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Pirmizrade. Kubulu kultiras nama dramatlskals kolektivs “Zids” darbibu uzsaka 2022.gada 1.decembri. Sobrid kolektiva ir vienpadsmit dalibnieki.

Edgars Gabranovs

Pagajusas nedélas nogalé Kubulu kultiras nama, tuvojoties Teatra dienai, virmoja
ipasa aura. Ka nu ne, ja péc tris ménesu darba sevi pirmo reizi pieteica dramatiskais
kolektivs “Zids” Jolantas Saulevi¢as-Loginas vadiba. Kultiras nama vaditaja Laura
Zujane, piesakot jaunako kolektivu pagasta, atgadinaja, ka zids ir tas, uz ko jaraugas
ar sapnainam acim: “Zids ir tas, kas sajiitu uzburt un noturét spéj. Zids ir tas, kas
glasmaini spid ar neparastu spozmi.”

Dramatiska kolektiva vaditaja Jolanta Saulevica-Logina pirms pirmizrades smaidot atzina,
ka noskanojums ir lielisks un uztraukuma gandriz tikpat ka nav. Savukart noslédzoties
pasakumam, jauna kolektiva vaditaja atzina, ka ne jau aiz neko darit peksni izdomaja par
kopa busanu: “Pasakumam speciali izvéléjos nosaukumu “Cepuri nost!” ceriba, ka katru
gadu marta veidosim satik$anas svétkus par godu Teatra dienai. “Cepuri nost” pie manis
atnaca tad, kad lasiju informaciju par Teatra dienas svétkiem, cik tas savulaik bijuSas skaistas,
spilgtas un entuziasma pilnas. “Cepuri nost” ir sauklis par godu teatra Jaudim!”

Laura Zujane priecajas, ka Sogad Kubulos notikusi jau piecpadsmit pasakumi: “Darbojamies
aktivi, domajam par iedzivotaju interesem, piedavajot dazadas aktivitates.” Jautata par
cilveku aktivitati un atsaucibu, L.Zujane atzina, ka uz katra Zanra pasakumu nak cits
apmekléetaju loks: “Lidz ar to mes secinam, ka cilvekiem ir interese, turklat ikviens var izveleties
to, kas vinam patik, kas vinu piesaista. Par apmeklétaju skaitu sudzeties nevaram.” SprieZot

Attiris elektrolinijas trases

Nakamaja

aduguni

Lazdukalna un Vecumu pagastos.
@ Bérnu emocijas un sajatas ka

No 20.marta lidz 30.aprilim AS “Sadales tikls” attiris elektrolinijas
trases no krimiem un bistamiem koku zariem Kubulu, Bérzpils,

par iesp€jamo sapnu lomu, kultiiras nama vaditaja neslépa, ka vinu vienmer ir fascinéjusi
viduslaiku tipazi: “Galma damas, karalienes un viss, kas saistits ar graciozitati.” ledzivotajus
vina mudina izmantot ikvienu teatra apmeklésanas iespéju. “Gaidiet pavasari un esiet loti,
loti optimistiski noskanoti,” novel kulttras darbiniece.

Pagasta parvaldnieks Arttrs Luksts teatri salidzina ar skaistu gleznu, kura raugamies,
skatamies un katrs redzam kaut ko labu, savadu, ipaSu: “Teatris katram cilvékam ir vajadzigs,
lai varétu pardomat savu ikdienu, savu dzivi.” Tapat parvaldnieks spriez, ka jebkuram,
uzejot uz skatuves, jaieskatas un jaieklausas publika: “Uzrunajot cilvekus, es jatos brivi un
atraisiti.” Lugts atklat, kada loma vislabak iejustos, A.Luksts atgadinaja, ka vina valasprieks
ir medibas vé&ja un aktiva atptita briva daba. “Minhauzens? To griti iedomaties,” atjokoja
pagasta vaditajs. Tiesa, vins savulaik bijis aktivs dejotajs, pabijis ari Dziesmu un deju svétkos.

Teatra Jaudis, taujati, ka piecgadigam bérnam paskaidrotu, kas ir teatris, sniedza iedves-
mojosas atbilzu versijas. Laura Zujane neSaubas, ka teatris ir briniskigas un spoZas iedvesmas
avots, piebilstot, ka tas ir dailrades lidojumus, kas aizrauj lidzi ari par€jos. Jolanta Saulevica-
Logina: “Ta ir vislieliskaka saspele starp cilvekiem.” Galgauskas kultiiras nama amatierteatra
“Rekvizits” vaditaja Parsla Lazdina: “Teatris ir kaut kas briniSkigs — draugu satikSanas.”
Litenes tautas nama amatierteatra “Nebednieki” vaditaja Sarmite Zdanovska: “Teatris ir
kvalitativa briva laika pavadiSana, kura tu vari bit tas, kas varbut kaut kada veida dzive

nevari bat. Isteniba més uz skatuves to pa$u dzivi izspéléjam...” .

o
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translacija Balvu Kultiiras un atptitas centra facebook konta
www.facebook.com/BalvuKAC. Kopigi translaciju vares vérot Balvu
Novada muzeja.

vértiba Nolasis izsutito vardus
Ciemojamies Valdorfa skola 25.marta plkst. 11.00 vienlaikus visos Latvijas novados un pilsétas,
Litené ka ari citviet pasaulé pieminés 74. gadadienu kops 1949.gada 25.marta

deportacijam, kad 42 300 Latvijas laudis tika vardarbigi deportéti uz
Sibiriju. Lasijumu “Aizvestie. Neaizmirstie” tieSraidéem no 43 pasval-
dibam varés sekot lidz Latvijas sabiedrisko mediju portala Ism.lv un
Latvijas Nacionalas biblioteékas majaslapa Inb.1v, ka ari ipaSi pieminas

@ Artéva un vectéva parliecibu
Komunistiska genocida upuru

Ladz divreiz vairak

14.marta noslédzas konkursa pieteikumu “Tava biznesa ideja Balvu
novada” iesniegSana Zieme]latgales Biznesa un tarisma centra un
uzsakta to verteéSana. Konkursa Sogad iesniegti 25 biznesa ideju
pieteikumi, kuros pasvaldibai prasitais finanséjums jeb grants ir EUR
112 432,16 apméra. S gada pasvaldibas budzeta biznesa ideju
konkursam paredzeti 50 000 eiro.

ieminas diena
P g pasakumam izstradata digitala karte deportetie.kartes.lv. No Balvu
novada teritorijas 1949.gada represéto iedzivotaju vardu lasijumu
9||!|L||1||4||0|!|"||||| I " iy 1SSN 1407 - 9844 Laikraksts iznak kop$ 1950. gada 5. marta @ Nr. 23 (9500)
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Maruta Sprudzane

Reizém parnem divaina sajuta: neko vairs nesaprotu
un nekur neiederos. Saprotu tikai, ka vél nesen par
batiskam atzitas vertibas un patiesibas nekam vairs
neder. Tas jamet prom, janogaZ vai vismaz janorok ta,
lai nav acis. Bet man ta patika krievu literatiras stundas,
kur skolotaja tik sirsnigi lasija Puskina un ari citu literatu
dzeju un tikpat neatlaidigi lika mums dzejolus macities
no galvas. Ja papulétos, veél tagad kaut ko noskaititu.
Andreja UpiSa biezais romans “Zala zeme” izlasits reizes
divas, bet Annas Sakses ziedu pasaku siZeti noderé&ja
skolas saceréjumu tematikai. Tagad So autoru vardus
loka cita konteksta, un labais tonis pieprasa uz vinu
pieminekliem skatities citadak. Ja patieSam nepatik, nav
pelnijusi, varbat tiem netuvoties, nelikt pukes, bet atstat
miruSos miera. Bet varbut varétu rikoties ari savadak,
piemeéram, iecirst piemineklos jaunus, $im laikam at-
bilstoSus uzrakstus. Teiksim, Upitim: “Nelietigs politikis,
bet izcils rakstnieks.” Un citos piemineklos ari ko lidzigu!
Tas prasitu daudz mazakus terinus.

Sis laiks maca nekam un nekur vairs neticét. Ne va-
kardienai, ne ritdienai, jo Sodiena daudziem ir neiz-
protama un nestabila. Ne velti Balvos vairakiem iedzi-
votajiem sirdsmieru pamatigi sagrauzusi publisko artelpu
tematiska planojuma apsprieSana, iepazistoties ar ieteik-
tajam nakotnes attistibas vizijam. Pat novada domes
priek$sédétaja publiski teiktais, ka neko nost nejauks
un lai dzivo mierigi, nav devis rezultatu. Iedzivotaja
gara jo gara telefonsaruna, pauZot satraukumu, palika
pie sava, sacidama: “Es vinam neticu! Neticu nevienam,
jo tagad vispar nevienam nevar ticét!”

Maruta Sprudzane

Jau rakstijam, ka notikusi Balvu muizas apbuves
un tai pieguloSo teritoriju apstadijumu un publisko
artelpu attistibas tematiska planojuma apspriesana.
Interesenti ar $o pilna formata dokumentu joprojam var

NBS pastav rezerves variants. Ja skandaloza Nacio-
nalo brunoto speku partikas iepirkuma tiktu partraukts
ligums ar izraudzito piegadataju, NBS spétu iztikt ar
rezerves variantu, atzinis NBS komandieris Leonids Kalnins.
Spéka esot aptuveni 17 ligumi par &dinaSanu. “Tas ir
visparejas vienoSanas, kuras nav noteikts liguma darbibas
beigu termins. Tas nozime, ka jebkura gadijuma mums ir
rezerves variants, édnicas bez partikas nepaliks,” sacija NBS
komandieris. Ka zinams, kada sameéra maza firma ieguvusi
tiesibas nodrosinat logistikas pakalpojumus partikas
piegadem NBS nakamajos piecos gados. DaZus mac baZas,
ka process ir negodigs, un aizsardzibas ministre pieprasija
skaidrojumu par 220 miljonus eiro verto iepirkumu.

Pedagogi streikos un protestes. Nesagaidot no
valdibas pedagogu algu palielinasSanas grafiku, Latvijas
Izglitibas un zinatnes darbinieku arodbiedribas padome
noléemusi 24.aprili rikot protesta gajienu un tris dienu
streiku. Ta pazinojusi LIZDA vaditaja Inga Vanaga.

Usakovam jauna lieta. Eiropas Parlamenta depu-
tatam un bijusajam Rigas méram Nilam USakovam un
vina kolégim Briselé un bijusajam Rigas viceméram Andrim
Amerikam inkriminéta lieta par kukula pieprasiSanu. Par
citiem amata noziegumiem lieta aizdomas tiek turéti ari
kadreizejais Rigas domes Satiksmes departamenta vaditajs
Emils Jakrins, bijusais “Rigas satiksmes” Sefs Leons Bemhens
un Aleksandrs Brandavs, kura vards saistits ar uznémumu
“Rigas mikroautobusu satiksme”. Raidijuma “de facto”
riciba jau bija nonakusi informacija par kadu jaunu
Korupcijas novérSanas un apkaro$anas biroja kriminal-
procesu, kura visi aizdomas turétie ir plasi pazistamas un
savulaik Rigas domes struktiiras ietekmigas figtiras.

Velas bezmaksas higiénas preces izglitibas iesta-
des. Iniciativu portala “Manabalss.lv” savakti nedaudz
vairak par 10 000 parakstu par bezmaksas higiénas precem
meiteném un sievietém izglitibas iestades. Ka iniciativas
parstavis noradits Latvijas Sievie$u sadarbibas tikls. Idejas
apraksta uzsverts, ka starptautiski pétijumi norada, ka ik
sesta Latvijas meitene kavé macibu dienas vai stundas tapéc,
ka vinai nav pieejamas higiénas preces. Vélme ir dot iespeju
meiteném skolas un profesionalas izglitibas iestades,
neatkarigi no vinu gimenu materiala stavokla, piedalities
izglitibas procesa.

(Zinas no www.delfi.lvwww.Ism.lv, www.apollo.lv)
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Balvu muizas apbuves un artelpu tematiskais planojums

ISkaistas vizijas ar skatu
nakotné

iepazities, izmantojot gan elektronisko formatu, gan ari
drukata veida Balvu novada pasvaldiba. lespéju pieda-
lities klatienes saruna 14.marta Balvos, apspriezot
dokumentu, izmantoja gan loti maz iedzivotaju, tau
debates tur bija spraigas un rosinoSas.

Foto - A.Kirsanovs

viedoklu apmaina ritéja aktivi.

Cetras butiskas pamatvertibas

Tematiska planojuma izstrades meérkis ir nodroSinat
vienotas apstadijumu struktaras izveidi, kas balstitos gan uz
Balvu muiZas parka vesturiskas ainavas planoSanas principiem
un taja sastopamo vértibu saglabasanu, gan muiZas apbuvei
pieguloso teritoriju vienotas ainaviskas vides izkop$anu.
Planojums paredz attistibu lidz 2040.gadam. To izstradajot,
ainavu arhitekte Kristine Dreija némusi véra un balstijusies uz
misu pilsétas ainaviskajam vértibam, kas mums ir vairakas —
udens ainava, kultirvesturiska ainava, pilsétvides struktiira
un sakrala ainava. Vésturiska skatijuma tas ir Cetras pamat-
vertibas, kas, pirmkart, ir veidojusas pilsétbtivniecisko raksturu
tadu, kadu més to skatam tagad un lietojam musdienas un,
otrkart, kada ta butu saudzéjama ilgtermina un nododama
nakamajam paaudzém. Balvu atraSanas pie Balvu un Pérkonu
ezeriem bijis viens no galvenajiem priekSnoteikumiem gan
sakotnéjai, gan arl turpmakajai attistibai. Ka iespejamas
aktivitates ezeru attistibai plans piedava dabas teritoriju un
publisko telpu sakopSanu un izmantoSanu iedzivotaju aktivai
atptitai, infrastruktairas izveidi, kas veicinatu veseligu un
aktivu dzivesveidu, sporta infrastruktiiru pilnveidoSanu un
attistibu, arl ezeru pardomatu iekJauSanu tiirisma aktivitatem.
Muizas parks akcenté kultairvésturiskas ainavas nozimi, ne
mazak svariga ari sakrala ainava, kas Skietami maza teritorija
lauj sadzivot daZadam konfesijam.

Visnepopularaka vieta — Jaunatnes
parks

Bija sagatavota anketa, un pirms kada laika notika sociolo-
giska aptauja, piedavajot iedzivotajiem sniegt atbildes ar mérki
noskaidrot vinu vajadzibas, intereses un velmes. Aptauja
palidz&ja uzzinat, kas, péc iedzivotaju domam, ir uzskatama
par Balvu pilsétas centru, ka vini verté esoSo infrastruktiru,
kadas vietas vislabpratak apmekle. Anketu izplatija elektronis-
kajos portalos, to varéja aizpildit ari papira formata pasval-
dibas sabiedriskajas iestades. Kopuma apkopotas 305 respon-
dentu atbildes. Uzzinats, ka iedzivotaji Balvos visbiezak
apmeklé muiZas parku, Laca darzu un pilsétas skvera teritorijas,
dodoties pastaigas, piedaloties tur rikotajos pasakumos vai
vienkarsi pastaigajoties. Balvu muiZzas ansambli atzist ka
pilsétas kultiirvesturiski nozimigako sastavdalu, tacu parka

Publiskas apsprieSanas sanaksme Balvos. Klatienes tik§anas nebija parak kupli apmekléeta, tau diskusijas un

esoSo labiekartojuma limeni verté tikai viduveji. Laca darzs ir
viena no visapmeklétakajam teritorijam pilséta, un 60,6%
iedzivotaju teritoriju atzinusi par nozimigu atputas vietu. Uz
jautajumu par apmekléjuma bieZumu atbild, ka teritorija tiek
apmekléta vismaz reizi nedela, reizi ménesi vai ari retak.
Attistot Laca darzu, izsaka vélmi labiekartot tur infrastrukttru,
savukart Balvu Kultiras un atptitas centra apkartnes labie-
kartojuma limenis novertéts visaugstak. Dazadi uzskati valda
jautajuma par muiZzas parka pasreiz&jo estradi. Izteiktakais
viedoklis, — estradei ir nepiecieSama atjaunosana, padarot to
modernaku, citi uzskata, ka estrade tieSi papildina parka
ainavu un tas atraSanas vietai ir veésturiska nozime. Vel citi
doma, ka estrade baitu jalikvideé un tai japlano pavisam cita
vieta Balvu pilséta. Aptauja liek secinat, ka Jaunatnes parks
Balvos ir viena no visretak apmeklétakajam teritorijam, turklat
40,1% iedzivotaju péc aptaujas rezultatiem $o parku neap-
mekle vispar.

Runajot par mobilitati

Balvi ir teritoriali maza un kompakta pilséta, kas ir atri un
pilniba neattistita, bet nakotné butu loti svariga. Tadel
ilgtspejigas planoSanas konteksta meérkis ‘mobilitates pira-
mida’ ir cilvéku ka kajamgajéju un ritenbraucéju nolikt pir-
maja vieta. Balvu pilsetas sasniedzamibas areals kajamgajejam,
meérot no administrativa centra, videji ir 10-20 minttes. Lai
nakotneé mazinatu autotransporta noslodzi, ieteikums ieviest
Park & Go sistému, kur plasakas ietilpibas auto stavlaukumi
ir izvietoti centra periférija, no kuriem vidéji kajamgajéjam
10 minasu laika ir iespéjams sasniegt jebkuru sabiedriska
kultirvesturisko un dabas objektu teritorijas ka: muiZas parks,
Laca darzs, Jaunatnes parks, Ezera ielas 5, 7A, 8 teritorija,
Bolupes labais krasts (eso3a velotrase un parvietojamo atrak-
ciju laukums) un Balvu ezeru apkartne. Minétajam teritorijam
ir janodroSina érta un drosa kajamgajéju plasma. Lidz ar to
rekomendé izbiivéet gajeju tunelus un vansu tipa gajéju tiltu
par Bolupi. Pilsétas promenade izvietojama Balvu ezera ZA
gala, tadejadi nostiprinot funkcionalu saikni starp ezera abiem
krastiem un pilsétvides reprezentativo zonu.

* Turpingjums 5.1pp.
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Glai skolu tikla reorganizacija ir neizbegama?

Viedokli

Lai nesanak “gudros vardos ietérpta” skolu
slégsanas kampana

| o

£/

IMANTS SLISANS, Balvu novada domes deputats, Baltinavas vidusskolas direktors,

IZM un LPS skolu tikla darba grupa parstav ES pierobezas teritoriju

Ceru, ka darba grupa nebus imi-
tacija. 24.februari uz pirmo sédi sanaca
Izglitibas un zinatnes ministrijas (IZM) un
Latvijas Pasvaldibu savienibas (LPS) izveidota
darba grupa “Bérncentréts un cilvékresursu
efektivs skolu tikls”, ko sarunvaloda isak sauc
par skolu tikla darba grupa. Latgales plano-
$anas regionu taja parstav Rézeknes novada
domes priekisédétajs Monvids Svarcs, bet es
piekritu taja parstavet Eiropas Savienibas
pierobezas teritoriju. Piekritu un loti ceru, ka
darba grupa nav tikai imitacija. Uz otro darba
grupas sanaksmi iesniedzu divus butiskus
priekslikumus: 1) pamatskolas posma valsti
vispar nenoteikt minimalo izglitojamo skaita
kritérijus, ka to rosina IZM; 2) skolu tikla jau-
tajuma saglabat ipaSo pieeju Eiropas Savieni-
bas pierobeZas teritorijai, So pierobeZzas kate-
goriju izdalot ar1 MK noteikumos par valsts
meérkdotacijas aprekina un sadales pedagogu
algam kartibu.

Pamatizglitibas posma valstij nebu-
tu janosaka minimala izglitojamo
skaita Kriterijs. Pamatizglitiba (1.-9.kL.) ir
obligata, un pasvaldiba uz vietas redz, ka (ar
kadu skolu tiklu) nodroSinat obligatas
izglitibas ieguvi, tas kvalitati un pieejamibu.
Ta ir vietéjas pasvaldibas kompetence un arl
atbildiba katra konkreta situacija lemt par
skolas saglabaSanu, reformesanu vai slégSanu.
Pasvaldiba, ja saredz nepiecieSamibu, var
izveidot savus ieksSejos saistoSos noteikumus
par minimali pielaujamo izglitojamo skaitu
klase vai klasu grupa pamatizglitibas posma.
Ari tagad ir pasvaldibas, kuras ir $adi ieksgjie
normativie dokumenti, bet valsts limeni
noteikt $adus kritérijus nevajadzétu. IZM gan
diskusiju limeni piedava ieviest So kriteriju ari
1.-9.Kklasei, modelgjot iespgéjamos minimala
izglitojamo skaita kritérijus pamatskola (70,
80, 90, pat 180 vai 200 (1)).

10.marta skolu tikla jautajumam veltitaja
LPS valdes sede, piedaloties IZM ministrei
Andai Caksai, LPS padomniece izglitibas un
kultiras jautajumos Inara Dundure prezen-
téja LPS datu apkopojumu un priekslikumu
kopsavilkumu skolu tikla jautajuma. Viens
no LPS izvirzitajiem priekSlikumiem: “Ta ka
pamatskolas izglitiba ir obligata, tad pamat-
izglitibas pakapé nenoteikt obligato minimalo
izglitojamo skaitu klasé vai klasu grupa, bet

atstat to paSvaldibu kompetence.”

Eiropas Savienibas pierobezai -
ipasa pieeja! Sobrid valsti minimala
izglitojamo skaita kriteriji klaSu grupai ir
noteikti tikai videéjas izglitibas pakapeé (10.-
12 .klaSu grupai). Tos nosaka 2018.gada
11.septembra MK noteikumi Nr. 583 “Kriteriji
un kartiba, kada valsts piedalas visparéjas
izglitibas iestazu pedagogu darba samaksas
finansésana videéjas izglitibas pakape”. Sos
kriterijus noteikti nedrikst paaugstinat, jo
valstl samazinas iedzivotaju skaits un
iedzivotaju blivums, sevisSki no Rigas attalakos
regionos, Latgalé, pierobeza. Skolu tikla
saglabasana regionos, attalakas teritorijas,
pierobeZza nav tikai izglitibas jautajums, bet
arl kopuma regionalas politikas, regionu
ilgtspéjigas attistibas un valsts droSibas
jautajums. Pie tam jau tagad pasSvaldibas ir
pienémusas un pienem lemumus par daudzu
skolu slegSanu vai izglitibas pakapes
samazina$anu. So noteikumu 4.3.2.punkta
ka ipaSa teritorija ir izdalita ES pierobezas
teritorija ne vairak ka 15 km attaluma no ES
arejas sauszemes robezas. 2018.gada izdevas
panakt Sada pierobezas kriterija ievieSanu MK
noteikumos, izvirzot priekslikumu, ko
atbalstija gan LPS, gan LIZDA, gan Latgales
planosanas regions. Arl turpmak, nosakot
minimali pielaujamo izglitojamo skaitu
vidéjas izglitibas pakapé (klasu grupa),
jaievéro regionalitates princips, izdalot
atseviSku ES pierobeZas teritorijas kategoriju.
Savukart 2022.gada 21.jiunija MK noteikumu
Nr. 376 “Kartiba, kada aprékina un sadala
valsts budzeta merkdotaciju pedagogu darba
samaksai paSvaldibu visparejas izglitibas
iestades un valsts augstskolu visparéjas videjas
izglitibas iestadés” 6.punkta ir noteikti
regionalie koeficienti meérkdotaciju
aprekinam, bet taja nav izdalita ES pierobezas
teritorija. Sajos noteikumos regionalais koefi-
cients tiek noteikts tikai péc izglitojamo blivu-
ma uz teritorijas vienibu. Ari nosakot regio-
nalos koeficientus valsts meérkdotacijas ap-
rekinam pedagogu algam, janosaka atseviSka
kategorija ar lielaku koeficientu ES pierobeZzas
teritorijai.

Batiskas izmainas jau notikusas ari
Balvu novada skolu tikla. Piekritu tam,
ko skolu tikla darba grupas sanaksmeés un

LPS valdes sede uzsver IZM parstaviji, ka le-
mumiem jabut datos balstitiem. Ja [ZM mi-
nistre min datus, kas parada, ka laika posma
no 1996. lidz 2022.gadam Latvija ir katastro-
fali samazinajies bernu un jauniesu skaits, tad
korekti sabiedribai japasaka ari dati, cik
daudzas skolas Latvija lidz ar to jau ir slégtas.
Sajuta, ka masu medijos tiek tiraZéts
priek3stats, ka skolénu skaits Latvija sama-
zinas, bet skolu skaits né. Ka ta nav, uzskatami
paradija jau minéta Inaras Dundures prezen-
tacija LPS valdes sedé Jelgava 10.marta.
Diagrammu liknes parada, ka samazinas gan
izglitojamo, gan skolu skaits, tatad pasval-
dibas visu laiku pakapeniski notiek skolu tikla
optimizacija, pieaug izglitojamo koncentra-
cija. Kop$ 1998./1999. macibu gada Latvija
slegtas vairak neka 400 skolas, neskaitot tas,
kuras ir samazinata izglitibas pakape (pieme-
ram, no vidusskolas uz pamatskolu).

Tagadéja Balvu novada teritorija kops
2009.gada, kad notika iepriekséja adminis-
trativi teritoriala reforma un tika ieviests valsts
meérkdotacijas princips “nauda seko skoleé-
nam”, ir slegtas devinas (!) pamatskolas —
Kupravas pamatskola, Mezvidu pamatskola,
Vectilzas pamatskola (palikusi pirmsskolas
grupa), Krijanu pamatskola (palikusi pirms-
skolas grupa), BrieZuciema pamatskola,
Viksnas pamatskola (lidz 2022.gadam pasta-
véja ka Stacijas pamatskolas filiale), Balti-
navas Kristiga internatpamatskola, Upites
pamatskola, TilZas internatpamatskola. Ka
atseviSka izglitibas iestade juridiski vairs nav
ari Ziguru pamatskola, bet Ziguros uz vietas
palikusi ka Viducu pamatskolas izglitibas
programmu istenoSana vieta. Tris skolam
samazinata izglitibas pakape — Berzpili un
Tilza vidusskolas reformé&tas par pamat-
skolam, Balvu pamatskola — par sakumskolu.

Latvijas regionalas politikas sekas.
Manuprat, no valdibas puses tiek veidota
sabiedriska doma, ka pasvaldibu vaditajiem
un deputatiem pietrikst politiskas drosmes
pienemt nepopularus léemumus par skolu
slégdanu vai izglitibas pakapes samazinaSanu.
AtlauSos nepiekrist, jo, manuprat, Sodienas
situacija lielaka politiska drosme ir saglabat
skolu par spiti tam spiedienam, ar kadu tiek
noradits, ka tas paSvaldibas, kuras nesteidz
vienu peéc otras sleégt lauku un mazpilsétu
skolas, nedoma saimnieciski, nerékina naudu
un neizmanto efektivi budzeta lidzeklus.
Skaidrs, ka straujais iedzivotaju skaita, lidz
ar to bérnu, skolénu skaita, samazinajums
(visa Latvija, iznemot Pierigu, bet jo seviski
Latgal@), kas izraisa skolu slégSanu, ir Latvijas
gadu desmitu regionalas politikas (precizak
- regionalas politikas trakuma) rezultats.
Latgale no visblivak apdzivota regiona ir
Kluvusi par regionu ar viskatastrofalako
demografisko situaciju, vislielako depopula-
ciju! Ja Latvijas augstakas lemeéjvaras un
izpildvaras parstavji to pienem ka normu, tad
tas nozime, ka pec viena “pasvaldibu apvie-
noSanas un skolu slégSanas vilna” sekos
nakamais, jo cilvéku regionos bas kluvis vél
mazak, un, rekinot uz vienu iedzivotaju vai
vienu skolénu, izmaksas atkal biis pieaugusas
vél lielakas.

Taja pasa laika Pieriga, uz visas paréjas
Latvijas rékina pieaugot cilvéku skaitam,
trakst vietu beérnudarzos, skolas. Latvija ka
valsts diemzel izvel€jusies centralizacijas celu,
kas iztukSo paréejo Latviju. Valdosie speki to
pasniedz ka neizbégamu faktu. Kapec? Ei-
ropas Savieniba esam “centralizacijas cempio-

ni”! Neviena cita Eiropas Savienibas valsti nav
tik liela iedzivotaju koncentracija galvas-
pilsétas regiona, ka tas ir Latvija! BieZi salidzi-
nam Latviju ar kaiminu Igauniju un Lietuvu.
Ne Tallina, ne Vilna nav tik liela iedzivotaju
koncentracija, ka tas ir Riga un Pieriga Latvija.
Diemzel musu valsti centralizacijas process
strauji progrese.

Kas kuram ir “labakais risinajums”?
IZM ministre A. Cak3a uzsver, ka ministrijas
kolégi runa vai runas ar katru pasvaldibu,
izbraukas visus Latvijas regionus, lai “pali-
dzétu paSvaldibam meklét labakos risina-
jumus”. Tas ir labi, ka notiek sarunas, uzklau-
sot vietejas pasSvaldibas. Tomer btisim godigi!
Atbilde uz jautajumu, kas ir “labakais risi-
najums” skolu tikla optimizacijas lauka, to-
mer ir atSkiriga atkariba no skatpunkta. Vai
to jauta no Rigas, no valdibas pozicijas skat-
punkta, no paSvaldibas vai konkrétas vietas
(pagasta, mazpilsétas) iedzivotaju skatpunk-
ta.

Kopsavilkuma péc darba grupas pirmas
sanaksmes ka pirmais skolu tikla planoSanas
princips ierakstits — “skolu tikla planoSanai
janotiek regionalas attistibas konteksta, lai
noverstu depopulaciju”. Svarigi, lai realitate
$is punkts nepaliktu tikai “tuksi vardi”, ie-
vieSot IZM piedavatos minimala izglitojamo
skaita kriterijus. Modelgjot pasvaldibas skolu
tiklu, janem véra katra novada teritorija pas-
valdibas planotos attistibas centrus. Lemjot
par kadas skolas slégSanu vai izglitibas pa-
kapes samazinasanu, katra konkréta situacija
ir jaievero sabiedriska un pasvaldibas trans-
porta nodroSinajums (kada stavokli ir celi
un skolénu autobusi, autobusu pavadonu
nodros8inajums), cela uz skolu un no skolas
pavaditais laiks un citi faktori. Ka skolas
slegSana ietekmes konkretas vietas — pagasta
vai pilsetas attistibas potencialu. Janem vera
vietejas kopienas visu iesaistito pusSu -
skolénu, vecaku, pedagogu - viedoklis.
Jasaprot, ka, pieaugot attalumam lidz
izglitibas iestadei, pieaugs arl majsaimniecibu
izdevumi bérnu izglitibas nodrosinasanai.

AtlauSos paust savu subjektivo sajitu par
to, kas Sobrid notiek Latvija “skolu tikla”
jautajuma. Izskatas, ka tagad valdiba un
konkréti IZM zonde, cik “drastiskus” izglito-
jamo skaita kriterijus izdosies izbidit cauri,
lai tos norij un neprotesté pasvaldibas,
Latvijas PaSvaldibu savieniba, skolu tikla
darba grupa. Pirmie, visradikalakie prieksli-
kumi (pieméram, tadi, ka valsts gimnazijas
var but tikai valstspilsétas, ka 10.-12.klasu
izglitibas posms var bt tikai novadu admi-
nistrativajos centros) ir jau iznemti no dienas
Kkartibas.

Protams, resursu ir tik, cik ir (finansu
resursu, cilvékresursu, laika resursu utt.).
Tikai jautajums, ko ietaupisim un uz ka
rékina! Katra zina lemumus par skolu
slegSanu vai reorganizaciju pienem
pasvaldibas. Noteikti neatbalstu tadu pieeju,
ka, saliekot visu Latviju - skolas, skolenus,
skolotajus — excel tabulas un novelkot
skaitlisko kriteriju robeZzas, var izlemt daudzu
skolu, vietu, cilvéku likteni. Katra novada,
katras skolas situacija javerté individuali!
Skolu sléegSanas kampana (to nosaucot it ka
par ripém par kvalitativu izglitibu un
efektivu lidzeklu izmantoSanu), ja tadu
pielausim, ir tuvredzigs Sodienas risinajums,
kam bus katastrofalas sekas ilgtermina
Latvijas regioniem.

* Turpindjums 7.1pp.
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Redz perspektivu. Pagasta parvaldnieks Artirs Luksts
neslépa prieku, ka Kubulos ir izveidots dramatiskais
kolektivs: “Turpmak ta varétu klut par labu tradiciju, kad
vienreiz gada organizésim teatra dienas pagasta. Daudz
laimes, uzsakot aktivo teatra dzivi!”

Uz skatuves muséjie. “Olas nogrieza nevis pieSuva,”
secinaja mistera Klarka saimniece (foto), kad atklajas, ka
vinas sunuks sajaukts ar Pérliti vistinu.

Ka top baumas? Galgauskas kultiras nama amatierteatra
“Rekvizits” aktieri atklaja, Skiet, dzivé ierastu ainu, ka
baumas top ne no ka. Parstastot kaiminienes viziti pie
arsta, vesture apauga lidz tam, ka sieviete ir dzeraja,
vairakkart arstéjusies Strencos, vinai nepiecieSamas
aknas transplantacijai, turklat draudzene gul ar vinas viru.
“Visi saka, ka tavam viram ir milaka. Visi saka, ka es, bet
neviens nav piekeéris...,” atzist draudzene.

Parpratums. Mednevas tautas nama dramatiskais
kolektivs “Savéjie”, kur§ pastav jau 20 gadus, Valentinas
Kalanes vadiba izradija divus skecus. Foto — situacija
poliklinika, kad sievas noklausas, k& sarunajas jauna
sieviete, kura, ka Skita vietejam tantem, sniedz intima
servisa pakalpojumus.

i,

Tuvakie kaimini. Litenes tautas nama amatierteatra “Nebédnieki” vaditaja Sarmite Zdanovska neSaubas, ka litenieSi
ir jpasi ar to, ka kolektivs ir ka viena liela gimene. Vina uzskata, ka ikvienam cilvékam valsts sniedz loti daudz iespéju
pabit uz skatuves — dejojot, dziedot, spéléjot teatri: “Daudzi nemaz nezina, ka ta ir pavisam cita dzive. Paméginiet! Ta
ir iespéja izkapt no depresijas!”

Kur ieguldit naudu? Litenes tautas nama amatierteatra
“Nebédnieki” aktieri skatitajus parsteidza ar skecu, ka
délinam Péteritim iedurt Spriciti dibena. Durienu sanéma
visi — gan medmasa, gan mamma, gan tétis. Tétis, spriezot
par 300 eiro veérto injekciju, izmisigi secinaja: “Citi naudu
iegulda celojumos, vertspapiros, bet més — dibena!”

< NP

Velas but bagatniece. “Ko noveélu teatra laudim muspusé?
Lai katru gadu top jauns kolektivs!” atzina Jolanta
Saulevi¢a-Logina. Teatri vina spélé kop$ piecpadsmit gadu
vecuma. Dramatiska kolektiva “Zids” vaditaja atklaja, ka
vinas sapnu loma ir bagatniece: “Kapéc? Gribétu izspélet
skecu, ka bagatie gan raud, gan smejas.”
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Lai piepildas! Kubulu kultiras nama vaditaja Laura
Zujane amatierteatru vaditajiem davaja ipasas cepures,
turklat jaunais kolektivs “Zids” sanéma atslégu ar ipasu
vélgjumu: “Dramatiskajam kolektivam “Zids” visas durvis
uz panakumiem ir atslégtas. Lai piepildas!”

Mila, ladzu, piedod! Medneviesi izspéléja skecu, kad virs,
lai glabtu situaciju, gatavs parakstit laulibas ligumu vairs
neiet pa kreisi.
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Balvu muizas apbuves un artelpu tematiskais planojums

*Sakums 2.1pp.

Skaistas vizijas ar skatu nakotné

Septirgas svarigas zonas

Tematiskais planojums lauj iepazit
artelpu zon€jumu septinas dalas, kur
Katrai izstradatas attistibas rekomen-
dacijas, paredzot galvenas ricibas.
Visam attistamam zonam doti labie-
Kkartojuma dizaina un apstadijumu
priekslikumi.

Balvu piekrastes promenade. Perspek-
tiva to paredz ka reprezentativu zonu ar pro-
menadi, kasizvietojas abpus Stacijas ielai, kas
izbtiveta pagajusa gadsimta vidi, iztaisnojot
vesturiska cela (tagadéjas Partizana ielas) trasi.
Zonai doti divi iespéjamie attistibas scenariji.
Pirmaja varianta Balvu ezera piekraste pare-
dzeta ka Balvu pilsétas reprezentativa zona,
atgustot kvalitativu, veésturiski nozimigu pub-
liskas artelpas dalu — Balvu ezera ZA galu,
parcelot Stacijas ielas trasi. Papildus jaizbuve
vismaz divi ietilpigi auto stavlaukumi. Otraja
attistibas scenarija reprezentativa dala un ga-
jéju promenade veidota paraléli esoSajai Staci-
jas ielas trasei. Papildus promenades dala pare-
dzéta peldosa pusloka skatu platforma ezera.

Balvu piekrastes zona (peldvieta).
Patlaban esosa peldvieta nav oficiali registréta.
Peldvieta izvietojas vesturiska muiZas ansambla
krasta ainava. Balvu ezera piekrastes zonu
paredz ka pilsétas galveno oficialo peldvietu,
labiekartojot teritorijas sauloSanas un pel-
desanas zonas atbilstosi MK noteikumiem.

Ezera pastaigu marsruts. Balvu ezera
piekraste dal€ji atrodas Balvu pilséta un daléji
—novada teritorija. EsoSaja situacija ap Balvu
ezeru ved marsruts, Kas sakas Brivibas ielas dala
pie izejas uz peldvietu, un talak pariet Balvi—
Teteri-Upatnieki cela lidz meZa takai, kas ved
lidz slazam par Bolupi. Talak marSruts iet cauri
meZam lidz celam Balvi-Celmene-Sita un
atpakal pilséta pa Vidzemes ielu. Ezera krasta
linija galvenokart ir griiti pieejama — to Skérso
privato ipaSumu zemes gabali, ka ari
mazdarzinu teritorijas. Tomeér noteikta 10
metru plata tauvas josla ir iesp€jams vismaz
gar vienu ezera krasta pusi izbtivet pastaigu
marsrutu, kas ved gar pasu tidens malu. Balvu
ezera piekrastes pastaigu marSruta zonu
paredz attistit ka aktivas atputas trasi.

Balvu muiZas parka zona. Parks ir
maksligi veidota dabas elementu sistéma, kas
ataino esosa laika posma planojuma prin-
cipus. Ta platiba - 10,1 ha. Parkam ir dendro-
logiskas un kultarveésturiskas veértibas. Tas ir
saglabajies aptuveni sava sakotnéja platiba,
taCu zudusi liela dala bijusa planojuma struk-
taras. Pavisam zudis originalais pastaigu celinu
tikls, ir daudz paSizsejusies koki, kas izjauc
sakotnéjo ainavas planojumu. Parkam ir
pieskirts pilsetas parka statuss. Balvu muizas
parka zonu paredz attistit ka autentisku,
maksimali vesturiskai situacijai pietuvinatu
ainavu. Zonas galvenas attistibas rekomen-
dacijas — izveidot apakszemes gajéju tunela
savienojumu ar Jaunatnes parku.

Laca darza zona. Vesturiski preti muizas
pils €kai, otrpus celam, atradies auglu darzs.
Auglu koki vairs nav sastopami, tacu to vieta
irizvietoti dazadi akmens kravumi. Laca darza
zonu paredz attistit ka interaktivi izglitojoSas
atpiitas zonu, padarot to staigajamaku un
piemeérotaku nesteidzigai atpttai. Paredz
veidot vizuali spilgtu ieeju pa centralo asi,
izmantojot laikmetigas makslas panémienu,
ka ari veikt auglu koku stadijumus.

Jaunatnes parka zona. Pagaidam te ir
mazattistitas teritorijas Bolupes krastos. Teri-
toriju veido izteikts reljefs. Paredz zonai pieskirt
jaunu identitati, attistot ka kvalitativu atpi-

tas un kulttras pasakumu teritoriju. Iesaistot
sabiedribu, rosinas pieskirt jaunu nosaukumu,
ieveérojot reljefa ipasibas, piedava izbuveét
brivdabas estradi.

Vecpilseétas radosa kvartala zona.
Zona atrodas Kalna iela 5, 7A, 8, kas veido-
jusies starp pilsetas vesturiski saglabajusos koka
apbuvi un padomju gados buveto tirdz-
niecibas centru, tai skaita tagadéjas autoostas
teritorijam. Teritorijas lielako da]u sedz zaliena
platibas un apaugums. Piedava So kvartala
zonu attistit ka pilsétas vesturiska centra ko-
dolu, radot sociali aktivu apkartni un sasaistot
to ar pilsetas nozimigakajam artelpam. Velme
iedzivinat vecpilsetas centru, piesaistot privatos
investorus, pasakumu organizatorus, aktivas
nevalstiskas organizacijas dazadu artelpas
pasakumu rikoSana, sabiedribas pulcéSana un
izglitoSana.

Bolupes laba krasta zona. Bolupes labais
krasts veidojies ka aktivas atpuitas zona, kura
izbtiveta velotrase, un pareja teritorija atveleta
izbraukuma atrakciju izvietoSanai. Dala aiz
Pelnupes ved pastaigu takas, kas ir stipri
aizaugusas. Teritoriju sedz apaugums. Bolupes
laba krasta zonu paredz attistit ka aktivas at-
putas un tarisma pakalpojumu teritoriju.

Pakapeniski ik gadu

No septinam teritorialaja planojuma izdali-
tajam zonam tris izvirzitas ka prioritaras,
atbilstosi katrai planojot tuvakas apkartnes
attistibu pamata pilsétvides mobilitates un
atputas jautajumos. Teritorijas attistiba
planota pakapeniska. Ta, lik, Sogad varétu
notikt Balvu muiZas parka, Laca darza un
Jaunatnes parka dendrologiska inventari-
zacija. Nakamajos paris gados — parka pastai-
gu celinu tikla izveide, paviljona atjaunoSana,
ari trieces sistemas atjaunoSana. 2024.gada
paredz gajeju tunela izbavi, savienojot muizas
parka promenadi ar Jaunatnes parku, ari zalas
majas atjaunoSanu un veél citus nopietnus
darbus. 2025.- 2027.gada notiktu Jaunatnes
parka iekartoSana un gajéju tilta par Bolupi
izbuive. Varétu but pastaigu marsruta izveide,
bérnu rotalu laukumu un ari auto stavlau-
kuma izbtive, neaizmirstot ari apstadijumu
rekonstrukciju. 2027.- 2028.gada pilnveidotu
Laca darzu, rekonstrugjot celinu tiklojumu,
izbavejot lietustidens savak3anas sistémas,
rupéjoties par augludarza stadijumu un
izbtivejot atpiitas /radoSo laukumu. Dabas
taku izbtive Bolupes un Pelnupes krastos
planota 2034.-2035.gada.

Darbu plans ar iegtistamo konkreto rezul-
tatu sastadits vismaz divdesmit nakamajiem
gadiem.

|

Ainavu arhitekte Kristine Dreija. Vinas nostadne, ka ir japienem drosmigi lémumi, lai

Balvu pilséta ne tikai novada, bet ari regionala un nacionala liment ilgtermina nostiprinatu
un izgaismotu savas patiesas kulturvésturiskas un dabas vértibas. “Manuprat, galvenie
Balvu objekti ir tris — muizas parks, ezera krasts ka reprezentacijas zona un Vecpilsétas
radosais kvartals ar Jaunatnes parku. Visas tas ir savstarpéji saistamas, lai nodroSinatu
gan iedzivotaju ikdienas vajadzibas, gan sniegtu ari atputu pilsétas viesiem,” bija

arhitektes parlieciba.

Vizijas ar skatu
nakotné. Balvu novada
domes priek§sedétajs
Sergejs Maksimovs
uzsvera, ka Sis
tematiskais planojums
nav jauztver ka
tehniskais projekts. Tas
ir vizijas, drosmigi
Iemumi. Estrades
jautajums ir svarigs, jo ta
ir japarbave, un, ja to
dara, rodas jautajums, —
kas paliks pari no tas
iepriek$eja varianta?
“Man gribétos, lai, skatot
maksliniekus uz
estrades, skats butu
vérsts uz ezeru. Ja
vélamies parmainas, tad
vai nu tagad, vai ar
nekad! Mums bls jaspéj
vienoties, lai rastu
risinajumu. Planojums
lauj saprast, uz kuru pusi
pa posmiem ejam,” teica
S.Maksimovs.
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Lai péc tam nebutu parsteigumu

Publiskaja apsprieSana aktivi komentarus
pauda biedribas “Ziemellatgales partneriba”
Stratégijas administrativa vaditaja [EVA

Foto - A.Kirsanovs

LEISAVNIECE. Vina aicina to darit ari citiem:
— Latvijas Valsts likumdoSana nosaka obligato
sabiedrisko apsprieSanu un sabiedribas
lidzdalibu. Tas domats, lai nerastos situacijas,
kad lemumi tiek pienemti, nemot vera tikai
vienas vai divu organizaciju, vai kadas
iestades darbinieku viedoklus. Diemzeél dzive
joprojam pieradas, ka aktivitate no
iedzivotaju puses Sadiem pasakumiem ir
salidzinosi zema. Tas ir nezinaSanas vai arl
drosmes triikuma dé]? Nezinu! Tacu ne velti
ir teiciens: pirms ej sakartot pasauli, sakarto
savu maju un sevi pasu! Pienacis laiks rikoties,
lai musu Balvi baitu ta pilséta, kura patieSam
gribétos dzivot, stradat un dibinat gimeni.
Tapéc aicinu ikvienu Balvu pilsétas un no-

vada iedzivotaju biit aktivam un iepazities
ar “Balvu muiZas apbiives un tai pieguloSo
teritoriju apstadijumu un publisko artelpu
attistibas tematisko planojumu” un iesniegt
savus priekslikumus, izteikt savu redzeéjumu,
priekslikumus, idejas, ja, ar1 kritiku, lai masu
pilseta batu sakopta, vizuali pievilciga un
funkcionala jau rit un parit, nevis péc ga-
diem 20..., 50... vai 100!

Mums ir dota iespéja iepazities ar Siem
dokumentiem un izteikt savu viedokli, lai
péc tam nebiitu parsteiguma par pasval-
dibas, novada deputatu lemumiem un uz-
saktajiem darbiem! Demokratiska sabiedriba
neiedalas tajos, kuri lemj, un tajos, kas neko
nevar mainit vai izdarit. Esiet aktivi!

Foto - A.Kirsanovs
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Socialas un veselibas aprupes

autajumu komiteja

Atskaitas socialas aprupes iestades

Irena TusSinska

16.marta pasvaldibas Socialas un veselibas apru-
pes jautajumu komitejas sédé par situaciju lidz 2022_ga-
da beigam atskaitijas sociala aprupes centra “Rugaji”,
Vilakas sociala apriipes centra un pansionata “Balvi”
vaditaji.

leviesa izmainas darba stundu uzskaité

Pirma prezentaciju par Vilakas sociala apriipes centra (SAC)
un ta apakvienibas Skilbénu socialas apriipes majas (SAM)
darbu aizvaditaja gada atskaitijas vaditaja IRITA PUNINA.
Runajot par darba Vilakas SAC kolektiva struktiru, direktore
atklaja, ka aizvaditaja gada, izvertéjot visus apstaklus,
izmantoja Labklajibas ministrijas piedavato iesp€ju, Vilakas
SAC izveidojot vecaka aprapétaja Stata vienibu, kas daleji
veic arl sociala aprapétaja pienakumus. I.Punina pastastija
arl par vinas vadiba ieviesto summeéto Cetru méneSu darba
grafiku aprupétajiem, kas Jauj vienu no septiniem apripéta-
jiem izmantot ka aizstajeju atvalinajumu laika. “Lidz ar to
vajadzibas gadijuma nav problému sameklét darbinieku, kas
aizvieto. Ieprieks ta bija probléema,” paskaidroja I.Punina.

Vilakas SAC uz pérna gada 31.decembri bija 36 klienti (14
virieSi un 22 sievietes), divi no Siem klientiem naca no Siguldas
pasvaldibas. Pérna gada ienémumi Vilakas SAC bija 198702,25
eiro, izdevumi parsniedza ienémumus. Tie bija 289 233,59
eiro. Galvenas izdevumu pozicijas, kas sadardzinajas
pagajusaja gada, bija apkures granulu iegade un maksa par
elektribu. Izmainas Vilakas SAC budZeta izpilde viesa arl tas,
ka 2022.gada sakuma atbrivojas telpas, kuras pirms tam bija
izvietots Neatliekamas mediciniskas palidzibas punkts. “Lidz
ar to misu klientu skaits palielinajas par 10, un varéjam Sos
ienémumus novirzit izdevumu segsSanai,” paskaidroja I.Pu-
nina. Vina pastastija ari par dazadam aktivitatém, kas pie-
ejamas aprupes centra iemitniekiem. Ka papildus plusu 3ai
apripes iestadei vina miné&ja lidzas esoSo baznicu, ka ari
klientiem pieejamo darzu.

Savukart Sl,dlbénu SAM gada nogale dzivoja 28 klienti (9
virieSi un 19 sievietes), no tiem cetri bija citu paSvaldibu
iedzivotaji. I.Punina atklaja, ka klienti labpratak izvelas
Skilbenu SAM, tade] tur uz brivajam vietam
veidojas rinda. lenemumi un izdevumi Skilbenu
SAM ir mazaki neka Vilaka, jo te ir mazak
Kklientu, ka ari mazaki administrativie izdevumi.
Tapat ka Vilakas SAC, ari Skilbénu SAM notiek
daZadas aktivitates — koncerti, meistardarb-

VTé ka 106

gultas vietas

var uznemt 36 klientus, bet videji taja uzturas 32 klienti.
PagajuSaja gada bez sava novada klientiem centra dzivoja
viens klients no Aliiksnes un viens — no Rézeknes. “Miisu
ienémumi bija mazaki neka izdevumi, bet paldies paSvaldibai,
ka visi izdevumi ir nosegti,” gandarijumu pauda S.Pérkone.
Savukart par lielako probléemu vaditaja uzskata centra veco
€ku, kur regulari paSu spekiem labo jumtu. Vina uzsvera, ka
rindas uz vietam socialaja aprupes centra neveido: “Ja ir vieta,
tad nemam, bet rindas neveidojam.” Deputati liidza papildus
izskaidrot, kas jadara, lai sanemtu pakalpojumu krizes situaci-
ja, piemeram, ja vientuls cilveks darbspejas vecuma salauzis
kaju, un nevar nodrosinat sev apripi. Savukart R.Cibuli
intereséja, cik liela meéra aprupes centru klientiem pieejami
biblioteéku pakalpojumi.

Atvérs papildus nodalu

Lielakas muisu novada socialas aprupes
iestades, pansionata “Balvi” vaditaja JANA
KOMANE uzsvéra, — gan mazam, gan lielam
pansionatam problémas ir lidzigas. Vina
pastastija, ka pansionats “Balvi”, kas bija
domats 300 vietam, uzcelts 1977.gada. Sobrid
tas sp€j uznemt 206 klientus, tostarp 106 ar
smagam veselibas problemam, kuri izvietoti
3.stava. “Zem viena jumta ieklaujam tris
pakalpojumus - ilgstoSo socialo apripi un
rehabilitaciju, pakalpojumu “Pansija”, kura no 18 Sobrid ir
aiznemtas 17 istabinas, un arstniecibas punktu,” skaidroja
[.Komane. Pansionata nodarbinatas 66,65 amata vienibas.
Tas driz mainisies, jo, atverot jaunu nodalu klientiem ar
smagam veselibas problémam, darbu saks papildus sesi
aprupetaji un viens socialais rehabilitétajs. Lielaka darbinieku
komanda ir apriipétaji — dotaja bridi tie ir 30. J.Komane
atklaja, ka diemZ@l pansionata ir liela aprpétaju rotacija, jo
tas ir fiziski un emocionali smags darbs. Vairuma darbiniecu
ir sievietes. Uz 2023.gada 1.janvari pansionata dzivoja 153
klienti (111 no Balvu novada, 42 - no citiem novadiem).
Direktore pastastija, ka laba sadarbiba izveidojusies ar Adazu
novadu un Rigu, ka ari blakus novadiem.

J.Komane atklaja, ka pansionata ienémumi 2022.gada
parsniedza miljonu (1 638 567 eiro). Tas ir
pasvaldibas iemaksas, apgadnieku iemaksas,
valsts dotacijas, citu paSvaldibu maksajumi,
valsts piermnaksas apripétajiem un citi ienémumi
no saimnieciskas darbibas. [zdevumi 2022.gada

dienas.

nicas, svétku svinéanas utt. Ka galveno gmagiem bija mazz':}ki 1 5_59 .1.89 eiro). Nal'ldu teréja darba
saimnieciska rakstura problemu Skilbenu SAM  pliantiem ir s.arnalfsz'u,_sioaa.la]}em noc?o_kllern un .pat_)als.-
[.Punina mingéja siltinato arsienu, kurai A =g tiem, edinasanai, zaJu, medicinas precu iegadei,
siltinajuma slanis drizuma varétu nobrukt, nepletle_l_(OSI’ kurinamajam, elektribai, maksai par atkritu-
tapec ir izveidota tame nepieciesamajiem Fémontéjam un miem, sanitari higiénisko materialu iegadei,
darbiem (aptuveni 1000 eiro). “Liels pluss $ai pielégojam pamatlidzek]u iegadei, arpakalpojumu apmak-

€kai ir, ka siltumu Seit stiknéjam no zemes, tade]
nav problému ar granulu iepirkSanu. Tacu otrs
katls darbojas uz degvielas, un savulaik uzstadits
neatbilstosi ugunsdzesibas noteikumiem. Tadé]
esmu sastadijusi nepiecieSamo darbu tami, lai
katlu padaritu ugunsdrosu. Tie ir aptuveni 3000
eiro,” pastastija I.Punina, piebilstot, ka, par laimi, pedejas
paris ziemas neradas nepiecieSamiba péc $1 katla. Savukart
Vilakas SAC probléma ir verandas ruberoida jumtins, kuram
tek cauri lietus idens, ka arl ziemelu puses fasades delisi, kas
sakusi bojaties. Péc prezentacijas deputati uzdeva jautajumus.
Vinus interes€ja — vai tiek domats par €ku siltinaSanu, ka
vaditaja iejutusies muispusé, jo nak no cita novada, kadi ir
apkopgéjas darba pienakumi, kadas iespéjas iemitniekiem ir
iziet ara, cik cilveki dzivo viena istabina, kadus darba
pienakumus veic rehabitologs, vai socialas apriipes iestadem
pieejams transports, lai noklitu uz invalidu biedribas
piedavatajam un citam aktivitatém.

Rindas uz vietam neveido

Sociala aprapes centra “Rugdji” vaditaja SARMITE
PERKONE pastastija, ka centra strada 17 darbinieki, tostarp 4
aprupétaji, socialais darbinieks, socialais rehabilitétajs,
socialais apriupetajs, dienas aprupeétajs, vecakais pavars, divi
pavari, divi pavara paligi, divas apkopgjas, velas mazgatajs,
divi stradnieki, kas ziema kurina, bet vasara sakopj apkartni,
strada siltumnica un sagatavo malku. Socialas aprupes iestade

telpas, lai Sadu
vietu skaitu
papildinatu.”

saSanai, degvielai un saimniecibas precem. Ta-
pat ka citiem, arl pansionata “Balvi” visvairak
pérn pieauga apkures izdevumi.

“Misu iestade Joti lielai dalai klientu ir
demence. Tapéc stradat ir inferesanti. Lielakais
pédéjo gadu izaicinajums bija Covid pandémija
un no tas izrietosas sekas. Cilveki ir izdegusi un neko negrib.
Klientiem iestajusies apatija. Bet vél lielaks motivacijas trikums
ir darbiniekiem,” problémas skaidroja J.Komane. Pie pérn
paveiktajiem darbiem, kuriem téréja lidzeklus, vina minéja
frizétava veikto remontu, kosmeétiskos remon-
tus 26 klientu istabinas, 24 tdens pievada un
kanalizacijas remontus, 4 uzstaditas kapu V
apmales un pieminas plaksnes, iegadato V
datortenikas komplektu un divus monitorus, a
ka ar1 seSas funkcionalas gultas ar matraciem, 3
barojamos galdinus, 17 radioaparatus, vienu
televizoru, divus elektriskos skuveklus, salieka-
mas nestuves, divas kuSetes, vienu ledusskapi
klientu vajadzibam, velas Zavétaju, biroja me-
beles, divus gludeklus, veiktas obligatas mediciniskas parbau-
des 40 darbiniekiem. Paredzamie darbi parsvara versti uz
sniedzamo pakalpojumu kvalitates uzlaboSanu - ta ir tehnis-
ko paliglidzeklu iegade, jauna korpusa atvérSana, telpu
kosmetiskie remonti, darbinieku veselibas apdroSinasana,
konkuretspejiga darba alga un datortehnikas iegade. Tapat
janodrosina apkalpojoSo un saimniecibas darbu kvalitate
(sadales tikliem nododama 0,4 kw zemes sprieguma elektro-

musu.

V ir grati

aprakstit visu,
kas pansionata
notiek pensiju

kcinét ir
gimenes arstu
pienakums, nevis

linija, komunalas saimniecibas rekonstrukcija un uzturésana,
fasades siltinasana, teritorijas apzalumosana, novadgravju
ieriko$ana un sétas nomaina pansionata kapséta.)

I.Komane tuvak pastastija par darbiem pie jauna korpusa
atvérSanas: “Telpas atbrivojas, kad no mums aizgaja grupu
dzivokli. Divus gadus tur atradas Covid izolators 30 vietam.
Ta ka 106 gultas vietas smagiem klientiem ir nepietiekosi,
remontéjam un pielagojam telpas, lai $adu vietu skaitu
papildinatu.” Direktore piebilda, ka konkursa kartiba jau
atrasti nepiecieSamie seSi aprupetaji, bet vel nav izdevies atrast
socialo rehabilitetaju.

Konsultéjas par jauna centra
blvniecibu

Péc prezentacijas, iztaujajot J.Komani, deputate R.Cibule
velgjas zinat, kadus maksas pakalpojumus sniedz
pansionats un ka tiek uzraudzita darbinieku
darba disciplina? Pie galvenajiem maksas
pakalpojumiem, ko sniedz pansionats, ]. Komane
minéja telpu nomu un maksu par citiem
pakalpojumiem uznémumam “Senda Dz”.
Tapat pansionats iziré savu specialo transportu
guloSu cilveku parvadasanai, ka ari sanem maksu
par elektribu no lidzas esoSas daudzdzivok]u
majas. Savukart darbinieku disciplina tiek
nepartraukti kontroléta. “Izvértéjam katru
stdzibu, lai ta neatkartotos. Tacu darbinieki izdeg. Jo vairak
kontroléjam, jo lielaka pretestiba. Nepartraukti notiek
sapulces, bet diemZél mums ir tikai $is darba materials, ar to
arl stradajam. Turklat daudzi mus jauc ar slimnicu. Esam
socialas apripes iestade. Domaju, ka péc trim, ¢etriem gadiem
mums vispar bus tikai guloSie klienti, jo uz 1. un 2. stavu
gada atnak viens, divi klienti. Paré&jie ir tie, kas iestajuSies sen
un klast aizvien vecaki,” skaidroja J.Komane.

Deputate A.MeZzale atgadinaja, ka ir jadoma par pansionata
€kas siltinaSanu. Vina interes€jas par édinaSanu, vai porcijas
ir pietiekamas, vai ari diens paliek pari? “Klientus edina 4
reizes diena. Porcijas ir tadas, ka nosaka Ministru kabineta
noteikumi. Gulosiem cilvékiem pietiek. Tie, kuri &d &dnica,
komunice un dalas sava starpa, édienu nem lidzi ari uz ista-
binam,"” skaidroja J.Komane, piebilstot, ka nakotné projekta
ietvaros plano nosiltinat pansionata eku.

Savukart deputats E.Salmanis dalijas pardomas, ka nav
pareizi vienlidzigu pakalpojumu sniegt gan tiem, kuri nekad
miuza nav stradajusi, gan tiem, kuri stradajusi un sniegusi
savu pienesumu sabiedribai. J.Komane atzina, ka vinai ir
dalitas jutas Saja jautajuma: “No étiska viedokla nedrikstam
ta vertét. TaCu domaju, ka mums nevajadzétu karot ar
cilvekiem, kuriem ir atkaribas. Viniem vajadzétu dzivot
atseviski, sava kopiena. Ta ir tikai mana ideja, jo ir gruti
aprakstit visu, kas pansionata notiek pensiju dienas.”

Nosléguma uz R.Cibules uzdoto jautajumu, —vai novada
nepiecieSams buvét jaunu gimeniskai videi pietuvinatu socialo
aprupes iestadi, kuru bavniecibai paslaik iespéjams sanemt
lidzeklus —, visu apripes iestazu vaditaji atbildeja lidzigi. Vini
bija norupejusies, kas notiks péc tam, kad projekts btis beidzies,
€ka biis uzbuveta, valsts pieskirta nauda iztéréta, un turpmak
o iestazu uztureSana gulsies uz pasvaldibas pleciem... Proble-
ma bus ar1 atrast aprupétajus, kas jau tagad ir gruti. Turklat
cilveku maksatspéja nav liela, tapéc bus gruti sameklet
maksatspéjigus klientus. I.Punina pauda uzskatu, ka tagadejie
mazie aprupes centri jau tagad ir pietuvinati
gimeniskai videi: “Labak varétu tos vél vairak
pietuvinat gimeniskai videi, nevis bavét
jaunus.” Vienigi deputats E.Salmanis ieteica
tomer buvet jaunu aprupes iestadi, lai butu
iespéja sniegt paaugstinatas kvalitates
pakalpojumu, ipasi tiem, kas to ir pelnijusi.

Pansionata “Balvi” direktore atbildeja ar1
uz Nacionala veselibas dienesta vestule
izteikto parmetumu, ka socialas apripes
centri it ka pretojas klientu vakcinacijai. Vina skaidroja, ka
iestade vairs neveic masu vakcinaciju, bet periodiski aptauja
Klientus, piefiks&jot tos, kuri vélas vakcinéties. “Kad tiks savakti
desmit cilveki, kuri to vélas (tas nepiecieSams, lai izlietotu
vienu vakcinas pudeliti), vérsisimies pie gimenes arsta, kur$
Sos klientus vakcinés. Vakcinét ir §imenes arstu pienakums,
nevis misu,” uzsvéra J.Komane.
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Skolu tikla reorganizacija ir neizbégama

ANDA
CAKSA,
I1zglitibas

un zinatnes
ministre

Pasvaldibu skolu tikla sakartosana.
Kas patiesiba notiek?

—Pasvaldibu skolu tikla sakartoSana Latvijas
politika ir Kluvusi par Joti karstu jautajumu.
Publiskaja telpa par “skolu jautajumu” klist ne
mazums interpretaciju, no kuram daudzas tikai
attali iezime patieso situaciju. Tomer lietas
butiba ir pavisam vienkarSa. Ar vienu
noteikumu - ja redzam un paturam prata
merki, uz kuru dodamies, nevis atkal un atkal
mekl&jam patverumu ierastajos ricibas modelos,
Kkas Jauj palikt komforta zona, bet diemZzel
nesniedz gaiditos rezultatus.

Merkis jeb ko mes velamies sasniegt?

— Misu merkis ir panakt, lai augstas kva-
litates izglitiba butu pieejama ikvienam bérnam
jebkura Latvijas skola. Un lai $1 izglitiba bttu
izmaksu efektiva jeb, citiem vardiem, lai meés,
nodoklu maksataji, neparmaksatu par to. Lai
$o merki sasniegtu, mums ir nepiecieSami
izglitoti, motivéti, labi atalgoti pedagogi.
NodroSinat situaciju, lai ikviena Latvijas skola
stradatu tieSi Sadi pedagogi, ir miisu meérka
neatnemama sastavdala.

Ja Sos meérkus varétu sasniegt, tikai ievieSot
jaunus normativos aktus, dzive biitu saulaina
un vienkarSa. Realitateé par vienotu ricibu So
meérku sasniegSanai ir javienojas daudziem
speletajiem ar Joti atSkirigam dienaskartibam —
pasvaldibu parstavjiem un LPS, planoSanas
regionu parstavjiem un VARAM, pedagogu

profesionalajam organizacijam un citiem
pilsoniskas sabiedribas partneriem, ar kuriem
regulari tiekamies kopéja darba grupa.

Mes lieliski apzinamies, ka skolas ietekmé
iedzivotaju ikdienas rutinu un piedalas arl
kulttiras vides veidoSana. Més zinam, cik
sareZ&its pasvaldibam ir katrs Iemums, kas skar
kadas izglitibas iestades restrukturizaciju un kur
nu vel slegSanu. Tapéc mes Sobrid runajam ar
KATRU pasvaldibu, misu ministrijas kolegi
izbrauka VISUS Latvijas regionus, lai redzétu
situaciju uz vietas un palidzeétu paSvaldibam
mekléet labakos risinajumus.

Vai esam pavirzijusSies uz prieksu?

- Viens no rezultatiem, ko esam ieguvusi,
stradajot gan darba grupas, gan apmekl&jot
pasvaldibas, ir parlieciba par to, ka mes nere-
dzam nepiecieSamibu parskatit esoSo gimnaziju
un valsts §imnaziju tiklu Latvija tad, ja tas atbilst
esosiem kvalitates un kvantitates kriterijiem Saja
skolu tikla sakartoSanas posma. Gimnazijas
ienem stabilu vietu Latvijas izglitibas ekosistema
un ir pelnijusas tur palikt, Ipasi, ja nemam vera,
ka pedagogiem joprojam ir svarigs gimnaziju
metodiskais un profesionalais atbalsts, bet
ekonomikas transformacijas var notikt tikai
valsti, kura ir labi izglitoti, gudri cilveki, kas spgj
radit un ieviest inovacijas visdazadakajas jomas.

Sibriza diskusijas ir par to, ko més sagaidam
no vidgjas izglitibas posma. Prieks, ka beidzot ir
mainijusies izpratne par iespéju iegit vidéjo
izglitibu vienlaikus ar profesionalo kvalifikaciju
—tehnikumu prestizs vairs netiek apstridets, un
tie piesaista aizvien vairak studejoSo, savukart
tie, kas neSaubas par akademiskas augstakas
izglitibas izveli nakotng, iegist videjo izglitibu
gimnazijas. Butiski, ka abi $ie celi uzruna
jaunieSus, un svarigi, lai abos gadijumos ar
viniem stradatu profesionali pedagogi, tiktu
piedavata attistita macibu tehniska infra-
struktiira, nodroSinatas modernas laboratorijas
un prakses vietas.

Pasvaldibu skolu tikls - esosas situa-
cijas celopiun sekas.

- Laika posma no 1996. lidz 2022.gadam
Latvija ir katastrofali samazinajies bérnu un
jaunie3u skaits. Ta tas ir visos regionos, iznemot
Pierigu un Rigu. Ja salidzinam ar 1996.gadu,
tad Sobrid jaunieSu skaits Zemgal@ ir sama-
zinajies par 47%, bet Latgale — par 58%. Ir tikai
logiski, ka esosais skolu tikls japarstrukturé, jo
skolenu skaits ir samazinajies uz pusi, bet vietam
— pat vairak. Par skolu tikla atbilstibu eso3ajai
situacijai ir jarapejas skolu dibinatajiem, un
Latvija videjas izglitibas pakape tadi ir divi: valsts
jeb Izglitibas un zinatnes ministrija ir dibinatajs
profesionalas izglitibas iestadem, bet pasvaldibas
ir dibinatajs visparizglitojosajam skolam un
pirmsskolas izglitibas iestadem.

Profesionalas izglitibas skolu tiklu, kuru
parvalda IZM un kura pedagogu un izglito-
jamo proporcija videji ir 1:18, var uzskatit par
sakartotu.

Pagvaldibu skolu tikls izskatas citadi. Saja tikla
pedagogu un skolénu proporcija ir 1:9. Tas
nozimé, ka 18 skolénu izglitoSanai videji ir
nepiecieSams nevis viens, bet divi pedagogi. Vel
vairak —ja izsledzam Rigu un Pierigu, tad peda-
gogu un skolénu proporcija ir no 1:8 1idz 1:6.
Naudas izteiksme tas nozimé, ka pasvaldibu
skolu tikla, atSkiriba no valsts tikla, uz vienu
skolénu tiek teréti divas reizes lielaki resursi.

Miisu pasvaldibu skolu tikla ir tada skola,
kur pedagogu un administracijas skaits ir lielaks
par skolenu skaitu. Mums ir skola, kur posma
no 1. lidz 9.klasei macas kopuma 13 skoleni.
Tas nozime, ka katra klasu grupa videji macas
mazak neka 2 bérni. $iiemesla del skolas rikojas
lidzigi, ka tas notika 19.gadsimta - tiek izvei-
dotas klases, kuras vienlaikus macas dazada
vecuma bérni. Izglitibas kvalitatei tas ir graujosi.
Minimalais skolénu skaits klase, ja més skatamies
uz zinatniski pamatotajam OECD rekomen-
dacijam, ir 12.

Lai kopaina buitu pilnigaka, nedrikst aiz-
mirst, ka katastrofalas demografiskas situacijas
apstaklos pedagogi mazajas lauku skolas
izpildija un pilda joprojam Joti svarigu misiju —

konkrétaja teritorija nodroSina izglitibas
nepartrauktibu un daudzos gadijumos pilda
tik svarigo sociala atbalsta funkciju. Par to
mums visiem un sabiedribai kopuma japasaka
viniem liels paldies. TaCu krizes apstaklus ne-
drikstétu pienemt par normu, ir javirzas uz
prieksu.

Daziadas pasvaldibas - atskirigi
risinajumi.

—Pasvaldibas, kuras doma saimnieciski, ré-
kina naudu un doma par sava budzeta efek-
tivu izmantoSanu, skolu tiklu jau ir izmainijusas
atbilstosi demografiskajai situacijai un iedzi-
votaju skaita dinamikai. Tadi piemeéri ir Smil-
tenes, Altksnes un Gulbenes novadi, Jelgavas,
Ogres un Liepajas valstspilsetas. Ir paSvaldibas,
kuras skolu reorganizacija notiek Sobrid.

Diemzeél ir arl ievérojama dala paSvaldibu,
kuras, upuréjot savu bérnu intereses, turpina
uzturét skolas, kuras nespéj nodrosinat piln-
vértigu macibas procesu. Sobrid Latvija ir 55
skolas ar tik mazu skolénu skaitu, ka tos ap-
vieno viena klasé neatkarigi no vecuma. Par
kadu izglitibas kvalitati te var runat! Sados
gadijumos ari summa, ko téréjam, lai apmak-
satu viena bérna skolas gaitas, ir seSas vai sep-
tinas reizes lielaka. Un tas savukart nozime, ka
tada pasvaldiba nespej samaksat pedagogiem
adekvatu atalgojumu par darbu. Vai mes to
varam atlauties? N, meés to nevaram atlauties.

Ko mes varam?

- PaSvaldibu skolu tikla reorganizacija ir
neizbégama. Tikai salagojot skolu tiklu ar
skolénu skaitu un iedzivotaju blivumu, més
varam uzbtveét izglitibas sistému, kura nodro-
$ina vienadi augstas kvalitates vispargjo izgli-
tibu ikvienam bérnam Latvija neatkarigi no vina
dzivesvietas un kuru iesp€jams arl apmaksat, jo
cena ir sapratiga. Tikai Sada sistéma mes spesim
nodroSinat, ka katrs pedagogs sanems
cienijamu atalgojumu. Kas batiski — tikai visam
iesaistitajam puseém stradajot kopa, mes Sadu
skolu tiklu varam uzbtuivet.

Viedoklus uzklausija Edgars
Gabranovs

Preti pavasarim

Pargajiens pa Abelenes takam

Ingrida Zinkovska

vaditaja.

19.marta Baltinavas muzejs organizéja par-
gajienu pa veco laiku Abelenes takam jeb Baltinavas
pagasta Alotaju un Punculovas pilskalniem. Kapéc
tieSi tagad? “Tapeéc, ka pargajiena nav vélams doties
ércu laika, turklat, kad salapojusi koki, neko no pasa
pilskalna nevar redzét. Jaiet, kamér kokiem vél nav
lapu,” paskaidroja muzeja izglitojoSa darba
specialiste ANITA LOCMELE.

Gan senveésture, gan fithess reizé
Muzeja aicinajumam doties pa senvéstures takam bija
atsaukusies gan baltinaviesi, gan iedzivotaji no Balviem,
Vilakas, Karsavas puses, kam interesé pagatne un patik
pargajieni daba, — gan pieaugusie, gan bérni. Pargajiens
sakas no Puncu]ovas stavvietas. NogrieZoties no lielas
Sosejas pa kreisi, celotaji uzkapa Alotaju pilskalna, no
kura var redzet Karsavas Soseju un to, ka skaistus lokus
met neliela upite. Sosejas mala atrodas ari bijusi Pilskalna
skola. Atgriezoties no Alotaju pilskalna un parejot celam
pari otra puse, pargajiena dalibnieki ka merki izvel&jas
apskatities lielo akmeni, par kuru Kklist legendas, ka zem
ta varétu atrasties slepena eja pilskalna. Ari Punculovas
ezers, kura neietek neviena upe un kas barojas no akaca,
pamazam aizaugot. Tagad bija labi redzams ar1 gravis,
kas iztek no ezera. Tad pargajiena dalibnieki devas gajiena
pa Punculovas pilskalnu lidz Obe]ovas ezeram. “Soreiz
nevedu augsa pa to pasu stavako nogazi, jo ir vel sniegs
un Joti slidens. No $1 kalna labi redz Soseju, ari pilskalna
formu, jo koki pilskalna ir izgriezti,” stasta pargajiena

Pargajiena piedalijas ari AGITA ZELCA no Baltinavas.
Vina teic, ka vaditaja daudz interesanta pastastija par biju-
Sajiem ciemiem, kur tagad palikusas tikai daZas majas, par
senajiem kara kapiem un, protams, pilskalniem. Puncu-
lovas pilskalna kadreiz notikuSas zaJumballes, puisi
braukusi augsa pat ar motocikliem. “Esot Sajas vietas, it
visur bija jitama senatnes aura, jo pirms gadu desmitiem
un simtiem te dzivojusi cilveki,” secina Agita. Vinasprat,
pargajiens prasija daudz piepules un spéeka, gan kapjot
pilskalnos, gan brienot pa sniegu, kas vietam vel nokusis.
“Kopuma pieveicam aptuveni desmit kilometrus. Labs
fitness svaiga gaisa!” smejas Agita.

Baltinavas pilskalnu izpéte turpinas

Baltinava ir pilskalniem bagata. 2021.gada Latvijas
Kulturas akadémija (LKA) istenoja pasakumu “Pilskalnu
atklajumi Latvija 2018.-2021.gada”, kura laika Latvija tika
atklati septini jauni pilskalni, divi no tiem Latgal€, — viens
no tiem Punculovas pilskalns II Baltinavas novada, kas
atrodas blakus labi zinamajam Puncu]ovas Abelenes
pilskalnam. Tas ir ar meZu apaudzis, ap 30 metru augsts
kalns, kur 13.gadsimta atradusies pils. Péc tresas
nopostisanas ta nav atjaunota. Bet, arot zemi, atrasti kaula
un metala priekSmeti, pat 1056.gada monéta, kas nodota
Latvijas Valsts muzeja. Pilskalns ir valsts nozimes
arheologiskais piemineklis ar vietéjas nozimes ipasi
aizsargajamu dabas teritoriju. Viena no pilskalna atzariem
atrodas milzigs akmens, kas péc nostastiem aizsprosto pils
pazemes eju. Arheologi So pilskalnu atradusi ar skeneSanas
metodi un aprili vini darbus turpinas.

Pie liela akmens. AtpuSoties pargajiena dalibnieki iepozéja pie
liela akmens, kuru padomju laika méeginajusi izcelt ar tehniku, bet
tas nav izdevies, jo akmens atrodas dzili zemé. lespgjams, ta ir pat
ieeja pilskalna.

Bridiens. Vietam pargajiena dalibnieku celojums pa pilskalniem
parvértas pamatiga kapiena, brienot pa sniegu un lauzoties cauri
brikSniem.
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Brivbridis

ijal — udens

Vissvarigakais skidrums pasaulé

Kimiska viela, kas klaj 71% no zemes
virsmas un ko veido 2 Gidenraza atomi
un 1 skabekla atoms, ir visas dzivibas
pamata. Tas ir vissvarigakais Skidrums
pasaulég, un tas ir UDENS.

22.marts ir Pasaules iidens diena, ko citur
pasaule atzime kops 1993.gada, bet Latvija —
kops 1996.gada.

Udens nav nedz dzivs organisms, nedz ari
nedzivs. Tiram tidenim nav ne smarzas, ne
garsas, ne krasas. Fakts, ka tidenim ir atmina,
nav zinatniski pamatots. To radit kimiska
procesa teoretiski nav neiespeéjami, bet ne-
iedomajami sarez$iti un bistami gan. Udens
ir vieniga viela, kas dabigi pastav cieta, Skidra
un gazveida forma.

Neskatoties uz to, ka tdens formula ir
vienkarsa, ta kimiskas un fizikalas ipaSibas ir
specifiskas un ievérojami savadakas, neka
vairumam citu vielu uz zemes. Udenim piemit
ipasiba ne tikai $kidinat vielas, bet tam ir arl
liela siltumietilpiba, tadéjadi idens darbojas
ne tikai ka planétas temperatiiras svarstibu
izlidzinatajs, bet ari regulé cilvéka kermena
temperaturu.

Dzivibas esence

Es un mana tudens pudele — més esam
neskiramas. Par ta svarigumu esmu parlie-
cinajusies, méginot saprast nepamatotu
noguruma, nespéka, ignuma un galvassapju
celoni. Misu fiziska aktivitate un veselibas
uzvediba ir atkariga no mentalas veselibas,
kas savukart saistita ar veseligu uzturu un
dzivesveidu. Udens nozime kermena funkciju
izpildei ir neaizstajama. Mé&s nevaram
parvertét ta svarigumu — tidens stimulé baribas
vielu apriti un dalgji atbild par endorfina jeb
laimes hormona veidoSanos. Musu kermenis
ir lieliski aprikots — tam ir savs idens hormons
vazopresins, kas regulé $kidruma lidzsvaru
organisma, nodrosina normalu asinsspie-
dienu, uztur labu audu struktiru un regule
salu limeni organisma.

ILUTA BALULE, biologijas, Kimijas,
dabaszinibu, sporta skolotaja un
aerobikas trenere atbild uz jautajumu, -
kas Tev saistas ar jedzienu ‘iidens un
cilveka organisms’?

- Bérnam piedzimstot, 90% no kermena
svara ir iidens; pieaugusa cilvéka organisma
(atkariba no taukaudu daudzuma) - 70%.
Trenétiem sportistiem ir relativi augstaks
kopejais tidens daudzums organisma, jo ir
liela muskulu masa un maz taukaudu. Ar
gadiem tudens daudzums organisma sama-
zinas. Pastiprinatas sviSanas laika ieteicams
lietot tideni ar lielaku mineralizacijas pakapi.

Da’Zreiz velme &st ir vienkarsi nepiecieSamiba
padzerties. Padzerties vajadzetu pirms slapju
sajtas raSanas, jo slapes jau ir idens deficits.
Slodzes laika, kad notiek intensiva sviSana,
palielinas tdens zudums, ko nepiecieSams
nekavejoties kompenset, ik pec 15-20 mini-
tém izdzerot 1idz 250 ml. Udens deficita gadi-
juma ir palielinata urina koncentracija, ka
rezultata tiek bojatas nieres. §1,<idruma uz-
nemsana nepieciesama jau pirms slodzes, tas
laika un péc slodzes.

ILGA ZUSA, gimenes arste, — vai Jums
bieZi iznak runat ar pacientiem par
uidens lietoSanas nepiecieSamibu un
kada ir Jusu personiga rutina?

-Ja, loti biezi, ipasi, ja pacients ir vecuma
virs 60 gadiem vai ari akitas saslimSanas laika.
PaSai dzeramais tdens vienmer ir lidz
celojumos vai vienkarsi ikdiena, darba un
parvietojoties ar masinu.

INGA BUKSA, pedagogs, - kads ir
Tavs noverojums, vai berni skola iidens
lietoSanai pievers piendcigu uzmani-
bu?

— Esmu noverojusi, ka dalai bernu lidzi ir
savas tidens pudeles. Liela da]a izmanto skola
piedavato dzeramo tdeni, zina, kur tas ir, un
to lieto! Pietiekami vai nepietiekami? Iespe-
jams, ne. Manuprat, ja tdens lietoSana ir
izveidots ka ieradums bérnam, tas ir ideals
variants.

Vai straujaja skolas dzives ritma
pamanies atceréeties atjaunot personi-
gas udens rezerves?

- Udens ir neatnemama un svariga misu
dzives sastavdala. Sava ikdiena cenSos
apzinati piedomat par tidens lietoSanu. Gan
majas, gan darba vienmer ir blakus udens
pudele, kas ir ka atgadinajums padzerties, bet,
darot ikdienas pienakumus, ari tas ne vienmer
nostrada. Padomajot secinu, ka tdens
patérins varétu bt lielaks!

AIVITA BAUERE, 15 gadi, skolniece,
— Tu dod prieksroku sidenim vai
saldinatiem dzerieniem?

— Noteikti izvelos tideni, nevis saldinatos
dzérienus, kaut gan reizém lietoju ari tos.
Izvelos tideni, jo tas ir veseligak un tidens spéj
labak veldzet slapes.

Varbiit ka paliglidzekli atgadina-
jumam par iidens lietosanu izmanto
kadu no aplikacijam?

-Ng, diemzel neizmantoju.

Vai tev ir pie rokas iidens pudele
skola un vai tavi draugi noverte ta
svarigumu un lieto to regulari?

—Ta ka man ir saspringts macibu grafiks,
man vienmeér 1idzi ir idens pudele, jo idens
darbina manas smadzenes un daZreiz remde
ariizsalkumu. Skola ari ir pieejams dzeramais
udens, ar ko uzpildit tdens pudeli. Es no-
verteju tdens svarigumu un censos to lietot
regulari. Daudzam manam draudzenem ir
tieSi tads pats viedoklis, jo ari skola stasta, cik
svarigi ir dzert ideni.

Udens neparvértéjama loma
kermena funkciju darbiba

» Udens aizsarga musu DNS no boja-
jumiem un ir Stnu struktiras saistoSais
materials.

» Udens piedalas visu hormonu razo-
$ana, ieskaitot melatoninu, un dod jaunibas
energiju.

»  Udens palidz noverst leikeémiju, asins
sabiezinaSanos, ka ari paaugstina imunsis-

témas darba efektivitati cina ar infekcijam un
véZa Sunam.

» Udens izskidina un transporté ska-
bekli un uzturvielas, izvada toksisku vielu
nosédumus, iee]lo locitavas, mitrina gaisu
elposanai, regulé kermena sviSanu, nodrosina
gremosanas sulas vielmainu un palidz noverst
atminas pasliktinaSanos.

»  Dzerot5 glazes tidens diena, samazi-
nam sirds slimibas par 40%.

> Dzerot udeni, Skidrinam asinis, kas
savukart spej piegadat vairak skabekli sma-
dzeném un palidz kermenim uzturét dabigu
pH limeni.
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NepiecieSamais iidens daudzums organisma
dzivibai svarigu funkciju izpildei.

»  Nieres filtré asinis lidz pat 300x diena,
un tam vajadzigs tidens, lai normali funkcio-
nétu. Udens novers ari akmenu veido$anos
nieres.

»  Udens lietosana saglaba adu jaunu un
pasarga no grumbam.

Smeékeésana veicina organisma attade-
nosanos, savukart tadens izskalo nikotina
nosédumus no organisma.

> Mati satur 25% udens, un 2 1 adens
diena palidz uzturét tos veseligus, stiprina un
veicina to augSanu.

»  Udens mitrina acu, deguna un mutes
glotadu.

»  Karsta dzériena lieto$ana atvésina
atrak, jo veicina sviSanu, jo caur to kermenis
atdod lieko siltumu.

> Cilvekiem, kuri cie§ badu, uztura ir
nepiecieSams krietni lielaks tidens daudzums.

Udens un stress

Stress pamata saistas ar negativam emoci-
jam, bet no psihologijas viedokla ir labais un
sliktais stress. Ir zinatniski pieradits, ka labai
hidratacijai ir pozitivs iespaids uz stresa limeni
—cilveki, kuri pietiekami lieto tideni, ir laimi-
gaki, viniem ir lielakas koncentracijas spéjas
un asaka uztvere. Cilveki, kuri cie$ no tidens
trakuma organisma, ir nemierigi, vairak ap-
juku$i un mazak priecigi. Dehidratacijai ir
tieSa saikne ar depresiju, jo, samazinoties
tdens daudzumam smadzenés, dazados tas
centros rosinas trauksme, nervozitate un sa-
asinas emocijas. Tas ir Joti vienkarsi - ja més
nenodrosinam kermeni ar tam nepiecieSamo
udens daudzumu dazadu funkciju izpildei,
tas reage!

Udens lieto$ana kardinali iespaido nervu
sistému - tas samazina stresu, izskalojot korti-
zolu, stresa hormonu, un citus toksinus no
organisma, uzlabojot asinsriti, apgadajot
smadzenes ar skabekli un nodrosinot norma-
lu kermena funkciju darbibu.

Udens pozitivi iedarbojas ari uz parasim-
patisko nervu sistemu, kas atbild par orga-
nisma mieru un atputu, palénina elposanu,
sirdsdarbibu un samazina muskulu sasprin-

gumu.

Udens un liekais svars
Tauku uzkraSanas biezi vien ir organisma
reakcija uz stresu, trauksmi, bezmiegu un

Mudina padomat un domat. Edite Ger-
mane ieguvusi zinasanas, studgjot un ie-
gustot Socialo zinatnu bakalauru psiholo-
gija, sertifikatu Saskarsmes psihologija, un
arzemes, stradajot farmacija, ieguvusi ar
Veselibas aprupes padomdevéja serti-
fikatu.

piesarnotu organisma ieks$€jo vidi. Toksini,
kas rodas vielmainas procesa, tiek uzkrati
tauku $tinas, un, jo lielaks iekSejais piesar-
nojums, jo vairak uzbriest taukaudi. Lietojot
udeni pietiekama daudzuma, toksini tiek
izvaditi caur nierém un liekie taukaudi
noardas.

Udens palidz zaudét svaru, jo izvada starp-
produktus un 84% parkonvertétu tauku
oglekla dioksida forma, ko més zaud€jam
caur plausam. Izdzerot puslitru tdens, viel-
maina uzlabojas par 30%, un si iedarbiba ilgst
1,5 stundas.

Udens palidz radit veseligu sata sajitu un
pasarga no parésanas, tomer 37% no mums
bieZi sajauc slapju un izsalkuma signalu, jo
tie var bt vaji.

Smadzenu dala hioptalamus kontrolé gan
izsalkumu, gan slapju sajttu, tapéc, kad sajtti
izsalkumu, padzeries un nogaidi 15-20
minttes. Tiesi tik laika ir nepiecieSams sma-
dzenem, lai saprastu, kas jums isti ir vajadzigs.
Jaatceras, ka veselam organismam nepie-
cieSams est tikai katras 3-4 stundas. Manigo
izsalkumu, kas patiesiba var bt slapes, var
veicinat nepietiekams miegs vai slikta ta
kvalitate.

Kalorijas, ko més uznemam ar saldinatiem
dzerieniem, tiek sadedzinatas pirmas, un tikai
tad tas, kuras mums ir uzkratas organisma.

Udens lietosana palidz uzturét zemu korti-
zola limeni. Paaugstinats, tas veicina ar dzi-
vesveidu saistito slimibu attistibu un
aptaukoSanos.

Dehidratacijas bistamiba

Udens deficita apstaklos organisms sakot-
néji samazina savas funkcijas, bet tad keras
klat pie dzivibai svarigu struktiiru demon-
tazas. Sakotnéji tas izpauZzas ka nogurums,
galvassapes un gritibas koncentréties.

Cilveka organisma esoSo Skidruma dau-
dzumu pamata ietekme slimibas, stress, laika
apstakli un ari kafeina uznemsSana. Slapes
rodas, kad cilvéka organismam nepiecieSams
udens, bet, ja tas netiek lietots pietiekami
daudz, dehidratacijas de] slapju signals tiek
nomakts vai pavajinats un sajaukts ar izsalku-
ma signalu. DiemZel musdieniga moderna
edienu raZzoSana ar augstu kaloriju un cukura
saturu pavajina starpibu starp izsalkuma un
slapju sajatu.

* Turpinajums 10.1pp.
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Japienem svarigs Cetrgades dokuments

dokumenta pienemsanu.

satricinajumus!
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Latvijas Kara muzeja aizvadita pirma publiska diskusija par jauno
Valsts aizsardzibas koncepciju, kura nozares eksperti izvérteja
Latvijas aizsardzibas nozares prioritates turpmakajiem cetriem
gadiem. Japiebilst, ka Sobrid spéka esosa koncepcija ir kops
2020.gada 24.septembra. Tas nozimé, ka tuvojas laiks, kad 14.Saeimas
deputatiem bas jalemj par jauna S§i ¢etrgades politikas planosanas

Valsts aizsardzibas koncepcija ir uz militaro draudu analizes pamata
sagatavots dokuments, kurd noteikti valsts militaras aizsardzibas stratégiskie
pamatprincipi, prioritates un pasakumi miera, valsts apdraudéjuma un kara
laika. Valsts aizsardziba attiecas uz ikvienu Latvijas iedzivotaju, tapéc tas
garantéSana ir ne tikai valsts varas un parvaldes institticiju pienakums, bet ari
katra individa atbildiba. Ja ikviens pret savu un valsts droSibu izturésies
atbildigi, sabiedriba buis labak sagatavota parvarét krizes un citus

(No pasreiz speka esosas Valsts aizsardzibas koncepcijas rakstita)

Kada bus jauna Valsts aizsardzibas konce

Diskusija piedalijas:

INARA MURNIECE,
aizsardzibas ministre

leva Abele (Saeima)

N

ol La "

LEONIDS KALNINS,
Nacionalo brunoto
spéku komandieris,
generalleitnants

Foto — Aizsardzibas ministrija, Nacionalie
brunotie spéki (NBS), Reinis Inkéns (Saeima),

RAIMONDS
BERGMANIS,
Saeimas Aizsardzibas,
iekSlietu un korupcijas
novérSanas komisijas
priek§sédétajs

RIHARDS KOLS,
Saeimas Arlietu
komisijas
priek§sedétajs

v

Desmit dienas pret jebkadu agresiju

Diskusiju atklaja aizsardzibas ministre Inara Mirniece,
uzsverot, ka iemesls, kade] Soreiz sarunas par jauno koncepciju
uzsaktas tik atri, ir strauji mainijusies apstakli jeb Krievijas Joti
agresivais karS pret visu Ukrainas valsti. “Esam NATO
paplasinaSanas priekSvakara. Loti veletos, lai ari Somija un
Zviedrija pievienotos $ai aliansei. Mums jastrada pie tadiem
jauniem Baltijas juras regiona aizsardzibas planiem, kas masu
nedraugiem paraditu, ka Baltija un NATO kopuma Kklust
spécigaka. Sim procesam jarod paatri-
najums. Kas attiecas uz Latviju, jaattista
Valsts aizsardzibas dienests. Ceru, ka Sovasar
dienestu uzsaks pirmie brivpratigie. Tapat
jastiprina Jaunsardzes kustiba un, protams,
Zemessardze. Saja jaunaja situacija do-
majam ari par ikviena Latvijas iedzivotaja
72 stundu gatavibu notureties krizes
situacija, bet valstij kopuma jabut gatavai
vismaz desmit dienas pretoties jebkada veida
agresijai un draudiem, taja skaita milita-
riem. Mums patik atsaukties uz NATO
kolektivas aizsardzibas 5.pantu, bet 3.panta
loti skaidri pateikts, ka katrai valstij jastiprina savas aizsardzibas
spejas, lai spetu pretoties agresijai. To Sobrid ari daram,” uzsvéera
[.Murniece.

Aizsardzibas ministre nedoma, ka tuvakaja laika Krievija
redzésim parmainas. Tadel pasreiz€ja kara vajadziga pilniga
Ukrainas uzvara (okupeto teritoriju atgtsana, starptautiska
tribunala izveidoSana, Krievijas sabiedriskas domas maina un
Krievijas valsts reformacija) un Krievijas sakave. “Tikai tad
varam cerét uz ilgsto§aku mieru masu regiona. Tikmér Latvijas
merkis ir NATO spéku lielaka klatbiitne misu regiona.
Vienlaikus tas dod iesp&ju NATO komandvadibai péc nepie-
cieSamibas izmantot savus spékus bez ilgstoSas politiskas saska-
nosSanas ar NATO dalibvalstim. Mums pilnigi noteikti ja-
sasniedz ar1 3 % finans€jums valsts aizsardzibai no iekSzemes
kopprodukta. Tas nozimé konkrétu brunoto spéju stiprina-
Sanu, kuras pietriikst Sobrid - rakeSu artilérija, krasta aizsardziba,
dronu plasaka integracija aizsardzibas joma, municijas (ipasi
lielkalibra) krajumu veidoSana un vel, un vel. Visbeidzot Baltijas
juras regiona valstim kopa ar Poliju bGtu jadoma par militaras
industrijas stiprinasanu. Iestrades jau ir,” atzina I.Mirniece.

Tikmér NBS komandieris generalleitnants Leonids Kalnins

Nesena pétijuma rezultati liecina, ka
pédeéjo astonu gadu laika Latvijas
iedzivotaju gataviba ar ieroc¢iem aizstavet
savu valsti ir samazinajusies. Loti butiski,
ka viens no pasSiem svarigakajiem Sadas
nostajas céloniem ir valdibas darba
vertéjums. Jebkur$ nozagts eiro un
mulkigs lemums mazina velmi aizstavet
Latviju. To aicinu paturét prata.

JANIS IKSTENS, politologs

uzsveéra, ka Latvija savu valstisko struktaru sp&ju atri reagét
attistijusi tik talu, ka NBS un aizsardzibas sistéma kopuma ir
vienlidziga ar citiem visa NATO ietvaros.

Divi strateégiski merki

Saeimas Aizsardzibas, iekSlietu un korupcijas novérSanas
komisijas priek$sedétajs Raimonds Bergmanis vérsa uzmanibu
uz diviem stratégiskiem meérkiem, péc kuriem javadas Valsts
aizsardzibas koncepcija. Pirmkart, noveérst un parvarét iespe-
jamo valsts apdraudejumu, garantet
valstiskumu un valsts varas un iekartas
ricibspéju un nepartrauktibu, ka ar1
sekmet visas Latvijas iedzivotaju
atbildigu attieksmi pret valsti un
drosibu. Otrkart, padarit Latvijas
aizsardzibu pietiekami spécigu, lai
jebkur§ agresora uzbrukums tam
raditu ieverojami lielakus zaud&jumus
neka potencialos ieguvumus, tadejadi
atturot agresoru no uzbrukuma veik-
Sanas. “Planojot jauno koncepciju,
nakotne jaskatas daudz plasak, jo
atbildiba par aizsardzibu nav vairs tikai Aizsardzibas ministrijas
laucins - ta ir starpnozaru sadarbiba. Cilveku izpratné lenam
notiek transformacija, bet dala no pasreizejas koncepcijas drosi
vien bis japarnes uz jauno dokumentu, jo daudz kas nav
izdevies,” sprieda R.Bergmanis.

Jaapgust ari spanu un polu valodas
Saeimas Arlietu komisijas priek3sedétajs Rihards Kols uzsvera,
ka Latvijas valdiba ar Lietuvas un Igaunijas kolégiem ved sarunas
par trispuséjiem ligumiem, kad ar&ja vai pat iekS€ja apdrau-
déjuma gadijuma nav jagaida NATO 5.panta (kolektivas
aizsardzibas) iedarbinaSana, bet jau pirms tam var steigt paliga
misu kaiminiem vai vini — mums. “Tas ir Joti batiskas lietas,
kas papildus nak klat Valsts aizsardzibas koncepcijai. Nakotné
regiona spéju stiprinasanai Joti svarigs bas arl toposais Sélijas
militarais poligons, bet visbiitiskakais ir kopigas macibas.
Visbeidzot loti svarigas ir ari karaviru sveSvalodu zinaSanas —
ne tikai anglu, bet brunotajiem spékiem vajadzétu apgit,
pieméram, ari spanu vai pat polu valodas. Kad biju macibas
ka zemessargs, bija iespé&ja but kopa ar polu tankistiem. Vini ir
liela nacija un angliski neruna. Tad es iedomajos, —ja pienak X

Verte militarais analitikis

stunda, augstakaja komandkede kopiga valoda tiks atrasta,
bet zemaka limena karaviri, kaujas lauka citas valsts karaviram
jautajot pec municijas, viens otru nesaprastu. Tade], manuprat,
butu loti batiski, ja NBS nodroSinatu ne tikai anglu, bet arl
citu valodu apgtSanu,” uzsvera R.Kols.

Vai neiznicinas Jaunsardzi? Ka X stunda
rikoties tiesneSiem?

Diskusijas otraja dala sniegt savu viedokli un uzdot
jautajumus bija iesp&ja klatesoSajiem, starp kuriem bija daZzadu
nozaru profesionali. Piemeéram, bijuSais NBS komandieris JURIS
DALBIN§ pauda baZzas, vai valsts aizsardzibas maciba, ko
Saeima atbalstijusi ka obligatu macibu priekSmetu videgjas
izglitibas programma no 2024.gada 1.septembra, neiznicinas
Jaunsardzes kustibu. “Gribétu, lai jaunaja Valsts aizsardzibas
koncepcija butu precizi izskaidrots sekojos$s teikums: “Lidz
laikam, kad valsts aizsardzibas maciba tiks ieviesta visas Latvijas
izglitibas iestadés, Jaunsardze turpinas darboties ka brivpratiga
Latvijas skolu jaunatnes kustiba, kas sniedz intereSu izglitibu
skoléniem no 5. 1idz 9.klasei.” Un kas biis péc tam? Pagajusaja
gada Jaunsardze nosvinéja savu 30 gadu pastavesanas jubileju.
Veidojot valsts aizsardzibas macibu, nevajadzétu iznicinat jau
esoSu struktiru, kas visus Sos gadus Joti nopietni darbojas. Un
ja abas programmas — valsts aizsardzibas maciba un Jaunsardzes
kustiba — ir Joti lidzigas, kas, man Skiet, ta ari ir, tad nakotné
jadoma, lai Jaunsardze tieSam k]atu par intereSu izglitibu, kas
papildinatu valsts aizsardzibas macibu, to paceltu vel augstaka
kvalitate un sniegtu papildus resursus aizsardzibas nozarei,”
uzsvera atvalinatais pulkvedis.

Tikmeér Satversmes tiesas priek$sédetajs ALDIS LAVII}IS
aicinaja Valsts aizsardzibas koncepcija vairak pievérst uzmanibu
Satversmes tiesai un Latvijas tiesam kopuma, kas Sobrid,
vinaprat, nav pietiekami izdarits. “Kas varétu but pirmie
apdraudetie objekti no misu nelabveliem, ja vini gribétu versties
pret neatkarigu tiesu varu? Manuprat, primari ta batu
Satversmes tiesa, kas spele butisku lomu, lai nodrosinatu
tiesiskumu miisu valsti. Jautajums, ka mes, Satversmes tiesas
tiesnesi, jutamies, ja pienak X stunda? Ka mums jarikojas
apdraudejuma gadijuma? Man $adas informacijas ir gauzam
maz, tade] aicinatu aizsardzibas nozares cieSaku sadarbibu ar
tiesam un $is sadarbibas precizaku un pilnvértigaku atspo-
gulojumu jaunaja Valsts aizsardzibas koncepcija,” aicinaja
Satversmes tiesas priek$sedetajs.

Par kajnieku minam un atvalinatiem generaliem

Miiitarais analitikis Martins
Verdin$ uzskaitija vairakas
lietas, kuram, vinaprat, japievers
uzmaniba: “Pirmkart, ja ieprieks
rundajam par kKaujas spejam,
tagad jasak runat par Kaujas
gatavibu, kas ir ipaSi aktuali §1
briZa situdcija. Ta ir absoliita
prioritate. Otrkart, isto kaujas
gatavibu un kaujas spejas parada
tikai redls kars vai realistiskas macibas. Sadas macibas nozime,
ka tas nedrikst noslegties ar, ka saka, absoliitu uzvaru — bez
nekadam piezimem un trilkumiem. Kliidu analize ir viens no

galvenajiem uzdevumiem. Treskart, nepieciesSams piesaistit
neatkarigus arvalstu militaros specialistus (nekas nevar biit labaks
par atvalinatiem arvalstu eneraliem), kuri novertetu Naciondalo
brunoto speku apmacibu kvalitati, padzilinati iepazitos ar misu
brunoto speku kaujas spejam un gatavibu un politikiem sniegtu
savu viedokli. Ceturtkart, ja, nedod Dievs, bils nepieciesams
mobilizet karavirus, svarigi sagatavot ne tikai apmacitu brunotu
karaviru masu, bet ari jaunakos komandierus. Piektkart, biezi
rundjam par to, kadu vel brunojumu nepieciesams iepirkt. Paies
simts gadi, lidz nopirksim visu, kas vajadzigs. Protams, ir japerk,
bet vienlaikus javienojas ar sabiedrotajiem, Kuri pie mums glabatu
brunojumu un miisu karaviri varetu tikt apmaciti ar to darboties.
Jamacas jau tagad, lai to nevajadzetu darit tiesi nebaltajas diends.

Visbeidzot ir starptautiski ligumi, kuri mums ir oti neizdevigi,
konkreti — Otavas ligums jeb kajnieku minu izmantosanas
aizliegums. Sobrid varam noverot, ka, piemeram, Ukraina,
neskatoties uz dalibu Saja konvencija, kajnieku minas izmanto.
Tas ir tade], ka Sis minas ir lets un efektivs aizsardzibas ierocis,
kuru mes pasi sev esam liegusi. Jasaprot, ka tadéjadi vajadzibas
gadijuma mums nebiis iespeju aizsardzibas prieksejas linijas
nodroSinat ar kajnieku minam, jo esam apnemusies tas nerazot,
neglabat un neizmantot. Piedavaju apdomat moratoriju uz
kajnieku minu iepirksanu un glabasanu, vienlaikus apnemoties
tas neizmantot — vismaz pirmajiem. Bet ka nu dzive radis, ta
biis, jo kajnieku minas ir svarigas misu Kaujas speju stipri-
nasanai.”

Lappusi sagatavoja A.Loémelis
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Vissvarigakais skidrums pasaulé

DaZi no bieZak sastopamakajiem simpto-
miem, kam japieverS uzmaniba, ir sausa mute,
acu sausums, letargija, reibonis, miegainiba
un galvassapes, kas ir organisma protesta
forma, ka ari tumsSs urins, aizcietéjumi, apju-
kums, vajums musku]os un peksns izsalkums.

Udens daudzums cilveka organisma.

Dehidratacija paaugstina stresa hormona
Kkortizola limeni, ada klist vairak jutiga un
paklauta adas slimibam un infekcijam, ka arl
saasinas astmas 1ékmes un alergijas.

Ja organisms zaudgjis 1idz 15% no tidens,
jau ir nepiecieSama mediciniska iejaukSanas.
Ieprieksejiem simptomiem var pievienoties
zems asinsspiediens (asins sabieze, pazeminas
ta cirkulacija un skabekla piegade dzivibai
svarigiem organiem), ada klust sausa, neelas-
tiga, paatrinas sirdsdarbiba, sviedru trikums,
paaugstinas kermena temperatiira, iekrit acis,
sakas delirijs un seko bezsamana.

Ir svarigi saprast, ka cilveka kermenis, kur$
nesanem pietiekamu tdens daudzumu, pa-
mazam pielagojas $adam reZimam, un slapju
sajuta ir neizteikta. Lai turpinatu nodroS$inat
visu organu darbibu, kermenis sak téréet iek-
$e&jas udens rezerves, kas noved pie visdaza-
dako patologiju attistibas.

Kad jutiet slapes, tad jau ir par velu, de-
hidratacija jau sakusies — jasu organisms jau
ir zaudejis 1,2 1 Skidruma. 10% Skidruma
zaud@sana ir neatgriezeniska, un 20% (7-81) -
navéjosa.

Udens trikuma gadijuma saasinas mugu-
ras sapes, jo mugurkauls, tapat ka locitavas
un muskuli, sastav no liela daudzuma tGdens.

Udens trikumam organisma ir graujoss
iespaids uz garastavokli un energijas limeni —
asinis un limfa k]ast biezakas, samazinas ska-
bekla piegade smadzeném, muskulu elastiba,
paléninas vielmaina un paatrinas grumbu
veidoSanas.

Jaatceras ari, ka parlieku liela idens uznem-
Sana (vairak par 3 1) jeb hiponatriémija izraisa
elektrolitu disbalansu un ari ir dzivibai bista-
ma.

Interesanti fakti par tdeni

»  Kopgjais idens daudzums uz zemes-
lodes ir nemainigs, un 97% ir salstidens. No
atliku$a daudzuma divas treSdalas ir ledaji
un paréjais ir saldadens.

Dzivs koks sastav no 75% tdens, abols
-no 80% un tomats - no 95% tudens.

»  80% no globalajiem notekudeniem
joprojam netiek attiriti un tie satur visu — sakot
no cilveku atkritumiem lidz augsti toksiskiem
rupnieciskiem izmeSiem.

»  Karsts iidens sasalst atrak neka auksts.

»  Udens blivums vislielakais ir +4C, jo
ta molekulas Sada temperatira saspiezZas
viscie$ak.

»  Udensirviens no pamatiem metriskaja
sistéma.

» Udens struktira mainas mizikas
skanu vai mehanisku darbibu rezultata.

»  Udens spej atstarot 5% saules staru.

> Skana zem udens celo 4 reizes atrak
neka gaisa.

> Tikai 0,5% no Zemeslodes tdens
krajumiem ir derigi lietoSanai cilvekiem.

> 30,1% no dzerama udens nak no
pazemes tideniem.

»  Tardigrats, mikroskopisks bezmu-
gurkaulnieks, var iztikt bez idens 10 gadus,
krokodils — 2 gadus, cilveks - 6 dienas, kakis
—4-3, suns - 3 dienas.

> VirieSi uztura lieto vairak idens — 3,46
1, sievietes—2,75 1.

»  Vairak neka miljards cilvéku dzivo
neapmierinoSos apstaklos, kur dzeramais
udens nav pietiekams, kas ir célonis daudzam
epidemijam.

» Lauksaimnieciba patére 90% no
kopeja pasaules tidens patérina.

Udens tiek lietots ka universals 3Ki-
dinatajs.

»  Gaetale ezers Etiopija ir salakais ezers
pasaulé. Ta salums ir 433%, kas ir 746 g sals
uz 1 litru Gidens.

> 12 biljonu gaismas gadu attaluma celo
gigantiska idens masa miglas makona forma,
kas, peéc NASA zinatnieku aplesem, piepilditu
Zemeslodes okeanus 14 triljonus reizu un kura
pietiktu 28 galaktikam.

Lai iddens dzerSana batu

rutina un bauda

> Pievienojiet idenim citronu, laimu,
medu, apelsinu, arbuza Skelites, zemenes,
gurki, Kivi, piparmeétras un citus garSaugus,
lai daudzveidotu tidens garSu.

> fdietadeni meloneés, arbiizos, salatos,
selerijas, gurkos, cukini, zemeneés un daudzos
citos darzenos un auglos - tajos ir augsta
udens koncentracija.

»  lesaciet ritu ar divam glazém silta
tadens tuk3a dasa — péc nakts regeneracijas
procesiem organismam izmisigi nepiecieSams
udens, nevis éSana! Tas palidz attirit organis-
mu, izvada toksinus un veicina zarnu trakta
darbibu, balansé limfu sistemu, kura savukart
palidz veidot stipru imunsistemu. Kad $ads
ieradums ir sakts, apetite paradas tikai 2-3
stundas péc pamosanas.

> Jaievero, ka udens dzerSana pirms
maltites nebtatu vélama, jo tdens atSkaida
kunga sulu, un fermenti nevar veikt savu
darbu - zarnas bariba nonak nesagremota,
un sakas ragSanas procesi. Viena glaze tidens
pusstundu pirms &Sanas veicinas gremoSanu
un mazinas izsalkumu. Udeni nevajadzétu
dzert ari atrak ka pusstundu péc maltites, jo
ar to tiek aizskaloti nu jau atSkaiditie gre-
mosanas fermenti un nesagremota bariba tiek
aizvadita zarnu trakta, kas savukart rada
lieku slodzi zarnu trakta un veicina vedera
uzpisanos.

»  Udenimun pienam piemit visaugsta-
kas hidrat&josas ipasibas.

»  Priekiroka biitu jadod vienmer siltam,
ta saucamajam ‘atrajam tdenim’ (+40°C), jo
tas pa tieSo tiek atdots organisma. Auksta
udens sasildiSanai organisma tiek patéréta
energija no nierém, kas ir japalielina un ja-
aizsarga, nevis jatere.

»  Karsti dzérieni var kungi iznicinat $G-
nas, kas razo salsskabi un gremoSanas fer-
mentus, tapéc nav ieteicams dzert par +40C
gradiem karstakus dzerienus.

»  Uzliec atgadinajumu telefona par
udens dzerSanu — kad jitam slapes, tad jau ir
par velu, dehidratacija jau ir sakusies.

»  Aplikacija “Water remainder” (“At-
ceries dzert ideni”) un citas (“Water print”,
“H20 tracker”, “Water use calculator”) lieliski
noderes pieaugusajiem un aizraus bérnus.

»  Pieskati, lai adens pudele ir pie rokas
vienmer - gan masina, gan darba, gan cela.

: =R
Balvu ezers. Latvija iidens aiznem 1,57%
no Latvijas teritorijas. Vel 2015. gada 0,7%
Latvijas iedzivotajiem tira dzerama iidens pieeja
bijusi liegta.

> legadajies tidens pudeli bérniem un
radi piemeéru, lai ta lietoSana klatu par
ieradumu gimene.

» Dod priekSroku tidenim, nevis limo-
nadém, sulam un kolai ar augstu cukura
saturu — tas ir ne tikai liekas kalorijas, bet ari
ietekmeé organisma skabju — bazu lidzsvaru,
kam seko slikta pa$sajiita, slimibas un tauku
uzkrasanas.

> Atceries, ka karsta dzériena lieto$ana
atvésina atrak, jo veicina sviSanu, caur ko ker-
menis siltumu atdod atrak.

> Ipasas slodzes, slimibu un svisanas
gadijumos lieto hidratéjoSu maisijumu ar
elektrolitiem — magnéziju, kaliju un natriju,
kuri atbild par normalu sirdsdarbibu un asins-
spiedienu, vai ari pagatavo to pats — Skipsnina
kvalitativa juras vai roza Himalaju sals uz litru
udens nodrosinas tev nepiecieSamo elektro-
litu daudzumu.

»  Minimalais Gdens daudzums diena
kermena svars kg x 30ml, pieméram 60kg X
30ml=1,81

»  Lai netraucétu nakts mieru, pedéjo
reizi ideni dzer 2 stundas pirms gulétieSanas.

»  Sacun beidz dienu ar Gidens lietoSanu
un telpu veédinasanu — nakts laika tavs orga-
nisms ir zaudgjis vismaz 200ml tidens un gaisa
piesarnojums iekstelpas nereti parsniedz gaisa
piesarnojumu ara!

(Izmantoti arzemju preses materiali, foto —no
interneta un personiga arhiva. *Procentudalie
raditaji atskiras dazados informdcijas avotos.)

Sagatavoja EDITE GERMANE

(Izmantoti arzemju preses materidli, foto —

no interneta arhiva)

Uzdevums: visus magiskos vardus ierakstit
krustvardu miklai lidziga tabula. Uzvaretaju

gaida parsteiguma balva.
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Alnis - arkls - Arnis - asaka - asara - attin - burka - cauna -
desas - divas - ielas - kalna - kalpi - kapos - kases - kauja - kausa
- koris - klade - kurli - kurpe - kurus - laiva - lampa - lauki -
lauva - lauzu - Jauna - liesa - maiss - malas - malka - masts -
matos - mazus - majas - medus - metas - nesen - peles - pérle -
pleca - ritos - rokas - rotat - samts - sauks - sesks - sesta - sitas -
skala - skats - skola - slava - slépo - slido - slota - stabs - stils-
taiga - tiesa - torte - triks - Valka

Jusu atbildes tiek gaiditas “Vaduguns” redakcija, Teatra iela 8,
lidz 10.aprilim.

I Magisko vardu miklu atrisinaja: A.Jugane (VectilZa),
P.Paiders, T.Ivanova, L.Krilova, ].Poseika, G.Amantovs (Balvi),
B.Sopule (Viksna), .LHomko (Medneva), A.Zeltins (Beérzkalnes
pagasts), A.Micule (TilZa).
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Balviem. Péc balvas griezties redakcija (lidzi nemt personu
apliecinoSu dokumentu).

Lappusi sagatavoja E.Gabranovs
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Par ieroCu glabasanas, nésasanas un kolekcijas
atlauju deriguma terminu

Valsts policija informé Saujamierocu ipasniekus par
ierocu glabasanas, nésasanas un kolekcijas atlauju
deriguma terminu, kam japievérs uzmaniba, jo vairakos
gadijumos to deriguma termins$ ir lidz 81 gada
14.septembrim. Aicinam Saujamiero€u ipasSniekus
neatlikt So atlauju mainu uz pedéjo bridi, bet izdarit to
savlaikus.

Ierocu aprites likuma, kas stajas speka 2019.gada 10.aprili,
Parejas noteikumu 8. un 9. punkta ir minéts, ka:

1) ieroca glabasanas at]lauja, nésasanas atlauja un ierocu
kolekcijas atlauja, kas tika izsniegta lidz $i likuma speka
stasanas dienai (tas ir, 1idz 2019.gada 10.aprilim) uz nenoteiktu
laiku, ir deriga lidz 2023.gada 14.septembrim;

2) ieroCa nésasanas atlauja, kas tika izsniegta lidz 3 likuma
speka staSanas dienai (tas ir, lidz 2019.gada 10.aprilim) uz 10
gadiem, ir deriga lidz atlauja noraditajam terminam, bet ne
ilgak ka lidz 2023.gada 14.septembrim.

Augstak minéta informacija ir
attiecinama ari uz apbalvojumu
ierocu atlaujam un to ipasniekiem!

Fiziska persona var iesniegt iesniegumu par ieroca
glabasanas, nésasanas vai kolekcijas atlaujas termina
pagarinasanu jebkura personai piemerota laika lidz $1 gada
14.septembrim taja Valsts policijas strukttirvieniba, kura ierocis
registréts.

Nemot véra lielo SaujamieroCu ipaSnieku skaitu Latvija,
pirms doSanas uz Valsts policijas struktiirvienibu, kura ierocis
registréts, buitu velams ieprieks pieteikties pa talruni,
kas noradits ieroCu glabasanas atlauja. Vienlaikus
minetais ieroCu ipasnieks var iesniegt iesniegumu bez personas
obligatas ieraSanas Valsts policija ar Saujamieroci, bet gan
nosutot iesniegumu elektroniski vai ar pasta starpniecibu.

Gadijumos, kad fiziskai personai izsniegta ierocu
glabaSanas, nésaSanas atlauja vai ieroCu kolekcijas atlauja
tikai balstoties uz lerocu aprites likuma Parejas noteikumu 8.
un 9. punktu, valsts nodeva par atlaujas izsniegSanu nav
paredzéta.

Jaieroca glabasanas atlaujai, nésasanas atlaujai vai ierocu

kolekcijas atlaujai ir beidzies deriguma termins (noradits ierocu
atlauja vai noteikts ar likumu), atlauja klist nederiga.
Gadijuma, ja Saujamierocis tiek glabats bez derigas ieroca
atlaujas, persona ir saucama pie administrativas atbildibas.

Tapat Valsts policija informé gazes ierocu ipaSniekus,
ka Eiropas Savienibas ierocu aprites tiesiskais reguléjums un
leroCu aprites likuma Parejas noteikumu 12., 14. un 15. punkta
noteikts, ka gazes pistoles (revolveri), kuri registréti vai iegadati
pie iero¢u komersanta lidz 2020. gada 17. janvarim, saskana
ar ierocu aprites tiesisko reguléjumu tiek atziti par
parveidojamiem SauSanai ar SaujamieroCu municiju. Nemot
vera minéto, leroCu aprites likuma 5. panta ceturta dala
uzskata attiecigus gazes ierocCus (revolverus) par B kategorijas
Saujamieroc¢iem un atkariba no to darbibas principa klasificé
atbilstosa B kategorijas apakSgrupa.

Saskana ar lerocu aprites likuma Parejas noteikumu
12.punkta prasibam lidz $i gada 14.septembrim personam ir
pienakums 3os ieroCus registrét Valsts policija, uzradot
attiecigo gazes pistoli (revolveri) un iesniedzot iesniegumu,
kura norada savus personas datus un informaciju par attiecigo
ieroci—veidu, marku, modeli, mark&jumu —un sanemto ieroCa
glabasanas atlauju vai ieroca nésasanas atlauju, ievérojot 3aja
likuma noteiktas prasibas.

Fiziskam personam, lai iegiitu gazes ierocCa atlauju
pasaizsardzibai, biis nepiecieSams 1idz §1 gada 14.septembrim
registrét tos Valsts policija atbilstodi normativajiem aktiem
par ieroCu registracijas kartibu, izpildot Ministru kabineta
2019.gada 21.maija noteikumu Nr.211 “Noteikumi par ierocu
atlaujam un par ierocu iznemsanu un iznicinasanu” Il sadalas
prasibas par ieroCu iegadasanas, glabasanas, nésasanas atlaujas
sanemsanu.

Ta, pieméram, fiziskam personam buis nepiecieSams
nokartot leroCu aprites likuma noteikto kvalifikacijas
parbaudijumu attieciba uz iero¢u un municijas aprites kartibu
un prasmi rikoties ar ieroci. Sobrid iero¢u un municijas aprites
kvalifikacijas parbaudijuma pienemsanas kartibu un ta
nokartosanai nepiecieSamo zinaSanu apjomu nosaka
Ministru kabineta 2020.gada 7.aprila noteikumi Nr.191
“leroCu un municijas aprites kvalifikacijas parbaudijuma

saturs un norises kartiba, un valsts nodevas apmeérs un
maksaSanas kartiba”. Kvalifikacijas parbaudijuma jautajumi
un sikaka informacija ir pieejama Valsts policijas
majaslapa www.vp.gov.lv (sadala: Licences, sertifikati,
atlaujas).

Bez minéta parbaudijuma vajadzés iziet aril pirmas
palidzibas pamatzinaSanu apmacibas kursus, veselibas
parbaudi, samaksat valsts nodevu par attiecigas atlaujas
sanemsSanu, ka arl nodroSinat gazes ieroCa pienacigu
uzraudzibu un glabasanu ieroca atlauja noraditaja adrese
saskana ar leroCu aprites likuma prasibam, ierikojot seifu.

Vienlaikus Ierocu aprites likuma Parejas noteikumu
12.punkts paredz ari citus risinajumus, gadijuma ja nevelaties
paturét gazes ieroci sev ieverojot Saja likuma noteiktas pra-
sibas, gazes ieroci var parregistrét citai personai, kurai ir
attieciga ieroCa atlauja, var realizét ar Latvijas Republikas
ierocu komersanta starpniecibu, vai nodot Valsts policijai
iznicinasanai.

Turklat iepriekSminétas prasibas ir attiecinamas ari uz
personam, kuras ir iegadajusas gazes ierocus no 2019.gada
10.aprila vai plano iegadaties lidz $1 gada 14.septembrim
attiecigus registrétus gazes ieroCus (pistoles vai revolverus) no
citam personam, veicot Sadu gazes pistolu (revolveru)
parregistraciju, izmantojot Iek$lietu ministrijas Informacijas
centra sniegto elektronisko pakalpojumu, nesanemot Valsts
policija ierocu atlauju.

LINA BAGDONE, Valsts policijas Sabiedrisko
attiecibu nodalas vecaka specialiste

Miega traucéjumi pusaudziem: ka izpauzas un

Griatibas piecelties no ritiem un vakara aizmigt.
Gulesana sabiedriskaja transporta un pat macibu sola.
Kas ir pusaudzu miega traucéjumi, ka tos atpazit un ka

rikoties, stasta labsajiitas eksperte, arste-psihote-
rapeite LAURA VALAINE.

Cik daudz miega nepiecieSams?

PusaudZiem vidéji nepiecieSams 8-10 stundu ilgs miegs.
Tomeér jaatceras, ka miega daudzums katram ir individuals —
vienam pietiks ar septinam stundam, citam vajadzigas visas
desmit.

Par miega trukumu liecina slikta paSsajtta nakamaja diena.
Ja pusaudzim pa dienu nak miegs, ir grati koncentreéties,
noverojama lielaka apetite neka parasti, rodas nepiecieSamiba
péc stimul&josiem dzérieniem, pieméram, kafijas vai energijas
dzerieniem, tam btitu japieverS uzmaniba.

“Sis pazimes noteikti nevajadzétu atstat bez ievéribas, jo
ilgsto$i miega traucéjumi pusaudZu vecuma negativi ietekme
kopgjo veselibas stavokli, uzvedibu, garastavokli, akadémiskos
sasniegumus un emociju regulaciju. CieSot no miega
traucéjumiem, paaugstinas paskaitéjuma risks, pieaug
trauksme. Miegs ir saistits ari ar metabolismu un lieka svara
veidoSanos. Samazinoties miega stundam, ir risks pieaugt
liekajam svaram,” norada Laura Valaine.

Kapéc rodas miega traucéjumi?

Miega traucéjumu céloni ir dazadi. Viens no bieZakajiem ir
miega higiénas parkapumi. Neievérojot miega higiénu,
smadzenes aktivizeéjas un nav iespéjams atslabinaties.

Vel viens iemesls ir pusaudZu vecumposma raditas

biologiskas parmainas miega cikla - griitak iemigt, miegs Klast
trauslaks. Sis izmainas rada biologiska un sociala (skolas)
ritma nesakritiba. Tadéjadi veidojas miega trakums.

Tapat iemesls var btit insomnija. Tas ir miega trakums, kas
rodas tadel, ka cilvekam ir gratibas aizmigt, caurs miegs vai
vin$ agri mostas. PusaudZiem bieZi novero psihofiziologisku
insomniju - nespéju aizmigt trauksmainu domu dél.
Insomniju piedzivo 40% pusaudZu, norada eksperte.

Miegu ietekmé ari ekranu lietoSana. Pieradits, ka
pusaudZiem, kuri spélé videospeéles, nepiecieSams ilgaks laiks,
lai aizmigtu, salidzinot ar tiem, kas to nedara. Ja videospéles
ietekmeé miegu vai akadeémiskos sasniegumus, videospelu laiks
jaierobezo.

Ka palidzét?

Miega traucéjumu gadijuma javersas pie arsta. To iemeslu
un smaguma pakapi var izveértét §imenes arsts, bérnu psihiatrs
vai arsts-psihoterapeits. “Jau minéts, ka miega traucéjumi
atstaj nozimigu iespaidu gan uz fizisko, gan psihisko veselibu,
tapec bez ieveribas tos atstat nedrikstétu,” uzsver Laura
Valaine. Miega traucéjumu arstéSana efektiva ir miega higiénas
ieverosana un psihoterapija, bet atseviskos gadijumos izmanto
ari medikamentus.

Miega higiéna — kas ta tada un ka to
ieverot?

Laba miega higiéna nozimeé ievérot ikdienas rutinu, kas
veicina kvalitativu miegu.

Labu miega higienu palidzes uzturét:

X miega rezims —ieSana gulét un celSanas viena un taja
pasa laika (ari brivdienas!),

X atbilstosi iekartota gulvieta un gulamistaba -
svarigi, lai batu erta gulta, pirms guléSanas nepiecieSams
izvedinat telpu, mazinat apgaismojumu,

X princips “Gulta tikai miegam!”,

X elektronisko ieri¢u sapratiga lietoSana - vismaz
vienu stundu pirms miega nevajadzétu lietot viedierices un
ta vieta izveléties nomierinosas aktivitates,

X uzturs un dzerieni - pirms miega nav ieteicams lietot
kofeinu saturoSus dzerienus, ka ari st smagas maltites un
lielas porcijas,

X fiziskas aktivitates - regularas fiziskas aktivitates
uzlabo veselibu, tomeér tiesi pirms miega nevajadzetu darit
neko fiziski aktivu.

Kad neiztikt bez miegazalem?

Eksperte uzsver, ka miegazales lietojamas tikai ar arsta
atlauju un atbilstosas devas. Bérni un pusaudzi nekada
gadijuma nedrikst lietot vecaku vai kadas citas personas
miegazales!
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Perk

7 LS “St:a.lutini"
ieperk MAjJlOPUS.

Samaksa tilitéja. Labas cenas.

Talr. 29411033.

IEPERK
™ MAJLOPUS

-AUGSTAS CEMNAS
-SAMAKSA TOLITEJA
-ELEKTRONISKIE SVARI

tel. 27777733

ikl 1|H|HSEHTEFHUE I

Pérk izcirstus mezus
(3000 EUR/ha),
lauksaimniecibas zemi,
cirsmas. Tair. 28282021.

Pérk visa veida mezus,
apaugumus, cirsmas.
Talr. 25752944, 27270205.

Hsm “RENEM”
. ieperk

jaunlopus, liellopus,
aitas, piena telinus.
Augstas cenas. Visa veida
apmaksa.
Informacija pa talr.

29485520, 26447663.

Pérk dzivokli, zemi, maju, mezu
jebkada kartiba. Apmaksa
nekavéjoties. lespéjams ar

paradiem, irniekiem,
dalam un citiem apgrutinajumiem.
Talr. 26905430.

“Craftwood” PERK MEZA
IPASUMUS un augosu koku
cirsmas visa Latvija.
Talr. 26360308.

Pasakumi 1949.gada deportaciju un
komunistiska genocida upuru pieminai Balvu

novada

Balvos
24.marta plkst. 12.00 Balvos (pie pieminekla Abrenes aprinka
komunistiska reZima represetajiem iedzivotajiem) Komunistiska genocida
upuru pieminas dienas pasakums. Péc pasakuma transports uz Kubulu

staciju.

Kubulos
24.marta plkst. 13.00 Kubulu stacija (pie pieminas akmens
komunistiska reZima upuriem) atceres pasakums “Sari izsapéts laiks”.
Rugajos
24.marta plkst. 14.00 no tautas nama lidz Komunistiska genocida
upuru pieminas vietai vienotais gajiens, pieminas bridis “Reiz nezinamas

talés duneja dzelzcela sliedes”.

25.marta plkst. 10.00 pieminas bridis pie Komunistiska genocida
upuru pieminas akmens skvera. Iedzivotaji aicinati nakt nolikt ziedus un

svecites.

Balvu pagasta
25.marta plkst. 19.00 Naudaskalna tautas nama dramatiska kolek-
tiva izrade Nora Vétra MuiZniece “Masas” tautas nama. ReZisore Vaira

Resne. leeja bezmaksas.
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Pardod

7s KOTINI

Z/S “Kotini” pardod
SERTIFICETU graudaugu un
pakSaugu vasaraju seklu (pupas,
zirni, miezi, kviesi, auzas, griki).
Kontakti seklas pasatiSanai —
27877545.

Savukart partikas un lopbaribas
produktu pasutiSanai lidzam
sazinaties — 26422231.
WWW.KOTINI.LV

Z/S “GRACUI,_I" pardod jaunputnus,

déjéejvistas. Pieteikumi
pa talr. 29186065.

Skaldita malka.
Cena 45 EUR/berkuba.
Piegades apjoms lidz 7 berkubiem.
Ir sausa. Talr. 25543700.

Lidzjutibas

Reiz man bija baltas kaijas, sapni,
ilgas, bija tas.
Manas kritis debess zilgas lidzi
jarai vilnojas...
Kristus milestiba putu aijas lika
manam ilgam dzimt.
Baltas kaijas cauri dzivei lidot, ka uz
pirmo satiksanos,
Kristaljuras maziba. (A.Lisovskis)
Brazmainie pavasara véji ir
panémusi Tevi lidz... Masu
visdzilaka lidzjutiba Valentinai
Straubei, Inganai, Rihardam,
Patricijai, guldot ZNOTU, VIRU,
MILO TETI Zemes mates kI&pi.
Lizinsku gimene

Pardod labu, skalditu malku.
Atra piegade.
Talr. 26425960.

Pardod malku — 40 EUR/berkuba,
sausa — 55 EUR/berkuba.
Talr. 26550272.

Pardod nobarojamo cuku
kausanai, EUR 300.
Talr. 26329184.

Pardod tiritas un kaltétas auzas
‘Lion’ Mednevas pagasta.
Talr. 26629969.

Pardod sadzivei
nepiecieSsamas mantas.
Talr. 29475253.

Pagajusi jau

Parliecinies, vai aboneji

meénesi!

Cilvéks k& mirdzosa zvaigzne
Debesu plasumos mit.

Ne zinat mums stundu, ne bridi,
Kad dziesto$a lejup ta krit.

Musu patiesa lidzjutiba Inarai,
masam, meitai, debesu valstiba
pavadot milo délu, brali, téti
ANDREJU TARASENKO.

Iréna, Rita, Skaidrite

Lai téva milestiba paliek dzili sirdi
Par avotu, kur muzam spéku smelt.
(Z.Vijupe)
Musu patiesa lidzjatiba Imantam
Mozulim ar gimeni,
téti, viratévu, vectétinu
PETERI MOZULI miziba pavadot.
Zaugupes, Sporta un Zalas ielas
kaimini

Vélas nomat lauksaimniecibas zemi
vai iegadaties.
Talr. 28772537.

LOGI. DURVIS - montaza,
apdare. Talr. 26343039,
www.balvulogi.lv.

Uz sparniem dzérves nes jau
pavasari,

Un piesaulé jau vizbulites zied.

Un ir tik skumji, ir tik Joti skumyji,

Kad tiesi tagad tev bij’ jaaiziet.
Skumiju un atvadu bridi musu
klusa lidzjatiba Pilatu gimeném,
no masas déla INTA uz mizu
atvadoties.

Krémeru un Laicanu gimenes

Lai tev dzimtas zemes véji
Klusu miera dziesmu dzied.
(J.Silazars)
Izsakam patiesu lidzjutibu
tuviniekiem,
NIKOLAJU VASILJEVU muZzibas
cela pavadot.
Partizanu ielas 39a iedzivotaji:
Tamara, Lubov, Biruta, Dzintra,
Nina, Sergejs

Taja cela, kur tevi pavadis
zvaigznes,
Klusuma balta tevi sagaidis Dievs.
Liktens putni uz sparniem tavu
dvéseli aiznes -
Mdasu ligsanas lidzi tai muZiba ies.
Kad pa balto mizibas taku
paragri japavada DELS,
izsakam patiesu lidzjutibu Viktoram
Apsitim ar gimeni.
MMB “Berzkalne” kolektivs

Piedava darbu

PIEDAVA DARBU AUGLU
PARSTRADES CEHA Kubulos.

Alga no 620 eiro uz rokas.
Talr. 26525673.

aduguni turpmakajiem menesiem!

“Vaduguns” abonésanas cena (EUR)

Radas neskaidribas, zvani

talr. 26161959.
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