslietas.

Jau no seniem laikiem apģērba papildi-

nājumus dēvē par modes aksesuāriem.

Piemēram, 12.-17. gs. dāmuaksesuāri bija

spogulītis un spogulītis - somiņa, kopš

15. - 16. gs. Eiropā modē nāca vēdeklītis

(sejas apvēdināšanai un atvēsināšanai) un

saulessargs, kā arī jau agrāk zināmie un dā-

mu iecienītie cimdi, rokassomiņas, šalles

un kabatlakatiņi, arī dažāda garumaun pla-

tuma kaklasaites.

Mūsdienās iecienītas vidēji platas kak-

lasaites ar optimālu garumu, t. i., līdz

bikšu jostasvietai. Mezgla lielums un kak-

lasaites platums, garums, kā arī krāsas un

raksts mainās reizē ar modes tendencēm.

Pec uzlikšanas paņēmiena izšķir apsie-

namāskaklasaites, gatavā mezglā aplie-

kamās, apāķējamās un piespraužamās

kaklasaites. Svinīgos gadījumos iecienīti

arī tauriņi.

Latvijā zināmu nacionālās piederības

simbola funkciju veic tautiskās prievīš-

veida kaklasaites.

Svarīgi, lai kaklasaites krāsa harmo-

nētu ar uzvalka un virskrekla krāsu.

Piemēram, košas krāsas uzvalkam un virs-

kreklam vairāk piemērotas kaklasaites

mierīgos toņos un otrādi.

Dažkart kaklasaites vieta lieto lakatiņus

vai šallītes (zem virskrekla apkaklītes). La-

katiņi un šallītes izdaiļo arī sieviešu tērpu.
Nelielus dekoratīvus lakatiņus parasti ie-

vieto uzvalkaaugškabatā, kostīma vai klei-

tas kabatiņā, atstājot redzamu nelielu ma-

liņu. Tērpu papildina arī kabatlakatiņi. Tos

ieteicams pieskaņot tērpam. Pēc lietoša-

nas kabatlakatiņu liek kabatā vai somiņā,

nevis sakārto sākotnējā locījumā.

Kaklasaites un tauriņa sasiešana
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Arī josta ir apģērba sastāvdaļa, kas

veic gan dekoratīvas, gan arī apģērba

fiksācijas funkcijas vidukļa līnijā.

Apģērbu lieliski papildina piemērota ce-

pure un cimdi. Dāmu un kungu cepurei kā

auduma, tā formas un krāsas ziņā vajadzētu

būt saskaņotai ar visu apģērba komplektu.

Cimdi savukārt piemēroti, japie mēteļa,
uzvalka vai kostīma valkā cepuri. Sievietes

cimdus dažkārt nēsā arī pie vasaras tērpa,

tačukājās tadnoteikti vajadzētu būt zeķēm.

Apģērbu papildina arī saskanīgas krāsas

kurpes, zeķes, šalles. Piemēram, gaišam

uzvalkam piestāv gaišas, taču nedaudz

tumšākas kurpes nekā uzvalks. Vēlams, lai

arī zeķes un šalle pēc krāsas mazliet atšķir-

tos no uzvalka, kleitas un mēteļa.

Tas ir interesanti

Par kaklasaitēm. Kaklasaites grezno cilvēkus, it

īpaši vīriešus, jauvairākus gadsimtus. Pirmo reizi kak-

lasaite pieminēta 17. gadsimtā. Toreiz tā parādījās ko-

pā ar žaketi, vesti un atgādināja lenti,ko sasēja pušķī

vai piesprauda ar adatu. Vēlāk parādījās gan vienkār-

šas, gan greznas dažādu krāsu un formu kaklasaites,

kuras sēja dažāda veida un lieluma mezglos.

Par cepurēm. Savdabīgas ir citu zemju cepures.

Oriģināli ir meksikāņu sombrero,Vidusāzijas tibetei-

kas, vjetnamiešu "non". Pēdējās veidotas no palmu

lapāmun atgādinakonusu. Tās nodergan strādājot lau-

kā, gan dodoties uz svētkiem.

Par somām. Interesanti irspeciālistu atzinumi par

sieviešu somām un rokassomiņām. Pēc somas izvēles

un nēsāšanas varot daļēji spriestpar pašu sievieti. Pie-

mēram, liela izmēra somu (it sevišķi, ja tām ir vairāki

nodalījumi, daudzas kabatas un kabatiņas) cienītāju

raksturo plašs redzesloks, lielas darbaspējas, spējas

veikt visdažādākos darbus.

Toties lakoniskas formas somu cienītajā ir lietišķa

rakstura sieviete, kas lieliski spēj saistīt darbuaratpū-

tu, ir ekonomiska un saimnieciska, tai patīk ģērbties

atturīgi, eleganti.

Izrotātas somas nēsātājalielu vērību velta savai ārienei,

tualetei, sevis sakopšanai, daudz laikatērē mazsvarīgām

sarunām, nenozīmīgāmdarbībām. Viņai raksturīga ne vi-

sai nopietnaattieksme pret darbu.

Ja sieviete ejot somiņu mēdz turētbrīvajā rokā aiz

roktura, tas liecina par viņas mērenību visās dzīves

jomās, centieniemnekad un nekur nenokavēt,būt pie-

ticīgai, apmierinātai ar dzīvi.

Ja sieviete somiņu nēsā padusē,tad nēsātājair paš-

pārliecināta, drošsirdīga, nebaidās noproblēmām, ta-

ču nereti ir vientuļa.

Ja sieviete somiņu nēsā piespiestu ķermenim, tad

nēsātājai patīk kārtība, viņa ir saimnieciska, vienmēr

formā, nereti pedantiska.

Ja sieviete ejot somiņu tur aiz stūra, tad nēsātāja ir

pašpārliecināta, necenšas ievērot citu cilvēku domas,

uzskatus.

Ja sieviete somiņu nēsā uzkārtu plecā un roku tur

gar sāniem, tad nēsātāja ir kautrīga, neuzņēmīga, vai-

rāk sevī vērsta, tomēr vēlas kontaktēties arcitiem.

Rotaslietas

ROTASLIETASir dekoratīvi lietišķās
mākslas izstrādājumi, kurus izmanto

galvenokārt greznošanās nolūkiem.

Atbilstošas rotaslietas grezno un izceļ

cilvēka ārienē skaisto un patīkamo. Rotas-

lietas ievērojami izdaiļo un bagātina apģēr-

bu, īpaši - sieviešu tērpu.
lecienītākās rotaslietas ir

� gredzeni un aproces,

� kaklarotas un krelles,

� saktas, piespraudes un saspraudes,

� auskari un matu rotas,

� ķēdītes, kuloni un medaljoni,
� dekoratīvās jostas.

Rotaslietas darina no dārgmetāliem,

dārgakmeņiem, pērlēm, dzintara, kera-
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mikas, adas, kaula, stikla, koka, emaljas,

sintētiskajiem un citiem materiāliem.

Rotaslietas gatavo un ar tām greznojas

jau kopš senseniem laikiem. Greznas ro-

taslietas tika darinātasSenajā Ēģiptē, Grie-

ķijā, Indijā, Ķīnā un citās zemēs.

Kopš 19. gadsimta vidusdārgmetālus

un dārgakmeņus arvien vairāk sāka aiz-

stāt ar vienkāršākiem un lētākiem ma-

teriāliem.

Mūsdienās juvelieru izstrādājumi ir ļoti
dažādiun daudzveidīgi. Pēdējos gados mo-

dē vispopulārākais dārgakmens ir sudrabs,

ari zelts no modes neiziet.

Rotaslietas izveļas atbilstoši

� apģērba ansamblim ka materiāla, ta stila

ziņa,
� tērpam un valkāšanas vietai,

� laikam un iegādes iespējām.

Jāņem vērāari augums, piemēram, sie-

vietei ar slaidu vidukli vairāk atbilstoša ir

josta ar lielu sprādzi.
Rokuskaistumu un smalkumu izceļ gre-

dzens ar sīkiem akmentiņiem. Pēdējā laikā

vairāk iecienīti ir lieli un masīvi gredzeni.

Auskari piesaista uzmanību sejai

(ausīm). Šobrīd modē ir gari auskari, lie-

las un masīvas kaklarotas.

Sievietes ar garu un slaidukaklu var at-

ļauties valkāt lielas, izteiksmīgas kaklaro-

tas, bet sievietēm, kurām kaklu izcelt ne-

vajadzētu, vairāk piemērotas neuzkrītošas

ķēdītes vai neliels kulons.

Grezniem svētku tērpiem izveļas dār-

gākas un greznākas rotaslietas, it īpaši sie-

vietes labākajos gados. Nevajadzētu pie

greznaapģērba valkāt lētas rotas.

Apģērba eleganci vairo ar gaumi un

mēra sajūtu izvēlētas rotas.

Pie ikdienas apģērba jaunietēm neva-

jadzētu valkāt zelta un citas dārgas rotas-

lietas. Jaunietēm piemērotas "draiskākas"

un vienkāršākas rotaslietas.

Nav gaumīgi vienlaicīgi nēsāt pārāk

daudzrotaslietu, piemēram, greznuklei-

tu papildināt ar krellēm, auskariem, gre-

dzeniem, rokassprādzēm, piespraudēm

un matu rotām.

Jāatceras, ka pārmērības rotaslietu nēsā-

šanā neliecinapar augstu ģērbšanāskultūru.

Rotaslietas iecienījušas ne tikai sie-

vietes, bet arī vīrieši.

Interesanti, ka tas, kādu rotaslietu vī-

rietis izvēlējies, daļēji raksturo arī viņa

personību.

Piemēram, javīrietis nēsārokassprādzi,

tas liecina, ka viņam piemīt vēlme būt sa-

biedrības uzmanības centrā. Viņš ir nedaudz

iedomīgs, pašpārliecināts un manierīgs.

Ja vīrietis nēsā ap kaklu ķēdīti ar

krustiņu vai sirdi, viņam ir tieksme daž-

kārt pabūt vienatnēun norobežoties no ci-

tiem, pakavēties sentimentālās atmiņās par

kādu mīļu cilvēku.

Vīrietis ar auskariem abās ausīs ir visai

draisks, pārgalvīgs, dzīvespriecīgs, viņam pa-

tīk brīvība un piedzīvojumi ar sievietēm.

Ja auskars tikai vienā ausī, tad viņš

cenšas būt oriģināls un atšķirīgs no citiem.

Dažkārt tā tiek slēpta vientulība.

Bet vīrietis ar gredzenu vēlas būt ievē-

rots, gūt panākumus un naudu, kā ari priecā-
ties par skaistumu cilvēkos, dabāun sabied-

rībā...

Tas ir interesanti

Senos laikos kāda sultāna burvīgā meita raudāja

rūgtas asaras.Viņa ilgojās pēc sava iemīļotā, kuru re-

dzēt tēvs bija aizliedzis. Kāda tā laika "labā"feja mei-

tas asaras pārvērta dārgās pērlēs. Lūk, tā ir cēlusies

leģenda par pērlēm.
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Viduslaikos šie mirdzošie dārguminoderējaka sim-

bols mīlestībaipret Dievu.

Tagad tas ir vairāk varas, bagātības vai skaistuma

simbols.

Indieši uzskata, ka sievietes, kas greznojas arpēr-

lēm, ir ar jūtīgām, siltām sirdīm un maigas. Pērles uz

kailas ādas simbolizē mīlu unerotiku.

Interesantas ir vairāku pasaules slavenu un ievēro-

jamu sieviešu domas par savamimidžamatbilstošāka-

jām un iemīļotākajām pērlēm.

Princesei Dianai
- vienkāršas, bet lielas un dārgas

pērles.

KaralieneiMātei- peries priekšpuse lielākas, aiz-

mugurē mazākas.

Kinozvaigznei Sofijai Lorenai - eleganta pērļu

saite, slēdzis no ametistiem.

Lielākā daļa cilvēku pasaulē viennozīmīgi uzska-

ta, ka pērļu brīnišķīgais mirdzums padara skaistāku

gandrīzkatru sievieti.

Brilles

Daudzi cilvēki pasaulē brilles nēsā ne

tikai redzes uzlabošanai, bet arī kā modes

lietu, lai izceltu savu ārieni.

Taču brilles galvenokārt paredzētas

redzes defektu labošanai (koriģējošās

brilles) un acu pasargāšanai no ārējiem

kairinājumiem (aizsargbrilles).

Brilles sastāv no stikliem unietvariem, kas

fiksē brilles pareizā stāvoklī attiecībā pret

acīm un attālumu starp acu zīlīšu centriem.

Izšķir izliektos, gaismas starus sakopo-

jošosbriļļu stiklus, kurus apzīmē ar + (plus)

zīmi, un ieliektos, starus izkliedējošos stik-

lus, kurus apzīmē ar - (mīnus) zīmi.

Sakopojošos sfēriskos briļļu stiklus

lieto tālredzības un vecuma redzes la-

bošanai, izkliedējošos sfēriskos - tuv-

redzības labošanai.

Lietoarī bifokālos stiklus (ar diviem fo-

kusiem). To apakšēja daļa piemērota, lai

skatītos tuvumā, augšējā - tālumā.

Izvēloties brilles, galvenā vērība jāveltī

stiklu atbilstībai acu veselības stāvoklim,

kā arī briļļu ietvariem, lai tie izceltu se-

jas skaistumu un pievilcību un notušētu

trūkumus.

Mūsdienas var iegadāties visdažādākos

briļļu ietvarus.

Sevišķi iecienīti ir plastmasas un smal-

ki metāla stieples ietvari. Pasaulē apmēram

60% briļļu ietvaru gatavoti tieši no

plastmasas. Tā ir viegla, izturīga pret trie-

cieniem, taču vieglāk noskrāpējama un kar-

stumā deformējas. Lai plastmasu un stik-

lus padarītu izturīgākus, ražotāji tos pār-

klāj ar aizsargkārtiņu. Tādējādi mūsdienās

ražotām brillēm ir augsta kvalitāte.

Pirms iegādājamies brilles, jānoskaidro,

vai tās ir nepieciešamas. Uz šo jautājumu

var atbildēt tikai acu ārsts. Ja brilles ir va-

jadzīgas, tad tās jāiegādājas un jānēsā.

Sejas forma un brilles*

Lai briļļu izvēle būtu veiksmīga, jāzina,

kādi ietvari ir vispiemērotākie jūsu sejas

formai. Izšķir noapaļotas sejas formas un

stūrainas sejas formas.

Noapaļotas sejas formas un tam

atbilstoši briļļu ietvari

Pagarināta seja. leteicams izvēlēties

horizontāli veidotubriļļu rāmi. Labāk pie-

stāv platākas brilles. Piemēroti smalki me-

tāla ietvari ar izteiktāku augšdaļu, kas op-

tiski līdzsvaro seju, īpaši pieres daļā.

Ovāla seja. Vairāk piemēroti dažādi ovā-

las formas ietvari. Tie var būt gan smalki

metāli, gan tādi, kam nedaudzpaplatinātas

* Ši nodaļa sagatavotapec Māras Bindes publikā-

cijām un attēliempresē.
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arējas malas un akcentēta rāmja augšdaļa.
Bumbierveida seja. Šādai sejai piestā-

vēs spoži metāla vai tumši, smalki plast-

masas ietvari. letvaru malas ārējie stūri var

būt mazliet augstāki. Šādas brilles optiski

paplatina šauro pieres daļu.

Sirdsveida seja. leteicami ovālas for-

mas ietvari. To augšdaļa un ārējās malas

var būt tumši ietonētas.

Apaļa seja. Piemēroti nedaudzhorizon-

tāli pagarinātas ovālas formas briļļu ietva-

ri. Tiem varētu būt izteiktāka augšdaļa un

ārējās malas. Nevajadzētu izvēlēties apaļus

un izteikti stūrainus briļļu rāmjus, jo tad

sejas apaļums būs vēl izteiktāks.

Stūrainas sejas formas un tam at-

bilstoši briļļu ietvari

Rombveida seja. Piemēroti smalki me-

tāla vai plastmasas briļļu ietvari ar izteiktu

augšdaļu un paceltu ārējo stūri.

Trīsstūraina seja ar šauru zodu. Briļ-

ļu ietvariem vajadzētu būt ar izteiktu augš-

daļu. Tie var būt smalki metāla vai plast-

masas, vai arī pabiezi plastmasas ietvari.

Trīsstūraina seja ar šauru pieri un

platu zodu. leteicami smalki ietvari ar iz-

teiktu augšmalu un ārējām malām, kas vēr-

stas uz augšu.
Taisnstūrveida seja. Vajadzētu izvēlē-

ties smalkus un lielus ietvarus ar akcentē-

tu augšdaļu, kas mazina sejas garumu.

Kvadrātveida seja. Briļļu ietvariem va-

jadzētu būt vidēja izmēra ar izteiktu aug-

šējo malu un mazāk izteiktām sānmalām.

Vislabāk piestāvēs rāmītis, kura augšējā

daļa ir no metāla vai plastikas, bet apak-

šējā - tikai no stikla. letvari varētu būt

apaļīgi, šķautņaini vai mazliet horizontā-

li iegareni, ar akcentu augšdaļā. Turklāt

tiem vajadzētu būt vidēja izmēra.

Lai pasargātu acis no spilgtas saules

gaismas, lieto saulesbrilles.

Saulesbrilles nēsājamas dienās, jo se-

višķi uzturoties tur, kur saules gaisma tiek

pastiprināti atstarota, piemēram, saulainā

laikā, sniegā, pie ūdens.

Dažkārt saulesbrilles nesa ari stila un

modes dēļ, lai izceltu savu individualitāti.

Brillu izvelē un nēsāšana

Briļļu izvēlē liela nozīmeir katra cilvē-

ka individualitātei, viņa gaumei un stilam,

kā arī raksturam un pasaules redzējumam.
Izvēloties rāmjus, jāņem vera sejas adas

un acu krāsa.

Cilvēkiem ar gaišu ādas toni un zi-

lām acīm nevajadzētu valkāt brūnus vai

zeltainus rāmīšus. Viņiem labāk derēs ma-

tēti sudrabaini vai blāvi zilgani rāmīši, bet

ne spoži sudrabaini rāmīši.

Brunetēm vairāk piestāv matu krāsai at-

bilstoši briļļu ietvari, savukārt blondīnēm

nevajadzētu izvēlēties ietvarus matu krāsā.

Jabrilles izvēlētas atbilstoši sejas for-

mai un matu krāsai, seja kļūst pievilcīgā-

ka un patīkamāka.

Izvēloties brilles, vajadzētu ņemt vē-

rā arī vecumu un dzīves stilu. Vecākiem

cilvēkiem mazāk piemēroti tonēti stikli.

Tonējums bieži pat nespēj noslēpt ap acīm

izveidojušās grumbiņas un maisiņus.

Briļļu izvēlē zināma nozīme ir arī ap-

ģērbam. Piemēram, viegla audumatērpam

piemērotākas ir brilles ar vieglākiem un

smalkākiem ietvariem, bet tumšas krāsas

un smagāka audumaapģērbam atbilstošas

ir brilles ar masīvākiem ietvariem.

Šādi ietvari vairāk piemēroti ari liela un

spēcīga auguma cilvēkiem, bet smalkāki un

vieglāki ietvari - nelielaauguma cilvēkiem.

Lai briļļu izvelē nekļuditos, ieteicams
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pirms to iegādes konsultēties ar speciālis-

tiem - stila konsultantiem.

Nēsājot brilles, jāraugās, lai tas butu kār-

tīgi uzliktas uz deguna un aiz ausīm.

Briļļu nēsāšanas veids vizuāli ietek-

mē deguna izskatu.

Piemēram, jabrilles nesa augstu uzliktas,

tad deguns izcelsies un izskatīsies lielāks.

Ja turpretī brilles liksiet tuvāk deguna

vidum, tas izskatīsies mazāks, jo tik daudz

neizcelsies.

Gaiši un smalki ietvari, kas uzlikti tu-

vāk deguna vidum, seju "atvieglina" un

dara to smalkāku, bet tumši ietvari, kas

tiek nēsāti augstu, seju padara nedaudz

smagnējāku. Kā vienā, tā otrā gadījumā

zināmā mērā tiek pausts briļļu nēsātāja

stils un viņa individualitāte.

Brilles un šķietamā deguna izmērakorekcija

Apģērba izvelē

Apģērba izvēli lielā mērā nosaka

� atbilstība un piemērotība,

� auguma un ķermeņa veidols,

� izpratne par modi un gaumi,
� valkātāja individualitāte un vecums,

� gadalaiki,

� līdzekļi un iegādes iespējas.

Gādībai par savu ārieni, it īpaši apģērba
izvēlei un tāpapildinājumu saskaņotībai un

atbilstībai, kā arī sakoptībai un tīrībai, jā-
veltī liela uzmanība. Jo neatbilstošs ap-

ģērbs un pavirši sakopta āriene neliecina

par cilvēkakulturālību, tādējādi tas nerada

patīkamu iespaidu un simpātijas.

Atbilstošs apģērbs, tā papildinājumi un

piemēroti apavi, kā arī stalta stāja, vingra

gaita, liegas kustības un pieklājīga uzvedī-

ba ir cilvēka ārienes elegances pamatu pa

mats.

Mazliet par audumiem, to

faktūru* un krāsām

Apģērba materiāla izvēlē liela uzmanī-

ba jāpievērš audumam, tā kvalitātei, un ap-

darei, kā arī krāsai un piemērotībai kon-

krētai personai.

Audumaun valkātajā attiecības

Apģērba auduma attiecībām vajadzētu

būt saskanīgām ar tā valkātāju.

Vilnasaudums spej uzkrāt un glabāt

* Faktūra (\at.factura - taisīšana) -
kada priekšmeta

vai materiālavirsmasapdares un uzbūves īpatnības.
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sevī pozitīvu enerģiju, kā arī dot to val-

kātājam. Šāda auduma apģērbi vairāk

piemēroti mierīgiem, noslēgtiem, pasī-

viem un kautrīgiem, kā arī novājinātiem,

slimīgiem un gados vecākiem cilvēkiem.

Jo vilnas audums šādiemcilvēkiem jūtami

palielina pozitīvo enerģiju. Vilnas audumi

mazāk piemēroti aktīviem, nemierīgiem,

kustīgiem un darbīgiem cilvēkiem, jo vi-

ņupersoniskā enerģija mijiedarbībā ar vil-

nas audumu ievērojami pastiprinās, kas

var izraisīt paaugstinātu nervozitāti un ne-

mieru.

Kokvilnas audumaapģērbi vispiemē-
rotākie ir jebkuram cilvēkam. Šādiem

tērpiem, it īpaši veļai, piemīt izstarojoša

enerģija, kas rada nomierinošas sajūtas,

dvēseles un emocionālu līdzsvaru, kā arī

palīdz pārvarēt nepatīkamus pārdzīvoju-

mus, garīgu un fizisku pārslodzi, mazina

sasprindzinātību un nervozitāti, noņem

stresu, uzlabo noskaņojumu un garastāvok-

li. Cilvēks no kokvilnas auduma apģērba

saņem papildus pozitīvu enerģiju.
Lina auduma apģērbi rada patīkamas

vēsuma un mierīguma sajūtas. Šādi tērpi

piemēroti aktīviem cilvēkiem, saspringta

darba darītājiem, jo lina audums izstaro

enerģiju, kas virza uz koncentrēšanos, ne-

steidzīgu darba pienākumu izpildi. Tas ir

kā aizsargmateriāls starp cilvēkiem un tā-

pēc noderīgs ari noslēgtiem un mazāk ak-

tīviem cilvēkiem.

Linaaudumatērpi galvenokārt piemēro-
ti valkāšanai darbā, mazāk - nēsāšanai mā-

jās, lai jūs nenorobežotuno ģimenes locek-

ļiem. leteicams valkāt nebalinātus, baltus un

nekrāsotus lina audumuapģērbus, jo tie vis-

labāk izstaro pozitīvās enerģijas īpašības.

Dabīga zīda auduma tērpiem, īpaši

sieviešu veļai, piemīt erotiska rakstura

enerģijas izstarotajā īpašības. Visvairāk tā

piemīt ļoti plānai, melnas, sarkanas, baltas

un pelēkas krāsas zīda veļai.

lecienītas ir arī zīda blūzes, virskrekli

un citi apģērba papildinājumi, kas visumā

pozitīvi ietekmē valkātāju.

Sintētiska materiāla tērpiem piemīt

negatīvas enerģētiskās īpašības. Tāpēc

necentīsimies izvēlēties un valkāt sintētis-

ka audumaapģērbus.

Krasu izvelē apģērbam

Apģērbu nozaru speciālisti uzskata, ka

apģērba krāsa daļēji raksturo pašu cilvēku.

Baltākrāsa simbolizē gaismu, godīgumu,

tikumībuun atklātību, tā nes līdzi tīrību, svēt-

ku noskaņojumu, ir jaunības un pavasara sim-

bols, izstaro prieku un optimismu.

Baltu tērpu vai tērpu rotājumu ar baltu iz-

vēlas svētkos un svinībās, gaišos un saulai-

nos pasākumos un citos svinīgos gadījumos.

Melnā krāsa ir maģiskuma piesātinā-

ta. Tā asociējas ar tumsu, nakti, ciešanām,

bēdām, sērām.Vienlaicīgi tā ir svinīga, ie-

tekmīga, vienmēr moderna, kā ari labvē-

līga (auglību, ražību veicinoša) un nelab-

vēlīga (haosu, sadursmes un dumpjus ro-

sinoša).

Melnākrāsa norāda uz gribasspēku, uz-

ņēmību, noteiktību, kā arī daracilvēku slai-

dāku.

Mūsdienāsmelnas krāsas tērpus izvēlas

ne tikai vecākas dāmas, bet arī jaunas sie-

vietes. Melns tērps piesaista lielāku uzma-

nību un vairāk skatienu nekāgaišs apģērbs.

Sarkanākrāsa ir dzīvības krāsa. Tā sim-

bolizē sauli, uguni, kaislības. Ta vedina uz

mīlestību, aktīvu darbību un prieku. Ta ir

spēka, pārliecības un auglības, kā arī ne-

žēlības, agresivitātes, impulsivitātes un dis-

harmonijas krāsa.
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Šo krāsu tērpus vai tērpu daļas parasti iz-

vēlas līderi, neatkarīgas personības, kuru dzī-

vē rit straujas norises, kā arī cilvēki, kuriem

vajadzīga izturība, paaugstinātas darbaspējas

un enerģija.

Šādā krāsā sievietes pauž valdonību un

kaislību, kā ari ilgojas pēc maiguma un ro-

mantikas.

Dzeltenākrāsa simbolizē sauli un gais-

mu, dzīvību un patiesību, kā ari neuzticī-

bu, gļēvulību, viltību, nodevību. Tā pauž

arī neiecietību, viesmīlību un dāsnumu. Ta

ir arī svētku, atpūtas un atslodzes krāsa.

Dzeltenās krāsas cienītājas ir visai god-

kārīgas un cenšas paust savu intelektu, kā

arī saista apkārtējo uzmanībuun skatus.

Zaļā krāsa ir dabas, augšanas un attīstī-

bas, dzīvības, atjaunotnes un atdzimšanas,

ari nebeidzamasmīlestības un laulātā drau-

ga uzticības, svētuma un garīguma krāsa.

Ta ir cerību, labvēlības, līdzsvarotības un

miera izjūtu krāsa, tāviscaur ir pozitīva. Zaļā
krāsa mazina visu pārāk spilgto un kliedzo-

šo, arī agresīvi un impulsīvi spilgto.

Tā ir vienkāršības, gaumes un elegantas
uzvedības krāsa.

Zaļā krāsa pauž saskaņotību, nosvērtī-

bu un harmoniju. Sieviete zaļā tērpā rada

nomierinošu gaisotni. Šādā krāsā izvēlēti

apģērbi piestāv kā sievietēm, tā vīriešiem.

Zilā krāsa simbolizē draudzību, sirsnī-

bu, apvaldību un pievilcību, taču arī zinā-

mu vēsumu un pašaizsardzību. Tā pauž ari

godbijību, atklātību, dievbijību, mieru, pa-

tiesību, gudrību, uzticību un cerību.

Zils saistās ar brīvību, neatkarību, jutu

dziļumu, garīgumu un jaunību.
Pārāk spilgts zilums apģērbā, pat spīdīgs

un mirdzošs zils tērps var negatīvi iespaidot

cilvēka jūtas, izraisīt nomāktību, neticībusev.

Oranžas krasas tērpi liecina par velmi

izklaidēties un aizmirst ikdienas rūpes. Šā-

dā tērpā sieviete radalabu noskaņojumu un

uzlabo garastāvokli. Ta ir draudzības, mī-

lestības un veselības krāsa.

Oranžas krāsas cienītājiem piemīt izda-

bāšanas tieksmes un nosliece uz kompro-

misu. Nereti viņi ir vientuļi, mazliet no-

slēgti, šī krāsa sekmē savstarpēju saprat-

nes izveidi, taču ar labām komunikatīvām

un savstarpējās sapratnes izveides spējām.
Šādas krāsas tērpus, it īpaši ar citu krā-

su rotājumiem, iecienījuši jaunieši.

Violetā krāsa ir iecienīta garīgi un har-

moniski attīstītiem, emocionāliem, jūtī-

giem, smalkjūtīgiem un taktiskiem cilvē-

kiem. Tā ir filozofu un patiesības meklētā-

ju krāsa. Dažkārt tā līdzi nes skumjas un

depresijas izjūtu. Šie cilvēki parasti domā

ne tikai par tagadni, bet arī par nākotni.

Piezīme. Izmantojot šeit dotos krāsu ap-

rakstus, izvēlieties savai individualitātei un

ģērbšanās stilam atbilstošākās krāsas un

krāsu salikumu apģērbus!

Kopīgas atziņas ir šādas: gados vecā-

kiem cilvēkiem vairāk piemēroti pasteļ-

toņi, bet jauniešiem - košākas, kontras-

tējošākas krāsas.

Apģērbs efektīgāk izskatīsies, ja taja bus

košas pretkrāsas vaiblakuskrāsas, piemēram,
sarkana ar zilo vai melno,

sarkana ar zaļo vai dzelteno,

zilā ar dzelteno vai oranžo.

Attieksme pret noteiktām krāsām un to

salikumiem nereti cilvēkos izraisa vēlmi

mainīt ierastās apģērba krāsas pret citām

krāsām un jauniem apģērba modeļiem.

Tas ir normāli, tačugarderobes atjaunoša-

na jāveic ar modes un gaumes izpratni. Par

šiem un citiem konkrētiem jautājumiem ie-

teicams konsultēties pie apģērba modelētā-

jiem un stilistiem.
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Tas ir interesanti

Apģērba krāsa ietekmē, piemēram, slimniekaiz-

veseļošanos, viņa vēlēšanos ārstēties un noskaņo-

jumu. Bostonas (ASV) slimnīcas speciālisti noskaid-

rojuši, ka slimnieka izārstēšanās tieksekmētajā ār-

sti un citi medicīnas darbinieki valkā baltus halā-

tus, kas simbolizē medicīnas autoritātiun spēju iz-

ārstēt slimniekus.

Daudzi slimnieki veļas, laiārsti nesatu ari kak-

lasaiti, bet ārstes - kleitas vai svārkus.

Izvēloties apģērbu, veļamsņemt vera ari

matu un acu krāsu.

Piemēram, gaišmatei ar zilām acīm vis-

vairāk piemēroti gaišzili, gaišsārti, pelēki

vai citi blāvi toņi. Mazāk atbilstoši ir koši

zaļi, brūnie un spilgtie toņi.

Šatenēm vislabāk piestāv dzeltena, vi-

oleta, sarkana un zaļa krāsa, bet brunetēm -

mierīgi pasteļtoņi.
Sarkanmatēmsamērā labi piestāv brū-

na un zaļakrāsa, mazāk piemēroti ir sārtie

un citi košie toņi.

Blondīnes visbiežāk valka gaišzilus tēr-

pus, bet rudmatainassievietes - zaļus tērpus.

Sava loma ir arī sejas krāsai. Piemēram,

sievietei ar gaišu sejas ādu speciālisti ie-

saka izvēlēties gaišzilus, gaiši rozā un sar-

kanus toņus.

Normālai ādas krāsai piemēroti sarkan-

vīnatoņi, rozā,zaļš, sārtai sejai - pelēki, tumš-

zili, tumšzaļi toņi, iedegušai ādai - gaišzili,

sarkani, kastaņkrāsas un pelēkzaļi toņi.

Apģērba krāsa tāpat atkarīga no ga-

dalaika, vietas apstākļiem. Piemēram,

ziemā parasti valkā tumšākas drēbes nekā

pavasarī. Arī svinīgos gadījumos izvēlas

tumšāku apģērbu nekā ikdienā.

Apģērba izvēli nosakakatra rīcība eso-

šie līdzekļi.

Dārgiem tērpiem parasti ir augsta kvali-

tāte, tie ir skaisti un izturīgi, neburzās un

neizstaipās, labi saglabā krāsu, ir ilgi val-

kājami utt.

Pastāv uzskats, ka lietderīgāk ir iegādā-

ties vienu dārgu un labu nekā vairākus lē-

tus tērpus. Tautā mēdz teikt: "Mēs neesam

tik bagāti, lai pirktu lētas mantas!"

Taču pats galvenais ir nevis dārgs ap-

ģērbs un apavi, bet gan to piemērotība un

atbilstība.

Daudzi cilvēki mēdz iegādāties ne pā-

rāk dārgu, bet modernu unērtu apģērbu vie-

nai vai pāris sezonām. Atlaižu laikā nereti

ir izdevīgi vasarā iegādāties tērpus un ap-

avus ziemai un otrādi.

APAVI jāpieskaņo apģērbam, valkā-

šanas mērķim, gadalaikam un klimatis-

kajiem apstākļiem.
Piemēram, ziemā un ikdienājāvalkā silti

un vienkārši apavi, svinīgos gadījumos, tēr-

pjoties tumšā uzvalkā, piemēroti greznāki

un tumši apavi.
Pie tumša uzvalka vai kleitas nepiestāv

gaiši apavi.

Ikdiena, it sevišķi jaunieši, valka dažā-

das krāsas apavus.

Apģērba izvēlē zināmu palīdzību var

sniegt modes žurnāli un modes skates.

Taču nevajadzētu akli sekot redzētajam.

Bieži attēlos un skatēs apģērbs izskatās

efektīgāks, nekā to valkājot.
Vienmēr jāraugās, lai apģērbs būtu

atbilstošs augumam un ķermeņa veido-

lam, kā arī modei un gaumei. Jau ilgus

gadsimtus apģērba izvelē un valkāšana iet

roku rokā ar modi un atbilstību augumam.

Labi, ja augums ir ideāls un cilvēks ap-

mierināts un gandarīts. Taču ne visi cilvēki ir

apmierināti ar savu augumu, it īpaši ar tā ga-

rumu, tuklumu, ķermeņa veidolu kopumā.

Lai butu vieglāk izvēlēties vispiemero-
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tāko apģērbu un tas mazinātu vai notušētu

ķermeņa fiziskās nepilnības, vispirms ne-

daudz iepazīsimies ar apģērbu sievietēm,

tad - ar apģērbu vīriešiem un jauniešiem.

Mazliet parapģērbu sievietēm

Mūsdienāsmākslinieki un stilisti uzska-

ta, ka apģērbā nevajadzētu zaudēt savu

sievišķīgumu.
Arī mode kļūst sievišķīgāka, demokrā-

tiskāka un daudzveidīgāka nekāagrāk. Paš-

laik arvien lielāku popularitāti iegūst viegli

un nedaudz caurspīdīgi tērpi.

Mainīgas ir tērpa silueta līnijas, garu-

ms, platums un izgriezumi.

Neliela un trausla auguma sievietēm

apģērba veļamas lauztas, izliektas līnijas,

krokojumi, viegla materiāla audumi.

Vidēja auguma slaidam sievietēm ar

izteiktām sievišķīgām ķermeņa formām at-

bilstošs ir apģērbs ar krītošām līnijām un

izteiktu jostasvietu, kā arī pieguļošs tērps.

Vidēja augumajaunietēm apģērbs va-

rētu būt vienkāršs; piemērots mini garums

un pieguļošs tērps.

Dažkārt sievietes tiecas iegādāties univer-

sālus apģērbu komplektus, kas sastāv no at-

sevišķiem apģērba gabaliem, ko var dažādi

kombinēt. Apģērba komplekti parasti sa-

skaņoti pēc audumafaktūras, kvalitātes un

krāsas, pēc šuvuma, griezuma līnijām. Šādi

komplekti ir ļoti praktiski, jo, atsevišķos ap-

ģērba gabalus dažādi variējot, iespējams iz-

veidotkatrai situācijai piemērotu tērpu.

Apģērba modelētāji iesaka tērpa iz-

vēlei vairākus noderīgus padomus.

Piemēram, augumā mazākām sievie-

tēm vēlams valkāt bikses ar paaugstinātu

vidukli, bet izvairīties no biksēm ar atlo-

kiem un garajām žaketēm.

Sievieti slaidāku darīs tumšas krasas to-

ņi un vertikālas līnijas, toties gaiši toņi un

horizontālas līnijas augumu darīs platāku.

Masīvu ķermeni mazliet palīdzes no-

slēpt brīvi krītošs tērps.

Garas sievietes vel garākas darīs taisni

un šauri tērpi.

To, ko veļamies noslēpt, tērpj tumšas, bet

to, ko vēlamies izcelt, - gaišās apģērba krāsās.

Izvēloties apģērbu, jāņem vera ari val-

kātāja vecums.

Jaunām meitenēm nepiestāv tādi tēr-

pi, kādus valkā gados vecākas sievietes.

Jauni cilvēki, ģērbjotieskā pieaugušie, ne-

būt nekļūst pievilcīgāki un simpātiskāki.

Sešpadsmitgadīgai meitenei jāģērbjas
kā jaunietei, bet sešdesmitgadīgai sievie-

tei - atbilstoši saviem gadiem.

Jauniešiem vairāk piestāv sportiska stila

apģērbs. Ir jāsaprot, ka jauniešiem vienmēr

bijusi un arī būs tieksme ģērbties spilgtāk,

oriģinālāk, modernāk.

Auguma un ķermeņa veidolam, it īpa-

ši līnijām, kas veido auguma siluetu, ir

sevišķi liela nozīme apģērba izvēlē. Pie-

mēram,

ja ķermeņa līnijas ir izliektas, ar iezī-

mētu vidukli, tad vispiemērotākais ir tērps

ar pieguļošu siluetu (1).
Ja viduklis ir tikai nedaudziezīmēts, tad

ieteicams izvēlēties tērpu ar puspieguļošu
siluetu (2).

Ja viduklis nav izteikts, tad vairāk pie-

mērots brīvi krītošs tērps, kas neizceļ vi-

dukli (3).

Pilnīgām sievietēm nebūtu ieteicami

tērpi ar lieliem rakstiem. Tie piesaista uz-

manību un ķermeni optiski palielina. Vi-

ņām jāatsakās no platām jostām ar lielām

sprādzēm, nokrokojumiem un ielocēm tēr-

pā, no augstpapēžu kurpēm, apjomīgām fri-

zūrām, spilgtas krāsas apģērbiem.
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Tērpa silueti atbilstoši auguma līnijām

Vidēja auguma sievietēm ar platiem

pleciem, īsu kaklu un šauriem gurniem

jācenšas optiski sašaurināt plecus, tāpēc ie-

teicami tērpi reglāna vai kimono griezumā.
Mazāk piemēroti ir pārāk pieguļoši tērpi.

Sievietēm ar platam gužam nav pieme-

roti pārlieku šauri svārki vai pieguļošas

bikses.

Slaidām, tievam, garamsievietēm pie-

mērots atturīgs garš, krītošs tērps.

Sievietes ar slaidu, lieliski izteiktu sie-

višķīgu augumu varētu nēsāt vienkāršu,

klasiska stila elegantu apģērbu.
Slaidam vidēja augumadarījumu sie-

vietēm piemērots ērts, brīvs apģērbs, kas

netraucēkustības un darbīgo dzīvesveidu.

Kopš tūkstošgades mijas sieviešu mo-

dē lENĀK

� gari adīti mēteļi;
� O silueta svārki un kleitas;

� sarkanas un zaļas krasas salikums ap-

ģērba;

� uniformas stils, it īpaši uniformas kosti-

mi, kreklbluzes, žaketes, mēteļi ar mili-

tāro atribūtiku (uzpleči, jostas, uzšuves,

pogas);

PALIEK

� caurspīdīgi audumi

� audumiun materiāli ar spožu metālisku

virsmu;

� visa veida kapuces džemperiem, jakam,

blūzēm, kleitām un mēteļiem;

� garums no ceļgala līdz potītēm un vel

zemāk;

ATGRIEŽAS

� māksi garuma mēteļi;

� adīti apmetņi.

Mazliet par apģērbu vīriešiem

Vīriešu mode nemainās tik strauji, tā ir

konservatīvāka nekā sieviešu mode. Taču

arī vīriešiem jāatrod savs ģērbšanās stils,

kas atbilst modei, gaumei, dzīves situāci-

jām un norisēm. Mode, pakļaujoties val-

došajām tendencēm, arvien vairāk atvirzās

no stingriem ģērbšanās nosacījumiem,

vienveidīgiem apģērba veidojumiem un

krāsām. Vienīgi svinīgos gadījumos pieklā-

jas tērpties greznā un tumšā uzvalkā.

Mūsdienīgi ir praktiski, gaumīgi, glī-

ti un ērti uzvalki, dažādugarumu žake-

tes ar vidēji platiem atlokiem un vien-
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rindas vai divrindu pogajumu. Vestes ir

vairāk piemērotas vienrindas pogājamiem

uzvalkiem nekā divrindu uzvalkiem.

Vīrieša garderobē vajadzētu pāris tumšu

(tumši zils, tumši pelēks, melns) un 2 - 3 gai-

šākus uzvalkus. Viens no tiem varētu būt

sportiska stila uzvalks vai žakete.

Vīrieša garderobe jabut mētelim (ziemai,

pavasarim un rudenim), kā arī lietusmētelim.

Cieņā joprojām ir klasiskā un spor-

tiskā stila apģērbs. Gados vecāki kungi

ir lielākoties klasiskā stila piekritēji.

Uzvalkiem vairāk piemērots ir viegli

fakturēts vilnas audums ar sintētikas

piejaukumu. Šāda auduma uzvalks maz

burzās, neizstiepjas, labi pieguļ augumam,

rada patīkamu iespaidu.

Piemērotākās uzvalka krāsas ir pelē-

kie, zilie, brūnganie un smilšu krāsas to-

ņi ar neuzkrītošām vertikālām svītri-

ņām, arī melnas krāsas uzvalki.

Svarīgi ir mācēt saskaņot uzvalka, virs-

krekla un kaklasaites krāsas. Divām no trim

krāsām ieteicams būt vienā krāsu gammā.

Tumšākiem uzvalkiem piemēroti gaiši virs-

krekli un nedaudzkontrastējošas kaklasai-

tes. Gaišs uzvalks patīkami kontrastē ar

tumšāku virskreklu un tumšu kaklasaiti.

Vienkrāsainuuzvalku varpapildināt ar kon-

trastējošas krāsas vienkrāsainu kaklasaiti.

Svinīgos gadījumos nevajadzētu valkāt

virskreklus, kas ir tumšāki par uzvalku, kā

arī platsvītrotus, rūtainus un kreklus ar lie-

liem zīmējumiem.

Vienam uzvalkam vajadzīgi 3-4 virs-

krekli.

Siltāka laika piemērotas ir bezoderu ža-

ketes, vējjakas, svīteri.

lecienīti sportiska stilaputekļu mēteļi ar

uzplečiem vai bez tiem.

Modesak atgriezties samts, it īpaši sam-

ta uzvalki vakara pasākumos.
Mūsdienās arī vīriešiem veidojas savs

ģērbšanās imidžs, ko ietekmē modes at-

tīstības tendences, specifiskie darbaun sa-

dzīves apstākļi saistījumā ar auguma vei-

dolu. Tāpēc arī vīrieša apģērbs jāizvēlas at-

bilstošs augumam un ķermeņa veidolam.

Slaidam, sportiska auguma vīrietim

vairāk piestāv brīvi krītoši, ērti apģērbi.
Mazāk piemērota ir pārāk pieguļoša žake-

te ar sašaurinātu vidukli un šaurām, piegu-

ļošām biksēm.

Atlētiska (gara un tieva) augumavīrie-

tim piemēroti galvenokārt apjomīgi uzval-

ki, visdažādāko krāsu, fasonu un stila ap-

ģērbi. Mazāk piemēroti ir īspiedurkņu ap-

ģērbi, kā arī īsās bikses.

Plecīgam, ar platiem pleciem vidēja

auguma vīrietim vajadzētu izvēlēties

vienkrāsainu uzvalku ar vertikālu svītro-

jumu, ne visai garužaketi ar vienrindaspo-

gājumu. Nepiemērota ir plata un gara ža-

kete, apjomīgas jakas, plati džemperi, se-

višķi ar horizontālu svītrojumu.
Neliela auguma, druknam un pares-

nam vīrietim jācenšas izvēlēties tāduap-

ģērbu, kas padarītu augumu vizuāli garā-

ku.Vispiemērotākie ir tumši uzvalki - vien-

krāsaini vai ar garenisku svītrojumu. Druk-

nam cilvēkam nepiestāv platas jakas, ap-

spīlēts apģērbs, it īpaši ar šķērssvītrojumu.

Tievam, trauslam un neliela auguma

vīrietim vairāk piemērots tumšas krāsas

apģērbs ar gareniskām svītrām. Nav pie-

mērots apģērbs, kura augšējā daļa ir pārāk

šaura un apspīlēta, kā arī apjomīgas žake-

tes un gari mēteļi.

Korpulentam jeb dūšīgam vīrietim ve-

lams valkāt labi pašūtas, tumšas vienkrāsai-

nas divrindu pogājuma žaketes. Arī biksēm

vajadzētu būt tumšām.Piemērots arī apjomīgs,
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sportisks svīteris, toties nepiemērotas ir apspī-

lētas drēbes, īsas bikses un šauri apavi.

Jauniešu ģērbšanās tendences raksturo

cenšanās būt savdabīgiem un atšķirīgiem
no citiem.

Jauniešimēdz valkāt samērā spilgtu, daž-

kārt pat ekscentrisku apģērbu, kas reizēm

noved pie pārspīlējumiem un neatbilstības

labai gaumei. Daudziemjauniešiem vēl ar-

vien modes etalons ir džinsi un dažādas ci-

tas bikses, džemperi, vējjakas, krosenes.

Džinsus valkāja un valkās, taču to neva-

jadzētu darīt diendienā, turklāt šādā tērpā

nav ieteicams apmeklēt mākslas un kultū-

ras iestādes.

Neklājas pārāk sajūsmināties par pa-

viršu ģērbšanos, nokarenāmun cita citai

virsū savilktām visdažādāko krāsu drā-

nām, arī pārāk pievērsties spīdīgām, po-

lietilēna vai luminiscējošām ("starojošas

krāsas") drēbēm, spilgtiem aksesuāriem.

Vairāk piemērotas ir žaketes ar uzšūtām

kabatām, bikses, krekli, svīteri dažādāskrā-

sās un kokvilnas lakati, un šalles.

lecienītas ir dažādas formas un šuvuma

ādas jakas. Populāras ir arī jakas ar vairā-

kiem rāvējslēdzējiem, tā dēvētās motocik-

listu jakas, dažādagarumataisna šuvuma

ar vienrindas vai divrindu pogājumu, kā arī

žaketveida jakas un citas jauniešiem pie-

mērotas drēbes ganmeitenēm, gan zēniem.

Tas ir interesanti

Vīriešu modi 19. gs. beigās un 20. gs. sākumā gal-

venokārt noteica Vīne un Londona. Anglijas karaļa
Eduarda (1841 - 1910) jauninājumi ir saglabājušies

līdzmūsdienām.Velsas princis, vēlākaisAnglijas ka-

ralis, reiz pēc sātīgām pusdienām atpogāja vestes

apakšējo pogu, kuru ari tagad daudzi nepogā ciet.

Lietus laika, lai nenosmērētu bikšu galus, kara-

lis tos uzlocīja. Pēc tam radās bikšu atloki.

Tas ari ir interesanti

Angļi, kas pazīstami kā vīriešu modes noteicēji,

lielākoties cieņā tur sensenās džentlmeņu ģērbša-

nās tradīcijas.

Vidēja vecuma džentlmenim galvā parasti ir žo-

kejcepure, tā dēvētā angļu tvīda (rūtiņās, skujiņā,
žaketes toņos).

Vīrieši ir iecienījuši vienrindu tumši zilus vai

melnus uzvalkus ar šauru svītriņu, kā arī tvīda ža-

ketes un mīkstas flaneļa vai velvēta brīva piegrie-

zuma bikses.

Svinīgos gadījumos tie ģērbjas greznas frakas

un smokingos.

Angļi lielu venbu velta savai sakoptībai un aku-

rātībai.

Mēteļus viņi reti valka. Vesaka laika izveļas ga-

rus lietusmēteļus ar ādas apkakli.
No modes ir izzudušas plecu somas un mugur-

somas, jo tās neiederas ar uzvalku vai elegantu mē-

teli. Šādas somas iecienījuši jaunieši.

Mūsdienās labi situēts vīrietis nav iedomājams

bez portfeļa vai diplomāta, jo tas kopā ar elegantu

uzvalku un rūpīgi nospodrinātiem apaviem raksturo

īstu džentlmeni.

7. APĢĒRBA KOPŠANA, MODERNIZĒŠANA UN VALKĀTPRASME

Apģērba kopšana

Valkāšanas gaitā apģērbs kļūst netīrs,

tas ar laiku nolietojas un izdilst, zaudē

savu sākotnējo izskatu. Tāpēc drēbes pa-

stāvīgi un sistemātiski jātīra un jākopj.

Jāraugās, lai apģērbs nebūtu saburzīts,

nosmērēts vai citādi bojāts.

Ik pa laikam to nepieciešams iztīrīt vai

izmazgāt un izgludināt, kā arī piešūt iz-

trūkušās pogas un veikt citus sīkus labo-

jumus.
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Traipi jāiztīra, tikko tie radušies, jo

vēlāk tos būs grūtāk iztīrīt.

Virsdrēbes parasti tīra speciālas tīrītavas.

Mājas apstākļos apģērbus var iztīrīt ar

siltu ūdeni un mazgāšanas līdzekļiem.

Saburzīti apģērbi ir jāgludina.

Tumšus vilnas audumus un cieta spī-

dīga auduma tērpus gludina no kreisās

puses, lai pēc izgludināšanas tie nespīdētu.

No kreisās puses gludina arī ieloces, iz-

šuvumus un linu audumus.

Zīda audumus gludina sausus caur plā-

nu, sausu linu vai kokvilnas drānu. Sintē-

tiskos audumus reti kad gludina, bet, ja to

dara, tad ar vāji siltu gludekli.

Lai drānas nesabojātu, stingri jāievēro

fabrikas etiķetē norādītā optimālā gludi-

nāšanas temperatūra.

Apģērbam jāstāv noteiktā vietā, kur to

novieto tā, lai tas iespējami mazāk burzī-

tos.Parasti drēbes glabā skapī - ganuz-

karinātas uz speciāliem pleciņiem, ganie-

vietotas plauktos vai atvilktnēs.

Ne tikai apģērbam, bet arī apaviem

vienmēr jābūt tīriem, rūpīgi nospodri-

nātiem, kārtīgi aizšņorētiem, aizvil-

ktiem vai aizsprādzētiem. leteicams val-

kat adas apavus vai ari apavus, kas gata-

voti no elastīga materiāla.

Nevajadzīgus un mazlietotus apģērbus

un apavus, kurus vairs nevalkāsim, vaja-
dzētu atdot labdarības organizācijām vai

atsevišķiem trūcīgiem cilvēkiem.

Bieži nepatikšanas rodas, ja apavi

spiež. Arī darbnīcās dažreiz to neprot no-

vērst. Kāds amerikānis šo problēmu atrisi-

nājis visai oriģināli - viņš ielika polietilēna

maisiņu ar ūdeni kurpē un ievietoja to le-

dusskapī. Pēc diennakts sasalušā ūdens ap-

joms palielinājās par vairākiem procentiem

un izstiepa kurpi.

Apģērba modernizēšana

Apsveicami, ja cilvēkam piemīt pras-

me saskatīt:

� ka apģērba trūkst,

� kas ir nekārtībā,

� kas taja kļuvis lieks un nemoderns,

� kas nolietojies.

Nenovalkātus apģērbus vajadzētu at-

jaunināt un atsvaidzināt.

Pavalkātus tērpus iespējams modernizēt,

vajadzīga tikai uzņēmība, gaume un mo-

des izjūta. Apģērbus modernizējot, neva-

jadzētu ieviest pārmoderno, kā arī pārāk

censties saglabāt vecmodīgo.

Saprātīgi būtu savu ģērbu klāstā vai, kā

mēdz teikt, garderobē saglabāt cieņu un

labvēlīgu attieksmi pret agrāko modi, jo

ģērbšanās kultūras stabilitāte un attīstība

ir iepriekšējās modes mantojums. Vienlai-

cīgi saprātīgi un radoši jāievieš jaunās ten-

dences ģērbšanās kultūrā.

Vēlams sistemātiski savu garderobi at-

jaunināt, turklāt ņemot par vadmotīvu at-

tiecīgā laika ģērbšanās tendences.

Lai novērstu vienveidību un dažādotu arī

pirktās sieviešu standartdrēbes, var izmantot,

piemēram, apkaklītes, kaklasaites, lakatiņus.

Daudzus apģērba modernizēšanas, atjau-

nošanas un labošanas darbus izdara speciali-

zētās darbnīcās, bet daļu šeit minēto apģērbu

kopšanas darbuvajadzētu mācēt veiktpašam.

Valkatprasme

Ģērbšanas kultūras svarīgs radītājs ir ap-

ģērba valkātprasme.
Maza nozīme ir greznam apģērbam,

ja to neprasmīgi un nekulturāli valkā,

ja, to nēsājot, nepieklājīgi uzvedas. Pie-

mēram, ko dod sievietei skaista kleita vai



19. Apģērbs un ģērbšanās kultūra

34

elegants kostīms, ja viņai ir slikta stāja,

smagnēja gaita, vulgāri žesti, nekulturāla

valoda, skaļa un bravūrīga uzvedība.

Valkātprasme cieši saistāma ar atbil-

stošu stāju, gaitu un kustībām. Katru iz-

iešanu sabiedrībā vajadzētu pielīdzināt iz-

iešanai uz skatuves, kur visi cilvēki skatās

un vērtē mani, manu izturēšanos vienotā

skatījumā ar manu tērpu un sakoptību.

Ikviena tērpa vajadzētu justies labi, dabis

ki un vienkārši, nevis sasaistīti un neveikli.

Svarīgi,

� lai sava apģērba cilvēks justos ērti, bn

vi un atraisīti,

� lai viņš taja izskatītos elegants unpatīkams

� lai harmoniski iederētos sabiedrība,

� lai apģērbs palīdzētu celt uzvedības kul

tūru saskarsmē ar citiem cilvēkiem.

APĢĒRBS UN RAKSTURS

(tests)

1.Vai katrai sezonaijūs iegādājaties jaunuap-

ģērbu,kautarī pēc tānav citasnepieciešamī-

bas, kā vēlēšanās nomainītiepriekšējo?

Jā-3,

nē-0.

2. Vai lietotās drēbes cenšaties pārdot kādai

draudzenei, paziņai vai nodotkomisijas vei-

kalā?

Jā-3,

nē-0.

3.Kā pati vērtējat savu ģērbšanās stilu?

Klasisks - 0,

sportisks - 3,

moderns - 5,

ekstravagants -
7.

4. Jums tīkamākākrāsa?

Kāda viena- 3,

krāsu salikums- 2,

nav tādas- 0.

5.Vaijumspatīk "drosmīgas" krāsukombinā-

cijas?

Jā-5,
reti- 2,

nē-0.

6.Cik bieži,atjaunojot savu garderobi, atļauja-
ties to papildināt ar modernākajām sezonas

modes precēm?
Izvairos no tādām- 0,

visas jaunās drēbes noteikti irpēcpēdējā "mo-

des kliedziena"- 5.

7.Kādu apģērbu esat paradusi valkātmājās?

Treniņtērpu vaitamlīdzīgas vieglas drēbes- 3,

nepārģērbjos, ieradusies no āra
- 5,

vienalga kādu, parasti tā irrītakleita - 0.

8.Vai valkājat apavus ar augstiem papēžiem?

Jā, diezgan bieži - 4,

gandrīz vienmēr, izņemot braucienus uz plud-
mali un ciemošanos laukos - 5,

sevišķi svarīgos gadījumos - 3,

vairs nenēsāju -1.
9.Vai jūsu garderobē irpašas šūts, adīts vai ci-

tādi darinātsapģērbs?
Jā- 1,

nē-0.

10.Vai reizēm izklājat visu savu garderobi un,

visu pa kārtai uzģērbjot, mēģināt atrast kā-

das jaunas apģērba kombinācijas, kā to nē-

sāt?

Kad galīgi nav ko darīt,jā - 1,

kad svarīgas iziešanas priekšvakarā esmu sa-

pratusi, ka nav ko vilkt- 2,

nē
-

3.

11. Jūsumīļākais audumaraksts?

Vienkrāsains- 0,

ģeometrisks - 1,

svītrains - 3,

rūtains- 5,

puķains - 4.

12.Kam dotupriekšroku, ja jums ļautu izvēlē-

ties sev veikalā dāvanu?

Mazai melnaivakarkleitai- 2,

angļu stila kostīmam- 1,

parastiem svārkiem un kādai blūzītei - 3,

biksēm- 4.
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13.Kādu galvassegu jūs izvēlētos?

Romantiskucepuri ar platām malām- 3,

galvassegu, kas izgatavota pēc jūsu pasū-

tījuma - 2,

cepures nenēsāju - 1.

14.Kā irar jūsurotaslietām?

Parasti nēsāju ķēdīti un gredzenu - 0,

nēsāju vairākus gredzenus - 3,

cenšos iztikt ar vienu,bet ļoti laburotu - 1,

manas rotas irdažādiauskari - 5.

15.Vai vienmērievērojat, kā bija ģērbusies jū-

su draudzene?

Atceros tikai kopiespaidu, detaļas ne - 7,

ievēroju un izdevīgā brīdī pajautāju, kur viņa
to šuvusi vai pirkusi - 5,

novērtēju diezgan pamatīgi - 3.

16.Vaijums ir svarīgi,kā ģērbiesvīrietis, arko

jūs iepazīstaties?

Jā-0,

vienalga - 5,

ja nav izkopta stila, domāju, kā viņam varētu

palīdzēt-7.

17.Jus ar savu vīrietidodatiesviesos.Kaviņam
būtujāģērbjas?

Ta, lai butu vienots stils - 1,

jumsnav pretenziju, jaesatmazakokteiļkleita,
bet viņš - melnās džinsenēs- 5,

jus iepriekš vienojaties, ka vajadzētu

ģērbties - 2.

18.Cik nozīmīgs jumsšķiet jūsuārējais izskats?

Vienmēr cenšos būtformāun rūpējos par sevi

visiem iespējamiem līdzekļiem - 5,

sievietevīrieša uzmanībuvispirms piesaista ar

ārieni, tikai ieinteresēts viņš meklē viņas iek-

šējo būtību - 7,

bieži par to domāju, betnesaprotu,kāpēc man

nepietiek laika (arī naudas par maz), laibūtu

kādi rezultāti - 3.

19.Kā jumsšķiet, vaiesat izveidojusi savu tēlu?

Jā, bet neuzkrītošu- 2,

tas atkarīgs no garastāvokļa maiņas - 5,

šķiet, ka drīzākne - 0,

domāju, ka daudzimani ievēro
-

7.

Rezultāti

11-18punkti
Jums patīk miersun līdzsvars. Augsti vērtējat cilvēku savstarpējo attiecību ārējās formas. Jums

grūtiiegūt jaunus paziņas, taču, jareiz esat iemantojusi kāda uzticību, tas ir uz ilgu laiku. Uz jums

var allaž paļauties. Jūs esat godīga, un, jūsuprāt, godīgums divu cilvēku starpā ir galvenais, lai

veidotu jebkuras attiecības. Jūs esat laba namamāte vai arī par tādu vēl kļūsiet.

19-32 punkti
Jums irnepastāvīgs raksturs. Jums tīk pārmaiņas, diezgan bieži piemīt ari savi uzskati, untas ne

vienmēr liekas pieņemami jūsu tuvajiem cilvēkiem. Jūs esat izdarīga un veikla, bet laiku pa lai-

kam ieslīgstat apātijā. Apkārtējie domā, ka esat optimiste, bet tie, kasjūs vairāk pazīst, šaubās, vai

tik jūs neesat neārstējama pesimiste. Jums šad tad patīk parosīties pa māju, saimniecību, bet lab-

prātāk jūs dzīvojat un strādājat sabiedrībā.

33 -52 punkti
Jūs labi izturaties pret saviem draugiem un mīļajiem. Jūsu sabiedrība viņiem ir patīkama. Jūs

esat labsirdīga un mierīga, tačuprotat arī spēji reaģēt. Ja ari dažviet, šķiet, esat strauja un skrejoša,

tas citiemtikaitā liekas. Jūsu dvēsele un mājas ir(varētu būt) miera osta jūsutuviniekiem.Cilvēki

jums uzticas, ari tie, kuri sākotnēji pret jums izturējās piesardzīgi.

Vairāk neka 53 punkti
Jūs viegli sajūsmināties, bet ariātri zaudējat interesipar iedvesmasobjektu. Jūs esat emocionā-

la un neprotat slēpt savas jūtas. Daži, kas no malas seko līdzi jūsu piedzīvojumiem, var teikt, ka

esat vējagrābsle un pārlieku ekstravaganta, bet tas, kurš jūs īsti iepazīst, vairs nespēj jūs aizmirst.
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KOPSAVILKUMS

Apģērbs aizsargā cilvēku no ārējās

vides kaitīgās iedarbībasun saglabā sil-

tumu, pauž valkātāja dzīvesveidu un

garīgo kultūru, viņa raksturu, arī ele-

gances, modes un gaumes izpratni.

Tā veidošana ilgusi daudzus gadsimtus,

pat gadu tūkstošus - no senajiem gurnu

apsējiem līdz mūsdienu modernajiem

tērpiem gan sievietēm, gan vīriešiem.

Mūsdienāsapģērba un ģērbšanās kul-

tūras vadmotīvs ir elegance ciešā saistī-

bā ar modiun gaumi.

Atkarībā no valkāšanas rakstura, vietas

un laika izšķir apģērbu: mājai un darbam,

sportam un tūrismam, ikdienai un atpū-

tai, svinībām un svētkiem, pludmalei un

citiem gadījumiem.

Apģērbs jāizvēlas atbilstoši valkāšanas

nolūkam un raksturam, valkāšanas vie-

tai un laikam, valkātāja augumamun ve-

cumam, valkātāja sejas, matu un acu

krāsai, modei un gaumei, valkātāja in-

dividualitātei un ģērbšanāsstilam, kā arī

iegādes iespējām.

Apģērba eleganci palielina un vairo at-

bilstoši papildinājumi: kaklasaites, laka-

tiņi, cimdi, zeķes, jostas, somas, šalles, ro-

taslietas.

Apģērbam izvēlas atbilstošus apavus un

apģērba papildinājumus, un rotaslietas,

brilles (ja vajadzīgs).

Mūsdienās kā sievietēm, tā vīriešiem

moderns ir:

� klasiskais,

� sportiskais,

� romantiskais stils un

� šo stilu dažādi savienojumi.

Rotaslietas ir dekoratīvi lietišķās
mākslas izstrādājumi. lecienītākās ro-

taslietas ir:

� gredzeni, krelles,

� aproces, saktas,

� piespraudes, saspraudes,

� matu rotas, kaklarotas,

� auskari, ķēdītes, kuloni, medaljoni,

+ dekoratīvas jostas.

Rotaslietas izvēlas atbilstoši tērpam, val-

kāšanas vietai, laikam, valkātāja stilam un

individualitātei. Šobrīd modē ir sudraba,

dzintara, zelta un citu dārgmetālu un dārg-

akmeņu izstrādājumi, kā ari dažādu sintē-

tisko materiālu veidojumi.

Ne visiem cilvēkiem ir laba redze, tāpēc

cilvēki valkā brilles. Brillēm vajadzētu uz-

labot redzi, pasargāt no ārējiem kairināju-

miem, piestāvēt, kā arī izcelt sejas skais-

tumu un pievilcību.

Apģērbs pastāvīgi un sistemātiski jā-

tīra, jākopj un jāatjauno.

Mazāk modernus apģērbus vēlams

modernizēt.

Svarīgi, lai izraudzītā apģērbā un ar

attiecīgām rotaslietām cilvēks justos ērti,

patīkami, brīvi, atraisīti un izskatītos

eleganti.

Mūsdienās vajadzētu apģērba val-

kātprasmi cieši jo cieši saistīt ar pras-

mēm un manierēm pieklājīgi uzvesties

saskarsmē ar citiem cilvēkiem.
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XX NODAĻA

ĢIMENES SVĒTKI UN SVINĪBAS

Izlasījuši šo nodaļu, jus gūsiet zināšanas un izpratni

par

■ ģimenes svētku būtību,

■ bērnapiedzimšanu un vārda izvēli bērnam,

■ raudzībām un kristībām,

■ dzimšanas un vārda dienām,

■ pilngadības svētkiem un iesvētībām,

■ saderināšanos un gatavošanos kāzām, to norisi,

kāzu gadadienām,

■ civillaulību un laulības līgumu,
■ Mātes dienu,

■ bērēm,

B dzimtas koku.

1. Ģimenes svētku būtība

Ģimene irstūrakmens visa musu valsts

dzīvē.

K. Ulmanis

Ģimenes svētki tradīcijas pauž cieņu

pret sensenām vērtībām, kas pārmantotai

no paaudzes paaudzē, kā arī izrāda godu

ģimenesbcekļiem, radiem, draugiem un

paziņām.

Sena un jauka tradīcija ir ģimenes svēt-

ku svinēšana.

Ģimenē svarīgākie notikumi ir dārgi, tu-

vi un nozīmīgi katram tās loceklim, radiem

un draugiem, kā arī visai Latvijas tautai.

Senākie ģimenes svētki ir:

� raudzības un kristības,

� dzimšanas un vārda diena,

� pilngadības svētki un iesvētības,

� saderināšanas un kazas,

� kāzu gadadienas.

Šeit minētie un citi ģimenes svētki ie-

tiecas jau sirmā senatnē, nezaudējot savu

nozīmīgumu un dzīvīgumu arī mūsdienās.

Latvijā ar godu un pietāti atzīmē Mātes

dienu, kā arī dziļā cieņā un līdzjūtībā cil-

vēku pavada pēdējā gaitā.

Ģimenes atceres dienas un svētki liecina
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par tuvinieku vēlēšanos turēt cieņā un go-

dā tautas mentalitāti un tradicionālās vēr-

tības. Tās ir:

� labestība un līdzjūtība,

� draudzība un mīlestība,

� brīvība un taisnība,

� miers un saticība,

4- sirdsapziņa un cerība nākotnei.

Ģimenes svētki pauž musu tautas un vi

sas cilvēces garīgās vērtības, ētiskos un es-

tētiskos ideālus, kas bija senāk, ir mūsdie-

nās un būs nākotnē.

Ģimenes viesības, svētkus un svinības pa-

rasti rīko mājās. To sagatavošanā vajadzētu

iesaistīties visiem ģimenes locekļiem.

Nelielām svinībām jāsāk gatavoties trīs

četras dienas iepriekš, bet lielākām - vis-

maz pāris nedēļu iepriekš vai vēl agrāk.

2. BERNA PIEDZIMŠANA UN VĀRDA IZVELĒ BERNĀM

Cilvēks ir dzimis bērns, viņa spēks ir

augšanas spēks.

R. Tacore

ļa dēls ir līdzīgs mātei un meita tēvam -

tie ir laimīgi cilvēki.

Latviešu tautas tkejums

Bērnam var tikt vairāk neka vienuvardu,

tomērne vairākpar trim.

S. Lasila

Bērna piedzimšana ir liels notikums

ģimenē. Bērns sagādā gan prieku un lai-

mi, gan arī rūpes un atbildību. Par bērna

sagaidīšanu jāsāk rūpēties jau laikus - jā-

sakārto istaba vai stūrītis jaundzimušajam,

jāsarūpē viss nepieciešamais (autiņi, drē-

bītes, paladziņi utt.).
Parasti jaundzimušo un māti sagaida un

apsveic tēvs, arī vistuvākie radi un draugi,

ierodoties slimnīcā ar ziediem. Sagaidītā-

jiem neklājas ierasties slimnīcā netīrās

drēbēs, sliktā noskaņojumā. Jaundzimušoun

māti parasti mājās ved ar automašīnu.

Par bērna piedzimšanu vispirms medz

paziņot tuvākajiem radiem, tad draugiem

un paziņām. Pēc šāda paziņojuma saņem-

šanas būtu pieklājīgi nosūtīt jaunajai mā-

tei ziedus un apsveikumu.

Vārda izvēlei bērnam jāvelta liela uz-

manība. Daudzi vecāki vārdu jau izdomā-

juši pirms bērna piedzimšanas. Populārākie

vārdi gan meitenēm, gan zēniem publicēti

kalendāros. Vecākiem vienatliek izvēlēties

vispiemērotāko, vispatīkamāko, visatbilsto-

šāko vārdu savam jaundzimušajam. Izvēlo-

ties bērnam vārdu, jāraugās, lai tas būtu tī-

kams un tuvs vecākiem un saskanētu ar uz-

vārdu, īsam uzvārdam atbilstošāks ir garāks

vārds un otrādi. Piemēram, patīkami skan -

Dace Silavota, Līga Baltace, Kristīne Smil-



20. Ģimenes svētki un svinības

39

ga, Mairita Veica, Sarmīte Šulce, Māra

Ābolkalne, Valdis Kalnozols, Agris Jaun-

zems, Māris Villerušs.

Jāizvairās dot tādu vārdu, kas asociējas

ar kādu skandalozu vēsturisku personību

un vēlāk padara cilvēku par izsmiekla ob-

jektu vai skan kā palama. Vārdam vajadzē-

tu būt tādam, lai tas patiktu sev un citiem,

būtu tīkams un liegi skanētu visā cilvēka

dzīvē.

Dažkārt vārds tiek izvēlēts par godu la-

bākajam draugam vai arī slavenam māk-

sliniekam, aktierim, kultūras un zinātnes

darbiniekam, skaistuma un citu konkursu

laureātam. Izvēlētam vārdam vajadzētu pa-

likt uz visu mūžu. Tomēr vārdu iespējams

arī mainīt ar vecāku piekrišanu jau no 16

gadiem, bet patstāvīgi - no 18 gadu vecu-

ma. Vārdu maina reti. To dara tikai tad, ja

vārds ir nelabskanīgs, neatbilst tautībai, ir

grūti izrunājams.

Ja bērna piedzimšanas brīdī tēvam un

mātei ir kopīgs uzvārds, jaundzimušais ie-

gūst šo uzvārdu. Bet, ja tēvam un mātei ir

dažādi uzvārdi, vecākiem ir tiesības izvē-

lēties, kurā uzvārdā sauksies bērns.

3. RAUDZĪBAS UN KRISTĪBAS

Gandarīti varam būt, ja laimes mirkliir

ilgstoši ungādība parjaundzimušo rada

dzīves jēgu unprieku dzīvot.

RAUDZĪBAS-jaundzimuša un viņa
mātes pirmā apciemošana.

Senāk raudzībās centās iet jau dažas die-

nas pēc bērna piedzimšanas. Taču mediķi
uzskata, ka jaundzimušajiem nav vēlama

plašāka saskarsme ar cilvēkiem. No per-

soniska apmeklējuma vajadzētu atturē-

ties vismaz pāris mēnešu. Apciemojums

vēlams tad, kad māte un bērns jūtas veseli

un mundri.

Jau no seniem laikiem parasti pirmie

raudzībās iet ģimenei tuvi cilvēki, radinie-

ki, draugi un paziņas gan individuāli, gan

pa vairākiem kopā.

Ejot raudzībās, mātei parasti nes ziedus,

bērnam dāvina gaumīgas krāsas rotaļlietas.
Vēlams, lai tās būtu ērti satveramas, no-

Raudzības un histības ir viena no senā-

kajām un jaukākajām latviešu tradīcijām.

apaļotiem stūriem, viegli mazgājamas. Ro-

taļlietas meitenēm piemērotas sārtā, zē-

niem- zilā krāsā. Vērtīgas ir pašu darinā-

tas dāvanas.

Nav higiēniski un pieklājīgi jauno māti

un bērnu glāstīt un skūpstīt, ienākt telpā ar

virsdrēbēm, skaļi sarunāties, izrādīt pārāk
lielu sajūsmu vai izbrīnu. Vajadzētu cen-

sties uzlabot mātes noskaņojumu un viņu
uzmundrināt.

Apciemojumi nedrīkst ieilgt un būt

nogurdinoši. Parasti šāds apciemojums ir

bez lieka skaļuma un bagātīgi klātiem gal-
diem. Raudzību laiks var turpināties līdz

gadam. Dažkārt raudzības apvieno ar

bērna kristībām un vārda došanas svi-

nībām.
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Tas ir interesanti

Amerikā jau no seniemlaikiempar tradīci-

ju kļuvusi viesību rīkošana par godu jaunajai

māteiun bērnam. Parasti šo pasākumu organi-

zē jaunās māmiņas draudzenes.Viņas vienojas

par apciemojuma laiku un vietu, kā arī sarūpē

nelielas uzkodas un dāvanas mazulim.

Nereti šādi draudzeņu apciemojumi izvēr-

šas par sirsnīgiem, jaukiem un gaišiem svētku

mirkļiem.

KRISTĪBAS ir bērna pirmie svarīgā-
kie svētki, jo bērns tiek kristīts un vi-

ņam tiek dots vārds.

Parasti vecāki jau laikus mazulim izvē-

las krustmāti un krusttēvu -kādu no tu-

vākajiem radiniekiem vai draugiem, ar

kuriem ir labas un sirsnīgas attiecības. Tad

izvēlētajām personām lūdz piekrišanu būt

par krustvecākiem.

Krustmātes un krusttēva sensenais

pienākums ir kristībās būt par liecinie-

kiem un kopā ar bērna vecākiem rūpē-

ties par mazuļa turpmāko audzināšanu,

viņa attīstību un izaugsmi.
Mūsdienās bērnus arvien vairāk mēdz

kristīt baznīcā vietējās draudzes mācītājs.

Vispirms mācītājs kopā ar vecākiem pār-

runā kristību saturu un norisi.

Kristības parasti noris divās daļās:
vispirms mācītājs nokristī bērnubaznī-

cā vai mājās, tad seko kopīgs mielasts.

Luterāņiem kristīšana parasti notiek pāris

mēnešu vai pat vēlāk pēc bērna piedzim-

šanas.

Kristīšanas dienuparasti nosaka vismaz

divas nedēļas iepriekš, sazinoties ar mācī-

tāju un kūmām (krustmāti un krusttēvu).
Kristīšanas laikā bērns varatrasties mā-

miņai vai tētim, vai arī krustmātei un

krusttēvam uz rokam. Ceremonijas lai-

kā visi klātesošie stāv kājās.

Neatkarīgi no kristīšanas vietas viņi no-

stājas pie galda, uz kura atrodas trauks ar

kristāmo ūdeni. Parasti ceremoniju iesāk

ar garīgu dziesmu, tad seko mācītāja

runa. Kristīšanas brīdī mācītājs dažus pi-
lienus ūdens uzlaista bērnam uz galviņas

un skaita Ticības apliecinājumu.

Pēc tam seko lūgšana, noslēguma dzies-

ma un vecāku apsveikšana. Mācītājs vecā-

kiem pasniedz kristīšanas apliecību, betpā-

rējie klātesošie izsaka siltus vēlējumus un

pasniedz ziedus.

Bērna kristības var notikt arī mājās.
Šim gadījumam izvēlas labāko, patīkamā-
ko un gaišāko dzīvokļa telpu. Jau laikus mā-

ja ir jāsakopj un jāizdaiļo, un jāsagatavo

kristību galds. Šo galdu mēdz novietot tel-

pas gaišākajā vietā unpārklāt ar sniegbaltu

galdautu. Galdu rotā ar ziediem un zaļu-
miem. Meitenītes kristībām piemēroti

gaiši sārti, bet zēna kristībām - zilgani

ziedi.

Uz galda uzliek svečturus ar gaišām sve-

cēm. Sveces aizdedzinabērna kristīšanas sā-

kumā. Uz galda novieto Bībeli, kristāmtrau-

ku ar remdenu ūdeniun nelielu salveti. Turī-

gāki cilvēki svētīšanas ūdenimcenšas sagā-

dātkādu piemērotu kristāla trauku, kuru pēc

tam uzglabā kā svinīgā gadījuma piemiņu.

Sevišķi jauku iespaidu atstāj uz balta

galdauta no zaļumiem izveidots vai izšūts

krusts. Pie sienas vēlams uzkārt kādu garī-

ga satura gleznu vai reprodukciju.

Pirms kristīšanas mātei jāraugās, lai

bērns būtu paēdis un saposts. Parasti ma-

zuli ietērpj baltā vai viegli ietonētākristām-

kleitā.

Meitenes tērpu var izgreznot ar gaiši

sārtu, bet zēna - ar gaiši zilu zīda lenti.
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Dažkārt kristāmkleitas maliņā ar nelieliem

burtiem uzšuj bērna vārdu un kristību da-

tumu.

Vecāki, krustmāte, krusttēvs un viesi ģēr-

bjas atbilstošos svētku tērpos. Kristīšanas

ceremonija mājās līdzīga kā baznīcā. Pirmās

daļas nobeigumā bērna māte vai tēvs aici-

na visus klātesošos uz kristību mielastu.

Mielastu organizē mājās vai arī citā vietā.

Kristību mielastam izvēlas nelielas uz-

kodas, saldumus, augļus, ogas, sulas un

citus atspirdzinošus dzērienus.

Piemērots un ērts ir bufetes galds.

Mielasta laikā ieteicami īsi un sirsnīgi

tosti, pārrunas un visa laba vēlējumi jau-

najam cilvēkbērnam, viņa mātei, tēvam,

radiem un draugiem. Atcerēsimies, ka svi-

nībās galvenā persona ir kristāmais bērns.

4. DZIMŠANAS UN VĀRDA DIENA

Dzimšanas un vārda dienas atzīmēšana

ir sena tradīcija. Šos notikumus mēdz atzī-

mēt ģimenes, draugu un paziņu lokā. Dzim-

šanas un vārda dienas ir vispersoniskā-

kās svinības.

Kā dzimšanas, tā vārda dienuīpaši gaida

bērni. Šo dienu svinēšana atkarīga no bēr-

na vecuma un vecāku materiālajām iespē-

jām. Plašāk tiek atzīmēta 5 un 10 gadu sa-

sniegšana. Svētku noskaņu un norisi galve-

nokārt nosaka mazā jubilāra māte un tēvs.

Jauki, ja jubilāru jau no rīta apsveic ar zie-

diem, dāvanu, patīkamu vēlējumu un jau uz-

klātu brokastu galdu.

Krustmāti, krusttēvu, radus, draugus

un citus viesus parasti lūdz ierasties die-

nas nogalē vai pievakarē uz kopīgām va-

kariņām.
Bernasvinību galdam vispiemērotākās

ir:

4 vieglas uzkodas un saldumi,

4- ogas, augļi un dārzeņi,

4 sulas un kokteiļi,
4- saldējums un citi kārumi, ka ari

4- pašcepts kliņģeris.
Viesību galdu nevajadzētu pārblīvēt ar

ēdieniem un dzērieniem.

Bērniem prieku sagada košs galda rota-

jums un dāvanas. Dāvanas izvēlas, ņemot

vērā bērna vecumu un viņa intereses.

Piemēram, pirmsskolas vecuma bērniem

piemērotas ir:

� rotaļlietas, kas attīsta domāšanu un iz-

Meitenēm piemēroti ir:

� šūšanas, adīšanas, izšūšanas piederumi,

bet zēniem -

� dažādi instrumenti un konstruktori, kā

ari sporta inventārs.

Prieku sagada arī:

4- grāmatas, pašu gatavoti apsveikumi, as-

prātīgi zīmējumi v. tml.

Ejot uz bērna viesībām, ieteicams ne-

lielu dāvaniņu vai ziedus paredzēt arī

jubilāra māmiņai un vecmāmiņai, jau-

nākajiem brālīšiem un māsiņām.
Kad viesi sanākuši, parasti aizdedzina

sveces, kas novietotas uz galda.
Svinības sāk ar viesu aicināšanu pie

galda un apsveikuma izteikšanu jubilā-

ram.

Apsveikumā vēlams pieminēt mazā

jubilāra veikumu un viņa attīstību, kā

arī vecāku, krustmātes, krusttēva un ci-

tutuvu ģimeneslocekļu nopelnus un de-

vumu jaunā cilvēka izaugsmē.
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Jauki un omulīgi, ja svinību mielasts

mijas ar

� interesantam un patīkamam runām,

� sarunām,

� dziesmām,

� spēlēm,

� rotaļām.

Pieaugušajiem vēlamsaktīvi iesaistīties

bērnu rotaļās, taču viesības bērniem ne-

vajadzētu pārvērst par pieaugušo svēt-

kiem.

Bērnu un jauniešu svinībās jāielūdz

viņu līdzaudži, kā arī radi, draugi un pa-

ziņas, kuri vairāk varētu būt rotaļu dalīb-

nieki, nevis pieaugušo cilvēku laika ka-

vētāji.

Parasti bērnu viesības rīko pēcpusdie-

nā, nevis vakarā. Jauniešiem pašiem va-

jadzētu aktīvi piedalīties visa nepiecieša-

mā sarūpēšanā, kā arī viesu uzņemšanā un

apkalpošanā.

Bērnu svinību svarīga sastāvdaļa ir

rotaļas un spēles. Tās varētu vadīt kāds no

vecākajiem jauniešiem. Rotaļās un spēlēs

jāiesaista visi. leteicami arī priekšnesu-

mi, it īpaši pašu bērnu sagatavoti. Nav

pareizi, ja vecāki cenšas visu izdarīt bērnu

vietā vai arī mēģina ar varu piespiest bēr-

nus deklamēt un dziedāt. Labi izpildīts

priekšnesums iratzinīgi jānovērtē. Tačujā-

izvairās no nepelnītas uzslavas.

Bērnuun jauniešu svinībām vajadzē-

tu sekmēt viņu vispusīgu un harmonis-

ku attīstību, kā arī mācīt kulturāli uz-

vesties starp vienaudžiem un pieaugu-

šajiem.

5. PILNGADĪBAS SVĒTKI UN lESVĒTĪBAS

Pilngadības svētki tiek rīkoti, sasniedzot

pilngadību. Jaunieši sešpadsmit gadu ve-

cumā saņem pasi. Viņi kļūst par pilnvēr-

tīgiem sabiedrības locekļiem un paši uz-

ņemas visu atbildībupar savu uzvedību un

rīcību.

Astoņpadsmit gadu vecumā jau-
niešiem piešķir vēlēšanu tiesības, viņi
var stāties laulībā. Tātad viņi ir jau pie-

auguši cilvēki.

Šeit minētos un citus ar pilngadību sais-

tītos faktus un notikumus mēdz atzīmēt kā

pilngadības svētkus. Tos parasti rīko vasa-

ras sākumā un nereti apvieno ar iesvētībām.

lesvētību norise baznīca

Latvija jau no seniem laikiem ir iz-

veidojusies skaista tradīcija - svinīgi at-

zīmēt pilngadības svētkus. Pēdējā laikā

jauniešu iesvētīšana arvien vairāk notiek

baznīcā.

Jaukajā pavasara un vasaras plaukumā,

piemēram, luterāņu baznīca rīko konfirmā-

ciju jeb iesvētīšanu. Pareizticībā un vecti-

cībā iesvētīšananotiek drīzpēc jaundzimu-

šā kristīšanas, bet katoļticībā - 7-13 gadu

vecumā.

Parasti pirms iesvētīšanas jauniešiem

jāiziet t.s. mācības, kas notiek tā mācī-

tāja vadībā, kurš jauniešus vēlāk iesvē-

tīs. Mācībās padziļina zināšanas reliģijas

pamatos, kā arī pārbauda zināšanas baznī-

cas vēsturē un citos ar ticību saistītos

priekšmetos.

lesvētīšanas pretendentiem

� iemāca garīgās dziesmas,

� iešanu un uzvedību baznīcā,
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� notiek ari pārrunas par apģērbu un

ģērbšanas kultūru,

� parpilngadības svētku svinēšanu pec ie-

svētīšanas baznīca.

lesvētībās puišiem piemērots ir melns,

kā arī citas krāsas uzvalks, un balts virs-

krekls, atbilstoša kaklasaite un tumšas

kurpes. Meitenēm vajadzētu tērpties

baltā vai viegli ietonētā kleitā, gaišos

cimdos un ne pārāk tumšās kurpēs. Ie-

svētāmajam tērpam jābūt vienkāršam, bez

jebkādiem modes kruzuļiem, dziļiem iz-

griezumiem.
Matiem jabut vienkārši un gludi sasu-

kātiem vai viegli ieveidotiem.

Dažkārt jaunietes tērpu mēdz papildināt

ar mazu kakla važiņu, lentītē iesietu krus-

tiņu vai medaljonu. Gredzeni, brošas, sprā-

dzes, auskari pie iesvētību tērpa neiederas.

Vecākiem un viesiem arī vajadzētu ģērbties

mazliet svinīgāk nekā ikdienā.

Kā iesvētāmajiem, tā vecākiem un pā-

rējiem viesiem jādodas baznīcā laikus, jo

iesvētību reizēs dievnamsmēdz būt pārpil-

dīts. Godbijīgi, taktiski un pieklusināti baz-

nīcā jāuzvedas visu ceremonijas laiku, se-

višķi dodoties un uzturoties pie altāra.

Dievkalpojuma laika nedrīkst

� trokšņot un sarunāties,

� staigāt un solos grozīties,
� skatīties apkārt un radīt ar pirkstiem,
� čaukstināt papīrus v. tml.

lesvētīšanā parasti piedalās ne tikai ve-

cāki, krustmāte un krusttēvs, bet arī pārē-

jie radi, draugi un paziņas.
Pēc ceremonijas jauniešiem parasti

pasniedz ziedus un iesvētītais kopā ar ve-

cākiem un viesiem mēdz fotografēties.

Dažkārt pilngadības svētki tiek atzīmēti

arī dažādosklubos, kultūras namos vai ci-

tur svētku akta veidā. Šajā aktā runātāji

sveic jauniešus, noveļot viņiem veiksmi un

panākumus turpmākajās dzīves gaitās.

Katrs jaunietis un jauniete, tāpat kā baz-

nīcā, saņem apliecību, ziedus un piemiņas
dāvanas.

lesvētību turpnajums mājas

Pēc iesvētību oficiālās daļas bieži tiek

rīkotas svinības mājās. Uz tām aicinakrust-

māti un krusttēvu, radus un tuvākos drau-

gus. Dažreiz ielūdz arī mācītāju. Katram

viesim jau laikus dara zināmu precīzu svi-

nību vietu un laiku.

lesvētību svinībām mājās vajadzētu

būt līksmām un sirsnīgām, taču ne pā-

rāk skaļām.
Viesus sagaida iesvētīta personakopa ar

saviem vecākiem.

Ja apsveikumi nav izteikti un ziedi nav

pasniegti jau pie baznīcas, tad to izdara

tagad. lesvētībās pieņemts pasniegt dāva-

nas. Tās parasti pasniedz iesvētību turpi-

nājumā mājās vai arī tūlīt pēc ceremoni-

jas. Dažkārt dāvanupasniedz pat pirms ie-

svētīšanas, piemēram, vecāki, krustmāte

vai krusttēvs varētu dāvināt glīti iesaiņo-

tu Dziesmu grāmatu, iesvētāmo tērpu.

Dāvināšanai piemēroti ir:

� kaklā karināmi krustiņi,
� glītas un vienkāršas rotaslietas,

� grāmatas un mūzikas ieraksti,

� mākslas darbi,

� abonementi vai biļetes uz mākslas un

kultūras iestādēm.

Dažkārt iesvētāmie ari mācītajam pa-

sniedz kādu piemiņas velti.

Kad viesi sapulcējušies un dāvanas pa-

sniegtas, mājinieki aicina visus klātesošos

pie svinību galda.

Apsveikuma runu parasti saka krust-
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tevs vai krustmāte, vai kads no viesiem.

Vēlāk galda runas varētu teikt arī tēvs,

radi, iesvētītā draugi un ikviens klāteso-

šais.

Jaunietim vajadzētu savā atbildes ru-

nāpateikties: vecākiem, krustvecākiem un

pārējiem par visu, ko tie devuši viņa iz-

augsmei, par piedalīšanos svinībās un sirs-

nīgajiem apsveikumiem.

Butu patīkami, ja runas mītos ar sa-

runām, dziesmām, rotaļām, dejāmun ci-

tām līksmībām.

Vasarā un skaistā dienā svinības varētu

rīkot arī dārzā, pagalmā, zaļumos. Šajos
svētkos jaunieši iecienījuši pastaigas un pār-

gājienus mūzikas un dziesmu pavadījumā.

Svinību norise pats būtiskākais (un

galvenais), lai tajās valdītu

� sirsnība, omulība un līksmība, ka ari

-�-jauniešu svētku aura un gaisotne.

6. SADERINĀŠANĀS UN GATAVOŠANĀS KĀZĀM

Labi ir domātpar nākamo laimi, gatavoties
uz to, augt, laisirds būtu liela to saņemt.

Z. Mauriņa

SADERINĀŠANĀS
- savstarpēja vie-

nošanās uzsākt kopīgu dzīvi un noslēgt

laulību.

Pēc senām latviešu tautas tradīcijām,

pirms saderināšanāsnotika derības jeb pre-

cības. Precinieks ieradās iecerētās līgavas

mājās un lūdza vecākiem meitas roku. Ja

precinieks netika noraidīts, vienojās par sa-

derināšanās dienu.

Jauno pāri uzskatīja par saderinātu,
kad par vienošanos noslēgt laulību tika

paziņots atklātībā. Saderinātos pirms lau-

lībām trīs reizes uzsauca baznīcā, t. i., pēc

dievkalpojuma mācītājs paziņoja saderinā-

to vārdus. Saderināšanosbija iespējams arī

atsaukt.

Mūsdienās par saderinātām uzskata

personas, kas iesniegušas laulības reģis-

trācijas pieteikumu dzimtsarakstu noda-

ļā vai izvēlētajā baznīcā. Ari saderināša-

nās laikā kā līgavai, tā līgavainim ir tiesī-

bas mainīt savu nodomu stāties laulībā vai

atlikt laulības noslēgšanu uz vēlāku laiku.

Reizēm vecākus sarūgtina tas, ka viņu

bērni par saderināšanos paziņo tikai īsi

pirms kāzām. Pieklājīgi būtu, ja jaunieši

par saderināšanos vecākiem pavēstītu lai-

kus. lepriekš izstāstot par savām iecerēm,

jaunieši no vecākiem var gūt vērtīgus pa-

domus un cerēt uz labām un siltām turp-

mākajām attiecībām.

Saderināšanās perioda ilgums ir ļoti
dažāds. Tas var būt no dažiem mēnešiem

līdz gadam un ilgāk. Šajā laikā jau-

niešiem iespējams iepazīt vienam otru,

līgavas un līgavaiņa vecākus un radus, kā

arī sagatavoties turpmākajai kopdzīvei.

Vēlams, lai savā starpā iepazītos arī lī-

gavas un līgavaiņa vecāki, radi un tuvā-

kie draugi.

Ja līgava un līgavainis galīgi nolēmuši

doties laulībā, tad vispirms jaunais pāris

kopā ar vecākiem nosaka kāzu dienu un

izvēlas laulāšanās vietu. Visbiežāk lau-

lību noslēgšanas ceremonija notiek

dzimtsarakstu nodaļā pēc dzīvesvietas
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vai baznīcā pie attiecīgās konfesijas*

garīdznieka, kuram ir šīs konfesijas va-

dības atļauja par tiesībām noslēgt laulību

starp personām, kas vēlas stāties laulībā.

Lai laulības notiktu iecerētā laikā, ne-

pieciešams savlaicīgi nokārtot attiecīgu

dokumentāciju par vēlēšanos stāties lau-

lībā.

Ja laulāšana paredzēta dzimtsarak-

stu nodaļā vai izvēlētajā baznīcā, tad

laikus jaunajam pārim jādodas uz lau-

lību reģistrācijas un noslēgšanas vietu

un jāiesniedz pieteikums par vēlēšanos

stāties laulībā. Tas jāveic savlaicīgi, it se-

Višķi pavasari un vasara, kad kazas rīko

visvairāk pāru.

Līdz ar pieteikumu jāuzrāda pase

(tajā jābūt atzīmei par dzīvesvietas pie-

rakstu) un jāiesniedz dzimšanas aplie-

cības un attiecīgos gadījumos vecāku, aiz-

bildņu vai bāriņtiesas rakstiska atļauja, bet

personām, kas agrāk bijušas citā laulībā-

bijušā laulātā miršanas apliecība vai tie-

sas sprieduma noraksts par laulības šķir-

šanu, vai dokuments par tās atzīšanu par

spēkā neesošu.

Jāiesniedz vēl ari medicīnas izziņas par

veselības stāvokli, ko izdevis terapeits vai

ģimenes ārsts.

Par laulību reģistrāciju dzimtsarak-

stu nodaļai ir jāsamaksā valsts nodeva.

Ja vēlas svinīgu ceremoniju - ar sve-

cēm, dzeju un mūziku, kā arī ierakstu

videolentē, tad vēl papildus jāsamaksā. Ar

fotogrāfu vienojas atsevišķi.
Kad visi dokumenti iesniegti, viena

mēneša laikā kopš pieteikšanas brīža

laulībatiek izsludināta(parasti dzimtsa-

rakstu nodaļā pie ziņojumu dēļa tiek iz-

*Konfesija (lat. confessio) - ticības apliecināšana,

ticība, kristīga baznīca.

likts paziņojums, ka esat pieteikuši laulī-

bu, vai konfesijās izsludināšanu izdarapēc

attiecīgās konfesijas noteikumiem).

Saderināšanāslaikā kā līgavai, tā līga-
vainim ir tiesības mainīt savu nodomu stā-

ties laulībā vai atlikt laulības noslēgšanu

uz vēlāku laiku. Izsludinātajiem ir tiesī-

bas noslēgt laulību sešu mēnešu laikā no

izsludināšanas brīža. Ja tiek celti iebildu-

mi, tad no brīža, kad tie atzīti par nepa-

matotiem.

Laulības noslēgšana notiek, personī-

gi klātesot līgavai un līgavainim, kā arī

diviem pilngadīgiem lieciniekiem.

Aizliegts stāties laulībā tuviem radinie-

kiem (brāļiem un māsām, pusbrāļiem un

pusmāsām), aizliegta arī laulība starp

adoptētāju un adoptēto, aizbildni un aiz-

bilstamo, kamēr šīs adopcijas un aizbild-

nības attiecības nav izbeigtas likumā pa-

redzētajā kārtībā.

Nevar stāties laulībā persona,kas at-

zītapar rīcības nespējīgu garaslimības

dēļ, kā arī nepilngadīgie līdz 18 gadu

vecuma sasniegšanai. Izņēmuma kārtī-

bā viens no tiem, kas vēlas doties laulī-

bā, ar vecāku vai aizbildņu atļauju var

laulāties arī no 16 gadu vecuma, bet

otram jābūt pilngadīgam.

Personām, kas stājas laulībā, jāizšķir

jautājums, kādas būs viņu mantiskās at-

tiecības laulības kopdzīves laikā. Par to

nākamie laulātie var slēgt laulības līgu-

mu, iepriekš to visu nokārtojot pēc savas

vēlēšanās līgumā ietvertajos nosacījumos.

Civiltiesiskajā dzīvē tiesiskas sekas ir

tikai laulībai, kas noslēgta likumā pare-

dzētajā kārtībā.

Ja laulāšana paredzēta baznīcā, tad

nepieciešams abiem laulātajiem būt

kristītiem un iesvētītiem. Ja nav vēl no-
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kristīti un iesvētīti, to var izdarīt pirms

laulībām. Lai to izdarītu, jādodas savlai-

cīgi pie attiecīgās draudzesmācītāja un jā-

piesaka visu, kas saistīts ar laulībām. Līdzi

jāņem tie paši dokumenti, kas bija nepie-

ciešami iesniegšanai dzimtsarakstu nodaļā.

Pēc salaulāšanas baznīcas vadība iz-

sniedz laulības apliecību kā juridisku

dokumentu.Par laulībām luteriskajā baz-

nīcā ir jāsedz izdevumi par laulību cere-

moniju, bet katoļu baznīcā ir paredzēti

brīvprātīgi ziedojumi.

Parasti luteriskajā baznīcā vairākas ne-

dēļas pirms laulībām kādā no svētdienas

dievkalpojumiem jaunais pāris tiek uz-

saukts, t. i., mācītājs publiski paziņo par

viņu precībām. Pēc senām tradīcijām, lī-

gava un līgavainis tajā svētdienā iet uz

baznīcu, lai dzirdētu uzsaukšanu.

Pēc tam jaunie kopā ar vecākiem, ve-

dējtēvu un vedējmāti, tuvākajiem radiem

un draugiem mēdz pulcēties līgavas mājā

vai citur pie kafijas galda. Līgavai un lī-

gavainim vajadzētu pasniegt vismaz zie-

dus, veltīt siltus vārdus un dot derīgus

padomus laimīgas kopdzīves veidošanai.

Ja līgava un līgavainis galīgi nolēmuši

doties laulībā, var rīkot saderināšanās

svinības.

Agrāk par saderināšanās svinību mielas-

tu galvenokārt rūpējās līgavas vecāki. Ta-

gad to organizē ganjaunais pāris, ganviņu

vecāki, vadoties no reālajām iespējām.

Saderināšanās vai kāzu dienāparas-

ti līgavainis un līgava dāvina viens ot-

ram gredzenu. Tajā var iegravēt saderi-

nātā vārdu un saderināšanās vai kāzu die-

nu. Piemēram, Kristīnes gredzenā iegra-

vē "Valters 15.05.99.", bet Valtera gredze-

nā "Kristīne 15.05.99."

Sieviete un vīrietis, kuri apmainās ar

saderināšanās vaikāzu gredzeniem, brī-

vi vienojas par laulību noslēgšanu.
Pec tam parasti rīko svinības ar nelielu

mielastu.

Svinību sākumā namatēvs uzaicina

baudīt glāzi šampanieša vai vīna par go-

du saderinātajiem. Līgavas vai līgavaiņa

tēvs varētu teikt nelielu uzrunu, paziņot

par notikušo un apsveikt saderinātos. Ru-

nas un apsveikumi mijas ar cienastu un

sirsnīgām pārrunām.

Saderināšanās galda klājums var būt

visai vienkāršs, ieturēts gaišos un mie-

rīgos toņos. Saderināto vietas pie galda
mēdz pušķot ar miršu zariņiem vai aspa-

rāgiem.

Saderinātie uzturas viens otram blakus

un uzklausa apsveikumus. Viņus apsveic

ne tikai ar runām, bet pasniedz arī ziedus

un dāvanas. Par apsveikumiem vajadzētu

sirsnīgi pateikties.

Saderināšanās vai kāzu svinību atmo-

sfēra jāveido pēc iespējas svinīgāka, at-

raisītāka, brīvāka, sirsnīgāka, savstarpē-

jas saprašanās gaisotnē.
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7. KĀZAS

tspiedzimu pasaule,

Lai kopā ar Tevi satiktu ik rītu.

Es piedzimu pasaulē,
Lai Tavas rokas sasildītu.

V. Ļūdēns

Katra cilvēka dzīvē sevišķi liela nozī-

me ir KĀZĀM, kaddivi cilvēki uzsāk ko-

pīgu dzīves ceļu un zvēr mūžīgu mīlestī-

bu gan priekos, gan bēdās.

Kāzām un to norisei jākļūst par neaiz-

mirstamu pārdzīvojumu, lai tas ilgi palik-

tu atmiņās kā viens no skaistākajiem mir-

kļiem mūžā.

Kāzu svinēšana ir sena tradīcija. Mūs-

dienukāzu norise sastāv no laulību noslēg-

šanas ceremonijas un saviesīgās daļas.

Senas kazu tradīcijas

Kāzu tradīcijas latviešu tautāsaglabāju-

šās no ļoti seniem laikiem. Senāk, it seviš-

ķi laukos, rosīgi darbojās jauno savedēju

jeb preču māte, kas labi pazina vietējos ie-

dzīvotājus un bija apveltīta ar raitu valodu.

Pirms kāzām notika derības. Tajās ti-

ka pārrunāta jaunā pāra saderība, pūra ap-

joms, kāzu norises vieta un laiks, kā arī

pārspriesta virkne citu jautājumu, kas sais-

tīti ar kāzām.

Latvija 19. gs. beigas un 20. gs. saku-

mābija izplatītas īsās un garās kāzas.

Garas kazas svinēja vairākas dienas.

(Šī tradīcija visilgāk saglabājusies Latgalē.)

Kāzās nozīmīga persona bija vedējtēvs,
kas vadīja svinības. Par vedējtēvu parasti

aicināja krusttēvu vai kādu citu tuvu radi-

nieku. Viņa sieva parasti bija vedējmāte.

Jausenajos laikos kāzu svinībubraucie-

nā jaunajam pārim ceļu aizšķērsoja ar go-

da vārtiem. Braucot tiem cauri, vedējtēvam

bija jāatpērkas, dodotceļa aizšķērsotajiem
dzeramo un ēdamo.

Līgavas viesus sauca par panāksnie-

kiem, līgavaiņa -par vedējiem. Starp

abam viesu grupām notika apdziedāšanas

un citas sacensības.

Interesanti noritēja ari līgavaiņa un lī-

gavas sadzīves prasmju pārbaude. Līga-

vainim vajadzēja izpildīt vairākus saim-

nieciska, bet līgavai - mājturības veida

darbus.

Kāzu svinību kulminācija bija mičoša-

na, kas īsajās kāzās notika kāzu dienas

pusnaktī, betgarajās kāzās - otrajā vai tre-

šajā dienā līgavaiņa mājās. Izplatīta bija arī

jaunā pāra svinīga guldināšana un modi-

nāšana.

Apmēram 7-10 dienas pec kazām rīko-

ja atkāzas.

Tas ir interesanti

Vācijā iepriekšējā vakarāpirms kāzām mēdz

sarīkot atvadas no puišu un meitu dzīves, no

bezrūpīgās jaunības. Tās rīko līgavas un līga-

vaiņa draugi un paziņas. Šādas atvadu balles

mērķis ir pavadīt nebēdnīgi jautru un draisku
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vakaru, kur līgava un līgavainis pirms precī-

bām svin svētkus kopā ar tuvākajiem draugiem.

Nereti šādaballene tikai liek atcerēties neseno

bērnību un jaunību, bet nostiprina labas attie-

cības nākotnē.

Gatavošanas kazu svinībām

mūsdienās

Pirms kāzu svinībām. Kāzu svinībām

jāsāk gatavoties jau laikus - vismaz mēne-

si iepriekš.

Mūsdienās kāzām rūpīgi gatavojas gan

jaunās dzīves sācēji, ganviņu vecāki, radi,

tuvākie draugi un pārējie kāzu viesi.

Ja kazu svinības un mielasts paredzēts

restorānā, kafejnīcā v. tml., nepieciešams

savlaicīgi rezervēt telpas. Vienlaikus jā-

vienojas

� par viesu skaitu un ēdienu sortimentu,

� galda servēšanu un viesu apkalpošanu,

� mūziku un dejošanu,

� viesību ilgumu un došanos prom

� izmaksām v.c. jautājumiem.

Līdzīgas problēmas risināmas, kāzu

svinības rīkojot arī mājās. Sevišķa vērība

jāvelta svinību norises scenārijam, it īpa-

ši, ja kāzas ilgs vairākas dienas.

Ja laulāšana notiks baznīcā, tad jāparū-

pējas par baznīcas, altāra un arī mājas tel-

pu izdaiļošanu.
Laikus jāsarunā fotogrāfs, jāprecizē, kur

notiks fotografēšanās.

Jāpadomā ari par runām un uzrunām,

dziedāšanu, mūziku un dejošanu.

Viesu izvietojums pie kāzu galda: 1. līgavas māte, 2. līgavaiņa tēvs, 3. līgavaiņa māte, 4. līgavas tēvs,

5. krusttēvs, 6. krustmāte, 7. vecmamma, 8. vectēvs, 9. radi, 10. draugiunpaziņas
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Savlaicīgi jāsarunā muzikanti un jāvie-

nojas par mūziku. Jāorganizē izmitināša-

na viesiem, kas atbraukuši no tālienes un

ārzemēm.

Viesu saraksts un kazu izdevumi

Jau laikus ieteicams sastādīt sākotnējo

viesu sarakstu.

Parasti radu, draugu un paziņu loks ir

lielāks nekā uzņemšanas iespējas. Bieži šo

sākotnējo sarakstu jāsamazina līdz mini-

mumam.

Ideāli būtu, ja no līgavas un līgavaiņa pu-

ses varētu uzaicinātvienādu skaitu viesu. Ta-

ču ne katru reizi tas ir iespējams. Viesu sa-

raksta sastādīšana jāveic jauniešiem kopā ar

vecākiem un citiem viesību organizētājiem.

Kazas pirmām kārtam jaludz līgavas un

līgavaiņa tuvākie radi un draugi.
Pēc viesu skaita un sastāva noskaidro-

šanas rūpīgi jāizplāno viesu izvietojums pie

galda (sk.att.).
Kāzu izdevumus agrāk sedza galveno-

kārt vecāki. Mūsdienās tos jāsedz ne tikai

vecākiem, bet arī līgavai un līgavainim.

leteicams sastādīt paredzamo izdevumu

sarakstu. Tajā ietverami izdevumi par

� ēdieniem un dzērieniem,

� kazu tērpiem un tērpu papildinājumiem,

� ziediem un dāvanām,

� ielūgumiem, ka ari par

� laulību reģistrāciju,
� apkalpošanu un fotouzņēmumiem,
� telpu īri un citiem izdevumiem.

Kazu ielūgumi

Viesus uz kazu svinībām galvenokārt
uzaicina rakstiski - nosūtot ielūgumus.

Tas jādara vismaz, trīs četras nedēļas ie-

priekš. Parasti izsūta speciāli iespiestus vai

mākslinieciski noformētus ielūgumus.

Sakuma raksta

� ielūdzamas personas vardu, uzvārdu, tad -

� ielūguma tekstu un

� beigas labajā puse - jaunlaulāto vārdus

un uzvārdus.

Ja ielūgumi iespiesti tipogrāfijā, tad vie-

su vārdus un uzvārdus tajos ieraksta pats

jaunais pāris.

Ja visi viesi aicināti uz baznīcu, bet tikai

daļa no tiem - uz svētku svinībām, tad va-

jadzīgi divu veidu ielūgumi. Tiem, kuri tiek

aicināti ne vien uz baznīcu, bet arī uz svinī-

bām, ielūgums atšķiras ar to, ka tajā norā-

dīts: "Pēc tam laipni lūdzam uz kāzu svinī-

bām."
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Katram viesim sūta atsevišķu ielūgumu,

izņemot ģimenes cilvēkus. lelūgumi jāliek

aploksnē. Parasti ielūgumus nosūtajaunais

pāris vai viņu vecāki.

Uz nelielāmkāzām viesus var uzaicināt

arī vārdiski, taču ne pēdējā brīdī - vismaz

pāris nedēļu pirms laulībām.

Pēc ielūguma saņemšanas pieklājas at-

bildētun pateikties par uzaicinājumu, kā arī

paziņot par savu ierašanos vai neierašanos

kāzās.

Ja nav iespējams ierasties, tad vajadzē-

tu pamatot neierašanās iemeslu un kāzu

dienā nosūtīt telegrammu ar laimes vēlē-

jumiem un ziedus.

Kazu tērpi un līgavas pušķis

Līgava un līgavainis kazām parasti ie-

gādājas jaunus tērpus.

Līgavas un līgavaiņa tērpam vajadzētu but

� svinīgam un elegantam,

� modernam un gaumīgam,

� greznam un piemērotam, ka arī

� tādam, kas ilgi paliek atmiņā.

Līgavas tērpam piemēroti gaiši toņi,
mazāk vēlams ir tumšs vai raibs kāzu

tērps. Līgavas tērps parasti ir balts vai

viegli tonēts.Arī līgavas plīvurs ir tādāpa-

šā krāsā.

Skaista ir arī gaišzila, maigi sārta vai

iedzeltenakleita. īspiedurkņu kleitai pie-

mēroti gaiši gari cimdi.

Savdabību tērpam piešķir pieskaņo-
ta galvasrota. Līgavas galvu var greznot

arī viegla cepure vai ziedu vainadziņš.
Kosmētikai jabut mēreni lietotai.

Līgavainim piemērots melns vai tum-

ši zils, arī gaišākas krāsas uzvalks vai

fraka. Virskreklam vajadzētu būt baltam

vai gaišos toņos, kaklasaitei vai tauri-

ņam - tumšākā krāsā. Vasarā līgavainis

var ģērbties arī gaišā uzvalkā, bet ziemā

vajadzētu izvēlēties tumšu uzvalku ar

vesti.

Kazu viesi arī ģērbjas svētku tērpos.

Laulību ceremonijā vajadzētu atturī-

gāku tērpu, bet kāzu svinībās tas var būt

arī nedaudz draiskāks.

Tomērnebūtu vēlams, ja viesu tērpi no-

māktu un atstātu ēnā līgavas un līgavaiņa

tērpus.

Līgavas ziedu pušķis ir līgavaiņa dā-

vana līgavai. Tamjābūt pieskaņotam līga-

vas kleitai.

Skaisti izskatās, ja ziedi tikai nedaudz

kontrastē ar līgavas tērpu. Pārāk raibs

ziedu pušķis ne visai piemērots kāzu tēr-

pam.

Ziedi līgavai jāsniedz pirms iešanasuz

baznīcu vai dzimtsarakstu nodalu.

Līgavas un līgavaiņa apģērbam pie krū-

tīm parasti piesprauž nelielu mirtes zari-

ņu, jo mirtes tiek uzskatītas par laimes

augiem un mūžīgās mīlestības simbolu.

Līgavas plīvuram ir ļoti sena vēsture.Pa-

rasti to izmanto meitenes, kuras pirmo rei-

zi stājas laulībā, jo plīvurs esot nevainības

simbols un saistāms ar viduslaiku Jauna-

vas Marijas dievināšanu.

Laulību ceremonija un kazu

svinības

Laulāšananotiekpersonīgi klātesot lī-

gavainim un līgavai, kā arī diviem lieci-

niekiem, kuri notikušo apliecina ar sa-

vu parakstu. Tikai tad laulībāmir juridisks

spēks.

Līdz ar minētajām personām parasti lau-
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Lību ceremonijā piedalās arī visi viesi. Vie-

siem un apsveicējiem laulību ceremonijas

vietā vajadzētu ierasties mazliet pirms no-

teiktā laika, bet jaunajam pārim - noteik-

tajā laikā.

Laulājamos pavada vedējmāte un ve-

dējtēvs kopā ar tuvākajiem radiem un

draugiem. Jaunajam pārim ienākot telpā,

godu parāda pieceļoties.

Laulā dzimtsarakstu nodaļas pārzinis

vai attiecīgo konfesiju garīdznieki. Cc-

remonijas laika visi parasti stav.

Tadseko laulības gredzenu savstarpē-

ja apmaiņa. Vispirms līgavainis to uzmauc

līgavas labās rokas zeltnesī, pēc tam līga-

va - līgavaiņa labās rokas zeltnesī.

Gredzens simbolizē laulāto uzticību,

mīlestību, savstarpējo cieņu un sapraša-

nos.

Parasti gredzenus iegādājas līgavainis.
Katra gredzena iekšpusē var iegravēt vār-

du un laulības reģistrēšanas datumu, tur-

klāt līgavas gredzenā - līgavaiņa, bet līga-

vaiņa gredzenā - līgavas vārdu.

Ari laulājoties baznīca ir nepiecieša-

ma divupilngadīgu liecinieku klātbūtne.

Laulībuceremonija baznīca un dzimtsarak-

stu nodaļā ir līdzīga.
Pēc laulību ceremonijas, gredzenu mi-

jas un parakstīšanās (speciālā laulību re-

ģistra grāmatā) laulība oficiāli stājusies

spēkā. To apliecina izsniegtā laulības ap-

liecība.

Tad seko apsveikšana. Vispirms jaunlau-
lātos sveic vecāki un vedējpāris, pēc tam

visi pārējie viesi. Reizē ar apsveikšanu pa-

sniedz ziedus. Dāvanas dzimtsarakstu no-

daļā nevajadzētu pasniegt.

No telpas pirmais iziet jaunais paris un

vedēji, tad pārējie.
Sena un jauka tradīcija ir jaunlaulāto

fotografēšanas kopa ar vecākiem, ra-

diem un tuvākajiem draugiem.

Pēdējos gados par tradīciju kļuvuši iz-

braukumi uz tuvākās apkārtnes skais-

tākajām vietām.

Par tradīciju kļuvusi TuraidasRozes ka-

pa apmeklēšana Siguldā vai ziedu nolikša-

na pie Brīvības pieminekļa Rīgā.

Senāk pēc laulībāmsekoja krāšņs un

līksms brauciens uz kāzu svinību vie-

tu.Parasti brauca ar izpušķotiem zirgu pa-

jūgiem. Arī tagad, braucot ar automašī-

nām, tāpat kā senāk, jaunajam pārim ceļā

ir jāpārvar daždažādi šķēršļi. Lai atbrīvo-

tu ceļu, jaunajam pārim jāatpērkas naudā

vai graudā.
Parasti svinīgi noris jauna para sagai-

dīšana pie kāzu nama un ievešana tajā.

Tad viesus paciena ar glāzi šampanieša vai

vīna un aicina pie galda.

Svinīgi, aizkustinoši un jauki, ja kāzu

mielasts mijas ar apsveikuma runām un

uzrunām, sarunāmun dziesmām, dejām

un rotaļām, un citām norisēm.

Apsveikuma runa vajadzētu
� pieminēt jaunas sievas un vira izaugsmi,

ka arī

� viņu vecāku, radu un draugu nopelnus,

� iepazīstināt (vēlams) viesus ar interesan-

tiem atgadījumiem no jaunlaulāto bēr-

nības,

� teikt dažus vārdus par laimīgas laulības

dzīves pamatnosacījumiem un

� izteikt vēlējumus jaunlaulātajiem.

Pec tam runātājs aicina pacelt glazēs uz

jaunā pāra laimi un veselību.

Vispirms jāsaskandina glāzes ar jauno

pāri un viņu vecākiem, tad - ar pārējiem

viesiem.

Pec kada starplaika veļams galda runu

teikt arī kādam no jaunlaulāto vecākiem,
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radiem un draugiem. Jaunlaulāto vārdā

parasti pateicības un atbildes runu saka

jaunais vīrs. Arī tai jābūt saturīgai, lako-

niskai, sirsnīgai.

Runātājus piesaka viesību vadītājs.

Pirmā deja jaunajam vīramjādejo ar

savu jauno sieviņu, nākamā-ar sievas-

māti, bet jaunajai sievai - ar vīratēvu.

Pec tam dejo katrs ar savu tevu un mati,

tad - ar pārējiem kāzu viesiem.

Jācenšas, lai kazas butu

� saturīgas,

� sirsnīgas un

� emocionālas.

Butu labi, ja tas kļūtu par notikumu,

kas saglabājas atmiņā uz visu mūžu.

Nekulturalības izpausme ir, ja kazas

valda

� arēja izrādīšanas,

� garīgi tukša uzjautrināšanas,

� pārāk liela iedzeršana v. tml.

Slikti, ja kāzu svinēšana noris formāli,

ja mājinieki un jaunlaulātie izturas neda-

biski, neatraisīti. Navpatīkami, ja kāzinieki

nemākulīgi atdarina senās kāzu tradīcijas,

nepareizi dziedkāzu dziesmas, cits citu iz-

smej v. tml.

Kāzu norise lielā mērāatkarīga arī no

viesiem, viņu kultūras un savstarpējās

saprašanās. Svinību kuplināšanai vajadzē-

tu dziedātkāzu dziesmas, arkurām bagāta

mūsu folklora.

Būtujauki parūpēties arīpar kāzu no-

rises iemūžināšanufotoattēlos, videolen-

tē, magnetofona ierakstos.

Parasti kāzas ilgst līdz rīta gaismai, pat

vēl otrajā dienā. Tādējādi tās svinpāris die-

nu, bet dažkārt trīs četras un vairāk dienu,

it īpaši laukos.

Dažreiz svin arī tā sauktās atkāzas, ku-

rās pulcējas galvenokārt ģimenes locekļi,

tuvākie radi, darbabiedri un draugi.

8. KĀZU GADADIENAS

Laimīgas ģimenes atceras un svin arī

kāzu gadadienas. Agrāk svinēja galveno-

kārt sudraba kāzas, kad laulātie kopīgi no-

dzīvojuši divdesmit piecus gadus, un zelta

kāzas, kad aizritējuši piecdesmit kopā no-

dzīvoti gadi.
Sudrabkāzas svin ģimenes locekļu, ra-

du un tuvu draugu pulkā tieši kāzu dienas

datumā, kas atsauc atmiņā jaunības dienas

un izraisa kopīgas atmiņas.
Sudrabkāzniekiem pie apģērba pie-

sprauž sudrabotus ziedus, mežģīņu pušķīti
vai sudraba lentes rozeti, kuru sievietes var

iespraust arī matos.

Sudrabkāzas vajadzētu izvēlēties sudra-

ba, apsudrabotas vai tamlīdzīgas dāvanas.

Sudrabkāzām galdu klāj piemēroti kāzu no-

saukumam - greznošanai izmantojot sud-

rabotas lentes un vijas, sudraba galda trau-

kus un piederumus.

Galdsegu izvēlas koši baltu vai viegli vi-

oletu, to var pārsegt ar mežģīņaudumu.
Galda greznošanai izmantojami krāšņum-

augi, ziedi, svečturi ar baltām svecēm, tau-

tiskas sedziņas.

Zelta kāzas svin pēc piecdesmit laulībā

pavadītiem gadiem. Zeltakāzu svinības pa-

rasti rīko pusdienu veidā ģimenes lokā, bēr-

nu un mazbērnu pulkā.

Svinību galda pārklāšanai izmanto vieg-

lu zeltītu galdsegu, dzeltenīgas salvetes,

traukus ar zelta maliņu vai iedzeltenātonī.
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trauki un apzeltīti galda piederumi. Galda

kopskatu iespējams papildināt ar dzeltenām

rozēm, tulpēm, narcisēm, kliņģerītēm, dā-

lijām un citiem dzeltenīgiem ziediem, kā

arī svečturiem un dzeltenām vai baltām

svecēm.

Jubilāru svinību sākumu var ievadīt

zeltkāznieku ievešana godināšanas telpā.

To izdara mazbērni, vedotjubilārus pie ro-

kas vai kaisot ziedus viņiem ceļā.

Bērniem, mazbērniem un citiem ģime-

nes locekļiem vajadzētu sirsnīgos vārdos

pateikties par rūpēm un gādību, ko viņi sa-

ņēmuši. Mazbērni varētu pasniegt ziedu

pušķīšus un pašdarinātas dāvanas un ap-

sveikumus.

Mūsdienas medz svinēt arī ta dēvētas

� vizbulīšu (pec vienakopdzīves gada),

� maijpuķīšu (3),
� ceriņu (5),

� rožu (10),

� dzintara (15),
� saules (20),

� sudraba (25),

� pērļu (30),

� kristāla (35),

� rubīna (40),

� safīra (45),

� zelta (50),

� dimanta (75),

� briljanta (80) kazas.

Laulību atceres jubilejas ir jauka tradī-

cija, kas saglabājama, kopjama, attīstāma

un pilnveidojama.

Tas ir interesanti

Kāzu gadadienu tradīciju atzīmē ari vairā-

kās citās valstīs. Taču šo gadadienu nosauku-

mi ir atšķirīgi. Piemēram, Somijā nozīmīgā-

kās kāzu gadadienas sauc šādi:

papīra (pec viena kopdzīves gada), kokvilnas

(2), ādas (3), māla (4), koka (5), cukura (6),

vilnas (7), bronzas (8), alvas (10), tērauda

(11), kapara (12,5), mežģīņu (13), ziloņkaula

(14), kristāla (15), porcelāna (20), sudraba

(25), pērļu (30), koraļļu (35), rubīna (40), sa-

fīra (45), zelta (50), smaragda (55), dimanta

(60), karaliskās dimanta(65), dzelzs (70).

9. MAZLIET PAR CIVILLAULĪBU UN LAULĪBAS LĪGUMU

Civillaulībair sievietes un vīrieša kop-

dzīve, kas nav oficiāli reģistrēta. Daži cil-

vēki uzskata, ka var uzsākt kopā dzīvoša-

nu un iekārtot savu dzīvi arī bez liekām

formalitātēm. Vairākās pasaules valstīs

daudzi cilvēki civillaulībā nodzīvo skais-

tu, bagātu un laimīgu dzīvi.

Cilvēkiem, kuri nolēmuši dzīvot civil-

laulībā, vajadzētu konsultēties par minēta-

jiem jautājumiem ar advokātu vai arī savā

starpā vienoties, kādi būs katra pienākumi

un tiesības.

LAULĪBASLĪGUMS paredzēts man-

tisko attiecībusakārtošanai. Šāds līgums

neskar laulātopersoniskās tiesības, kā arī

nav paredzēts laulāto savstarpējām perso-

niskām attiecībām un attiecībām ar bēr-

niem. Nekādas tiesiskas sekas nebūs, ja ir

kopdzīve bez laulības noslēgšanas.

Šādas nenoformētas attiecības nepiešķir

nekādastiesības mantošanas laukā, dzīvok-

ļu tiesiskajās attiecībās, nepiešķir ģimenes

locekļa tiesības uz dzīvojamo platību un

citām sadzīves problēmām.

53
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Laulības līgumu sastāda, lai noteiktu

laulāto likumiskās mantiskās attiecības.

Tajā precīzi nosaka laulāto kopmantu

(mantu kopību) un atsevišķo (mantu

šķirtību) mantu.Kopmanta pieder abām

pusēm, bet atsevišķa manta - tikai vienai

pusei. Katrs laulātais ar savu atsevišķo

mantu rīkojas patstāvīgi.

Laulāto mantas šķirtība nosaka, kā-

da mantakuram laulātajam pieder. Tas

attiecas gan uz kustamo, gan nekusta-

mo īpašumu (ierakstāms Zemes grāmatā).

Līgumā var noteikt, kurš šo mantu pārval-
dīs un kā rīkosies ar attiecīgo mantu tad, ja

būs miris viens no laulātajiem.

Laulības līgumu var sastādīt ka pirms

došanās laulībā, tā arī laulības laikā. To var

izdarīt paši laulātie vai arī advokāts. Ne-

kāda noteikta forma šim līgumam nav.

Sastādītais laulības līgums oficiāli tiek

noslēgts notariālā vai uzrādījuma kār-

tībā, personīgi klātesot laulātajiem vai

laulājamiem. Ja laulājamie ir nepilngadī-

gi, arī - likumīgajiem pārstāvjiem. Lai lau-

lības līgums būtu spēkā esošs, tas jāre-

ģistrē Latvijas Republikas Uzņēmumu

reģistrā.
Laulības līgums nepadara laulātos at-

karīgus vienu no otra, bet gan patstāvīgā-

kus mantisko problēmu risināšanā. Tas

nav jāpieņem kā kompromiss starp prātu

un jūtām.

10. MĀTES DIENA

Matēs dienuatzīme maija otrajā svēt-

dienā par godu mūsumātēm.

Latvija Matēs dienu saka godināt no

1922. gada.

Šaja diena vajadzētu no sirds dziļu-
miem sumināt mūsu mātes -

� dzīvības un mīlestības devējas,

� garīgā un fiziskā spēka attīstītājas,
� labestības un sirds siltuma uzturētājas,
� visa labā, krietnā un skaistā paudējas,

� ģimenes pavarda veidotājas un sargā-

tājas,

� mūsu tautas tikumības un goda glabātā-

jas un attīstītājas.

Cieņas un mīlas pilnus vārdus mātei ir

veltījuši daudzi rakstnieki un dzejnieki. Se-

Višķi siltus un mīlestības pilnus vārdus

mātei - dzīvības devējai - veltījuši tādi

lieli garamilži kā Sokrāts un Kants, arī

Rainis un Jaunsudrabiņš, Imants Zie-

donis, Leons Briedis, Rūta Skujiņa, Jā-

zeps Osmanis, Daina Avotiņa, Ārija
Elksne un Māra Zālīte.

Minēsim fragmentu no Jāņa Jaunsud-

rabiņa atmiņām "Māte":

"Māte ir stāvējusi, bērnam piedzim-

stot, nāves priekšā, mātei nav grūti sava

bērna dēļ nomirt kaut kuru brīdi, ja tas

būs vajadzīgs. Māte ir laicības nemirstī-

gā daļa, cilvēces ciltskoka sakne un reizē

zaļa lapa [..]. Vārds "māte" liekams tūlīt

aiz Dieva, tik liels ir tā saturs."
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Mātes dienāneaizmirsīsim noskūpstīt sa-

vu māmiņu, pateikt viņai mīļus vārdus un

pasniegt ziedus un dāvanas.

Mātes diena izvēršas par gaišiem, sil-

tiem un ne visai skaļiem mīlestības un

prieka svētkiem.

Pateicība un godbijība nolieksim galvas,

atceroties mūsu viņsaulē aizgājušās mātes.

Tas ir interesanti

Mātes dienu pirmsākumi meklējami 16. -

17. gs. Anglijā, kad vienā dienā visu vecumu

bērni pulcējās vecāku mājās. Ziedi un kēkss

ar korintēm bija tradicionālās tālaika Mātes

dienas dāvanas.

Angļi mēdza dēvēt šos svētkus par Mātes

svētdienu. Amerikāņu Mātes dienair mūsdienu

laicīgā svētku diena, kura aizsākās 1907. gadā

Filadelfijā. Drīz arī ASV Kongress atzina šo tra-

dīciju, un, sākot ar 1914. gadu, maijaotrā svēt-

dienā tika svinēta Mātes diena.

Drīz vienšo tradīciju pārņēma Eiropa. Sā-

kot ar 1921. gadu, Latvijas presē parādījās rak-

sti par Mātes dienas norisēm ārzemēs.

Pec dažiem gadiem Matēs dienas godinā-

šana aizvien plašāk sāka ieviesties ari Latvijā.

Mātes dienas rīkošanā nozīmīgu vietu ie-

ņēma skola. Tur svētki sākās jau sestdien ar

bērnurītiemun tautasdziesmupēcpusdienām.

Tomēr vislielākie svētki tie bija katrā ģime-

nē, kur tika sveiktas un suminātas mīļās mātes.

Iļ. BĒRES

Dzīvē ir ne tikai prieki, bet arī bēdas.

Lielākās bēdas ir cilvēka aiziešana no

šīs pasaules.

Nāve uzskatāma par dabisku norisi cil-

vēku dzīvē un ir normāls dzīves noslē-

gums, taču bēdas ir lielas un sāpīgas.

Lai tās mazinātu, vajadzētu radiem,

draugiem un paziņām paust cieņu pret

aizgājēju un sniegt mierinājumu sēro-

jošiem piederīgajiem šajās bēdās.

Visvajadzīgākais ir līdzjūtības izteikša-

na un izrādīšana tā, lai aizgājējam vistu-

vākie cilvēki nejustos vientuļi un atstāti

savās bēdās. Vēlams neuzkrītoši un pie-

Viss pāriet dzīvē, viss paliek mūžībā.

Rainis

Es atdodu mūžuaizsaulē

Un visu debesu telpu
Pret vēlkādu brīdi šai saulē

Ar zaļās zemes elpu.
E. Zālīti

klusināti uzņemties veikt tos darbus, kuri

saistīti ar bēru rīkošanu.

Labi, ja sērojošie piederīgie ir pietieka-

mi garīgi stipri un pamazām spēj samieri-

nāties ar notikušo, un saprot, ka palikuša-

jiem dzīve ir jāturpina. Kaut arī cilvēka

aiziešana no šīs pasaules nomācsirdi, aiz-

gājēja tuviniekiem pienākums ir rūpēties

par apbedīšanu un bēru organizēšanu.

Jāprecizē un jānoskaidro kapavieta un ap-

bedīšanas datums un laiks. Bieži apbedīša-

nas vieta ir zināma, tā var būt ģimenes vai

dzimtaskapi. Ja tāduvietu nav, kapavieta jā-

meklēno jauna, griežoties pie kapu vadības.
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Lai mirušo apbedītu, vispirms no ārsta

jādabū miršanas apliecība, tad jāpasūta

zārks un jāsāk sagatavot kapavieta.

Pēdējā laikā arvien vairāk tiek izmanto-

ti apbedīšanas biroja pakalpojumi, kas veic

visus ar apbedīšanu saistītus darbus.

Par bērēm paziņo smalkjūtīgi un tak-

tiski, bez lieka skaļuma,personīgi, pa tele-

fonu vai ar telegrammu (vēstuli), vai arī

ievieto laikrakstā sludinājumu. Bēru pa-

ziņojumam jabut saprotamam un īsam, taja

precīzi jānorāda apbedīšanas laiks un vieta.

Pēc ziņu saņemšanas tuviniekiem va-

jadzētu sērojošajiem palicējiem izteikt

līdzjūtību un piedāvāt gatavību bēru or-

ganizēšanas darbos.

Mirušo parasti izvada mācītājs. Pirms

bērēm tuvinieki tiekas ar mācītāju un pār-

runā apbedīšanas gaitu, precizē runas, mu-

zikālo skaņdarbu un citu problēmu saturu.

Jau laikus pirms izvadīšanas ir nepiecie-

šams sarunāt zārka nesējus. Tie varbūt aiz-

gājēja tuvākie vīriešu kārtas radinieki,

draugi, paziņas, darbabiedri vai citi. Jāno-

skaidro arī secība, kādā viņi stāvēs.

Parasti izvadīšanā cenšas piedalīties
visi tuvinieki, radi, darbakolēģi, drau-

gi un paziņas. Ja nav iespējams piedalī-

ties mirušā izvadīšanā, tad nosūtāmalīdz-

jūtības vēstule vai telegramma.

Bēru dienā līdzjūtību izsaka pieklusi-
nāti - ar sirsnīgu rokasspiedienu un siltu

acu skatienu.

Mirušā tuvinieku bēdas jācenšas rem-

dēt ar izpalīdzību un uzmanību, nevis ar

skaļiem vārdiem.

Sēru namā (kapličā), kā arī pie tā dur-

vīm un gar ceļu no sēru nama (kapličas)
līdz apbedīšanas vietai (ja tā nav tālu)
mēdz nolikt eglītes vai egles zariņus ik pēc

2-3 metriem.

Pirms apbedīšanas pavadītāji pulcē-

jas sēru namā vai citā telpā, kur novie-

tots zārks ar aizgājēju.

Vainagus un ziedus saliek ap zārku.

Ja veļas ko blakusesošajam teikt, tas jā-

pasaka klusā balsī.

Parasti izvadīšanas sākumā atskaņo kā-

du liegu mūziku, tad seko mācītāja runa

un kopīga dziesma, pēc tam sēru mūzika.

Pec ceremonijas tuvinieki atvadās no

mirušā, viegli paklanoties.

Tad paņem noliktos ziedus un vainagus

un dodas uz izeju. No sēru nama vai kapli-

čas zārku iznes vīrieši.

Aiz zārka pirmie iet aizgājēja tuvinie-

ki, tad - visi pārējie.

Gan sēru namā, gan pavadot aizgājēju

līdz kapavietai un kapos neklājas skaļi sa-

runāties, smieties, trokšņot unuzkrītoši vē-

rot citus cilvēkus.

Pieklājība prasa, lai pretimnākošie vī-

rieši, ejot garām zārkam, noņemtu cepu-

ri vai arī uz mirkli apstātos, tā parādot

godu aizgājējam un paužot līdzjūtību tu-

viniekiem.

Auksta laika bērinieki cepuri noņem ti-

kai uz brīdi, kad zārku laiž kapā.
Daži pavadītāji atvadām medz kapa mest

ziedus un trīs saujas smilšu.

Kapu kopiņu veido no smiltīm 1,25 m

garu, 0,75 m platu un apmēram 20 cm

augstu.

Vainagus un ziedus vispirms noliek

tuvinieki, tad iestāžu un organizāciju

pārstāvji, pēc tam visi pārējie bērinieki.

lestāžu un organizāciju pārstāvji parasti

saka atvadu vārdus. Kapa runai jābūt sir-

snīgai un īsai.

Apbedīšanas laika var skanēt piemēro-

tas dziesmas un sēru mūzika.

Pēc apbedīšanas bērinieki atvadās no



20. Ģimenes svētki un svinības

57

miruša tuviniekiem, izsaka līdzjūtību un

iet projām vai dodas uz bērumāju.

Bērēm nevajadzētu pārvērsties par trok-

šņainām dzīrēm. Tajās ir jāatceras un jā-

piemin aizgājušais.

Beru galdam nav jabut pārbagātam, pie-

tiek ar nelielām uzkodām.

Galdu rota ar egļu skujiņam vai brūkle-

ņu mētrām.

Pie bēru galda noliek izrotātu krēslu

arī aizgājējam, bet uz galda - visus gal-
da piederumus un degošu sveci ar egļu

zariņiem un sēru lentīti.

Bērēs mēdz atcerēties mirušo, pārru-

nāt viņa mūža gājumu, kā arī izteikt mie-

rinājumu tuviniekiem. Bēres neklājas pār-

vērst par gaudu izpausmi. Bēru beigās tuvi-

nieki sirsnīgi pateicas visiem pavadītājiem.

12. DZIMTAS KOKS

Sl<aists un liels ir cilvēka mūžs,

ja taspavadīts darbā, vēljo vairāk

ja tas darbs ir bijis radošs un pats
darbonis audzis līdz ar viņu.

ASPAZJ/A

Dzimtas locekļu radniecības radurak-

stus (radniecības attiecības) un to gra-

fisko attēlojumu dēvē par dzimtas koku

jeb ģeneoloģisko koku.

ĢENEOLOĢIJA* ir vēstures palīg-

nozare, kas pētī radurakstu, dzimtu, at-

sevišķu ģimeņu vai personu izcelšanos.

Šo pētījumu rezultātā sakopo radurak-

stus, izveidojot dzimtas vēsturi, dzimtas

vēstures grāmatu. Dzīves laikā dzimta, kas

uztur savstarpējus sakarus, parasti noris 2 -

3 un vairākās paaudzēs, ieskaitot radinie-

kus gan vīriešu, gan sieviešu līnijā.

Dzimtas locekļus galvenokārt saista iz-

celsmes (vecāku - pēcnācēju) radniecības

attiecības (starp kopīgu vecāku pēcnācē-

jiem)un tuvības (starp dzimtu) attiecības.

Pēc attiecību veida un tuvības pakāpes

dzimtas locekļus iedala vairākās kategori-

jās:
� ģimenes locekļos,

*Ģenealoģija (gr. genea
- dzimts; logos -

mācība

vai gr. genealogia- raduraksti) - raduraksti, cilts

vēsture.

� radiniekos,

� tuviniekos.

Atkārtotu laulību un bērnu adoptācijas

gadījumā par ģimenes locekļiem kļūst arī

cilvēki, ko savstarpēji nesaista kopīga iz-

celsme vai tuvība. Katram cilvēkam dzimts-

kokā ir vairākas lomas, tas ir

� bērns saviem vecākiem,

� brālis vai māsa pārējiem bērniem ģimenē,

� vīrs vai sieva savam dzīvesbiedram,

� znots vai vedekla sievas vai vīra vecā-

kiem,

� tevs vai mate saviem bērniem utt.

Lai sastādītu dzimtas koku un tas kļūtu par

dzimtas relikviju*, vispirms jānoskaidro

� tuvākie radi,

� tad savukārt viņu tuvinieki,

� pēc tam atkal šo radu radi

� un tā tālāk.

Dzimtas koku ir iespējams atainot šada

vienkāršā grafiskā shēmā (58. lpp.).

(lat. reliquiae)- lietas, kuras īpaši ciena,

ar kurām saistās dārgas atmiņas.
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leteicams ikvienai ģimenei izveidot sa-

vu dzimtas koku, papildinot šo attēlu ar vār-

du, uzvārdu, dzīves datiem, fotogrāfijām.

Izvērstāku un pilnīgāku dzimtas koka at-

ainojumu izstrādājis ģeneoloģijas speci-
ālists Aivars Rijnieks. Viņš iesaka visus

ģimenes radu rakstus un datus ierakstīt

dzimtas koku standartlapā(s9. lpp.).

Dzimtas koka atainojuma veidošanu un

sagatavošanu varētu uzņemties jaunākais

vai kāds cits pieaugušais ģimenes locek-

lis. Lietojiet labi uzasinātu zīmuli un rak-

stiet ar drukātiem burtiem, lai uzrakstīto

varētu labi salasīt! Vienmēr rakstiet pilnu

vārdu un uzvārdu un pārbaudītus faktuspar

attiecīgo ģimenes locekli!

Standartlapas visiem vienādas, sakot ar

jūsu tēvu un māti līdz pat viņu MM tēvam

(13) un MM mātei (14) vai pat talak - mai-

nās tikai lappuses.

Tādejādi 1. lappuse bus viss par jusu tē-

vu (1) un māti (2),

2. lappusē - par TT (3) un TM (4),

3. lappusē - par MT (5) un MM (6) utt.

leteicams katrai dzimtai iekārtot savu

burtnīcu. Tā tiek komplektēta no atseviš-

ķām pārskata shēmām - standartlapām.

Ar laikuno atsevišķām dzimtas burtnīcām

varēsiet izveidot dzimtas koka albumu. Šāds

albums kļūs par jūsu dzimtas relikviju - vēs-

tures glabātāju nākamajām paaudzēm.

Joplašāka ir dzimta, kas savstarpēji vei-

do sakarus, jo daudzveidīgākas ir personī-
bas un individualitātes veidošanās un iz-

augsmes iespējas.
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Dzimtas koki abiem šaja lappusā pieminētajiem

zīm

1 Tevs 2 Māte

1. Vārds, uzvārds 1.

I/meitas/

2. Dzimšanas dati, 2.

vieta

3. Kur un kad macī- 3.

jies,izglītība, spe-

cialitate

4. Kad, kur un par 4.

ko strādājis

5.Kad un kur lau- 5.

lāts

6.Bērni (Mazbērni) 6.

8. Ticība. Draudze 8.

9. Tautība 9.

0. Miršanas vieta 10.

ads, datums.

Kur ai ļlabāts

1. Brāļi + sievas =

bērni

11.

2. Masas + vīri =

bērni

12.
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lepazīsim Latvijas ievērojama dārzkopja

un skolotāja PĒTERA DINDOŅA dzimtu

(dzimtas koku).

Pēteris Dindonis

GALVENIEBIOGRĀFIJAS DATI

� 1877. gada 11. jūlija Vecpiebalga dzi-

mis Pēteris Dindonis.

� 1895.gada sak strādāt par dārzniekamā-

cekli Vietalvā - Odzienas muižā.

� 1899. gada saņem dārznieka diplomu.
� 1902. gadābeidz Carskoslovjankas dārz-

kopības skolu, saņemot pirmo naudas

prēmiju.

� 1903. gadā sāk patstāvīgas dārznieka gai-

tas S. Senkeviča muižas dārzniecībāViļ-

ņas tuvumā, strādā tur līdz 1910. gadam.
� 1910.gadā Pēteris Dindonis ierodas Bul-

duros, jo Dārzkopības biedrības Rīgas

nodaļa uztic PēterimDindonimizveidot

dārzkopības skolu, iekārtot pomoloģis-

ko dārzu un kokaudzētavu, nostiprināt

un padarīt rentablu visu saimniecību.

� 1915. gada Pirmā pasaules kara laika

skolu evakuē uz Sanktpēterburgu.

� 1916. gadā Pēteris Dindonis kopā ar

J. Sudrabu Sanktpēterburgā organizē

dārzkopības kursus, kurus pabeidz
43 kursanti.

� 1916. gadā Krievijas Ķeizariskās dārz-

kopības biedrības valde ieceļ PēteriDin-

doni par Carskoslovjankas 1. šķiras

dārzkopības skolas pārzini. Tā Pēteris

Dindonis kļūst par vadītāju mācību

iestādē, kuru beidzis pirms 14 gadiem.

Šajā darbā Pēteris Dindonis nostrādā

4 gadus.

� 1920. gadā Pēteris Dindonis lasa lekci-

jas dārzkopībā Petrogradas Agronomi-

jas institūtā.

� 1921. gadā Bulduru skolā atsākās mācī-

bas. Ganskolas, ganmācību saimniecības

vadība atkal uzticēta Pēterim Dindonim.

� 1922.gadā Rīgas Dārzkopības biedrības

izstādē skolai piešķir divas pirmās god-

algas - zelta medaļas par konserviem,

kā arīpar dārzeņu un augļu kolekcijām.
� 1926727.mācību gadā pēc Pētera Din-

doņa ieteikuma būtiski paplašina mācī-

bu programmu.

� 1927728.mācību gada uzceļ jaunu sko-

las ēku.

� 1940. gadā Bulduru dārzkopības skolu

un vidusskolupārveido par Dārzkopības

tehnikumu. Pēteris Dindonis paliek par

speciālo priekšmetu pasniedzēju, lasa

dārzeņkopības un sēklkopības kursu.

� 1955. gadā Pēteris Dindonis dodaspen-

sijā, taču saikne ar tehnikumu nepār-

trūkst.

� 1967. gada 20. marta Pēteris Dindonis

nomirst.
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Kārļa Sebra dzimtas koks
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Mazliet par savu dzimtu raksta

KĀRLIS SEBRIS- tautācienīts un mīlēts

mākslinieks, kurš vairāk nekā 60 gadus

nostrādājis Nacionālajā teātrī. Triju

Zvaigžņu ordeņa kavalieris.

Esmu nodzīvojis garumūžu, un man ir žēl par

to, ka tikai vecumā sāku interesēties par savas

dzimtas vēsturi. Un te nu man liela pateicība jā-

saka cienījamajam JānimPlūksnas kungam, kurš,

man pašam nezinotun mani iepriekš nebrīdinot,

sagādāja man milzīgu pārsteigumu, izpētīdams

manu senčuradurakstus, izveidoja grandiozu Seb-

ru dzimtas koku, kas sākas ar 1742. gadu.

Turir veikts kolosāls izpētes darbs, meklējo-

ties arhīvos un baznīcas grāmatās, lai izveidotu

šo zarojumu, kas rāda, ka manamciltstēvam Āda-

mam ir bijuši astoņi bērni, no kuriem septiņi ir

veidojuši tālāk savas dzimtas. Tāpēc es ar humo-

ru mēdzu teikt, ka tautas rotaļa "Ādamam bij' sep-

tiņ' dēli"irradusies noSebrudzimtas untās viens

sīks atzars Kārlis Sebris, izvēlēdamiesaktiera pro-

fesiju, turpina šo rotaļu.

Tikai ar skumjām jāsaka - šī mana tiešā zara

turpinājums ar kara vētrām Otrajā pasaules karā

mana brāļa personātika aizrauts uz tālo Austrāli-

ju un diemžēl tas jau ir aizlauzts zars, jo brāļa

jaukto laulību ģimene vairs nerunā mūsu mātes

valodā, tāpēc tās niecīgās saites, kas vēl nedroši

turas kopā, notiek svešā valodā.Kaut gan jāpie-

bilst, ka dzimtas turpinātājs, kurš nes Sebru vār-

du, tur ir Pēters Sebris. Toties viņa atvases jau

saucas mūsu tautai svešos vārdos.

Mani senči, ieskaitot manu tēvu, tomēr ir in-

teresējušies par savas dzimtas saknēm, tāpēc arī

tēvs man stāstīja kādu leģendu par Sebru vārda

izcelšanos. Tā, protams, ir bez kāda vēsturiska

pamatojuma, toties ar jauku romantisma pie-

skaņu.

Pēc Lielā Ziemeļu kara, kad sērgas un kara

vētras bija izpostījušas zemi tā (kā vēsturnieki

teic), ka tikaipar 100 verstēm varēja dzirdēt gaili

dziedamvai suni rejam, Sinoles biezajos mežos

klīdis no kara pulkiem nomaldījies igaunis. Viņš

ieraudzījis kaut kur tālumādūmuskūpam. ledams

turp, redz - pie ugunskura sēž čigāniete. Ta iz-

bīstas, bet igaunis rāda uz sevi un saka: "Sober"

(es nezinu, kā totieši raksta; tas nozīmē "draugs").

Starp citu- mūsu valodākaimiņš arītieksaukts

par sābri. Un, lūk, tā sākas Sebru dzimta. Man

patreizēm liekas, vai tikai manī neritganigauņu,

gan čigānu asinis. Tas nu tā
- romantikai.

Bez tam mans tēvs vēl pielaida tādu sapņo-

jumu, ka tās mājas, kas kādreiz bijušas Sinoles

meža vidū, kur viņš dzimis, vēl tagad saucas

"Kūpini".

Varbūt, ka tur vēl smaržo pēc tās senās čigān-

meitenes ugunskura dūmiem, pie kura sākās Seb-

ru dzimta.

Gribētu teiktkatram, kurš ciena savas dzimtas

vārdu un nevēlas, lai tas pazustu (kā teicabiblio-

grāfs JānisMisiņš: "Meklējiet rakstos!") nebūtī-

bā, - meklējiet saknes savai dzimtai!Un darietto

laikus, kamēr dzīvi ir liecinieki - jūsu senči! Tad

vismaz "rakstos" nepazudīs latvju ģimenes vēs-

1999./2000. gadu mijā
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KOPSAVILKUMS

ĢIMENES SVĒTKU SVINĒŠANA

pauž cieņu un apliecinājumu pret sen-

senām tradīcijām, kas pārmantotas no

paaudzes paaudzē, kā arī izrāda godu

ģimeneslocekļiem, radiem un draugiem.

Ģimenē lielsnotikums ir bērna piedzim-

šana un kristības. Jaundzimušā un viņa

mātes pirmo apciemojumu dēvē par rau-

dzībām. Bērna pirmie svarīgie svētki ir

kristības. Tas notiek galvenokārt baznīcā

vai mājās.
Sena tradīcija ir dzimšanas un vārda

dienas atzīmēšana, kā arī pilngadības

svētki un iesvētības.

PILNGADĪBAS svētkus parasti rīko

vasaras sākumā un nereti apvieno ariesvē-

tībām. lesvētības galvenokārt noris baznī-

cā, bet svinības turpinās mājās.
SADERINĀŠANĀS ir savstarpēja vie-

nošanāsuzsākt kopīgu dzīvi un savieno-

ties laulībā.Par saderinātiem uzskata per-

sonas, kas iesniegušas laulības reģistrāci-

jas pieteikumu dzimtsarakstu nodaļā.

KĀZAS daudziem cilvēkiem ir laimī-

gākā diena visā dzīvē.

LAULĪBU ceremonija notiek dzimt-

sarakstu nodaļā vai baznīcā. Kāzu svinī-

bas un mielastu parasti rīko mājas vai res-

torānā, kafejnīcā vai citās telpās.

Mantisko attiecību sakārtošanai pa-

redzēts laulības līgums.

MĀTES dienu atzīmē maija otrajā

svētdienā par godu mūsu mātēm. Mātes

dienā vajadzētu no sirds dziļumiem sumi-

nāt mūsu mātes -

� dzīvības devējas,

� garīgā un fiziskā spēka attīstītājas,

� mīlestības un labestības audzinātājas,

� sirds siltuma un cilvēcības devējas,

� visa labā, krietnā un skaistā mācītājas,

� ģimenes pavarda veidotājas un sargātā-

jas.
Pateicībā un godbijībā vajadzētu atce-

rēties mūsu viņsaulē aizgājušās mātes.

BĒRES - skumīgākās un bēdu pār-

pilnākās dzīves dienas ģimenes locek-

ļiem, draugiem, paziņām. Lai mazinātu

viņu sāpes, jāsniedz mierinājums sērojo-

šiem un jāpauž cieņa pret aizgājēju.

Bērēs mēdzatcerēties mirušo, pārrunāt

viņa mūža gājumu, izteikt mierinājumu un

līdzjūtību tuviniekiem un pavadītājiem.

Dzimtas locekļu radniecības radurak-

stus (radniecības attiecības) un to gra-

fisko attēlojumu dēvē par DZIMTAS

KOKU jeb ģeneoloģisko koku.

Sakopojot un sakārtojot radurakstus, ie-

spējams izveidot dzimtas vēsturi, pat dzim-

tas grāmatu, kas būtu kā dārga dzimtas re-

likvija visiem ģimenes locekļiem, radiem,

draugiem, paziņām.
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XXI NODAĻA

UZVEDĪBA VIESĪBĀS, RESTORĀNĀ, KAFEJNĪCĀ UN

IZBRAUKUMĀ ZAĻUMOS

Izlasījuši šo nodaļu, jus gūsiet zināšanas un izpratni

par

~M viesību būtību,

■ ielūgumu uz viesībām,

■ gatavošanos viesībām,

■ ierašanos viesībās,

■ viesu sagaidīšanu,

■ viesību norisi,

■ aiziešanu no viesībām,

■ restorāna un kafejnīcas apmeklējumiem,

■ izbraukumiem zaļumos.

1. VIESĪBU BŪTĪBA

viesībām vajadzētu klātpar dznvsgaišāka-
jiem mirkļiem, par sevis un citu garīgu

bagātinātāju.

Viesībām, it īpaši svētkiem un svinī-

bām, vajadzētu atšķirties no pelēkās ik-

dienas ar

� iekšēju garīgu pacēlumu,

� iedvesmu un gandarījumu,
� prieku un patiku,

� interesantam un tolerantam savstarpē-

jām attiecībām,

� cieņu un godu citam pret citu.

Veļams, lai viesības valdītu laipnība,

prieks par satikšanos un labs garastā-

voklis.

Pat dažu viesu sliktais noskaņojums var

sabojāt visu viesību norisi un kopīgo no-

skaņojumu.

Ja cilvēkam ir slikts noskaņojums, viņš

jūtas noguris vai nevesels, tad labāk uz vie-

sībām neiet.

Lai cilvēks butubrīvs, atraisīts un la-

bā noskaņojumā, jācenšas aizmirst sa-
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dzīves rūpes, neveiksmes un nepatik-

šanas.

Uz viesībām ejam:

� lai satiktos ar interesantiem un simpā-

tiskiem cilvēkiem,

� lai gūtu atslodzi, priecātos un izklaidē-

tos,

nevis:

� lai skumtu, garlaikotos un strīdētos, kā

arī pārmērīgi ēstu un dzertu.

Saprātīgi un pareizi rīkojas tie cilvēki,

kuri necenšasklat pārak bagātus galdus,

bet vairāk rūpējas par omulību, labsa-

jūtu, garīgu sevis un citu bagātināšanu.

Ne velti tautāmēdz teikt, ka viesībās pie-

klājīgai uzvedībai, sirsnībai, savstarpē-

jai sapratnei ir pat lielāka nozīme nekā

pārbagāti klātiem galdiem, dārgiem

traukiem, krāšņiem tērpiem un atnesta-

jām dāvanām.

Ar vārdu "viesības" cieši saistīts jē-

dziens "rauts" (angļu rout) - svinīgs, plašs

sarīkojums, vakars, kurā galvenokārt pie-

dalās lūgti viesi.

2. lELŪGUMS UZ VIESĪBĀM

Neatkarīgi no viesību rakstura, nozīmī-

guma un plašuma laikus pirms viesībām

rūpīgi jāpārdomā, KO un KĀ aicināt

viesos.

Viesību noskaņa un norise liela mera at-

karīga no viesu sastāva.

Vispirms jāprecizē, ko viesībās aici-

nāsim, jo parasti radu, draugu un pazi-

ņu pulks ir lielāks nekā uzņemšanas ie-

spējas.

Mūsdienās daudziem cilvēkiem ir iero-

bežotas materiālās iespējas, problēmas ra-

da arī nelielā apdzīvojamā platība.

Ļoti nopietni jāapdomā, cik daudz vie-

su iespējams uzņemt, lai viņi justos ērti un

labi saprastos.

Jācenšas ielūgt pec iespējas saderīgi

cilvēki, lai viņi justos atraisīti un omulī-

gi. Nevajadzētu aicināt sava starpa nesati-

cīgus un naidīgus cilvēkus.

Kad sastādīts ielūdzamoviesu saraksts,

jāsāk rūpēties par viņu uzaicināšanu, ie-

lūgumu sagatavošanu un nosūtīšanu.

Uz nelielāmviesībām ciemiņus aicina

1 - 1,5 nedēļas, uz lielam -3-4 nedēļas

iepriekš.

Vārdiski ielūdz uz nelielām viesībām,

bet uz plašām svinībām vajadzētu viesus

ielūgt rakstiski - izsūtot ielūgumus.

lelūgumus vēlams rakstīt glītā rokrak-

stā un mākslinieciski skaisti noformēt, tos

var pasūtīt tipogrāfijā vai iegādāties vei-

kalā. Uz greznām un īpaši svarīgām svi-

nībām parasti ielūgumus pavairo tipogrā-

fiski.

lelūguma sakuma raksta ielūdzamas

personas vārduun uzvārdu,

tad norada:

� kādam gadījumam par godu viesības or-

ganizetas;

� viesību datumu, laiku un vietu;

� beigas - aicinātajā vardu, uzvārdu vai

ieņemamo amatu.

Nereti viesības vai tikšanos organizē arī

uzņēmumi, firmas, biedrības, skolas, augst-

skolas un citas mācību iestādes. Piemēram

sniedzam ielūguma noformējuma paraugu

absolventu salidojumam.
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Pec ielūguma saņemšanas pieklājas

atbildēt un pateikties. Ja nav iespēja ie-

rasties, par to laikus jāpaziņo, īpaši, ja ie-

lūdz uz lielām svinībām (kāzām, kristībām

v. c). Atbildi var paziņot pa telefonu vai

ar vēstuli. Vispirms izsaka pateicību par ie-

lūgumu, tad atvainojas un īsi paskaidro

neierašanās iemeslu.

Svinību dienā būtu pieklājīgi nosūtīt

telegrammu ar apsveikumu un laimes

vēlējumu. Reizē ar apsveikumu varētu

nosūtītarī ziedus.

3. GATAVOŠANĀS VIESĪBĀM

Lai viesības noritētu patīkami, draudzī-

gi, sirsnīgi, interesanti un saturīgi, par tām

jāsāk rūpēties jau laikus.

Viesībām jāsagatavojas ne tikai to or-

ganizētājiem un jubilāriem, bet arī vie-

siem.

Kaut gan viesības zināmā mērāir kā

teatralizēts uzvedums, kā izrāde, kur

katram ir sava loma, tomēr jārūpējas,

lai tās noritētu nemāksloti un dabiski.

Pats galvenais - lai visi klātesošie lie-

liski justos, būtu apmierināti, savstarpēji

labi saprastos, negarlaikotos.

Viesībās galvenokārt aicina nevis lai

ciemiņi pārmērīgi ēstu un dzertu, bet

gan lai kopā patīkami pavadītu laiku.

Garšīgi ēdieni rada apmierinājumu, un

grādīgo dzērienu baudījums atraisa valo-

das un smieklus, kāpina jautrību, palieli-

na skaļumu, rosina uz dažādiem pasāku-

miem, taču ēdieniem un dzērieniem ne-

vajadzētu veltīt pašu galveno uzmanībuun

rūpes.

Sevišķi liela vērībajāvelta pārdomā-

tai viesību norisei atbilstoši svinību rak-

sturam. To visu saistot ar kulturālas uz-

vedības pamatnosacījumiem un viesu sa-

stāvu, tiek izstrādāts konkrēts scenārijs -

programma, piemēram, dzimšanas vai

vārda dienai, saderināšanās vai kāzu svi-

nībām. Teiktais attiecas arī uz program-

mas sagatavošanu Ziemassvētku, Jaunga-

da, Lieldienu, Līgo un citu svētku svinē-

šanai.

Viesību norisi zināmā mērā ietekmē

katra ciemiņa sakoptība un uzvedība

viesībās. Tāpēc savlaicīgi jādomā, piemē-

ram, par atbilstošu apģērbu un ap-
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aviem, ziediem un dāvanu, frizūru un

kosmētiku.

� ko saistošu un asprātīgu pavēstīs v. tml.

Kā viesību organizētājiem, tā viesiem jā-

rūpējas, lai viesības izvērstos par jauku tik-

šanos ar radiem, draugiem, paziņām, inte-

resantiem un patīkamiem cilvēkiem, lai tās

sekmētu pieklājīgu uzvedību.

Butu labi, ja viesis pirms došanas uz

viesībām izdomātu:

� ko labu pateiks,

� ko interesantu ierosinās,

4. lERAŠANĀS VIESĪBĀS

Par labo toni viesībās liecina savlaicīga

viesu ierašanās. Neatkarīgi no viesību pla-
šuma un rakstura uz tāmjācenšas ierasties

� noteiktajā laikā,

� atbilstošā tērpā,

� ar skaistu frizūru,

� labā noskaņojumā.

Neklājas svinībās ierasties pirms no-

liktā laika, jo tas var izraisīt nepatīkamu

pārsteigumu viesību organizētājiem pašā

lielākajā gatavošanās steigā, neklājas arī

nokavēt viesību sākumu un likt citiem

sevi gaidīt. Tas pauž necieņu pret mājinie-

kiem, jubilāru un pārējiem viesiem.

Diemžēl mēdz būt ne visai kulturāli cil-

vēki, kuri cenšas ierasties vēlāk, lai pie-

vērstu savai personai lielāku uzmanību,

sevi īpaši demonstrētu vai izceltu. Šādos

gadījumos pārējiem viesiem jārīkojas tieši

pretēji - kavētājiem nevajag pievērst īpašu

uzmanību.

Nav pieklājīgi viesos ierasties nelūg-

tiem. Ja, piemēram, vakariņās esat uzaici-

nāts viens, tad arī ierodieties viens, nevis

kopā ar kādu.

Nekāda gadījuma neklājas svinību nama

ierasties iereibušā stāvoklī.

5. VIESU SAGAIDĪŠANA

Viesus vajadzētu sagaidīt tā, lai katrs no

viņiem tiešām justos labi. Tas iespējams,

ja pirms viesu atnākšanas visi sagatavo-
šanās darbi ir paveikti -

� dzīvoklis iztīrīts, uzposts, izvedināts,

� virtuve sakārtota,

� ēdieni pagatavoti,
� galds uzklāts un servēts,

� viesību organizētāji saposušies svētku

tērpos.

Viesus parasti sagaida mājastēvs un

mājasmāte vai kāds no viesību organi-

zētājiem.

Pirms ieiešanas svinību telpās gaitenī

rūpīgi jānoslauka kājas. Ja ārā līst vai

snieg, kāpņu telpā jānopurina cepure un

mētelis.

Viesi jāsagaida viesmīlīgi, bet atnācē-

jiem savukārt vajadzētu apsveikt māji-

niekus un pasniegt dāvanu un ziedus.

Pirms tam ziedi jāiztin no papīra.

Ciemiņi jāsagaida priekštelpā, jāpalīdz

viņiem novilkt virsdrēbes, novietot lietus-

sargus, somas un citas mantas, kā arī sa-

kārtoties. Sievietes dažkārt apmaina arī

apavus, t. i., uzvelk savas līdzi paņemtās
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kurpes. Nevajadzētu piedāvāt mājas ap-

avus - čības, jo viesi ne labprāt to vēlas.

Čībās ne visai labi jutīsies dāma greznā

kleitā, kungs frakā, smokingā vai formas

tērpā. Nelielās mājas viesībās un šaurā ģi-

menes lokā čības var piedāvāt.

leejot viesistaba, jāsasveicinās ar nama-

māti, namatēvu un jubilāru.

Ja telpa daudzcilvēku, nav nepieciešams

sasveicināties ar katru no viņiem.

Neatkarīgi no tā, vai iepazīstamies paši

vai arī mūs iepazīstina, atnākušajam cie-

miņam neklājas sniegt roku pirmajam. To

var darīt, sasveicinoties ar bērniem, jau-

niešiem, draugiem un paziņām. Nepazīs-

tami viesi jāiepazīstina tā, lai viņi viens otra

vārdu (uzvārdu) skaidri sadzirdētu un va-

rētu to atcerēties.

Ja lielākā daļa viesu jau atnākusi, tad

individuāla iepazīstināšana un sasveici-

nāšanās var izpalikt. Šajā gadījumā pie-
tiktu ar vieglu galvas palocīšanu un sa-

skatīšanos ar telpā esošajiem cilvēkiem.

Tādējādi ar šo žestu būsiet izturējušies

vienādi pieklājīgi pret visiem klātesoša-

jiem.

Ciemiņiem nepieklājas pārāk ziņkā-

rīgi aplūkot viesību nama telpas, kā arī

tajās esošās mēbeles, gleznas, ģīmetnes,

grāmatas, augus un citas lietas. Ļoti ne-

pieklājīgi ir ņemt rokā un aptaustīt viesību

namāesošās lietas. Bez īpaša uzaicinājuma

nevajadzētu censties ielūkoties, kas notiek

citās telpās.
Pirms oficiālās maltītes viesi tiek

aicināti apsēsties vai arī palikt stāvot

kājās. Apetītes rosināšanai viesiem var

piedāvāt aperitīvu vai šampanieti un

dažādus atspirdzinošus bezalkoholis-

kos dzērienus, arī sulas. Ar dzēriena

glāzēm rokās viesi tērzē un gaida mie-

lasta sākumu. Ja kāds nevēlas aperitīvu

vai šampanieti, viņš var palūgt sulu vai

minerālūdeni.

Aizkavējušos ciemiņus nevajadzētu pā-

rāk ilgi gaidīt. Pēc viesu lielākās daļas sa-

nākšanas mājinieki parasti aicina visus

klātesošos pie galda.

6. VIESĪBU NORISE

Viesībās, svētfos, svinībās un citās dzīves

norisēs nevienam cilvēkam nav pienākums
smēltēt un dzert, katram pašamjāzina, kā

rīkoties un uzvesties.

Nereti cilvēki viesībās, pieņemšanās un

apciemojumos nepareizi uzaicina pacelt

tostu.

Jāatceras, ka paceļ nevis tostu, bet gan

glāzes, lai izteiktais tosts piepildītos.
Lai viesībās visi justos labi un omulī-

gi, jārūpējas ne tikai par ēšanu, bet arī par

viesmīlību un viesu izklaidēšanu. Te liela

nozīme ir:

� uzrunām,runām, tostu izteikšanai un sa-

runām,

� muzicēšanai un dziedāšanai,

� dejošanai, rotaļām, dažādām asprātībām

un citām norisēm.

RUNAS parasti saka, lai godinātu kā-

dv cilvēku, atcerētos kadu interesantu
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un vērā ņemamu notikumu, izteiktu no-

vēlējumus. Protams, katra runa jāiesāk ar

atbilstošu uzrunu (sk. grāmatas I daļas XIII

nodaļu "Uzruna, runa un saruna").

Piemēram, pirmo apsveikuma runu

saka, kad viesi apsēdušies pie galda, uz

šķīvja jau uzlikts ēdiens un piepildī-

tas glāzes vai ari pēc tam, kad jau maz-

liet ieēsts un sākotnējais izsalkums ap-

mierināts.

Vēlams, lai runas teiktu vairāki viesi,

viesību organizētāji, mājinieki, jubilārs (pa-
teicības runa).

Runām jābūt saturīgām, interesan-

tām, īsām, asprātīgām, uzmundrinošām,

sirsnīgām. Runātāju parasti piesaka viesī-

bu vadītājs, namatēvs vai viņš pats.

Runas laikā jāpārtrauc ēšana, saru-

nāšanās, trokšņošana un visa uzmanība

jāvelta runātājam.

Viesības mājas

Runu mēdz beigt ar tostu, kurā iz-

teikts vēlējums par godu jubilāram vai

svinīgajam notikumam. (Ļoti neparei-

zi ir aicināt "pacelt tostu". Atcerēsimies,

ka tostu nevar pacelt, pacelt var tikai

glāzi!)

Parasti izteiktam tostampievienojas vi-

si sapulcējušies un saskandina glāzes. Ne-

lielās viesībās glāzes vajadzētu saskandi-

nāt ar visiem klātesošajiem, bet lielās -

ar blakussēdētājiem. Tam, kuram par go-

du tosts izteikts, jāpieceļas un ar vieglu

galvas palocīšanu jāpateicas runātā-

jam. Ja tosts izteikts sievietei, viņa kā-

jās neceļas, tikai viegli paloka galvu.

Viesības bagātina arī SARUNAS. Ta-

ču pie galda neklājas izvērst plašas un ilg-

stošas diskusijas. Nevajadzētu gausties par

dzīves grūtībām, runāt par politiku, nepa-

tīkamiem atgadījumiem, zādzībām, laupī-

šanām v. tml.

Neklājas kritizēt citus cilvēkus (it sevišķi

klātesošos), viesību organizētājus, apkal-

pojošo personālu.

Savukārt mājiniekiem nevajadzētu runāt

par izdotajiem līdzekļiem, viesību sagata-

vošanas problēmām.

Sarunāmjābūt neitrālām, sirsnīgām,

savstarpēji bagātinošām. leteicams ie-

spējami vairāk runāt par mākslu, lite-

ratūru, modi, ceļojumiem un citiem

jautājumiem, kas interesē viesu lielāko

daļu.
Sarunas nedrīkstbūt nepiedienīgas, sal-

kanas, garlaicīgas un nomācošas, kā arī tā-

das, kas mazina omulību, pasliktina gara-

stāvokli.

Sarunas jācenšas virzīt tā, lai visi viesi

varētu tajās piedalīties. Nevajadzētu runāt

par lietām vai cilvēkiem, kas pazīstami ti-

kai dažiem klātesošiem.
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Neklājas runātarī par slimībām, ga-

dustraujo ritumu un vecuma tuvošanos,

kā arī par jautājumiem, kas interesē ti-

kai pašu.

Jāatturas no savu problēmu sīka un de-

talizēta izklāsta. Sarunās ar mazpazīsta-

miem cilvēkiem nevajadzētu būtpārāk vaļ-

sirdīgiem, uzpūtīgiem vai iedomīgiem. Ja

kaut kam nepiekrītat, ieteicams klaji neru-

nāt pretī, citus neapvainot un nestrīdēties.

Nekādāgadījumā nedrīkst izraisīt un

uzsākt strīdus, lamāšanos un ķildas, kā

arī iekarst tajos. Ja strīdi vai ķīviņi sāku-

šies, jācenšas tos novērst.

Sarunājoties neklājas otram cilvēkam

pieskarties. Attālums starp svešākiem sa-

runu partneriem - lielāks, starp tuvā-

kiem - mazāks.

Nav pieklājīgi runāt pārāk skaļi un

būt sarunu vadonim. Neklājas arī sačuk-

stēties. Uzmanīgi un pacietīgi jāuzklausa

katrs sarunu partneris. Liela māka ir ru-

nātpašam, bet vēl lielāka - uzklausīt ci-

tus, kā arī uzdot saturīgus jautājumus,

zinoši un būtiski atbildēt.

Nekulturālības izpausme ir tad, kad visi

cenšas runāt reizē, bet nav neviena, kas

klausās.

Sevišķi liela maka ir pārstāt runāt, ja
vairāk nav ko teikt.

Ir apsveicami, ja cilvēks ir runīgs un

jautrs, taču jautrība viesībās nedrīkstētu

pāriet skaļās un izlaidīgās vaļībās, kā arī

pārmērīgā alkohola lietošanā un smēķēša-

nā. Viesībās no smēķēšanas vēlams vispār
atturēties.

Viesībās būtu jāatturas nokāršu un azar-

tisku spēļu spēlēšanas. Ne visai atbilstoša

viesībās ir arī radio klausīšanās, televīzi-

jas pārraižu skatīšanās, grāmatu, laikrak-

stu un citu izdevumu lasīšana.

Neklājas nošķirties no citiem, sēdēt drū-

mam, ne ar vienu nesarunāties, kā arī no-

grimt domās, nervozēt v. tml. Par garlaicī-

bu viesībās visvairāk žēlojas tie cilvēki, ku-

ri paši necenšas piedalīties kopīgos pasā-

kumos.

Pavisam nepieklājīgi ir slavēt sevi, lie-

līties ar saviem sasniegumiem, veik-

smēm, iespējām utt. Tāpat nav attaisno-

jama publiska citu cilvēku kritizēšana,

aprunāšana.

Ja nav ko labu un patīkamu teikt par

citiem cilvēkiem, labākklusēt, bet, ja vi-

ņus varam paslavēt, tad vajadzētu to da-

rīt. Viņi par to bus gandarīti un aplaimoti.

Ja kaut kas viesības nepatīk, neklājas

publiski izrādīt savu neapmierinātību.

Arī par sevišķi jauko, oriģinālo nevajadzē-

tu pārāk skaļi un uzkrītoši paust savu sa-

jūsmu.

Neklājas smaidīt un smīnēt, ja kāds

no ciemiņiem nejauši nonācis neērtā si-

tuācijā, bet tam, kas nonācis šādā situāci-

jā, nevajadzētu censties pievērst sev uzma-

nību, būt skaļam.

Nebūtu vēlams izrādīt savu negatīvo at-

tieksmi pret neinteresantiem, garlaicīgiem

un apnicīgiem cilvēkiem. Savs sarūgtinā-

jums un aizkaitinājums nav izrādāms ci-

tiem.

Viesības nevajadzētu but pārak fami-

liāriem. Tas pieļaujams vienīgi tuvu viesu

vidū.

Viesības sevišķi kuplina atbilstoša

mūzika. Tai jābūt pieklusinātai, nevis

skaļai. Pieklusināta mūzika piemērota,
viesiem uzturoties pie galda, bet dejām

un rotaļām atbilstošāka ir skaļāka mū-

zika.

Grūti iedomāties viesības bez dziedā-

šanas. Viesībās mēdz dziedāt kā senās, tā
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arī mūsdienīgas dziesmas. Žel, ka aizmir-

sti daudzu seno dziesmu vārdi.

lerodoties pieaugušo viesībās ar bēr-

niem, jāraugās, lai viņi ar savu trokšņo-
šanu un draiskuļošanos netraucētu vie-

sību norisi. Jabērni traucē pieaugušos, tad

ieteicams paciemoties tikai īsubrīdi, atvai-

noties un doties projām.

Viesībās pieklājas ņemt par labu vi-

su, ko jums piedāvā. Katram viesim jā-

ciena mājinieku gaume un paražas. Patei-

cībā par izrādīto viesmīlību ciemiņiem jā-

respektē kā mājinieki, tā visi pārējie viesi.

Jācenšas iespējami vairāk piemēroties pā-

rējiem, kā arī pārvarēt sākotnējo nepatiku

un biklumu. Viesošanās nedrīkst kļūt par

apgrūtinājumu pašam un citiem.

Viesību beigu daļā kādam no viesiem

vajadzētu teikt īsu un sirsnīgu pateicī-

bas runu. Tajā visu viesu vārdā jāpateicas

namamātei un namatēvam, kā arī jāuzaici-

na pacelt glāzes un tās iztukšot uz nama-

mātes un namatēva veselību.

Ja sumina jubilāru, tadnoslēguma un pa-

teicības runā ieteicams ietvert arī laimes

vēlējumus.

7. AIZIEŠANA NO VIESĪBĀM

ļ..]gudrs cih'ēks aiziet minūtipirms tam,

kad viņš būtu liek.

2. Ž. Ruso

Kulturāls cilvēks ne tikai precīzi ie-

radīsies viesībās, betarī savlaicīgi tās at-

stās. Taču tas nenozīmē,ka tūdaļ pēc iera-

šanās un pacienāšanas ir jādodas prom.

Promiešanas laiks jānosaka katram pa-

šam un viesību rīkotājiem.

Ja kāds viesis vēlas no viesībām aiziet

agrāk, tad tas jādara neuzkrītoši, pēc ie-

spējas mazāk traucējot citus.

Taču neklājas doties projām zagšus. Va-

jadzētu atvadīties no blakussēdošajiem,

mājiniekiem un jubilāra. Ja galda dāma

pieceļas no galda promiešanai, tad vīrietim

jāpieceļas un galanti jāatvadās, nevis jāpa-

liek sēžam. Turklāt viņam vajadzētu palikt

stāvam, līdz viņa viesību telpu atstājusi.

Viesošanās ilgums atkarīgs no rad-

niecības pakāpes un no tā, cik tuvas ir

jūsu attiecības ar mājiniekiem un jubi-
lāru.

Tuvākie radi, draugi un paziņas mēdz uz-

turēties ilgāk. Tomēr ciemošanos neklājas

pārāk ieildzināt. To var atļauties, ja jūs pa-

tiešām no sirds aicina uzkavēties un vēl pa-

būt kopā. Taču pieklājības māka ir savlaicī-

gi aiziet no viesībām vai citiem saietiem.

Nav pieklājīgi mazpazīstamu cilvēku

viesībās ciemoties ilgāk par pusnakti, iz-

ņemot Jaungadu, kāzas vai citas lielā-

kas svinības.

Pārāk ilga uzkavēšanās var apgrūtināt

mājiniekus vai jubilāru, kā arī radīt sarež-

ģījumus ar nokļūšanu mājās un negatīvi ie-

tekmēt nākamo darba dienu.

Namamātei un namatēvam neklājas

viesus censties aizturēt ar pierunāšanu,

piesolot garšīgus ēdienus vai dzērienus

un citus labumus. Katram vajadzētu pa-

turēt prātā, ka labākaiziet savlaicīgi nekā

pārāk vēlu.
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Ja mājinieki ļoti vēlas, lai ciemiņi vie-

sojas kaut vai līdz rītam, tad viesības būtu

rīkojamas nedēļas nogalē, svētku un svi-

namās dienās.

Bieži mājinieki no visas sirds vēlas, lai

ciemiņš vēl pakavējas, tomēr mājiniekiem

nevajadzētu pat domās ietvert nereti viesī-

bās dzirdēto: "Labi gan,ka beidzot ciemiņš

pratās un aizgāja."

Arī ciemiņam neklājas klīrēties, piemē-

ram, nemitīgi skatīties pulkstenī un teikt:

"Man tā kā laiks iet...", kaut gan neviens

pat nav domājis viņu aizkavēt.

Dažreiz vērojams, ka pašiem mājinie-

kiem nekas nebūtupretī, ja viesi aizietu, bet

formālas pieklājības dēļ viņi mēdz teikt:

"Kur tā steidzaties, vēl jau varētupaciemo-

ties!" No šeit minētajām un citām samāk-

slotības izpausmēm vajadzētu atturēties.

Atvadoties jāpateicas par jauki pava-

dīto laiku. Parasti vispirms atsveicinās

no tuvumāesošajiem viesiem, tadno na-

mamātes un namatēva.

Pēc apģērbšanās vēlreiz viegli pakla-

nās palikušajiem. Ciemiņiem pašiem va-

jadzētu aizejot aizvērt durvis, lai neradī-

tu iespaidu, ka mājinieki veļas no viņiem

drīzāk tikt vaļā.

Jāatvadās sirsnīgi, taču bez liekas sal-

kanības, žēlabām, sajūsmas, skaļuma.
Arī uz kāpnēm, sētā, uz ielas un visā ceļā

līdz mājām neklājas trokšņot.

8. RESTORĀNA UN KAFEJNĪCAS APMEKLĒJUMS

Mūsdienāsbieži cilvēki brokasto, pus-

dieno, vakariņo un viesības rīko resto-

rānā vai kafejnīcā. Tas ievērojami at-

vieglo mājas soli.

Ari uzturoties citas zemes, reizēm jāap-
meklē kafejnīcas, bāri vai restorāni.

Šādus apmeklējumus vajadzētu pielī-

dzināt nelielām viesībām un censties pie-

klājīgi uzvesties, attiecīgi apģērbties un

saposties, nevis ieskriet restorānā nesa-

koptām, nesakārtotās drēbēs un netīrosap-

avos, lai tikai paēstu un iedzertu. Ātrām

uzkodām vairāk piemērotas ir ēdnīcas

un bistro.

Ja vīrietis restorānā vai kafejnīcā ie-

rodas kopā ar sievieti, tad viņa pienā-

kums ir atvērt durvis un palaist sievieti

pa priekšu.

Garderobē vīrietis palīdz dāmai novilkt

un uzvilkt mēteli, neatstājot to gardero-
bista ziņā, un paņem garderobes numuru.

Pēc tam apmeklētāji sakārto matus un ap-

ģērbu vestibilā vai tualetē. Nav pieklājīgi

savest sevi kārtībā un lietot kosmētiskos

līdzekļus, uzturoties priekštelpās, kā arī

smēķēt, ieejot restorānā un kafejnīcas

zālē.

Restorāna, kafejnīcas vai bāra zālē

pirmais ieiet vīrietis. leejot zālē, viņš sa-

meklē brīvu galdiņu. Ja nav brīva galdi-

ņa,bet ir tikai brīvas vietas pie aizņemtiem

galdiņiem, tad vīrietim jāpieiet pie sēdo-

šajiem apmeklētājiem un jālūdz atļauja vi-

ņiem pievienoties. Ja atļauja saņemta, tad

ar galvas mājienu jāpateicas un jāapsēžas

brīvajās vietās. Ja atļauja netiek dota, tad

jāatvainojas un jāmeklē cita brīva vieta.

Nav pieklājīgi stāvēt pie galda un gai-

dīt, kamēr atbrīvosies vieta. Jāuzgaida zā-

les malā, vestibilā vai priekštelpā. Nevaja-

dzētu sēsties pie nenokopta un aizņemta

galdiņa.
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Lielākos restorānos, kur vietas ierāda zā-

les pārzinis, vīrietim jāpalaiž sieviete pa

priekšu. Pie galdiņa dodas un pirmā apsē-

žas sieviete. Ejot jāraugās, lai netraucētu

citus apmeklētājus.

Ērtāko un patīkamāko vietu piedāvā

sievietēm, goda viesiem un gados vecā-

kiem cilvēkiem. Par labākāmuzskata tās

vietas, no kurām labi var pārredzēt zā-

li, redzēt orķestri vai no kurām paveras

patīkams skats aiz loga.
Vīrietis apsēžas pie galda tikai tad, kad

sievietes un gados vecāki cilvēki apsēdu-

šies. Parasti vīrietis sēž sievietei kreisajā

pusē, bet, ja galdiņš neliels, tad - pretī.
Zālē un hallēpaziņas parasti sveicina

ar vieglu galvas mājienu, it īpaši, atro-

doties patālāk.

Ja pie galdiņa pienāk kāds pazīstams cil-

vēks, tad vīrietis pieceļas un stāvot ar viņu

aprunājas. Ja pienācēju vēlas uzaicināt ap-

sēsties, tad vispirms viņš būtu jāstāda

priekšā citiem. Priekšā stādīšana, protams,

nav nepieciešama, ja visi ir savstarpēji pa-

zīstami.

Neklājas pētīt zālē sēdošos cilvēkus un

uz viņu galdiem izvietotos ēdienus un dzē-

rienus.

Izvēloties ēdienus, vīrietis paņem

ēdienkarti, atver to un pasniedz galda

biedrenei vai gados vecākajam vīrie-

tim. Uzaicinātiem viesiem un sievietēm

citās zemēs pasniedz ēdienkartes, kur nav

norādītas cenas, bet tikai ēdienu nosau-

kumi.

Ja sieviete uzaicina vīrieti izvēlēties

ēdienus un dzērienus, tad tas arī viņam jā-
dara. Ja tomēr to dara sieviete, tad viņai

neklājas izvēlēties visdārgākos ēdienus un

dzērienus. Savukārt vīrietim nevajadzētu
ieteikt sievietei izvēlēties vislētāko. Ja

ēdienkartē uzrādīts nezināms ēdiens vai

dzēriens, tad var apvaicāties par to ofici-

antam.

Ēdieni un dzērieni jāpasūta vīrietim.

Parasti vīrietis pie galda apkalpo sievie-

tes un par viņu vecākus vīriešus, pasnie-

dzot un uzliekot uz šķīvja ēdienus un iele-

jot glāzēs dzērienus. Par ģimenes locek-

ļiem un tuvākajiem draugiem var rūpēties

arī sievietes.

Nav pieklājīgi uz galda likt naudas ma-

ciņu, ķemmi, cimdus, pūdernīcu un citus

tualetes piederumus, cigaretes un sērkoci-

ņus. Neklājas pie galda lasīt laikrakstu vai

grāmatu.

Smēķēt drīkst tikai tādā kafejnīcā,

kur tas atļauts. Pirms aizsmēķēšanas jā-

palūdz atļauja pie galda sēdošajiem. To-

mēr vajadzētu atturēties no smēķēšanas,
kad līdzās ir dāma.

Ēdienupasniedz atkarība no pasutiju-

ma. Piemēram, ja pasūtīts pilns pusdienu

galds, tadēdienuspasniedz šādā secībā: auk-

stās uzkodas, buljons, otrais ēdiens, saldais

ēdiens, kafija vai tēja. Galdapiederumi jā-

sakārto ēdienu pasniegšanas secībā.

Atcerēsimies: ja ēdienu piedāvā no la-

bās puses, tad uz šķīvja liek oficiants,

bet - ja no kreisās puses, tad tas jāuzliek

uz šķīvja pašam. Ēdienu vispirms pa-

sniedz sievietēm.

Alkoholiskos dzērienus pasniedz īsi

pirms ēšanas sākuma. Alkoholiskos dzē-

rienus vienmēr klājas ieliet vīrietim.

Ēšanu vajadzētu uzsākt sievietei. Ja vi-

ņa kautrējas, tad vīrietim jāuzaicina sākt

baudīt ēdienu un vēlāk arī dzērienu.

Ēšanai vispirms izmanto tos galda rīkus,

kas novietoti vistālāk no šķīvja. Pārtraucot

ēšanu, dakšiņu un nazi sakrustotus noliek

šķīvī.
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Nereti restorānāarīdejo. Ja vīrietis un

sieviete atnākuši divatā, tad nav pieklājīgi

dejot ar citiem. Ja apmeklētāji ieradušies

lielākā pulkā, tad kungiem jādejo ar dā-

mām, kas atnākušas kopā ar viņiem. Ne-

klājas galda dāmu atstāt vienu.

Dažkārt restorāna un kafejnīca rodas vis-

dažādākās vajadzības un problēmas.

Prasmīgs oficiants pats saredzēs, kadpie

apkalpojamā galda jāpieiet un jāpiedāvā

vajadzīgais, kā arī jāsniedz nepieciešamie

paskaidrojumi. Diemžēl ne visi oficianti ir

tik uzmanīgi un atsaucīgi.

Pret oficiantiem jāizturas taktiski, bet

ne pārāk familiāri. Jāatceras, ka viņi nav

ne viesi, ne galda biedri, bet gansava dar-

baizpildītāji. Neapmierinātību ar oficianta

darbu, galvenokārt par galda servēšanu,

ēdienu un dzērienu sortimentu, to kvali-

tāti, zemo apkalpošanas kultūru, izsaka

viņam pašam vai administrācijas pārstā-

vim - lietišķi, mierīgi, bez apvainojumiem

un lieka skaļuma.
Restorāna apmeklētājiem nevajadzētu

būt pārāk trokšņainiem - skaļi sarunāties,

dziedāt, šķindināt glāzes un traukus. Tā-

pat neklājas apkalpojošo personālu un ofi-

ciantu skaļi saukt. To dara ar neuzkrītošu

mājienu, pievēršot viņa uzmanību vai arī

pieejot pie viņa un izsakot savas vēlmes.

Pieklājība prasa laikus atstāt kafejnīcu
vai restorānu. Tačupirms tamjānorēķinās.
Nereti rodas problēma: kurš maksās rē-

ķinus?

Aplūkosim vairākus variantus. Ja resto-

rānā vai kafejnīcā sanāk draugi un paziņas,

izdevumus var sadalīt līdzīgās daļās un

katrs maksā par sevi. Ja viesi ir uzaicināti

atzīmēt kādu notikumu, tad rēķinu kārto

tas, kurš ielūdzis pārējos.

Taču viesiem vajadzētu būt pietiekami

smalkjūtīgiem un taktiskiem, lai ielūdzē-

jam nesagādātu pārmērīgus izdevumus.

Ja izdevumus vēlas maksāt sieviete, tad

vīrietim būtu jāpiekāpjas un jāļauj sievie-

tei samaksāt rēķins. Nav pieklājīgi maksāt

arī katram par sevi. Vispirms maksā sie-

viete, tad - vīrietis.

Lai izvairītos no pārpratumiem, ietei-

cams par izdevumu segšanu vienoties jau

pirms ieiešanas restorānā, kafejnīcā vai

bārā. Nepieklājīgi ir strīdēties par to, kurš

maksās, sevišķi oficianta klātbūtnē.

Bieži ārzemēs savu rēķinu maksā

katrs pats, izņemot ģimenes cilvēkus un

uzaicinātos viesus.

Par sīkiem pakalpojumiem oficiantam

jāpateicas, nevis jādod dzeramnauda, jo

klienta apkalpošana ir viņa darbs. Tomēr

ir valstis, kur dzeramnaudas došana ofici-

antam ir parasta lieta.

Vēlēšanos aiziet no restorāna pirmajai

būtu jāizsaka sievietei vai gados vecāka-

jam viesim. Pārējie var palūgt vēl mazliet

uzkavēties un precizēt promiešanas laiku.

Atvadās pie galda no pazīstamiem ar ro-

kasspiedienu, betno mazāk pazīstamiem -

ar vieglu galvas palocīšanu.

Aizejot no restorāna vai kafejnīcas, mē-

teli sievietei pasniedz vīrietis, nevis gar-

derobists. To var darīt, ja sieviete ir viena

vai kopā ar citām sievietēm. No kafejnī-

cas vai restorāna pirmā iziet sieviete, tad -

vīrietis.
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9. IZBRAUKUMI ZAĻUMOS UN UZVEDĪBA PIKNIKĀ

Daudzi cilvēki, it sevišķi pilsētnieki,

ganpēc darba, gan brīvdienās cenšas no-

kļūt tuvāk dabai. Pēdējos gados arvien

iecienītāki kļūst daždažādi pikniki (an-

gļupicnic - izpriecas, izbraukumi ārpus

pilsētas) un maltītes zaļumos.
Šādus izbraukumus galvenokārt organi-

zē vasaras plaukumā, it īpaši atvaļinājuma
laikā, nedēļas nogalē, svinamās un svētku

dienās, kā arī jubileju un citu patīkamu no-

tikumu gadījumos.

Piknikam jāsāk gatavoties vairākas die-

nas iepriekš. Vispirms kādam no pasā-
kuma iniciatoriem vajadzētu uzņemties

organizatora pienākumus.

Tad precizējams dalībnieku sastāvs,

kā arī nosakāma izbraukšanas diena,

vieta, laiks un transporta veids.

Ja iespējams izmantot sabiedrisko trans-

portu vai personisko automašīnu, var uz-

aicināt radus, draugus un paziņas uz pik-

niku brīvā dabā.

Uz pikniku parasti uzaicina personiskā

sarunā vai arī pa telefonu, paskaidrojot iz-

braukumaiemeslu, raksturu, norisi un ci-

tus ar to saistītus jautājumus. Tas ļauj uz-

aicinātajam cilvēkam savlaicīgi sagatavo-

ties.

Parasti izbraukumu zaļumos organizē kā

"groziņu pasākumu". Tādā gadījumā īpaša

vērība veltāma līdzņemamajiem produk-

tiem, dzērieniem, traukiem un citiem gal-

da piederumiem.

Visnoderīgākie produkti šādāpasāku-

mā ir pusfabrikāti, gaļas un zivju žāvē-

jumi, arī konservi.

Labākie siltie ēdieni brīva daba ir uz

iesma cepti cāļi, cūkgaļa, šašliki un dc-

siņas, kā arī uz ugunskura vārīta zivju

zupa. Tāpat noderēs visdažādākie augļi,

dārzeņi, ogas, sulas un citi atspirdzinoši

dzērieni.

Ērti izbraukumaizmantot neplīstošos

plastmasas traukus.

Piknika vietu izveļas iespējami skais-

tā dabas nostūrī - visbiežāk pie upēm,

ezeriem, jūras krastā, meža ielokā vai zaļā

pļavā, ne pārāk tuvu ceļam un dzīvojamām

ēkām. Protams, vietās, kur nav iebraukša-

nas un uzturēšanās aizlieguma.

Ja vienā vietā paredzēts uzturēties vai-

rākas dienas, tad liela nozīme ir prasmei

celt teltis un ierīkot ugunskuru.

Teltis vislabāk celt tadāvieta, kur na-

badzīga augu valsts. Nedrīkst uzstādīt

teltis lauksaimnieciski izmantojamās te-

ritorijās, tīrumos, dārzos, parkos, apstā-

dījumos, ganībās, kā arī krāšņu un sau-

dzējamu savvaļas augu augšanas vietās.

Jāraugās, lai netiktu bojāti vai nolauzti ko-

ki un krūmi, izmīdīta augsnes virskārta.

Aizliegts telšu mietiņiem cirst augo-

šus kokus. Mietiņus var gatavot no sau-

siem, nokaltušiemkoku zariem. Telšu cel-

šanai arvien biežāk izmanto metāla un

plastmasas mietiņus. Koka mietiņus pēc

telšu nojaukšanas ieteicams salikt kaudzī-

tē, lai tos varētu lietot arī citi tūristi.

Guļamvietu iekārtošanai var izman-

tot niedres un meldrus. Nekādā gadīju-

mā nedrīkst lauzt jauno kociņu galotnes,

plūkt sūnas, ņemt citu cilvēku sarūpētus

materiālus. Nedrīkst lauzt ziedošus zarus

un plūkt puķes, lai izdaiļotu teltis un pē-

cāk tās aizmestu.

Piknika bieži rodas vajadzība kuri-



21. Uzvedība viesības, restorānā, kafejnīca un izbraukuma zaļumos

77

nāt ugunskuru. Lai nodrošinātuuguns-

drošību un nepiesārņotu apkārtējo vi-

di, ugunskuri jākurina speciāli ierīko-

tā vai jau agrāk šim nolūkam izmanto-

tā vietā.

Atcerēsimies, ka no aprīļa vidus līdz

oktobra sākumam ar likumu aizliegts

mežos, kā arī 100m platā joslā gar me-

žu un kokaugu stādījumiem kurināt

ugunskurus bez mežu aizsardzības iestā-

žu atļaujas.

Nedrīkst kurt ugunskurus arī meža

jaunaudzēs, parkos un dārzos.

īpaši prātīgi ar uguni jārīkojas vasarā.

Karstā laikā no ugunskuru kurināšanas vis-

pār vajadzētu atturēties.

Bet, ja sakurts ugunskurs sausā vietā, tad

nevajadzētu to naktī pamest bez uzraudzī-

bas. Vispareizāk būtu - pirms tumsas ie-

stāšanās ugunskuru nodzēst. Arī agri no rī-

ta, atstājot apmetnes vietu, ugunskurs jā-

nodzēš, apraušot ar zemi vai smiltīm, vai

aplejot ar ūdeni.

Ugunskuru vajadzētu ierīkot apmēram

6 - 8 m attālumā no ēšanas vietas tā, lai

dūmus vējš virzītu projām. leteicams kurt

nelielu ugunskuru no sausas malkas, tad

būs vairāk kvēlojošu ogļu ēdienu gatavo-

šanai.

Zaļumos iecienītair gaļasun zivju, arī-

dzanto izstrādājumu cepšana uz oglēm -

grilēšana. Gaļas un zivju cepšanai piemē-

rotas metāla restes ar 1,0 - 1,5 cm platu at-

starpi. Ēdiena pagatavošanai 8 - 10 cilvē-

kiem nepieciešamas 50 x 40cm lielasrestes.

Metāla restes novieto uz ķieģeļiem vai

akmeņiem apmēram 20 cm augstumā virs

uguns. Tādasrestes virs kvēlojošām oglēm

uzstādītas arī daudzās vasaras kafejnīcās

un krodziņos, kur gājēju acu priekšā tiek

cepti putni, gaļa, zivis. Piknikā noderēs arī

metāla iesmi.

Kvēlojošās ogles izstaro karstumu, bet tās

nedrīkst degt ar liesmu. Jo lielāks ir cepa-

mais gabals, jo augstāk tas jātur virs oglēm.

Vēlams, lai gaļa vai zivis ceptos vienmērī-

gi, nevis apdegtu. Lai gaļa būtu garšīgāka,

to cepšanas laikā aplaista ar izkausētiem tau-

kiem vai sviestu. Cepot uz metāla restēm,

gaļu nav vēlams pārliet ar eļļu.

Ugunskura vieta
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Izcepto gaļu, zivis vai putnus pa-

sniedz tieši uz iesmiem, izņemot gadī-

jumus, kad cep uz metāla restēm. Ēdie-

nu, ko pasniedz uz iesmiem, var ņemt ar

rokām.

Roku noslaucīšanai vajadzīgas salvetes

vai samitrināti dvieļi, pirkstu noskaloša-

nai - bļoda. Nepieciešams arī trauks ēdie-

nu paliekām un atkritumiem.

Ēšanai izvēlētajā vietā vispirms vēlams

noklāt vaskadrānas vai plastmasas plēves

gabalu. Tam pāri pārklāj galdautu.

Piemērots ir rūtots vai svītrains, arī ko-

šiem zīmējumiem rotāts galdauts. Ēdie-

nus, dzērienus un traukus izvieto brīvā

klājumā, galda servēšanas nosacījumus ie-

vērojot mazāk nekā viesībās telpās.

Piknikā ēšanas kultūras nosacījumi

nav tik stingri kā viesībās, kuras noris

telpās. Tačuelementārā ēšanas un dzer-

šanas kultūra jāievēro visiem. Ēst vaja-
dzētu nesteidzoties un pieklājīgi, bet dzer-

šanā ievērojama mērenība.

Ēdot un dzerot jāraugās, lai nenotraipītu

seju, rokas un drebēs. Jaed ta, lai neizrai-

sītu nepatiku pārējos.

Cilveku attieksmei pret dabu vaja-

dzētu būt saudzīgai un kulturālai.

Diemžēl dažkārt, cilvēkiem izbraucot za-

ļumos, apkārtne tiek piegružota ar ēdienu

atliekām, tukšām konservu kārbām, papī-
riem un plastmasas plēvēm, sasistiem stik-

la traukiem, skudru pūžņi tiek izvandīti,

putnu ligzdas - izpostītas, zāle un krūmi -

nomīdīti un nolauzti.

Piknika laikā tā organizētājiem vajadzē-

tu raudzīties, lai dalībnieki justos labi, bū-

tu omulīgi, jautri, draudzīgi.

īpaši jārūpējas, lai nenotiktunelaimes

gadījumi un apkārtne netiktu piegružo-

ta un piesārņota.

Vēlams, lai piknika dalībnieki, dodo-

ties projām, apkārtni glīti uzpostu, at-

kritumus savāktu un apraktu. Jauki bū-

tu, ja kādā laukumiņā, piemēram, no čie-

kuriem, akmentiņiem vai zariņiem salik-

tu uzrakstu ar patīkamu novēlējumu nā-

kamajai grupai te labi atpūsties.
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KOPSAVILKUMS

Viesībām vajadzētu kļūt par dzīves

gaišākajiem mirkļiem un atšķirties no

ikdienas ar iekšēju garīgu pacēlumu, ie-

dvesmuun gandarījumu, prieku un pa-

tiku, interesantām un tolerantām sav-

starpējām attiecībām, cieņu un godu ci-

tam pret citu.

Laikus pirms viesību norises rūpīgi jā-

pārdomā KO un KĀ aicināt viesos. Uz ne-

lielām viesībām ciemiņus aicina 1 -

1,5 nedēļas, uz lielām viesībām -3 - 4

nedēļas iepriekš.

Uz viesībām ielūdz vārdiski un rakstis-

ki - izsūtot ielūgumus. Pēc ielūguma sa-

ņemšanas pieklājas atbildēt un pateikties.

Ja nevar ierasties, tad būtu pieklājīgi
svinību dienā nosūtīt telegrammu ar ap-

sveikumu un laimes vēlējumu, kā arī

ziedus.

Ikvienam viesim pirms došanās uz

viesībām vajadzētu izdomāt, ko labu

pateiks, ko interesantu ierosinās, ko

saistošu un asprātīgi pavēstīs v. tml.

Pēc lielākās daļas viesu sanākšanas mā-

jinieki parasti aicina visus klātesošos pie

galda.

Viesmīlīgai viesību norisei liela nozī-

me ir uzrunām, runām, tostu izteikša-

nai, sarunām, muzicēšanai, dziedāša-

nai, dejošanai, rotaļām, dažādām as-

prātībām un citiem uzmundrināju-
miem.

Viesību beigu daļā vajadzētu mājinie-

kiem izteikt pateicību un laimes vēlē-

jumus, kā arī censties savlaicīgi bez lie-

ka skaļuma aiziet no viesībām.

Mūsdienās cilvēki bieži brokasto,

pusdieno, vakariņo un viesības rīko res-

torānos vai kafejnīcās.

Restorānā, kafejnīcas zālē pirmais ie-

iet vīrietis, sameklē brīvu galdiņu un aici-

na dāmu apsēsties. Ērtāko un patīkamāko
vietu pie galda piedāvā sievietēm, goda

viesiem un gados vecākiem cilvēkiem.

Ēdieni un dzērieni jāpasūta vīrietim.

Ja restorānā sanāk draugi un paziņas,
tad izdevumus var sadalīt līdzīgās daļās

un katrs maksā par sevi. Ja viesi uzaici-

nāti, tadrēķinu kārto tas, kurš ielūdzis pā-

rējos.

Daudzi cilvēki, it sevišķi pilsētnieki,

gan pēc darba, gan brīvdienās cenšas

izbraukt zaļumos.
_

?

īpaši jārūpējas, lai nenotiktu nelai-

mes gadījumi un apkārtne netiktu pie-

sārņota un piegružota.

Jāsaudzē un jāaizsargā visa daba!

Dodoties projām, apkārtni vajadzētu

uzpost, atkritumus savākt un aprakt. Lie-

liska kulturālības izpausme būtu, ja kādā

laukumiņā, piemēram, no čiekuriem, ak-

mentiņiem vai zariņiem saliktu uzrakstu

ar patīkamu vēlējumu nākamajai grupai

te labi atpūsties.
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XXII NODALA

NEDIENAS AR SMĒĶĒŠANU, ALKOHOLA UN

NARKOTISKO VIELU LIETOŠANU

Smēķēšana, narkotisko vielu un alkohola

pārmērīgi lietošana ir kaitīga \vselībai un

normālas dzīves norisei, kā arīnevēlama

kulturālai uzvedībai saskarsmē ar citiem

cilvēkiem.

Izlasījuši šo nodaļu, jus gūsiet zināšanas un izpratni

par

M gadsimta ļaunumu un netikumu,

it smēķēšanas kaitīgumu,

■ alkohola ļaunumu,

■ narkotisko neprātu,

■ to, kā smēķēt pieklājīgi,

B alkoholisko dzērienu iedalījumu,

M saprātīgu un mērenu alkohola lietošanu,

M alkohola devām,

■ to, kā atradināties no smēķēšanas un kā mazināt

dzeršanu,

■ pasākumiem pret smēķēšanu, dzeršanu un

narkotisko vielu lietošanu.

1. GADSIMTA ĻAUNUMS UN NETIKUMS

Smēķētāji alkoholiķi un narkomāni irmušu

laikmeta lāsts.

Smēķēšana un alkohola lietošana ir ļau-
nums un netikums jau no seniem laikiem.

Senos laikos alkohola lietošanai bija gal-
venokārt sadzīves rituāla raksturs. Vēlāk

dzeršana izveidojās par individuālu vai

nelielu cilvēku kopu aizraušanos, kas

kļuva par daudzu nelaimju cēloni. Jau

sengrieķu filozofs Aristotelis vērsās pretal-

kohola lietošanu.

Smēķēšana, alkoholisko dzērienu un

narkotisko vielu lietošana mūsdienās

kļuvusi par nopietnu sociālu problēmu,

kas nodara lielu ļaunumu veselībai, ra-

da pamatīgus zaudējumus sabiedrībai,

valstij.

Šis netikums pārņem arvien vairāk cil-

vēku visā pasaulē, arī Latvijā. Pirms vai-

rākiem desmitiem gadu smēķēja un alko-
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holu lietoja galvenokārt pieaugušie, biežāk

vīrieši, retāk sievietes, bet pašlaik smēķē-

šana un alkohola lietošanaarvien vairāk iz-

platās sieviešu un jaunatnes vidū.

Daudzi cilvēki pasaulē, it īpaši Rietum-

valstīs, gadu no gada regulāru smēķēšanu
samazina. Piemēram, Austrijā, Šveicē un

Vācijā regulāri smēķē apmēram 30% iedzī-

votāju. Diemžēl Latvijā smēķētāju skaits

nesamazinās, tieši pretēji - pat palielinās.

Smēķētāju īpatsvars Latvija

Redzam, ka ik dienas 1998. gadā smē-

ķēja 53% vīrieši un 18,4% sievietes, tur-

klāt viena gada laikā (no 1997. līdz

1998. gadam) smēķējošo sieviešu skaits

palielinājies gandrīz uz pusi. Ne visai ie-

priecinoši ir arī dati par smēķētāju ve-

cumu.

Vīriešu un sieviešu smēķētāju
īpatsvars (pēc vecuma)

*

Vecums Sievietes Vīrieši

gados

21 -30 29% 63%

31 -40 31% 71%

41 -50 21% 64%

51-60 11% 54%

61 - 70 7% 35%

70 un vairāk 3% 30%

Varam secināt, ka vecumā no 21 gada

līdz 50 gadiem kā sievietes, tā vīrieši smē-

ķē visvairāk. Pēc tam sievietes samērā

strauji samazina smēķēšanu, betvīrieši pat

pēc 60 gadiem vēl arvien turpina aktīvu

smēķēšanu. Tāpēc arī sievietes dzīves il-

gums ir lielāks nekā vīrieša dzīves ilgums.

Smēķētāju īpatsvars pec reģiona
un dzimuma

Reģioni Sievietes Vīrieši

Rīga 23% 53%

Kurzeme 21% 56%

Zemgale 15% 59%

Vidzeme 15% 57%

Latgale 9% 59%

Apsveicam, ka latgalietes smēķē visma-

zāk. Vidzemnieces un zemgalietes - vidēji

daudz, tomēr kurzemnieces un rīdzinie-

ces - visvairāk. Diemžēl vīrieši sevi "indē"

visvairāk gan Latgalē un Zemgalē, gan

Vidzemē un Kurzemē, arī Rīgā.

Pēdējais laiks visiem Latvijas iedzī-

votājiem smēķēšanu strauji samazināt,

vislabāk nesmēķēt nemaz!
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Pētot smēķētāju īpatsvaru trijās Baltijas

valstīs dzīvojošo tautību vidū, atklājās, ka

starp vīriešiem visvairāk smēķētāju ir krievi,

aiz viņiem ierindojas poļi, tad igauņi, lat-

vieši un lietuvieši. No sievietēm viskaismī-

gākās smēķētājas ir igaunietes un krievietes,

tad latvietes, polietes un lietuvietes.

Zel, ka par smēķētajam un alkohola

lietotājām kļūst arī meitenes un jau-

nietes. Pat skolēni kļūst atkarīgāki no ci-

garetēm un alkohola. Satraucošs fakts, ka

ap 50% zēnu un 20% meiteņu pirmoreiz

cigaretes dūmunomēģinājuši jau pusaudža

vecumā un reizēm pat agrāk.

Vērojumi rāda, ka visbiežāk smēķēt sāk

tie jaunieši, kuri nespēj ne ar ko izcel-

ties vienaudžu vidū. Sevi maldinādami,

viņi uzskata, ka ar cigareti zobos viņi līdzi-

nāsies "īstiem vīriešiem". Vēl nepievilcī-

gāk izskatās, ja smēķē jaunas meitenes.

Jauniešu vidū pieaugusi tieksme lietot

arī alkoholu. Smēķēšana un dzeršana tiek

sekmēta gan tieši (cigarešu un alkoholis-

ko dzērienu plašā tirdzniecība un reklamē-

šana), gannetieši (smēķē un lieto alkoho-

lu vecāki, vadošie darbinieki, populāri ak-

tieri filmās un izrādēs).

2. Smēķēšanas kaitīgums

Smēķēšana un tabakas dūmu ieelpoša-

na ir ļoti kaitīga veselībai - gan pašam

smēķētājam, gan apkārtējiem. Tabakas

dūmi ir veselībai kaitīgu vielu buķete.

Bēdīgi, pat nepiedodami, ka cilvēkus īpa-
ši neuztrauc smēķētāju un dzērāju nekultu-

rālā uzvedība, kas vērojama daudzās pub-

liskās vietās. Vēl bēdīgāk ir tas, ka apkārt-

esošiecilvēki spēj mierīgi noskatīties un no-

klausīties iereibušu cilvēku rupjībās un ci-

tāsnekulturālās izdarībās. Tas liecina arī par

šo cilvēku ne visai augsto kultūras līmeni.

Apsveicami, ka ir tādi stipras gribas

jaunieši, kuri neļauj sevi pierunāt smēķēt

un lietot alkoholu un kuri prot sevi un ci-

tus cienīt, nekļūst par smēķētājiem, alko-

holiķiem un narkomāniem.

Pret smēķēšanu un pārmērīgu alko-

hola lietošanu jācīnās visai sabiedrībai.

Oriģinālu sarunu par dzeršanu izteicis

Antuāns dc Sent-Ekziperī.
- Kadeļ tu dzer? - jautajā Mazais Princis.

- Lai aizmirstu, - atbildēja dzērājs.

- Ko aizmirstu ?- apvaicājas MazaisPrin-

cis, kuram jau bija sameties dzērāja žēl.

- Lai aizmirstu, ka man ir kauns, - atzinās

dzērājs, galvu nodūris.

- Kauns? Par ko? - apvaicājas Mazais

Princis, kas vēlējās viņu glābt.
- Kaunsparto, ka es dzeru!- atzinās dzē-

rājs un pilnīgi apklusa.

Tabaka nodara ļaunu miesai, iznīcina

saprātu, notrulinaveselas nācijas.
O. dc Balzaks

Smēķēšana nodaranopietnu ļaunumu
cilvēka veselībai un visai dzīvei.

Viskaitīgākā viela tabakas dūmos ir ni-

kotīns -stipra nervu sistēmas inde, kas

nevēlami iedarbojas uz smadzenēm. Iz-

smēķējot vienu cigareti, cilvēks uzņem no
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0,4 līdz 4,0 mg nikotīna, kas pēc dažām

sekundēmnokļūst smadzenēs! Vairāk ne-

kā 90% uzņemtā nikotīna absorbējas

(uzsūcas) plaušās un izplatās organismā.

Tas

� negatīvi ietekme CNS (centrālo nervu

sistēmu),

� vājina sirdi un sašaurina asinsvadus,

� veicina plaušu vēža, kuņģa, nieru un ci-

tu slimību attīstību.

Smēķēšanas rezultātā samazinās sirds

darbības spējas, un tāpēc smēķētājus bie-

žāk piemeklē infarkts un insults.

Tabakai degot, atbrīvojas gāze - oglek-

ļa oksīds (CO). leelpojot tā nonāk asinsri-

tē un nevēlami iedarbojas uz sirdi un asins-

vadiem. Oglekļa oksīda ietekmē samazi-

nās garīgās un fiziskās darbaspējas.
Tabakaipēc degšanas atdziestot un kon-

densējoties, veidojas brūna lipīga viela -

darva. Uzkrājoties plaušās, tā var izraisīt

vēzi. Tabakas dūmi satur arī zilskābi, ace-

tonu, etiķskābes aldehīdu un citas cilvē-

ka organismam kaitīgas vielas. Turklāt

vairāk nekā 40 no šīm vielām izraisa

plaušu slimības un ir kancerogēnas (vēzi

izraisošas).

Visbīstamākais ir tas, ka smēķēšana
� nodara nopietnu ļaunumu veselībai un

saīsina mūžu,

�kaitīgi ietekme visus cilvēka orgānus un

to darbību, līdz ar to visvairāk cieš el-

pošanas un asinsrites sistēmas, kā arī

sirdsdarbība, veidojas sirds pārslodze,

� izraisa nāvējošas sirds, plaušu, asinsva-

dv un citas slimības, ka ari ļaundabīgos

audzējus,
� izraisa tas slimības, kas var but galve-

nais priekšlaicīgas nāves cēlonis.

Mirstība ar plaušu vezi smēķētajiem
ir 8 - 10 reižu lielāka nekā nesmēkē-

tājiem. Augsta saslimstība ar šo kaiti vē-

rojama Lielbritānijā, Dānijā, Beļģijā un

Latvijā. Pēc statistikas datiem, starp Eiro-

pas valstīm Latvijā saslimstība ar plaušu

vēzi ieņem ceturto vietu.

Pēc ANOVispasaules veselības orga-

nizācijas ekspertu datiem smēķēšana ir

viens no būtiskākajiem priekšlaicīgas

nāves cēloņiem. Pēdējo desmit gadu lai-

kā smēķēšanas dēļ ik gadu miruši aptu-

veni 3 miljoni cilvēku (Latvijā - 5 tūk-

stoši, turklāt tas ir vairāk nekāLietuvā un

Igaunijā).

Pēc Latvijas onkologu domām, pašlaik

vērojamais saslimstības pieaugums arplau-

šu vēzi visvairāk saistīts ar bezfiltra ciga-

rešu smēķēšanu.

Smēķētāji piesārņo arī gaisu un bojā

ne tikai savu, betarī apkārtējo cilvēku

veselību. leelpot gaisu, kas pilns tabakas

dūmiem, ir gandrīz tikpat kaitīgi kā pašam

smēķēt. Piemēram, uzturoties 8 stundas

smēķētāju vidū, nesmēķētājs saindējas ar

dūmiem tik, cik tas būtu, ja viņš izsmē-

ķētu 5 cigaretes. Tā saucamā pasīvā jeb

"piespiedu" smēķēšana, kad nesmēķētāji

elpo ar tabakas dūmiem piesārņoto gaisu,

arī viņiem izraisa tās slimības, kas rak-

sturīgas smēķētājiem. Bērnu aizsargspē-

jas pretpasīvo smēķēšanu ir vājākas nekā

pieaugušajiem.

Kā pasīvā, tā jo sevišķi aktīvā smēķē-

šana postoši ietekmē smadzeņu asinsva-

dus. Bieži pat tiek izraisīts insults - akūts

smadzeņu asinsrites traucējums. Insulta

draudi kļūst vēl lielāki, ja smēķētājs lieto

alkoholu.

Smeķēšana:
� negatīvi ietekme redzi un dzirdi,

� kustību koordināciju,

� notrulina atmiņu,
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� palielina uzbudinājumu, nogurumu un

nespēku.

Sevišķi kaitīga ir smēķēšana kustībā, jo

tad cilvēks dziļāk elpo un uzņem plaušās
vairāk dūmu. Arī tūlītpēc fiziskās slodzes

nevajadzētu smēķēt.

Smēķēšana daudz rūpju sagādā gados

vecākiem cilvēkiem, jo sejas āda

� kļūst pelēcīga, dzeltenīga un savītusi,

� zaudē svaigumu un elastību,

� klust krunkaina, balss aizsmakusi, zobi

dzeltenīgi, acis izvalbītas,

� mute un drebēs nepatīkami smakojošas.

Bēdīgi tas, ka smēķēšanas rezultāta ma-

zinās cilvēka, jo īpaši sievietes, dabiskais

skaistums, sievišķīga pievilcība, simpātijas.

Sevišķi nevēlama, pat bīstama ir ikdie-

nas jeb regulārā smēķēšana. Regulāra smē-

ķēšana izraisa atkarību no nikotīna, jo ag-

rāk sāk smēķēt, jo ātrāk un stiprāk pierod.

Tātad smēķēšana nevēlami ietekmē jauna

organisma attīstību un traucē augšanu. Vi-

sa tā rezultātā pasliktinās veselība, mazi-

nās darbaspējas, kā arīkoncentrēšanās, at-

miņa, domāšana, uzmanība, rodas novir-

zes rīcībā un uzvedībā.

Lai šeit minētās un citas nelaimes no-

vērstu vai vismaz mazinātu, ieteicams ne-

smēķēt, bet tiem, kas smēķē, šo kaitīgo ie-

radumu atmest.

3. Alkohola ļaunums

ALKOHOLISMS ir slimība, kuru

radabieža alkoholisko dzērienu lietoša-

na un kurai raksturīga pataloģiska tiek-

sme pēc alkohola.

Alkohola (etilspirta) lietošana parasti

sākas ar epizodisku iedzeršanu. Ja

dzeršananotiek atkārtoti, tā kļūst regulāra.

Cilvēka psihē veidojas nepieciešamība

pēc alkohola. Tā soli pa solim viņš kļūst
aizvien atkarīgāks no alkohola. Vāja

rakstura cilvēkiem dzeršana bieži kļūst par

neatgriezenisku ieradumu un grūti

ārstējamu slimību.

Tādējādi no sākotnējās epizodiskās un

vēlāk no regulārās iedzeršanas veidojas

hronisks alkoholisms, kad cilvēks vairs

nerēķinās ar savas rīcības un uzvedības

sekām.

Nesamazinot vai nepārtraucot dzeršanu,

Dzeršana ir brīvprātīgs neprāts.
Aristotelis

hroniska alkoholiķa dzīve klust neciešama

un nepanesamakā sev, tā apkārtējiem un

visai sabiedrībai.

Akūta saindēšanas ar alkoholu

� negatīvi ietekme CNS (centrālo nervu

sistēmu) un smadzeņu funkcijas,

� iznicina smadzeņu vielu un traucē asins-

apgādi,
� paaugstina miokarda infarkta iespēja-

mību,

� negatīvi ietekmē sirds un asinsvadu sis-

tēmu, izraisa aritmiju (gr. arhytmia -

sirds ritma traucējumi) un sāpes krūšu

kaula apvidū,

� traucē gremošanas trakta un aknu dar-

bību,

� iespaido asinsspiedienu (nereti paaugsti-

nāts asinsspiediens var izraisīt insultu),

kā arī
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� negatīvi ietekme dzimumdzīvi un pēc-

nācējus,

� jauniešu augšanu un attīstību,

� cilvēka personības veidošanos un indi-

vidualitātes izkopšanu,

� normālu ģimenes dzīves izveidi un no-

drošināšanu.

Alkohola unnikotīnakaitīgums

Redzam, ka alkohols nevēlami ietekmē

smadzeņu, sirds, aknu, kuņģa un nieru dar-

bību, bet nikotīna iedarbībanav vēlamaarī

smadzenēm un sirdij, kā arī plaušām un

nerviem.

Kā norādaveselības mācības speciālists

profesors I. Puškarevs - sevišķi nevēlama

ir vecāku alkoholisma ietekme uz pēcnā-

cējiem. Piemēram, ģimenēs, kur vecāki ir

alkoholiķi, bērniem garīgās attīstības aiz-

ture sastopama 1,5-2 reizes biežāk nekā

veselu vecāku bērniem.

Dzeršana nelabvēlīgi var ietekmēt

bērnu, ja tas ieņemts alkohola reibumā.

Bērnaradīšana alkohola reibumāir ris-

kanta, bet alkohola lietošana pirms un

pēc bērna piedzimšanas uzskatāma par

noziegumu.

Novērojumi liecina, ka alkoholiķu bēr-

niemir palēnināta augšana un attīstība, kā

arī apgrūtināta sagatavošanās skolai un

mācības skolā. Vecāku alkoholisms, tā-

pat kā pusaudžu un jauniešu alkoho-

lisms, uzskatāms par nevēlamu sociālu

parādību.

Atkarībā no etilspirta daudzuma asinīs

izšķir vairākas reibumapakāpes, ko paras-

ti izsaka promilēs (lat. pro mille - tūkstoš-

daļa no dotā lieluma). Promiles apzīmē

ar%o, piemēram, 18 ir 50%0 no 360.

1. Viegla reibuma pakāpe etilspirta

koncentrācija asinis sasniedz 0,5 - 1,5%0

(0,05% - 0,15%). To var izraisīt 2 vidēji

lielas glāzītes degvīna (apmēram 20 getil-

spirta) vai 200 g vīna, vai 2 - 3 pudeles

alus.

Dažkārt cilvēkiem maldīgi liekas, ka

viegls alkohola reibums (0,5 - 1,5%0) pa-

lielina labsajūtu, izraisa pacilātību un pa-

tīkamu noskaņojumu, ļauj aizmirst nepa-

tikšanas un bēdas, atraisa sarunas un

runas, atvieglo saskarsmi un kontaktēša-

nos ar citiem, mazina emocionālosasprin-

dzinājumu un depresiju*, izraisa eiforiju**,

kaut tikai uz īsu laiku. Turklāt alkohols

un nikotīns mazās devās rada maldīgu lab-

sajūtu un patīkamu noskaņojumu, uz brīdi

atvaira un mazina sāpes, bet lielās devās

rada apreibumu, apdullumu, pat bezsa-

maņu.

* Depresija (lat. depressio) - nomāktība, psihisko

procesu aizkavējums.

**Eiforija (lat. euphoria) - pacilāts garastāvoklis,

bezrūpība, apmierinātība ar sevi un apkārtni.
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2. Vidēja reibuma pakāpē etilspirta

koncentrācija asinīs sasniedz 1,5 - 2,5%0.

To izraisa 3-5 vidēji lielas glāzītes degvī-

na (apmēram 30 - 100 g etilspirta). Palie-

linās emocionālais uzbudinājums, dusmu

uzliesmojums, aizkaitināmība, pašpārlieci-

nātība, taktatrūkums. Mazinās kustību ko-

ordinācija, gaitas stabilitāte, spēja reāli un

kritiski novērtēt situāciju un apstākļus.
3. Smaga reibuma pakāpē etilspirta

koncentrācija sasniedz 2,5 - 3,5%0 un pat

vairāk. To rada 300 - 400 g un vairāk iz-

dzerta degvīna (apmēram 100 - 200 g etil-

spirta). Cilvēkam mazinās vai zūd kontro-

le pār savu rīcību un uzvedību, rodas mie-

gainība, kustību un līdzsvara traucējumi;

runa kļūst nesakarīga un neloģiska. Cilvēks

kļūst nesavaldīgs un agresīvs. Var iestāties

dzīvībai bīstami elpošanas traucējumi.

Turpinot dzeršanu un uzņemot vairāk

nekā 250 g etilspirta, kad tā saturs asinīs

sasniedz 4 - 5%0 un vairāk, var apstāties

organisma dzīvības procesi un iestāties

nāve.

Skumji, ja cilvēks klust par hronisku al-

kohola lietotāju - alkoholiķi.

ALKOHOLIĶIS ir cilvēks, kurš dzer-

šanas dēļ atkārtoti nokļūst grūtos dzī-

ves apstākļos un nepatīkamās situācijās

un tomēr turpina lietot alkoholu.

Hroniskiem alkohola lietotājiem ir

raksturīgs

� satraukums, paaugstināta nervozitāte,

aizkaitināmība, dusmu uzliesmojumi un

agresivitāte,

� nemiers un sasprindzinatiba, ka ari paš-
kontroles trūkums,

� nomāktība, drūms noskaņojums, sāpes

sirds apvidu, sirdsklauves,

� paģiru iestāšanas - slikta pašsajūta, ne-

labums, baiļu un citas nepatīkamas sa-

jutas, ka ari reiboņi, galvas, roku un kā-

ju trīcēšana,

� sirdsdarbības un kustību koordinācijas

traucējumi, pat krampji,

� pamazinās paškontrole, zud piesardzī-

ba un paškritika,

� zud atbildībapar savu rīcību un uzvedī-

bas sekām,

� tas, ka cilvēka nciba un uzvedība nereti

pārsvaru gust emocijas un darbība, kas

nereti apsteidz domas un velmēs,

� nepiedienīga un neprognozējama uzve-

dība saskarsmē ar citiem cilvēkiem,

� visdažādāko pārkāpumu un noziegumu

izdarīšana.

Hronisks alkoholisms izpaužas vairā-

kās stadijās.
Pirmā (neirastēnijas) stadija rodas pa-

rasti pēc 1 - 5 gadu ilgas regulāras dzerša-

nas un ilgst 1 - 3 gadus. Raksturīgs piera-

dums pie lielas alkohola devas, iespējami

neiroloģiski traucējumi, piemēram, bez-

miegs, pārmaiņas uzvedībā, raksturā v. c.

Ta ir psihiskās atkarības stadija.

Otrā (narkomānijas) stadija ilgst 4 -

6 gadus. Tieksme pēc alkohola kļūst aiz-

vien nepārvaramāka, izpaužas alkohola

psihoze. Ta ir hroniskās atkarības stadija.

lespējama personības degradācijas sāk-

šanās, var attīstīties depresijas.

Trešajā (encefalopātijas) stadijā rak-

sturīgas pārmaiņas galvas smadzenēs, ak-

nās un citos orgānos. Ta ir alkoholisma se-

ku stadija, kas izpaužas personības degra-

dācijā, orgānu patoloģijā*.
Trešā, t. i., alkoholisma seku stadija neie-

domājami spēcīgi degradē cilvēku - gan

garīgi, gan fiziski. Alkoholatkarība ir jūtu,

* Patoloģija (gr.pathos -
ciešanas + logos - mācība)

pētī dzīvības norises slimā organismā alkohola

psihozēs.



22. Nedienas ar smēķēšanu, alkohola un narkotisko vielu lietošanu

87

prata un garaslimība, ka arī gribas vājuma

izpausme un izlaidība.

Vislielakas un nepatīkamākas alkoho-

la lietošanas sekas ir

� veselības sagraušana un mūža ilguma sa-

īsināšana,

� cilvēka garīga un fiziska traumešana,

� personības degradācija un individuali-

tates attīstības traucēšana,

� darbaspēju samazināšanas un darbazau-

dēšana,

�konfliktu rašanas un ģimenes sairšana,

� materiālo zaudējumu radīšana.

Pārmērīga alkohola lietošana novedpie

psihiska un fiziska sabrukuma, pie sociālās

degradācijas.

Vai esat atkarīgs no alkohola?

(Tests)

Jāatbild ar "ja" vai "ne".

� Vai esat jutis, ka nepieciešams samazi-

nāt dzeršanu?

� Vai jus ir sarūgtinājuši cilvēki, kuri jus

kritizē par dzeršanu?

� Vai esat kādreiz juties vainīgs dzerša-

nas dēl?

� Vai kādreiz ir bijis nepieciešams iedzert

no rīta, lai nomierinātu nervus un tiktu

vaļā no paģirām?

Atbildes.

Ja uz vienu jautājumu atbildēts "ja" -

jums ir tieksme lietot alkoholu.

Ja uz diviem vai trim jautājumiem at-

bildēts ar "jā" - jūs pārmērīgi lietojat al-

koholu.

Ja uz visiem četriem jautājumiem atbil-

dēts "jā" - jūs esat atkarīgs no alkohola.

Vai esat talu no alkoholisma?

(Tests)

Vai jus lietojat alkoholu

� pirms darba un darba laika?

� pirms atbildīga uzdevuma izpildīšanas?

� pēc samilzušu problēmu atrisināšanas?

� pirms tikšanās ar partneri?

� dienas un nakts noteiktas stundas?

� vienatnē un vientulībā?

� nedrošības, kautrības un baiļu mazinā-

šanai?

� spriedzes un depresijas atvieglošanai?

� uzdrošināšanāsun drošības palielināša-

nai?

� paģiru mazināšanai vai novēršanai?

Atbilde.

Jajūs uz trīs un vairāk jautājumiem esat

atbildējis ar "jā", tad iespējams, ka esat ceļā

uz alkoholismu un jums jāsāk ārstēties, jā-

samazina vai arī pavisam jāatsakās no al-

kohola lietošanas.
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4. NARKOTISKAIS NEPRĀTS

Gadunogadaar narkomāniju nodarbojas
aizvien jaunāki cilvēki un arvien vairāk

mirst. Četrdesmitgadīgu narkomānu pat

neesot, jo viņi tik ilgi nenodzīvo.

NARKOMĀNIJA ir patoloģiska
tieksme un pieradums lietot narkotis-

kas vielas, lai rastos pacilātība un rei-

bums.

Narkotiskās vielas graujoši iedarbojas

uz visu cilvēka organismu, taču visvairāk

bojā centrālo nervu sistēmu. Lietotas ma-

zās devās tās rada maldīgu labsajūtu, jaut-

rību, patīkamu mieru, toties lielās devās -

jau spēcīgu apreibuma sajūtu, apdullumu,

pat bezsamaņu, betpārdozējot - izsauc pat

nāvi.

Cilvēce narkotiskās vielas pazīst jau

kopš senseniemlaikiem. Tas, tāpat kā mūs-

dienās, lietoja, lai apreibinātos.

Piemēram,

� Āzijas austrumos un dienvidos lietoja

opiju,

� Āzija, Tuvajos Austrumos un Āfrika -

kaņepju preparātus,
� Meksika un Ziemeļamerika (indiāņi) -

meskalīnu un psiloscibīnu,

� Dienvidamerika - kokas krūma lapas.

Mūsdienās gadu no gada palielinās nar-

kotisko vielu dažādība un daudzums. Tiek

sintezēti arī jauni ķīmiski psihotropi pre-

parāti. Plaši izplatīts iropijs (izvilkums no

magoņu galviņām, kas satur opija alkolo-

īdus), kokaīns, heroīns, morfijs, hašišs,

LSD, Extasy tabletes, haluciogēns un vēl

citas narkotiskās vielas.

Lieto arī dažādunarkotisko vielu maisī-

jumus, un tādēļ izplatās polinarkomānija.

Arvien lielāku sabiedrības satraukumu

izraisa narkotiku lietotāju skaita pie-

augums, īpaši mazgadīgo un jauniešu vi-

Narkotisko vielu lietotāji

Vecuma grupas 01.01.98. -30.06.98. 01.01.99. -30.06.99.

Ko a vīrieši sievi ites Ko vīrieši sievietes

Kopa 240 203 37 267 208 59

līdz 14 gadu vec. 71 63 8 119 81 38

15-19 69 56 13 71 56 15

20-24 42 34 8 44 42 2

25-29 28 25 3 15 14 1

30-34 15 13 2 9 7 2

35-39 8 6 2 6 5 1

40-44 3 3 0 2 0 2

45-49 0 0 0 0 0 0

50-54 1 1 0 1 1 0

55 gadi un vecāki 3 2 1 0 0 0
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dv. To rada Valsts narkoloģijas centraap-

kopotie statistikas dati.

Šie statistikas dati liecina, ka visvairāk

narkotikas lieto personas līdz 24 gadiem, ne-

daudz mazāk - pēc 34 gadiem, ievērojami

mazāk - pēc 44 gadiem un vēl mazāk - pēc

54 gadiem.

Narkotiskās vielas visvairāk lieto cilvē-

ki bez noteiktas nodarbošanāsun jaunieši,

kuri neapmeklē skolu. Taču šī mūsdienu

gadsimta nelaime ir skārusi arī labi nodro-

šinātu ģimeņu atvases, kurām netrūkst lī-

dzekļu narkotiku iegādei. Arī pieaugušie,

kuriem ir laba izglītība un materiālais stā-

voklis pārsniedz vidusmēru, tomēr lieto

narkotikas.

Latvijas tiesu medicīniskās ekspertīzes

speciālisti konstatējuši, ka palielinājies nar-

komānu nāves gadījumu skaits. Visbiežā-

kais narkomānunāves cēlonis ir narkotiku

pārdozēšana.

Pat pirmā, nelielā un vienīgā narkoti-

ku devavar aizvest cilvēku pa garīgās un

fiziskās iznīcības ceļu. Izmēģinājis kaut

vienreiz narkotisko vielu, cilvēks var kļūt

pilnīgi atkarīgs no tās. Viņa turpmākā

dzīve vairs nav iespējama bez narkotiku

lietošanas. Narkotiskās vielas ir viltī-

gas. Organisms pie tām ātri pierod un

prasa arvien jaunas devas. Cilvēks cieš

mokas, kļūst par savas slimīgās tieksmes

upuri. Lai iegūtu naudu narkotiku iegā-

dei, ir gatavs uz visu - krāpšanu, zagša-

nu, laupīšanu, pat slepkavību. Narkomā-

ni visā pasaulē izdara daudzus smagus

noziegumus. Par dažiem "kaifa" mir-

kļiem narkomāns ir gatavs atteikties no

visa cita un pats sevi nolemj pāragrai,

mokpilnai nāvei.

Pazīmes, kuras rada aizdomas

par narkotisko vielu lietošanu

Izskata pārmaiņas:
� sejas ada dzelteni bala, pelēcīga,

� novājēšana,

� miegainība,

� acu zīlītes paplašinātas vai sašaurinātas

un maz reaģē uz gaismu,

� spīdīgas acis,

� sirdsklauves,

� adatu dūrienu pēdas vēnas.

Bieži narkotisko vielu lietotāju dzīves-

vietā iespējams atrast dažādas tabletes, pul-

verus, šļirces, šķīdinātājus, pārtvaicēšanas

un citas ierīces, kā arī gatavas narkotiskas

vielas.

Kadi tad ir jauniešu narkomānijas

motīvi? Atbilde - ziņkārība, tieksme visu

uzzināt, tieksme atdarināt un izmēģināt,
dzīšanās pēc prestiža.

Visu to pastiprina

4-jauniešu neaudzinātība,

� bezdarbība,

� narkotiku pārņemtu draugu un paziņu ie-

tekme,

� tuvības trūkums starp vecākiem un bēr-

niem, līdzaudžiem un visu sabiedrību.

Gan vecākiem, gan audzinātājiem, gan

sabiedrībai jāveic audzināšanas darbs, sā-

kot jau no agras bērnības, lai jaunieši sa-

prastu, ka narkotiku lietošana ir nevis

drosme un varonība, bet ganvājuma, maz-

dūšības izpausme.

Narkomāna uzvedības un saskarsmes

pārmaiņas:
� straujas garastāvokļa maiņas, viegla no-

kaitināmība, agresivitāte,

� savdabīga izturēšanas, trauksmainība,

nesavaldība,
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� atmiņas un uzmanības zudums, grūtības

koncentrēties,

� pļapigums, taču runa neskaidri, maz-

saprotami, atbildes lēnas un nesakarīgas,

4- noslēgtība, izvairīšanas no citiem, ka ari

nevīžība un netīrība,

� zūd interese par mācībām un darbu, arī

par kultūru, literatūru, mākslu un zi-

nātni,

� izvairīšanas no darba, it īpaši tada, kur

vajadzīga garīga vai fiziska piepūle,

� uzdevumu pavirša un nevīžīga veikša-

na,

� par ieradumu klust bezmērķīga apkārt

staigāšana un klaiņošana,
� noslēpumainība ikdienas dzīve, meloša-

na, pat zagšana un laupīšana,
� brutāla un nekulturāla uzvedība,

� jaunie paziņas - narkotisko vielu, alko-

hola lietotāji un smēķētāji,

� ar laiku narkomānam kļūst vienaldzīga

apkārtējā pasaule, ģimene, vecāki, radi

un kādreizējie draugi.

Narkomāniju jāsāk ārstēt iespējami

agri, kamēr vēl organismā nav radušās

smagas un neatgriezeniskas pārmaiņas
un pats slimnieks spēj pareizi novērtēt

ārstēšanas nepieciešamību.

Pec narkomānijas ārstēšanas bijušajam
narkomānam jasak socializeties sabiedrī-

ba no jauna.

Dzīvi bez narkomāniem

Mūsdienās narkomānija izvērsusies par

nopietnu biosociālu problēmu. Tās risinā-

šanā jāiesaistās ne tikai mediķiem, bet arī

psihologiem, pedagogiem, sociologiem un

citu zinātņu speciālistiem.

Narkomānu skaita mazināšana svarīga

nozīme ir visas sabiedrības izglītošanai.

Tā sākama jau skolas gados, jo jaunajiem

narkotisko vielu lietotājiem lielākoties ir

tikai pamatizglītība vai pat nav tās.

Viņiem jāsniedz zināšanas par nar-

kotisko vielu graujošo ietekmi uz vese-

lību. Gandrīz visiem narkomāniemtrūkst

izpratnes par narkotiku nāvējošo darbību

organismā.

Jādara viss iespējamais, lai mazinā-

tu narkotisko vielu pieejamību. Diem-

žēl vēl arvien katrs cilvēks, neatkarīgi no

viņa vecuma, ja vien viņam ir nepiecieša-
mie naudaslīdzekļi, bezjebkādiem sarež-

ģījumiem var nopirkt visdažādākās nar-

kotiskās vielas. Narkotiku izplatītāji

pirmās divas dozas izmēģināšanai, lai pa-

kļautu narkotiskajai atkarībai, jauniešiem

izsniedz pat par velti.

Sabiedrības drošības sargātājiem ne-

pieciešams ar visu bardzību sodīt nar-

kotiku izplatītājus un kontrabandistus,

kas nodarbojas ar narkotisko vielu ie-

vešanu, pirkšanu un pārdošanu.

Latvijā joprojām nav pietiekams skaits

iestāžu, kas varētu sniegt medicīnisko pa-

līdzību narkomāniem. Vajadzētu būt pla-

šāk pieejamai ambulatorajai palīdzībai. Ne-

pieciešams palielināt narkologu un pus-

audžu ārstu skaitu.

Žēl, ka paši narkomānipārāk vēlu atzīst

narkotisko vielu nāvējošo darbību.Dažkārt

narkomāni saprot, ka viņu dzīve degradē-

jas un tuvojas galam, tomēr tieksmi pēc

narkotiskajām vielām viņi vairs nespēj pār-

varēt saviem spēkiem. Ir nepieciešama no-

pietna ārstēšana speciālistu vadībā. Tačuarī

tadpozitīvs iznākums ir niecīgs.
Visai sabiedrībai unkatram cilvēkam jā-

cenšas darīt visu iespējamo, lai ātrāk at-

klātu ikvienu narkotiskās darbībasvielu lie-

tošanas gadījumu.
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Narkotiskajam nepratām nav vietas

mūsu dzīvē!

Bez narkotisko vielu lietošanas izplatīta

arī TOKSIKOMĀNIJA - apreibināša-

nās ar vielām, kurām ir toksiska iedar-

bība un kuras nav atzītas par narkotis-

kām.

Tādējādi starp jēdzieniem "narkomā-

nija" un "toksikomānija" pastāv galveno-

kārt juridiska atšķirība, bet ne medicīnis-

ka, jo abos gadījumos notiek apreibinā-

šanās ar vielām, kurām ir toksiska iedar-

bība.

Biežāk lietotas toksiskas vielas ir:

� gaistoši organiskie šķīdinātāji (ace-

tons v. tml.),

� līmes ("Moments" v. tml.),
� benzīns,

� dažādi medikamenti un to maisījumi.

Visvairāk tiek izmantotas vielas, ku-

ras izraisa mazāku psihisku un fizisku

5. JA SMEKE, TAD PIEKLĀJĪGI

Neklājas smeķet
� telpas, kuras uzturas bērni, sievietes vai

gados vecāki cilvēki,

� guļamistaba un viesu pieņemšanas

telpās,

� vannas istaba un tualete

� citas koplietošanas telpas, ka arī

� viesībās, ja uz viesību galda nav nolikti

pelnu trauki.

Vajadzētu atturēties no smēķēšanas
� mākslas, kultūras un izglītības iestādes,

atkarību, toties sekmē apreibināšanos.

Toksisko vielu lietošana izplatīta bērnu un

pusaudžu vidū.

Organiskie šķīdinātāji galvenokārt izrai-

sa elpošanas ceļu un smadzeņu bojājumus.

Ta rezultātā var rasties psihiski traucēju-

mi. Daudzos gadījumos toksisko vielu os-

tīšana beigusies traģiski.

Labi, ka pēdējā laikā aktivizējušās Nar-

kotiku apkarošanas biroja, Latvijas muitas

un policijas darbinieku aktivitātes narko-

tisko un toksisko vielu apkarošanā. Mūs-

dienāscīņā pret balto nāvi neaizstājams pa-

līgs ir labi apmācīts suns (pēddzinis). Jau

tuvākajā nākotnē paredzēts paplašināt ki-

noloģisko (kinoloģija - zinātnepar suņiem)

dienestu cīņā pret narkotisko vielu izpla-

tīšanu.

Un galvenais - plaši jāizmanto visas

sabiedrības lielais spēks un iespējas, lai

saglabātu mūsu iedzīvotāju fizisko un

garīgo veselību.

Kungiem, kuri smēķē, ir jāpārģērbjas no

galvas līdz kājām, ieliams viņi tuvojas
dāmām.

Vācu sakāmvārds

� publiskas vietas un nesmēķētāju klāt-

būtne,

� pieņemšanas un apspriedes,

� sanāksmēs, konferencēs un kongresos,

� darba telpās, skolās un dzīvokļos,
� slimnīcā un poliklīnikā,

� viesībās, apciemojumos un vizītēs,

� uz ielas un satiksmes līdzekļos, kā arī

� sasveicinoties, sarunājoties un smejoties,

� ejot un skrienot,

� ēdot, dzerot un guļot.
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Neklājas smēķēt, ejot blakus sievietei un

cienījamiem vecākiem vīriešiem, jo tad tā

būtu necieņas izrādīšana pret viņiem.

Ja nu tomēr nevar iztikt bez smēķēša-

nas, tad vispirms jālūdz apkārtējiem cil-

vēkiem atļauja uzsmēķēt.

Smēķējot jāievēro vairāki pieklājības no-

sacījumi. Galvenie no tiem ir sekojošie.

Neklājas smēķēt

Vispirms par piedāvāšanu

Cigaretes vai papirosi jāpiedāvā no pa-

ciņas vai etvijas. Vispirms piedāvā blakus

esošiem smēķētājiem un tikai pēc tam ci-

gareti paņem pats. Piedāvātā cigarete jā-

saņem tā, lai ar pirkstiem nepieskartos vie-

tai, kura liekama mutē. Neklājas vienlai-

cīgi ņemt divas un vairākas cigaretes, kā

arī izvilkt cigareti un pēc tam likt to atpa-

kaļ paciņā.
Ja tiek piedāvātas pārāk stipras vai neie-

rastas cigaretes, vispirms jāpateicas par

piedāvājumu un tikai tad jāatsakās.

Uguni piedāvā

Jaunākais piedāvā vecākajam, vīrietis -

sievietei (nevis otrādi).

Ja vīrietis redz, ka sieviete sadabūjuši

šķiltavas vai sērkociņus, viņam sieviete ir

jāapsteidz un jācenšas piedāvāt uguni pir-

majam, nevis jārauj šķiltavas vai sērkoci-

ņu kārbiņu viņai ārā no rokām.

Ja tomēr sieviete piedāvā uguni, tad vī-

rietim pieklājas paņemt no sievietes dego-

šo sērkociņu un pašam aizsmēķēt. Sievie-

te to var atļauties tikai sieviešu sabiedrībā.

Saņemot uguni vai piedāvāto cigareti, jā-

pateicas.

Gados vecāks cilvēks var atļauties vis-

pirms aizdedzināt cigareti pats un tikai tad

piedāvāt uguni citiem.

Piedāvājot uguni ar sērkociņiem, vis-

pirms liesmu nedaudz pavirza sānis, lai

aizplūstu no sērkociņa atdalījušies dūmi,

tad uguni pasniedz aizsmēķēšanai.

Uguns pasniegšanas brīdī vajadzētu lab-

sirdīgi paskatīties partnerim acīs.

Ja uguni piedāvā kads no sēdošajiem,
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tad viņam jāpieceļas un jāizņem cigarete

no mutes.

Neklājas sniegties ar degošu sērkociņu

vai šķiltavām garām cilvēkam, kurš sēž

starp jums un otru cilvēku. Vēlams piecel-

ties un apiet apkārt sēdošajam.

Neklājas padot savu aizdedzināto ciga-

reti, lai kāds no tās aizsmēķētu.

No degošas cigaretes nav pieklājīgi dot

piesmēķēt, vēlams pasniegt sērkociņus vai

šķiltavas, lai prasītājs pats aizdedzina ci-

gareti.

No cigaretes var atļauties piesmēķēt ti-

kai tad, ja sērkociņu vai šķiltavu nav vai ir

slikti laika apstākļi, kas apgrūtina uguns

iedegšanu.

Nepieklājīgi prasīt cigareti un piesmē-

ķēt no citiem, ejot pa ielu, publiskās vie-

tās, it īpaši no nepazīstamiem un gados ve-

cākiem cilvēkiem.

Jasmeķe pieklājīgi

Smēķējot dumi jācenšas pust sānis. Ne-

kādā gadījumā tos nedrīkst pūst citiem

sejā.

Nav pieklājīgi pelnus bārstīt, kur paga-

dās (uz šķīvja, vāzē, puķu podā, aiz apku-

res radiatoriem v. c), kā arī nomest iz-

smēķus un izdedzinātos sērkociņus uz

grīdas.

Pavisam nepieļaujami ir ar degošu ci-

gareti bojāt galdautus, krēslus, galdus un

citus priekšmetus. Degoša cigarete lieka-

ma pelnu traukā. Gruzdošu cigareti vaja-
dzētu nodzēst.

Pašiem smēķētājiem der atcerēties, ka

viskaitīgākā ir cigaretes pēdējā trešda-

ļa, jo tā satur smēķēšanas laikā uzkrāto

nikotīnu un citas kaitīgās vielas.

Cigarešu galus (izsmēķus) nedrīkst

sviest zemē, šim nolūkam jāizmanto pel-

nu trauks. Uz smēķu un sērkociņu pārpil-
dīta trauka ieteicams virsū uzlikt tasīti, lai

nosegtu nepievilcīgo skatu. No iemutes iz-

smēķētais cigaretes gals jāizņem ar sērko-

ciņa vai cita līdzīga priekšmeta palīdzību.

Nav pieklājīgi to izpūst vai izdauzīt.

Tāpat nav pieklājīgi cigarešu paciņu un

sērkociņus vaišķiltavas nolikt sev līdzās,

piemēram, uz galda.

Sevišķi uzmanīgi smēķētājiem jāuzve-

das mežā. Nodzēstie smēķu gali un izlie-

totie sērkociņi jāierauš smiltīs. Nedrīkst

degošos cigarešu galus dzēst pret augo-

šu koku stumbriem, ēkusienām, sētu dē-

ļiem un citiem priekšmetiem.

Izsmēķus un izlietotos sērkociņus neklā-

jas mestarī sniegā vai atstāt uz ledus, ko

bieži vien darazemledus makšķernieki. Šā-

da rīcība ir kaitīga, jo piesārņo ūdeni.

Cigaretes nēsājamas oriģinālā iesaiņoju-
mā vai etvijā. Tas neklājas nēsāt vaļējas, pie-

mēram, kabatā, maciņā, rokassomiņā. To-

mēr, protams, vislabākbūtu, ja cilvēki neie-

gādātos šos veselībai kaitīgos ražojumus.

Tas ir interesanti

Telefonssmēķētājiem. "Labākpiezvanīt ne-

kā aizkūpināt cigareti," mudinaŠveices Pretvē-

ža līgas reklāmas plakāts. Jau ilgāku laikuCī-

rihē augu diennaktidarbojas telefoniskupado-

mu dienests smēķētājiem. Kvalificēti speciālisti

sniedz padomus, kā vislabāk atmest smēķēša-

nu. "Mēs stāstām ne tikdaudzpar nikotīna ļau-

numu, cik par smēķēšanas pārtraukšanas pa-

ņēmieniem, ierosināmizmēģināt mūsu ieteik-

tospeciālās terapijas kursu," pasvītro līgas pār-

stāvji.
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Tas arī ir interesanti

lesmaržojies un... nesmēķē! Ķīniešu tradi-

cionālās medicīnas institūtaspeciālisti Pekinā

izgudrojuši īpašas smaržas, kas palīdz cīnīties

pret smēķēšanu. Ja 10-20 minūtes ieelpo šīs

tīkamās smaržas, kuru sastāvā ietilpst 36 smar-

žīgas zāles, cilvēkam cigarešu dūmi kļūst pre-

tīgi.Ķīniešu mediķi apgalvo, ka 98 gadījumos

no 100 pēc tādas ārstēšanās pacienti smēķēša-

nu atmetot. Ja tomēr gaidītā efekta vēl nav, ār-

stēšanos var turpināt vienu nedēļu - un tad re-

zultāti garantēti.

6. ALKOHOLISKIE DZĒRIENI UN TO lEDALĪJUMS

ALKOHOLISKIE DZĒRIENI ir tā-

di dzērieni, kas satur vairāk par 1,5%

alkohola. Nosacīti tos iedalačetrās grupās.

I grupa

Dzērieni ar zemu alkohola saturu

ALUSir iecienīts mazalkoholisks dze-

riens. Mazās devās tas uzlabo ēstgribu un

sekmē zarnu darbību, kā arī veldzē slāpes

un rada patīkamu noskaņojumu. Viegls alus

satur 3 - 4%, stiprs alus - apmēram 7% un

vairāk alkohola.

Alus ir visā pasaulē populārs un sens

dzēriens. To pazina jau senajā Babilonijā.

Senas alus darīšanas tradīcijas ir Vācijā,

Čehija un Latvija. Jau Indriķa hronika

(13. gs.) rakstīts, ka Vidzemes sētās bijuši
alus namiņi. Starp citu, Cēsu alus darīta-

vai ir vairāk nekā 400 gadu.

Senas tradīcijas ir tagadējai akciju

sabiedrībai 'Aldaris". Tajā ražo gan tum-

šo, gan gaišo alu. Tumšajā alū ir vairāk

ekstraktvielu.

Pašlaik Latvijā ir apmēram 20 alus da-

rītavu, kas ražo aptuveni 60 alus šķirņu.
Mūsu valstī ražotais alus iecienīts ne tikai

Latvijā, bet arī Eiropā.

Rietumeiropa un vairākas ziemeļvalstis
visvairāk lietotais dzēriens ir alus. Sprie-

žot pec aptaujas datiem, to visvairāk dzer

Dānijā (ap 67%), Vācijā (52%) un Zvied-

rijā (50%).

II grupa

Vidēji stiprie alkoholiskie dzērieni

VĪNS ir viens no visvecākajiem un ie-

cienītākajiem alkoholiskajiem dzērie-

niem.

Vīns ir visai garšīgs un atspirdzinošs

dzēriens. Tajā ir vairākas organismam no-

derīgas vielas. Vīns ne tikai dzesē slāpes,
bet arī rosina ēstgribu, uzlabo vielu mai-

ņu organismā, dažādo un bagātina ēdienu

galdu.

Kopš senseniem laikiem cilvēki dzer

raudzētu vīnogu sulu. Vīna raudzēšana ir

sākusies jau akmens laikmetā Melnās jū-

ras un Vidusjūras krastos.

Katram vīnamir noteikts ķīmiskais sa-

stāvs, raksturīga garša, smarža un krāsa -

tā saucamā vīna buķete, ko veido galve-

nokārt ēteriskās eļļas, kuras no sulas pār-

iet vīnā. Sulai rūgstot, rodas alkohols un

ogļskābā gāze, veidojas arī glicerīns un

sīveļļas. Vīna skābo atsvaidzinošo garšu
rada dažādas organiskas skābes.

Vinu pērkot, jāizlasa pudeles etiķete.
Uz tās bez nosaukuma, gatavošanas vie-
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tas un grādos izteikta alkohola satura iz-

lasāms arī gads. Gada skaitlis visbiežāk

norāda uz laiku, kad vīns gatavots, retāk,

kad tas ir pienācīgi norūdzis un gatavs lie-

tošanai.

Apzīmējums RF norāda dzēriena no-

stādināšanas laiku. Piemēram, ja uz pu-

deles rakstīts 10 RF, tas nozīmē, ka šis

vīns 10 gadus rūdzis vīna pagrabā. Daž-

kārt uz pudeles etiķetes redzama viena

vai vairākas zeltainas medaļas. Tas lie-

cina, ka vīns kādā vīna degustācijas kon-

kursā ieguvis vērā ņemamu godalgu.

Līdzās medaļai izlasāms, kurā gadā un

kur, kādā vietā tā iegūta.

Tas ir interesanti

Par vīna zemi
- labvēlīgo apstākļu un seno

tradīciju dēļ - tiek uzskatīta Francija. Tāpēc

Francijā ražotie vīni ir visiecienītākieun ari vis-

dārgākie pasaulē.

Francijā vīns tiek lietots ēdienreizēs.Valstī

ieviestavispilnīgākā vīna gatavošanas kontro-

le, kas nosaka tā vērtību.

Katrā novadā tiek audzētas savas vīnogu

šķirnes un gatavoti atšķirīgi vīni.Turklātkatrs

ražotājs un lietotājs ir sava novada patriots un

atzīst savā novadāraudzēto vīnu.

Eiropā populārs ir medus vīns. Gandrīz katrs

otrais biškopis Vācijā, Čehijā, Polijā un citās

valstīs gatavo dažāda sastāva un aromāta me-

dus vīnu.

VĪNU lEDALĪJUMS

Vīnus iedala vairākās apakšgrupās. Izšķir

galda, spirtotos, deserta, aromatizētos un dzirk-

stošos (šampanietis) vīnus.

Galda vīni. Atkanba no cukura daudzuma

var būt sausie, pussausie un pussaldie, pēc

krasas - baltie, sarkanie un sārtie. Sausajos vī-

nos alkohola saturs parasti ir līdz 13%.

Spirtotos vīnus iedala stiprajos (portvīns)

undeserta (kagors) vīnos. Spirtotajos vīnos al-

kohola saturs ir līdz 20%.

Aromatizētajiem vīniem ka piedevas tiek

izmantotas dažādu augu uzlijas (vermuts).

Dzirkstošais vīns-ŠAMPANIETIS ir svi-

nīgi satraucošs dzēriens, kas iecienīts sevišķi

nozīmīgos brīžos.

MAZLIETPAR ŠAMPANIETI

Visā pasaulē svinīgās un lietišķās pieņem-

šanās, svētkos un svinībās, daždažādāsjubile-

jās un viesībās pieņemts pasniegt šampanieti,

nevis kādu citu vīnu.

Pēc būtības parastais šampanietis ir jeb-

kurš dzirkstošs vīns, bet īstais šampanietis

nāk no Francijas un tiek gatavots no vienas

šķirnes vīnogām ar otrreizēju raudzēšanu

jeb šampanizēšanu tieši pudelēs, nevis mu-

cās vai tvertnēs.

Rīgas šampanietis tiek šampanizēts lielaiz-

mēra hermētiski noslēgtās tvertnēs un tikaitad

pārliets pudelēs, tādēļ nav pieskaitāms pie

augstas klases dzirkstošajiem vīniem.

Franču šampanieša cena ir ap Ls 26, bet tie

dzirkstošie vīni, kas nav raudzēti pudelē, mak-

sā ap Ls 2.

Izšķir sauso (viegli skāba atsvaidzinoša

garša), pussauso (patīkama saldena augļu

garša), pussaldo (visiecienītākais Latvijā, jo

tāds ir "Rīgas šampanietis") un saldo šampa-

nieti (saldināts dzirkstošs vīns).

Vīnus padara dzirkstošus ar uzgazešanu, pie-

sātinot tos ar oglekļa dioksīdu. Šampanietī ir

ap 12%alkohola.

lelejiet glāzē šampanieti un palūkojieties,

kā tas dzirkstī! Ja ilgi un ar sīkiem burbulī-

šiem, tad šampanietis ir īpaši augstvērtīgs.
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111 grupa

Stiprie alkoholiskie dzērieni

Šie dzērieni satur 40% un vairāk alkohola.

DEGVĪNS ir ap40- 45% etilspirta šķī-

dums ūdenī. Tiek ražots degvīns bez garš-

vielām, ar garšvielām, kā arī augļu un ogu

degvīns.

LIĶIERIS tiek gatavots no etilspirta,

cukura sīrupa un dažādām augļu un ogu

esencēm.

KONJAKS tiek iegūts, pārtvaicējot

dabiskos vīnogu vīnus un destilātu no-

gatavinot ozolkoka mucās. Konjakā ir

40 - 60% alkohola. Konjaka kvalitāti no-

saka nostāvēšanās ilgums un šķirne. Mi-

nimālais nogatavināšanas laiks - divi ga-

di. Konjakus, kuru izturēšanas laiks ir 3 —

5 gadi, sauc par parastajiem konjakiem,

6-7 gadus izturētus - par markas kon-

jakiem, bet 8-10 gadus izturētus - par

augstākā labuma konjakiem. Dažās val-

stīs konjaku sauc par brendiju.

BRENDIJS līdzīgi konjakam ir noga-

tavināts vīna destilāts. Brendiju garša at-

karīga no cukura daudzuma unpieliktajām

garšvielām. Izplatīti ir vācu, itāļu un grie-

ķu brendiji.

RUMS tiek gatavots no raudzētas cukur-

niedru sulas vai melases, satur 45 - 80%

alkohola.

DŽINS - bezkrāsains kadiķogu degvīns.
Izmanto galvenokārt kokteiļos.

VISKIJS tiek gatavots no graudiem (ru-

dziem, kukurūzas), satur 40-45%alkohola.

Viskiju nogatavina ozolkoka traukos. Izpla-

tītākie ir skotu un īru viskiji. Viskija nosau-

kums cēlies no ķeltu valodas un latviski no-

zīmē - "dzīvības ūdens".

BALZAMA sastāvā ir dažādudrogu iz-

vilkumi etilspirtā un grauzdēts cukurs krā-

sai. Tas satur ap 40% alkohola. Pirmoreiz

šādu dzērienu 18. gadsimta vidū izgatavo-

ja Rīgā. Vēlāk to nosauca par "Rīgas mel-

no balzamu". Tajā bija apmēram 40 augu

uzlējumu. Rīgas melnais balzams jau no

seniem laikiem iecienīts ne tikai Latvijā,

bet arī daudzās pasaules valstīs.

Tas ir interesanti

PAR RĪGAS BALZAMU

Kaut ko līdzīgu gatavoja jau 16. un 17. gad-

simta aptiekāri. Rīgas aptiekārs ĀbrahamsKun-

ce izpētīja šīs receptes un 1789. gadā izgata-

voto brīnumbalzamu nosūtīja Krievijas impe-

ratorei Jekaterinai 11, kura dāvāja Kuncem

pirmtiesības uz šo dzērienu.

Ik gadu tolaik uz Krieviju nogādāja 300000

māla balzamakrūku.

Otrapasaules kara laika recepte pazuda, un

balzama ražošanu atjaunoja tikai 1954. gadā.

PAR KONJAKU

Konjaks, kas 50 un vairāk gadus glabāts

ozolkoka mucās, satur enerģijas starojuma spē-

ku, jo ozoli parasti aug uz spēcīgu āderukrust-

punktiem.

PAR VISKIJU

Mūsu valstī ražotais viskijs ar savām la-

bajām garšas īpašībām radīts, apvienojot Lat-

vijā oriģināli izgatavotu rudzu viskiju ar vis-

augstākās kvalitātes neitrālo graudu spirtu.
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IV grupa

Citi alkoholiskie dzērieni

APERITĪVS paredzēts ēstgribas rosinā-

šanai. Parasti tas satur 15-35% alkohola,

cukuru, ēstgribu veicinošu drogu uzlējumus.

GROKS noderīgs, kad cilvēks saslimis

vai jūtas nevesels. Parasti stiprai, saldai

un karstai tējai piejauc nedaudz ruma,

konjaka vai degvīna un pievieno citrona

šķēlīti.

PUNŠS līdzīgs grokam. To parasti gata-

vo noruma, karstas tējas, cukura, augļu su-

las un garšvielām (kanēlis, krustnagliņas).

KARSTVĪNS parasti tiek gatavots no

jebkura sarkanāgalda vīna ar garšvielu pie-

devām(krustnagliņām, kanēļa standziņām,
muskatriekstiem, citroniem vai to mizi-

ņām).

Karstvīns un citi karstie jauktie dzērie-

ni ir sevišķi iecienīti aukstā laikā.

BOLE ir viegls alkoholisks dzēriens ar

īpatnēju aromātu un garšu. Tās tiek gata-

votas no vīna, kas atšķaidīts ar sulām, sī-

rupiem, un no augļiem arruma vai konja-

ka piedevu. Visvairāk bolēm izmanto svai-

gus vai konservētus ķiršus, zemenes, ave-

nes, citrona miziņas, kanēli un krustnag-

liņas.

KOKTEIĻI ir alkoholisko vielu maisī-

jumi ar piedevām un ledu. Mūsdienās kok-

teiļu dažādība un klāsts ir ļoti plašs un

daudzveidīgs.

7. MĒRENĪBU ALKOHOLISKO DZĒRIENU LIETOŠANĀ

Dažkārt alkohols ir organismam
pat labvēlīgs

Alkohols ir etilspirts, tātadanestezē-

jošs jeb sāpes mazinošs un remdējošs

medikaments. Spirts ietilpst aptiekās ga-

Nevainojiet vīnu, vainojiet žūpošanu.
Sensaustrumnieku sakāmvārds

Vienmēr vajadzētu zināt, PAR KO dzert, KO

dzert, AR KO dzert, KAD dzert, KUR dzert

un CIK DAUDZ dzert.

Ne vienmēralkohola mērena lietošana ir

kaitīga.

Nelietojiet allioholu fopa ar medikamentiem

(zālēm) un miega līdze/diem!

tavotos medikamentos (tinktūrās), ko ār-

sti iesaka slimnieku ārstēšanai. Medicīnas

zinātnieki uzskata, ka mazās devās, pie-

mēram, ja pieaudzis un vesels cilvēks die-

nā izdzertu no 30 līdz 50 g alkohola, slik-

tu rezultātu nebūtu. Lielākā nelaime ir tā,
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ka cilvēki dzer pārāk daudz un bieži. Ja

reizi nedēļā vai arī svētkos un svinībās iz-

dzertu 50 vai 100 g alkohola, nekāds ļau-
nums veselībai nenotiktu.

Mediķi atzīst, ka mazās devāsalkohols

� noderīgs slimību profilaksei un ārstēšanai,

� samazina risku saslimt,

� paplašina asinsvadus,

4 veicina sirdsdarbību,

4- remdina sāpes,

4 veicina kuņģa gļotādas sekrēciju,
4 uzlabo ēstgribu.

Nereti ārsti pat iesaka alkoholu kā zā-

les, piemēram, sarkanvīnu pret mazasinī-

bu, bet pārsalšanas gadījumā, iedzerot

groku, var novērst saslimšanu ar plaušu
karsoni. Protams, tie ir reti gadījumi un

nekādi nav saistīti ar alkoholismu.

Dažkārt alkohols noderīgs ari dzīvnie-

ku ārstēšanā.

Piemēram, degvīns mazās devās (ku-

ras nosaka vetārsti) mājdzīvniekiem

4 sekmē barības vielu sagremošanu,
4 atvieglo smagas dzemdības,

4 noderīgs atgremotajdzivniekiem uzpū-

šanas gadījuma,

4 mazina sāpes un citas kaites.

Cilvēki alkoholu galvenokārt lieto svētkos,

svinībās, citos nozīmīgos gadījumos. Navno-

sodāmi sadzīvē lietot alkoholu ar mēru.

Dažkārt viegls reibums uz īsu laiku

4 samazina emocionālosasprindzinājumu

galvenokārt cilvēkiem, kuri alkoholu lie-

to tikai nelielas devas un epizodiski,
4 uzlabokontaktus arcilvēkiem, jo, kā tau-

ta saka, - "pavājinās bremzes", kuras ne-

kāda gadījuma nedrīkst noņemt pilnība,

4 palielina domu daudzumu, atraisa do-

māšanu,

4 uzlabo garastāvokli un palielina pacilā-

tību, radot bezrūpību vai indiferentu at-

tieksmi pret grūtībām, bedam, sirdsap-

ziņas pārmetumiem.

Cilvēki pat vieglā reibumāun nelielā sa-

dzīves alkoholisma līmenī nekādā gadīju-

mā nedrīkst radīt un izveidot sabiedrībāpro-

blēmsituācijas un konfliktsituācijas, kas

traucē citu cilvēku dzīvi.

Zinātnieki nenoliedz, ka mērenas alko-

hola devas var uzskatīt par profilakses lī-

dzekli veselības uzturēšanā.

Taču mūža ilgums samazinās tiem, kuri

ik dienas paraduši izdzert divas vai vairā-

kas glāzītes reibinošā dzēriena.

Dzērieni un ēdieni

Dzērieni piemērojami ēdieniem, nevis

otrādi.

Parasti viesībās, pieņemšanās un citos

svinīgos gadījumos dzērienus izvēlas at-

bilstoši pagatavotajiem ēdieniem.

Pirms viesu sēšanās pie galda pasniedz

aperitīvu, kas ļauj atraisīt sarunas. Parasti par

aperitīvu izvēlas vieglu alkoholisku dzērie-

nu ar sulu vai vermutu ar citronu un ledu.Pie

aperitīva var pasniegt sāļus cepumus, man-

deles vai augļus; var arī neko nepasniegt.

Alus ir vispiemērotākais pie desiņām un

līdzīgiem gaļas ēdieniem, kā arī pie kūpi-

nātām un žāvētām zivīm, pie siera un sā-

ļiem cepumiem.

Mazliet par dzērienu glazem

Greznās viesībās un smalkos restorā-

nos gandrīz katrai dzērienu šķirnei izvē-

las un pasniedz īpašas glāzes. Piemēram,

vīnu parasti pasniedz glāzēs ar samērā ga-

rām un slaidām kājiņām, izņemot sarkan-

vīnu un konjaku - tos var dzert no glāzes

ar īsu kājiņu. Jo pastāv uzskats, ka šie dzē-
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Dažādiem ēdieniem piemērotākie dzērieni

rieni mazliet jāsasilda plauksta, tad rokas

siltums liek atdalīties tā aromātam.

Tādējādi pirms katra malka iedzeršanas

iespējams izbaudīt konjaka aromātu, bet ie-

dzerot - tā garšu. Vīnu dzer lēni, klusi, ma-

ziem malkiem (2-3 malkus vienā paņē-

mienā).

Šampanieša glāzes var būt garas ar pa-

plašinājumu augšdaļā vai ar paplašināju-

mu lejasdaļā, arī ļoti platas uz garaskājiņas.

Degvīnu dzer no mazām degvīna glāzī-

tēm. Viskiju arī dzer no mazāmun zemām

glāzītēm vai ar sodas ūdeni no augstām

glāzēm.

Liķieri dzer no nelielāmglāzītēm, jo labs

liķieris dzerams lēnām, baudot tā garšu un

aromātu.

Alu lej alus gāzes vai kausos.

Kokteiļi tiek pasniegti glazēs, un tos var

sūkt ar salmiņiem.

Dzērienu glāzes

ĒDIENI DZĒRIENI

Aukstas uzkodas un sviestmaizes baltvīns, sarkanvīns, degvīns, konjaks,

Zupas, buljoni

alus, minerālūdens

parasti alkoholiskos dzērienus nelieto

Zivju ēdieni baltvīns, viegls sarkanvīns

Gaļas ēdieni degvīns, sarkanvīns, alus

Putnu gaļas ēdieni baltvīns, viegls sarkanvīns

Medījumi degvīns, stiprs sarkanvīns, alus

Sieri sarkanvīns, baltvīns

Saldieēdieni deserta vīns, šampanietis

Kafija liķieris, konjaks, balzams
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Dzērienu izvietošana uz galda

Alkoholiskos dzērienus parasti izvieto

uz klāta ēdamgalda līdzās ēdieniem vai arī

uz atsevišķa galdiņa.

Pirms alkoholisko dzērienu likšanas uz

galda pudeles ir jāattaisa, izņēmums ir šam-

panietis. Korķi no pudeles izvelk ar korķ-

viļķi, metāla vāciņus noņem vai nu ar spe-

ciālu pudeļu attaisāmo, vai atskrūvē ar

rokām. Pudeli nedrīkst attaisīt, sitot ar

plaukstu pa tās pamatni vaipudeles pamat-

ni sitot pret kādu priekšmetu.

Atspiežamos metāla vāciņus nedrīkst at-

taisīt ar metāla priekšmetu palīdzību (pie-

mēram, atslēgām) vai korķa malu spiežot,

piemēram, pret galda malu.

Izvilkto korķi ievieto pudeles kakliņā.
Ja vīnā iebiruši korķa gabaliņi, tad vīns ko-

pā ar tiem jānolej, un tikai pēc tam pudele
liekama galdā.

Konjaku un degvīnu parasti liek galdā

ar visu pudeli, bet pašdarinātu mājas vīnu

pasniedz karafē vai krūkā.

Stipro dzērienu un alus pudeles lieka-

mas uz galda pēc viesu apsēšanās.
Alu galdā liek oriģinālpudelēs, izņemot

gaišo un mājas alu, kuru var pasniegt krū-

zēs vai kausos.

Atspirdzinošos dzērienus, it īpaši gāzē-

tos, liek uz galda oriģinālpudelēs neattaisī-

tus,jo, iepriekš attaisot, tie zaudēsavu garšu.

Dažādas sulas un mājā sagatavotus dzē-

rienus parasti salej krūzēs vai karafēs un

attiecīgi izvieto uz galda.

Glazēs piepildīšana

Lejot dzērienus glāzēs, pudeli ņem la-

bajā rokā, ar plaukstu nosedzot (A), rā-

dītājpirkstam jābūt uz pudeles kakla. Tā

rīkojas mājas viesībās, kad dzērienu lej

namatēvs vai kāds no viesiem, bet ofici-

anti pudeli satver tā, lai etiķete visā pil-

nībā būtu redzama (B).

Glāzes piepildīšana

Lejot dzērienu, pudeli vaikarafi nedrīkst

atbalstīt pret glāzes malu, neklājas ar to pat

pieskarties glāzei. Pieklājība prasa nepie-

liet glāzi pārāk pilnu, jāatstāj 5-10 mm

no glāzes augšējās malas, lai ērti varētu to

pacelt.

Dzērienus parasti ielej namatēvs vai

kāds cits no mājiniekiem: "pirmo lāsīti"

(apmēram 10- 20 g) ielej savā glāzē, pēc

tam piepilda citas glāzes un pašu pēdējo

piepilda savējo.

Sievietēm, atrodoties vīriešu sabiedrība,

neklājas pašām sev piepildīt glāzes.
Attaisot šampanieša pudeli, vispirms to

paņemkreisajā rokā, turotkreisās rokas īk-

šķi uz korķa, tad ar labo roku atbrīvo to no

stieples.



22. Nedienas ar smēķēšanu, alkohola un narkotisko vielu lietošanu

101

Pudeles galu nedrīkst virzīt pret cilvē-

kiem, gleznām, lustrām vai citiem priekš-

metiem. Ar kreiso roku jācenšas korķi no

pudeles lēni izkustināt. Kaut gandaudziem

patīk korķa radītais plaukšķis, labāk pude-

li attaisīt bez trokšņa un korķa lidojuma.

Līdzko korķis ir ārā no pudeles, to sa-

ņem labajā rokā un piepilda glāzes. Šam-

panieti un alu glāzē lej mazliet ieslīpi, lai

mazinātu putu rašanos un putas nelītu pāri

glāzes malām.

Šampanieša pudeles attaisīšana

Glazēs pacelšana un skandinašana

Glāze, kurai irkājiņa, dzerotjāsaņem
aiz kājiņas, jātur starp īkšķi, rādītāj-

pirkstu un vidējo pirkstu (A).

Vīrietim savu glāzi jācenšas turēt ne-

daudz zemāk par sievietes glāzi (B).

Pirmo glāzi, vismaz ar blakussēdoša-

jiem, mēdz saskandināt. Saskandinot glā-

zes, jāskatās partnerim acīs, tā aplieci-

not viņam cienu.

Neklājas glāzes saskandinātar galda pre-

tējā pusē sēdošajiem, liecoties pāri gal-
dam - vajadzētu piecelties kājās, saskatī-

ties, pacelt un iztukšot glāzi.
Nav pieklājīgi vienlaicīgi vienaroka tu-

rēt, piemēram, vīna vai šampanieša glāzi

Glazēs satveršana un saskandināšana

un otra -limonādes glāzi, lai no tas neka-

vējoties varētu uzdzert.

Cilindriskās alus, sulas un limonādes

glāzes satver pie pamatnes. Dzerot alu, glā-

zes nesaskandina, taču būtu pieklājīgi sa-

skatīties un pamāt ar galvu.

Vīna, šampanieša vai konjaka glāzi ne-

reti paceļ (ne augstāk par acu līmeni) uz

jubilāra, namatēva,namamātes vai kāda ci-

ta cilvēka veselību, kā arī par godu kādam

vērā ņemamam notikumam.

Vīnu dzernesteidzīgi, lēni, maziem mal-

kiem. Tā smarža labāk nosakāma, glāzi

viegli paskalinot.

Patīkams aromāts un vīnogu svaigums

vislabāk sajūtams tieši sausajos, dabiska-

jos vīnos.
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Vīna dzeršana tieši pēdējos gados kļūst
aizvien populārāka arī mūsu valstī. Tas ir

labi, jo, palielinoties vīna dzeršanas tradī-

cijām, samazinās stipro alkoholisko dzē-

rienu patēriņš.

Nelielās viesībās, it īpaši mājas apstāk-

ļos, lieto arī alu. Alu parasti dzer no kau-

siem, glāzēm, pokāliem. Strauji lejot glā-

zē, tas vairāk putos, bet lēni lejot - ma-

zāk.Vairāk putos arī silts alus, ja tam pie-

vieno nedaudz sāls, cukura vai medus un

uzpūto. Dzerot alu, parasti tērzē un atpū-

šas, retāk risina darījumu problēmas un

slēdz līgumus.

Nevajadzētu alu dzert pārāk bieži un

daudz, jo tad iespējama vēderaapkārtmē-

ra un sievietēm krūšu kupluma palieli-

nāšanās, kā arī galvas sāpes.

Alkohola devas

Tas, kas paripar mērulietojis alkoholiskos

dzērienus, nespēj kontrolēt savu rīcību.

Ī.Asamā

Lai saglabātu veselību, spējas kontro-

lēt savu rīcību un uzvedību, neradītu lie-

kus izdevumus un sarežģījumus darbāun

ģimenē, nenonāktu līdz garīgam un fizis-

kam sabrukumam, kā arī sociālai un per-

soniskai degradācijai, nepieciešams nor-

mēt alkohola lietošanas daudzumu.

Narkologs J. Strazdiņš raksta: "Zināt-

niski pierādīts, ka mērenadzeršanair ma-

zāk kaitīga, ja nedēļā netiek pārsniegtas

22 alkohola devas vīriešiem un 12 alko-

hola devas sievietēm."Alkohola devas no-

Alkohola devas dzēriena

Dzēriena nosaukums Dzēriena tilpums Alkohola deva

Alus-viegls 1 pudele (330 ml) 0,5

Alus - vidēji stiprs 1 pudele (330 ml) 1,0

Alus - vidēji stiprs 1 pudele (500 ml) 1,5

Alus - stiprais (tumšais) 1 pudele (330 ml) 1,5

Alus - stiprais (tumšais) 1 pudele (500 ml) 2,5

Degvīns 1 glāze (100 ml) 3,0

Degvīns 1 pudele (500 ml) 15,0

Degvīns 1 pudele (700 ml) 20,0

Sausais vīns 1 glāze (150 ml) 1,0

Sausais vīns 1 pudele (700 ml) 6,0

Deserta vīns 1 glāze (50 ml) 1,0

Deserta vīns 1 pudele (700 ml) 14,0

Liķieris 1 glāze (50 ml) 1,0

Liķieris 1 pudele (500 ml) 10,0

Rums 1 pudele (700 ml) 30,0

Piezīme: neatkarīgi noalkoholiskā dzēriena veida 1 alkohola deva satur 12,8 g tīra etilspirta
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teikšanai izmantojami minēta speciālista

sniegtie dati.

Izmantojot tabulā uzrādītās devas, va-

ram aprēķināt, cik daudz dienā drīkstē-

tu izdzert alkoholiskos dzērienus, lai pā-

rāk nekaitētu veselībai.

Piemēram, dienā varētu izdzert 2 pude-

les (500 ml) tumšāalus (2,5 x 2 = 5,0 alko-

hola devas) vai 1 glāzi (100 ml) degvīna

un 1 pudeli (500 ml) vidēji stipra alus (3 +

1,5 = 4,5 alkohola devas), t. i., ne vairāk

kā 5 alkohola devas dienā.

Turklāt alkoholu nevajadzētu dzert bie-

žāk par 3 reizēm nedēļā.

Katram cilvēkam, atbilstoši dzimumam

un veselības stāvoklim, savām anatomis-

ki fizioloģiskajām īpašībām, vajadzētu ap-

zināties alkohola dzeršanas mēru un ro-

bežas.

Tas nozīmē, ka alkoholu dzert ir jāmā-

cās. Vispirms noskaidrojiet - vai nelietojat

alkoholu pārāk bieži un pārāk daudz? Kaut

gan zināms, ka, dzerot nedaudz un reti, ne-

kādu ļaunumu nenodarāmne sev, ne sabied-

rībai, tomēr savu dzeršanas paradumu no-

skaidrošanai pamēģiniet pierakstīt visu iz-

dzerto dzērienu daudzumuun dzeršanas rei-

žu skaitu, piemēram, nedēļas laikā.

Nekāda gadījuma alkoholu nevaja-

dzētu lietot kopā ar medikamentiem!

leteicams par dzeršanu un jūsu organis-

ma veselības stāvokli konsultēties ar spe-

ciālistu psiholoģiskās un ķīmiskās atkarī-

bas jautājumos.

Ja izdzersiet vairāk alkohola nekā ie-

saka speciālisti un uzņemsiet noteiktās

alkohola devas vienā vai divāsreizēs, var

iesākties veselības traucējumi. Visvairāk

cieš aknas un kuņģis, mēdz pasliktināties

atmiņa un koncentrēšanās spējas, kā arī ie-

stājas impotence un seksuālas grūtības.

Līdzās tam var rasties personiskas, soci-

ālas, finansiālas un juridiskas problēmas

gan darbā, ganmājās, kā arī pats nemanot

varat kļūt atkarīgs no alkohola.

Pārskatot savas dzeršanas ieradumus,

stipras gribas cilvēki cenšas alkohola lie-

tošanu samazināt līdz minimumam vai

pat pilnīgi atteikties no dzeršanas. letei-

cams dzeršanas vietā šajā laikā nodarbo-

ties ar sportu, būt tuvāk dabai, apmeklēt

mākslas un kultūras pasākumus.

8. KĀ ATRADINĀTIES NO SMĒĶĒŠANAS UN KĀ MAZINĀT DZERŠANU

Par atradinašanos no smēķēšanas

Smēķēšanu jācenšas atmest vai vismaz

samazināt katram pašam, lai saglabātu
veselību, dzīves jēgu un patiku dzīvot.

Lai mazinātu un novērstu smēķēšanu un

dzeršanu, kā arī narkotisko vielu lietošanu,

vajadzīgs
� liels gribasspēks,

� nopietna sevis pārliecināšana,

� iedarbīga psiholoģiska sevis sagatavo-

šana, apsverot to lielo ļaunumu, ko no-

dara nikotīns, alkohols, narkotikas,

� mērķtiecīga, sistemātiska un praktis-

ka rīcība, līdz šie kaitīgie ieradumi at-

mesti un vairs nebojā jūsu veselību un

dzīvi.

Sevišķi lielanozīme ir gribasspēkam un

nopietnai sevis pārliecināšanai un psiho-
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loģiskai sagatavošanai. Tas panākams ie-

vērojot sekojošo.

1. Jāvēlas atmest smēķēšanu.
Centieties izprast, kapec jus sakāt

smēķēt!

Uzskaitiet iemeslus, kapec jus sakāt do-

māt par smēķēšanas atmešanu!

Sastādiet savas rīcības plānu. Katrs smē-

ķētājs ir atšķirīgs, tāpēc atšķirīgs ir arī at-

mešanas process. Padomu jums var dot

ārsts narkologs.

2. Atmest smēķēšanu!
5

Vairākums bijušo smēķētāju uzskata, ka

labāk ir atmest smēķēšanu uzreiz.

3. Nelokāmi izpildiet nolemto!

Katra dienabez cigaretes ir panākums.

4. Atrodiet aizstājējus!

Košļājamā gumija bez cukura, pretsmē-

ķēšanas līdzekļi, augļi, bezalkoholiskie

dzērieni palīdz atturēties no smēķēšanas.

5. Pārmainiet savu ikdienu!

Izvairieties no vietām, pasākumiem un

cilvēkiem, kas var rosināt smēķēt!

Atbrīvojieties no priekšmetiem, kas at-

gādina smēķēšanu (pelnu traukiem, šķilta-
vām, cigaretēm)!

6. Stipriniet savu apņēmību!
Izplānojiet, ko pirksiet par ietaupīto

naudu!

7. Uzlabojiet savu fizisko formu!

Ar lielāku sparu pievērsieties fiziskām

aktivitātēm, lietojiet ēdienu, kurš saturmaz

kaloriju!

Centieties satikties ar draugiem, kuri ne-

smeķe! Viņi jums palīdzes īstenot smēķē-
šanas pārtraukšanas plānu.

Ja iepriekš minētie ieteikumi tomēr ne-

palīdz, tad griezieties pie ārsta un lūdziet

viņa palīdzību!

Taču pats galvenais ir paša cilvēka gri-

ba, vēlme un apņemšanās atmest smēķē-

šanu un nebojāt ne savu, ne citu vese-

lību.

Atradināties no smēķēšanas ir iespē-

jams, izmantojot PSIHOTERAPIJU,

pakāpeniski samazinot izsmēķēto ciga-

rešu daudzumuvai smēķēšanu atmetot
■>

uzreiz.

Smēķēšanas samazināšana vai atmeša-

na iespējama ar HIPNOTERAPEITISKU

iedarbību speciālista uzraudzībā. Vis-

pirms hipnoterapijas seansa laikā speci-

ālists noskaidro, kāpēc jūs smēķējat, kad

jūs smēķējat un kādēļ jūs vēlaties atteik-

ties - vai nu jums šis netikums kļuvis par

dārgu, vai arī jūs baidāties par savu veselī-

bu. Tad noskaidro, kas jūs attur no smēķē-

šanas atmešanas.

Pēc tam seko hipnoze, kuras laikā

hipnotizētājs pierunā jūs domāt, ka vē-

laties atmest smēķēšanu. Tā soli pa so-

lim jūs nokļūstat hipnotiskā transā, kura

laikā vēl pilnīgāk apjaušat smēķēšanas

kaitīgumu un hipnotizētāja pierunāšanas

rezultātā esat apņēmības pilns atmest smē-

ķēšanu. Šādu smēķēšanas atmešanu jūs

varat mēģināt paveikt arī paši ar audioka-

setes ieraksta palīdzību, turklāt to varat

atkārtot pēc vajadzības.

smēķēšanas atmešanai izmanto arī

AKUPUNKTŪRAS speciālistu palī-

dzību. Smēķētāju ārstēšanai izmantoja-

mie punkti atrodas uz auss ļipiņām- viens

attiecas uz pieradumu, otrs - uz plaušām.
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Vajadzīgajā punktā iedurtās adatas tiek

nostiprinātas ar plāksteri un atstātas ap-

mēram trīs nedēļas. Ja jūs atkal sākat il-

goties pēc cigaretes, vajag tikai maigi pa-

berzēt sadurto ausi, un vēlme atkal pār-

ies. Akupunktūras speciālisti parasti iesa-

ka smēķēšanu atmest uzreiz, nevis pakā-

peniski.

Pēc smēķēšanas atmešanas daudzi cil-

vēki sajūsmā saka: "Es jūtos kā no jauna

piedzimis! Turpmāk uz dzīvi vairs ne-

skatīšanos caur dūmiem."

Par smēķēšanas atmešanu būtiski un

jauki ir teicis krievu dzejnieks V. Maja-

kovskis dzejolī "Es esmu laimīgs!"

Smēķēšanas atmešanu atvieglina arī

daudzi medikamenti, tāpēc ieteicams griez-

ties pēc konsultācijas pie ārsta. Aizvien vai-

rāk lieto tādus pretsmēķēšanas līdzekļus,
kā, piemēram, nikotīna plāksteris, niko-

tīna tabletes, nikotīna aerosols, nikotī-

na košļājamās gumijas.

Man šodien līksmi skan soļu takts,

elpa brīvi plūst krūtīs manās.

Kā brīnišķīgs sapnis pagāja nakts

bez klepus un klepošanas.

Esmu kļuvis sārtāks, apaļīgāks,

Aizmirsis gripas un krikas.

Redzu - jūs gribat uzzināt kā ?

Atklāt to jums? Vai neatklāt?

... paziņoju jums pilsoņi -

Smēķēšanas kāri iespējams mazināt ar

skābu konfekšu sūkāšanu, ne pārāk sal-

du cepumuēšanu, minerālūdensiedzer-

šanu, kā arī nodarbojoties ar fizisko kul-

tūru un sportu.

esmu atmetis smēķēšanu.

Vislabāk smēķēšanu atmest tad, kad

viss rit gludi un esat apmierināti ar dzīvi. Par dzeršanas samazināšanu

leteicams pirms katras cigaretes aizsmē-

ķēšanas sev pajautāt: "Vai tiešām vaja-

dzīgs smēķēt? Vai nebūtu labāk, ja ne-

Dzērāji ne tikai jāsoda. Viņiem pašiem

jācenšas atmest dzeršanu un jāpārvar
dzeršanas radītās problēmas.smēķētu?"

Smēķēšanas atmešana, kā uzskata

speciālisti, radīs sekojošas pārmaiņas jūs

organismā:

Dzeršanu iespējams mazināt, ja atsa-

kās no stipriem alkoholiskajiem dzērie-

niem - degvīna, konjaka, ruma, viskija

un džina.

� jau pec dažam stundām asinsspiediens

un pulss atsāks darboties normāli, uzla-

bosies asinsrite, Ja ir vēlme iedzert, tad stipro dzērienu

vietā labāk izvēlēties vieglākus alkoholis-

kos dzērienus.

� pec paris dienam skābekļa daudzums

asinis atkal kļus pietiekams,

Dzeriet tikai kvalitatīvus un marķētus al-

koholiskos dzērienus!

� pec vairākām nedēlam nikotīns jau bus

izzudis no organisma,

� pec 4-5 nesmēķēšanas gadiem infar- Dodiet priekšroku vieglam un vidēji stip-

ram alum un pussausajiem vīniem, šampa-
nietim! Minimāli lietojiet deserta vīnus!

kta iespējamība samazināsies uz pusi, ie-

vērojami samazināsies arī iespēja sa-

slimt ar vēzi, plaušu un citām ļaundabī- Pirms glāzītes piepildīšanas padomā-

jiet: "Vainebūtulabāk, ja vispār šo glā-gam slimībām.
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zīti nedzertu?" Šaubas par dzeršanas no-

risi un beigām trāpīgi izteikusi M. Rama-

ne četrrindē:

Dzeršanā, tāpat kā karā,

Viss ir varbūtības varā:

Sākot nevar beigas zināt,

Nekā nevar aprēķināt.

Būs labāk, ja samazināsim alkohola pa-

tēriņu un pakāpeniski atradināsimies no pā-

rākbiežas iedzeršanas. Samazinot izdzer-

tāalkohola daudzumu,

� ievērojami uzlabosies veselība,

� palielināsies darbaspējas,

� saglabāsies seksuālā potence,

� palielināsies dzīvesprieks.

Neaizmirsīsim - alkoholiķi nevienam

nav vajadzīgi.

Alkoholismu ārste gan ambulatoris-

ki - psihoneiroloģiskajā dispanserā vai ka-

binetā, gan stacionāri - psihoneiroloģis-

kajā slimnīcā; ārstēšanas mērķis - novērst

tieksmi pēc alkohola.

Ārstējoties slimniekam pašam aktīvi un

neatlaidīgi jāvēlas atbrīvoties no žūpoša-

nas netikuma, kā arī precīzi jāizpilda visi

ārsta norādījumi.

Pastāv iespējas arī pašam rūpēties par

dzeršanas samazināšanu, ievērojot pieļau-
jamo alkohola devu.

Lai izvairītos no žūpošanas, tas ir, no

pārmērīgas unregulāras iedzeršanas, ietei-

cams vispirms noteikt un pierakstīt izdzertā

alkohola devas dienā, nedēļā un ilgākā lai-

ka posmā. Tad jācenšas pieļaujamās alko-

hola devas nepārsniegt. Tā soli pa solim ie-

spējams samazināt alkoholisko dzērienu

lietošanu.

Kad smēķēšana un dzeršana atmes-

ta, varam runāt par turpmāko... Pieredze

liecina, ka daudzi cilvēki, kas atmetuši

smēķēšanu, alkoholisko dzērienu un nar-

kotisko vielu lietošanu, jūtas kā no jauna

piedzimuši, jo organisms vairs nav pa-

kļauts nikotīna, alkohola un narkotiku

graujošajai iedarbībai. Tomēr nereti cil-

vēki pēc minēto netikumu atmešanas jū-

tas "kā no laivas izmesti", sāk nervozēt,

kļūst nemierīgi, jo organismam atņemts

tas, pie kā tas bija pieradis. Šādos gadīju-

mos cilvēkam vajadzīgs noteikts un

stingrs raksturs. Dažkārt palīdz arī košļā-

jamās gumijas, plāksteri un cita speciali-

zēta farmaceitiska produkcija.

Kad smēķēšana un dzeršana atmes-

ta, tad jābūt pietiekamam gribasspē-

kam, lai šos netikumus neatsāktu. Lai

nerastos vēlme uzvilkt kādu dūmu un ie-

dzert kādu glāzīti "sīvā", jācenšas neuz-

turēties smēķētāju un dzērāju sabiedrībā.

Arī pārējiem cilvēkiem vajadzētu būt sa-

prātīgiem un neierosināt atsākt smēķēša-

nu un dzeršanu. Cilvēkiem, kas atmetu-

ši minētos netikumus, nav vēlams pie-

dāvātne cigaretes, ne alkoholiskos dzē-

rienus, kā arī uzvedināt uz domām at-

sākt šo ļaunumu un netikumu.

īpaši jārūpējas, lai bērni un jaunieši tik-

tu atturēti no smēķēšanas, stipro dzērienu,

kā arī narkotisko vielu lietošanas. Jāizman-

to visa audzināšanas pieredze, lai viņi sa-

prastu, ka smēķēšana, alkohola un narko-

tiku lietošana ir kaitīga un graujoša veselī-

bai, pat nāvējoša.

Smēķētājiem, dzērājiem un narko-

māniem jāsaprot, ka ar šo netikumu

atmešanu uzlabosies veselības stāvok-

lis, labākas kļūs savstarpējās attiecī-

bas ģimenē, darbā, visplašākajā sa-

biedrībā.
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Tas ir interesanti

Lielbritānijas civilās aviācijas amatpersonas

grasās cīnītiespret tā dēvēto vardarbību gaisā.

Turpmāk Lielbritānijā pasažieri, par kuriemra-

dušās aizdomas, ka viņi ir iebaudījuši pārāk

daudz alkohola, iekāpjot lidmašīnā, tiks pār-

baudīti, lai noteiktu lietotāalkohola daudzumu.

Reiz lidmašīnai, kas bija ceļā no Londonas

uz Jamaiku, bija jāveic piespiedu nolaišanās

NorfolkāVirdžīnijā, lai izsēdinātu 12 pasažie-

rus, kuri dzērumā sākuši uzvesties nekulturāli,

pat vardarbīgi. Pēc līdzīga incidenta rokgrupas

"Stone Roses" bijušais līderisAiens Brauns ti-

ka notiesāts uz vairākiem mēnešiem ieslodzī-

jumā.

9. PASĀKUMI PRET SMĒĶĒŠANU, DZERŠANU UN NARKOTISKO VIELU

LIETOŠANU

Smēķēšanu un dzeršanu jācenšas samazināt

līdz minimumam vai vislabāk jāatmet

pavisam.

Smēķšanas, dzeršanas un narkotisko vielu

lietošanas atmešana ievērojami uzlabo

veselību un darbaspējas, kā arīpilnveido
uzvedības kultūru saskarsmē.

Daudzās pasaules valstīs izvērsta plaša

un daudzveidīga cīņa pret smēķēšanu,

dzeršanu un narkotiku lietošanu. Daudz

tiek darīts, lai visplašākās tautas masas ie-

pazīstinātu ar smēķēšanas, alkohola un

narkotisko vielu lietošanas kaitīgumu.

Tiek pieņemti nozīmīgi lēmumi un aiz-

liegumi, kas vērsti pret smēķēšanas un

dzeršanas propagandu, tabakas izstrā-

dājumu un alkoholisko dzērienu ražo-

šanu, tirdzniecību un reklamēšanu.

Tiek piemēroti arī bargi sodi par šo li-

kumu nepildīšanu.

Arī Latvijā pieņemti vairāki svarīgi lē-

mumi par tabakas un alkoholisko dzērie-

nu ražošanas, tirgošanas un reklamēšanas

ierobežošanu.Par narkotisko vielu izga-

tavošanu, iegādāšanos, glabāšanu, reali-

zēšanu vai pārsūtīšanu, kā arī citāda

veida rīcību, kas veicina narkomāniju,

paredzēta kriminālatbildība.

Latvijas un vairāku citu valstu (Angli-

jas, Francijas, Vācijas, ASV, Japānas) zi-

nātnieku pētījumi liecina, ka smēķēšanas
pārtraukšana un dzeršanas samazināšana

pārsteidzoši labi iedarbojas uz veselību.

Pat pusmūža gadus sasniedzis smēķētājs
un dzērājs, pārtraucot kaitīgos ieradumus,

ievērojami samazina risku nomirt no al-

kohola, tabakas un narkotiku lietošanas iz-

raisītajām slimībām.

Pasākumi pret smēķēšanu un

dzeršanu dažās citas valstīs

No Eiropas valstīm cīņā pret smēķēša-
nu pozitīvi rezultāti gūtiAnglijā, Francijā,

Vācijā, Šveicē, Itālijā, Nīderlandē. Piemē-

ram, vairākās Anglijas pilsētās smēķēša-

na aizliegta publiskās vietās, ik gadus tiek

organizētas nesmēķētāju dienas.Lielbritā-
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nijā turpmāk pasažieri, par kuriem radu-

šās aizdomas, ka viņi ir lietojuši pārāk

daudzalkohola, iekāpjot lidmašīnā, būs pa-

kļauti pārbaudei, lai noteiktu lietotā alko-

hola daudzumu.

Francijā ir darbavietas, kurās par smē-

ķēšanas atmešanupiešķir prēmiju. Itālijas

armijā karavīriem nesmēķētājiem piešķir

papildus atvaļinājumu.

Vācijas pilsētas Hamburgas senāts no-

lēmis (1998) turpmāk par cigaretes izsmē-

ķa nomešanuuz ielas iekasēt 75 marku lielu

naudas sodu, t. i., gandrīz 26 latus.

Šveice organizēta nacionāla diena cīņai

pret smēķēšanu.

Nīderlandē cigarešu pārdošana ir iero-

bežota, aizliegts smēķēt sabiedriskajās ie-

stādēs, skolās, augstskolās, medicīnas ie-

stādēs.

Arī Japānā neatlaidīgi cīnās pret smē-

ķēšanu. Šajā valstī no 126miljoniem ie-

dzīvotāju 1998. gadā 26,47 miljoni bija

smēķētāji vīrieši un 6,81 miljons smēķē-
tāju sieviešu. Šie skaitļi, salīdzinot ar ie-

priekšējiem gadiem, ir samazinājušies.

Japānas Veselības aizsardzības ministri-

ja 1999. gadā, atzīmējot Pasaules nesmē-

ķētāju dienu, ierosinājusi ministrijas tel-

pās nesmēķēt. lerosinājumā teikts:

"Mums jārāda paraugs citām ministri-

jām, lai palielinātu informētību par taba-

kas kaitīgo ietekmi uz cilvēku veselību."

Japāna radīti pelnu trauki, kuri uzsūc

dūmus, bet pēc tam - arī bezdūmu ciga-

retes, kā arī audumi, kas uzsūc tabakas

dūmus un attīra gaisu no nikotīna pie-

maisījumiem. Piemēram, telpā, kurā ir

20 m 2platība, dienā, izsmēķējot 10 ciga-

retes, aizkari, kas izgatavoti no šī auduma

(apmēram 8 m 2platībā), garantē svaigu

gaisu vairākus mēnešus.

Automobiļa salonā tā pati cigarešu nor-

ma - desmit cigaretes dienā- var garantēt

svaigumu arī vairākus mēnešus, protams,

ja auto ir tapsēts ar šo audumu.

Singapūrā uzsākta šoka terapija cīņā

pret smēķēšanu. Te, lai ierobežotu smēķē-

šanu pilsētā, tiek demonstrēti šausminoši

asiņainu smadzeņu, tauku izgulsnējumu

asinsvadu sieniņās un plaušu ļaundabīgo

audzēju attēli.

Malaizijā bargi sodapar narkotisko vie-

lu glabāšanu un lietošanu. Piemēram, kā-

dam Malaizijas pilsonim piespriesti seši

gadi cietumā un desmit sitieni ar niedru

spieķi, jo pie viņa atrasti mazliet vairāk ne-

kā simts gramu hašiša.

Pasaulē ir valstis, kurās valda ļoti bargi
likumi - par narkotisko vielu izplatīšanu

un lietošanu draud mūža ieslodzījums vai

pat nāves sods.

levērojot smēķēšanas un alkohola lie-

tošanas kaitīgumu un sabiedrības rūpes

par veselības saglabāšanu, vajadzētu ve-

selības un dzīvības vārdā atmest smēķē-

šanu, maksimāli samazināt alkohola lie-

tošanu un pilnīgi pārtraukt narkotiku lie-

tošanu.
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KOPSAVILKUMS

Smēķēšana un dzeršana, narkotisko un

toksisko vielu lietošana ir liels netikums

un nodara ļaunumu visai cilvēcei.

Šie netikumikļuvuši par nopietnu so-

ciālu problēmu, kas nodara nopietnus

neatgriezeniskus veselības bojājumus,

rada lielus zaudējumus sabiedrībai, val-

stij, visai tautai.

Smēķēšana un tabakas dūmu ieelpoša-

na ir ļoti kaitīga gan paša smēķētāja, gan

apkārtējo veselībai. Viskaitīgākā vielata-

bakas dūmosir nikotīns. Tas negatīvi ie-

tekmē CNS, vājina sirdi un asinsvadus,

sekmē plaušu vēža, kuņģa, nieru un citu

slimību attīstību.

Lai saglabātu veselību un darbaspējas,
neradītu liekus izdevumus, sarežģījumus
darbā un ģimenē, nenonāktu līdz garīgam

un fiziskam sabrukumam, kā arī sociālai

un personīgai degradācijai, jānormē alko-

hola lietošanas daudzums.

Pārmērīga alkohola lietošana nevēla-

mi ietekmē CNS un smadzeņu funkci-

jas, sirds un asinsvadu sistēmu, gremo-

šanas traktu un aknu darbību, dzimum-

dzīvi un pēcnācējus, paaugstina miokar-

da infarkta iespējamību, asinsspiediena

paaugstināšanos, kas savukārt var izrai-

sīt insultu.

Mediķi, biologi un citu nozaru pārstāvji

uzskata, ka mērena dzeršana ir mazāk

kaitīga, ja nedēļā netiek pārsniegtas

22 alkohola devas vīriešiem un 12 alko-

hola devas sievietēm.

Speciālisti iesaka censties alkoholu ne-

maz nelietot 3 dienas nedēļā, lai organisms

nostabilizētos.

Lielu launumu veselībai nodara nar-

kotisko vielu lietošana. Mazās devās tās

radamaldīgu labsajūtu, bet lielās devās var

iestāties pat nāve. Daudzos gadījumos arī

toksisko vielu ostīšana beigusies traģiski.
Alkoholisko dzērienu lietošanu, kā arī

smēķēšanu jācenšas samazināt līdz mini-

mumam vai vislabāk atmest pavisam, bet

narkotiskās un toksiskās vielas - nelietot

nemaz.

Ja tomērnevar iztikt bez smēķēšanas, tad

jāzina - kur, kad un kā to darīt, kā arī

vietas, kur atļauts un kur neklājas smē-

ķēt.

Lietojot alkoholu, jāzina - ar ko, par

ko, kad, ko, kur un cik daudz dzert.

Dzērieni piemērojami ēdieniem, nevis

otrādi.

Saskandinot glāzes jāpaceļ ne augstāk

par acu līmeni, jāskatās partnerim acīs

un vīrietim savu glāzi jācenšas turēt ne-

daudz zemāk par sievietes glāzi, tā ap-

liecinot cieņu viņai.
Daudzās pasaules valstīs, arī Latvijā, iz-

vērsta plaša daudzveidīga cīņa pret smē-

ķētājiem, dzeršanu un narkotisko vielu

lietošanu. Šo netikumu pārtraukšana un

pilnīga atmešana pārsteidzoši pozitīvi uz-

labo veselību un darbaspējas, pilnveido uz-

vedībaskultūru, it īpaši komunikatīvajā sa-

skarsmē.
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JAUNĪBAS SKAISTUMS UN VECUMA CILDENUMS

Tik sirdij neaizliedz nekā

Ne jaunībā, negados sirmos,

Gan pavasarī ziedos pirmos,
Ganrudens miglā tumšajā.

j. Akuraters

Izlasījuši šo nodaļu, jus gūsiet zināšanas un izpratni

par

ffl bērnības unjaunības skaistumu,

::■ jauniešu savstarpējām attiecībām,

M jaunības saglabāšanu un priekšlaicīgu novecošanu,

■ mūža garumuun dzīves ilguma aptuvenu noteikšanu,

M dzīvi, kad klātjau pensijas gadi,

■ ilgdzīvotājiem un viņu dzīvošanas noslēpumiem,

M ievērojamiem cilvēkiem, kas nodzīvojuši ilgu un

raženu mūžu pasaulē un Latvijā.

1. SKAISTĀ BĒRNĪBA UN JAUNĪBA

Visi pieaugušie reiz bijuši bērni.

A. dcSent-Ekzjperj

Bērnība un jaunība - tie ir ziedi, kas zied

viskrāšņāk.

jaunība ir laiks, ko varpar savu saukt,

jaunība ir personības veidošanās un

attīstības, ielSējās dzīves, jūtu un emociju
atmodas un romantisma laiks.

Cilvēks nāk no savas bērnības.

Šī patiesība nenoveco. Lai cik tālu

dzīvē aizejam, lai ko sasniedzam,

vienmēr mūs pavada atmiņas par

skaistajām bērnu dienām.

Jo skaistāka un saulainākabijusi

bērnība, jo gaišāka un siltāka ir tas at-

blāzma turpmākajos dzīves gados.

Lielāka bagātība, kas, iespējams, gūta

no bērnības, ir:

� sirds siltums un labestība,

� jūtu un emociju daudzveidība,
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� savstarpēja cieņa un uzticēšanās, kā arī

� čaklums un darbīgums,

� rūpība un kārtība.

Par to lai vislielākā pateicība gādīga-

jiem un garīgi bagātajiem vecākiem, arī

visiem citiem labestīgajiem bērna audzi-

nātājiem.

Bēdīgi, ja bērniem no vecākiem paliek

tikai vārds un uzvārds, bet no skolotājiem

un pārējiem audzinātājiem - ne visai patī-

kamas atmiņas.

Daudziem pieaugušajiem cilvēkiem

šķiet, ka bērnībā

� zale bija zaļāka un košāka,

� debesis - skaidrākas un dzidrākas,

� ūdeņi - zilāki un tīrāki,

� saule - siltāka un spilgtāka,

� ziedi - krāšņāki un smaržīgāki,

� meitenes - skaistākas un mīļākas.
Cilvēki uzskata, ka bērnībā laiks rit patī-

kami, lēni un nesteidzīgi, jaunībā - vidēji

ātri, bet pusmūžā un vēlāk tas skrien ātrāk,

pat strauji rit gads pēc gada. Daudziem lie-

kas, ka agrāk cilvēks prata gan strādāt, gan

atpūsties, ganpriecāties par dzīvi.

Tas viss liecina par to, cik liela ietekme

uz visu turpmāko dzīvi ir bērnībai un jau-
nībai - cilvēka mūža spilgtākajam pos-

mam. Ne velti tautāmēdz teikt - "zaļā un

jaukā bērnība, drosmīgā un cerībām

pārbagātā jaunība, gudrais un cildenais

vecums".

2. JAUNIEŠU SAVSTARPĒJĀS ATTIECĪBAS

Cilvēku, īpaši jauniešu, savstarpējās at-

tiecības pētījis vācu ārsts Henrihs Brik-

ners. Viņš uzskata, ka cilvēku savstarpē-

jās attiecības var būt ganpaviršas, gan arī

ciešas un nopietnas, kas jau uzliek zinā-

mus pienākumus citam pret citu.

Nosacīti paviršas attiecības, kas cieši ne-

saista abas puses, ir pazīšanās. Savstarpē-

jām attiecībām kļūstot nopietnākām un dzi-

ļākām, veidojas biedriskums, draudzībaun

mīlestība.

Pasaulē nav nekā s/<aistāka par draudzību;

dzīve bez draudzības ir kā pasaule bez

saules gaismas.
Cicerons

Labs draugs - reta mantapasaulē.

Draudzība dārgālia parzeltu.

Latviešu sakāmvārdi

Pazīšanas un biedriskums

PAZĪŠANĀS sākotnei parasti ir gadīju-

ma raksturs. Nereti cilvēki pavirši iepazīs-

tas, piemēram, tad, ja viņi dzīvo netālu viens

no otra, strādā vienā un tajā pašā uzņēmu-

mā vai apmeklē vienu un to pašu skolu.

Šāda pazīšanās parasti neuzliek nekā-

dus pienākumus citam pret citu.

BIEDRISKUMU jau raksturo kopīgas

intereses, ieceres un darbība. Taču arī bied-
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riskas attiecības var būt paviršas, epizo-

diskas, nestabilas, vēsas, formālas. Šādas

attiecības var veidoties no agras bērnības,

skolas un augstskolas gadiem, it īpaši, vei-

cot kopīgu darbu.

Šādos gadījumos viens otru saprot un

atbalsta, kopīgi pārdzīvo priekus un bē-

das, taču otra personiskajā dzīvē pārāk

neiedziļinās vai netiecas to darīt.

Biedriskās attiecībās noteicošās ir cilvē-

ku uzvedības un rīcības ārējās izpausmes,

kurām var nebūt dziļāka garīga un dvēse-

liska seguma.

Draudzība un iemīlēšanas

Dziļāku un nopietnāku iekšējās un ārējās
kultūras vienotību un harmoniju pauž

DRAUDZĪBA,kas ir arī biedrisku attie-

cību augstākā pakāpe. Bieži draudzībair

biedrisku attiecību turpinājums.

Draudzējas ne tikai meitenes ar meite-

nēm un zēni ar zēniem, bet arī zēni ar mei-

tenēm. Neretidraudzībakļūst arvien no-

pietnāka, dziļāka, daudzpusīgāka. Vei-

dojas kopīgi uzskati, ieceres, vēlmes, inte-

reses utt.

Bieži jauniešu jūtas kļūst arvien spēcī-

gākas, plašākas, dziļākas. Šīs jūtas ir jā-
ciena. Taču ir jāpalīdz viņiem atšķirt vēla-

mo no nevēlamā, labo no sliktā, patieso no

neīstā v. tml.

Nereti no draudzēšanās izaug MĪLESTĪ-

BA - un tad jauniešu attiecības kļūst val-

dzinošas, sirsnīgas, tuvas, maigas. Arvien

spēcīgāka kļūst tieksme vienam pēc otra.

Diemžēl vecāki un skolotāji ne vienmēr

izprot jauniešu iemīlēšanās skaistumu un

viņu vienreizējos pārdzīvojumus.

Ja vien tas netraucē viņu pašu izaug-

smei, attīstībai, kā arī saskarsmei ar ci-

tiem, nenosodīsim jauniešus un nemazi-

nāsim jaunības neatkārtojamo skaistu-

mu!

Jusmošana un flirts

lemīlēšanās dažkārt izpaužas kā JŪS-

MOSANA, idealizācija, īpaši tad, ja nav

sagaidāma atbilde uz jūtām.

Jūsmošana vairāk raksturīga meitenēm,

mazāk zēniem. Meitenes jūsmo skaļāk un

atklātāk nekā zēni. Nereti par apjūsmoša-

nas objektu kļūst spilgtas un populāras per-

sonības.

Bieži apjūsmotais liekas ideāls, pievil-

cīgs, interesants un neatkārtojams. Vis-

vairāk uzmanībupievērš otra cilvēka iz-

skatam, panākumiem, uzvedībai. Viņu
klusībā dievina, pielūdz, tiecas redzēt,

satikt, kā arī iegūt viņa labvēlībuutt.Ap-

jūsmotais šķiet lielisks, neatvairāms un pie-

vilcīgs, tātad īsts ideāls.

Ne vienmēr apjūsmotajam cilvēkam pie-

mīt tikai pozitīvās īpašības. Bet jaunieši,

kuri ir sajūsmā par kādu personu,bieži vien

slikto neredz. Nereti jūsmošana notiek ti-

kai domās, iztēlē.

Piemēram, meitenes nereti jūsmo par ak-

tieriem, estrādes dziedātājiem, sportistiem,
bet zēni - par skaistuma karalienēm, dejo-

tājām, kinozvaigznēm. Daži pat krāj viņu

fotogrāfijas, aprakstus vai kādu sīku pie-

miņas lietu, kā arī fantazē, ko darītu, ja vi-

ņi satiktos, sarunātos, skūpstītos.
Ja tiekizveidots elks, par kuru jaunieši

jūsmo, kuru pielūdz. Taču daļajauniešu ne-

vēlas aprobežoties ar jūsmošanu, bet cer uz-

sākt flirtu ar apjūsmoto objektu.

FLIRTAjēdziena ietverta glaimošana,

koķetēšana, mīlināšanās, lakstošanās.

Atšķirība no jusmošanas flirts vairs
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nav tikai sapnis un fantāzija, bet jau ir

vairāk vai mazāk erotiskas attiecības

starp meiteni un zēnu, sievieti un vīrieti.

Partneris ar glaimošanu, koķetēšanu, ga-

lantu uzvedību cenšas iecerētai personai tu-

vināties. Tā veidojas attiecības, kas neuz-

liek pienākumus un atbildību vienam pret

otru. Flirts vairāk ir patīkama laika pa-

vadīšana-bez būtiskas jūtu līdzdalības,

bez lielākas tuvības.

Nereti flirtam piemīt zināms draiskums

un nebēdnība. Flirtēšanas laikā partneri
viens otru labāk, tuvāk un dziļāk iepazīst.

Dažkārt ar flirtu aizsākas mīlestība.

Mīlestība un dzimumattiecības

MĪLESTĪBA pauž savstarpēju tuvī-

bu, simpātijas un vajadzību vienampēc

otra. Jūtu dziļums un noturība ir pazīmes,
kas atšķir mīlestību no draudzības un flir-

tēšanas.

Mīlestībā sevišķi liela nozīme ir ga-

rīgai un fiziskai tuvībai. Skaisti, ja mī-

lētāji jūt viens otra pievilkšanās spēku tik

stipri, ka nespēj aprobežoties ar apskāvie-

niem un skūpstiem vien. Tā iesākas dzi-

mumsakari, kas ir īstas mīlestības būtis-

ka sastāvdaļa.

Lieliski, ka mīlestība un dzimumattiecī-

bas viena otru papildina. Taču pārmērības

dzimumsakaros nav vēlamas. Mediķi uzska-

ta, ka dzimumfunkcijas iespējamas pat līdz

lielam vecumam,jadzimumsakari ir daudz-

maz regulāri jau no jaunības. Tomēr katru

dienustāties dzimumsakaros nav vēlams pat

ļoti veseliem un spēcīgiem cilvēkiem.

Mīlestība un optimālas dzimumattie-

cības uztur kā fizisko, tā garīgo možu-

mu, apmierinātību un dzīvotprieku visu

mūžu.

Dzimumattiecību rosināšanas

taktika

Liela laime ir just mīļotā garīgo un fi-

zisko tuvību. Bēdīgi, ja viens no partne-

riem cenšas tikai pēc fiziskās tuvības. Tā-

pēc, piemēram, sievietēm, it īpaši mei-

tenēm, vajadzētu būt apdomīgām un pie-

sardzīgām, pirms uzsākt intīmās attiecī-

bas ar vīriešiem. Starp viņiem var būt tā-

di, kas vēlas gūt tikai seksuālu apmieri-

nājumu.
Par dzimumattiecību rosinošiem taktis-

kiem paņēmieniem vairākas publikācijas sa-

gatavojis igauņu zinātnieks H. Krūms.

Ka vīrieši piesaista sievietes

Vīriešu solījumi. Lai paātrinātu stāša-

nos dzimumattiecībās, vīrieši mēdz sie-

vietei daudz ko solīt. Nereti sola mūžīgu

uzticību, mīlestību unbagātību, turklāt sa-

kot visbrīnišķīgākos vārdus, kā teikts ārijā

no Ferenca Lehāra operetes:

Es vēlos, ak, mīļo meitenīt,

Ap tevi debesu zilgmi tīt.

Tev dāvāšu zvaigzni mirdzošu,

Ja vien tu teiksi: tev' mīlēšu.

Priekš tevis upurēt visu es varu,

Priekš tevis sapņus es īstus daru.

Vīriešu solījumi bieži ir tikai tukši var-

di un malduguns.

Līdzjūtības izraisīšana. Bieži tā iz-

paužas pat lūgšanās veidā. Piemēram, sa-

kot, ka viņam nepieciešama seksuāla tu-

vība, jo pretējā gadījumā dzīve kļūst ne-

ciešama, pat neiespējama. Tā vai līdzīgi

runājot, vīrietis cenšas meitenē izraisīt

līdzjūtību pret sevi.
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Neatlaidības taktika. Visbiežāk ir tā,

ka pašpārliecināts, iedomīgs un egoistisks

jaunietis, kurš meitenei patīk, neatlaidīgi

pieprasa fizisku tuvību. Dažkārt izskan pat

draudi: ja tu to nevēlies, tad man jāmeklē

kāda cita. Pārmērīgai neatlaidībai un uz-

bāzībai vajadzētu meitenē izraisīt modrī-

bu. Meitene nedrīkst maz pazīstamam vī-

rietim iet līdzi uz viņa mājām vai atļaut

viņam, jo īpaši vēlu vakarā, ienākt savā

dzīvoklī.

Izspiešanas taktika ir iepriekšējās tak-

tikas turpinājums - vīrietis par atkārtoti

draud atstāt sievieti un atrast citu, kas ne-

būs tik nepielaidīga.

Mīlestību, kura jāpierāda tikai ar seksu-

ālu tuvību, meitenēm jāuztver kā perso-

nisks apvainojums.

Mīlestības pierādījuma pieprasīšana.

Vīrietis parasti izliekas, ka viņš šaubās par

meitenes mīlestību, un kā pierādījumu

pieprasa seksuālu tuvību. Meitenei jāsa-

prot, ka mīlestība pirmām kārtām izpaužas

garīgajā tuvībā, uzskatu un interešu kopī-

bā, nevis seksuālajā tuvībā. Ja šādā veidā

jāpierāda mīlestība, tad tas liecina, ka vī-

rietis meiteni nemīl.

Uzpirkšanas taktika. Vīrietis meitenei

pērk dārgas dāvanas, rīko izbraukumus ār-

pus pilsētas, izmaksā kafejnīcās un resto-

rānos. Un kā atlīdzība par to bieži tiekpie-

prasīta seksuāla tuvība.

Rosināšana ar alkoholu. Visai plaši

lietots meitenes iespaidošanas paņēmiens

ir uzcienāšana ar alkoholiskiem dzērie-

niem.Alkohols vājina paškontroli un pre-

testības spējas. Vīrietis to labi zinaun cen-

šas meiteni piedzirdīt, lai stātos dzimum-

sakaros.

Ka sievietes piesaista vīriešus

Arī sievietes cenšas piesaistīt vīriešus ar

vairākiem taktiskiem paņēmieniem. Aplū-

kosim dažus no tiem.

Sevis izcelšana. Ar apģērba palīdzību

tiek akcentētas sieviešu ķermeņa formas:

slaids augums, skaistas krūtis, gurni un kā-

jas. Tiek valkātas ļoti pieguļošas kleitas ar

iespējami lielu dekoltē. Netiek žēloti lī-

dzekļi kosmētikai un frizūrai. Ejot sieviete

cenšas ieturēt staltu stāju, raitu gaitu, vieglu

šūpošanos gurnos. Netiek aizmirsts arī val-

dzinošs acu skatiens.

Izplatītākie paņēmieni
� Galvas atmešana atpakaļ, sakārtojot

matus, lai izceltu krūtis un partneris to

izjustu. Šo žestu izmanto sievietes, ku-

rām ir īsi mati.

� Apakšdelmu atsegšana tam vīrietim,

kurš patīk. Apakšdelms jau no seniem

laikiem tiek uzskatīts par vienuno ero-

gēnajām zonām.

� Plaukstas parādīšana. Sievietes saru-

nas laika ar vīrieti cenšas paradīt savas

plaukstas. Tas norāda, ka sieviete ap-

stiprinoši atbild uz vīrieša piedāvāju-

mu.

� Šūpošanās gurnos. Uz ielas bieži var

redzēt sievietes, kuras iet, nedaudz šū-

pojot gurnus. Lai pievērstu vīriešu uz-

manību, viņas uzvelk īsus apspīlētus

svārciņus, kas izceļ apaļās formas.

� Ja sieviete noglauda savus gurnus, tas

nozīme, ka viņa veļas, lai viņu glaudītu.

� Pievērtu acu skatiens. Sieviete nedaudz

ilgāk ar izaicinošu acu skatienu kavējas

pie tā vīrieša, kurš patīk. Pēc tam ātri

novēršas un pēc kāda laika atkal paska-

tās, lai redzētu, kāda ir reakcija.
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�Pavērtas lūpas. Jau no seniem laikiem

sievietes krāso lūpas, lai tāsakcentētu. Pa-

vērtas lūpas nepārprotami norāda, ka sie-

vietei patīk vīrietis, uz kuru viņa skatās.

� Kāda objekta vai priekšmeta glaudī-

šana. Cigaretes, vīna glazēs kājiņas vai

jebkura cita tieva, gara objekta glaudī-

šana norada uz to, par ko cilvēks neap-

zināti domā.

� Sakrustotas kājas. Lai pievērstu vīrie-

šu uzmanību, sievietes sēž sakrustotām

kājām. Ta ir ērti sēdēt, un tas ļauj sie-

vietei demonstrētkājas un gurnus. Ap-

zināti izmantojot šo žestu, sievietes ceļ-

gals ir vērsts pret to vīrieti, kurš viņu
interesē.

Nevajadzīga aprūpe. Dažas sievietes

cenšas pārāk aprūpēt vīriešus, it sevišķi

jaunākus par sevi. Piemēram, cienā ar daž-

dažādiem gardumiem, piešuj iztrūkstošo

pogu, izmaksā kino. Tādējādi sieviete pār-

ņem vīrieti gandrīz vai pilnīgā aprūpē.

Diemžēl ir vīrieši, kuri pie šādas aprūpes

pierod un tiekas ar sievieti, pat ja viņu ne-

mīl.

3. KĀ SAGLABĀT JAUNĪBU UN PRIEKŠLAICĪGI NENOVECOT

Jauniešiem dzīvē nopietna problēma ir

iespējami ilgāk saglabāt jaunību, bet ga-

dos vecākiem cilvēkiem - tik ātri neno-

vecot. Šajā sakarībā franču speciālisti ie-

saka vairākus padomus, ko vajadzētu un

ko nevajadzētu darīt.

Vajadzētu

� lespējami maz est.

Brāļi, šodien priecāj'ties,
Jaunība drīz beigsies!
Un, kad vecums piesteigsies,
Prieki vairs neveiksies.

Sena studentu dziesma

Viss iznīkst, viss zūd,

Viss dzīvē nieks -

Laideg lai kvēlo

Tik dzirkstošais prieks!

ASPAZIJA

Katrs cihēks, tik ļauns vai vecs,

Cik dziļas saknes, cik zaļi laksti.

O. Vācietis

� Biežāk est zivis.

� Dzert ūdeni.

� Nodarboties ar fizisko kultūru un sportu.

4- Pēc iespējas vairāk staigāt.

� Uzturēties svaigā gaisā.

� Pietiekami izgulēties.

� Vairāk smaidīt un smieties.

� Mīlēt bērnus un mazbērnus.

� Mīlēt dzīvi kopumā.
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Nevajadzētu

� Pārēsties.

� Lietot alkoholu.

� Daudz smēķēt.
� Stundām ilgi skatīties televizoru.

� Dusmoties uz citiem.

� Ģērbties vecmodīgi.

� Sēdēt mājās.

� Zaudēthumora izjutu.

� Nopelt jaunos.

� leslīgt grūtsirdība.

Cerams, ka šie ieteikumi palīdzēs ilgāk

saglabāt jaunību un iespējami tālāk atvir-

zīs vecumu.

Zināma nozīme ir arī bailu mazinaša-

naipar vecuma tuvošanos, darbaspēju un

darbapatikas saglabāšanai, sakoptības, la-

ba izskata un garastāvokļa uzturēšanai.

Veselības pasliktināšanās, aiziešana no

darba, nevērība pret sevi un labas formas

uzturēšanu bieži vien izraisa vecuma un

pensijas sindromu.

Sajūta, ka neesi vajadzīgs sabiedrībai,

ģimenei, draugiem, jūtami mazina dzīves

tonusu, paātrina novecošanos.

Pēdējo gadu pētījumi liecina, ka 60 -

70% mūsdienu pensionāru ir darbaspējīgi

un darba griboši. Būtu neracionāli, ja sa-

biedrība neizmantotu pensionāru darbaun

dzīves pieredzi.

Visa cilvēces attīstības gaita ir pierādī-

jusi, ka DARBS ir viens no galvenajiem

un iedarbīgākajiem līdzekļiem, kas sekmē

cilvēka garīgu un fizisku attīstību. Darbs

attīsta, audzina un veido cilvēku no agras

bērnības līdz sirmam vecumam.

Visas materiālas un garīgās vērtības ir

cilvēka roku un prāta radītas. Darbs veici-

na cilvēka intelektuālo attīstību. Fizisks

darbs stimulē organisma fizioloģiskos pro-

cesus, veicina asinsriti, vielmaiņu.

Bezdarbība nav pieļaujama ne jaunī-

bā, ne pusmūžā, ne vecumdienās. Katrā

dzīves posma jācenšas veikt saviem spe-

ķiem un spējām atbilstošs darbs.

Darba lielo nozīmi cilvēka dzīvē uzsvē-

ruši daudzi ievērojami cilvēki. Lūk, ko vi-

ņi saka!

"Nekas cilvēku ta nenovārdzina un ne-

sagrauj kā ilgstoša bezdarbība."

Aristotelis, sengrieķu filozofs

"Cilvēks, kas strada, vienmēr jutas

jauns."

N. Burdenko, krievu ķirurgs

"Strādā, kad tevskumji, jo darbs ir vie-

nīgais līdzeklis skumju izklīdināšanai.

Strādā, lai neiegrimtu melanholijā, jo
darbs vislabāk atbrīvo nogrūtsirdīgas tuk-

šuma izjūtas."

J. Behers, vācu rakstnieks

"Darbs, ko darāmarprieku, dziedina."

V. Šekspīrs, angļu dramaturgs un

dzejnieks

"Tas, kas cer ar neko nedarīšanu sa-

glabāt sev veselību, rīkojas tikpatmuļķīgi
kācilvēks, kas ar klusēšanu domāattīstīt

savu balsi."

Plutarhs, sengrieķu rakstnieks

"Ne tas ir nabags, kam neka nav, bet

gan tas, kurš nestrādā."

S. dc Monteskje, franču jurists,

rakstnieks, filozofs

"Lieli un labi darbivienmēr saliedē cil-

vēkus."

S. Cveigs, austriešu rakstnieks
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"Darbs jāveic ar mīlestību un aizrau-

šanos, pat nepatīkamā darbājāprot ielikt

tīksmi."

A. Brigadere, latviešu rakstniece

"Kas grib strādāt, tas meklē iespējas,

kas negrib strādāt, tas meklē ieganstus."

A. Dripe, latviešu rakstnieks

"Darbs atvaira no mums trīs lielus ie-

naidniekus: garlaicību, izlaidību, naba-

dzību."

Volters, franču rakstnieks un domātājs

"Dzīvē galvenais ir darbs, un tas, kas

nespēj strādāt, nespēj arī dzīvot īstu cil-

vēka dzīvi."

N. Černiševskis, krievu rakstnieks

"Statuju rota tas skaistums, cilvēku -

viņa darbs."

Pitagors, sengrieķu filozofs un

matemātiķis

"Kas darbu md, tas dzīvi md."

A. Upits, latviešu rakstnieks

Daudziem cilvēkiem, kļūstot vecākiem,

vēl arvien saglabājas vēlme darboties un

strādāt, taču darbaspējas un iespējas jūtami
samazinās.

Kad daļa mūža jaunodzīvota, samazi-

nās ne tikai darbaspējas, bet arī sašauri-

nās draugu un paziņu loks - cilvēki kļūst

vientuļi. Tāpēc vajadzētu darīt visu iespē-

jamo, lai nekļūtu vientuļi un priekšlaicīgi
nenovecotu.

Sevišķi nevēlama ir tā dēvētā dvēseles

vientulība, kuru apkārtējie var arī nepama-

nīt. Gados vecāki cilvēki bieži dažādu ie-

meslu dēļ par savu vientulībunemēdzrunāt.

Skumīgi, ka vecāku cilvēku vientulī-

bu nesaredz tuvinieki, draugi un pazi-

ņas. Šādi vientuļnieki nereti kļūst noslēg-

tāki, ieraujas sevī un arvien mazāk kontak-

tējas ar citiem. Līdz ar to pasliktinās ne

tikai veselība, bet arī uzmācas skumjas,

bailes, sākas stresi un depresijas, kas ga-

dos vecākiem cilvēkiem var beigties

bēdīgi.

Lai tas nenotiktu, pašiem cilvēkiem jā-

cenšas neļaut ielavīties vientulībai savā

dzīvē. Par to vajadzētu parūpēties arī

bērniem, mazbērniem, mājiniekiem, ra-

diem, draugiem un paziņām.
Bet pašam ir jācenšas nemazināt

kontaktus ar cilvēkiem un saglabāt do-

mubiedru pulku, jāatrod kāds vaļas-

prieks. Atcerēsimies ari to, ka iekšējā

emocionālā dzīve vecumdienās ir jūtīgā-

ka un daudzšķautņaināka nekā jaunībā.

Tāpēc vecākiem cilvēkiem tik ļoti nepie-

ciešama apkārtējo cilvēku izpratne, drau-

dzība un mīlestība.

Kaut gan iepazīties un sadraudzēties no

jauna ir samērā grūti, taču ar smalkjūtīgu,

taktisku un tolerantu izturēšanos tas ir ie-

spējams.

Jaunus draugus un paziņas iespējams

iegūt, ievērojot sekojošus ieteikumus.

� Lai saktu sarunu ar cilvēku, kas jus m

terese, laipni izsakiet kadu komplimen-

tu par viņa stāju, gaitu, skatu, apģērbu,

sakoptību vai citam arējam izpausmēm.

� Ja esat kautrīgs, mazrunīgs un ieslēgts

sevi, tad biežāk vienkārši un taktiski

sveiciniet jūsu apkārtnē esošos cilvēkus

un laipni uzsmaidiet viņiem.

� lepazīšanas iespējama ar uzmanībaspie-

vēršanu un jautājumu uzdošanu, piemē-

ram, par laiku, dienas notikumiem, sa-

dzīves un citam problēmām.
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� Ejot līdzās vai blakus cilvēkam, kas jūs

interesē, esiet pret viņu laipns, uzsmaidiet

viņam, palaidiet pa priekšu, atveriet dur-

vis ! Esiet draudzīgs, taču neesietuzbāzīgs!
� Arī saistošu un interesantu sarunu uz-

sākšana un smalkjūtīga izvēršana var

kļūt par iepazīšanās sākotni.

� Ja iepazīstaties ar jums patīkamu cil-

vēku, pasakiet viņam savu telefona nu-

muru vai pasniedziet vizītkarti, noru-

nājiet sazvanīšanos un tikšanos!

*. MŪŽA ILGUMS

� Satiekoties esiet draudzīgs un sapro-

tošs, taču visu par sevi neklājas izstās-

tīt, kā arī nav pieklājīgi pārāk izpraš-

ņāt otru.Vispiemērotākā ir sākotnēji at-

turīga, mazliet rezervēta, pieklājīga uz-

vedība.

� Jauno paziņu un sarunu partneri nevēr-

tējiet arī pārlieku steidzīgi, ļaujiet viņam

(viņai) atklāt sevi, savu individualitāti

un personību bez steigas un pēctecīgi nā-

kamajās tikšanās reizēs.

Vai tavs mūžs kam lieti der,

To vis neteic ilgiegadi.
Vien tasbrītiņš dārgisver,

Ko ar labiem darbiem vadi.

ļ. Neikens

Priecājies par katru stundu,

par katru mirkli, ko Tu

šai saulē aizvadi:

Nav nekāskaistāka par

pašu dzīvi, par dzīves būtību.

K. Egle

MŪŽA ILGUMS ir laikposms no

cilvēka piedzimšanas līdz nāvei. Tas ir

ļoti dažāds. Mūža ilgumu ierobežo no-

vecošana. Kopš seniem laikiem cilvēki

meklējuši dažādus līdzekļus pret nove-

cošanu.

Sengrieķu ārsts Hipokrats (460 - 377

vai 356 p. m. ē.) ieteicis ēst mēreni, nevai-

rīties no fiziskas piepūles.

Sengrieķu filozofs Platons (428 vai

427 - 348 vai 347 p. m. ē.) uzsvēris, ka

novecošanāsprocess atkarīgs no dzīvesvei-

da vidējos gados. Cilvēki, kuri prot domāt

un piemēroties dažādiemdzīves apstākļiem
un situācijām, vieglāk tiek galā ar vecuma

problēmām.

Aristotelis (348 - 322p. m. ē.) uzskatī-

jis, ka novecošana saistīta ar siltuma zau-

dēšanu, un ieteicis karstas vannas.

Cilvēka mūža ilgums gadsimtu gaitā ie-

vērojami palielinājies. Piemēram, vidējais

mūža ilgums

� akmens laikmetā bijis 18 gadi,

� bronzas laikmetā - 20 gadi,

� dzelzs laikmetā - 22 gadi,

� viduslaikos - 25 - 30 gadi.
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Eiropā

� 16. gs. - 21 gads,

� 17. gs. - 26 gadi,

� 18. gs.-34 gadi,
� 19. gs. beigās tas jau sasniedza 50 ga-

dus.

20. gadsimtā, dzīves līmenim paaugsti-

noties, medicīnai un veselības aizsardzībai

attīstoties, vidējais dzīves ilgums palieli-

nājies - tas sasniedzis pat 70 gadus un vai-

rāk. Taču sievietes dzīvo par desmit gadiem

ilgāk nekā vīrieši.

Latvijā vidējais vīrieša mūža ilgums ir

aptuveni par desmit gadiem īsāks nekāsie-

vietes mūža ilgums. 1999. gada nogalē

publiskots pētījums "Dzimums un tautas

attīstība Latvijā".

Redzam, ka vidējais mūža ilgums Lat-

vijā 1998. gadā ir 64,1 gads vīriešiem un

Iedzīvotāju vidējais mūža ilgums (gados)

75,5 gadi sievietēm.

Līdzīga mūža ilguma attiecība vīriešiem

un sievietēm bijusi arī 1996. gadā - attie-

cīgi 63,94 gadi un 75,62 gadi. 1994. ga-

dā - 60,72 gadi vīriešiem un 72,87 sievie-

tēm, bet 1992. gadā - 63,25 vīriešiem un

74,83 sievietēm.

Eiropas Savienības valstīs šie rādītāji
ir augstāki: sievietēm-no 77,8 līdz 81,9,

vīriešiem - no 71,3 līdz76,5 gadiem. Liels

vidējais dzīves ilgums gan sievietēm, gan

vīriešiem ir Islandē, Zviedrijā, Japānā.

Savukārt dati par iedzīvotāju mirstību

vairākos pasaules reģionos liecina, ka vī-

riešu mirstības rādītājs ir augstāks nekā sie-

viešu mirstības rādītājs. Latvijā, tāpat kā

daudzās Eiropas valstīs, sievietes dzīvo il-

gāk nekā vīrieši.

Latvijā daudzi cilvēki aiziet no dzī-

ves, vēl būdami spēka gados, nesasnie-

dzot pensijas vecumu. Par to liecina kār-

tējais ANO demogrāfiskās statistikas pār-

skats 20. gs. beigās.

Redzam, ka 25% Latvijas iedzīvotāju

nedzīvo pat līdz 60 gadu vecumam.

Iedzīvotāju mirstība līdz 60gadiemBaltijas

republikās
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Baltijas kaimiņvalstīs šis rādītājs ir

zemāks - 23,8% Igaunijā un 23,3% Lietu-

vā, bet arī tur tas ir ievērojami augstāks ne-

kā Rietumeiropas valstīs.

Salīdzinājuma ar Baltijas valstīm vel aug-

stāka mirstība līdz 60 gadu vecumam Eiropā

ir tikai NVS valstīs - 29,7% Krievijā, 26,1%

Baltkrievijā un 25,3% Moldovā. Ukrainā 60

gadu vecumu nesasniedz 24,1% iedzīvotāju.

Augstais mirstības līmenis cieši saistīts ar

sociāliem apstākļiem un veselības aizsardzī-

bu. Raksturīgi ir tas, kaLatvijā visvairāk mirst

no sirds un asinsvadu slimībām un ar tām

nomirst vairāk sieviešu nekā vīriešu. Vairā-

kumā gadījumu sievietes ar šo kaiti mirst ve-

cumā pēc 75 gadiem, kad lielākā daļa vīrie-

šu jau ir nonākuši aizsaulē ar citām kaitēm.

Savukārt vēzis un nedabīgie nāves cē-

loņi, kas mirstības cēloņu biežuma sarak-

stā Latvijā ir otrajā un trešajā vietā, - vai-

rāk attiecas uz vīriešiem.

lemesls tamir gansociāli apstākļi, gan

veselības aprūpe, kā arī cilvēka organis-

ma paātrināta un priekšlaicīga noveco-

šanās.

Cilvēka organisma novecošanāscēloņus
un likumsakarības pēta medicīnas un

bioloģijas nozare gerontoloģija. Tās galve-

nais uzdevums ir pasargāt cilvēkus no pār-

agras un priekšlaicīgas novecošanas un pa-

garināt cilvēka mūžu. Mūsdienuzinātnieki

prognozē mūža ilgumu līdz 200 gadiem,

bet mediķi konstatējuši, ka cilvēka orgāni

un audivar darboties 130- 150 gadus.

5. DZĪVES ILGUMA APTUVENA NOTEIKŠANA

Katrs cilvēks vēlas dzīvot iespējami il-

gāk. Vairāki ASV zinātnieki (R. Allens,

S. Linde, Dž. Hilla v. c.) uzskata, ka cil-

vēka mūža ilgumu iespējams prognozēt,

ievērojot viņa dzīves apstākļus, ģenētis-
ko raksturojumu, nodarbošanos, vēla-

mos un nevēlamos ieradumus, apkārtē-

jās vides ietekmi utt.Turklāt ir svarīgi pie-

vērst cilvēka uzmanīburiska faktoriem, kā-

diem viņš pakļauj savu veselību.

Atbildot uz tālāk dotajiem jautājumiem,

katram cilvēkam būs iespējams aptuveni
noteikt savas dzīves ilgumu. Aprēķinus iz-

dariet, par pamatu ņemot vidējo mūža il-

gumu, tas ir, 70 gadus!

1. Jajus dzīvojat lielpilsēta, atņemiet 2 gadus!

2. Ja jus dzīvojat lauku apvidu, pieskaitiet 2 gadus!

3. Ja jusu vecmāmiņa (vectētiņš) nodzīvoja līdz 85 gadiem, pieskaitiet 2, ja

abi nodzīvoja līdz 80, pieskaitiet 4 gadus!

4. Ja kads nojums tuviem radiniekiem nenodzīvoja līdz 50 gadiem un nomira

no vēža, infarkta v. tml., atņemiet 3 gadus!

5. Ja esat pensija, bet turpināt strādāt, pieskaitiet 3 gadus (pilnīga bezdarbība

un sabiedrības trūkums saīsina dzīvi)!
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6. Ja jus strādājat garīgu darbu, atņemiet 3 gadus, ja strādājat fizisku darbu,

pieskaitiet 3 gadus!

7. Ja jūs nodarbojaties ar fizisko kultūru vai sportu piecreiz nedēļā, kaut vai

pa pusstundai, pieskaitiet 4 gadus; ja divas trīs reizes, pieskaitiet 2 gadus!

8. Ja esat precējies (vai gatavojaties to tuvākajā laikā darīt), pieskaitiet 5 ga-

dus, bet, ja ne,tadatskaitiet par katriem 10 vientulībā nodzīvotiem gadiem

vienu gadu nost (sākot ar 25 gadu vecumu)!

9. Ja esat vīrietis, atskaitiet 5 gadus, ja esat sieviete, pieskaitiet 5 gadus!

10. Ja jums ir vidējā izglītība, pieskaitiet 1 gadu, ja augstākā - 2 gadus; ja

jums ir zinātniskais grāds, pieskaitiet 3 gadus!

11. Ja esat laimīgs, pieskaitiet 1 gadu, ja jūtaties nelaimīgs — atskaitiet 2 gadus!

12. Ja jums ir mierīgs un apdomīgs raksturs un jūs labi saprotaties ar cilvē-

kiem, pieskaitiet 3 gadus; ja esat viegli uzbudināms, nervozs, nesaval-

dīgs, agresīvs cilvēks, atņemiet 3 gadus!

13. Ja jūs vairāk nekā desmit stundas diennaktī guļat, atņemiet 4 gadus, ja 7 -

8 stundas, neatņemiet neko, ja slikti guļat, atņemiet 3 gadus!

14. Ja jūs, sēdēdamspie mašīnas stūres, pastāvīgi pārkāpjat satiksmes notei-

kumus, atņemiet 1 gadu!

15. Ja jums pastāvīgi trūkst naudas un jūs visu laiku meklējat, kur to var

nopelnīt, atņemiet 2gadus!

16. Ja jūs dienā izsmēķējat vairāk nekā trīs paciņas cigarešu, atņemiet 8 ga-

dus, ja 1 paciņu — 6 gadus, ja mazāk — 3 gadus.

17. Ja jūs katru dienu iedzerat kaut lāsīti alkoholisko dzērienu (t. sk. alu),
atskaitiet 1 gadu!

18. Ja jūsu svars pārsniedz normu par 20 kg un vairāk, atskaitiet 8 gadus, ja

par 15 - 20 kg - 4 gadus, ja par 5 - 15 kg - 2 gadus!

19. Ja esat vīrietis un katru gadu apmeklējat medicīniski profilaktiskās ap-

skates, pieskaitiet 2 gadus!

20. Ja esat sieviete un regulāri reizi gadā apmeklējat ginekologu, pieskaitiet
2 gadus!

Ja jums ir 30 - 40 gadu, pieskaitiet 2 gadus; ja jums ir 40 - 50 gadu,

pieskaitiet 3 gadus; ja jums ir 50 - 70 gadu, pieskaitiet 4 gadus; ja esat

vecāks par 70 gadiem, pieskaitiet 5 gadus!

legūto rezultātu nevajadzētu uzskatīt par Vienmēr atcerēsimies, ka veselie un

kaut ko absolūtu un nemainīgu. Taču aptu- laimīgie cilvēki dzīvo ilgāk.
veni sava mūža ilgumu tā ir iespējams no-

teikt.
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6. RUDENS NOSKAŅAS

Gadiem ritot, nemanāmimazinās ga-

rīgās un fiziskās darbaspējas, mati sāk

sirmot, arvien vairāk sejā parādās

grumbas, sāk rasties maisiņi zem acīm.

Cilvēka dzīve sasniegusi pusceļu un lēnam

ietiecas otrajā pusē.

Pieņemts šads cilvēka vecuma iedalī-

jums:
� no 45 līdz 60 gadiem - vidējais vecums,

� no 60 līdz 75 gadiem- pusmūža vecums,

4 no 75 līdz 90 gadiem - veci cilvēki,

� virs 90 gadiem - ilgdzīvotāji.

Atcerēsimies, ka vecums ir neizbē-

gams, bet nenovecošana ir process, kas

zināmā mērāpakļaujas mūsuvadībai un

kontrolei.

Pats galvenais ir pēc iespējas ilgāk sa-

glabāt garīgo un fizisko aktivitāti, kā arī

ieturēt optimālu līdzsvaru starp garīgo un

fizisko darbu.

Speciālisti uzskata, ka pat pusmūža ga-

dos seksuālo aktivitāti saglabā vairāk nekā

50% sieviešu un vīriešu. Dzimumdzīves

uzturēšana šajā vecumā ir normāla parā-

dība.Dažkārt mainās dzimumattiecību rak-

sturs, jo tas nav tik intensīvs kā agrāk.

Dzīvē nedrīkst pieļaut ka teviaizmirst.

Kas ļauj sevi aizmirst, topatiešām aizmirst.

R. RolAns

Māl<a ir - kad mūza rudens sākas,

ļaunākam arkatru gadu kļūti
A. Imermanis

Dzīves prieka apdvesti un darbīgi
cilvēki nepazīst vecumu, jo viņi

patgadossirmos ir kā mūžīga rītausma.

Rudens noskaņās, kas iestājās pēc pus-

mūža, cilvēks nereti sev jautā: "Vai tiešām

labākie gadi jau pagājuši?", "Vai tiešām

jau četrdesmit... piecdesmit un vairāk?",

"Kas ar mani notiek?", "Es taču nemaz

dzīvojis neesmu!"

Psihologi, sociologi, fiziologi un citu

nozaru speciālisti uzskata, ka tas ir nor-

māli, likumsakarīgi un uztraukumam nav

vietas.

Kļūstot vecāki, daudzicilvēki pievēršas

meditācijai, atskatās uz pagātni. Nereti pa-

gājušās dzīves apcerēšana izraisa garīgas

sāpes. Taču nevajadzētu vecuma tuvoša-

nos uztvert slimīgi. Jācenšas optimistiski

lūkoties nākotnē.

Lieti der atcerēties, ka uz dzīves otro

pusi ved vairāki ceļi:

� pirmais - lejup, pretī panīkumam;

�otrais -līdzšinējā līmenī, tagadējā at-

tīstības pakāpe;

� trešais - kalnup, pretī jauniem sa-

sniegumiem.

Ja vien iespējams, jāizvēlas trešais vai

vismaz otrais ceļš un jāizvairās no

pirmā, kas ved pretī dzīves norietam. Šai
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skatījuma veļams godīgi un reāli novērtēt

savu dzīves ritmu.

Pats galvenais ir censties turpināt aktīvi

darboties pat pensijas gados.

Nepareizi rīkojas tie vecāka gadagāju-

ma cilvēki, kuri jautā: vai vispār ir jēga

paildzināt dzīvi? Ļoti skumji ir tad, kad

veci cilvēki, negribēdami mocīties un sa-

gādāt rūpes tuviniekiem, labprātīgi aiziet

no dzīves.

Ir labi, piemēram, ja piecdesmit vai seš-

desmit gadu veci vīrieši uzskata, ka viņi

vēl ir tikpat jauni, valdzinoši un neatvai-

rāmi kā divdesmit gados. Taču tā ir sevis

maldināšana, jo katram vecumam piemīt

savas iespējas.

Protams, patīkamāki ir sešdesmit

gadu veci "jaunieši" nekāsešpadsmitga-

dīgie "večuki". Bēdīgi, ja garā vecs ir jau-

nietis (vienaldzīgs, laisks, slinks, nevīžīgs,
bez aktivitātes, degsmes un interesēm), to-

ties lieliski, ja garā jauns ir gados vecāks

cilvēks vai pat sirmgalvis (augsta vitali-

tāte*, bagāta emocionalitāte). Vecums, it

īpaši aktīvs vecums, ir jāciena un jāgodā!

Ir apsveicami un ļoti labi, ja cilvēks,

kļūdams vecāks, tomēr jūtas fiziski un

garīgi mundrs, ir aktīvs un darbīgs, uz-

turot "aktīvo vecumu". Sliktāk, ja vese-

lība pasliktinās, fiziskie spēki mazinās,

dzīve virzās pretī panīkumam un rietam.

Pat mīlestībai nevajadzētu novecot līdz ar

gadu ritumu. Būtu jauki, ja veselība, mī-

lestība un mundrums kā brīnišķīga balva

saglabātos līdz sirmam vecumam. Nav pa-

mata sāpīgi uztvert gadu straujo ritmu un

vecuma tuvošanos. Pilnvērtīga dzīve ie-

spējama arī pensijas gados.

* Vitalitāte (lat. vitalitas) - dzīvesspeja, dzīvīgums;
enerģija.

Kad klat pensijas gadi

Priecāsimies parkatru jaunu rītu, ko

sagaidām un sveicam arīpensijas gados.

Ar katru gadu palielinās to cilvēku

skaits, kam pāri sešdesmit. 1990. gadā pa-

saulē dzīvoja apmēram 400 miljonu cilvē-

ku pensijas gados, bet 2000. gadā - jau

580 miljoni.

Latvija ceturta daļa iedzīvotāju ir pen-

sionāri.

Pensionāru skaits valstī (tūkstoši)

Redzam, ka pensijas vecuma cilvēku

skaits ir samērā liels. Līdz ar to rodas jau-

nas problēmas gan sociālās nodrošināša-

nas darbiniekiem, ganpašam pensionāram.

Tas viss saistīts ar gadu straujo ritējumu

un cilvēka novecošanos.
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Cilvēka novecošanu var iedalīt

� normāla, kas iestājas pakāpeniski, ma

zinoties organisma rezervēm, un

� patoloģiskā, kad sociālie cēloņi paātri

na novecošanu, tuvina cilvēku mūža ga

lam.

Šeit kā piemēru varētu minēt nevērību

pret vecu un maznodrošinātu cilvēku iz-

dzīvošanu, viņu vitālajām vajadzībām. Tā-

pēc būtu jādara viss iespējamais, lai uzla-

botu cilvēku sociālos apstākļus, arī pašam

jārūpējas par veselības saglabāšanu.

Tests... vecākiem cilvēkiem!

Kādas ir jūsu izredzes saglabāt veselību?

Atbildiet ar "ja" vai "ne" uz sekojošiem jautājumiem!

1. Vai jūs iekļaujaties vēlamajās svara robežās, kas atbilst jūsu vecumam un augu-

mam?

2. Ejot raitā solī kopā ar sava vecuma grupas ļaudīm, - vai jūs spējat ieturēt kopējo

soli un turpināt sarunas bez elpas trūkuma?

3. Vai jūs spējat uzkāpt 3 kāpņu posmus (katru 15 līdz 20 pakāpienus) bez atelpas?

4. Vai jūs vismaz 3 reizes nedēļā pietiekami enerģiski vingrojat (līdz sviedriem un

elpas trūkumam)?

5. Vai jūs parasti guļat ciešā miegā un atmostaties enerģijas pilns?

6. Vai darba dienas beigās jūs parasti sajūtat pietiekami daudz enerģijas, lai izietu

ārā un patīkami pavadītu saviesīgu vakaru?

7. Vai jūs caurmērā izdzerat mazāk par 2 glāzītēm alkohola dienā?

8. Vai jūs vismaz pēdējos 15 gadus esat nesmēķētājs?

9. Vai jūs esat laimīgs, un vai jūs parasti optimistiski raugāties uz dzīvi?

10. Vai jūs vadāt automašīnu piesardzīgi un vienmēr lietojat drošības jostu?

Ja jūs spējat atbildēt ar "jā" uz visiem jautājumiem, jums pašlaik ir maksimālas

iespējas saglabāt veselību.

Ja uz lielāko daļu jautājumu esat atbildējis ar "nē", nepieciešams nopietni pado-

māt par pārmaiņām dzīvesveidā.

Svarīgs ir darbaun atpūtas ritms, die-

nas režīms. Tuvojoties 60 gadu vecumam,

lielāka uzmanība jāpievērš darba un atpū-

tas ritmam, kāarī dienasrežīmam. Katram

cilvēkam nepieciešams optimāls fiziskā un

garīgā darba, arī atpūtas ritms.

Fiziskā slodze un sportošana ir neaiz-

vietojami līdzekļi pret novecošanos. Tie

kāpina dzīvības tonusu, normalizē miegu,

atpūtina nervu sistēmu, palielina labsajū-

tu. Fiziskai aktivitātei jākļūst par turpmā-

kās dzīves neatņemamu sastāvdaļu.
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Dienas režīmā liela nozīmeir rīta vin-

grošanai. leteicams no rītiem uz darbu iet

kājām vai doties pastaigā. Ik pēc 3-4 stun-

dāmfiziska vai garīga darbanepieciešama

neilga atpūta. Ja strādā sēdus, ieteicams at-

pūsties stāvus, kustībā - un otrādi. Pēc ga-

rīgā darba vislabāk atpūsties, pastaigājo-

ties svaigā gaisa, priecājoties par dabas

skaistumu.

Gados vecākiem cilvēkiem ieteicams

pēcpusdienā nedaudz pagulēt. Cilvēki

pēcpusdienā, jo īpaši pēc maltītes, kļūst

miegaini, garīgās un fiziskās darbaspējas

samazinās. Diendusa nav slinkuma iz-

pausme, bet dabiska miega cikla sastāv-

daļa. Kaut vai neilga (20 - 30 minūtes)

pēcpusdienas snauda jūtami atjauno ener-

ģiju un palielina darbaspējas.
Pirms naktsmiera par obligātām va-

jadzētukļūt pastaigām, soļošanai vai lē-

nai skriešanai. Taču skriešanā jāievēro

mērenība. Tas īpaši attiecas uz tiem, kas

jaunībā un brieduma gados nav nodarbo-

jušies ar sportu.

Uzturs un svars. Cilvēks pusmūžā ir

spiests ierobežot uzturā treknu gaļu, krē-

jumu. Cepšanai ieteicams lietot eļļu, sa-

lātiem labāk pievienot augu eļļu, nevis

krējumu. Arī saldumu ēšana samazināma

līdz minimumam. Cepumi, maizītes, kū-

kas, konfektes, šokolāde satur daudz "tuk-

šo" kaloriju, bet to bioloģiskā vērtība ir

zema. Saldumi sekmē aptaukošanos un

aterosklerozes veidošanos.Arī pārmērīga

cukura lietošana nav vēlama. Tā vietā ie-

teicams lietot medu.

Gadiemritot, jāraugās, lai nerastos lie-

kais svars. Nedrīkst ēst tikpat daudzkā

jaunībā un spēka gados, jo ar gadiem

organisms patērē arvien mazāk kalori-

ju, tadeļ, bagātīgi ēdot, rodas liekais

svars.

Pusmūža gados vēlams ēst biežāk, bet

mazāk. Vakariņām vajadzētu būt vieglām,

tās jāietur ne vēlāk kā 3 - 4 stundas pirms

gulētiešanas.

Tautā mēdz teikt: brokastis ēd pats,

pusdienas dali ar draugu, betvakariņas
atdodnelabvēlim. Tas nozīmē, ka jāēd ar

prātu, nenodarotpāri savai veselībai un lab-

sajūtai.

Toties šķidruma deva jāpalielina līdz

2 litriem dienā, tas ir, vairāk nekāiepriek-

šējos gados. Reizi nedēļā vēlama tā dē-

vētā atslodzes diena, kad uzturā lieto ie-

spējami vairāk dārzeņu un augļu.

Lai nepieņemtos svarā, ne tikai mazāk

jāēd, bet vairāk jākustas. 70 gadu vecu-

mā vielmaiņas process ir par 20% lēnāks

nekā jaunībā un organismam nepiecie-

šams ilgāks laiks uzņemtās barības pār-

strādei.

Veselības un mundrumasaglabāšanai

vēlams vairāk uzturēties svaigā gaisā un

nodarboties ar fizisko kultūru.

Tas ir interesanti

Lielbritānijas tirgū nonākušas tabletes, kas

var aizkavēt novecošanās procesu, ziņo aģen-

tūra. Tablešu sastāvā iekļauts sasmalcinātu vīn-

ogu sēklu ekstrakts, kas aizkavējot saules sta-

ru, gaisa piesārņojuma uncigarešu dūmuradī-

to postošo ietekmi uz ādu. Jaunais brīnumlī-

dzeklis tiek dēvēts par "laika mašīnas table-

tēm".Testi pierādījuši, ka polifenola ekstrakts

no sasmalcinātām vīnogu sēklām var uzlabot

un atjaunot šūnu sieniņas un asinsvadus, pa-

lielinotskābekļa daudzumuķermenī.
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7. ILGDZĪVOTĀJI

Līdz 100 gadiem un ilgāk nodzīvojuši

daudzi tūkstoši iedzīvotāju dažādos kon-

tinentos. Piemēram, 133 gadus nodzīvo-

jis sīrietis Hamudi al Abdullahs. Ceturto

reizi laulībā viņš stājies 80 gadu vecumā

un pēc tam piedzīvojis 9 bērnus un 33 maz-

bērnus.

Laulātie draugi Bianka un Žuans Espi-

nozas no Čīles turpina mīlēt viens otru tik-

pat stipri kā 1983. gadā, kad viņi apprecē-

jās. Toreiz viņai bija 91, bet viņam - 28

gadi. Visas pasaules prese rakstīja par šīm

brīnumainajām kāzām. Atzīmējot 10 lau-

lības gadu (1993) jubileju ASV, viņi jutās

priecīgi un laimīgi, vēl vairāk viens otru

mīloši.

Vienano planētas vecākajām iedzīvotā-

jām ir francūziete Žanna Kalmēna. Viņa
dzimusi 1875.gadā Arlā un vēl mūsu gad-

simta 90. gadu vidū bija labā noskaņoju-
mā un apmierināta ar dzīvi. Ilgdzīvotāja

dažkārt mēdz dungot melodijas no Ž. Bizē

operas "Karmena", kas pirmoreiz tika uz-

vesta viņas dzimšanas gadā.
Ginesa rekordu grāmata liecina, ka An-

glijas vecākās dvīnes - Annija un Feja Sa-

zarlendas - sasniegušas 102gaduvecumu.

Bet pasaules vecākās dvīnes (deviņdesmi-
to gadu sākumā) bijušas jau simtgadīgās

Edija Morēnaun Millija Ridžera.Viņas uz-

ļus esat kļuvis ļoti vecs.

ļā, tā parasti notiek ja ilgi dzīvo.

C. K. Lhtenbergs

Ēd kumosu mazāk nekāgribas,
strādā stundu vairāk nekā gribas,
un redzi - tu dzīvosi ilgi virs zemes.

R. Kaudzīte

skatīja, ka ilgas un laimīgas dzīves noslē-

pums ir draudzība.

īsi pirms 21. gadsimta pasaules vecākās

dvīnes bija 107 gadus vecās japānietes Ki-

na Narita un Gina Kanu, kuras apsveica Ja-

pānas iedzīvotāji 1999. gada 15. septem-

bri - Veco ļaužu dienā.

Ekvadorieti Mariju dcl Pilam Mendesu,

kura 1997.gadā bija 138 gadus veca un ku-

ra iekļuvusi Ginesa rekordu grāmatā kā pa-

saules vecākā sieviete, apmeklē 110 gadus

vecā meita Eisebija Felipa.
Pirms vairākiem gadiem Pakistānā no-

mira kāds vadonis MuhamedsAlzals, kurš,

tāpat kā viņa tēvs, nodzīvoju gandrīz

200 gadus. Bet visilgāk - 207 gadus - no-

dzīvojis kāds anglis Tomass Karne.

Zinātnieki uzskata, ka šādu rekordvecu-

mu principā var sasniegt ikviens iedzīvo-

tājs. Tomērdabasatvēlēto laiku cilvēkam

neļauj nodzīvot:

� slikti apstākļi, grūts un smags darbs,

� psiholoģiskās pārslodzes,

� nepareizs dzīvesveids,

� slimības un traumas,

� smēķēšana,
� pārmērīga alkohola lietošana.

Vairākas tautas ilgdzīvošanai ir

veltījušas lieliskus aforismus. Piemēram,

ikviens cilvēks alkst dzīvot ilgi, bet ne-
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viens negrib kļūt vecs; tikai daži cilvēki

patiesi dzīvo pašreiz, nevis atliek dzīvo-

šanu uz vēlāku laiku. Daudzi izcili cilvē-

ki pat sirmā vecumā saglabājuši darbaspē-

jas un devuši lielu ieguldījumu pasaules

mākslas, kultūras un zinātnes attīstībā.

levērojami cilvēki, kas nodzīvojuši
ilgu un raženu mūžu

Septiņdesmit, tas nav nekas,

tas tik tāds ieskrējiens,
līdz simtam vēl tālu...

Ē. Valters

Ir zināmi vairāki gadījumi, kad cilvēki

līdz sirmam vecumam saglabājuši garīgās

un fiziskās darbaspējas. Ilgdzīvošanu lielā

mērā nosaka darbīgums, aktivitāte, rosī-

gums, optimisms, pieticīgs uzturs, veselīgs
dzīvesveids. Minēsim kaut dažas izcilas

personības pasaulē un Latvijā, kas nodzī-

vojušas bagātu un ilgu mūžu.

Pasaule

Džordžs Bernards Šovs (1856 - 1950), īruiz-

celsmes angļu rakstnieks, savu pēdējo lu-

gu uzrakstījis 80 gadu vecumā 94

PabloPikaso (1881 - 1973), spāņu izcelsmes

franču gleznotājs, uzgleznojis apmēram

50 000 gleznu 92

Čārlzs Spensers Čaplins (1889 - 1977), sla-

vens amerikāņu aktieris komiķis 88

Džuzepe Verdi (1813-1901), itāļu kompo-

nists, 74 gadu vecumā sacerējis operu

"Otello" 88

Ivans Pavlovs (1849- 1936), krievu fizi-

ologs, veica izmēģinājumus 87 gadu

vecumā 87

Klods Monē (1840 - 1926), franču glezno-

tājs, pēdējo gleznu pabeidza 86 gadu

vecumā 86

Izaks Ņūtons (1643 - 1727), angļu fiziķis84

Tomass Edisons (1847 - 1931), amerikāņu

izgudrotājs, pēdējo patentu iesniedza

81 gada vecumā 84

Voltērs (1694 - 1778), franču rakstnieks un

domātājs 84

Johans Volfgans Gēte (1749- 1832), vācu

dzejnieks un rakstnieks, "Fausta" pēdējo

daļu pabeidza neilgi pirmsnāves, būdams

83 gadus vecs 83

Viktors Igo (1802 - 1885), franču rakstnieks,

pēdējo literāro darbupublicēja 81 gada ve-

cumā 83

ZigmundsFreids (1856 - 1939),austriešu psi-

hiatrs un psihoanalītiķis, savu pēdējo darbu

uzrakstīja 83 gadu vecumā 83

Ferencs Lists (1811 - 1886), ungāru kom-

ponists un pianists, pēdējo koncertu no-

spēlēja 74 gadu vecumā 75

Latvija
Ēvalds Valters, aktieris (1894 - 1994).. 100

Teodors Zaļkalns,

tēlnieks (1876- 1972) 95

Latviešu tautas mīlēts un cienīts ilgdzīvotājs

Ēvalds Valters (J.Krieviņa foto)
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AntonsBirkerts,

literatūrzinātnieks (1876- 1971) 94

Juliāns Vaivods,

kardināls (1895- 1990) 94

Paulīna Bārda,

dzejniece (1890- 1983) 93

Andrejs Upīts,

rakstnieks (1877- 1970) 93

Jānis Tilbergs,

gleznotājs (1889- 1972) 83

Elza Stērste, dzejniece (1885 - 1976)
....

91

Lilija Ērika, aktrise (1893 - 1981) 88

Kārlis Miesnieks,

gleznotājs (1887- 1977) 90

Latvijā 100 un vairāk gadu ir apmēram

250 sievietēm un 70 vīriešiem. Lielākā daļa

simtgadnieku ir pilsētnieki, nevis lauku ie-

dzīvotāji, kā parasti domā. Visilgāk dzīvo

Rīgā, Jelgavā, Jūrmalā, kā arī Latgales pusē.

KOPSAVILKUMS

Lai cik tālu dzīvē aizejam, laiko sasnie-

dzam, vienmēr mūs pavada atmiņas par

skaistām bērnu dienām. Bērnība un jaunī-
ba ir personības veidošanās un attīstības,

iekšējās dzīves, jūtu un emociju atmodas

un romantisma laiks.

Nopietna dzīves problēma jauniešiem

ir iespējami ilgāk saglabāt jaunību, bet

gados vecākiem cilvēkiem -priekšlaicī-

gi nenovecot, kā arī palielināt mūža il-

gumu. Pats galvenais ir visu dzīves laiku

uzturēt garīgo un fizisko aktivitāti. Lais-

košanās nav pieļaujama ne jaunībā, ne pus-

mūžā, ne vecumā.

Visvairāk cilvēku sagrauj

� ilgstoša bezdarbībaun dzīves jēgas zau-

dēšana,

� darba un atpūtas ritma un dienasrežīma

neievērošana,

� pārak neilga uzturēšanas svaiga gaisa un

dabā,

� vienveidīgs dzīvesveids un nenodarbo-

šanās ar fizisko kultūru,

� mazvērtīgs uzturs, nepietiekama izgulē-

šanās un vientulība,

� mīlestības, darba prieka un humora iz-

jūtas zaudēšana,

� slimības, traumas un slikti dzīves ap-

stākļi,

� smēķēšana, narkotisko vielu un alkoho-

la pārmērīga lietošana,

� strauja dzīves ritma un vecuma tuvoša-

nās slimīga uztveršana,

� pesimistiska ielukošanas nākotneun dzī-

vē kopumā.

Kaut klāt pensijas gadi, jācenšas izvai-

rīties iet lejup, pretī panīkumam un vien-

tulībai, kā arī ieslīgt bezdarbībā un grūt-

sirdībā, kas ved uz norietu. Ja vien iespē-

jams, vajadzētu ieturēt līdzšinējo dzīves-

veiduun darbošanās līmeni vai censties iet

pat kalnup pretim jauniem sasniegumiem

un apvāršņiem.

Ilgdzīvošanu lielā mērā nosaka darbī-

gums, rosīgums, optimisms, pieticīgs uz-

turs, veselīgs dzīvesveids. Latvijā tautas

mīlēts un godāts "ilgdzīvotājs" bijaĒvalds

Valters (1894- 1994).

Visilgāk dzīvo Rīga, Liepāja, Jelgava,

Jūrmalā, kā arī Latgales pusē.
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XXIV NODALA

VESELĪBAI UN SKAISTUMAM

Skaidras, skaistas, mirdzošas acis un

apgarota seja ir dvēseles spogulis, bet vesels

organisms un sliaists augums
- veselības

spogulis.

Veselība un skaistums ir dzīves vislielākā

laime un bagātība.

Veselības un skaistuma dēļir vērts dzīvot.

Izlasījuši šo nodaļu, jus gūsiet zināšanas un izpratni

par

■ cilvēka skaistumu,

■ kustīguma un darbīguma lomu veselības nostiprinā-

šanā,

■ gaisa, ūdens un saules nozīmi ķermeņa norādīšanā,

■ darba lomu veselības nostiprināšanā,

■ personisko higiēnu,

■ spriedzi un veselību,

■ pilnvērtīgu uzturu un veselību,

■ ūdeni (kā dzīvības dzērienu),

■ miegu un bezmiegu,

■ klepošanu, šķavāšanu, žāvāšanos un raudāšanu,

■ garastāvokli un veselību,

■ krāsu terapiju veselībai,

■ smaidu un smiekliem.

1. CILVĒKA SKAISTUMS

Lielaliais mākslas darbs ir unpaliek cilvēh.

Z. Mauriņa

Jau no senseniem laikiem apbrīnots cil-

vēka skaistums. īpaši svarīgs ir cilvēka iek-

šējais skaistums, taču ne mazāka nozīme

ir arī viņa ārējam skaistumam.

Vīriešus visbiežāk valdzina sievietes

āriene - skaists augums, simpātiska un

pievilcīga seja, staltastāja, vingra un gra-

cioza gaita, plastiskas kustības. Sievietes,

savukārt, apbrīno vīrieša atlētisko augu-

mu, viņa noteiktību, apņēmību, drosmi.
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Žans Antuāns Udons (1741-1828).Diāna Mikelandželo (1475-1564). Dāvids

Sievietes skaistums unvīrieša atletiskums un spēks

Daudzu tautu gleznotāji, skulptori, fo-

tomākslinieki, attēlojot sievieti un vīrie-

ti, cenšas atklāt viņu ķermeņa skaistumu.

Jau antīkajā skulptūrā tika uzsvērta cil-

vēka ķermeņa daile un spēks. Piemēram,

Senā Grieķija cilvēcei atstājusi skaistuma

etalonus, kuri attēlo ķermeņa un sejas pie-
vilcību un kuri grezno daudzus pasaules

muzejus. Šīs statujas ir sieviešu un vīrie-

šu pasaules skaistuma etaloni.

Pat mūsdienās mēs jūsmojam par Di-

ānas, Veneras, Hērakla un Apollona statu-

jām. Kā sievietes, tā vīriešaķermeņa skais-

tumsun spēks atspoguļots arī daudzosmūs-

dienu mākslas darbos.

Sievietes graciozitāte, slaidums un sie-

višķīgums, vīrieša atletiskums un spēks,

apvienots ar veselību, izveicību, - lūk, pa-

zīmes, pēc kurām vajadzētu vadīties,

spriežot par ķermeņa harmonisku veido-

lu un skaistumu. Ķermeņa skaistums un

tā veselīgums ir nesaraujami saistīti.

Cilvēka skaistums īpaši izpaužas aktīvā

un radošā darbībā.Augstu vērtējamas un

burvīgas ir tās sievietes, kurām ir ne ti-

kai glīta āriene, bet arī bagāta iekšējā

pasaule.

Mūsdienas sevišķi liela nozīme ir

� veselības un skaistuma,

� pievilcības un graciozitates,
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� staltuma un vingruma saglabāšanai vi

sā dzīves laikā.

Te īpaša nozīme ir

�aktīvam un radošam dzīvesveidam,

� pilnvērtīgam un normētam uzturam,

� normāliemsadzīves un darba apstākļiem,
� spriedzes un depresijas mazināšanai,

� pietiekami ilgam un dziļam miegam,

� personiskās higiēnas ievērošanai,

� kustīgumam un darbīgumam.

2. KUSTĪGUMS UN DARBĪGUMS - VESELĪBAS PAMATS

Cilvēka roku un smadzeņu saskaņota
darbībarada visas materiālās ungarīgās
vērtības, kā arī nostiprina veselību.

Pieredze liecina, ka nostiprināt veselību

un norūdīt organismu iespējams, nodarbo-

joties ar fizisko kultūru un sportu, kā arī

veicot saviem spēkiem atbilstošu darbu.

Fiziskā aktivitāte un darbs (gan garī-

gais, gan fiziskais) nodrošina vispusīgu

un harmonisku attīstību, attīsta spēku,

izturību, veiklību un drosmi, kā arī pa-

līdz veidot staltu stāju, cēlu un raitu gai-

tu un koordinētas kustības.

Jau vairākus gadsimtus pirms mūsu ēras

sengrieķu filozofs Aristotelis (384 - 322

p.m.ē.) teicis: "Nekas tā nenogurdina un

nesalaužcilvēkus kā ilgstoša fiziska bez-

darbība." Samazinoties kustīgumam un

darbīgumam, ievērojami pavājinās visi dzī-

vības procesi. Tātad kustīgums ir dzīvība.

Šo patiesību apliecinājis arī seno romie-

šu ārsts Galēns (129 - 200 vai 201), teik-

dams: "Tūkstošiem un tūkstošiem reižu

es atdevu veselību saviem slimniekiem

ar fizisko vingrinājumu palīdzību." Dar-

bā "Par veselības saglabāšanu" Galēnsrak-

stīja, ka arī gados vecākam cilvēkam jā-

nodarbojas ar fizkultūru, mēreni jāēd un

pietiekami jāguļ.

Vēlākajos gadsimtos šo uzskatu parei-

zību apliecinājuši daudzi zinātnieki visā pa-

saulē. Piemēram, angļu filozofs Džons

Loks (1632 - 1704) uzsvēris: "Vingroša-

na pagarina cilvēka jaunību." Par fizis-

kajiem vingrojumiem būtiski izteicies fi-

ziologs A, Mosso (1846 - 1910): "Fizis-

kie vingrinājumi var aizvietot milzumu

ārstniecisko zāļu, bet nevienas zāles pa-

saulē nevar aizvietot fiziskos vingrinā-

jumus." Ne velti tautā mēdz teikt, ka ve-

selību aptiekā nenopirksi.

Laiks iet, bet šīs atziņas nenoveco. Visa

mūsdienu dzīve parādījusi - ja cilvēks ir

kustīgs un darbīgs, tad viņš ir vesels un me-

diķu palīdzība nav vajadzīga. Tāpēc vislie-

lāko uzmanību veltīsim veselības saglabā-

šanai un nostiprināšanai tieši ar kustīgu-

mu un darbīgumu.

Ārstnieciska fizkultūra un

vingrošana

Cilvēkam ir iespējams nodarboties ar

visdažādākajiem fiziskās kultūras un sporta

veidiem. īpaši liela nozīme ir ārstniecis-

kajai fizkultūrai. Tā ir dažādu fizisku

vingrinājumu, kā arī saules, gaisa un

ūdens izmantošana ganārstniecības, gan

profilakses nolūkos. Ārstnieciskās fizkul-

tūras veids un vingrojumu izvēle atkarīga
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no veselības stāvokļa, vecuma, stājas, gai-

tas un kustību rakstura.

Higiēniskā vingrošana uzskatāma par

vispārattīstošu vingrošanu, kas labi sagla-

bā un nostiprina veselību, norūda organis-

mu, aktivizē tā darbību, spēcina muskula-

tūru, pilnveido stāju, kā arī mazina nogu-

rumu, uzmundrina un uzlabo noskaņoju-

mu. Arhigiēnisko vingrošanu visbiežāk no-

darbojas no rītiem. Tāpēc to nereti dēvēpar

rīta vingrošanu - rīta rosmi.

Rīta vingrošanas kompleksā varētu ie-

tilpināt arī speciālus vingrinājumus stājas

veidošanai, dažādāmmuskuļu grupām, el-

pošanas veicināšanai, kustību koordināci-

jas un lokanības attīstīšanai, tāpat vispārē-

jās iedarbības vingrojumus. leteicams iz-

mantot arī televīzijas un radio raidījumus.

Vingrot ieteicams labi vēdinātā telpā pie

atvērta loga vai ārā; apģērbam jābūt vieg-

lam, lai tas netraucētu kustības. Pēc vin-

grošanas vēlamas vēsa ūdens procedūras.

Vingrinājumi nepiesaistot

apkārtējo uzmanību

Šos vingrinājumus izpilda, sēžotpie gal-

da, transporta līdzeklī, skatoties televizo-

ru.

1. Sēžot salieciet pēdas kopā! Paceliet un

nolaidietpirkstgalus, neatraujot papēžus

no grīdas!

2. Sēžot paceliet un nolaidietpapēžus, ne-

atraujot no grīdas pirkstgalus!
3. Sasprindziniet un atbrīvojiet gūžu mus-

kuļus, ievelciet vēderu, ieelpojiet un iz-

elpojiet, muskuļus turotsasprindzinātus!

4. Savelciet un atbrīvojiet lāpstiņas!
5. Savelkot dūrēs un atbrīvojot pirkstus,

vingriniet delnas!

leteiktos vingrinājumus atkārtojiet 30 un

vairāk reižu!

Koriģējošā vingrošana paredzēta da-

žādu ķermeņa deformāciju (mugurkaula,

krūškurvja, kāju v. c.) labošanai. Ar vin-

grošanu labus rezultātus iespējams gūt ti-

kai deformācijas sākuma stadijās. Visla-

bākie panākumi koriģējošai vingrošanai

ir bērnībā un jaunībā. Izstrādāti vairāki ko-

riģējošo vingrojumu kompleksu varianti,

kas paredzēti nepareizas stājas, krūškur-

vja vai citu ķermeņa daļu deformācijas la-

bošanai.

Pašlaik populāra ir aerobika jeb rit-

miskā vingrošana. Tās pamatā ir raita

vingrošana, saistīta ar deju soļiem patī-

kamas un ritmiskas mūzikas pavadījumā.

Ritmiskās vingrošanas popularitāti vairo

šo vingrinājumu skaistums, graciozitāte,

ritmiskā mūzika, vingrās kustības, kā arī

iespēja samazināt ķermeņa svaru un iegūt
staltu stāju. Turklāt tā palīdz attīstīt loka-

nību, veiklību, ātru reakciju un uzlabo ga-

rastāvokli.

Gadu no gada pasaulē palielinās un arī

Latvijā tiek popularizēta ķermeņa kopša-

na un veidošana tā dēvētajos FITNESA

centros. Tās ir speciāli iekārtotas zāles, kur

valda rūpes par skaistu, graciozu un vese-

līgu ķermeni un kur telpas iekārtotas ar ap-

rīkojumu visdažādākajiem sporta veidiem

un spēlēm, kā arī pulciņu nodarbībām, at-

pūtai, pat saunai.

FITNESS ir lielisks ķermeņa kopša-

nas pasākums, kas jau konkurē ar aero-

biku. No aerobikas fitness atšķiras ar to,

ka cilvēki netrenējas grupā un neizpilda

vienas un tās pašas kustības vienā ritmā un

intensitātē, pakļaujoties kolektīvai discip-

līnai, bet gan individuāli, ierodoties Atne-

sa zālē, kad tas ir izdevīgi, un veic savu

konkrēto uzdevumu, nostiprina noteiktas

muskuļu grupas.
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Šādas nodarbībasīpaši noderīgas jebku-

ra vecuma sievietēm. Fitness vairākās pa-

saules valstīs kļuvis jau par masu sporta

veidu. Pasaules mērogā notiek pat fitnesa

konkursi, sacensības, čempionāti. Šis spor-

ta veids iecienīts Anglijā, Kanādā, Ameri-

kā, Austrijā, Šveicē, Grieķijā un citās

valstīs.

Par efektīvu veselības uzlabotāju uzskata

ne tikai aerobiku un fitnesa centra apmek-

lējumu, bet arī braukšanu ar velosipēdu,

ātru soļošanu, skriešanu un peldēšanu,

arī vingrojumus un sporta spēles svaigā

gaisā, t. i., visu to, kas stimulē sirdsdar-

bību, asinsriti un bagātina organismu ar

skābekli.

Aizvien lielāku nozīmi un popularitāti

iegūst fizkultūras un sporta masveida pa-

sākumi, kuros piedalās tūkstošiem cilvē-

ku - veseli darba kolektīvi, skolēni un ģi-
menes. Perspektīvas ir ģimeņu stafetes,

pārbraucieni un krosi, tautasdziesmu

maratoni un velobraucieni.

Ja nav iespējas pārgājieniem un pastai-

gām, izmantojiet mājas vai darbavietas

kāpnes! Sāciet pamazām, atpūšoties kāp-

ņu laukumiņos! Kad esat pieraduši, tad

vienmērīgā solī līdz pusstundai ik dienas

kāpiet augšup lejup no pirmā līdz pēdējam
stāvam!

Galvenais - izveidojiet kustību un dar-

bīguma aktivizēšanas sistēmu!

Netradicionālie sporta veidi un

sporta spēles

Veselību uzlabo, organismu nostiprina

arī netradicionālie sporta veidi un sporta

spēles. Netradicionālie sporta veidi, kas

ienākuši Latvijā, ir ūdensslēpošana sie-

vietēm, kamaniņu sports, bobslejs,

svarcelšana un bokss sievietēm, kā arī

sieviešu sambo. Latvija ir atvērta arī tā-

dām netradicionālajām sporta spēlēm kā

sieviešu hokejs un sieviešu futbols.

Pēdējos gados popularitāti iegūst arī

mazpazīstamas sporta spēles, piemē-

ram,

� sieviešu florbols - hokejs bez ledus, tel-

pas ar ledus hokejam līdzīgam nujam un

plastmasas bumbiņu. Kanādieši šo spēli

sauc par "kabineta hokeju",

� frisbijs ir komandu spēle (pieci pret

pieci) laukumā ar lidojošo šķīvīti,
� darts - šautriņu mešana,

� lakross ir komandu spēle, kurā ar tauri-

ņu ķeramajiem tīklam līdzīgiem rīkiem

sportisti ķeksē un pārmet viens otram tā-

du kā golfa bumbiņu, kas jāiemet hand-

bola spēlei līdzīgos vārtos.

Latvijā cieņā irpludmales sports: plud-

males volejbols, pludmales handbols, plud-
males futbols.

Vairāki jauni un vizuāli iespaidīgi teh-

niskie sporta veidi gaida savu izplatību Lat-

vijā, piemēram,
� figurala daiļlekšana ar vējdēli no lid-

mašīnas,

� motokross īpaši iekārtota slēgta halle.

Džentlmenisks sporta veids ir golfa

spēle, kas apvieno sportu ar dabu. Latvijā

ir ideāli apstākļi golfa laukumu iekārto-

šanai, golfam vajadzīgas lielas zemes pla-

tības ar mežiem, ūdeņiem, smiltīm, lie-

liem zālainiem laukumiem un skaistu

ainavu.

Netradicionāls, bet savdabīgs un patī-

kams sporta veids ir makšķerēšana un spi-

ningošana. Pagaidām vēl netradicionāls,

bet perspektīvs atpūtas un sporta paveids

ir lauku tūrisms.
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3. GAISS, ŪDENS UN SAULE ĶERMEŅA NORUDĪŠANAI

īpaši liela nozīme ir ķermeņa norādī-

šanai, t. i., organisma pielāgošanai ap-

kārtējās vides mainīgajiem apstākļiem

(temperatūrai, atmosfēras apstākļiem, no-

krišņiem, vējam v. c.). Norūdīties visla-

bāk palīdz dabas faktori: gaiss, saule un

ūdens.

GAISAMvienmēr jābūt svaigam, tā-

pēc jāvēdina telpas, pēc iespējas biežāk

jāuzturas ārpus tām. Vēl lielāku efektu

var gut, uzturoties svaiga gaisa ārpus pil-

sētas, sevišķi ūdens tuvumāun mežā.

Efektīvs norūdīšanās faktors ir SAULE,

īpaši liela bioloģiska nozīme ir ultravi-

oletajiem stariem, kas veicina iedegu-

ma rašanos, kā arī stimulē sirdsdarbī-

bu, asinsriti un iznīcina slimību mikro-

bus.

Uzturēšanās saulē jāuzsāk pakāpenis-

ki. Nav ieteicams gulēt saulē, vajag kus-

tēties. Nav vēlams forsēt ķermeņa, it īpa-
ši sejas apsauļošanu. Pavasarī un vasarā,

uzturoties svaigā gaisā, sejas āda pat ēnā

saņem pietiekami daudz ultravioleto sta-

ru. Uzturoties saulē, nevajadzētu lietot

kosmētiku.

Lai drīzāk iegūtu dabisku iedegumu un

ilgāk to saglabātu, var lietot speciālus ae-

rosolus, burkānu sulu vai tēju.

Pirms sauļošanas seju var viegli ieziest

arī ar kādu krēmu, kas sekmē iedegumu.

Sauļojoties vēlams seju pret sauli pa-

griezt profilā - tad stipri neapdeg deguns

un piere, turklāt iedegums vienmērīgi sa-

dalāspa visu seju un kaklu.

leteicams sauļoties rīta pusē, ievērot

pārtraukumu laikā no pulksten divpa-

dsmitiem līdz piecpadsmitiem un tad

atkal pēcpusdienā un pievakarē.

ledegumu kāziemā, tā arī vasarā iespē-

jams iegūt arī solārijā. Taču nav ieteicams

pārāk bieži izmantot solāriju. Speciālisti

nerekomendē vairāk par diviem solārija

apmeklēšanas kursiem gadā (pa 5 - 10sean-

siemkatrā kursā). Tāpat nav ieteicams ap-

meklēt solāriju, ja tajā dienā tiek veikta

sejas ādas tīrīšana. Pēc solārija vajadzētu

nevis iet dušā un mazgāt ķermeni ar ūde-

ni, bet sviedrus noslaucīt ar mitrām sal-

vetēm.

Solāriju pakalpojumus nevajag pārāk

bieži izmantot. Vispiemērotākā sauļošanās
ir dabā- dabiskos apstākļos. Normālas sau-

ļošanās kritērijs ir lieliska pašsajūta, labs

miegs, labaēstgriba, možs noskaņojums un

dzīvotprieks.

Labvēlīgs ķermeņa norūdīšanās faktors

ir ŪDENS. Var izdarīt dažādas ūdens-

dziedniecībasprocedūras, piemēram, ap-

laistīšanos, norīvēšanos, vannošanos un

peldēšanos.
APLAISTĪŠANĀSir ķermeni atsvai-

dzinoša un patīkama procedūra. Sāku-

mā lieto siltu (35 - 40 °C), vēlāk - aizvien

vēsāku ūdeni. Svarīgi, lai ūdenspilnīgi no-

tecētupa visu ķermeni. Aplaistīt var arī at-

sevišķas ķermeņa daļas, piemēram, rokas,

kājas vai muguru.

Ūdens mazina asinsrites traucējumus un

norūda organismu pret infekcijām. Nelie-

lus asinsrites traucējumus iespējams mazi-

nāt, ja vannā ielej aukstu ūdeni (15 - 20 cm

augstumā) un bradāpa to. Auksts ūdensun

gaiss istabas temperatūrā labvēlīgi ietekmē

asinsriti kopumā.

Izplatīta ūdensdziedniecības procedū-

ra ir dušas, ko izmanto ganhigiēniskā, gan

ārstnieciskā un profilaktiskā nolūkā. Se-
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Aplaistīšanās ar ūdeni

Višķi vēlama ir ūdens strūklas masējo-
šā ietekme. Tānorūdaorganismu, nomie-

rina nervu sistēmu, kā ari tonizēādu, zem-

ādas audus un muskuļus.
Pēc aplaistīšanās un dušas tūlīt jāno-

beržas ar sausu dvieli, līdz ādā rodas sil-

tuma sajūta. Vasaras karstumā ieteicama

kontrastduša - īslaicīgu auksta un karsta

ūdens strūklu mija.

Siltā laikā vispatīkamākā irpeldēšanās.
Peldēšanās uzsākama pēc tam, kad jau ie-

gūts minimāls rūdījums ar gaisa vannām.

Nenorūdītiemcilvēkiem nav ieteicams pel-
dēties ūdenī, kura temperatūra ir zemāka

par 18 °C.

Peldēšanai jāizvēlas tīri ūdeņi, ar pa-

kāpenisku dziļumu, bez bedrēm, akme-

ņiem, saknēm un citiem šķēršļiem. Sā-

kumā jāpeldas ne biežāk kā reizi die-

nā un ne ilgāk par 2-3 minūtēm 1 -

1,5 stundas pēc ēšanas. Parādoties "zos-

ādai", peldēšanās jāpārtrauc. ledarbīgā-
ka ir aktīvā peldēšanās, kas saistīta ar fi-

zisku piepūli, nevis plunčāšanās un uz-

turēšanās ūdenī.

leteicama arī staigāšana basām kājām

pa rasainu zāli pavasara, vasaras un ru-

dens rītos un pa slapju zāli pēc lietus. Šā-

das pastaigas vēlamas katru dienu. Staigā-

šana varētu ilgt 15-20 minūtes. Pēc tam

jānoslauka kājas un jāuzvelk sausas zeķes

un apavi.
Dažkārt piemērota arī staigāšana ba-

sām kājām paslapju akmens vai betona

grīdu.

Kustības, svaigs gaiss, saule un ūdens,

pat lietus un vējš ir lieliska "kosmētika"

sejas ādai un visam ķermenim, kā arī ne-

aizvietojami norūdīšanās un veselības no-

stiprināšanas faktori.

Saprātīgi norūdoties, iespējams nodro-

šināt veselīgu dzīvi bez slimošanas un me-

dikamentu lietošanas.

Tas ir interesanti

Angļi, atšķirībā no Spānijas un Vācijas ie-

dzīvotājiem, dodpriekšroku vannai, nevis du-

šai. Kādas aptaujas rezultāti liecina, ka gan-

drīz 60% britu izmanto vannu. Francijā tikai

septītā daļa, bet Spānijā - viens procents ie-

dzīvotāju mazgājas vannā. Toties dušā iet ti-

kai trešdaļa Lielbritānijas iedzīvotāju. Savu-

kārt Spānijā dušā mazgājas 93%, bet Vācijā -

78% iedzīvotāju.
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4. DARBS VESELĪBAS NOSTIPRINĀŠANAI

Liela nozīme cilvēka attīstībā ir fiziskai

darbībai, īpaši darbam atbilstoši savām ie-

spējām jau no agras bērnības.

Audzināšana darbam sākama ģi-
menē. Galvenie darbaudzināšanas pasā-

kumi, kas pozitīvi ietekmē arī bērna uz-

vedību, varētu būt, piemēram, pašapkal-

pošanās, dažādi darbi mājās un dabā, rok-

darbi.

PAŠAPKALPOŠANOS, t. i., mazgā-

šanos, personiskās higiēnas prasību iz-

pildīšanu, ģērbšanos un līdzīgu bērnu

darbībunosacīti varam pielīdzināt dar-

bam.

Izplatītākie bērnu DARBI MĀJĀS ir

telpu uzpošana, piedalīšanās ēdienu ga-

tavošanā, galda uzklāšanā, sīkveļas maz-

gāšanā, vienkāršuiepirkumu izdarīšana.

Galvenie bērnu DARBI DABĀ ir dār-

za un dzīvnieku kopšana, pagalma un

apkārtnes uzpošana.
Darbs svaigā gaisā labvēlīgi ietekmē bēr-

nu fizisko attīstību un nostiprina viņu or-

ganismu. Pareizi organizēti darbi dabā iz-

kopj un bagātina bērnu jūtu pasauli, attīsta

Daibs ir cilvēka laime, viņa morāles un

rakstura mdotājs, veselības nostiprinātājs.

Laimīgi cihēki ir tie, kuri arprieku un

patiku izpilda gan fizisku, gangarīgu
darbu.

Kopš seniem laikiem pazīstams ieteikums: ne

rītapamostoties, jautā sev - kas man jā\vic,
bet vakarā pirms iemigšanas - ko esmu

paveicis?

Darbs un daba ir brīnumdares veselības

saglabāšanā un nostiprināšanā.

pozitīvas emocijas, ieaudzina viņos mīles-

tību un saudzīgu attieksmi pret dabu.

Ļoti daudzveidīgi varbūtROKDARBI:

rotaļlietu labošana, dažādu priekšmetu
darināšanano papīra, kartona, plastma-

sas, koka, dzijas v. c. materiāliem.

Pēdējā laikā bieži vien izvirzās jautā-

jums: vai mūsdienāsbērniem un skolēniem

mācāms roku darbs? Ir mācāms!

Vispirms jau tāpēc, ka, veicot roku dar-

bu, bērni apgūst darbaprasmi un iemaņas,
iemācās strādāt ar dažādiem materiāliem,

darbarīkiem, instrumentiem un mašīnām.

Tas savukārt sekmē radošo izdomu un at-

tīsta novērošanas spējas, palīdz apgūt kul-

turālas uzvedības nosacījumus.

Bezdarbība rada nogurumu, paslik-
tinās atmiņa un loģiskā domāšana, sā-

kas miega traucējumi, uzbudinājums,

pazeminās garīgā un fiziskā darba spē-

jas. Darbīguma trūkumam seko sirds no-

vājināšanās un saslimšana ar stenokardiju,

kardiosklerozi, miokarda infarktu.Arī kau-

los sākas izmaiņas, tie sāk zaudēt kalciju,

kļūst trausli.
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Amerikāņu zinātnieku pētījumi rāda, ka

25 procenti sešdesmitgadīgo sieviešu jau

slimo ar osteoporozi (kaulu atrofiju, pakā-

peniski samazinoties kalcija sāļu un orga-

nisko vielu daudzumam) smagā formā, bet

gandrīz puse sešdesmitgadīgo jau ir cietu-

šas no kaulu lūzumiem. Tāpēc katra cilvē-

ka organisms jānodrošina ar nepieciešamo

kalcija daudzumu.

Arkalciju bagātīgas ir zivis (sudaki, men-

cas, līdakas), arī piena produkti (biezpiens,

siers). No dārzeņiem kalciju vairāk satur pē-

tersīļu zaļumi, galda bietes, jūras kāposti,

pupiņas, no augļiem - persiki, ķirši, žāvē-

tas aprikozes. Kalciju organismā iespējams

palielināt, lietojot arī melno un zaļo tēju.

Cilvēka izaugsmē nepārvērtējama no-

zīme ir darba un fiziskās kultūras ap-

vienojumam.

Katra ģimene jārada iespējas veikt sa-

viem spēkiem atbilstošu darbu.

5. PERSONISKĀ HIGIĒNA

Higiēna ir profilaktiskās medicīnas

nozare,kas pētī vides ietekmi uz cilvēka

veselību. Tāietver profilaktiskos pasāku-

mus,kas nodrošina veselības saglabāša-

nu un aizkavē saslimšanu.

Personiskā higiēna ir higiēnas apakšno-

zare. Personiskās higiēnas ievērošana ne ti-

kai palīdz saglabāt un nostiprināt veselī-

bu, bet arī pilnveido uzvedības un saskar-

smes kultūru.

Adas kopšana

Personiskas higiēnas elementārapra-

sība ir ādas kopšana, jo uz tās virsmas

Ja darbāiesaista bērnus un jauniešus, tad

liela vērība jāvelta tādadarba izkopšanai

un attīstīšanai, kas sekmē

� radošu un aktīvu,

� kārtīgu un godprātīgu,

� savlaicīgu un kvalitatīvu darba izpildi.

Nevienā dzīves posmā nav pieļaujama
bezdarbībaun laiskošanās. Jako dara, tad

tikai pamatīgi un līdz galam.

Veselības saglabāšanā un nostiprināša-

nā īpaši liela loma ir dabai. Jau no seniem

laikiem tiek ieteikts iespējami ilgāk dar-

boties svaigā gaisā. īpaša nozīmeir dzīvei

laukos. Fizisks darbs un dzīve laukos lie-

liski nostiprina organismu, uzlabo veselī-

bu un skaistumu.

Tāpēc bieži vajadzētu būt tuvāk dabai un

veikt fizisku darbu laukos vai vismaz cen-

sties pārmaiņus dzīvot ganpilsētā, gan lau-

kos.

atrodas daudz dažādu mikroorganis-

mu, sviedru un ādas tauku dziedzeru

izdalījumu. Netīrumi un sviedri, kas ne-

tiek regulāri nomazgāti, neļauj ādai elpot

un bojā to. Sviedri caur porām iesūcas at-

pakaļ asinīs. Turklāt netīrumi un putekļi,

nokļūdami uz ādas, var izraisīt iekaisumus

un dažādas ādas slimības.

Lai tas nenotiktu, āda sistemātiski jā-

kopj. Tās kopšanā svarīgākais ir tīrība. Se-

višķi rūpīgi jākopj atklāto ķermeņa daļu

- sejas, kakla un roku - āda, jo tā visvai-

rāk pakļauta ārējās vides iedarbībai. Ķer-

menis jāmazgā 2-3 reizes nedēļā ar siltu

ūdeni, bet rokas, seja, kakls, paduses, kā-

jas un dzimumorgāni - katru dienu.Vasa-
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rā jāmazgājas biežāk. Biežāka mazgāša-

nās nepieciešama arī pastiprinātas svied-

ru izdalīšanās gadījumā.

Svīšana

Svīšana ir normāls, cilvēka organis-

mam nepieciešams fizioloģisks process.

Svīšana - sviedru izdalīšanās uz ādas

no zemādas sviedru dziedzeriem. Vis-

vairāk svīst plaukstas, pēdas, paduses,

cirkšņi, kā arī vietas ap krūšu galiem.

Ar sviedriem izdalās organisma viel-

maiņas galaprodukti - dažādasskābes, sā-

ļi. Svīstot vienlaikus notiekarī siltuma re-

gulācija starp cilvēka ķermeni un apkār-

tējo vidi, sviedru dziedzeri veic ūdensun

minerālvielu maiņas regulāciju.
Svīšana notiek nepārtraukti izdalot

pat līdz 0,5 1 un vairāk sviedru dien-

naktī. Sviedru veidošanās krasi pastipri-

nās, piemēram, intensīva fiziskā darbalai-

kā, uztraukumos, emocionālos pārdzīvo-

jumos, slimības gadījumos, uzturoties pā-

rāk siltā uhmitrā gaisā, kā ari valkājot sin-

tētiskas drēbes. Rezultātā var notikt orga-

nisma pārkāršana, kas nevēlami ietekmē

veselību.

Svīstot rodas nepatīkama smaka, ko ra-

da sviedru sajaukums ar baktērijām, ku-

ras atrodas uz ādas.

Laimazinātu svīšanu, lieto pretsvied-

ru līdzekļus. Tie ir dažādi aerosoli, šķī-
dumi, rullīši, zīmulīši, krēmi, pūderi. Ku-

ru no tiem izraudzīties, ir atkarīgs tikai

no paša cilvēka vēlmes un ārsta dermato-

loga ieteikumiem. Pretsviedru līdzekļi nav

kaitīgi veselībai.

Reize ar pretsviedru līdzekļu lietoša-

nu diendienā cilvēkam ari jāmazgājas.

Mazgājoties vēlams pārmaiņus lietot gan

siltu, ganaukstu ūdeni. Sistemātiski maz-

gāties ar karstu ūdeni nav vēlams, jo pa-

plašinās ādas virspusējie asinsvadi, at-

slābst sieniņas, novājinās ādas muskula-

tūraun ādakļūst ļengana un grumbaina.

Ārstniecības un profilakses nolūkiem

ieteicams reizi nedēļā iet pirtī.

Pirtī ķermeņa temperatūra ir 38 - 40 °C,

notiek pastiprināta sviedru atdalīšanās,

paplašinās kapilāri, aktivizējas vielmaiņa.
Pirts augstā temperatūra (saunā pat līdz

90 °C un vairāk) iznīcina mikroor-

ganismus, sviedrus un ādas tauku izda-

lījumus.

Pirtī iet ari, lai izbaudītu uzmestā gara

maigumu un smaržu, aromātu, lai mazi-

nātu uzkrāto stresu.

Pirtsslotai noderīgi ir bērza, ozola, ka-

diķu zari, ozolu atvases un nātres. Pēdē-

jās ieteicams izmērcēt karstā ūdenī. Tur-

klāt šajā ūdenī ir veselīgi mazgāties, jo

kadiķi izdala fitoncīdus - bioloģiski aktī-

vas vielas, kas iznīcina mikroorganismus

vai mazina to attīstību.

Sejas kopšana

Sejas kopšana ir atkarīga no katra cil-

vēka sejas ādas tipa.

Izplatītākie sejas ādas tipi ir normāla,

sausa, taukaina, jaukta tipa, jūtīga, savī-

tusi, lielporaina āda. Katram ādas tipam

jāizvēlas atbilstoši sejas ādas kopšanas lī-

dzekļi. Parasti uz kosmētiskajiem līdzek-

ļiem vienmēr ir rakstīts, kādam sejas ādas

tipam tie ir paredzēti.

Visos sejas kopšanas gadījumos va-

jadzētu konsultēties ar ārstu dermato-

logu vai ar kosmetologu.
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Vēlams iztīrīt seju, it īpaši sievietēm,

ik pēc pāris mēnešiem kosmētiskajā ka-

binetā. Mājas apstākļos to arī varētu da-

rīt. Tādā gadījumā sejas ādu uzlabo kar-

sta pirts, sauna, duša, vanna, tomēr kos-

mētiskajā kabinetā tas notiek ar kvalifi-

cēta speciālista palīdzību.

Mazliet par sejas kopšanu
aukstā laikā

Temperatūrai pazeminoties, jārūpē-

jas ne vien par atbilstošu apģērbu, bet

arī par ādas pasargāšanu no aukstuma

ietekmes. Stipri aukstā laikā vajadzētu at-

turēties katru dienu seju mazgāt ar ūdeni

un ziepēm. Ziepes noņem sejai dabisko

tauku kārtiņu, kas pasargā ādu no aukstu-

ma. Kosmetologi iesaka ziepju vietā iz-

mantot kosmētiskos pieniņus.

Ja tomēr seju mazgā ar ūdeni un zie-

pēm, tad seja jāieziež ar krēmu vismaz

20 - 30 min pirms iziešanas no mājām.
Tas nepieciešams, lai mitrums paspētu iz-

garot, jo pat vistaukainākais krēms satur

vismaz 20% ūdens.

Nav ieteicams dienālietot hidrokrēmus

un šķidros emulsijas krēmus, jo tie satur

daudz ūdens. Šādi krēmi uz ādas var sa-

salt un bojāt seju. Ziemā taukainos nakts

krēmus vajadzētu lietot dienā, it īpaši, ja

ārā ir vējains laiks un temperatūra - 10 °C

un zemāka. Aukstā laikā ar taukainu krē-

mu sevišķi rūpīgi jāieziež vaigi, deguns,

āda ap acīm un lūpām. Izejot no telpām,

vēlams lūpas ieziest ar higiēnisko lūpu

krāsu, lai tās neplaisātu.
Ja gadās ādu apsaldēt (tā kļūst bāla un

nejūtīga), tā tūlīt jāparīvē ar mīkstu cim-

du vai šalli, bet ne ar sniegu. Apsaldētā

vieta jaapziež ar kampareļļu vai augu

ellu.
"

Roku kopšana

Dažkārt problēmas rada roku kopšana.

Vispirms jāatceras, ka jebkurā darbā ro-

kām vienmēr jābūt tīrām un koptām.

Rokas jāmazgā bieži, it sevišķi pirms
ēdiena gatavošanas, pirms ēšanas, pēc tu-

aletes lietošanas.

Ja rokas ir ļoti netīras, tad ieteicams ar

nagiem paskrāpēt ziepju gabaliņu tā, lai

ziepes paklātu zemnagiem - netīrumusbūs

vieglāk nomazgāt.

Jarokas ir sasprēgājušas vai pietūkušas,

tās var paturēt sasildītā augueļļā.Roku āda

kļūs mīkstāka, ja tās mazgāsiet kartupeļu

novārījumā.

Apsārtušas rokas mazgā remdenā ūde-

nī, kam pieliets boraks un nedaudz kam-

para spirta.

Mehanizatori netīras rokas vispirms no-

tīra ar solidolu, eļļu vai kādu citu taukainu

vielu.

Šim nolūkam nav ieteicams lietot šķidras

ziepes, benzīnu vai kādu citu šķīdinātāju.
Roku kopšanai izmanto speciālus roku

krēmus vai arī tos pašus vitaminizētos krē-

mus, ko lieto sejai.

Ja rokas pastiprināti svīst, ieteicams tās

paturēt dažas minūtes ūdenī, kam pievie-

nots nedaudzgalda etiķa. Jārūpējas, lai nagi

vienmēr būtu kopti un tīri.

Kaju kopšana

Kājas jāmazgā 1-2 reizes diena ar

siltu ūdeni un ziepēm; jānoskalo vēsā
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ūdenī.Pēc mazgāšanas rūpīgi jānosusina,

jāiepūderē ar talku vai īpašu pretsviedru pū-

deri, īpaši pirkststarpas.

Ja kājas svīst, tās jākopj sevišķi rūpīgi,

īpaši jārūpējas par pirkststarpām, jo silta

un mitra vieta ir kā radīta parazītiskajām

sēnēm. Svīšanu var mazināt ar īpašām zie-

dēm vai kāju peldēm, izmantojot kādu no

šiem līdzekļiem:

� vaji roza kālija permanganata šķīdumu,

� formalīna šķīdumu (1 tējkarote uz 2 -

3 litriem ūdens) vai ierīvēt ar kadu for-

malīna preparātu,

� talka un borskābes maisījumu (5 : 1);

talks mazina svīšanu, borskābe - sma-

kas,

� dezodorantupret kāju pēdu svīšanu,

� pēc mazgāšanas kājas ierīvē ar salicil-

spirta un ābolu etiķa maisījumu (1 : 1).

Ja kājas stipri svīst, starp pirkstiem ie-

teicams ielocīt marles saiti.

Regulāri jānotīra no pēdām sacietēju-

mi un pārragotā āda. Pirms tam ieteicams

kājas pamērcēt sālsūdenī. Pēc nosusinā-

šanas jāieziež ar kāju krēmu vai speciālu
ziedi.

Jāseko, lai pēdu apakšas neiekaistu, ne-

plaisātu, nerastos varžacis. Ādas sabiezēju-

mus un varžacis atmiekšķē karstās ziepj-
ūdens vanniņās ar dzeramās sodas piedevu.
Sēnīšu profilakses nolūkos pirkstu starpas

var iztīrīt ar etiķūdeni (ūdens : etiķis = 5 : 1).

Pēc mazgāšanas kājas jāieziež ar barojošu

krēmu.

Kaju nagiem vienmēr jabut rūpīgi īsi

apgrieztiem.

Kāju kopšanu sekmē šādi nosacījumi.
leteicams zeķes un zeķbikses mainīt kat-

ru dienu. Jāvalkā apavi no dabīgiem ma-

teriāliem, īpaši ar ādas zoli, jālieto ielie-

kamās zolītes, kas bieži jāmaina. Siltus,

biezus un slēgtus apavus jāvalkā galve-

nokārt ārā, turklāt jārūpējas, lai tie būtu

ērti. īsajām zeķēm vajadzētu būt no kok-

vilnas vai vilnas. Mājās vai darbā piemē-

rotāki ir viegli, vaļēji apavi. Nav ieteica-

mi auduma apavi, jo tie ātri piesūcas ar

sviedru smaku. Nav vēlams valkātno sin-

tētiskiem materiāliem gatavotus apavus un

zeķes.

Jāatsakās arī no gumijas apaviem, ke-

dām, sporta apaviem ar gumijas zoli, zā-

bakiem ar pieguļošiem stulmiem un lak-

ādas kurpēm.

Sievietēm dienas gaitā ieteicams 2 -

3 reizes mainīt apavus - no augsta papē-

ža uz zemāku vai otrādi. Pārpūlētas kājas

guļot jānovieto nedaudz augstāk. Pēc ie-

spējas vairāk vajadzētu staigāt basām kā-

jām, it sevišķi vasarā, pa rasainu zāli. Arī

pārējos gadalaikos vajadzētu censties ie-

spējami biežāk pārvietoties kājām, nevis

transportlīdzekļos.

Zobu tīrīšana

Veselību un skaistumu saglabā un vai-

ro diendienālabi kopti zobi.

Cilvēka mutes dobuma dzīvo loti dau-

dzi un dažādi mikroorganismi, kas veido

mutes mikrofloru. Zinātnieki noskaidro-

juši, ka 1 mg zoba aplikuma dzīvo 10 mil-

joni baktēriju. Ja mutes dobumusistemā-

tiski netīra, baktēriju daudzums palielinās

ļoti strauji.

1 g baktēriju ir daudzums, ko cilvēks

ar siekalām norij katru dienu, un tas satur

100 miljonu baktēriju.

Lai nevairotu baktēriju skaitu mutē un

nesekmētu slimību attīstību, mutes do-

bums jākopj, tīrot regulāri zobus.
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Zobus jāsāk kopt jau no divu gadu ve-

cuma. leteicams vispirms zobus tīrīt ver-

tikālā virzienā, t. i., no augšas uz leju augš-
žoklī un no apakšas uz augšu apakšžoklī,

tadviegli, nespiežot suku, horizontālā vir-

zienā no priekšpuses uz sāniem. Tīrīšanu

beidz ar riņķveida kustībām. Zobu tīrīša-

nas ilgums 2-3 minūtes.

Zobi jātīra divas reizes dienā - no rīta

pēc brokastīm un vakaros pirms gulētie-

šanas. leteicams lietot fluoru saturošu zo-

bu pastu.

Sevišķi jārūpējas par protēžu regulāru

kopšanu. Daļēji zobu tīrīšanu var papil-

dināt ar košļājamo gumiju. Nav higiēnis-

ki lietot cita cilvēka zobu suku un ķem-

mi. Tās paredzētas individuālai lietoša-

nai. Katram ģimenes loceklim nepiecie-

šama sava zobu suka un ķemme. letei-

cams zobu suku mainīt pēc pāris mēne-

šiem.

Neaizmirstiet regulāri apmeklēt zob-

ārstu! Tas nepieciešams, lai veiktu mu-

tes dobumapārbaudi, saņemtu konsultā-

ciju un nepieciešamo ārstēšanu.

Matu kopšana

Mati gan sievietēm, gan vīriešiem jā-

kopj īpaši rūpīgi. Skaisti sakārtot un vei-

dot var tikai rūpīgi koptus matus. Tāpēc

liela vērība jāvelta regulārai matu maz-

gāšanai, sukāšanai, galvas ādas masāžai.

Speciālisti iesaka matus mazgāt 2 -

4 reizes mēnesīmīkstinātā ap 40 °C sil-

tā ūdenī ar tualetes ziepēm vai šampū-

nu un skalot siltā ūdenī vai augu (ku-

melīšu ziedu, bērzu lapu v. c.) novārīju-

mā. Pēc tam matus vēlreiz izskalo ūdenī.

Izmazgāti mati nosusināmi ar mīkstu,

siltu dvieli un žāvējami istabas tempera-

tūrā.

Pēc izžūšanas matus sukā vairākas

reizes dienā pretējos virzienos, t. i., no

pieres uz pakausi, no vienas auss uz ot-

ru ausi un otrādi. Regulāra sukāšana vei-

cina matuaugšanu. Matu nostiprināšanai,

matu sakņu barošanai un blaugznu iznī-

cināšanai lieto dažādus šiem nolūkiempa-

redzētus līdzekļus.

Nepatīkami, ja mati sāk izkrist. Matu iz-

krišana var būt ādas vai vispārējo organis-

ma slimību izpausme, kā arī iedzimta pa-

rādība. Ja mati izkrīt slimības rezultātā, tad

parasti lieto medikamentus, kas veicina to

augšanu. Matu lūšanu un izkrišanu sekmē

pārpūle, stresi, iekšējo orgānu slimības.

Blaugznas rodas no pārmērīgi sausas

galvas ādas, no nepareizas šampūnu lieto-

šanas. To var sekmēt arī nepareiza matu

krāsošana un balināšana.

Matiem par labu nenāk ilgstoša uzturē-

šanās karstā saulē, žāvēšana augstā tem-

peratūrā, mākslīgais ultravioletais staro-

jums, nepareiza kopšana. No saules staru

iedarbības īpaši jāsargā balināti, krāsoti,

ilgviļņoti mati.

Matiem nav vēlams arī sāļais jūras un

hlorētais peldbaseinu ūdens. Pēc peldes jū-

rā vai baseinā (pat ar peldcepuri) mati jā-

izskalo tīrā ūdenī.

Vīrieši ļoti pārdzīvo kailgalvību jeb, kā

tautā saka, "matu sakārtojumu uz plata ce-

liņa". Lai gan mēdz teikt: "Uz dārgakme-

ņiem sūnas neaug", tomēr vīrieši to pār-

dzīvo smagi. Viņi pat dažus saglabājušos

matus cenšas audzēt garusun pārstiept pāri

kailajai galvai. Matu izkrišanu paātrina gal-

venokārt sēnīšu slimības. Pret šīm slimī-

bām jācīnās pēc iespējas agrākā to attīstī-

bā, turklāt ārsta uzraudzībā.
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Katram cilvēkam padomus par matu

kopšanu dos speciālists - ārsts dermatologs

(ari ārsts kosmetologs) pēc rūpīgas izmek-

lēšanas.

Tas ir interesanti

Gadu tūkstošiem sievietes ir krāsojušas ma-

tus un veidojušas frizūras, lai izskatītos jau-

nākas un skaistākas. Tautāmēdz teikt, ka tum-

ši mati vairāk iemiesojot varu, bet gaiši -

po-

pularitāti. Sieviete izskatās oriģināla, ja atse-

višķas matu šķipsnas nokrāso divos vai vairā-

kos toņos.

Frizieru meistares uzskata, ka frizūras gal-

venais uzdevums ir nevis pievērst apkārtējo

skatienus ar pārāk sarežģītām cirtāmun veido-

jumu, bet gan - palielināt jūsu skaistumu un

labsajūtu.

Mazliet par skušanos

Bārdas skūšana sagādā rūpes diendienā,

jau sākot no pusaudža gadiem. Šajā vecu-

mā īstie bārdas mati vēl ir reti un mīksti -

dažkārt līdzīgi pūkām. Taču lielākā daļa

jauniešu ar šo apmatojumu uzsāk regulāru
bārdas skūšanu.

Izplatītākie ir divi skūšanās veidi - ar

žileti vai elektrisko (mehānisko) skuvek-

li. Ar žileti skuvums ir gludāks, jo žilete

bārdas matus nogriež tuvāk ādai. Žilete

ir lētāka par elektrisko skuvekli, un no-

skūties var arī tad, ja nav elektrības un

karsta ūdens, turklāt mūsdienās pārdoša-

nā ir jau gatavas putas aerosola iesaiņo-

jumā.

Ar elektrisko skuvekli bārdas skūšana

ir ērta un grūtības nesagādā; mazākas ie-

spējas ir sagriezt seju nekā ar žileti. Iz-

mantojot elektrisko skuvekli, pēc skūša-

nās paliek garākie bārdas rugāji un sku-

vums nav tik gluds kā izmantojot žiletes

aparātu, tāpēc jāskujas pat divas reizes

dienā. Ar elektrisko skuvekli vajadzētu

skūties regulāri, jo pārāk garus bārdas ru-

gājus ir grūti noskūt.

Bez elektrības iespējams noskuties ari ar

mehānisko skuvekli.

Bārdas un ušu kopšana

Kopjama arī bārda un ūsas, jo īpaši tad,

ja tās kalpo ne tikai skaistumam, bet arī se-

jas defektu un rētu maskēšanai, kā arī ādas

pasargāšanai no iekaisumiem, kas rodas sku-

joties.

Sevišķi rūpīgi jākopj vaigubārda un

ūsas, kā arī pilnbārda. Pa laikam ir jāpie-

līdzina ūsu garums ar šķērēm, bet robežu

starp ūsām vai vaigubārdu un sejas noskū-

to daļu veido ar žileti vai elektriskā sku-

vekļa attiecīgo asmenīti.

Ir novērots, ka no izelpotā gaisa bārdā un

ūsās nonāk vairākas organismam kaitīgas

vielas - fenoli, acetons, etiķskābe, sērūdeņ-

radis v. c. Bārda un ūsas, kā arī āda zem

tām, šīs vielas viegli absorbē (uzsūc) un uz-

krāj. leelpojot kaitīgās vielas atkal nokļūst

organismā un daļēji pat saindē to.

No higiēniskā viedokļa secinājums ir

viennozīmīgs - ja nav nekāduīpašu apsvē-

rumu bārdas un ūsu audzēšanai, no tām va-

jadzētu atturēties. Bet, ja ūsas un bārdu

audzē, tad tās ir rūpīgi un sistemātiski jā-

kopj.

Kā apgalvo daži ārzemju psihologi, pēc
bārdas un ūsu formas varot gūt priekšstatu

par to īpašnieka raksturu.
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1. Šādabārda mēdz būt cil-

vēkiem,kuriem patīkbūt par

vadoni, uzstiept savu gribu

un uzskatus. Viņi ir neiecie-

tīgi, pat cietsirdīgi pret ci-

tiem. Visu velta sava mērķa

sasniegšanai.

2. Vaigubārdulabprātveido

mākslinieki, tēlnieki, aktieri,

kā arī cilvēki,kuriem patīk la-

bi un garšīgi paēst. Vīrietis

ar tādu bārdu varkļūtpar lie-

lisku vīru, taču arnoteikumu,

ja sieva spēs viņupieņemt

tādu, kāds viņš ir, un nepra-

sīs no viņa pārāk daudz.

3. Šādu bārdu iecienījušijū-

tu bagāti un emocionāli vī-

rieši, kuri saskata skaisto da-

bā un cilvēkos, jo īpašisie-

višķīgumusievietēs.

4. Šādu bārdu labprāt izvē-

las sirsnīgi, labestīgi, izpalī-

dzīgi, čakliundarbīgi, kāarī

noslēgtiunjūtīgi cilvēki.

5. Vīrieši ar šādu bārdu cen-

šas no dzīves ņemt pēc ie-

spējas vairāk. Viņijūtas dzi-

muši veiksmēm, greznībai,

priekiem, izpriecām unpār-

dzīvojumiem.

6. Šāda bārda mēdz būt at-

klāta, uzticīga, pieklusināta,

darbīgaun nosvērta rakstu-

ra cilvēkiem.

7. Vīrieši ar šādu bārdu operatīvi un ātri do-

mā, lietišķi un mērķtiecīgi darbojas, ir visai

miermīlīgi, saticīgi darbā un ģimenē.

Ko liecina bārdas veidojums?
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6. SPRIEDZE UN VESELĪBA

SPRIEDZEjeb stress ir organisma sa-

sprindzinājums, ko izraisa spēcīgi emo-

cionāli un bioloģiski kairinātāji, pārdzī-

vojumi, problēmsituācijas.

Viens no izplatītākajiem spriedzes cē-

loņiem ir psihiskas traumas. Visbiežāk

spriedze saistīta ar

� nervu pārslodzi,

� dusmām, īgnumu un naidu,

� bēdām un nelaimi,

� prieku un sajūsmu v. tml.

Visnepatīkamāk cilvēku ietekmē slikti

un nevēlami notikumi. Taču spriedzes cē-

lonis var būt arī patīkams notikums, pie-
mēram, uzvara sacensībās, laimests, ban-

kā noguldītās naudas atguve.

Tātad spriedze ir kā reakciju kopums,

arko organisms atbild uzemocionālukai-

rinājumu. Dažkārt īslaicīga un neliela sprie-
dze var būt pat derīga, jo ļauj apgūt zināmu

rūdījumu un dzīves pieredzi. Ir cilvēki, kuri

dzīves likstas, bēdas, nelaimi, izdzīvošanas

problēmas un citus stresus spēj atvairīt un pār-

dzīvo bez lielām grūtībām. Bet citi sabrūk

nelielu grūtību un nepatikšanu priekšā.

Tas lielāmērāir saistīts ar organisma iz-

turību, nervu sistēmu, dzīves pieredzi un

rūdījumu. Tas saistīts arī ar to, ka cilvēki

uz spriedzes situācijām reaģē dažādi: eks-

plozīvi, skaļi, haotiski, mierīgi, saprātīgi,

savaldīgi utt.

Te liela nozīme ir cilvēka prasmei ar paš-
iedvesmu ietekmēt savu psihi. Cilvēka pa-

ša spēkos ir palielināt savaldīšanās spējas,

atbrīvoties no lieka sasprindzinājuma.

Pašregulāciju sekmē nodarbošanāsar fi-

zisko kultūru un sportu, sistemātiska dar-

ba un atpūtas mija, normāls dzīvesveids.

Nosacīti spriedzi var iedalīt trīs grupas:

negaidītā, paredzētā un ilgstošā spriedze.

Negaidītā spriedze iespējama ik mirkli

diendienā- dažādās pretrunās, strīdos, ne-

saskaņās, konfliktos, sadursmēs. Šo sprie-

dzi var izraisīt ļaundari, zagļi, laupītāji, da-

bas katastrofas, pašu vai citu cilvēku kļū-

das, nelaimes v. c.

Ar šādiem negaidītiem pārdzīvojumiem

jāmēģina tikt galā, "neizejot no rāmjiem",

jācenšas iespējami ātrāk "atslēgties" no bē-

dām, ļaundarībām, ja iespējams, arī samie-

rināties, paturot prātā, ka varēja būt vēl ļau-

nāk. Vajadzētu censties būt starp cilvēkiem

un atturēties no pārāk lielas žēlošanās.

Nevajadzētu tūlīt lietot nervus nomieri-

nošas zāles, tomēr nepieciešamības gadī-

jumā jāgriežas pie ārsta. Citu cilvēku līdz-

jūtībai vajadzētu būt pieklusinātai un no-

mierinošai.

lepriekš paredzamā spriedze rakstu-

rojas ar to, ka cilvēks jau laikus paredz kā-

das likstas, nepatikšanas, uztraukumus,

konfliktus, sadursmi, nelaimi. Piemēram,

var neizturēt konkursu, var nenokārtot ek-

sāmenus, var zaudēt tiesas procesus, var

nomirt kāds tuvinieks. leteicams šādam

varbūtējām spriedzēm sagatavoties un da-

rīt visu iespējamo to mazināšanai un no-

vēršanai.

Ilgstoša spriedze ir vēl nepatīkamāka.

Tas cēloņi var būt, piemēram, nesapraša-

nās ar kaimiņiem, radiem, paziņām, dar-

babiedriem, priekšniecību; nedrošības sa-

jūta, dzīvojot kādā pilsētā, valstī; nespēja

pieņemt kādas valsts likumus, valodu, uz-

vedības normas; konflikti mājā, darbā utt.

Ilgstoša spriedze nerodas viena diena, ta
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veidojas mēnešiem un gadiem ilgi. Bieži

cilvēki uztraucas par sīkumiem un cenšas

pat pārspīlēt tos, tā zaudējot sirdsmieru un

dvēseles līdzsvaru.

Daļa cilvēku šādu spriedzi "neņem

galvā", un, protams, viņiem vieglāk visu

pārdzīvot. Taču ilgstoša spriedze, it īpaši ne-

apmierinātība, īgnums, naids un tamlīdzī-

gi, sagandē dzīvi sev un citiem.

Tādēļ, piemēram, ja jūs satrauc nemitī-

gi konflikti darbā ar kolēģiem vai priekš-

niecību, tad labāk iesniegt atlūgumu un

meklēt darbu citur.

Ilgstošas spriedzes rezultātā paātrinās

sirdsdarbība, paaugstinās asinsspiediens,

pastiprinās muskuļu raustīšanās, vērojama

matu izkrišana, vīriešiem var iestāties im-

potence. Pastāvīgas spriedzes apstākļos pa-

lielinās saslimstība ar vairākām psihiskām

slimībām.

Kā īslaicīga, tā ilgstoša spriedze ir ne-

vēlama gan sievietēm, gan vīriešiem. Tad,

kad spriedze palielinās, sievietes orga-

nisms, pēc speciālistu atzinumiem, izrādās

izturīgāks. Vīrieši smagāk nekā sievietes

pārcieš grūtības, slimības, sadzīves, kā arī

citas likstas. Taču stresa situācijās sievie-

tes ātrāk nonāk depresijā.

DEPRESIJA ir nomākts, nospiests

psihisks stāvoklis.

Tai visbiežāk raksturīgs

� nomākts garastāvoklis un aizkavēta do-

māšana,

� lena runa un gausaskustības,

� dzīvesprieka trūkums un bezcerība.

Turklāt cilvēki klust

� izklaidīgi un vienaldzīgi,
� viņi ar piepūli izpilda savus uzdevumus,

� darbā pieļauj daudz kļūdu,

� viņiem mazinās interese par darbu un

dzīvi kopuma.

Depresijas gadījumos cilvēki izskatās

vecāki par saviem gadiem. Viņiem nereti

uzmācas mazvērtības sajūta, viņi uzska-

ta sevi par nespējīgiem, visur saredzgrū-

tības, viņus māc bailes.

Dažkārt šādi cilvēki pat atsakās no at-

pūtas, uztura, aprūpes, kopšanas, ārstēša-

nās, pret citiem sāk izturēties pārāk paze-

mīgi. Smagākos gadījumos var rasties do-

mas par pašnāvību.

Šādiem cilvēkiem vajadzīga pastāvīga

un sistemātiska uzraudzība vai stacionāra

ārstēšanās, taču pirmām kārtām - miers un

atpūta.

Pārvarēt radušos spriedzi un depresiju

jums palīdzēs stresa teorijas veidotāja, ka-

nādiešu ārsta Hansa Selje un šīs grāmatas

autora ieteikumi. Jūs no tiem varat izvēlē-

ties sev vispiemērotākos.

leteikumi spriedzes mazināšanai

Lai mazinātu spriedzi vai pat atbrī-

votos no tās, der iegaumēt dažus vien-

kāršus un viegli izpildāmus ieteikumus.

lemācīties saskatīt un noteikt spriedzes

sākotnējās izpausmes un simptomus, un uz-

ņemt tos kā brīdinājumu!

Noskaidrojiet, kādas situācijas jūsos iz-

raisa stresu! Centieties no tām izvairīties!

Lietišķi risiniet radušās problēmas un

konfliktus, kā arī izvairieties no iespēja-

mām stresu situācijām!

Konfliktsituācijās paskatieties uz sevi no

malas, analizējiet savu izturēšanos, uzve-

dību, rīcību! Vai neprasāt no citiem un se-
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vis pārāk daudz? Vai ir reālas iespējas no-

vērst konfliktus, sadursmes un citas sprie-

dzi izraisošas situācijas?

Nevajag pārāk sāpīgi uzņemt straujo dzī-

ves ritmu, jo steigā bieži vien pazūd vis-

svarīgākais.

Pārmērīga spriedze mazinās, palielinot

fizisko slodzi (ātri ejot, skrienot, izpildot

fizisku darbu). Regulāra fiziska aktivitāte

mazina sasprindzinājumu, palīdz atslābi-

nieties, uzlabo miegu.

Atbrīvošanos no spriedzēm sekmē me-

ditācija un joga. Arī veicot garīgu darbu,

nevajag steigties un nervozēt. Spriedzi ma-

zina aizraujošs un radošs darbs, dažādu dar-

ba veidu maiņa, mākslasbaudīšanavai mū-

zikas klausīšanās.

lemācieties valdīt pār savām emocijām!
Pat dusmās un niknumā nevajadzētu kliegt,

lamāties, apsaukāt un pazemot citus cilvē-

kus. Ari tad, ja jūs piemeklējušas bēdas,

jācenšas savaldīties un rīkoties saprātīgi,
bez lieka skaļuma.

Saudzējiet labvēlīgas attiecības un drau-

dzību, centieties sadzīvot ar cilvēkiem, īpa-
ši ar tiem, ar kuriem pavadāt daudz laika

ikdienas darbā un mājās! Pamēģiniet rast

atslodzi, izkārtot īsus atpūtas brīžus katru

dienu! Ikdienā centieties izmantot ūdens

procedūras: dušas, masāžas, peldes!

leteicami īsi atvaļinājumi talak no mā-

jām, lai atslēgtos no ikdienas rūpēm.

Sastādiet tuvākam un tālākam dienam

izpildāmo uzdevumuplānu pēc to svarīgu-

ma! Izpildot uzdevumuspec kārtas, jus sa-

glabāsiet kontroles sajūtu.

Neplānojiet neizpildāmus uzdevumus!

Izvairieties no pārāk daudzāmpārmaiņām
vienlaikus! Taču rast jaunus iespaidus ir

vēlams.

Nepatīkamu problēmu situācijās centie-

ties rast mierinājumu ģimenē, darbā, tie-

koties ar draugiem un paziņām!

Izklāstiet savas problēmas citiem! Var-

būt jūsu draugs, darbabiedri vai ģimenes

locekļi var jums palīdzēt atrisināt radušās

problēmas. lespējami vairāk dalieties sa-

vās bēdās un ari priekos ar viņiem. Uzklau-

siet un iedziļinieties arī citu cilvēku pro-

blēmās un likstās!

Izturieties pret citiem tā, kā jūs gribētu,

lai viņi izturas pret jums! Centieties no otra

neprasīt to, ko viņš nevar sagaidīt nojums!

Noskaidrojiet, vai jums nav tendence uz-

traukties par niekiem! Slikti, ja cilvēki jau

pirms laika uztraucas par to, kas nekad ne-

notiks!

Nevajadzētu radīt sevī un citos spriedzi

ar domu "bet ja nu notiks ..." Saudzējiet

savus nervus un veselību!

Ar ikvienu problēmu sastopoties, vispirms

apsveriet, vai tās dēļ ir vērts uzsākt cīņu! le-

spējami mierīgāk reaģējiet uz spriedzes iz-

raisītājiem! Neradietpaši sevī spriedzi. Sprie-

dzi mazina cilvēka iekšējā brīvība. lekšējā

nebrīve reti kad dodpozitīvus rezultātus.

Lielaku uzmanību veltiet dzīves gaiša-
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jiembrīžiem! Centieties dzīvē iet pret sau-

li, lai ēna paliek aizmugurē, vairāk smeliet

spēkus no gaišajām un priecīgajām dienām!

Neveiksmēm pretī nostādiet panāku-

mus - tas stiprinās jūsu gribu, palielinās

pašpaļāvību un uzdrīkstēšanos, kā arī vai-

ros spēkus iecerēto īstenot dzīvē.

Ja jums darāms kas nepatīkams, neat-

lieciet to uz vēlāku laiku!

Mēģiniet skatīties patiesībai acīs! Esiet

patiesi savās domās, uzvedībā un rīcībā!

Centieties pieņemt ar prātu kontrolējamus,

t. i., racionālus un objektīvus lēmumus,

kas atbilst realitātei! Lai mazinātu sprie-

dzi un saglabātu veselību, papūlēsimies at-

risināt vēl nenokārtotās dzīves problēmas.

Mēģināsim atbrīvoties no visa sliktā,

ļaunā, nepatīkamā, kas nevēlami ietek-

mē veselību un traucē normālu dzīvi.

7. PILNVĒRTĪGS UZTURS UN VESELĪBA

Ēdienu gatavošanas mākslas (kulinā-

rijas*) galvenais uzdevums ir nodroši-

nāt katru ēdienreizi ar pilnvērtīgu un

barības vielām bagātu, un daudzveidī-

gu uzturu.

Pilnvērtīgs uzturs - uzturlīdzekļu ko-

pums, kas nepieciešams normālām dzīvī-

bas norisēm cilvēka organismā. Pilnvērtī-

gam un daudzveidīgam uzturam ir svarīga

nozīme veselības saglabāšanā un nostipri-

nāšanā, kā arī slimību profilaksē. Jāraugās,

lai uzturā būtu visas organismam nepie-
ciešamās barības vielas: olbaltumvielas,

ogļhidrāti, tauki, vitamīni, minerālvielas,

ūdens.

*Kulinarija (lat. culinarius - virtuves) -
ēdienu

gatavošanasmāksla.

Nedzīvojam, laiēstu, betēdam, lai dzīvotu

unsaglabātu veselību.

Ēšanā vajadzētu ieturētmērenību.

Vēlams, laipārtikas produkti būtu ar

vitamīniem un zāļu vērtību, betzāles - ar

pārtikas vērtību.

Olbaltumvielas satur:

� gaļa un zivis, to produkti un olas,

� piens un piena produkti,

� maize, putraimi, milti, makaroni v. c.

Ogļhidrātus satur:

� cukurs, ogas, augļi,

� dažādi saldumi un sulas.

Tauku avoti ir:

� sviests, krējums, siers,

� eļļa, trekna gaļa un zivis.

Zinātnieki sistematizējuši organismam

nepieciešamo produktu klāstu un propor-

cijas. Viens no variantiem ir tā dēvētā ve-

selīga uztura piramīda.
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Veselīga uztura piramīda

Redzam, ka šīs piramīdas pamatnē at-

rodas bagātīgs klājiens ar graudaugproduk-
tiem (maize, putraimi, makaroni un kartu-

peļi). Šie produkti sastāda apmēram 40%

no visa uztura.

Nākamajā pakāpē ir augļi un dārzeņi

(35%), tad seko piena produkti, gaļa, zi-

vis, olas (20%). Vismazāk lietojami ir tau-

ki un saldumi (5%).

Katru dienujālieto visdažādākie produk-
ti. Jāēd mēreni un racionāli, nevajadzētu

pārēsties. Nav pieļaujama aptaukošanās,

jo liekās ķermeņa masas parādīšanās ne-

vēlami ietekmē veselību un skaistumu,

arī stāju, gaitu un kustības. Lai no tā iz-

vairītos, ieteicams uzturā ierobežot produk-

tus, kas bagātīgi satur olbaltumvielas (ga-

ļa, olas, siers v. c). Izvēloties gaļu, ietei-

cama putnu un jaunlopu gaļa, vismazāk -

trekna cūkgaļa. Jebkura svaiga gaļa ir la-

bāka par desām, gaļas un subproduktu kon-

serviem, kā ari gaļas žāvējumiem.
Pāris reižu nedēļā vēlami zivju ēdieni,

gaļas ēdienus vajadzētu ēst ne vairāk kā 2 -

3 reizes nedēļā. Uzturā vairāk jālieto augu

eļļa, bet mazāk - dzīvnieku tauki.

Mēreni jālieto ari ogļhidrātus saturoši

produkti (maize, putraimi, makaroni, kar-

tupeļi, cukurs). Vislabāk izvēlēties piln-

graudu vai pat kliju maizi, vai arī rupj-

maizi un saldskābmaizi. Vairāk jālieto ru-

dzu maize un cita rupja maluma maize,
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biežāk jāatsakās no baltmaizes un smalk-

maizītēm.

Cilvēkiem, kuri vēlas kļūt slaidāki, uz-

turājāierobežo cukurs, sāls, saldumi, kon-

ditorejas un miltu izstrādājumi, kartupeļi,

nav vēlams pārāk daudz lietot alkoholis-

kos dzērienus.

No piena produktiem vislabāk lietot ke-

fīru, biezpienu, diētiskās paniņas, liesos

sierus, jogurtu ar zemu taukvielu procen-

tu, kā arī vājpienu vai pienu, kurā nav

augsts tauku saturs.

Neveselīgi ir ēdienu pārsālīt un pārpi-

parot, kā arī to papildināt ar treknām mēr-

cēm. Sāls jālieto iespējami maz. Toties no-

derīgas ir augu valsts garšvielas.

Uzturā ieteicams vairāk lietot sautētus,

vārītus, jo īpaši savā sulā gatavotus produk-

tus, mazāk - taukos ceptus produktus. Svies-

ta vietā labāk izvēlēties margarīnu vai augu

eļļu. Cukuru nevajadzētu lietot pārāk daudz,

labāk to aizstāt ar medu vai saldinātājiem.
Uzturā lietojamas arī putras, kas sekmē gre-

mošanas trakta normālu darbību un labi iz-

vadano organisma kaitīgās vielas.

lespējami vairāk uzturā jālieto svaigi

dārzeņi, ogas un augļi. Tie lietojami tik,

cik var apēst. Dietologi iesaka dienā apēst

apmēram 200 g svaigu augļu vai ogu un

tikpat daudz svaigu dārzeņu.
Jācenšas lietot arīdažādussalātus, kuri ga-

tavoti no svaigiem vai skābētiem kāpostiem,

burkāniem, bietēm un citiem dārzeņiem. Kā

piedevas var izmantot augueļļu, sīpolus, ķip-

lokus, selerijas, pētersīļus, dilles.

Pēc uzturzinātnieku ieteikumiem, katram

cilvēkam gadā jāpatērē apmēram 150 kg

dārzeņu, tātadkatru dienu - 400 g.

Uzturā lietojami arī žāvētie augļi (rozī-

nes, aprikozes, vīģes) un rieksti (tikai ne

sāļie), kā arī sēklas. Taču, jo vairāk augļu

un dārzeņu svaigā veidā, jo labāk. Visasogas

savārīt ievārījumā nevajadzētu, kā arī maz

ieteicami veikalā nopērkamie konservi.

Par vitamīniem

VITAMĪNI ir organiski savienojumi,

kas piedalās vielmaiņas procesu regulā-

cijā. Tie darbojas kā katalizatori orga-

nisma ķīmiskajos procesos.

Vitamīnu trūkumsnevēlami ietekmē dzī-

vības procesu norisi organismā. Visbiežāk

trūkst A, B, C un D grupas vitamīnu.

Ar A grupas vitamīniem bagāts ir biez-

piens, sviests, siers, tomāti, burkāni, spi-

nāti, zaļie zirnīši, avenes un brūklenes, kā

arī aknas un zivju eļļa. Šos uzturlīdzekļus
ieteicams lietot, ja āda ir pārlieku sausa,

raupja, ja mati - sausi, lūst, viegli izkrīt,

bet nagi - trausli.

B grupas vitamīnus satur gaļa, rupjmai-

ze, piens, olas dzeltenums, raugs, eļļa, zir-

ņi, pupas un svaigi zaļumi. Šos uzturlīdzek-

ļus vajadzētu lietot, jaradušies izsitumi un

ādas iekaisumi, kā arī matuizkrišanas ga-

dījumā.
C vitamīns (askorbīnskābe) gados vecā-

kiem cilvēkiem nepieciešams katru dienu.

Tas atrodams svaigos dārzeņos, ogās, aug-

ļos un zaļumos, it īpaši kāpostos, kartupe-

ļos, upenēs, citronos, mežrozīšu augļos, dil-

lēs, pīlādžogās. Šis vitamīns nepieciešams

pareizai vielmaiņai, tas palīdz organismam

pretoties pret dažādāminfekcijas slimībām.

D grupas vitamīni pietiekamā daudzu-

mā atrodami pienā, piena produktos, olās,

zivīs. D vitamīni sekmē kaulu nostiprinā-

šanos. Tie visvairāk nepieciešami maziem

bērniem, grūtniecēm un gados vecākiem

cilvēkiem.
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Nevajadzētu pārāk daudzlietot aptiekās

pirktos vitamīnus, betuzņemt organismam

nepieciešamos vitamīnus un mikroelemen-

tus ar pārtiku.

Par kalorijām

Uzturzinātnieki lielu vērību veltī pro-

blēmaiparkaloriju daudzumupārtikas

produktos, lai tas būtu atbilstošs orga-

nisma vajadzībām diennakts laikā.

Ikdienā organismam nepieciešamais ka-

loriju un uzturvielu daudzums atkarīgs no

garīgā un fiziskā darba slodzes, kā arī no

dzimuma, vecuma, ķermeņa svara un dzī-

vesveida.

Speciālisti uzskata, ka pieaugušam cil-

vēkam dienā vidēji vajadzīgas apmēram

1500- 2000kalorijas. Dietoloģe Indra An-

dersone atzīst - katrai dienaiēstgribas ap-

mierināšanai un apetītes remdēšanai pie-

tiekot pat ar 600 kalorijām.

Tačukatram cilvēkam dienāuzņemamo

kaloriju daudzums ir ļoti individuāls un da-

žāds.

Kaloriju daudzumu pārtikas produktos

vēlams zināt ikvienam, lai spētu saskaitīt pa-

tērējamās kalorijas un sastādīt savam orga-

nismam optimālu ēdienkarti katrai dienai.

KALORIJU TABULA

(Kaloriju skaits 100 g produkta)

Produkti Kalorijas

GAĻA UN GAĻAS PRODUKTI

Cūkgaļa (liesa) 166

Cūkgaļa (trekna) 518

Liellopu gaļa (liesa) 200

Teļa gaļa 108

Speķis (cauraudzis) 670

Šķiņķis (sautēts) 281

Aknu desa 270

Asinsdesa 212

Sardeles 143

Cīsiņi 148

ZIVIS

Svaigas

Asaris (upes) 34

Bute 45

Karpa 125

Lasis 93

Līdaka 36

Produkti Kalorijas

Menca 35

Nēģi 102

Reņģes 79

Siļķe 72

Kūpinātas

Bute 78

Menca 61

Reņģes 98

Konservi

Menca eļļā 272

Šprotes 345

Ķilavas 65

PIENS, PIENAPRODUKTIUNOLAS

Pilnpiens 64

Vājpiens 34

Krējums, skābais (10%) 118
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Krējums, skābais (20%) 206

Kefīrs (pilnpiena) 60

Kefīrs (vajpiena) 30

Biezpiens (9%) 141

Biezpiens (vajpiena) 75

Jogurts (vajpiena) 50

"Latvijas siers" 294

"Holandes siers" 344

Sviests 734

Saldējums (piena) 129

Saldējums (plombīrs) 225

Olas 165

DĀRZEŅI
Burkāni 29

Bietes 37

Dilles 14

Gurķi 11

Kāposti (baltie, galviņu) 22

Kāposti (puķu) 17

Kartupeļi 75

Kartupeļi (frī) 310

Kartupeļi (čipsi) 549

Ķiploki 83

Mārrutki 46

Melones 23

Arbūzi 20

Pētersīļi (saknes) 36

Pupiņas (pakšu) 27

Pupiņas 303

Salāti 9

Sīpoli 41

Tomāti 15

Sviesta bekas 23

Baravikas 27

Bērzlapes 3

Gailenes 20

Šampinjoni 17

AUGĻI UN OGAS

Āboli 42

Avenes 29

Citroni 20

Banāni 54

Bumbieri 40

Jāņogas 43

Ķirši 45

Plūmes 42

Zemenes 36

Vīnogas 62

Upenes 43

RIEKSTI

Lazdu 279

Valrieksti 275

MAIZEUN PUTRAIMI

Maize (klona) 214

Saldskābmaize 219

Baltmaize 240

Auzu pārslas 351

Makaronu izstrādājumi 336

CUKURS, SALDUMIUNDZĒRIENI

Cukurs 390

Medus 320

Šokolāde (piena) 564

Ābolu sula 48

Apelsīnu sula 48

Burkānu sula 40

Vīnogu sula 70

Pupiņu kafija 0

Tēja 0

Minerālūdens 0

Alus (gaišais) 47

Alus (tumšais) 74

Baltvīns 70

Sarkanvīns 76

Degvīns, konjaks (40%) 254
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Par ēdienreizēm

Uzturam jābūt daudzveidīgam, mēre-

nam un līdzsvarotam ikvienā ēdienreizē.

Mūsdienās uzturzinātnē valda uzskats, ka

vispiemērotākās ir četras ēdienreizes die-

nā. Ceturtā ēdienreize varbūt otrās brokas-

tis vai launags. Tad ēšana iznāk ar 4 stun-

du starplaiku.

Speciālisti iesaka dienas uztura devu

sadalīt šādi:

� brokastīs - 25 - 30%;

� otrajās brokastīs vai launaga - 15- 20%;

� pusdienās - 40- 50%;

� vakariņās - 15-20%.

Ja iespējamas tikai trīs ēdienreizes, tad

produktu devu sadala šādi:

� brokastīs - 30%;

� pusdienās - 50%;

� vakariņās - 20%.

Speciālisti iesaka ēst biežāk un mazām

devām. Reizē ar ēšanas režīma ievērošanu

jācenšas arī ēdienurūpīgi sakošļāt. Jāēdne-

steidzoties.

leteicams no rīta vairāk lietot ēstgri-

bu rosinošus ēdienus un siltus dzērienus,

kā arī rūpēties par kaloriju daudzuma

samazināšanu ēdienā. Tāpēc brokastīs

vēlams mīkstas maizes vietā izvēlēties

grauzdētu maizīti, nelietot sviestu, bet uz

maizes ziest plānu augļu biezeņa (gatavo-

tu bez cukura) kārtu, ēst tikai liesos sierus

un ne vairāk kā vienu olu, izdzert glāzi vāj-

piena kefīra vai piena, kuram nosmeltakrē-

juma kārtiņa. Brokastīs ieteicamas arī auzu

vai kukurūzas pārslas.
Pusdienās uzkodām vajag izvēlēties plā-

nu siera šķēlīti, pamatēdienā - liesas gaļas

gabaliņu vai liesu zivi, vārītuskartupeļus bez

mērces! Lietojiet pēc iespējas vairāk salātu

ar nelielu eļļas, nevis majonēzes piedevu!

Saldajam ēdienamieteicami svaigi augļi
vai augļu sula bez cukura.

Atcerēsimies, ka pārāk sātīgas pusdie-

nas dara tuklu, miegainu, nosprosto sma-

dzeņu darbību. Savukārt spēcīgas un sma-

gas vakariņas (pārblīvēts kuņģis) traucē

pilnvērtīgi atpūsties miegā.

Vakariņās - nedaudz eļļā (nevis taukos

vai sviestā) cepti kartupeļi, kefīrs, mazliet

gaļas vai zivs, sautēti dārzeņi. Vakariņās
nav ieteicami olbaltumvielām bagāti ēdie-

ni (trekna gaļa, zivis, pākšaugi). Tie rada

nemierīgu miegu, uzbudina un sekmē ap-

taukošanos. Vakariņas jāēd vismaz 2 -

3 stundas pirms gulētiešanas.

Uzturā jālieto pietiekamā daudzumā

šķidrums. Pieaugušam veselam cilvē-

kam dienājāizdzer ne mazāk kā 2 litri

dažādašķidruma. Šajā daudzumā ietilpst

arī zupas, buljoni, ķīseļi, sulīgi dārzeņi un

augļi, tēja un kafija. leteicams vairāk dzert

dabiskās augļu sulas, minerālūdeni, mēre-

ni - vājpiena kefīru un pienu, bet mundru-

mam un baudai - tēju un kafiju.

Veselības un vienlaikus arī skaistumaķī-

la ir pilnvērtīgs, daudzveidīgs un mērens

uzturs, kas lietojams atbilstoši katra cilvē-

ka organisma vajadzībām un dietoloģijas
atzinām.

Diemžēl kā visā pasaulē, tā arī Latvijā

daudziem cilvēkiem ir liekais ķermeņa

svars un palielināts tauku saturs organis-

mā.Visaugstākie aptaukošanās rādītāji esot

Itālijā, bet visslaidākie cilvēki dzīvojot Nī-

derlandē.

Latvijas iedzīvotāju aptaukošanas radī-

tāji atbilst vidējam pasaules rādītājam.

Veselības vārdā uzturā jācenšas lietot

ekoloģiski tīrus, augstvērtīgām barības vie-

lām bagātus pārtikas produktus ar zemu

tauku saturu, bet ēšanā jāietur mērenība.
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Uztura nianses Baltijas valstīs

20. gs. otrajā pusē strauji sāka samazi-

nāties iedzīvotāju mūža ilgums. Galvenais

nāves cēlonis ir sirds un asinsvadu slimī-

bas. Tas ir izplatītas trīsreiz vairāk nekā Ei-

ropā caurmērā.

Savukārt viens no galvenajiem sirds un

asinsvadu slimību cēloņiem ir nepareizs

uzturs, kas sekmē liekās masas un tauku

uzkrāšanos. Pusmūža gados liekais ķer-
meņa svars ir gan sievietēm (ap 60%), gan

vīriešiem (ap 50%) lielāks par normālo.

Joprojām uzturā pārāk daudz lieto tau-

kus, sāli, pārāk treknu gaļu, pienu un pie-

na produktus ar augstu taukusaturu. Vien-

laicīgi uzturā par maz lieto dārzeņus,
augļus, ogas, dabīgās sulas un ekoloģiski
tīrus produktus ar zemu kaloriju dau-

dzumu.

Aplūkosim ieteikumus, kas pamata ir līdzīgi!

LATVIJĀ 1 LIETUVĀ 1 IGAUNIJĀ

1. Ik dienas nepieciešama 1.Ēdiet daudzveidīgu pārti- 1. Ēdiet daudzveidīgu uztu-

uztura dažādība. ku (katru dienu ēdienkar- ru!

2. Samērojiet savuēdienkarti tē vajadzētu būt 40 dažā- 2. Ēdiet pareizu pārtikas dau-

ar fizisko aktivitāti, lai sa- dām sastāvdaļām)! dzumu, lai saglabātu ve-

glabātu optimālu ķermeņa 2. Izvēlieties pārtiku, kas ir selīgu ķermeņa masu!

masu! bagāta ar dažādiemkarbo- 3. Ēdiet vairāk augļu un dār-

3. Vairāk graudaugproduktu! hidrātiem! zeņu!
4. Vairāk dārzeņu un augļu! 3. Ēdiet vismaz piecas reizes 4. Ēdiet vairāk pienu un pie-

5. Lietojiet nedaudz eļļas, dienā! na produktus!

margarīna, sviesta un 4. Lai pasargātu sevi no lie- 5. Ēdiet vairāk rupjmaizi un

treknas gaļas! ka svara, ēdiet mazāk un graudaugbarību!
6. Mazāk cukura! esiet aktīvāki! 6. Ēdiet vairāk zivis un māj-

7. Mazāk sāls! 5. Neizvairieties no dažiem putnus!
8. Vairāk šķidruma, īpaši pārtikas produktiem, bet 7. Lietojiet pārtikas produk-

ūdens! ēdiet tos mazākā daudzu- tus ar zemāku tauku satu-

9. Pieaugušie, ja lietojat almā! rv!

koholu, tad ievērojiet mē- 6. Ēdiet noteiktā laikā! 8. Dodiet priekšroku veselī-

renību un kvalitāti! 7. Izdzeriet vismaz 1,5 litrus giem ēdiena gatavošanas
10. Veselīgu uzturu ēdiet ar šķidruma katru dienu! paņēmieniem!

prieku! 8. Nodarbiniet sevi fiziski! 9. lerobežojiet saldumu un

9. Izmaiņas izdariet pakāpe- limonādes patēriņu!

niski! 10. Ja lietojat alkoholu, da-

-10. Uzturiet veselīgu ķerme- riet to mēreni!

ņa masu!
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Tas ir interesanti

ASV gerontoloģijas (pētī dzīvu organismu

novecošanascēloņus un likumsakarības) insti-

tūta speciālists Džordžs Rots apgalvo, ka mē-

rens izsalkums nepavisam neesot slikta lieta-

iespējams, tas pat var pagarināt mūža ilgumu.

Dietas terapija un atslodzes

dienas organisma atpūtai

Diētas terapijas galvenais uzdevums

ir holesterīna* daudzuma pazemināša-

na asinīs.

Holesterīns atrodas visās cilvēka orga-

nisma šūnās un asins plazmā (150 -

250 mg%). Palielināts holesterīna dau-

dzums organismā nav vēlams. To visvai-

rāk palielina, lietojot uzturā pārlieku daudz

dzīvnieku izcelsmes tauku saturošus pro-

duktus.

Palielināts holesterīnadaudzums asi-

nīs izraisa iespēju saslimt ar stenokar-

diju - sirds krampjiem, t. i., sāpēm sirds

apvidū, kuras izstaro uz kreiso plecu un

kreiso roku vai pakrūti, kā arī ar mi-

okarda infarktu -kādas sirds muskula-

tūras daļas pamirumu nepietiekamas
asins pieplūdes dēļ. Šo slimību sekas var

but par cēloni cilvēka aiziešanai no dzīves.

Pazeminot asinīs holesterīna daudzu-

mu,iespējams mazinātstenokardijas, mi-

okarda infarkta un pēkšņas nāves risku.

Dietas terapija nepieciešama
1. Ja cilvēkam jau ir stenokardija un pār-

ciests miokarda infarkts, un holesterīna

daudzums asinīs vairākneka 193 mg %.

2. Ja cilvēkam nav stenokardijas un nav

*Holesterīns (gr. chole
- žults + stear - tauki) -

organisks savienojums, kam ir svarīga nozīme

organisma dzīvības funkciju norisē.

pārciests miokarda infarkts, bet ir 2 vai

vairāki nelipīdu riska faktori (vecums,

nelabvēlīga iedzimtība, smēķēšana, cu-

kura diabēts, arteriālā hipertenzija, ap-

taukošanas) un holesterīna daudzums

asinīs virs 232 mg %.

3. Ja cilvēkam nav stenokardijas un nav

pārciests miokarda infarkts, kā arī nav

riska faktoru, bet jau tuvojas vecums un

holesterīna daudzums virs 270 mg %.

Holesterīna daudzumu asinīs palie-

lina:

� nesabalansētība starp uzņemto kaloriju
daudzumuun enerģijas patēriņu - fizis-

ko aktivitāti, kas nereti novedpie liekā

ķermeņa svara palielināšanās - aptauko-

šanās,

� holesterīna palielināta uzņemšana,

� tauku lietošana uztura.

Dietas terapijas uzdevums irrūpēties par

racionālu uzturu un dietoloģijas atziņu iz-

mantošanu organisma normālai darbībai.

Tāpēc jāievēro diētas vispārīgie nosacīju-

mi. Galvenie no tiem ir:

� Samazināt uzturā tos produktus, kas sa-

tur holesterīnu (galvenokārt dzīvnieku

izcelsmes produkti ar augstu tauku sa-

turu).

� Pec iespējas mazāk uztura lietot dzīv-

nieku taukus, labāk eļļu, margarīnu.

� Gaļu ēst ne vairāk kā 2 reizes nedēļā vai

pa 100g četras reizes nedēļā. Lietot pār-

svarā jaunu liellopu liesu gaļu,putnu ga-

ļu bez ādas, kā arī truša gaļu.

� Mazāk ēst žāvējumus, desas, šķiņķi. Ne-

lietot subproduktus. Pēc iespējas mazāk

ēst ceptus produktus. Lietderīgi atteik-

ties no tradicionālajām desu maizītēm.

� Neēst vairāk ka 2 olas nedēļa. Cepšanai

lietot tikai olas baltumu.

� Pārmērīga gaļas produktu, īpaši taukai-
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nas gaļas un olu, kā arī žāvējumu un de-

su lietošana visātrāk sekmē holesterīna

daudzumapalielināšanos asinīs. Tas sa-

vukārt veicina dažādas sirds un asinsri-

tes saslimšanas un priekšlaicīgu asins-

vadu aizkaļķošanos.

� Zivis var lietot 2-3 reizes nedēļa. Zivis

ieteicamas gaļas vietā.

� Uzturā lietot vājpienu un tā produktus,

izņemot sviestu. leteicamas paniņas, ke-

fīrs, jogurts, vājpiena biezpiens, netrek-

ni sieri. Jāatsakās no saldējuma.

4- lespējami mazāk uztura jālieto sals, cv-

kurs, saldumi, kūkas, biskvīti. Jāatsakās

no šokolādes un saldinātiem dzērieniem.

�Uzturā jāizmanto graudu produktu iz-

strādājumi, sevišķi putraimi, auzu pār-

slas, maize, it īpaši rupjā vai pilngraudu

maize, kā arī maize ar klijām. lespēja-

mi mazāk jāēd baltmaize un smalkmai-

zītes.

� Uztura sevišķi nepieciešami augļi un

dārzeņi, pat līdz 1,5 kg dienā.

� Jāizvairās no smēķēšanas un pārmērīgas

alkohola lietošanas. Jāievēro alkohola

lietošanas devas!

leteicamie un mēreni lietojamie dietas produkti

leteicamie produkti Mēreni lietojamie Produkti, no kuriem

produkti jāizvairās
GRAUDU

Rudzu maize, graudu maize. Baltmaize, manna,makaroni. Smalkmaizītes, siera radziņi.
Brokastīs: griķi, rīsi, auzu

pārslas, grūbas (gatavoti bez

taukiem, eļļas,pilnpiena), kā

arīprodukti ar kliju piedevu.

PIENA

Vājpiens, zema (zem 20%) Pilnpiens, siers ar samazinā- Trekns piens, kondensētais

tauku satura siers, biezpiena tu tauku saturu (ķimeņu piens, krējums, sviests,

siers, vājpiena biezpiens, ļoti siers). Jogurts, kefīrs ar sa- Trekns jogurts, trekns biez-

zema tauku satura jogurts, mazinātu tauku saturu. piens, treknie saldie biezpie-

kefirs, paniņas. na sieriņi.

Buljons, dārzeņu zupas. Stiprs buljons, vidēji treknas Krējuma zupas.

ZIVIS

Liesās un treknās zivis (vā- Eļļā ceptas zivis, krabji. Ikri, treknas ceptas zivis, kal-

rītas, sautētas, ceptas uz res- māri.

tēm) 2-3 reizes nedēļā.

GAĻA Liesa liellopu gaļa,cūkgaļa, jaun- Pīles, zosis, trekna gaļa, dc-

Netrekna vista, tītars, cālis lopa,jēragaļal-3reizesnedēļā. sas, putnu ādas, subprodukti

(bez ādas), teļa gaļa, truša Teļa vai cāļa gaļas desa. Aknas (nieres, aknas, sirds, sma-

gaļa, medījumi. (ne biežāk kā3 reizes mēnesī), dzenes).
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TAUKI

Olīvu eļļa.

OLAS

Olu baltums.

SALDIE ĒDIENI,

KONDITOREJAS

IZSTRĀDĀJUMI

Želejas, pudiņi no vajpiena

un ar mazu cukura piedevu.

RIEKSTI

Valrieksti, mandeles.

AUGĻI, DĀRZEŅI

Svaigi un saldēti dārzeņi un

augļi, kartupeļi, bez cukura

konservēti augļi.

DZĒRIENI

leja, filtrēta un šķīstoša ka-

fija bez cukura, minerāl

ūdens, nesaldinātas sulas.

Atslodzes diena organisma
atpūtai

Jau no seniem laikiem veselības nostip-
rināšanai un saglabāšanai, kā arī vairāku sli-

mību ārstēšanai izmantoja atslodzes dienas.

Ikdienā organisms ir stipri noslogots,

pārstrādājot uzņemto barību un izvadot ne-

vajadzīgas vielas, lai tās nenogulsnētos
audos un nerastos veselības traucējumi, kā

arī nepalielinātos ķermeņa svars.

Izšķir stingrākas un brīvākas atslodzes

dienas.

Stingrajās atslodzes dienās vajadzētu iz-

tikt tikai ar ūdeni vaiminerālūdeni. Var dzert

Augu eļļas (saulespuķu, ku-

kurūzas, rapšu). Mīkstais

margarīns.

Ne vairāk ka 2 olas nedēļa.

Netrekni cepumi bez cuku

ra, marcipāns, halva, Bez<

kūkas.

Zemesrieksti, pistacijas.

Eļļā cepti kartupeļi, augļu

kompoti ar nelielu cukura

piedevu.

Alkoholu ne vairāk kā 20 g

(pārrēķinot tīrā etilspirtā)

dienā.

Dzīvnieku tauki, sviests.

Taukains ēdiens, cietais mar-

garīns.

Olu dzeltenumi.

Saldējums, pudiņi, klimpas,

mērces ar krējumu vai svies-

tu, treknie cepumi, šokolāde,

konfektes, pārāk saldi ievā-

rījumi, džemi, treknas, sal-

das kūkas, tortes.

Kokosrieksti, sahti rieksti.

Taukos cepti kartupeļi un

dārzeņi, sālīti un ļoti saldi

konservēti augļi.

Šokolādes dzēriens, vārīta

kafija, saldi dzērieni.

arī tēju vai kafiju bez cukura vai citiem sal-

dinātajiem. Speciālisti iesaka nelietot ne-

ko saldu, sāļu, rūgtu, skābu, pikantu

u.tml. Vienīgi var lietot citrona sulu, jo tā

aktivizē vielmaiņu un sekmē taukaudu no-

ārdīšanos, kā arī tējkarotīti medus.

Katra atslodzes diena jāizdzer vismaz

2-3 litri šķidruma.

Brīvākajās atslodzes dienas dietologi

iesaka dzert tikai paniņas (100 g - ap

30kcal) vai kefīru (100 g - ap 60 kcal).

Šķidrumā var nedaudz iekaisīt zaļumus -

lokus, dilles v. c.

Paniņu vai kefīra devu sadala 5-6 rei-

zēm, katrā izdzerot 200 - 300 ml.
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Var būt atsevišķas atslodzes dienas ar

augļiem: āboliem, apelsīniem, vīnogām,

arbūziem. Dienas patēriņš 1,0 - 1,5 kg, to

sadala5-6 ēdienreizēm vai arī visu dienu

dzer augļu sulu.

Atslodzes dienas ar dārzeņiem: toma-

tiem, gurķiem - 1,5 - 2,0 kg, burkāniem,

kāpostiem, kāļiem - 1,0 - 1,5 kg.
Atslodzes dienas ar augļiem un dār-

zeņiem dažādās kombinācijās, kopdau-

dzums ap 1,5 kg vai nedaudz vairāk

dienā.

Ja organisms panes atslodzes dienas, var

lietot gan augļus un dārzeņus, ganpaniņas
un kefīru, gan vājpienu un vājpiena biez-

pienu ap 1,0 kg dienā.

Speciālisti iesaka ieturēt vismaz vienu

atslodzes dienu nedēļā organisma atpū-

tai, taču neiesaka badoties vairākas dienas

vai pat nedēļas.

8. ŪDENS - DZĪVĪBAS DZĒRIENS

Ūdens uzturdzīvību, uzlabo \vselību, ārstē

un dziedi.

Ūdens cilvēkam nepieciešams nor-

mālai organisma fizioloģisko procesu

norisei.

Bez ūdens nav dzīvības. Ūdeni varam

uzskatīt par dzīvības eliksīru*.

Cilvēka organismā ir apmēram 65%

ūdens, kas galvenokārt tiek izmantots

� barības vielu šķīdināšanai,

� sārņu izvadīšanai no organisma,
� ķermeņa temperatūras regulēšanai,
� slāpju mazināšanai.

Diennaktī organisms zaudē 2-3 lit-

rus šķidruma. Dzīvības procesu normā-

lai norisei šie zaudējumi ir jākompensē.
Lai nodrošinātu visas organisma vaja-

dzības, pieaugušam cilvēkam dienā jā-

uzņem ne mazāk kā 2 litri ūdens.

Pasaules Veselības aizsardzības organi-

zācija iesaka dzert līdz 3 litriem ūdens die-

nā. Karstā laikā un pēc intensīvas fiziskas

slodzes vajadzība pēc ūdens ir lielāka.

*Eliksirs (fr. elixir ) - fantastisks dzēriens, kas it

kā spējot paildzināt cilvēka mūžu; "dzīvības

dzēriens".

Savam ķermeņa svaram atbilstošu die-

nā patērējamu ūdens daudzumuvar aprē-

ķināt pēc formulas: ķermeņa svars jādala

ar 8 (astoņi). Rezultāts ir glāžu skaits

(300 ml glāzes), kāds dienā jāizdzer.

Piemēram, ja ķermeņa svars ir 72 kg

(72 : 8 = 9), tad dienā jāizdzer 9 glāzes

ūdens. Atcerēsimies, ka Latvijā visvairāk

lieto 200 vai 250 ml glāzes, tātad glāžu
skaits būs vēl lielāks.

Bez ēšanas cilvēks var izdzīvot līdz

60 dienām, betbez ūdens dzīvības darbība

izbeidzas jau pēc dažām dienām.

Veselības uzlabošanai, īpaši slāpju dze-

sēšanai, visnoderīgākie ir minerālūdeņi, jo

no krāna tekošais ūdens ne visur ir garšīgs

un tīrs, ne visi izmanto speciālos filtrus.

Pārdošanā ir gan gāzētie, gan negāzētie

minerālūdeņi. Pēdējie domāti tiem, kuriem

ir kuņģa vai zarnu trakta katars.

Minerālūdenī esošo vielu daudzums un

koncentrācija, kā arī lietošanas derīgums

ir atzīmēts uz pudeles etiķetes.

Minerālūdeni vajadzētu uzglabāt tumša
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un vesa vieta (5-15 °C), lietot pec vaja

dzības.

Slāpju mazināšanaiplaši izmanto paras-

to dzeramo ūdeni. Svarīgi, lai dzeramais

ūdens būtu tīrs, bezkrāsains, bez garšas un

smaržas, nekaitīgs cilvēka veselībai (tas ne-

drīkst saturēt indīgas vai radioaktīvas vie-

las, mikrobus vai citus slimību ierosinā-

tājus).

Daži ieteikumi ūdens dzeršana

No rīta izdzeriet vienu divas glāzes

ūdens (pievienojot šķēlīti citrona) vai glāzi

negāzēta minerālūdens! Šāda ūdens dzer-

šana dienaslaikā atkārtojama pēc vajadzī-

bas; vēlams izdzert pāris glāžu ūdens starp

brokastīm un pusdienām un tādupašu dau-

dzumu starp pusdienām un vakariņām.

lerobežojiet alkohola lietošanu, izvairie-

ties no kafijas, "Coca-cola" dzeršanas - šie

dzērieni veicina ūdens zudumu! Ūdeni ne-

dzerietēdot, bet gan stundu pirms vai stun-

du pēc ēšanas. Neaizraujieties ar gāzēto

ūdeni- tas sekmē tauku uzkrāšanos orga-

nismā!

Mediķi uzskata, ka aizsargāt sevi no slā-

pēm nenozīmētikai dzert ūdeni un ēst pro-

duktus, kas satur ūdeni. Svarīgi ir mācēt

ūdeni saglabāt organismā.
Tas daļēji iespējams, piemēram, silta

laikā

4 uzturoties ena,

4 samitrinot apģērbu,
4 neēdot sāļus un treknus ēdienus,

4 nedzerot saldinātus dzērienus,

4 nelietojot alkoholu,

4 atturoties no fiziskas pārslodzes,
4 nēsājot galvassegu.

Daļu ūdens var aizstāt zaļu tējas un augļu

sulas.

Dienapatērēta ūdens daudzumavar ie-

skaitīt arī tos ēdienus, kas satur ūdeni.

leteicams ēst iespējami daudz salātu,

gurķu un tomātu, jo katrs no minētajiem

dārzeņiem satur vairāk par 90% ūdens.

Ūdens dziedējošais spēks

Ūdenim ir lielas dziedinošas spējas. Tas

� atsvaidzina un atvēsina,

� uzmundrina un mazina nogurumu,

� iedarbojas dabīgi, bez blakus ietekmes,

� nesatur kalorijas, nedod enerģiju, ir lie-

lisks līdzeklis novājēšanai,

� piegādā organismam nepieciešamas mi-

nerālvielas,

4 uzskatāms par iedarbīgu līdzekli pret da-

žādām kaitēm, piemēram, vieglus gal-

vas reiboņus iespējams mazināt, ja pa

maziem malciņiem izdzer pāris glāžu

vēsa ūdens, vienlaicīgi dziļi elpojot. Šādi

rīkojoties, arī sliktu dūšu iespējams da-

ļēji atvairīt. Nieru mazspēju var novērst,

ja dienā izdzer pāris litru ūdens, nevis

kafiju vai tēju. Pat krunciņas uz sejas da-

ļēji pazūd, ja dienā izdzer iepriekš mi-

nēto ūdens daudzumu, jo iekšķīgi uz-

ņemts ūdens palīdz cīņā pret grumbām.
Tačubūs vēl labāk, ja vairākas reizes die-

nā seja tiks samitrināta ar ūdeni.

levērojot ūdens lielo un daudzveidīgo

nozīmi cilvēka dzīvē, Pasaules veselības

organizācija 22. martu irpasludinājusi par

Starptautisko ūdens dienu.
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9. MIEGS UN BEZMIEGS

Cilvēka veselīguma, skaistuma, dzīvesprieka
un darbaspēju sekmētājs ir pilnvērtīgs un

pietiekams miegs.

Cilvēks no savas dzīves miegam veltī vienu

trešo dalu, t. i., vairāk nekā 20 - 25gadus.

MIEGS-diennakts ritma nosacīts or-

ganisma un psihes stāvoklis, kurā atjau-

nojas audu enerģētiskās un funkcionā-

lās rezerves un psihiskās darbības līdz-

svars un stabilitāte.

Gulēšanas laikā organisms funkcionē lē-

nāk nekā nomodā. Tas ļauj cilvēkam atpūs-

ties, uzkrāt enerģiju nākamajai dienai. Ša-

jā laikā atjaunojas galvenokārt nervu sis-

tēmas darbaspējas.

Pēc noguruma un pārmērīga stresa at-

pūta miegā palīdz atjaunot arī prātaun ķer-

meņa resursus gandrīz līdz agrākajam lī-

menim. Tāpēc jācenšas izvairīties no bez-

miega naktīm, īpaši pēc grūtas un sasprin-

gtas dienas.

Kāuzskata speciālisti, miegs ir normā-

la bioritmu sastāvdaļa. Bioritmu pama-

tā ir kavējumu un uzbudinājumu procesi.

Uzbudinājumu periodā enerģija tiek jūta-

mi patērēta. Kavējumu periodā no izejvie-

lām, ko organisms uzņem, šī enerģija at-

kal atjaunojas. Tas attiecināms uz cilvēka

nomodu un miegu. Nomoda aktivitātei

enerģiju tērējot, audos rodas dažādi bla-

kusprodukti, kas veicina nogurumuun ari

miegu. Tāpēc ik pa laikam pašā organis-

mā iestājas kavējumu process, ko saucam

par miegu. Miegā labāk pārstrādājas ne-

vajadzīgie vielmaiņas izejas produkti jeb

atkritumi, kas radušies ganpsihiska, gan

fiziska darba rezultātā. Miegā atjaunojas

smadzeņu šūnu vielas, kas palīdz veidot

psihisko enerģiju, domāšanu. Muskuļu

šķiedrās uzkrājas glikoze, kas rada ener-

ģijuun palīdz cilvēkam darboties un veikt

gan fizisku, gan garīgu darbu. Miegā cil-

vēks ne tikai palielina enerģiju, bet ari

skaistumu!

Jāraugās, lai miegs butu pilnvērtīgs un

pietiekami ilgs.

Nepilnvērtīgs miegs izraisa diskomfor-

tu un samazina cilvēka darbaspējas. Mie-

ga ilgums atkarīgs galvenokārt no cilvē-

ka vecuma, viņa individuālajām īpatnī-

bām, veselības stāvokļa v. c. apstākļiem.

Miega vidējais ilgums diennaktī

dažāda vecuma cilvēkiem

Vecums gados Miega ilgums stundās

1-2 14-16

2- 4 12-14

5-6 10-12

7-14 8-10

15-50 7-8

50-70 5-8

Vēlamsarī pusdienas miegs - apmēram
1-2 stundas. legaumēsim, ka viena mie-

ga stunda dienā ir līdzvērtīga divām

stundām naktī! Pat neilga atpūta miegā

dienas vidū atjauno spēkus un palielina

darbaspējas. Diendusa ieteicamakalsnām,

bet ne tuklām sievietēm. Tā nav ieteica-
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ma arī pēc bagātīgām pusdienām, jo tad

tā var sekmēt aptaukošanos. īslaicīgi ie-

spējams atpūsties, apsēžoties klubkrēslā

vai uz dīvāna.

Kaut gan tautas gudrība vēsta: "Miegu

nevar izgulēt uz priekšu", taču mediķi uz-

skata, ka nevajag taupīt laiku uz gulēša-

nas rēķina. Cilvēkam, kurš nav izgulējies,

darbi neveicas, un rezultātā - laiks nevis

tiek iegūts, bet gan zaudēts.

Lai miegs būtu normāls un cilvēks jus-

tos izgulējies, pirmām kārtām jāievēro pa-

reizs darba un atpūtas režīms, jāpieradi-

nās iet gulēt noteiktā laikā - vēlams pirms

pusnakts, jo visveselīgākais, visdziļākais
un atspirdzinošākais miegs ir līdz pusnak-

tij. Atcerēsimies, ka stunda miega līdz

pusnaktij ir divu trīs rīta stundu vērta!

Tas ir interesanti

Kanādas zinātniekiizpētījuši, ka mūsdienās

cilvēce vidēji guļ pat par divām stundām ma-

zāk nekā agrāk. Pēc viņu domām, tā ir bīstama

parādība, jo, samazinoties atpūtai veltītajamlai-

kam, var rasties cilvēka garīgās attīstības trau-

cējumi un visas civilizācijas attīstības gaitas pa-

lēnināšanās.

Kāpēc šādas prognozes? Cilvēkam miegā

esot, pirmās piecas sešas stundas atpūšas gal-

venokārtorganisma muskuļi, bet smadzenes un

nervi šajā laikā turpina darboties. Tas var ne-

vēlamiietekmēt viņa garīgo darbaspēju atjau-

nināšanos.

Tāpēc jācenšas darīt visu iespējamo, lai

nodrošinātuciešu, veselīgu un pietiekami ilg-

stošu miegu. Turklāt bez miegazāļu lietoša-

nas, jo tās dodnevis īstu miegu, bet gan pie-

spiedu snaudu,kā rezultātā cilvēks jūtas neiz-

gulējies.

Arī vācu zinātnieki secinājuši, ka cilvēki

mūsdienās vidēji guļ mazāk nekā pirms div-

desmit gadiem. Par cēloņiem viņi min

� iespēju skatīties televizoru visu diennakti,

� uzmundrinošu medikamentu lietošanu,

4- ar saspringtu darbu saistītos apstākļus,

4 straujo dzīves ritmu.

Mazliet par guļamvietu

Lai cilvēks pilnvērtīgi izgulētos, justos

labi, iegūtu labsajūtu un lieliski izskatīties,

jāievēro sekojošais:

4- gulēšanas vieta iekārtojama pietiekami

vēsā, labi vēdināmā, klusā un aptumšo-

tā telpā;

� ieteicama temperatūra guļamistaba -

18 °C;

4-jācenšas gulēt pie vaļēja loga (ja iespē-

jams un piemēroti laika apstākļi);

� guļamvietai jābūt atbilstošai un komfor-

tablai;

4- gultu vēlams novietot ziemeļu dienvi-

duvirzienā, ar galvgaļu pret ziemeļiem.

Pētījumi, kas veikti vairākās Amerikas

valstīs un Eiropā, liecina, ka šādā vir-

zienā guļošajamcilvēkam ir īpaši dziļš,

spēcinošs miegs un zems arteriālais

spiediens.

Vēlams guļasvietu ierīkot tā, lai pamos-

toties jus neatrastos ar seju pret logu vai

spilgtas gaismas avotu.

Izvairieties no guļamvietas iekārtošanas

uz āderēm! Ne velti tautāmēdz teikt: "Ne-

guliet uz āderēm!"

Miegu labvēlīgi ietekmē mierīgs pas-

teļtoņu, nevis spilgts uztraucošs guļam-
istabas krāsojums.

Guļamistaba nav piemērotas mēbeles

ar asiem stūriem, kā ari gleznas, gravī-
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ras un citi mākslas darbi ar uztraucošu

saturu.

Radio, elektriskās un elektroniskās ie-

kārtas ieteicams novietot attālāk no gultas

galvgaļa, jo šīs iekārtas var radīt veselībai

kaitīgu vibrāciju un starojumu.

Vēlams sienas lampu novietot vismaz

10 cm sānis, lai tā nebūtu tieši virs jūsu

galvas.

Grieztos ziedus, kas ir vāzē jūsu gu-

ļamistabā, vajadzētu uz nakti iznest citā

telpā.

Gultas veļa

legādājieties tādu gultas veļu, kas iz-

raisapozitīvas un patīkamas emocijas! Vē-

lams lietot linu vai kokvilnas gultas veļu.

Palagiem vajadzētu būt no dabiska mate-

riāla, kas labi uzsūc sviedrus, jo miegā cil-

vēki arī svīst.

Segai jābūt vieglai un gaisa caurlaidī-

gai; ieteicama vilnas sega. Gultas veļa jā-

maina vismaz reizi nedēļā. Izvēlieties ie-

spējami zemāku, nevis augstāku spilvenu.
Jo zemāks pagalvis, jo veselīgāk. Tas ma-

zina arī grumbas un dubultzoda veidoša-

nos uz kakla. leteicams ērts kokvilnas

naktskrekls, taču ķermenis vislabāk atpū-

šas, ja guļat kails. Miegs nav pilnvērtīgs,

ja guļ dienas veļā.

Pirms gulētiešanas

Pirms gulētiešanas jāizvairās no

� lielas psiholoģiskas slodzes un strīdiem,

� satraucošas un aizraujošas literatūras la-

sišanas,

� šausmu un uztraucošu filmu skatīšanas,

� skaļas un graujošas mūzikas klausīša-

nās,

� alkohola, kā arī kafijas un stipras tējas

dzeršanas,

� smēķēšanas.
Pirms naktsmiera vajadzīgas regulāras

un ilgākas pastaigas svaigā gaisā. Tās īpa-

ši nepieciešamas cilvēkiem, kuri nestrādā

fizisku darbu.Pilnvērtīgs miegs dažkārt at-

sver pastaigā pavadīto laiku.

Vakariņas jaed vismaz 2-3 stundas

pirms gulētiešanas, un tām jābūt vieglām.

Pirms gulētiešanas ieteicama vispārēja

atslābināšanās un nomierināšanās. Te no-

derīga pašhipnoze.

Miega un nomierinošie līdzekļi lietoja-
mi tikai pēc ārsta norādījuma. Ja miega

traucējumi radušies slimības dēļ, jāārstē pa-

matslimība. Nomierināšanos sekmē tautas

līdzekļi, piemēram, zāļu tējas (piparmēt-

ras, kumelītes, vīgriezes v. c), glāze silta

piena vai tējkarote medus.

Ja cilvēks ir uzbudināts vai norūpējies,

nepieciešams nomierināties. Tas iespējams,

iegremdējoties siltā vannā vai nomazgājo-

ties siltā dušā, vairākas reizes dziļi ieelpo-

jot un izelpojot pie atvērta loga.
Pirms gulētiešanas jānoņem dienas

kosmētika, lai āda varētu brīvi elpot. Gul-

tā nevajadzētu nodarbotiesar rokdarbiem

un veikt kādu citu darbu, kā arī ēst un

dzert.

Nav vēlams gultā lasīt, bet, ja nu pa-

tīk gultā palasīt, tad jāizvēlas viegla un

patīkama lasāmviela. Jāatceras, ka lasī-

šana gultā bojā redzi. Lasot uz augsta pa-

galvja, veidojas dubultzods, aizmiegot
nenodzēstā gaisma traucē pilnvērtīgi iz-

gulēties.

Neaizmirstiet izslēgt televizoru, radio,

atskaņotājus!
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Pilnvērtīgam miegam

Pirms iemigšanas vajadzīgs miers un

klusums. Pats svarīgākais miega priekšno-

teikums - lai cilvēks savā gultā justos ērti.

Normālu un veselīgu miegu rada pareizs

dienas un nakts režīms. lemigšanu sekmē:

� klusa un liega mūzika,

� glazē silta piena ar medu,

� domas par kaut ko labu, jauku, skaistu,

gaišu.
Ja vien iespējams, vajadzētu gulēt pie

atvērta loga. Lai ķermeņa ādabrīvi elpotu,

ieteicams gulēt vieglā naktstērpā; gulēt ve-

ļā nav higiēniski.

lemigt palīdz dzimumakts, kas abiem

partneriem sniedz pilnīgu seksuālu apmie-

rinājumu.

Visciešākais miegs ir tad, ja cilvēks guļ
uz muguras.Pēc speciālistu domām, mal-

dīgs ir uzskats, ka, guļot uz muguras, rā-

dās slikti sapņi. Tie rodas no vēlas ēšanas

un pārpūlēšanās. Guļot uz muguras, tiek

atbrīvots viss ķermenis un labvēlīgi ietek-

mēta asinsrite.

Labāk gulēt uz labajiem sāniem, jo tad

netiek traucēta sirdsdarbība. Var gulēt ari

uz kreisajiem sāniem, taču iespējami bie-

žāk jācenšas ķermeņa stāvokli mainīt. Ja

dienas lielāko daļu cilvēks pavada sēdot,

var atļauties gulēt arī uz vēdera.

Vispār jāguļ ta, ka ir ērti.

Tas interesanti

Franču psihologs Pjērs Davijo, izpētot da-

žādas cilvēku pozas gulēšanas laikā, secinājis,

ka raksturs atbilst ķermeņa stāvoklim, ko cil-

vēks ieņem aizmiegot.

Cilvēki, kuri guļ uz vēdera, bieži nav ap-

mierināti ar savu profesiju, izpeļņu un uzska-

ta, ka apkārtējie viņus nenovērtē.

Uz muguras lielākoties guļ stipras mērķ-

tiecīgas personības, kas pilnīgi apmierinātas

ar savu dzīvesveidu. Šie cilvēki reti kad at-

skatās pagātnē un ir pārliecināti par nākotni.

Ļaudis ar tieksmi uz skumjām guļ savilku-

šies vai piespieduši sev spilvenu. Viņiem nepie-

ciešams maigums. Ārēji viņi uzvedas pārlieci-

noši un neatkarīgi, bet iekšēji nav pārliecināti

par sevi un vēlas, lai viņus kāds aizsargātu.

Tie, kas aizmiegot apsedz galvu, pēc Davi-

jo domām, ir pesimisti, reti kad ir atklāti attie-

cībās ar apkārtējiem.

Labi, ja cilvēks var ātri un arī savlaicīgi

pamosties, jo tāds miegs liecina par orga-

nisma normālu funkcionēšanu un teicamu

veselību.

Par piecelšanos

Dažkārt problēmas radapiecelšanās. Ne-

reti pat pirms acu atvēršanas cilvēks jūtas

neizgulējies, ar sliktu garastāvokli, galvas

sāpēm, ne visai labā noskaņojumā.

Austrumos jogiem ir zināms īpašs pa-

mošanās rituāls. Tas tiek uzskatīts par ļoti

svarīgu, jo organisma pāreja no miega uz

atmodunav vienkāršs process. Miegā ir pa-

lēninājusies asinsrite, vielmaiņa, sirdsdar-

bība.

Ja, atskanot modinātāja zvanam vai

sadzirdot kādu troksni, jūs strauji mos-

taties un tūlīt lecat ārā no gultas, tadjūs

savam organismam dodat zināmu trie-

cienu, kas izraisa sliktu noskaņojumu un

pašsajūtu.

Lai ta nenotiktu un pec piecelšanas mes

justos mundri un spirgti, uzreiz pēc pamo-
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šanas neleciet arā no gultas, bet gan celie-

tiespakāpeniski! Vispirms labi izstaipieties,

lai izdzenātu asinis, kas guļot vairāk sakrāju-

šās iekšējos orgānos. leteicams izstaipīt ro-

kas un kājas, visu ķermeni tā, kā to dara

kaķis, un atdarināt viņa kustības. Līdz ar

to liksiet ātrāk strādāt sirdij, aknām, liesai un

zarnām.Lai vēl vairāk aktivizētu vielmaiņu,

celtu sirds un asinsvadu tonusu, lai iedarbi-

nātu gremošanas un zarnu sistēmu, ieteicams

nogulties uz muguras, rokas salikt uz vēdera

un elpot iespējami straujāk.

Ja jusu rīcība ir duša, tad veļams mainīt

siltu dušas strūklu ar aukstu strūklu.

Pēc šādām vai līdzīgām rīta procedū-

rām (piemēram, rīta vingrošana) jūs ie-

gūsiet spirgtumu un mundrumu, labu ga-

rastāvokli un teicamu pašsajūtu jaunās

dienas gaitām.

Bezmiegs

Mūsdienās apmēram 40% veselo cilvē-

ku sūdzas par bezmiegu. Bezmiegs - mie-

ga traucējumi, kas saistīti ar pārmaiņām
miega ilgumā, ritmā un dziļumā. Dau-

dziem no mums samērā bieži ir grūti ie-

migt. Cēlonis tam var būt

� pārpūlēšanas un kāpināta spriedze,
� nemiers un nervozitāte,

� sirds, asinsvadu un citas slimības,

� seksuāla neapmierinātība,

� domas par iepriekšējas dienas notiku-

miem,

� neveiksmes darba, ģimene, mīlestība,

� finansiālas un saimnieciskas nepatik-

šanas,

� negatīvi emocionāli pārdzīvojumi,

� šaubas par nākamo dienu un turpmāko
uzdevumu izpildi,

� bažas par izdzīvošanu un dzīvi kopuma.

Miega traucējumi vairāk rodas cil-

vēkiem, kuri dienuaizvada saspringtā

darbā un savu nervu sistēmu noslogo,

nekā tiem, kas strādā ritmiski un mie-

rīgi. Tāpēc arī garīgā darba darītāji ar bez-

miegu sirgst biežāk nekā fiziskā darba vei-

cēji. Ja tomēr miegs nenāk, tad jāpaliek

nomodātik ilgi, kamēr sāk nogurt, un pēc

tam jāliekas gultā un jāmēģina iemigt.

Daudzi cilvēki, lai iemigtu, lieto dažādas

miega zāles. Ir tādas, kas līdzīgi narkozei

iemidzina, bet citas - ārstē, palīdz līdz-

svarot organisma nervu procesus. Kādas

zāles lietot, nosaka ārsts. Taču jāatceras,

ka zāles ir vienkāršākais, bet ne veselīgā-

kais līdzeklis.

Nereti bezmiegu mazina dažādas aptie-

kā nopērkamās miega un nervu tējas, kā

arī ārstniecības augu uzlējumi.

Psihologi iesaka cilvēkam pašam strā-

dāt ar sevi, izmantojot autogēno treniņu vai

pašsuģestiju.
Nakts miegs var būt ar pārtrauku-

miem - cilvēks vairākkārt pamostas. Tas

saistīts ar satraukuma sajūtu, nepatīka-

miem sapņiem, vielmaiņas un citiem trau-

cējumiem.

Bezmiegu mazinapirmām kārtām vese-

līgs dzīvesveids, ar prieku un patiku izpil-

dīts darbs, pacilāts noskaņojums un dzīves-

prieks.

Ja iepriekš minētie pasākumi nelīdz un

paši nevaratnoteikt bezmiega cēloņus, tad

jāgriežas pie ārsta.

Bezmiegs ir nepatīkama individuālane-

laime. Daudziemcilvēkiem tā ir pastāvī-

ga nelaime, kad vakaros nevar iemigt un

naktī bieži pamostas. Citi bezmiegu sāk

izjust, sasniedzot ievērojamu vecumu,kad

sāp kauli vai piemetas citas kaites.
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Neticami interesanti

Vjetnamiete Naujena Thi Tu zaudēja miegu

pēc otrā vīra nāves 1967. gadā, jo nespēja pār-

varētbailes no laupītājiem. Viņa mēģināja lietot

visdažādākos medikamentus, taču neviens nav

iedarbojies.

Viņa dzīvojusi pavisam normāludzīvi un de-

vusies gulēt, kad jutusies nogurusi, taču nav spē-

jusi aizmigt. Ta tas turpinājies daudzus gadus.

Neticami, ka šī vjetnamiete 32gadus pavadījusi

bezmiegā. (Pēc preses materiāliem.)

Sapņi un krākšana

Latviešu fiziologs profesors A. Krauk-

lis norāda, ka SAPŅI ir bālāki vai spil-

gtāki redzes un dzirdes tēli, kas parādās

miegā atsevišķu galvas smadzeņu apvi-
du pastiprinātas darbības dēļ, kamēr

plaši smadzeņu rajoni, kas saistīti ar ap-

ziņu, atrodas kavēšanas stāvoklī.

Visvairāk sapņus rada īstenības notiku-

mi, kas saistīti noteiktās cēloņu un seku at-

tiecībās. Bieži sapņi saistīti ar cilvēka ga-

rīgajām un fizioloģiskajām norisēm.Paras-

ti notiek dienā vai iepriekšējā laika posmā

notikušo pārdzīvojumu un iegūtās informā-

cijas apstrāde. Tā kā lielākā smadzeņu ga-

rozas daļa ir aiztures stāvoklī, tad sapņi bie-

ži ir fragmentāri, neloģiski. Nereti sapnī ir

apvienoti maziespējami vai pat neiespēja-
mi notikumi un lietas.

Sapņos visbiežāk parādās un visspil-

gtāk ir izteikti redzes tēli, mazāk -dzir-

des tēli. Miega periodi, kuros cilvēks

redzsapņus, var atkārtoties vairākas rei-

zes un ilgt līdz 20 minūtēm un vairāk.

Tie var ieilgt miega beigu posmā -īsi

pirms pamošanās. Nereti sapņos redzē-

tais var izpausties arīreālajā dzīvē (visbie-

žāk sagrozītā veidā) - gan dažādās jūtās

un emocijās, gan interesēs un vēlmēs, gan

uzvedībā un saskarsmē kopumā.

Mediķi uzskata, ka KRĀKŠANA rodas

tad, ja cilvēks miegā elpo caur muti - ieel-

pojot vibrē mīkstās aukslējas (mutes do-

buma augšējā siena, kas atdala no deguna

dobuma). Aukslējas vibrēja tām pieskaras

mēle. Visbiežāk tas notiek, guļot uz mu-

guras.

20 - 30 gadu veci cilvēki krācot retāk

nekā gados vecāki. Krākšana biežāk novē-

rojama pēc 50 gadiem. Vīrieši krāc biežāk

nekā sievietes. Ārsti cilvēkiem, kas miegā

krāc, iesaka vairāk gulēt uz sāniem vai vē-

dera. Ja tas nelīdz, vajadzētu noskaidrot,

kādā stāvoklī cilvēks krāc visvairāk un kā-

dā- nekrāc. Tad varētumainīt gulētāja po-

zu miegā bez viņa modināšanas, tā sama-

zinot vai pārtraucot krākšanu.

īslaicīgi krākšanu iespējams samazināt

vai pārtraukt, ja pie krācēja auss pieskaras

arčāpstinošām lūpām. Ja tas nelīdz, tad at-

liek krācēju modināt un aicināt nekrākt,

prasot darīt visu iespējamo, lai ar krākša-

nu netraucē citus.

10. KLEPOŠANA, ŠĶAVĀŠANA, ŽĀVĀŠANĀS UN RAUDĀŠANA

Sabiedrībā jācenšas atturēties no klepo-

šanas un šķaudīšanas, no deguna šņauk-
šanas. Vajadzētu izvairīties arī no žāvām,

rīstīšanās, nopūtām un raudām. Ja nu,

piemēram, nāk klepus, šķavas vai jāizšņauc

deguns, tad tas jādara klusi, bez trokšņa,
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neuzkrītoši, lietojot kabatlakatiņu. Šķaudot
jāraugās, lai netiktu "apsmidzināti" citi.

Nav pieklājīgi šķaudītājam teikt: "Uz ve-

selību!" un vispār pievērst tam uzmanību.

Arī žagoties citu klātbūtnē nav pieklājīgi.

Šķavas var mazināt un novērst, ja virs-

deguni ar diviem pirkstiem mazliet saspiež

un paberzē, var arī aizturēt elpu, cieši sa-

spiežot lūpas. Žāvāšanos var mazināt vai

novērst, ja muti cieši tur ciet un elpo caur

degunu. Žāvas ir organisma pielāgošanās

reakcija, kas nodrošina papildu skābekļa

piegādi. Žāvas nāk, ja cilvēks ir noguris,

ja muskuļi ilgi nav bijuši nodarbināti, ja

nāk miegs vai jāuzturas nevēdinātās telpās.

Tās var novērst, izvēdinātās telpās dziļi el-

pojot un aktīvi nodarbinotmuskulatūru.

Mediķi un citu profesiju pārstāvji uzska-

ta, ka žāvāties ir veselīgi, taču publiski žā-

vāties ir ne visai pieklājīgi. Pat tad, kad

darbalaikā uznāk žāvas, pie mums, Latvi-

jā, ikviens cenšas to noslēpt. Bet Japānā par

žāvāšanos neviens neuztraucas, jo tur uz-

skata, ka žāvas stimulē smadzeņu darbību,

bagātina tās ar skābekli, palīdz organismam,
lai tas neciestu no vienveidīgas darbības.

Raudāšanair saistīta ar asaru pieplū-

di acīs. Asaras izraisa dažādi emocionāli

pārdzīvojumi - nepatikšanas, apvainojumi,

dusmas, nelaimīga mīlestība, uztraukumi,

sēras, arī spēcīgs pozitīvs saviļņojums, pēk-

šņa priecīga ziņa v. c.

Spēcīgas emocijas paaugstina organis-

mā stresa hormona - adrenalīna - līmeni,

kas izraisa asaras. Raudot izvadām no or-

ganisma vielu, kas līdzdarbojas stresa iz-

raisīšanā. Nereti pēc raudāšanas mazi-

nās sāpes, pāriet dusmas, noplok sa-

sprindzinājums. Tadjau cilvēks spēj mie-

rīgi apsvērt situāciju, izraisītā satraukuma

cēloņus, radušās problēmas un pat rod ri-

sinājumu. Tāizpaužas asaru atveseļojošais

spēks. Rezultātā cilvēks atgūst ticību sev

un viņam kļūst vieglāk ap sirdi.

Cilvēki, kas reti raud un neļauj vaļu jū-

tām (raudāšanai), biežāk cieš no nervu un

citām slimībām, jo viņi neprot vai nespēj

atbrīvoties no sasprindzinājuma.

Bez attīrošajam asarām pastāv vel

� taktiskas asaras (kad ar raudāšanu ie-

spējams dabūt to, ko veļas, vai ar asaru

palīdzību sekmīgi pretojas citu gribai,

vai arī asaras izmanto ka ieroci),

� signalizējošas asaras (ar raudāšanu cen-

šas pievērst sev uzmanību vai arī signa-

lizē, lai citi par viņiem neaizmirstu),

� neizraudātās asaras (cilvēki, kas dažā-

dv iemeslu deļ neraud vai nespēj rau-

dāt, nereti asaru vietā sasprindzina sevi,

apslapē savas jutas un emocijas),

� veldzošas asaras (adrenalīnu nesaturo-

šas asaras, piemēram, asaras, ko izraisī-

jusi sīpola kodīgā smarža vai acīs iekri-

tis svešķermenis. Šādas asaras tikai vel-

dzē sakairināto acs ābolu vai arī palīdz

izskalot svešķermeni).

Lai gan asaras ir kā atveseļotājs, kā sav-

dabīgs mierinājuma un drošībaslīdzeklis, kas

palīdz izkliedēt stresu, remdēt sāpes un cie-

šanas, taču sabiedriskās vietās vajadzētu at-

turētiesno raudāšanasun censties visiem spē-

kiem neraudāt.Tā būtukulturālas uzvedības

izpausme saskarsmē ar citiem cilvēkiem.

Neklājas pārāk skaļi izrādīt savas jū-

tas un pārdzīvojumus, sajūsmu vai prie-

ku, nemitīgi gausties, raudāt, vaimanāt.

Lai cik dažkārt smagi ir ap sirdi, tomērar

nemitīgu žēlošanos un asarām maz ko var

līdzēt.

Nav vēlams savu bēdunastas smagu-

mu uzvelt citiem. Jo tā jau dzīve nemaz

tik viegla nav, tāpēc neapgrūtināsim citus
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ar savam problēmām, likstām, sarunām

par personīgām grūtībām un asarām.

Tas ir interesanti

Ārzemju speciālisti konstatējuši, ka sievie-

tēm un vīriešiem raudāšana notiek atšķirīgi. Ta-

ču bērni - meitenes un zēni - raud vienādi.At-

šķirība parādās tad,kad vienlaikusarkomplicēto

hormonudarbību iestājas dzimumnobriedums.

Dažas sievietes raud, sasniedzot orgasmu. Šīs

asaras ir saistītas ar hormoniem, kas aktivizējas

dzimumakta laikā. Toties hormoni, kuri veicina

mātes piena rašanos, irpariemeslupēcdzemdību

stresam, kas izraisa jaunās mātes raudulīgumu.

Bet vīriešu hormonisavukārt mazinaun kavē

asaru plūšanu. Tā iemesla dēļ viņi raud mazāk

nekā sievietes. Taču, ja vīrieši raud, tad pār-

svarā todara vienatnē, toties sievietes labprā-

tāk raud cituklātbūtnē.

1 1
.

GARASTĀVOKLIS UN VESELĪBA

Psihologi un mediķi daudzkārt uzsveru-

ši, ka labs garastāvoklis nodrošinalabu ve-

selību un paildzina mūžu. Negatīva psihis-

kā enerģija izraisa negatīvus procesus or-

ganismā un dažādasslimības. Turpretī po-

zitīvas emocijas rada dzīves prieku un sau-

lainu garastāvokli. Ja nu tomēr mūsos ie-

lavās slikts noskaņojums, pat depresija, tad

garastāvokļa uzlabošanai vēlams ievērot

sekojošus nosacījumus.

� Centieties iespējami vairāk apmeklēt
mākslas un kultūras, kā ari izklaides

pasākumus vai vislabāk aktīvi iesais-

tīties tajos! Mazāk skatieties televīzi-

jas pārraides un mazāk valstieties pa

dīvānu!

� Sliktu garastāvokli uzlabo iemīļotās mū-

zikas klausīšanās un sirdij tuvas grāma-

tas lasīšana.

� Izvairieties no untumainības, īgnuma un

kritiskas piekasīšanās par katru nieku un

sīkumu!

� Pat domās neturiet ļaunu prātu uz citiem,

nerunājiet un neuzklausiet neko sliktu

parcitiem!

� īstenojiet labus nodomus par sevis piln-

veidošanu, iesaistoties dažādos kursos

(makslas, sporta, autovadītāju v. c), uz-

saciet talmacibu, apmeklējiet kvalifikā-

cijas celšanas pasākumus!

� Vairāk uzturieties jautra un optimistis-

kā, protams, sev patīkamā sabiedrībā!

� Katru dienu centieties iespējami vairāk

būt brīvā dabāun vismaz pusstundu uz-

turēties svaigā gaisā! Tad uzlabosies ne

tikai garastāvoklis, bet arī asinsrite, ma-

zināsies miegainība un nogurums.

� Sniedziet palīdzību cilvēkiem, kas no-

nākuši nelaimē, iesaistieties labdarības

pasākumos, atbalstiet trūkumcietējus!

Izpildot šeit minētos un citus labdarības

darbus, jūs izjutīsiet, ka paša nepatikša-

nas nemaz nav tik lielas.

� lespējami drīzāk nokārtojiet nepatīkamās

lietas! Piemēram, savlaicīgi samaksājiet

Lattelekoma, dzīvokļa, garāžas, gāzes,

elektrības uncitus ikmēneša maksājumus

(rēķinus)! Sistemātiski piedalieties dzī-

vokļa, mājas, sētas, pagalma un tuvākās

apkārtnes kopšanā un uzpošanā!

� legādājieties piemājas dārziņu (ja tā

jums vēl nav) un iespējami vairāk ko-

piet zemi, audzējiet puķes, dārzeņus,

augļu kokus, ogulājus, krāšņumaugus!
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� Mīliet un cieniet ne tikai citus, bet ari

sevi!

� Pasapņojiet par brīvdienām, atvaļināju-

mu, ceļojumiem un centieties ieceres īs-

tenot dzīvē!

� Pārskatiet savu garderobi, atjaunojiet un

modernizējiet to!

� Centieties maksimāli izmantot tā dēvē-

to smieklu terapiju! Psihologi un medi-

ķi iesaka izsmieties līdz asarām, kas ie-

vērojami uzlabos garastāvokli. lemācie-

ties pasmieties arī par sevi, par savām

kļūdām saskarsmē ar citiem, jo paškri-

tika un pašironija ir iedarbīgs līdzeklis

sevis pilnveidošanai.

� Centieties mazināt vai novērst, kā ari

neizpaust savu drūmo garastāvokli, lai

no tā neciestu tuvinieki un arī pats! Labs

garastāvoklis izkliedē drūmuun sasprin-

gtu gaisotni gandarbā un mājā, gan vis-

plašākā sabiedrībāun uzlabo veselību vi-

siem, kas ir ap jums.

� Ja esat labā noskaņojumā, tad šo noska-

ņojumu ar pietāti un taktiski daliet ar vi-

siem, kas irjums apkārt! Lai ari viņi pār-

ņem jūsu prieku un patiku dzīvot. Tas

būs patīkams atalgojums ari jums pa-

šam.

12. KRĀSU TERAPIJA VESELĪBAI

Krāsas ietekmē ne vien mūsu garastā-

vokli, bet arī veselību. Krāsu terapija ir

viena no ārstēšanas veidiem. Krāsa uz cil-

vēku var iedarboties dažādi -

� fiziski un emocionāli,

� garīgi un dvēseliski, tādejādi palīdzot ra-

dīt harmoniju, kas pati par sevi nozīme

labu veselību.

Jau senie ēģiptieši apgalvoja, ka vara-

vīksnes krāsām - violetai, zilai, zaļai, dzel-

tenai, oranžai un sarkanai - esot dziednie-

ciska iedarbība. Varavīksne simbolizē

skaistumu un jaunradi.
Daba visvairāk izplatītas ir zila, zaļa un

dzeltenā krāsa.

Zilā ir dabas galvenā krāsa. Zilu redzam

gaisu, debesis, ūdeni. Šī krāsa nomierina, ceļ
pašapziņu, iedveš ticību saviem spēkiem, at-

brīvo no bažām un bailēm, remdē sāpes, vā-

jinadrudzi, veicinadziļu, veselīgu miegu, at-

vairasirdskaites, pazemina asinsspiedienu, un

to var salīdzināt ar stipru pretiekaisuma lī-

dzekli. Zilā ir sapņu un fantāzijas krāsa.

Zaļās krāsas gaišie toņi iedarbojas ap-

mēram tāpat kā zilās toņi. Gaišzaļa krāsa

ir ieteicama cilvēkiem, kam slima sirds un

paaugstināts asinsspiediens, jo tā sekmē

asinsriti, pazemina acs iekšējo spiedienu.
Ārstniecības nolūkā gaišzaļu krāsu bieži

lieto kopā ar gaišzilu un dzeltenu.

Dzeltenā ir siltuma un saules krāsa, kas

vieš dzīvesprieku un cerību. Šī krāsa aiz-

dzen grūtsirdību, noskaņo optimistiski.
Dod spēku melanholiķiem un flegmāti-

kiem.

Sarkanā krāsa labvēlīgi ietekmē tos,

kam pazemināts asinsspiediens. Depresi-

jas māktiem tā palīdz atgūt enerģiju. No

sarkanās krāsas jāvairās, ja paaugstināts

asinsspiediens, kā arī tādāgadījumā, ja cil-

vēks ir agresīvs un viegli uzbudināms. Šī

krāsa palielina muskuļu spraigumu, paāt-

rina elpošanas ritmu, stimulē galvas sma-

dzeņu darbību. Ja cilvēka apkārtnē sarka-

nās krāsas ir pārāk daudz, tas viņu var no-

mākt.
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Violetākrāsa ir īpaša, jo tā izstrāvo kaut

ko mistisku, noslēpumainu, pat maģisku.
Tas iedarbība liek izjust dziļu atslābumu.

13. SMAIDS UN SMIEKLI

Patīkams, jauks, saulains, dabisks un

sirsnīgs smaids asociējas ar

� labestību un sirsnību,

� cieņu un toleranci,
� visa laba vēlējumiem.

Šāds smaids

� uzlabo garastāvokli un noskaņojumu,
� apbur un palielina mundrumu,

� rada prieku un patiku,
� iedvesmo un uzdrošina,

� mazina spriedzi un sasprindzinājumu,
� kliedē drūmu noskaņojumu un remdē

sāpes,

� dod cerību nākotnei un rada dzīves-

prieku.
Smaidīdami un smiedamies cilvēki rei-

zēm sevi un citus pasargā pat no dzīves lik-

stām un slimībām. Ne velti tautā saka -

smieties ir veselīgi.

Smejoties pazeminās asinsspiediens,

uzlabojas sirdsdarbība, mazinās galvas-

sāpes un nogurums,kā arī izkliedējas sa-

sprindzinājums. Smejoties

� ieelpojam vairāk gaisa un labāk piepil-

dām plaušas,

� palielinās asinsrite, uzlabojas visa orga-

nisma asins apgāde,
� pastiprinās kuņģa un aknu darbība,

� samazinās to hormonu daudzums, kuri

palielina stresa darbību.

Sārtā krasa rada cilvēka apmierinātību

un labsajūtu; tā arī atslābina.

Krasas labvēlīgi ietekme veselību no ag-

ras bērnības līdz dzīves nogalei.

Maka ir smaidīt no sirds un pieklusināti, ka

arīpasmaidīt pašam par sevi.

Smaids un smiekli irkā saule, l<as kliedē ēnu,

aizraida rūpes, raizes un nepatikšanas.

Smiekli dara jaunu un pagarina dzī-

vi, dodķermenim siltumu, sejai - smai-

du un acīm - mirdzumu. Smaidot mēs

daudzējādā ziņā palīdzam citiem. Ir patī-

kami, ja mums cilvēki smaidapretī. Smaids

liek atplaukt katra cilvēka sejai un sirdij.

Smaids un veselīgs humors palīdz pār-

dzīvot grūtības.

Tas viss ir labi un apsveicami. Taču -

vai mēs esam padomājuši, kā mēs smeja-

mies?

Diemžēl daudzi cilvēki nevis smejas,

bet gan

� skaļi un trokšņaini, pat atbaidoši rēc,

� spalgi ķērc, klaigā un zviedz,

� izdod dzīvnieciskus trokšņus, dažādas

nekulturālas skaņas.
Kultūras trūkumu apliecina, piemēram,

kino un teātra skatītāju "zirdziskā" smie-

šanās pat par visnaivākajiem un visbanā-

lākajiem sižetiem un kadriem.

Kaut gandaudziem cilvēkiem vērojams

laipnības un smaida deficīts, nekulturālī-

bas izpausme ir pārāk skaļa smiešanās.

Skaļi smiekli traucē apkārtējos un izraisa

nepatiku, pat lieku satraukumu. Skaļa

smiešanās, jo īpaši nevietā un nelaikā, tā-

pat kā ilgstoša runāšana, neiederaspieklā-

jīgu cilvēku sabiedrībā un neliecina par

kulturālību.
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Dažkārt sev apkārt saskatām tik daudz

smieklīga, amizanta - kā lai nesmejamies

un nesmaidām? Tomēr tas jādara tak-

tiski un pieklājīgi.

Katram cilvēkam vajadzētu apgūt pie-

klājīgas smiešanās pamatnosacījumus.

Galvenie no tiem ir šādi.

Nevajag smieties pārak skaļi, ar plati

atvērtu muti.

Pieklājība prasa, lai smiešanās neiz-

raisītu nepatiku citos, lai viņus netrau-

cētu, neaizskartu, neapvainotu un nera-

dītu neērtas situācijas.

Patīkami ir pieklusināti un sirsnīgi smiek-

li, tikai mazliet paverot muti. Smalkjūtīgi

un taktiski cilvēki nesmejas par cita cilvēka

nelaimi, neveiksmi, bēdām, neveiklību un

biklumu, par viņa iedzimtajiem vai iegūta-

jiem garīgajiem un fiziskajiem trūkumiem.

Nav pieklājīgi smietiespar bērnuun ve-

cu, un slimu cilvēku neveiklību, neizdarī-

bu, aplami izteiktu vārdu. Tas nozīmē, ka

ir jāzina, kad smiekli ir vietā, kad - nevietā.

Smiekli nedrīkst radīt nepatiku, tie ne-

drīkst aizskart, apvainot, nonievāt citus.

Tāpēc smejoties vajadzētu padomāt:

� vai nesmejamies pārāk skaļi un bieži,

� vai netraucējam citus,

� vai musu smiešanas ir patīkama pārējiem?
Ja vajadzīgs, koriģēsim smieklu skaļumu,

spalgumu, mutesatvērumuutt. Ikvienamjā-

atceras, ka ar siltu smaidu un labestību ie-

spējams sasniegt daudz vairāk nekā ar īg-

numu, naidu, netaktiskumu. Ar smaidu var

uzlabot garastāvokli un noskaņojumu sev un

citiem, iegūt paziņas un draugus, iepatik-

ties cilvēkiem, uzturēt labas attiecības, rast

saprašanos.

Patīkams smaids rada saticību un laimi

ģimenē, sekmē panākumus darbā, izraisa

simpātijas visplašākajā sabiedrībā.

Smieklu terapija veselībai

Zinātnieki ir atklājuši, ka smejoties no se-

jas muskuļiem nāk impulsi, kas labvēlīgi ie-

tekmē nervu sistēmu un smadzeņu darbību,

mazinaspriedzi. Pēc viņu domām, smiekli ir

cilvēku radītais sociālais reflekss, jo, redzot

smejošu vai smaidošu cilvēku, arī apkārtē-

jiem uzlabojas garastāvoklis. Pats galvenais,

ka smiekli labvēlīgi ietekmē organismu, uz-

labo arī veselību. Smaids un smiekli trenē

un norūdabalss saites, norūdaarī sejas mus-

kulatūru, labvēlīgi ietekmē visu organismu,

palielina mūža ilgumu. Smaids labvēlīgi ie-

tekmēikvienu, betjo sevišķi cerību zaudēju-

šos, bēdusagrauztos, apvainotos, pazemotos.

Nereti smaids ir kā

� veldze un spēka avots gudrajiem,

� cerību stars - dzīves prieku zaudējušiem,

� saules gaisma - bēdu sagrauztajiem,

� dabas dāvātas zāles - slimajiem.

Smaidu var pielīdzināt saules staram, kas

izlauzies cauri mākoņiem un negaisam. Tas

ir lielisks cerību, dāsnumaun veselības avots.

Tāpēcbiežāk smaidīsim tieši veselības dēļ!
Interesanti irkāda indiešumediķa skaid-

rojumi par smieklu terapijas iedarbību.

Galvenie no tiem ir šādi. Smiedamies cil-

vēks it kā papildus uzlādē savu imūnsistē-

mu. Tas sekmē organisma aizsardzības spē-

ju mobilizēšanos. Smieklu terapija izrādās

efektīva dažādu sirds un kuņģa slimību ga-

dījumā, kā arī depresijas un bezmiega sek-

mīgā ārstēšanā. Tās rezultātā kāpinās vī-

riešu seksuālā potence.

legūtie pozitīvie rezultāti bija tik pārlie-

cinoši, ka indiešu dakterim radās doma or-

ganizēt īpašus smējēju klubus, kur tiek

praktizēta smieklu terapija. Pirmo šādu klu-

bu viņš nodibināja 1995. gadā Bombejā.

Nu jau Indijā aktīvi darbojas vairāk nekā
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simts šādu klubu (biedrību, apvienību). Ar

smieklu palīdzību cilvēki šeit atbrīvojas no

savām pagātnes ēnām (smagiem pārdzīvo-

jumiem, dažādām nelaimēm, stresa un

kompleksiem), ārstējas no kaitēm un atbrī-

vojas no ikdienas negatīvajām problēmām,

uzlādējot sevi ar pozitīvo enerģiju.

Bēdīgi, ka Latvijā mūsu steigas pārpil-

najā dzīvē no daudzu cilvēku sejām pazu-

dis smaids. Maz smaida mūsu vadošie dar-

binieki, iestāžu un uzņēmumu vadītāji, ie-

rēdņi, strādnieki, zemnieki, pensionāri.

Atcerēsimies, ka neviens nav tik ba-

gāts, lai iztiktu bez smaida, taču nav arī

tik nabags, lai nespētu to veltīt citiem.

Tomēr iegaumēsim arī to, ka smaidu ne-

var ne pirkt, ne pārdot, ne izlūgties, ne

nozagt! Reizēm tas pamirdz tikai mir-

kli, bet paliek atmiņā pat uz visu mūžu.

Kautkatram ir savas rūpes unraizes, taču

centīsimies iespējami vairāk smaidīt, pasmie-
ties par visām nebūšanām, kas traucē mūsu

dzīvi. Dažkārt ari pasmaidīsim paši par sevi.

Svarīgi, lai smaids būtu sirsnīgs, dabisks,

silts un nāktu no sirds dziļumiem. Šāds

smaids liecina, ka pasaulē vēl ir prieks un

laime.

Bērna smaids

leskatīsimies kaut vaibērna smaidā. Kā-

du dabisku, neviltotu iespaidu tas atstāj uz

apkārtējiem!

Pat pieaugušie sāk neviļus smaidīt, kļūs-
tot labestīgāki kaut uz mirkli. Un to visu

var paveikt tikai viens sirsnīgs bērna

smaids! Labvēlīgi smaidi un labsirdīga se-

jas izteiksme ir nozīmīgāka par bagātību.

Smaids un labestībasekmē savstarpēju sa-

prašanos un saskarsmi kopumā, veicina pa-

nākumus daudzās dzīves jomās.

Dzīvosim ar smaidu - un labibus! Ma-

zāk skumju, vairāk smaidu!

Tas ir interesanti

Daudzās pasaules valstīs uzskata, ka opti-

misti dzīvo ilgāk nekā pesimisti. Turklāt it la-

bi uztur veselību un ari slimo mazāk. Tātad

optimistu dzīve ir veselīgāka, harmoniskāka

un gaišāka!

Tas arī ir interesanti

Būtiskas irMičiganas universitātes profesora

Makonela atziņas - cilvēki, kas smaida, prot

prasmīgāk strādāt, mācīt, audzināt, vadīt, or-

ganizēt, tirgoties nekā cilvēki, kuri nesmaida.

Turklāt smaidā esot daudz vairāk informācijas

nekā dusmīgā skatienā.

Ar smaidu panākumus guvuši daudzi biz-

nesmeņi. Te vietā ir ķīniešu sakāmvārds: "Cil-

vēkam, kurš neprot smaidīt, nebūs uzsākt uz-

ņēmējdarbību." Amerikāņiem un japāņiem

smaids pieder pie labā toņa. Tas kļuvis it kā

obligāts saskarsmē ar citiemcilvēkiem un pa-

līdz saglabāt labas un lietišķas attiecības ar sa-

runu un darījumu partneriem.

Tātadsmaidamir ne tikai lielakulturāla no-

zīme, bet arī materializētavērtība.
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Ka jus smejaties
(Tests)

Lai kā jūs smietos - pieklusināti, skaļi, dzidri, skanīgi, izsmejoši, banāli
-,

smiekli

zināmā mērā atklāj jūsu raksturu. Sniedzam desmit izplatītākās smieklu izpausmes.

Jūsu uzdevums iratrast savu smiešanās manieri - un jūs mazliet iepazīsiet savu raksturu.

1. Jums ir paradums smejoties ar mazo pirkstiņu pieskarties savām lupām -

tas nozīme, ka jums ir savi priekšstati par labo toni, grāciju un sievišķību un jus

stingri ievērojat šos nosacījumus. Jums patīk būt uzmanības centrā.

2. Smejoties arroku piesedzat muti - jus esat mazliet bikls un ne pārak drošs par

sevi. Bieži mulstatun uzskatāt par labāku sevi neatklāt.

3. Smejoties bieži atmetat galvu - jums ir dāsna daba. Dažkārt rīkojaties pārstei-

dzīgi, paļaujoties tikai uz savām jūtām. Vajadzētu vairāk paļauties uz saprātu.

4. Smejoties ar roku pieskaraties sejai vai galvai - visdrīzāk jūs esat sapņotājs,

fantazētājs. Protams, tas nav slikti
-,

bet vai vajag vienmēr pūlēties savus sap-

ņus, dažkārt pat nereālus, īstenot? Vairāk skaidra prāta un reālas pieejas dzīves

norisēm!

5. Smejoties raucat degunu - jūsu jūtas un uzskati bieži mainās. Jūs esat emoci-

onāls cilvēks. Viegli paļaujaties acumirkļa noskaņai, kas rada grūtības gan jums,

gan citiem cilvēkiem.

6. Smejaties skaļi, ar atvērtu muti - jūs piederat pie temperamentīgiem, kustī-

giem cilvēkiem. Mazliet savaldības un mērenības jums nenāktupar ļaunu. Jums

patīk runāt, taču iemācieties arī uzklausīt!

7. Noliecat galvu, pirms sākat klusām smieties - jūs esat sirsnīgs, kautrīgs, esat

radis piemēroties situācijai un cilvēkiem. Savas jūtas un rīcību cenšaties kontro-

lēt, nekad nevienu nesarūgtināt un nevienam nenodarātpāri.

8. Smejoties saņemat zodu plaukstās - lai kads butu jusu vecums, rakstura esat

saglabājis jaunības iezīmes.

9. Smejoties piemiedzat acis - tas liecina par visai lielu pašapziņu. Jus esat dar-

bīgs, neatlaidīgs. Taču pacentieties uz sevi paraudzīties it kā no malas!

10. Jums nav noteiktas smiešanas - jus bieži vadāties no sava viedokļa un sprie-

dumiem, neņemot vērā citu uzskatus.

lespējams, ka šajā testā jūs sev raksturīgo smiešanās manieri neatradīsiet. Varbūt

atradīsiet, bet nepiekritīsiet piedāvātajam rakstura īpašību traktējumam. Tad

neaizmirstiet, ka gandrīz katrā testā ir sava daļa humora un nopietnības!
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KOPSAVILKUMS

Veselībaun skaistums, īpaši cilvēka iek-

šējais un ķermeņa skaistums un ta veselī-

gurns, irnedalāmsveselums. Veselībaspa-

matupamats un dzīvība ir kustīgums un

darbīgums. Ja cilvēks ir kustīgs un dar-

bīgs, tad viņš ir vesels un medicīnas palī-

dzībanav vajadzīga.

Veselības nostiprināšanu un skaistuma

palielināšanu veicina

� ārstnieciska fizkultūra un vingrošana,

it īpaši higiēniska un ārstnieciska vin-

grošana;

� tradicionālie un netradicionāliespor-

ta veidi un spēles, to vidū ūdensslēpo-

šana, kamaniņu sports, bobslejs, sievie-

šu hokejs un sieviešu futbols, sieviešu

florbols, pludmales sports, golfa spēles,

lauku tūrisms;

� fiziskas kultūras un darba apvieno-

jums, jo sevišķi daudzveidīgu darbuiz-

pilde, sakot no agras bērnības un turpi-

not visu mūžu;

� ķermeņa norudīšana, ko vislabāk sek-

mē dabas faktori: gaiss, saule, ūdens;

� personiskās higiēnas ievērošana(regu-
lāra ādas, sejas, matu, roku, kāju, zobu,

bārdas kopšana);
� spriedzes un depresijas samazināša-

na vai novēršana,

� pilnvērtīgs un daudzveidīgs uzturs, ka

arī ūdens dziedniecisko īpašību prasmī-

ga izmantošana.

UZTURĀ iespējami vairāk jāizman-

to dārzeņi, augli un ogas, kas turklāt vis-

labāk būtu lietojami svaigā veidā.

ŪDENS sekmē organisma fizioloģis-
ko procesu normālu norisi, uzlabo vese-

lību, ārstē un dziedē. Bez ūdens nav dzī-

vības, ūdens ir dzīvības eliksīrs. Pieaugu-

šam cilvēkam dienājāuzņem ne mazāk

kā 2 litri ūdens.

Veselības un skaistuma saglabāšanu un

vairošanu nodrošina pilnvērtīgs miegs.

Liela nozīmeir prasmei iekārtot guļam-

vietu un novērst bezmiegu, kā arī gulēt cie-

šā un veselīgā miegā.
Veselību un skaistumu palielina smaidi

un smiešanās. īpaši, ja tie ir dabiski, sir-

snīgi, saulaini, neviltoti, laikā un vietā, kā

arī smalkjūtīgi un taktiski. Māka ir arī pa-

smaidīt pašam par sevi.

Veselības un skaistuma saglabāšanā lie-

la nozīmeir garīgā un fiziskā darba, kā

arī darba un atpūtas saprātīgai un har-

moniskai vienotībai.

Fiziskā aktivitāte un darbs (gan garīgais,

gan fiziskais) nodrošinavispusīgu un har-

monisku attīstību, nostiprina veselību, īpa-
ši attīsta spēku, izturību, veiklību un dros-

mi, sekmē staltas un cēlas stājas veidoša-

nu, veicina vingru un raitu gaitu un koor-

dinētas kustības.

Ilgstoša bezdarbībaun neprasme pieklā-

jīgi uzvesties sagandē dzīvi, salauž cilvē-

ku, pasliktina veselību un saīsina mūžu.
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XXV NODAĻA

MĪLESTĪBAS ATKLĀSME SASKARSMĒ

Mīlestība irpati stiprākā kaislība, jo tā

vienlaicīgi paņem savā varāgan galvu, gan
sirdi, gan miesu.

VoLTĒRS

Mīlestība ir cels uz sauli, nobērts ar

šķautņainiem dimantiem, un pa šo ceļu
ikvienam jāietar basām kājām.

M. Čurļonis

Cilvēlis bez mīlestības irkā puķe bez ziediem

un dzīve bez laimes.

Sens sakāmvārds

Izlasījuši šo nodaļu, jus gūsiet zināšanas un izpratni

par

■ mīlestību un laimi ievērojamu cilvēku skatījumā,

■ laimīgas ģimenes aspektiem,

■ partnera izvēli un ģimenes izveidi,

■ mīlestības uzturēšanu,

■ mīlestību un seksualitāti,

■ mīlestības izpausmju paleti,

■ laimīgām laulībām,

■ mīlestību un veselību,

■ pieskārieniem, glāstiem, apskāvieniem un

skūpstiem,

■ mīlestību bez ciešanām un vientulības,

■ greizsirdību, aizdomīgumu un citiem mīlestības

naidniekiem.

1. MĪLESTĪBA UN LAIME lEVĒROJAMU CILVĒKU SKATĪJUMĀ

Par mīlestības daudzveidību runāja jau
senie grieķi un romieši. Viņi par mīlestības

tieksmju avotiem uzskatīja sirdi, prātu un

miesu. Sirds tieksme rada draudzību,

prāta -cieņu, miesas - kaisli, iekāri. Šo

tieksmju savienība rada mīlestību.

Daudzi cilvēki pasaule ilgojas pec mī-

lestības un laimes. Kas gan ir mīlestība?

Lūk, ko par mīlestību ir sacījuši vairāki

ievērojami pasaules cilvēki.
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"Būt mīlētam nozīmē vairāk nekā būt

bagātam, jo mīlētam nozīmē būt laimī-

gam"
K. Tilje, franču rakstnieks

"Pati labāka laime dzīve ir pārliecība,

ka tevi mīl."

V. Igo, franču rakstnieks

"Dzīve -zieds, mīlestība-ši zieda mc-

dus."

V. Igo, franču rakstnieks

"Paši maigākie augi izlauž sev ceļu
cauri viscietākajai zemei, klinšu sprau-

gām, un tāpat ir ar mīlestību."

H. Toro, amerikāņu rakstnieks

"Mīlestībabieži vien atņem sapratu tam,
kam tas ir, un piešķir tam, kam tā nav."

D. Didro, franču rakstnieks un

mākslas zinātnieks

"Nejau to mīl, kas ir skaists, bet tas ir

skaists, ko mīl."

Ļ. Tolstojs, krievu rakstnieks

"Kadmīli, tu atklāj sevī tādu bagātību,
tik daudz liega maiguma, pat šķiet neti-

cami, ka tu tāproti mīlēt."

A. Čehovs, krievu rakstnieks

"Tikai stipra mīlestība var izlīdzināt tās

sīkās domstarpības, kas neizbēgami rodas

kopīgā ģimenes dzīvē."

T. Dreizers, amerikāņu rakstnieks

Nevienam nevajag, ka tu pasaulē esi.

Un vai tev vajag, kapasaule ir?

Viens tevi mīl, un tu esi vajadzīgs pasaulē.
Tu vienu mīli, tev vajadzīga visapasaule,
lai vienamto dotu.

Rainis

Es mīlu tevi

Kā vilnis jūrmalu,

Kā ziediņš smaržu,

Kā mēness nakti mīl,
Kā rudens sauli.

Es mīlu tevi ta,

Ka vārds md ausi,
Kā stars mīl aci,
Kapukstiem tavu sirdi mii -

Es mīlu tevi.

Rainis

Tev jāizjūt visa

Jūtu kaisma

Unjāsadeg beidzot,
Lai taptu gaisma.

Aspazija

Ka zagšus, tik lēnām, tik klusītiņām,
Bez puteņiem un bez vētras

Ir pavasaris atnācis:

Zied lazdas, zaļo jau mētras.

Ka zagšus, tik lēnam, klusītiņām,
Tā - pašam nemanoti-

Pret tevi iedegusies sirds

Un kvēlo nu ļoti, ļoti.
R. Blaumanis

Es iededzu par tevi savu mīlestību

Kā gaviļainu zvaigžņu pilna debess.

V. Belševica

Mīlestība -jāņtārpiņi zale,
Divu jāņtārpiņu kompromiss.

/. Ziedonis

Es tevi ļotigaidīšu.
Pie Darba un pie Gribas.

Pie Dziesmas, Goda, Valodas.

Pie mūsu Mīlestības.

Mara Zahte
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Daudzi mākslas un kultūras pārstāvji uz-

skata, ka MĪLESTĪBA ir jūtas, kas at-

bilst cilvēku kopības un tuvības attiecī-

bām, kuras balstās uz cilvēku savstar-

pējām attiecībām, simpātijām un abpu-

sēju ieinteresētību. Te liela nozīme ir drau-

dzības jūtām, savstarpējām simpātijām un

dzīvesveida izpratnei.

Nevaru es atcerēties,
Kas tas ir, kas tumsa laistas,

Atceros es tikai vienu -

Tas ar tevi loti saistās.

Vai tas bija mums un zuda,
Kas tur tagad tumsā laistās?

Aizvien siltāk, aizvien spožāk.

Tas ar tevi ļoti saistās. Mīlestība ikvienā vecumā jo cieši sais-

tītaar LAIMI. Daudzi cilvēki uzskata, ka

laime ir tas, kā man nav. Piemēram,

� slimam cilvēkam laime ir veselība,

� nabagam - bagātība,

Visas lietas, kas ir skaistas,
Man ar tevi ļoti saistās.

Mara Zahte

� nebrīvam- brīve.

Vienā skūpstā neprātīgā

Skart tavas lūpas vēlētos,
Kā smaržu klēpī brīnišķīgā,
Lai apreibtu un aizmirstos.

Par laimi jauki teicis dzejnieks Imants

Ziedonis- vai tā nav laime, piemēram,

ja ejot pretimnācējs uzsmaida, ja darba

kolēģis ar smaidu izpilda savu uzdevu-

mu, ja mājā visi apmierināti, labsirdīgi

un smaidīgi.

Elīna Zahte

Ja zied lūpas, kvēlo skati,
Steidzies mīlu ņemt un dot:

Zili virši, sirmi mati

Protams, tās ir mazas laimītes, bet no ma-

zām laimītēm veidojas lielākas laimītes, pat

laime, kas mums ikvienamnepieciešama sav-

starpējā saskarsmē un pieklājīgā uzvedībā.

Rudeni sak iešūpot.
Elīna Zahte

2. LAIMĪGAS ĢIMENES DZĪVES ASPEKTI

letpa dzīvi uti pamanīt

Ka otramesi vajadzīgs,
Ka esi neaizstājams -

Kā ūdens, kāgaiss, kā mājas.
I. Ziedonis

Mūsdienās uzskata, ka laimīgas ģimenes
dzīves modeli nosakagalvenokārt četri sapra-

šanās aspekti: garīgais (intelektuālais), seksu-

ālais (intīmais), psiholoģiskais un sadzīviskais.

GARĪGAIS (intelektuālais) aspekts

raksturojas ar to,ka cilvēkus saista un vieno

� kopīga garīgo un tikumisko vērtību iz-

pratne,

� uzskatu vienotība un savstarpēja sapra-

šanas,

� kopīgas intereses un velmēs.

Garīgo saderību stiprina ari izglītība,

otra cilvēka pazīšana, dzīves pieredze.

īpaši liela nozīme ir zināšanām psiho-

loģijā, pedagoģijā, socioloģijā, bērnu

audzināšanā.Turklāt ar garīgo saderībucie-
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ši saistīta emocionālā tuvība, kas nosaka

spējas kopīgi pārdzīvot priekus, bēdas,

skumjas un ciešanas.

SEKSUĀLAIS (intīmais) aspekts. Intī-

mā un seksuālā saprašanās ir ļoti svarīga lai-

mīgas ģimenes dzīves izveidē. Ilgstoša mī-

lestība un stipra ģimene iespējama, ja vīrs

un sievair seksuāli saderīgi. Tačuatcerēsi-

mies, ka kopīgas seksuālās vēlmes vien nav

laimīgas ģimenes garants.

Bēdīgi, ja ārpus guļamistabas laulātajam

pārim trūkst garīgas un emocionālas sade-

rības, sirsnības, smalkjūtības, taktiskuma,

labestības. Jāatceras, kabez garīgas un emo-

cionālas tuvības seksuālajās attiecībās var

rasties plaisa. Nereti sekss kļūst par mehā-

nisku sprieguma noņēmēju, nevis par patie-

su, skaistu, emocionālu intīmo jūtu pārdzī-

vojumu.

Laimīgas ģimenes dzīves pamats ir bērni.

Tāpēc jāiegaumē, ka aktīvais dzimuma mī-

lestības posms vīriešiem ir 20 -50 gadi,

sievietēm-18-40 gadi.

PSIHOLOĢISKAIS aspekts ir ļoti no-

zīmīgs laimīgas ģimenes izveidei. Ir patīka-

mi, ja ģimenē valda labestīga, sirsnīga, sav-

starpēji saprotoša gaisotne un optimistisks

noskaņojums. Vīrs un sieva var būt laimīgi

un apmierināti, ja viņiem ir labi, patīka-

mi, interesanti vienam ar otru gan saru-

nājoties, gan klusējot, gan mājā, gan vis-

plašākajā sabiedrībā.

SADZĪVISKAIS aspekts raksturojas ar

to, ka vīrs un sieva ir vienādos uzskatos par

ģimenes dzīves organizēšanu, vadīšanu, no-

risi, par saviem pienākumiem un uzdevu-

miem, brīvā laikā izmantošanu, materiālām

vērtībām, naudu v. tml.

Mīlestības un laimīgas ģimenes dzīves

augstākā virsotne ir, jaabi laulātie draugi

ir vienoti visos minētajos aspektos. Ja tā

nav, var neveidoties īsta mīlestība un piln-

vērtīga ģimene. Diemžēl dzīvē nav pārāk

daudz tādugadījumu, kad laulātodraugu star-

pā būtu panākta saprašanās visos četros as-

pektos.
Lai nodibinātusaskanīgu ģimeni,lai tā

būtu dzīvotspējīga un neizirtu, kā pierā-

da dzīve, vismaz trīs aspektos vajadzētu

būt kopīgam viedoklim.

3. PAR PARTNERA IZVĒLI UN ĢIMENES IZVEIDI

Mīlestībā īpaši liela nozīme ir savstarpējām

simpātijām, draudzībasjūtām, dzimumat-

tiecībām un dzīvesveidam.

Atbilstoša un piemērota partnera izvē-

le ir ļoti nozīmīga laimīgas ģimenes dzī-

ves nodibināšanai. Daudzi pāri nodzīvo

laimīgā un saderīgā laulībā garus gadus,

taču ne mazums laulāto šķiras visdažādā-

ko iemeslu dēļ.

Lai aptuveni paredzētu, vai laulība būs

laimīga un noturīga, liela nozīmeir jāpie-

vērš iepriekš aplūkotajiem aspektiem, kā

arī visu iespējamo PAR un PRET izvērtē-

šanai. Protams, tas izvirza vairākus proble-

mātiskus jautājumus.

Piemēram, jautājumi sievietei.

1. Vai jus spēsiet viņu mīlēt tadu, kads

viņš ir tagad?

Brīžiem tādu ironisku un dzēlīgu, izta-

pīgu un greizsirdīgu, maztaktisku un bra-

vūrīgu, skopu un pārspīlēti devīgu?
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Ja maldīgi cerat, ka pēc kāzām spēsiet

partneri pāraudzināt un novērst vai mazi-

nāt viņa trūkumus, - tas nesolajums laimi

un saticību.

Atcerieties, ka nereti negatīvās un ne-

vēlamās rakstura īpašības kopdzīvē kļūst

vēl izteiktākas!

leteicams jums nepieņemamās un kaiti-

nošās partnera īpašības censties mazinātvai

mīkstināt pirms kāzām, jo vēlāk to būs grū-

tāk veikt.

2. Vai jus kopa ar viņu jutāties drošī-

bā?

Ne visai viegla dzīve jūs gaida kopā ar

partneri, kurš bieži dusmojas, apvainojas,

ir valdonīgs, pat agresīvs vai pārlieku kri-

tisks. Tāds vīrietis maz spēs rūpēties par

sievieti, garantēt viņai labsajūtu un drošī-

bas izjūtu.
Tačuarī pārmērīga pakļāvība, mīkstčau-

lība un piekāpība nesolaneko labu. Ja cil-

vēks pats nespēj pieņemt lēmumus un no-

teikt savu rīcību, tad tas liecina viņa neva-

rību un atkarību no citiem. lespējams, ka

ari viņš jums nebūs drošs un stabils atbalsts

grūtos brīžos.

3. Vai daudz kas jus vieno?

Daudz saticīgāk un vieglāk dzīvot ir

pāriem, kurus vieno līdzīgi uzskati, kopī-

gas domas un jūtas, vienotas intereses un

vēlmes, nākotnes ieceres. Kad partnerim

daudz kas ir atšķirīgs, būs grūti izvairī-

ties no domstarpībām, nesaskaņām, pat

konfliktiem. Lai neizraisītu un nepieļau-

tu strīdus, būs dažkārt jāpiekāpjas un jā-
meklē kompromiss, kas var izraisīt nepa-

cietību un gribas trūkumu. Taču tas neno-

zīmē, ka ikkatrā, pat visniecīgākajā lietā

jums jābūt pilnīgi vienādiem uzskatiem.

Tas pat nav iespējams un vajadzīgs. Jajūs
vienmērpar visu domāsiet līdzīgi un vie-

nadi, jūsos drīz vien var ielavīties apnicī-

ba un garlaicība.
4. Vai viņš domapar jusu nākotni?

Vai viņš spēj novērtētun priecāties par

jūsu veikumu un sasniegumiem? Ja viņš
to nespēj un ir skaudīgs par jūsu panāku-

miem un nākotnes iecerēm, tad labāk atsa-

kieties no viņa tūdaļ! Tāds vīrietis reti kad

sekmēs jūsu darbīgumu, ieceru piepildīju-

mu un vēlēšanos pacelties pāri ikdienas pe-

lēcīgumam.

Daudzbūs jāpiepūlas pašai, cīnoties par

tiesībām īstenot savas ieceres, talantu un

sapņus, turklāt iespējams, ka būs jāsaņem

pārmetumi un neapmierinātība par jūsu

dzīvesveidu.

5. Vai spējat saprasties?

Ja viņš ir atklāts, prot skaidri un mierīgi

pateikt, ko domā, jums kopā dzīvot būs

vieglāk.

Taču nebūtiskas domstarpības var ras-

ties vien tamdēļ, ka jūs esat sieviete, bet

viņš - vīrietis.

Lielākā daļa vīriešu nav noskaņoti plaši

runātpar mīlestību, viņiem labāk patīk sa-

vas jūtas paust ar skatienu, glāstu, smaidu,

pieskārienu.

leteicams daudzpusīgāk, saprotošāk un

labāk iepazīt vienam otru, lai izvairītos no

iespējamām, taču nevajadzīgām domstar-

pībām, nesaprašanām un konfliktiem ikdie-

nas gaitās.

6. Bet ka ir ar erotisko mīlestību?

Ir svarīgi, lai jūs fiziski būtu viens ot-

ram pievilcīgi, patīkami, neatvairāmi, ti-

kai tad spēsit pilnībā apmierināt savas ero-

tiskās vēlmes.

Labi, ja, kopā dzīvojot, partneri mācās

sniegt viens otram arvien lielāku baudu

un arvien labāk saprotas gultā. Bet, ja jau

pēc dažiem mēnešiemsākat domātun šau-
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bīties, vai jūs esat patiešām īsti gribēta sie-

viete, ko kaislīgi viņš vēlas, tad labāk at-

vadīties un atbrīvot savā sirdī vietu citam

vīrietim.

Dažkārt sievietes cenšas ieinteresēt vī-

riešus. Vairāki ārzemju speciālisti iesaka

to veikt taktiski, smalkjūtīgi, valdzinoši.

Aplūkosim sekojošus ieteikumus.

Ka ieinteresēt vīriešus

(pēc "Weekly Vvorld Nevvs")

1. Valdziniet, bet neuzbruciet!

Vīrietim tīk izjust, ka draudzībā viņš ir

noteicējs, tāpēc ieinteresējiet viņu ar sie-

višķīgi graciozām kustībām vai skaistu ap-

ģērbu. Netuvojieties viņam, tad viņš vai-

rīsies!

2. Ģērbieties pikantas, taču ne pārak

spilgtās drēbēs!

Speciālisti apgalvo, ka uzkrītoša pie-

griezuma tērpi un pārmērīgi lietota kos-

mētika vīriešus drīzāk atbaidīs nekā pie-

vilks. Centieties nevis apžilbināt, bet gan

saistīt ar maigu sievišķību: lai blūze at-

sedz jūsu kaklu, lai josta izceļ jūsu vijīgo

augumu, lai svārki, jums soļojot, plīvo!

Kosmētikai jūsu vaibsti jāizdaiļo, nevis jā-

aizkrāso.

3. Izskatieties tik labi, cik vien iespē-

jams!

Kopiet savu ārieni un rūpējieties par ve-

selību! Atcerieties, ka viņš varbūt mīlēs jū-

su dvēseli, taču ievēros jūsu miesu.

4. Esiet interesanta!

Lasiet, iesaistieties nodarbēs, kas spēj

jūs aizraut, attīstiet sevi kā personību! Vī-

riešiem patīk tādas sievietes, kurām ir pa-

šām sava dzīve, sievietes, kuras negrib būt

viņiem tikai laika kavētājas, bet domāari

par sevi.

5. Esiet uzticīga!

Vīrieši meklē sievieti, kas savās jūtās

būs patstāvīga, noturīga. Nerunājiet par to,

ka ap jums lakstojas citi, un nemēģiniet

padarīt viņu greizsirdīgu! Lieciet viņam

saprast, ka jūs esat tāda, uz kuru var pa-

ļauties!

6. Esiet mīļa!
Vīriešus aizkustina labvēlīga, sirsnīga at-

tieksme. Neaizmirstiet pieskarties viņa ro-

kai vai plecam, raugieties viņā mīlīgi, ru-

nājiet maigi!

7. Esiet dzirdīga, optimistiska, laimīga!

Ja jūsu izskats un izturēšanās liecinās,

ka jums kopā ar viņu ir patīkami, vīrietis

jūsu sabiedrībā vienmēr jutīsies labi.

Smaidiet, un jums droši izdosies iegūt

viņa sirdi!

8. Lieciet lietā ķermeņa valodu!

Izmantojiet atklātus, nepiespiestus, da-

biskus un atzinīgus žestus! Nesakrustojiet

rokas un arī neaizgriezieties! Mēģiniet sa-

skatīties ar vīrieti, kurš jums patīk, pēc

tam acis nolaidiet un tad atkal palūkojie-

ties, it kā pārliecinājusies, ka viņš ir neat-

vairāms.

9. Esiet jus pati!

Vīrieši uzticas tādām sievietēm, kuras ir

patiesas un neliekuļo. Viņiem nepatīk tā-

das, kuras runā samāksloti, pārlieku jūs-

mīgi, it kā būtu uz skatuves. Nebaidieties

radīt par sevi viegli ievainojamas būtnes

iespaidu! Lai to pauž arī jūsu balss un se-

jas izteiksme!

10. Mācieties klausīties!

Jums nav gluži pa prātam, ko viņš ru-

nā. Piekrizdama mājiet ar galvu, sarauciet

uzacis, reaģējiet uz to, ko viņš saka, uz-

dodiet kādu jautājumu! Starpsaucieni un

iebildumi vīrieti traucē. Turpretī sieviete,

kas, viņam runājot, izrāda interesi, saprat-
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ni un prieku, piesaistīs un ari paturēs viņa
uzmanību.

Laimīgas laulības ietekmē arī vīrie-

šiem piemītošie trūkumi un vājības, ku-

ras būtu vēlams saskatīt jau pirms lau-

lībām un noskaidrot iespējas to novēr-

šanai vai mazināšanai.

īsi par vīrietim piemītošajiem
trūkumiem un to novēršanu

1. Dažkārt vīrietis izvairās no liekiem

izdevumiem un iepirkšanās par savu

naudu.

leteicams kopā smalkjūtīgi, taktiski,

mierīgi un lietišķi pārrunāt par turpmāk ie-

spējamiem ienākumiemun izdevumiem, to

izlietošanu. Ja varat saprasties un vieno-

ties par šo ekonomiski svarīgo problēmu,

tad iespējams cerēt, ka jūsu kopdzīve būs

saskanīga un laimīga.
2. Viens otrs vīrietis izvairās no sadzī-

visku lietu kārtošanas.

leteicams kaut vai dažu sadzīvisku lietu

kārtošanu veikt kopīgi.
Ja tā noris veiksmīgi, tad vietā partne-

rim izteikt uzslavu un atzinību par spējām

un māku nokārtot pat vissarežģītākās lie-

tas prasmīgi, taktiski un kulturāli. Ja par-

tnerimpieņemama šādu lietu kārtošana, tad

uzticiet to viņam arvien vairāk!

3. Nereti vīrietis sevi uzskata par vis-

zinošu un gudrāku par citiem.

leteicams to saskarsmē neuztvertkā ob-

jektīvu patiesību. Miera labad zināmu lai-

ku ļaujiet, lai viņš tā domā.

Laikamritot, piemērotos apstākļos un at-

bilstošā situācijā vajadzētu pateikt, ka mū-

su saskarsmē vīrieša pārgudrības ne vien-

mēr iederas. Cerams, ka viņš to sapratīs.

4. Nereti vīrietis pārspīlēti uztraucas

par savu veselību.

leteicams objektīvi novērtēt veselības

stāvokli. Nopietnas saslimšanas gadījumā

jādara viss iespējamais, lai slimnieks iz-

veseļotos.
Tačuīslaicīgas temperatūras paaugstinā-

šanās, vieglas galvassāpes, iesnu iestāša-

nās un citos vieglas saslimšanas gadījumos

izrādiet gādību ar maigu un rūpīgu rīcību

un attieksmi pret viņu.

5. Pārak daudz rūpējas par savu lab-

sajūtu un izklaidēšanos.

leteicams saprast vīrieša dabu un viņa

patmīlību. Taču necentieties pārāk iztapt un

apkalpot viņu!

Dažkārt der pašai arī patstāvīgi vairāk

apmeklēt mākslas un kultūras pasākumus,

iesaistīties sporta nodarbībās. Ar saproto-

šu vīrieti visu to varētu darīt kopīgi.
6. Uzturoties mājās, vīriešiem nere-

ti ir nelāgs paradums - valkāt nolieto-

tas, vecas, ne visai tīras un gaumīgas

drēbes, kā arī neskūt bārdu un netīrīt

zobus.

leteicams izdarīt visu apģērbu inven-

tarizāciju un garderobes atjaunošanu.

Visas vecas, nolietotas un valkāšanai ne-

derīgās drēbes izmest ārā.

Lieti noder garderobes atjaunošana,

vajag atbilstoši iespējām iegādāties

jaunas drēbes valkāšanai mājas apstāk-

ļos.

Vīriešiem, kā kārtīgiem džentlme-

ņiem, arī uzturoties mājās, katru dienu

būtu skujama un kopjama bārda un vai-

rākas reizes dienā tīrāmi zobi. Vienmēr

jābūt sakoptiem, labā formā un noskaņo-

jumā, kā ari pieklājīgiem saskarsmē ar

apkārtējiem.
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Interesantas atziņas

Sieviete bieži uztraucaspar nākotni, ka-

mēr nav tikusi pie vīra, savukārt vīrietis

reti kad uztraucas par nākotni, kamēr vi-

ņam nav sievas.

Veiksmīgs vīrietis ir tāds, kas pelna vai-

rāk naudas, nekā viņa sieva spēj notērēt,

bet veiksmīga sieviete ir tāda, kas spējusi

atrast sev šādu vīru.

Lai sieviete būtu laimīga ar vīrieti, vi-

ņai tas jāsaprot un mazliet jāmīl. Lai vī-

rietis būtu laimīgs ar sievieti, viņam tā ļoti

jāmīl un jāatmet cerības viņu saprast.

Sieviete iziet pie vīra ar cerību, ka viņš

mainīsies, bet viņš nemainās. Vīrietis pre-

cas ar cerību, ka sieviete nemainīsies, bet

viņa mainās.

Sievieteipiederpēdējais vārds katrā strī-

dā. Katrs vārds, ko pēc tam saka vīrietis,

jau ir nākamā strīda sākums.

Senais grieķi filozofs un matemātiķis Pita-

gors (6. gs. p. m. ē.) uzskatīja:

Gudrs vīrietis + gudra sieviete = vieglsflirts.
Gudrs vīrietis + muļķe sieviete = vientuļa

māte.

Muļķis vīrietis + gudra sieviete = normāla

ģimene.

Muļķis vīrietis + muļķe sieviete = mate

varone.

Kaut gan šeit izteiktās atziņas ir pārāk
tiešas un nosacītas, taču tās var noderētpār-
domām.

Par ģimenes izveidi

Mīloši jauni cilvēki mēdz jautāt - kā-

dāvecumā precēties? Daudzi uzskata, ka

īstai mīlestībai nekāds vecums nav šķēr-
slis. Un tomēr pastāv zināmas likumsa-

karības, kas ļauj noteikt optimālo laiku

laulībai.

Medicīnas, bioloģijas, psiholoģijas un

citu zinātņu nozaru speciālisti uzskata, ka

noturīgas un laimīgas ģimenes dzīves iz-

veidē jāvadās no vecuma, kas vispiemē-

rotākais bērnu radīšanaiun audzināša-

nai.

Sievietei gan bioloģiski, gan psiholo-

ģiski labvēlīgākais laulībāstāšanās laiks

ir 20 - 26 gadi, vīrietim - 25 - 35 gadi.

Sievietei tas ir labākais laiks bērnu

dzemdēšanai.

Vīrietis šajā vecumā jau kļuvis patstā-

vīgs, viņam izveidojusies reāla dzīves uz-

tvere un pieredze, viņš ir nobriedis tam, lai

kļūtu par tēvu un ģimenes galvu.

Mēdz būt, ka sievietes saista savu dzīvi

ar kādu vīrieti ļoti agrā jaunībā. Pētījumi

liecina, ka vislielākais skaits šķirto laulību

ir tiem pāriem, kas precējušies pārāk agri.
Dažreiz mēs saistāmies ar kādu pārāk

steidzīgi. Tikai daži mēneši pazīšanās bie-

ži ir pārāk īss laiks, lai viens otru iepazītu

un saskatītu visas partnera labās un sliktās

rakstura īpašības.

Arī pārāk ilgs satikšanās un pazīšanās
laiks ne vienmērnodrošina laimīgas ģime-
nes izveidi.

Sevišķi nozīmīgas ir šādas mīlestības

dominantes:

� fiziska pievilcība,

� garīgā sapratne,
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� kopējie ideāli,

� vienotais dzīvesveids.

Labvēlīga ģimenes dzīve var veidoties,

� ja vīrs par sievu ir dažus gadus vecāks,

� ja laulība ir bez vecuma starpības.

Jau no seniem laikiem domātāji, piemē-

ram, Aristotelis, Platons, centās noskaid-

rot - "Kas īsti padara vienu cilvēku pie-

vilcīgu otram?", "Vai cilvēks meklē ot-

rā cilvēkā līdzību sev vai atšķirību, vai

papildinājumu?"
Vairāki ārzemju psihologi, pedagogi un

citu zinātņu pārstāvji atzīst, ka visi šie no-

sacījumi ir vienlīdz svarīgi. Turklāt sevišķi
liela nozīme ir:

� uzticībai un cieņai,
� gadigumam un izpalīdzībai,

� labestībai un citam pozitīvam un vela-

mam rakstura īpašībām, ka ari

� sapratnei svarīgākajos laimīgas dzīves

aspektos, it īpaši bērnu radīšana un

audzināšana, viņu izglītošana.

Savdabīgu pētījumu par dzemdēšanas

iespējām veikuši profesors Tomass Kirk-

vuds no Mančestras universitātes Lielbri-

tānijā un Rudijs Vestendorps no universi-

tātes Nīderlandē.Viņi iepazinušies ar trīs-

desmit četriem tūkstošiem angļu aristo-

krātu (vīriešu un sieviešu) dzīvi, slimī-

bām, nāvi.

Pētījumu rezultāti liecina, ka sievietes,

kas agrā jaunībā dzemdējušas, mirušas

jaunākas nekā tās, kuras dzemdējušas

organisma pilnīga nobrieduma gados.
Zinātnieku pamatojums: jauno māmi-

ņu organisms nebija vēl pietiekami attīs-

tījies, lai uzņemtos grūtnieces lomu. Šo

sieviešu organismam tā bija liela pārslo-
dze.Profesors Kirkvuds atzīst - enerģija,

kas tiek patērēta dzemdību laikā, nevēla-

mi var ietekmēt turpmāko dzīves gaitu. Ar

to esot saistīta arī organisma pāragra no-

vecošanās.

Zinātnieki uzskata, ka sievietei dzem-

dētbērnuarīpēc četrdesmit gadiem ne-

esot par vēlu. Tādējādi mūsdienās sievie-

tēm, kam pāri 25, nebūtu jāuztraucas, ka

vēl nav izveidotas ģimenes.
Statistika rāda, ka pirms desmit gadiem

sievietes devušās laulībā, nebūdamas

vecākas par 24 - 26 gadiem. Tagad -27-

29 gadu vecumā.

Tas izskaidrojams, pirmkārt, ar iespēju

sievietēm taisīt karjeru. Otrkārt, tagad sie-

vietēm ir iespēja izvairīties no grūtniecī-

bas vai atlikt to uz vēlāku laiku. Treškārt,

medicīnas sasniegumi ļauj dzemdēt bērnu

arī vēlāk.

Pagājušā gadsimta beigās mazā Parīzes

priekšpilsētiņā rātsnama ierēdnis Žaks

Lernons, pārcilājot arhīvus un veicot iz-

rakstus, pievērsa uzmanību dīvainai īpat-
nībai: tikko Francijā sāka karot, fran-

cūzietes dzemdēja zēnus vairāk nekā

miera laikā. Ne tikai francūzietes, bet ari

anglietes un austrietes kara laikā dzem-

dēja vairāk zēnu nekā parasti. Pēc pētīju-

miem jaundzimušo reģistrācijas grāmatās,

radās pat termins "kara fenomens" - tā

nosauca šo parādību.

Ari mūsdienas - tūkstošgadu mija -

Latvijā zēnu dzimst vairāk nekā meiteņu.

Latvijā ir 594 071 bērns vecumā līdz

18 gadiem, no tiem 303 577 ir zēni, 290

494 - meitenes. Pēdējos divos gados ie-

vērojami samazinājies dzimušo bērnu

skaits, taču arvien zēnu dzimst vairāk ne-

kā meiteņu.
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Tas ir interesanti

Meitenes piedzimst runīgākas nekāzēni, un

viņām ir lielākas izredzes izdzīvot. Izpētot ar

ultraskaņu 39 embrijus -
20 sieviešu un 19 vī-

rieša dzimuma
-,

tika konstatēts, ka meitenes

vairāk kustina muti, vēl atrodoties mātes mie-

sās. Jaundzimušāmmeitenēmir arī lielākas iz-

redzes izdzīvot nekā zēniem, jo viņas ātrāk un

veiksmīgāk uzņem barību. Ari dzīves ilgums

sievietēmir garāks nekā vīriešiem.

Tas ari ir interesanti

Vīrieši iemīlas biežāk neka sievietes, jo sie-

vietes ir prasīgākas partnera izvēlē.

Sievietes ir iecietīgākas pret savu vīru. Pie-

mēram, vīru dzērāju sieva atstāj tikai vienā no

desmit ģimenēm, turpretī vīrietis līdzīgā situ-

ācijā pamet sievu deviņos no desmit gadīju-

miem.

4. MĪLESTĪBAS UZTURĒŠANA

Dzīves norises māca, ka ne tikai pār-

mērīgs un nemitīgs diendienā (no rīta

līdz vakaram) sacīts mīlestības vārdā mī-

ļu frāžu birums (... mīļais es tevi mīlu,

dievinu, pielūdzu vai tml.) spēj uzturēt

un saglabāt draudzīgas attiecības un

pauž īstu mīlestību.

Protams, šādi vārdi ir jauki un patīka-
mi ikvienam, taču to vērtību nevajadzētu
mazināt un lietot pārāk bieži, kā arī ne vi-

sai atbilstošā laikā un vietā. Jāraugās, lai

tie nekļūtu mīlošam partnerim apnicī-

gi un vienaldzīgi, lai nevēlami neietek-

mētu jūsu attiecības, pat attālinātu

vienuno otra.

Psihologi te saskata partnera nesaderī-

bu un savstarpējās piemērošanās trūkumu,

kas izpaužas dažādās nostādnēs. Piemē-

ram, viena - pārlieka pakļāvība un izta-

pība, kas var kļūt apnicīga un vienaldzīga
vīrietim. Šāda sieviete mazina vai pat zau-

dē savu pievilcību, valdzinājumu, indivi-

dualitāti. Otra, kad sieviete akcentē un ne-

vietā pauž savu neatkarību, līdztiesību,

patstāvību un cenšas būt noteicošā, vī-

rieti atstājot paēnā, pat pakalpībā.

Ar šādu sievietes nostādni nesamieri-

nāsies neviens sevi cienošs vīrietis. Nere-

ti šādu nostādni ietur izglītotas, gudras,

lietišķas, simpātiskas, sabiedrībā cienīja-

mas sievietes.

Jau no senseniem laikiem vīrietis sie-

vietē mīl sievieti, nevis tikai priekšnie-

ci, sabiedrisku darbinieci, augsti kvali-

ficētu speciālisti v. tml.

Psihologi mīlestībasuzturēšanai iesa-

ka dažus padomus sievietēm:

�Atturieties vīrietim dot padomus, ja viņš

tos nav lūdzis, ka arī pārak bieži viņu

pamācīt un komandēt!

�Savu lūgumu vai vēlmi sāciet ar pieklā-

jības vārdiem, piemēram: "Lūdzu, pie-

palīdzi man... darbos!", "Būtu patīka-

mi, ja tu...", "Varbūt tu, lūdzu, atnesīsi

to un to", "Esi tik labs, pasniedz

man...", "Vai tu nebūtutik laipns un...?"

�Uz viņa telefona zvaniem atbildiet laip-

ni, mundri, ar prieku un patiku!

�Biežāk kopīgi pārrunājiet tos jautājumus,
kas tuvi vīrietim, kā arī apspriediet viņa
darba problēmas un gūtos panākumus
darbāun citās dzīves jomās!
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�Vismaz reizi nedēļā apmeklējiet māk-

slas vai kultūras pasākumus vai arī do-

dieties viesībās vai apciemojumos!

�Būdami sabiedriskos pasākumos vai

viesībās, izsakiet kādu pozitīvu vērtē-

jumu, komplimentu vai uzslavu savam

draugam!

�Arī mājās centieties par viņa labi paveik-

to darbu izteikt attiecīgu novērtējumu

vai atzinību!

�Nolieciet telpa kadu oriģinālāku dāva-

nu vai viņa fotogrāfiju!

�Atvadoties (kaut vai uz neilgu laiku) ar

pietāti sniedziet draugam skūpstu, kas

pauž mīlestību!

�Izvēlieties kādu savdabīgu žestu, kas

pauž mīlestības sveicienus un vēlmes!

Žestam vajadzētu būt tādam, kas zināms

tikai jums abiem.

�Centieties iet gulēt vienlaikus un dažkārt

izsakiet savu patiku un sajūsmu būt ko-

pā ar viņu!

�Savstarpēju saprotošu attiecību uzturēša-

nai sevišķi liela nozīme ir acu valodai.

�Acis bieži ir jusu dvēseles spogulis, pat

logs uz jūsu partnera sirdi.

5. MĪLESTĪBA UN SEKSUALITĀTE

Franču filozofs un pedagogs O. M. Ai-

vanhovs grāmatā "Seksuālais spēks jeb

spārnotais drakons" aplūko mūžīgo problē-

mu - cilvēks un viņa pilnveidošanās, it īpa-

ši mīlestība un seksualitāte. Viņš uzsver,

ka seksuālā enerģija nāk no augšas,

bet, ejot caur dzimumorgāniem,

tā izraisa sajūtas, uzbudinājumu,

tieksmi pec tuvības.

Taču dažkārt gadās, ka šajās izpausmēs

trūkst mīlestības. īsta mīlestība sākas, kad

seksuālā enerģija vienlaicīgi skar sirdi,

smadzenes, jūtas, emocijas. Tādējādi var

teikt, ka mīlestība ir seksualitātes augs-

tākā pakāpe, kas vienlaicīgi pārņem sir-

di, prātu, jūtas, ķermeni. Tā ir pilnvei-

dota, bagātināta un visā pilnībā izjustā

seksualitāte.

Seksualitāte mazina savu brīnišķīgo
vērtību, ja tā virzīta tikai uz fizisko jutek-
lību un sevis īslaicīgu apmierināšanu.

Mīlestībai jāiedvesmo cilvēks. Tikai

tad jūs varēsiet būt īsti laimīgi, kad re-

dzēsiet savu partneri atplaukstam no jūsu
mīlestības. Pret seksu kā vīriešiem, tā

sievietēm jāizturas ar vislielāko pietāti

un nopietnību. Bēdīgi, ja vīrieši nezina,

kā uztvert sievieti, kā izturēties pret viņu.

Arī sievietei vajadzētu izprast vīrieti.

Nožēlojami, ja vīrietis uztver sievieti ti-

kai kā baudas objektu un ļauj varu visām

savām kaislībām un vīrišķīgā spēka izpaus-

mēm, kas nereti noved līdz izvirtībai. Vī-

rietim vajadzētu sievieti uztvert kā dievī-

bu, kā brīnišķīgu laimes avotu, kā personī-
bu un individualitāti.

lepriekš minētais franču filozofs

O. M. Aivanhovs neatbalsta izvirtību, ta-

ču nevēlas arī apspiest seksuālās vēlmes

un dziņas. Tām jābūt neatņemamai mī-

lestības sastāvdaļai.

Lai nezaudētudzīves laimi, jēgu un sa-

turu, kā arī dzīvošanu ar prieku un pa-

tiku, centīsimies izveidot vienotu, saska-

nīgu un harmonisku mīlestības un sek-

sualitātes plūdumu!
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6. MĪLESTĪBAS IZPAUSMJU PALETE

Kanādiešu psiholoģijas profesora, To-

ronto universitātes docētāja A. Lī veiktie

pētījumi liecina, ka daudzveidīgajā mīles-

tības nokrāsu paletē ir izdalāmas sešas do-

minējošās mīlestības:

1) erotiska,

2) bezrūpīgi vieglprātīga,

3) draudzīgā,

4) dramatiskā,

5) saprātīgā,

6) nesavtīgā.

1. Erotiska mīlestība.

la nāk strauji un negaidīti kā zibens no

skaidrām debesīm. Šie mīlētāji patiešām

jūtnepārtrauktu abpusēju valdzinājumu, ir

kā apburti viens no otra, starp viņiem pa-

stāv spēcīgi pievilkšanās spēki, taču grūti

pateikt, vai tās ir patiesas jūtas vai tikai ju-

teklības eksplozija.
2. Bezrūpīgi vieglprātīgā mīlestība.

īslaicīgi, pavirši romāniņi šajā gadījumā

ir gluži ērts laikapavadīšanas veids. Bez jeb-

kādiem pienākumiem, bez vajadzības pēc

nopietnākiem un dziļākiem kontaktiem -

nudien forši, vai ne?Viss risinās pēc šablo-

niski banāla scenārija: nav šī (šīs), būs cits

(-a). Par jūtām te vispār nav nekādasrunas.

3. Draudzīga mīlestība.

To apstaro iekšējs un labdabīgs miers,

draudzība, sirds siltums. Tiesa gan- tai pie-

trūkst vulkānisku kaislībjūtu izvirdumu, ta-

ču pozitīvais ir tas, ka šādas mīlestības

zieds uzplaukst pamazītēm un tā dzīvino-

šā ilgziedība aplaimo cilvēku gadu gadiem.

Ja arī notiek šķiršanās, abi partneri lielā-

koties paliek labi draugi.

4. Dramatiska mīlestība.

Šādas jutas bieži vien ir pamata miles-

tības drāmām. Partnere (-is) mētājas no

vienas jūtu galējības otrā. Mazākās šau-

bas vai pārpratumi parasti izraisa dziļu iz-

misumu, drūmu depresiju, bet pietiek ar

gluži niecīgu simpātiju un sirsnības pie-

rādījumu (ziedi, dāvaniņa, mīļi vārdi, glās-

ti), lai partnere (-is) jau justos laimīga. Šā-

dā mīlestībā pēkšņas vētras un negaisus

strauji nomaina saules spožums. Taču tā

ir mainīga, nestabila, jo trūkst jūtu notu-

rīguma, un nepavisam nesola ilgstošu at-

tiecību iespējas.

5. Sapratīga mīlestība.

Ne vienmēr tā ir tik aprēķinoša un salta,

kā bieži vien tiek novērtēta. Emocijas tiek

pakļautas prāta analīzei, tiek izvērtēti visi par

un pret. Taču tas nenozīmē, ka šādā aliansē

(savienībā) jūtas nevarētu attīstīties, bagāti-

nāties un pārtapt par dziļām un nopietnām.

Literatūrā sastopam daudz piemēru, kad sā-

kumposmā itin saprātīga un neemocionālasa-

vienošanās kopdzīves (ģimenes) tandēmā

pārtop par saskanīgu laulību, kuru sacemen-

tē draudzības un īstas mīlestības jūtas.

6. Nesavtīga mīlestība.

Nesavtīga mīlestība ir augstākā mērā cil-

dena: tā nepazīst greizsirdību, pretenzijas,

pieprasījumus un pārmetumus. Tas virsuzde-

vums ir pasargāt partneri no jebkādām rū-

pēm, uzveļot tās uz saviem pleciem, tā aiz-

taupa viņam nepatikšanas, sāpes un ciešanas.

Šādas mīlestības bauslis - dari visu, kas

tavos spēkos, lai otram būtu labi.

Jakāds iebildīs, ka mīlestība vienā tīrā,

izolētā formā vispār dzīvē nav sastopama,

viņam lielā mērābūs taisnība. Parasti mī-

lestība ir minēto izpausmju kopums, ko

mums veltījusi brīnumdare mīlestība.
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lelūkosimies vel nākamajā testa, kas varētu radīt lielāku skaidrību par jusu mīlestību!

Par mīlestības izpausmēm
(Tests)

Mīlestība izpaužas ļoti dažādi. Katram cilvēkam tair citādāka unvienreizēja. Betka ir jums?

Lai to noskaidrotu, izvēlieties no šī testa jautājumiem sev visvairāk atbilstošo variantu!

1. Vai jūs cenšaties saprast cilvēkus, kuri

rīkojas tā, kā jūs patiesībā negaidījāt?

A - ne vienmēr;

B - protams;

C - nav vērts iedziļināties.

2. Vai jūs ticat, ka kaislīga mīlestība var

būt ikvienam cilvēkam?

A - protams;

B - tās ir pasakas;
C - man nekas tāds nedraud.

3. Vai jūs mīlat citus cilvēkus un vai sa-

ņemat pretī to pašu?

A - jā, un tas ir patīkami;

B - nē, tas ir smieklīgi;
C - ļoti maz.

4. Vai jūsu simpātijas pret kādu cilvēku

iespaido viņa rakstura īpašības?

A - jā, protams;

B - es slikto neievēroju;

C-nē.

5. Vai jums liekas, ka konflikti palīdz at-

rast jaunus risinājumus mīlestībā?

A - nē;

B - reizēm tie sagādā atslodzi;

C-jā.

6. Vai jums ir patīkami, ja nepazīstams cil-

vēks draudzīgi uzsmaida?

A - būšu izbrīnīts;

B - mani tas uztrauc;

C - jā, protams, patīkami.

7. Vaijūs meklējat sabiedrībuskumjos brī-

žos?

A - reizēm jā, reizēm nē;

B - noteikti;

C - nē, palieku viens.

8. Vai jūs uzticību mīlestībā un draudzībā

uzskatāt par vērtību?

A - protams;

B - nav nācies pārbaudīt;
C - tas ir tikai skaists vārds - uzticība.

9. Vai jumsatklātība un uzticība ir svarī-

gāka par pieglaimīgu cieņu?
A - nē;

B - atklātība reizēm traucē;

C - tā ir pati svarīgākā - atklātība.

10.Vai jūs bieži esat iemīlējies?

A - vienmēr;

B - ļoti reti;

C - nē, ar mani viss ir citādāk.
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Jūs jūtu izpausmē esatpiesardzīgs un vētrainus mīlasromānus uzskatāt par izdomājumu.

Jūs esat ļoti prasīgs, un tāpēc grūti iemīlēties.Turklāt jūs drebatpar savu neatkarību un dvē-

seles mieru.

No 8 -20 punktiem

Mīlas uzliesmojumi jūs neatstāj vienaldzīgu, betpilnīgi nodotiesjūtu uzplūdiem jūs nevē-

laties. Intuīcija jums vienmēr liek ieturētdistanci. Bet vajadzētu uzticēties cilvēkiem, un jūs

izbaudīsiet to laimi, ko sniedz mīlestība.

No 23 -30 punktiem

Jums piemīt brīnišķīga īpašība - jūs cilvēkus pieņemat tādus, kādi viņi ir. Un tas viņiem ir

ļoti patīkami. Jūsu romantisms reizēm nesaskan ar apkārtējo cilvēku noskaņojumu, bet tas

netraucē. Tāpēc novēlamjums mīlēt savus līdzcilvēkus un, protams, savu mīlestībasobjektu.

7. MAZLIET PAR LAIMĪGĀM LAULĪBĀM

Psiholoģijas profesore Džudīte Vallerštei-

nē no Sanfrancisko veikusi pētījumus par lau-

lības dzīvi un izdevusi grāmatu "Veiksmīgas

laulības", kurā publicēti pētījumu rezultāti.

Galvenie laimīgas laulības nosacījumi:
� laimīgā laulībā partneriem nevajadzētu

but atkarīgiem no vecākiem, viņu aizbil-

dniecības,

� jauna dzīve neņemt līdzi pagātni,
� laimīgi pāri saka nevis es, bet mēs, tur-

klāt vienlaikus saglabājot katrs savu per-

sonību un individualitāti,

� ierādiet seksam nozīmīgu vietu; labs

sekss un garīga tuvība pārvar daudzas

grūtības, bet slikts - netiek galā ar tām,

� par mīlētajiem jāpaliek ari pec bērna pie-

dzimšanas; jāpacieš, kad bērns naktīs rau-

das vai paaugoties pieklauvēs pie durvīm,

vai atvērs tās pašā nepiemērotākajā brī-

dī; nedrīkst pieļaut, ka bērns kontrolētu

jūsu dzīvi,

� strīdoties neapvainojiet viens otru un ne-

aizskariet otra cilvēka svētākās jūtas,

� krīzes momentus dzīvē vajag uzskatīt kā

attiecību uzlabošanas brīžus; krīze nevar

būt mīlestības beigas - jāiemācās pārva-

rēt apvainojumus un pārmetumus, partne-

riem jācenšas rast atrisinājumu,

� necentieties partneri pāraudzināt, cilvēks

jāpieņem tāds, kāds viņš ir,

� lepojieties viens ar otru un esiet gandarī-

ti viens ar otru,

� neizrādietsavu pārākumu, it īpaši citu cil-

vēku klātbūtnē,

Jautājumi 12 3

Atbildes

A 13 3

B 3 0 0

C 0 11

4

0

3

1

5 6

0 1

1 0

3 3

5 7

1

3

0

7 8

0

3

1

9

0

1

3

9 1010

3

1

0

No 0 - 7 punktiem
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� biežāk smaidiet un, smejoties kopa, iz-

protiet labu humoru!

Vācijā tika organizēta socioloģiska aptau-

ja, lai noskaidrotu, ko vīrieši domāpar lau-

lību un ģimenes dzīvi. Minēsim interesan-

tākos rezultātus.

Uzticēšanās. Visbiežāk minētais šķirša-

nās iemesls bija uzticēšanās trūkums. Izrā-

dās, ka spēja radīt mājās īstu uzticēšanās at-

mosfēru vīrietim ir daudz nozīmīgāka, ne-

kā sievietēm to gribētos atzīt. Tādēļ vīrietis

ilgojas pēc partneres, kurai var pilnīgi uzti-

cēties, kuras priekšā nav jāizliekas, kura vi-

ņu mīl tādu, kāds viņš ir.

Uzticība. Šai prasībai ganbieži nav daudz

kopīga ar patiesu mīlestību. Savus sānceļus

precētie vīri neuzskata par iemeslu tūlītējai
laulības šķiršanai. Psihologi uzskata, ka ie-

mesls, kādēļ uzticība tiek ierindotaotrajā vie-

tā, irkatrā vīrietī dziļi slēptās pirmatnējās bai-

les, ka kāds cits varētu būt labāks par viņu.

Paceļot uzticību pāri citāmīpašībām, viņš vis-

vairākdomāparsievas uzticību, nevis savējo.

Maigums. Daudziem vīriešiem jau kopš
bērnības trūkst maiguma un glāstu, kuri tā

nepieciešami katram cilvēkam. Tiklīdz par-

tnere sniedz mazāk maiguma nekā attiecī-

bu sākumā, vīrietim šķiet, ka mīlestība tu-

vojas beigām.

Pacietība. Gadu gaita laulības dzīve mai-

nās itin viss. Vīrietis zina, ka neatbilst sie-

vas sapņu prinča tēlam. Tikai abpusēja pa-

cietība var palīdzēt atrisināt radušās problē-

mas. Vīrietis ir ar mieru mainīties, bet vēlas

to darīt mierīgā garā, kopā ar sievu un bez

ikdienas strīdiem.

Izskats. Vīrietim patiktu, ja sieva vien-

mēr censtos palikt tāda kā pazīšanās sāku-

mā.Tā domā 80% vīriešu. Tomēr78% vācu

vīriešu ir apmierināti ar savas sievas izska-

tu un 35% uzskata, ka ir pat precējušies ar

savu sapņu sievieti.

Tas ir interesanti

Kā jau zināms, katrai smadzeņu puslodei da-

ba uzticējusi konkrētus pienākumus. Labāpuse

specializējas jūtu un sapņu lietās, kreisā - ten-

dēta uz loģiku un faktiem.

Medicīnas zinātņu doktors psihologs Hovards

Rankins (ASV) nonācis pie secinājuma, ka lau-

lības dzīvē galvenokārt tiek nodarbināta sma-

dzeņu kreisā puse. Tiklīdz sākas atbildībapar

ģimeni: mājsaimniecība, līdzekļi, bērni utt., no-

vārtā paliek labās smadzeņu puses darbība, ku-

rai vajadzētu radīt tādas emocijas kā mīlestība.

Ko darīt?Psihologs ieteic ikdienāiesaistītvai-

rāk izklaides - sportu, tūrismu, izstādes, dabas

jaukumus. Jo vairāk aktivizēsiet smadzeņu labās

puses darbību, jo vairāk atdzīvināsiet mīlestību!

Tātad vairāk izklaides - vairāk mīlestības.

8. MĪLESTĪBA UN VESELĪBA

Daudzi psihologi, pedagogi, mediķi, so-

ciologi un citu zinātņu pārstāvji uzskata,

ka laimes sajūta un apmierinājums, ko

rada mīlestība, ir viens no svarīgākajiem

cilvēka veselības nosacījumiem.

Cilvēki, kuriem trūkst mīlestības, bieži

cieš no dažādāmkaitēm (galvassāpēm, ner-

vozitātes, bezmiega). Laimīgi cilvēki ma-

zāk slimo. Piemēram, viņi retāk saaukstē-

jas un saslimst ar gripu, viņiem ātrāk sa-

dzīst brūces un izzūd iekaisumi. Mīlestība

ir labākās zāles pret slimībām.
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ASV zinātnieki ir konstatējuši, ka lai-

mīgi un ar dzīvi apmierināti, kā arī pre-

cēti cilvēki dzīvo ilgāk nekā nelaimīgi un

neprecēti.

Arī pilnvērtīga seksuālā dzīve ievēroja-

mi palielina dzīves ilgumu. Pēc dzimum-

akta cilvēks jūtas iztukšots, betjau pēc īsas

atpūtas viņa smadzenēs un visā organismā

notiek spēcīga atbildes reakcija, kas viņu
dara aktīvāku, dzīvespriecīgāku, enerģis-

kāku, uzņēmīgāku, drošāku un veiksmīgā-

ku, kā arī zūd mazvērtības komplekss.

Dzimumsaskarsmē tiek patērēts simtiem

kaloriju. Reizē ar to notiek bronhu atslābi-

nāšanās un plaušas saņem vairāk skābek-

ļa. Rezultātā jūtami nostiprinās organisms

un uzlabojas veselība. Bez apmierinošiem

mīlas sakariem arī sirdsdarbība pavājinās,

uzmanība un reakcija pazeminās.

Bēdīgi, ka izpaliek ne tikai mīlas

augstākās labsajūtas burvīgums, bet arī ga-

rīguma, it īpaši jūtu un emociju attīstība,

dvēseles pilnveide. Lūk, ko teicis Rainis:

Tu velti mīlēts tiki, velti mūeji, -

Ja mīlot labāks, skaidrāks dvēsele netapi,

Ja mīlot cita dvēseli augstāk neceli.

Mīlestības augstāko pakāpi atspoguļo

garīgā un fiziskā vienotībaun harmonija.

Laimīgu mīlestību var uzskatīt par laimes

priekšnosacījumu, panākumu ķīlu. Ne velti

tautāmēdz teikt: "Jo cilvēki apmierinātāki

ar dzīvi, jo viņi ir veselīgāki un laimīgāki."

9. PIESKĀRIENI, GLĀSTI, APSKĀVIENI, SKŪPSTI

Dzīvē pieskārieniem, glāstiem, apskā-

vieniem un skūpstiem vajadzētu cilvēkos

izraisīt prieku, patiku un sajūsmu, kā arī

paust cieņas, draudzībasun mīlestības ap-

liecinājumu. Diemžēl ne katru reizi tas tā ir.

Nereti pieskārieni, glāsti, apskāvieni un skūp-
sti var būt arī nepatīkami, pat aizskaroši un

nevēlami. Šādu nepatiku ne retumis uzska-

tāmi pauž bērni. Piemēram, bieži tantes un

onkuļi, draugi un paziņas pat nenojauš, cik

ļotimazulis izjūt tiešu nepatiku, kad pieaugu-

šie sēdina viņu klēpī, glāsta, apskauj, pat bu-

čo un glauž pie kuplajām krūtīm. Šāda pie-

augušo rīcība un uzvedībamazajā cilvēkā iz-

raisa vislielāko pretestību un nepatiku. Tā-

pēc parasti mazais sāk neganti brēkt un ķe-

puroties, lai atbrīvotos un tiktu ārā no muči-

nāšanas, apskāvieniem un glāstu plūdiem.

Nepatīkamus fiziskus pieskārienus izjūt

arī pieaugušie cilvēki visdažādākajās dzī-

ves situācijās. Piemēram, pārpildītajos pil-

sētas un piepilsētas satiksmes līdzekļos, īpa-

ši rīta un vakara stundās, kad pret paša gri-

bu daždažādugrūdienu rezultātā nemitīgi jā-

saskaras ar svešu cilvēku pleciem, mugu-

rām, gurniem, rokām un kājām. Šādi vai

līdzīgi ar spēku spiesti pieskārieni izraisa

nepatiku un sašutumu.

Dažkārt pat nepazīstami vai mazpazīsta-

mi cilvēki, cenšoties izdabāt, izpatikt, iepa-

zīties vai arī izteikt pateicību, izraisa nepati-

ku arnetaktiskiempieskārieniem, piemēram,

� sarunu laikā pievirzās jums pārāk tuvu,

� sasveicinoties vai atvadoties pārlieku il-

gi tur un krata jusu roku,

� liek roku jums uz pleca vai satver aiz cl-

koņa,

� pieskaras jusu drebem, dārglietām, daž-

nedažadiem apģērba dekorējumiem,

� vīrietis uzaicinājis dāmu uz deju, pā-

rak cieši cenšas piespiest viņu sev klat.

Vienmēr un visur vajadzētu izvairīties

no nepatīkamiem pieskārieniem, glāstiem,

apskāvieniem un skūpstiem.
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Tomēr ikvienam ir patīkami just mums

simpātiska un mīloša cilvēka labvēlīgu

pieskārienu, maigu glāstu, sirsnīgu apskā-

vienu, mīļu skūpstu.

Tas ir interesanti

Francūžiem, kuri ir atklāti savu jūtu izpaus-

mē, draudzībasunmaiguma skūpsts starp drau-

giem un sirsnīgiem paziņām irgluži parasta lie-

ta, nevienutas nešokē, turpretī anglim, kurš nav

paradis publiski demonstrēt savas emocijas

(audzināšanas un tradīciju iespaids), tas bieži

vien šķiet nepieņemami, pat kaitinoši un uzbā-

zīgi, jo pauž atklātu nekulturālību.

Maigi glāsti, patīkami pieskārieni,
kvēli skūpsti cilvēkā izraisa ne tikai pa-

tīkamas sajūtas, bet pārņem savā varā

arī sirdi un prātu,kā arī paātrina sirds-

darbību, stimulē vielmaiņu un mobili-

zē enerģijas rezerves.

Par skūpstu jauki teikusi Ingrida

Bergmane - "Skūpsts ir brīnišķīgs dabas

radīts līdzeklis, kā pārtraukt runāšanu

reizēs, kad vārdi ir lieki."

Ari Elīnas Zālītes dzeja ir teikti skaisti

vārdi par mīļu un kvēlojošu skūpstu.

SKŪPSTS

Tik vienā skūpstā neprātīgā

Skart tavas lūpas vēlētos,

Kā smaržu klēpī brīnišķīgā,

Lai apreibtu un aizmirstos.

Pec attiekšanās mokām

Prieks būtu lūpām tevi dzelt,

Bez spēka redzēt teviplokam
Un dvēseli tev tukšu smelt.

Kā puķe iesūc zemes veldzi,

No tevis dzīvu sulu zīst,

Lai vientulības sāpju smeldzi

Vairs sirds nemūžam nepazīst.

Ar vienu skūpstu neprātīgu

It visu sevi tevī liet,

Tad pēkšņi pārraut saldo stigu

Un klusītiņām projām iet...

Ar patīkamām jūtām un brīnišķīgu

valdzinājumu katrs pieņem no sirds

paustu pieskārienu un glāstu, erotisku

apskāvienu un skūpstu. It īpaši, ja tas

viss noris ar patīkamu un sirdij tuvu cil-

vēku, atbilstošos apstākļos un situācijās,

laikā un vietā.

10. LAI NEIELAVĪTOS VIENTULĪBA UN MĪLESTĪBĀ NEBŪTU CIEŠANAS

Neticami, bettomērfakts, ka daudzicil-

vēki, visvairāk sievietes, sāpīgi izjūt un

pārdzīvo vientulību. Vientulības problē-

ma ir vienano aktuālākajām pasaulē. Tūk-

stošiem sieviešu - izglītotas, intelektuālas,

skaistas, veselas, sirsnīgas, interesantas -

Mīlestība nereti liek sirdij sāpēt un acīm

asarot.

paliek vienas, neapprecas,klust vientuļas.

Rodas neskaitāmi kāpēc?... kāpēc?... Kas

traucē normālai, veselai, glītai sievietei no-

dibināt ģimeni? Kāpēc viņa nonākusi līdz

vientulībai?

Ir ļoti daudz iemeslu, kapec sieviete pa-
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liek vientuļa. Minēsim dažusno tiem, it īpaši

tos vientulības cēloņus, kas ielavījušies jau

meitenes bērnība. Luk, galvenie iemesli:

� vecāku nemitīgie aizliegumi jau pieaugu-

šai meitenei tikties ar jaunieti un aicināt

viņu ciemos,

� nesaskaņas mātei ar tēvu; tēvam nav bi-

jusi vīrieša loma ģimenēne pret māti, ne

pret meitu,

4- tevs izturējies pārak atturīgi, bijis grūti

un reti pieejams,

� tevs nav izradījis pret meitu maigumu un

mīlestību,

4 tēvs bijis mājās visa noteicējs, visa darī-

tājs, taču maz uzmanības veltījis meitas

izaugsmei,

4- meita augusi beztevavai patēva paspārne,

4- meitene nav izjutusi, pārdzīvojusi un re-

dzējusi tēva cildenās īpašības, viņa rūpī-
bu un gādību par ģimeni,

4- mātei neviens no meitas draugiem, pat to-

pošais znots, nav bijis pa prātam,

4- vientuļas kļūst un ģimenes dzīvi nenodi-

binaarī pārāk skaistās (ārīgi), iedomīgās,

atskabargainās, spītīgās, skaļās, bravūrī-

gās, draiskulīgās, vaļīgās, izklaidīgās sie-

vietes.

Lai neielavītos vientulība, psihologi ie-

saka:

4- iespējami vairākbut sabiedrībaun iesais-

tīties sabiedriskajā darbībā,
4- saglabāt pašcieņu, jo tā vairo ticību sa-

viem spēkiem un spējām, nostiprina uz-

drīkstēšanos, iedvesmojauniem darbiem,

4- iespējami pilnīgāk centieties iepazīt par-

tneri un ari sevi,

4- izceliet viņa un savas pozitīvas un veļa-

mās īpašības,

4- atbilstoši nopelniem laika un vieta izsa-

kiet partnerim uzslavu vai komplimentu,

�biežāk runājiet par problēmām, kas tu-

vas un interesējušu draugu,

� kaut nedaudz piekāpieties domstarpības

un strīdā,

� centieties mazināt vai novērst savas kap-

rīzes un iegribas,

� vairāk uzticieties draugam un esiet mai-

gāka pret viņu,

� radiet partnerim pārliecību, ka jus patie-

šām esat sieviete,

� ja nu kaut kas nav pieņemams, tad, mai-

gi uzrunājot, viņam to arī skaidri pasa-

kiet,

+ nav taisnība tauta izplatītajam teicienam,

ka mīlestība galvenokārt ejot caur vēderu,

� ar pietāti centieties panākt, lai partneris

izjustu un nedaudzbaidītos jūs zaudēt,

4- attiecības ar vīrieti ievērojiet maksimālu

higiēnu, to pašu prasiet arī no viņa,

4-ja mīlas jutas sak mazināties, tad dariet

visu iespējamo, lai tās atjaunotu,

4- centieties ģērbties gaumīgi un atbilstoši

vietai, apstākļiem un situācijai,

� nav nekas nosodāms, ja apmeklējat iepa-

zīšanās birojus, klubus, laulību aģentū-

ras vai ievietojat laikrakstā iepazīšanās

sludinājumus.

Uzskati par divu cilvēku laimi un saderī-

bu ir visai dažādi, pat pretrunīgi. Ir cilvēki,

kas mīlestību idealizē un izsaka skaistās vār-

smās, ir arī tādi, kas mīlestību aplūko bez

liekiem izskaistinājumiem.

Lai mīlestība nebūtu ciešanas

lelūkojoties cilvēces attīstības vēsturē, re-

dzams, ka daudziemcilvēkiem pasaulē mī-

lestība dod ne tikai laimi, bet arī ciešanas.

Nereti mīlestības pavadone un ciešanu

pirmsākums ir pārāk liela pieķeršanās un
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atkarība, kā arī greizsirdība un aizdomi-

gurns. Pārdabiska pieķeršanās vai neprātī-

ga iemīlēšanās, it īpaši, ja tā bijusi vienpu-

sīga, neko labu nedod.

Ir neskaitāmi gadījumi, kad divi cilvēki

it kā būtu vislaimīgākie pasaulē, te pēkšņi
viens no viņiem iemīlas citā un atstāj ie-

priekšējo partneri. Atstātajam bieži šāda

šķiršanās kļūst nepanesama, jo sagādā vis-

dziļākās sāpes un ciešanas. Dažreiz tas pat

beidzas ar labprātīgu aiziešanu no dzīves.

Lai mīlestībā neielavītos šādas vai

līdzīgas ciešanas, jau draudzēšanāssāku-

mā jāiepazīst partnera labās un sliktās

īpašības, mīlestības patiesīgums. Svarīgi,

lai mīlestība nebūtu akla.

Jau senie grieķi ievērojuši divus galvenos

mīlestības veidus. Pirmā - egoistiskā - "Es

tevi mīlu un gribu tevi iegūt..." Otrā - patie-

sāka, humānāka un pauž īstāku mīlestī-

bu - 'Es tevi mīlu un vēlos visu tev atdot..."

Pirmais mīlestības veids biežāknoved pie

sāpēm un ciešanām.

Diemžēl ir cilvēki, kas šādu mīlestību

cenšas saglabāt, paildzināt un vienpusīgi at-

kal un atkal uzurda savas sākotnējās mīles-

tības jūtas, kas agrākajam partnerim jau sen

izgaisušas.

Vienpusīga mīlestības pielīdzināma Gol-

gātas ceļam, kas klāts ar šķembām un cie-

šanām. Tādēļ nevajadzētu ieslīgt mīlestības

aklumā.

Svarīgi jaumīlestības sākumānoskaid-

rot visus par un pret, lai gūtu skaidrību

par to, ar kādu cilvēku satiekaties, kāds

cilvēks ir jums līdzās un vai tas būs kopā

ar jums visu mūžu.

Dzīve nav tik salda un rožaina, lai tikai

sekotu mīlestības izskaistinātiem slavas vār-

diem un partnera sākotnējiem solījumiem,

pielūgsmei, dievināšanai, apjūsmai, kaislei,

trauksmei un šķietami abpusējai mīlestībai.

11. NEĻAUSIM IZNĪCINĀT MĪLESTĪBU

Laimīgas ģimenes dzīves izveidē seviš-

ķi liela nozīme ir mīlestībai. Bet mīlestī-

bas lielākie naidnieki ir greizsirdība, aiz-

domīgums, kā arī citas nevēlamas īpašības.
GREIZSIRDĪBA ir mīlestības vislie-

lākais naidnieks. Tā postoši ietekmē mī-

lestību, sagrauj cilvēku savstarpējās at-

tiecības, sagandē visu dzīvi. Greizsirdī-

ba var pazemot, pazudināt pat vistuvā-

ko cilvēku.

Nereti greizsirdību uzskata par mīlestī-

bas izpausmi un maldīgi apgalvo, ka tikai

tad, kad cilvēks ir greizsirdīgs, varam pār-

liecināties, ka viņš patiesi mīl. Nenoliedza-

mi, greizsirdība rāda, ka attieksme pret ot-

ru cilvēku nav vienaldzīga. Taču neaizmir-

sīsim, ka patiesība ta mīlestību pilnīgi iz-

nīcina.

Greizsirdība ir nežēlīga egoisma un

narcisma (iemīlēšanās sevī, tīksmināšanās

par sevi) izpausme. Tāneliecinapar īstu mī-

lestību.

Pamanot pat tikaipirmās greizsirdības iz-

pausmes, vajadzētu atklāti pārrunāt radušos

situāciju un rast iespējas greizsirdības no-

vēršanai.

Skumji atcerēties, ka tik cēla garacilvēks

kā Otello greizsirdībā nožņaudz karsti mī-

lēto sievieti - Dezdemonu.

AIZDOMĪGUMS ir nevēlama greizsir-

dības izpausme. Uz aizdomīguma pamata var

attīstīties naids, kas vērsts ne vien pret citiem,
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bet ari pret sevi. Savukārt naids var iznicināt

mīlestību, pat pazudināt cilvēku.

Greizsirdība nav un nevar būt mīlestī-

bas pavadone un labvēle. Tā ir ļaundare,

kas mīlestību grauj un pat iznīcina.

īsta mīlestība greizsirdību nepazīst,

jo tā balstās uz savstarpēju saprašanos

un uzticēšanos.

Mīlestības un normālu attiecību saglabā-

šanas vārdānav pieļaujama pat doma, kaotrs

cilvēks varētubūt kādapersoniskais īpašums.

Tas, ka kāds otru cilvēku uzskata par savu

īpašumu, bieži noved pie neuzticības, aizdo-

mām, nedrošības sajūtas - un rezultātā iet

bojā mīlestība. Tāpēc jāatceras, ka ari par-

tneris ir cienījama, patstāvīga, domājoša, brī-

vi attīstīta personība un individualitāte.

Savstarpēji apvainojumi un pazemojumi

grauj mīlestību un sagandē dzīvi sev un ci-

tiem. Tie demoralizē cilvēku un neatbilst

ne ētikas prasībām, ne saskarsmes un uzve-

dības normām.

Savstarpējās sapratnes un mīlestības

uzturēšanai nav vēlamaaugstprātība un

savas iedomātās taisnības uzspiešana ci-

tam.Ari tieksme izcelties ir tikpat nevēla-

ma kā augstprātība, kas dara neiespējamu

normālu saskarsmi un mīlestību.

Ari drūma klusēšana reti kad sekmē

draudzības un mīlestības nostiprināšanos.

Parasti klusē cilvēki, kuri jūtas aizskarti, ap-

vainoti, pazemoti. Ja sirds par kaut ko sāp,

tad vajadzētu savstarpēji izrunāties un cen-

sties klusēšanas iemeslus mazināt vai - vis-

labāk - novērst.

Ar patiesu mīlestību nav savienojama

manipulēšana ar otru cilvēku. Manipulā-

ciju parasti piekopj cilvēki, kuri cenšas ci-

tus izmantot savu interešuun mērķu sasnieg-

šanai.

Šeit minētos un citus mīlestības naidnie-

kus vajadzētu atklāt jaupašā sākumā, lai sav-

laicīgi varētu cīnīties ar tiem, pirms tie nav

nodarījuši mums ļaunu.

Vai esat greizsirdīgs?
(Tests)

1.Kāda ir jūsu reakcija, ja jūsu vīrs (sieva)

ilgi koķeti runāpa telefonuar pretējā dzi-

muma pārstāvi?

a) pēc sarunas cenšaties izdibināt, ar ko

viņš (-a) runājis (-usi) (2)

b) traucējat sarunu un cenšaties izdibināt

uzreiz, kas ir runātājs vada otrā galā (3)

c) esat mierīgs (-a) un neko nejautājat (1)

2. Kādaijūsu izpratnē jābūt mīlestībai?

a) mūžīgai (3)

b) mīlestības cilvēka mūžā var būt vairā-

kas (1)

c) mūžīga mīlestība ir utopija (2)

3. Ja darba dēļ naktī nevarat būt mājās,

pēc jūsu domām, jūsu vīrs (sieva):

a) izmanto situāciju, lai dotos izklaidē-

ties (3)

b) ja viņš (-a) izklaidēsies, jūs nemaz ne-

dusmosities (2)

c) nekad neesat domājis (-usi) par to, ko

jūsu otrā puse dara mājās viena (1)

4. Vai mēdzat atvērt vēstules, kas adresē-

tas jūsu vīram (sievai)?

a) nē (1)

b) tikai rēķinus un telegrammas (2)

c) vienmēr(3)
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5. Kādas ir jusu domas par sava partnera

(-es) pagātni?

a) juspārņem nepatīkamas izjūtas, iedomājo-

ties, ka viņš(-a) ticies (tikusies) ar citu (3)

b) cenšatiespar to nedomāt(2)

c) nekad neesat par to domājis (-usi) (1)

6. Ko no guļamistabas iekārtas jus visla-

bāk vēlētos iegādāties?

a) lieluun platu gultu (3)

b) divas atsevišķas gultas (2)

c) atstājat izvēli sava (-as) partnera (-es)

ziņā (1)

7. Negaidīti pārsteidzot savu partneri, ie-

grimušu dziļās pārdomās,

a) domājat, ka viņš (-a) domapārjums (2)

b) velētos nolasīt viņa (-as) domas, vai tas

nav par kādu citu (3)

c) neuzdodatjautājumus, jo tas jus neuz-

trauc (1)

8. Ja uzzināt, ka jusu partneris (-c) bijis

(-usi) neuzticīgs (-a), jūs

a) piedāvājat izrunāties atklāti (2)

b) nolemjat atmaksāt ar to pašu (1)

c) cenšaties attiecības glābt, lai gan uzska-

tāt, ka jūsu dzīve ir sagrauta (3)

9. Pēc ilgāka kopdzīves laikajūtat, ka par-

tneris (-c) kļūst aizvien tālāks (-a) unsve-

šāks (-a). Jūs

a) domājat, ka tas pāries (1)

b) baidāties, ka iemesls var but jusuneap-

domīgā rīcība (2)

c) sakāt partneri izsekot (3)

10. Viesības jusu draugs (draudzene) ko-

ķetē ar citām (citiem). Jūs

a) nepievēršat tam nekādu uzmanību (1)

b) uzstājat, laikoķetēšana tiek pārtraukta (3)

c) viesībās neko nesakāt, bet pēc tam... (2)

11. Uz vairākām dienamjums jāaizbrauc.

Jūs

a) ne par ko neuztraucaties (1)

b) bieži zvanāt patelefonu uz mājam, īpa-

ši nakts stundās (3)

c) esat greizsirdīgs (-a), bet toneizrādāt (2)

12. Ka uzvedaties greizsirdības scēnu

laikā?

a) atzīstat, ka situācija ir smieklīga (1)

b) tas jums sagādā prieku (2)

c) jus moka pretrunīgas izjūtas (3)

Saskaitiet punktus!

No 12 līdz 20 punktiem - jūs nemaz neesat greizsirdīgs (-a). lespējams, ka greizsirdībai
ari nav nekāda pamata, jo jūsu partneris (-c) ir ļoti kārtīgs un godīgs cilvēks, kuramjūs ticat,

un tāpēc nepieļaujat iespēju, ka viņš (-a) varētu būt neuzticīgs (-a).

No 21 līdz28 punktiem - jūs esat greizsirdīgs (-a), bet ne agresīvs (-a). Ja arī pēkšņi galvā
sāk plosīties melnas domas un prātu pārņem greizsirdības jūtas, jūs mākat savaldīties. Jūsu

partnerim (-ci) nav jācieš jūsu greizsirdības dēļ.

No 29līdz 36 punktiem - jūs esat ļoti greizsirdīgs un agresīvs cilvēks. Arsavām greizsir-

dībasjūtām, kuras bieži ir sakāpinātas līdz baltkvēlei, bieži nomokātne tikai sevi, bet arī savu

partneri. Ja tā turpināsies, varat palikt viens (-a).
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KOPSAVILKUMS

Daudzu ievērojamu cilvēku skatījumā

mīlestība ir sirds, prāta un miesas vie-

notībaun harmonija. Sirds tieksme rada

draudzību, prāta - cieņu, miesas - kaisli.

Šo tieksmju kopums rada mīlestību. Vairā-

ki rakstnieki, dzejnieki, kā ari citi mākslas

un kultūras pārstāvji sacerējuši tūkstošiem

dzeju, stāstu, romānu un citu daiļdarbu par

mīlestību un laimi.

Laimīgu ģimenes dzīvi galvenokārt

nosaka:

1) garīgais (intelektuālais) aspekts,

2) seksuālais (intīmais) aspekts,

3) psiholoģiskais aspekts,

4) sadzīviskais aspekts.

Mīlestības un laimīgas ģimenes dzīves

augstākā virsotne ir, jaabi laulātiedrau-

gi ir vienoti visos minētajos aspektos.
Izvēloties dzīvesdraugu, vispirms iz-

vērtējiet visus par un pret, tikai tad do-

daties laulības ostā!

Laimīgas dzīves izveidē īpaši liela no-

zīme mīlestībai un seksualitātei, kā ari

plašajai un daudzveidīgajai mīlestības iz-

pausmju paletei.

Dzīvē vislielākā nozīme ir laimīgām

laulībām, kad abi dzīvesdraugi ir laimī-

gākie pasaulē ganbūdami vienatnē, gan -

visplašākajā sabiedrībā.

Dzīvē lielu vērību veltiet veselībai, jo

no tās lielā mērā atkarīga mīlestība un

laimīga dzīve!

Patīkami ikvienam no simpātiska un

mīloša cilvēka pieņemt ar mīlestību paus-

tus pieskārienus, maigus glāstus, sirsnī-

gus apskāvienus un mīļus skūpstus.

Bēdīgi, ka samērā daudzas izglītotas,

intelektuālas, skaistas, veselīgas, sirsnī-

gas un interesantas sievietes kļūst vien-

tuļas. Ari vientuļi vīrieši ir nelaimīgi. Lai

mazinātu vientulību, vairāk iesaistieties

sabiedriskajā darbībā!

Nepieļaujiet mīlestībā ielavīties cieša-

nām un sāpēm un iznīcināt mīlestību! Se-

višķi bīstami mīlestības ienaidnieki ir

greizsirdība un aizdomīgums.

Saticības un mīlestības vārda centie-

ties dzīvot laimīgu un dzīvu dzīvi!
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XXVI NODAĻA

SIEVIŠĶĪGUMS UN IESKATS KOSMĒTIKĀ

Izlasījuši šo nodaļu, jus gūsiet zināšanas un izpratni

par

■ sievieti saskarsmē,

S sievišķīgumu no agras bērnības,

■ ieceru piepildījumu dzīvē,

■ kosmētiku skaistumam,

■ ieskatu kosmetoloģijā,

M kosmētiskajiem līdzekļiem un to lietošanu,

■ dabisko skaistumu,

* to, ka arī lietišķām sievietēmjābūt sievišķīgām un

skaisti sakoptām,

■ sievietēm citās valstīs,

■ sievietes nodarbinātību,

■ to, ka sieviete ir dzīves skaistums un daile.

1. SIEVIETE SASKARSME

Sievietes ideāls - izstarot mūžīgās sievišķības

daiļumu un dzīvību, būtskaistai un patiesai

priekā un sāpēs, darbāun mīlā -drauga un

mātes svētā mīlā.

P.Dāle

Sievišķīgās sievietēs ir mūsu tautas nākotnes

balsts unpamats, kā arī dzīves skaistums

un daile.

Daudzas sievietes ir ar augstu intelek-

tu, daili, sievišķīgumu un teicamu uzve-

dības kultūru saskarsmē ar citiem cil-

vēkiem.

Viņas ir lieliskas ģimenes pavarda sar-

gātājas, līgavas, sievas, mātes un vecās-

mātes, pat mūsdienusteigu pārpilnajā, pār

materializētajā un pārkomercializētajā laik-

metā. Kaut arī pasaule kopš senseniem lai

kiem ir mainījusies, sievietes skaistums un

pievilcība paliek. Viņas daiļums mūs sa-

viļņo. Cik daudz vīriešu zaudējuši galvu,

raugoties sievišķīgajā valdzinājumā un pie-

vilcībā.

Sievišķības pievilcība ir noslēpumaina

dvēseles izpausme. Taču daļai sieviešu pie-

trūkst starojoša sievišķīguma, it īpaši iek-

šējā skaistuma, maiguma, iejūtības, pietā-
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tes, smalkjūtības, emocionalitātes, pievil

čības un valdzinājuma.

Dažkārt sievietes irpārāk valdonīgas, pa-

vēlošas, bravūrīgas, skaļas, skarbas, nesa-

valdīgas, izaicinošas, draiskulīgas, vaļīgas

neciena sevi.

Šeit minētās un vēl citas negatīvās rak-

stura īpašības nevēlami ietekmē pašas
sievietes uzvedību, ģimenes izveidi, bēr-

nu audzināšanu, saskarsmi ar citiem cil-

vēkiem.

2. SIEVIŠĶĪGUMU NO AGRAS JAUNĪBASI

Bieži jauniešu vidū ir izplatīts sauklis

"mūsējā", "savs čalis", "savs puika" v. tml.

las sauc meitenes, kas labi iederas zēnu

kompānijās, izturas starpzēniemkā līdzīgas.

No viņām nevajag īpaši kautrēties, var iz-

teikt pat kādu stiprāku vārdu, pastāstīt "sā-

lītu" anekdoti, uzsist meiteneiuz pleca, uz-

pīpēt, iedzert. Taču lielākā daļa zēnu viņās

nesaskata sievišķīgumu un reti kad iemīlas.

Puiciskums meitenēmbieži izpaužas jau ag-

rā bērnībā. Rotaļādamās ar zēniem, viņas cen-

šas būt skaļas, bravūrīgas, pārņemt pavēlnie-

ciskas manieres. Vēlāk skolā viņu kategoris-
kais un komandējošais stils vēl pastiprinās, jo

sevišķi izvirzoties atbildīgos amatos.

Nevēlama parādība ir arī meiteņu vēlē-

šanās valdīt pār zēniem. Tas vērojams jau
bērnudārzā un jaunākajās klasēs. Bieži

meitenes izrāda savu aktivitāti, bet zēni it

kā paliek malā.

Sievišķīgumu neattīsta starp meitenēm

notiekošā fiziskā cīņa. Modē nākusi mei-

teņu izrēķināšanās savā starpā. Nesapraša-

nās visbiežāk rodas zēnu vai citu personis-

ku iemeslu dēļ.

Sievišķību mazina arī nekulturālarīcība,

pat noziegumu izdarīšana pusaudžu ve-

cumā.

Nav attaisnojuma meitenēm, kuras smē-

ķē, lieto alkoholu, narkotiskas un toksiskas

vielas, kā arī piekopj seksuālo izlaidību.

Sievišķīgumu mazina meiteņu cenšanās

ātrāk kļūt pieaugušām. Tāds jēdziens kā

meitenes gods pārāk bieži zaudē savu vēr-

tību.

Meitenēm nevajadzētu censties pārāk

agri izbaudīt mīlas priekus. Nereti pat glī-

ta, izskatīga, iznesīga un gudra jauniete kā

mājās, tā ārpus tām ir pārāk skaļa, katego-

riska, izaicinoša, pašpārliecināta vai bra-

vūrīga. Šāda uzvedība nav patīkama, tā ir

pat atbaidoša.

Nav brīnums, ka ģimenēs mēs pēc tam

sastopam valdonīgas sievas, kam trūkst

maiguma, sirsnības un mīlestības. Viņām

piemīt tieksme vadīt un komandēt ģime-

nes locekļus, visus jautājumus izlemt vien-

personiski, nemitīgi pamācīt...

Sliktākais ir tas, ka, gadiem ritot, šī val-

donība nevis mazinās, bet gan palielinās.

Lai izveidotos vispusīgas un harmo-

niskas sievietes, jau no mazotnes meite-

nēs jāattīsta sievišķīgums. Piemēram, ar

taktiskiem un neuzbāzīgiem aizrādījumiem

un paskaidrojumiem novēršams asums un

skarbums sarunās, skaļais un pavēlošais to-

nis. Meitenēm jāiemāca runāt laipni, pie-

klusināti un izteiksmīgi.

Jāraugās, lai meitenēm no agras bēr-

nības veidotosstalta stāja, raita un viegla

gaita. Nav patīkami, ka meitenes iet sma-

giem, platiem soļiem, gorīdamās un sa-
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kumpušas. Nekulturālības izpausme ir bru-

talitāte, skaļums, skarbums un nesavaldī-

ba attiecībās ar līdzcilvēkiem.

Meitenēmpieaugot, jāpārrunā jautā-

jumipar sievietes lomu ģimenē, par bēr-

nu audzināšanu, par to, kāda nozīme

dzīvē ir sievišķīgumam.

Jāatgādina, ka sievietei jābūt ģimenes
siltuma radītājai, bērnu audzinātājai -

tātad mātei. Būt mātei ir viens no sie-

vietes pamatuzdevumiem dzīvē.

Daba to uzticējusi sievietei. Arī pašām
meitenēm jāapzinās, cik liela loma dzīvē

ir sievietei.

3. MAZLIET PAR lECERĒM DZĪVE

Slāpes pēc laimes nekadnezūd(sievietes)
sirdī.

1.1. Ruso

Lai sieviete būtu brīnumjauki gados
divdesmit apburoša un šarmanta, sasnie-

dzatčetrdesmit, paliktu simpātiska un

eleganta, kadjau sešdesmit un saules un

labestības pārpilna līdz dzīves nogalei.

Daudzas sievietes sirdī glabā maigu-

mu, skaistumu, daili, draudzību un mī-

lestību, kā arī laimi un dzīvotprieku, bet

ne visas to atklāj, pauž un dāvā mums.

Sievietes tieksme būt sievišķīgai, labes-

tīgai, maigai, valdzinošai un pievilcīgai, kā

arī satikt dzīvesdraugu, apprecēties un būt

laimīgai mātei ir visnotaļ saprotama. Taču

tāda rīcība un uzvedība, kas piemīt sievie-

tēm,kuras nevēlas visu iepriekš minēto sa-

sniegt, nav saprotama.

Lai kaut vainedaudzmazinātu vai no-

vērstu nesievišķīgas uzvedības izpausmes,

svarīgi zināt un izprast tās nozīmīgākās

atšķirības starp vīrieti un sievieti, kas ie-

tekmē saskarsmi un uzvedības kultūru.

Vispirms vajadzētu iegaumēt, ka sievie-

tes salīdzinājumā ar vīriešiem ātrāk at-

tīstās un nodzīvo ilgāku mūžu. Meitenes

fizioloģiski attīstās ātrāk nekā zēni un

nereti arī agrāk uzsāk dzimumdzīvi.

Kā jau zinām, aktīvais erotiskās mī-

lestības posms sievietēm ir no 18 līdz 40,

vīriešiem - no 20 līdz 50 gadiem. Bērnu

dzemdēšanai optimālais vecums ir līdz

35 gadiem, bet sievietes vidējais mūža il-

gums ir par apmēram 10 gadiem ilgāks

nekā vīrietim.

Apsveicami, ka sieviešu neviltotu rīcī-

bu un uzvedību lielākā daļa vīriešu novēr-

tē objektīvi - atzinīgi un pozitīvi. Taču

vienmēr diemžēl tā nenotiek. Slikti, ka,

spriežot par sievieti, mēs nekad pilnīgi ne-

apzināmies to, cik grūti būt neizprastai un

neatbalstītai sievietei.

Lai sieviete gūtu atzinību un panākumus

gan darbā, mājās, ganvisplašākajā sabied-

rībā, jau no seniemlaikiem izteiktas vairā-

kas gudras un vērā ņemamas domas un at-

ziņas. Minēsim dažas no tām.

Sievietei vajadzētu apzināties, cik ļoti vi-

ņai ir paveicies, piedzimstot par sievieti.
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Apgūstiet mākuun paradumu labi izska-

tīties un būt formā vienmēr un visur - gan

mazgājot veļu, gankopjot māju, ganvadot

automašīnu, gan ejot uz veikalu, gan esot

viesībās, pieņemšanā vai greznā ballē!

Necentietiesbrīvo laiku pavadīt kopā ti-

kai ar draudzenēmun paziņām, kā arī no-

darboties tikai ar ikdienas dienesta, mājas

un saimniecības darbiem!

Neuzticiet visas savas problēmas un lik-

stas paziņām, draudzenēmun citām sievie-

tēm!

Necentieties ierasties sabiedrībākopā ar

paziņām, kuras ir skaistākas, iznesīgākas,

šarmantākas, valdzinošākas pārjums!

Sabiedrībā neesiet iedomīga, augstprā-

tīga, skaļa, bravūrīga, pārāk klīrīga un ko-

ķeti ga!

Sievietei jāapzinās sava vērtība, taču to

klaji nepaudiet un nestāstiet citiem!

Kamēr vien sieviete sevi apzinās kā sie-

vieti, viņai nekad nav par vēlu savas iece-

res un ilgas sākt īstenot dzīvē, it īpaši, ja

blakus ir vīrietis, kas izprot sievietes dabu.

Centieties iespējami vairāk nodarboties

ar fizkultūru un sportu, apmeklējiet māk-

slas un kultūras iestādes, peldvietas, frizē-

tavas un kosmētiskos kabinetus, sekojiet
modei un visam jaunajam mūsu dzīvē, kā

arī atvēliet laiku aktīvai atpūtai pie dabas!

4. KOSMĒTIKA SKAISTUMAM

KOSMĒTIKA ir mācība par ķerme-

ņa ādas, matu un nagu kopšanas paņē-
mieniem un līdzekļiem, to pagatavoša-

nu un lietošanu.

Par kosmētiku dēvē ari vielas (kosmē-

tiskos līdzekļus), ko lieto ķermeņa, gal-
venokārt ādaskopšanai. Kosmētikas mēr-

ķis - padarīt cilvēku skaistu, izmantojot:

� fizioloģijas un higiēnas,

� bioloģijas un bioķīmijas,
� farmakoloģijas un ķirurģijas,
� medicīnas un citu nozaru atziņas un sa-

sniegumus.

Veselīgas un skaistas adas saglabāšanai

kosmetologi izmanto dažādus cilvēka or-

Skaistums bez pieklājības irkā dārzs bez

ziediem.

BUDAKARJTA

Visburvīgākais, pievilcīgākais un valdzinošā-

kais ir dabisftais skaistums, kas tikai

nedaudz rotāts arkosmētiku.

ganismam nekaitīgus ārstniecības līdzek-

ļus. Lietojot atbilstošus kosmētiskos lī-

dzekļus, pastāv iespējas savu ķermeni uz-

turēt veselīgu, svaigu un skaistu.

Kopš seniem laikiem cilvēki, it sevišķi

sievietes, centušies būt skaisti. To aplieci-

na pirms 30 tūkstošiem gadu Ēģiptē iebal-

zamētu sieviešu mūmijas - viņām nagi un

mati bija krāsoti.

Jau tolaik sievietes zināja grimapaņēmie-

nus,tam par izejvielām izmantojot augukrās-

vielas, baltos un krāsainos mālus. Ādas mīk-

stināšanai lietoja dzīvnieku taukus un pienu.

Pirmie rakstītie avoti par kosmētiku

tapuši Ēģiptē vairāk nekā 1500 gadu
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pirms mūsu ēras. Tas ir Ebersa papiruss.

No tajā minētajām receptēm var gūtpriekš-

statu, cik daudz dažādu augu un dzīvnieku

ēģiptieši izmantojuši, lai pagatavotu ziedes,

eļļas, smaržīgas esences, pastas un maskas.

Senie ēģiptieši sevišķi rūpējas par sie-

viešu skaitumu, jo skaistums tika uzska-

tītspar mūžīgu jaunību. Daļai sieviešu bija

apņēmība saglabāt skaistumu arī aizsaulē.Par

to liecina apbedījumos atrastie kosmētikas

trauciņi, spogulīši, ziedes, acu zīmuļi v. c.

Skaistumkopšanas līdzekļus galveno-

kārt gatavoja noaugu un dzīvnieku tau-

kiem, pievienojot dažādas krāsvielas. Ar

smaržīgam ziedēm un eļļām tika pārklāts

viss ķermenis vai tikai seja.

Senajā Ēģiptē modē bija acu izcelša-

na - uzacis izveidoja augstā lokā, skropstas

un uzacis ietonēja ar melnukrāsu, bet plak-

stus pārklāja ar zaļganām vai zilganzaļām

ēnām, kuru gatavošanai izmantoja zaļo ma-

lahītu. Vaigus un lūpas sārtināja. Grumbu

izlīdzināšanai un vaigu sārtumaatjauno-
šanai tolaik slavena bija "Rodas" ziede.

Arī pūderis ēģiptiešiem nebija svešs. Roku

un kāju nagusjau tolaik pārklāja ar spilgtas
krāsas lakām, bieži pat apzeltīja.

Sengrieķu ārsta - medicīnas pamatli-

cēja Hipokrata (460 - 377 p. m. ē.) re-

ceptes kosmētikā izmanto vēl šodien.

Grieķija ir ievērojama arī ar to, ka tā

pirmā pasaulē ieviesa sabiedriskās pir-

tis, kuras Hipokrats rekomendēja veselī-

bas kopšanai. Viņš pats to an strikti ievē-

roja un nodzīvoja ilgu mūžu.

Skaistums Senajā Grieķijā tika uzska-

tīts par kultūras pazīmi. Sejas un ķermeņa

kopšanai grieķu kosmētika tika papildinā-

ta ar vairākām eksotiskām izejvielām.

Sengrieķu filozofs Platons (429 - 347

p. m. ē.) uzskatīja, ka kosmētika un rū-

pes par ķermeni ir svarīgs priekšnotei-

kums cilvēka cienīgai eksistencei, un tas

jāatbalsta valstij.

Daudz naudasapģērbam, kosmētikai un

rotām patērēja ebreju sievietes. Sevišķi ie-

darbīgi bija tādi izskaistināšanās līdzekļi
kā ēzeļmātes piens, mīklas maskas, māk-

slīgie ziloņkaula zobi, parūkas no īstiem

matiem.

No 17. gs. otrās puses par modes un

kosmētikas centru kļuva Francija. Kad

parādījās krinolīni, korsetes, modēnāca iz-

teikti baltas sejas ar mazu dzimumzīmīti.

Arvien plašāk sāka ieviesties parūkas.

Lielākas pārvērtības kosmētikā sākās

19. gs., kad attīstījās kosmētiskā un par-

fimērijas rūpniecība. Tomēr vairāki senie

skaistumkopšanas līdzekļi un paņēmieni
tiek atzīti arī tagad.

5. lESKATS KOSMETOLOĢIJĀ

Mūsdienu kosmetoloģiju iedalašādās

pamatnozarēs:

� higiēniska un profilaktiska kosmetolo-

ģija,
� ārstnieciska kosmetoloģija,
� ķirurģiska un plastiska kosmetoloģija,
� dekoratīvā kosmetoloģija.

Higiēniska un profilaktiska
kosmetoloģija

Sajā kosmetoloģija ietverta galveno*

kārt personiskā higiēna, kas jāievēro

diendienāno agras bērnības līdz dzīves

nogalei. Sevišķi liela vērība jāvelta ķer-
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meņa mazgāšanai, peldēm un iešanai pirtī.

Ķermenis jāmazgā 2-3 reizes nedēļā

ar siltu ūdeni, bet rokas, seja, kakls, pa-

duses, kājas un dzimumorgāni - katru

dienu.

Peldēšana masē ādu un zemādas audus,

veicina vielmaiņu un uzlabo pašsajūtu, un

norūda organismu.

Pirtī vajadzētu iet reizi nedēļā. Pirts

augstajā temperatūrā (saunā pat līdz 90°C

un vairāk) notiek pastiprināta sviedru at-

dalīšanās, paplašinās kapilāri, aktivizējas

vielmaiņa.
Veselība un skaistums sākas no tīrības.

Ķermenim vispirms jābūt tīram, un ti-

kai tad jālieto kosmētiskie līdzekļi.

Ārstnieciska kosmetoloģija

Šīs kosmetoloģijas mērķis ir uzturēt

veselu ādu, matus un ķermeni.
Šai nolūkā arhigiēnas līdzekļiem (ūdens,

ziepes, losjoni, krēmi, kosmētiskās proce-

dūras) tiek aizkavēta pāragra ādas noveco-

šanās, ārstētas ādas un matu slimības, pār-

agra matu izkrišana, kā ari likvidēts liekais

apmatojums, dzimumzīmes, kārpas, vasa-

ras raibumiun citi pigmentācijas traucējumi.
Ārstnieciskā kosmētika izmanto dažā-

du vielu šķīdumus ūdenī (kompreses,

maskas v. c), kā arī dažādus fizioterapi-

jas veidus (siltuma procedūras, gaismas te-

rapija, elektroterapija). Fizikālās procedū-

ras izdara kosmētiskajos kabinetos pēc ār-

sta norādījumiem.

Ārstnieciskajā kosmētikā lieto arī dau-

dzus tādus pašus ārstnieciskos preparātus

kā medicīnā (vitamīnus, antibiotikas, no-

mierinošus, organismu spēcinošus un ci-

tus līdzekļus).

Visos ārstnieciskajos jautājumos jākon-

sultējas pie ārsta kosmetologa.

Ķirurģiska un plastiska
kosmetoloģija

ĶIRURĢISKĀ kosmetoloģija veic da-

žādu rētu, pigmenta plankumu un kār-

pu, kā arī tetovējumu, apmatojumu,

grumbu un grumbiņu likvidēšanu.

PLASTISKĀ kosmetoloģija izdara

dažādu ķermeņa defektu labošanu un

pārveidi.

Mūsdienās iespējams mainīt sejas (degu-

na, lūpu, ausu, acu, zoda), vēdera un citu

ķermeņa daļu formu un lielumu, kā arī pa-

lielināt vai pamazināt gūžu apaļumus. Pē-

dējos gados kāpināta arī sieviešu intere-

se par krūšu lielumaun formas, pat dzi-

muma pārveidi. Šeit minētās un citas ope-

rācijas izdara praktiski veseliem cilvēkiem,

ja viņi vēlas uzlabot savu ārējo izskatu.

Pusmūža sievietes un vīriešus reizēm sa-

trauc sejas un kakla ādas novecošanās,

krunku veidošanās. To palīdz novērst plas-

tiskās ķirurģijas speciālisti.

Taču bieži vien pacientam pašam lie-

kas sev piemītošie defekti daudznopiet-
nāki un traucējošāki, nekā faktiski tas

ir. Tāpēc potenciālajiem pacientiem vaja-

dzētu konsultēties pie ārsta un uzklausīt vi-

ņa padomu.

Vispirms vajadzētu izmantot visas ārst-

nieciskās unķirurģiskās kosmetoloģijas ie-

spējas uzlabot savu ārējo izskatu. Ja ar to

nepietiek, tad vēlreiz vispusīgi jāapsver

plastiskās kosmetoloģijas nepieciešamība.

Jāatceras, ka, ar atbilstošas un pareizas

ķirurģiskās kosmētikas palīdzību uzlabo-

jotcilvēka izskatu, vienlaicīgi uzlabojas arī
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viņa pašsajūta, palielinās dzīvesprieks, kas

var pilnveidot arī uzvedību un saskarsmi

ar citiem cilvēkiem.

Dekoratīva kosmetoloģija

Šo kosmetoloģijas nozari nereti tautā dē-

vē arī par dekoratīvo kosmētiku, kuras

mērķis ir izcelt sejas skaistumu un no-

slēpt defektus. Tas panākams ar kosmē-

tiskiem līdzekļiem, apslēpjot vai padarot

mazāk redzamus dažādus sejas defektus,

kā ari izceļot dažas raksturīgākās sejas lī-

nijas, tādējādi padarot to izteiksmīgāku un

pievilcīgāku.

Dekoratīvajā kosmētika ietilpst arī

matu un nagu kopšana.

Ar dekoratīvās kosmētikas palīdzību

iespējams mainīt sejas veidolu, izdarīt

deguna optisko korekciju, kā arī mainīt

uzacu, acu, lūpu formu.

Dekoratīvas kosmētikas izvelē jāzina:

� ko vajadzētu nosegt vai notušēt un ko

izcelt vai izskaistināt;

� ar kādiem kosmētiskajiem līdzekļiem tas

ir iespējams;

� kosmētiskas procedūras un jāprot tas iz-

pildīt.

Panākumi dekoratīvajā skaistuma kop-

šanā visvairāk atkarīgi no atbilstošu kos-

mētisko līdzekļu izvēles un to lietošanas.

6. KOSMĒTISKIE LĪDZEKLI UN TO LIETOŠANA

Kosmētisko līdzekļu vispārīgs
raksturojums

Izšķir

� higiēniskos un profilaktiskos,
� ārstnieciskos un dekoratīvi kosmētiskos

līdzekļus.
Izplatītākie higiēniskie, profilaktiskie

un ārstnieciskie kosmētiskie līdzekļi ir:

� ūdens, ziepes, krēmi, losjoni, šampūni,

kas paredzēti sejas, roku, ķermeņa adas

un matu kopšanai,

� pastas un pulveri - zobu kopšanai,
� pretsviedru līdzekļi - sviedru samazinā-

šanai,

� eliksīri - mutes dobumakopšanai.

Dekoratīvi kosmētiskie līdzekļi ir lū-

pu krāsas, skropstu tušas, uzacu zīmuļi, na-

gu lakas, matu krāsas, dažādipūderi un de-

zodoranti.

Visnoderīgākais higiēniskais kosmetis-

kais līdzeklis ir ŪDENS. Mazgājoties ar

ūdeni, āda tiek atbrīvota no dažādiem

atdalījumiem un netīrumiem, tiek sek-

mētas normālas fizioloģiskās norises ādā

un aizkavēta tās pāragra novecošanās.

Liela nozīme ir ūdens temperatūrai.

Silts ūdens paplašina asinsvadus un sekmē

ādas barošanos, bet auksts ūdenssavelk ādu

un sašaurina asinsvadus.

Sausai adai nav vēlams ciets ūdens.

Sejas ādas un matumazgāšanai jāizmanto

vārīts vai mīkstināts (1/4 tējkarotes dzera-

mās sodas uz 1 litru ūdens) ūdens.

Speciālisti uzskata, ka noderīgs ir arī

ledusūdens, jo tas ir līdzīgs šķidrumam

dzīvajās šūnās un tādēļ labāk uzsūcas un

uzlabo ādas vielmaiņu.

Visbiežāk lietotais kosmētiskais līdzek-

lis ir ZIEPES.

leteicams lietot neitrālas tualetes (bēr-

nu, olu, lanolīna v.c.) ziepes.
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Mūsdienās plaši lieto dažādus kosmē-

tiskos krēmus un losjonus - tualetes ūde-

ņus. Tieir ganbarojoši, ganmīkstinoši, gan

balinoši.

Daudzos krēmos un losjonos ietilpst bi-

oloģiski aktīvas vielas (vitamīni, hormo-

ni, aminoskābes, augu ekstrakti), kā arī

dezinficējošas un atsvaidzinošas vielas un

dezodoranti.

Tiek ražoti ļoti trekni krēmi (ūdens sa-

turs līdz 20%), trekni krēmi (30 - 40%),

vidēji trekni krēmi (50 - 60%), krēmi ar

nelielu tauku saturu (70 - 80%).

Losjonu sastāva ietilpst spirts, zaļu iz-

vilkumi, aromatizatori.

Ļoti svarīgi ir izvēlēties atbilstošus kos-

mētiskos līdzekļus, un šeit var palīdzēt ār-

sta kosmetologa padoms. Nemākulīga

kosmētisko līdzekļu izvēle un lietošana

var esošo skaistumu pat samazināt.

Šķidrie kosmētiskie līdzekļi

Smaržas un odekoloni

SMARŽAS sastāv no smaržīgas vie-

las (ēteriskās augu eļļas, žāvētu drogu

spirta izvilkumiem un sintētiskās aromā-

tiskās vielas), nostiprinošās vielas (augu

un dzīvnieku izcelsmes) un etilspirta

(etanola).

Smaržas satur 5% - 6% smaržīgo un

smaržas nostiprinošo vielu un vairāk par

70% etilspirta.

Sievietēm speciālisti iesaka viegli ie-

smaržināt ādu plaukstu pamatnē, elkoņu lo-

cītavās, aiz ausīm, taču ne kleitu un citas

virsdrēbes. leteicams viens piliens labu

un dārgu, nevis vesela pudelīte lētu

smaržu.

Pirms iesmaržošanas rūpīgi jānomaz-

gājas!

Sievietes parasti lieto vieglākas smaržas

nekā vīrieši. Turklāt gaišmates mēdz izvē-

lēties liegākas un maigākas smaržas nekā

tumšmates.

Ziedusmaržas ar smalku, maigu aromā-

tu piemērotas meitenēmun jaunām sievie-

tēm, it īpaši blondīnēm, bet sūrās, pikan-

tās smaržas - sievietēm vidējos gados un

vecākām dāmām. Arī brunetes var izvēlē-

ties vairāk piesātinātas smaržas.

Smaržu piemērotību daļēji nosaka

smaržu toņi. Piemēram, ziedu toņi - zie-

došās un plaukstošās puķes un krūmaugi:

rozes, jasmīni, maijpuķites, ceriņi v. c, pie-

mērotas izteikti sievišķīgām sievietēm.

Zaļie toņi - viegls un svaigs zāles, sie-

na vai lapu aromāts. Visvairāk piemēroti

sportiskām, horeogrāfiskām sievietēm.

Orientālie toņi ir tādi, kas veido sap-

ņainu un smagnēju aromātu.Vairāk piemē-

roti temperamentīgām tumšmatēm, jo īpaši

vakaros.

Ciprešu toņi ir ļoti izteiksmīga smarža,

kas piemērota iejūtīgām, emocionālām sie-

vietēm.

Dzeltenie toni - izteikts ziedu aromāts.
5

Pasteļtoņi - augļu sulīgas un svaigas

smaržas.

Pavasarī un vasarā jāizvēlas maigākas

smaržas, jo tās sajūtamas labāk, bet rudens

un ziemas mēnešos var atļauties arī stiprā-

kas smaržas.

Interesi izraisa smaržu iedarbība uz

cilvēka psihisko un emocionālo stāvok-

li. Piemēram, smaržas var sekmēt relaksā-

ciju un sasprindzinājuma mazināšanos, kā

ari paātrināt uztveres spējas un sadziedēt

traumas. Jau no seniem laikiem smaržvie-

las un eļļas bija ēģiptiešu medicīnas pa-
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mats. Tā soli pa solim attīstījās ta deveta

aromterapija.

Mūsdienu aromterapija ir attīstījusies ti-

kai pēdējos 50 gados. Tābalstās uz aromā-

tisku maisījumu ierīvēšanu galvenajos ķer-

meņa nervu punktos, kur maisījumi iespie-

žas šūnās un stimulē ķermeņa ritma atjau-

nošanos. Aromterapeiti, piemēram, nove-

cošanos uzskata par ķermeņa ritma palē-

nināšanos.

ODEKOLONS satur gandrīz tādas

pašas sastāvdaļas kā smaržas, taču ma-

zākā koncentrācijā. Dažkārt odekolons

satur arī dziednieciskas un tonizējošas

vielas. Odekolons paredzēts ādas atsvai-

dzināšanai un dezinficēšanai. To vairāk

lieto vīrieši nekā sievietes.

Lietošanas sākumā odekolona smarža

var būt visai spēcīga un asa, taču drīz tā

samazinās un izgaist.

Losjons, sejas ūdeņi un pieniņi

LOSJONS satur spirtu, kā arī dažā-

das ārstnieciskas vielas un aromatizējo-

šas piedevas. Tas derīgs galvenokārt

sejas ādas tīrīšanai, barošanaiun ārstē-

šanai. Losjonu izvēlas atbilstoši sejas ādas

tipam, pašsajūtai un pašnovērtējumam. Pie-

mēram, sausai ādai maz noderīgs losjons

ar augstu spirta saturu, jo tas ne tikai tīra

ādu, bet ari attauko. Tātad ādu padara vēl

sausāku.

Parasti uz losjona etiķetes ir norādīts, kā-

dam ādas tipam tas piemērots. Ari pēc spir-

ta satura var aptuveni spriest par losjona

piemērotību.

Piemērotais spirta saturs losjona:
� sausai ādai - līdz 20%,

� normālai ādai - līdz 30%,

� taukainai ādai - līdz 35%,

� ļoti taukainai adai - līdz 50%.

Japašnovērtējumi rāda, ka no lietotālos-

jona sejas āda neuzlabojas, tad no tā turp-

mākās lietošanas jāatsakās.

SEJAS ŪDEŅI satur mazāk spirta un

vairāk drogu izvilkumu nekā losjoni.

Sejas ūdeņiem parasti ir skāba reakcija.

Šie ūdeņi savelk poras, atjauno sejas ādas

dabiski skāboreakciju, tonizēādu.Tos lieto

pēc sejas mazgāšanas un noslaucīšanas. Ar

sejas ūdenī samērcētu vati seju viegli pār-

slauka.

Sejas ūdeņu nosaukumus veido pēc iz-

mantoto augu izvilkuma. Piemēram, ir ku-

melīšu, rožu, lavandas sejas ūdeņi.

Pedeja laika pārdošana ir tualetes etiķis,
kas arī ir noderīgs ādas kopšanai.

PIENIŅI līdzīgi losjoniem un sejas

ūdeņiem, tikai šķidrums suspendēts un

tādēļ nav caurspīdīgs, bet gan pienains

šķidrums. Pieniņi paredzēti galvenokārt

sejas ādas kopšanai.

Pārdošanā ir dažādi pieniņi: gan baro-

joši, gan tīroši. Par pieniņa lietošanas no-

derīgumu liecina pats nosaukums.

Dezodoranti un pretsviedru
līdzekli

Šie līdzekļi paredzēti ādas dezinfi-

cēšanai un sviedru smakas mazinā-

šanai.

Dezodoranti mazina svīšanu, bet reizē

arādas dezinficēšanukavē arī sviedru bak-

teriālo sadalīšanos.

Svīšanas un sviedru izdalīšanās sama-

zināšanai lieto pretsviedru līdzekļus. Tie

galvenokārt paredzēti padušu, plaukstu un

kāju pēdu svīšanas mazināšanai.
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Pec izmantošanas veida izšķir šādus

dezodorantus:

� izsmidzinamos,

� zīmuļveida,
� ar lodīti un

� konsistentos (želejas un krēmi).

Pretsviedru līdzekļi var būt losjonu, lo-

dītes iesaiņojuma, ari tīra veida vai savie-

nojumā ar dezodorantu.

Krēmi un želejas

KRĒMI satur taukvielas, aktīvas vie-

las un ūdeni emulsijas veidā.

ŽELEJAS gatavotas uz ūdeniuzsūco-

šu (želejošu) vielu pamatnes. Atšķirībā
no krēmiem, želejas nesatur taukvielas.

Parasti želejas lieto, kad taukainu krē-

mu lietošana nav vēlama un kad nevēlas,

lai āda spīdētu.

Plašāk lietotie krēmi ir šadi:

� dienas un nakts,

� tīrošie un barošie,

� vitaminizējošie un tonizējošie,
� atjaunojošie un aizsargājošie,
� roku un kāju, kā arī citi krēmi.

Pēdējā laikā ražo krēmus arī krūšu for-

mas uzlabošanai, gurnu apaļumu izcelša-

nai un citām vajadzībām.

Lupu krasas, skropstu tušas,

uzacu zīmuļi, nagu laka

Sievietes valdzinājumu un pievilcību
vairo arī skaisti, atbilstoši un rūpīgi krāso-

tas lūpas. Taču nevajadzētu tās pārspīlēti
krāsot.

Mūsdienas aizvien vairāk izveļas to-

nizējošos (dekoratīvos) un higiēniskos lū-

pu zīmuļus. Dekoratīvajiem lupu zīmu-

ļiem var būt arī ārstnieciska nozīme.

Lūpu krāsu vajag pieskaņot matu, se-

jas, acu un apģērba krāsu toņiem. Piemē-

ram, gaišmatēm vairāk piestāv viegli sar-

kana vai oranža lūpu krāsa, tumšmatēm-

tumšākas sarkanas lūpu krāsas. Sarkanma-

tēm lūpas vajadzētu tikai viegli iekrāsot ar

maigi iesārtu krāsu.

Dienā parasti lūpas krāso atturīgāk ne-

kā vakarā. Ejot uz viesībām, lūpas mēdz

krāsot rūpīgāk un spilgtāk nekā ikdienā.

Mūsdienās iespējams iegādāties visda-

žādākās skropstu tušas, uzacu zīmuļus un

nagu lakas. Atliek izvēlēties visatbilsto-

šākos minētos skaistuma kopšanas līdzek-

ļus un mācēt tos prasmīgi lietot.

Atcerēsimies, ka ne visām sievietēm pie-

stāv pārāk koši nokrāsotas lūpas un spilgti

nolakoti nagi. Lūpu krāsošanā un nagu la-

košanā vajadzētu ieturēt mērenību.

Ne visai pareizi rīkojas tie vecāki, kuri at-

ļauj mazāmmeitenēm (pat 4-6 gadu vecām)

lakotnagus, krāsot lūpas, nēsāt auskarus.

Tas ir interesanti

Neticami, bet fakts, ka Milānasturīgākie ļau-

dis pasākuši krāsot pat savus suņus. Viņi uz-

skata, ka suņu spalvas krāsai jāharmonē ar

saimnieka apģērba toni un automašīnas krāsu.

Suņi paši gan šo procedūru neuzņemotar īpa-

šu sajūsmu.

Kosmētikas ellas

Plašāk lieto šādas kosmētiskas ellas:

� kopšanas un tīrošas,

� sauļošanas un ellas vannai.
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Pūderi, pastas un pulveri

Izplatītākie ir dekoratīvie pūderi un

ārstnieciskie pūderi.

DEKORATĪVIEir kompaktie un bir-

stošie pūderi.

ĀRSTNIECISKIE pūderi ir gan bez

piejaukumiem (talks, cietes, borskābe) vai

ar ārstniecisku vielu piejaukumiem, kuri

lietojami pret svīšanu, izsitumiem un

citām kaitēm.

Pastas un pulverus izmanto zobu kop-

šanai, bet eliksīrus -
mutes dobumakopšanai.

Mazgāšanas līdzekļi

Pec konsistences mazgāšanas līdzek-

ļus iedala:

� cietajās un kremveida ziepes, ka ari ziep-

veida pastās,

� šampūnos un šķidrajās ziepes,
� mazgāšanās un skūšanās putās.

lecienītas ir tualetes un bērnucietās zie-

pes, kā arī krēmveida ziepes, kas parasti ir

elastīgās tūbiņās vai flakonos, lai varētu ērti

izspiest vajadzīgo ziepju krēma daudzumu.

Šampūni un šķidrās ziepes var būt

universālas (vannai un matu mazgāšanai)
vai īpaši matiem.

Mazgāšanas un skūšanas putas ir gatava

veidāaerosola iesaiņojumā. Tās ir ērtas ceļo-

jumā, komandējumā un citos gadījumos, kad

grūti dabūt karstu vai vismaz siltu ūdeni.

Kosmētiskās procedūras

Skaistuma kopšanas iecienītākās kos-

mētiskās procedūras ir šādas:

� krēmu uzlikšana un noņemšana,
� sejas tīrīšana un tvaika vannas,

� kompreses sagatavošana un uzlikšana,

� masku uzlikšana un noņemšana,

� sejas masāža, kakla un acu vingrinājumi.

Ja nav laika un iespēju aiziet uz kosmē-

tisko kabinetu, varat seju tīrīt, piemēram, ar

karstu kumelīšu novārījumu. Šo novārīju-

mu ielej bļodā, tad noliecas virs bļodas un

galvu apklāj ar dvieli.

Sejai pievilcību piešķir skaidras, mirdzo-

šas acis. Tāpēc it īpaši sievietes rūpējas arī

par acu skaistumu. Daļēji tas panākams, atsa-

koties no paraduma vakaros daudzdzert šķid-

rumu un ēst pirms gulētiešanas. Toties mie-

gamjābūt pietiekami ilgam, lai acis atpūstos.

Lai acis būtu spožas un mirdzošas, vairākas

reizes dienā mazgājiet tās ar aukstu ūdeni!

lekaisušām, pārpūlētām acīm labi palīdz

plānas, vēsas gurķu šķēlītes, ko uzliek uz

plakstiņiem atpūšoties, vai arī aukstas stip-

ras tējas kompreses.

7. DABISKAIS SKAISTUMS UN NEDAUDZ KOSMĒTIKAS

Neatkārtojama skaistuma iezīmes ir

dabiskums un veselība. Dabiskajam

skaistumam nav vajadzīga pārmērīga

kosmētika, it sevišķi jaunībā.
leteicams padomāt, vai dekoratīvo kos-

mētiku vajadzētu lietot agrāk par 18 -

20 gadiem. Ja nav nepieciešams, ari vecā-

kām sievietēm labāk iztikt bez tās.

Pirms kosmētisko līdzekļu lietošanas

rūpīgi jāapsver -vai vispār kosmētika

vajadzīga.

Vienmēr jāatceras, ka kosmētikas lie-
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tošanā jāievēro mērenība. Pārmērīgi aiz-

raujoties ar to, sejas āda vairs nespēj nor-

māli funkcionēt, ar laiku tā kļūst pelēcīga,

sāk parādīties krunciņas un krunkas.

Taču iepriekš teiktais nebūt nemazina

kosmētisko līdzekļu nozīmi skaistumkop-

šanā.

Cilvēka skaistums, viņa raksturs, pār-

dzīvojumi un vēlmes visvairāk atspoguļo-

jas sejā. Tāpēc sejas kopšanai cilvēki, it se-

Višķi sievietes, velta lielu uzmanību.Tiek da-

rīts viss iespējamais, lai seja būtu skaista.

Tomēr gadi arī cilvēka sejā diemžēl ie-

velk savus vaibstus. Pat slikts noskaņojums
daraseju nepievilcīgu. Tāpēc jācenšas ma-

zināt savas negatīvās emocijas un slikto

garastāvokli gan ar laipnību un smalk-

jūtību, gansirsnību un smaidu.

Visvienkāršāk seju atsvaidzināt un ādu

padarīt elastīgāku, ja katru rītu seju un

kaklu nomazgā ar aukstu ūdeni. Mazāk

koptu seju un seju, kurā iezīmējas jau vī-

tumapazīmes, ieteicams atkārtoti mazgāt

iespējami karstā ūdenī, tad noskalot

aukstā ūdenī.

Bez skaistumkopšanas līdzekļiem sejas

kopšanai izmanto arī parastos uzturlī-

dzekļus, dārzeņus, augļus, ogas, meduun

citus dabas produktus.

Noderīgas ir arī vairāku dārzeņu,

augļu un ogu sulas. Piemēram, tomātu

sulu uzziež uz iepriekš notīrītas sejas un

patur 10-15 minūtes. Tad seju noskalo

ar remdenu ūdeni. Tomātu sula vispiemē-

rotākā taukainai ādai un ādai ar paplaši-

nātām porām.

Sejas ādas tonizēšanai izmantojama vīn-

ogu un burkānu sula. Pat saspiežot dažas

vīnogas un uzklājot šo masu uz sejas, ir

iespējams seju atsvaidzināt. Burkānu sula

noderīgāka sausai, vēja appūstai ādai. Pe-

lēcīgi bālai sausai ādai palīdz rīvētu svai-

gu gurķu masa. Sejas kopšanai un balinā-

šanai izmantojama citronu sula (atšķaidīta
ūdenī attiecībā 1 : 4). Ar to samitrina ādu

rītos un vakaros, bet pēc nožūšanas seju

ieziež ar krēmu.

Skaistumkopšanai īpaši noderīgas ir

medus maskas, kas labi baro sejas ādu,

padara to svaigu, elastīgu un gaišu.

Piens galvenokārt piemērots sausai se-

jas ādai. Kefīrs un paniņas noderīgas kā

sausai, tā taukainai ādai. Šie piena pro-

dukti labi savelk poras. Ar vates tamponu

kefīru vai paniņas uzziež uz sejas un pa-

tur 20 - 30 minūtes, tad noskalo ar rem-

denu ūdeni.

Seju var tīrīt ar sasildīta augu eļļa sa-

mērcētu vates tamponu.

Sieviete, kas ciena sevi un citus, rūpīgi

pārdomās, kā viņa izskatīsies no rīta, die-

nā, vakarā, pat naktī.

Sevi savest kārtībā vajadzētu jau pirms

brokastīm. Varat nēsāt rīta apģērbu, bet se-

jai un matiemjābūt sakoptiem un kārtībā.

Vienīgi lūpu krāsošanu var atlikt uz vēlā-

ku laiku.

Ikdienas kosmētiskās procedūras iz-

darāmas regulāri -tāmjākļūst par pa-

radumu.

Arī vakarā pirms gulētiešanas jāatrod

vismaz pusstunda sevis sakopšanai. Der ie-

gaumēt, ka pirms gulētiešanas seja rūpīgi

jānotīra. Noņemot kosmētikas paliekas, āda

spēj "elpot" un atpūsties.

Ar skaistumkopšanu jānodarbojas

vienatnē. Nav pieklājīgi citu klātbūtnē,

piemēram, krāsot lūpas un pūderēties. Ja

to nav bijis iespējams izdarīt mājās, tad

sabiedriskās vietās šim nolūkam var iz-

mantot tualetes telpas vai kādu nomaļu

vietu.
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Atbilstoša, prasmīgi un ar mēru lie-

totakosmētika palielina ikvienas sievie-

tes skaistumu, kā arī kāpina pašapziņu

un uzlabo garastāvokli. Taču gadi tik un

tā atstāj sejā pēdas. Lai tās nebūtu tik iz-

teiktas, pašai sievietei jāatradinās no para-

duma seju savilkt grumbās, no īgnuma un

niknuma izteiksmes.

Ja sieviete vēlas justies labi un izska-

tīties glīta, valdzinoša un jaunāka, tad

jācenšas atbrīvoties no

+ negatīvam emocijām un nomāktības,

� slikta noskaņojuma un mazvērtības

kompleksa,

vairāk nepieciešama
� laipnība un smalkjūtība,

� sirsnība un smaidi,

� gaišas domas un pieklājīga uzvedība.

Cilvēka veselību un skaistumu, valdzi-

najumu un pievilcību palielina

� sistemātiska adas, zobu un matukopšana,

� normāls miegs, pilnvērtīgs un daudzpu-

sīgs uzturs,

� sakopta apkārtne, optimāla darba un at-

pūtas mija, kā arī

� nodarbošanāsar fizisko kultūru un sportu,

� atturēšanās no nikotīna, alkohola un nar-

kotisko vielu lietošanas.

Tas viss reizē ar mērenību kosmētisko

līdzekļu lietošanānodrošinalabu veselību,

saglabā skaistumu, vairo mundrumu un

dzīvesprieku.

8. ARĪLIETIŠĶĀM SIEVIETĒM JĀBŪT SIEVIŠĶĪGĀM UN SKAISTI SAKOPTĀM

Nereti sievietes ir pārāk aktīvas valsts

darbu izpildītājas. Vairākas no viņām ie-

ņem pat augstus amatus parlamentā, val-

dībā, pašvaldībās un citās varas struktūrās.

Daudzas sievietes ir nodarbinātas māk-

slas, kultūras un izglītības, arī biznesa un

citās atbildīgās sfērās.

Gandrīz katra darba kolektīva ir vairā-

kas sabiedriskā darba darītājas.

Šeit minētajās un vairākās citās valsts

un sabiedriskajās aktivitātēs sievietes līdz-

dalība un darbošanās nav peļama un no-

liedzama. Taču tā nedrīkst otrajā plānā

aizvirzīt sievietes galvenos uzdevumus

šajā dzīvē -bērnu radīšanu un audzi-

nāšanu, rūpes par ģimenes pavardu.
Diemžēl līdzšinējā pieredze liecina, ka pā-
rāk aktīva iesaistīšanās sabiedriskajā dar-

bā kavē sievieti pievērst vajadzīgo uzma-

nību ģimenei.
Nav brīnums, ka ģimenes mes pec tam

sastopam valdonīgas sievas, kam trūkst

maiguma, sirsnības un mīlestības. Viņām

piemīt tieksme vadīt un komandēt ģime-

nes locekļus, visu izlemt vienpersoniski,

nemitīgi pamācīt pārējos... Sliktākais, ka,

gadiem ritot, šī valdonība nevis mazinās,

bet gan pieaug.
Reti kad laimīga bus ta ģimene, kura

sieviete no darba nastas ir pārguruši.

Bērnu audzināšana, mātes pienākumi ir

svarīgākā sievietes misija pasaulē. Labi, ka

samērā daudzas darbīgas un izglītotas sie-

vietes savas dzīves lielāko daļu velta ģi-

menei, vīram, bērniem.

Arī mūsdienu lietišķajām sievietēm

vajadzētu būt sievišķīgām. Turklāt ne ti-

kai mājās un atpūtā, bet arī darbā. Piemē-

ram, atbildīgu darbu darītājām ietei-

cams pievērst lielu uzmanību kā darba

izpildei, tāarī savas ārienes sakoptībai,

īpaša uzmanība veltāma apģērbam,
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kosmētikai un rotaslietām, ka ari dar-

ba telpu iekārtojumam.

Apģērbam vajadzētu būt modernam,

gaumīgam, elegantam, ērtam. Vairāk pie-

mērots ir kostīms ar svārkiem. leteicams

nesāt labas kvalitātes kurpes ar vidēji augs-

tu papēdi un miesaskrāsas zeķes, valkāt

mēteli, kas nosedz svārkus vai kleitu.

Darba sievietēm nevajadzētu nesat ga-

rās bikses un sporta tērpus.

Kosmētisko līdzekļu lietošana veļams

ieturēt mērenību.Visatbilstošākā kosmē-

tika ir tā, kura maz pamanāma, it īpaši sie-

vietei līdz 45- 50 gadiem. Piemēram, jau-

nāmsievietēm nevajadzētu lietot spilgtu lū-

pu krāsu, uzkrītošu acu ēnojumu, līmētas

skropstas, krāsainu nagu laku, audzēt ga-

rus nagus.

Smaržu lietošana jāietur mērenība.

Vadītājām, skolotājām un lektorēm, sa-

dzīves pakalpojumu un citu nozaru dar-

biniecēm, kurām darbs saistīts ar apmek-

lētājiem, jālieto vieglas smaržas. Asu

smaržu lietošana atstāj ne visai patīka-

mu iespaidu.

Būt lietišķai sievietei nenozīmē atsacī-

ties no rotaslietām. Piemērotas ir nedau-

dzas, bet solīdas, vidēji dārgas rotaslietas.

leteicams nēsātne vairākkā divus gredze-

nus. Viens varētu būt laulības gredzens,

otrs - gluds, bez liela un uzkrītoša akmens.

Neprecētas sievietes varētu nēsāt tikai vie-

nugredzenu. Pulkstenim jābūt vienkāršam,

nelielam, bez liekiem rotājumiem.

Atbilstošas brilles sejai piešķir solīdu-

mu, lietišķumu, turklāt nemazina sievišķo

pievilcību. letvariem vajadzētu būt smal-

kiem, vidēji lieliem, moderniem. Tiem jā-
būt nedaudz tumšākiem par matiem, bet

stikliem - gaišiem, jo tumši briļļu stikli ma-

zina uzticību.

Ejot uz darbu, lietišķām sievietēm ne-

pieciešams portfelis, atbilstoša rokasso-

miņa, nevis plastmasas maisiņš, tīkliņš.
Portfelim vajadzētu būt no ādas, tumšam,

vienkrāsainam, vidēji lielam, vienkāršam,

bez rotājumiem. Ja vēlas nēsāt rokassomi-

ņu, tad arī tai vajadzētu būt no labaskvali-

tātes ādas, tumšai, vienkrāsainai, bez uz-

krītošiem izdaiļojumiem. Kā portfelī, tā ro-

kassomiņā jāvalda tīrībai un kārtībai.

Darba kabinetam jābūt vienkāršam,

taču gaumīgi iekārtotam. Telpā parasti

novieto ne pārāk tumšurakstāmgaldu, krēs-

lus, plauktus un iekārto nelieluatpūtas stū-

rīti. Piemērots ir smilškrāsas, gaiši zils, gai-

ši zaļš sienu krāsojums. Kabinetā iederas

daži akvareļi vai klusās dabas gleznas, za-

ļojoši augi, ziedi.

Sievietei vajadzētu ievērot harmonis-

ku līdzsvaru starp darbību ārpus mājas

un mājas dzīvi. Ja sievietei iespējams sa-

skanīgi apvienot ģimenesdzīvi ar darbuār-

pus mājas, nezaudējot sievišķīgumu, tad tas

ir apsveicami.

Bez atbildīgas sabiedriskās darbības un

saskaņas ģimenes dzīve var kļūt pelēcīga,

vienmuļa, neinteresanta.

Bieži sievietei pat ir lielāks spēks un

izturība nekā vīrietim, turklāt nezaudē-

jot sievišķīgumu un sakoptību ne darbā,

ne mājā, ne visplašākajā sabiedrībā.

Sieviešu emancipācijas laikmetā sievie-

tēm vajadzētu atgūt savu sievišķību, sagla-

bāt valdzinājumu un smalku uzvedību, bet

vīriešiem būt spēcīgiem, noteiktiem, prin-

cipiāliem, izpalīdzīgiem, taktiskiem un pie-

klājīgiem.

Taču ne vienmēr tas ta ir. Nereti sasto-

pams daudzfeminizētu vīriešu un vīrišķī-

gu sieviešu.
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Vai Jums piemīt spējas vadīt un organizēt?
(Tests)

Mūsdienās lietišķa sieviete vadītāja vai kādas firmas, salona, departamenta vai galerijas

organizatore nav retums. Sekmīgai vadītājai vai organizatorei ir jābūt komunikablaiun jāprot
veiksmīgi veidotsaskarsmi ar partneriem un konkurentiem, priekšniecību un padotajiem. Vai

spējat tāda būt? lelūkojieties šajā testā! Atbildietuz jautājumiem ar "jā" vai "nē"!

1. Vai cenšaties un domājat par to, lai jus pareizi saprastu?

2. Vai, gatavojoties sarunai (pārrunām, apspriešanai v. tml.), jūs izvēlaties vārdus

un izteiksmes formu, lai tā būtu skaidri uztverama jūsu sarunu biedram, ņemot
vērā viņa vecumu, izglītību, intelektu, vispārējo kultūras līmeni?

3. Vai, pirms izsakāt kādu priekšlikumu (domu, ierosinājumu), jūs pārdomājat, kādā

formā (pamudinoši, kategoriski, kancelejiski sausi vai tēlaini) to izklāstīsiet?

4. Vai jūsu ieteikumi un rīkojumi ir pietiekami skaidri, nepārprotami un īsi?

5. Ja pēc notikušās sarunas partneris (oponents, padotais) neuzdod nevienujautā-

jumu, vai, pēc jūsu domām, viņš ir jūs pilnīgi sapratis?

6. Vai protat izteikt savu domu(ideju, priekšlikumu) pietiekami skaidri un precīzi?

7. Vai pievēršat uzmanību tam, lai domas un izteikumi būtu loģiski?

8. Vai cenšaties noskaidrot, kas jūsu izteikumos klausītājiem bijis neskaidrs? Vai

mudinātuzdot jautājumus?

9. Vai uzdodat jautājumus klausītājiem, lai izprastu viņu viedokli un domas?

10. Vai skaidri spējat nošķirt faktus no minējumiem (pieņēmumiem, hipotēzēm)?

11. Vai jūs cenšaties apstrīdēt sarunu biedra domas (izteikumus, idejas)?

12. Vai pūlaties, lai klausītāji (sarunu biedri) vienmēr būtu ar jums vienisprātis?

13. Vai liekat lietā profesionālus terminus, kas daļai cilvēku nav gluži saprotami?

14. Vai runājat laipnā un draudzīgā tonī?

15. Vai jūs ievērojat, kādu ietekmi uz sarunu biedriem atstāj jūsu teiktais?

16. Vai sarunas gaitā brīžiem pauzējat, lai kaut ko apdomātu, pirms runājat tālāk?

Rezultāti

Ja uz 5., 11., 12. un 13. jautājumu esat atbildējusi "nē", katru reizi esat guvusi pa vienam

punktam. Atbilde "jā" uz visiem pārējiem jautājumiem dodjums ari pa vienam punktam.

12 - 16 punktu. Jums piemīt spējas vadīt un organizēt. Esat cilvēks īstajā vietā, padotie

neapšauba jūsu lēmumus un rīkojumus.

10 -12punktu. Jūsusekmes vadītājas vaiorganizatores statusā ir viduvējas. Jums vajadzētu

izkopt vadīšanas un organizatores prasmes.

Mazāk nekā 3 punkti. lespējams, ka šī darbības joma nav jūsu. Ja nu tomēr gribat turpināt

savu izvēlēto ceļu, jums nopietni jāapgūst šī joma.
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TAS IR INTERESANTI

Vairākās sadzīves situācijās sievietēm tic

vairāk nekā vīriešiem. Piemēram, ilgu laiku

reklāmas speciālisti uzskatīja, ka vīrieša balss

iedveš vairāk uzticības, un lielāko daļu maz-

gāšanas un kosmētikas līdzekļu amerikāņu

televīzijas raidījumos reklamēja vīrieši. Taču

aptaujas anketa sagrāva ilūzijas: divas trešda-

ļas skatītāju deva priekšroku sievietes balsij.

Arī datoros, kas "konsultē" Anglijas lidma-

šīnu apkalpes, pēdējā laikā sāk skanēt aizvien

biežāk sievietes balss.

Intelektuālāziņā sievietes un vīrieši ir vien-

līdzīgi. Taču ASV zinātnieki konstatējuši, ka

sievietes labākatmiņā saglabā faktus, skaitļus,

datus un notikumus, kā ari spēj lietišķi vadīt

un organizēt.

9. PAR SIEVIETĒM DAŽĀS CITĀS VALSTĪS

Amerikas Savienotas Valstis

Amerikānietes ir pašas neatkarīgākās,

pragmatiskākās un lietišķākās sievietes pa-

saulē. Viņas par savas dzīves galvenajām

vērtībām uzskata veselību, bagātību, pat-

stāvību, pašapziņu.
No Ņujorkā dzīvojošām sievietēm līdz

40 gadu vecumam 30% cenšas apprecēties,

27% dzīvo vienas un jūtas laimīgas, jo vi-

ņas visvairāk nododas darbam, karjerai un

pašas sev. Daudzas no viņām pat neizjūt
vēlēšanos precēties.

Amerikānietes arī jūtas morāli aizsargā-

tas daudz labāk nekā citu zemju sievietes.

Viņas vientulību pārdzīvo daudz vieglāk

nekā vīrieši.

Ņujorkā ir gandrīz 2 miljoni vientuļu
sieviešu un vairāk par 1,4 miljoniem - vī-

riešu... Daļa no šīm sievietēm uzskata mī-

lestību par mazsvarīgu, toties lielu vērtī-

bu velta bagātībai, veselībai un skaistu-

mam.

Amerikānietes ievēro veselīgu dzīves-

veidu, uzturā lieto ekoloģiski tīru barību,

nodarbojas ar veselību stiprinošiem sporta

veidiem, iespējami daudz uzturas svaigā

gaisā.

Vācija un Austrija

Vācietes un austrietes uzskata par stal-

tākajām, vingrākajām, sportiskākajām un

veselīgākajām sievietēm Eiropā. Viņas ir

jūtīgas, maigas, graciozas, noslēpumainas

un dažkārtneprognozējamas, it īpaši jaunās

un sievietes labākajos gados.

Paši vācieši un austrieši uzskata, ka

jaunās, izglītotās un materiāli situētās sie-

vietes, kas vēl nav nodibinājušas ģimeni,

stipri atšķiras no kārtīgajām, rūpīgajām un

čaklajām vācu ģimenes mātēmun vecmā-

miņām.

Vācietes un austrietes ir ļoti aizrāvušās

ar dzīvniekiem. Vācijā jo īpaši ar kaķiem.

Zoopsihologi konstatējuši sievietes un ka-

ķa neparasto saskaņu.

Austrijā, kur cieņā ir veselīgs dzīves-

veids, mūsdienu sievietēm mazinās inte-

rese par ģimeni. Jaunas sievietes pat ne-

steidzas nodibināt ģimeni.
Te parastākais ģimenes dibināšanaslaiks

sievietēm ir 28 - 30 gadi, bet vīriešiem -

30 - 32 gadi. Samērābieži notiek laulības

šķiršanas.

Jaunasvācietes, pat vientulība, labprāt

skatās televīziju pārraidēs kvalitatīvas por-
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nogrāfiskās filmas, taču viņas neapmieri-

na lēta erotika un seksa propaganda tele-

vīzijā.

Vidēja vecuma sievietes pret televīziju

ir vienaldzīgas, viņas atzīst sirsnību, ro-

mantismu un mīlestību.

Francija

Francūzietes ciena ģimeni, ar mīlestību

aprūpē māju, mīl darbu, kā arī uzticīgus, ra-

došus, zinošus un kārtīgus vīriešus. Viņas

cenšas būtelegantas un šarmantas gan darbā,

gan mājās. Lielu uzmanību veltī ģērbšanās
kultūrai, atbilstošu smaržu un frizūru iz-

vēlei, kā ari sevis sakopšanai.
Francūzietes ļoti mīl dzīvniekus, it se-

višķi suņus, kaķus, putniņus.

Francijā apmēram 60 miljoniem iedzī-

votāju pieder 8 miljoni suņu un 7 miljoni

kaķu, ari papagaiļi un citas dzīvas radības.

Valstī dzīvojošās sievietes pret mājas

dzīvniekiem izturas kā pret pilntiesīgiem

ģimenes locekļiem. Neviena dāma, pat la-

bākajos gados, kurai ir četrkājainais draugs,
neuzskata sevi par vientuļu. Starp viņiem

valda saskaņa un labestība.

Kanāda

Šajā valstī bērnu audzināšanai un ģime-

nes pavarda kopšanai agrāk veltīja lielāku

vērību nekā mūsdienās.

Tagad kanādietes aizvien vairāk iesais-

tās atbilstošā darbā, jo viņām Kanādādaudz

vieglāk atrast darbu nekā vīriešiem. Viņas

pēc darba labprāt atgriežas mājās, kur sa-

gaida mīlošs vīrs ar siltām vakariņām un

sakoptu saimniecību.

Kanādietēm patīk arī izklaides, māksla

un kultūra, kā jebkuram cilvēkam attīstī-

tās pasaules valstīs.

Norvēģija

Norvēģietes ir sirsnīgas, romantiskas, jū-

tu un emociju bagātas, pieklusinātas un

sentimentālas. Viņas ar pietāti un maigu-

mu atmiņā glabā katru patīkamu savas mī-

lestības brīdi, pat sākot no pirmā skatiena

un skūpsta.

Norvēģijā daudzas sievietes sirsnīgu ie-

pazīšanos, draudzēšanos un mīlestību, it

īpaši saderināšanos un kāzas, uzskata par

svarīgākajiem dzīves notikumiem un die-

nām savā dzīvē.

Kāzas un kāzu gadadienas svin kā gal-

venos ģimenes svētkus. Viņas ļoti ciena ģi-

menes tradīcijas, relikvijas, radinieku ju-

bilejas un atceres dienas.

Rumānija

Rumānijā dzīvojošās sievietesesot ne vi-

sai laimīgas. lemesls - lielā nabadzība, ie-

dzīvotāju atpalicība, alkoholisms, vīriešu

bravūrība un brutalitātepret sievietēm. Bie-

ži sievietes atrodas vīrieša pakļautībā un

tiek pazemotas.

Te sievietes ir maz izglītotas, bez iz-

pratnes par saticīgu ģimenes dzīvi un dzi-

mumattiecībām. Viņām ir maz zināšanu,

pat trūkst priekšstata, kā izvairīties no ne-

vēlamas grūtniecības. Rumānijā ir vislie-

lākais abortu skaits Eiropā. Uz 1000 grūt-

niecēm vidēji ir apmēram 100 abortu.

Vienlaicīgi rumanietes ir vienas no uz-

ticīgākajām sievām pasaulē.
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Arābu valstis

Šajās valstis vīram atļauts turēt vairākas

sievas, pat četras.

Te aktuālākās problēmas ģimenē rada

savstarpējās nesaprašanās un sievietēm pie-

mītošais runīgums - pļāpīgums. Sievas ru-

nājot tik daudzlieka un nevajadzīga, ka vīri

spiesti pat bēgt no mājām.
Lai gan arābu sievietēm attiecībās ar sa-

viem vīriem ir daudz neskaidru problēmu,

viņas nav visnelaimīgākās ģimenes sievietes

pasaulē.

Tas ir interesanti

Anglijā neprecētās sievietes jūtas labākbez

vīriešiemnekā vīrieši bez sievietēm.Britu sie-

vietes esot laimīgākas bez vīriem. Šādas sie-

vietes labāk izmantosabiedriskās dzīves un mā-

cību iespējas.

Kopš 20. gs. Anglija arvien vairāk kopa dzī-

vo neprecēti cilvēki.

10. MAZLIET PAR SIEVIETES NODARBINĀTĪBU

Latvijā sievietes algotam darbam iz-

manto mazāk laika nekā vīrieši. Par to

liecina Latvijas Zinātņu akadēmijas Eko-

nomikas institūta veiktais pētījums parLat-

vijas iedzīvotāju laika izmantošanu.

Latvijas iedzīvotāju laika izmantošana

Pētījums rāda, ka Latvijas vīrietis algo-

tam darbam izmanto vidēji 29,7% no sa-

viem nedēļas laika resursiem, savukārt sie-

vietes - tikai 26,9%. Dati arī rāda, ka vī-

rieši no kopējās darba slodzes algotam dar-

bam izmanto 75,1% laika, bet sievietes -

tikai 60,8%.

Nodarbinātovīriešu nedēļas laika budže-

ta struktūrā laiks pamatdarbam aizņem

25,6%, savukārt sievietēm - 3,6%. Dati arī

rāda, ka vīriešiem pamatdarbā izlietotais

laiks pārsniedz ar likumu noteikto 40 stun-

du skaitu nedēļā. Savukārt sievietēm dar-

ba nedēļa ir nedaudz īsāka par reglamen-

tēto, viņas pamatdarbā nostrādā tikai

38,6 stundas.

Taču nodarbinātajām sievietēm biežāk

nekā strādājošajiem vīriešiem trūkst lai-

ka. Par to liecina pētījums 'Apcerējumi

par Latvijas iedzīvotājiem".
Uz jautājumu, vai bieži izjūtat laika trū-

kumu, apstiprinoši atbildējuši 59,8% sie-

viešu un 52,2% vīriešu, savukārt norai-

doši uz jautājumu atbildējuši 47,8% vī-
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Vai bieži jūtat laika trūkumu?

riešu un tikai 40,2% sieviešu. Turklāt 25

līdz 44 gadus vecas sievietes izjūt vislie-

lāko laika trūkumu salīdzinājumā ar šāda

paša vecuma vīriešiem. Laika trūkumu iz-

jūt 66,1% sieviešu vecumā no 25 līdz

44 gadiem un tikai 58% vīriešu šajā ve-

cuma grupā.

Vienīgā vecuma grupa, kurā vīriešiem

biežāk trūkst laika, ir no 20 līdz 24 ga-

diem. Šajā vecumā laika trūkumu izjūt
48% vīriešu un 47,7% sieviešu. Vecuma

grupā no 44 līdz 54 gadiem laika trūkums

ir problēma 53,4% sieviešu un 45,1% vī-

riešu, savukārt vecumā no 55 līdz 59 ga-

diem laika trūkst 56,1% sieviešu un

54,2% vīriešu.

Arī starp 60 gadus un vecākiem cilvē-

kiem sievietes biežāk izjūt laika trūkumu

nekā vīrieši. Šajā vecuma grupā 47,6% sie-

viešu un 43,3% vīriešu trūkst laika iecerē-

tā paveikšanai.

Katru dienu steigu izjūt 14,6% sieviešu

un 10,5% vīriešu, savukārt nekad steigu

neizjūt aptuveni piektā daļa iedzīvotāju -

20,2% vīriešu un 20,8% sieviešu.

Pētījuma autori uzskata, ka atrašanās

nepārtrauktā steigā un laika trūkumā ne-

veicina ātru un kvalitatīvu darba izpildi

un ir šķērslis nopietnai profesionālās kva-

lifikācijas celšanai. Laika trūkums atstāj

iespaidu arī uz cilvēku veselību un saticību

ģimenē, cieš ģimeneun kolēģi.
Tomēr pozitīvs ir fakts, ka piektā daļa

abu dzimumu pārstāvju steigu neizjūt ne-

kad. Turklāt aktīvākajā darba vecumā- no

25 līdz 44 gadiem - to darbiniekuīpatsvars,

kuri nekadnav izjutuši lielu steigu, ir aug-

stāks salīdzinājumā ar tiem, kas to izjūt ik

dienu.

Brīvdienās cilvēki (galvenokārt sievietes)

aprūpē māju un skatās televizoru (visvairāk

vīriešu).Tātad sestdienās un svētdienās vis-

vairāk cilvēku velta laiku mājas aprūpei un

televīzijai, liecina Zinātņu akadēmijas Eko-

nomikas institūta publicētais pētījums "Ap-

cerējumi par Latvijas iedzīvotājiem".

Nodarbes nedēļas nogalē
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Svētdienā aptuveni 91,5% sieviešu un

91,8% vīriešu noteiktu laiku pavada pie

televizoru ekrāniem. Ar mājas aprūpi ne-

dēļas nogalē nodarbojas 95,5% sieviešu un

89,6% vīriešu.

Zīmīgi, ka vīrieši svētdienā pie televi-

zora pavada vairāk laika nekā sievietes. Vī-

rieši televizoru svētdienā skatās 3 stundas

un 15 minūtes, sievietes - 2 stundas 33 mi-

nūtes. Savukārt mājas aprūpei vīrieši atvēl

3 stundas 31 minūti, bet sievietes daudz vai-

rāk - 5 stundas un 13 minūtes.

Vismazāk cilvēku - 2,6% vīriešu un

1,1% sieviešu - svētdienā laiku velta peļ-

ņas darbamun mācībām. Vīrieši svētdienā

minētajam nodarbēm velta aptuveni 11 mi-

nūtes, bet sievietes - četras minūtes.

Vairāk nekāpuse cilvēku svētdienās (brī-

vajā laikā no mājas apkopes) pagūst izklai-

dēties un satikties ar cilvēkiem, kā arī ska-

tīties televīziju. Mazāk nekā 50% savukārt

atrod laiku sportam, vaļaspriekiem un sa-

biedriskiem un reliģiskiem pasākumiem.

Satikties ar cilvēkiem un izklaidēties

svētdienās dodas 75,5% sieviešu un 71,1%

vīriešu, sporto 31,4% sieviešu un 38,1%

vīriešu, reliģiskos un sabiedriskos pasāku-

mos piedalās 10,7% vīriešu un 19% sie-

viešu, bet ar vaļaspriekiem nodarbojas

6,5% vīriešu un 3,3% sieviešu.

11. SIEVIETE - DZĪVES SKAISTUMS UN DAILE

Sievietes ir kā rozes, kuras ievītas mūsu

pelēkajā un vienmuļajā dzīvē.

F. ŠILLERS

Būtskaistai ir tik jauki,
Un jauki irgudrai būt,

Un tomērne skaista, negudra,
Bet laimīga vēlētos kļūt.

A. Elksne

Es vienmērbūšupusceļā uz tevi,

ļo mīlestības ceļam gala nav.

V. Belševica

Lai jūs būtu laimīga, pirmām kārtām

esiet stingri pārliecināta, ka satiksiet brī-

nišķīgu dzīvesdraugu un izveidosiet sta-

bilu ģimeni, būsiet vairāku bērnu māte!

Neļaujiet sevī ielavīties pesimismam,

nomāktībai, bezcerībai, nevarībai un ci-

tām nevēlamām īpašībām, kas var ma-

zināt jūsu skaistumu, šarmantumu, val-

dzinājumu, pievilcību, daili un sievišķī-
gumu kopumā.

Ģērbieties iespējami moderni, gaumīgi

un eleganti, atbilstoši savai individualitā-

tei! Izkopiet staltu stāju un vingru gaitu!

Apmeklējiet mākslas un kultūras iestā-

des, sporta pasākumus, dejas un dažādus

sarīkojumus, mājas viesības, pieņemša-
nas! Neatsakieties no ceļojumiem, ekskur-

sijām, citu valstu apmeklējumiem!

Ja ievērosiet teikto un būsiet sievišķīga,

maiga, smalkjūtīga, taktiska, labestīga, ie-
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jūtīga, izpalīdzīga, tad netrūks jūsu perso-

nības cienītāju un pielūdzēju, kas savukārt

būs garants lieliskas un laimīgas ģimenes
dzīves sākotnei.

Rainis savās dienasgrāmatās 1912. ga-

dā rakstīja: "Mīla un sieviete ir smalkums

dzīvē, ir cēlums. Pat emancipācija dara vi-

ņai pāri, reducēdama visuuz miesisko vien.

Ne jau pēc veikala un pārtikas jādze-

nas sievietei, bet pēc poēzijas, ne rakstī-

tās, bet dzīvotās... Tas ir sievietes speci-

āls spēks, kas vīrietim nekad nevar būt.

Lai to viņš meklē un kopj! Tās dabāir pu-

ķes, dziesmas, krāsas, klusums, smarža.

Par ko tādu sieviešu nav? Pēc tām ilgojas

cilvēki... Par ko neviena tāda negrib būt?

Tik vīrietim pakaļ censties sausā zināša-

nā, veikalismā - ja daudz - sentimentali-

tātē. Vīrietis paliek vientulis, ka nav sie-

vietes, kas viņu papildina."

Šajā Raiņa saucienā pēc sievišķīgas sie-

vietes ir daudz dziļāka jēga, nekā to ātru-

mā aptveram. Rainis neprasa nevarību vai

malā stāvēšanu, viņš prasano sievietes būt

par vīrieša papildspēku, to īpašo spēku, kā-

du vienīgi sieviete spēj dot mūsu pasaulei

un bez kāda šī pasaule šķiet pelēka un pla-

kana, kurā arī vīrietis saplok un nespēj būt

tas, kas viņš varētu būt. Tas ir briesmīgi!

Sievišķīgumam vajadzētu būt ikvienas

meitenes garīgā veidolasastāvdaļai. Reizē

ar to nopietna uzmanība veltāma arī sie-

višķīgas uzvedības ieaudzināšanai ciešā

saistībā ar intelektuālo, fizisko, tikumisko

un estētisko audzināšanu.

Sievišķīgas sievietes ir musu tautas

balsts. To būtiski izteicis Rainis:

Viss dzīves daiļums nāk no sievietes,

Bez tās mēs dzīves nastu nepanestu, -

Viss dzīves mīļums nāk no sievietes,

Bez tās mēs tumsībā un naidā dvestu.

Lai dzejā teiktais kļūtu īstenība, vis-

pirms vīriešiem vajadzētu būt vīrišķīgā-

kiem, pieklājīgākiem un džentlmeniskā-

kiem, viņiem jākļūst par galvenajiem nau-

das pelnītājiem, ģimenes uzturētājiem, fi-

ziskā darba darītājiem.

Vēlams, lai vīrieša spējas visvairāk iz-

paustos prāta un sadzīves sfērā, bet sie-

vietes - jūtu pasaulē. Lūk, tad vīrietis

kļūst vīrieša vārda cienīgs!
Reizē ar to katram vīrietim vislielā-

kā uzmanība jāvelta savas uzvedības

kultūras pilnveidei, uzmanīgi un ar pie-

tāti izturoties pret sievieti, palīdzot vi-

ņai saglabāt sievišķību.
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KOPSAVILKUMS

Daudzas sievietes jau no agras bērnī-

bas izstaro sievišķības skaistumu, mai-

gumu, labestību, atklātību, dabiskumu,

patiesīgumu, saulainību.

Vēlāk viņas izceļas araugstu intelek-

tu, daili, čaklumu, darbīgumu un kļūst

par lieliskām ģimenes pavarda sargā-

tājām, līgavām, sievām, mātēm - dzī-

vības devējām. Taču daļai sieviešu jauno

jaunības pietrūkst sievišķīguma, it īpaši

iekšējā skaistuma, iejūtības, pietātes,

smalkjūtības, pievilcības, valdzinājuma.

Laimīgas dzīves izveidei, savu ieceru,

domu, ilgu, vēlmju īstenošanai nozīmīgi

ir pašai apzināties savu vērtību, dotības,

spējas un iespējas, kā ari realizēt tās.

Vispatīkamākais ir sievietes dabis-

kais skaistums, kas tikai nedaudz ro-

tāts ar kosmētiku.

Mūsdienās attīstīta ir higiēniskā, pro-

filaktiskā, ārstnieciskā, ķirurģiskā, plas-
tiskā un dekoratīvā kosmetoloģija.

Atbilstoša, ar mēru un prasmīgi lieto-

ta kosmētika kopā ar dabisko skaistumu,

veselību, gaišām domām, labiem dar-

biem, smalkjūtību, taktiskumu un pieklā-

jīgu uzvedību palielina ikvienas sievie-

tes skaistumu, pašapziņu, valdzinājumu

un daili.

Arī lietišķām sievietēm, kuras ir kār-

tīgas valsts darba izpildītājas, prasmīgas

darba darītājas, zinošas mākslas, kultū-

ras un izglītības darbinieces, kā arī aktī-

vas sabiedriskā darba veicējas, vajadzē-

tu būt sievišķīgām gan mājās, gan darbā,

gan atpūtā un visā dzīvē kopumā.

Sievietei nepieciešams ievērot harmo-

nisku līdzsvaru starp darbību ārpus mā-

jas un mājas dzīvi. Sievietes galvenais

uzdevums šajā dzīvē - radīt un audzināt

bērnus, rūpēties par ģimenes pavardu.

Sievišķīgas sievietes ir musu tautas

nākotnes pamatu pamats.
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XXVII NODALA

DEJAS MĀKSLA UN UZVEDĪBA DEJU ZĀLE

..
nav nekā skaistāka par fregatipilnās burās,

parauļojošu zirguunpar sievieti dejā.
O. dc Balzaks

Un ap šo uguni mūžīgo, kas mērī

mūžu un mūziku un liesmās dvēseli

grūž, tango dejosim mēs.

.
Mi

..

*

O. Vācietis

Izlasījuši šo nodaļu, jus gūsiet zināšanas un izpratni

par

dejas mākslas attīstība,

■ deju daudzveidību un to iedalījumu,

■ dejas nozīmi cilvēku dzīvē,

■ pieklājīgu aicinājumu uz deju,

■ staltu, graciozu, galantu un pieklājīgu dejošanu,
* uzvedību pēc dejas un pēc sarīkojuma,
i uzvedību saviesīgos deju vakaros,

1 galantu uzvedību greznās ballēs,

1 dejošanas pilnveidi.

1. DEJAS MĀKSLAS ATTĪSTĪBA

Dejas mākslasattīstība ilgusigadu tūkstošus.

DEJA ir horeogrāfiskās mākslas

veids, kura galvenie izteiksmes līdzekļi
ir ķermeņa harmoniskās kustības, kas

ritmiski izkārtotas noteiktā kompozīci-

jā, tempā, dinamikā.

Dejas māksla ir viens no visvecākajiem

mākslas veidiem cilvēces attīstībā.

Dejas pirmsākumi sniedzas tālāsenat-

nē. Par sadzīves deju aizsākumu uzskata

tā dēvētāskulta dejas, kas bija saistītas ar

dažādiem reliģiskiem rituāliem.

Vēlāk katrā tautā, tām attīstoties at-

bilstoši tradīcijām, paražām un menta-

litātei, izveidojas dažādas dejas. Tās sā-

kotnēji visvairāk bija saistītas ar ģime-

nes godiem, gadskārtu tradīcijām un ie-

ražām.

Par pirmatnējām dejām Eiropā lie-

cības sniedz senākā akmens laikmeta

(apmēram pirms 2-3milj. g.) cilvēka

zīmējumi uz klinšu alu sienām Fran-

cijā un Spānijā.
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Eiropā, tāpat kā daudzos citos kontinen-

tos, kopš seniem laikiem bija iecienītas

tautas dejas.

Latviešu tautas dejas raksturīgākās ie-

zīmes sākušas veidoties jau pirms 13. gs.

un laika gaitā, protams, attīstījušās un piln-

veidojušās.

Mazliet citādāk veidojušās sarīkoju-

ma jeb balles dejas. Tās sākušas veido-

ties viduslaiku augstmaņu viesībās, ku-

ras tika rīkotas greznās pilīs. Tādēļ arī

dejas ritmi nav tik draiski kā tautas de-

jām, bet gan ieturētāki un atturīgāki, tā-

dējādi cenšoties izcelt personas nozīmī-

gumu sabiedrībā.

Sarīkojumu dejas (sauktas arī par balles,

salona, viesību dejām) tālāk attīstījušās at-

bilstoši laikmeta prasībām, kā ari, papildi-

noties ar dažiem tautu deju elementiem, iz-

veidojās priekšnesumu dejas. Latvijā tās

parādījās 17. gs., kad pirmos deju

priekšnesumus sniedza ceļojošas kome-

diantu trupas.
Mūsdienās ir daudzas un dažādas de-

ju modifikācijas. Sevišķi iecienītas ir bal-

les un salona, viesību un skatuves, tau-

tiskās un klasiskās, raksturdejas un es-

trādes, varietē un erotiskās, kā arī citas

dejas.

2. DEJU DAUDZVEIDĪBA UN TO lEDALĪJUMS

Mūsdienās vairākas dejas uzskatāmas kā

mākslas, sporta un mūzikas hamroniska

sintēze.

Deja ir visdažādāko pasākumu rota.

Dejas māksla ir plaša un daudzveidīga.
Nereti pat grūti noteikt dejām kopīgas pa-

zīmes un izpausmes, taču tās visas vieno

cilvēka ķermeņa kustību ritma un mūzikas

skaņu harmonija.

Redzam, ka izplatītākas ir sadzīves

DEJAS

Sadzīves dejas

Kulta dejas

Tautas dejas

Sarīkojumu dejas

Deju iedalījums

Priekšnesumu dejas

Skatuves dejas

Tautiskās dejas

Raksturdejas

Estrādes dejas

Klasiskās dejas

dejas un priekšnesumu dejas. Pie sadzī-

ves dejām pieskaita tautas dejas un sarī-

kojumu dejas.

Tautas deja ir senākais dejas mākslas

veids. Tā sākotnēji bija cieši saistīta ar ģi-
menes svētkiem, ieražām un tradīcijām.

Sarīkojumu dejas tiek dēvētas arī par

balles, salona vai viesību dejām. Pēc būtī-

bas sarīkojumu dejas varam uzskatīt par

sporta un mākslas sintēzi. Tāpēc tās pare-

dzēts iekļaut pat olimpisko spēļu programmā.

Priekšnesumu dejas (sauktas arī par ska-

tuves, teātra dejām) izveidojušās, radošo iz-

pildījuma procesu sniedzot skatītājam un

pakļaujot deju skatuves mākslas likumiem.

Izšķir vairākus priekšnesumu deju vei-

dus: tautiskā deja, skatuves deja, rakstur-

deja, estrādes deja, klasiskā deja.
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Klasiska deja ir augstāka dejas mākslas

forma un cieši saistīta ar baletu.

Agrāk iecienītas dejas bija Vīnes valsis,

angļu valsis, tango, fokstrots, polka. Mūs-

dienās iecienītas ir ari vēl modernās dejas

un agrāko deju visdažādākās modifikāci-

jas.
Dažkārt vairākas modernas dejas dejo

nevis partneri kopā, bet arī atsevišķi un

bez jebkādas kautrēšanās pievienojas pā-

rējiem dejotājiem. Pat divatā dejojot, abi

partneri pievienojas citu pāru dejotāju

kopai.

Tas ir interesanti

Viena no populārākajām profesijām Ēģiptē

sieviešu vidū ir vēderdejotāja profesija. Ta ir

sena un ienesīga dejas māksla. Ēģiptē ir viena

vēderdejotāja uz 5000 iedzīvotājiem (Ēģiptē ir

62 miljoni iedzīvotāju).

Ārzemju tūristus un vietējos iedzīvotājus

dažādos koncertos, naktsklubos un restorā-

nos izklaidē vairāk nekā 12 000 vēderdeju

dejotāju. Tomēr īsti meistarīgi šo eksotisko

un erotisko deju prot tikai kādas simt izcilas

dejotājas. Labākās dejotājas uzstājas elegan-

tākajos kabarē, filmējas kino unbrauc ārzem-

ju turnejās.

Pasaulē ēģiptiešu vēderdeju skola skaitās

nepārspēta.Uz šo seno piramīdu zemi no vi-

sas pasaules dodas daudz deju cienītāju un de-

jotāju, kas izsmalcināto ķermeņa kustību māk-

slu vēlas apgūt pie ēģiptiešu zvaigznēm.

Labākās dejotājas savu mākslu demonstrē

pasaules vēderdeju festivālos, kas notikuši

ASV, Japānā, Francijā, Vācijā, Ēģiptē, Argen-

tīnā.

Mazliet par diskotēku, masku

balli un karnevālu

DISKOTĒKA-jaunatnes atpūtas va-

kars ar skaņu ierakstu atskaņošanu, de-

jām, diskžokeja (vadītāja) stāstījumu par

mūziku un mūziķiem.
Diskotēka radusies un sākotnēji attīstīju-

sies Francijā, vēlāk - daudzās citās valstīs.

Diskotēkas ir sevišķi populāras jauniešu

vidū. Tajās parasti valdajautra un brīva gai-

sotne. Taču arī diskotēkās jāuzvedas pie-

klājīgi. Lielākā daļa diskotēku apmeklētā-

ju to arī ievēro.

Diemžēl daļa publikas pārāk aizraujas

ar alkoholu, narkotikām, naudas darīju-

miem un citām nosodāmām un nekulturā-

lām nodarbēm.

Arvien lielāku atsaucību gūst izklaidē-

jošā un tematiskā programma. Ta tiek iz-

vērsta gan atsevišķos diskotēkas pasāku-

mos, gan diskoklubos. Diskotēka ir lielis-

ka un iecienīta jaunatnes brīvā laika pava-

dīšanas forma.

Labi organizētos diskotēkas pasākumos
ir iespējams apgūt ari dejošanas iemaņas,

sākotnējas zināšanas par pašdarbības va-

dīšanu un norisi.

MASKU BALLE - saistīta ar dažne-

dažādiem pārģērbšanās veidiem, dejām,

rotaļām, intrigām un jautru draiskuļo-
šanos.

Parasti šādas balles valdajautra, atraisī-

ta un brīva gaisotne.

Dalībniekaoriģinalitāti pauž viņa mā-

ka izvēlēties savdabīgu tērpu un masku,

un prasmi demonstrēt to.

Maskas un tērpa būtību vajadzētu sa-

mērā labi pārzināt un ar atbilstošu stāju,

gaitu, kustībām, mīmiku, dejām, rotaļām,
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intrigām un citām izdarībām prast de-

monstrēt, atainot un paust šīs maskas bū-

tību.

Tas viss darāms saistījumā ar korektu,

taktisku un pieklājīgu izturēšanos, savstar-

pējām saprotošām attiecībām. Piemēram,

ja nevar noteikt, ko kāds tērps vai maska

nozīmē, tad neklājas prasīt, jo nevienam

nepatīk, ja viņa tērpu nepazīst. Citi pie-

mēri - nekorekti ir aizrādīt uz tērpa vai

maskas nepareizībām, nepilnībām, bez-

gaumību v. tml.

Masku ballē, piemēram, intriģēt var pēc

sirds patikas, bet nepārkāpjot vispārpie-

ņemtās pieklājības normas, lai, noņemot

masku, varētu atbildētpar saviem vārdiem

un uzvedību.

KARNEVĀLS - tautas svētki ar de-

jām un spēlēm.
Šie svētki radušies un sākotnējo attīstī-

bu guvuši Itālijā un vēlāk arī citās pasau-

les valstīs.

Karnevālos piedalās ganbemi un jaunieši,

ganpieaugušie un gados vecāki cilvēki.

Tasir interesanti

Masku balles, puķu balles un citas bal-

les, kā ari karnevāli plaši iecienīti Vācijā,

Francijā, Šveicē, Austrijā un citās Eiropas
valstīs. Piemēram, Ķelnē masku balles ir

sevišķi plaši tautas svētki, kuri samērābieži

aizņem pat pilsētas ielas, laukumus, par-

kus, dārzus, skvērus.

3. DEJAS NOZĪME CILVĒKA DZĪVE

Dejapilnveido un bagātina mūsu dzīvi.

Tā mūsudzīvē ienes skaistumu un daili,

prieku ungandarījumu, sekmē cilvēku

iepazīšanos un tuvināšanos.

Deja un dejošana

� attīsta vingras, harmoniskas un graci-

ozas kustības,

� veido staltu stāju un raitu gaitu,
� uztur slaidu un vingru augumu,

� saglabā možumu un dzīvesprieku,

� sniedz saviļņojumu un valdzinājumu,

4- sekmē gaumes un stila izkopšanu,

� veicina cilvēka estētisku un ētisku iz-

augsmi,

� uzlabo asinsriti, nostiprina kaju mus-

kuļus,

� palīdz atbrīvoties no stresa un uzlabo

veselību kopumā,

� pauž ari tautas tradīcijas, paražas un

mentalitāti.

Latvieši ir dejotāju un dziedātāju tau-

ta.Dejots un dziedāts tiek gansvētkos, gan

ikdienā. Deja ir daudzu pasākumu galvenā

sastāvdaļa. Tā ne tikai bagātina dažādu sa-

rīkojumu norisi, bet sekmē un pilnveido

kulturālu saskarsmi ar citiem ganpašu mā-

jās, gan ārvalstīs.

Par to liecina pārpildītie deju un sporta

svētki, vērienīgie starptautiskie festivāli un

konkursi. Ne velti daudzās valstīs šiem pa-

sākumiem tiek atvēlēts ievērojams finan-

sējums.
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4. AICINĀJUMS UN DEJU

Ja uz sarīkojumu atnāk kopā ar par-

tneri, tad pieklājas uzmanību galveno-

kārt veltīt viņam un visvairāk dejot ar

viņu. Turklāt vīrietim neklājas dāmuatstāt

vienu. Pat deju starplaikā viņam jāpievērš

sievietei uzmanība un patīkami jākavē
laiks.

Viesībās, pieņemšanās vai restorānā

vīrietim vispirms ir jādejo ar tām sie-

vietēm, kuras sēž pie viņa galda vai arī

vakaru ir pavadījušas viņa sabiedrībā.

Ja uz deju sarīkojumu ierodas vienatne,

tad, protams, dejo, ar ko vien vēlas.

PARTNERAIZVELĒ.Vīrietim dejas

partnere jāizvēlas neuzkrītoši. Nav pie-

klājīgi ilgi lūkoties apkārt un katru sie-

vieti pārāk uzkrītoši nopētīt no galvas
līdz papēžiem.

LŪGUMSUZDEJU. Vīrietim, kas lūdz

sievieti uz deju, jāuzvedas taktiski, korek-

ti, pieklājīgi. Viņa stājai jābūt staltai un ne-

vainojamai, ārienei sakoptai, visām pogām

aizpogātām, kaklasaitei sakārtotai, matiem

kārtīgi saķemmētiem. Neklājas sievieti uz

deju aicināt no attāluma, nevērīgi mā-

jot ar roku, metot ar galvu, miedzot ar

aci, rādot ar pirkstu. Vīrietis pie izrau-

dzītās dāmas pieiet pāris soļu attālumā

un stalti nostājas viņas priekšā, tad, vieg-
li paklanoties, paskatās acīs un, turotro-

kas brīvi gar sāniem, korekti aicina dā-

mu uz deju. Uz deju uzlūdz tikai ar pakla-

nīšanos vai arī sakot: "Vai drīkstu lūgt?"

Sieviete savu piekrišanu izsaka ar laip-

nu sejas izteiksmi un vieglu galvas mājie-

nu. Kaut sievietei ir patīkami, ka viņa uz-

Stalti, galanti, taktiski, korekti unpieklājīgi
jānoris aicinājumam uz deju.

lūgta uz deju, nevajadzētu savu prieku paust

pārāk vētraini. Uzaicinājums uz deju jāuz-

tver mierīgi, saglabājot pašcieņu.

Ja sieviete nevēlas iet dejot, tad atteiku-

mam jābūt taktiskam, korektam, ir jāpa-

teicaspar uzmanību.Apvainojoša ir sievie-

tes augstprātīga un vīzdegunīga izturēša-

nās. Netaktiski rīkojas tās sievietes, kas, ne-

vēlēdamās dejot, izliekas aicinājumu ne-

maz nedzirdam, pagriež galvu sānis, saru-

nājas ar blakus sēdētāju, rakņājas pa somi-

ņu v. tml.

Vīrietim nevajadzētu apvainoties un krist

panikā, ja viņš saņem atraidījumu - "kur-

vīti". Dažkārt atteikšanās iemesli ir pama-

toti, taču vīrietim šos iemeslus nevajadzē-

tu mēģināt par katru cenu izdibināt.

Arī sievietei nav jāpaskaidro, kāpēc vi-

ņa nevēlas dejot. Kaut gan atraidījums ir

nepatīkams, pieklājīgs vīrietis pēc tā sa-

ņemšanas taktiski atvainojas, galanti pakla-

nās, izsaka nožēlu un dodas projām.

Ja sieviete atteikusi vienam vīrietim, tad

viņai neklājas šo deju dejot ar citu vīrieti.

Bet, ja sieviete deju jau agrāk kādam ap-

solījusi, tad viņai jāpateicas par aicināju-

mu, jāatvainojas un jāpaskaidro atteikša-

nās iemesls.

Atteikšanās gadījumā vīrietim nevajag
izvēlēties citu partneri turpat blakus, bet

gan zāles attālākā vietā vai vispār šo deju

nedejot.

slēgtos vakaros, mājas viesībās un

banketos, kā arī restorānā un kafejnīcā

draugu un paziņu lokā sievietei nebūtu

jāatsakās dejot.
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Ja deju zālē sieviete ir ieradusies ar par-

tneri, tad citam vīrietim, lūdzot šo dāmu

uz deju, vispirms jālūdz atļauja viņas pa-

vadonim un tikai pēc tam viņai pašai. Pēc

senas tradīcijas viņš var jautāt: "Vai atļau-
siet dejot ar jūsu dāmu?"Uz to sievietes

pavadonim ir jāatbild ar galvas mājienu.
Par iešanu vai neiešanu dejot jāizlemj

pašai sievietei. Sieviete, kas nevēlas ar šo

uzlūdzēju dejot, atsaka. Pēc atraidījuma

sieviete bez jebkādiem sirdsapziņas pār-

metumiem drīkst šo deju dejot ar savu par-

tneri. Ja sieviete vēlas dejot ar uzlūdzēju,

viņa vispirms ar vieglu galvas mājienu

pauž savu piekrišanu, tadpieceldamās pa-

maj savam pavadonim un dodas uz dejo-

šanas vietu.

Uz dejas laukumu vīrietis iet blakus

savai partnerei vai ari nedaudzaiz viņas.
Ja telpa ir pietiekami liela, tad vīrietis,

pēc senas tradīcijas, sievietei piedāvā la-

bās rokas elkoni, lai viņa varētu to viegli

satvert.

Nonākot dejas vietā, vispirms abiem

dejotājiem vajadzētu apstāties, tad vīrie-

timvēlreiz partnerei viegli jāpaklanās un

laipni jāpaskatās acīs, bet viņai jāatbild

ar piekrītošu skatu un galvas mājienu.
lekams sakt dejot, vīrietis stalti nostā-

jas un ne pārāk cieši saņem partneri.

5. DEJOSIM STALTI, GALANTI, GRACIOZI UN PIEKLĀJĪGI

Dejošana ir horizontālās vēlmes vertikāla

izpausme.
Di. 5. Šovs

Skaisti ungraciozi vajadzētu dejot ne tikai

senās klasiskās un tautā iemīļotāsparastās,
betarī mūsdienu modernās dejas.

Parasti dejot sāk ar labo kāju. Ja zālē

daudz dejotāju, soli jāliek uzmanīgi un at-

turīgi.

Dejojot vīrietim sieviete jāvada korek-

ti, atraisīti, taktiski, uzmanīgi un viegli.

Viņam jācenšas pārāk negorīties, nelocī-

ties un netraucētcitus dejotājus.

Neklājas dejojot brāzties pa zāli, kā ari

mīņāties un grozīties uz vietas, jo sevišķi,

ja telpa ir pietiekami plaša. Dejojot jābūt

piesardzīgiem, jāizvairās kāpt citiem uz kā-

jām un uzgrūsties virsū, šļūkt ar kājām pa

grīdu. Dejā tempu, soli, pagriezienus un sti-

lu kopumā nosaka vīrietis.

Ja uzaicināta sieviete slikti un nemaku-

līgi dejo, tad vīrietim neklājas to aizrādīt,

pārmest, kā arī sākt mācīt viņu dejot. Šādā

gadījumā ieteicams piemēroties sievietes

dejas mākai un ritmam. Jācenšas vadīt par-

tneri noteiktāk un neievērot viņas kļūmes

dejas soļos.

Dejojot nevajadzētu būt pārlieku ru-

nīgam un skaļam, kā arī pārāk daudz

censties uzzināt par partneri un stāstīt

par sevi. To varētu darīt, ja kopa dejo vai-

rākkārt.

Kaut arī vīrietis savu vārdu ir pateicis,

sieviete var savu vārdu neizpaust. Jārau-

gās, lai, sarunājoties un kavējot laiku, ne-

tiktu zaudēts dejas ritms.
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Neklājas kritizēt arī citus dejotājus un

klātesošos.

Nevajadzētu dejas laikā arī pilnīgi

klusēt. Pat ar nepazīstamu partneri varētu

pārmīt dažus vārdus, piemēram, par mūzi-

ku, sarīkojuma norisi.

Butu jauki, ja partnere izjustu, ka dejot

ar viņu jums tiešām ir patīkami.

Vīrietis varētu dāmai izteikt ari kadu

komplimentu, bet ne pārspīlētus glaimus.

Kompliments, kas izteikts laikā, vie-

tā, taktiski, smalkjūtīgi, ar mēra izjūtu

un pietāti ir brīnišķīgs līdzeklis garastā-

vokļa un noskaņojuma uzlabošanai, kā

arī iepazīšanās sekmēšanai. Nekādā ga-

dījumā neklājas dejas partnerei prasīt -

cik viņai gadu. Savukārt vīrietim prasīt -

cik viņš pelna.

Dejas laikā sarunājoties jāskatās partne-

rei acīs, taču vīrietim neklājas uzkrītoši pē-
tīt viņas rotaslietas, kādu apģērba detaļu,

dziļu dekoltē v. tml.

leteicams dejas zālē pieklājīgi, taktis-

ki, smalkjūtīgi un pieklusināti tērzēt ar

dejas partneri, netraucējot citus un ne-

zaudējot dejas ritmu. Ja gadās kādam ne-

jauši uzgrūsties virsū vai uzkāpt uz kājas,
tad vīrietim jāatvainojas.

Neklājas dejošanas laikā sarunāties ar

citiem, viņus skaļi sveicināt, dungot de-

jas melodiju, būt bravūrīgam un traucēt

pārējos. Paziņas var pasveicināt ar galvas

mājienu.

Dejas laika neklājas ne dzert, ne est,

pat konfektes vai košļājamo gumiju.

Nekulturalības izpausme ir pirms

dejām un to laikā lietot alkoholu. Grā-

dīgo dzērienu lietošana var sagandēt sa-

rīkojumu ne tikai sev, bet ari citiem. Žēl,
ka bieži vien deju zāles apmeklētāji to

neapzinās.

Ja dejas laikā vīrietis uzvedas netak-

tiski, nepieklājīgi, tadsievietei bez attais-

nošanās deja jāpārtrauc.

lereibis un piedauzīgs dejotgribetajs jā-

atraida bez kādas kautrēšanās.

Pavērojot no malas, jākonstatē, ka vieni

dejotāji izraisa patiku, apbrīnu un sa-

jūsmu, savukārt citi - nepatiku. Nepati-

ku galvenokārt rada dejotāju nepiedienīgas

kustības, neglīta stāja, lempīga un grīļīga
gaita. Sevišķi neglīti izskatās, ja sieviete

dejas laikā plati izvērš kājas, saliec mugu-

ru kūkumā, cenšas partnera uzmanību pie-

vērst savām krūtīm v. tml.

Arī vīrietim jābūt galantam. Piemē-

ram, viņam jāseko, lai netiktu burzīts un

uz augšu virzīts sievietes tērps. Ja sievie-

tei aizmugurē dziļš dekoltē, tad vīrietim ro-

kas jātur nevis uz kailās muguras, bet gan

uz sāna.

Pavisam nepieklājīgi ir pieskarties pie

rotaslietām un citiem tērpa greznojumiem.

Publiskā sarīkojumā un atklātā deju va-

karā nebūtu vēlams dejas laikā mainīties

ar partneriem. To varētu darīt slēgtā vaka-

rā, masku ballē, karnevālā, mājas viesībās,

draugu lokā.

Pieklājība prasa uzsākto deju nodejot

līdz beigām.
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6. UZVEDĪBA PEC DEJAS UN PEC SARĪKOJUMA

Visaugstāko toleranci, smalkjūtību un

taktiskumu kā dejā, tāpēc dejas un pēc

sarīkojuma}

PĒC DEJAS. Deju vajadzētu pabeigt

līdz ar pēdējo mūzikas akordu. Graciozi bū-

tu, ja partnere vingri pagrieztos, ieskatītos

acīs un pateiktos par deju, bet kavalieris -

stalti paklanītos.

Ja ir vēlēšanās uzlūgt uz nākamo de-

ju, tadvīrietim jāpavaicā partnerei, vai

arī viņa to vēlas. Ja sieviete vairs dejot

negrib, vīrietim viņa ir jāpavada līdz sēd-

vietai, korekti jāpaklanās un jāpateicas par

deju.

Ļoti nepieklājīgi ir partneri atstāt zā-

les vidū vienu un par deju nepateikties.

Savukārt sievietei taktiski un smalkjūtīgi

ir jāatbild uz pateicību, nevis nevērīgi jā-

pagriež mugura un jāuzsāk sarunas ar bla-

kus esošajiem.

Ja sieviete vēlas, lai vīrietis kādu brī-

di pie viņas uzkavētos, viņa lūdz partneri

apsēsties vai pastāvēt līdzās. Tad ir īstais

bridis pabeigt dejas laikā sākto sarunu, it

īpaši, ja partneriem radušās savstarpējas

simpātijas. Te lieti der atcerēties dzejnie-

ces Māras Zālītes četrrindi:

But tava tuvuma.

Ko vel var velēties.

Vel var velēties tuvāk but.

Tuvu, vel tuvāk.

Dejotāju savstarpējās simpātijas un iepa-

zīšanos iespējams turpināt, japartnere kun-

gu uzlūdz uz kādu no nākamajām dejām.

DĀMU DEJA. Uz dāmu deju sievietei

vajadzētu uzlūgt pirmām kārtām savu par-

tneri vai to, ar kuru šai vakarā visvairāk

dejots. Šadu uzaicinājumu vīrietim neklā-

jas atraidīt.

Ja ir paziņota dāmu deja, tad vīrie-

tim nav uzkrītoši jātiecas, lai kāda sie-

viete viņu uzlūgtu. lespējams, ka sieviete

jau ir nolūkojusi sev partneri.

Kad sieviete uzaicinājusi uz dāmu deju,

vīrietis nedrīkst aizmirst viņai pateikties. Ta-

ču vīrietim nevajadzētu kļūt pārāk pašpārlie-

cinātam. Būtu nepieklājīgi sākt sevi slavēt,

sakot partnerei, piemēram: "Jums ir laba

gaume!", "Gaidu nākamo uzaicinājumu!",

"Biju pārliecināts, ka uzlūgsiet tieši mani!"

Pieklājība prasa, lai vīrietis uz nākamo

deju uzlūgtu sievieti, ar kuru nodejojis dāmu

deju.

PEC SARĪKOJUMA. Deju vakara no-

beigumā vīrieša pienākums ir savu deju par-

tneri pavadīt līdz mājām. Slēgtā sarīkoju-

mā vīrietis pavada uz mājām savu galda-

biedri. Viņš pasniedz sievietei mēteli, atver

durvis un aicina doties mājup. īsts džentl-

menis dāmu ari centīsies pavadīt mājām.

Bet, ja nu tas nav iespējams, tad viņa

pienākums ir kopā ar dāmuaiziet vismaz

līdz transportlīdzekļa pieturai vai stacijai.

Vīrietim vajadzētu pagaidīt, līdz sieviete

iekāpj transportlīdzeklī un aizbrauc.

Vislabāk būtu dāmupavadīt līdz mājām

ar taksometru. Šai gadījumā vīrietis vis-

pirms atver taksometra priekšējās durvis

un vienojas ar šoferi par maršrutu.Tadviņš
atvermašīnas aizmugures durvisun lūdz

dāmuieņemt vietu. Pēc tam vīrietis apsē-
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žas blakus dāmaivai arī, ja viņa ir maz pa-

zīstama, blakus šoferim. Vīrietis dāmupa-

vada līdz mājas vai dzīvokļa durvīm.

Ja dāma neiebilst pavadīt kopā ar viņu
arī turpmāko vakara daļu, tad vīrietim jā-

pateicas par to. Toties, ja dāma to nevēlas,

viņai vajadzētu pieklājīgi pateikties par pa-

vadīšanu un atvadīties.

Tcis ir interesanti

Vairākās ārvalstīs sieviete dažkārt ielūdzvī-

rieti dzīvoklī uz 5 - 10 minūtēm, un tas netiek

uzskatīts par pieklājības pārkāpumu.

Savukārt pie mums uzaicinājums ir atkarīgs

no vīrieša galantuma, pieklājības un sievietes

uztveres.

7. UZVEDĪBA SAVIESĪGOS DEJU VAKAROS

Saviesīgi deju vakari un greznas bal-

les ir iecienīti atpūtas un izklaidēšanās

pasākumi. Saviesīgus deju vakarus mēdz

rīkot samērā šauram radu, draugu un pazi-

ņu lokam, lai

� dejotu un muzicētu,

� dziedātu un skaitītu dzeju,

� tērzētu un patīkami pavadītu laiku.

Deju vakariem parasti neklāj bagātī-

gugaldu, jo šādos sarīkojumos galvenās

ir dejas. Patīkamu noskaņu rada pat ne-

liels, bet glīti sakārtots bufetes jeb zviedru

galds. Var arī uz paplātes pasniegt atspir-
dzinošus dzērienus, kokteiļus, tēju vai ka-

fiju, sviestmaizītes, kūkas, cepumus, aug-

ļus, saldumus.

Nelieliem deju vakariemnav nepiecie-
šami pārāk grezni un izmeklēti balles

tērpi, tomēr tajos jāierodas rūpīgi sakop-

tiem. Arī viesu savstarpējās attiecības ir

mazāk ceremoniālas nekā plašās viesībās

un greznās ballēs. Taču dejot vajadzētu ie-

mācīties laikus.

Dejošanu iespējams apgūt gan kultūras

namos, gan deju klubos, deju skolās un kur-

sos. Te tiek gaidīti bērni (4-5 gadu vecu-

mā), jaunieši un pieaugušie.

Gūstiet smaidu sava seja,
Gūstietgandarījumu katrā dejā!

Parasti tiek piedāvātas sporta deju prog-

rammas, kurās ietilpst 10 dejas, kas dalās

standartdejās (valsis, Vīnes valsis, tango,

fokstrots) un Latīņamerikas dejās (samba,

ča-ča-ča, rumba v. c).

Vairākās Rīgas skolās māca pat izlaidu-

ma klašu audzēkņiem valsi un citas popu-

lāras dejas.

Ir iespējams mācīties arī privāti, kur mā-

ca, ievērojot individuālās intereses, kā arī

sabiedrībā populārākās dejas (valsi, tango,

fokstrotu) un pieņemšanās atskaņotās dejas.

Deju kursos var apgūt ne tikai dejas pras-

mi,bet arī labu stāju, lokanību, labas koor-

dinācijas un savstarpējās saskarsmes spē-

jas ar citiem cilvēkiem, kā arī dejas mūzi-

kas izpratni.

Saviesīgos deju vakaros parasti spēlē or-

ķestris vai arī atsevišķi mūziķi. Šādos va-

karos reizēm notiek arī dziedāšana, dažā-

das rotaļas un citi izklaidējoši pasākumi,

taču galvenā ir dejošana.

Pieklājīgi būtu, ja vīrietis vispirms par

deju partneri izvēlētos dāmu, ar kuru at-

nācis kopā, tad- dejotu ar pārējām pazīs-

tamām sievietēm, t. i., ar kurām bijis ko-

pā viesībās, teātros, koncertos, ceļojumos.

27. Dejas māksla un uzvedība deju zālē
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Džentlmeņa pienākums ir kaut reizi dejot

ar namamāti, viesību organizētāju, jubilāri.

Lai kāds arī būtu vīrieša sabiedriskais

stāvoklis, viņam jācenšas dejot arvairākām

sievietēm, katrai no viņām veltot pienācī-

gu laipnību un uzmanību.

Pasākumarīkotāju uzdevums irrūpēties,

lai viesi negarlaikotos, lai vīrieši bez uz-

manībasneatstātu nevienusievieti. Taču tas

darāms taktiski. Turpmākajās dejās un ro-

taļās vai citos izklaides pasākumos jācen-

šas piedalīties visiem klātesošajiem.

īpaši labiem dejotajiem nevajadzētu pār-

lieku demonstrēt savu dejotprasmi, jo šā-

da sevis izcelšana ne vienmēr atstāj patī-

kamu iespaidu uz pārējiem.

Ja dejojat labāk par pārējiem un vēla-

ties to parādīt citiem, tad viesībās varat uz-

stāties ar solodeju. Tas varētu arī pārējos

viesus rosinātparādīt kautko savdabīgu un

interesantu.

Varētu izvēlēties gan modernās dejas,

gan senas klasiskās un tautā iemīļotās pa-

rastās dejas, kas īpaši tuvas sirdij vecāka

gadagājuma cilvēkiem.

Deju zālē neklājas uzkrītoši vērot citus,

aprunāt un kritizēt viņus, kā arī drūzmē-

ties vienkopus un traucēt dejotājus.

8. PAR GALANTU UZVEDĪBU GREZNĀS BALLES

Šādās balles visgreznākos tērpus un

viskulturālāko uzvedību]

Pēdējos gados arvien vairāk rīko pla-
šas un greznas balles.

Šādām ballēm pirmām kārtām nepie-

ciešamas plašas telpas: deju zāle, telpas
viesu sagaidīšanai un atpūtai, viesību gal-
diem.

Pirms greznas balles veicams liels sa-

gatavošanās darbs.

Balles rīkotājiem, piemēram, vismaz

pāris nedēļu iepriekš ir jāizsūta ielūgu-
mi. Pēc ielūguma saņemšanas katram uz-

lūgtajam jāpaziņo par piedalīšanos vai ne-

piedalīšanos sarīkojumā.

Parasti ielūgumā minēts apģērbs, kādā

būtu jāierodas, bet, ja īpašas atzīmes par

apģērbu nav, neskaidrības gadījumā vēlams

uzzināt prasības par apģērbu, lai nerastos

situācija, ka daļa viesu ieradušies vakar-

tērpos, bet citi - ikdienas apģērbā.
Ja jāierodas vakartērpos, dāmām ta

varētubūt grezna vakarkleitavai grezns

bikškostīms. Kungiem piestāvētu fraka

vai smokings, vai elegants uzvalks.

Ballē jāierodas noteiktā laikā labā gara-

stāvoklī un piemērotā tērpā. Balles viesus

parasti sagaida namatēvs vai arī balles

organizētāji (vēlams dāmaun kungs), kuri

sasveicinās ar viesiem. Tad viesus aicina

iepriekš sakārtotā telpā un piedāvā glāzi

šampanieša.

Labais tonis prasaballē vislielāko uzma-

nību veltīt dāmām un dejošanai, nevis smē-

ķēšanai un pārmērīgai alkohola lietošanai.

Senākballes atklāja ar polonēzi. Tas pa-

matā ir cēla soļošana pa dejas telpām, tre-

šajā solī līgani pietupstoties. Pirmo reizi

polonēze tika atskaņota Krakovā.

Jaballi paredzēts ievadīt ar polonēzi, tad

namatēvs un namamāte aicina viesus stā-

ties dejai.

Parasti polonēzi vada namatēvs un na-

mamāte, nākamajos pāros iet cienījamākie
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viesi, vakara organizētāji, pec tam - pārē-

jie viesi.

Uz polonēzi kungam jāuzlūdz dāma, ar

kuru viņš ieradies ballē. Polonēzē vajadzētu

piedalīties visiem balles viesiem. Pēc po-

lonēzes parasti tiek spēlēts pirmais val-

sis. Šo valsi klājas nodejot ar polonēzes

partneri.
Uzlūdzot uz deju, kungs viegli palokās

un saka - "Vai drīkstu lūgt?" Uzlūgt var

arī tikai paklanoties. Dāma ar galvas mā-

jienu izsaka savu piekrišanu, pieceļas un

ļauj vīrietim paņemt sevi zem rokas un do-

das uz dejas vietu.

Kungiem butu vēlams dejot ar vairā-

kām dāmām.

Agrākos laikos, it sevišķi reprezentabla

9. DEJOŠANAS PILNVEIDEI

Dejošana pastāvīgi pilnveidojama at-

bilstoši

� dejas attīstības pamatvirzieniem,

� modes un stila izmaiņām, kā arī

� paša dejotāja gadu ritējumam.

Par spīti vecumam, cilvēkiem nevaja-
dzētu zaudēt dejošanas prieku un patiku.

Vienmērjācenšas dejot prasmīgi, stal-

ti, atraisīti, brīvi, atbilstoši mūzikai, ar

prieku un patiku, netraucējot citus.

ballē, bija pieņemts, ka vīrieši pēc dejas

noskūpsta cienījamām un gados vecākām

dāmām, kā arī jubilārēm roku, tādējādi iz-

sakot pateicību un paužot cieņu.

Mūsdienās šāds paradums vairs nav tik

populārs. Taču laikā un vietā šāda cieņas

izpausme nav nepieciešama ari tagad, it

īpaši saskarsmē arprecētām un cienījamām

dāmām.

Plaša un grezna balle jāuztur sev un

citiem

� mundrs noskaņojums un labs garastā-

voklis,

� siltas un draudzīgas savstarpējas attic-

cības.

Jāraugās, lai stāja, manieres un uzvedī-

ba nekompromitētu ne sevi, ne citus.

Dejotājiem nevajadzētu būt sasprin-

gtiem, satrauktiem, pārāk skaļiem un ru-

nīgiem, kā arī apmulsušiem, klusējošiem

un nedrošiem.

Ikvienā dejā nepieciešama smalkjūtī-

ba, taktiskums, tolerance un savstarpē-

jā sapratne, arī elegance, graciozitāte un

galantums. Deju zālē jācenšas gūt prieku

ne tikai pašam, bet ari sagādāt to citiem.
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KOPSAVILKUMS

DEJA ir horeogrāfiskās mākslas

veids, kura galvenie izteiksmes līdzekļi
ir ķermeņa harmoniskas kustības, kas

ritmiski izkārtotas noteiktā kompozīci-

jā, tempā, dinamikā.

Deja un dejošana attīsta raitas, harmo-

niskas un graciozas kustības, veido staltu

stāju, koordinētas kustības, liegu gaitu, slai-

du un vingru augumu. Deja bagātina un

pilnveido visu dzīvi.

Izplatītākās ir sadzīves (tautas un sarī-

kojumu) dejas un priekšnesumu (skatu-

ves, rakstura, estrādes, tautiskās un klasis-

kās) dejas.
Latviešu tautas dejas izveidojušās jau

pirms 13. gs., bet priekšnesumu dejas

Latvijā parādījās 17. gs., kad tās sniedza

ceļojošas komediantu trupas.

Dažkārt tiek rīkotas arī masku balles un

karnevāli. Jaunieši iecienījuši diskotēkas.

Vairākas dejas uzskatamas ka māk-

slas, sporta un mūzikas vienotaharmo-

nija.

Dejošanas pilnveidei nepieciešams
� sekot dejas attīstības pamatvirzieniem

un dejošanas modifikācijām,
� iespējami regulāri apmeklēt deju sarīko-

jumus un balles,

� nezaudēt dejošanas prieku un patiku, pat

gadiem ritot,

4 vienmēr un visur dejot prasmīgi, stalti,

atraisīti, atbilstoši mūzikas ritmam, ga-

lanti un pieklājīgi.

Tas vieš cerību, ka turpmāk aizvien vai-

rāk būs staltu, tolerantu un džentlmenisku

kungu un elegantu, graciozu, valdzinošu un

brīnišķīgu dāmu, kam dejas māksla un

sports sekmējuši par tādiemkļūt.
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XXVIII NODALA

UZVEDĪBA MĀKSLAS UN KULTŪRAS IESTĀDĒS

Katru dienu vajagnoklausīties kaut vienu

dziesmiņu, paskatīties uz labugleznu un, ja
vien iespējams, izlasīt kaut vienugudru
izteikumu.

j. V. Gete

Izlasījuši šo nodaļu, jus gūsiet zināšanas un izpratni

par

M mākslu kā uzvedības kultūras sekmētāju,

9 gatavošanos mākslas iestāžu apmeklējumiem,
■ uzvedību operā, teātrī un koncertzālē,

■ uzvedību kino zālē, izstādē un muzejā,
■ grāmatu lietošanu un uzvedību bibliotēkās,

■ uzvedību lekcijā,
■ uzvedību stadionā un sporta zālē.

1. MĀKSLA UZVEDĪBAS KULTŪRAI

Mākslas pasaules iepazīšana un izpratne ir

iedarbīga un neaizvietojama saskarsmes

kultūras sekmētāja.

MĀKSLAS PASAULES iepazīšana

un izpratne ir iedarbīga un neaizvie-

tojama uzvedības un saskarsmes kul-

tūras sekmētāja, gaismas nesēja

tautā.

Mākslas iestādes apmeklējumiem būtu

jākļūst par svētkiem, tiem vajadzētu atšķir-

ties no ikdienas

� ar garīgu pacēlumu,

� ar prieku un gandarījumu,

� ar labu noskaņojumu.
Šādiem apmeklējumiem jākļūst par ne-

atņemamu dzīves sastāvdaļu, jo saskarsme

ar mākslu modina un attīsta daudzas cil-

denas jutas un emocijas, pilnveido uzve-

dības kultūru kopumā.

Uz mākslas un kultūras iestādēm cil-

vēki dodas, lai

� gūtu jaunus iespaidus,

� pilnveidotu sevi,

� kļūtu garīgi bagātāki,

� aizmirstu ikdienas rūpes un raizes,

� mazinātu spriedzi,

� atpūstos un uzkratu speķus.

Katram cilvēkam vajadzētu ne tikai sa-

jūsmināties, bet arī izprast mākslu, ar pie-

tāti izturēties pret to.

Svārīgi panākt, lai visa sabiedrība sa-
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prastu mākslas lielo nozīmi visas tautas un

katra cilvēka dzīvē un to ieaudzinātu jau-

najā paaudzē.

Māksla un kultūra ievērojami sekmē

vispusīgi, brīvi un harmoniski attīstītas

individualitātes, kā arī kulturālas per-

sonības veidošanos.

Mūsdienās visvairāk iecienīts apmeklēt

teātri, operu un baletu, arī koncertu, kino,

sporta pasākumu, muzeju un izstādi.

TEĀTRIS ir viens no vissenākajiem

mākslas veidiem un sabiedrības iecienītā-

kajiem kultūras pasākumiem. Laika gaitā

teātra tradīcijas ir mainījušas un pilnveidoju-

šās, tomēr teātri arvien ir skatījušies un ska-

tās visplašākā sabiedrība, kā arī pašas pro-

minentākās un visaugstāk stāvošāspersonas.

Līdzās teātrim pastāv arī OPERA un

BALETS -mūzikas, teātra mākslas un

vizuālās mākslas kopums.

lecienīti ir koncerta apmeklējumi.
KONCERTS ir virtuozs (meistarīgs)

skaņdarbu izpildījums.
šo un citu mākslas veidu apmeklēju-

mi vistiešāk ietekmē cilvēka jūtas un

emocijas, sekmē pieklājīgas un galantas

uzvedības apguvi, individualitātes un

personības attīstību.

2. GATAVOŠANĀS MĀKSLAS lESTĀŽU APMEKLĒJUMIEM

Pirms mākslas un kultūras iestāžu ap-

meklējumiem vajadzētu neklātienē iepa-

zīties ar attiecīgo mākslas nozari un kon-

krētu mākslas darbu vai kultūras pasā-
kumu saturu un norisi.

Te lieti noder atbilstoša literatūra, vārd-

nīcas, mācību grāmatas, publikācijas pre-

sē, recenzijas, prospekti, programmas, kā

arī sarunas ar cilvēkiem, kuri šo mākslas

vai kultūras pasākumu jau apmeklējuši un

redzējuši.

Pirms došanās uz mākslas un kultūras

pasākumiem liela uzmanība veltāma per-

soniskajai higiēnai. Ir patīkami, ja no cil-

vēka dveš svaigums, viegls un patīkams

aromāts.

Nepatīkami, ja cilvēks ir sasmaržojies,

bet pirms tam navkārtīgi nomazgājies vai

arī drēbes ir piesvīdušas. Atcerēsimies,

ka nav kulturāli pārāk stipri sasmaržo-

ties!

Mākslas iestāžuapmeklējumiem jasak

gatavoties savlaicīgi.

Nevajadzētu ar smaržām vai odeko-

lonu sasmaržināt drēbes, bet gan ķer-
meni.

Liela nozīme ir arī apģērbam, kādā

mēs ierodamies operā, teātrī vai koncertā.

Piemēram, uz kino iet parastā dienas ap-

ģērbā,betuz teātri vai koncertu vajadzē-

tu doties kādā svinīgākā tērpā.

Apsveicami, ka pēdējā laikā ļaudis, ap-

meklējot mākslas un kultūras iestādes, jau

atsāk ģērbties greznāk. Piemēram, sievie-

tes arvien vairāk iecienījušas vakartērpus,

kas darināti no samta, zīda vai cita dārga

auduma. Vakartērpi piemēroti, apmek-

lējot operu, svinīgus koncertus, viesiz-

rādes, greznas jubilejas, pieņemšanas.

Tāpat rotaslietas kļūst krāšņākas un

daudzveidīgākas.

Vīrieši aizvien biežāk nēsā frakas un

smokingus. Tas arī ir nepieciešams, ja dā-

ma tērpusies greznā vakarkleitā.
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Estrādes un vieglās mūzikas koncer-

tus var apmeklēt arī spilgtākā, sportis-

kākā, ekstravagantākā apģērbā.

Nevajadzētu ar stiprām smaržām, pārāk

ekstravagantu apģērbu, kā arī ar nepiedie-

nīgu uzvedību pievērst sev uzmanību.

Uz operu, teātri un koncertu cilvēki

iet baudīt mākslu, nevis demonstrēt

sevi.

Nevajadzētu doties uz mākslas un kul-

tūras pasākumiem, ja cilvēks jūtas neve-

sels, saguris, sliktā garastāvoklī.

3. UZVEDĪBA OPERĀ, TEĀTRĪ UN KONCERTZĀLE

TEĀTRA vai OPERAS namā pirma-

jai klājas ieiet sievietei, bet zālē - vī-

rietim.

Pirms izrādes

Uz izrādēm un koncertiemjāierodas lai-

kus, lai paspētu ģērbtuvē nodot virsdrēbes,

sakārtoties, iegādāties programmu un bez

steigas ieņemt vietas.

Ģērbtuvē vīrietis palīdz sievietei vai ga-

dos vecākam vīrietim novilkt mēteli un no-

dotto garderobistei. Vīrietim neklājas būt

blakus sievietei, kad viņa sakārtojas, ap-

lūkot viņas apģērbu, augumu, kājas. Sie-

vietēm nevajadzētu visu klātbūtnē pūde-

rēties, krāsoties, sukāt matusun kārtot ap-

ģērbu. Tas jādara šādiem nolūkiem atbil-

stošās telpās vai arī jāpaiet nomaļus.
IZRĀDES SĀKUMU neklājas noka-

vet. Atcerēsimies, ka pec treša zvana ieeja

skatītāju zālē aizliegta!

Ja tomēr gadās nokavēties, tad jāgaida
līdz starpbrīdim vai klusu jāieiet zālē un

jāpaliek stāvam pie durvīm līdz starpbrī-
dim(vai arī jāapsēžas tuvākajā brīvajā vie-

tā, netraucējot citus skatītājus).

Ja vietu izvietojums zale nav zināms, vī-

Krājgaismu sev, lai citusgaismā
vadītspētu!

Rainis

rietim vajadzētu pirms izrādes sakuma no-

skaidrot savas vietas vismaz pēc plāna.

Zālē pirmajam klājas ieiet vīrietim,

lai uzrādītukontrolierei biļetes, samek-

lētu sēdvietas un pavadītu sievieti un

pārējos sarīkojuma apmeklētājus līdz

tām.

Ejot uz savu vietu garām citiem sēdē-

tājiem, jāpagriežas pret viņiem ar seju,
nevis ar mugurpusi. Jakrēslu rindas ir pā-

rāk tuvu cita citai, tad sēdošajiem vajadzē-

tu piecelties, lai ērtāk varētu tikt viņiem

garām. Garām ejošajiem savukārt būtu vi-

ņiem jāpateicas.

Ja kopā nak divi vai vairāki pari, tad

pa priekšu jāiet vienam no vīriešiem.

Sievietēm ieradāmas vidējas, bet vīrieši

ieņem malējās vietas.

Parasti sieviete sēž vīrietim labajā pusē,

bet, ja no viņa vietas labāk redzama skatu-

ve, tad pieklājība prasa šo vietu piedāvāt

sievietei.

Krēsla sēdeklis jānolaiž klusu, bez trok-

šņa. Vispirms apsēžas sieviete, tad -vī-

rietis. Jāsēž klusu un mierīgi. Neklājas pā-

rāk pētoši aplūkot pārējos apmeklētājus.

Teatn dažreiz lieto binokli - protams,

lai labāk redzētu to, kas notiek uz ska-



28. Uzvedība mākslas un kultūras iestādēs

232

tuves, nevis pētīt citus skatītājus. Binok-

li par nelielu samaksu var saņemt pie kon-

troliera vai garderobistēm. Nevajadzētu ne

binokli, ne programmuaizņemties no kai-

miņiem.

Neklājas uz balkona vai ložas barjeras

malām likt programmu, somiņu vai ko ci-

tu. Redzot pazīstamus cilvēkus teātrī, vi-

ņus sveicina, tikai viegli paklanot galvu.
Sveicināt uz skatuves pazīstamus

māksliniekus neklājas, tāpat arī māksli-

niekam nevajadzētu sveicināt no skatu-

ves savus paziņas skatītāju zālē.

Reizēm zālē dažas vietas ir brīvas. Taču

nav pieklājīgi tās ieņemt pat pēc izrādes

sākšanās.

Neklājas steidzināt izrādes sākumu ar

skaļu aplaudēšanu, svilpšanu un kāju švī-

kāšanu.

Izrādes laika

Izrādei sākoties, visauzmanība jāveltī

skatuvei, jāizbeidz saruna, papīru čauk-

stināšana, ķircināšanās, smiešanās.

Izrādes laikā jāatturas no klepošanas,

šķaudīšanas un deguna šņaukšanas. Ja

nu tas nav iespējams, tad jācenšas to vis-

maz darīt klusi.

Atcerēsimies, ka skatītāju zālē aizliegts

fotografēt un filmēt, kā arī ieslēgt un lie-

tot mobilos telefonus, peidžerus!

Izrādes vai koncerta laikā nav pieklā-

jīgi pārāk skaļi paust savus pārdzīvoju-

mus un emocijas. Nav pieklājīgi redzēto

vai dzirdēto pilnā balsī komentēt, kriti-

zēt, analizēt, pārāk sajūsmināties, skaļi un

vulgāri smieties par redzēto un dzirdēto.

Pieklājīgam jābūt arī tad, ja priekšnesums

neizraisa interesi.

Ar skaļu uzvedību netraucēsim citiem

skatītājiem dzīvot līdzi uz skatuves notie-

košajam.

Nekulturāli smiekli raksturo pašu cilvē-

ku, jo neaudzināti un sekli cilvēki smejas

par vislētākajiem jokiem, par muļķībām,

ākstībām un ērmīgām izdarībām.

Nav pieklājīgi priekšnesuma laikā izpil-

dītājus pilnā balsī cildināt vai nopelt, saukt

"Bravo!" vai svilpt.

Vienīgi izklaidējošās humoristiskās

koncertizrādēs var atļauties skaļāk

paust savas simpātijas un sajūsmu.

Baudīt mākslu un iedziļināties māk-

slinieku sniegumā traucē arī

� katra sačukstēšanas izrādes laika,

� papīru čaukstināšana, krēslu pārvietoša-

na, ka arī grozīšanas, durvju virināšana,

� somiņu slēdžu knikšķināšana,

� bungošana ar pirkstiem,

� dūkšanalīdzi mūzikai vai dziedājumam.

Par gūto baudījumu skatītāji pateicas

ar aplausiem. Nav pieklājīgi aplaudēt

ainas vai cēliena laikā, tas jādara pēc tiem

un izrādes beigās.

Protams, var būt arī izņēmumi. Patī-

kamu sajūtu mākslinieki saņem, ja ska-

tītāji viņiem aplaudē arī pēc kāda īpaši

sarežģīta un grūta izpildījuma, piemē-

ram, operā pēc virtuoza dziedājuma vai

baletā pēc lieliska dejojuma, vai arī ie-

raugot skaisti mākslinieciski izveidotas

dekorācijas.

Nav pieklājīgi aplausus pavadīt ar sajūs-

mas saucieniem un tamlīdzīgiem emociju

izpaudumiem.

īpaši klusi jāuzvedas klasiskās mūzi-

kas koncertos, jo mūzikas cienītājus ne-

reti traucē pat vismazākais troksnis.

Koncertatskaņojuma pauze nav veļams

steigties ar aplausiem, jo nejau katrs pār-
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traukums nozīmē, ka skaņdarbs beidzies.

Bieži vien šādi pārtraukumi ir tikai pau-

ze starp atsevišķām koncerta daļām. Ap-

laudēt vajadzētu tikai pašās atskaņojuma

beigās.

Klasiskās mūzikas koncertos neklājas

aplaudēt ritmā. To var atļauties estrādes

koncertos. Skaļāki un ilgstošāki aplausi var

sekot tad, kad diriģents pagriežas pret klau-

sītājiem un pateicas par atsaucību.

Gadās, ka mākslinieka sniegums ir tik

iespaidīgs un aizraujošs, ka klausītāji ap-

laudē pat ar nokavēšanos.

lespaidi un vērojumi par redzēto un dzir-

dēto pārrunājami starpbrīdī vai mājās, ne-

vis izrādes laikā.

Starpbrīdī

Starpbrīdis paredzēts galvenokārt

pastaigai un pārrunām, nevis sevis de-

monstrēšanai, citu cilvēku pētīšanai un

aprunāšanai. Starpbrīdī var turpināt

pirms izrādes uzsākto sarunu, kā arī iz-

teikt iespaidus par mākslinieku snie-

gumu.

Vīrietim, kas ieradies kopā ar sievie-

ti, pieklājas viņu pavadīt pastaigā, tu-

roties ārmalā un neatstājot sievieti

vienu.

Mākslas iestādes bufetē nav ieteicams

negausīgi ēst un dzert. Skatītāju un pa-

staigu zālē nedrīkst ēst pat augļus, konfek-

tes, cepumus un citus saldumus. Izplatītā

konfekšu un šokolādes ēšana un to papīri-

ņu čaukstināšana pieļaujama tikai starp-

brīžos bufetē.

Teātrazālē aizliegts smēķēt, neklājas

krāsoties, kā arī izturēties pārāk famili-

āri vai intīmi.

Pec izrādes

Par zemu kultūras līmeni liecina ne-

pacietīga izrādes beigu gaidīšana un zā-

les atstāšana pirms izrādes vai koncerta

beigām.

Nav pieklājīgi atstāt zāli arī aplausu lai-

kā, kad skatītāji apliecina izpildītājiem sa-

vu cieņu, atzinību un pateicību.

Pieklājīgs cilvēks nesteigsies projām,

bet gan uzkavēsies zālē, līdz norims ap-

lausi un ziedu pasniegšana. Tikai pēc

priekškara aizvēršanas un aplausu norim-

šanas jāatstāj zāle.

Aiziešana pirms izrādes beigām ir ne-

cieņas un nevērības izrādīšana pret aktie-

riem un skatītājiem, kā arī pret cilvēku, ar

kuru esat kopā šajā izrādē.

No skatītāju zāles pirmā iziet sievie-

te. Ja kopā nāk vairāki pāri, tad pirma-

jam un pēdējam vajadzētu iet vīrietim.

Virsdrēbes garderobe jāizņem bez

kņadas un trokšņa. Arī uz ielas un trans-

portlīdzekļos nevajadzētu skaļi dalīties par

redzēto un dzirdēto - to visu būs iespējams

pārrunāt mājās.

Atgriežoties mājas

Bieži patīkami pakavēties pārdomās

par visu redzēto un dzirdēto apmeklē-

tajā mākslas sniegumā. Jūtamies ganda-

rīti, ja varam konstatēt, ka redzētā ope-

ra vai balets, izrāde vaikoncerts bijis sir-

dij tuvs un pozitīvi ietekmējis mūs.

Patīkami redzēt, ka pat ikdienas darbā

aizņemto cilvēku rūpju pārņemtā skatie-

na vietā izpaužas silta un saulaina apga-

rotības izteiksme sejā un kustībās. Arī vi-

ņu ikdienas darba solis kļuvis lieganāks
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un nesteidzīgāks, ikdienas apģērbs no-

mainīts pret greznāku, elegantāku un svi-

nīgāku tērpu, kā arī greznākām rotaslie-

tām, kas rada svētku noskaņu un pacilā-

tību.

Turklāt svētku izjutu papildina pats

4. UZVEDĪBA KINO ZĀLE

mākslas sniegums, ko dod dzirdētā ope-

ra vai koncerts, redzētais balets vai teāt-

ra izrāde. Tādējādi radot vienotu mākslas

un kultūras plūdumu, kas savukārt garī-

gi bagātina katru skatītāju un pilnveido

viņa uzvedības kultūru kopumā.

Pats par sevi saprotams, ka vīrietis kinoteāt-

ri noņem cepuri.
I. ĀSAMĀ

Pieklājīgi jāuzvedas ari kino zale. Ta-

ču ir neliela atšķirība no operas, teātra vai

koncerta apmeklējuma.

Tākā kinoteātros nav garderobes, skatītā-

ji zālē sēž virsdrēbēs. Siltās telpās tās var no-

vilkt, netraucējot blakus sēdošos, un turēt uz

ceļgaliem. Taču dažos jaunos kinoteātros ir

ierīkoti pakaramie, kur atstāt virsdrēbes.

leejot kinoteātrī, vīrietis noņem cepu-

ri, uzrādabiļetes kontrolierei un pēc tam

sameklē vietas. Diemžēl daudzos kinoteāt-

ros vietas numurs jāskatās, pārliecoties pāri

krēsla atzveltnei. Tas sagādā lielas neērtības.

Tāpat kā citās mākslas iestādēs, arī kino

zālēs jāievēro tīrība un kārtība. Bēdīgi, ka

tās bieži vien tiek piegružotas ar dažādiem

atkritumiem.

Filmas demonstrēšanas laikā visa uz-

manībajāveltī filmas saturam un jāievē-

ro klusums. Neklājas skaļi sarunāties,

klaigāt, svilpt vai izteikt piezīmes.

Kulturāls cilvēks kā traģiskus, tā opti-

mistiskus notikumus pārdzīvo sevī, nevis

izrāda uz āru. Pat aizkustinoši un intīmi

skati jāuztver mierīgi.

Zālē sēdošajiem vajadzētu saprast, ka fil-

masuzdevums ir arī audzināt skatītāju, pa-

nākt, lai viņš patstāvīgi domātu un anali-

zētu, lai veidotu sevī skaistā izpratni, uz-

manīgu attieksmi pret dzīvi un citiem cil-

vēkiem, pret mākslu un kultūru.

Nav kulturāli pirms filmas beigām, krēs-

liem klaudzot, celties kājās un iet uz izeju,

dažkārt pat jau aizsmēķējot cigareti.

5. UZVEDĪBA IZSTĀDE UN MUZEJĀ

Apmeklējot izstādes kā publiskas cii

vēku materiālās un garīgās darbības sa

sniegumu demonstrēšanas vietas un mv

zejus kā izglītojošas kultūras iestādes, jā
uzvedas tā, lai netiktu traucēta māk

Vislielākā uzmanībajāveltīmākslas vērtību

uztverei un izpratnei.

slas vērtību apskates uztvere un iz-

pratne.

Liela nozīme ir kārtības, disciplīnas, tī-

rības un klusuma ievērošanai. Mākslas ie-

stādes, it īpaši muzeji, jāapmeklē piemē-



28. Uzvedība mākslas un kultūras iestādēs

235

rotā apģērbā un tīros apavos. Apmeklētāji

virsdrēbes un līdzpaņemtās mantas (port-

feli, somu, saini, lietussargu un citas lie-

tas) parasti atstāj garderobē. Dažos muze-

jos tiekpiedāvāti apavu pārvalki vai čības,

lai nebojātu grīdu. Tie jāuzvelk uz kurpēm

vai zābakiem un rūpīgi jāsasien.
IZSTĀŽUVAI MUZEJU ZĀLES jā-

staigā iespējami klusi, nevelkot kājas pa

grīdu.

Ja muzeji un izstādes ir lielas, ar

daudziem un dažādiem eksponātiem

un visu apskatīt nav iespējams, tad va-

rētu izvēlēties apskatei tikai daļu eks-

pozīcijas vai atsevišķu mākslinieku

darbus, vai arī kādu noteiktu mākslas

vai kultūras nozari. To svarīgi ievērot

arī tāpēc, ka aktīvās uztveres spējas sa-

glabājas tikai dažas stundas. Steigā iziet

muzejam cauri, neko pamatīgi neapska-

tot, ir laika izniekošana. Eksponāti jāap-

skata bez steigas un trokšņa. Labāk ap-

skatīt mazāk un pamatīgi nekā daudz un

pavirši.

Neklājas eksponātus aizskart. Visi

eksponāti aplūkojami tikai ar acīm.

Sarunāties un apmainīties iespaidiem va-

jadzētu klusi. Nepiedien sarunāties skaļi un

no attāluma. Pat neinteresanti ekskursijas

vadītāja vai gida stāstījumi jāuzklausa klu-

sējot, uzmanīgi, nepārtraucot ar piezīmēm.

Pieklājība prasa nelepoties ar savām zi-

nāšanām, būt atturīgam savos spriedumos

un izteikumos.

Aplūkojot mākslas darbus un citus

eksponātus, nav pieklājīgi nostāties tiem

pārāk tuvu, kā arī aizstāties priekšā ci-

tiem izstādes vai muzeja apmeklētājiem.

Atkāpjoties no aplūkojamā objekta, jā-

raugās, lai kādam neuzgrūstos vai neuzmītu

uz kājām. Ja tomēr gadās citus iztraucēt,

tad jāatvainojas.

Nevajadzētu skaļi smieties, klepot vai

šķaudīt. Nepieklājīgi ir smīnēt un savstar-

pēji ķiķināties par mākslas darbiem, kurus

neizprotam, kā arī tos skaļi kritizēt.

Savus iespaidus par redzēto veļamspār-

runāt atceļā no muzeja vai izstādes.

6. GRĀMATU LIETOŠANA UN UZVEDĪBA BIBLIOTĒKĀ

No visiempasauks brīnumiem visbrīnumai-

nākais irgrāmata, unšajos brīnumos tu

vari brīvi ienirt.

2. Mauriņa

Doma ir sakne, l<as zemē steidz,

Viņas uzplaucis brīnišliais zieds:

Izsacīts vārds.

Aspazj/a

Cilvēka izaugsme liela nozīme ir grā-

matām, it īpaši daiļliteratūrai. Daiļdarba

lasīšana dziļi un spēcīgi ietekmē jūtu un

emociju attīstību, rakstura izkopšanu un

gaumes veidošanu, kā arī prāta attīstību un

garīgā apvāršņa paplašināšanu. Ikvienam

grāmatu vajadzētu uztvert kā labu un

īstu draugu.



28. Uzvedība mākslas un kultūras iestādēs

236

Grāmatas lasām gan mājas, gan darba,

ganbibliotēkās un lasītavās.

Mājas bibliotēka ieteicamas

grāmatas

� Brāļi Kaudzītes. Mērnieku laiki.

� Brigadere A. Dievs. Daba. Darbs.

� Bulgakovs M. Meistars un Margarita.

� Čaks A. Mūžības skartie.

�Dante. Dievišķa komēdija.

� Deglavs A. Rīga.

� Gēte J. V. Fausts.

� Hašeks J. Krietna kareivja Sveika dēkas

pasaules karā.

� Jaunsudrabiņš J. Baltā grāmata.

�Latviešu konversācijas vārdnīca.

� Latviešu tautas pasakas un teikas.

�Latvju dainas.

� Lindgrēne A. Brālītis un Karlsons, kas

dzīvo uz jumta.
� Merķelis G. Latvieši.

� Poruks J. Kauja pie Knipskas.

� Pumpurs A. Lāčplēsis.

� Rainis. Gals un sakums.

4 Sent-Ekzipen A. dc. Mazais princis.
� Servantess M. dc.Atjautīgais idalgo

Lamančas Dons Kihots.

4- Skalbe K. Kaķīša dzirnavas.

4 Valdis. Staburaga bērni.

4 Virza E. Straumeni.

Mājas bibliotēka ieteicamie autori

(alfabēta kartība)

4 Andersens H. K.

4 Aspazija

4 Bārda F.

4 Belševica V.

4 Blaumanis R

4 Brigadere A.

� Bulgakovs M.

� Čaks A.

� Dante

� Dostojevskis F.

� Ezeriņš J.

� Gēte J. V.

� Hašeks J.

� Jaunsudrabiņš J.

� Kaudzītes R. un M.

� Lindgrēne A.

� Plūdonis V.

� Poruks J.

� Pumpurs A.

� Rainis

� Sent-Ekziperī A. dc

� Servantess M. dc

� Skalbe K.

� Šekspīrs V.

� Upīts A.

� Vācietis O.

� Valdis

� Virza E.

� Ziedonis I.

Bibliotēkā, lasītavā, mājās, darbā un

ikdienas vietā jāievēro grāmatu lietoša-

nas kultūra. īpaša uzmanība veltāmagrā-

matusaudzēšanai, klusuma un kārtības

ievērošanai, turklāt jāuzvedas tā, lai ne-

traucētu citus.

Katram lasītajam jāatceras, ka ne-

klājas

4- grāmatu lauzīt, pārliekt un ielocīt lapas,

4- ņemt to ar netīrām rokām,

4 lasīt ēdot, dzerot vai smēķējot,

4- likt grāmatu uz netīra galda,

4- pāršķirt lapas ar slapjiem pirkstiem.

Ar grāmatu jāapietas kā ar labu draugu.

Nevajadzētu grāmatā izdarīt ierakstus, svīt-

rojumus, zīmējumus, pasvītrojumus. Vis-

dažādākie pieraksti, izraksti un piezīmes
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veicami bloknotā vai burtnīcā. Izlasītās lap-

puses atzīmēšanai izmantojama grāmatzī-

me, dekoratīva lente vai papīra sloksnīte.

Bibliotēkas un citu cilvēku grāmatas jā-

saudzē vairāk nekā savējās. No citiem pa-

ņemtās grāmatas jāsaglabā rūpīgi un jāat-

dod savlaicīgi un nebojātas.

Grāmatusaudzēšanaskultūra ietver to

turēšanu piemērotās telpās un atbilstošos

apstākļos, putekļu notīrīšanu trīs četras

reizes gadā,sistemātisku telpu vēdināšanu.

leteicams grāmatas turēt skapī aiz

stikla. Saulainās dienās vajadzētu aizvilkt

aizkarus.

Starp grāmatplauktiem un atsevišķām

grāmatām jābūt atstarpēm, lai nodrošinātu

gaisa cirkulāciju. Taču atstarpes nedrīkst

but pārak platas, jo tad grāmatas var zau-

dēt formu.

Ilgāk saglabājas grāmatas, kas novieto-

tas stāvus. Protams, dažas grāmatas var no-

vietot arī guļus. Grāmatas visvairāk bojā

to uzglabāšana neatbilstošos apstākļos, kā

arī netīrība un lasītāju nevīžība. Grāmatām

piemērots tīrs gaiss ar 18- 20 °C tempera-

tūru un 50 - 60% mitrumu.

Grāmatas stipri bojā putekļi, neļaudami

tām elpot un paātrinādami svīšanu. Tas sa-

vukārt izraisa pelēšanu.

Grezni iesietu grāmatu pirms lasīšanas

vajadzētu ielikt vākos.

Pasniedzot grāmatu kā dāvanu, tajā mēdz

ielikt kartīti ar veltījumu vai ierakstīt veltī-

jumu tīrajā priekšlapā vai vāka iekšpusē.

7. UZVEDĪBA LEKCIJĀ

Liela māka irkulturāli runāt un sarunāties,

bet vēl lielāka māka irprasme luīlturāli

klausīties unuzklausīt citus.

LEKCIJA - publisks priekšlasījums

par kādu mākslas, kultūras, zinātnes vai

citu problēmu.

Personu, kas lasa lekciju, dēvē par lek-

toru. Lekcijas laikā kulturāli jāuzvedas ne

tikai klausītājiem, bet ari lektoram.

Visbiežāk lekcijas apmeklē studenti stu-

diju laikā, taču bieži lekcijas lasa arī vispla-

šākai publikai par dažādiem mākslas, kultū-

ras, zinātnes, starptautiskajiem jautājumiem.

Lai arī kāds būtu temats, lektoram gal-

venā uzmanība jāveltī

� klausītājiem,

� lekcijas saturam,

� izteiktam vārdam,

� savas runas skanējumam,

� stājai, gaitai, kustībām.

Lekcijas laikā lektoram nepieciešama

prasme savaldīties jebkuros apstākļos (atse-

višķu klausītāju nedisciplinētība, trokšņi v.

tml. nedrīkst viņu ietekmēt). Šādos gadīju-

mos vajag nevis samulst, bet lekciju turpināt.

Lekcijas laikā īpaši kulturāli jāuzvedas

klausītājiem. Lai lekcijas materiālu pilnīgi

uztvertu un apgūtu, pirms tam ieteicams ie-

pazīties ar lekcijas tematu. Ir labi, ja iepriekš

tiek publicētas tēzes. Tas dodiespēju kvali-

tatīvi sagatavoties lekcijas uztverei.

Lekciju nedrīkst nokavēt. Ja tomēr tā ga-

dās, tad zālē jāieiet bez trokšņa un klusu

jāapsēžas tuvākajā brīvajā vietā.

Nepieklājīgi ir skaļi meklēt vietu, priekš-
laikus aiziet no lekcijas, sarunāties un ne-

klausīties priekšlasījumu.
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Lekcija jāklausās ļoti uzmanīgi. Jāno-

vērš visi traucējumi, kas varētu kavēt uz-

tvert sacīto, piemēram, staigāšana, dur-

vju virināšana, sačukstēšanās.

Vēlams lekcijas saturu konspektīvi pie-

rakstīt. Tomēr maz nozīmes ir mehāniskai

sacītā pierakstīšanai, neiedziļinoties snieg-

tās informācijas būtībā.

Pēc lekcijas ieteicams piedalīties pār-

runās, diskusijās ganar lektoru, gan ar

pārējiem klausītājiem. Tas nodrošinalek-

cijas materiāla labāku izpratni un izman-

tošanu jaunu zināšanu apguvei, esošo zi-

nāšanu papildināšanai un padziļināšanai.

Pēc lekcijas vieslektoram kā pateicību va-

rētu pasniegt ziedus vai kādu grāmatu.

8. UZVEDĪBA STADIONĀ UN SPORTA ZĀLE

STADIONS- liels sporta laukums ar

skatītāju tribīnēm un dažādām ierīcēm

sporta sacīkšu un citu pasākumu rīko-

šanai.

Sporta laukumā skatītājs var izturē-

ties brīvāk un atraisītāk nekā operā, te-

ātrī vai koncertzālē. Tačuarī sporta pasā-

kūmos neklājas nokavēt sākumu. Ja tomēr

gadās aizkavēties, tad, netraucējot citus, jā-

ieņem sava vieta tuvākajā pārtraukumā.

Sporta sacensībās nav nosodāmi, ja ska-

tītāji ir skaļāki un impulsīvāk dzīvo līdzi

visam stadionā vai sporta zālē notiekoša-

jam. Taču arī stadionā valdošajā spor-

tiskajā gaisotnē nedrīkst būt bravūrī-

gi, kareivīgi un netaktiski pret citiem

skatītājiem un sportistiem.

Neklājas pārāk skaļi kliegt un svilpt, kā-

jās lekt un bļaustīties vai citādi "mežonīgi"

reaģēt par iegūtu vai neiegūtu punktu, kat-

riem iesistiem vai neiesistiem vārtiem, veik-

smīgu vai neveiksmīgu lēcienu v. tml. Šādas

nekulturālas izdarības īpaši nav pieļaujamas

sporta zale.

Katru skaistu spēles veiksmi vajadzētu
uztvert arsajūsmas pilniem aplausiem,
nevis arskaļu, bravūrīgu un nepieklājīgu
uzvedību.

Kulturāliem sporta cienītājiem kat-

ru veiksmi un skaistu spēles momentu

vajadzētu atzīmēt ar aplausiem, nevis

ar kliedzieniem, svilpieniem, kāju dau-

zīšanu.

Pavisam nepieklājīgi ir ar skaļu uzvedī-

bu traucēt sev nesimpātiskus sportistus

pirms un pēc starta.

Slikti, ja sporta pasākumos valda neva-

jadzīgs skaļums, kņada un klaigas, ja cil-

vēki ir nervozi, agresīvi, iereibuši. Ļoti bē-

dīgi, ja viņi ālējas, neievēropat elementā-

ro pieklājību.

Nav patīkami, jaarī starp sportistiem iz-

ceļas strīdi, ķildas, lamāšanās, pat kautiņi.
Ne skatītajiem, ne sportistiem nevaja-

dzētu "iziet no rāmjiem".

Atcerēsimies, ka sportiskais gars,

kas valda stadionā (protams, ja tāds ir),

un godīga cīņa labvēlīgi ietekmē arī

skatītājus un pasākuma norisi! Kat-

ram skatītajam un sportistam stadionu

vajadzētu atstāt apmierinātam un gan-

darītam.
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KOPSAVILKUMS

Mākslas pasaules iepazīšana un iz-

pratne, īpaši operas, teātra izrāžu, kon-

certu, muzeju, izstāžu un citu mākslas

iestāžu apmeklējumi, ir iedarbīga un ne-

aizvietojama uzvedības un saskarsmes

kultūras sekmētāja.

Mākslas iestādes apmeklējumiem va-

jadzētu kļūt par svētkiem, tiem jāatšķi-
ras no ikdienas ar garīgo pacēlumu, la-

bu noskaņojumu un atpūtu.

TEĀTRA un OPERAS namā pirma-

jai klājas ieiet sievietei, bet zālē -vīrie-

tim, lai uzrādītu biļetes kontrolierei un

sameklētu sēdvietas.

Ejot uz savu vietu garām citiem sēdē-

tājiem, jāpagriežas pret viņiem ar seju,
nevis ar mugurpusi. Vispirms apsēžas sie-

viete, tad - vīrietis.

Neklājas uz balkona vai ložas barjeras

malām likt programmu, somiņu vai ko citu.

Izrādes laikā visa uzmanība jāveltī

mākslinieku izpildījumam, jāuzvedas klu-

si, jāatturas no skaļa pārdzīvojuma izpaus-

mes, komentēšanas un kritizēšanas.

Starpbrīdis galvenokārt paredzēts pa-

staigai un pārrunām, nevis sevis demonstrē-

šanai, citu cilvēku pētīšanai un aprunāšanai.

Nekulturālības izpausme ir aiziešana

no zāles pirms izrādes beigām. Uz ielas

un transporta līdzekļos nevajadzētu skaļi
dalīties iespaidos parredzēto un dzirdēto-

to visu būs iespējams pārrunāt mājās.
UZ KINO var doties ikdienas drēbēs.

leejot kinoteātrī, vīrietis jau vestibilā no-

ņem cepuri, uzrāda biļetes kontrolierei

un sameklē savas vietas.

Filmas demonstrēšanas laikā jāievēro

klusums un vislielākā uzmanībajāveltī fil-

mas saturam.Kā traģiski, tā optimistiski no-

tikumi jāpārdzīvo sevī, nevis jāizrāda uz āru.

Neklājas pirms filmas beigām, krēsliem

klaudzot, celties kājās un atstāt zāli.

MUZEJĀ un IZSTĀDE jāuzvedas tā,

lai nevienamnetraucētumākslas vērtību

apskati, uztveri un izpratni. Eksponāti

aplūkojami tikai ar acīm, nevis aizskarot

un aptaustot. lespaidus parredzamo vēlams

pārrunāt atceļā no muzeja vai izstādes.

GRĀMATAI vajadzētu būt kā labam

un īstam draugam. Daiļdarbu lasīšana

dziļi un spēcīgi ietekmē jūtu, prāta un

emociju attīstību, garīgā apvāršņa papla-

šināšanu.

LEKCIJĀgalvenā uzmanībajāveltī te-

mata satura saturīgam, saprotamam, se-

cīgam un loģiskam izklāstam. Klausītājiem

jācenšas uztvert un izprast lekcijas saturu.

Pēc lekcijas ieteicamas kopīgas pārru-

nas un diskusijas, kā arī izsakāma savstar-

pēja pateicība kā lektoram, tā klausītājiem.

SPORTA STADIONĀ un SPORTA

ZALEskatītāji var izturēties brīvāk un

atraisītāk nekāoperā, teātrī vai koncert-

zālē. Sporta sacensībās nav nosodāmi, ja

skatītājs impulsivāk dzīvo līdzi visam

laukumāvai telpā notiekošajam.

Kulturāliem sporta cienītājiem katru

veiksmi un skaistu spēles momentuvaja-

dzētu apliecināt ar aplausiem, nevis klie-

dzieniem, svilpieniem, kāju dauzīšanu.

Sportiskais gars, godīga cīņa un kultu-

rāla uzvedība labvēlīgi ietekmē arī skatī-

tājus un pasākuma norisi kopumā, uzvedī-

bu saskarsmē ar citiem.
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