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AI_sungg; novad}s\ pasvaldiba konkursa atzita par
~gimengi draudzigako Kurzemé un ieguvusi. ~

12 500 eiro naudas balvu.

,,M&s esam to pelnijusi! Prieks par atzinibu,” saka do-
mes priek§seéde Daiga Kalnina. ,,Paldies iedzivotajiem par
atsaucibu! Vinu aizpilditas anketas vél neesam redzgjusi,
bet zinam, ka aptuveni 99% pakalpojumu novertéti ar
visaugstako punktu skaitu. Naudas balva jaizmanto lidz
junijam. Iesaistisim iedzivotajus, lai izlemtu, ka to darit.”
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Sabiedribas integracijas fonda rikotaja konkursa Al-
sungas novada pasvaldiba piedalijas treSo gadu. Aizp&rn
péc iedzivotdju anketam ta bija to 25 pasvaldibu vidd, kas
iekluva otraja karta, bet p&rn — viena no desmit tresaja karta
iekluvusajam. Katra komisijai prezentgja savus gimenei
draudzigos pakalpojumus, un Kurzeme uzvaréja Alsunga.

ietekméjusi piena

nozari.
I§>©:F'Wn Inp. 9 2. Ipp.
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Nr.1 FIDE rikotajdirektore.
Otrdiena, 2021. gada 5. janvaris (11 634) => 4.1lpp.
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grupa Ezitis var
priecaties, ka
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Konkursa galveno titulu un 25 000 eiro ieguva Ludzas
novada pa§valdiba. Rigas regiond uzvargja Adazi, Vidze-
mé — Koceni, Latgalé — Livani un Zemgalé — T&rvetes
novads.

Jolantas Hercenbergas
teksts un foto

PADOMU LAPPUSE:

= fizioterapeite Vineta BaukSe
rada kustibas, lai labak
cirkulé limfa;

= ar ko pacienat putnus;

= kadu galu labak dot suniem
un kakiem.

=> 10. Ipp.

SEKSUALITATE VECUMA.
Kapéc par to jaruna? Skaidro
psihologe Kristine Balode. 3 g_ jpp.

SATRAUCOSI!
58% iedzivotaju parsniedz dienas
alkohola normu. => 3. lpp.

PIEKTDIEN, 8. janvari

= Uznémeéju bazas un ceribas.

= Vai bas papirmalkas
parstrades rapnica?

= Atradumi Alsungas pili.

= Liepajas ielas stasti.

= Ka nejaut seviizmantot. *771*07Fro0ssT 07
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" REDZEJUMS

Tuvuma
un
taluma

Daiga Bitiniece

Sodien, kad lasat $o laikraksta numuru,
ir jau piekta jauna gada diena. Ta gada, ko
ar tadam certbam sakam gaidit jau pérnaja
pavasari, kad likas — nu, ja, Sis bus grats,
bet kaut ka pardzivosim. Un nakamgad
atkal viss rités vecajas, labi iebrauktajas
sliedés.

Tiesa, kaut kur vienlaikus ar §Tm ceribam
prata uzzibsnija pa atskarsmei, ka diez
vai viss bus gluzi tapat. Lai gan, papétot
veésturi, redzam, ka slimibas pasauli smagi
plosijusas arT iepriekS€jos gadsimtos un tas
nav traucéjis attistibai vélak, tik un ta bas
tadas lietas, ko vairs nedarisim vai darisim
citadak.

Pieméram, atta-
linats darbs un sa-
zina. Visticamak,
tas paliks uz mazu.

,Cik kurs

spéejam Ne tik loti daudz
inlA i un ne tik regulari,
p,e_’ago.i,_es bet acimredzami
neierastam ir plusi, kas uzreiz
fp = ae = nak prata: ietau-
SItuaCUam; pits laiks celad uz
i 1] darbu un majup,
cik §pe_]£]n:l ietaupTita celanau-
sevi attistit  da un izdevumi
P par é3anu arpus
pClCletlbU majas. Ar videi ve-
seligak, ja uz kat-

!Jn . - " ru seminaru Riga
iecietibu. nebds jabrauc vai

uz konferenci ar-
zemes jalido.

Protams, tam ir arm minusi, galvenokart
tiesas, cilvéciskas saskarsmes trikums, jo
uzsist uz pleca, nomierinat vai iedvesmot
otru ir tomér vieglak, esot blakus.

AtsKirigi ir stasti par cieSo buSanu kopa
gimené. Vieniem ta ir ka davana, kad ir laiks
velttt uzmanibu gimenes locekliem, kad
ar bérniem, kurus strauja skréjiena laika
vecaki redzeja tikai agros ritos un pirms
gulétieSanas, nu var but kopa visu diennak-
ti. Un ir laiks kopa iziet dabas takas! Bet ir
art pretéji stasti, kad viens otram trauce,
Tpasi, ja darbs ir intensivs un bérni mazi vai
japalidz skolas (arT attalinatajos) darbos.
Cik kur$ spéjam pielagoties neierastam
situacijam, cik spéjam sevr attistit pacietibu
un iecietibu, cik katram nepiecieSama sava
telpa un vienatne, galu gala art tas, cik liela
ir dzivojama platiba, — tik daudzi faktori
nosaka to, ka katrs jatamies.

Viendien feisbuka pamaniju ierakstu,
kura pazistams jauns virietis bija ievietojis
nule iegadatu bavmaterialu fotografiju, sak’,
labs tas kovidlaiks majas darbiem! Un vina
sekotaji salikusi savas situaciju raksturojo-
Sas bildes: te vienam puskrasota istaba, te
otram trepes top. Nopriecajos, ka Sie viri
dzivo tik darbiga socialo mediju burbulf,
un tas, protams, ir pratigak un psihei ve-
seligak neka izplatit agresiju, viltus zinas
un aicinajumus gazt valdibu.

TRIS PAR VIENU

Ka pandémija ietekmejusi piena nozari?
PAR SPITI KRIZEI CENAS STABILAS

1 Iréna Holodnaja, piena produktu
e razotaju grupas Food Union va-
ditaja Latvija:

— Saeima rudent divas reizes no-
raidija iniciativu pievienotas vértibas
nodokli (PVN) samazinat I1dz 5% piena
produktiem, ka arT maizei, galai, zivim
un olam, tadgjadi nozares viedoklis
palika nesadzird&ts. Sis parmainas
bitu atbalsts daudzam gimeném, ipasi
cilvekiem ar mazakiem ienakumiem.
Vienlaikus tas uzlabotu lauksaimnieku
un vietgjo razotaju konkur€tspeju.

Lai gan marta tika prognozgta no-

zimiga pandémijas ietekme uz svaig-
piena cenu, tas nepiepildijas. Pavasarl
ta nokritas vien par 10-15%, vasara
stabiliz€jas, bet kops$ augusta saka ka-
pumu un paslaik ir aptuveni minus 5%,
salidzinot ar ieprieksgjo gadu. Veikalu
plauktos piena produktu cenas nemai-
n1jas, jo pandémijas perioda razotaji pa-
augstinajumu lielakoties iesaldgja. Lai
situaciju piensaimnieciba stabiliz&tu,
Lauku atbalsta dienests dazados veidos
piena razotajiem palidzgja. Savukart
parstradataji ziedoja neaizsargatakajam
iedzivotaju grupam.

VAR BEZ CELOJUMIEM, NE BEZ PARTIKAS

Janis Solks, Latvijas Pien-
e saimnieku centralas savienibas
valdes priekssédis:

— Bija tadi parstrades uznémumi,
kuriem krajumu vai apgrozijuma sama-
zinajuma del vajadzgja valsts atbalstu.
Nevaru spriest, cik tas labi vai slikti, bet
zaud&jumi ir segti. Kad valdiba piené-
ma atbalsta nosacijumus, tad nezinaja,
cik dzili pandémija ies.

Pirmais vilnis tika pardzivots diezgan
labi. Tas zemnieku saimniecibas, kas
pienu razo parstradei, atbalstu vargja
nogal€. Tas palidzgja arT parstradata-
jiem, jo tikai sadarbiba var noturéties.

- - - - - w
CINAS, KA CINIJUSIES

Janis Dagis, SIA Renda vaditajs:

e —Gads bijis ka visiem: vienas
gritibas mazinajas, citas uzradas.
Lauksaimniekus pandémija neietekmé-
ja tik loti ka citas nozargs stradajosos.
Lai cik tas nebija brinumaini, Covid-19

del mes pat sanemam atbalstu. Tada
patikama Ziemassvetku davana, kas

FOTOKOMENTARS

Vislabaka davana

Daigas Bitinieces teksts un foto

Ja, sakuma iepirkuma cena strauji
kritas, bet tagad ir atgriezusies tuvu
attiecigajam pagajusa gada periodam,
kad pandémija pat prognozgta netika.
Tas nozimé, ka piensaimnieciba to
pardzivojusi diezgan viegli, salidzinot
ar citam tautsaimniecibas nozarém.
Gada rezultati vél nav apkopoti, bet
var rekinat, ka iepirkta piena daudzums
par 4% samazinajies. leguvums no
eksporta mazinajies uz cenas rékina,
bet ne bitiski, jo kritums bija tikai
sakuma — vélak viss atgriezas ierastaja
apjoma. Kopuma biisim 2019. gada
Itmeni. Japiebilst, ka tas gads nozaré
eksporta veértibas zina deva vislielakos

neprasija lielu tieléSanos ka parasti,
kad nez ka japierada, cik liels ir cenu
kritums, vai patie$am ir zaud&jumi.
Turklat atbalsts naca diezgan operativi.
Visas problémas zemniekiem tas neat-
risindja, toméer tas bija labi. Tada zina
jaatzist, ka piena razoSanu pandémija
nav btiski ietekm@jusi — cinamies, ka

kopipasuma.

Covid-19 raditie apstakli paradija,
cik liela nozime piena razotaju un
parstradataju attiecibas ir ilgtermina
sadarbibas ligumiem. Tas abam pusém
lauj but parliecinatam par resursiem
parskatama nakotn€. Zemnieki zina,
ka vinu saimniecibas iegiitajam pienam
bs stabils iepircgjs, ka ar1 garant&ta un
laiciga samaksa. Savukart parstradata-
jiem ilgstosa sadarbiba ar zemniekiem
nozimé drosibu, ka katru dienu uz ra-
zotni tiks piegadats vajadzigais apjoms
un kvalitate.

sasniegumus atjaunotas brivvalsts lai-
ka. Tapéc nevar ta vienkarsi salidzinat
ar pandémijas gadu. Rekordgada fona
pagajusais ar dazu procentu samazina-
jumu nav tas sliktakais.

Var iztikt bez celojumiem un vél
daudz ka cita, bet ne bez partikas. Tas
arT nosaka piena produktu poziciju.
Vienlaikus nevar teikt, ka $aja nozare
nu ir lielakas iesp&jas. Tapat ir prob-
lémas, daudz bija japarplano, jaievéro
ierobezojumi saistiba ar darbinieku
veselibu. Radas izdevumi, kas ieprieks
nebija ierekinati. Bet devinos ménesos
jau esam pieradusi.

ieprieks cinfjamies. Vienigi ir bailes par
cilvéku veselibu. Daram, ko varam, lai
darbinieki biitu dro§iba un nesaslimtu.
Nav mums laukos daudzu, kuri grib&tu
un varétu stradat.

Daina Tafelberga

Ka sadzivot kopa

Ir Kuldiga kadas kapnes uz €kas otro stavu. Cilvé-
ki, kuri tas izmanto, klUst aizvien vecaki, tacu noveco
un saskiebjas arT kapnes. Jau gadiem tas tiek tikai
pielapitas, kaut nu jau atzitas par bistamam. Ko tur
teikt: daza vieta, kas ieklauta graustu saraksta, izska-
tas daudz labak par nodevigajam kapném, uz kuram
vismaz pa reizei ar smagak vai vieglak arstéjamam
sekam kritusi visi otra stava iemitnieki. Nelaime t3, ka
kopTipasumam nav uzkrajuma un apsaimniekotajs to
summu nedaudz virs tiksto$ eiro, ko kdpném vaja-
dzetu, var tikai pieskaitit visu seSu dzivok|u TpasSnieku
rékiniem. Bet kapnes vajag vien diviem. Ko pargjie?
Ne vinu cika, ne vinu druva. Ja runa par naudu,
nav nekadas kaiminu bdSanas un apelé3anas pie
sirdsapzinas par tiem laikiem, kad otra stava iemit-
nieki maksaja par tadiem uzlabojumiem, kurus pasi
neizmanto. Atliek tikai cerét, ka $aja konfliktd nebus
letalu seku, kadam kritot un sasitoties navéjosi. Ta
tieSam bltu parak darga cena par vienam kapném

Inguna Spuleniece

Jirzemvieks

Kuldiga, 1905. gada iela 19, LV-3301

Metiens - 2817.
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58% parsniedz dienas
alkohola normu

lize Maksima, veselibas centra Vivendi narkologe

Vairak neka puse Latvijas iedzivotaju atzist,
ka ikdiena médz parsniegt pielaujamas
alkohola normas, liecina Manas aptiekas &
Apotheka veselibas indeksa* pétijums. Lidz
ar pulcésanas ierobeZojumiem arvien biezak
tiek organizétas tieSsaistes ballites, un tas
iezimé risku iedzert vienatné un lielakas
devas.

Teju desmita dala virieSu (9%)
atzinusi, ka alkoholu lieto regulari
un parmérigas devas; sievieSu vidil
Sis raditajs ir tris reizes zemaks -

3%. Aptauja rada, ka sievietes ari vairak
doma, ka pielaujamo daudzumu neparsniegt
(50%), kameér vairums viriesu (67%) norada,

ka médz to parsniegt. No alkohola atkaribas
visbiezak cie$ iedzivotaji ar pamatizglitibu
un zemiem ienakumiem (10%) no 35 lidz

44 gadiem, visretak - jaunieSi no 18 lidz

24 gadiem (2%).

Alkohola lietoSanas tendence norada, ka
informacijas par devam un parmérigas
lietoSanas riskiem joprojam ir par maz
vai ari noteiktas sabiedribas grupas ta
nesasniedz. Tapéc buatiski, lai informacija
par pielaujamajam devam ir tikpat viegli
pieejama ka dzérieni veikalu plauktos.

Pétijuma rezultati ir gana satraucosi,
jo atkaribas riskam sevi paklauj vairak
neka puse iedzivotaju. Turklat tik sensitiva
jautajuma pastav varbitiba, ka aptaujatie
noradijusi sociali vélamas atbildes un
realitaté Sis skaitlis varétu bat pat vél lielaks.
Diemzél alkohola lietoSana daudzas valstis,
ari Latvija, ir dala no socializéSanas, kas to
padara ikdiena tik klatesosu. BieZi to lieto, lai
uzlabotu garastavokli, atslabinatos, tomér
jaatceras, ka vértigakas gan istermina, gan
ilgtermina ir fiziskas aktivitates - vismaz
30 mindtes vingro$anas vai pastaigas,
kas fizisko un psihoemocionalo passajitu
uzlabos.

Tagad, kad alkoholu var iegadaties ari
interneta, ir redzami parmériga patérina
draudi. Bridi, kad iepriek$ sagadatais izdzerts,
kurjers lidz pat majas durvim var atvest
papildinajumu. Tapéc pirms tieSsaistes
ballitém ieteicams telpa, telefona vai datora
atstat sev zinamas un saprotamas zimes, cik
planots izdzert. Velams neparsniegt divas tris
devas (300 ml vina, litru alus, 120 ml stipra
alkohola), maksimali - piecas, tacu tas jau
saistas ar risku zaudet kritisku attieksmi pret
alkohola lieto3anu.

Atkariba rodas tad, ja regulari tiek atkartota
tada uzvediba, kas péc pirmreizéjas
atmina palikusi ka baudu sniedzo3a. Ja 30

piedzivojumu cen3as vélreiz izdzivot reti

vai neliela apjoma, tad negativas sekas

var ari neiestaties. Tomér, ja sak gribéties
iedzert biezak un vairak, lai giitu Tslaicigu
labsajatu, psihologiska atkariba jau varétu
bat iestajusies. Nakamaja diena svarigi uzdot
sev kontroljautajumus: vai ir laba pa3Ssajata,
vai nav iztéréta nauda pari budZeta robezam,
izraisits strids, iegatas traumas. Sie signali
liecina, ka vairs nav labi.

Cilvéka veselibu nosaka 25-30% genétiskas
informacijas, bet atkaribas gadijuma
skaitlis ir stipri lielaks - no 40 lidz pat 60%.
Viens no veidiem, ka labak saprast sevi un
savus resursus, ir izpétit dzimtas koku -
uzzinat par vecaku, vecvecaku veselibu un
kaitigajiem ieradumiem. Atkariba gimené
rada problémas bérna attistibai, un var
rasties dazadi stavokli, pieméram, gratibas
adaptéties, kas vélak var veicinat vieglaku
paklaudanos dazadiem kairinatajiem. Ja
atklajas, ka gimené kadam bijusi atkariba,
ieteicams noskaidrot iemeslus - tas palidzés
izvértét pasam savus paradumus un jau
laikus pievérst uzmanibu tiem procesiem, kas
var traucét alkohola lietoSanu bremzét.

Atkaribu veicinoSie faktori pastav kopa
ar pasargajoSajiem, turklat tie var bit vieni
un tie pasi, tikai vest dazados virzienos.
Ja gimené attiecibas ir atbalstosas,
iedroSino3as un cienpilnas, tad risks
attistities alkohola piesaistei ir neliels.
Savukart, ja gimeneé japiedzivo fiziska vai
emocionala vardarbiba, tad cilvéks kada
dzives posma var justies apjucis un tiekties
visas iek3a gruzdo3as problémas atrisinat ar
alkohola palidzibu.

Ja cilvékam rodas Saubas vai tiek atpaziti
riska momenti, tad alkohola devas skaitit
ir |oti svarigi, vienlaikus apzinatos un,
iespéjams, vél neapzinatos sarezgijumus
risinot pie psihologa, psihoterapeita,
psihiatra vai narkologa.

* Uznémumu Mana aptieka & Apotheka
veselibas indekss tapis sadarbiba ar
pétijumu centru SKDS, tieSajas intervijas
aptaujats 1000 cilvéku no 18 lidz 75 gadiem.

NUMURA CITATS

Ineses Slukas ziméjums

,Kad prata uzmanibu apvienojam ar kermeni, tad varam uzvarit zupu. Tatad, ja viena telpa
ir katls, dens un nazis, savukart cita atrodas zupas sastavdalas un uguns, kamér 3is lietas

nav savienotas, zupu uzvarit nevar. Kamer telpas

- kermenis un psihe - nav savienotas, istu

atrisinajumu problémam nespéjam iegit,” saka auguma terapeite Inese Lo¢mele.

Bérnu un jauniesu centram
izraudzita direktore

Kuldigas novada bérnu un jaunieSu
centru (BJC) no 4. janvara vada lIeva
Ozolina no Skrundas novada, Kkurai ir
pieredze lidzigos darbos Kandava un
Jelgava. Amata vina apstiprinata de-
cembra domes sede.

1.Ozolina 2015. gada beigusi Latvijas
Lauksaimniecibas universitati, kur apgiita
majturibas, tehnologiju un majsaimnieci-
bas skolotajas un vizualas makslas peda-
goges specialitate. 2017. gada turpat iegiits
profesionalais magistra grads izglitibas
zinatn€ un karjeras konsultantes kvalifi-
kacija. Regulari apmekl&ti seminari, bijusi
pieredze viet€ja un starptautiska méroga
projektos.

Lidz §im vina Kandava tris gadus va-
dijusi jaunatnes iniciativu centru Nagla,
divas skolas stradajot ar par pedagogi un
karjeras konsultanti. Pirms tam vadijusi
makslas pulcinus, bijusi interesu izglitibas
metodike. Vel 1.Ozolina ka jaunatnes lietu
specialiste stradajusi Jelgavas bérnu socia-
las apriipes centra.

Konkursa pieteicas desmit pretendentu.
Uz parrunam platforma Zoom tika uzaici-
nati septini.

Lidzsingja BJC vaditaja Inese AstaSevs-
ka jau agrak iecelta par V.Pliidona Kuldigas
vidusskolas direktori. Vina, biidama arl
deputate, domes sédg izteica parliecibu, ka
centrs nodots drosas rokas, jo ar [.Ozolinu
ieprieks bijusi sadarbiba. Visi deputati
nobalsoja par vinas iecelSanu amata,
vienigi Kristina Ansone rosinaja nakotné,
izvEloties paSvaldibas iestazu vaditajus,
nemt vera iek$&jos resursus. Vinai esot

Kuldigas novada BJC jauna direktore
leva Ozolina.

informacija, ka konkursam pieteikuSies
ar1 tris BJC darbinieki. Domes prieksséde
Inga Berzina skaidroja, ka ieksgjas rezer-
ves veiksmigi izmantotas, iecelot sociala
dienesta vaditaju, bet izglitibas iestadem
likums prasa atklato konkursu.
1.0zolina pastastija, ka BJC direktores
amatam pieteikusies tapéc, ka Soruden par-
c€lusies dzivot uz Skrundas novadu: ,,Liels
prieks par komisijas un deputatu izradito
uzticibu. Loti jauki, ka Kuldiga dod iesp&ju
jauniem cilvékiem arT no malas. Ieprieks
vadiju Kandavas jaunatnes iniciativu cen-
tru Nagla, tadel pec pieredzes jau redzu tas
jomas, ko var pilnveidot. Tacu plasu reor-
ganizaciju neplanoju. Ieprieksgja vaditaja
jau paveikusi loti daudz, un es, iepazistot
darbibas struktiiru, centiSos noturét tikpat
labu limeni.”
Inguna Spuleniece, Elisa Rudzite
Ievas Ozolinas arhiva foto

AKTUALAIS JAUTAJUMS

Ka pavadijat garas svétku brivdienas?

Ilze Kundzina,
administratore:

— Pavadijam ma-
jas, bet aizbraucam
arT uz mezu pastai-
gaties. Es ieteiktu
ikvienam aizbraukt uz Riekstu kalnu
pabaudit ziemas priekus, kamer ir
sniegs. Tur var slépot, ka arT bez
maksas ar savam ragavinam lais-
ties no kalna. Vietas ir daudz — nav
jadrizmg&jas. Pasi nesen bijam.

Ligita Kovina:

— Brivdienas bija
briniskigas, pavadiju
tas majas. Tik daudz
dzive ir izbraukats, ka
nu gribas palikt ma-
jas. Visforsaka vieta,
uz kuru celot, ir Sko-
tija. Tur nodzivoju astonus gadus, bet
tagad labprat aizbrauktu uz Latgali —
tur man riktigi patik. Tur tagad
sniegs, ir Tsta ziemas sajiita — tieS$am
skaisti. Ir seni parki, kur izstaigaties.

Elizabete Blum-
berga, skolniece:

— Bijam majas, un
man loti sakarojas
auksta zupa — uztai-
stju. Bija arf rasols,
piparkikas un omes
piradzini, protams. Kad davanas
dalijam, vajadzgja skaitit dzejolisus,
vel ar1 dziedajam.

- Mairita Andrusaite, skolo-
tajas palidze:

— Brivdienas pavadijam, &dot
rasolu un piradzinus. Sogad
svétki pavisam citadaki, tapec
vairak uzturamies majas gi-
menes loka. Pa Kuldigu gan

pastaigajam: pa pils€tu, gar Ventu. Apskatijam
rotajumus un eglites. Varbt vel varétu aizbraukt
tur, kur ir sniegs, bet nezinu, kadi biis laikapstak-
li. Ja viss biis nokusis, tad nebiis verts.

Liga Bredike, konditore:

— Man bija jastrada, tacu
bija arT tris brivdienas. Tad
gan grib&ju tikai atpiusties.
Mgs gimené svinam Jauno
gadu, nevis Ziemassvétkus.
Tikamies ziima. Divpadsmit

edienu galda nebija — tas ir par daudz. Citiem
ieteiktu apmeklet Kabiles dabas takas, ozolu
biotopu (tas jasaskano ar biotopa Tpasnieku —
red.), arT Aizputi, jo tur ir, ko redz&t, — bijam
vasara. Galvenais ir izlist no majas un atrast,
ko apskatit.

Maris Heinrihsons, kuga
kapteinis:

— Brivdienas bija superigas —
atpttamies majas. Aizbraucam
uz Ventspili, un tur bija pat mazs
sniedzins, bet grib&tos vairak,
lai biitu svetku izjuta. Noteikti

vel kaut kur dosimies, jo mums patik dabas
takas. Ar1 vasara pa Latviju braukajam. Nav
tik svarigi, kur, galvenais ir izbraukt.

Elisa Rudzite, Alberta Dintera foto
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Mispusé visvairak saslimusi
Kuldigas novada

No 28. decembra Iidz 3. janvarim
visvairak jauno gadijumu, kad
cilveéki no trim miisu novadiem
inficéjusies ar Covid-19, ir kon-
statets Kuldigas novada, veésta
informacija atverto datu vietné
Data.gov.ly.

28. decembr1 kops pandémijas
sakuma te bijusi 280 saslim$anas
gadijumi. 3. janvari tadi bija jau
311 —nedglas laika skaits pieaudzis
par 31. Bet 14 dienu kumulativa
saslim$ana jauna gada pirmajas
dienas Kuldigas novada sasniegusi
52 cilvekus.

Skrundas novada pirms nedélas
kopuma bija atklati sesi inficéSa-
nas gadijumi, un janvara pirmajas
dienas tie pieaugusi lidz astoniem.
14 dienu kumulativa saslim$ana
3. janvari bija no viena lidz pieciem
cilvekiem.

Bez izmainam situacija ir tikai
Alsungas novada, jo saslimus$o
skaits apstajies pie deviniem kop$
pandémijas sakuma. Kumulativais
raditajs ir no viena lidz pieciem
gadijumiem divu nedglu laika.

Alberts Dinters

Socialais dienests
maskas dalis veél

Kuldigas novada dome decem-
bra séde no Valsts aizsardzibas
militaro objektu un iepirkumu
centra krajuma bez atlidzibas
pienémusi 1460 higieniskas sejas
maskas 2650 eiro vertiba — tas
nonaks sociala dienesta riciba.
Direktore Sarmite Seglina pa-
stastija, ka §is ir jau otrais valsts
vedums: ,,Paslaik mums masku
pietiek, jo, gaidot valdibas iepir-
kumu, jau dalijam pasvaldibas
finansétas, ko Suva vietgjas Suve-
jas. Tam bija plasaks sanéméju
loks, neka noteikusi valdiba, — tas
vargja sanemt ar1 pirmas un otras
grupas invalidi. Bet tagad ieklauti

Drikst téeret tik,

Sogad Kuldigas novada domes
priekssédes Ingas Berzinas terini
telefona sarunam, reprezentacijai
un automasinai atstati peérna
gada robezas.

Novada deputati par to 1€éma
decembra s&dé. Sarunu maksa
nedrikst parsniegt 420 eiro gada.
Tikpat paredzets paSvaldibas au-
tomasinas Volkswagen Passat
uzturéSanai: stavvietu samaksai,
tiriSanas lidzekliem, mazgasanai.
Bet degvielu par budzeta naudu
[.Bérzina drikst iegadaties 11dz
2400 litriem.

tikai triicigie, maznodroS§inatie un
dazadu pakalpojumu sanéméji,
pieme@ram, tie, kuriem pieskirta ap-
ripe majas. lespgjams, tie, kuriem
bija vajadziba, jau sanéma vietgjo
§utas, jo no valsts dotajam esam

izdalijusi tikai kadu treSo dalu.”
S.Seglina aicina: ja vajadziba
péc maskas ir, jasazinas ar socialo
dienestu, janoruna laiks un janak
pakal. Vina smejas: tas nav ne
ilgi, ne sapigi. Lai gan katram
paredzetas divas, var intereséties
ari tie, kuri savas jau dabijusi, bet,
iespgjams, ir pazaudgjusi. Viniem
tiks iedots no pasvaldibas krajuma.
Inguna Spuleniece

cik ieprieks

Reprezentacijas izdevumu limits
ir 960 eiro. Tajos ietilpst visi tie, kas
saistiti ar delegaciju un atsevisku
personu uznemsanu, amatpersonu
viZitem (gramatu, suveniru, ziedu,
telpu un galda noformé&juma, dzg-
rienu un konditorejas izstradajumu
iegadei, reprezentacijas priekSmetu
izgatavosanai, telpu nomai, kafijas
pauzém, brokastu, pusdienu un
vakarinu rikosanai).

1.B&rzina deputatiem paskaidro-
ja, ka pérn no atveletas summas nav
iztereta pat puse.

Inguna Spuleniece

Pazinojumi Latvijas Vestnesi -

bez maksas

Turpmak komersantiem un ie-
dzivotajiem par pazinojumu
publicéSanu oficialaja izdevama
Latvijas Vestnesis nebiis jamaksa.

To nosaka 1. janvart speka staju-
Sies grozijumi Oficialo publikaciju
un tiesiskas informacijas likuma, ko
rosindja Tieslietu ministrija.

Ipasi svarigs §is jaunums ir tiesi
komersantiem, jo tas skar pazinoju-
mus par jaundibinatu vai likvidétu
komercsabiedribu vai izmainam,
ko iesniedzgji karto Uznémumu
registra. Tapat normativajos aktos
paredz&tajos gadijumos japublice
pazinojumi kreditoriem, akciona-

riem, dalibniekiem, biedriem u.tml.
Bet no nakama gada Latvijas
Veéstnesi vareés izsludinat visus
pasvaldibu saisto$os noteikumus,
kas saprotama un miisdieniga veida
bis brivi pieejami interneta vietne
Vestnesis.lv. Sogad novadu domém
vél ir tiesibas izvéléties, kur notei-
kumus publicét: Latvijas Vestnest,
viet€ja laikraksta vai sava bezmak-
sas drukataja izdevuma. Lidz ar to
no nakama gada tie vienkopus un
sistematiz€ti blis pieejami vietng
Likumi.lv, ta iedzivotajiem atvieg-

lojot dokumentu meklgsanu.
Jana Siiruma

Dana Reizniece-0zola bus
FIDE rikotajdirektore

Novadniece Dana Reizniece-0zola nolémusi nolikt 13. Saeimas deputates
mandatu, jo ir pienémusi piedavajumu klat par Starptautiskas Saha federacijas
(FIDE) rikotajdirektori un valdes priek3séza vietnieci.

Saha
lielmeistare,
Saeimas
deputate Dana
Reizniece-
0zola pirmas
zinaSanas
Saha ieguvusi
Kuldigas
novada sporta
skola un lidz
pat Sodienai
regulari
piedalijusies
sacensibas.

Piedavajums izteikts jau pirms kada laika, bet
lemums ticis loti apdomats. ,,Apsvéru visus plusus
un minusus. Nolému nolikt deputates mandatu, lai
darbam FIDE varétu veltit visu laiku,” Kurzemnie-
kam telefonsaruna pirmdien sacija D.Reizniece-
Ozola, piebilstot, ka ir labi no politikas paiet mala,
lai iegiitu jaunu skatfjumu.

FIDE apvieno 190 valstu federacijas un des-
mitiem miljonu sportistu. Ta ir lielaka un ietek-
migaka Saha organizacija pasaulé. ,,Tas ir loti
augsts noveértéjums ne tikai man, bet arT misu
valsts Saha tradicijam. FIDE rikotajdirektores
amats ir viens no augstakajiem, kads Latvijai
kada starptautiska sporta organizacija bijis. Ta ir
lieliska iesp&ja nest miisu sporta vardu pasaule,”
saka D.Reizniece-Ozola. Vina bijusi Cetrkartgja
Latvijas un divkartgja Eiropas ¢empione, pasaules
¢empionata sudraba medalas ieguvéja, Eiropas

Saha savienibas viceprezidente.

Vinas pirmais darbs jaunaja amata biis iepazit
situaciju, ar komisijam parrunat projektus: ,,Vélos,
lai Saha federaciju uzver ne tikai ka organizaciju,
kas riko sacensibas un atbalsta profesionalos
sportistus, bet arT ka sociali atbildigu institticiju,
kas veicina, pieméram, Saha maciSanu skolas.”

Novadniece joprojam paliks Latvijas Zemnieku
savienibas biedre. Pedgjie desmit gadi saistiti ar
politiku, un vel&tajiem Dana saka paldies par uz-
ticibu: ,,Vinu atbalsts lavis kopa paveikt Latvijai
nozimigus darbus: atvert gazes tirgu, pasargat cil-
vekus no atro kredttu jliga, ieviest 0% uznémumu
ienakuma nodokli reinvestetajai pelnai, mazinat
enu ekonomiku. Ar pilnu atdevi esmu stradajusi
gan valdiba, gan Saeima, pozicija un opozicija.”

Inta Jansone
D.Reiznieces-Ozolas arhiva foto

NO KARTIBAS SARGATAJU IKDIENAS

Dama mégina policistu iekaustit, pienak zinas par ballitém

Stasta Kuldigas novada pasvaldibas policijas priek$nieks Kaspars Sabans.

28. decembris. Uz patversmi Kabilé nogada-
jam cilveku bez noteiktas dzivesvietas.

29. decembris. Dienas vidi izsaukums uz
Liepajas ielu, jo tur kads savu spekratu atstajis
ta, ka citi netiek lauka no sétas. Izsakam bridi-
najumu. Zvana sieviete: Virkas iela liela kaudze
sakrauti kiegeli — vai darbi saskanoti? Informaciju
nododam biivvaldei. Tad uz kadu adresi dodamies
kopa ar barintiesu.

30. decembris. Valsts policija (VP) ladz
pieverst uzmanibu automasinai, kuras vaditajs,
iesp&jams, ir alkohola reibuma. Auto pamanam
Parka iela, parbaudam braucgja dokumentus,
inform&jam VP. Diena iedzivotajs zino, ka pie vei-
kala Maxima kads jaunietis uzvedas neadekvati.
Atklajas, ka vins no atkritumu urnam vac partiku.
Vakara zvana sieviete, lai més vinu aizvedam uz
patversmi Kabilg. Jutams, ka vina ir reibuma,
tapéc paskaidrojam, ka iereibusus patversmé
nepienem. Pienak zina, ka kads Kuldigas kokap-
strades uzne@mums gatavojas ballitei. Informgjam
VP. P&c vienpadsmitiem vakara zvans: balléSanas
notiek Virkas iela. Ja, kads skali klausas muziku.
Par balliti zino arT no Laidiem. Esam aiznemti —
zinu nododam VP.

31. decembris. Vakara zino, ka Planicas iela
tusé jauniesi, bet parkapums netiek konstatéts. Sis
ir datums, kad spéka stajas komandantstunda un
naktis sakam pastiprinatu kontroli. Isi p&c desmi-
tiem vakara uz ielas pamanam pirmo parkapgju.

1. janvaris. P&c pusnakts pienak zina: kada

sieviete atrodas uzielas. Vina tiek aizturéta, jo uz-
vedas agresivi, méginot iesist miisu inspektoram.
Kopa $aja nakti par komandantstundas neievero-
Sanu sakti astoni administrativie procesi. Dienas
vidii zvana iedzivotajs — Liepdjas iela kads auto
uzbraucis celazimei. Vakara palidzam sievietei
gados, kura uz ielas ir apjukusi, noskaidrojam
dzivesvietu, palidzam tikt majas. Ap pusdesmi-
tiem kads virietis liidz palidz&t — ar velosipedu
aizbraucis uz veikalu, pieslédzis pie staba, bet
atsléga palikusi majas. Ja p&c tas ieSot kajam, tad
1idz 22.00, kad uz ielas vairs atrasties nedrikst, ma-
jas netikSot. Apzinigajam pilsonim izpalidzam —
aizvedam péc velosasledzgja atslégas.

2. janvaris. Nakt1 ielas parbauditas devinas
personas, pret divam sakta lietvediba par ko-
mandantstundas neievérosanu. Pusdienlaika
mums zino, ka dzivoklt 1905. gada iela pulcgjas
nepiederosie. Tos aizvedam majas. Vakara zvans:
Pilsetas laukuma driftg jeb sanslide brauka peleks
BMW. Informaciju fiks€jam.

3. janvaris. P&c pusnakts zvana no Varmes — pa
ielam staigajot sesi jauniesi. Informgjam VP. Saja
nakti ielas parbauditi pieci cilveki, bet parkapumu
nav. PEcpusdiena zvana, ka nama 1905. gada iela
ilgstosi tiek lietots alkohols. Vakara signals par
citu adresi, kur notiekot neatlauta ciemosanas.
Pazinojam VP, vélak sanemam atbildi, ka adrese
parbaudita jau pa dienu, bet neviena reize parka-
pumu neesot bijis.

Pierakstija Alberts Dinters
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Elisas Rudzites teksts un foto

,Esmu studéjusi 14 gadus, lai daritu to, ko paslaik,” saka INESE LOCMELE, vieniga Grinberga* metodes auguma
terapijas parstave Baltija. Marta vina parcélusies no Rigas uz Alsungu un ari darbavietu parceélusi tuvak majam.

Janvari Kuldiga durvis vérs auguma terapijas kabinets Skolas iela 1.

PIEEJA, KAS NES
GANDARIJUMU

Inese macijusies Jirmala. Bijusi
Latvijas ¢empione makslas vin-
grosana. Vélak studgjusi psiholo-
giju Latvijas Universitates Rigas
Humanitaraja institata, pec tam
magistrantira. Rakstot referatu
par kermena terapijas pieejam un
pieredzot deju un kustibu terapijas
kursu, Inese sapratusi, ka tiesi tas
vinu interesg.

Augums un kustiba bijusi baze
visai profesionalajai darbibai
kops 2004. gada. Sakuma vina
vadijusi paSizzinas seminarus ar
kustibu improvizaciju un kermena
apzinasanos jeb somatiku. ,,Prats,
jutas un augums ir savulaik tris
maksligi atdalitas cilvéka iz-
pausmes. Senaja Griekija cilveks
uzskatits par veselumu, un ms-
dienas $ads holistiskais skatljums
ir pamata somatikas pieejai,”
skaidro terapeite.

2009. gada vina nodibinajusi
dejas un personibas kultliras
centru /-dejas maja. lesaistot
sev zinamos profesionalus, tur
pasniegts vairak neka 30 dazadu
deju nodarbibu. Inese vadijusi
vairakas terapeitiskas dejas, kas
joprojam ir vinas kaisliba. Vel
vina Latvija ieviesusi kontakt-
improvizaciju**, pasniegusi te-
rapeitisko stihiju deju, pasizzi-
nas seminarus par kermena un
prata vienotibu, radoSumu un
dabisko harizmu. Nu klat nakuSas
ar1 Grinberga metodes Stopping
Movement grupas nodarbibas, ko,
tiklidz bas iesp&jams, vina saks
vadtt Kuldiga.

.Kermeniskaja atmina

paliek visa

1 DUT |

pieredze

N

Auguma terapeite Inese Lo¢mele jau janvari cer uznemt klientus sava jaunaja

kabineta Kuldiga.

LAI VAR UZVARIT ZUPU
Inese stasta, ka lielaka dala cil-
véku rietumu pasaulé dzivo ta,
ka prata uzmaniba no kermena ir
atslégta: ,,Mes kermeni lietojam
ka tadu prata izpildorganu, bet
neiedzilinamies, kas vel taja no-
tiek. Freids teicis, ka apzina un
zemapzina ir ka aisbergs, kura re-
dzama dala ir apzina.” Problémas
rodas tad, kad $1s dalas ilgstosi
viena no otras ir atrautas, un tas
notiekot visai biezi: ,,Kermenis ir
miisu majas, vieta, kur atpiisties,
bet biezi mes tur neuzturamies —
prata celojam pagajusos noti-
kumos, atminas un nakotnes
planos. TieSi augums

Velak I.Lo¢mele B ir ta vieta, kura atgts-
beigusi macibas franéu «Migrena, tam lidzsvaru, — vai
skola Psihoorganiska vegetativa tas biitu péc Tsa strida,
analize, sapratusi, ka distonija, péc saslim3anas vai
iesaistit terapija ker- panikas un séras par tuva cilvéka
meni tomér gribas vel trauksmes aizieSanu. Zinatnieki
vairak: ,,Jutu, ka tai ir lekmes, atklajusi, ka apzina se-
par maz jaudas, velgjos izdeg3ana, kundg spgj uztvert Iidz
efektivakus rezultatus. hroniskas 40 stimuliem, bet ker-
Gribgju atrast to, kas = . . menis — Iidz 40 000.

. Bt sdipes ir musu O
man ka praktikei nes : Mums nav apzinati
gandarfjumu.” Cetrus 'emdum_u javada sirdsdarbiba,
gadus izméginajusi da- sekas. ]_'GS ediena parstradasana,
7adas pieejas, tomér var noverst . jabalansé kermena
Grinberga metode iz- diezgan temperatiira un jadara
radijusies atbilsto3aka. efektivi.” daudz kas cits. Kamer

P&c t1Ts gadu studijam
Austrija Cetrus gadus
Inese to praktizgjusi Riga.
»Psihoterapija aizskaram psihi
un jitas, tau kermeni Joti maz.
Arvien vairak saprotu, ka realas
izmainas var panakt tikai tad,
ja procesa iesaista augumu. Tas
ir ka dzivs, kustigs trauks, kura
notiek psihes un emocionalas
dalas aktivitates. Kermeniskaja
atmina paliek visa miisu pieredze
un pardzivojumi.”

esam aizravusies ar

ikdienas rlipém, ne-
pamanam, cik liels potencials ir
problémas risinajumam ar ker-
mena un zemapzinas palidzibu.”
Terapeite uzsver, ka jarod ie-
spéja pratu un kermeni atkal
savienot: ,,Kad prata uzmanibu
ar kermeni apvienojam, tad varam
uzvarit zupu (smejas). Tatad,
ja viena telpa ir katls, iidens un
nazis, savukart cita atrodas zupas
sastavdalas un uguns, kamer §is

lietas nav savienotas, zupu uzvartt
nevar. Kamér telpas — kermenis
un psihe — nav savienotas, 1stu
atrisindgjumu nesp&jam iegt.

Biezi m&s tas savienojam ne-
apzinati, jo organisms visu laiku
censas vienotibu ar psihi atgiit.
Nejausi tas var sanakt, piem&ram,
pirti, péc vannas vai garakas
pastaigas, kad jitamies attiriti, sa-
balanséti un sazemgjusies. Aripéc
miega. Dazkart vakara nevaram
pienemt [émumu un nesaprotam,
ka, tacu no rita pamostamies, un
viss ir skaidrs. Vakara ar pratu
nevaram to atrisinat, tau miega
iepllistam iracionalaja dala, sa-
vienojamies, un viss it ka pats at-
risinas.” Te arT iederoties teiciens
Rits gudraks par vakaru.

ATGRIEZTIES PIE SEVIS
Auguma terapija, kas balstas
Grinberga metodg, nav terapija
klasiskaja izpratné — to drizak
pat var saukt par somatisko ma-
cisanos. Sesijas cilveki uzzina, ko
nozime ieradumi, izzina, ka reaget
uz sapém un baileém, atgiist sp&ju
pilnvertigi elpot, dzili atslabina-
ties, apklusinat pratu, transforméet
emocionalu vai fizisku sapju
pieredzi, ta sp&jot spriedzi un
disbalansu kerment partraukt.
Sadarbibas laika cilvéka uz-
maniba tiek virzita uz to, lai uz-
nemtos atbildibu par savu dzivi:
»Sesija notiek uz kuSetes jeb
masazas galda. Pirmajas nodarbi-
bas runajam, sketinam, ievieSam
skaidribu téma, ar ko katrs atna-
cis. Tad cilveks piedzivo fiziskas
sesijas, kuras butiskas dalas ir
apzinata elpoSana un kvalitativa
atslabinasanas. Mani pieskarieni
var lidzinaties kaut kam starp
masazu un fizioterapiju. Atskiriba

no masazas ir ta, ka cilveks ir pro-
cesa iesaistits — nevar atnakt un
aizmirsties. M@s uz kermeni ska-
tamies nevis ka uz mehanismu, ko
uzlabot, bet gan ka uz paspietie-
kamu, dzivu sistému, kurai tikai
japiepalidz atgiit 1idzsvaru, un
tad ta pati spes tikt ar
problému gala. L1dzi-
gi ka apkopjam rétu,
bet sadzied&t atlaujam
organismam pasam.”

~Kermenis ir
ta vieta, kura

radums but perfektiem, izdartt
vairak un labak, neka no mums
prasa. Baidamies, ko par mums
padomas, ja visu neizdarisim labi.
Turam sevi nemitiga tonusa, kas
ar laiku paaugstina asinsspiedienu
vai rada galvassapes. Var jau degt
un degt, bet vajag arl
malku piemest. Varbiit
samazinat liesmu, lai
varam degt ilgak. Ja
sevi nepabarosim, ne-

Inese piedava arf ties- gtg ustam izgulésimies, neatpiiti-
saistes sesijas, tapat hd_zsvarq, 1 simies, nesatiksimies
tas iesp&jamas grupas. vai tas butu ar draugiem, liesma atri
Tad vina sniedz ie-  PEcCisa strid@, = vien apdzisis.”

skatu téma un iemaca  saslimsanas Terapeite novéro-

dazadas tehnikas, ko
var lietot patstavigi.

DOD MAKSKER],
NEVIS zIVI
Lai arT auguma tera-
pijai ir gan psihoterapijas, gan
fizioterapijas iezimes, ta drizak
ir atseviSka pieeja ar specifisku
skatpunktu: ,,Sesijas pamata ir
uzdevums nolaist pratu kerme-
ni, laut atkal pieredzet sevi ka
sabalansétu veselumu. Tas lauj
organismam efektivak dart savu
darbu — dziedinat paSam sevi.
Grinberga metode ir intensiva,
fokus€ta un mérktieciga, un tie-
§i $adiem cilvékiem ta der. Ja
vajadziga paruna$anas, pakape-
niska problémas risinasana, tad,
iespgjams, klasiska psihoterapija
bis piemérotaka.” Salidzinot ar
klasisko psihoterapiju, sesiju ir
mazak, savukart rezultati jutami
jau diezgan driz.

Inese pacientiem
dod arT majas darbus:

vai séras par
tuva cilvéka
aizieSanu.”

jusi, ka daudziem ir
problémas ar sasprin-
gumu spranda un ple-
cos: ,,Biezi staigajam
uzrautiem pleciem un
to pat nejltam. Ja da-
ram to hroniski, rodas sapes. Tad
izzinam, kade] neuzticamies, ka
torss plecus noturés, jeb par ko
baidamies un kam dzivé nepie-
tieckami uzticamies. Daudziem
kermenT ir hroniski atslabumi vai
saspringumi. Grinberga metode
fokusgjas uz balansésanu. Kad
kerment ir lidzsvars, tas spgj ar
daudz ko tikt gala. ArT migréna,
vegetativa distonija, panikas un
trauksmes 1ékmes, izdegSana,
hroniskas sapes ir ieradumu se-
kas. Ar $Tm problémam stradat ir
viegli — tas var noverst diezgan
efektivi.”

Ne vienmér cilvékiem ir dzilas
psihologiskas problémas. Dazkart
kads vienkarsi izjlit ne-
apmierinatibu ar dzivi
vai cilvekiem sev ap-

,,Darbs ar sevi neno- Ja sevi kart. Art tad Grinberga
tiek tikai terapijas neﬁ'abarosim metode palidz. ,,Daz-
kabineta, lielakajai g _— kart nepamanam pavi-
dalai bitu janotiek neizgulesimies, sam sikus ieradumus,

dzive. Majas darbi
var bt novérot savu

neatputisimies,
nesatiksimies

pieméram, sakautré-
joties aizsedzam muti

ricibu vai reakciju O dr al_«'gi_em, un neizsakam visu, ko
vai ieviest nelielas  liesma atrivien  velgjamies. Ta otrs to
izmainas problém- apdzisis.” neuzzina, bet més klas-

situacijas, elpoSanas

un auguma apzinati-

bas vingrinajumi, kas

vajina kermena blokus. Patiesiba
darbs ar sevi notiek visu laiku,
sesijas tas tikai tiek aktivizets.”
Merkis nav iedot gatavas atbildes,
bet gan rikus, lai katrs I1dz tam
var nonakt pats arT tad, kad sesi-
jas vairs neapmekle: ,,Man patik
dot makskeri, nevis zivis. Biezi
vien jau péc 12 sesijam klients ir
ieguvis instrumentus, kas palidz
dzivot labak.”

IERADUMI UN TO SEKAS

Inese stasta, ka ieradumu dgl
visbiezak kermena lidzsvaru
pazaud&jam: ,,Pieméram, ir ie-

tam neapmierinati, jo
nav izdarits mums pa
pratam.” Un jaatceras,
ka, pamanot problémas otra cilve-
ka, jalauj vinam ar tam tikt gala
péc savas iniciativas: ,,No malas
Skiet, ka vajadz&tu to atrisinat
jau Sodien, tacu cilvékam ir savi
iemesli, kap&c vins to nedara.”

*1980. gada 5o metodi izveidojis
izraélie3u refleksologs Avi Grinbergs.
Péc vina domam, cilvékiem trakst
Spéjas izmantot kermena prasmi
pasarstéties un noveérst apstakjus,
kas vinu dzivi pasliktina.
**Kontaktimprovizacija - laikmetigas
dejas forma, kuras pamata ir
auguma apzinasanas, fizikas spéku
izmantoSana, raisot improvizétu
kustibu, esot saskaré ar partneri.



ICe

OTRDIENA, 2021. gada 5. janvaris

PERSONIBA

OTRDIENA, 2021. gada 5. janvaris 7 ]w

NetiSam sa

kts bizness un

érbergi dzimis valasprieks

Biznesa turas pie cilvécibas un cieSi pie zemes, bet valasprieka ne tikai pats pa makoniem lidinas, bet ari citus uz
to rosina - ta var teikt par degvielas uzpildes stacijas JK lidzipasnieku un Kuldigas aviokluba dibinataju JURI GEIDI.

Ka rit jasu ikdiena?
Ta ka esmu uznemuma tpasnieks,

varétu domat, ka nekas daudz nav ~ Tani laika katru sestdienu pilséta  esam divi paSnieki. Karlis Balo- 1
jadara. Bet ta nesanak. Ik dienu bija deju vakari ar dzivo miziku, dis tolaik uz apvedcela tirgoja no

benzintanka jarisina saimnieciski parsvara kultiiras nama, un tur ari ~ kannam, un nolémam Iidzeklus likt

jautajumi. Majas parnaku seSos parasti iepaziSanas notika. Bet Sil-  kopa un uzcelt benzintanku. Uz-

septinos vakara. Sieva Silvija vada  viju satiku tad, kad dejas bija Lauk-  taistjam paSu spekiem: Aigars bija

gramatvedibu. Brivdienas mums tehnikas kluba. Atceros, ka tur bija  parnacis no armijas, vel Karlis, es,

ir jau tads ka rituals, ka aizejam basketbola grozi, un vina stavéja  paliga atbrauca §vageris no Sabiles. :

uz tirgu. ArT tad, ja neko Tsti pirkt zem tiem. Vina ar1 ir kuldidzniece, —Dazos gados uzc€lam, 1996. gada 5
nevajag. Kad nebija virusa, aizga- bérniba dzivojusi Rumbas pagasta  novembr atvéram. Daudz ko nezi- /

jam ar1 uz kafejnicu izdzert kafiju,
apést kadu bulcinu. Pec tam iz-
braucam neliela ekskursija: citreiz
tuvak, citreiz talak.

Vai esat kuldidznieks kops bér-
nibas?

Ja, ja neskaita divus armija pa-
vaditos gadus un cetrus celtnie-
cibas tehnikuma, kur macijos par
autocelu un tiltu bivniecibu, esmu
dzivojis tikai Seit. Lidz desmit
gadu vecumam dzivoju maja bla-
kus miizikas skolai. Ka mamma ar
tévu teica: érbergl. Ta ir sétas maja.
1957. gada tevs pabeidza celt maju
Ventspils iela 73. Parcélamies uz
Sejieni, un te ar dzivoju. Protams,
esmu to paplaSinajis. Pe&c armi-
jas ka jaunais specialists sanemu
dzivokli daudzdzivoklu maja. Bet
mes ar Silviju vienalga vairak bi-
jam $eit neka tur.

un aizgaju armija.
Ka satikat Silviju?

Veldze. Kad satiku, vina jau dzivoja
Kuldiga un stradaja riipnica Mara
par Suvéju. Mana mamma un tevs
par manu lémumu precéties pirms
armijas nebija sajisma, jo z€niem,
kuri apprecgjas pirms armijas, sie-
vas parsvara bija jau atradusas citu,
un, kad vini atgriezas, gimenes bija
paskidusas. Bet Silvija mani godam
sagaidija, paris reizu bija uz armiju
atbraukusi.

Es domaju, ka mums ir laba gi-
mene. Vecakais dels Aigars ir celu
inzenieris, sieva Andzela — kosme-
tologe. Otrs dels Ugis palidz deg-
vielas uzpildes stacijas darba orga-
niz€Sana, ka ar strada servisa. Vins
ir pilots, brauc arT ar motociklu,
labo tos, automasinas un kvadra-
ciklus. Vina sieva Santa strada ar
dazadu firmu socialo tiklu satura
veido$anu un uzturéSanu, majasla-

ieverojams. Kadus tris gadus tur
tirgojam. Tagad benzintankam JK

najam, arl to, kadas prasibas ir bis-
tamajam iekartam. So to uztaisTjam
parak sarezgiti. Pec tam uzzinajam,
ka ta nemaz nevajag.

Vai bija parlieciba, ka ta biz-
ness biis ienesigs?

Ja, bija parlieciba, ka ta lieta ies.
Tagad gan vairs nav. Privato ben-
zintanku ar katru gadu kliist mazak
un mazak. Loti griiti iet.

Ka biznesa vide mainijusies?

Kardinali. Kadreiz pie mums
degvielu néma visas paSvaldibas,
lielas firmas, tagad visi nem no
Nestes vai Circle K.

Kapec? Vai tur labaka cena?

Ng, tas ies€dies cilveku galva.
Kadreiz pie mums pirka no celu
parvaldes. Vini vargja nemt pie
mums un arl Statoild. Es aizeju
pie viriem uz darbnicam, vini man
saka, ka es tirgojot suslu: kad veca-

Viena no milakajam nodarbém Jurim Geidem

jau gadiem esot lidinaties debess.

PIECOS VARDOS

Ja bitu japabeidz teikums
»Juris Geide ir...", ko jus teiktu?

UGIS GEIDE, déls: ,Vislabakais tetis
pasaulé! Loti labsirdigs. Nevienam, kur$
prasis palidzibu, neatteiks. Vienmér ir gatavs

»Man naudas bija tik daudz, ka varéju
nopirkt vairak neké 1000 litru benzina.
Ar degvielas vedéju aizbraucam uz
Mazeikiem, nauda lidzi portfeli. Samainiju
dolédros, nopirku degvielu, atvedu majés
un séku tirgot.”

iesaistities ar padomu un savu varésanu.”

ULDIS KLEINBERGS, Kuldigas aviokluba

biedrs: ,Skolotajs, kolégis, draugs. Kolosals
cilveks, spilgta personiba. Sabiedrisks,
godigs, izpalidzigs un iejatigs art pret
sveSiem cilvékiem. Ar loti labam tehniskam
zinaSanam un pieredzi. Nekad neliegs
padomu un palidzigu roku. Kaislgs aviacijas
cienttajs. Aspratigs, ar loti veseligu humora

Jolanta Hercenberga, Jura Geides arhiva un autores foto

Pirms daudziem gadiem iegadata privata lidmasina.
Stikla jumts lauj pasazierim justies ka putnam makonos.

Juris Geide ar pasa gatavoto radiovadamo planieri.

dokumenti saglabajusies, bet bijis
registréts. Vintelera tika fabrika,
Vulkana un ar1 Skrunda bijusas pla-
nieristu apvienibas.

Otrs, kad macijos pamatskola.
Kuldiga nodibingja aviacijas spor-
ta klubu. Es iesaistijos. Jasaka, ka
alkohols aviacijai naca Iidzi, un tas
ir izdarTjis daudz ko sliktu. Vietgjie
akfivisti nodibinaja klubu. Padom-
ju laika visiem tehniskajiem spor-
ta veidiem bija mérkis sagatavot

radiovadamajiem planieru mo-
deliem, bet bérniem lidmodelistu
pulcinu vada mans bijusais au-
dz&knis Juris Girvaitis. Vini klu-
ba iesaistyjas aktivi. Agrak vairak
gatavojas sacensibam, bet tagad
klubs darbojas pasu prieka péc.
Gada ir tris regularic pasakumi:
sezonas atklasana, noslégums un
vasaras vidl Sandciet, salidojiet.

»Iinvestors - loti maigs

L p‘;(‘f‘e‘_‘f{‘iztés?m“ ““Jnﬁrkeﬁng”‘ Jla lielarflsf‘r‘?_li%“el“ ielej"lz_& atoi- izjiitu. For$s &alis. Tie, kuri Juri nepazist, ir {?““ieé‘;f diepsstiyp armija. Tade|  nosaukums. Es saku
JKapitdlisma té a sakat biznesu? la, tas cjot rikdams, no rokam rau- daudz zaudgjusi e e A téi: jo kaimins sk
. ts ka ik Nefisam. Kad PSRS sabruka, joties ara, bet, kad pie manis, tad ta : paklautas organizacijas DOSAAF. -] .. -

p le':'e!n Sy Cl IKp u_ katrs saka kaut ko darit. Mums bija  neesot. Bet mums ir tada pati deg- T . ] ] . MARTINS KIRKIS. drauas: Fenomensl No tas dabjam divvietigo planieri, —Imana sieva investet
desmit gadiem vajagot  iekrata nelicla naudina. Viens pa-  viela, jo més braucam uz to paju  -Pedagoga darbs bija sirdslieta. Man patika ar bérniem stradat lidmodelistu pul- o B L B ICETELS ar ko var lidot augstu un talu, dabi- el tad idisaprot. ko
darbos kardinéli 7na, ar kuru mums bija apmeram  terminali, kur citi. Bet cilvékam cina - priecajos, ka vini pilnveidojas, izauga. Autocelinieka darbs bija maizes lieta,” Gl TRl e jam vinu, kas velk augsa. Bet alko- ! J prot,
noaaroosanos Karaimnat vienada summa. par to nopirka sev (3 vienkac lickas. Fs piclauiu. ka  S3K@ tagad Kuldigas degvielas uzpildes stacijas JK lidzipa3nieks Juris Geide. Ir draudzigs, pretimnakoss, izpalidzigs. hols tam pielika punktu. Instruktors ~ VilU man driz gribés

mainit. Bet ugrc'lk godu 1a, par {0 nop . . S pieiauju, Nevienam nav atteicis palidzibu, un es L pleti<a bl ) . ”
baltu gulamistabas iekartu. Bija  vienam otram lickas: Rimi nopirk- T, e T s G 1 [ y brauca no Liepajas, katru vakaru  gitnemt.

lieta skaitijas, jo visu
miiZu nostraddiji viena
vietd vai vismaz viena
nozaré."”

Vecakiem esmu vienigais dgls.
Mamma bija majsaimniece, t&vs —
Soferis, stradaja celu ekspluatacijas
parvalde. Kad macijos astongadi-
gaja skola, pa vasaras brivlaikiem
stradaju  celinieku dzelzsbetona
izstradajumu ceha. Ar ta nositiju-
mu aizgaju uz tehnikumu. Velak
es stradaju turpat, kur tevs, un ar1
mans vecakais dels ir celinieks.
Man tas darbs patika — domaju,
ka visu miizu busu celinieks. Ta-
gad kapitalisma pienemts, ka ik pa
desmit gadiem vajagot nodarbosa-
nos kardinali mainit, bet tani laika
goda lieta skaitijas, ja visu mizu
esi nostradajis viena vieta vai vis-
maz viena nozaré. P&c macibam
naca tris svarigi notikumi uzreiz:
pabeidzu tehnikumu, apprecgjos

Jaunais gads, sédéju un domaju,
kur lai ieguldu savu naudu. Zinaju,
ka viens ofrs tirgo degvielu: staveja
uz apvedcela, tirgoja no kannam.
Man naudas bija tik daudz, ka va-
r&ju nopirkt vairak neka 1000 litru
benzina.

Toreiz viss bruka, un no valsts
Tpasumiem kaut ko var€ja nomat,
kaut ko nopirkt. Mums celu parval-
dé prieksnieks pats kaut ko noma-
ja, es vinam pajautaju, vai nevaru
nomat celu rajona benzintanku,
kas atrodas pretim tagad€jam vei-
kalam Maxima blakus automazga-
tavai. ,,Kapéc ne?” vin§ atbildgja.
Ar degvielas vedgju aizbraucam uz
Mazeikiem, nauda [idzi portfeli. Sa-
mainiju dolaros, nopirku degvielu,
atvedu majas un saku tirgot. Pirma-
ja laika to vargja saukt par speku-
laciju, jo uzcenojums bija loti liels.
Es stradaju celu parvaldg, Silvija tur
bija dispecere. Ja kadam vajadzgja
degvielu, vina vargja ieliet. Beigas
mums apgrozijums uzauga diezgan

ta kokakola ir gar§igaka neka pie
Benka (veikala Darzins ipaSnie-
ka — aut.) pirkta. Tas ir galva.

Skaffjos raidfjumu, kur viena
pagasta cilveki stidzas, ka viniem
vairs nav veikala. Runiga sieva
stasta, ka esot loti slikti. Agrak cie-
ma bijusi divi veikali, tagad vairs
nav neviena. Ko tie uznémgji do-
majot? Ja vakara cukurs, sals vai
kas cits pietrticis, vargjusi dabiit,
bet to lielumu jau gan nopérkot
Talsos. Cilveks nesaprot: ja nebuitu
lielumu pircis citur, varbiit tas vei-
kals ciema vél biitu un varétu art
vakara sali nopirkt.

Ar benzintanku ir tapat. Dau-
dziem liekas, ka janem lielajos, pie
arzemniekiem. Bet jasaprot, ka vi-
sur, kur var nopelnit, ir sanakusas
lielas arzemju firmas. Tas tagad
moderni sauc nevis par ekonomis-
kajiem agresoriem, bet gan par in-
vestoriem. Loti maigs nosaukums.
Es saku ta: ja kaimin$ sak mana
sieva investet naudu, tad jasaprot,

ka vinu man driz gribgs atpemt.
Kapec lai kads investetu? Vins ir
apskatijis, ka te tie vietgjie tadi pas-
vaki — vargs ar vieglu roku novakt.
Ta mums te invest&jusas liclas ar-
zemju kompanijas, un pie vinam
cilveki iet labpratak. Es pat nesa-
protu, ka miisu valsts turas kopa.
Naudinu, ko nopelnam, atdodam
rimcéika norvégiem vai maksima
leisSiem. Par degvielu ari atdo-
dam arzemniekiem. Kur ta pelpa
paliek? Ja Benkis pie manis ielej
degvielu, tad es pie vina noperku
bulcinas. Vin$ var atnakt degvielu
ieliet otrreiz. Bet, ja es bulcinas
noperku Rimi un Benkis degvielu
ielej Statoila, tad mums iznaks ti-
kai viens darfjums. Bet tads ir ka-
pitalisms un brivais tirgus. Tada ir
pasaule, kura vajakais zaudg.

Cik liels ir jiuisu uznemums?

Ap 15 cilvekiem. Ir automazga-
tava, serviss, veikala ir plass precu
klasts.

»Cilvéks nesapret: ja
lielumu nebiitu pircis
pilséeta, varbiit tas
veikals ciema veél butu
un vareétu ari vakara
sali nopirkt.”

Ja bizness biitu jasak Sobrid, kads
tas buitu?

Nezinu. Gliemezus lasit celmala
(smejas). Ogas, sénes. Es neredzu, ko
var uzsakt tagad. Redzu, ka uznémégj-
darbiba visi cinas. Ja iestrades jau ir, var
paplasinaties, bet pilnigi no nulles biitu
griiti. Degvielas tirdznieciba ar to sa-
skaramies. Redzam, ka jaunie nak, grib
slégt Iigumu par kadu apjomu un jauta,
cik ilga laika jasamaksa rékins. Tas nav
labs raditajs. M&s dodam ar pgcapmak-
su uz ménesi, lai biitu értak, bet neesam
banka, kas iesaistas cita biznesa. Ir bi-
jusi dazadi gadijumi, pieméram, meza

cirtéjs panem degvielu un paziid, nav
vairs atrodams. Uzraditaja adres€ dzivo
oma, bet pats jau divus meénesus Angli-
ja. Beigas vél izradas, ka stradniekiem
pedgjas algas vins izmaksajis misu
degviela. Ar optimistiskam prognozém
biznesa gadas visadi.

Jus esat ar1 Kuldigas aviokluba di-
binatajs. Ka tas sakas?

Aviacija iet paraléli visu miizu, jo uz-
radas agrak par visu pargjo. Katram ir
tadi notikumi vai apstakli, kas nosaka
vina talako virzibu. Man bija divas lie-
tas. Kad dzivoju toreizgja Pionieru, ta-
gad SmilSu iela, mamma nopirka Leo-
nida Libermana gramatu Lidmodelistu
pulcins skold. Man ne visai padevas
lasiSana, bet loti patika ras€jumi. Pe-
tTju tos un, vél skola neejot, iepazinos
ar vienkarSu tehnisko raséSanu. Otrs,
kas mani ietekmgja, — kaiminos bija
zens [lmars, kuram tevs galdnieks. No
galdniecibas vins atnesa finiera atgrie-

Juris Geide ar sievu Silviju.

zumus, un Ilmars no tiem taisfja
masinites. Ka nu vinam sanaca, ta
sanaca, un es, ka macgju un sapratu
pec tas gramatas, radfju, ka jatai-
sa pec rasgjumiem. Mana sestaja
dzimSanas diena t&vs uzdavinaja
finiera zagiti. Otrs darbariks bija
slimests. Ja pirma gramata biitu tra-
pijusies par kugu modeliem, varbit
biitu taistjis tos. Kad macijos 5. kla-
s€, pionieru nama vienigais tehnis-
kais pulcin$ bija lidmodelistu. Taja
saku savas lidmodelista gaitas. Kad
Riga macTjos tehnikuma, apmekle-
Jju pulcinu Jauno tehniku stacija.
Nakamais etaps — armija. Diengju
vidusskola, sarunaju ar direktori,
ka vadisu lidmodelistu pulcinu. Ar
bemiem piedalijamies Kaliningra-
das sacensibas, ieguvam labu vietu.
Kad no armijas atgriezos, kops
1970. gada vadiju lidmodelistu pul-

cinu Kuldigas pionieru nama lidz
devindesmitajiem, kad skolénu
nams pargaja uz telpam 1905. gada
iela. Viens tas, ka telpas vairs ne-
bija tik piemerotas, otrs — ikdiena
strauji ienaca dators, un bérniem
mainijas intereses. Vairakas reizes
bija ta, ka pienak puika un skatas,
ka lidinam modelus. Jautaju, vai
vin$ arT gribétu tadus taisit. Atbil-
de: 1pasi negribot, jo datorspeles
varot lidot ar Boeing. Tas esot in-
teresantak.

Tas nozimg, ka stradajat divos
darbos.

Ja. Pulcins bija treSdienu un ce-
turtdienu vakaros. Man patika, ka
braucam uz sacensibam. Jebkura
lieta vajadziga lidzigi domajoso
sabiedriba.

Kad nodibinajat avioklubu?

Tam Kuldiga ir tfs posmi. Pir-
mais bija Ulmana laika, par ko nav

bija balles, meitenes... Aerodro-
ma jaizlido ar visam draudzeném,
un tad tik pa kadam lidojumam ar
kluba biedriem. Meta gaisa cilpas
un beidzas ar to, ka planieri sadau-
zija, klubu slédza. Situacija atgadi-
na Atmodu Latvija: kad bija jastav
uz barikadem, tad Skéle tirgojas ar
tulpitém, un, kad neatkariba bija
izcInita, tad tos no barikadém citi
pabidija nost.

Tre$aja reiz€ jau neatkarigas Lat-
vijas laika ieprieksgjie planieristi
nosprieda, ka atkal jadibina klubs.
Aktivists bija Viktors Filippovs
un Vel citi, registréjam Uznému-
mu registra. Praktiska darbiba bija
neliela: mazliet palidojam, es dar-
bojos ar lidmodeliem. Klubs bija
japarregistré, un tagad esam divi
dibinataji — es un Karlis Sneiders.
Pie aviacijas sporta kluba ir lidmo-
delistu kopa, ko ar lielu entuziasmu
vada Uldis Kleinbergs, organizé
sabiedrisko dzivi. Mans d€ls Ai-
gars 11ko starptautiskas sacensibas

Lidojam Ctrava, kur ir aerodroms,
un atptsamies Jurkalnes Veéver-
lejas. Kluba ir ap 30 dalibnieku,
ari no Ventspils, Liepajas, Saldus,
Dobeles, Rigas un Ogres. Es vairs
sacensibas nerikoju — to parnemis
vecakais dels Aigars.

Vai jums ir vel kads valas-
prieks?

Ja, kadreiz nebija, bet tagad ir.
Kad parnaku no darba, man Joti
patik pagulét uz divana (smejas).
Un, ja ieslédz televizoru, loti labi
nak miegs. Man patik arT fotogra-
fet, bet tagad to daru maz. Esmu
darbojies fotokluba. Armija stra-
daju fotodienesta, esmu fotogra-
fejis lidmodelus. Pirmo naudu, ko
ieguldjam degviela, nopelniju,
fotografgjot kazas.

Kads jus esat péc rakstura?

Nezinu. Bet Silvija, ar kuru
pirms paris gadiem nosvingjam
50 gadu kazu jubileju, saka, ka loti
stirgalvigs.
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Seksualitate vecuma. Kapec par to jaruna?

Ir tadas témas, par kuram cilvéki neruna, un vecaku lauzu seksualitate ir
viena no tam. Kas notiek gulamistaba péc 60 gadiem un kadas izmainas 3aja
joma vidéjo paaudzi sagaida nakotné, eksperti sprieda vecaku organizacijas
Mammadm un tétiem decembri rikotaja diskusija Seksuala (ne)kompetence.

VAI TAS IR AKTUALI?

Statistika liecina, ka p&c 60 gadu
vecuma sievieSu Latvija jau ir
krietni vairak neka virieSu, tacu,
ka uzsver psihologe Kristine Ba-
lode, dzive nebeidzas noteikta ve-
cuma, un ari attieciba uz seksuali-
tati, sasniedzot kadu gadu skaitli,
nav japienem lémums, ka uz mani
tas vairs neattiecas. ,,Seksualitati
var piedzivot Iidz pedgjam elpas
vilcienam — tas ir tikai izvéles
jautajums. Piedzivot var gan no
fiziskas, gan mentalas veselibas
viedokla.”

A1 profesors Janis Zalkalns at-
zist: ,, Teikt, ka senioriem seksuali-
tate nav dienas kartiba, buitu melot.
Esmu ieverojis, ka ta dala, kuriem
Sis jautajums kluvis arkartigi ak-
tuals, loti kautrigi sak par to runat.
Tie ir veci stereotipi, ka cilveékiem
pec 60 vai velak seksa nav. Jaiz-
turas ar cienu pret to, kas katram
svarigs.”

PRIMARAS IR ATTIECIBAS

Specialisti aicina skatities plasak
un saprast, ka seksualitate nav ti-
kai dzimumakts. ,,Jaatgadina sev,
ka mana seksualitate nav sekss
un mans sekss nav dzimumakts.
Mgs varam gt baudu sirsnigi un
jaudigi, obligati nenodarbojoties
vienmér ar dzimumaktu,” uzsver
K.Balode.

Savukart ginekologe Ilze Liel-
jure akcente, ka seksualitate ir
attiecibas, kas svarigas jebkura ve-

KO SOGAD SOLA
LABKLAJIBAS MINISTRIJA

¢+ Tiesibas uz vecuma pensiju ir
tiem, kuri sasniegusi 64 gadus,

ja apdrosinasanas stazs ir vismaz
15 gadu. Tie, kuru apdroSinasanas
stazs ir vismaz 30 gadu, varés
pensionéties priekslaicigi,

t.i., divus gadus ieprieks.

¢ Minimalo vecuma pensiju
aprékinas, 136 eiro bazei
(cilvékiem ar invaliditati no
bérnibas — 163 eiro) piemérojot
koeficientu 1,1 un par katru
nakamo gadu, kas parsniedz

15 gadus, summu palielinot

par 2% no minimalas pensijas
aprékina bazes.

NOTEIKTA JAUNA MINIMALA
INVALIDITATES PENSIJA:
Il grupai ta tiek noteikta
invaliditates pensijas aprékina
bazes limenT — 136 eiro, bet
cilvékiem ar invaliditati kops
bérnibas — 163 eiro;

Il grupai bas 190,40 eiro,

bet cilvékiem ar invaliditati
kop$ bérnibas — 228,20 eiro.

| grupai — 217,60 eiro,

bet ar invaliditati kop$
bérnibas - 260,80 eiro.

cuma, bet, sasniedzot 50 un 60 ga-
dus, tas klust vel svarigakas: ,,Lai-
ka, kad berni izaugusi un mazberni
sagaiditi, vienai dalai pieauguso
bérnu vecaki vairs nav vajadzigi
ne fiziski, ne emocionali, [idz ar to
paris paliek divata.” Tad arT iezi-
mgjas ikdieniska kopabiiSana, kas
klast arvien nozimigaka: rita buca,
vakara buca, glasti, sarunas un art
kopiga izieSana sabiedriba.

VISS MAINAS

Gadiem ejot, cilveki arvien
lielaku véribu sak pievérst gan
potencei, gan orgasma neesa-
mibai. K.Balode gan uzsver, ka
virieSiem nevajadz&tu parak ie-
cikleties uz potenci: ,,Nav tacu
jaidentific€jas ar savu locekli.
Ir loti vélams, lai virietis sevi
sajut ka personibu ar dazadam
prasmém.” Specialisti teic: ir
apsveicami, ja cilvéki savas va-
jadzibas apzinas un sanemas tas
risinat. [.Lieljure norada, ka tiesi
sievieteém, ja vinas piedzivo ilg-
stosu seksualo neapmierinatibu,
tas var atsaukties uz veselibu:
,Nervozitate, miega traucgjumi,
problémas kriitTs — viss, kas no-
tiek emocionali, atsaucas uz ve-
selibu, ari uz sadzivi.”

KA PIENEMT, KA ESMU
VIENA?

Specialisti ir vienispratis: da-
mam, kas palikusas vienas, jamek-
Ie veidi, ka savu dzivi piepildit.

J.Zalkalns uzsver, ka galvenokart
tas ir jautajums par pratu, jatam
un sevis pienemsanu. Katram ja-
atrod savs veids, ka justies labi:
,,Cilveks var sevi harmonizet pats.
Fiziskas aktivitates, laba gramata,
miuzika, filma, teatris, tidens klat-
butne, laiks ar sevi — vai nu cilvéks
pats atrod to, kas vinu dara spe-
cigaku, vai aiziet pie psihologa.
Centieni izveidot attiecibas ir va-
jadzigi, bet jaizstrada plans B, ka
dzivot pasam.”

A1l LLieljure uzskata, ka ir
daudz iesp&ju, ka sevi uzturct
tonusa, — ar kustibam, €dienu, ar
domam un attiecksmi pret sevi:

Diskusijas galvenais temats —
Kas notiek gulamistaba péc 60.
= Piedalijas kliniska psihologe Kristine Balode,

ginekologe lize Lieljure un Gerontologijas klinikas

»Sevi jamil. Jakustas un jadara
patikamas lietas.”

VAJADZIGIE PIESKARIENI
K.Balode novérojusi, ka dau-
dzi vecakas paaudzes pari dzivo
nepartraukta aizvainojuma viens
uz otru, attiecibas ir daudz dzeli-
gu frazu, ironijas: ,,Ta noteikti ir
attistama téma, lai vecums 60+
paietu vairak smieklos. Biezi
pietrukst labvelibas, vairak vajag
otru iepriecinat.” P&tfjumi rada,
ka depresija un vientuliba rodas
no ta, ka cilvéki nesanem nomie-
rinofu stimulu caur adu: ,,Saja
vecuma nav biitiskas TpaSas sek-

vadrtajs, profesors Janis Zalkalns.
® |erakstu var skatities vietné Facebook.com
lapas Mammamuntetiem videosadala.

sualas pozas — uzsvars jaliek uz
maigakiem pieskarieniem. ArT ta
var nonakt inttma saskarg.”

Labai passajiitai butiska ir pie-
skarienu pieredze, tadel var pa-
domat par citiem veidiem, ja
attiectbu nav vai tas ir sliktas.
Pieskarienus imite tdens, art maj-
dzivnieks var uzlabot passajutu.

»Saskarsme ir loti svariga, un
erotika ieglist pavisam citu no-
krasu. Lielaka vecuma ta tiek
virzita uz sirsnigo satikSanos
empatiska ITmeni un nav vérsta
uz to, ka es sevi pieradisu,” ta
senioru seksualitati raksturo psi-
hologe.

DZIVESSTASTS

»Parak daudz esmu dzivojusi citiem”

Ta saka Lilijas kundze (vards
mainits), kura savu stastu Kur-
zemniekam piekKrita uzticet tikai
anonimi.

Lilijai ir pari par 70 gadiem,
vina dzivo kada Kuldigas novada
pagasta patalu no centra. Beérni
pieaugusi, un jau gadiem vinas ik-
dienas kompanjoni ir suns un paris
kaku.

ABAS NEVEIKSMIGAS

Vel tagad kundzes seja redzams,
ka jauniba sieviete bijusi izskati-
ga. ,,Ja, pielidz&ju man netrika,
bet vecaki macija, ka jagaida tas
vienigais. Skita, ka sagaidiju. Dzi-
voju pilséta, stradaju laba darba.
Kada balle saskatijamies ar kolegi.
Nosvingjam kazas, piedzima divi
deli, bet virs izradfjas pamatigs
iedzerajs. Paliku ar abiem puikam,
bez alimentiem, bet vienas algas
beérnu audzinasanai nepietika.

Kad man uzmanibu saka pieverst

kads puisis, sakuma ne dzirdet ne-
grib&ju — ne vinam tada izglitiba,
ne izskats. Bet radi visu laiku mu-
dinaja nebtit mulkei: kur likSoties
ar diviem bérniem — cita némgja
jau nebusot. Kad apprecgjamies,
izradijas, ka viram ar citi brunci
ir ttkami, un manus délus vins ne-
mil&ja, ka pirms kazam iztaisyjas.
Krapsanu es piedot nesp&ju. Pec
laika atkal biju bez virieSa. Tur-
pinaju ka kakene savus bérnus pa
pasauli staipit, bet biju nolemusi,
ka citam biksém pakal neskriesu.”

DIVREIZ VIENA UPE
NEIEKAPSI

Lai iztikSana biitu vieglaka, Lili-
ja devusies no pils€tas uz laukiem.
Bijusi saimnieciba, arT smags
darbs kolhoza, bet vismaz bérni
pabaroti. ,, Tik par vienu nebiju
iedomajusies — vientulai sievietei
nekur nav viegli, bet Tpasi laukos:
zeme jaapar, siens jasavac. Ja ko

vajag, jaiet pie kaiminiem. Kai-
mins jau labprat naca talka, bet
sievai greiza sirds — ko pie tas pil-
sétnieces skraidot?

Kadu dienu pilséta biju darisa-
nas un nejausi uz ielas saskrgjos
ar savu pirmo milestibu. [zradas,
vins ar1 viens, dzivo Latvijas otra
gala — lai braucot pie vina. Bér-
ni jau bija izaugusi, un nolémam
mest kaulinus kopa. P&c paris
gadiem gan sapratu, ka jauniba
milétais ne vienmer bis tikpat
labs, ar pusmiiza pratu veértgjot.
Loti gribgjas biit sieviskigai, sau-
dzg€jamai. Kadu laiku ta arT bija,
bet ne ilgi. Abi bijam pieradusi
dzivot vieni — p&c savas kartibas.
Sapratam, ka ilgi kopa palikt ne-
varam. Savacu mantibu un brau-
cu majas.”

PIE VIENATNES PIERADUSI
,-Es nestidzos — gan jau ari pasas
vaina bija, ka esmu palikusi vie-

na. Tagad Skiet, ka par maz sevi
milgju, be&rniem un viriem dzivi
pakartoju. Bet b&rni man labi —
neaizmirst: malku sagada, zales
un partiku atved. Kad drikst&ja, pa
Latviju vizinaja, uz teatriem veda.

Tagad gan neko dizu vairs negri-
bu. No rita celos, pabaroju savu
pukaino saimi, npemu Suneli, un
ejam uz mezu staigat. Ta pierasts
vienai, ka dazkart Skiet: berni, at-
braukusi ciemos, tikai traucé un
jauc ierasto kartibu. Es vigus milu,
par mazb@rniem priecajos, bet pec
dienam trim no burzmas esmu no-
gurusi. Kovids mani neietekmé.
Draudzenes apmirusas, tapéc pat
ciemos nebiitu, kur aiziet, ja arT
drikstetu. Vakarus aizpilda televi-
zors. Labprat lasitu gramatas, bet
acis vairs laga nerada.”

Lilijas kundze neiegrimst sevis
z&losana, tik bilst, ka dazkart gri-
betos, lai kads roku uz pleca uzliek
un kadu milu vardu ausT ie¢ukst.
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PASAULE Izmantojot divus attélus un nelielu informaciju par kadu pasaules vietu vai objektu, mégini
Kas ta par vietu?
I

atpazit, ka to sauc!

1. karta

Ta ir salu valsts, kura ieklautas trTs lielas salas un vairakas mazakas. Tikai divas ir apdzivotas. Kopgja
platiba ir 440 km?, un ta ir 19. lielaka T kontinenta valsts. P&c 2014. gada datiem tur dzivoja 91 295 iedzi-
votaji. Salas lielakoties veidotas no koralliem un kalkakmens, reljefs ir saméra zems, ir tropisks piejiiras
klimats, kas piemerots tiirismam. Tur valda konstitucionala monarhija un parlamentara republika. Valsts
galva ir Lielbritanijas un citu bijuso britu koloniju karaliene Elizabete II. Valsts ekonomika p&d&jos 15 ga-
dos attistijusies, pateicoties viesnicu un dzivoklu biivniecibas bumam.

Atbildi gaidam Iidz 7. janvara 11.00, to sitit konkursam Pasaules pazinéjs, Kurzemniekam 1905. gada iela 19, Kuldiga, LV-3301, vai
e-pasta: konkursi@kurzemnieks.lv vai iemest redakcijas durvju pastkaste. =

208. kartas atbilde: Mesina, Sicilija. [ [ CIKADE i

Pareizi atbildéjusi: Ingars Neimanis, Velta ViSnevska, Inese Midrijane, Gunta Grundmane, Daina Gerente, U
Ausma Kreidere, Vineta Kondranicka, Vilnis B&ning, Ojars Silkans. Konkursu atbalsta

veikals Cikade.
VESTURE

Kurzemnieks sadarbiba ar Kuldigas novada muzeju piedava konkursu, kas liek papétit vésturi vai vienkarsi atceréties dazadus
notikumus Kuldigas, Skrundas un Alsungas novada.

1. jautajums
Kur Kuldiga atrodas attgla redzama vie-
ta?

Atbildi un, ja ir, arT atminu stastu par attéla redzamo
lidz 7. decembra 11.00 sdtit e-pasta: konkursi@
kurzemnieks.|v.

51. jautajuma atbilde: 1988. gada 23. decembrT.
Pareizi atbildéjusi: Indra

Grandava, Velta ViSnevska,

Gunta Grundmane, Ausma | & ]

Kreidere, Ingars Neimanis, Daina - 5-¢/ BE:j i m]
Gerente, Gunta Folkmane, Ojars ~ KuULDIGAS NOVADA

Silkans. M UZEJS

Konkursu atbalsta

FOTOKONKURSS

Kas Saja attéla ir citadak? Atrodi neatbilstibas!

Atbildes ITdz 7. janvara 11.00 sitit e-pasta: konkursi@
kurzemnieks.lv vai fotoattélu, izgrieztu no laikraksta (ne
kopétu), satit redakcijai 1905. gada iela 19, Kuldiga, LV-3301,
vai iemest redakcijas véstulu kastite.

Pareizi atbildéejusi: Daina Gerente, Indra Grandava, Gunta
Grundmane, Ausma Kreidere, Ingars Neimanis, Velta
ViSnevska, Ojars Silkans.

JANVARA ERUDITS

Atbildi meklgjiet kdda no Kurzemnieka numuriem un lidz 7. janvara 11.00 stiet e-pasta:
konkursi@kurzemnieks.v!

MINI MIKLU!

Kas tas ir?

Zala mate, sarkani bérni.

Kadu vardu vecaki izveleéjas Kuldigas slimnicas dzemdibu no-

Atbildes lidz 7. janvara - A .,
dala pasaulé nakuSajam 500. bérninam?

11.00 sttt e-pasta: konkursi@
kurzemnieks.lv vai redakcijai
1905. gada iela 19, Kuldiga, LV-3301,
vai iemest redakcijas véstulu kastite.
Atbilde: sniegputenis.

Pareizi atbildejusi: Ingars
Neimanis, Velta ViSnevska, Ausma
Kreidere, Gunta Grundmane,
Daina Gerente, Gunta Folkmane,
Ojars Silkans.

Atbilde: socialais uznémums Engela pasts

projektu Ziemassvétku vecisa darbnica rikoja VEIKALS
septito gadu. ?
indeele
Pareizi atbildéjusi: Ausma Kreidere, Indra
Grandava, Velta Vignevska, Gunta Grundmane, ) iR G

Ingars Neimanis, Daina Gerente, Ojars Silkans,
Gunta Folkmane.

Konkursu atbalsta
veikals Pindzele.

KRUSTVARDU MIKLA

Veidojusi Sandra Vilsone.
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Risingajumu gaidam lidz 7. janvarim.

Horizontali. 1.Satrauco$s notikums, ar dazadiem starpgadijumiem
bagats piedzivojums. 7.Spécigs psihisks pardzivojums, emocionals sta-
voklis, ko izraisa kas negativi parsteidzoSs. 9.Miuizzali dienvidu koki ar
aromatiskam lapam, kuras izmanto ka garSvielu. 10.Sarkanvina Skirne.
11.Vesturiska teiksma (ziemelu tautu senaja literattird). 13.Risu Skirne
ar gariem graudiem. 15.No TpaSu palmu cietes gatavoti putraimi. 17.Ne-
lielas Himalaju tautas piederigais (tauta ir izslaveti alpinisti). 21.Rinkis.
23 Kareiviga jaunava, dieviete seno skandinavu mitologija. 24.Baroneta
vai bruninieka tituls Anglija. 25.Cels, gatve. 26.Radoss aktieru vai cirka
makslinieku kolektivs. 27 .Narkotiska viela no Indijas kanep&m. 28.Valsts
Dienvidamerikas rietumu dala. 31.Priezu mezs. 33.Zim&jums, kura atte-
lota kadu lielumu skaitliska sakariba. 34.Mikroskopiski $tinu pavedieni,
kas veido sénu micgliju. 35. Viengadigi graudzalu dzimtas labibas augi ar
blivu varpu un palielam, iegarenam séklam. 38.Udens daudzums, ta strau-
me, plidums upgs, kanalos. 40.Beérzu dzimtas koks vai krlims ar ieapa-
lam, robotam lapam un ziediem spurdzges. 43.Pastavigi dzivot, uzturéties
(kur). 45.Vacijas imperija. 46.Vaska $tinu kopas, ko darina bites. 47.Nat-
rija hlorids — balta, kristaliska viela. 48.Celtnes siena izveidots atvérums
(logam, durvim).

Vertikali. 1.Latviesu dziedataja (1984) Artura Singireja skatuves vards.
2.Trubadiiru dzeja — rita dziesma. 3.Automobila kravas kaste ar segtu
virsu. 4.Elegantums, TpaSa izsmalcinatiba. 5.Garens koka trauks miklas
raudz@Sanai un miciSanai. 6.Sirsenis. 7.1zklaid€josa televizijas program-
ma. 8.Apavi ar vienlaidu (sakotn&ji koka) zoli, slégtu purngalu un valgju
papedi. 12.Pazemes tidens plisma. 14.Neliels dikis, kas paredzéts linu
meérceSanai. 16.Smaguma speka ietekmé virzities, slidet ieksa (Skidruma).
18.Strutam pildits puslitis uz cilveka adas. 19.Latviesu miizikis, dziesmu
tekstu autors, grupas Prata vetra lideris un vokalists (1974). 20.Literars
sacergjums, kura att€loti vesturiski notikumi to norises seciba. 22.Admi-
nistrativi teritoriala iedalfjuma pamatvienibas laukos Latvija. 29.Augsta-
kais, ietekmigakais sabiedribas slanis. 30.Iestades vai uznémuma birojs,
kantoris. 32.Politiskas vai religiskas biedribas nodalas vai slepenu sanaks-
mju vietas. 36.Aizzogojums, aizsprosts upg, ko ieriko négu, zusu kersa-
nai. 37.Zirga astes vai krépju sari. 38. Apgérba gabals kermena augsdalai.
39.Grieku mitologija — austrumvgj$. 41.Telpa vai atseviska vieta naudas
izmaksai, bileSu pardoSanai. 42.lesauka; segvards interneta portalu ko-
mentaros (sarunv.). 43.Skidrums, ko iegiist no iesala un ko izmanto alus
raudzgsanai. 44.Kop¢jais kadas darbibas paredz&to planoto izdevumu un
ienemumu summas ieprieksgjs aprekins.

Pareiza atbilde: FILOKARTISTS - cilvéks, kas nodarbojas ar filokartiju jeb atklatnu,
gramatzimju vakSanu, sistematizéSanu un péfisanu.

Atbildes. Horizontali. 1.Drigene. 5Tbilisi. 9.0nagra. 11.Ungurs. 12.Saifoss. 13.Karna. 17.Barns.
19.0disejs. 20.Ardéni. 21.Islams. 24.Stativs. 26.Apuss. 27.Baits. 31.Ibérija. 33.Koksne. 34.Siloss.
35.Cirslis. 36.Balodis. Vertikali. 2.Rinjjas. 3.Giga. 4.Niasa. 6.Brusa. 7.Logo. 8.Sardine. 10.Afikss.
14.Nefrits. 15.Adenits. 16.Pjasava. 18.Agamija. 22.Atvars.

23.Epigoni. 25.Etruski. 28.Miezi. 29.Basta. 30.Asks. 32.Klo. e k M
Pareizi atbildgjusi: Gunta Grundmane, Daina Gerente, Bruno "y C’F )
Mekss, Gunta Vaciete, Vilnis B&nins, Ojars Silkans. ... Salomveikals
Atmingjumu, izgrieztu no laikraksta (ne kopétu), stitiet uz redakciju Uzvarétajam davana
Krustvardu miklu konkursam, Kurzemnieks, 1905. gada iela 19, gadata sadarbiba ar
Kuldiga, LV-3301, vai iemetiet redakcijas véstulu kastita! salonveikalu Akcents.
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Vairak kustibu!

,Limfa kustas tad, kad kustamies mes,"
saka fizioterapeite Vineta Bauk3e un
skaidro, kapéc tai musu organisma
jacirkule.

Cetri vienkarsi vingrojumi

Pl

-4

dusa, fiziska slodze un saba-
lanséts uzturs veselibai dara
tikai labu. Iznémums ir dazas
situacijas, kad ta nav ieteica-
ma, pieméram, ja ir izteikta
kaju veénu varikoze, palieli-
nati limfmezgli, saslim$ana ar
paaugstinatu temperatiiru vai

,»Cilvéka kerment ir tris gal-
venie Skidrumi, kas cirkulg
pa liclakiem un mazakiem
vadiem: pirmais — arterialas
asinis, kas audiem piegada
baribas vielas un skabekli;
otrais — venozas asinis, kas
aizvada vielmainas galapro-

e

Jaizaplo kaju potites. To var darit
gan stavus, gan gujus. Ar katru kaju
no astonam lidz desmit reizém.

- = |
Jaizaplo kaja gurna. Tapat ar katru
kaju no astonam lidz desmit reizém.

R - ! L
Diafragmala elpo3ana. Dzili zem kraskurvja
rokas ir uz mikstuma. leelpa véders izvirzas
uz priek3u, izelpa saplok. Ar rokam papildus

duktus un oglskabo gazi; tre-
Sais — limfa.”

Limfatisko sistemu veido
gan limfas celi, pa kuriem
plist limfa, gan limfmez-
gli un citi limfoidie organi.
Limfatiska sisteéma atskiriba
no asinsrites nav noslégta,
un tai nav centrala siikna, kas
dzitu uz prieksu, tapec limfa
parvietojas 1€ni un ar mazu
spiedienu. Ta ir atvérta — it
ka apskauj visas organisma
§tnas, barojot tas ar olbal-
tumvielam, un savac atkri-
tumvielas, kas no sikajiem
kapilariem izdalas apkartgjos
audos. Sikie limfvadi apvie-
nojas lielakos, un talak lim-
fa iepliist venozaja sistema.
Ir svarigi, lai limfas cirkulaci-
ja butu regulara, lai ta netik-
tu blok&ta, tapec stimulacijas
masaza, rivesanas, kontrast-

adas problémas.

Butisks limfas cirkulacijas
priek$noteikums:

* locitavu un muskulu kus-
tibas — limfa kustas tad, kad
kustamies més;

* svarigi ir lietot daudz skid-
ruma, lai organisma skidrumi
spetu cirkulét, lai tie nebiitu
parak biezi un neaizdambétu
sikos limfvadus;

» pareizu cirkulaciju no-
droSina ari &rts apgérbs. No
pasu pieredzes zinams, ka,
iespilgjoties loti Sauras biks€s
un ilgstoSi s€zot, augsstilbi
klast tadi ka pieptsti; nepa-
reiza izméra krusturis nospiez
kraskurvi; apspiletas zekites
saspiez apaksstilbu. Tas tapec,
ka bijusi nospiesta un apgriti-
nata limfas attece.

Intas Jansones
teksts un foto

GRIBU ZINAT

Ar ko pacienat putnus?

»Ka katru gadu ziema ve-
los piebarot sikos putnus, bet
Sogad ir radusies probléema
ar baribas iegadi — ar svera-
majam saulespuku seklam
veikalos,” stasta kuldidznieks
Reinis.

,,Nekur nav vairs nolikti maisi
ka agrak, kad katrs vargja ie-
bért lielaku daudzumu ilgakam
laikam. Man ka pensionaram
fasetas partikas seklinas ir par
dargu, jo pie majas ir loti daudz
zil18u un citu putninu, kas diena
barotava apéd vairak neka pus-
kilogramu. Lieku arT citu bari-
bu, bet gribu daudzveidibu. Kur
Kuldiga vai tuvakaja apkartng
iegadaties Ietas saulespuku sek-
las?”

SAULESPUI'(I::M JABOT
Veikalos sveramas saulespu-
ku seklas ir noperkamas, bet
tikai 25 kg iepakojuma. Turét
atvértu maisu nelauj jaunie
noteikumi. Interneta majasla-
pa www.kurpirkt.lv noraditas
adreses, kuras var pasitit gan
lobitas, gan nelobitas sek-
las putniem (cena, sakot ar
1,40 eiro kilograma).

KO VEL VAR PIEDAVAT

Ornitologi atgadina: ja ir sakts
putnus barot, tas jadara Iidz pa-
vasarim. Ziema vispiemérotaka
ir bariba ar augstu tauku saturu,
pieméram, tauki un spekis, sau-
lespuku seklas, rieksti, tostarp ze-
mesrieksti, un kalteti augli. Put-
niem gar$o arT auzu un kukuriizas
parslas, linseklas, miezu putrai-
mi, gribas, prosa, citas s€klas un
graudi. Bariba nedrikst biit salita.
Sauso, pieméram, auzu parslas
vai sadrupinatu maizi, pirms do-
Sanas var izmércét taukos vai
ella. Turklat maizi ieteicams dot
nedaudz, jo tas energétiska verti-
ba ir zema.

KAM KAS GARS0

Tauki un spekis ir laba bariba
zilitém, dizraibajiem dzeniem,
dzilniSiem un strazdiem, savukart
saulespuku s€klas piemerotas lie-
lakajai putnu dalai. Zemesrieks-
tus iecientjusas zilites, zalzubites,
lauku zvirbuli, dzilnisi un diz-
raibie dzeni. Kaltéti augli garSo
melnajiem meza un pelékajiem
strazdiem. Abolus, bumbierus un
citus auglus iecientjusi strazdi, z1-
dastes un zilites.

viegli uzspiez uz mikstuma.

Pacelties
pirkstgalos.

Ar vieglu atsitienu nokrist uz papéziem, ta
izraisot vieglu kermena vibraciju. To apvienot ar

roku kustibam, pirkstus saliecot un iztaisnojot.

Celoties pirkstgalos, rokas pacelt priek3a, tad
nolaist leja un atkal pacelt, bet Soreiz sanos un
atkal nolaist leja. Atkartot vairakas reizes.

MAJDZIVNIEKAM

Galedajiem jaéd gala

Pedeja laika tiek runats, ka vis-
labaka bariba suniem un kakiem
esot jéla gala, ipasSi subprodukti.
Vai ta ir?

Veterinararste Marita Lidaka par-
liecinata: kakis un suns ir galedaji,
tadel barot tos ar svaigu galu drikst,
un tas So dzivnieku veselibai pat ir
labi. Tomér katram jaizverté sava
milula spgja ar $adu partiku tikt gala.
Turklat jaatceras: ka dzivnieks no
mazotnes tiks barots, pie tada &diena
bis pieradis. Ja iesaksiet ar jelu galu,
tad, visticamak, no sausas baribas un
konserviem tas atteiksies.

KOKS AR DIVIEM GALIEM

,»var barot ar subproduktiem: ak-
nam, kungi, liesu, citiem ieksgjiem
organiem. Tajos visos ir mineralvie-
las un vitamini, bet aizrauties tikai
ar vienu lietu nevajadz&tu. Aknas ir
bagatas ar B grupas vitaminiem, tas
ir labs dzelzs avots, bet var trikt citu
nepiecieSamu vielu. Tacu ar tiru galu
var barot — tas pat ir vélams. Sadiem
dzivniekiem ir labaki zobi. Proble-
ma ta, ka gala maksa parak dargi.
Varitu galu dzivnieka kungis nespgj
sadalit un parstradat.

Bet tas ir koks ar diviem galiem —
jela, ipasi meza gala ir dazadi para-
ziti. Jaatceras tos dzivniekus, kuri
&d sadu galu, attarpot reizi tris Cet-
ros ménesos.”

M.Lidaka iesaka gan sunpiem,
gan kakiem dot buljona vai zupas
izlases kaulus, kam klat ir gala.
,»1a atkal ir n@ija ar diviem galiem.
Katram jaizverté dzivnieka kunga
panesamiba. Dzivniekiem ar vaju
kungi daudz kaulu dot nevajadze-
tu. Bet kakim, kas parsvara laiku
pavada uz divana, tads kopa ar
galu biis arT izklaide un nodarbosa-
nas, turklat stiprinas zobus.”

KA KOMBINET

» Visieteicamaka ir liellopa gala,
tad trusis, aita, vista. Var dot arT
ciikgalu, kas it ka izstrada kaitigos
fermentus, bet tam vajadzigs ilgs
laiks, un dzivnieka muzs nav tik
gars. Art daudzos konservos ciikga-
la ir ieklauta. Jaraugas, lai dzivnie-
kam nav individualas nepanesibas.

Nav nekas slikts, ja jélo galu sa-
jauc ar putram, bet tad tai jabut
divam treSdalam. Ne suns, ne ka-
kis uz putras vien visu mtzu sédet

nevar. Tas atsauksies uz veselibu,
galvenokart uz urinceliem.

Galu vajag kombinét arT ar dar-
zeniem, olam. Ja &d to vien, jadod
klat vitamini, lai uzturu sabalanse-
tu. Sausa bariba jau ir sabalanséta,
noraditas devas péc suna vecuma
un aktivitates.”

KOPA PIE GALDA NESEDET
Ja dzivnieks dzivotu meza, tad no-
kertu kadu peli, putnu vai zaki, pa-
dzertos @ideni, nograuztu kada darza
nocieptu augli vai darzeni, parlieci-
nata veterinararste. ,,Tadai batu ja-
biit miisu pareizajai domasanai par
majas milula &dienkarti. Nevienam
sunim vai kakim nevajadzetu se-
det pie musu galda un &st sieru vai
baltmaizi ar aknu pasteti un sviestu.
Nekada gadijuma &diend nedrikst
bt sals, pipari, citas garSvielas.
Majdzivnieku nieru un aknu sisteéma
ir loti jutiga. Tam vajag loti tirus un
labus produktus. Ja bariba biis kas
slikts, milulis atri vien kasisies, tam
kritis spalva. Ta ir atSkiriba no cilvé-
ka, kur§ gadiem var &st neveseligi,
nesaprotot, ka boja savu kermeni.”
Inguna Spuleniece
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PIEMINOT

raugoties no makona malinas.

Starp baltiem gubu makoniem maza zvaigznite spid,
T4 kada dvéselite, kas tagad debesu majas mit...

AGRIS GINTERS (28.12.1950. - 27.12.2020.).

Zemi parklaja balta sniega sega, kad 27. decembri Agra dvéselite posas mazibas
celd, aiz sevis atstajot daudz skaistu dzives brizu, daudz padaritu darbu.

Masu atminas Agris paliks ka cilvéks ar noteiktu raksturu, attieksmi un interesi par
notieko$o. Ka kolégis, kur$ zinasanas un prasmes lika lieta, stradajot ar bérniem
PelCu specialaja internatpamatskola-attistibas centra gan ka audzinatajs, gan me-
talapstrades skolotajs, vins arf ripéjas par bérnu naktsmieru.

Agris loti gaidija savu 70. dzimanas dienu... Liktenis to bija Iémis sagaidt, jau

Domas esam kopa ar Agra tuvajiem cilvekiem.
Bijusie kolégi Viduskurzemes pamatskola-attistibas centra
(kadreiz - PelCu specialaja internatpamatskola)

/S.Brasla./

PARDOD

Veikals DAGUS Liepajas iela 51 strada
attalinati: pasatijumi pa talr. 27751523,
norékini ar parskaitijumu. Darba apgérbi,
apavi, vela.

SIA Veévers pardod priedes skaidu kuri-
namas BRIKETES ar piegadi. Cena:
130 eiro. Talr. 26651831.

Piedavajam kvalitativas bérza BRIKE-
TES, ilgi deg, mazs pelnu atlikums, ar
visu piegadi Kuldiga tikai 128,80 eiro par
paleti. Talr. 20331463.

SkaldTtu lapkoku MALKU.
Talr. 27885688.

Sausu MALKU maisos, kravas.
Talr. 26544462.

SIA AJG plus - sazagétu nomalu MAL-
KU. Talr. 29399939.

Pardod ar piegadi zagétavas atgriezumu
MALKU; skalditu malku; 3 m garu meza
malku. Talr. 29249578.

Sausu MALKU. Talr. 29254530.

1]

SVEASKOG
BEZ MAKSAS attira no krumiem
laukus un citas aizaugugas platibas.

PERK zarus, cirsmu atlikumus,
Skeldojamo materialu,

DAZADI

SADZIVES TEHNIKAS remonts
izbraukuma. Talr. 27501427.

PERK

lepérk brieZa, buka, alna RAGUS.
Talr. 28134800.

APSVEIKUMI

s e A e
Tu saulains cilvéks esi,
Paliec vienmér tads!
Lai gaismas nepietrikst,
Ko citiem davinat.
[.Tora./

Kuldigas Centra vidusskolas kolektivs
sirsnigi sveic pensionéto skolotaju INARU
KURSINSKU skaistaja dzives jubileja.

— ‘w:; - 1_: : '@,: _, -
Katru dienu sudraba redzét,
Katru mirkli sudraba vérpt.

Visas skumjas sudraba sega,
Milu sirzu noausta, térpt.

il

/K.ApSkrima./
Mili sveicam SKAIDRITI ZIKMANI
skaistaja jubileja!

Mirdza, Leontija

Lasi mds arT interneta:
www.kurzemnieks.Iv!

LIDZJUTIBAS

Gaisma, kas cilvéka dzivo,
Un siltums, ko izstaro sirds,
Tas nezid - tas paliek un mirdz.
IV.Egle./
Skumju bridT esam kopa ar tevi,
Ramona, IGORU miza cela pavadot.
VPDK Bandava

Izsakam visdzilako [1dzjatibu Ramonai
un tuviniekiem, IGORU muziba
pavadot.

DzIKS Mucenieku nams 30 iedzivotaji

|zsakam I1dzjatibu IGORA IRBES tuvi-

niekiem, vinu maZiba pavadot.
SIA Kuldigas PVAC kolektivs

Tu gadus méroji ar darbu,
Ko krietni paveikt bij tavs gods.
Ar sirsnibu un klusu rapi,
Ko allaz centies citiem dot.
[K.ApSkriima./

|zsakam I1dzjatibu tuviniekiem, no
IGORA IRBES atvadoties.

Operaciju bloka kolektivs

Izsakam visdzilako [1dzjatibu Ramonai
Irbei ar gimeni, IGORAM aizejot ma-
Ziba.

R Eglites doktorata draugi un kolégi

Ta gaisma, ko izstaro svece,
Tas gaiSums, kas liesmina plivo,
Tas izplén un pazid, un gaist,
Bet gaisma, kas cilvéka dzivo,
Un siltums, ko izstaro sirds,
Tas neziid - tas paliek un mirdz.
IV.Egle./
Izsakdm Ramonai Irbei un gimenei
masu visdzilako [Tdzjatibu un domas
esam kopa ar jums, no IGORA IRBES
atvadoties.
Skrundas draugi: Nellija, Viesturs,
Antra, Zankovski, Reinkopi
un Svanbergi

Tu aizej sniegos baltos,

Uz kokiem baltas énas krit,

Un véji klusinatos altos

Tev klusu Sipla dziesmu dzied.
[K.ApSkriima./

Izsakam ITdzjGtibu tuviniekiem, IGORU

IRBI miiziba aizvadot.
Dimantu gimene

Tie savadi skumigie mirkli...
Tad palidzét var tikai viens,
Ja kadu atmipu gaiSu
Tu sava dvésel€ sien.

/K.Ap$krima./
Izsakam dzilu lidzjatibu Ramonai Irbei,
viru maziba pavadot.

VPDK Suiti

Ir sépe, kas sirdT,
Ir sépe, kas zemé,
Ir sépe, kas debesis
Kliedz.
/J.Anmanis./

Izsakam lidzjGttbu Janim Krigeram, no
mates atvadoties.

Megasarga Kuldigas kolektivs

Lai sapnis balts vinas dvéseli aija
Un klusais miers ar saviem sparniem
sedz...
IA.Elksne./
Izsakam dzilu [idzjatibu Janim Krigeram,
mammu mdZibas cela pavadot.
Maldis, Maiga, Ausma, MudTte

Izsakam [idzjatibu Dainim Ldcinam un

tuviniekiem, mati miiziba pavadot.
Gudini, Mdrnieki, Aina, Austra

Lagsim tavai dvéselitei
Debescela mieru gat,
Lai ar tevi zvaigznes stara
Varam domaés kopa bit.

IV.Kokle-Livina./
Izsakam visdzilako [1dzjatibu Dainim
Licinam un tuviniekiem, mati maziba
aizvadot.

MK Basi

Ta aiziet masu mijie.
Aiziet no ikdienas ripém
Prom miera un klusuma.
Paliek vien dvéseles gaisma.

1Z.Purvs./
Valsts meZa dienests izsaka visdzilako
Iidzjatibu Dagnitai Abelniecei, mamulu
maziba aizvadot.

Tuvs cilvéks neaiziet,
Vins tikai parstaj foz&s bat.
/S Kaldupe./
Izsakam visdzilako lidzjatibu Lilijai, masu
zaudgjot.
Ventaviesi un dirigente

Es jau neaizeju,
Es vienmér basu putent, bérzos,
Zvaigznés un bérnos savos.

IA.Elksne./
Skumju bridi esam kopa ar Kristini,

maminu mdZiba pavadot.
Ventaviesi un dirigente

Mums zinams ir tads neliels
vardins: — Turies!
To saka tad, kad lieki citi vardi,
Kad cela péksni uznakusi tumsa,
Uz pagatni ir aizcirtuSies varti.
IN.Dzirkale./
Izsakam Iidzjatibu kolégei Kristinei,
mamulu miZiba aizvadot.
Rimi kolektivs

Mijo tét, cik Joti griti
Tevi zemes klépim dot,
Atvadoties sveikas siitit,
Dziedat dziesmu pédéjo.
[Z.Purvs./

Izsakam dzilu lidzjitrbu Andrim ar gimeni
un tuviniekiem, PETERI SKUDRU guldot
zemes klepr.

BijuSie darbabiedri

Lai téva mila paliek dzili sirdl
Par avotu, kur miizam spéku smelt.
/1.MeZnora./
[zsakam [1dzjatibu Andrim Skudram, no
téva atvadoties.
SIA AJG plus kolektivs

Tu katram viena, tikai viena,

Kurai ka pie saules bérni turas klat.

Tépéc ir tik grati, skujam birstot,

Uz mizu zemei tevi atdot, mat!

/K.ApSkrima./

Skrundas veselibas un socialas apri-

pes centrs izsaka visdzilako [1dzjatbu
Guntai Branei, maminu zaudgjot.

Saltu ritu tu aizgaji projam klusi.
Tada mila, balta, zem gadu nastas
nogurusi.
/A.Grava./
[zsakam [idzjatibu Marai Gégermanei
ar gimeni, mamulu pavadot.
Darbabiedri maizes ceptuvé

Vai mésina, vai masina,
Ka es tevi aizmirsisu?
Ko pasauk$u guldamies,
Ko, no rita celdamies?
T.dz./

Izsakam visdzilako I1dzjatibu Lidai
Ceverei, masu kapu kalnina pavadot.

Varmes amatierteatris Es un tu

Tikai atminas klusas
Ka mili un zindmi soli
Palicgjiem visu mizu skan blakus.
IV.Grenkovs./

Izsakam Iidzjttibu Vizmai un gimenei,
no ALDA BAUERA atvadoties. Spéku
un izturibu jums!

DzIB Ventas lases kaimini

Més klusi paliekam Sai krasta,
Vgji Salkos un mierinds mas,
Bet tava vieta, kas bija Sai dzive,
Vienmér misu atminas bas.
/S Kaldupe./

Dzili skumstam, zaud&jot draugu,
bijuso kolegi, kaiminu AGRI GINTERU.
Izsakam visdzilako ITdzjatibu un bedas
esam kopa ar lIzi un Lieniti, viru un tévu
m{ziba pavadot.

Draugi, bijusie kolégi, kaimini Avotos

Lai balta saule,
Zala zéle
Un viegla zeme
Smiltaja!

IV.Kokle-Livina./
Skumstam kopa ar Inesi un vinas
tuviniekiem.

Dzidra, Zigrida

Gaisma, kas cilvéka dzivo,
Un siltums, ko izstaro sirds,
Tas neziid - tas paliek un mirdz.
IV.Egle./
Visdzilaka lidzjatiba Vincentam Ani-
nam un vina gimenei lielo skumju bridr.
L.Jansone ar gimeni

Atceries abonét Kurzemnieku!
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INTERESANTI

LuminiscéjoSs koks

Interjera izmantotie gaismekli visbiezak veidoti
no dazadas plastmasas, kas videi nav labveliga.
Amerikas Kimijas biedriba zino, ka izdevies iz-
veidot koksné balstitu biologisku materialu, kas
ir luminiscgjoss, tidensizturigs un kadu dienu biis
lietojams ka lampu kupoli un pat displeji. Jauna
koka membrana biologiski sadalas un ir atjau-
nojams resurss, ko var izmantot optiskas ierices.
Lidz $im izstradatajiem plastmasas veidiem bija
sliktas mehaniskas 1pasibas, nevienads izgaismo-
jums vai nespé€ja pretoties samirkSanai. Jaunais
materials iegits, koksni apstradajot un ta poras
ievadot nanoizméra kvantu dalinas, kas ultravio-
leto staru ietekm@ izstaro vienm&rigu gaismu.

SEN

darbnicas materiala.

dos iesp€ju saisinat pasiitijumu izpildes laiku.

vietots bijusas pulkstenu darbnicas telpas.

Sajas dienas Kuldigas rajona iedzivotaji sanéma labiekartotu
darbnicu, kura apvienotas dazadas pakalpojumu nozares. Plass
tagad bis StSanas iecirknis, jo uz jauno namu parcelts ka modes
ateljé, ta arT $usanas darbnica. Sogad saks praktizét §Gsanu no

Ripniecibas kombinats paredz rajona atvert vairakus pienem-
Sanas punktus, kur viens no drébniekiem-piegriezgjiem pienems
pasttijumus, uzlaikos un izsniegs gatavos izstradajumus.

Jaunaja darbnica adis arT jakas. Sanemtas jaunas masinas. Tas

Jaunaja darbnica remont€s ari radio aparatus un pulkstenus.
Ventspils apgerbu kimiskas tiriSanas pienemsanas punkts par-

Padomju Dzimtene 1963. gada. 24. janvari

Izmainas iedzivotaju apkalpoSana Kuldiga

Pusaudziem jaunas prasmes

+Musu komanda
var apliecinat,

ka Kuldigas
novada pusaudZi
ir talantigi, vélas
izzinat jauno, ir loti
radosi, labsirdigi
un ar lielu lidera
potencialu,”

saka nodarbibu
cikla PusaudZu
akadémija
koordinatore Aiga
Slitere.

!

Nodarbibu cikla PusaudZu akadémija jauniesi no 13 lidz 16 gadiem - koprades

telpa Metro Coworking Kuldiga.

Nodarbibas notika no 12. septembra lidz 12. de-
cembrim, un tajas pusaudzi no 13 Iidz 16 gadiem
var€ja apgit vertigas dzives prasmes, atklat savus
talantus. Piedalijas 44 jauniesi no desmit macibu
iestadém. Nodarbibu ciklu rikoja biedriba Kur-
zemes pilskalns sadarbiba ar pasvaldibu un Eiro-
pas Sociala fonda projektu Pumpurs ka atbalstu
priekslaicigas macibu partrauksanas samazinasa-
nai.

A.Slitere skaidro: ,,Jaunie$iem bija iespgja iz-
zinat, izprast sevi, rast redz&umu savai dzivei,
izvirzZit mérkus un saprast solus plana realizaci-

Gada putns - laukirbe

Latvijas Ornitologijas biedriba par Sigada
putnu izvelejusies lauku sugu — laukirbi (Per-
dix perdix).

,Laukirbe ir viena no tam sugam, par kuras
populaciju zinam maz. Tai ir loti slépts dzives-
veids, tade] tur, kur ta mit, to ne vienméer izdo-
das konstatet. Zinams, ka kops iepriekseja Lat-
vijas ligzdojoSo putnu atlanta, kas sagatavots
§T gadsimta sakuma, laukirbes izplatiba ir tur-
pindjusi samazinaties,” stasta ornitologs Ainars
Aunins. Citur Eiropa o procesu izraisa ne vien
lauksaimniecibas intensitates pieaugums un da-
zadu augu aizsardzibas Iidzeklu lietojums, bet
arT ainavas dazadibas mazinaSanas.

Laukirbe ir rGsgani briini raibs, drukns baloza
lieluma putns ar saméra 1sam, spécigam kajam
un Tsu asti. Paliek ziemot Latvija. Lido nelab-
prat, bég skrienot, bet iztraucéta var pacelties
sparnos un uzspurgt gaisa ar troksni. Peras sau-

Kurzemnieks

jaunais_kurzemnieks

jai. Vargja uzklausit dzives pieredzi un praktis-
kus piemérus no profesionaliem. Katra nodarbi-
ba tika izvirzita sava t€ma un ieklautas dazadas
metodes: jautajumi, debates, pieredzes apmaina,
prezentacijas, praktiska darbosanas, lomu spéles,
individualais un grupu darbs, izbraukums daba.
Bija arT individualas konsultacijas klatiené un
tieSsaiste, ka art grupas darbs platforma Zoom.”
Komandu sadarbiba raditas vairakas idejas, kas
iesniegtas konkursa Dizaina projekts ,,Spéle”.
Elisa Rudzite
PusaudZu akademijas arhiva foto

sas smiltis. Edienkarté ir gan augi, gan dzivnie-
ki, tostarp kukaini, bezmugurkaulnieki, s€klas,
graudi, asni, pumpuri, lapas, ogas, augli. Lidzigi
citiem vistveidigajiem arT laukirbe médz uzlastt
akmentinus, lai guza tie palidz&tu baribu sasmal-
cinat.

Ka norada Latvijas Ornitologijas biedribas or-
nitologs Agnis Buss, ta ka slépta dzivesveida dél
laukirbi ir saméra griti konstatet, Tpasi svarigi ir
portala vai mobilaja lietotng Dabasdati.lv zinot
par $1s sugas noverojumiem.

Jana Suiruma

® www.kurzemnieks.lv

Pirma maja

bezsaimnieka kakiem

Vairakas nedélas Kuldigas klainojo3ajiem kakiem
Skrundas ielas 18. nama pagalma ir sava maja.

Maja Kuldigas klainojo3ajiem kakiem Skrundas ielas 18. nama pagalma novie-
tota 21. decembri. Lidz $im dzivnieki intereséjusies par &dienu arpusé, jo laiks
vél nav bijis parak auksts, lai patvertos ieksa.

Masu pilséta ta ir pirma, kur
astainiem patverties no lietus un
aukstuma. P&c iedzivotaju inicia-
tivas 1si pirms Ziemassvétkiem
to iertkoja pasvaldiba, un naminu
par 129 eiro izgatavoja SIA Got
Wood no Kekavas — uzn€mums
$aja joma ir specializgjies. Ma-
jina, kura var ietilpt no Cetriem
lidz sesSiem kakiem, paslaik ie-
likts siens, lai to padarttu siltaku.
Tapat tai ir TpaSs jumts, un ta ir
siltinata. PriekSpusé uz nelielas
platformas var nolikt &dienu un
tdeni.

Ka noverojusi apkartgjie, lidz
$im kaki izradijusi interesi tikai
par &dienu. ,,V&l nav bijis auks-
ti. Kad uznaks sals, gan jau Iidis
iek$a,” teic Skrundas ielas iedzi-
votajs Mairis. ,,Katra zina apkar-
tne kluvusi tiraka — kaki vairs
nepulcgjas pie atkritumu kontei-
neriem.” Mairis atnesis dalu no
sava majas milula pusdienam.

@kurzemnieks_K

Ta darot daudzi: gan tie, kuriem
kakis ir paSiem, gan tie, kuriem
nav, bet ir véléSanas palidzet
bezpajumtniekiem.

Pavasari dome, iesaistot nova-
da skolénus, organiz&ja konkur-
su, lai klainojoSajiem kakiem
izveletos vizuali un tehniski la-
bako majinu. Dazi ierosinajumi
nemti vera arl §1 nama izveide.
Domats pilséta izveidot vel vai-
rakus. Otrs planots SmilSu iela,
un to organizges biedriba Dzivnie-
ku SOS par saziedoto naudu. Na-
min§ Skrundas iela novietots uz
trim ménesSiem, lai redz€tu, vai
kaki to patieS$am izmantos. Ja ne,
tas tiks parvietots citur.

Pérn paSvaldiba programma
Noker — sterilizé — atlaid steri-
liz&jusi 74 bezsaimnieka kakus,
kas klidusi pie daudzdzivoklu
majam pilséta un ciematos.

Dainas Tafelbergas
teksts un foto

Par iesniegtas reklamas formu, saturu un
stilu atbild reklamas devéjs.
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