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VAIDAVINA

Nr.43 2004.gada oktobris Bezmaksas

Atsakas jauna sezona!

L |

Ar atklasanas speli 18.oktobrT Vaidavas zeénu florbola komanda uzsaka otro sezonu Latvijas regularaja Sempionata
jaunieSiem. Startgjam Saja pasa 1990.g.dzim. un jaunako z&nu grupa, kur kopskaita pieteikusdas 17 komandas ar
pietickami plasu geografiju. Masu grupa ir 10 komandas, kuras péc divu aplu izspéles (majas un viesos) noskaidros tas
tris, kuram biis iesp€ja finalturnira cinities par godalgam valsts cempionata. Priek§sacikstés gaida astoppadsmit spraigas
cipas, kas parada, ka sezona bis pietickami gara un interesanta.

Septembra sakuma uz pirmo treninu visi iepriekS€jas sezonas spélétaji bija klat pozitivam emocijam ladéti. Lai
nospélétu visus septinus meénesus, zinot, ka pa vidu gaidami gan gripas laiki gan citi neparedzéti stkumi, kas var
ietekmét komandas sniegumu, ir pietiekami labi jasagatavojas. Tadg] treninos daudz nebumbulgjamies, jo péc spelém no
laukuma veélamies nonakt smaidigi. Jaunums attieciba pret iepriek$€jo gadu ir, ka spéles garums bis 3x15.min. Tas
nozimg, ka fiziskajai sagatavotibai bus vel lielaka nozime.

Bet ,lai iecerétais kaut nedaudz piepilditos, ir nepiecieSams finansialais nodro$inajums, kuru tapat ka iepriek3€ja gada
atvelgjis ,,Latio vertétaju & konsultantu vidzeme” direktors Janis Biernis. Saprotams ir paSvaldibas un pamatskolas
vadibas atbalsts divu treninlaiku pieSkirSana sporta zal€, jo visi speélétaji ir miisu skolas skolnieki, kuriem biitu jaiemacas
sabalansét macibas ar arpusklases nodarbibam.



DATUMS LAIKS VIETA KOMANDAS
18.10. 18.00 VAIDAVA VAIDAVA — LIGATNE

26.10. 16.00 TALSI TALSI - VAIDAVA

01.11. 18.00 VAIDAVA VAIDAVA - REZEKNE

08.11. 18.00 VAIDAVA VAIDAVA — OGRE

15.11. 17.00 KANDAVA ABAVA — VAIDAVA

25.11. 17.30 RUBENE RUBENE - VAIDAVA

28.11. 11.00 ADAZI RIGA-90 — VAIDAVA

29.11. 18.00 VAIDAVA VAIDAVA — CESU SPORTA SKOLA
13.12. 18.00 VAIDAVA VAIDAVA — AUSEKLITIS

Mazliet ar visu saistitais Ainars Zel¢s

PAGASTA PADOMES SEDE

>  Apstiprina dzivojamas majas “Antoni” Tpa§uma sadaliSanas aktu. 5

» Nodod parvaldifand un apsaimniekofana nekustamo TpaSumu “Antoni” Svetlanai Saparovai, Lindai Lindei, Zanetei
Kokorévicai un Péterim Ivanovam. Nekustama ipa§uma “Antoni” nodoSanas un parpem3anas aktu parakstis 2. novembri.

» Izdara grozijumus Vaidavas pagasta padomes nolikuma ,aizstajot 44. pantu ar $adu tekstu:

“44. Padomes lémuma projekta janorada :

44.1.]émuma projekta nosaukums, kas neparprotami norada lemuma saturu;

44.2.pamatojums, atsauces uz normativajiem aktiem;

44.3.]émuma teksts ( nepiecie$amibas gadijuma noradot 1émuma izpildes terminu, atbildigo par izpildi);

44 4.no kadiem lidzekliem tiek paredzéts lémuma izpildes nodro§inajums, ja jautdjumu izpilde saistita ar pasvaldibas budZeta

lidzek]u izlietosanu;

44 5 priekslikumi attiecigaja jautdjuma ieprieks piepemto Iémumu vai rikojumu atzisanai par speku zaudgjuSiem vai to

papildinasanu vai grozisanu;

44 .6.pielikumi;

44.7. projekta sagatavotajs, sagatavo$anas datums,( zipotdjs par jautajumu) un uzaicinatas personas;

44.8 norade par juridiskam un fiziskam personam, kam izsniedzams padomes Iémums s&des protokola izraksta veida.

Par iesniegtaja lemuma projekta un pievienotajos materialos minéto faktu un datu pareizibu, atbilsttbu valodas un gramatikas

normam, ka arf normativo aktu prasibim personiski atbildigs ir projekta sagatavotajs.”

> Nolemj piemaksat 2004./2005.macibu gada no 2004.gada 1.oktobra par darbu ar 2. klasi 1idz 2005.gada 6.jinijam Ls 40

ménest. Samaksu veikt no pamatskolas budZeta.

Iznomas pagvaldibai piedero$o zemi “Darzi”, ar platibu 0,027 ha. Slégs zemes nomas ligumu ar jauno Tpasnieci.

Pieskir nekustama ipa$uma nodok]a atvieglojumu politiski represétai personai.

Nosaka zemes gabalam “Gravipas” lieto3anas tiesibu aprobeZojumus: cela servitiits, atrodas Gaujas naciondla parka teritorija.

Atlauj IK “Ozoli AL” izvietot centra “Vaidava” torni aparatiiru interneta pieejas organizéSanai Vaidavas pagasta

iedzivotajiem.

Atzist, ka VAS “Latvijas valsts meZi” Rietumvidzemes meZsaimniecibas uzpémuma meZa cela “Ceplu trase” bivniecibas

iecere atbilst Vaidavas pagasta teritorijas planojumam.

Pieskir mantiniekam pastaviga lieto$ana 0,4 ha zemi saimniecibas “Pidzéni” izveidoSanai.

Nosaka lietosanas tiesibu aprobezojumu: atrodas Gaujas nacionala parka teritorija.

Atlauj Vaidavas specialai internatskolai 2004.gada decembrT un 2005.gada janvar1 ,sakara ar internatskolas &dnicas remontu,

skolénu &dinasanai izmantot Vaidavas pamatskolas édamzali.

Atlauj Vaidavas specialajai internatskolai nomainit logus ( vél nenomainitos) un ardurvis, neizmainot skolas fasades izskatu.

Apstiprina zemes nomas ligumu zemes gabalam “Jaunrozas” 15 ha platiba.

Padome neizmantos pirmpirkuma tiesibas uz nekustamo ipaSumu “Zeiberlini” , kas sastav no zemes gabaliem ar platibu 8,3 ha

un 6,97 ha.

> Par SIA “KFB” iesniegumu, kura tiek liigts apstiprinat apmaksas par apkuri aprékinu lidz siltumskaititaju uzstadiSanai.
Konstateéts:

1.Padome nav kompetenta izvertét iesniegto aprékinu pareizibu .

2.Pamatojoties uz likuma “Par sabiedrisko pakalpojumu regulatoriem” 5.pantu , sabiedriskos pakalpojumus regulé sabiedrisko

pakalpojumu regulé$anas iestade un atbilsto$i tam Vaidavas pagasta padome ir noslégusi Iigumu ar Vidzemes sabiedrisko

pakalpojumu regulatoru.

3.Lai apstiprinatu apmaksas par apkuri aprékinu lidz siltumskaititaju uzstadiSanai, ir nepiecieSams

pakalpojumu regulatora atzinums par aprékina pareizibu.

Nolemj neapstiprinat SIA “KFB” 11.10.2004. iesniegto apmaksas par apkuri aprekinu.
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Vidzemes sabiedrisko

NAKOSA PADOMES SEDE 16.NOVEMBRI 15.00
Péc padomes sédes materidliem sagatavoja Dzintra Rudzite



FINANSU ZINAS EZERA PARVALDES ZINAS

DEBITORI (Pagastam parada) 2003.gada ezera tika iclaisti 80 tikstosi lidaku kapuri, 4
Kopa uz 01.09.04. Ls 8106,89 tukstosi zandarti,21 tiikstotis karpas,6 tiikstosi linu mazuli.
2004 .gada ielaisti 14 tukstosi zandartu mazuli, 100 tukstosi
KREDITORI (Pagasts parada). Uz lidaku kapuri.
01.10.04. Ligums makskemiekiem: nekersim zivju mazujus. Zandartiem
LPS 62,50 un Iidakam japaaugas vismaz 3 gadus, lai tie sasniegtu at]auto
SKOLU ATBALSTA CENTRS 200,00 makSkeréSanas garumu- 45 cm.
Z&HEAIIJEUR}?AIZ}HA%?SII\;IE = ;51;;,01’[317 Biisim visi uzmanigi uz pirma ledus, ievérosim makskerésanas
ADO } . : i . _ ;
TED7 IENAK NODOKLIES 2103.00 notfalkumus. Neplegruzgmm apkartni un ezer:i Pdel;lus.
SOC NODOKLIS 4916,00 Vaidavas EP (Ezera parvalde) pazipo, ka $a gada
VEF 440,00 25.0ktobr1 plkst.19.00 Vaidavas kultiiras nama telpas
;’[_;AII{EE KASE %(1);3,3(1) notiks Vaidavas EP biedru kopsapulce.
KOPA Ls 2583901 Apskatamie jautajumi.

1.Nenomaksatas biedru naudas samaksas.
Pagasta galvena gramatvede Haide Veli¢ko | 2.Jaunu biedru uznemsana.

3. Atskaite par padarito darbu 2003.gada

Par spilveniem un daléj.i. 2004. g'fl(??l. o
Jo vairak cilveks sver, jo spilvens jaizvélas stingraks, lai | 4-Revizijas komisijas zigojums.
galva neiegrimst diinas, vai cita materiala parak dzili. Ta 5.Izmainpas statiitos.

var rasties nepareizs muguras izlickums. 6.1zmainas licencétas makskeréSanas un
Augstus spilvenus jaizvelas cilvekiem, kas slimo ar vezosanas noteikumos.
; R e
sirds vai asinsvadu slimibam 7 Debates.

Uz spilvena jaliek tikai bet pleci uz pagalvja _ .. . .. ey
nedﬁksgt amdes 1ai mugﬁlk:?;ls saglabﬁtu ngﬁai‘grmmo 8.Valdes un revizijas komisijas vél€Sanas.
stavokli. Gul€$anas pozai nav nozimes , jo cilvéks gujot
grozas. Tomér dazu slimibu gadijumos cilvéks nejiitas labi EP priekSsédétajs: Karlis Malcenieks
guot uz kreisajiem saniem.

No citiem preses materialiem

ZEMS ASINSSPIEDIENS

Vairak presg rakstits par augstu asinsspiedienu, mazak par zemu. Tad nu Soreiz par to, ja asinsspiediens ir pazeminats.
Tev ir daudz darama, tacu pietriikst energijas, lai istenotu ieplanoto. Nemitigi nak miegs, viss krit no rokam. Ko darit? Izméri savu
asinsspiedienu.

Tev drosi vien ir zems asinsspiediens. To noverte ar diviem skait]iem. Visaugstakais tas ir sirds kambaru maksimalas sarau$anas laika,
bet viszemakais- sirds atslabsanas bridi. Normals asinsspiediena maksimalais raditajs pieaugusam cilvekam ir 110-130 mm Hg. Katram
cilvekam asinsspiediens mainas atkariba no fiziskas aktivitates, diétas, kermepa un apkartgjas vides temperatiiras, emocionala un fiziska
stavok]a, ka ari no lietojamiem medikamentiem.

Zemais asinsspiediens ir par 30 mm Hg zemaks par normalo- tas ir , pieméram 90/50. Praksg tas norada par samazinatu un
nepietiekamu dzivibai svarigu organu apasinoSanu.
Kas vainigs? Uztraukumi, ja organisms zaudé daudz Skidruma, nomierinogie vai urindzenosie medikamenti, pek3pa kermena pozicijas
maina, asins zaudéjumi ( traumas vai parak stipras menstruacijas). Ari cukura diabéts,
nepietiekams uzturs vai liels nogurums.
Ka palidzet?
> Bagatini savu uzturu ar augstvertigam olbaltumvielam, sodu. Drikst vairak lietot sali, &st skabetus kapostus un gurkus, treknos
sierus, balto galu, soju vai pupipas.
»  Daudz dzer, tau uzmanies ar kafiju. Ar trim tasit€m diena bitu japietiek. Vari dzert kolu vai sikat kafijas konfektes. Tomér
nedrikst parspilét ( aktiva kofeina lietoSana var izraisit galvassapes, paatrinatu sirdsdarbibu, Skidrumu zaudé$anu).
»  Gulot zem pagalvja liec vairakus spilvenus, celies 1énam, pirms izkap no gultas, bridi pasédi.
» Izvairies no karstas vannas un dusas.
» Ed mazakas porcijas, tadu biezak.
Papildini savu uzturu ar C vitaminu, ingveru un rozmarinu. Ja zemais asinsspiediens tevi Joti nomac, ej pie arsta, lai vips konstatétu
ta c€lonus un ieteiktu atbilstoSus medikamentus.
Runa, ka zems asinsspiediens veselibai ir mazak bistams neka augsts. Ta ari ir, tomér , ja tas noslid tik zemu, ka k]iist par c&loni
samanas zaudgSanai, vizite pie arsta ir nepiecieSama.

Amerikas arsti no Maio klinikas piedava personam ar zemu asinsspiedienu vingrinajumu, kur3 ierosina smadzenes, likvide
miegainibu un nostiprina koncentrésanas spgjas: cik vien atri vari, skaiti , sakot no 100 atpem ciparu 9 (100,91,82,73...). Vari atnemt
arT citu ciparu, pieméram7.

No citiem preses materiiliem
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Desmit visveseligakie uzturlidzekli

Uzturam ir liela nozime miisu veselibas saglabasana. Rietumvalstu zinatnieki ir
noteikusi 10 visvertigakos uzturlidzek]us. Tie ir Sadi.

Tomati. Pétijumi liecina, ka tomati, kas ir ke€upa, zupas un méercés, mazina risku
saslimt ar prick3dziedzera un zarnu trakta vézi. Tomati satur likopénu, kas ir viens no
spécigakajiem antioksidantiem. Likopéns labi atdalas sagatavotos tomatos;ja tiem
pievieno nedaudz ellas. Sis fakts var sagadat prieku picas cienitajiem .Arf svaigi tomati
nav slikti, jo tie ir dasns C vitamina avots.

Spinati. Kapéc Pepijai Garzekei ir tik stipri nervi un spéka rezerves? Tapéc, ka vipa
vienmér &da spinatus. Tie ir bagati ar dzelzi un vitaminu folskabém, kas ne tikai
saudz€ nervu sistému, bet arf pazemina homocisteinus- bistamas vielas asinsvadiem.

Sarkanvins .Vinogu mizigas, no ka gatavo sarkanvinu, satur Joti spécigus

- antioksidantus . Tadu tas nenozimé, ka §is vins biitu lietojams parmérigos daudzumos,

| pietiks ar dazam glazém nedéla, ka to dara franciizi.

Rieksti. Rieksti pazemina trigliceridus un slikto holesterinu. Un tie ir vislabakais sirds
slimibu profilakses lidzeklis. Valrieksti un daZi citi rieksti satur elagenskabi , kam

| pateicoties organisms spéj iznicinat onkologiskas Sinas.

Spargeli. Sagrauj $iinas procesus, kas rada onkologiskas saslimSanas. Zinatnieki

. uzskata, ka, regulari lietojot spargelus, tieckam pasargati no plausu, resnas zarnas un

. kunga véza. Ja spargeli nav nopérkami, pérciet Briseles vai Kinas kapostus. Tie ari
- bagati ar beta karotinu, C vitaminu un Skiedrvielam. Tacu atcerieties: lai saglabatu

~ visas labas Tpasibas , neturiet parak ilgi trauku ar kapostiem uz uguns.

Auzas. Nevaritas auzas vai auzu putra nelauj holesterinam parkapt bistamo robezu.
Auzas palidz ari hipertonikiem ( pazemina arteridlo asinsspiedienu) un ir neaizstajams
uzturs tiem ,kuri vélas nomest svaru ( dod satiguma sajiitu, kas diétas laika palidz

- novérst bada sajiitu).

Lasis. Samazina trigliceridus un slikto holesterinu. Satur ipasas taukvielas, ko sauc
par omega-3, kas var novérst autoimiinas saslim$anas, pieméram, reimatoido artritu un

. sarkano vilkédi. Un spgj pat pasargat galvas smadzenu $inas no slimibam, kas medz

rasties vecuma, pieméram, Alcheimera slimiba.Citi omega-3 avoti ir silke un skumbrija.
Kiploks.Kiploka arstnieciskas ipasibas ir tie$i proporcionalas ta aromata stiprumam.

- Kiploks pasarga sirdi, cinas ar audz&jiem, veicina holesterina pazeminasanos un it ka
~ iznicina parazitus, kas izsauc malariju. Tas viss attiecinams tikai uz svaigu kiploku.Ja to

apstrada termiski, kiploks zaudé savas arstnieciskas pasibas, tacu parstaj kairinat
glotadas, ipasi jutigo kupgi.

Za)a t&ja. Bagata ar vielam, kas darbojas asinsvadu atjauno$ana un spéj noverst
audzg€jus agrina stadija.

Mellenes.Pavisam mazina odziga , bet péc antioksidantu daudzuma parspgj daudzus
auglus un darzepus. Mazina iespéjas saslims ar sirdsslimibam un vézi. Turklat labi

" iedarbojas uz smadzeném, uzlabo atminu un redzi.

Péc citiem preses materialiem

HUMORA STURITIS
(No skolas dzives)

-Kas ir barenite?
-Ta ir meitenite, kas stav aiz
bara letes!

Skolotaja stasta par to, ka
Zemzaros ir saglabajusies
pirtipa.

-Bet vai tur var pirteties,- kads
painteresgjas.

Skoléns risina krustvardu
miklu, kuras galvenais varonis
ir kazléns Rudis. Peksni
atskan nortpéjusies balss:
-Skolotaj, vai kazléns ir aitas
dels?

Janitis , kur§ vispar nelieto
pieturzimes, lepni pazigo:
-Es tagad vispar par
pieturzimém nedomaju, man
tagad §is process ir pilniba
automatizgjies.

Stunda tikko sakusies, bet
Pé&teritis neapmierinats:
-Ta jus , skolotaj, mums tik
uzdodat jaunus uzdevumus,
kad més jau sen pietiekosi
piekususi esam.

Sporta stunda:

-Ja es tomeér aizskrieSu [idz
galam un palikSu dzivs, ar
mani bis beigas. ..

Dezurants , uzkopjot klasi :
-Es jau esmu palicis vargs no
putekliem.

APSVEIKUMI SLUDINAJUMI APSVEIKUMI SLUDINAJUMI

- Lk, labi redzams,
' Tas liktenim pirksta,
- Tas ir Tavs gredzens.

- Gredzeniem mijusies.
- Starp Jums ir viss nakosais,

" VITOLAI 80 gadu jubileja.

Lk, Liktenim pirksta,

TreSdienas no 13.00-15.00
Mob.t.9430055

Jus abi ar liktent iecirkni 4201355.

Policijas iecirkpa inspektors Martin§ Strazdin$ pienem
apmeklétajus Vaidavas pagasta padomé

Darba telefons Valmieras policijas

RUBENES KAPOS
31.0KTOBRI PLKST.16.00

Starp Jums ir viss bijusais.

SVECISU VAKARA SVETBRIDIS

Mara Zalite
Vissirsnigakie novélgjumi pensionétajai
skolotdjai un macibu dalas vaditajai IRENAI

“Zvirgzdi” starpniecibu.

Pensionaru padome Laikraksts izdots 400 eksemplaros.

Pagasta padome
Vaidavas speciala internatskola

Redaktore Dzintra Rudzite. Talrunis 43287,43286.

Laikraksts iznak katra méne$a pédéja tresdiena.

Par skait]u un faktu precizitati atbild autori.

Aviziti izplata ar pastkastidu un veikalu “BC”, “Naburgi”, “Jancis” un

Sis avizites eksemplars iznaca pirmdien,25.0ktobri, jo redaktorei no 25.-
29.0ktobrim jabat Riga. Atvainojos par sagadatam neértibam.




