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30.aprilf ritd folkloras kopa “Pasacina” posds celi uz
Sestivala “Pulka eimu, pulka teku” novada
sartkojumu, kurs Soreiz notika Valkas rajona Méru
kultiras nama.

Pirms pasakuma visas kopas tika aicinatas doties uz
Birzufu pamatskolu. Par to mums stastlja un visus
stavus izradija 9.klases audzeknis. Skola atrodas
1905.gada celta medibu pili, kur apkart ir vecs, bet
kopts parks. Skoléni ar lepnumu radija vareno
diZozolu, kuru aptvert varéja misu 8 bérni.  Kadreiz
pils jumtu rotaja daudzas picites, tadu laiks tds nav
saudzgjis. Tagad piiciti var redzét skolas karoga un ta ir
sastopama ikviena skolas telpa. Interesanti bija apskatit
skolénu un skolotaju savakto seno lietu ekspoziciju.
Katra klasé vecajam lietam bija atvéléta ievérojama
vieta. Fizikas kabinetd bija loti, Joti veci radio un
patafons, arT bezmérs. Latviesu valodas kabineta
’§kirstijim vecas gramatas, skolénu burtnicas un
dienasgramatas no pagdjudd gadsimta 20-30-iem
gadiem. Zimé&$anas klase atrodas neliela torniti, no kura
durvis ved uz béniniem.

Kultiras nama Mate ar meitam vélgjas noskaidrot
kd meés katrs tiekam pie sava varda, ka bérning
piedzimst, kas ta pddes didiSana ir, kadu padominu
méamina un tétis dod bérninam dzivé lidzi, kas sarga
bérninu utt. Sartkojuma piedalijas kopas no Valkas,
Vijciema, Siguldas, MurmuiZzas — no visa Talas
Gaujmalas novada. M&s visi vienojamies kopigas dejas
un dziesmas. PEPT krustmate Mara Malléna gribéja
noskaidrot, cik veca ir katra kopa. M&s izradijamies
visvecakie — 15 gadu veci. Daudzi neticgja, ka ta var
bat. Paulas un Mikela vecmamma Rasma Freimane
apstiprindja, ka var gan un, ka pirmo reizi folkloras
kopa “Pasacina” Brivdabas muzeja Rigéd piedalijas jau
1990.gada maija. Lai tiktu uz turieni, bija jastrada jau
no rudens.

Majupcela vel izskréjamies pa “Silvas” parku.

& Anita

22.maijs — folkloras kopa “Pasacina” brauca uz “Pulka
eimu, pulkd teku” nacionalo sartkojumu Salacgriva.

Rits bija saulains un solfja labu dienu. Verigakie,
braucot, redzgja celam pari skrieno$u stirninu, peléeko
dzrvi staigdjam pa plavu, salnas iekrdsotas klavas. No
AinaZu Sosejas 83 km celu turpindjam kajam. Jaras mala
Ernests Spi¢s gribgja zinat, vai atceramies bérna pirmo
kliedzienu piedzimstot. Jiiras meitas atprasija cela vardus
un tikai tad lava izlist caur murdu, un més nondciam
pludmalé. Saule sildija labi, bet seja pita jiiras véjs.
Visiem viens jautdjums — cik talu jaiet. Pirmo satikam
Juras pérleni. Vipa parliecinaja mis, ka domijot labas
domas var dzivé sasniegt visu, ko vélas. Ejot talak,
negaidits Skeérslis bija upe, kas ietek jura. Tai pari tikt
var€ja palidzot viens otram. Akmenaina krasta sakuma
mums preti stajas Velns, kur§ ladza palidzet aizbert juiru
un krat vipam naudinas, liekot bédu zem akmena. Pie
izdzisu$a ugunskura sédgja karaviru brupas térpti puisi
un ladza sakurt ugunskuru, tad kopigi dziedajam. Pie
Kautkdju raga makslinieks Janis Anmanis rosinaja
bérnus darboties ar krasam un uz audekla paradijas
krasainas jliras alges. Augstd jlras krastd VE&ja mates
Supult izStpojam Elinu ar vecomati, dzieddjam vinam
Supuldziesmu, katrs zila dzipara ieséjam savu sapniti, lai
piepildas. Fludmal€ preti “Bérzinu” majam saimnieks ar-
saimnieci stastija par zvejnieku dzivi un ieradija ka lapa
tiklus. Kijas pitindjam, séZot uz sausa koka, un
klausijamies ~stastnieku Gunti. Beidzot klat bija
Veczemju klintis, kur gaidija muzikanti Gunars Igaunis
un Ilmars Drels, kuri Java mums izspélét meza balsis.
MezZa putnu dziesmas rosindja ieklausities ornitologs
Janis Brikmanis. Vél tikai malcina bija jasaliek kaudzité,
tad bijar) nopelnijjudi pusdienas. Vél apskattjam Libiesu
upuralas Kuikulg, iepazinamies ar Salacgrivu.
Péc vakaripam - sadanco$ana kultiras nama. Saulei
rietot miisu ce]$ beidzot vijas majup.

Paldies maminam, tétiem, vecmaminam un citiem
lidzbraucejiem par atsaucibu, izturibu, palidzibu,
pacietibu, labvelibu brauciena laika.

/Anit:h
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14matjﬁ ‘Mﬁrmuiz?as estradé notika Kauguru
pagasta pasdarbibas kolektivu koncerts. Uzstijas art
JSolkloras kopa “Pasacina”.

AUGUSTS - estradé dejojam, dziedajam. Nepatika, ka
lietus lija, kajas slidéja un krita zemé. Tada uzstasanas
man bija pirma.

STANISLAVS - laiks bija auksts, man mugura bija
bieza kurtka.

LIVA - més estrade uzstajamies. Kad bija jadejo,
Santai paslidéja kdja. Vina dejoja ar mazo Mairi. Visi
skatTtdji sméjas. Annas mamma un Klaudijas
vecamamma mus paciendja ar konfektém. Tur dejoja
arT Soferitis Ivars. Vin§ dejoja ar Mika mammu. Man
nepatika ka dejoja 2.-3.kl., jo nebija vienadi.

ANDRIS - bija jadzied un jadejo. Laiks bija lietains
un estrades grida bija slapja. Mis skatities bija
atbraucis (etis, mamma bija darba. Man svétki |oti
patika, man nebija auksti.

EMILS - s dejoju ar Livu. Bralis Artlrs ari dejoja.
Laiks bija slikts, jo bija auksts un bigki lija lietus. Miis
skatfjas mana mésa, mamma un vecdmamma. T bija
mana pirma uzstaSanas estrade. Més dejojam “Saulit,
mana krustamate”.

SANTA - man patika dejot. Kad bija auksti, tad
lekajam. Man nepatika sédét. Svétki bija forsi. Es
estradeé nekad nebiju dejojusi.

MAIRIS - man bija labi-dziedajam, dejojam. Man
mugurd bija melnas bikses, balts krekls, baltas
zekubikses un veste. Laiks bija auksts, bet més
uzstajamies. Skatities bija atnaku§i mazais brilitis,
mamma, tetis, vecamamma, bet vecaistétis arl dejoja.
ANNA — man mugura bija tautiskais trps, tamboréta
cepurite un cimdigi. Es dejoju ar Mikeli.

ELINA — estrade bija deju svétki. Més dejojam. Aivis
arl dejoja. Es dejoju ar Stasi. Man patik uzstaties un iet
folkloras grupina.

SAMANTA - mamma skatijas un tétis ari, omite arf.
Mani mamma sapucgja, pati liipas uzkrasoju. Es dejoju
un dziedaju. Mana Santa arT dejoja. Laiks bija slikts,
plita vejs,

MIKELIS - Es dancoju ar Annu. Lija lietus. Annas
mamma man aps€ja lakatu. Man viss tur patika.
JUSTINE - més dejojam un uz skatuves_bija slapjs.
Lija lietus. Man patika ka dziedaja citas grupas,
skolnieki. Bija auksti, bet es sanémos un to neizradiju.

yd Sarma

Ieteikumi veseliga uztura pagatavo$anai
bérniem vecuma no diviem lidz
astoppadsmit gadiem

1. Piedavajiet bérnam &dienreizes regulari,
noteikta laika. Neaizstajiet edienrcizi ar
saldumiem.

Bérna uzturam jabut pilnvértigam, lai nodroginatu
optimalu garfigu un fizisku attistibu. Lai uzpemtu
nepiecieS8amo energiju un uzturvielas, bérnam ir jagd
regulari, 4-5 reizes diend, uzpemot gan oglhidratus, gan
olbaltumvielas, gan taukus, ka ari vitaminus un
mineralvielas. Ta ka trijas &dienreizés nepiecie$amos
uzturvielu daudzumus ir griti uzpemt un bérni
€dienreiZu starplaikos izjiit izsalkumu, ir nepiecieSamas
otrds brokastis un launags. Edot noteikta laika, veidojas
pareizi €Sanas ieradumi.

Jaatceras, ka Sokolade, konfektes, konditorejas
izstradajumi un &ip§i nevar aizstat pilnvértigu
€dienreizi. Saldumus nevajadzétu izmantot ki balvu par
labiem sasniegumiem vai ka mierinajumu.

2. Dazadojiet berna &dienkarti. Ik dienas
nodroSiniet bérnam iespgju &st- ar baudu,
nesteidzoties, kopa ar gimeni vai draugiem.

Lai bérns pilnvértigi augtu un attistitos, vipam ir
nepiecieSams daudzveidigs, uzturvielam bagats &diens.
Edienkarté jaieklauj &dieni no dazadam partikas
produktu grupam, pieméram,

v/ maize, putraimi un makaroni, kartupeli,

v darzeni, zalumi, augli un ogas,

v piens un piena produkti,

v dzivnieku vai putnu gala vai zivis, olas, paksaugi un

rieksti.

Edienu porcijas lielums katram b&rnam japieméro
individuali. Bérns pats jit, cik daudz €st, tapéc
nevajadz€tu piespiest apést visu, kas ir uz Skivja.
Neievérojot 3o principu var tikt izjaukta bérna sata
sajiita, lidz ar to notiek parésanas. Pastavigas parésanas
un mazkustiga dzives veida rezultata veidojas
aptaukoSanas.

Liela nozime ir arT &Sanas kultiirai. Bérniem jau no
mazbeérna vecuma ir jaiemaca:

v’ pirms &Sanas nomazgat rokas, :

v &st, s€zot pie galda, nevis skrienot vai stavot kajas,

v uz $kivja likt tik daudz &diena, cik var apést,

nepiecie$aimibas gadijuma uzliekot uzskivja

papildporciju,

v pie galda ar edienu nespéléties,

v &8st nesteidzoties, sakoslgjot katru kumosu,

v' no galda piecelties un aiziet, kad ari pargjie gimenes

locekli ir beigusi ést.
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“1.3. Panaciet, ka brokastis ir svarigaka bérna edlenrelze
- .P&c nakts miera energijas krajumi, kas ir uznemti. ar uzturu |

iepriek3gja diend, bérna organisma ir izsmelti. Ir savrig
nodroinat, lai b&ms &stu brokastis, tas palidzés
koncentréties macibam skold un rotajam bérnudarza vai
majas. Ja bérns bis pagdis brokastis, biis vieglak ievérot ari
pargjas &dienreizes un sagaidit pusdienas. Brokastis nedrikst
aizstat ar saldumiem, konditorejas izstraddjumiem vai atrim
uzkodam. Janodro$ina, lai bérns brokastis sapemtu ar
saliktiem og|hidratiem bagatus édienus: dazada veida putras,
parslas ar pienu vai jogurtu, graudu vai kliju maizi,
papildinot o &dienreizi ar sieru, augliem un darzepiem vai
to  sulam. Brokastim janodro$ina 25% no diena
nepiecie§ama energijas daudzuma.

4. Katra &dienreizé ieklaujiet kadu no édieniem, kas
bagits ar saliktajiem oglhidratiem.

Oglhidrati  organismu nodrofina ar energiju, kas
nepiecieS§ama augSanai un fiziskai aktivitatei. Skolas gados
bérni strauji aug, tade| Saja laika palielinas apetite un rodas
vajadziba péc papildus energijas.

Oglhidratus iedala vienkar$ajos un saliktajos oglhidratos.
Vienkar$os oglhidratus satur medus, cukurs un citi saldumi.
VienkarSie oglhidrati atri pariet no gremo$anas organiem
asinis un lieki uzpemtie parvérsas taukos.

Ar saliktajiem oglhidratiem bagati €dieni ir gan no graudu
produktiem - maizes, putraimiem, makaroniem, gan
darzeniem, gan augliem. Saliktos oglhidratus organisms
parstrada ilgstosak, tie rada sata sajitu un ir pietiekoss
energijas avots.

leklaujiet katra &dienreizé saliktos oglhidratus saturogus
produktus, lai nodro§inatu bérna organismam nepiecie§amo
oglhidratu un 8kiedrvielu daudzumu.

5. NodroSiniet, lai katru dienu bérna uzturia tiktu
ieklauti olbaltumvielam, mineralvielam un
vitaminiem bagati partikas produkti.

Olbaltumvielas veido, atjauno un aizsargd organisma
audus. Tas ir Tpasi svarigas aug8anas un attistibas procesos.
Tap€c bérna uztura ir svarigi katru dienu ieklaut olas, pienu
un piena produktus, liesu galu, zivis.

Liesa gala ir vislabakais dzelzs avots uzturd. Lai sekmétu
dzelzs uzstk$anos, ir nepiecie$ams C vitamins, kas savukirt
ir darzepos un augjos. Tapéc liesu galu vislabak ir pasniegt
kopa ar darzepiem un augliem.

Bérnu uzturu dazadojiet, ieklaujot &dienkartz no zivim
gatavotus €&dienus, kuros ir vairak minerdlvielu nekd no
galas gatavotajos &dienos. leteicams, lai bérns sanemtu no
zivim gatavotus édienus vismaz divas reizes nedéla.

6. NodroSiniet bérna organismam nepiecieSamo kalcija
uznemsanu ar pienu un piena produktiem.
Piens ~un piena produkti ir neatpemama bérnu uztura
sastavdala. To sastava ir tadas nepiecie$amas uzturvielas ka

"‘olbdllumvmlds
produktos

vitamini un mikroclementi. Piena |
esodais olbaltums ir biologiski
augstvertigs.

Piens un piena produkti ir nozimigakais viegli
izmantojama dabiga kalcija un fosfora avols,
Pienam un piena produktiem ir svarigiki loma
stipru kaulaudu veido$ana. Sajos produklos ir
vislabakas  kalcija un fosfora procentuilis
attiecibas, tade| arT bérna organisms 3o kalciju

izn:anto vislabak.

7. Piedavajiet bérnam auglus un darzenus
katra edienreize, iecvérojot dazadibu.

Augli un darzepi ir bagatigs vitaminu,
mineralvielu, Skiedrvielu un citu biologiski aktivu
vielu avots. B&rna uztura ir nepiecie$ama auglu un
darzenu daudzveidiba, sakot no saknu un lapu
darzepiem un zaJumiem, beidzot ar dazadiem
augliem un ogam.

8. Bérna uztura taukviclas
lietojiet méreni.

Tauki palidz nodroSinat fiziski aktiva un augosa
bérna organismu ar nepiecieSamo energiju. Ar
taukiem diend jauzpem Iidz 35% no kopigd
energijas daudzuma, t.sk. 90% jabit augu izcelsmes
taukiem. Nelietojiet parkarsétus un vairakkart
karsitus taukus, jo tajos veidojas kancerogénas
vielas, k@ ari karséSanas laikd taukos samazinis
biologiski aktivo vielu daudzums.

Lai neparsniegtu tauku ieteicamo normu bérna
uzturd, gatavojiet darzepu salatus, izmantojot augu
ellu, jogurtu vai auglu (pieméram, citrona) sulu.

9. NodroSiniet, lai bérnam édienreizu
stavplaikos biitu piejami darzeni, augli vai

pagatavoSanai

rieksti.
Lai remd&tu peksnu izsalkumu bérnam, ieteicams
izvel€tics viegli asimilgjamus produktus bez

krasvielam, saldinatajiem un zemu tauku saturu,
pieméram, auglus, darzenus, neliela daudzuma ari
ter:iiski  neapstradatus, nesalitus riekstus vai
Zavetus auglus. Nepareizi izvéléti produkti
&dienreizu starplaikos kaité bérna veselibai un
attistibai.

10. NodroSiniet, lai bérns katru dienu uznpemtu

pietiekoSu Skidruma daudzumu.

Procentuali pret kermepa masu tdens bérna
organismad ir vairdk neka pieaugulajiem, tapéc
bérniem var atrak iestaties idens zudums. Vislabak
slapes remd@t ar tdeni nevis dazadiem saldinatiem,
krasal.iem un gaz€tiem dzérieniem. Janodro$ina, ka
bérnam jebkura bridi ir pieejams dzeramais {idens.

leteikumi  apstiprindti  ar  Veselibas  ministrijas
rikojurniu Nr.202 /25.07.2003.
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Mans gaisais bérns,
Mana kastanu svece.
Mana laime ir tevi

Laimigu darit.

/Arija Elksne/

ANCI LAIZANI 05.05.
VILITU FREIDENBERGU 11.05.
TOMU ABOLINU 13.05.
RASMU GINTERI 14.05.
ALEKSANDRU PASTERNAKU 21.05.
PAULU GUNARU BENUZU 26.05.
INETU ZIDERI 26.05.
PAULU NIKOLU UPESJURI 30.05.
BRENDU MUCENIECI 03.06.

EMILU ANSMITU 05.06.

JUSTINI NIEDRI 21.06.

IVITU DZERVI-TALUDVU 25.06.
LAURU SAMANTU RECU  27.06.

ARMANDU SULMEISTARU 08.07.
INESI VILMUTI 12.07.
SANTU ANDRUPI 16.07.
JANI ROBERTU DZERVI-TALUDU 25.07.
LIVU STRODI 31.07.
AUGUSTU DUKALSKI 06.08.
AGITU KNUTOVU 08.08.
ANNU JANSONI 09.08.
RITU KRIZONI 12.08.
ELINU ROZENBLATI 25.08.

@ VARDA DIENG

Kad esmu es ar sauliti draugo
Tidal klast sarkans snipis.
Un karstajds smiltis gribas
Laisties uz saniem slipi,

Mati — man izbalo balti,
Sarti un briini klist vaigi,
Ka odi vasaras raibumi
Lepni pa snipi staigad.
Es tomer ar sauliti draugos,-
Ar sauliti liels es augu!
/Jana Mo
VIOLU 04.05. INETU 03.06.
STANISLAVU 08.05. MAIRI 11.06.
KLAVU 09.05.  JUSTINI 16.06.
EDIJU 16.05. ARTURU 17.06.
INESI 18.05. EMILU 21.06.
EMILIJU 22.05. JANI 24.00.
KITIJU 28.06.
PETERI 29.06.
LAUMU 2.07.
ANTRU 8.07.
KRISTU 24.07.
KRISTiANU  24.07.
ANNU 26.07.
ANCI 26.07.

AUGUSTU 03.08.
VLADISLAVU 08.08.
SAMANTU 30.08.
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ANDRI, AUGUSTU, BRENDU, DAVI EDIJU, EMILU, JUSTINI,

MARI, MARTINU, MIKU, LIVU, PETERI, SANTU

UzZ skoLu AIZEJOT!
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