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ATBILDAM MUSU LASITAJIEM P

Kapec nakamaja gada visiem
bus nepieciesama elD karte?

Vai sovasar notiks vasaras nometnes berniem?
Kas jadara, lai pieteiktos slimibas pabalstam?
B Vai patvaligi drikst izzaget krumus? 5. Ipp.

Vai Latvija joprojam var
sodit ar piespiedu darbu?

Kapéc piespiedu darbs nomainits pret sabiedrisko darbu? Par kadiem parkapumiem
cilveku var sodit ar sabiedrisko darbu? Kadus darbus soditie parasti veic? Kura laika
noteiktas stundas jaatstrada? Vai par to maksa? Kapéc no sabiedriska darba nevar
izvairities? Kados gadijumos nostradatas stundas var neieskaitit? 4.lpp.

Tik pavasarigi svaiga un suliga!

GAISIGA MERINGA KUKA

14. lpp.

aa nezale vai
veselibas zalite?

Ka radosi un pratigi
IETAUPIT PARTIKU

DARZAM i

Ka vislabak atdalit
dobes no maurina?
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INTERESANTI NOTIKUMI SOI\IEDEL

Skanes lielaka kokle pasaule

Rigas Latvie$u biedribas Folkloras komisija aicina but
klat ipasa Dizkokles daudzinasana, kas notiks 7. maija
plkst 17 Rigas LatvieSu biedribas nama Zelta zalé. Diz-
kokles garums ir 209 cm. To ieskandinas vairaki talan-
tigakie Latvijas jaunie koklétaji etnomuzikologa Valda
Muktupavela vadiba. Ieeja par ziedojumiem. 25% no §i
sarikojuma ienémumiem Rigas Latviesu biedriba ziedos
Ukrainas cilvéku atbalstam.
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Aktrise un runas pedagoge

ZANE DAUDZINA: Kad
visa gimene iekapjam masina
un kaut kur braucam, tad mani
dzimst tads iracionals bérna
prieks - juh, laizam!»

Ramkalnu saimnieks

VIKTORS GRUTUPS:

«Ar apsétu rudzu lauku
Latvijas laba varu izdart daudz
vairak, neka rosoties politika.
NeapSaubami.»

«Més to izdarijam - manas
majas garaza 1987. gada
18. novembra nakti
iebetonéjam divus puisSus!»
AizraujoSi stasti par to, ka
trimdas latvieSi piedalijas
protestos, iestajoties par
Latvijas brivibu.

'"éwens Betons.
Tautasterps
i latvie

Pérc izdevumu preses tirdzniecibas vietas
visa Latvija vai aboné manizurnali.lv.

| 1ZSTADE

ADE PAVASARA DARBIEM!

Darzs un
dzivesstils 2022

No 6. lidz 8. maijam
Kipsala notiks starp-
tautiska  darzkopibas
balkonam, terasei un darzam - pukes, auglu kokus,

darbiem un atpatai -

Sanai. Izstade norisinasies gan hallé, gan ara teritorija,

res specialistu konsultacijas.

Koris Ave Sol aicina
uz 4. maija koncertu

4. maija plkst. 16 Rigas
Sv. Pétera baznica notiks
Latvijas Republikas Neat-

karibas atjaunosanas dienai veltits koncerts thausmas

miuzika Latvijai. Koncerta piedalisies ari izcilu kamer-
miuziku grupa: pianiste Agnese Eglina, flautiste Anete
Toéa, &ellists Eriks Kirsfelds, kontrabasists Janis Sta-
feckis un gitarists Aris Ozols. Bezmaksas ielagumi pie-
ejami Bilesu paradizes kasés un interneta vietne.

Rigas ielu )
makslas celvedis

Tiem, kam patik doties
pastaigas pa pilsétas ie-
lam, ierastos marsrutus & i
palidzés dazadot Rigas ielu makslas celvedis. Tas
laus iepazities ar 12 izciliem makslas darbiem (sie-
nu gleznojumiem, grafiti un muraliem), sakot no
grandioza Rudens Stencil un Kiwie kopdarba Saule.
Peérkons. Daugava lidz pat brivdabas izstazu zalei ar
nosaukumu Patiltes galerija. Lai vieglak orientéties
Rigas ielu maksla, ir sagatavota ari GoogleMaps kar-
te ar krasnakajiem darbiem un to atrasanas vietam.

Jaunaizstade _
Dzelzcela muzeja

4. maija Latvijas dzelz-
cela véstures muzeja
plkst. 16 atklas izstadi

NYET NYET
SOMIET

atvijas 1945-1991

NYET, NYET, SOVIET! Politiskie protesti un demons-
tracijas drpus Latvijas 1945-1991. Izstade ir iedvesmo- :
joSs, tacu retajam zinams stasts par to, ka trimdas lat- :

vie$i padomju okupacijas laika uzturgja dzivu Latvijas

vérstu vietéjas sabiedribas, preses un politiku uzmanibu
Baltijas valstu okupacijas jautajumam.
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Padomu
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: par godu Latvijai!

i sadarbiba ar Tautas tér-
' i pu centru Sena kléts un
izstade, kur varés iegadaties gan Vlsdazadakos stadus

| 4. maijs

Uzvelc tautas terpu

Kultiras un tautas
makslas centrs Ritums

biedribu Mans tautastérps aicina uzvilkt tautas térpu

i par godu Latvijai un 2022. gada 4. maija plkst. 13 pie-
koSumkramus -, gan ari daudzveidigas preces darza :
lapenes, nojumes, Stpoles, darza
meébeles un pirtis savas piemdjas teritorijas labiekarto- :

dalities tradicionalaja tautas térpu gajiena, nolikt zie-
dus pie Brivibas pieminekla, ka ari péc tam apmeklét
svetku koncertu Ratslaukuma! PulcéSanas gajienam

i notiks Ratslaukuma, sakot no plkst. 12.30, gajiens pa
lai teju visu nepieciesamo atrastu gan darza entuziasti :
un profesionali, gan vasarnieki. Apmeklétaji varés sa-
nemt arl vértigus audzeétaju padomus un dazadu noza- :

Kalku ielu vedis lidz Brivibas laukumam. No plkst. 15
Ratslaukuma notiks sadziedasanas un sadejoSsanas ar
postfolkloras grupu I/gi, Katrinu Dimantu, postfolklo-

ras grupu Riksi un folkloras kopu Rigas Dancu klubs.

Vestures muzeja

Latvijas neatkaribas atjau-
noSanas diena Latvijas Na-
cionalais véstures muzejs |
aicina izjust prieku un lepnumu par savu valsti, izzinot

i tas attistibas gaitu dazados laikposmos. Muzejs visas

dienas garuma bez maksas piedavas apmeklét gan Lat-

i vijas véstures pamatekspoziciju, gan vairakas tematis-
i kas izstades. Savukart Atmodas laika notikumus detali-
zéti varés iepazit Tautas frontes muzeja.

Pavasara
stadu tirgus

Sestdien, 7. maija, Run-
dales pils muzeja francu
darza notiks pavasara sta-
du tirgus, kura bus pieejams plass viengadigo un
daudzgadigo puku klasts. Tapat piedavajuma bus
ap 70 vinogu Skirnu stadi, auglu koku, ogulaju un
zemenu stadi, ka ari dekorativo lapu un skuju koku
un kramu stadi. Varées iegadaties ari klagu pinuma
un skalu grozus. Pils darza darbosies stadu uzglaba-
Sanas vieta, lai apmeklétaji bez steigas varétu darza
aplukot pavasara ziedus un koSumkramus.

Zemgalu un selu zeme

Jelgavas Svetas Trisvie-
nibas baznicas torni lidz
31. maijam bts skatamas
teju 30 krasnas dazadu au-
toru lielformata fotografijas, kas apkopotas tematiska
celojosa izstadé ar kopéju nosaukumu Zemgalu un sélu
zeme. Visai parsteidzosa solas but neliela pieskarsanas

{ misdienigai 3D animacijai, kas vizualizé 13. gadsimta
neatkaribas ideju. Ar aizrautigu pasaizliedzibu un rado-
$u degsmi vairakus gadu desmitus visa pasaulé latviesi i
rikoja politiskus protestus un demonstracijas, lai pie- |

Tervetes un Sélpils pilskalna arheologisko kompleksu.
Citu attélu vida varés ieraudzit Dignajas, Stupelu, Me-
Zotnes, Dobes jeb Incénu pilskalnu, ainas no Zemgalu

svetku norisém Térvete, rast prieksstatu par teikas mi-
i néto Melkitaru muldakmeni, Saltupju svétavotu.
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TIEMAS

Nebeidzams vesums un salnas

§i gada aprilis Latvija bija aukstakais pedejo piecu gadu laika, un ari maija sakums ar tik
noturigi zemu temperatiiru Latvija nav bijis krietni ilgu laiku. lepriekSgjos gados vesam
pavasarim sekoja strauja, |oti karsta vasara — gan 2020., gan 2021. gada junijs bija

Aluksne

biis tuvu normai, kas |auj ceret, ka vésai meneSa pirmajai dalai sekos krietni siltaka otra.

Rezekne

Padomu
[ ] A, 1ZE

3

rekordkarsts. Paragri izteikt prognozes, vai Sogad atkartosies tads pats scenarijs, tomer ir 4
skaidrs, ka maija pirmaja dala uz noturigu siltumu ceribu ir maz. Salnas naktis bis bieZi Laiku prognoze
vismaz lidz 12.—14. maijam. llgaka termina prognozes rada, ka maija videja temperatura TOMS BRICIS,

LTV laika zinu redaktors

LATVUA | 04.05. | 05.05. | 06.05. | 07.05. | O | 09.05. | 10.05.
Aliiksne -2°47° -3°49° —2°+12° +4°+12° +2°412° +1°412° —1°413°
Bauska -1°+11° 0°+12° +1°+15° +5°+16° +4°+13° +2°+14° 0°+13°
N = I Cesis —1°48° —2°49° 0°+13° +5°414° | 42°410° 0°+12° —1°411°
e e as Daugavpils -1°+10° =1°+11° +1°+14° +6°+13° +5°+13° +4°+14° 0°+13°
4 Liepaja +2°+8° +4°+13° +5°+13° +6°+10° +3°+10° +4°+9° +4°+7°
LAIKA PROGNOZE = i 50 S oo oo oo o
— Rezekne -1°+9° -1°+10° -1°+13° +5°+12° +3°+13° +3°+13° -1°4+13°
KAI EN DARS Saldus -2°411° 0°+12° +1°4+15° +2°4+14° +1°4+13° +1°413° +1°412°
“ “ Ventspils +1°47° +2°+11° +4°+15° +5°49° +2°48° +4°4+8° +3°47°
TRESDIENA CETURTDIENA PIEKTDIENA SESTDIENA SVETDIENA PIRMDIENA OTRDIENA
4. maijs 5. maijs 6. maijs 7. maijs 8. maijs 9. maijs 10. maijs
N. +2° T N T N.+2° N. +6° N. +4° e N.#3° N. +3°
@B o+ D. +10° D. +15° @ o +16° @ o 17 D. +12° @ o 13
— 4 4 4 — 44 y
VEjs Spiediens VEjs Spiediens VEjs Spiediens Véjs Spiediens VEjs Spiediens VEjs Spiediens VEjs Spiediens
4-10 m/s | 764 mm 1-5 m/s 766 mm 2-7mls 766 mm 5-12m/s | 763 mm 4-10 m/s | 758 mm 4-10 m/s | 763 mm 5-12m/s | 764 mm
g~ _/ \— N . A — g~ Y . " — - N Y 0= U
2 2.laika tips : 1. laika tips 2 ° 2. laika tips 2 ° 2. laika tips 2 ° 2. laika tips 2 °  2.laika tips S ° 2. laika tips
TICAMIBA TICAMIBA 60%
Nedélas VESAKA DIENA Nedélas SILTAKA DIENA
Saule: Saule: Saule: Saule: Saule: Saule: Saule:
lec 05.29 lec 05.27 lec 05.25 lec 05.22 lec 05.20 lec 05.18 lec 05.16
riet 21.13 riet 21.15 riet 21.17 riet 21.19 riet 21.21 riet 21.23 riet 21.25
JAAPSVEIC: JAAPSVEIC: JAAPSVEIC: JAAPSVEIC: JAAPSVEIC: JAAPSVEIC: JAAPSVEIC:
Vizbulite, Girts, Gederts Gaidis, Didzis Henriete, Henrijs, Stanislavs, Stanislava, Klavs, Einars, Maija, Paija
Vijolte, Viola Jete, Enriko Stefanija Ervins
Nacisma sagraves un Otra pasaules
Latvijas Republikas Neatkarihas kara upuru pieminas diena Eiropas diena
deklaracijas pasludina$anas diena Mates diena
) ) ) ) ) No plkst. .
02.21
S Meness Dvinu Zimé plkst. Meness Veza zimé plkst. Méness Lauvas zimé plkst. 3\
"> ZIEDU DIENAS 02.06 LAPU DIENAS 14.50 AUGLU DIENAS 01.54 &~
Btslodzes laiks: plkst. 15.21-15.21
Cika laiks: 23.39-02.06 B Cika laiks: 13.28-14.50 Cika laiks: 15.43-01.54  [E
IETEICAMS: ¢ IETEICAMS: IETEICAMS: i IETEICAMS:
* art zemi, ravét, retint * izhaudt jaunas gar3as » gatavot saldos &dienus i e parstadit
* izgriezt koku un kriimu zarus * uzkopt maju, laisit un mitrinat telpaugus * sagriezt potzarus, cirst un zaget kokus, izgriezt koku zarus, likvidét nevélamus augus un dzinumus un meslot
« spodrinat stikla un sudraba priek$metus * nodarboties ar meditaciju, jogu * ievakt skujas vannam, uzlgjumiem, kvépinasanai telpaugus
e veikt stkus remontdarbus majas vai pagraba * pastaigas svaiga gaisa, mérenas fiziskas aktivitates * nav piemérots laiks séSanai, stadiSanai, parstadiSanai un telpaugu apriipéSanai " IéeuStngErt:'lﬁ_
* pierakstit idejas un atceréties sapnus * majas pirts un SPA procediiras . nav_ieteicami remontdarbi, jo viss parak atri Ziist, krasa var sakt plaisat un nolupt péiersTIu] '
* nevajag laistit augus, jo var sakt pit saknes * jasargas parpiléties un parmerigi atdzist AROMATI: lavanda, roze s
. Iab@k atlikt fiziski smagus darbus L_\ROMATI: krustnaglinas, kanélis, apelsins EDIENS: darzeni un produkti, kas satur daudz olbaltumvielu, nelielos daudzumos ar marinéti produkti, zalumu
AROMATI: apelsins, citrons EDIENS: oglhidratiem bagati edieni, papildinati ar zaliem darzeniem, vakara — nomierinoSas tgjas. audzedanai
EDIENS: ziedkaposti, brokoli, rieksti, siltie salati nomierinosa téja KRASA: sarkana — jaéd sarkani produkti, javelk mugura sarkans apgérbs, tacu, ja ir sirds problémas « iegadaties
KRASA: dzeltena KRASA: sarkana un paaugstinats asinsspiediens, lidzsvaru atjaunos zila un dzeltena krasa. lietas
UZMANIES! Jasaudze rokas un pleci! UZMANIES! Vairies no parpiiles un visa negativa! UZMANIES! Neparpulies un nestreso! Neparcenties darza darbos — tas var nakt par launu sirdij. darzkopibai
MENESS plkst. 5 MENESS plkst MENESS plkst, MENESS plkst. 8 MENESS plkst MENESS plkst 1 MENESS Plkst. 11 MENESS
« DIENNAKTS . DIENNAKTS . DIENNAKTS . DIENNAKTS + DIENNAKTS « DIENNAKTS

10.35

.DEnNAkTs  06.45

i Laiks labveligs rado3am
i aktivitatem, informacijas
¢ meklgsanai, sarunam,
¢ parrunam. Mekla padomus
¢ gudras gramatas. Nevajag
i sakt ilglaicigus darbus.

Nepienem parsteidzi-
gus lemumus! Laiks
piemerots sadzivisku
jautajumu kartoSanai
un ikdieniSkiem
majas darbiem.

- LAPU DIENAS (Meness Vezi, Skorpiona, Zivis) — mitruma un iidens dienas, kad ieteicams
darboties ar darzeniem un citiem augiem, kuru izmantojama dala ir lapas.

ZIEDU DIENAS (Maness Dvinos, Svaros, Udensvira) — gaisa un gaismas dienas, kas labvéligas

darbam ar ziedaugiem — visam, ko audzéjam tie$

07.20

Jakoncentréjas uz ierastajiem
¢ rutinas darbiem, bez liekas
: kurngsanas jauzkopj un

perimentet, gatavojot edienu.
¢ Verts ieklausities intuicija.

08.12

i lespgjama nervoza

i atmosféra, uzbudinajums un
provokacijas. Nevajadzétu
jasakarto maja. Drikst paeks- neko plést — ne papirus, ne
¢ traukus, ne ar attiecibas...
Nevajag baumot un melot!

i ziedu del.

09.18

i Laiks, kad japiedod paridari-
i tajiem, japiedod sev, janozelo
tas, kas izdarits slikti, jalabo
¢ nekvalitativi paveiktais.

¢ Atrodi laiku garakai pastaigai
¢ vai skréjienam.

11.57 .DiENNakts | 13.20
i Labs laiks gimenes kopigam
¢ nodarbém — viss, ko saksi
darit kopa ar gimeni, izdosies
¢ arfilgtermina. Labvaligs laiks
i planu kaldina3anai, majokla
¢ remontdarbiem.

i Energgtiski negativs laiks, kad
var parnemt satraukums, bailes,
nomaktiba, sliktas domas. Neva-
jadzetu lauties kaitigu ieradumu
kardinajumiem. Vajadzigs svaigs
gaiss un pavasara vitamini.

AUGLU DIENAS (Meness Auna, Lauva, Strelnieka) — siltuma dienas, kad drosi var set,
stadit un aprupét visus augus, kas dod auglus, ka arf graudaugus.

) SAKNU DIENAS (Meness Versi, Jaunava, MeZazl) — aukstuma dienas, kad ieteicams pievérsties tiem
= darzeniem, kuru izmantojama dala ir saknes, ka ari bumbulaugiem un sipolaugiem.

i NepiecieSama uzmaniba
i un piesardziba. lesakto
noteikti vajadzétu
pabeigt. Vari palielinat

¢ fizisko slodzi. Labs laiks,
|ai dotos garas pastaigas.

—

JMZKAR
VALSTS KAROGS
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SKAIDROJAM LIK*"MUS

LS
Noskaidro DACE RUDZITE,
IEVAS Padomu Avize

Viens no izplatitakajiem kriminalsoda veidiem ir sabiedriskais darbs — pagajusaja gada Valsts probacijas
dienests organizéja ta izpildi nedaudz vairak ka 8000 cilvekiem. Par kadiem parkapumiem sadu sodu
var piespriest un vai ta izpilde parasti nozime lapu grabsanu parkos, skaidro Valsts probacijas dienesta
Uzraudzibas, piespiedu un sabiedriska darba nodalas vaditajs JANIS KLUGA.

ogad speka stajas

grozijumi Kriminalli-

kuma, kas kriminal-

sodu piespiedu darbs
aizstaja ar nosaukumu sa-
biedriskais darbs. Lai gan
nosaukums ir mainits, sa-
biedriska darba ka soda
méra jéga ir ta pati — cilve-
ka piespiedu iesaistiS8ana
vecumam, psihologiska-
jam ipasibam, fiziskajam
spéjam un attistibas lime-
nim piemérotos, sabiedri-
bai nepiecieSsamos darbos
no pamatdarba vai maci-
bam brivaja laika un bez
atlidzibas.

Nosaukums mainits, jo
lidz &im esoSajam krimi-
nalsoda nosaukumam pie-
spiedu darbs bijis perso-
nu pazemojoss raksturs.
Proti, piespiedu darbs bi-
jis vérsts uz cilvéka pa-
klausanu nodarbinatibai
darba gratibu dél, nevis
sabiedribas laba, tada
veida tai atlidzinot radi-
to kaitégjumu par izdari-
to noziedzigo nodarijumu.
Turklat Latvijas krimi-
nalsodu sistéma lietotais
jédziens piespiedu darbs
ilgstosi radijis neizpratni
starptautiska limeni, ne-
mot véra, ka citas valstis
attiecigo kriminalsoda
veidu dévé par sabiedris-
ko darbu ar mérki uzsvert
ta taisniguma un sabied-
riska labuma nozimi.

Par zadzibu
un brauksanu
reibuma
Kriminallikums atka-
riba no parkapuma sma-
guma paredz dazadus so-
dus; sabiedriskais darbs
ir viens no tiem, ko tie-
sa vai prokurors var pie-
meérot. No visiem, kas so-
diti ar sabiedrisko darbu,
aptuveni 15% gadijumu
veikus§i zadzibu, krapsa-
nu, piesavinaSanos nelie-
la apméra. Pieméram, no-
zadzis  veikala darga
alkohola pudeli. Tiess ap-
draudéjums un bistamiba
sabiedribai nav loti liela,
taéu sabiedribas intere-
ses ir parkaptas un par to
paredzéts sods. Aptuveni
20% no sabiedriska darba
veicgjiem ir Soferi, kurus
pieker vadam transpor-
ta lidzekli alkoholisko vai
narkotisko vielu reibuma,

iespéjams, ari bez tiesi-
bam. Taéu $8aja gadiju-
ma sabiedriskais apdrau-
déjums var buat ari loti
liels, un, ja bis noticis no-
pietns celu satiksmes ne-
gadijums, bas sods ari par
miesas bojajumu nodari-
sanu - tad tikai ar sabied-
risko darbu cilveks cauri
netiks.

Vel aptuveni 8% gadi-
jumu sabiedrisko darbu
pieméro par izvairiSanos
no uzturlidzeklu mak-
sasanas. Ja vecaks ne-
maksa bérna uzturésanai
paredzéto summu, Uztur-
lidzeklu garantijas fonds
vérsas tiesd un vinam pie-
spriez sabiedrisko dar-
bu ka sodu par to, ka vins
nepilda bérna uzturésa-
nas pienakumu. Retak
sabiedriskais darbs pie-
spriests par citiem nodari-
jumiem, pieméram, kusta-
mas mantas nolaupisanu,
narkotisko vielu lietosa-
nu, glabasanu un neatlau-
tu realizéSanu un citiem.
Biezak noteiktas sabied-
riskda darba stundas ka
sodu sanem viriesi, jo vini
kopuma veic vairak kri-
minalparkapumu un no-
ziedzigu nodarijumu, tac¢u
apméram 30% ir sievietes.

Vai tieSam
grabj lapas?
Sabiedriskais darbs var
but dazads, bet galvenais,
ka, to veicot, parkapéjs
atlidzina savu nodariju-
mu sabiedribai. «Sabied-
riba biezi uzskata, pat
kultivée domu, ka sabied-
riskais darbs nozimé lapu
grabsanu kapos un puku

*)

stadiSanu parkos. Ja, tiek
veikti ari $adi darbi, bet
tie nav vienigie, jo, pie-
spriezot So sodu, javeici-
na, lai tas buatu atbilstoss
cilvéka prasmém un iema-
nam. Pieméram, cilvéks,
péc profesijas galdnieks,
paklupis, izdarijis nozie-
gumu, un vinam piemeé-
ro sabiedrisko darbu. Tad
més skatamies, kadi ligu-
mi ir noslégti ar darba de-
véjiem un vai kddam no
viniem nenoder galdnieka
darba iemanas. Lai par-
kapéjs nevis grabj lapas,
bet skola remonté solus!
Ja kadam ir labas dator-
prasmes un vina ikdienas
darbs saistits ar tam, liet-
derigak, lai vins sabiedris-
ko darbu strada, pieme-
ram, bibliotéka, ievadot
datus vai kartojot karto-
tekas. Ja cilveks ir elektri-
kis, lai vin$ kada objekta
parvelk elektroinstalaciju.
Ideja ir tada, ka tas pras-
mes, ko cilveks dzivé ir ap-
guvis un mak, maksima-
li jaizmanto, ari izpildot
sodu. Protams, ir cilveki,
kuriem nav nekadas darba
kvalifikacijas un prasmju
un varbut ikdiena vini vis-
par nestrada, un tad gan
vini grabj lapas kapos,»
stasta Janis Klaga.

Arpus darba un
bez athdzibas

Tie soditie, kuri stra-
da, sabiedriski derigo dar-
bu veic arpus sava dar-
ba laika — tas ir likuma
nosacijums, ka Sos dar-
bus organizé no darba un
macibam brivaja laika. Jo
merkis nav sodit cilvéku

ta, ka vins zaudé savu pa-
mata darbu un spé&ju uz-
turét sevi un gimeni, at-
raut vinu no ikdienas. Ng,
sabiedrisko darbu vins
veic papildus savam ikdie-
nas darbam, par to nesa-
nemot atlidzibu, bet atli-
dzinot sabiedribai.

Sabiedriskos darbus ne-
veic jebkura darbavieta —
likums nosaka, ka Sos cil-
vekus drikst nodarbinat
valsts, pasvaldibu iesta-
des, nevalstiskas orga-
nizacijas. Tatad tas nav
bizness, un pelnu uz So
cilvéeku darba rékina ne-
viens nevar gut.

lzvairiSanas
nav iespéjama!
Aplukosim, ka tas notiek
praktiski. Pienemsim, Pé-
teris veicis nebutisku par-
kapumu, par kuru tiesne-
sis ka sodu vinam piemeéro
100 sabiedriska darba
stundas. Likums nosaka,
ka Péterim desmit darba
dienu laika péc sprieduma
stasanas spéka jaierodas
Valsts probacijas dienes-
ta soda izpildes uzsaksa-
nai. Vairakums cilvéku ari
ierodas, bet, ja neierodas,
dienests siata uzaicinaju-
mu, nosakot konkrétu da-
tumu, laiku un amatper-
sonu, pie kuras jaierodas,
lai organizétu soda izpil-
di. Ja ari péc uzaicinajuma
cilvéeks neatnak, dienests
stta bridinajumu, ka vins
parkapj likumu, un Pro-
bacijas dienests ludz tiesai
sabiedriska darba stundas
aizstat ar islaicigu brivibas
atnemsSanu, un tas gan pa-
rasti iedarbojas.

Kad Peteris ierodas
Valsts probacijas  die-
nesta, amatpersona no-
skaidro vina nodarbina-
tibas vai macibu laikus,
vina prasmes, dzivesvie-
tu, lai soda izpildi orga-
nizétu tai maksimali tu-
vak. Tad Péterim piedava
un kopa izvelas kadu no
noteiktajam darbavietam,
kur vins §is 100 stundas
atstradas. Kopa ar dar-
ba devéju izveido sabied-
risko darbu grafiku - ka-
dos laikos, kadas stundas
un kada apjoma Péteris to
pildis. Grafiks var bat da-
zam dienam, nedélai vai
garaks — tas atkarigs no
ta, ka cilvéks un darbavie-
ta var planot darbus. Tad
So grafiku Peteris, Proba-
cijas dienesta parstavis
un darba devéjs paraksta,
un tas Péterim jaievéro.
Ja vin$ nestrada atbilsto-
§i grafikam, tas ir parka-
pums, un tam atkal seko
bridinajums un iespéja-
mas sekas, ka sabiedriska
darba stundas bus jaaiz-
staj ar islaicigu brivibas
atnemsanu. Tapéc sabied-
riskais darbs ir nopietns
sods, no kura izvairities
nav iespéjams.

Kad Péteris noteiktas
100 stundas nostrada-
jis, vins sodu ir izpildijis —
Valsts probacijas dienests
tiesai vai tam, kas Péte-
rim piemérojis S$o sodu,
siita pazinojumu, ka no
tada lidz tadam datumam
stundas ir atstradatas un
sods ir izpildits.

Savs darbs
ir japaveic

Tikai ieraSanas darba
izpildes vieta nenozime,
ka cilvéks strada, — vinam
savs darbs japaveic! Un to
kontrolé gan darba devéjs
atbilstosi ligumam, gan
Probacijas dienesta darbi-
nieki brauc uz vietas no-
teiktos laikos un skatas,
ka sabiedriska darba iz-
pilde tiek veikta. Pat ja
sabiedriskais darbs nozi-
mé lapu grabSanu parka,
tas nenozimé, ka So dar-
bu var veikt pavir§i vai
lielako darba laiku pava-
dit aiz koka pipé&jot. Ka
skaidro Janis Klaga, dar-
bu izpildi kontrolé darba
devéjs un, ja vins uzskata,

ka cilveks darbu veic ne-
atbilstosi vai slinko, par to
zino Valsts probacijas die-
nestam. Ta amatpersonas
cilveku sauc uz parrunam,
un tas stundas, ko vin$ ir
noslinkojis vai pavirsi no-
stradajis, drikst neieskai-
tit. Un tas tapat jaatstra-
da! Savukart, ja cilveks
sabojajis kadu mantu, pie-
meéram, zales plavéju, tas
atkal ir jauns parkapums,
par ko vinam jaatbild.

1 Ja konkrétais cilveks sa-
1 biedrisko darbu jau strada-
: jis tris reizes un nav necik
1 labojies, tiesnesis var lemt,
I ka vinam Sis soda mérs
¢ neder un jasoda stingrak.
I TaCu sabiedriskais darbs ir
1 labs sods veids, jo cilvéks
1 paliek sabiedriba, turpina
| stradat vai macities un taja
1 pasa laika vinam |auts sa-
: prast, ka vinS rikojies ne-
1 pareizi, un tiek dota iespeja
: sabiedribai atlidzinat.

Ta ka kriminalathildi-

ba iestajas no 14 gadu
M vecuma, arl nepilnga-
digajiem ka soda veidu var
piemerot sabiedrisko dar-
bu. Biezak viniem $adu
sodu pieméro par apreibi-
noSo vielu lietoSanu un gla-
baSanu, ari par automasi-
nas vadiSanu bez tiestbam,
stkam zadzibam. Nepilnga-
digos drikst sodit ar maza-
ku sabiedriska darba stun-
du skaitu, turklat lielakoties
vini to izpilda sava sko-
la, veicot kadus skolai va-
jadzigus darbus arpus ma-
cibu laika (ja macas skola,
darbu organizé brivlaikos,
brivdienas, lai jaunietis ne-
biitu arf parméru noslogots,
jo janem vera, ka vin$ to-
mer ir nepilngadigais).

SABIEDRISKO DARBU
VAR NOTEIKT:

> ka pamatsodu uz laiku

no 40 lidz 280 stundam;

> ka papildsodu uz laiku

no 40 lidz 100 stundam.

Pagajusaja gada pilngadi-
gas personas sabiedris-
kajos darbos nostradaja
467 003 stundas, nepiln-
gadigas — 9187 stundas.
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Kapec nakamgad obligati
bus nepieciesama elD karte?

Kapec no nakama

gada vairs nepietiks
M ar pasi ka personu ap-
liecinoSu dokumentu? Man
lidz Sim elD kartes nav bijis,
un redzot, kadas tagad ir rin-
das uz dokumentu izgatavo-
Sanu, pat nesaprotu, ka lai es
pie elD kartes tieku. Kas no-
tiks gadijuma, ja man ID kar-
tes 1. janvari nebus?
Vides aizsardzibas un regiona-
las atfistibas ministrijas gro-
Zijumi - Personu  apliecinosu

dokumentu  likuma  paredz,
ka elD karte ka obligats personu
apliecino$s dokuments noteikta
sakara ar Vides aizsardzibas un
regionalas atfistibas ministrijas
izstradatajiem grozijumiem Per-
sonu apliecinoSu dokumentu li-
kuma. Lidz ar to personas aplie-
ciba jeb elD karte no 2023. gada
1. janvara bis obligats perso-
nu apliecino§s dokuments Lat-
vijas pilsonim un nepilsonim,
kur$ sasniedzis 15 gadu vecu-
mu. Sadi grozijumi likuma veikti
saskana ar Eiropas Parlamenta

un Padomes Regulu par elektro-
nisko identifikaciju un uzticami-
bas pakalpojumiem elektronis-
ko darjumu veikSanai iek$gja
tirgl. Regulas meérkis ir stipri-
nat elektronisko darijumu uzti-
camibu iek$gja tirgd, nodroSinot
vienotu pamatu droSai elektro-
niskai mijiedarbibai starp ie-
dzivotajiem, uzpeémumiem un
publiskam iestadém, tadeja-
di palielinot publisko un privato
tieSsaistes pakalpojumu, elek-
tronisko darijumu un elektronis-
kas komercijas efektivitati.

Savukart, lai mazinatu rindas
péc personu apliecinoSajiem do-
kumentiem, no 16. maija Pilso-
nibas un migracijas lietu parval-
de teritorialajas nodalas atsaks
noformét un izsniegt perso-
nu apliecinoSus dokumentus —
pilsonu un nepilsonu pases un
personas apliecibas jeb elD kar-
tes — rindas karfiba, t. i., nevei-
cot iepriek3eju pierakstu. Nemot
vera rindas uz personu aplieci-
noso dokumentu izgatavoSanu,
tiks verteta iespeja uz laiku ne-
piemerot administrativo sodu.

Kad pienakas slimibas pabalsts,
UN KA TO IESPEJAMS SANEMT?

Liudzu, izstastiet, ka

butu jarikojas, ja ir
I piemeklgjusas vese-
libas problémas, kuru de| uz
laiku nevar stradat.
Tiesibas sanemt slimibas pa-
balstu, ko pieSkir Valsts soci-
alas apdroSinaSanas agentiira
(VSAA), ir visiem nodarbinata-
jiem, par kuriem darba devejs
maksa socialas apdroSinaSanas
iemaksas, ka arl paSnodarbina-
tajiem, kuri pasi veikusi socialas
apdroSinasanas iemaksas slimi-
bas apdroSinaSanai. lemaksam
jabit veiktam ne mazak ka tris
meéneSus pédejo seSu menesu
perioda vai seSus meneSus pé-
dejo 24 meneSu perioda pirms
ménesa, kura esi saslimis. Pie-
teikties pabalstam un sanemt
konsultaciju sava pasvaldiba ie-
spejams valsts un paSvaldibu
vienotajos klientu apkalpo$anas
centros (VPVKAC). Pabalstu var
sanemt tad, ja nav iespgjams
ierasties darba un veikt dar-
ba pienakumus, lidz ar to zau-
dejot ienakumus, un arstgjosais
arsts par o periodu ir izsniedzis
darbnespgjas lapu.

Ja saslimis bérns, darbnespe-
jas lapu B vecakam izsniedz un
slimibas pabalstu pieskir no pir-
mas saslim$anas dienas:

> ja bems ir vecuma idz
14 gadiem (lidz berns ir sa-
sniedzis 14 gadu vecumu) [idz
14. dienai, ja bernu kopj majas.
Savukart gadijuma, ja iepriek$
minétaja perioda bérns ir kopts
ar stacionara, tad slimibas pa-
balstu izmaksa [idz 21. dienai;
> lidz 30. dienai, ja berns lidz
14 gadu sasniegSanai tiek kopts
kaula lizuma traumas del;

> berna slimibas gadijuma, ja
berns nav sasniedzis 18 gadu
vecumu un bérnam ir diagnosti-
céta smaga slimiba, kam nepie-
cieSama vecaku pastaviga klat-
biitne, pabalsts tiek maksats
lidz 26 nedélam vai tris gadus
piecu gadu perioda.

Par slimibas periodu no 2. [idz
10. dienai darba devejs izmak-
sa slimbas naudu (par pirmo
slimoSanas dienu samaksa ne-
tiek veikta). Savukart no 11. sli-
mibas dienas VSAA pieSkir sli-
mibas pabalstu 80% apméra no
videjas algas, par kuru tiek veik-
tas socialas apdroSinaSanas

iemaksas. Vidéja alga tiek ap-
rekinata par 12 meneSu perio-
du, kas beidzas divus menesus
pirms menesa, kura esi sasli-
mis. PaSnodarbinatajam, nosa-
kot vidéjo iemaksu algu, nem
vera iemaksu algas par 12 ka-
lendaro meneSu periodu, So pe-
riodu beidzot tris kalendaros
meneSus pirms gada ceturk$na,
kura saslimis.

Slimibas pabalsts tiek pieSkirts,
pamatojoties uz arsta izsnieg-
tu darbnespgjas lapu elektronis-
ka formata. Ja izsniegta darbne-
spéjas lapa B, informaciju par to
sanem VSAA. Kad lapa noslegta,
var pieprasit slimibas pabalstu,
aizpildot iesnieguma formu. Ja
pabalsts nepiecieSams arodsli-
mibas dé|, jauzrada ari atzinums
par konstatéto arodslimibu.
lesniegumu var iesniegt klatieng
jebkura VSAA klientu apkalposa-
nas centra vai valsts un pasval-
dibu vienotajos klientu apkalpo-
Sanas centros, nositit pa pastu
vai elektroniski (parakstot ar
droSu elektronisko parakstu), ka
ani portala www./atvija.lv.
Latvijas paSvaldibas kopuma
darbojas jau 137 VPVKAC, un

Vai patvaligi drikst izzaget krumus?

Vai es drikstu péc sa-

vas iniciativas izkopt

I ezera krastu Riga, sa-

vas dzivesvietas tuvuma? Eze-

ra mala aizaugusi ta, ka ezeru

vairs cauri neredz. Pasvaldiba

reiz bija krastu sakopusi, bet
tagad atkal viss ir aizaudzis.

Saskana ar Rigas pilsetas ap-
stadijumu uzturéSanas un aiz-
sardzibas  saistoSajiem  no-
teikumiem par  apstadijumu
uzturéSanu un aizsardzibu ir at-
bildigs zemes TpaSnieks vai tie-
siskais valditajs. Lidz ar to ie-
dzivotajs paSvaldibai piederosa

TpaSuma nedrikst zaget kokus
vai krimus. Vin§ var versties
pasvaldiba ar ligumu sakopt
ezera krastu vai atlaut to darit
iedzivotajiem. Vislabak batu ar
ierosinajumu veérsties Apkaimju
iedzivotaju centra pie attiecigas
apkaimes koordinatora.

Kas var klut par brivpratigo?

Klausos, ka aicina pie-
teikties  brivpratigos
B pahgus Rigas athal-
sta centra Ukrainas iedzivota-
jiem. Sakiet, vai ir nepieciesa-
mas ar1 kadas ipasas prasmes
un iemanas vai pieteikties var
jebkurs?

Cilveki, kuri Latvija ieraduSies no
kara postitas Ukrainas, Rigas at-
balsta centra sanem Rigas pas-
valdibas un valsts pakalpoju-
mus, kas primari nepiecieSami.
Brivpratigajiem atbalsta centra
japalidz koordingt cilveku pls-
mu, jasniedz tehniskais atbalsts,

jakonsulté klienti par centra pie-
gjamajiem pakalpojumiem. Briv-
pratigajiem nepiecieSamas valo-
du zinaSanas (bitiskas ir krievu
valodas zinaSanas, vel labak —
ukrainu) un labas komunikacijas
prasmes, Speja un velme cienpilni
un iejutigi komunicgt ar cilvekiem.

katra no tiem var iesniegt ie-
sniegumu par slimibas pabalstu
klatiene vai sanemt konsultan-
ta palidzibu pieteikuma anke-
tas aizpildiSanai un jesniegSanai
portala Latvija.lv. Sobrid atta-
linata ieredna konsultacija pie-
gjama Olaines, llikstes, Vis-
ku, Vilakas, Viesites un Rubenes
VPVKAC, bet no 1. aprila — ari
Smiltenes novada Gaujienas, Va-
rinu, Drustu pagastos un Valka.

“”’“‘AVI7 E*

parstave

LASITAJU JAUTAJUMIEM ATBILD:

MI\RTIN§ VILEMSONS, Rigas domes Komunikacijas
parvaldes projektu koordinators

MADARA PUKE, Pilsontbas un migracijas lietu parvaldes

LIENE BERZINA, Valsts izglitibas satura centra parstave

Vai bérniem $ogad
vasaras hometnes
‘bus bez maksas?

Pagaidam nekas nav

dzirdams par vasa-
: I ras nometnem ber-
i niem. Pandémijas ierobe-
i Zojumi beiguSies, gribétos
i zinat, cik plass Sovasar biis
i piedavajums. Kur var ie-
i gut informaciju? Vai bus ar
i bezmaksas nometnes, ko
: riko pasvaldibas?

. Sobrid pieteiktas jau vai-
: rak neka 400 nometnes, ku-
i ram norises laiks planots [idz
i 31. augustam. Ar tam visam
i var iepazties interneta viet-
i né https://nometnes.gov.lv/.
¢ Tur pieejama interaktiva karte
un filtri, kas var palidzet atla-
i sit nometni gan pec konkreta
regiona, gan péc interesgjo-
: 33 veida, norises laika utt. Par

padvaldibu un izglitibas iesta-
Zu organizétajam vai planota- :
jam dienas vai diennakts no- :
metném aicinam intereséties :
art konkretaja pasvaldiba vai :
izglitbas iestade, tomer vi- :
siem nometnu organizétajiem :
ir nometnes japieregistré ar :
jau piemingtaja interneta viet- :
né nometnes.gov.lv, lidz ar to
tas bus redzamas ari tur. Pa-
rasti art izglitibas iestades un :
padvaldibas informé iedzivo-
tajus par iespeju pieteikt ber- :
nus dalibai nometnes. Katrai

pasvaldibai ir savs nolikums,

cik daudz un kadas nometnes
tiks organizétas un vai tas ir
padvaldibas finansétas un
berniem pieejamas bez mak- :
sas vai ar vecaku/aizbildnu

[idzmaksajumu.

DARZA DARBI

2022. gada pavasaris

g

avasar'%

SVARIGAKAIS PAR
NARCISEM DARZA

Ka sogad |zvelet|es
LABAKOS GURKUS?

CINA AR LAPUTIM
jasak agri pavasari

Mekleé visas preses
tirdzniecibas vietas!

\\




6 [1GY 4§ adomu

Nr. 18 (366) ® 2022. gada 4.—-10. maijs

NODERIGI

Ka partapt no mammas par vecmaminu

Téema par ieklusanu vecmaminu karta ir plasa un dzila ka pasaules tautu pasaku krajums — katrai vecmaminai
ir savs stasts, bet visam kopa ari kaut kas viens. Tas ir turpinajums, un par to vien varam priecaties.

Jauna loma

Mates lomu meés vien-
mér apgistam pirms tap-
Sanas par vecmaminu, ta
tas vienkar$i ir iekartots,
otradi nemédz bat. Un
mates loma nozimé rupe-
ties par bérninu, nodrosi-
not vina fiziologiskas un
emocionalas vajadzibas -
lai mazais ir paédis, lai
vins§ ir sveiks un vesels,
un apmierinats. Audzina-
Sana vecaku uzdevums ir
izaudzinat bérnu par pie-
auguso, kurs spéj but ne-
atkarigs, patstavigs, vei-
dot savu dzivi, dibinat
gimeni un audzinat savus
bérnus.

Vecmaminas loma jau ir
pavisam kas cits - mamma
un tétis ir bérna pamatgi-
mene, bet vecvecaki ir pa-
plasinata gimene. Galvena
atskiriba no mates lomas
ir fakts, ka jaundzimusais
bérnins ir mammas bérns,
nevis vecmaminas bérns.
Jaunie vecaki ir pienému-
§i lemumu, ka bérns bus,
un nu tas ir ieradies — ar
visam sekam: atbildibas
uzpems$anos, savu vaja-
dzibu nolik$anu mala un
ta talak. Savukart vec-
mamina un vectéting ne-
maz nevar pienemt tadu
léemumu: man bis maz-
bérns! Tapéc ari atbildiba
par mazuli viniem nav tik
liela vai, teiksim, ir citada
neka vecakiem. Vecvecaku
uzdevums nav izaudzinat
mazbérnu un rapéties par
vinu, bet gan bt atbalsto-
Siem saviem bérniem vinu
jaunaja dzives posma. Iz-
klausas vienkarsi? Ja, ja
vien pasu vecvecaku dzive
ir gana sakartota un pie-
pildita.

Neielekt mamma

Mammas loma sievietei
ir pazistama, sava veida
ta ir ka drosa osta, jo — es
ta¢u esmu to pieredzé&jusi,
es zinu, kas ir jadara! Ja

PIEREDZES STASTI

: MORALI — ATBALSTIT,

i FIZISKI — NETRAUCET

i Vecmamina Lolita (54): «Mei-
{ ta vaicaja: ka tu tagad jities —
i vairak ka ome vai ka vecmami-
i na—, un ka tu gribetu, lai tevi
: sauc? Atklati sakot, es nezinu,
i man vienalga, visi apzimeju-
¢ mi der, jo esmu laimiga un ji-
tos burvigi! Par to palidzeSanu
i jaunajiem es domaju ta — mus-
i dienas vairak var palidzet ga-
: ngi, nevis fiziski, jo sadzives
i apstakli ir krietni labaki. Meitai

Vecvecaku uzdevums hav
izaudzinat mazbernu, bet gan
but atbalstosiem saviem berniem

vinu jaunaja dzives posma.

»

sievietei, kura kluvusi par
vecmaminu, sava dzive
isti nav sakartota un ari
jauna gimene ir apjuku-
si, omitei var rasties liels
kardinajums ielekt jau zi-
namaja, drosaja mammas
loma. Tomér §aja bridi ir
jatiek skaidriba par savu
jauno lomu. Pirmais ie-
teikums par vecmaminu
nule kluvusai sievietei ir
pavisam vienkarss - go-
digi un sirsnigi apdomat,
ko es gaidu no $is lomas,
kada vecmamina es gribu
un varu but, bet kada sa-
vukart nevaru.

Protams, ir iznému-
mi, kad vecaki dazadu ie-
meslu dél nespéj vai ne-
grib uznemties atbildibu
un mazo nakas uzaudzi-
nat vecvecakiem. Tados
gadijumos gan ir ]oti ietei-
cams sakartot attiecibas
un atbildibu ar1 juridiski.

dzivesbiedrs ir blakus, vini labi
tiek gala, un tas ir jauki, ka vini
visi tris var ta rami kopa padzi-
vot, gan Vel paspesim izvieso-
ties! Tapec man Skiet, ka mans
uzdevums paslaik ir atbalstit
garigi un netraucet fiziski.»

CETRAS PAAUDZES
VIENA MAJA

Vecmamina Velga (49): «Man
ir tikai viens deéls, un nu vi-
nam ir dels, tatad ari man ir
turpinajums... Un véel man ir

Nereti vaina nav tikai
bezatbildigos vecakos, rei-
zém pasi vecvecaki saviem
jau pieaugusajiem bér-
niem nelauj nobriest, in-
fantilizé vinus un nelauj
uznemties vecdku lomu.
Tacu butiba, pieméram,
astonpadsmitgadigi jau-
niesi spéj izaudzinat bér-
nu! Iesp&jams, viniem lie-
ti noder kads padoms un
praktiska palidziba, bet
vini ir pieaugusi cilvéki ar
spéju uznemties atbildibu.

Nekapt uz
grabekliem

Otrs ieteikums jauna-
jiem vecvecakiem ir at-
ceréties savu jaunibu un
bérna piedzimSanu - ka
toreiz izturéjas pasas un
vira mammas un téti?
Ko vini darija man piene-
mama un saprotama vei-
da, bet kas bija tas, kas

prieks par to, ka esmu jauna
vecmamina! BieZi vien redzu,
ka sievietes, klUstot par vec-
maminam, drusku par daudz
pieverSas mazbérnam, aizmir-
stot sevi. Tada zina mana per-
soniga dzive ir loti piepildita,
nav ne laika, ne iespeju pa-
zust vecmaminas loma, lai ari
meés dzivojam kopa viena maja.
Vel vairak — ari mana mamma
dzivo kopa ar mums, ta ka ma-
zajam ir gana daudz aukleta-
ju. Esmu loti par to, ka jaievéro

kaitinaja, sadusmoja vai
sartugtinaja? Nevajadze-
tu kapt uz vecajiem gra-
bekliem, atkartojot savu
vecaku kladas, bet gan
saprast, ko es varétu da-
rit pareizak un labak.
Skaidrs, ka jaunajiem ve-
cakiem ikdienas ritms ir
krietni piesatinataks, jau-
najiem biezi trukst laika,
lai visu paspétu, tapéc,
lak, §1 ir ta niSa un iespé&ja
but atbalstosai, noderigai
vecmaminai. Pieméram,
ja mammai vakara bez
visiem citiem majas dar-
biem ir jauz$uj bérnam
ari vaveres kostims ritdie-
nai, bet mazais loti vélas
uzspélét ri¢uracu, tad....
visticamak, ka mamma
tomér $us kostimu, nevis
spélésies ar bérnu. Savu-
kart vecmaminai ir ta ie-
spéja veltit mazbérnam
laiku tiesi rotalu veida.

robezas, — cenSos neiejaukties
audzinaSanas metodes un arl
nenostaties kada puse, ja ga-
das kadi stridi. Protams, no
malas skatoties, man $ad un
tad Skiet, ka jaunie dara nepa-
reizi, bet vishiezak es to patu-
ru pie sevis, ja vien man nepra-
sa padomu.»

VECUMA VISPAR NAV!

Vecmamina Ineta (51), skolo-
taja, divu mazbernu vecmami-
na: «Ar mazbérniem tiekamies

Mamma un
ome vienlaikus?

Man bas mazbérns!
Prieks un laime, bet... sie-
vietei pusmiiza ta var iz-
radities ari gana grata
pareja, jo vards vecmami-
na neparprotami liecina,
ka neesi vairs jauna. Cita
lieta ir joprojam justies
jaunai, aktivai un dar-
ba spéjigai — ja, ta tas itin
biezi ari ir! Un tomeér par-
domas par neapstadinamo
dzives ritumu prata var
ienakt un radit zinamu
trauksmi.

Reizém nak ari apjaus-
ma par to, ka §is mazu-
litis nav mans bérns, ka
man nemaz vairs nevaré-
tu bt bérni... Ja, ne vien-
meér sieviete grib klat par
vecmaminu, vina nav tam
gatava. Pieméram, médz
but ta, ka sievietei pasai
ir tikai ap Cetrdesmit un
tris bérni, no kuriem ve-
cakajam ir 20 gadu, bet
jaunakais ir divgadigs. Un
péksni bérns ir ari tam
divdesmitgadigajam beér-
nam... Tad sieviete, ku-
rai paSai ir aktiva mates
loma, klast ari par vecma-
minu. Bet vinai tik un ta
japrot s§is lomas nodalit,
un tas var bat visai grati.

Ja ome ir
aiznemta

Ja mazbérns piedzimst
sievietei 40-50 gadu ve-
cuma, vinai pasai nereti
Saja laika ir aktiva darba
dzive, iespéjams, pat loti.
So vecuma posmu cilvéka
dzivé psihologi medz de-
vet par eksperta laiku —
darba joma ir zinami sa-
sniegumi, sieviete sevi
pieradijusi, lidz ar to jutas
parliecino$i sava profesi-
ja. Ja sada aktiva darba
posma sievietei piedzimst
mazbérns, ir skaidri ja-
saprot, cik daudz laika
bus iespéjams veltit savai
jaunajai lomai, un tas viss

gandriz katru nedélas noga-
li un kaut ko kopa daram. Prie-
cajos, ka viniem patik daba, ka
vinus interese realas lietas, ka
vini negrib sedet tikai pie tele-
vizora vai planSetes. Vasaras
meés kopa daudz dzivojamies pa
lauku, mums patik doties foto
ekspedicijas. Man pasai patik
sarunas ar viniem par skolu,
skolasbiedriem un attiecibam
ar viniem. Esmu secinajusi —
lai bérns sarunas atveértos, ja-
prot ne tikai klausities, bet ari

jaizruna ar jauno gime-
ni, lai nebttu parpratu-
mu. Pieméram, ka jauna
mamina gaida no vecma-
minas palidzibu, kad vien
to ievajagas, bet vecmami-
nai nav tadu iespéju. Ja to
visu izruna, var vienoties,
teiksim, ka omite bérnu
pieskatis brivdienas, sa-
vukart darbdienu vaka-
ri pieder vinai paSai. Ka
vadmotivu paturot prata
to, ka bérns ir piedzimis
nevis visiem kopa, bet gan
pieaugusiem, atbildigiem
vecakiem, kuriem ir pie-
nakums vinu audzinat.

KO VECVECAKIEM
NEDARIT

> Nevajag jaunajiem ne-
mitigi noradit, ko un ka vini
dara nepareizi un ka butu
pareizi. It ipasi, ja neviens
neprasa padomu. Ja veca-
ki uztic savas atvases vec-
vecakiem, javienojas par
noteikumiem — ko bérnam
dot, ko ne, ko atlaut darit
un ko noteikti ne. PriekSro-
ka noteikumos dodama ve-
cakiem, TpaSi, ja runa ir par
mazhérna pieskatiSanu zi-
daina vecuma.

> \ecmaminam nevaja-
dzetu sacensties ne sava
starpa par to, kura laba-
ka, milaka un devigaka,
nedz ar konkuret ar beér-
na mammu — sak, mamma
jau tev nelauj vai nedod to
un to, es tev doSu, un ta ir
pareizi! Tas bérna rada pa-
matigu lojalitates konfliktu,
jo vin§ mil savus vecakus
un vinam ir sapigi dzirdet,
ka vini kaut kada veida nav
pietiekami labi.

> Nevajag darit visu, lai
tikai mazbérns jus iemil!
Piemeram, ja opitis vien-
mer ir pierunajams iet dar-
za Kert taurinus un bernam
tas patik, nav brinums, ka
mazais izvélesies vecteti-
nu, nevis vecmaminu, kura
grib lasit vinam gramatu.

prast pamudinat vinu izteikties.
Mani paSu loti interese cilveku
savstarpgjas attiecibas un psi-
hologija, tapéc spéju pilniba ie-
dzilinaties $ajas sarunas.

Mana filozofija par dzives ritu- :
mu ir tada, ka vecuma vispar :
nav, ir tikai apzina, kas novéro, :
un ta ir miiziga. Viss nak un iet,
bet miiZigais novérotajs ir klat-
es08s... Misu laiciga dzive irss  :
spridis, un jacensas to nodzivot :
Seit un tagad, neiestrégstot ie- :
guvumos un zaudgjumos.»
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Vai laiks poteties ar1 pret ercem?!

LIDZ AR MARTA UN APRILA SILTAJIEM SAULES STARIEM SAKA MOSTIES ARI ERCES. VAI ESAM TAM JAU GATAVI?

r ércém ir tapat

ka ar odiem -

dazus tas mil

vairak neka ci-

tus. Tauta kle-
jo uzskats, ka to, vai érce
piestiksies vai ne, nosa-
ka cilveka asinsgrupa.
Dazi teic, ka érces kodu-
§as visu muzu, ta¢u slimi-
bas klat nekeras. Bet — tas
ir ka vinnests loterija: vai
nu ir izveidojusas aizsar-
gajosas antivielas, vai arl
vienkarsi palaiméjies, ka
nav piestkusies inficéta
érce. Tapat var but, ka cil-
veks saslimis ar bezsimp-
tomu ércu encefalitu vai
tam bijusi viegla gaita —
ar nedaudz paaugstinatu
temperatiru, ko nejut —,
un imunitate ir izveidoju-
sies dabiska veida. Tacu
cerét uz $adu veiksmi ne-
batu pratigi.

Kada jegas pote-
ties pret ércu en-
M cefalitu, ja pret
citam ércéu parnesata-
jam slimibam vakcina
nepasarga?
Ja, vakcina pasarga tikai
pret ércéu encefalitu, bet
ne pret Laimas borelio-
zi un érlihiozi, kuras ari
parnésa érces. Lieta tada,
ka Laimas slimibu un ér-
lihiozi var izarstét ar an-
tibiotikam, tac¢u pret éréu
encefalita virusu zales
joprojam nav izdevies ra-
dit, lidz ar to iespéjama ti-
kai simptomu arstésana.

Pret ércu encefalitu va-
ram sevi aizsargat, vak-
cingjoties un ievérojot
pasakumus, kas palidz iz-
vairities no kukaina pie-
stuksanas. Tatad, dodoties
uz vietam, kur, iespgjams,
ir érces, javelk gaiss, ker-
meni nosedzoSs apgérbs
un jalieto kukainus atbai-
dosi lidzekli.

Protams, kad esi vak-
cingjusies, nedrikst aiz-
mirst ari par paréjam
éréu parnésatam infek-
cijam, tadel péc pastai-
gas pa mezu noteikti par-
baudi, vai nav piestikusies
érce. Nem véra, ka érces
var bt loti sikas un ir ie-
spéjams tas sajaukt ar dzi-
mumzimém vai krevelém.
Paladz, lai kads tuvinieks
apskata vietas, kuras pati
nespéj redzét. Drosibai
papildus vari noskaloties
dusa un noberzties ar suk-
liti. Un noteikti parger-
bies, jo érces médz ieker-
ties apgérba un piestukties
velak. Nem vera, ka méj-
dzivnieki arl médz parneé-
sat érces, kas péc tam var
piestkties cilvekiem.

Vél der atceréties, ka
ar ércu encefalitu var sa-

slimt, lietojot inficétu
majlopu  nepasterizétus
piena produktus.

Ja neesmu vakci-
néjusies pret ércu
M encefalitu un pie-
sticas érce, vai verts
parbaudit, vai ta ir in-
ficeta?
Erces nes parbaudit dau-
dzi. Tacu jasaka godigi,
ka no ta liela ieguvuma
nebis — vienigi statistis-
ki varés vairak saprast,
cik daudz Latvija ir infice-
tu ércu. Protams, érci sa-
vai drosibas sajutai vari
parbaudit. Ja atklasies, ka
ta nav inficéta, bus sirds-
miers, tacu vienmér japa-
tur prata, ka laboratorija
nevar dot simtprocenti-
gu garantiju testa rezul-
tatam. Turklat varbat tev
bija piestkusies vél kada
érce, kuru nepamaniji.
Paslaik nav profilaktis-
ku pasakumu, kurus likt
lieta tad, kad érce jau pie-
stkusies, — $ados gadiju-
mos nevar nedz izmantot
paatrinato  vakcinaciju,
nedz profilaktiski iedzert
kadu medikamentu. Za-
les drikst lietot tikai tad,
kad paradas simptomi un
ir apstiprinata diagnoze.
Neatkarigi no ta, vai
érce parbaudita vai ne,
ménesi péc érces piestk-
Sanas vajag sevi nove-
rot, vai nav paaugstina-
tas temperatiras, sarkana
pleka uz adas, kas medz
palielinaties izméra, vai
citu simptomu, kas, iespé-
jams, saistiti ar érces pie-
stksanos. Ja péc ménesa
viss ir kartiba, vari drosi
uzsakt vakcinacijas kursu.

Kad vislabak po-

téties pret eércu
M encefalitu?
Teteicams tiesi gada saku-
ma, lai, sakoties ércu se-
zonai, jau buatu izveidoju-
sies stabila imunitate. Tas
nozimé, ka lidz martam,
kad érces mostas, jau va-
jadzétu but sanemtam di-
vam vakcinam. Erces ak-
tivizéjas, kad ara ir plus
2-8 gradi.

Tacu, ja neesi paspé-
jusi pabeigt vakcinacijas
kursu lidz martam, vari
vakcinéties jebkura lai-
ka - tikai, sezonas laika
dodoties plavas un mezos,
vairak jaievéro piesardzi-
ba. Ja érce piesiiksies ne-
ilgi péc pirmas potes, imu-
nitate pret éréu encefalitu
vel nebls izveidojusies.
Tacu tas nenozimé, ka sa-
slimstot slimiba norités
smagak.

Ko darit, ja esmu

aizmirsusi, kad
B vakcinéjos un
kad butu vajadziga at-
kartota pote? Noteikt
antivielas?
Jacensas tikt skaidriba
vismaz par to, cik vakecl-
nu ir sanemts. Ja nav po-
tésanas pases, datus var
atrast vietd, kur vakcina-
cija veikta. Nav nepiecie-
sams vakcinaciju sakt no
jauna, bet var turpinat no
tas vietas, kur ta apstaju-
sies, neatkarigi no izlaista
laika posma. Stabila imu-
nitate péc tresas potes
bis uz trim gadiem, kad
bitu nepieciesams veikt
pirmo revakcinaciju. Péc
tam ta pakapeniski ma-
zinds un aizsardziba var
nebit pietiekama. Ja pa-
gajis vairak par noteikto

laika intervalu, revakci-
nacija javeic, tiklidz par
to atceras. Saja izlaistaja
laika intervala imunita-
te nebls pietiekama, bet,
tiklidz tiks veikta vakci-
nacija ar vienu devu, imu-
nitate atgriezisies aizsar-
gajosa limeni. Turpmakas
vakcinas veic péc ierastas
shémas.

Antivielu  noteikSanu
neiesaka, jo tas médz bat
mainigas un nav pieejami
loti precizi testi. Antivie-
Iu noteiksanai téréto nau-
du labak izmantot vakci-
nai un justies drosi, ka esi
sevi pasargajusi no sma-
gas slimibas gaitas. Bet,
protams, ka jebkura vak-
cina, ta nedod simtpro-
centigu garantiju, ka ne-
saslimsi vispar.

Vai, gaidot bérni-

nu, drikst vakci-
B néties pret ércéu
encefalitu, un kura
grutniecibas ménesi to
buatu visdrosak darit?
Eréu encefalita vakcina
ir inaktivéta - tas nozi-
meé, ka nesatur dzivu vi-
rusu, tapéc potéties nav
aizliegts. To var darit ari
bérnina zidiSanas laika.
Protams, labak buatu vak-
cinéties jau pirms grut-
niecibas planosanas, lai
gaidibu laika ir izveidoju-
sies pilnvéertiga imunita-
te un lai samazinatu lieku
stresu.

Stabila aizsardziba
bus, kad péc otras po-
tes, kas jasanem péc
1-3 ménesiem, pagajusas
10-14 dienas. Aptuveni
péc 5-12 ménesiem - tre-
$a vakcina. Ja pamatvak-
cinacijas kurss ir pabeigts,
pirma revakcinacija ir péc

trim gadiem, bet turpmak
ik péc pieciem gadiem.

Vai viena reize

drikst potéties
B gan pret ércéu en-
cefalitu, gan kovidu?
Vel nesen bija noteikts,
ka starp Covid-19 un ci-
tam vakcinam, ari ércéu
encefalita vakcinu, jaie-
véro divu nedélu inter-
vals, lai konstatétu kovida
vakcinas blaknes. Tagad
atzits, ka tam nav pama-
tojuma. Lidz ar to viena
reizé drikst vakcinéties
ne tikai pret éréu ence-
falitu un kovidu, bet ari
pret citam infekcijam. Ari
kovida parslimosana nav
skérslis, lai péc izveseloSa-
nas vakcinétos pret ércu
encefalitu.

Vai péc éréu en-

cefalita vakcinas
B sanpemsanas var
buat blaknes?
Tapat ka péc jebkuras
vakcinas, iesp&jamas loka-
las reakcijas: sapes roka,
apsartums,  pietikums,
bet vispargjas reakcijas —
paaugstinata tempera-
tara, galvassapes, nogu-
rums — gan ir loti reti. Ja
ir stipras galvassapes un
augsta temperatara (pari
38 gradiem), kas paris die-
nu laika nepariet, attistas
krampji vai taska, ja pie-
pampst vai tirpst méle, ja-
vérsas slimnicas uznem-
Sanas nodala. Ja radusas
kadas neparastas stdzi-
bas péc vakcinacijas, no-
teikti jainformé gimenes
arsts vai iestade, kur vak-
cinacija veikta, jo tad jazi-
no Zalu valsts agentirai,
lai sadus gadijumus deta-
lizeti izmeklétu.

Kadi ierobezoju-

mi jaievéro peéc
B ércu encefalita
potes?

Teteikums tris dienas ne-
apmeklét pirti un nelietot
alkoholu ir aizvesturisks.
Ja cilveks jatas labi, nav
pilnigi nekadu aizliegu-
mu. Protams, nebttu pra-
tigi uzreiz péc potésanas
skriet maratonu, tacu ik-
dieniskas aktivitates, ari
sportiskas, nav jaierobe-
zo. Drikst iet pirti, maz-
gaties dusa, vanna, pelde-
ties. Ari islaiciga alkohola
lietoana imunitates vei-
dosanos nekave, tacu tas,
protams, nenozimé, ka
bitu labi dzert parmeérigi.

Ja péc vakcinacijas to-
mér paradas kadi vieg-
li simptomi, jalieto zales
pret tiem. Pieméram, ja

paaugstinas temperati-
ra, palidzés to samazinosi
medikamenti.

Ar ko atskiras

vakeinas Ticovac
B un Encepur? Vai
tas drikst mikset?
Pamata vakcinas loti i
dzigas. Atskiras tikai ra-
zotajvalstis. Pamatvakci-
naciju (pirmas tris devas)
ieteicams veikt ar vienas
firmas vakecinu, bet turp-
makajas  revakcinacijas
tas var savstarpéji aizstat.
Atskiras ari revakcinaci-
jas laiks. Ar Ticovac re-
vakcinacija ir ik péc trim
(nevis pieciem) gadiem,
sakot no 60 gadu vecu-
ma, bet ar Encepur — no
50 gadu vecuma. Pieau-
guso devu Ticovac vakci-
nai var lietot no 16 gadu
vecuma, bet Encepur — no
12 gadu vecuma.

CIK MAKSA VAKCINA?

LATVIJAS INFEKTOLOGIJAS
CENTRA VAKCINACIJAS
KABINETA:
> pieaugusajiem Tico-

vac — 29 eiro,
> berniem Ticovac —
27 eiro.

VESELIBAS CENTRA 4:
> pieaugusajiem Tico-
vac — 34 eiro,
> bérniem Ticovac -
29,99 eiro,
> bermiem Encepur —
23,60 eiro.

VESELIBAS CENTRU
APVIENIBA:
> pieaugusajiem Ence-
pur — 36 eiro,
> bemiem Encepur —
33 eiro.

ZEMGALES VESELIBAS
CENTRA:

> pieaugusajiem Tico-

vac — 36 eiro,

> bemiem Ticovac -

34 eiro.

BERNIEM POTI
APMAKSA VALSTS
Bet — ne visiem! Sogad bér-
nu vakcinaciju no viena lidz
18 gadu vecumam valsts
apmaksa Kuldigas, Vents-
pils, Talsu un Dienvidkur-
zemes novados. Ja hems
deklaréts kada no Sim teri-
torijam, kur saslimstiba ar
ercu encefalttu ir virs videja
Latvija, par vakcinaciju in-
teresejies pie gimenes ars-
ta. Bezmaksas vakcinas ir
ar bez apgadibas esoSiem
berniem, bet bérniem [idz
divu gadu vecumam pote ir

ar 50 procentu atlaidi.
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Telpaugu revizija - 5 aktualas lietas

PARSTADISANA

Augus nebatu ve-
lams parstadit, kad tie
zied vai tiem ir miera pe-
riods, iznemot atseviskus
gadijjumus. Pieméram, ja
no veikala atnesta puke
strauji nomet lapas, zie-
dus un pumpurus (visti-
camak, augam ticis par
daudz meéslojuma), to var
parstadit jauna substrata,
apgriezt un, méreni laistot
(neméslojot!), gaidit, lidz
paradas jaunas lapinas.
Atseviski augi, pieméram,
hipeastri un ciklamenas,
péc noziedéSanas japar-
stada katru gadu, lai atkal
uzziedétu. Ir ari augi, kas
necie§ biezu parstadisanu,
pieméram, nefrolépes, cit-
rusaugi, mirtes, epifiti. To-
meér kopuma telpaugus ie-
teicams parstadit divos,
Getros gados reizi (visla-
bak pavasari) — atkariba
no sugas Ipatnibam. Vel
ir paris signalu, kad augs
pats prasas uz parstadisa-
nu, — augsne ir sakritusies,
sablivéjusies un attieci-
gi zaudgéjusi ari struktiru
un baribas vielas, saknes
lien ara gan poda augspu-
sé, gan apaks$a pa drena-
Zas cauruminu, augsnes
virskarta un pods no arpu-
ses parklajies ar algém vai
cita veida nogulsném.

Ar piesaknotu podu gan
jauzmanas, jo dazas pu-
kes tikai Sada stadija
var uzziedet, pieméram,
lidakaste jeb majas sve-
fiba. Bet sakrituSos aug-
sni reizém var uzlabot,
uzberot pa virsu nelie-
lu augliga substrata kar-
tinu. Ja augus parstada,
tos péc tam ménesi lais-
ta méreni un nemeslo, jo :
baribas vielu jauna sub- ,
strata kadam laikam ir 1
pietiekami. 1

PAVAIROSANA

Pavasaris ir istais
laiks ari augu pavairoSa-
nai — to var lieliski apvie-
not ar auga apgriesanu,
kad skaistdkos dzinumus
péc nogriesanas ievieto
tdeni vai uzreiz substra-
ta. Daudzas pukes var pa-
vairot ari ar ceru dalisa-
nu, pieméram, spatifilas,
lidakastes, nefrolépes.

MESLOSANA

Kad augiem pavasa-
r1 sakas aktivais augSanas
periods, jaatsak regulara

meéslosana, — to ieteicams
darit reizi nedéla. Parspi-
lét nevajag, turklat saku-
ma méslojumu labak lie-
tot loti vaja koncentracija.
Ja augs ir nupat iegadats
vai parstadits, vismaz me-
nesi méslot nevajag, péc
tam pamazam var sakt.
Viens no vienkarsakajiem
variantiem ir meésloju-
mu pievienot laistamajam
tdenim, jo ta ir vieglak
kontrolét devas un kon-
centraciju. Pareizi més-
lots augs bus péc skata ve-
seligs, ar tvirtam lapam

. [

un spécigiem dzinumiem.
Parmésloti augi, tapat ka
slimie un vargie, biezak
krit par upuri kaitékliem.

APGRIESANA

Kad augu parstada,
tam nereti apgriez saknes
(ipasi, ja tas bojatas), bet
nedrikst aizmirst ari par
zaru un dzinumu apgrie-
Sanu, kas nak par labu un
pat veicina augSanas pro-
cesus. Regulara un pareiza
apgriesana dazu labu izsti-
dzéjusu augu var parverst
kupla un zalojosa. Ipasi

ieteicama apgriesana ir
tad, kad augu novajinajusi
kaitékli vai tas nometis la-
pas, — péc apgriesanas tiks
stimuléta jaunu dzinumu
un lapu veidosanas.

KAITEKLY
APKAROSANA
Ziemas perioda daudziem
telpaugiem bijis par tum-
$u, par vésu vai siltos dzi-
voklos par karstu, tapéc
augi var buat novargusi,
kas savukart dod iespé-
ju uzkundzéties dazadiem
kaitékliem. Veseliem au-
giem kaitékli parasti ne-
uzbruk! Izplatiti kaitnie-
ki telpaugiem ir brunutis,
baltblusinas, laputis un
tiklérces. Ja tie nupat pa-
maniti, vispirms augs ja-
liek dusa un ar udens
striklu kukaini mehéanis-
ki janoskalo. Dusa gan ne-
lidzés pret brunutim, tas
labak smacét ar degvina
sameércéetu vates tamponu.
Tiklércem bus jalieto ki-

miski preparati.

"""" i
Vispirms jamégina me-
haniskie lidzekli, ari pil-
niga auga atlapo$ana un
dzinumu apgrieSana, ti-
kai péc tam jaliiko péc ki-
miskiem preparatiem!

| — | - -— — — | w Hu '
Taupi partiku: perc pratigi, gatavo radosi!
KAD LEDUSSKAPI KAUT KAS SAK BOJATIES UN JAIZMET, SAJUTA IR NELAGA. PRODUKTI IR PIRKTI,
EDIENS GATAVOTS, TERETA NAUDA UN ELEKTRIBA, BET NU VISS NONAKS ATKRITUMOS.

KO NEVAR APEST,

TO VAR SASALDET
B Pat tad, ja no pusdie-
nam pari palikusi tikai
porcija vai pat pusporcija
édiena, nemet to ara, bet
sasaldé: tas noderés bri-
dim, kad ledusskapi neka
nav, bet paést vajag. Loti
labi saldét zupas, saute-
jumus, mérces. Tikai at-
ceries, ka svarigi édienu
atsaldét ledusskapi, ne-
vis istabas temperati-
ra. Var saldét ari darze-
nus vai pargatavojusos
auglus, sagriezot gabali-
nos un veélak pievienojot,
pieméram, smitijiem vai
putram. Savukart salde-
tos darzenus var pievie-
not zupam, sautéjumiem
un mércém. Ari biez-
piens, sviests un olas bal-
tums saldéjas briniskigi.

AR AKCLJAS PRECEM -

UZMANIGI!
B Protams, atlaides dod
iespéju ietaupit, tomér pat
par loti zemu cenu vérts
pirkt tikai tos produktus,

kurus biezi lieto un kam ir
ilgs deriguma termins, —
graudus, séklas, makaro-
nus, grikus, ellu, konser-
vétus darzenus un auglus.
Akcijas veikala nav tikai
Sodien, bet bas aril rit un
parit - to, ko gribi pirkt
tagad, noteikti nopirksi
ari citreiz.

NEPARSPILE
DERIGUMA _
B TERMINA NOZIMI!
Deriguma termins$ paras-
ti norada laiku, lidz ku-
ram produktu drikst tir-
got, bet tas nenozimé, ka
péc tam tas talin jaizmet.
IPASA SISTEMA
LEDUSSKAPI
B Ja ledusskapl ir tris
plaukti, tad videja plauk-
ta — taja, kas ir acu aug-
stuma un vislabak re-
dzams, - liec atvértos
produktu iepakojumus
un to, kas jaapéd drizak.
Augséja plaukta liec pro-
duktus, kas vél nav atver-
ti un var glabaties mirkli

ilgak — tie pamazam par-
vietojas uz vidgjo plauktu.
Savukart apakseja plauk-
ta novieto tos produktus,
kas tur var glabaties ilg-
stosi, pieméram, ievari-
jumi. Kad no ledusskapja
janem produkti, roka jau
automatiski stiepjas tie-
§i vidgja plaukta, kas éer-
tak sasniedzams un ir acu
prieksa.

I N

KATRU PRODUKTU
VAR IZMANTOT
M PILNIBA

Tas pat ir loti interesan-
ti —izdomat, ka katru pro-
duktu izmantot lidz péde-
jai kripatinai. Piemeéram,
ja nopirkts vesels putns,
var neizmest nevienu
kaulinu: visu savara bul-
jona — dalu liek ledusska-
pl un izmanto tuvakaja

laika, dalu sasaldée. Buljo-
nu var varit pat no cepe-
Sa kauliem, tad tam ir ipa-
Sa garsa.

CIENI MAIZI!

Lai maize nesapelétu,
B ta jaglaba ledusska-
pl vai maizes kasté - ja
ir laba ventilacija, mai-
zite nesapelés. Ja nu to-
mér kads kukulitis paliek

pari — sasaldé, tad liec
krasni un sakarsé. Loti
smarzigi un garsigi!
ATRODI SAVU
KLUPSANAS AKMENI!
B Ievies ipasu burtni-
cu, kura pieraksti visu iz-
mesto édienu. Ta par sevi
daudz ko var atklat - sa-
pratisi, kadus produktus
pérc par daudz, kuras ir
kritiskas produktu izme-
Sanas dienas utt. No kla-
dam macas!
GATAVO RADOSI!
Vienmér var izdomat,
B ka var garsigi pagata-
vot produktus, kas kada
iemesla dél ledusskapi ir
aizkavejusies. Baltmaizi-
ti izmérceé piena un ola un
sacep uz pannas. No rupj-
maizes un saldskabmaizes
gatavo kiploku grauzdi-
nus. Mazliet pastavéjusu
biezpienu sacep placeni-
Sos, kréjumu — kéksos. Sa-
vukart dazadus siera kri-
kuminus var sacept picas
vai lazanjas.
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SESTDIENA, 7. MAUS

9.00
9.15
9.30
9.45
11.15
11.45
12.45
13.05
13.45
14.25
15.25
16.35

17.30
18.00

18.15
18.30
19.00
20.00
20.55
21.05
21.35
22.55
23.35

1.00

LR valsts himna
LaLiGaBa. Latvijas
Literatlras gada balvas
pasniegSanas ceremonija. *
Kas te? Es te! *

Lacena Padingtona
piedzivojumi. Ludzu,
apskauj mani. Pilknabis
Né Né. Mazais
Malabars. Zverinstasti.
Sunite Bluija. Pinokio
brinumciemats. Multf.
Emiun Ra 3

Bardaks béninos 2
Ralfs gatavo

Istais bruninieks. M.f. #
Kepa uz sirds

Pa straumei 3. *
Kulturdobe. *
Nacionalie dargumi. *
Daudz laimes, jubilar! *
Restorans. 7.sér. #
Gudrs, vel gudraks. *
Dzivnieki — operatori.
Dok.f., 2.sér. #
Literature

Dienas zinas

(ar surdotulk.)
Aculiecinieks

Vides fakti

Latvijas sirdsdziesma
Panorama

Latvijas Loto izlozes
Rolanda Kalnina
gadsimts

Cetri balti krekli.

M.f., Latvija

Piejuras klimats.

M.f., Latvija. #

Akmens un $kembas.
M.f., Latvija. #
LatvieSu jaunie rezisori.
Flauta. Atgadijums ar
pilsoni Zarinu. Isfilmas. *
700 pasaules brinumi.
Vjetnama. *

LTV - 60. Zelta arhivs. *
Nacionalie dargumi. *
Nacionalie dargumi. *

6.00
6.02
7.00
7.30
8.00

8.40
9.15
9.45
10.15

11.10
11.55

12.55
14.20
14.50

18.10
18.50

19.00
19.55

21.00

22.35
23.25
0.30
1.05
1.55
2.55
3.35

4.15
5.05

LR valsts himna
Ceturta studija. *

Ar sapni mugursoma. *
Revidents. #*

V.I.P. — Veiksme.
Intuicija. Prats. *
Daudz laimes, jubilar! *
2 aki loma. *

Vides fakti. #*

lekodies Latgalé
(Isakid Latgola). *
Sporta studija. #*
Sporta studija.
Aizkulises. *

12 elementi ainava. *
Aculiecinieks. *
Policijas iecirknis 31.
Serials, 47.-54.seér.
Projekts Bdris. CO2
Projekts Biris.
Cilvekstasti

Aizliegtais panémiens. #*
Pramja Scandinavian Star
tragedija. Dok.f., 6.sér.
Midsomeras
slepkavibas 6.

Serials, b.ser. #

Tevs Brauns 9.

Serials, 5.sér. #
Birmingemas banda.
Serials, 1.sér. #
Vestures skolotajs.
Ekspedicija laika. #*
Personiba. *

Zemes stasti. *

Daudz laimes, jubilar! *
V.I.P. - Veiksme.
Intuicija. Prats. *
Aizliegtais panémiens. #*
Citadi latviskais
(Cytaidi latviskais). #*

6.10

8.30

9.30

10.00

10.30

11.10

13.10

15.10

17.10

19.10

21.20

22.30

0.20

2.15

5.00
5.20

Mani virtuves
noslépumi. Sancensi 11.
24. un 25.sér.

Miljonus veérti ipasumi.
Sanfrancisko.

8.sér.

Kas darza?

3.sér.

Laimigs un vesels 14.
14 sér.

Izstasti Latvijai 3.

14 .sér.

Harijs un Megana:
Bégsana no pils.

Dok.f.

Heléna Dorna.
Nenovérsami draudi. M.f.
Cik sieraini vien var bat.
M.f., Kanada

Kramu tirdzina misteérija.
Konfiscétais ipaSums.
M.f., ASV

Ella $éna:

Kaila patiesiba. M.f.
Slavenibas randina 7.
17.sér.

Brivdienas Parize.

M.f., Francija

Heléna Dorna.
Nenovérsami draudi. M.f.
Baltazars 2.

Serials, 3. un 4.sér.
Bernards. Multf.

Mani virtuves noslépumi.
Sancensi 11. 26.sér.

6.00

7.00

8.55

10.00

10.15

11.20

14.05

14.25

15.00
17.15

19.20
20.00
20.40
22.00
0.15
2.20

3.40

5.00

Dzivnieku manija.
17.un 18.sér.
Darzenstasti majas.
Slava karalim
Dziljenam.

Dzekija Cana
piedzivojumi.
Pibodija kunga un
Sérmena $ovs. Multf.
Modes skrejiens 2.
10.sér.

Zebra 6. 18.sér.
Nakama pietura:
Milestiba 3.

9.sér.

Es milu tevi, Latvija 8!
9.sér.

Jautajums 3 paaudzém.

11.un 12.séer.

Kas kai§ manam
milulim? 5.sér.
Tolkins. M.f., ASV
Princese un varde.
Multf.

Kas darza? 4.sér.

TV3 zinas

Mini pa trim 2. 10.sér.
Karalis Lauva. Multf.
Paraugdzeki. M.f., ASV
ABC slepkavibas.
Serials, 1.sér.
UgunsGreks 4.
Serials, 16. un 17.sér.
Segvards Smiti.
Serials, 6.sér.

6.30 Orvila 2.

Serials, 9. un 10.sér.

8.30 Simpsoni.

Multf.

11.55 Gazi grida!
spilgtakie mirkli 19.
2.ser.

12.00 Uzmekle, uzkile,
uzvaries 2.
40.-43.sér.

16.10 lzkalts uguni.

1. un 2.sér.

18.10 Robins Huds.

M.f., Apvienota
Karaliste

21.15 Zebra 6.
18.sér.

21.30 Autozinas 12.
18.sér.

22.00 Jeloustona 2.
Serials, 5. un 6.sér.

0.00 Lauku séta:
arpus sétas.

Serials, 5. un 6.sér.

1.05 Gazi grida!
spilgtakie mirkli 19.
1.sér.

2.15 Kobra 1l 17.
Serials, 14. un 15.sér.

4.15 Vagos pa Ameriku.
Serials, 11.sér.

4.40 TV6 nakts mizika

5.05 Gazi grida! Mjanmas

specializlaidums 21.
6.s€ér.

SVETDIENA, 8. MALIS

9.00
9.05

9.25
9.50

11.15
12.00

13.00
13.30

14.25
14.55

15.25
16.25
17.05
18.00

18.25
20.00
20.14
21.05
22.40
0.05
2.30
3.40

4.40
5.20

LR valsts himna

Kas te? Es te! *

Kirt un La. RiciSu skola.
Bitite Maija. Lacena
Padingtona piedzivojumi.
Ludzu, apskauj mani.
Sara un piléns. Mazais
Malabars. Zvérinstasti.
Sunite Bliija. Jakari.
Multf.

Ukulele

Maza Mula lielaja
makslas pasaulé

Bérnu republika. 3.sér.
Mamindienas koncerts —
riko Bardaks pats

Lielas un mazas radibas.
Serials, 3.sér. #
Dievkalpojums

(ar surdotulk.)

Lielas patiesibas. #
Liktena lidumnieki.

LTV videofilma, 28.sér.
Kepa uz sirds. *
Dienaszaglu rita rosme 2.
8.sér.

Latvijas sirdsdziesma. *
Daudz laimes, jubilar! *
Kultardeva

Dienas zinas

(ar surdotulk.)

Uguniga Marija.

Dzives spéele. M.f. #
Panorama

De facto

Broukenvuda 7. 2.sér. #
Mammu, es tevi milu!
M.f. #

Festivals Baltica 2015.
Nosléguma koncerts. *
Kultardeva. *
Kultarsoks. *

Latvijas sirdsdziesma. *
Nacionalie dargumi. *
Nacionalie dargumi. *

6.00
6.02
7.00

7.30
8.00

8.30

10.35
11.35
12.50
13.45

16.45

19.30

21.35

22.25

23.20

0.20

1.45
2.10
3.00
3.30
4.00
4.45
5.15
5.30

LR valsts himna
Izzinas impulss. *
Globalizacija.

Zurnals Deutsche
Welle. V#

Meza stasti. *

lelas garuma. #*
Hallo, hallo 9!
Serials, 1.-4.sér.
Tuvak zvaigzném.
Zurnals Deutsche Welle
Engelu maja.

Serials, 117.-119.sér.
Vakars ar Renaru
Zeltinu. *

Merdoka noslépumi 8.
Serials, 3.-6.sér. #
Parbaudes spéle hokeja.
Latvija—Kazahstana.
TieSraide

Latvijas Basketbola
ligas finals. 1.spéle.
TieSraide

Koncerts Z studija.
Instrumenti. *

Kad zeme atveras.
Serials, 1.sér.

Sporta studija.
Aizkulises. *

Amber Songs.

Kora Kamér...
koncerts. *

Karaliste. *
Devindesmitie. *
Spots. *
Momentuzpémums. *
Sporta studija. #*
Vides fakti. #*
Revidents. #*

Dzirdi balsis ar

Karli Kazaku. *

7.05

8.30

9.30

10.00

10.30

11.10

13.10

15.15

17.10

19.10
21.20

22.30

0.35

3,15

4.25
5.00

5.30

Mani virtuves noslépumi.
Sancensi 11. 27.sér.
Miljonus veérti paSumi.
Sanfrancisko. 9.sér.
Dzivite brivdienas 8.
15.sér.

Veiksmigs uznemejs
Latvija 2. 8.sér.

30 mindates virtuve ar
Dzeimiju Oliveru 2.
12.sér.

Sapnu kugis. Lisabona.
M.f.

Ella Séna:

Kaila patiesiba. M.f.
Auroras Tigardenas
mistérijas. Krona
nolaupi$ana. M.f., ASV
Kuceéni, milestiba un
romantika. M.f., ASV
Annija metas déka. M.f.
Slavenibas randina 7.
18.sér.

Baltazars 2.

Serials, 5. un 6.sér.
Patvérums no
ziemelveja. M.f,, Vacija
Slavenibas randina 7.
17.sér.

Dzada izklaidée 3. 9.sér.
Vakarinas pie Tifanijas 2.
11.sér.

Ticigo uzvaras balss

6.00

7.00

9.25
10.00
11.45
12.50
14.05
16.05
18.25
19.30
20.30
23.15
B35
4.20
5.00

5.30

Dzivnieku manija.
19. un 20.seér.
Darzenstasti majas.
Slava karalim
Dziljenam.

Dzekija Cana
piedzivojumi.
Pibodija kunga un
Sérmena $ovs.
Multf.

Kas darza? 4.sér.
Superbingo

Divana eksperti. 9.sér.
Mini pa trim 2. 10.sér.
Princese un varde.
Multf.

Karalis Lauva. Multf.
Pamestie
superprojekti 6.
11.sér.

Neka personiga

Es milu tevi, Latvija 8!
10.sér.

Nezinamais.

M.f., ASV

ABC slepkavibas.
Serials, 2. un 3.sér.
UgunsGréks 4.
Serials, 18.sér.
Grizijs un lemingi.
Multf.

Goldbergi 5.

Serials, 15.sér.

6.30 Orvila 2.
11.un 12.sér.

8.30 Simpsoni.

Multf.

10.50 Gazi grida!
spilgtakie mirkli.
1.ser.

12.00 Indijas meZoniga
Karnataka

13.10 Okavango:
pludu sezona.
Dok.f.

14.25 Septini gadi Tibeta.
M.f., ASV

17.15 Pedéjais raganu
mednieks.

M.f., ASV

19.20 Egiptes dievi.
M.f., ASV

22.00 NBA apskats

0.50 Gazi grida! Mjanmas
specializlaidums 21.
6.sér.

2.05 Kobra 1l 17.
Serials, 16.sér.

3.10 Kobra 1l 18.
Serials, 1.sér.

4.10 lespéjams tikai
Krievija 2. 10.sér.

4.40 TV6 nakts muzika

5.10 Zebra 2. 4. un 5.sér.

5.40 Alise Nevera 13.

Serials, 7.sér.

TV PROGRANNMA

Cik sieraini
vien var but

Komeédija,

Kanada (2020), 7+

TV3 Life * 07.05. « 15.10
Talantiga Bri ir izcila sieru
meistare, un vinai pieder ari
neliels augstakas kvalitates
sieru veikals vieteja pilseti-
na. Bri cer iegut galveno bal-
vu ikgadgja siera festivala,
un vinas kupinatais siers tiek
uzskatits par favoritu. letek-
migais siera eksperts DZeks
Vulfs apmekle Bri veikali-
nu, lai par slaveno sieru uz-
rakstitu rakstu sava bloga.
Starp abiem driz vien uzjun-
di romantikas dzirksts, tacu
Istais parbaudijums sakas,
kad Bri veikalinu draud par-
pirkt vinas sivakais konku-
rents... ReZisore: Anng De
Lina. Lomas: Kima Sova,
Kleitons Citijs, Tara JoSi u. c.

Kuceni, milestiba
un romantika
Romantiska drama,

ASV (2019), 7+

TV3 Life * 08.05. « 17.10
Heilija strada par gramatvedi
sava téva kompanija, bet ar-
pus darba stundam darbojas
bezpelnas organizacija, kas
piedava patversmes kucenus
bernu ballitém. Tas ir dubults
ieguvums — bérniem ir ipass
prieks padauzities kopa ar
kuceniem, un varbit kadam
no sunukiem izdosies atrast
majas... Rezisore: Kristija
Villa Volfa. Lomas: DZena Li-
leja, Kristofers Rasels, Lind-
sija Maksvela u. c.

Egiptes dievi
Komédija, ASV (2016), 7+
TV6 « 08.05. * 19.20

Bridi, kad cilveces nakot-
ne balansé uz naza asmens,
kads parasts mirstigais, var-
da Beks, nolemj doties bries-
mu pilna celojuma, lai atpes-
titu pasauli un izglabtu savu
miiZza milestibu. Lai spétu Ts-
tenot celos nodomus, vinam
janodroSinas ar varena dieva
Hora palidzibu... Rezisors:
Alekss Projass. Lomas: Bren-
tons Tvaits, DZerards Batlers,
Nikolajs Kosters-Valdau u. c.
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PIRVMIDIENA, 9. MAUJS

6.00
6.02
6.30
8.35
9.30
10.25

11.15
12.40

13.15

14.15
15.15

16.10

LR valsts himna

Vides fakti. *

Rita Panorama

Milas viesulis 17.
Serials, 3582.sér.

Mana vieniga 3.
Serials, 170.sér. #
Alpu dakteris 8.

Serials, 8.sér.

Istais bruninieks. Multf. #
Rolanda Kalnina
gadsimts. *

Restorans.

Serials, 7.sér. #
Latvijas sirdsdziesma. *
Krustpunkta

(ar surdotulk.)

Mana vieniga 3.
Serials, 169.sér. #
Milas viesulis 17.
Serials, 3582.sér.
Dienas zinas

(ar surdotulk.)
Revidents

Aizliegtais panémiens
Panorama

Sodienas jautajums
V.I.P. — Veiksme.
Intuicija. Prats

Sporta studija

Nakts zinas

Homo Sovieticus. Dok.f.
1:1. Aktuala intervija. *
Pasaules panorama. *
Revidents. #*
Atslégas. #*

Sodienas jautajums. *
Aizliegtais panémiens. *
Sporta studija. *

Ko tu proti, Latvija? #*
Izzinas impulss. *

6.00
6.02

6.30
7.00
7.55

8.50
9.30

10.30
12.00
12.10
13.05
13.55
16.00
17.00
17.15
18.10
19.00

19.30

22.25

0.00

LR valsts himna

1000 judzu Mjanma.
3.sér.

Vienmer forma! V#

Divi viena 2. 23.-24.sér. #
LV jaunatklasanas
raidijums TE!. *

Daudz laimes, jubilar! *
Sporta studija.
Aizkulises. *

RUS.LSM. Jauna diena. K
RUS.LSM.LV zinas. K
Personiba. *

Alpu dakteris 8.

Serials, 7.sér.

PC hokeja 2021.
Latvija—Somija. *

TCK. K

Zalais pieskariens. Dok.f.
Dzivnieki — operatori.
Dok.f., 2.sér. #
Policijas iecirknis 31.
Serials, 55. un 56.sér.
Sovakar. RUS.LSM.LV
zinas. K

Parbaudes spéle hokeja.
Latvija—Kazahstana.
TieSraide

Midsomeras
slepkavibas 6.

Serials, b.sér. #
Broukenvuda 7.

Serials, 2.sér.

PC hokeja 2021.
Pusfinals.
Somija-Vacija. *
Euromaxx. V#

LV jaunatklasanas
raidijums TE!, *

Kepa uz sirds. *

Daudz laimes, jubilar! *

6.05

7.00

8.00

8.35

9.50

10.10

12.05

13.00

15.00

16.00

17.00

18.20

21.00

22.55

23.55

0.55

2.05

5.00

5.30

Absoluts skaistums.
Serials, 108.sér.
Faziletas kundze

un vinas meitas.
Serials, 110.sér.
Manas majas ar IKEA 2.
2.S€r.

Sapnu maja:
Jaunzélande 6.
3.sér.

Televeikala skatlogs
UgunsGreéks 9.
Serials, 51.-53.sér.
Gatava parveértibam 3.
15.sér.

Grejas anatomija 4.
Serials, 2. un 3.sér.
Salauzta.

Serials, 89.sér.
Zvani manam
agentam!

Serials, 89.sér.
Melna/balta dzive.
42 ser.
Izmeklésanas profils 7.
Serials, 1. un 2.sér.
Hollari.

M.f., ASV

Bicamu nams.
Serials, 1.sér.

Zvani manam
agentam!

Serials, 89.sér.
Melna/balta dzive.
42 ser.

Dzives krustcelés 5.
10., 11. un 12.sér.
Vakarinas pie
Tifanijas 2.

12.sér.

Ticigo uzvaras balss

6.00

6.25
8.45
9.45
10.55

11.30
11.50

13.10

13.40

14.40

15.50

16.55
18.00
18.10

19.10
20.00
20.40
21.05
21.10

21.45
22.50
23.55
0.25
1.20
3.40

5.00
5.30

Goldbergi 5.

Serials, 16.sér.

900 sekundes

Bondi vetarsts 6. 29.sér.
Pirmais randins 3. 4.sér.
Nemilétie 4.

Serials, 51.sér.
Televeikala skatlogs
Vinas melo labak 9.
Serials, 54. un 55.sér.
Pardosim $So maju 10.
5.sér.

Ipaso uzdevumu
vieniba Hawaii 5-0 9.
Serials, 10.sér.
Tandéma 6.

Serials, 8.sér.

Palikt vai parvakties.
Lielbritanija. 5.sér.
lesaceji. Serials, 1.sér.
TV3 zinas 1suma
Gandriz idealas
vakarinas 12. 49.sér.
Bez tabu

TV3 zinas

Degpunkta

Riga 56°/24° 2
Nemiléetie 4.

Serials, 52.sér.
Nakama pietura:
Milestiba 3. 10.seér.
Vietéjais citplanétietis.
Serials, 6.sér.
Autozinas

Neka personiga

Kobra 11 10.

Serials, 7. un 8.sér.
Hospitalis 5. 5.sér.
Grizijs un lemingi. Multf.
Goldbergi 5.

Serials, 17.sér.

6.55

8.00

9.00

10.00

11.00

11.30
12.00

13.00

14.00
15.00

16.00

17.00
18.00

19.00
20.00
21.00
22.00
0.00
2.10
3.10
4.10
4.40

5.10
5.40

Alise Nevéra 13.
Serials, 8.sér.
Kobra 11 18.
Serials, 1.ser.
Bibliotekari 4.
Serials, 1.sér.
Nujorkas karalis 7.
Serials, 14. un 15.sér.
Ofiss 4.

Serials, 15.sér.
Autozinas

Uzmeklé, uzkile,
uzvaries 2. 40.sér.
Pirmas 48 stundas 19.
2.8r.

Lauku séta 8. 7.ser.
Kobra 11 18.
Serials, 2.sér.
Noliktavu kari 9.
17.un 18.sér.
Simpsoni. Multf.
Nujorkas karalis 7.
Serials, 16. un 17.seér.
Kaili un nobijusies.
14.sér.

Bibliotekari 4.
Serials, 2.sér.

SAS: kurs riskes,
uzvarés 2! 4.sér.
Tumsais tronis.
M.f., ASV

Plésona. M.f., ASV
Lauku séta 8. 7.sér.
Visbistamaka vieta
uz zemes. Dok.f.
lespéjams tikai
Krievija 2. 11.ser.
TV6 nakts muzika
Zebra 2. 6. un 7.sér.
Alise Nevera 13.
Serials, 9.sér.

OTRDIENA, 10. MAUS

6.00
6.02
6.30
8.35

9.30

10.25
11.15

12.40
13.50

14.50

1518
16.10

17.05

18.00

1.40
2.15
2.45
3.05
3.35
3.50

4.35

B33

LR valsts himna

Kepa uz sirds. *

Rita Panorama

Milas viesulis 17.
Serials, 3583.sér.
Mana vieniga 3.
Serials, 171.sér. #
Alpu dakteris 8. 9.sér.
Mamindienas koncerts —
riko Bardaks pats. *
Gudrs, vél gudraks. *
Eirovizijas dienasgramatas.
Dok.f. #

Sodienas jautajums
(ar surdotulk.). *
Krustpunkta (ar surdotulk.)
Mana vieniga 3.
Serials, 170.sér. #
Milas viesulis 17.
Serials, 3583.sér.
Dienas zinas

(ar surdotulk.)

Ceturta studija

(ar surdotulk.)
Province

Panorama

Sodienas jautajums
Eirovizija. Citi zéni
Starptautiskais Eirovizijas
dziesmu konkurss.
Pirmais pusfinals no
Turinas. TieSraide
Mammu, es tevi milu!
M.f. #

De facto. *

Sajuti Latgali! *
Sodienas jautajums. *
Ceturta studija. *
Aculiecinieks. *

V.L.P. — Veiksme.
Intuicija. Prats. *
Province. *

Vides fakti. *

Es — savai zemitei. #*

] NNO (o))

.0
.0
&
.0
.5
.5

o (L =N N O

9.40

10.30
12.00
12.10
13.05
13.55

16.00
17.05

18.10
19.00
19.30
20.20
20.30
21.00
21.45

22.00
23.05
23.55

1.55
2.25

3,18
4.10
5.10

LR valsts himna

1000 judzu Mjanma.

4 .sér.

Eiropa fokusa. V#

Divi viena 2. 25.-26.sér. #
LV jaunatklasanas
raidijums TE!. *
Aizliegtais panémiens. *
Koncerts Z studija.
Instrumenti. *
RUS.LSM. Jauna diena. K.
RUS.LSM.LV zinas. K.
Personiba. *

Alpu dakteris 8. 8.sér.
PC hokeja 2021.
Latvija-Vacija. *

TCK. K

Pramja Scandinavian
Star tragédija. Dok.f.
Policijas iecirknis 31.
Serials, 57. un 58.sér.
Sovakar. RUS.LSM.LV
zinas. K

Pa pasaules
gleznainakajam upéem.
Dok.f., 1.sér.

Zinatnes noslépumi. Dok.f.
Hallo, hallo 9! 5.sér.
Mérdoka noslépumi 8.
Serials, 7.sér. #
Dosimies celojuma!
Patagonija un Fransisko
Moreno. Dok.f.
Birmingemas banda.
Serials, 2.sér. #

Kad zeme atveras.
Serials, 1.sér. #

PC hokeja 2021. Finals.
Somija-Kanada. *
Vienmer forma! V#
Koncerts Z studija.
Instrumenti. *

LV jaunatklasanas
raidijums TE!. *

Sporta studija.
Aizkulises. *

Aizliegtais panémiens. *

6.00

7.00

8.00

8.35

9.50

10.10

12.05

13.00

15.00

16.00

17.00

18.20

21.00

22.55

0.00
0.30

1.30

2.35

4.30

5.00

5.30

Absoluts skaistums.
Serials, 109.sér.
Faziletas kundze

un vinas meitas.
Serials, 111.sér.
Manas majas ar IKEA 2.
3.sér.

Sapnu maja:
Jaunzélande 6.

4.sér.

Televeikala skatlogs
UgunsGreéks 9.

Serials, 54.-56.sér.
Gatava parvertibam 3.
16.sér.

Grejas anatomija 4.
Serials, 4. un 5.sér.
Salauzta.

Serials, 90.sér.

Zvani manam agentam!
Serials, 90.seér.
Melna/balta dzive.
43.sér.

Izmeklésanas profils 7.
Serials, 3. un 4.sér.
Milas pavediens.

M.f., Kanada

Bicamu nams.

Serials, 2.sér.

Dzivite brivdienas
Zvani manam agentam!
Serials, 90.sér.
Melna/balta dzive.
43.sér.

Dzives krustcelés 5.
13. un 14.sér.

Dzada Italija.

8.sér.

Vakarinas pie Tifanijas 2.

13.ser.
Ticigo uzvaras balss

6.00

6.25
8.45

9.45
10.50

11.30
11.50

13.10
13.40
14.40
15.50
16.55
18.00
18.10
19.10
20.00
20.45
21.10
21.45

22.50

23.50

2.10

4.15

5.30

Goldbergi 5.

Serials, 18.sér.

900 sekundes
Gandriz idealas
vakarinas 12. 49.sér.
Pirmais randin$ 3. 5.sér.
Nemilétie 4.

Serials, 52.sér.
Televeikala skatlogs
Vinas melo labak 9.
Serials, 56. un 57.sér.
Pardosim $o maju 10.
6.sér.

Ipaso uzdevumu
vieniba Hawaii 5-0 9.
Serials, 11.sér.
Tandéma 6. Serials, 9.sér.
Palikt vai parvakties.
Lielbritanija. 6.sér.
lesaceji. Serials, 2.sér.
TV3 zinas 1suma
Gandriz idealas
vakarinas 12. 50.sér.
Bez tabu

TV3 zinas

Degpunkta

Nemilétie 4.

Serials, 53.sér.
Modes skrejiens 2.
11.sér.

Specialo uzdevumu
vieniba S. W. A. T. 4.
Serials, 3.sér.
Nezinamais.

M.f., ASV

Kobra 11 10.

Serials, 9. un 10.sér.
UgunsGreks 4.
Serials, 19.sér.
Goldbergi 5.

Serials, 19.sér.

6.55

8.00

9.00

10.00

11.00

12.00

13.00

14.00

15.00

16.00

17.00
18.00

19.00

20.00

21.00

22.20

0.25

3.00

4.00

4.50

5.10
5.40

Alise Nevéra 13.
Serials, 10.sér.
Kobra 11 18.
Serials, 2.sér.
Bibliotekari 4.
Serials, 2.sér.
Nujorkas karalis 7.
Serials, 16. un 17.sér.
Ofiss 4.

Serials, 16. un 17.sér.
Uzmeklé, uzkile,
uzvaries 2. 41.sér.
Pirmas 48 stundas 19.
3.sér.

Lauku séta 8.

8.sér.

Kobra 11 18.
Serials, 3.sér.
Noliktavu kari 9.
19. un 20.sér.
Simpsoni. Multf.
Nujorkas karalis 7.
Serials, 18. un 19.sér.
Kaili un nobijusies.
15.sér.

Bibliotekari 4.
Serials, 3.sér.

Gazi grida 21!

7 .sér.

Mazais lielais
kareivis. M.f.
Egiptes dievi.

M.f., ASV

Lauku séta 8.

8.sér.

Uzmeklé, uzkile,
uzvaries 2. 40.sér.
TV6 nakts muazika
Zebra 2. 8. un 9.sér.
Alise Nevéra 14.
Serials, 1.sér.

1"

Hollari
Romantiska drama,

ASV (2016), 12+

TV3 Life * 09.05. * 21.00
Uzzinajis, ka matei diagnos-
ticets audzejs, rakstnieks
DZons Hollars dodas uz dzim-
to pilsétu, lai bitu kopa ar gi-
meni. Brauciens uz majam
dos iespeju iepazit savus tu-
vakos ka no jauna. Atgrie-
Sanas dzimtaja pilseta liks
ar skatities savai pagatnei
acis — par mammu slimnica
riipgjas Dzeisons, kurs ir pre-
cejies ar DZona skolas laiku
milestibu Gvenu... ReZisors:
DZons Krazinskis. Lomas: Ri-
cards DZenkinss, Anna Kend-
rika, Carlijs Dejs u. c.

Tumsais tornis
Piedzivojumu drama,

ASV (2017), 12+

TV6 * 09.05. * 22.00

Miisu pasaule nebut nav vie-
miga. Kaut kur, MeZonigajiem
rietumiem [ldziga zeme, Klist
pedejais  bruninieks  strel-
nieks Rolands un vina mizi-
gais ienaidnieks Virs Melna.
Un kaut kur slépjas noslepu-
mainais Tumsais tornis, kas
satur kopa Visumu. Uz spe-
les ir pasaules liktenis, jo
Virs Melna ir apnémies sa-
graut TumSo torni... Rezi-
sors: Nikolajs Arcejs. Lomas:
Idriss Elba, Metju Makona-
hijs, Klaudija Kima u. c.

Nezinamais

Trilleris, ASV, (2011), 12+
TV3 ¢ 10.05. * 23.50

Dr. Martins Hariss ir ieradies
Berliné uz svarigu pasaku-
mu. Braucot taksometra uz
lidostu, Hariss cie$ autoava-
rija un nonak slimnica, kur
Cetras dienas pavada koma.
Pec atmoSanas no tas vin$
ar Sausmam secina, ka vina
identitate ir pilniba izdzesta.
Soks vel vairak pastiprinas,
kad zinatnieks ierodas pie
sievas un sastop vinu grez-
na balle kopa ar citu virie-
ti, kurS apgalvo, ka ir Tstais
Dr. Martins Hariss... ReZi-
sors: Zoms Kole-Sera. Lo-
mas: Liams Nisons, Diana
Krigere, Eidens Kvinns u. c.
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6.00
6.02
6.30
8.35

9.30

10.25
11.15

12.45

14.20
14.50

15.15
16.10

17.05

18.00

18.56

19.30
20.00
20.37
21.05
21.15
22.40
23.10
23.25
23.55
1.25

3835
3.50
4.15

4.45
5.15

LR valsts himna
Province. *

Rita Panorama

Milas viesulis 17.
Serials, 3584.sér.
Mana vieniga 3.
Serials, 172.ser. #
Alpu dakteris 8. 10.sér.
Uguniga Marija.

Dzives spele. M.f. #
Darza svétku koncerts.
Dzimsanas diena. *
Kepa uz sirds. *
Sodienas jautajums

(ar surdotulk.). *
Krustpunkta (ar surdotulk.)
Mana vieniga 3.
Serials, 171.sér. #
Milas viesulis 17.
Serials, 3584.sér.
Dienas zinas

(ar surdotulk.)

Ceturta studija

(ar surdotulk.)

Pasaules panorama
Panorama

Sodienas jautajums
Latvijas Loto izlozes
Kas notiek Latvija?
Lielas patiesibas. #*
Nakts zinas

Literature. #*

Vinas romana varonis. M.f.
Starptautiskais Eirovizijas
dziesmu konkurss. Pirmais
pusfinals no Turinas. *
Kultardobe. *

Dzintara puse. *
Ceturta studija

(ar surdotulk.). *
Pasaules panorama. *
Sporta studija. *

6.00
6.02

6.30
7.00

7.55

8.50

9.20

9.55

10.30
12.00
12.10
13.05
13.55
16.00
17.00
17.25
18.10
19.00
19.30
21.40
22.25
23.25
1.15

3.15
3.45

4.40

5.30

LR valsts himna

1000 judzu Mjanma.
b.sér.

Projekts Nakotne. V#
Divi viena 2. Serials, 27.
un 28.sér. #

LV jaunatklasanas
raidijums TE!. *

Ceturta studija (ar
surdotulk.). *
Globalizacija. V#

RazZots Vacija. V#
RUS.LSM. Jauna diena. K.
RUS.LSM.LV zinas. K.
Personiba. *

Alpu dakteris 8.

Serials, 9.sér.

PC hokeja 2021.
Pusfinals. Somija-Vacija. *
TCK. K

Eiropa fokusa. V#

Ajs Veivejs: cela. Dok.f.
Policijas iecirknis 31.
Serials, 59. un 60.sér.
Sovakar. RUS.LSM.LV
zinas. K

Latvijas Basketbola ligas
finals. 2.spéle. TieSraide
Meérdoka noslépumi 8.
Serials, 8.sér. #

Sporta studija. Aizkulises
Banda. Serials, 1.-2.sér.
PC hokeja 2021.
Latvija—Kazahstana. *
Eiropa fokusa. V#

LV jaunatklasanas
raidijums TE!. *

V.I.P. — Veiksme.
Intuicija. Prats. *
Ceturta studija. *

6.00

7.00

8.00

8.35

9.50
10.10

11.35

12.20

14.40

16.00

17.00
18.20

21.00

22.55

0.00

0.30

1.05

2.05
3.25

4.20
5.00

5.30

Absoluts skaistums.
Serials, 110.sér.
Faziletas kundze

un vinas meitas.

Serials, 112.sér.

Manas majas ar IKEA 2.
4. sér.

Sapnu maja:
Jaunzélande 6. 5.sér.
Televeikala skatlogs
UgunsGreks 9.

Serials, 57. un 58.sér.
Gatava parvertibam 3.
17.sér.

Grejas anatomija 4.
Serials, 6. un 7.sér.
Milestibas pavediens.
Serials, 1.sér.

Zvani manam agentam!
Serials, 91.sér.
Melna/balta dzive. 44 .sér.
lzmeklésanas profils 7.
Serials, 5. un 6.sér.
Pagriezt laiku atpakal.
M.f., ASV

Bi¢amu nams.

Serials, 3.sér.

Izstasti Latvijai 3.

14 sér.

Veiksmigs uznémejs
Latvija 2. 8.sér.

Zvani manam agentam!
Serials, 91.sér.
Melna/balta dzive. 44.sér.
Dzives krustcelés 5.
15.sér.

Dzada ltalija. 9.sér.
Vakarinas pie Tifanijas 2.
14 sér.

Ticigo uzvaras balss

6.00

6.25
8.45

9.45

10.50
11.30
11.50

13.10

13.40

14.40

15.50

16.55
18.00
18.10

19.10
20.00
20.45
21.10
21.45

22.20
23.30
0.35

189

3.40

5.00
5.30

Goldbergi 5.

Serials, 20.sér.

900 sekundes

Gandriz idealas
vakarinas 12. 50.sér.
Pirmais randin3 3. 6.sér.
Nemilétie 4. 53.sér.
Televeikala skatlogs
Vinas melo labak 9.
Serials, 58. un 59.sér.
Pardosim So maju 10.

7 .sér.

Ipaso uzdevumu

vieniba Hawaii 5-0 9.
Serials, 12.sér.
Tandéma 6.

Serials, 10.sér.

Palikt vai parvakties.
Lielbritanija. 7.sér.
lesaceéji. Serials, 3.sér.
TV3 zinas isuma
Gandriz idealas
vakarinas 12. 51.sér.
Bez tabu

TV3 zinas

Degpunkta

Nemiléetie 4. 54 .sér.
Manas majas ar IKEA 6.
8.sér.

Ideali noziegumi. 18.sér.
Vacija 89. Serials, 8.sér.
FIB: meklétakie
noziedznieki.

Serials, 11.sér.

Kobra 11 10.

Serials, 11. un 12.sér.
Hospitalis 5. Serials, 6.sér.
Grizijs un lemingi. Multf.
Goldbergi 5.

Serials, 21.sér.

6.55
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21.00
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0.40

2.40
3.45

4.40
4.55
5.10

5.40

Alise Nevéra 14.
Serials, 2.sér.

Kobra 11 18.
Serials, 3.sér.
Bibliotekari 4.
Serials, 3.sér.
Nujorkas karalis 7.
Serials, 18. un 19.sér.
Ofiss 4. 18.-19.sér.
Uzmekle, uzkile,
uzvaries 2. 42.sér.
Pirmas 48 stundas 19.
4 ser.

Lauku seta 8. 9.sér.
Kobra 11 18.
Serials, 4.sér.
Noliktavu kari 9.
21.un 22.sér.
Simpsoni. Multf.
Nujorkas karalis 7.
Serials, 20. un 21.sér.
Kaili un nobijusies.
16.sér.

Bibliotekari 4.
Serials, 4.sér.
Vienatne 4.

Serials, 4.sér.

Juras laikmeta parks.
M.f., ASV

Mazais lielais
kareivis. M.f.

Lauku séta 8. 9.ser.
Uzmekle, uzkile,
uzvaries 2. 41.sér.
Zebra. 32.sér.

TV6 nakts mizika
Zebra 2.

10. un 11.sér.

Alise Nevéra 14.
Serials, 3.sér.

TV PROGRANNMA

Juras laikmeta
parks

Piedzivojumu drama,
ASV, (1993), 7+

TV6 * 11.05. * 22.00

Filmas pamata ir Maikla
Kraitona popularais romans.
Miljonars DZons Hamonds
pieaicina divus dinozauru
ekspertus, kuri vélas palidzet
Istenot vina biznesa ideju un
izveidot atrakciju parku, kura
galveno izklaidi nodroSinas
dzivi kloneti dinozauri. Pale-
ontologi kopa ar matematiki
un Hamonda diviem mazbeér-
niem dodas apskates brau-
ciena pa atrakciju parku,
taCu driz vien izpriecu brau-
ciens parverSas par mur-
gu, kad gaidama viesulvetra,
kads negodigs inZenieris un
nepaklavigie dinozauri draud
iznicinat parku. Pats Spil-
bergs par popularako filmas
zvaigzni uzskatija datora ra-
dito tiranozauru. ReZisors:
Stivens  Spilbergs. Lomas:
Ricards Atenboro, Lora Der-
na, Sems Nils u. c.

Tehnikas tests bez maksas.
leeja botaniskaja darza - 4 EUR, pensionariem - 3 EUR.

NIKAS
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Ka agrak izaudzet jaunos kartupelus?

tadamos kartupelus

drosak iegadaties no

specializétajam séek-

lu un stadama mate-
riala firmam, jo tad ir ma-
zaks risks, ka sékla varétu
but inficéta. Ja mérkis nav
audzet kartupelus ziemas
krajumiem, bet tikai pa-
naskoties vasara, pietiks
ar 5 kilogramu maisu, bet
tirgotaji piedava ari 25 ki-
logramu maisus.

Medz gadities ari ta,
ka pazina iedod kadu
labu 8kirni, bet — vien da-
zus kartupelus. Ja bum-
buli nav pavisam siki,
tos var sagriezt 2-3 da-
las un no katras izaudzét
savu augu. Drosibas labad
bumbuli jadiedze, lidz pa-
radas asni, un tad ar asu
nazi jasadala ta, lai katra
dala bttu ar asnu. Grie-
zuma vietas dezinfekcijas
noluka parkaisa ar celt-
niecibas kritu vai sasmal-
cinatam kokoglém. Var
sasmalcinat arl aptieka ie-
gadato aktivéto ogliti. To
labak veikt dazas dienas
pirms stadiSanas, lai grie-
zuma vieta paspétu apzut.

Diedzesana

Lai iegttu agraku razu,
stada ieprieks izdiedzétus
kartupelus ar isiem (lidz
2 cm) asniem. Garaki asni
stadot viegli nolast, bet no
jauna ataugusie ir tievi,

JAUTAJUMS UN ATBILDE

un no tiem veidojas maza-
ka raza. Diedzésana jasak
apmeéram 30 dienas pirms
stadisanas.  Kartupelus
plana karta (1-2 bumbu-
lu biezuma) saliek kas-
tés. Kartupelu iediedzésa-
nai piemeérota silta telpa
(13-15 gradu).

Stadisana

Kartupelu optimalais
stadiSanas laiks ir tad,
kad augsne 10 cm dzilu-
ma ir iesilusi vismaz lidz
5 gradiem. Agrinam Skir-
ném ir vélama siltdka
augsne, vismaz 12 gradu.
Ja gaisa temperatiira ir
18-20 gradu, visu skirnu
kartupeli strauji sadigst
un sak attistit vegetati-
vo masu, proti, dzinumus
un lapas. Ja méslosanai
paredzéti kuatsmesli, tie

augsné jaiestrada jau ie-
priekséja gada rudeni. Pa-
vasarl pirms stadiSanas
var iestradat tikai sadali-
jusos kutsmeslus vai kom-
postu, tas padara augsni
irdenaku.

Lielaka lauka vagas iz-
dzen ar traktoru vai mo-
tobloku. Neliela plati-
ba vagas var izrakt ari ar
lapstu, rokot lapstas dzi-
luma. Pirms tam augsni
sagatavo, iestradajot kom-
plekso meéslojumu, pie-
meéram, Novatec Classic
ap 100 g/m?, kas nodrosi-
nas kartupelus ar baribas
elementiem visa audzésa-
nas laika bez papildmeés-
loSanas. Var ari iegada-
ties specialu meéslojumu
kartupeliem. Stadot va-
gas, efektivak mineral-
meéslus iestradat augsné

vienlaikus ar kartupelu
stadisanu. Ir vérts ari ie-
kaisit mikrobiologiskos li-
dzeklus Biomikss vai Tri-
hodermins, lai mazinatu

augsné mitoSo infekci-
ju attistibas risku. Pirms
stadisanas vélams 2-3 die-
nas sagatavotos kartu-
pelus paturét ara, lai no-
rudas. Pasus kartupelus
vaga izliek puslidz viena-
da attaluma citu no cita.

Audzesanas
nianses

> Lai paatrinatu raZas
ienaksanos, péc vagu aiz-
bérsanas virs tam izvieto
lokus no plastmasas cau-
ruléem, lazdu vai karklu
zariem un apsedz ar plée-
vi, veidojot minitunelus.
Vai - stadijumu apklaj ar
balto agrotiklu.

> Kad virs zemes para-
dijusies asni, lai veicina-
tu saknu attistibu, verts
kartupelu lapas apsmidzi-
nat ar juras algu ekstrak-
tu Kelpak. Ta deva ir tikai
2,5 ml/10 m?, nepiecie-
Samais tdens daudzums
atkarigs no smidzinata-
ja, pieméram, 10 kvad-
ratmetriem var but par
daudz pat ar 1 litru dar-
ba skiduma. Tacu pats par
sevi §is lidzeklis razu ne-
palielinas, ja augi nebis
pietiekami nodrosinati ar
visam  nepiecieSamajam
baribas vielam.

> Audzéjot kartupelus
zem seguma, jarékinas, ka
zem ta labi augs arl neza-
les, tapat siltuma strau-
jak vairosies kartupelu
lapgrauzi jeb Kolorado va-
boles. Pamanot tos uz kar-
tupelu lapam, ir verts au-
gus apsmidzinat ar lidzekli
NeemAzal-T/S, jo tas efek-
tivi darbojas pret pasiem
jaunakajiem kaitéklu ka-
puriem, kuri parasti pa-
liek neievéroti. Lidzek-
lis jalieto, stingri ievérojot
norades uz etiketes.

> Sausa laika kartupeli
jalaista. Tas ne tikai veici-
nas baribas elementu uz-
nemsanu, bet arl mazinas
slimibu, pieméram, paras-
ta kraupja, attistibu. Vis-
vairak tdens kartupeliem
nepiecieSams  bumbulu

veidoSanas sakuma, veél
pirms augu lapas saklau-
sies rindas. Saja laika lais-
tisanas deva ir 3-5 1/m?.

> Kartupelu bumbuli
péc savas dabas ir parvei-
doti dzinumi jeb pazares,
tie attistas uz pazemes
dzinumiem. Lai to butu
vairak, kartupelu krams
ik péc 7-10 dienam jaap-
rusina, jauno dzinumu le-
jasdalai uzrausot augsni, —
ar kapli vai ar vagotaju.

JA KARTUPELI
SAASNOJUSI, TACU
AUGSNE VEL VESA

> Ja kartupelu nav daudz,
tos var iestadit lielakos po-
dos (10-12 cm), paaudzet,
lidz laikapstakli uzlabojas,
un péc tam akurati parsta-
drt dobe.

> Ja kartupelu daudz, bet
laiks, kaut ari vess, ir sau-
lains, noklaj kartupelu lau-
cinu ar caurspidigu ple-
vi un tas malas pierok vai
piespiez ar akmeniem, lai
neaizpi$ vejs. Dazu dienu
laika saule iesildis augsni,
plevi varés nonemt un ie-
stadit kartupelus.

AGRAS SKIRNES,
KO IZVELETIES:
‘Montreal’, ‘Siena’, ‘Monte
Carlo’, ‘Barcelona’, ‘Madrid’,

‘Bordeaux’.

Kapec negrib ziedet
MANA FORSITUA?

Parasti mana forsiti-

ja zied ka liela, dzel-

I tena kupena, tacu
citugad ziedi saplaukst tikai
zemakajos zaros. Kapec ta?

Forsitijas zied agri pavasa-
i, tapec pumpuri nobriest jau
rudent un ziema un, uznakot
salam, nereti apsalst. It Tpa-
Si, ja kriims iestadits atklata
vieta vai pie majas stira, kur
pus auksti veji. Piebriedusie
pumpuri ir nedaudz mitri, un,
ja forsitija atrodas vieta, kur
paklauta aukstam vejam, tie
pat salidzino$i nelielos minu-
s0s var izsalt. Visneizturigakie
ir tieSi ziedpumpuri, pati forsi-
tija boja neiet un turpina augt.
Ja saplaukusi tikai forsrti-
jas zemakie zari, tas nozi-
mé, ka tos pasargajusi snie-
ga karta. Ari salnas reti ir pie
paSas zemes. Parasti pum-
puri cieS kadu pusmetru virs
zemes vai augstak. Lai for-
sitijas ziedpumpuri nenosal-
tu, ieteicams izveleties tai no

vejiem iespejami aizsargataku
vietu un stadit salciefigakas
Skirnes, piemeram, ‘Freja’ vai
‘Spring Glory’, ‘Nana’ vai ‘Ar-
nold Dwarf’. Noverots, ka ne-
iztungakas ir baltas forsitijas.
Jo smalkaki augi, jo kaprizaki.
Svarigi forsitiju neparmeslot
ar slapekli saturoSu mesloju-
mu. Tad dzinumu gali izdzenas
gari, tacu ziedu nav. Forsiti-
jam, lai tas bagatigi ziedetu,
piemeérotaks bas Kaliju un fos-
foru saturoSs meslojums.

Izveido

apigi veidotas un
koptas apmales pie-
skir darzam karti-
bas un sakoptibas
iespaidu. Dobju malinas
visbiezak veido, lai noro-
bezotu stadijjumus un za-
lienu, bet dazreiz ari, lai
atdalitu birstosu materia-
Iu - olu, skembu vai smil-
Su — celinus un laukumus.
Atliek tikai izvéléties sev
tikamako variantu.
> Atdur ar specia-
lo malinu atdursanas
lapstu. Visvienkarsakais
un létakais veids. Klasika,
kas tiek praktizéta dau-
dzos darzos. Sadu plaka-
nu, pusapla formas lapstu
kata var meklét darza pre-
¢u veikalos vai nodalas. Ar
to ir érti darboties, var
viegli veidot dobei nepie-
cieSsamo formu un vajadzi-
bas gadijuma to paplasi-
nat. Varétu sacit, ka sada
malinu veidoSana ietver
sevl 3 E principu - ekolo-
giski, ekonomiski un esteé-
tiski. Malu atdur vairakas

dobei glitas malinas!

reizes sezona. Lai butu
vieglak atdurt taisnu lini-
ju, var nostiept auklu.

> Plastmasas mali-
nas. Darzu precu veikalos
piedava dazadas. Vienas ir
dazadu augstumu un ga-
rumu plastmasas lentes.
Tas gan ir funkcionalas,
tacu par skaistam diez vai
var nosaukt. Pareizi ielik-
tam, tam vajadzétu but
neredzamam - tas nozi-
me, ka lentes augséjai ma-
lai jabut ieraktai zemes
limeni. Sis malinas ir luri-
gas un nav taisnas, tapéc

kvalitativi ielikt ir loti sa-
rezgiti.
Ja izvelas lietot plast-

masas malinas, ieteica-
makas ir stingra materia-
la lentveida apmales. Tas
iedzilina un ar specialiem
stiprindjumiem nostipri-
na ta, lai to aug$éja mala
butu augsnes limeni un
netraucétu zaliena plau-
Sanu. Nem véra, ka dobi,
kurai veidota stingra ma-
teriala apmale, vajadzibas
gadijuma nebus tik vieg-
li paplasinat ka ar lapstu
atdurto.

> No speciali rusina-
ta metala vai neriise-
josa materiala. Tas labi
kalpo un sava zina ir pat
dizaina elements, tacu -
nav léts prieks. Tadas bie-
zi var redzét pilu un mui-
Zu atjaunotajos parkos.

> Brugakmens vai
betona plaksnes. Ari
tas var izmantot dobju
malu izbavésanai. Jaréki-
nas gan, ka dobes izméru
un formu bis grati mai-
nit. Stadijjumiem pieaugot,
augi bus japieformé, piela-
gojot esoSajam ramim.

> No apalkokiem vai
laukakmeniem. Var ta-
das dobju malas veidot,
bet to kopsana, piemé-
ram, zaliena plausana, ir
neérta un pinkeriga.

: Paaugstinatas dobju ma-
1 las var veidot ka pinu-
: mus no karklu un laz-
, du kligam vai mezvina
: atvasem.



140G Y2 Sadomy
Lai neklust garlau:lgl“

i o 1 sarkana vai dzeltena paprika
i o 1 neliels sipols
i @ 250 g pérlu griibu

ar turku zirniem
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| . Pikanta wsta
. ar kokospienu

e 250 g konservetu turku zimu

o 1 liels kartupelis

e 2 lieli puravi

e 4 kiploka daivinas,
smalki sagrieztas

e 850 ml vistas vai
darzenu buljona

¢ 60 g riveta Parmas siera

e sals, pipari

e 20 g sviesta

e olivella cepSanai

Katla ar biezu pamat-
ni ielej olivellu un izkau-
sé sviestu. Pievieno ripi-
pas sagrieztus puravus,

kiplokus, pieber sali un pi-
i 400 ml kokospiena

parus, cep uz lénas uguns,
lidz tie ir miksti.
no nomizotu, mazos kubi-

turku zirnus.

sieru un pasceptu maiziti.

Pievie-
i o 1 ¢ili paksts, sakapata
nos sagrieztu kartupeli un
Tad pielej
buljonu un vara 15 mini- :
tes. Ar rokas blenderi sa- i
smalcina nedaudz zupas ‘:
sastavdalu, lai ir gan bie- !
zenis, gan atseviski juta-
mi biezumi. Zupa iemaisa
40 g rivéta Parmas siera. |
Nogarso, vai pietiek sals.
Zupu pasniedz ar rivétu ‘i
i e olivella cepSanai

e 1 kg vistas SkinkiSu
o 1 vidgjs sipols, sakapats

e 3 cm svaigas ingvera saknes,
sarivéta

o 2 tejkarotes malta koriandra

o 1 tgjkarote malta kumina

o 1 tejkarote fenhela seklu

e 1 zvaigZnu anisa sekla

o 1 tgjkarote kardamona seklinu

o 1/2 tejkarotes maltas
kurkumas

* 1/2 tejkarotes melno piparu

e 2 krustnaglinas

Visas sausas garsvielas
saber piestina un saberz
pulveri. Blendera kruaze

ielej kokospienu, pievie-

no sipolu, ingveru, ¢ili un
sasmalcinatas garsvielas.
Visu sablendé viendabiga

masa. Panna ielej mazliet

olivellas un apcep zeltai-
ni brinus gabalinos sa-
grieztus vistu skinkiSus.

Tad virst uzlej sablendé- :
to kokospiena masu un

vara 10 minates. Pasniedz
karstu ar risiem vai citam
piedevam.

i binos
i ¢us un papriku. Pieliek
) | garSvielas. Cep, lidz dar-

e 2 nelieli kabaci

o | tgjkarote salda
paprikas pulvera

o 1 tojkarote Meksikanu mix

(vai kada cita péc patikas)
e 1/2 tejkarotes sals
« olivella cepSanai

VIRTUVEI

! Panna ielej ellu un ap-

cep sagrieztu sipolu. Péc
tam pievieno mazos ku-
sagrieztus kaba-

zeni miksti, bet nedaudz

kraukskigi. Katlina ie-
lej Gideni un vara grabas.
Grubas iznem no pacinas
un pievieno izceptajiem
darzeniem. Visu samai-
sa kopa un pasniedz ka
piedevu.

Cuklnl un

fetas maize

e 160 g kvieSu miltu

i 160 g pilngraudu miltu
i o 2 &damkarotes cepama

pulvera
o 1 tejkarote sals

¢ @200 ml piena

e 150 ml olivellas

e 2olas

e 1 sarivéts liels cukini

e 180 g mikstas fetas

e 1/2 tejkarotes kalteta timiana
e 1/2 citrona mizina

e Skipsnina maltu melno pipari
Bloda iesija miltus, pievie-
no cepamo pulveri, sali,
saberztu timianu un pi-
parus. Cita bloda samaisa
pienu, ellu un iekul olas.

Pievieno cukini un 3/4 fe-
tas. Iemaisa miltu maisi-
jumu. Maisa, lidz veidojas
viendabiga masa. Iepil-
da garena veidné (30 cm),
kura ieklats cepampapirs.
Parkaisa sadrupinatu fetu.
Cep 180 grados 60 mina-
tes, lidz maize gatava (par-
bauda ar koka irbuliti).

— [ ] —
Suliga meringa kuka
Ap 30 laiku jau paradas ievestas zemenes, un, lai vieglak sagaidit

vietéjas, var jau pagatavot Sis sezonas pirmo zemenu kiku. Kuka
nav liela izmera, iznaks 6-8 gabalini. Krems tai ir tads pats ka visu

iecienitajai bezé ruletei —

"""" i

> Ja nav divu vienadu
20 cm veidnu, var cept
viena 25 cm veidne, lie-
kot kremu un ogas pa vir-
su, Ndzigi ka Paviovas
kiikai. Sanaks lielaka un
zemaka, bet tikpat garda.
> Ja nav pieejams mas-
karpones siers, ta vie-
ta var izmantot krem-
sieru vai ari iztikt ar
putukrejumu, tad to vaja-
dzes 250 ml.

> Ta ka meringa kartai,
olbaltumiem, pievienots
tikai 100 g cukura, ta ne-
biis kraukSkiga, bet gan
miksta un maiga. Tada ir
originala Sis kilkas versi-
ja. Ja velaties kraukSki-
gu, japievieno krietni vai-
rak cukura, ap 250 g.

> Par gabalinu $adas kii-
kas svetkos priecatos ari
kads vientulaks cilveks —
var skaisti iesainot un sa-
gadat parsteigumu!

BISKVITAM

o 120 g miksta sviesta

o 100 g cukura

o 4 lieli olu dzeltenumi, istabas
temperatura

100 g kvieSu miltu

o 60 ml piena

o | tgjkarote cepama pulvera

o 1-2 tejkarotes vanilas cukura

o Skipsnina sals

MERINGA DALAI

e 4 lielu olu baltumi, istabas
temperatura

100 g smalka cukura

o Skipsnina sals

KREMAM

o 150 ml salda kréjuma (35%)

o 250 g maskarpones

o 12 tejkarotes cukura

o 12 téjkarotes vanilas cukura

e var pievienot édamkaroti
likiera, piemeram, Cointreu

KUKAS SAGATAVOSANAI

200 g sezonas ogu — zemenu
(var avenes, upenes u. c.)

e pidercukurs parkaisiSanai

loti krémigs, biezs un muté kustoss.

> Sakarsé cepeskras-
ni lidz 180 gradiem. Di-
vas 20 cm diametra kiku
veidnes ieello un izkaisa
ar miltiem.

> Gatavo miklu. Nelie-
14 bloda iesija miltus un
samaisa ar cepamo pulve-
ri un sali, noliek mala. At-
dala olas dzeltenumus no
baltumiem. Baltumus no-
liek mala. Saputo miksto
sviestu ar cukuru un va-
nilu, pievieno olu dzelte-
numus, saputo. Pievieno
tresdalu miltu maisiju-
ma un pusi piena, samai-
sa, pievieno vél tresdalu
miltu un pusi piena un sa-
maisa, iemaisa atlikusos
miltus. Nevajag parmeérigi
maisit. Miklu sadala divas
dalas, liek veidnés un izli-
dzina. Noliek mala.

> Gatavo bezé kartu.
Olu baltumiem pievieno
skipsnu sals un saputo lie-
las un baltas putas, puto-
jot pakapeniski pievieno

pa karotei cukura. Turpi-
na putot, lidz viss cukurs
ir pievienots. Olu baltumu
masai jabut stingrai, lai,
pacelot putojamo slotinu,
putas saglaba formu un
nenoplok un, apgazot blo-
du, masa netek ara. Beze
sadala divas dalas un liek
veidnés virs miklas, izli-
dzina.

> Veidnes liek sakarseé-
taja cepeskrasni un cep,
novietojot vienu iedalu zem
vidéjas, 25-30 minates.

Gatavibu parbauda, iedu-
rot vidi kocinu - ja nak
ara tirs, ir gatavs.

> Nem ara no krasns
un liek veidnes uz restém
pilniba atdzist.

> Kad biskvits atdzisis,
to izpem no veidném. Sa-
puto maskarponi ar cuku-
ru un vanilu, tad putojot
pa dalam pievieno saldo
kréjumu, lidz masa ir bie-
za un krémiga. Uzmanigi,
var parkult, tapat ka sal-
do kréjumu.

> Uz kikas trauka vai
paliktna vienmeériga karta
uzber nedaudz pudercu-
kura un liek virst biskvita
ripu ar bezé kartu uz leju.
Liek visu krému vienme-
rigi uz ripas, izkarto ogas.

> Liek virsu otru bis-
kvita ripu, Soreiz ar bezé
kartu uz augSu, nedaudz
piespiez.

> Parkaisa puadercuku-
ru. Var pasniegt uzreiz vai
arl paturét paris stundu
vésuma.



VIRTUVEI

i e filo miklas plaksnes

i kauséts sviests

: e 250 g 7avetu auglu

¢ (plimes, aprikozes, rozines,
:  dzérvenes)

: o 1 édamkarote citrona sulas
: 50 g bruna cukura

: e pidercukurs parkaisisanai

: > Zavétos auglus ar
i cukuru un citrona sulu
: sablendé, péc patikas var
i pievienot 1-2 édamkaro-
: tes ruma vai brendija.

{ > Filo miklas plak-
i snes sagriez 24 apmeé-
Pram 10 x 10 cm lie-
: los kvadratos. Liek

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

pa diviem kopa, katru
parsméréjot ar kausétu :
sviestu. 3

> Uz katra dubult-
kvadrata pa diagonali :
desina klaj pagatavoto :
auglu biezeni. Tam par-
loka pari vienu no kvad- :
rata brivajiem stiriem, :
parsmeéré sviestu, sarul-
lé stieniSos. :

> Liek panna uz iz- :
klata cepampapira, par- :
slaka sviestu un krasni :
200 gradu temperatura :
cep zeltainus un krauk- :
$kigus. Izceptus parkai- :
sa ar pudercukuru.

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

e 230 g mandelu miltu
e 70 g cukura
e 1/3 téjkarotes sals
o | téjkarote cepama pulvera
o 70 g miksta sviesta
e 4 olu dzeltenumi
e 1 citrona mizina un
2 tejkarotes sulas
o | tejkarote roziidens vai
apelsinu ziedu iidens (ja ir)
e pudercukurs
> Visas cepumu sastav-
dalas, izpemot pudercu-
kuru, liek kopa un sastra-
da lipiga mikla. To parklaj
ar pléevi un uz stundu

noliek aukstuma nedaudz
sastingt.

> No miklas savel
24 bumbinas, tas apvila
pudercukura un ar nelie-
liem atstatumiem liek uz
cepampanna ieklata ce-
pampapira.

> No virspuses bumbi-
nas pavisam viegli piepla-
cina, liek krasni, 180 gra-
dos cep 15-18 minites,
lidz cepumi ir saplaisaju-
§i, viegli zeltaini, arpusé
stingri, bet iekSpusé vél
miksti. Pirms nonemsa-
nas padzesé panna.

Nr. 18 (366) ©

2022. gada 4.-10. maijs

HEYRRLadem 15

Prieka burbuli un taureni vedera

GIN LEMONADE
e 40 ml dZina
e 20 ml mango sirupa Monin
e 150 ml citronu limonades
Fentimans
e 20 ml citronu sulas vai Monin
Lemon Rancho
DEKORAM: citrona Skelite un
rozmarina zarin$
GREEN PARK FiZZ
e 60 ml sausa vermuta
e 15 ml gurku sirupa Monin
e 10 ml laima sulas
« 80 ml tonika Fentimans
DEKORAM: plana, garena gurka
Skele, laima daivina
ORANGE SPRITZ
o 30 ml sirupa Monin
Orange Spritz
e 170 ml dzirksto$a vina
e 50 ml gazeta idens
DEKORAM: apelsina Skelites

> Klasiska spritz for-
mula ir sada: 3 dalas
baltvina vai dzirkstosa
vina, 2 dalas ragta ape-
ritiva, ka ari 1 dala bur-
bulu - dzirkstvina vai

mineraludens. Tomeér Sai

formulai ir daudz atkap-
ju, variaciju un papildina-
jumu.

> Pagatavosana ir bur-
vigi vienkarsa: ietilpigu

glazi lidz pusei piepilda
ar ledu, tad pievieno vinu,
aperitivu (sirupu vai sulu).

> Un visbeidzot - kirsi-
tis uz tortes — burbulu §la-
katas!

Fiksais olu karijs

e 5 varitas olas

e 2 sipoli, plani sagriezti

e neliels burkans, plani
sagriezts

e neliela sauja atlaidinatu
saldéto zirniSu

e 200 g konservétu tomatu,
sakapati

e 100 ml kokospiena

* ella

GARSVIELAS: pa $kipsnai
koriandra seklu, kumina seklu,
sinepju seklu, Cili parslu, sals,
kurkumas pulvera, kanéla,
karija pulvera, 3 smalki
kapatas kiploka daivinas,
tejkarote kashuri methi jeb
sierabolina.
> Sakarséta panna uz

nelielas liesmas apgrauz-

dé koriandru, kuminu,

sinepju séklas. Pievieno
¢ili piparus, apmaisa, liek
atsevigka trauka.

> Panna ielej 2 édam-
karotes  ellas, pievie-
no 1 sipolu un uz mazas
uguns sauté caurspidi-
gu. Pievieno kurkumu un
maisot sutina vél 3 mina-
tes. Nonem no uguns.

> Apgrauzdétas gars-
vielas saberZ piesta. Pie-
vieno saceptajiem sipo-
liem un visu sablendé lidz
skidras pastas konsisten-
cei (ja nepieciesams, pie-
vieno mazliet tdens vai
kokospiena).

> Liela panna lej ellu,
uzkarsé. Pievieno burka-
nus, atlikuSos sagrieztos
sipolus un maisot sauteé,
lidz burkani atmaigusi un

Wy

sipoli caurspidigi, pievie-
no zirniSus un kiplokus
un vél kadu bridi karsé.

> Pievieno sablendéto
masu, pieber Skipsnu ka-
néla, karija pulvera, kas-
huri methi garSvielu un
maisot kadu bridi karse.
Pievieno tomatus un kar-
sé veél 4-5 minttes.

> Pievieno sali, nelielu
glazi karsta Gidens un lauj
uzvarities. Tad samazi-
na liesmu, pievieno nova-
ritas olas un lauj varities
vél 20 minates. Pievieno
kokospienu un karsé vél
2 minttes.

> Nonem no uguns. Pa-
sniedz ar maizi vai risiem.

Satigie spargelu salatl ar merci

e 400 g kartupelu
e vidéja izméra cukini
* 400 g spargelu
e 12 paipalu olas
e avokado
e saulg kalteti tomati
* 100 g spinatu
e sarkanais sipols
e olivella
e kiploku pulveris, paprikas
pulveris, sals, pipari
MERCEI
e 1/2 apelsina sulas
e 3 édamkarotes olivellas
e | édamkarote medus
e | tejkarote graudaino sinepju
* | téjkarote abolu vai vina etika
e sals, pipari
> Pagatavo salatu meér-
ci. Blodina sajauc apelsi-
na sulu, olivellu, medu,
graudainas sinepes, abolu

etiki. Pievieno sali un pi-
parus péc garsas.

> Spargeliem nolauz
resnos katu galus, kar-
to uz cepeSpannas, par-
lej nedaudz olivellas un

parkaisa sali. Cep 200 gra-
dos aptuveni 10 minttes.
Spargelus var pagatavot
ari, tos varot 2-3 minttes
un tad apcepot uz pannas
vel 2-5 minttes.

> Cukini griez lielos
gabalos un cep uz pan-
nas aptuveni 3-4 mina-
tes. Cepsanai izmanto ne-
daudz olivellas.

> Kartupelus vara aptu-
veni 5-10 minttes. Nokas.
Sagriez un liek cepeSpan-
na. Parlej olivellu, pievie-
no sali, piparus, kiploku
pulveri, paprikas pulveri
un liek cepties 200 grados
15 mintates. Paipalu olas
vara 2 minttes.

> Skivi karto spinatus,

ceptos kartupelus, spar-
gelus, cukini, sagrieztus
saulée kaltétos tomatus,

uz pusém pargrieztas pai-
palu olas, skelites sagriez-
tu avokado un smalki sa-
grieztu sarkano sipolu.
Visu parlej ar pagatavoto
meérci.
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Labak gulet
o O —
vesa istaba
Regulars septinu lidz devinu stundu miegs ir labas
vesellbas un vielmainas pamatakmens. lzradas, gu-
leSana vesaka istaba ne vien uzlabo miega kvalitati,
bet arf stimulé briino tauku pastiprinatu veido3anos.
(Sie tauki tiek uzskatiti par labajiem — tie mds silda,
darbina vielmainu, dedzina baltos taukus un glikozi).
Pameégini! Zinatnieki izpefijusi, ka labaka temperati-
ra naktsmiegam ir aptuveni 18 gradu — ta palidzes
atrak aizmigt, cieSak un kvalitativak gulét un ilgter-

Veselibas zalite

i Visas mazas garsinas, kas sazelusas,

¢ pliic nost un met mute vai liec salatu

i bloda, natru zupa vai zalajos kokteilos!

¢ Garsas ir fantastisks C vitamina avots.

i Satur ari dzelzi un dazadus organismam
¢ vertigus fermentus. Tautas medicina garsu

mina, iespejams, pat uzlabos vielmainu.

i pazist ka lielisku Iidzekli pret locitavu sapém un tiiskas mazinataju.
¢ Garsu var izkaltet un lietot ari gada vésaja laika. Garsas uzlgjumu, kas
i Specinas organismu kopuma, gatavo ta: trs tejkarotes kaltetu garsas
¢ lapu aplej ar divam glazém verdosSa @idens un notur divas stundas.

¢ Tad noka$ un lieto pa pusglazei pirms &Sanas Cetras reizes diena.

Kosla kumosu
ilgak un lenak!

i Ka tas palidz? Smadzeném vajag vis-
¢ maz 20 minasSu, lai saprastu, ka tiek
uznemts ediens, tapec Saja laika loga ir loti viegli parésties — sata
i sajita tik atri neiestajas. Edot lenam un koS|ajot ilgak, ne vien no-
i verSam parésanos, bet ari atvieglojam gremo3anas sistémas dar-
bu — tai vairs nav jatiek gala ar lieliem édiena kumosiem. Ediena
parstrade prasa daudz energijas, un tas nozimé — kartigs darbs ar
muti mazak nogurdinas kermeni. Pamegini paskaitit, cik reizu koS|a
katru kumosu. Ideali, ja katru kumosu cietas partikas sakostu vis-
maz reizes 30, bet miksto — piecas lidz desmit.

VESELIBAI

Vingrojumi, kas palidzes atgut energiju

Ja vélamies justies mozi un energijas pilni, svarigi, lai musu organismam netruktu skabekla. Lak, vingrinajumi, kas palidzes.

VERAM VALA KRUSKURVI!

DIAFRAGMALA ELPOSANA

Gulus pozicija saliec celus ta, lai mugura nav izliekusies,
bet turas pie gridas (vai gultas). Uzliec uz védera gramatu
un ieelpo ta, lai gramata pacelas uz augSu. Bet tas nav ja-
dara ar vedera muskuliem! Ja elposi ar diafragmu, veders
ieelpa pats pacelsies. Tapec jau dazreiz saka — elpoSana
ar vederu. Atkarto 5—7 reizes.

ROKU IZKUSTINASANA

Joprojam gulus pozicija un ar saliektiem celiem. Satver
abas rokas kopa, ieelpas laika ar taisnam rokam stiepies
uz augsSu, izelpa laid rokas leja. Atkarto 7—10 reizes.

APLU ZIMESANA

Kajas saliektas celos. Satver ro-
kas elkonos un veic aplveida kusti-
bas, zimgjot apli, kas sakas uz ve-

dera un tad iet pari galvai. Atkarto i, |

7-10 reizes.

VINGROJUMI STAVUS

PIETUPIENI
Pieturoties pie stahila krés-
la atzveltnes, nostajies ar ka-
jam plecu platuma,
veic nelielus pie-
tupienus — ka-
jas saliec ce-
los, muguru
noturi  tais-
nu. Atkarto
5—7 reizes.

ROKU TRENINS UN KRUSKURVJA ATVERSANA

—v—

i Apgulies uz saniem, kajas saliec gizas un celos.
i Augsejo roku izstiep uz priekSu, izelpas laika pacel

uz augsu. leelpa — laid leja. Izpildi 57 reizes. Tad
roku nolaid pie gurna un izelpas laika pacel virs

galvas, ieelpa — atgriezies sakumpozicija. Ari pildi

57 reizes. Tad velies uz otru sanu un visu atkarto

¢ arotru roku.

Kad jutisies stipraka, panem roka nelielu, erti sa-

¢ tveramu smagumu — iidens pudeli, gramatu.

. VINGROJUMI SEDUS

ﬁ -
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ROKU UN PLECU
IZKUSTINASANA
Novieto saliektas ro-
kas plecu augstuma.
Izelpa rokas savie-
no, ieelpa atgriezies

L
N

‘i

)
J

sakuma pozicija.
Vingrojumu  atkarto
7-10 reizes.

GUZU 1ZKUSTINASANA

Joprojam pieturoties pie krésla, noliec pédas bla-
kus vienu otrai, cel taisnu kaju uz saniem, tad no-

liec atpakal. Uz katru pusi atkarto 7-10 reizes.

KAJU MUSKULU PASTIEPSANA

Modini kaju muskulus — vispirms izaplo un izloki pédas,
tad izstiep lielos muskulus! Sie vingrojumi noderes ari péc
pastaigas.

> Saliec kajas celos, vienu satver ap celi un pievelc pie
vedera, paturi ta 20 sekundes. Atkarto art ar otru kaju.

> Abas kajas saliec celos un vienu uzliec virsd otrai. Ar
abam rokam satver to kaju, kuras peda balstas pret gridu,
un pievelc pie vedera. Neaizturi elpu! Paturi katru kaju Saja
poza vismaz 20 sekundes.

SANINA PASTIEPSANA =
Erti apsedies uz pilnas
krésla virsmas, pedas
stabili balstas grida,
parliecinies, lai mugura
taisna, bet pleci nav uz-
rauti. Pacel kreiso roku,
ar labo aptver ribu loku.
Izelpas laika stiepies pa
labi. leelpas laika at-
griezies  sakumpozici-
ja un atputies. Vingroju-
mu atkarto uz katru pusi
5—7 reizes.

A i f .

IZELPO VISU!

leelpa pacel rokas [idz plecu limenim, izelpa laid uz leju,
atbrivo plecus, lauj kermenim noslidet uz priekSu. Tad le-
nam celies augsa. Ja velies, atkarto péc patikSanas.

> LABA IR STAIGASANA,
VEZEJOT ROKAS. Kaut vai
virtuve ap galdu! Lauka,
svaiga gaisa? Ideali! Ta ir
salidzinoSi zemas intensi-
tates slodze. Sirsnina aiz-
skreja par strauju? Ej le-
nak. Pulss turas labi? Vari
druscin pielikt soli. Un —
izvirzi sev mazus merkus.
Uznem laiku un katru die-
nu pie pastaigas pa mi-
nifitei liec klat. Ja juties
stipraka, vari vadities pec
attaluma — vakar tris kilo-
metrus nogaju pusstunda,
Sodien 28 minites. Urra!
Specigakie, protams, var
ari ramu garu nijot un mi-
ties ar riteni.

> JAMAJAS IR VELOTRE-
NAZIERIS, LIEC LIETA! Tie
seviSki patik senioriem, jo
ir saudzigi locitavam, un,
ja ir liekais svars, velotre-
nazieris nonem lieko ki-
logramu nastu. Menesi,
pat seSas nedeélas minies
bez pretestibas. Sac kaut
ar trim mindtém, tad des-
mit. Merkis: nomities pus-
stundu (joprojam bez pre-
testibas!), lai pulss turas
norma.

IPASAIS JAUTAJUMS (IS

KADA IR ZEMAS
INTENSITATES
SLODZE?
Aptuveno maksimalo pul-
su aprekina, no 220 at-
nemot vecumu. Zemas
intensitates  slodze biis
50-60 procentu no maksi-
malas slodzes. Piemeram,
ja tev ir seSdesmit gadu,
tavs aptuvenais maksi-
malais pulss ir 160 sitienu
miniteé. Zemas intensita-
tes slodze: ja pulss ture-
sies intervala 8096 sitie-

ni miniite.

Normals pulss visiem
cilvekiem jebkura ve-
cuma miera stavokli ir
60-80 sitienu minute. Ja
iet pari 80, tas jau ir pa-
augstinats.

I\
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Parkinsona slimibai nav priekSvesinesu, kurus pamanof un savia
dzivot veseligi un laimigi. Slimiba uzbrik pekSni un diemzel fika

«Kadreiz domajam, ka ar
parkinsonismu slimo ti-
kai cilveki péc seSdes-
mit gadu vecuma, Sobrid

redzam - parkinsonis-
ma slimnieki klast arvien
jaunaki. Kad pirms di-

viem gadiem kopa ar nei-
rologiem veicam pétiju-
mu par $o slimibu, prasot
respondentiem  noradit
ari savu vecumu, atkla-
jas, ka visjaunakajam pe-
tijuma dalibniekam bija
tikai nedaudz pari cCetr-
desmit gadiem,» saka
LOR klinikas audiologo-
péde EVITA BUGAJA.
«Parkinsonisms ir nei-
rodegenerativa un pro-
greséjoSa centralas ner-
vu sistemas slimiba, un
Sos pacientus nav iespé-
jams iedalit grupas, sa-
kot, l0k, tagad jums ir
pirmas pakapes parkin-
sonisms un tas attisti-
sies divu gadu laika. Né!
Katrs pacients ir pilnigi
citads: viens lidz piekta-
jai pakapei, l1dz pilnigam
gultas reZimam, nonak
jau gada laika, cits — des-
mit vai piecpadsmit gadu
laika. Lidz ar to slimibas
attistiba nav paredzama.
Rehabilitacija pie audio-
logopéda var Siem pa-
cientiem pec iespéjas il-
gak saglabat spéju runat
intonativi, plastosi un uz-
labot balss skalumu, spe-
ju norit, ka ari trenét at-
minu un domasanu.»

Slimiha uzhbriik paksni

Parkinsona slimiba attistas
tad, kad notiek nervu Stnu —
neironu — darbibas trauce-
jumi un pat to bojaeja. Sis
loti specializétas nervu S0-
nas nodroSina masu  kus-
tibas un koordinaciju, un
bridi, kad to darbiba ir trau-
céta vai apgritinata, cilve-
kam paradas lidzsvara un
kustibu koordinacijas trauce-
jumi, mainas gaita. Saslim-
Sanu pavada tadi simptomi

ka bradikinézija, kad kustibas
klast lenas, un tremors — trice
rokas, kajas un zokli. Paradas
an rigiditate — ekstremitasu
stivums. Parkinsona slimiba
vienmér sakas péksni, un zi-
natnieki joprojam nav spé-
jusi atklat, kapéc ta notiek.
Lielaks risks saslimt ar par-
kinsonismu ir cilvekiem, kam
ar to slimojusi vecaki vai vec-
vecaki. TieSi genétiska pre-
dispozicija biezi tiek mineta
ka iemesls tam, ka Si slimi-
ba sakas arvien jaunakiem
cilvékiem. Tapat slimiba pék-
$ni var sakties péc tam, kad
guta trauma, bijusi infekcija,
insults, notikusi hipoksija, lie-
toti kadi medikamenti, tacu
Saja kategorija vislielakais
vaininieks tomeér ir oksidati-
vais stress. «Redzot cilvekus,
kas nak pie manis uz balss
terapijas treniniem, jateic, ka
daudzi no viniem ikdiena ir
dzivojusi liela stresa. Jo augs-
tak tiek celta latina, virzoties
pa karjeras kapném, jo lielaka
stresa cilveki sevi iedzen. Bri-
d1, kad esam spriedz€, kad no
stresa jau sak tricéet rokas un
kajas, visvairak cie$ ari masu
nervu sistéma,» saka audiolo-
gopéde Evita Bugaja.

Kad paradas
rokas frice...

Pirmais klasiskais Parkin-
sona slimibas simptoms ir ro-
kas trice, kam 70% gadijumu
diezgan atri pievienojas ari ru-
nas gratibas, jo paradas mus-
kulu vajums un attistas balss
traucéjumi. Ir pacienti, kam
runa klast klusa, un vini pasi
nemaz neapzinas, ka runa
gandriz Cukstus. Kad audio-
logopéds paludz runat skalak,
Sie cilveki saka: bet kapéc jis
liekat man kliegt? Es negribu
kliegt! Viniem paSiem Skiet,
ka vini runa pilnigi normali. Ir
ari pacienti, kam balss k|ust
tada ka neskaniga, jo vini
sak runat monotona toni, bez
emocijam un intonacijam.
Runajot sejas izteiksme vispar
nemainas. Cilvéka seja pavid
smaids varbut vienigi tad, kad
ving izjut milzigu prieku. Var
paradities gratibas ar veidot
valodu, koordinét runu. Ta var
klat saraustita, un tas ir sais-
tits ar runas ritma un tempa
izmainam. Ja tric zoklis, sak
tricét arl balss, un saistiba ar
trici ari runa Kk|Gst neskaidra.

«Katru misu muskula kus-
tibu, katru artikulacija iesaisti-
tas struktiras darbibu nodro-
Sina kads no kranialajiem jeb

galvas nerviem. Lai més pa-
teiktu kaut vienu vardu, tiek
iesaistitas |oti daudzas artiku-
lacijas strukttras un muskuli,»
skaidro audiologopéde. «Ja to-
nuss sak zust, zad ne tikai va-
loda, paradas ari riSanas trau-
céjumi, jo, lai noritu, mums
nepiecieSami tie pasi musku-
li, kas runajot,» teic audiolo-
gopéde Evita Bugaja. Diemzél
ar laiku Siem simptomiem pie-
vienojas ari atminas un doma-
Sanas traucéjumi — kognitivie
traucejumi.

Ka palidz
audiologopéds?

Kad cilvéks pamana, ka vi-
nam sak tricet viena vai otra
roka, noteikti jadodas pie nei-
rologa. Kolidz tiek apstiprina-
ta diagnoze Parkinsona slimi-
ba, tiek uzsakta ari arstésana.
«Més varam atbrivoties no
kada simptoma, taCu izarstét
$o slimibu nav iespéjams. Ta
ir neirodegenerativa, kas nozi-
mé, ka smadzenés iet boja ar-
vien vairak neironu. Masu ka
balss treneru uzdevums S$aja

.

starpribu muskuli, gan dia-
fragma, tapéec svarigi tos tre-
nét. «Lidz ar to mans terapi-
jas plans ietver ne tikai runas,
valodas terapiju, bet ari elpo-
Sanu. Meés trenéjam ieelpu,
izelpu un stradajam pie plau-
Su tilpuma palielindSanas.
Tad iesaistam balseni, kas ir
galvenais balss aparats, kur$
atbild par masu runu. Mdsu
balsené ir |oti daudz muskulu,
gan neistas, gan istas balss
saites, tapat runas veidoSana
iesaistas rikle, meéle, llpas,
vaigi un visi sejas musku-
li, ko trenéjam ar artikulaci-
jas vingrinajumiem. Lidz ar to
vienmeér sakam ar elpoSanas
vingrinajumiem, péc tam par-
ejam pie artikulacijas un ko-
ordinacijas  vingrinajumiem,
kas trené ari domasanu. Ja
|idzu savam pacientam, pie-
meéram, aizvert labo aci, izlikt
ara méli un izvirzit to uz lupas
kreiso kaktinu, smadzeném
vispirms ir jaizdoma koordina-
cija, ka tas tiks izdarits. Ar $o
vingrinajumu tiek nosauti uz-
reiz divi zaki, jo tas ir gan ko-
ordinacijas, gan artikulacijas,

Irpacient, kam runa klust
klusa, un vini pasi neapzinas,
ka runa gandriz Cukstus.

arstniecibas procesa, kas pa-
tiesiba ir vairak rehabilitaci-
ja neka arstéSana, ir trenét
balss muskulatdru, lai nelau-
tu tai pavisam atslabt, jo tieSi
muskulu vajums ir balss ska-
niguma pazeminasanas ie-
mesls,» stasta audiologopé-
de Evita Bugaja. Lai cilveks
spétu runat, svariga ir ne ti-
kai balsene, bet ari katra ieel-
pa un izelpa, ko veicam. Més
visi runajam izelpa, bet, lai ie-
elpotu un izelpotu, tiek nodar-
binati gan aréjie un ieksejie

gan arl domasanas trenin$,»
skaidro audiologopéde. Balss
muskulatlru svarigi trenét ne
tikai tapéc, lai cilvéks nezau-
detu speju runat, bet ari ta-
péc, lai Parkinsona slimnie-
kiem neattistitos pneimonija.
Ja plausas netiek ventilétas ar
kartigu ieelpu un kartigu izel-
pu, plausas var veidoties ie-
kaisums, kas apvienojuma
ar éSanas un risanas trauce-
jumiem rada risku aizrities.
Tas ir arl biezakais aspiracijas
pneimonijas celonis.

«Audiologopéda darbu rak-
sturo tiesi $T kompleksa pie-
eja. Terapija nenozimé — ja
pacients runa léni, nu, tad
més parunasim atrak. Vai
runa klusi — tad parunasim
skalak. Més skatamies plasak,
attistot gan smadzenu spéjas,
gan elpoSanu un artikulaci-
ju, lai uzlabotu balss kvalitati,
palidzétu uzturét muskulus to-
nusa un cilveks maksimali iz-
vairitos no riSanas un citiem
traucéjumiem,» teic audiolo-
gopede Evita Bugaja.

Katram savi
vingrinajumi
Parkinsonisma slimniekiem
izveidota TpaSa balss terapi-
ja Lee Silverman Voice Treat-
ment (LSVT), kas ir atzita visa
pasaulé. Evija Bugaja skaidro,
ka ta tiek balstita uz A skanu,
kas tiek izdziedata. Ta paredz
arl balss vingrinajumus, lie-
kot runat teikumus skala bal-
sl. «Arl es izmantoju Sis te-
rapijas elementus. Maniem
pacientiem Sis komplekss sa-
kuma 8kiet interesants, tacu
péc kada laika vini jau garlai-
koti prasa: dakter, nu cik ilgi
vél bls viens un tas pats? Tad
saku So terapiju papildinat,
veidojot katram pacientam in-
dividualu planu. Lidz ar to vini
strada ne tikai ar A skanu un
runa teikumus no klusaka uz
skalaku un otradi, bet ari, pie-
méram, ar H skanu. Liekas —
kas tad tur! Tomér ar H skanu
més trenéjam mikstas auksleé-
jas. Lai noritu siekalas, édie-
nu, mums ir loti nepiecieSama
So miksto auksléju iesaiste.
Savukart, lai uzlabotu sma-
dzenu darbibu un trenétu at-
minu, més risinam krustvardu
miklas. Bet, lai vienlaikus stra-
datu pie balss skaluma, pa-
cienti krustvardu miklas jau-
tajumus vienmér lasa skali, ta,
lai es dzirdu. Kad jautajums
nolasits pienaciga skaluma,
meés kopa spriezam un doma-
jam, kélds varétu bat atrisina-
jums. Sadi, izmantojot daza-
dus interesantus uzdevumus,
ne tikai attistam runu, strada-
jam ar runas ritma, tempa un

balss skaluma problemu, bet
arl pieliekam klat atminu un
domasanu,» stasta audiologo-
péde Evita Bugaja.

Rehabilitacija
ir loti svariga

ai cilvéki ar Parkinsona sli-
mibu péec iespéjas ilgak sa-
glabatu dzives kvalitati, |oti
svarigs ir tieSi rehabilitacijas
process, kura savus spekus
apvieno gan neirologs un au-
diologopéds, gan fizioterapeits,
psihologs un citi specialisti.
Péc Tpasi izveidotam skaldam
specialisti seko lidzi slimibas
gaitai, ik pa bridim izvértejot
situaciju un mainot terapijas
planu, kad tas nepiecieS8ams.
«Noveértéjot pacienta stavok-
li, izveidoju vingrinajumu kom-
pleksu, kas cilvekam javeic
katru dienu. Péc noteikta laika
vin§ nak atkal, un, ja kaut kas
tomeér ir pasliktinajies, veido-
ju jaunus vingrinajumus. Bet
vispirms més tos vienmér ru-
pigi apgustam un iemacamies
veikt klatiené,» skaidro audio-
logopéde Evita Bugaja. Vina
ari uzsver, cik svarigi ir nepa-
doties slimibai un meklét pa-
[1dzibu. «Parkinsonisma slim-
niekiem nav traucéta apzina,
vini loti labi apzinas, kas ar vi-
niem notiek un kas vinus gai-
da nakotné. Ta ir milziga psi-
hologiska slodze, ka rezultata
Sie cilvéki klast depresivaki,
sak izvairities no sabiedribas,
noslédzas sevi, izoléjas no ci-
tiem. BieZi viniem ir izjita — ai,
nu ko es kopa ar viesiem édi-
Su, vini tikai skatisies, ka man
rokas tric vai ka man ir gru-
ti norit... Ai, ko es tur runasu,
vini taCu mani tapat nedzird,
jo skan televizors un fona vél
mazmeita runa... Kad paradas
tipiski ieSanas, koordinacijas
traucéjumi, cilveks saprot, ka
to ievero un pamana arn citi,
vini jatas neveikli un kaunas
no ta. Lidz ar to Parkinsona sli-
mibas simptomi sak graut cil-
véku arl psihologiski. Tapéc
ikvienam pacientam veélos pa-
teikt — nepadodieties! Rehabi-
litacija |oti palidz uzturét pa-
cientu dzives kvalitati.»

ILOR

Riga, Vienibas gatve 51, Brivibas gatve 410; talr. +371 25727 676
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@ RPF, LFZ servizes un to dalas,
porcelana figiirinas, sienas Skiv-
jus, krasaina stikla vazes, glazes,
sudraba galda piederumus, nozi-
mites, vacu armijas traukus, mo-
nétas, automodelisus 1:43 CCCP,
vecas fotografijas, etvijas, dzinta-
ru, gleznas, veco laiku motociklus,
mopédus un to dalas un daudz ko
citu. Talr. 26528415.

@ Vecus Latvija raZotus porce-
|ana traukus, interesé ari Livanu
krasaina stikla vazes, karafes,
veca keramika — vazes, alus
kausi, sienas Skivji —, sudra-
ba galda piederumi, monétas,
etvijas, porcelana figlrinas,
kafijas un tejas servizu dalas,
veca stikla limonades kruzes, bi-
noki, fotografijas un citas lietas.
Talr. 29146390.

# Vanaga, ergla, meZoniga krauk-
la vai jebkura plésona putna iz-
bazeni, kur§ spgj atbaidit kaijas
(likSanai uz jumta), Imanta, Riga.
Talr. 29798547.

@ Muzeja izveidei senlaicigu un
padomju laika metalapstrades
aprikojumu — urbjmasinas, virpas,
tecilas, preses, kalgja lietas u. c.
Talr. 29973787.

Padollnl“if

AVIZE

SLUDINAJUMA ANKETA

Vards, uzvards:

¢ 2022. gada 4.-10. maijs

1 TIRDZINS

AVIZES PALIDZESIM ATRAST, NOPIRKT, PARDOT

# Vecas padomju laika tehniskas
pases motocikliem 17-350, 17-49,
MIA, M-72, K-650, K-750, KIB,
NSU, DKW, ZUNDAPP, automa-
Sinam GAZ-12, GAZ-13, GAZ-67,
GAZ-69, LUAZ. Talr. 26207295.
 Latvijas MeZzu fonds (sertifikats
Stiprakais Latvija) pérk mezus,
cirsmas un lauksaimniecibas
zemi jebkada stavokli visa Lat-
vija. Var bit ar apgrutinajumiem
vai paradiem. Palidzesim nokar-
tot dokumentus. Talr. 29711172,
e-pasts info@Imfonds.v.

PARDOD

@ VEF Minox (eksporta variants);
divus pulkstenus; retro fotokame-
ras; ratu riteni (1930. g.); grama-
tas Arhivs (trimdas izdevums).
Talr. 20202442.

& Daudzgadigas engeltaures roza
(pildttas), balta, dzeltena krasa.
Cena 7-15 eiro. Atrodas Riga.
Talr. 26626388.

& Steidzami Renault Megane
Scenic dizelis, rezerves dalam,
viss kopa 700 eiro. Atrodas Kurze-
mé. Talr. 25997098.

@ Divus mazlietotus laivas moto-
rus Johnson 5 ZS. Cena 700 eiro.
Talr. 29411543.

& Importa kallu sipolus (lill3,
roza ziediem), 1 sipols — 1 eiro;
amarillus (oranZsarkaniem zie-
diem) — 5 eiro; baltas smarzigas
krimrozes stadus — 1,50 eiro;
balto un lilla potéto cerinu sta-
dus — 3 eiro. Atrodas AllaZos.
Talr. 22134887.

@ RRR Radiotehnika plasu atska-
notaju; divus RRR Radiotehnika
kaseSu magnetofonus M201, di-
vus RRR Radiotehnika pastipri-
natajus y201, divas tumbas 50 W
un divas tumbas 30 W. Bonusa
neizpakots kaseSu magnetofona
mehanisms. Talr. 28860137.

& Audi A4 (1994, gads)
braukSanas karfiba. Sikak pa
talr. 26456196 (zvanit pec pulk-
sten 18).

@ Aluminija piekabi (ziema nelie-
tota), cena 1000 eiro. Vai maina
pret Golf 3 laba stavokli (1,6 | dzi-
ngjs). Talr. 27830230.

# Maju Limbazos, varu ari mainit
pret maju laba stavokii un zemi
pie majas (2 ha) lidz 5-10 km
no Gulbenes vai Aliksnes, kur ir
ciema {idensvads un kanalizaci-
ja. Vai ari peérk, lidz 40 000 eiro.
Zvanit vakaros péc pulksten 18.
Talr. 29237405.

Sludinajuma sadala:

(netiek publicéts)

Talrunis:

Perk

(netiek publicéts)

Sludinajuma publicéSanas datums:

Pardod

(ne atrak par 10 dienam péc sludinajuma iesniegSanas)

Lidzu, ierakstiet sludinajuma tekstu rutinas. Katra rutina jaraksta burts vai pieturzime,
ka arf jaatstaj atstarpe starp vardiem. Neaizmirstiet sludinajuma ierakstit talruni vai

citu kontaktinformaciju.

Sludinajuma teksts:

lepaziSanas

Dazadi

Redakcijas adrese: Stabu iela 34, Riga, LV-1880.
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IEPAZISANAS

& Dzvespriecigs virietis  (74)
iepazisies ar slaidu, izskafigu at-
bilstoSa vecuma sievieti nopiet-
nam attiecibam. Talr. 22499123.

DAZADI

& Maina privatizetu divistabu
dzivokli Riga ar visam értibam pret
[idzvertigu dzivokli laba stavoklt
vai maju. Velams, Vidzeme, Lat-
gali nepiedavat. Talr. 29472856;
26680860.

@ Vajadzigs cilveks, velams, vi-
rietis vai jauns pensionaru paris,
bez kaifigiem ieradumiem Vidze-
mé, lauku séta dzivoSanai uz vie-
tas péc vienoSanas noteikumiem.
Ir ezers, diki, zivis, zeme sava
darzina iekopSanai, tuvu pilsétai.
Talr. 29377933; 29197579.

& Meklgju energgtiki-elektriki,
kas parzina elektroniskos sakarus.
Zvanit vakaros. Talr. 20158742.
& Jurmala neliela kafejnica va-
jadziga pavare. Darbs mainas pa
nedélam, apmaksata dzivoSana
un edina$ana. Draudzigs kolekfivs.
Alga runajama. Talr. 29226176.

@ \Elos ret nelielu istabinu vai
vienistabas dzivokli netalu no Ri-
gas vai Riga. Talr. 29362138.

IEVAS Darzs maina nosaukumu
un dizainu! Turpmak vél
praktiskak un iedvesmojo3ak
par darzu tev stastis Zurnals

MANS DARZS.

CITR!

ZEMENES

KAM PAT]K LATVUA, -
TREJLAPU PONCIRS

+ palb 11 et

prlkoiu ton

SLUDINAJUMI

SLUDINAJUMU PUBLICESANAS NOTEIKUMI

1. Sludinajums netiek publi-
cets, ja:

& taja ir pretlikumiga, amorala, ap-
vainojos$a, krapnieciska informacija;
& tas saisfits ar erotiskiem un
seksa pakalpojumiem, zalu, uz-
tura bagatinataju, alkohola iz-
platiSanu, precu izplatiSanu caur
agentu tiklu;

# taja tiek mekleti jebkada veida
uzkrajumi vai ziedojumi.

2. Sludinajumu ir tiesibas ne-
publicet, ja taja:

@ ir nekonkretizets piedavajums
par vairak neka vienu piedavaju-
ma objektu vai pakalpojumu;

& prasita jebkada priekSapmak-
sa par piedavato objektu vai pa-
kalpojumu;

# piedavatas pelniSanas iespéjas
ar apSaubamiem darbibas veidiem;
# piedavata iekartoSanas darba
arpus Latvijas.

3. Persona ir athildiga par sludina-
juma saturu un ta athilsfibu Siem
noteikumiem un Latvijas Repub-
likas normativajiem aktiem. SIA
Zumals Santa nav atbildiga par
zaudéjumiem vai neértfiham, ko
sludinajuma saturs radijis treSa-
jam personam.

4. SIA Zumals Santa ir tiesiga
sniegt informaciju par personu, kas
iesta sludinajumu, policijai, tiesu
iestadem un cietuSajam personam
péc oficiala pieprasijuma normati-
vos aktos noteiktaja kartiba.

& Mekleju maju vai dzivokli ar
2-3 istabam pieskatiSanai vai ré-
Sanai. Velams, Vidzemes apkaimeé.
Talr. 27178136.

@ Kapu pieminek|i, setinas, ap-
malites un citi darbi. Atlaides.
Talr. 28825703.

& Par sapratigu cenu celam
majas, fermas un citus objektus,
nojaucam vecas €kas. Arhitekta
pakalpojumi. Talr. 29203281.
 Santehnikis pensionars pieda-
va kanalizacijas tirfiSanu, kranu,
duSas un velasmaSinu uzstadi-
Sanu un nomainu Riga. Pensiona-
riem atlaides! Talr. 29688599.

& Visu veidu kraso$anas darbi,
elektrika pakalpojumi, rigipSa un
flizeSanas darbi. Pienem pasiti-
jumus apmestu un koka fasazu
krasoSanai, ka arl Siferu jumtu
krasoSanai. Talr. 26146254.

& Apriipetaja (58) no Bauskas
novada meklé darbu. Ir sertifi-
kats un darba pieredze ar cukura
diabéta un péc insulta staigajo-
Siem cilvekiem. Nav pieredzes
ar guloSiem. Gatavoju, uzkopju,
varu dzivot uz vietas. Stradaju ar
brivdienam. Darbu piedavat Jelga-
va, Eleja, Dobelg, lecava, Bauska.
Talr. 25973230.
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Ciemos darza ar piejaras sarmu un rododendriem

Kads laiks bus maija + aktualie darbi puku dobé un saknu darza

Likumi, kas jaievéro, celot siltumnicu

@ Ko smidzinat uz augiem, lai paglabtu tos no maija salnam?

JAU PARDOSANA!
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dienas vari doties izméginajuma brauciena ar jaunas

ga gaisa. Kustibas stiprinas veselibu un uzlabos sejas
krasu. leteicama kermena masaza, izmantojot aro-

matiskas ellas. Vari veikt roku vanninas un masazu. :

Pirms gulétieSanas rokas nosmeré ar barojoSu kremu
un uzvelc planus kokvilnas cimdinus.

. VERSIS
Parskatisi finanses, domasi, ka lidzek-

|us uzkrat, nevis téret. Vari uznemties
papildu pienakumus, lai izveidotu :

droSThas spilvenu. Ja Sobrid nestrada, 1sa laika atra-

disi jaunu nodarboSanos. Labveligs laiks VérSiem, kas

laiks palutinat sevi ar jaunu kosmetiku, apmeklet fri-
zieri, uztaisit manikiru. Velams attirit sejas adu, uzlikt
sejas masku, uzklat barojoSu krému.

DVINI

attiectbam. Vari iegadaties TpasSumu.

Stradajot pie datora, velams veikt acu vingrinajumus. :
leteicams pievérst uzmanibu adai ap acim, to paba- :

rojot ar specialu krému. Tusku ap acim var nonemt,
uzliekot stipri novaritas melnas téjas kompreses.

un paturéet 20 minites. Pec tam uzklaj kremu.

VEZIS

=
-4

apciemot radinieku arzemés. Vari

doties uz retritu. Bs iek3eja vélme
rakstit, pieméram, dzimtas hroniku. Pievérs uzmanibu

kaju pedam. Nav velamas ilgstoSas pastaigas, sta-

veSana, parmeru noslogojot kajas. leteicams valkat :
ertus, sportiskus apavus. Noguru$am kajam palidzes :

vesas sals vanninas. Gurdenums pazudis, ja kaju pe-

izmaset, ieziest ar kaju krému.

savu interneta veikalu, rakstit blogu

vai dienasgramatu interneta. PaSsajutu uzlabos fi-

LAUVA
Darba tev var piedavat vadit sapulci.

ziski vingrinajumi, pastaigas, darbs darza, doSanas
uz avotu péc tdens. Siltakajas dienas pat vari atklat

peldeSanas sezonu, iemércoties ezera, upes vésaja

udeni. Majas pienemsi arstniecisko vannu, tdenim
pievienojot zaliSu novarijumu vai dazus pilienus apel- :
sina, mandarina, greipfriita éteriskas ellas. Vari ap- :

meklgt arstniecisko vai kosmétisko masazu.

JAUNAVA

Atceries — tev dzive var biit divas pro-

= fesijas, divas atSkirigas karjeras. Saja

laikd tu no viena stabila kuga vari

pariet uz citu, tikpat stabilu, veiksmigu laineri. Tava
reputacija no ta neciefis. Labveligs laiks veikt sejas
vai kermena masazu, pieteikties manikira, pedikira
proceddram. Velams uzlikt sejas masku, kas mazinas
stresu, — nem edamkaroti ofivellas, divas édamkaro-
tes biezpiena un vienu olas dzeltenumu. Maisijumu

uzliek uz sejas un kakla, patur divdesmit mindtes. Pec :

tam nomazga ar siltu avota tideni.

Y Labveligs laiks iepazities attiecibu
)} veidoSanai. Vari pieiet Klat nepazista-
mam cilvekam un vinu uzrunat. Briv-

Labveligs laiks mainit darbu, dzives- :
vietu, atbrivoties no destruktivam

Lai nomierinatu domu karuseli, vari

Lidztekus algas darbam vari atvert :

IESAKA
KAIJA ZEMBERGA,
astrologe
'V‘V' stRI
W Aktivi intereséjies par pasaulé no-
& W tiekoSajiem procesiem, tapéc daudz

laika pavadi, lasot zinu portalus,

¢ skatoties televizijas parraides. Vari doties pieredzes
markas masinu, iepazities ar zales plaveju robotu un :
citam jaunam tehnologijam. Velamas pastaigas svai- :

apmaina uz arzemem. Lai atbrivotos no tauku me-
teli$a, sagatavotos peldsezonai, ievero diétu, uztura
samazinot treknus edienus, miltu izstradajumus, sal-
dumus. Edienkarte ieklauj vairak auglu, darzenu, dzer
tiru Odeni. Velams to papildinat ar produktiem, kas
satur E vitaminu, — aknam, pienu, pupam, zirpiem,
kukurtizu, riekstiem, citrusaugiem.

S SKORPIONS
= _}a Vari sanemt stipendiju pétnieciska-
jam darbam. lenakumi no vairakiem
avotiem palidzés nodroSinaties pret
cenu kapumu. Krizi attiecibas verts risinat psihote-

i rapeita kabineta. Kritiska situacija vélams izrunaties
strada ar rokam, — cep, veido suvenirus, rotas, puku :
puskus. Seko uzturam un gremoSanas sistémas dar-
bibai. Viegla dieta labveligi ietekmés adu. Piemérots

ar kadu tuvu cilveku, pierakstit domas, sapnus, par-
dzivojumus norakstit dienasgramata. Velama aktiva
darbiba, fiziski vingrinajumi, masaza — tas palidzés
stiprinat muskulus, sirds asinsvadu sistemu, tonizes
adu. Stadot, ravejot, apstradajot augsni, uzpemsi

i speku, bet negativo energiju atdosi zemitei.

1%5 STRELNIEKS

Z Ir griti sedét uz diviem krésliem,

}@\‘ tapéc attiecibas bus japienem Ig-
mums — vai nu palikt kopa ar laulato

draugu, vai izveleties kopdzivi ar milako. PriekSroku

dosi partnerim, kas par tevi ir jaunaks, ar kuru vari

valsirdigi runat par globalam témam, sadzives jauta-
¢ jumiem, trit méli par kaiminiem. Nav vélams dusmo-
Stradajot darza, uzmanies no saules apdegumiem. Ja i
sejas ada ir cietusi no pavasara saules stariem, vari
uzvarit auzu parslas piena vai udenr, uzklat uz adas

ties, ielaisties vardu, viedoklu kaujas ar oponentiem.
Stridi pasliktinas paSsajutu un aréjo izskatu. Labve-
ligs laiks plastiskajai operacijai. Omu uzlabos imidZa

maina, jaunas kurpes, kostims.
£3Y

& étiku, struktdru var bit pamats tam,
lai tev uzticétu apmacit jauno kolggi.
Labveéligs laiks Mezaziem, kas strada valsts iestade,
izdevnieciba, skola. Darba tev patik komunicét un at-
saukties uz citu ligumiem, bet majas dosi priekSroku
klusumam, fiziskam nodarbém vienatné. Jauzmanas

MEZAZIS
Atbildibas izjuta, izpratne par darba

no lizuma, vari izmezgit plecu. Balums seja var lieci-
das parmainus paris minutes paturési méreni karsta :
un vésa udent. Pec proceduras velams pedas viegli :

nat par gremoSanas traucgjumiem. Sejas adu uzlabo-
si, ja edisi biezak, bet mazak. Medus maska uzlabos

i sejas adu, stiprinas matus.

y UDENSVIRS

‘%@ Sabiedriskas attiecibas, komunikaci-
.J,_,-N‘%Z ja, pardoSana, pedagogija, tulkoSa-
) na, izdevejdarbtha — $ajas nozarés
Udensviri biis TpaSi produktivi. Labprat palidzési maz-
berniem macibas, vedisi vinus uz sporta treniniem,
pulciniem. Verts apgit kadu sveSvalodu. Vari apmek-
let stilistu, vizé_iistu, kosmetologu. Gimené var ienakt
dvini. Brivie Udensviri var iepazities draudzigam
attiectbam. Par milgSanos, pieskarieniem, glastiem
tu otra augstak verté intelektualu tuvibu, draudzibu,

daudzpusibu.

ZIVIS

RaZigs laiks arhitektiem, dizaine-
riem, celtniekiem, tulkiem. Domasi,
ka savienot darbu biroja ar vasarni-

@

i cas labiekartosanu, remontu, darza iekopSanu. Vari

sanemt piedavajumu izirét vasarnicu atpatniekiem.
Vari izrevidet majas biblioteku. Brivdienas uzaicinasi

¢ masu un brali ar gimeném uz darza sezonas atkla-

Sanas tusipu. Lai uzlabotu paSsajutu, aréjo izskatu,
vélams mazak dzert Skidrumu, samazinat édiena por-
cijas, uztura vairak ieklaujot auglus, darzenus, piena

¢ produktus. VElams pagulét pusdienlaiku.
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Uzdzéra vél uz vienas kajas, uz otras.

jiens néma citu virzienu. Miers tomeér ne-
tika noslégts. Savu agrako sarunu biedru

jo lauksaimnieku Ositi, par kuru launas
méles melsa, ka tas neesot ne prasts, ne
skolots, tikai tads apvalats.

Pa to laiku brasais argentinietis
Alksnitis, dusmas ridams un dares visti-

sikstuligi noskanotajam Ositim savukart
izradijas tik daudz nepatiksanu un daza-

da ari vinpam atraisijas meéle. Ka vietéjas
ugunsapdrosinasanas biedribas agents,
vin$ tris gadi nevaréja apmierinaties,

TFEMASEEIRE |

Romana sakumu var izlasit www.manizurnali.lv

A g

— Es daudzreiz pats sev kozu pirkstu

i pirksta. Nevaru un nevaru aizmirst tos
i apdegulus! - vins turpindja gausties.
Savilnotie nervi apmierinjas. Domu ga- |

Sev lidzigi noskanotu sarunu biedru

i Ositis atrada Kracaines sabiedriska dar-
binieka Zvirbula persona. Tiesam nebija
pilnigi ignorédams, Priedulaju Duzis ie-
saka debatét ar citu savu kaiminu, vieté- :

tadas biedribas, kura vin$ nedarbotos.
Gruti batu Kracainé atrast tadu organi-

zaciju vai pasakumu, kura vins neskaiti-
i tos ka ierosinatajs vai dibinatajs. Tiesa,
! ka atraitnis ar plasu un jaunu sirdi, vin$
nevaréja lielities ar muka atturibu un
i priek§zimigu majsaimniecibu, par kuru
dams, iemaisijas citos viesos. Skaudigi un

apkartné stastija briesmu lietas, bet sa-

i biedriska darba vins arvienu centas sevi
i izbidit pirma vieta.

du likstu, ka vin$ par tim nemaz nevaré- |
ja beigt stastit. Izdzerta alkohola iespai-

Dazi no kracainiesiem apSaubija vina
godigumu. Valdija uzskats, ka daudzos

i amatus Zvirbulis izmantojot personigu la-
i bumu iegiisanai. Tomér, kad gada sapulcés
vajadzéja uzstaties pret popularo dizviru,
ka savam vizdegunigajam kaiminam Ze-
bieksténam, kuru pats Dievs nosodija, !
likdams pérkonam iespert vina jaunbi-
vé, neatvilcis no izsniegtas apdroSinasa- i

pardrosnieku truka. Kaktos gan ¢ukstéja,

Ari biedribas intereses neviens cits ne-
prata tik dedzigi aizstavét ka Zvirbulis,

nas summas par apdeguliem.
— Iedomajaties! — vins rau-
duliga balsi, degunu S$nauk-

«Seklo intrigu,

tapéc mazak rosigi darbinie-
ki gribot negribot bija spiesti
vinu izbidit prieksgala.

dams, stdzéja savas bédas skaudibas Pie édieniem un dzérieniem
Priedulaju Duzim. - Meés un tabakas aizkrauta galda, vietéjos no-
neatvilkdm neko par apdegu- . _ tikumus parrunadami, abi
liem, bet vini iztika ar tiem zilo dimu tautas darbinieki taisija ari
veselas tris ziemas. Nevaja- pérsétinété nakotnes planus.

dzéja braukt meza, vest mal-
ku. Skaidra pelna.

— Vai tad apdrosinasanas
summa jums likas augsta? —
Priedulajs paintereséjas.

— Nu ja! - Ositis saka stos-

Maurinu istaba
likas vel mazaka
ka parasti...»

— Uz prieksu nelaimes gadi-
jienos rikosimies daudz sting-
rak neka lidz §im! - vini, glazes
pieskindinadami, nosprieda.

— Labi, ka to zinu! — Priedu-
laju Duzis, kas turpat netalu

tities. — Saprotams, jaunajai ékai tur

pat jumts neiznaca, bet mums jaaizstav

Un vai cilvéks lai Zélo to, ko pats Dievs

otra nelaimi, bet Zebieksténam gan ta
vajadzéja.

ribas parstavis Ositis, gribédams sirdi
atvieglot, vél ilgi stastija galda biedriem
par Zebieksténa ugunsgréeku.

man sirds kratis un Dievs pratinu devis.

Vai es nezinu, ka Zebieksténs cieta mil- :
zigus zaudéjumus? Citam es neatteiktos

apdrosinasanas summu pat paaugstinat.
Bet Zebieksténs lai negaida! Lai ce] vél
savu degunu gaisa! Lai raksta vél stastus

niekiem! Nudien, jau tris gadi pagajusi,
bet nekur miera nevaru atrast. Tie apde-
guli man kremt sirdi.

Ositis sataisija rauduligu seju un piesi-
ta sev pie kratim, ka noskanéja vien:

stavéja, vinu sarunu dzirdédams, piezi-

! méja. — Turpmak savas ékas apdrosinasu
biedribas intereses. Kamdél lai apdro- :
Sinasanas biedriba cie$ zaudéjumus, ja
Zebieksténs nezina, kur degunu celt?
i tadas lietas atklatiba nedrikst izklastit.
nosodijis, ka ar pirkstu paradidams, kas
sodu pelnijis? Nav labi priecities par i

ne pie jums, bet cita biedriba!
Abi runataji mazliet ta ka samulsa. Gla-
zites tukSodami, vini bija aizmirsusi, ka

Priedulajs devas uz izeju. Gribgjas ieel-
pot tiraku gaisu. Seklo intrigu, skaudibas

un tabakas zilo dimu parsatinata Mau-
i rinu istaba likas vél mazaka ka parasti.

Priedulaju Duzis aizgriezas. Ka pla- i
saka vériena cilveks, vin$ daudz neinte- |
reséjas par OsiSa slkajam intridzinam.
Izdevigu momentu uzkéris, vin$ pievie- :
nojas citiem. Bet apdroSinaSanas bied- !

Neciesams likas ari lielais karstums, ko
izstaroja parkarsétas krasnes mugura.
Durvis Prieduldjam celu aizkrustoja
svess, lidz nesamanai piedzéries viesis,
izparusiem matiem un miglainam acim.
Vina jaunais pasaustais, melnais uzvalks
vairakas vietas bija nosméréts ar dub-

i liem. Nepazistamais grilojas un platijas
— Saprotams, — Ositis piezimé&ja. — Arl

ar rokam pa gaisu, ka musas dzenadams.
— Priedulaj! Pagaidi! — vins iesaucas.
Priedulajs gribéja paiet garam, bet sve-
Sais neatlaidas.
— Ak ta? Tu negribi ar mani nemaz ru-
nat? Doma, esi bagats un varens? Mani

¢ turi par prastu? Lai paskatas tik kads
par miisu sabiedrisko dzivi un tas darbi- :

cilveks, kads vins§ gan nav! Tévs staigaja
noplisis ka kankars. Ne vienu vien reizi
no citiem naudu lienéja, bet déls nezina,

kur degunu celt.

(Turpinajums nakamaja numurd.)
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HORIZONTALI

1. Zakete ar pagarinatu, dzili $keltu muguras dalu. 4. Kalgja darbnica. 7. Dekorativs érkskains krims.
13. Cirka makslinieks. 14. Amerikanu dziedataja, aktrise, viena no nedaudzajiem, kas ieguvusi «Oskara»,
Emmy, Grammy un Tony balvas. 15. Kompleksas autosacikstes. 16. Garuma mérvieniba, ko izmanto
jarmieciba. 19. Islaicigs lekciju cikls. 20. Franéu modes dizainers. 21. Mironu deja (novec.). 24. Klainajot
pievienoties. 26. Indigs naktenu dzimtas krims. 30. Kazinieki no ligavas puses (apv.). 32. Lapu biete.
34. Dikis linu mércéSanai. 35. ... Klava. 36. Signalierice. 39. Masina, kas darbojas péc noteiktas pro-
grammas. 40. Apvainojoss, zobgaligs saceréjums. 42. Stendala romans «Sarkanais un ...». 43. Ass,
ciets izaugums augiem. 47. Smarza. 49. Iskajains medibu dzingjsuns. 50. Limenisks izvirzijums ékas
arsiena. 54. Darbariks caurumu izdurSanai. 55. Uldis ... Delfi autors, kuram svarigs taisnigums. 58. Vaja,
patums3a gaisma. 59. Tads, kas ir vienispratis ar kadu (parn. noz.). 60. Bezgaligas [inijas ar nemainigu
virzienu. 61. Lens. 62. Skriet, glabjoties no dunduriem.

| VERTIKALI |

2. Maizes Skele. 3. Pavasara sipolaugs. 5. Skulpturals dekorativs elements. 6. Datu vizualizacijas ierice.
8. Pitera Pena ienaidnieks Kapteinis ... . 9. Telota, ariSkiga drosme. 10. Rokgrupa, ko dibinajusi Aigars
VoitiSkis un Ingus Ulmanis. 11. Izjust nepiecieSamibu. 12. Vokals skandarbs solistam ar orkestra pavadi-
jumu. 17. Divpadsmit. 18. Basketboliste, saspéles vaditaja. 22. Saprast, apjegt. 23. Tads koks, kas kapu-
ru sagrauzts. 25. Amerikanu poproka dziedataja, aktrise. 27. Makslinieks, strélnieks, viens no modernisma
aizsacéjiem latvieSu gleznieciba. 28. Miza, mizikas un liriskas dzejas aizbildne. 29. DZeka Londona ro-
mans «Martins ...». 31. Tas, kas kave, traucé. 33. Balstoties uz rokam un celgaliem. 37. Devigums.
38. Stiprs karstums. 41. Loto lidziga azartspéle. 44. Ticibas fanatisms (novec.). 45. Amerikanu aktrise.
46. Stefanijas Meieres «Kréslas» gramatu sérijas pédéja dala. 48. Mitologija — putns, kas atdzimst no
pelniem. 51. Kadas Skandinavijas valsts pamatiedzivotaji. 52. Akmens stabs ar reljefu attélu. 53. Operati-
vas informacijas iekarta. 56. Vacu kristiesu filozofs, péc izglitibas kurpnieks. 57. Pilséta Cehija.
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IEPRIEKSEJA NUMURA MIKLAS ATMINEJUMI

HORIZONTALL. 7. Redisi. 9. Idioma. 11. Runce. 13. Lolita. 14. Liepas. 15. Grenlande. 16. Kokari. 19. Spekis.
23. Tijas. 24. Dimiters. 26. Ekonomét. 30. Rente. 31. Itaka. 32. Spams. 35. Saida. 38. Galerijas. 39. Atols.
40. Kobra. 41. Satversme. 44. Takas. 47. Katas. 50. Pilgt. 51. Nurmi. 52. Monolits. 55. Filistri. 56. Tomér.

57. Reimsa. 61. Aiziet. 64. Revidents. 65. Padegs. 66. Tabula. 67. Sunti. 68. Stunda. 69. Jarina.

VERTIKALL. 1. Cehija. 2. Libagi. 3. Birkerts. 4. Tiesnese. 5. Dilles. 6. Ampele. 8. Anglija. 10. Kolo. 12. Mali.
16. Kidums. 17. Kameja. 18. Rotors. 20. Pandas. 21. Kemeri. 22. Sateka. 25. Renda. 27. Krava. 28. Rezervats.
29. Filigrans. 33. Putra. 34. Malta. 36. Arona. 37. Darba. 42. Aplit. 43. Murdi. 44. Tikmér. 45. Kjanti. 46. Spoles.
47. Kiniki. 48. Teatri. 49. Sveikt. 53. Stavosas. 54. Emodins. 55. Francija. 58. Efas. 59. Miests. 60. Arséns.

61. Astere. 62. Zobens. 63. Elle.
ATBILDE. DISKOBOLS.
Atbildes meklé 11. maija numura.
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Atrodi 10 atskiribas!

4

— Milais, més esam
kopa jau divus gadus,
vairs nav nekada «tu» un
«es», ir tikai «més».

— Tu gribi teikt, ka
«més» esam iztérgjusi
divus takstoSus eiro par
augstpapézu kurpém?

— Tev ir Joti neérts féns!
— Vispar jau ta ir urhj-
masina...
L 2
Ar talruni sabildéju
savu milako, péc kada
laika talruni ieskatijas
sieva. Stalinam bija tais-
niba. Kadri iz8kir visu.
L 2
— Iedzersim par tiem,
kuru nav mums lidzas!
— Ja, un atrak, kameér
vinu nav!
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Grieku salati, kas tris
dienas nostavéjusi ledus-
skapi, nebojajas, bet par-
vérsas par antikajiem.

*

- Darga, mums ir kaut
kas garsigs vakarinas?

- Es.

— Tu tacu zini, ka es
nedrikstu neko treknu...
*

Kops ta briza, kad virs
saka apmaksat sievas
manikiru, vins raud kopa
ar sievu, ja vinai nolast
nags...

4

— Piedzersimies un iz-
stastisim viens otram
visu, ko baidijamies pa-
teikt skaidra!

— Atvainojiet, vai jus
tiesam esat izmekletajs?

Albanu zinatnieki iz-
gudrojusi radaru, kas
spéj noteikt svesas lid-
masinas. Darbibas prin-
cips loti vienkarss: visas
lidmasinas ir sveSas, jo
savéjo Albanija nav.

L 2

— Es nebat neesmu res-
na! Mans puisis saka, ka
man ir ideala figtra.

— Vin§ ir matematikis,
un vinam ideala figara ir
lode.

L 2

Mes vel pat laga ne-
esam pazistami, bet tu
jau krac ka virs!

L 2

Socialie tikli loti at-
gadina Seno Egipti. Visi
raksta uz sienam un pie-
ladz kakus.

KRUSTVARDU W&
MIKLU ZURNALS




