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1,20 eiro Ojars Leikarts peldét ziema sacis
85 gados: ,Veselibas uzlabo3anai
peldéSana der ikvienam. Cilvéks jau ir
Nr. 14 slinks, bet slinkums japarvar.”
Piektdiena, 2021. gada 19. februaris (11647) => 12.-13. Ipp.

Folkloras balva
AUSTRAS KOKS

Ba

va par tautas

garamantu godasanu

Etnografisko ansamblu Suitu sievas, Suitu viri un Magie suiti
vaditaja llga Leimane par mizZa ieguldijumu tautas garamantu
un dziveszinas saglabasana un nodoSana nakamajam paaudzém
sanémusi Latvijas Folkloras biedribas balvu Austras koks.

. balva man |oti patik vizuali. Makslinieciski labi apdarinata. Un ka jau tautiska zZime - ar spécigu enerdiju. Mila," saka alsundzniece liga Leimane.

,,Viss miiZs ta virzijies, lai es nonaktu tur,
kur tagad esmu. Lielakais gandarfjums no
ta, ka folklora ir mans dzivesveids, ir tas, ka
redzu: cilvekiem tas ir tik loti vajadzigs,” saka
I.Leimane.

»Alsungas ansambli Suitu sievas dziedu
kops 1967. gada, vadu to 32 gadus, Suitu
virus — septito, bet Jarkalnes Magos suitus —
21 gadu. Virsii nevienam nebazamies un lig-
ties sevi arT neliekam. Ja aicina, tad braucam.

Folklora man ir ikdiena. Pati varbiit esmu
grib&jusi arT ko citu darit, bet né — virziba
notiek ta, ka man noradits biit konkréta vieta.
Kad izmacijos par mizikas skolotaju, miisu
kursu siitTja prom aiz Uraliem stradat miizikas
skolas. Dievins pazgloja — uzsttija kunga ¢alu,
un mani uz turieni neaizsitija. Paliku Latvija.
Ta soli pa solitim uz prieksu.”

[.Leimane tris reizes sanémusi Folkloras
gada balvu, 2007. gada vinai pieSkirta miiza

stipendija — 170 eiro ménest, 2008. gada pa-
sniegts Triju Zvaigznu ordenis, 2017. gada —
Alsungas novada pasvaldibas balva Goda
novadnieks.

Austras koku Latvija pasniedz treSo gadu.
Pirmaja to sanéma cita alsundzniece, Suitu
sievu dalibniece Marija Steimane jeb Rucs,
otraja — Bartas etnografiska ansambla prieks-
dziedataja un teicgja Livija Otanke.

Jolantas Hercenbergas teksts un foto
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no septinam lidz
devinam stundam.
Nevajag censties
vairak vai mazak,
jaatvélé optimalais
ilgums, iesaka Miega
slimibu centra arsts
Juris Svaza.

=> 10. lpp.

Ka Covid-19
ietekmé biedribu
darbu?
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= Personiba: Guntars
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Liepajas iela.

Vai cilvéki grib potéties.

Sakas séklu laiks.
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REDZEJUMS TRIS PAR VIENU

Vai un ka Covid-19 ietekmé nevalstisko organizaciju darbu?
GRUTI ATSKIRT PATIESIBU NO VILTUS ZINAM

Nemt savu
dzivi aiz |
ra g I e m Jolanta Her]cen:l.ierga

Vienmer ir patikami tikties ar tiem, kuri
iedvesmo: ar vardiem, darbiem un at-
tieksmi. Ar vienu no $adiem cilvékiem —
Latvija popularu gramatu autori Inesi
Prisjolkovu — tikos un, jaatzist, patiesi
iedvesmojos. Pat uz tadu varondarbu,
k& nemt savu dzivi ka vérsi aiz ragiem
un apzinati virzit turp, kurp vélos, nevis
turp, kurp ta man neizprotamu iemeslu
del slid. Ne tapéc, ka es So procesu
nevadu, bet tapéc, ka vadu neapzinati.
Saruna ar |.Prisjolkovu lasdma Sodienas
Kurzemnieka (7. lpp.)

Vina iesaka pirms katra darba, kaut
vismazaka, sevi kd mazikas instrumentu
uzskanot uz pozitivas nots. Uznemties
atbildibu par savam domam un apzinati
koncentréties uz labo. lemacit pratu do-
mat ta, lai sevt vairotu pozitivu energiju,
kas tad jau sak atspoguloties apkartéja
pasaulé. Un kade| lai Sim ieteikumam
nenoticétu, ja,
sarunajoties ar
vinu, burtiski jd-
tams laimigs sta-

,Pirms katra
darba, kaut

. =LA rojums? Kapéc
VlSlTlClZClkCl, nepaméginat arl
sevi ka tad, ja neticat
e iesoaiamibai sa-
muzikas dziviskas prob-
instrumentu lemas atrisinat
ar noskanojuma

uzskanot mainu? Sliktak
uz pOZitl-VClS jau nevienam ne-

" vajadzétu Kk|at.

nots. Ipasi svarigi vi-

nas idejas Skiet
ieklaustties tieSi Saja laika, kad ne tikai
Latvijas cilvéku psihologiska veseliba
sasupojusies, bet arT visa pasaulé juta-
ma spriedze jauna virusa un ta radito
ierobezojumu dé|. Var, protams, lagt
psihologa palidzibu atSketinat savus
prata mezgus, var ieklausities citu viedu
cilvéku ieteikumos. Bet diemZzél Latvija
daudziem mentala veseliba Skiet tabu
téma. Tsti labu izjatu nav, bet kam lai
par to stasta? Pienem sev prata, ka
neapmierinatiba un nervozitate ir norma,
un dzivo talak. Neies jau sirdi kadam
izkratit, jo tapat nekada labuma nebds.
Nereti dzirdéts teiciens: ,Kam vispar
Sodien viegli?”

Bet ta gluzi nav. Pratu un izjatas
varam mainit. Ir tacu dzirdéts, ka kads
ar otru manipulé, lai panaktu sev vé-
lamo. Ka tad vinam tas padodas? Ka
izdodas otra maintt izjatas, kas liek
rikoties citadi? Tapéc, ka ir speciali
panémieni, uzvedibas modeli, kas otra
izraisa likumsakarigas reakcijas. Un, ja
jau manas izjatas var maintt cits, tad
art katrs pats tas varam mainit. Un tie,
kuri netic, ka var ka taurenis pa pasauli
lidinaties, nevis tikai problémas risinat,
ar kaiminiem attiecibas noskaidrot un
bérnu dzivi pareizaja gultné virzit, var
paméginat — kaut vai joka péc! Un, ja
nu tie taurina sparni izaug?

1 Zanete Skapare, Latvijas Nedzir-
e digo savienibas Kuldigas nodalas
tulce:

— Sis laiks biedribas darbu loti ietekmg.
Var teikt, ka aptur. Miisu pamatuzdevums
ir cilvékiem sniegt informaciju. Censa-
mies to darit biedribas lapa feisbuka, bet
izpaliek buisana klatieng — nenotiek nekas,
kas saistits ar kultiiras dzivi. Tiek nodro-
Sinati tulka pakalpojumi, un biedribas
vaditaja Vilhelmine Vicinska ar klientiem
sazinas attalinati. Biedribas telpas vina ir
reizi nedgla otrdienas, ja kads pa vienam
pierakstijies uz konkrétu laiku.

BAIL IESUNOT

Ruta Orlova, Kuldigas senioru
e skolas vaditaja:

— Drusku bail, ka neiestinojam — ka biis
ar izvilkSanu no majam uz pasakumiem,
kad to drikstes. P&€dgjos meénesos kopa ar
Ligitu Z&peri ara tikai vingrojam un niijo-
jam. Ir jau arf citadi darbi — gaidot labakus
laikus, rakstam projektus, ceram realizét
arT aizsaktos un pagarinatos. Nakamnedgl
macisimies stradat ziima — tas mums

PALIDZET VAR, JA SAZINAS

Argita Zundovska-Medina,
e Kuldigas daudzbérnu gimenu
biedribas Sipulitis vaditaja:

— Logiski, ka ietekmg, turklat pamati-
gi. Pulcgties, protams, nedrikst, un nekas
publisks nenotiek. Sponsorus més mek-
Igjam, palidzibu, cik noziedota, vedam,
Vienibas iela dezurgjam. Ziedojumos ir
apgerbs, apavi, ari partika un kancelejas

Vieniga aktivitate un iespgja satikties —
Aijas Palmas vadiba nijjojam. Esam kadi
se$i septini solotaji. Sakuma staigajam
pa pastaigu taku, Pils€tas darzu, bet ta-
gad nospraudam marsrutu gar Ventu aiz
Veckuldigas. Diemzgl pargjie vairak vai
mazak ies€dusies viediericés. Garasta-
voklis ir panicis, cilveki loti ietekmé€jas
no interneta zinam. Pasi man atzist, ka ne
vienmer zina, vai lasa patiesu informaci-
Jju, jo gruti atskirt viltus zinas. letekmgjas
ar1 no Covid-19 statistikas. Es varu zinas
neskatities — vini uz lapinas pieraksta, cik
saslimusi, cik mirusi. Tas ir skumji. Misu

planots Sabiedribas integracijas fonda
projekta. Tuvojas pavasaris, un atkal
paredzeta sadarbiba ar Borisa un Inaras
Teterevu fondu par se€klu izdalianu. Vel
mums ir sparnota ideja par sava gar§vielu
darza iekopsSanu. Otrdien dosimies pilséta
apskatit vietas, kur to varétu darit.

Dalai biedru ir skumji, bet visi esam
sapratusi, ka jaiet svaiga gaisa — kaut pa
diviem, ar gimeném. Ir tadi, kas izmanto

preces: pildspalvinas, krasinas. Kad
atvedu, ielieku zinu musu WhatsApp
grupa. Biedri ar mani sazinas, tad nak pa
vienam vai ar gimeni, lai kaut ko izvéle-
tos. Ir braukusi arT no Alsungas drébites
skatities, socialais dienests interesgjas.
Man atsléga ir, un, ja ar mani sazinas,
darbdienas varam aizbraukt, lai vajadzi-
go izvéletos. Citi plani mums ar ir, bet

biedriem jau ta ir apdalita komunikacija,
tade] kopabusana ir loti aktuala. Sazina-
Sanas videozvanos neveicina ieSanu ara.
No potesanas miisgjie loti baidas, bet
daudz nedzirdigu cilvéku visa pasaulg
dalas ar savu pozitivo pieredzi. Misgjie
Siem cilvékiem uzticas vairak. Tagad
puse potei ir gatava, bet pargjie stasta,
ka viniem ir visadas hroniskas kaites.
Iesaku konsultéties ar medikiem, nevis
lastt feisbuku. Loti ceram kopa nosvingt
Lieldienas. Sis ir arT valdes parvélésanu
gads. Kopsapulcei bija jabiit marta, bet
neiznaks. Pagaidam ceram uz 8. maiju.

iesp&ju par velti nomat slépes, citi slido.
Esam apkopojusi zinas, kuri biedri
ir gatavi vakcinai. Registréjamies ari
majaslapa Manavakcina.lv. Pagaidam
parliecinata, ka potgsies, ir puse biedru.
Citi ir kategoriski noliedzgji, citi vél
doma, sola aprunaties ar gimenes arstu.
Bet pa kadam arT piezvana un piesakas

tas atkarigs no ta, kad var€sim kaut ko
darit. Loti cergjam uz Lieldienam, maija
ir Gimenu diena, varétu lauka kurinat

ugunskuru... Kaut kas jau notiks.
Miisu biedru garastavoklis ir tads pats
ka visiem citiem — visi apnikusi. B&rni
loti grib uz skolu, talmaciba sekmes
pasliktinas. Bet jaturas un sevi jasaudzg.
Inguna Spuleniece

MANUPRAT

Ka tikt gala ar glizmu e-pasta

Tagad, majas dzivojot un majas stradajot, arvien vairak sazinamies elektroniski: vatsaps, <

e-pasts, zims, skaips utt. Un e-pasta adreses parasti ir vairakas, vismaz divas katram — viena
privata, otra darbam. K&ada batu labaka taktika, lai tiktu gala ar e-pasta véstulém, kuru klast
arvien vairak? Vai izlasit svarigadkas? Un nesvarigakas nelasit? Protams, vispirms veltot
laiku, tas saskirojot divas grupas. Ka gan neizlasot apjaust, ka ST vésts nu gan ir batiska?
Dalu izdzest, lai nekrajas? Lasit ik pa laikam? Vai lasit pa8a pienemta laika? Un ka ar atbil-

FOTOKOMENTARS

déSanu? Vai atlikt, kad laika (cerams) bus vairak, vai neatlikt? Ir tadas véstules, uz kuram

tieS8am jaatbild atri, un tad vislabak to izdarit uzreiz, kolidz izlasits. Netikete saka — divas tris :
mindtés. Ir tadas, kas var pagaidit. Bet cik ilgi? Pieklajiba prasot diennakts laika. Ja lieta -

steidzama, bet nav iesp&jams atbildét uzreiz, var adresatam dot zinu, ka atbilde bus, tikai 3

nedaudz velak. Ja kas loti steidzams, var piezvanit vai aizsutit Tszinu. Bet tas nepaglabj no

e-véstulu juras. Un ko dartt, ja kadu iemeslu dé| neesat ilgaku laiku e-pastu apskatijusi? Vai ®

vecas véstules ignorét, cerot, ka atrakstis vél, ja bUs svarigi? Labprat uzzinatu jusu pieredzi!

Daiga Bitiniece a

NUMURA CITATS

Ineses Slikas ziméjums
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JVienigi cilvéki polarizéjas.

Ir tadi, kuri iz8kiluSies no 5 3’
kaninam un lidinas. Es esmu ﬁ "

viens no tauriniem. Tiem, kuri w

ir kininas, taurini krit uz ner- o

viemn, jo vini pasi taja kanina L

mokas: ir par Sauru, .

bet lidot neprot,” ‘

Prisjolkova.

saka Inese

Tu esi izsekojams -
mauasdienu pasaules
lielakais bieds.
Lailas Liepinas
teksts un foto
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RUNA SPECIALISTS

Ferratum Bank izstradatais dzives
kvalitates mérijums pagajusSogad sa-
sniedzis 1,23 indeksa punktus. Salidzi-
not ar 2019. gadu, ir kritums par 6%,
pazeminoties lidz 2017. gada limenim.

Mérfjuma analizéti 15 indikatori, un
tas apliko dzives kvalitati no trim per-
spektivam: ekonomiskas, emocionalas
un fiziskas veselibas, ka ari personis-
kas dimensijas. Katru bloku veido pieci
indikatori, kuru rezultati izteikti indek-
sa punktos. Aprékinasanai par bazi
nemts 2010. gads, kad ekonomiska
krize valsti faktiski bija beigusies un si-
tuacija normalizéjusies. Indeksa méri-
jumiem izmantoti aktualie dati no CSB,
NVA, OECD un Macrotrends. Pétijuma
merkis ir noskaidrot, vai un ka dzive
Latvija mainijusies pédéjos gados.

Rezultati liecina, ka pagajuSogad
lielakais kritums bijis ekonomiska-
ja dimensija - par 14%, salidzinot ar
2019. gadu, ta sasniedzot 1,38 indek-
sa punktus. Saja dimensija analizéti
vidéjie ienakumi uz vienu majsaim-
niecibas locekli ménesi, brivdienu iz-
devumu Tpatsvars budZeta, bezdarba
limenis, patérétaju parliecibas raditajs
un vecuma pensijas vidéja summa.
2020. gada batiskakas izmainas nové-
rojamas celojumu izdevumos - to cil-
véku skaits, kuri celoSanai térgjusi vai-
rak neka 600 eiro, samazinajies no 37%
lidz 5%. Palielindjies bezdarbs (+18%
pret 2019. gadu). Samazinajies paté-
rétaju parliecibas raditajs (-1% pret

Ekonomiska situacija
un dzive strauiji
pasliktinas

Artis Bérzin3, uznémuma Ferratum
Group* Latvijas parstavniecibas
vaditajs

2019. gadu), sasniedzot zemako limeni
pédéjos desmit gados - 96,4 punktus.

Ekonomisko raditaju kritums, pro-
tams, liela méra saistits ar pandémijas
ierobeZojumiem. Pieaugot bezdarbam,
samazinas ienakumi uz vienu gimenes
locekli, un tas liek izvértét, kam térét,
priekSroku dodot pamatvajadzibam.
Ari patérétaju parliecibas raditajs, kas
paslaik ir zemaks par 100, norada uz
pesimismu par turpmakajam ekono-
mikas norisém.

Savukart emocionalaja un fiziskaja
veseliba pieaudzis prognozéjamas
dzivildzes raditajs, sasniedzot 75,46
gadus (+0,18% pret 2019. gadu), un
augstako izglitibu ieguvuso skaits (+2%
pret 2019. gadu). Lai ari pandémijas
dé| dala sabiedribas izjut negativu ie-
tekmi, tomér ir svarigi izcelt pozitivo.
Tapat batiski ir jau ieprieks pardpéties
par emocionalo un fizisko veselibu, ka
ari gadat par savu izaugsmi, mekléjot
veidus, ka ierastos briva laika pavadi-
Sanas veidus, kas Sobrid ir ierobezoti,
aizstat ar citiem, pieméram, pastaigu
svaiga gaisa, galda spélu vakaru gime-
nes loka, tieSsaistes tikSanos ar drau-
giem, jauniem hobijiem vai ko citu.

* Ferratum Group ir starptautis-
ka kompanija, kas interneta izsniedz
istermina aizdevumus un patérina
kreditus, ka ari kreditus mazajiem un
vidéjiem uznémumiem. Ta dibinata
2005. gada, galvenais birojs atrodas
Somija.

MUMS ZVANA

Ka tikt gala vecam cilvéekam?

Kada cienijama vecuma kuldidzniece
pauZ noZélu, ka tadi cilvéki, kuriem nav da-
tora un kuri neprot to izmantot, vairs nespéj
nokartot elementarus sadzives jautajumus,
pieméram, izprast uznémuma Latvenergo
pakalpojuma rekinu.

+ES TACU GRIBU KADAM 1ZSTASTIT!"
,Pagajusaja ménesi no Elektrum san€mu la-
pinu, kura rakstits, ka ar 1. janvari elektriba
bus letaka,” stasta sieviete. ,,Februart saneému
rékinu par janvari un redzu, ka nekas 1etaks
man nav. Par decembri par 189 kilovatiem
samaksaju mazliet vairak neka 27 eiro. Janvart
par 184 kilovatiem r&kins ir 26 eiro. Gribgju
sazvanit Elektrum, kapéc nav l&tak. Zvaniju
uz talruni 8400. Automatiskais atbildétajs liek
nospiest konkrétu taustinu. Nonemu telefonu
no auss, sameklIgju ciparu. Kad pielieku pie
auss, atbildetajs jau runa talak, liek spiest citu
taustinu, tad atkal, Iidz es vairs nesaprotu, ka-
péc un kurs jaspiez... Beigas pasaka, ka visi
operatori aiznemti, tadel varu ar kompjtteru
viniem kur tur nositit kaut kadu zinu. Tad
klausuli nomet. Bet man kompjiitera nav! Ar
ko tad lai to zinu siitu?

Zvanu otru reizi — atkal tas pats. Nevaru savu
jautajumu noskaidrot. Esmu dusmiga un zvanu
uz raidijumu Bez tabu. Tur man automatiski at-
bild: ,,Jus esat piezvanijusi uz Bez tabu. Ludzu,
atsttiet savu telefona numuru un zinojumu!”
Es nesaprotu, kads zinojums man kur jasiita!
Es tacu gribu to kadam izstastit!

Man ir 90 gadi. Man ir telefons, protu pie-

zvanit un sarunaties, bet 1szinas siitit neprotu.
Tas ir tik sapigi! Vai veciem cilvekiem, kuriem
kompjttera nav, uz pasaules vairs nevajag
pastavét? Ta sanak, ja jau izveidojusies tada
situacija, kura es vairs nevaru nokartot ele-
mentaras lietas.”

TIEK SAVIENOTS TIK UN TA

Latvenergo parstave Ivita Bidere skaidro: ta-
pat k@ vairums pakalpojumu sniedzgju, arT $is
uzn€mums sazinai pa telefonu organizg rindu
pec jautajumu tematikas. Bet ar1 tad, ja cilvéks
telefoniskas instrukcijas neizpilda un taustinus
nespiez, pec ilgaka laika vin§ ar operatoru tiek
savienots. ,,Rindas organiz&sanas sistéma pie-
dava klientam sevi pieteikt jau gaidiSanas laika.
Ta inform¢ par personas datu apstradi un art
par citam apkalposanas iesp&jam, lai klientam
ertak un lai taupitu laiku,” skaidro I.Bidere.

,Jaklients piezvanijis pa telefonu, bet vinam
ir savi iemesli, kadg] §1 pieeja nav piemerota,
tad varam ieteikt nevis spiest taustinus, bet
vienkarsi nogaidit — arT tad p&c briza cilveks
tiks savienots ar operatoru, kur§ palidzes.
Klients tiek novirzits rinda pie operatora,
tacu tas var aiznemt ilgaku laiku neka tad, ja
nospiests attiecigs taustins.

Mgs saprotam klientu vajadzibu ar mums
sazinaties, tad€] nodro§inam sazinu visos iespe-
jamajos veidos. Visplasak lietotais, ari senioru
vidd, ir pasapkalpoSanas portals Elektrum.lv,
ko izmanto 450 tukstosi klientu. Vairak neka
100 tiikstosi izmanto lietotni viedtalruni.”

Jolanta Hercenberga

AKTUALAIS JAUTAJUMS

Ka Kuldigas novada deputati stradajusi iedzivotaju laba? Vai varat

kadu nosaukt?

Regina Smalka, pensionare:
— Ir dzirdéts un lasits loti daudz,

Dagnija Steinber-
ga, skolotaja:

bet varda gan nosaukt nevaru. Sodien
klaustjos pa radio, ka slavéja Vents-
pili, Madonu, bet nodomaju, ka kads
varétu paslavét Kuldigu. Kad bija
Ziemassvétki, visi brauca skatities,
cik mums skaisti izpuskots. Tik sakopta pils€ta, un

— Deputatu darba
neesmu iedzilinajusies,
bet skiet, ka viss ir
labi. Viena no viniem ir
manas skolas direktore
Brigita Freija.

Pasta sutijumi var kaveties

Pastiprinoties pandémijas ietek-
mei uz Latvijas Pasta (LP) darbibu,
iespéjami siitijjumu piegades un
pakalpojumu kavéjumi.

LP aicina sarezgitos apstaklus uz-
tvert ar izpratni. Inficé$anas un kon-
taktpersonu loka paplasinasanas déel
desmit nodalas un piegades punktos
nacies stradajoSos uz laiku pilniba
nomainit, aizstajot ar citiem kolégiem
vai iesaistot pagaidu darbiniekus. Ta-
del darbu izdarit laika vietam ir griiti,
Tpasi pieaugot attalinati iegadato precu
apjomam.

Ta ka darbinieku maina ir operativa
un saistita ar nekavejosiem epidemio-
logiskas drosibas pasakumiem, jaunie
pastnieki vai nodalu operatori tiek ap-
maciti darba gaita, un tas neizb&égami
rada 1enaku apkalposanu un piegadi.
Pastniekiem rekordisa laika jaizprot
adresu sistéma, kas biezi ir sarezgita
un neparskatama, nodalu darbinie-

kiem jaapgiist viss: no sttjjumu no-
formesanas I1dz naudas parvedumiem.

Pastniecku darbu apgriitina daudz-
viet netiritie celi un nesakartotas
pastkastites, kas ir neatbilstosas vietas,
nepareizi noformétas, neidentificétas
vai arl to nav vispar. Vairakos des-
mitos nodalu drosibas prasibu dél
samazinats apkalpojamo cilvéku un
attiecigi kases sist€mu skaits, bet at-
talinati iegadato precu skaits pieaug,
turklat globalo transporta problému
del pliisma ir nevienmériga.

Stingri ir ievérotas epidemiolo-
giskas prasibas: tiek lietotas sejas
maskas, ir regulara dezinfekcija,
klientu apkalposanas zonas darbinieki
nodaliti ar organiska stikla aizsargbar-
jeram, cits no cita ir atdaliti arTnodalu
un piegades punktu telpas un uz darbu
nak mainas, lai nesaskartos.

Gundega Varpa, LP argjo
komunikaciju vadibas dalas vaditaja

Par iepriecam un pabédam zinojiet Kurzemniekam pa
talr. 63350568,
e-pasts: redakcija@kurzemnieks.lv.
Lasitaju vérojumi nav anonimi.

nekur par to neviena varda. Pils€ta klist arvien skais-

taka — man loti patik. Ja biitu jaiet dzIvot citur, sedetu

Ventas krasta un raudatu.

Zigmars Bergma-
nis no Alsungas:

Daiga Eglite, slimnicas darbiniece:

— Es domaju, ka darbs ir apmieri-
noss, bet nosaukt pasus deputatus gan
nevaréSu. Kuldiga ir izdarits daudz,
salidzinot, ka bija un ka ir tagad. Man
misu pils€ta loti patik. Vienigi varétu
sakopt v&l tos graustus. Noteikti jau

vel $o to var uzlabot, bet ta jau dara visu ko — taisa
bérnu laukuminus, atpiitas vietas. Nevaru siidzgties.

Justine Grantina, veikala Kuule
lidzipasniece:

—Kuldiga dzivoju tikai dazus gadus,
tapec uzvardi prata nav palikusi. Zinu,
protams, Berzinas kundzi un Arti Gus-
tovski. Manuprat, mazpilsétai ir loti
labi. Es naku no Valmieras puses, tapec

— Dzird&ju, ka Al-
sungu apvienos ar Kul-
digu. Par deputatiem
nezinu, cik vinu ir, bet
Alsunga man patik —
neko sliktu nevaru pateikt. Nenak ar1
prata tas, ko vajadz&tu uzlabot.

=Y

Biruta, pensionare:

— Redzot, kas pilséta
notiek, jiitu, ka darits
daudz. Darbojos senio-
ru padomé. Par mums
doma —tas priec@. Nian-
ses var uzlabot, tacu, ja
salidzina ar citam pilsétam, seniorus
te loti atbalsta. Liepaja tadas senioru
skolas nemaz nav. Vajadzetu piepalidzet

varu salidzinat, ka ir lielaka pilséta. Seit var redzat,
kur naudina tiek izt€réta. Var just, ka vairums versts
uz thrismu, un par to ir arT mazliet Z&l, jo Kuldiga
atgrieztos daudz vairak cilvéku, ja bitu vairak darba
vietu. Par to milzigs cepums biznesa inkubatoram, kas
loti daudz dara un ir viens no sp&cigakajiem Latvija.
Gribetu, lai deputati par Kuldigu domatu ne tikai ka

tiem cilvékiem, kuri mégina atjaunot
TpaSumus, lai vecas majas pilséta tiktu
nokrasotas un atjaunotas. Visi nevar
piedalities konkursa Darisim pasi, ta-
peEc vajag palidzet, tad pilséta bitu vel
skaistaka. Ja janosauc deputati, uzreiz
nak prata Sigita Vaivade, Girts Vévers.

par tirisma pilsétu vai iesp&jamo Eiropas kultliras
galvaspils€tu, bet aizdomatos ari par iedzivotajiem,

ko viniem $eit darit un kur dzivot.

Elisa Rudzite, Alberta Dintera foto
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GAVENA LAIKA PARDOMAS

Viss notiek pa 1stam

Lielais gavenis, lielais atteik-
Sanas laiks pirms Lieldienam
kristigaja tradicija. Vai Sogad
tas norités ka parasti? Tradicio-
nali? AtbilstoSi ierastajai gari-
gajai praksei? Bet vai mes jau
visu pandémijas laiku neesam
gavéna reZima?

Vai nav ta, ka viss jau notiek
pa istam? Vismaz miesas gavéna
nozimég, ari dvéseles. Un tik loti
gribas izrauties, izlauzties no vi-
siem ierobezojumiem un gavil&t
ka Lieldienu rita jau Sodien, jau
tagad. Bet m&s esam gaveni, jo
ne tradicija mis ierobezo, bet
notikums un laiks.

VisI IEJUGTI VIENA LAIKA

Daudzviet medijos un socialajas
vietn€s paradas diskusija par
tradicionala gavéna laika nozi-
mi Sodienas situacija. Un tas ir
saprotami, jo gavéni nereti péc
savas izpratnes ievero arf tie, kas
nav saistiti ar kristigo baznicu,
lidzigi ka tas ir ar Adventi pirms
Ziemsvétkiem. Tapéc saruna
par gavéni varétu biit daudziem
interesanta. Ipasi aktuala $aja
diskusija kluvusi pelnu kaisi-
Sanas téma, ko kristiga baznica
aiznémusies no judu religiskas
tradicijas. Diskutg par to, cik ta ir
nozimiga Sodien un vai $ads ritu-
als vispar ir vajadzigs. Tacu ne par
pelnu kaisiSanu vélos runat, ne art
par kristigas baznicas izaukletu
gaveéna tradiciju, bet par gaveni,
kas notiek, ne kristigas tradicijas
ierosinats, bet konkréta notikuma
inspiréts. Un te vairs nav runas
par to, ka Rietumu baznicas ga-
veéna laiks nesakrit ar Austrumu
baznicas laiku, un nav runas par
to, kurs laiks pareizaks. Visi més
esam iejligti viena laika, viena

Macitaja Rudite Losane.

gaveni, ko sauc par smagas infek-
cijas slimibas izraisito arkartgjo
situaciju. Viss notiek pa Tstam.

Ko darit — vai izdomat jaunus
ritualus, jaunas tradicijas, kas
bitu pielagotas Sim laikam? Bet
varbiit ielikoties sabiedriba un
paanalizet, kas notiek kopiena,
kura dzivojam, un kas cilvékiem
vajadzigs konkréta situacija, lai
palidz&étu parvarét gritibas ne
tikai fiziski, bet arT garigi.

TRIS CILVEKU GRUPAS

Sekojot l1dzi diskusijam sociala-
jas vietngs, kas labi noder sava
veida izzinai, skaidri iezimg&jas
tris lielas cilveéku grupas attieciba
pret valstt notiekoso. Dala cilvée-
ku ir no sirds nobijusies, pamata
uzturas dzivesvieta, dzivo no
Panoramas 1idz Panoramai, lai
uzzinatu diena saslimu$o un mi-
ruso statistiku, produktus pastita
interneta veikala ar piegadi majas
un sargajas no visa, kas vargtu vi-
nus apdraudet. Galvena vajadziba
$aja grupa ir nesaslimt un $o laiku

parlaist paveni.

Otra grupa iesmej par arkartgja
laika divainibam vai arT dusmojas
uz visu, kas vinus ierobezo. Ra-
dikalakie pat kurina naidu pret
valdibu un naidu starp lidzpilso-
niem, aicinadami nen&sat maskas
un ignorét art citus drosibas
noteikumus. Vienigi draudosais
sods viniem liek iev&rot visus
prieksrakstus.

Ir vél tresa grupa, kas turpina
stradat darba vietas vai attalina-
ti, savas saimniecibas un pilda
ikdienas pienakumus, labpratigi
ieverojot drosibas noteikumus,
lai arT dazreiz tie $kiet nelogiski,
jo 8ai grupai piedero$ie saprot,
ka paSreiz esam ka uz kuga vétra,
kad visiem jabiit vienotiem, lai
kugis nevis nogrimtu,

40 dienam kristigaja tradicija. Ar1
§T arkartgja situacija daudziem,
iesp&jams, biis par 1su, jo janotiek
sava veida garigajai transforma-
cijai. Bet visas zZimes rada, ka §is
ir 1stais laiks. Vismaz sakt. Tacu
cilvekam vienam paSam ar savu
vajo gribu tas nav pa spekam.

NAV MANEJO UN SVESO
Mgs katrs Saja laika sava veida
apjausam, varbit pat piedzivo-
jam to, ka kaut kas ir lielaks un
specigaks par misu izkoptajam
tradicijam. lesp&jams, noprotam,
ka no ta, kas ir kaut kas, nak art
speks parmainam. Un te nu kris-
tigajai baznicai biitu milzu nozi-
me, lai §T transcendentala spéka
lomu laikmetigi, saprotami un
parliecinosi izstastitu

bet noturétos, Iidz vetra Bet més 21. gadsimta dzivo-
norims. " = - joSam cilvekam. Ja

_ _esam gav_e_nl' més noliedzam Die-
KA ZEM _ _ jonetradicija va transcendences
PALIELINAMA mus ierobezo, klatesamibu un tas
STIKLA bet notikums piedavatas iespgjas,

Tada ir sabiedriba at-
tieksme pret taja notie-
koso tagad, un, godigi
sakot, tada ta bija ar1 pirms kovida
€ras. Tikai atSkiriba ir taja, ka pas-
reiz dzivojam ka zem palielinama
stikla un visas norises ir redzamas
daudz spilgtak un izteiksmigak
spiedigo apstaklu del.

Manuprat, atbilde tam, ko darit
pandémijas izraisitaja gavéna
laika, kuru baznica neka nevar
ielikt rami no Pelnu dienas lidz
Lieldienam, biitu divas pirmajas
grupas eso$os aicinat atmest visu
liecko un traucgjoso un pievieno-
ties pedgjai, kas pec biitibas ir pir-
ma. Un tas nemaz nav viegli. Tas
nenotiks uz sitiena. Tam vajadzigs
laiks. Nepietiks ar tradicionalajam

un laiks.”

tad arT p&c pande-
mijas katrs paliksim
sava vecaja ada, ve-
caja izpratng, kuras centrs ir, biis
un paliks paSa egoistiskais es. Un
nekadas lielas parmainas uz labu
ilgtermina nepiedzivosim.
Varbuit kads iebildis, ka pie-
vienoties tre$ajai grupai traucé
daudz objektivu iemeslu, ka, pie-
meéram, algota darba zaudgjums,
ienakumu samazinasanas vai cits
iemesls, kas ka akmens nolikts
cela. Manuprat, lai pievienotos
S$ai grupai arT majsédes rezima,
cilvékam ir Dieva dots radoSums
un sapratne, ka més esam viena
liela kopiena un taja nav mangjo
un sveSo. Visi esam viens. Nak
prata Cimdu Jettina jeb Jette

Uzane, kas, visu mizu btidama
ratinkrésla un dzivodama siiros
apstaklos, ar pasaditiem cimdiem
apdavinaja teju pusi Latvijas.

NO VINA NAK SPEKS

Runajot par piederibu kopienai,
Skiet, ka beidzot biitu vieta pie-
mingt pelnu metaforu, kas ir ka
simbols gavena laikam un ko baz-
nicas konteksta saprot ka cilvéka
gréknoz€las un naves simbolu.
Ve&los pieverst uzmanibu citai §1s
metaforas skautnei, kas simbolize
visu cilvéku savstarp&jo sasaisti.
LatvieSu valoda lietvards pelni
ir daudzskaitlinieks. Pam&giniet
fiziski sataustit pelnos vienu
vienibu? Tas nav iesp&jams. ST
metaforiska izpratne neizsledz
misu unikalitati, bet ver§ uzma-
nibu uz kopienas nozimi misu
katra dzive. Vai mirusi, vai dzivi —
meés piederam cilvéku kopienai.
Ta domat par sevi un kopienu
nav viegli Saja vesturiski tapusaja
individualisma laikmeta, kura
neiztritkst arT ateisma devas. Bet
citadi nevar, jo ne tikai més, bet
ari visa pasaule Sodien tieckam uz-
runati ipasa veida, lai atgadinatu,
ka dzivojam viena liela kopiena
un pasaule ir miisu kop&jas majas.
Patiesi — tik loti gribas izrau-
ties, izlauzties no visiem ierobe-
zojumiem un gavilet ka Lieldienu
rita jau Sodien, jau tagad. Bet més
esam gaveni, ne tradicijas rosina-
ta. Kaut kas ir lielaks, kaut kas ir
specigaks par misu izkoptajam
tradicijam. No Vina nak speks $o
laiku izturét un uzvarét paSiem

sevi. Viss notiek pa istam!
Rudite Losane, Latvijas
Evanggliski luteriskas baznicas
pasaulé macitaja, teologe,
dzejniece

500 eiro par bérnu

Valdiba otrdien akcepteja grozi-
jumus Covid-19 infekcijas izpla-
tibas seku parvaresanas likuma,
paredzot atbalstu gimeném. Par
to gan vél jalemj Saeimai.

Likuma izmainas paredz vien-
reiz€ju 500 eiro atbalstu par katru
bérnu Iidz 15 gadiem un no 15
lidz 20 gadiem tiem, kuri macas.
Lidz 31. martam tas tiks izmaksats
par 364 097 bérniem, tergjot 182
miljonus eiro.

Par tiem bérniem, kuriem pie-
Skirts gimenes valsts pabalsts,

piemaksa pie $1 pabalsta par bernu
ar invaliditati vai b&rna kopsanas
pabalsts lidz gada vecumam, Valsts
socialas apdro§inasanas agentiira
(VSAA) jauno atbalstu izmaksas
bez iesnieguma.

Tiem, kuriem no 1. marta Iidz
arkartgjas situacijas beigam vél
radisies tiesibas So atbalstu sanemt,
VSAA to bez iesnieguma izmaksas
30 dienas, kop$ pieskirts bérna
kopSanas pabalsts I1dz gada vecu-
mam vai gimenes valsts pabalsts.

Jana Stiruma

Soménes ar kovidu saslimuégi 49 cilvéki

No 1. Iidz 17. februarim visliela-
kais ar Covid-19 inficéto skaits
nemainigi ir Kuldigas novada,
liecina informacija portala Data.
gov.lv.

Divarpus nedélas Kuldigas
novada saslimuso skaits palielina-
jies par 40. Ménesa sakuma tadi
bija 413, bet 17. februart — 453.
14 dienu saslim$ana ménesa vidi ir
31 gadijums. Skrundas novada $aja
laika atklati astoni gadijumi, un

kumulativa saslimsana 17. februart
bija septini gadijumi divas nedgelas.
Alsungas novada februara sakuma
ar jauno koronavirusu saslimuso
skaits bija 12 kop§ pandémijas
sakuma. Pusménesa laika tas pa-
lielinajies tikai par vienu. Lidz ar
to arT kumulativais raditajs nav
mainijies — no viena lidz pieciem
cilvékiem divas nedglas.

Alberts Dinters

Jaunumi tragiskaja avarija

No 11.1idz 17. februarim Kuldigas iecirkni sakti
15 administrativa parkapuma procesi, tostarp trTs
par satiksmes negadijumiem, septini par arkarte-
jas situacijas ierobezojumu un epidemiologiskas
drosibas noteikumu parkapsanu, galvenokart par
to, ka sejas maska veikala vai nu netiek lietota,
vai ar1 uzlikta tikai uz zoda.

Notikusi divi satiksmes negadijumi ar cietusa-
jiem, vél viena divi cilveki zaud&ja dzivibu. Jau
inform&jam, ka 14. februart Rendas pagasta uz
cela P120 notika negadijums. Automasinas Volvo
vaditajs, iesp&jams, iebraucis pretgja josla, notika
frontala sadursme ar smago transportlidzekli Vol-

Sagatavoja Valsts policijas Kurzemes regiona
parvaldes vecaka specialiste Madara §er§r,lova.

vo sakabg ar piekabi. Trieciena dél viegla automa-
$ina sadiiras arf ar aizmuguré brauco$o Volkswa-
gen Passat. Boja gaja vieglas automasinas Volvo
vaditajs un pasazieris, savukart traumas guva
Volkswagen Passat vaditajs un pasaziere, kuri
nogadati medicinas iestad€. Valsts policija sakts
kriminalprocess. Jaunaka informacija liecina, ka
automasinai Volvo, kas iebrauca pretja josla, bija
ziemai neatbilstosas riepas. Aizmuguréjas kreisas
riepas protektoru dzilums — 3,53 mm.

Tris kriminalprocesi sakti par auto vadiSanu rei-
buma, un visos gadijumos braucgjam nav bijusas
vadiSanas tiesibas.

Pieker negodpratigos, pateicas godigajiem

Valsts policijas (VP) Kuldigas iecirkna darbi-
nieki divas nedelas vairakas vietas parbaudr-
jusi, vai pardevéji un veikalu vaditaji ievéro
aizliegumu alkoholu, energijas dzérienus un
tabakas izstradajumus pardot nepilngadiga-
jiem. Divos veikalos konstatéts parkapums.
Pagajusaja nedela parbauditas septinas vietas
Kuldigas un Skrundas novada. Parkapums at-
klats viena, kur pardev&ja pusaudzim pardevusi
alkoholisko kokteili. Sonedg] no piecam tirdz-
niecibas vietam parkapums konstatéts viena, kur
nepilngadigajam pardots energijas dz€riens. Sakti

administrativa parkapuma procesi. Godpratigas
pardevéjas sanémusas Tpasu kriziti ar uzrakstu
Es berniem nepardodu alkoholu, tabaku un ener-
gijas dzérienus, ka ar1 VP logo. Tas paredzétas
gadijuma, ja kontrolpirkuma tiek liigts personas
dokuments un neatlautas lietas netiek pardotas.
Par alkohola, energijas dzerienu vai tabakas izstra-
dajumu, augu smék&Sanas produktu, elektroniskas
smék&Sanas ieri¢u un uzpildes tvertnu pardosanu
tiem, kas jaunaki par 18 gadiem, paredz&ta admi-
nistrativa atbildiba ar naudas sodiem.

Alberts Dinters
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Kada situacija Covid-19 dél ir citviet pasaulé? To Kurzemnieks noskaidroja, aptaujajot pazistamus laudis no

dazadam valstim.

sv Atbildiba ir sabiedribas puse

»Seit dzive Skiet gandriz tada pati ka pirms Covid-19, ti-
kai viss notiek maskas,” stasta bijusi kuldidzniece Gun-
ta Liepina-Millere, kura ar viru Stefanu Aleksandru
Milleru dzivo ASYV, Dienvidkalifornija, Riversaida.

Gunta stasta: ,,Pat ejot pastaiga, cilvékiem parsvara
sejas maskas ir 11dzi. Ja sanak kadu satikt, tad izv€las vai
nu Skersot ielu un iet cits citam garam ar distanci, vai,
ja abiem svesiniekiem ir maska, tad var paiet garam ari
tuvuma. Ta ir lielaka atskiriba no Latvijas — pieklajiga un
apzinata izvairiSanas no citiem, cik iespgjams. Ka izkapjam
no automasinas, uzreiz liekam virsii maskas.

Es stradaju baleta skola, un mums klases ar mazaku
cilvéku skaitu uz deju nodarbibam nak klatiene — ar mas-
kam, izmérot temperaturu. Tas klases, kuras cilvéku ir
vairak, notiek ta, ka puse trengjas deju zalé ar maskam,
puse pievienojas no majam platforma Zoom. Viegli nav, jo
pasniedzg€jam uzmaniba jadala uz pusém, bet gala tieckam.”

Stefans ka vokalais pedagogs kop$ augusta strada
augstskola Kalifornijas baptistu universitate. Visas stundas
notikusas tikai zima. ArT operas izrade tiek likta kopa pa
videogabalinam, kura katrs students iedziedajis savu lomu.

Gunta: ,,Salidzinajuma ar Latviju Seit ierobeZojumi
ir ieteikuma forma, un viss, iznemot kultiras un sporta
pasakumus, notiek — tirdzniecibas centri ir vala, restora-
nos un kafejnicas var pagst, tikai atrodoties ara. Lidz ar
to atbildiba ir sabiedribas pus€ — iet uz ara kafejnicu vai
tomer pa€st majas.

Amerika Gunta un Stefans Milleri
brivaja laika dodas pastaigas pa
kalnainam vietam vai pie okeana
piknika. Attéla - pargajiena pa dabas

Ieprieksgjais prezidents Donalds Tramps vakcinas bija iepircis daudz par
maz, tap€c pot€Sana ir 1ena. Tagadgjais prezidents Dzo Baidens pasutijis tadu
daudzumu, lai nu pietiktu visiem amerikaniem, bet tas tiks piegadatas tikai julija.
Bija planots, ka més ar Stefanu ka skolotaji tiksim potgti jau februara sakuma,
bet vakcinas izbeidzas, tapéc jameégina atkal tikt atpakal vakcinu rinda.”

Laila Liepina, Milleru gimenes arhiva foto

LLielaka atskiriba no
Latvijas - pieklajiga un
apzindta izvairisands
no citiem, cik vien
iespejams. Ka izkapjam
no automasinas, ta
uzreiz liekam maskas.”

taku Riversaida.

Jleprieksejais
prezidents Tramps
vakcinas bija iepircis
daudz par maz, tapéc
potésana ir éna.
Tagadéjais prezidents
Baidens pasutijis ta, lai
pietiktu visiem, bet tiks
piegadatas tikai julija.”

vicia ,,Bija traki, bet tagad normalizejas”

»3ejas maskas sabiedriskas vietas telpas valkajam
bez partraukuma kop$ pagajusa gada marta,” stasta
kuldidzniece Tereze Zalkalne, kura divarpus gadus
dzivo Vacija, Giterslo, un apgiist apriipétajas profesiju.
,,Piedzivots jau nezin kurais lokdauna* periods. Saslim-
stiba ar virusu strauji palielinajas pérn decembri un Sogad
janvari. Tagad situacija stabilizgjas, bet ierobezojumi
joprojam ir stingri, un cilvéki no tiem jau pagurusi.”

PSIHOLO(;-'IISKI SMAGI

,,DecembrT un janvari bija traki. Es macos par apriip&taju.
Senioru centra eju praks€ nodala pie cilvékiem ar demenci.
Vini vairs neprot orientgties, nesaprot neko. Vini diemzgl
ne vairs dzivo, bet pastav,” stasta Tereze.

»Janvarl §aja nodala, kad man tur bija skola, no 18
cilvékiem sesi divu ned€lu laika nomira. Pamata visiem
bija arT citas slimibas, bet mirSanas atzinuma ka iemesls
minéts kovids. Darbiniekiem to redzgt bija psihologiski
loti smagi, jo daudzi tur strada ilgus gadus un ar7 klienti
taja nodala ir gadiem. Pierasts pie cilvékiem — ta jau ka
gimene tiek uztverta. To, ka katru dienu kads mirst, nav
viegli redzét. No desmit kolgégiem, kuri tolaik nodala
stradaja, astoni kovidu izslimoja. Ari majas, gimengés cil-
vekiem nav viegli. Lidzko esi saslimis, ta arT bé&rniem un
dzivesbiedram jaievéro karantina. Kolégiem noskanojums
nav dzivespriecigs. Vini jiitas nogurudi. Sobrid vienam
kovidu izslimojusajam klientam joprojam ir klepus, kas
ménesi nepariet. Citiem sekas nav jiitamas.

No manas dzivesvietas astonu kilometru attadluma ir
galas riipnica, kura vasara no 6000 darbiniekiem kovidu
izslimoja apmeram Ccetri tikstosi. Tad momenta uztaisija
jau kuru /lokdaunu péc kartas. Decembr1, kad Latvija
bija apméram 1000 saslimuso diena, Vacija apméram
1500 cilveku diena no virusa mira un saslimus$o bija ap
30 takstosiem. Es pati neesmu slimojusi, bet esmu bijusi
karantina ka kontaktpersona. Apriipes nama darbiniekus
un visus medicina stradajosos teste trTs reizes nedela, bet
klientus — reizi nedela.”

TIKTIES DRIKST AR VEL VIENU

Vacija saslimstiba sariikot — septini astoni tikstosi testu
diena ir pozitivi. ,,Ir nosacijums, ka tikties drikst tikai ar
vienu cilvéku, kur§ nav no tavas majsaimniecibas. Plasa-

LVacija veci
cilveki ir
prioritdte, un
tade|l ari vinu
vakcinacija ir
prioritate.”

,Decembri, kad
Latvija bija
apmeram 1000
saslimuso diena,
Vacija apmeéeram
1500 cilvéku no
virusa nomira.”

Kuldidzniece Teréze Zalkalne Vacija kopa ar Giterslo senioru apripes nama klienti.

ka pulcgsanas ir liegta,” stasta Teréze. ,,Apgérbu veikali
nestrada, bet higi€nas precu veikalos un lielveikalos var
nopirkt visu. Esmu jau pieradusi $eit iepirkties tikai reizi
nedela. Ta dara visi. Precu grozos visiem ir loti daudz,
un retaks veikala apmekl&jums samazina risku saslimt.
Skaistumkopsana visi pakalpojumi ir slégti, bet ar 1. martu
vargs stradat frizieri. Valsts atbalsts tiem, kuri ir karantina
vai virusa del nevar stradat, ir pietickams — algas apméra.
Cilveki dodas pastaigas arpus majam. Uzsniga sniegs,
un daudzi devas uz kalniem, bet tagad uz tiem celus sle-
dza, jo bijis milzigs pieplidums. Skolas un bérnudarzi ir
slégti, bet strada dezurgrupas, un tie vecaki, kuriem jaiet
uz darbu, bernus uz turieni visu laiku ir vargjusi vest.
22. februart izglitibas iestades atsaks stradat klatieng.”

BEZ POTES PIE NORMALAS DZIVES NETIKT
Teréze stasta, ka atticksme pret potéSanos cilvékiem esot

pozitiva: ,,ArT es uzskatu, ka tas jadara, lai mes varétu
atgriezties pie normalas dzives. Man ir loti sapigi, ka
netieku uz Latviju pie gimenes. Kad atbraucu, apnémos,
ka vismaz ik pa pieciem ménesiem brauksu uz Latviju.
Pagajusaja gada to izdevas izdarit tikai vienu reizi. Sogad
tikSu tikai julija. Man ir doma p&c macibam atgriezties,
un ir Joti skumji, ka varu tur bt tik reti.

Apriipes nama, kur stradaju, visi klienti ir vakcingti jau
otro reizi, iznemot tos, kuri kovidu ir izslimojusi. Tiem
seSus ménesus nav ieteicams to darit, lai organisma nebiitu
dubulta deva antivielu un no potes nebiitu slikta passajita.
Vacija veci cilveki ir prioritate, tadel vinu vakcinacija ir
prioritate. Art medicinas iestazu darbinieki tiek potgti, bet
mana rinda, ka noskaidroju, ir jiinija vai julija. ”

* Lockdown — blokade, izolacija

Jolanta Hercenberga
Terezes Zalkalnes arhiva foto
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Jolanta Hercenberga, Ingas Potapovas arhiva un autores foto

Zage bistamos kokus

Snépeles
Centra
kapos,
pieaicinot
arboristu,
nozageti
14 koki, kas
bija kluvusi
nedrosi.

=i Il /

Lai nesabOJ atu kopinas, arborists
Maris Lapsins divas ned€las katru
koku zaggjis no auglas un zarus
laidis leja. Vins§ stasta, ka 20-30
metrus augstie, vecie koki, pamata
bérzi, bijusi bistami: ,,B&érzu dzives
cikls ir 70-80 gadu, tad tie noveco
un sak lenam sabrukt. Daudziem jau
bija saplaisajis stumbrs, iztrungjis
vidus. Ja sak veidoties sausie zari,
ta ir pazime, ka koks ir potenciali

Arborlsts Maris Lapsin3 rapjas viena no blstamajlem bérziem, lai saktu
~to zagét no augséjiem zariem. Apaksa palidz traktorists Maris Freijs.

riskants. Nozaggjam ari vienu ozolu
tuvak pie vartiem, jo tas esot berés
traucgjis ienest kapos zarku, un vél
divas nokaltusas klavas.”

Darba iesaistijies arT traktorists
Maris Freijs, viens paligstradnieks
un tris algoto sabiedrisko darbu
stradnieki, kur iesaistas Nodarbi-
natibas valsts agentiiras programma
ilgstosajiem bezdarbniekiem. Zari
sadedzinati kapos, bet koki sazageti

klucos un ar traktoru aizvesti.

Pagasta parvaldes vaditaja Aiga
Bulava stasta, ka tas planots jau
ieprieks, jo koku bistamiba bijusi
acimredzama. 2019. gada rudeni
viens nogazies un sabojajis kopinu,
pieminas plaksni un apmalites. Sada
gadijuma pasSvaldibai jauznemas
atbildiba un jakompense zaudgjumi.
Arborista darbs pasvaldibai izmak-
sajis ap pusotru tiikstoti eiro.

Sai ékai, kas kolhoza laika celta ka kartupeju pagrabs, bet kura ta-
gad glabajas pasvaldibai piedero3a tehnika, da|&ji nomainits jumts.

Kas tiks
uzlabots

Sogad planots uzklat segumu divam ielam, iekartot teri-
toriju pie ambulances un, iespejams, ierikot arT apgais-
mojumu. Jau pabeigta pagraba jumta daléja nomaina.

A Bulava stasta, ka nauda saimnieciskajiem darbiem Sogad
ir mazaka neka citus gadus, tomér centra labiekartosana tur-
pinasies: ,,Pie ambulances planots atjaunot celinus un iestadtt
krasnumaugus. Es loti ceru, ka izdosies iertkot apgaismojumu
no centrauz Laidu pusi. Projektu izstradajam pagajusaja gada,
notiek cenu aptauja par darbiem.

Pavasari, lidzko laika apstakli biis pieméroti, saksies Liva-
nu un Darza ielas apstrade ar dubultas virsmas metodi. Tiks
papildinata grants karta un tad uzklatas skembas ar piki.” Tas
izmaksas 90 tiikstoSus eiro, no kuriem 25% ir pasvaldibas
dala. Pargjais ir valsts aizdevums projektam par Kuldigas
novada celu atjaunosanu un parbiivi ekonomisko un socialo
seku mazinasanai Covid-19 izplatibas dgl.

Snépeles pirmsskolas grupas bérni izgatavo sveces, lai piedalitos to fotografiju konkursa.

Veido svecCu fotmzstadl

wPasakumu forma lidz ar iero-
beZojumiem mainijusies, bet tie
joprojam notiek. Es uzrunaju
cilvekus, un vini labprat at-
saucas, lai kultiru var baudit
attalinati, ” stasta kultiiras nama
vaditaja Raimonda Vilmane.

FebruarT vina aicinadja iesutlt
svecu fotografijas, no kuram pa-
gasta majaslapa un feisbuka konta
veidoja izstadi. ,,Daznedazadas
man iesititas. Cits pats gatavo-
jis, cits kadu interesantu veikala
pircis,” stasta R.Vilmane. ,,Ar
katru manu uzaicinajumu cilveki
iesaistas aizvien vairak. Viniem
patik un ir vélme komunicét, kaut
arT attalinati.”

Lappuse tapusi ar Kuldigas novada pa3valdibas lidzfinansgjumu.
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Ka nonacat lidz zinasanam,
ko macat gramatas, nodarbibas
studija un feisbuka grupa 100
apnemsands dienas?

Laimigs ir tas, kur§ iemacijies
laimigi dzivot. Es péc izglitibas
esmu skolotaja un zinu, ka to var
iemacities. Pati to esmu izdarTjusi.
Lidz 2004. gadam kaut ka sitos pa
dzivi un nemac€ju biit laimiga.
Man nebija zindmi panémieni,
ka dzivot ta, lai esmu laimiga.
Ka pret citiem izturties ta, lai
attiecibas ir labas. Ka izdarit ta, lai
esmu bagata. Man nebija parastu
prasmju. Tad saku vérot, daudz
lasit, macities. Izradijas, ka visu
var iemacities. Var sava dzive
sakartot vienu jomu p&c otras.
ST doma mani stiprina. Zinu, ka
ari citi to varés, tapéc es viniem
palidzu.

Kas zZimigs jiisu dzive notika
2004. gada?

Ta bija bedres apaksa. Saku
taja slikt 2000. gada. Tris gadus
karpijos, un $kita, ka izkulSos.
Bet neizkiilos. Zaud&ju gimeni,
darbu. Bérnu man nebija. Es ne
par vienu savas dzives jomu ne-
vargju pateikt, ka tur biitu labi. Ja,
areji vel turgjos, tapec domaju, ka
no malas neviens nepamanija, ka
savas izjltas biju dzives zemaka-
ja posma. Aiz bezpalidzibas, ka
nevaru taja mainit neko, Jurmala,
kur nesen biju parcélusies, izgaju
ara majas prieksa, skatijos debesis
un teicu: ,,Dievs, es turpmak dzi-
vosu par godu Tev! Lai kas notiks,
neatkarigi no argjiem apstakliem
es dzivosu laimigi.”

Protams, sakuma nekada laime
nesanaca. Nakamaja ritd pamodos
un biju tiesi tada pati ka iepriek-
§¢ja diena. Bet sev visu laiku
atgadinaju, ko sev un Dievam biju
solfjusi. Uzdevu sev jautajumu:
,»Kapéc esi nelaimiga, ja soliji
biit laimiga?” Saku darit visu
ko — maksligi radiju apstaklus,
lai justos labak. Nejutos laimiga?
legaju dusa. Klast labak, tatad
jau par kapeiku esmu laimigaka!
Uzliku skaistu muziku. Vel par
kapeiku laimigaka! Es uznemos
atbildibu par [émumu, ko biju
skali pazinojusi — vairs nedzivot
ta ka ieprieks. Sev apnémusies un
Dievam pateikusi. Man debesis
visu laiku ir klatesoSas. Es nemiti-
gi sarungjos ar Dievu, engeliem —
augstakiem spekiem. Man liekas:
ja buitu pateikusi tikai sev, es vél
varétu Smaukties. Bet, kad solu
Dievam, tad vairs nav nekadas
atkapes. Saku sevi loti pieskatit.
Vairs nepielavu aizbildinaties,
ka nav mana diena, nav Tstais
garastavoklis. Ja izkapu no gultas
ar kreiso kaju, tad noskanojumu

:

Aivja un Baibas Dornu foto

,Kad izstaroju laimigu un mirdzo3u energiju, tas sak atspoguloties mana
dzivé," parliecinajusies izaugsmes trenere un vairaku gramatu autore Inese

Prisjolkova.

,Pirmo reizi piedzivoju, ka visa pasaule tieSam ir
manas iekséjas pasaules spogulis.”

.S0ku maksligi radit apstaklus, lai justos labak.
Nejutos laimiga? legdju dusa. Kluva labak, tatad
jau par kapeiku esmu laimigaka! Uzliku skaistu
muziku. Vel par kapeiku laimigaka!”

,Nosolities: , Ta ka lidz Sim es nekad muza sev
pari vairs nedarisu!” No Si mirkla jaizdara tikai
viens gajiens: pirms jebkura darba jauzskanojas
uz labu garastavokli. Tapat ka muzikis uzskano

instrumentu.”

apzinati mainiju.

Kad kadu laiku savu energiju
biju pieskatijusi, saka notikt bri-
numi. Pirmo reizi piedzivoju to,
ka visa pasaule tieSam ir manas
iek$gjas pasaules spogulis. Lai
ka gribas teikt, ka vainiga valdi-
ba, viramate, kaimins, mamma
vai citi, ta nav. Ja tickam gala ar
saviem tarakaniem, tad jebkura
mijiedarbiba ar arpasauli notiek
harmoniski, érti, labv&ligi un
laimigi.

Protams, gadas klupieni. Nav
ta, ka reiz 2004. gada esmu sapra-
tusi, uzstellejusies un dzivoju tikai
laimigi. Bet pirms tam klupieni
bija tadi, ka kadu laiku pavartijos

pa apaksu, jutos slikti un tad ce-
los. Dzivoju priecigi un tad atkal
iekritu, nesapratu, kapec ar mani
ta notiek. Tagad man dzive izjltas
ir ka kardiogramma: ir labi, labi,
tad iekritu, bet momenta no ta
celos ara. Es nepielauju, ka manas
attiecibas ar viru biis sliktas. N&.
Es vinam momenta pieglaudiSos,
ja arT bijusi kada nesapraSanas.
Kam gaidit? Lai vin$ viena, es
otra istaba un katrs pie sevis vari-
tos par to, ko pateicam ne ta? Stul-
bi pateica —ja. Bet kapec jagaida,
lai salabtu? Piedod! Sabucojamies
un ejam talak. Tas dzivi arkartigi
atvieglo. Ja man §1 prasme biitu
bijusi ieprieks, es biitu dzivi no-

Jolanta Hercenberga, Ineses Prisjolkovas arhiva foto
‘ | | | —-— —t |

,Lai cilvéks justos laimigs, vinam jabat veselam, ar labu fizisko passajutu. Bet ari tad, ja kaut kas sap, vins vienalga ir laimigs. Tas

nozime, ka prot novértét dzivi un ari gratumu izdzivot ar milestibu un dzilu pietati pret savu pieredzi,” saka INESE PRISJOLKOVA,

kura sarakstijusi septinas gramatas par to, ka milot kit laimigam. Vina ari vada Pavasara studiju, kura nodarbibas ir ka laimes
terapija cela uz apzinatu savas dzives vadisanu.

dzivojusi daudz gudrak.

Diemzgl es piederu tai paau-
dzei, kura uzauga tumsa: padomju
laiki, zinaSanu par energétismu —
nemaz. Isteniba jau tautasdzies-
mas, mammas un téta zinasanas,
Bibele tepat bija. Bet kaut ka ne-
bija tada ka kopuma mant salicies.
Tagad ir loti daudz informacijas,
dazadu iesp&ju. Var apmaldities,
bet kopgja energija planétai Zeme
ir daudz vieglaka neka pirms 30
vai 50 gadiem. Vienigi cilveki
polarizgjas. Ir tadi, kuri izSkilu-
Sies no kiinindm un lidinas. Es
esmu viens no tauriniem. Tiem,
kuri ir kiininas, taurini
krit uz nerviem, jo vini
pasi taja kiinina mokas:
ir par Sauru, bet lidot
neprot.

Vai but kiinina no-
zimé dzivot sliktajas
izjutas?

Juzraksti
20 vértibas,
ko tu iegusti
sobrid, kas

naties. 2009. gada apprecgjamies,
un pec gada izveidoju Pavasara
studiju, jo negrib&ju iet uz darbu.
Gribgju visu laiku pavadit tikai
ar Tomu, bucoties ar vinu. Man
visa laime bija majas. Visu laiku
runaju par laimes t€mam. Drosi
vien tadeé] Tomam ienaca prata
ideja par tadu studiju, lai kads cits
to manu iedvesmas stastu klausas.
Es jokoju, bet kadas sakaribas taja
ir. Toms rosinaja to darit. Vins ar1
bija tas, kur§ iedroSinaja rakstit
pirmo gramatu. Tagad tas jau ir
septinas, bet kopa ir 21 izdevums,
jo ir ari citada formata darbi.

Jiisu gramatas ir ka
instrukcijas, kuras soli
pa solim skaidrots, ka
mainities.

Ja, jo esmu pedagoge.
Gramatas ir ka peda-
gogijas programma, ar
kuru var nonakt lidz

Distonija, depresija, tava 0zivé rezultatam. Man tikai
sliktas izjatas. Izejas  jr [gbil Un  tas ir interesanti — man
nav, riaufias nav, vira \,o1ts prdtu, neblitu interesanti rakstit
nav, bérni neklausa, tal- . Z romanu.
maciba un pelniSana uz lai f okusetos Kas darba rada gan-
maniem pleciem. Viss tikai uz darfjumu?
ir slikti... Un cilvéks vértibam!" Tas, ka cilvékiem to

nesaprot, no kura gala
kerties klat. Nav laika.
Nav pat iespé&jas sa-
slimt, pagulét, padomat. Dzivo
ta, it ka vilktu vilciena sastavu, un
tas nav pa spekam. Es nojausu, ka
Latvija loti daudzi to vilcienu velk
un no griituma ara netiek. Un vél
ir dala cilveku, kuri nekad par to
nav aizdomajusies.

Ko darit, ja griitums ir, bet
izeju cilveks neredz?

Nosolities: ,,Ta ka lidz Sim es
nekad miiza sev pari vairs nedari-
Su!” Ta ir apgréciba pret Dievu un
savu dzivi. Barbarisms pret sevi
pasu. Japienem, ka ta ir bijis, ka
gadu man ir tik, cik ir, bet turpmak
dzivosu apzinati un laimigi. No §1
mirkla jaizdara tikai viens gajiens:
pirms tam, kad sakt darit jebko,
uzskanoties uz labu garastavokli.
Tapat ka muzikis uzskano instru-
mentu pirms spélésanas, ta mes
savu energiju uzskanojam kadai
darbibai. Lai ir tira vibracija.
Tapat ka ir higiéna kermenim,
tada jaievéro savam domam un
attieksmei.

Jis esat sarakstijusi vairakas
gramatas. Ka lidz tam nonacat?

No briza, kad sapratu, ka dzive
jamaina, lidz 2008. gadam, kad
satiku viru Tomu, es jau biju
laimiga sieviete. Biju to iemaci-
jusies. Un tadas izjutas satiku otru
un veidoju laimigas attiecibas.
Tad cilvéks otram nepiekasas, ne-
liek risinat savas problémas. Tikai
grib bt ar otru, jo abi grib bagati-

vajag. Ja feisbuka grupa

100 apnemsands dienas

izsludinu jaunu aktivi-
tati un cilvékiem to vajag, tad
apzinos, ka daru vértigu darbu.
100 dienas ir labskanibas del, bet
katra aktivitate ilgst tik ilgi, jo ir
zinatniski pieradits, ka neironiem
vajag 96 dienas, lai smadzenés
izveidotu jaunu, stabilu celu, pa
kuru tie parvietojas. Ta ar atkarto-
tam darbibam izveidojas neironu
cel$ un jauns ieradums. Pedagogi-
ja par So procesu saka, ka prasmes
klast par iemanam. Mums bijusi
desmit simtdiennieki. Témas ir
par to, ka vadit domas, ka iemiléet
sevi, ka notievet, ka vairot sievis-
kibu, paSapzinu, harmoniju. Vakar
(15. februari — aut.) sakam jaunu
simt dienu ciklu energijas sakar-
toSanai. Ta ir bezmaksas iesp&ja
dzivi mainit. Priecajos, ka cilveki
to izmanto, jo kopa veidojam
labaku ne tikai savu dzivi, bet art
visu pasauli.

Ko jus ieteiktu cilvékam,
kurs nejiitas laimigs, bet véletos
tads but?

Uzraksti 20 vertibas, ko tu ie-
giisti Sobrid, kas tava dzive ir labi!
Un vakte pratu, lai fokusétos tikai
uz vertibam! Prats gribés Smaukt
pa sanceliem: ,,Ja, tas ir labi, bet
trukst vel ta un ta...” Nelauj tam
to darit! Fokusgjies uz vertigo! Ja
ta darisi ménesi un divus, ar laiku
tas klas par ieradumu, un dzive
mainisies.
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Deputatu vetitava

|

2017. gada taja bija 19 460 balsstiesigo. Par
novada domi nobalsoja 8200 (42%). Uz 17 vie-
tam pretend€ja piecas partijas ar 79 kandidatiem:
Kuldigas novadam, Zalo un Zemnieku savieni-
ba (ZZS), Nacionala apvieniba Visu Latvijai —
,, Tevzemei un brivibai”/LNNK (NA), Gods kal-
pot miisu Latvijai un KPV.LV.

Inese AstaSevska (Kuldigas novadam)

¥ Esam izdarijusi gandriz visu solito. Gandarfjums
par to, ko esam paveiku$i berniem un jaunieSiem:
Kuldigas jauniesu maja, bezmaksas interesu izglitiba,
rotalu laukumi pilséta un pagastos, ara trenazieri.

FA Nav izdevies rekonstruét bérmu un jauniesu cen-
tra €ku. Buvprojekts ir, un tas jau ir liels solis.

EX Partija esam daudzi, un, veidojot sarakstu, tiek
nemts vera visu viedoklis. Ja kolégi uzticgsies, no-
teikti startesu.

Agris Kimbors (Kuldigas novadam)

B Esam pozicija, stradajam komanda, bet padari-
tais ir kopigs darbs. Priecé ieguldijums skolas gan
pilseta, gan pagastos. Pavasart saksies lielais Kuldi-
gas Centra vidusskolas attistibas projekts, kura taps
ar loti svarigais stadions. Remonts un citi uzlabojumi
notiek arT citas skolas. Grandioza Jelgavas ielas par-
biive beidzot realizeta.

: S Deputati pozitivi raugas uz toposo makslas klasteri,
kas dos jaunas izglitibas iespgjas ne tikai jaunieSiem, bet magistra program-
ma arT nobriedusiem cilvekiem. Programmas saskanotas, atlick &ka — aizker-
Sanas ir, bet darbi kustas. Tikpat svarigi ir atbalstit tehnikumu, lai tas biitu
konkurétspgjigs. Lemam, cik varam piepalidzet valsts iestadei. Ideali, ka
izdevas ierikot pastaigu taku, ko daudzi izmanto. Atjaunoti un uzbtiveti rotal-
laukumi, laujot berniem bat aktiviem.

FA Nesanaca atjaunot skatu torni un izbiivét unikalu tiiristu magnétu — tro$u
celu pari Ventas senlejai. Par pasvaldibas naudu vargja, bet neviens deputats
nebija gatavs balsot par miljona ieguldijumu. Diskusijas bijusas par razosa-
nas angariem. Vairakas pasvaldibas tadi uznémeéju atbalstam ir uztaisiti, bet
stav nepiepilditi. Bija [emums, ka buvesim, bet, apskatot izmaksas un uzklau-
sot uzn@meju bazas par vietgjo nomas tirgu, tas ir atlikts.

ER Saraksts taps divas nedélas. Marta kopsapulcg balsosim par kandidatiem.
Ja biedri atbalstis, esmu gatavs. Bet ir ari citas spécigas personibas.

Viktors Gotfridsons (Kuldigas novadam)
B Pilsétas un lauku celu programmu esam parpildiju-
§i, ieguldot lielu naudu. Pilséta batiskakie ieguldijumi
ir Meistaru, Darzniecibas un Siltumnicu iela, ari Jelga-
vas, Mucenieku, Paegles un Graudu iela. Sogad nodo-
sim Edoles, Zalo un Zagu ielu. Tas ir arT atbalsts uzné-
mgjdarbibai.
Kuldiga bus pilséta, kura vismaz gar apdzivotam ma-
jam nebis grantetu ielu. 26 ielas jau bijusi dubulta virs-
mas apstrade un dazviet asfaltéSana — kopa ap desmit
kilometru. Domaju, ka, istenojot 1 un nakama gada programmu, cilvékiem
putekli vairs nebis jaelpo. Laukos sakopjam celus. Iegulditi cetri miljoni Ei-
ropas naudas 32 kilometros. Pagajusogad 600 tukstosi iegulditi 19 kilometros,
vasara beigsies darbs 15 kilometros. Top dokumenti vél par 21 kilometru. Var
Skist, ka tas nav daudz, bet gandriz miljons ir miisu paSu nauda — budzeta vai
aiznemta. A1 pagastu centros liekam dubulto virsmu, lai ielas neput.
Bitiska bija katlumajas celtnieciba Priedaing, turpinasies tiklu parbive.
Udensvada un kanalizacijas izbiivé lieli ir ieguldijumi laukos. Tirs tidens ir
labu laiku, bet rit darbs attiriSanas iekartas. Pilseta, kur jaunas ielas, visa apaks-
zeme parbuveta. Liekam LED apgaismojumu un 33 viedas ierices, kas lauj
regulét gaismas stiprumu, laiku, konstatét bojajumus. KKP labi pastradajis ar
atkritumu $kirosanas sist€mu. Ir 67 punkti pilséta un pagastu centros.
FA Neuzceltais skatu tornis, bet ceriba nav atmesta. GaidiSanas reZima ir kul-
tiras centra atjaunoSana.

Vel neesmu izskiries.

Raimonds Lapukis
(Kuldigas novadam)

M Liclakais izdaritais, kas at-
tiecas uz Makslas akademiju un
tehnikumu, — €kas tiks sakarto-
tas. Lielakais pricks: saglabats
slimnicas Iimenis, nosargata
dzemdibu nodala. Intuicija saka,
ka valsts Iiment $adi jautajumi
vairs netiks cilati, jo pieradijies,
ka var notikt kataklizmas un slimnica ir nepiecieSama.
Labi, ka sp&jam piesaistit jaunos specialistus un nodro-
Sinat stipendiju stud&josajiem. Prieks par Jelgavas ielas
parbiivi. Esmu arT uznéméjs. Pasvaldiba atce] res mak-
su: kamér nestradajam, tas ir liels atbalsts.

FA  Gribgjas skatu torni un trou celu, lai vairak piesais-
titu taristus.

EA Drosi vien. Tas biis izaicinajums, jo klat nak divi
novadi. Esmu deklargjies un dalgji stradaju Skrundas
novada. Tur redzu daudzas lietas, ko vajadz&tu sakartot.

Martin$ Mednieks
(Kuldigas novadam)
W Pirmais — darbs pie ekam
Kalpaka iela. Marta varétu sak-
ties darbs pie viena vecas slim-
nicas korpusa jeb tehnikuma
ekas. Veidosies liels tehnologiju
centrs. Atbalstijam senioru sko-
las izveidi, neesam aizmirsusi
R = par veciem cilvékiem, veidojot
pasakumus vai centru, kura vinus pieskata. Pensiona-
riem ir e-taloni. Protams, japiemin Jelgavas iela un tai
apkartgjas, uzlabots ielu segums Parventa un Putnudar-
za. Kultiiras dzive notiek arT pagastos, pieméram, izvei-
dots skaists muzikals pasakumu cikls muizas. Tiek la-
boti celi uz zemnicku saimniecibam un razotném.
Pilséta ir pastaigu taka, laukos rotalu laukumi. Ir sakts
sakopt Vulkana teritoriju. Kad beigsies kovids, tur vare-
tu notikt tik lieli pasakumi ka Prata vétras koncerti.
FA Uzreiz nevaru iedomaties.
EA Ja piedavas, neatteikSos, bet konkurence biis liela.

Girts Vévers (Kuldigas
f N novadam)
= A vVislielakais prieks par at-
i ? - y jaunotajam un uzbuvétajam ie-
= lam, kas veicinas arT uzneémgj-
darbibu.  Esmu  komisijas

—r/ priekssedetajs konkursa Dari-
,,\" Yy sim pasi, kurd paSvaldiba atbal-
. sta nelielus iedzivotaju projek-

tus, Tstenoti vairak neka 450.
Darbojos Kuldigas biznesa inkubatora komisija. Mér-
kis ir atbalstit konkur€tsp&jigu uznémumu izveidi un
attistibu.
FA Loti 71, ka nav izdevies uzbiivét skatu torni ar tro$u
celu pari Ventai. [zmaksu sadardzinajuma dg| tas tika
Elrvértéts, izsledzot no ERAF projekta.

Ja. No partijas Kuldigas novadam.

Domeé iekluva Kuldigas novadam (desmit vie- saraksta kltist par 12. Saeimas deputatu Solvitas
tas), ZZS (Cetras), NA (divas) un KPV.LV (viena). Aboltinas vieta.

Tris partijas notika deputatu maina. 2017. gada  P&c divam sédém 2017. gada 27. julija aiziet
21. decembrT mandatu nolika Ivars Eglitis (Ku/- Marcis Brantevics (ZZS), vietu ienem Modris
digas novadam), vieta naca Girts Veévers. Partijas  Karlsons. 2018. gada 7. novembrT uz 13. Saeimu
biedrs Artis Gustovskis, kuru 2018. gada 25. jan- dodas Eriks Pucens (KPV.LV), vieta — Martin$
vari nomaina Artis Simpermanis, no Vienotibas Tjarve.

Baiba Mikala (Kuldigas novadam)

B Izdevas sakartot sapju bému — Jelgavas ielu. Tagad
Kuldiga var iebraukt no jebkuras puses — skats ir smuks.
Tas ietekm€ gan uznéméjdarbibu, gan attieksmi pret nova-
du. Ir iekustinats smagais jautajums par Vulkana teritoriju.
Lai saktu sakartot, ta jadabi pasvaldibas ipasuma. Ir atjau-
noti lauku celi, tiem finansgjums paredzets vel. No
2017. gada novada naktsmitnu skaits audzis no 42 Iidz 54,
&dinasanas uznémumi — no 27 lidz 31, citu tirisma pasa-
kumu skaits — no 41 Iidz 54. Uznémgjdarbibas komisija
nav informacijas, ka kovida dé] kadam darbiba butu jaaizver.

Izveidots dienas centrs senioriem, kurus nevar vienus atstat majas, kamér majinie-
ki darba. Tas bija ilgs projekts, un pieredze parnemta no Zviedrijas. Centrs strada
loti labi. Péc iedzivotaju iniciativas tapusi senioru skola — atkal esam vieni no
veiksmigakajiem Latvija. Visi deputati atbalstija pabalstu par bérna piedzimSanu.
Par bermudarziem — ir papildu grupinas Ciruliti un Deksné bérniem no pusotra
gada. Kam vietas vél nav, tick samaksats auklitei, lai vecaki, kuri velas, var stradat.
Visu cienu Vilgales pamatskolas direktorei! Bija Saubas, kad vina prezentgja ideju
par macibam gimenés. Tagad majmaciba ir visa valsti, un se$as gimenes no Vilga-
les skolas var€tu konsultet pargjas. Neesam likvid&jusi nevienu lauku skolu, un tas
atkarigs ne tikai no iedzivotaju skaita, bet ari no deputatu nostadnes, lai gan skaitli
ir nezeligi. Atbalstam tehnikumu — tam jaattistas. Pasvaldiba dod 200 tikstoSus,
lai palidzetu sakt celtniecibu, veidojot makslas klasteri. Esam tuvu tam, lai Kuldi-
ga iegiitu UNESCO mantojuma pilsétas statusu. Tas cels paSapzinu.

FA 7z, ka nav skatu torna. Projekta summa bija loti liela, visu nevargja dabiit. Tas
kremt. Arf tas, ka ar kultiiras centra rekonstrukcijas projektu iet tik ilgi. Gribam
2027. gada bt Eiropas kultiiras galvaspils€ta. Daudz kas ir, lai to paceltu, bet ka-
das lietas jamacas domat atrak.

ER Loti cienu domes priekssedétaju Ingu Berzinu. Ja vina aicinds, es iesu.

Artis Simpermanis (Kuldigas novadam)

¥ No paredzeta izdarits daudz. Man tuvaki ir kultiiras

projekti, un min&su aktualakos. Kultiiras centra parbtive,

tulit beigsies projekteSana. Makslas un radosa klastera iz-

veide vecas slimnicas teritorija. Vienlaikus tiek apstiprina-

ta starptautiska magistra programma pakalpojumu dizai-

na. ledzivotaju atsaucibu iemantojusi ikgad&jie pagastu

pasakumi. Nozimigs ir pieteikums UNESCO, kas prasijis
/ daudzu gadu darbu. Esam izlémusi pretendet uz Eiropas

kultiiras galvaspilsetas statusu.

FA V&l nav progresa Kuldigas estrades parbiivé, jo viss atkarigs no iespgjam iegit

finansgjumu.

EA Startesu no partijas Kuldigas novadam, jo ar $o komandu var realizét daudz,

uzlabot vidi, kura visi dzivojam.

Brigita Freija (Kuldigas novadam)

W Priecajos, ka ERAF projekta tiek ieguldits ergono-
miska macibu vide, informacijas tehnologiju ievieSana
V.Pludona vidusskola un Kuldigas 2. vidusskola. Ari
Centra vidusskola tiks sakartota vide, rasti IT risinajumi,
iekartota konferencu zale, atjaunots stadions.

Bijis remonts lauku skolas un rotalu grupu telpas. Sagla-
batas visas lauku skolas, bet Vilgalg ta parveidota par sa-
AR AT ROA kumskolu ar Montesori metodi. Katrs novada skoléns sa-
nem brivpusdienas. Tas pieskiram arT piecus un sesus gadus veco bérnu grupam.
Skoleéniem notiek vasaras nometnes. Jaunie$i noverté darba praksi pie uznéme-
jiem. Pozitivi vertgju 1émumu finansiali atbalstit tehnikumu. Priecg stipendijas
pédgjo kursu studentiem, jaunajiem specialistiem. Lepojos, ka sakta procediira
valsts gimnazijas statusa pieskirSanai Kuldigas Centra vidusskolai.

FA Bitiskako izglitiba un ari citas prioritates ir izdevies Tstenot.

EA vél domaju.

Inguna Spuleniece, Kuldigas novada domes deputatu arhiva foto

Izskatas, ka Sovasar gaidamajas paSvaldibu vélésanas gaidama siva cina. Jaunaja administrativi DOMES SEZU APMEKLEJUMS
teritorialaja veidojuma, kura apvienosies Kuldigas, Skrundas un Alsungas novads, ir tikai j f’i%rzu?r?hg:gt_?.kjuu?n;:mggg o
15 deputatu vietas. Partiju sarakstos maksimali drikst bit 18 kandidatu (ieprieks - 20). B : Vkiors Gattsons -
Kurzemnieks aicina tagadéjos deputatus izvertét, ka stradats 3aja sasaukuma. W e i e s

s Baiba Mikala - 14

[T — Brigita Freija-7
LAy, Inese AstaSevska - 5
oy S O ) Ra_imo[\ds Lapukis - 8
1. Kas solits priekivélé3anu o o PR v L ST bl | Marint Mednicks -8
programma, un ko ir izdevies realizét? SR e — Sigita Vaivade - 4

2. Kas no solita nav izdevies un

kapéc?

3. vai kandidésiet ari Sajas véléSanas Saruna ar domes priek$sédi Ingu Bérzinu

un kapéc? No kuras partijas?

Kristina Ansone (NA)

#

g—-
§ _If;-

mérktiecigi gajam.

.....

A Gatavojot programmu, apzinajamies, ko sp&jam, un uz to

Atbalstam Kuldigas Tehnologiju un tiirisma tehnikuma ne-
apdraud@tu pastavésanu, sekojam Iidzi, lai novada skolas sa-

biedribas un to pasakumus, jo tas iedzivotajiem ir svarigi.
Panacam, ka Aizputes ielas brivais gabals tiks nodots izsolei
ar apbiives tiesibam, un tas paredz iespgju uznemgjdarbibai.

Kristina Ansone** - 19
N Ainars Bierands*** - 24
e i) Aleksandrs Lange - 14
Ruta Karlovita - 14
Modris Karlsons - 11
Martins Tjarve - 3
*Apzinigakais
(Kuldigas novadam) bis atseviski. **Bijusi bérna kopsanas atvalinajuma
’ ***\/isvairak kavgjumu

Sigita Vaivade (NA)

A Kopuma ir gandarijums, jo, lai kaut
kas mainttos, esam diskut&jusi un l€musi
kopa.

Masu priekSlikumi bijusi izsverti un
logiski, lai novada visiem &rti dzi-
vot. Savu pienesumu redzu sociala-
ja joma, kultira, izglitiba un attistiba.
Esam atbalstijusi augstako izglitibu no-

Iesaistamies godiga kapitalsabiedribu parvaldiba. Atbalstijam vada, tehnikuma pastavésanu, [émam par
auditora iecel$anu — tas nozZimé konkréta cilvéka atbildibu par tam. Skiet, ka pro- skolu tikla saglabasanu, nemot vera izglitibas kvalitati un finan-
cesi sak sakartoties. Noradot uz finansialam un parvaldibas nepilnibam pieauguso sialas iesp&jas. Gandarfjums par atjaunoto muizikas skolu, uzcel-
izglitibas centrd, tas beidzot likvidéts. Panacam, ka izsoles norites e-vide. Palidz&jam | to baseinu. Atbalstita rotalu laukumu izveide, biedribu projekti

snépelniekiem tikt pie godiga pagasta vaditaja, panakot iepricksgja atstadinasanu. le- | kulttira un sporta, iespgju robezas — infrastruktiiras uzlabojumi.
saistfjamies Kuldigas kultiiras centra projekta izstrade, lai nepielautu kltdas. Sanaksmés par kultliras centra projekteSanu priecajos, ka tiek
FA  Esmu privati vérsusies pie Kuldigas komunalajiem pakalpojumiem (KKP) ar | uzklausiti mani priekslikumi funkcionalitates uzlaboana.

dazadiem jautajumiem, jo loti neapmierina vadibas attieksme pret klientiem. Ku!- FA Nav izdevies vienméer nodrosinat caurspidigumu un atbildi-
digas novada véstis opozicijai netiek atlauts publicét informaciju par sevi, un | bu lémumu pienemsana. Ari par KKP darbibu ne vienmér esam
joprojam uzskatu, ka §1 avize kalpo ka partijas Kuldigas novadam rupors. Pieda- sanémusi konkrétu informaciju. Grib&tos vienmérigu attistibu

lamies pasSvaldibas amatu atlases komisijas. Abas ar Sigitu Vaivadi esam izdzitas gan pilseta, gan pagastos. Ir jaizpildas dazadiem nosacijumiem,
no sanaksmes, kura izveértgja 2. vidusskolas direktora amata kandidatus. Méram ir | lai projektiem var€tu iegiit finans€jumu. Naudas trikums nereti

tadas tiesibas. Tas skiet loti nepareizi: ja jau nav sléptu nodomu, kade] liegt pieda- ir viens no iemesliem, kapec nevar uzlabot infrastruktiiru. Ja

Iities? laukos nav celu, arT attistiba nav iesp&jama.

EA Kandid&su no NA, lai drogi varétu teikt, ka mana novada viss kartiba. EA J3, no NA. Esmu gatava turpint, ja iedzivotaji ta lems.
Ainars Bierands Ruta Karlovi¢a (2zS) Aleksandrs
(22S) ¥ Priecajos, ka no miisu Lange (ZZS)

8 Darits ir. Pilséta ielas
sataisitas, ari lauku ce-
liem beidzot ir papildu
nauda. Mums, laucinie-
kiem, tas loti svarigi. le-
sakti citi objekti, pieme-
ram, gajgju cel§ uz

M Pamatlietas,
kas iedzivotajus
nodroSina ar pas-
valdibas  pakal-
pojumiem,  do-
maju, ir izdevies
sniegt pienaciga

programmas istenojas ve-
locelins no Kuldigas uz
Abelciemu, kas veicinas
drosibu un értibas. Latvi-
jas  Universitates filiale
otro gadu ir profesionala
bakalaura programma So-

: Abelciemu. Skolas tiek cidlais darbs, kas jau ta- kvalitate.  Lielu
atjaunotas. Griti sudzgties, ka kaut kas nenotiek. gad atrisina Kurzemes problému ar So darbinieku iespaidu atstaj pandeémija, kas skar fak-
Dalgji tas atbilst arT ZZS programmai. trikumu, un tas bija aktuals mtsu programma. tiski visas nozares, seviski izglitibu.
FA Lai gan esam opozicija, loti cinities nav na- Laukos saglabatas pirmsskolas iestades vai gru- Labi, ka ta nav tik stipri ietekmgjusi
cies. Esam savu viedokli izteikusSi. Grib&jam ga- pas — nozimigs atbalsts darbsp&jigajiem veca- biivniecibu un celu bavi. Prieks par at-
j&u un ritenbraucgju celu uz Mezvaldi. Sava kiem. Brivpusdienas ir ne tikai skoléniem, bet ar1 jaunoto Jelgavas ielu, tick buvets cel$
laika grib&jam, lai Kuldiga kada vieta mammas piecus un seSus gadus vecajiem bérnudarza. Ir un ietve ar velocelinu Skrundas virzie-
var partit mazulus. Drusku klibo lauku celu ap- papildinatas augstakas izglitibas iesp&jas novada. na. Pozitivi ir tas, ka atfistas uzneémej-
plausana, greidergsana. Ja netiekam gala, plau- Svarigi, lai jaunie specialisti tiktu sagatavoti tu- darbiba (Stiga RM, Palleteries u.c.).
jam pasi, jo lauku uznémgjiem vajag normalu, vak majam — tas ir [etak un vienlaikus Jauj stradat. FA Tecere par ietvi un velocelinu uz
Erskatému celu. - Mezvaldi. Tapat nav pavirzijusies kem-

Vajadzetu iet kadam jaunakam. Ja pargjie ai- EX PiedaliSos un palieku uzticiga nemainigam peru laukuma iekartoSana.
cinas, domasu. Partiju gan nemainisu. vertibam — ZZS. EA PiedaliSos no ZZS.
Martin$ Tjarve (KPV.LV) Modris Karlsons (2z5)

™ Prieks redzet, ka attistas novads un ka domei izdevu-
sies degradg@to teritoriju sakopSana, rotalu laukumu atjau-
nosana un izveide. Prieks par atbalstu jaunajiem un pas-
reizgjiem uznémejiem, kas velas te investét. Tiek
sakartotas iclas pilséta un celi pagastos.

FA Neizdevas aktualizét hokeja halles bavniecibu. Diem-
78l neizdevas samazinat rindas pirmsskolas iestades — §1
probléma skar daudzus. P&dgjais gads Covid-19 ierobe-
zojumu dg] bijis Tpasi neproduktivs visas jomas, manami

W Masu partijas darbu saraksts sasta-
v&ja no lietam, kas vitali nepiecieSamas
novada attistibai. Esam paveikus§i mak-
simalo, nemot vera iespgjas, ko sniedza
darbs opozicija. Daudz kas bija kopgjs
ar citu partiju programmam, jo visiem
ir viens mérkis — dzivot labak labaka
Kuldigas novada.

FA Nepaveiktais bija atkarigs no iespe-

apgrutinats darbs arT deputatiem, bet ir arT jaunas iemanas darbam un macibam jam parliecinat citu partiju parstavjus. Diemzgl bija lietas,

attalinati, jauni sazinas veidi.

kas palika ideju Itmen.

EX Val grati atbildét, bet lidz marta vidum basu izlémis. EA V&l neesmu izlémis un par politisko karjeru nedomaju.
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PIEKTDIENA, 2021. gada 19. februaris

\Velc pelite saldu miegu...

Miegs ir neatnemama ikdienas dala un aiznem vidéji treSdaju no maza. Ta ir
fiziologiska vajadziba, bez kuras nekadi nevaram iztikt, tacu daudzi faktori var
ietekmét miega kvalitati un ilgumu un pat novest pie dazadiem traucéjumiem.

Atminas problémas

Gritibas apkopot domas

|

Paaugstinata
emocionalitate
un garastavokla
mainas

Novajinata
imdnsistema |

Paaugstinats i
cukura lime-

nis asinfsun
diabéta risks /

Zems libido I'

Laba miega trikums
ietekmé visu kermeni.

un koncentréties

. KATRAM SAVAS STUNDAS
Samazinas Tieksme pec miega ir tikpat
uzmaniba,  stinra, cik vajadziba elpot. Més

kasvarnovest  ;inam kad jaiet gulét, un jiitam,
pie satiksmes kad iacelas. i v

S jacelas, jo esam atpiitusies.

negadijumiem ARSI s

: Zinatniskie petfjumi skaidri no-

rada, ka miegs ir biitisks jebku-

ra vecuma. Ta rezims veicina

Paaugstinats ~ prata darbibu, atjauno kermeni

| asinsspiediens

Svara

un stiprina faktiski visas organu
sistémas.

Bet cik daudz miega mums
patiesam vajag, lai §is prieks-
rocibas iegtitu? ASV Nacionala
miega fonda vadlinijas iesaka
veseliem pieaugusajiem gulét
no septinam lidz devinam stun-
dam nakfi. Zidainiem, maziem
bermiem un pusaudziem vajag
vairak, lai varetu augt. Ir labi zi-
nat ieteikumus, tomer ir svarigi
pardomat ar individualas vaja-

Paaugstinats  dzibas, pamatojoties uz tadiem
sirds slmibu  faktoriem ka aktivitates Iime-
risks

Koordinacijas
un balansa
traucéjumi

nis un vispargja veseliba. Lai
noteiktu savu optimalo miega
ilgumu, ir vérts paverot sajiitas
péc dazadam miega pavaditam
stundam. Tiem, kuri diena pa-
teré daudz energijas, ir akfivi,
dara darbu, kas prasa lielu uz-
manibu, noteikti izjutls vajadzi-
bu péc vairak miega.

Nav vienas pareizas receptes,
tikai ieteikumi, tapec katram ir
verts iepazit savu kermeni un

VINGRINAJUMI /lesaka Inese Locmele/
leelpot, skaitot [Tdz Cetri; aizturét elpu, skaitot ITdz septini; izelpot, skaitot ITdz astoni. Ta vismaz piecas minutes.
Vismaz piecu mindsu ilguma: saliekt celus un aptvert ar rokam; elpot, uzmanibu pieversSot védera zonai

un sajatam, ka, pateicoties tam, pamazam atslabinas krustu un jostas zona.

Elisa Rudzite, attéli no Pixaby.com un Healthline.com

95% pasaules iedzivotaju vismaz reizi
miza piedzivojusi miega traucéjumus.

dartt to, kas liek justies visla-
bak. Janem vera, ka ir atseviska
cilvéku kategorija, kurai dabiski
vajag mazak par se§am stundam
miega, lai justos mozi. Tadu
cilvéku pasaule ir maz, un tos
vieno 1pass géns, kas lauj atpttu
iegiit, gulot mazak. Vini dabis-
ki mostas péc dazam stundam
miega, viniem nav vajadzigs
kofeins vai citi stimulatori, lai
noturétu sevi nomoda. Maksligi
piespiezot sevi gulét mazak par
septinam stundam, ilgtermina
var rasties dazadas veselibas
problémas. Tapéc, ja pie $is
1pasas cilveku grupas nepiede-
ri, labak miegam atvelet vairak
laika.

KADI IR TRAUCEJUMI

Sis termins attiecas uz apstak-
liem, kas ietekmé miega kvali-
tati, laiku vai ilgumu un cilvéka
sp&ju nomoda pienacigi darbo-
ties. Trauc&jumi var radit citas
mediciniskas  problémas, un
dazi var bt arT garigo saslimSa-
nu simptomi.

95% pasaules iedzivotaju vis-
maz reizi miiza ar miega traucg-
jumiem ir saskarusies. Gandriz
treSdala pieauguSo noverojusi
dazadus. Tiem raksturigas griti-
bas iemigt, miegs nesniedz spir-
dzinajumu, vai ir traucéta spgja

Miega higiena - kas ta tada?

TRIS UZDEVUMI

Kermena ieks$gjais pulkstenis
parasti visai dabiski izjut dienas
ritmu un zina, kad ir laiks doties
pie miera. Tomér dazkart miisu
ieradumi, iedzimtiba vai stress
So ritmu iztraucé. J.Svaza uz-
sver tris galvenos uzdevumus, ja
miega traucgjumi ir: ,,Nepielaut
liecko svaru — tatad aktivs dzi-
vesveids, pareizs uzturs. Vajag
miegam atvélét sev optimalo
ilgumu. Vajag nevis censties gu-

miegu saglabat — cilveks nakts-
miera laika biezi pamostas,
nespgj no jauna iemigt, mostas
parak agri. Papildus ir stidzibas
par hronisku nogurumu un mie-
gainibu.

Amerikas Miega traucgjumu
asociacija 1979. gada publicgja
pirmo miega trauc&jumu klasifi-
kacijas sistému. Miisu zinasanas
un izpratne par miega veselibu
ir attistfjusies, un nu identifi-
ceti vairak neka 100 specifiski
traucgjumi. Ka skaidro Miega
slimibu centra arsts Juris Svaza:
,,Biezakas slimibas, kas izraisa
miega vai nomoda traucgjumus,
ir elpoSanas traucgumi miega
(obstruktiva miega apnoja), kas
veido 60—70% no §is medicinas.
Saméra daudzi cie$ no bezmie-
ga, nedaudz mazak ir sastopama
paSa miega patologija ka stai-
gasana, runasana, patologiskas
kustibas un citas.”

CIES VISS KERMENIS

Centrala nervu sistéma ir ker-
mena informacijas magistrale.
Lai ta darbotos pareizi, nepie-
cieSams miegs. Ta trikums
negativi ietekme garigas spejas
un emociondlo stavokli. Mie-
ga traucEjumi var radit biezu
garastavokla mainu, gritibas
koncentréties un pienemt l€mu-

»Miega traucéjumi

IETEICAMAIS
GULESANAS ILGUMS

= Jaundzimu$ajiem

(I"dz trim ménesiem) 14-17 h
= Zidainiem (4-11 ménesi) 12-15h
= Mazuliem un bérniem

(1-5 gadi) 10-14 h
= Bérniem (6—13 gadi) 9-11 h
= Pusaudziem (14-17 gadi) 8-10 h
= Pieaugus$ajiem (18+) 7-9 h

let vairak vai mazak, bet ievérot
miega higienu, izvairities no par-
meriga stresa. Savukart, ja nekas
nelidz, laikus jadodas pie spe-
cialista, kur§ miega traucgjumus
diagnostic€ un arste.”

Daudzu problému celonus pasi
varam ietekmét, tapec svarigi
sevi novérot: ,,Miega traucgjumi
daudz retak piemekl€s priecigus,
apmierinatus cilvékus ar aktivu
dzivesveidu un bez lieka svara.”

ART KUNGIM JAATPOSAS
Miega higiéna ir tadu ieradumu
kopums, kas veicina labu miegu
un atpiitu. Tas nozimé, ka ir sva-
rigi ieverot, ko més daram vél
pirms doSanas gulét. Uztura spe-
cialiste Katrina Spuleniece-Ais-
pure uzsver, ka ir biitiski vakaros
pieverst uzmanibu tam, ko €édam:
»Nevajadzetu est smagu, treknu
&dienu un aizrauties ar lielam
porcijam. Tapat jauzmanas uz-

daudz retak
nemt daudz Skidruma, jo arT tas P iemekles priecigus,
var traucét miegu. Ja ir vélme, apmierinatus

laikus var iedzert nomierinosu
zalu t&u. Nedrikst pie€sties un
likties gulét. Vislabak, ja pedgja
&dienreize ir divas tris stundas
pirms ieSanas gulét. ArT gremo-
Sanas traktam jaatptiSas. Uzturs
un miegs viens otru ietekme abos
virzienos: piegdies cilveks slikti
gul, bet neizgulgjies biis nervozs,
izsalcis, vairak gribes naskoties.
It visa svariga méreniba un re-
Zims.”

LABA VAKARA RUTINA
Sertificéta auguma psihoterapi-
jas specialiste Inese Lo¢mele ie-
saka izstradat savu vakara rutinu,
kas kermeni noskanos miegam:
»Paméginiet lasit ko uzmundri-
nosu, iedvesmojosu, iepriecino-
Su, kas liek justies labi! LasiSana
visbiezak rada patikamas domas
un izjatas, un tas savukart no-

cilvekus ar aktivu
dzivesveidu un bez
lieka svara.”

mierina nervu sistému, ietekmé
miegu.” Loti butiski ir vakaros
izvairities no telefona, datora
vai televizora ekrana, kuru zila
gaisma trauc€ smadzeném sa-
gatavoties miegam. Daudziem
palidz nomierinosa miizika un
meditacija.

Galvenais merkis — noverst
domas no diena piedzivota, lai
mazinatu stresu. Arl bitiskus
jautdjumus nevajadz€tu risinat
vakaros. Tapat japartipgjas par
labu mikroklimatu telpa, tum-
Siem aizkariem, patikamu mat-
raci un spilvenu, piem&rotu gaisa
temperatiiru un klusumu.

mus, ka arT ietekmét radoSumu.
Ilgstosi traucgjumi ietekmé visu
kermeni, tap&c ciefis elpoSanas,
gremosanas, sirds un asinsvadu,
arT endokrina sistéma, kas atbild
par hormonu razo$anu. Bez laba
miega veseliba var ciest smagi
un pat neatgriezeniski.

Pat tad, ja trauc&jumu nav, tacu
netiek guléts pietiekami, varam
piedzivot dazadas miega triiku-
ma sekas. Nekas nenotiks, ja
kadu nakti izdosies pagulét ma-
zak par piecam stundam, tacu,
ja tas klist par ieradumu, se-
kas ir neizbégamas. Saskana ar
2018. gada petfjumu, kurad pie-
dalfjas vairak neka 10 000 cil-
veku, kermena spgja darboties
samazinas, ja nav septinu astonu
stundu miega. P&tnieki novéro-
jusi ietekmi uz runas un spriesa-
nas prasmém un vispargjo spgju
domat ar pilnu jaudu.

J.Svaza skaidro, ka laba
miega trikums noteikti dzivi
ietekm@s, tapéc jaatrod prob-
lému iemesli un jamekIE pa-
lidziba: ,Miega patologijas
c€lonu var bt daudz, un vis-
pirms tas atkarigs no traucgju-
mu veida. Ta var bt parasta
aptaukoSanas, un visbiezak
bezmiegs saistits ar stresu,
bet citas patologijas biezi ir
iedzimtas.”

LAI LABAK
IZGULETOS

= Kusties un sporto regulari,
bet nedari to vélu vakara!

= Vakaros izmanto siltu,
pieklusinatu gaismu!

= Neskaties ekranos, nelasi
un neskaties zinas!

= |eturi vieglu maltiti vismaz
divas tris stundas pirms
doSanas gulét!

= Atstaj nopietnas sarunas
uz ritu!

= |ekarto sev vienadu ritmu
katru dienu — celies un gj
gulét viena un tai pasa
laika!

= Vakara nelieto alkoholu un
kofelnu saturoSus
dzerienus: kafiju, melnu
teju u.c.!

* |zvedini gulamistabu un, ja
iespéjams, noregulé
temperatdru (vairums
vislabak gul 18-20 gradu
siltuma)!

* |eej relaks€josa vanna
vai dusal!

* |egadajies labu matraci,
spilvenu un elpojoSu segu!

= Nedzer daudz Skidruma
tieSi pirms gulétieSanas!

= Konsultgjies ar arstu!
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DZIVES LAPA

SARUNA AR JUBILARI

Nepalaist garam

,Mana vardadiena ir vasara, lidz ar to dzim3anas dienas svinéSana ziema
rada patikamu balansu,” par savu 27. dzim3anas dienu 15. februari saka
kuldidzniece Madara Zemke. Vina katru reizi atskatas uz piedzivoto un
izvirza jaunus mérkus nakamajam gadam.

PILNA MAJA

Bérniba Madarai $aja diena uz-
manibu vajadzgjis dalit ar brali
Karli, kur§ dzimis divas die-
nas agrak: ,,Kopigas dzimSanas
dienas neradija sajutu, ka ta ir
mana 1pasa diena. Tomér atce-
ros, ka maja vienmér bija pilna
ar cilvékiem. Toreiz likas vispar
neiesp&jami, ka dzimsanas dienu
varetu pavadit tikai ar vecakiem
un vecvecakiem. Katru gadu
saaicindjam a1 draugus un kai-
minbérnus, un mums bija sava
piedzivojumu misija.”

Madara macijusies V.Plidona
Kuldigas gimnazija un darbo-
jusies pasparvaldé, jaunieSu
domé, makslas skola, skautos,
piedalijusies olimpiadés un pul-
cinos ar fiziskam aktivitatem.
,»Biju tas bérns, kur§ méginaja
iesaistities visur. To laiku atce-
ros ka loti piesatinatu. lemacijos
bt kustiba nepartraukti, un tas
turpmak kalpojis ka intensivs
dzingjspeks.” Peéc vidusskolas
absolvesanas vina devusies uz

Rigu studét: ,,Liekas, ka, par-
kapjot pari 20 gadu slieksnim,
kad dzimS§anas dienas vairs neti-
ka svingétas kopa ar brali, tas klu-
va nedaudz citadas. Saku rikot
atseviski divas dienas — vienu ar
gimeni un otru ar draugiem.”

CIEMOS TIKAI PUISI

Par smiekligakajiem atgadiju-
miem tiek uzskatitas tas dzimsa-
nas dienas, kad Cetrus gadus péc
kartas uz svinibam ieradas tikai
puisi. ,,Meiteném p&dgja bridi
radas attaisnojumi — peksnas sli-
mibas, dariSanas, citas vienkarsi
baidijas, ka bis tikai puisi. Ve-
caki smgjas, ka Madara kartgjo
gadu svin viena pati ar puiSiem.
leradas pat tie, kuri dzivoja arze-
mg&s,” atceras jubilare.

Vinas milakie svetki ir tie, kas
pavaditi ar gimeni un citiem tu-
viem cilvékiem: ,,Péd€jos gados
milaka ir ieprieks&ja dzimsSanas
diena, kad viesistaba sapulce-
jas visa gimene, bija sarunas,
smiekli. Sis mazas lietas rada

svetku sajiitu lidz sirds dzilu-
miem. Sogad dzim$anas dienas
ritu saku ar peldi Venta un péc
darba devos izbrauciena pie da-
bas. Vakaru pavadiju ar galda
spélém un pasiem milakajiem
apkart, edot kiikku un grila ceptu
Sasliku.”

Madara ir ciendjusi arT ar netra-
dicionaliem &dieniem no arze-
mém. Pagajusaja gada ta bijusi
paScepta fokaCas maize, milzu
skudras un Malaizijas tarpi. Lie-
lakais minuss dzimsanas dienai
ziema — griitak svinet daba, tacu
Madara neskumst un izdoma
jautras nodarbes arT telpas.

KATRA KA ATSKAITES
PUNKTS

Madara strada biznesa inkuba-
tora Bauska, jo sapratusi, ka dzi-
ve Riga tomér nav vinai piemé-
rota: ,,Darbs ik dienu saistits ar
izaugsmi, jaunu mérku sasnieg-
Sanu gan profesionalaja zina,
gan personigaja. Tas loti labi
palidz izvairities no stagnacijas

GADSKARTA

Pansionata svetki un potes

17. februart ar kiikku un dar-
binieku sveicieniem Kuldigas
slimnicas ilgstosas socialas
apriipes nodala tika svinéta
Almas Firstas 101. dzimSanas
diena.

Kurzemnieks par Almas kun-
dzes skarbo likteni rakstija pirms
gada 100. jubileja. Tagad diem-
7€l ciemos iet un aprunaties nav
lauts, bet nodalas vaditaja Dace
Upleja uzsver, ka Almas kundze
nav mainijusies — ir tikpat labve-
liga pret visiem, labprat apruna-
joties, interesgjoties, kas pasaule
notiek. Pirms gada kundze, kas
dzive palikusi bez tuvakajiem
radiem, tomér atzina, ka vinai
laimg&jies — izaugusi zem zilam
debesim un vienmér centusies
bit moza garastavokli. ,,Almas
kundze bija prieciga — velgjas
velesanos, piita sveces, cienaja
sveicgjus ar kiiku. Sveicienus
bija atnesusi arl brala meita.
Diemzel klatieng tos nodot ne-
var. Bet Alma mums ir loti jauka
un pozitiva. Staigat nestaiga, bet
séz gultina, pati ar pagst var,”
priecdjas D.Upleja.

Pansionata klientu vid&jais ve-
cums ir gandriz 78 gadi, augusta
visi loti cer sagaidit v&l vienu

100 gadu jubileju.

Vel prieks, ka 12. februart visi
tie pansionata klienti, kuri vé-
1&jas un veselibas stavokla dél
drikstgja, san€ma pirmo vakcl-
nu pret Covid-19. No 43 iemit-
niekiem potgjas 14. Darbinieki

vakcinas sanéma janvari kopa ar
visu slimnicas personalu. Jubi-
larei gan poti sanemt arsts neesot
lavis.

Inguna Spuleniece
Signetas Lapinas foto

un nezaudét to skr&jiena tempu,
ko ieguvu jau vidusskola.”
Tomér dzimsanas dienas nakot
ar apceri: ,,Liekas, ka tad vaka-
ra rodas rezumé par izaugsmi
gada griezuma. Cik vien sevi
atceros, esmu bijusi tada, kura
baidas dzivi palaist garam. Lidz
ar to katra dzimsanas diena ir ka
atskaite. AtskatiSanas liek sa-

savu laiku

& lluta Neimane,
sertificéta

| @ psihologe,

' \\ gimenes

| F psihoterapijas
specialiste

“m

Ja, piekritu tam, ka tagad lie-
lako laika dalu pavadam ma-
jas. Tagad tur gan atptiSamies,
gan stradajam. Tas varbiit biitu
minuss, bet tam noteikti ir
plusi. Pirmkart, més nesteidzi-
gi varam saplanot savas darba
lietas. Diez vai majas strada-
jam daudz vairak neka klatie-

n€. Varam dienu saplanot un

STARKA VESTIS

Kuldigas slimnicas dzemdibu nodala no 10. Iidz 17. feb-
ruarim piedzimuSas piecas meitenites un Cetri puikas. Vie-
nam puikam vecaki vardu vel doma, pargjiem b&rniem doti sadi:
Emma, Leila, Agnese, Ulrika, Paula, Luiss, Liikass un Jekabs.

Varam labak saplanot

ul

Madara Zemke
pédéjos gados
aizsakusi tradi-
Ciju - mammai
davinat ziedus,
bet sev uzrakstit
véstuli.

prast, vai tie$am esmu So laiku
piepildijusi. Tradicija, ko cenSos
ieverot pedgjos gados, ir davinat
ziedus mammai un rakstit vestu-
li sev. Ta ir labs riks, ka izvirzit
mérkus nakamajam gadam un
péc tam atskatities, vai izdevies
tos sasniegt.”
Elisa Rudzite
Madaras Zemkes arhiva foto

Elisa Rudzite

»lagad, kad laiks tik daudz japavada majas, jutos slikti, jo
nevaru komunicét ar cilvékiem, ka biju radis: satikties, iet
ciemos, parunat ar vienu, otru, izstastit savas lietas, uzklausit
citus, dot padomu citiem. Jutos kaut ka noderigs. Es dzivoju
viens, stradaju attalinatu darbu un jitos ka tuksnesi. NecieSu
tadu vientulibu. Vai ir kadas metodes, ka tikt ar sevi gala?”

no darba bt brivi daudz agrak
par noteiktajam stundam. Otr-
kart, varam saplanot brivo laiku.
Lai arT nevaram ar draugiem tik-
ties klatien€ telpas, ir daudz citu
iespgju satikties — tas pasas atta-
linatas sarunas vietné Zoom vai
pat mazas Zoom ballites. Pastai-
gas briva daba neviens nav atcé-
lis — varam tikties un izrunaties.
Sogad ziema miis Tpasi lutina! Ir
tik daudz dazadu iesp&ju: distan-
¢u sléposana, kalnu sléposana,
snovbords. Protams, ievérojot
visu, kas pasreiz epidémijas lai-
ka buitu jaievero.
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NEDELAS VIESIS

~ledod mazo pirkstinu

rt

Ka kluvat par istu roni?

Sakuma nemaz tadas domas
nebija. Peldésanas sezonu saku
pirms Janiem. Meita (Liga Lei-
karte — aut.) ieteica, lai peldot
katru dienu, jo ta veselibai esot
labak. Paklausiju — katru dienu
peldéju Venta: citus gadus rum-
ba, bet Sogad — peldétava. Rude-
ni, kad laiks kluva vésaks, pelde-
ju 18 minites. Ari rudent uz upi
devos katru dienu. Reiz kada sie-
viete, sastapta peldétava, stastija,
ka pérn peldgjusies vel oktobrl.
Pie sevis nodomaju: es jau ta
nevarésu. Bet pienaca oktobris,
un es tikai peldgju un peldgju.
Udens kluva auksts — kadi plus
divi gradi. Meita bija uzzinajusi
par biedribu Kuldigas roni, ka ta
satiekoties svetdienas.

Vai devaties izlikos?

Ta arT bija — vienu svétdienu
gaju uz Ventu skatities. Ar1 roni
par mani bija uzzinajusi. Bet pir-
maja reizé klat nepiegaju: jutos
neerti, negrib&jas uzbazties. Iz-
peldgjos vienatné. P&c tam roni
meitai teikus$i, lai nakamreiz ne-
kautr€jos un eju pie viniem. Ta
sakam peldét kopa. Nu jau ir feb-
ruaris, un peldet biju ari vakar.
Televizija dzird&ju, ka tdenim
esot minus viens grads. Doma-
ju, ka tad ta — minus viens? Tad
jabut ledum. Vakar Gideni méri-
ju temperatiiru. TieSam — minus
viens!

Vai ziemas peldes jums pa-
tik?

Ja. Janvara beigas, februara sa-
kuma bija ta, ka gaju 14 dienas
pec kartas. Bet pa ziemu jau kada
diena arT jaizlaiz. No sala gan es
nebaidos. Visnepatikamais ir
vgjS. Lauka gradi mainas, bet
tdens jau no ta aukstaks nekl]ast:
ka ir nulle vai minus viens, ta ir.

Parasti veciem cilvekiem salst
kajas, 1paSi vakara, ejot gulét.

85 gados kuldidznieks Ojars Leikarts kluvis par ziemas peldétaju.

OrientéSanas biedram Janim
Pommeram saciju: man vairs
nesalst. Teicu, lai arT vin$ sak
peldét. Atbildgja, ka nakamgad
meéginasot. Isteniba ir krietna no-
nemsanas.

Vai peld ar1 meita?

Ne&, vina pati ne, tikai mani
pamudindja. Bet veselibas uz-
labosanai der&tu ikvienam. Cil-
veks jau péc dabas ir slinks, un
tas slinkums japarvar. Viegli jau
nav, bet izdarit var. Agrak biju
skrgjejs — ar1 tad bija slinkums
iet uz treninu. Bet, kad no istabas
tiek ara, slinkums pariet.

Ko vél labprat darat?

Majas man ir trenaZzieris, uz
kura varu skriet. Vel rinki ap vé-
deru griezu — gandriz katru dienu
ap tris tikstoSiem reizu. Ka zinu?
Agrak skaitfju. Péc tam secinaju,
ka viena miniit€ rinki apgriezu
simt reizu. Ja esmu griezis des-
mit minttes, ir tikstos reizu.

Vel man patik Sahs — to spél&ju
datora. Gaidu ari pavasari, lai va-
rétu atkal orient&ties. Ta ir rikti-
ga slimiba. Pirms diviem gadiem
bija pasaules ¢empionats, un tur
ar Jani Pommeru sarundjam, ka
piedalisimies, jo notika Latvija.
Mana vecuma grupa bija vairak
neka 140 dalibnieku. Sakuma
domaju, ka blsu pats pedgjais
vai pirmspédgjais, jo esmu nevis

sportists, bet gan amatieris. To-
mér gaja neceréti labi — ieguvu
pari 30. vietai. Tatad pasaulé
orientieristi nemaz nav tik stipri
(smejas). Atmosfcra bija vien-
reiziga, jo piedalijas cilveki no
vairak neka 40 valstim.

Kadi vél panakumi izciniti
orientéSanas sporta?

Pirms paris gadiem divreiz
Latvijas ¢empiona nosaukumu
esmu dabtjis sava vecuma gru-
pa. Tacu tas nenozimé, ka biju
tas stiprakais. Patiesiba pretinie-
ki bija spécigaki. Vienkarsi man
laimgjas. Orienté$anas sports ir
tads, kura kludas visi. Man tajos
gados laimgjas kludities mazak
neka pargjiem (smejas).

Cik gadu ar to nodarboja-
ties?

Divdesmit. Pirms tam skr&ju.
Esmu pieveicis vairak neka des-
mit maratonus. Ar1 skr&jienu no
Rigas Iidz Valmierai — bija vai-
rak neka 100 kilometru distance.
Arvids Sefanovskis fini§gja zem
desmit stundam, mans rezultats
bija 17 stundas. Normativs, kura
distance japieveic, bija 24. Pie-
dalijos, jo grib&ju parliecinaties,
vai spgju tadu noskriet.

Kade] izvelejaties orientesa-
nos?

Vairums to, kuri beidz skriet,
pariet uz orientéSanos. Es arl

Mazliet parfrazéjot popularo teicienu,

ta par savu prieku sportot saka kul-

didznieks OJARS LEIKARTS. Savulaik vins

Skréjiena
Alsunga
1986. gada.
Ojars Leikarts
arnr. 14.

paméginaju. lesakuma nekadas
jegas nebija, tacu péc neilga lai-
ka ar orienteéSanos saslimu. Man
patik meklét kontrolpunktus,
satikties ar domubiedriem. Kad
orienté$anas pabeigta, kopa ap-
spriezam, ka katram veicies ar
punktu mekleSanu. Skatamies
karte — punkts atrodams tik vien-
karsi, bet orientésanas bridi iztai-
si tadas mulkigas kliidas, péc tam
jabrinas: ,,Ka ta vargja iznakt?”

Kad aizravaties ar skriesa-
nu?

AT tur biju amatieris. Diezgan
veélu saku — man bija jau vairak
neka 40 gadu. Sakot skriet, gal-
vena doma bija uztrenéties ta,
lai varu noskriet tris kilometrus.
Dzivoju Pétera iela un vispirms
saku skriet pa parku. Kad tris
kilometrus var€ju pieveikt, saku
skriet Iidz pilskalnam un atpa-
kal — sanaca jau sesi kilometri.

Tad Kuldiga nodibinajas skre-

skréjis maratonu, pédéjos 20 gadus
nodarbojies ar orientésa

nas sportu,

- .

jeju klubs, un arT es iestajos.
Braucam uz dazadam sacensi-
bam. Reiz viri devas uz 17 ki-

lometru skr&jienu Rudbarzos,
aicingja lidzi mani. Sakuma ba-
Zijos, vai varésu, jo biju skrgjis
vien seSus kilometrus. Distanci
pieveicu bez problemam. Saku
skriet arvien vairak. Treninos
distance bija 20 kilometru. Tad
jau radas v€lme noskriet mara-
tonu. Arvids ieteica sakt ar ma-
ratonu Jelgava, jo tur jaskrien pa
lidzenumu — nav kalnu. Noskr&ju
ar rezultatu mazliet vairak par
Cetram stundam. Loti patika, un
biju aizravies.

Kas mudinaja sakt skriet 40
gados?

Sieva Rita samusinaja. Jau mi-
n&ju, ka dzivojam Pgtera iela.
Vina stradaja tipografija un sa-
cija: ,,Es katru dienu skrienu uz
darbu, tev ari jaskrien.” (Sme-
jas.) Dzivesbiedres jau treSo
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Jelgavas maratons. 1986. gads.

1987. gads. Edoles maratona starts.

gadu vairs nav starp mums. Vina
nebija skrgj&ja, lai gan reiz vie-
nas sacensibas Aizputé startgja
stafeté, jo komanda bija jabiit
vienai sievietei. Teicu, ka Ritai
jaskrien. Vina noskrgja labi.

Vai sportojat arl jauniba?

Skolas laika lielakais pana-
kums bija tresa sporta klase tris
kilometru skrgjiena. Citu lielu
panakumu nebija.

Vai esat kuldidznieks?

Dzimis esmu Liepaja. Kara lai-
ka grib&ja mus aizvest uz Vaciju,
jo te bija izveidojies Kurzemes
katls. Pa sauszemi uz Vaczemi
vairs nevargja tikt, vargja ar ku-
giem, bet ari tos gremdgja nost.
Mums bija bail, mamma saruna-
ja, un més ar vilcienu 1944. gada
atbraucam uz Kuldigu. lesakuma
man pils€ta nepatika, vélak iepa-
tikas, un negrib&ju Liepaja vairs
atgriezties. Kuldiga katru gadu
klast skaistaka.

Ko darijat Seit?

P&c pamatskolas iestajos Kul-
digas dailamatniecibas vidus-
skola, nomacijos divus gadus,
jo tad macibu iestadi parcéla
uz Liepaju. Apguvu keramiku.
Makslinieks nebiju, bet ar malu
patika stradat.

Materialo apstaklu del uz Lie-
paju macities nebraucu, gaju
vakarskola un saku stradat par
mirnieku Vulkana. Ar celtnieci-
bu neko nevargja izpelnit, tapec
izmactjos par Soferi. Kursi ilga
septinus méneSus. Saku stradat
ATU-7 un braucu uz piena autfi-
na. Agri jacelas, bet toreiz daudz
piena savacam. Veda ne tikai uz
Kuldigas pienotavu, bet ar citam.

Krievu laikos dazadas sporta
sacensibas notika arT darbvietas
un iznaca uzspélét Sahu un dam-
breti. Sahu iemacijos agra ber-
niba, vélak nespél&ju. Bet, kad
paradijas internets, atsaku.

ZIEMAS PELDESANA

Inta Jansone, sportistu arhiva un Jékaba Aleksandra Kriimina foto

Kermenis jasagatavo

Ziemas peldé$ana ir norii-
diSanas augstaka pakape,
un ar to Latvija nodarbojas
daudzi, ar1 Kuldigas roni. Ko
ta dod un ar ko sakt, stasta
biedribas dibinataja Jelena
Miezite.

Kuldigas roni darbojas treso
gadu: sakuma bija tris Cetri pel-
detaji, bet tagad jau ap 30.

Ar ziemas peldeSanu saprot
iegremdeSanos ledd izcirsta
alingd vai peldésanu auksta tide-
ni, kura temperatiira ir zemaka
par +10 gradiem. Sezona parasti
sakas oktobrT un beidzas marta.
Ziemas peld€Sana ir gan sports,
gan briva laika pavadisanas ie-
sp€ja, gan veseligs dzivesveids.

,,Vakar bija gadijums, kad in-
teresents grib&ja mums pievie-
noties, bet uzreiz mesties auk-
sta denT nevar — kermenis tam
jasagatavo,” skaidro J.Miezite.
,Nevajadzetu uz ziemas peldi
doties vienatngé — tas ir bistami!
Pat diezgan ekstremali. Es saku
peldet aprili. Tad, darot to ne-
partraukti, aizgaju lidz ziemas
peldésanai. Kermenis sak pie-

[

+Ar man ziemas peldes ir sevis parvarésana, un es katru reizi ar sevi runaju:
+Vai man to vajag?” Bet man patik iziet no komforta zonas,” saka biedribas
Kuldigas roni vaditaja Jelena Miezite.

rast pie idens ar auksta laika.”

Ziemas pelde ir adrenalina deva,
kas paatrina sirdsdarbibu. Ker-
mena temperatiira desmit sekun-
dés paaugstinas lidz 40 gradiem.
,»Daudzi izmanto specidlos cimdus
un zekes, jo auksta tideni vienmer
pirmas atdziest rokas un kajas. Va-
jadzigs ar paklajin$ zem kajam,
lai tas nepiesalst zemei,” stasta
J Miezite.

Ko $adas peldes dod veselibai?
~Imunitati, ada kltst tvirta, treng-
jas arT asinsvadi — tie paplasinas
un sasaurinas, normalizgjas sirds-
darbiba, asinsspiediens. No savas
pieredzes varu teikt: man septinus
gadus nav bijusas iesnas un kle-
pus. Kad kermena temperatiira
paaugstinas Iidz 40 gradiem, tick
iznicinati mikrobi — ta ir ka orga-
nisma aizsargreakcija.”

Ziemas peldésanai - 45

# Oficiala pirma sezona atklata 1976. gada. Latvija notiek
ziemas peldéSanas ¢empionati, pirmais — 2003. gada Jelgava.
@ Parasti entuziasti peld 25 metrus gara, ledd izcirsta alingf.
Platums atkarigs no celinu skaita. Latvija parasti izcért divus.
Ja nav ledus, baseinu izveido no peldoSiem pontoniem. Ir art

NO VESTURES

peld&jumi bez laika kontroles, iemérk8anas alindr, te-
atrali priekSnesumi. Noraditakie ir pieveikusi izturibas
peldéjumu — 450 m.

® Ziemas peldésanas sekcijas dibinatajs bija Evalds

Liepin$ (1928-2015).

PAUERLIFTINGS

Atletiem jauns klubs

Pern maija darboties saka
pauerliftinga klubs Kuldiga,
un ta mérkis — jaunieSu un
ari pieauguso vidi populari-
zet fiziski aktivu dzivesveidu.

Tapat kluba planos ir organi-
Z&t sporta un veseligas atpiitas
pasakumus dazadam vecuma
grupam un, protams, populari-
z&t ari speka triscinas vingrina-
jumus, kas apvieno pietupienus,
svaru stiena spieSanu gulus un
vilkmi. V&l uzdevumu saraksta
ir ne tikai sasniegt labus spor-
tiskus rezultatus, bet ari veicinat
pauerliftinga attistibu Kuldiga,
Kurzemé un Latvija.

,»ldeja par biedribu brieda jau
kadu laiku, Iidz pagajusa gada
februari nolémam to realizet,”
stasta viens no dibinatajiem
Edgars Peterlevics. ,,Tadgjadi
neoficiala dzimsanas diena ir
28. februaris, bet oficiala, kad
ta registréta, ir 14. maijs. Re-
gistracija aiznéma parsteidzosi
ilgu laiku birokratijas un daza-
du apsvérumu del. Dibinataji
un vienlaikus valdes locekli
esam septini cilveki. Diem-
78l koronavirusa pandémijas

dél dazadas ieceres neizdevas:
sacensibu rikoSana Kuldiga un
novada, piedalisanas GPC fede-
racijas sacensibas, jaunu biedru
un sportotgribétaju iesaistiSana.”

Tomér augusta biedribas atleti
paspéjusi piedalities pauerlifinga
sacensibas Bauska, kur giiti labi
rezultati, ka ari doties uz GPC
Eiropas cempionatu Slovakija,

Kuldigas
kluba

—— pauerlif-

™ tingisti ar
L labiem pa-
nakumiem
piedalijusies

4 ~ sacensibas
P Bauska.
01

kur E.Peterlevics izcinijis uzva-
ru svaru stiena spiesana gulus ar
ekip&jumu.

»AIT §im gadam izvirziti lieli
plani — paSiem rikot sacensibas,
piedalities GPC federacijas 11-
kotajas un Eiropas ¢empionata,
palielinat biedribas atlétu skaitu
un iesaistities Kuldigas sporta
dzive,” saka Edgars.
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KULDIGAS NOVADA MUZEJA S

Jaunums - Mdjdaris

Masdienas iedegt gaismu istaba ir vienkarsi, bet, ka telpu
apgaismoja senci, var uzzinat majaslapa: iziet gaismas celu
senatné, piedalities papira sve¢u meistarklasé un radit
dekorativu gaismekli.

® www.kuldigasmuzejs.lv/majdaris

Virtuala izstade Kuldiga sendk un tagad
Fotografijas atklaj pilsétas stastu, laujot salidzinat, kada ta
bijusi agrak un ka maintjusies.

® www.kuldigasmuzejs.lv/virtualas-izstades

Pilsétas spéle Vecpilsétas nianses

Tas marsruts ved no vides objekta Teleports pa Liepajas
ielu cauri vecpilsétai lTdz muzejam. Uzdevumi rosina atklat
daudz ko jaunu.

® www.kuldigasmuzejs.lv/vecpilsétas-nianses

KULDIGAS

R\
MUZEIS

Virtuala izstade Latvijas

Tautas frontes Kuldigas nodala

Izlasami un apskatami aptuveni 270 materiali —

raksti no periodikas un fotografijas par Latvijas

Tautas frontes Kuldigas nodalu.

@ tautasfronte.kuldiga.lv

Virtuala izstade Kuldiga

un novads 100 gados

Var iepazit Kuldigu un novadu Latvijas valsts pa-
stavésanas 100 gados — no 1918. Iidz 2018. ga-
dam.

® www.kuldigasmuzejs.lv/virtualas-izstades

20 ievérojamu novadnieku
dzivesstasti
@ www.kuldigasmuzejs.lv/ievérojami-novadnieki

LASITPRIEKS

Ir verts atvert

Kuldigas biblioteka sagatavojusi apskatu par gramatam, kuras
verts izlasit.

Herberts fon Blankenhagens. Atminas no
vecas Vidzemes: Klingenberga—Riga, 1892—
1913. Riga: Madris, 2020.

ST gramata glaba personisku stastu par zénu,
kur§ piedzima 19. gadsimta beigas vacbaltu
aristokratu gimen& un bérnibu vadija Klin-
genbergas (Akenstakas) muizina Rigas aprin-
k1 — savas laimigas esibas un pasaules sakum-
punkta. Vin$ telo neratnibas parpilnos skolas
gadus Riga, Iidz smiekliem aizkustinoSo cinu
pasam ar sevi, atklaj jauneklim svarigo. Fona
strauji aug Riga, un dzirnakmenos starp Krie-

NOTIKUMI

Alsungas novada

No 13.11 Alsungas TIC logus rota vietéjo keramiku darbi.
Izsludinata pieteikS8anas novada domes atbalstam — var
iesniegt mazos projektus konkursa Més Alsungail, kul-
tiras projektus un uznémeéjdarbibas projektus. Ter-
min$ — 30. marts. Informacija: www.alsunga.lv.

Skrundas novada

RudbarzZos

inbox.lv.

Lidz 25.11 bérni un jauniesi var piedalities konkursa:
uzzimét, salimét, izliet vai citadi izveidot savu Tpaso
sveci, to nofotografét, nosatrt e-pasta: ese.ozolina@

GIMENEI

Ko darit majas kopa ar bérniem

Eva Behmane ir darbiniece
Skrundas jauniesu centra. Tas
diemzel paslaik slégts, bet Eva
dalas ar trim milakajam no-
darbém, ko vina centra darija
ar bérniem un ko katrs var pa-
veikt majas kopa ar savéjo.

Eva stasta, ka pavasarT jaunat-
nes centrs izméginajis dazadas
lietas, ka darboties attalinati,
aicinajis radosi darboties majas,
pat nodroSinot materialus, bet

secinats, ka tieSi kopa biiSana
ir tas, kas bérnus un jaunieSus
interese.

Paslaik vina aicina doties pa-
staigas un novertet ziemu: slukt
ar ragavinam vai plévi no kalna,
celt sniegavirus, pikoties, cept
desinas ugunskura. Vél var ga-
tavot maltites un spélét galda
speles, kas Evas majas ir 1pasi
iecienitas, jo dabut pusaudzi
ara no istabas, lai kaut ko daritu

kopa, esot diezgan liels parbau-
dijums.

Laika, kad jaunie$u centrs bija
atverts, tur piedavatas visdaz-
nedazadakas nodarbes: svecu
lieSana, S$uSana, davaninu un
sadzive noderigu lietu, arT ziep-
ju izgatavoSana. Skrundas jau-
niesu centrs vienmér mudinajis
lietas izmantot otrreiz, kur un ka
vien iespgjams.

Katrina Blaua

vijas cara valdibas rusifikacijas centieniem,
arvien draudigako latviettbu un vacbaltieSu
aristokratijas méginajumiem stiprinat ietekmi
Baltijas provinc€s, mostas revoliicija.

Andruss Kivirehks. Zilais, ragainais dziv-
nieks. Riga: Latvijas mediji, 2020.

Igaunu makslinieka Oskara Kallisa (1882—
1918) dzive un gleznas rosinajusas A.Kivirehku
uzrakstit fikttvu dienasgramatu, kas reizg ir pie-
augsanas stasts, makslinicka romans, makslas
un mitologijas speka manifests, nacionalpoli-
tiska deklaracija, slimibas vesture utt.

KIVIREHKS

R

KAMER
ATMINA NEVIL

Sibirija 1949 - 1956

Liktenstis

Egons Smuidris Snipke. Kameér atmina ne-
vil: Sibirija 1949-1956. Riga: Latvijas Poli-
tiski repres€to apvieniba, 2020.

Gramata ir E.Snipkes septinos izsttljuma
gados Sibirija pieredzgtais — ar jaunieSa actim
un sirdi uztvertais, piecdesmit padomju varas
okupacijas gadus dzili dvéselé pasléptais un
nobriedusa cilvéka divu gadu garuma uzraks-
titais atminu stasts. Atklati, patiesi un skarbi.

1. Svecu lieSana

Sastavdalas: parafins vai stearins, kok-
vilnas diegs vai dzija ka deglis, dekorativi
niecini (akmentini, gliemezvaki, sausie
ziedi, kafijas pupinas u.c.), vaska kritini vai
partikas krasvielas, ja grib svecei ipasu toni,
&teriskas ellas, ja grib aromatisku sveci,
sveces forma—cepesSforminas, tuksijogurta
traucini, plastmasas vacini vai jebkas cits,
trauks vaska kauséSanai (vislabak metala
konservu kérba), trauks Gdens peldei.
DEGLIS

Noder jebkads kokvilnas diegs - ta res-
nums japielago sveces diametram. Var
uztaisTt biezaku, tris pavedienus sapinot
bizité. Pavediens jaizvélas gar$ — ja bis
par garu, vienmér varés nogriezt. Dakti
vajag piesdcinat. Izveidojiet cilpu tas

2. Apelsinu ziepes

maigi smarzo péc apelsiniem.

Sastavdalas: 500 g ziepju masas, 4-5 éd.k.
burkanu ellas vai klingeriSu ziedlapinu krasai,
40-50 pilienu apelsina un laima éteriskas
ellas, 1-2 t&jkarotes kaltétu klingeridu vai
kalteta apelsina mizina. Ziepju masu sagriez
gabalinos un izkausé. Pakapeniski pievieno
burkanu ellu (vai klingeriSu lapinas), lidz iegdst
vélamo krasu. Pieliek &terisko ellu un abrazivos
materialus. Samaisa un lej veidnés. Sanak
oranZi tonétas ziepes ar klingeritém. Rezultats

gala un iemérciet izkauséta parafing, lidz
gaisa burbulsi mitgjas celties uz augsul!
Pakariniet aiz cilpas, 1dz dakts nozst.
SVECES FORMA

To riipigi ieziez ar augu ellu. Apak3gja
dala, precizi centra, ar lapdmo adatu
izveido mazu cauruminu, izvelk cauri
dakti un aizsien mezglu. Pari formai noliek
sérkocinu, citu kocinu vai addmadatu, uz
kuras nostiprina diegu. Péc tam forma
ieliek dekorativos niecinus.

PARAFINA KAUSESANA UN SVE-
CES LIESANA

Parafinu ar nazi sagriez sikos gabalinos,
pievieno ieceréta tona vaska kritinu vai
partikas krasvielu. Ripigi sajauc. Masu
ieliek konservu bundza vai cita metala

3. Bananu kéksin

Sastavdalas: 2 |oti gatavi banani,
Ya krzites ellas vai sviesta, 2 olas,
2 krazites miltu, cukurs vai medus,
téjkarote sodas, téjkarote citronska-
bes vai citronu sulas. Var pievienot
sagrieztus abolus, rozines, riekstus,
Sokoladi vai jebko citu. Visu samaisa
un liek keksu forminas. Cep 190 gra-
dos sakarséta cepeskrasni 2025 mi-
ndtes. Kad gatavi, var parkaisit ar

padercukuru.

trauka, ko karsé Gdens peldé. Kad masa
izkususi, var liet sveces forma. Vispirms
parklaj visu dekorativo elementu slani,
lauj tam sacietét, p&c tam piepilda atlikuSo
sveces formu.

ZAVESANA

Sveci forma atdzesé istabas temperattira.
Nevajadzétu steigties likt saldétava pilniba
nesacietéjusu, jo var paradities plaisas.
Kad svece sacietéjusi, uzmanigi iznem
no formas. Lai vieglak, sveci uz pusmindti
ieliek saldétava, péc tam paris sekunzu
patur zem karsta, tekoSa Gdens.

Tas arf viss — svece gatava! Nemot talka
fantaziju, majas var radit Tstus makslas
Sedevrus. Tomér bérnus neatstajiet bez
uzraudzibas un visu dariet kopal

Zigimants Kresling. Ziga celojumi. Domu pérles, 2020.

7. Kréslin§ darbojas pasa-
kumu, izklaides un bérnu
nometnu vadiSana un Liepa-
jas jaunieSu un nevalstisko
organizaciju darbiba, abi ar
sievu Ligu Kréslinu pazis-
tami ka biedribas Liepajas
Jjaunie vanagi vaditaji. Bii-
vaja laika Zigim patik celot.

AKTIVS DZIVESVEIDS

Lai slidéetu viegli

»olepes neslideja. Kapec ta?”
Kurzemniekam jauta lasitaja.

,,lapat ka jebkur§ sporta inven-
tars, ar1 slépes nolietojas, tapec,
lai tas kalpotu labak un ilgak, par
tam jarGpg&jas,” saka Kuldigas
novada sporta skolas mehanikis
Normands Treilons, kur§ gada par
nomas slépem.

Vispirms inventars péc sléposa-
nas janotira un janosusina, visla-
bak ar birstiti. Sniegs var biit ar1
netirs, un tas ietekmé virsmas sli-
damibu. ,,Nedrikst slépes stingri
savilkt kopa, jo tas var deformét.
Vasara nav velams turét, piemé-
ram, uz balkona. Vislabak kada tel-
pa, kur nav tieSas saules ietekmes,
nav krasas temperatiiras mainas,”
skaidro meistars.

,Jaunam slégpém vai jau paris

gadu lietotam ieksa jaiekaus€ kar-
stais vasks jeb jarada ta saukta
baze. Ja tas nav, tas ari ir viens no
iemesliem, kapec slépes neslid.
Daudzmaz var slépot pa iebrauktam
pedam, bet miksta sniedzina slépes
apstajas,” turpina meistars. ,,Jarau-
gas ari pec laika apstakliem. Parasti
pie mums ir no nulles Iidz padsmit
gradiem minusa. Ka jau mingju: var
iekausét bazi, bet ir arT sporta veika-
los iegadajama universala smérvie-
la, ko uzklaj pirms sléposanas.”
VEl vajadzétu ievérot: ja grib
sleépot slidsoli, slépes jaievasko
visa slidvirsmas garuma. Savukart
klasiskajam stilam slépju gali jaie-
vasko ar slidamibas vasku, bet at-
spériena vieta jeb slépju vidus — ar
atspériena smeéri.
Inta Jansone
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PARDOD

SIA Kuldigas siltumtikli izsolé pardod
automasinas VW JETTA, OPEL
ZAFIRA un FORD TRANSIT. 1zsole
notiks 22.02.2021. 15.00 SIA Kuldigas
siltumtikli biroja, Lapeglu iela 8, Kuldiga.
Automasinas apskatdmas Stacijas
iela 6, Kuldiga, iepriek$ zvanot pa
talr. 29116881. Izsoles noteikumi un
pieteikums: www.kuldigasilt.Iv.

Pardodam svaigus, atdzesétus
CUKGALAS pusliemenus (svilina-
tus), svars: 40-45 kg, 2,40 eiro/kg,
galas sadale un piegade — bez maksas.
Talr. 28890462.

BIOSIENU rulonos. Uzglabati zem
tenta. Talr. 28219226.

BIOSIENU rulonos. Vairuma atlaides.
Talr. 29287258.

SIENU, var uzkraut, var piegadat.
Talr. 26178646.

KVIESUS. Talr. 29560864.
GRAUDUS ar piegadi. Talr. 28317460.

Pardod lopbaribas PUPAS.
Talr. 29335384,

Baltas un brinas DEJEJVISTAS
(11 mén. vecas). Pérkot 10 gab. un vairak,
piegade bez maksas. Talr. 24976880.

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

Pardod kokskaidu BRIKETES,
120 EUR/t + piegade. Talr. 28196838.

Piedavajam kvalitativas bérza
BRIKETES, ilgi deg, mazs pelnu at-
likums, ar visu piegadi Kuldiga, tikai
128,80 eiro par paleti. Talr. 20331463.

Skalditu lapkoku MALKU.

Talr. 27885688.

Sausu MALKU maisos, kravas.
Talr. 26544462.

SIA AJG plus - sazagétu nomalu
MALKU. Talr. 29399939.

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

Visu veidu MALKU. Talr. 26153187.

Skalditu un kluéu MALKU.
Talr. 20396500.

Sausu bérza MALKU maisos ar piegadi.
Talr. 29974786.

Skalditu MALKU. Talr. 25971768.

VAJADZIGI

DARBS Vacija galas kombinata. Stun-
das likme - 9,35 eiro, nodroSinam celu
un dzivoSanu Vacija. Stkaka informa-
cija pa talr. 20227843, SIA ALMA M
(40003543608, lic. nr. 22/2017.

VELAS IRET

Vélos Trét vai pirkt GARAZU Priedaing
vai pilséta. Talr. 29287258.

KURZEMNIEKU

lidz 25. februarim

* pasta,
* pie pastniekiem,
* www.abone.pasts.lv
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(ietaupot 1,50 eiro),
* redakcija
(ietaupot 1,50 eiro);

lidz 20. februarim

pa informativo
talruni 67008001
vai 27008001.

PERK

Pérku LAUKU TPASUMU ar zemi,
mezZu (var biit maja) vai mainu pret maju
pagasta ar centralizéto Gdensvadu,
kanalizaciju, centralapkuri, ar piemajas
zemi (3000 m?) vai labiekartotu dzivokli.
lespéjama piemaksa uz abam pusém.
Talr. 29416775.

Zis SMAIDAS pérk MAJLOPUS.
Talr. 20437251, 28393052, 63341221.

SIA Valinda - LIELLOPUS, JAUN-
LOPUS, AITAS, JERUS dzivsvara.
Taltéja samaksa. Talr. 29434034,

MEZUS, cirsmas, malku. Talr. 26544462.
Pérku RAGUS. Talr. 22728888.

AUTOMASINAS. Talr. 28679476.

DAZADI
KULDIGAS AUTOSKOLA aicina
pieteikties 95. koda kursiem no 19. lidz

23. februarim. Stkaka informacija pa
talr. 29182826, 29491388.

DIEVKALPOJUMS Klosteres
Sv.Pétera ev. luteriskaja baznica 21. feb-
ruart 10.00, kalpos macitajs Armands
Klavs.

Sertificéta BUVFIRMA ar pieredzi veic
dazadus bivdarbus, dokumentacijas
noformésanu. Talr. 29705025.

Eku siltinag$ana ar EKOVATI. Aizpildam
éku gaisa spraugas. Talr. 25624247.

Sertificéta TAKSATORA pakalpojumi:
meza inventarizacijas lietu izgatavo$ana;
mezaudzes novértéSana; cirsmu doku-
mentacijas sagatavo$ana; TpaSuma ro-
bezu, kupicu ierlkoSana un atjauno$ana;
bezmaksas konsultacijas. Talr. 25731315.

Profesionala JAUNAUDZU KOP-
SANA meZa vértibas palielinaganai
ilgtermina. Bezmaksas konsultacijas.
Talr. 25731315.

Parvietojams automatizéts GATERIS.
Talr. 22186086.

LIDZJUTIBAS

Tiem, kas tevi milgjusi,
Tava gaisma Iidzi ies.

I1Z.Purvs./
Edoles pamatskolas kolektivs izsaka
Tdzjattbu Artim Blakim ar gimeni, no
téva atvadoties.

Auniet manim baltas kajas,
Sedziet baltus paladzinus;
Es aiziedu tai ciema,
Kur miizam neatnaksu.
[Tdz./

Izsakam lidzjatibu Larisai, Marim, lizei,
mati, vecmaminu pédéja gaita izvadot.

Kaimini Salkés

103 gadu vecuma mazibas cela
devusies IEVA EVERSONE
(dzim. Rubens; 1917-2021).

Draugus un pazinas aicinam
iededzinat svecites un no misu

milas vecomes atvadtties domas.
Tuvinieki

Aiz tevis dziviba un gaisma paliek,
Un piemina ka saules zieds.
N.Silazars./
Izsakam Iidzjattbu Veltai Zarinai un
tuviniekiem, ARVIDU ARAJU zaudgjot.
Kaimini no Staburadzém

Izsakam I1dzjatibu Daigai Tobijai, tevu
zaudgjot.
SIA Parella kolektivs

Muaziba aizgajis
masu tévs, vectévs, vecvectévs
JANIS TOBIJS
(1927-2021).
Izvadi$ana gimenes loka 23. februart
12.00 Zvingulu kapos. Draugus un
pazinas aicinam atvadities atminas.
Tuvinieki

s Saldus sulas piedava
dazadas sulas

3 | iepakojumos:

ABOLU sula, cena 3 €

ABOLU — bumbieru, — burkanu,

— bieSu, — kirbju, — aroniju, cena 4 €
Var piegadat.

Facebook: saldus sulas
www.frutela.lv

Tel. 28473718

Sludingjumus laikraksti

iesniedz erti
no sava datora

et I( n SIA «Vika Wood»
==Vi kokzagetava PERK

egles un priedes zagbalkus.

Sikaka informacija pa talruni 26443376.
Papildu informacija wwwv.vikawood.lv.

LAIKA PROGNOZE

Pavasaris busot klat

Kameér Latvijas centrala-
ja un austrumu dala nedelas
vidi vel turéjas krietns sals,
jo dazviet Latgalé termometra
stabin§ draudigi tuvojas —30
gradiem un tika izsludinats
oranZais bridinajums, Kurze-
meé jau jauSamas pavasarigas
noskanas.

Rudbarznieks un dabas verotajs
Ints Folkmanis feisbuka ievieto-
jis foto no Ventas krastiem, kur
vel ir ledus kalni, bet saules ap-
spidétajas nogazes sniegs jau no-
kusis. P&c vina vérojumiem &na
diena ir -3, bet piesaulg, Skiet
neticami, termometrs rada +12.
Kokos sasaucas dzilnisi, zilites
kal lemesSus. V&l paklusi un attu-
rigi, bet tie jau ir pirmie pavasa-
ra zvanini. Kuldiga saulaina bija
Pelnu tresdiena, kad kristigaja

pasaulé sakas gaveénis un cieSanu
laiks, bet darzkopji néma véra
latviskas tradicijas, lai sagatavo-
tos s€jai. Ta ka $1 diena miispuse
bija bez liela vgja, var cerét, ka
pavasaris nebis auksts. Meteo-
rologi gan neiesaka parak pa-
lauties uz senajiem ticgjumiem,
jo notiek klimata parmainas. Ar1
vinu prognozes ilgtermina varot
bit relativas, jo lidz ar ievéroja-
mu aviosatiksmes mazinaSanos
kop$ pandémijas sakuma datu
baze kluvusi nepilniga.
Astronomiskais pavasaris
saksies 20. marta. Ka progno-
z&€ LTV laika zinu komentetajs
Toms Bricis, meteorologiskais
pavasaris Kurzemé iestasies jau
Sajas brivdienas. Kad diennakts
vidgja gaisa temperatiira piecas
dienas pé&c kartas ir virs nulles,

par pavasara sakumu uzskatama
§1 perioda pirma diena. Savukart
jau 5. februart sakas solarais pa-
vasaris, jo tad beidzas solara zie-
ma — tris gada tumsakie menesi,
kad dienas ir visisakas. Solarais
pavasaris ilgst lidz 7. maijam,
kad sakas tris gaiSakie ménesi.
Tuvakajas dienas sals tursies
valsts austrumos (dalgji arT vi-
dieng), tadel vel Sodien spéka
ir oranzais bridinajums, ka lai-
ka apstakli ir bistami. Sovakar
pie mums saks snigt, brivdie-
nas sniegs gaidams visa Latvija,
temperatiira paaugstinasies un
svétdien jau daudzviet bls ap
+6. Ar1 nakamnedel Kurzeme
diennakts vidgja temperatiira
bis virs nulles un lielakaja dala
sniega sega nokuss.
Daina Tafelberga




I 16

REKLAMA. INFORMACIJA. PADOMS

PIEKTDIENA, 2021. gada 19. februaris

VARDADIENAS

No 20. lidz 27. februarim Saistits ar muziku
20. Vitauts (606), Smuidra (27),
Smuidris (5)

21. Eleonora (1222), Ariadne (10)

22. Arija (2255), Rigonda (121), Adrians
(2775), Adriana (366), Adrija (453)
23. Haralds (1670), Almants (71)

24. Diana (9114), Dina (1908),

Dins (169)

25. Alma (544), Annemarija (115)

26. Evelina (3513), Aurélija (181),

Arija Petrova, pensionare:

Métra (82) metodiska vaditaja, viesnica Kursa par direktori, sadzives pakalpojumu kom-
27. Livija (1377), Liva (2554), Andra binata par sekretari. Bet, ta ka kultira un organizatoriskais darbs man patika, |
(1169) tad darbavietas sabiedriska karta organizéju pasakumus, izbraucienus. Par to,

Popularakie: Diana un Adrians.

vai man patik vards, neesmu domajusi. Tas man nekad nav traucgjis.

o
Delta(LV)

Reg. Nr. m; 406085

Kravu parvadajumu uznémums Delta LV ar vairak ka 20 gadu pieredzi
transporta pakalpojumu snieg8ana piedava darbu kravas transporta
autovaditajam darbam Skandinavijas valstis. lespéju robezas iknedélas
45 stundu atpita nodroéinéta Latvijé.

A e J

Prasibas: | Nodrosmam

» Nokartots 95. kods un CE Savlaicigi izmaksatu darba algu;
kategorija; Remontzonas atbalstu 24/7;

» Pieredze darba ar kravas " Veselibas apdrosinasanu péc
automasinu; -t nostradatiem 6 ménesiem.

* Prasme planot savu darba laiku, —1 | | FI T
disciplinétiba un atbildiba par l= Samaksa: 60 EUR par brauciena
uzdotajiem pienakumiem. ju—_ dlenu (neto)

L q =

-

Vairak informacijas zvanot 20205828 (Artis) vai rakstot uz artis@deltalv.lv

— Vecaki dzivoja Varmé. Esmu pirmais bérns gimeng. Nezinu, kapéc man
deva tiesi tadu vardu, bet, iesp&jams, tadel, ka muzika ir termins @rija. Mans |
teévs bija muzikals, kazas un citas viesibas spel&ja dazadus instrumentus. Kad
biju maza meitenite, man lika macities dziedat. Ja iemacTjos jaunu pantinu, g8
par to deva konfektes. Ja nedziedaju, konfektes nedabiiju. Velak gribgju tur- FEEE
pinat macities miiziku, bet vecaki izdomaja, ka jastudé medicina. Nekada me-
dike no manis gan nesanaca. Esmu stradajusi dazadus darbus: tirdznieciba,
Vissavienibas 1zgudr0taju un racionalizatoru biedriba Novatoru klubs biju F;g

JOKI

Kada draudzene ie-

teica:
— Jebkuras neértas
gimenes  situacijas

laika labak doties uz
virtuvi un gatavot va-
karinas. Lai vai kas
notiktu, péc tam tik
un ta visiem grib&sies
est.

Bezmiegs. Gulu un
skaitu aitas. Pedgja

1%

man saka: ,,Labrit!

o

Kustlbas "Par!" Kuldigas novada nodala ieludz uz
sarunu "Musdienigs patriotisms — pleredzes stasti
no Kuldigas novada" Facebook un Zoom tiesraide.

Vada Martins Stakis. Piedalas - Girts Jankovskis, Maija Jankovska,
Jurgis Spulenieks, Gunta Jankovska, Lauris AiSpurs un citi.

Sestdien, 20. februari, plkst. 19.00 Raksti: mes@kustibapar.lv
| Zvani: +371 28608687

Meklé mus socialajos tiklos!

Facebook un Zoom tiesraide
Plasak: www.kustibapar.lv

Politisko reklamu apmaksa Kustiba "Par!”

GODATIE KLIENTI!

Kurzemnieka reklamas nodala katru
darbdienu klatiené strada

no 9.00 lidz 12.00.

Pareja laika sludinajumus un reklamu var ievietot attalinati:
* izmantojot portalu 307.lv, nospiezot ikonu Kurzemnieks,

Konsultacija
jiisu meia.

eredzéjusu specialis
konsultacija par meia
apsaimniekoSanu.

apsalmmekosanas planu.

Lvaniet mums

29147496.

LOG I Ziemas atlaides log
34

A Veiksim meza atjaunosanas
un kopsanas darbus.

UN DURVIS [@Z

ZALOZUAS (O e SO0 :§
« GARAZU VARTI HE“"“ 5
« METALA DURVIS 5
« PRETINSEKTU SIETI B
- PVCLOGU UN DURVJU REMONTS N

*

www.montaznieksde.lv

Kuldiga, Vakara iela 15.

Tel. / fax 63323281, mob. 26179829 MONTAZNIEKS DE

K Kurzemnieks

(&) jaunais_kurzemnieks

Viss par reklamu
Kurzemnieka!
Talrunis 25466688.

* sitot e-pasta: sludinajumi@kurzemnieks.lv.
Talr. informacijai 25466688.

VIRTUVE

Ja holesterina par daudz

Katrina
Spuleniece-
Aispure,
uztura
specialiste

Holesterins miisu organis-
ma veidojas dabigi un nelie-
las devas ir vajadzigs, tacu
lieclako dalu uzpemam ar
uzturu.

To daram, &édot dzivnieku
valsts taukus — tadus produktus
ka treknu galu, galas izstra-
dajumus, desas, sviestu, olas
dzeltenumu, sieru, saldo kré-
jumu u.c. Ja ir holesterina viel-
mainas traucgjumi, taukiem uz-
tura japievers 1pasa uzmaniba,
tomér ir tadi tauki, kas veseliga
€dienkartg jaieklauj, pieméram
treknas jiras zivis, nerafinéta
augu ella, rieksti, s€klas, avo-
kado. Jaatceras, ka arT parstra-
dati augu tauki var vairot slikta

www.kurzemnieks.lv

holesterina Iimeni asinis, tadel ja-
izvairas no tiem produktiem, kas
satur transtaukskabes, un tie ir,
pieméram, cepumi, konditorejas
izstradajumi, saldumi.

Svarigi, ka &diens pagatavots:
jaizvairas no cepsanas ella. letei-
cams sautét, tvaic&t, varit vai cept
cepeskrasni. Divas reizes nedéla
der &st zivi un izvEleties vegetarus
&dienus.

Jadoma ne tikai par to, lai uz skiv-
janebiitu treknu &dienu, bet art par
to, lai pietickami daudz bitu ne-
apstradatu darzenu un pilngraudu
produktu, kas organismu apgada ar
Skiedrvielam un antioksidantiem.
Ipasi izcelamas ir auzu parslas, kas
palidz regulét holesterina Itmeni.
Vajag izveléties dazadas garSvie-
las, ka kurkuma, kanglis, karijs,
un garSaugus, piem&ram, kiplokus,
rozmarinu, timianu u.c., ka ari nas-
koties ar tumso Sokoladi, kura ka-
kao ir vismaz 70%

%" @kurzemnieks_K

.................................

: Nakts auzas ar aboliem un kanéli
! ' Brokastu putra, ko pagatavo jau iepriek$éja
.vakara
-Vajadzes Ya glazes auzu parslu, 1/3 glazes
.plena Y glazes jogurta bez piedevam, |
‘/z tejk. kanéla, 1 tjk. medus, % glazes :
' abolu biezena vai svaigu abolu gabalinu.
.Ka pagatavot Saliek burcina visas sa-
-stavdalas un samaisa. Uzliek vacinu un
' nakti tur ledusskapt. $adu auzu putru tur
: var uzglabat [idz divam dienam. Auglus vai :
' 0gas var mainit, ka arf pievienot, pieméram,
 Cia séklas vai linséklas.

1 Datelu naskis :

' Vajadzés: 100 g datelu bez kauliniem,
1 glazi (150 g) Indijas riekstu, 1 &d.k. kakao !
« pulvera, 1 &d.k. klavu sirupa vai medus.

Ka pagatavot. Dateles aplej ar karstu adeni
un uz dazam minatém atstaj izmirkt. Ja lieto |
lielas un mikstas, to var nedarit. Jaudiga vir- :
1 tuves kombaina visas sastavdalas var samalt |
1 Uzreiz. Ja tada nav un ir bail par blenderi, :
! tad atseviski samal Indijas riekstus, p&c tam
| dateles. Ta ka tas ir saldas, klavu sirupu |
vai medu var nepievienot, bet, lai vieglak :
malt, var pieliet édamkaroti Gdens. PEc tam '
riekstus un date|lu masu sajauc kopa, piejauc
arT kakao. Ar rokam veido bumbinas. Tas var !
ledusskapr turét divas nedélas vai sasaldét, |
 ja vélas uzglabat ilgstosi. :

.................................

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

" m
CMYK



