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REDAKTORA SLEJA.

Esiet sveicinati ,,PARKA” lasitaji !

Ir pagdjis musu atvalindjums, tada neliela atelpa pirms ienaksies ogas un sénes.
Ja, runajot par ogam. MeZa ogas més Sogad baudisim ta mazak, jo salnas
»hokoduSas” ziedus un tapéc to augli bis daudz reizes mazak neka. citus gadus. MeZa
zemenites gan esmu nobaudijusi. Cerams ari Jis, lasitdji, ne viens vien esat -
nobaudijusi ne tikai meZa zemenftes, bet arT darza zemenes.

Bet sakiet atklati ? Vai ta 1stu vasaru esat izbaudijusi vai sajutusi ?
Es vel n€. Ja neskaita paris saulainas dienas jiilija. Bet esmu pilna ceribu, ka saulainas
dienas vel bus. Izbaudisim katru saulaino vasaras dienipu un tidens peldes Gauja.

31. julija notika 10. Strencu pilsétas svétki. Saja diena vargja apmeklét dazadus pasakumus. Bija
iespSjams vérot uz ziedodas ielas tapusos darbus. Vel vargja apskatit skold bijufo un tagadgjo
StrencénieSu — makslinieku darbus. Neaizmirstama bija Gaujas ielas atklaana. Strendos tagad per vél
vienu jaunu, asfaltétu ielu vairak. Dvéseles mieram un garam bija iesp€ja noklausities filharmonijas
miiziku koncertu Strendu baznica. Svetku kulminicija — svétku saliits. Tas tik tie§am bija neaizmirstams.
Vislabak man paai patika pedejais $aviens — tas gaisa uzplauka ka puke. Ballg kajas vargja izlocit pie
miizikas, ko spélgja grupa ,,Labakie gadi”.

Un vel 13. augusta sakas olimpiskas spéles Griekija. Jutisim lidz miisu sportistiem !

, Un ka gan var nepieminét lielo rosiSanos misu slimnicas teritorija. Gandriz visas nodalas jaunu
jumtu uzlik¥ana jau notikusi. Ja, un arf misu klubs, biblioteka un datoru klase ir ieguvusas jaunas telpas.
Kad tas tiks atklatas ? Vel druscin japaciesas !

Ar cienu = Daira =

Sveiki !:Vai redzi ? Parka un meZa viss tik zal$ un ziedogs. Liekas, ka

.| ejot pa teritoriju, man uzsmaida ne tikai vasarigi terptas meitenes, bet pat pukes. Rozu
§  krimi tik spilgti, skaisti, pat miligi...

Vai dzirdi ? Celipu krustpunkta vél joprojam alo Miisu stritklaka. Man patik to

verot saules staru gaisma. Reizém, s&€Zot uz solipa un ieklausoties striiklakas balsf,

pargem cilveciska miera un droiibas sajtita. Es nemaku to aprakstit. Atnac, pasédi,

paklausies...
Vai jati ? Plavas puku, sveku, lapu smarzu. MeZa zemenu un mellenu briniska gar§a. Avenes vél it
ka sikas un skabas. Saule... protams, ka spid vasarigi spoZi un silda (reizém parlieku) aridzan.
Atvalinajumam beidzoties un pedéjam vasaras ménesim sakoties més — “PARKA” redkolégija

sanacam kopa un nospriedam, ka mums ir nepiecieSams tikties ar Tevi — mila lasitaja un lasitaj ne vien

>

avizes slejas, bet gan arT klatiené. Ar Tavu piekri$anu, man ir tas gods pazipot, ka

“PARKS” ieliidz un gaida Tevi REHABILITACIJAS CENTRA “RASA”
PIEKTDIEN, 13. AUGUSTA PLKST. 11. 00
uz saietu — tikSaneos.

)

Nic, lasitaj ! Ja Tu vél neesi miisu lasitdjs, tad vél jo vairak — atnac !

Pirmkart: - Iepazisimies. M&s - Inga Este, Inga Laicane, Daira Kozure, Karlis Kukuris, Aldis Ozoligs,
Dainis Matisovs un miisu konsultanti — Inga Abolipa, Jekaterina J eremejeva, Anita Jefimova,
Natalija Verhovska ESAM un BUSIM SEIT.

Otrkart : - Konferencvarianta — jautajums / atbilde parrunasim daudzus Tevi interesgjosus jautdjumus.
Pirms miisu tik¥anas vari arT savus jautajumus uzrakstit un iemest centra “RASA” pastkastite.
Centisimies atbildét uz visiem Tevi interesgjosiem jautdjumiem.

Treskart : - Iesp&ju robezas meklésim risindjumu citiem, ar “PARKU” tie$i nesaistitiem jautajumiem.

Ceturtkart: - Literara redaktora vasaras balvas “UZTICIGAKAJAM LASITAJAM” pasniegSana.

Piektkart : - Sarunas, diskusijas, miizika.

LUDZU ATNAC ! GAIDAM TEVI!

= Literarais redaktors Karlis Kukuris un parejie =
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»PARKA> VASARAS AININAS.

Skaista jiilija diena mis PARKA iémitnieki —
lasttaji sakapa komfortabla ~autobusa; -lai dotos “ek-
skursija. Pacilatais garastavoklis, ~dodoties pretim
nezinamajam, ,,sparnoja” daudzus. I.oti aizkustinaja
slimnicas galvends masas Jekaterinas Jeremejevas siltie
novelgjumi labam celav€jam un jautrai atputai, ka ar
Ingas Esites izstradatais marSruts-— Ligatnes Dabas
Parks un Siguldas Giitmapala-un-noorganizétais pikniks
briva daba: Sirsnigs PALDIES vigam par to !

Pasdkums, labu vardu iedvesmots, izvertas Joti
sirsnigs un relaksgjoss. Izejot Dabas Parka meZa taku un
verojot ta iemitnickus — dzivniekus, visu sirdis pildijas
| ar pozitivam emocijﬁm Prata radas neskaitami

' — jautagjumi par vigu ikdienw, uz kuriem izsmelo3as
atbildes sniedza ]auka parka glde Pec divam me7a pavaditajam stundam pikniks ar desinu cepSanu un
kukam bija tiesi laika. Ieturot maltiti vargja pardomat redzeto un secinat, ka saskare ar dzivniekiem loti
pozitivi iespaido miisu psihi un tapec varbiit arf miisu PARKA nebiitu par skadi kads, ka padomju laikos

- sauca, savs ,,Sarkanais Stiiritis” ar dzivniekiem.

Pec atpiitas talak celS vijas pa gleznaino Gaujas krastu serpentinu Sigulda Iidz Giitmanalai. Dabas
vareniba un kraSpums, k3 ari alas Tpa3a elpa un aura lika aizrauties elpai visiem tas apmeklétajiem. Sis
mirklis tika iemiiZinats art fotogriﬁjﬁs (skatit att€lu).

Atpakalcela daZus jau pieveica nogurums un tie ekskursiju turpindja sapnos, bet sasniedzot ,;ma-
jas” visi bija vienisprat — ekskursija ir izdevusies un to varétu atkartot velreiz, tikai uz citu pusi.

Sirsnigs PALDIES ekskursijas organizétajiem no visiem tas dalibnickiem !

= Ekskursuas dalubmece Inga Lalcane =

Ja atceries, 1 gada 26. maijs bija ieplanots ka sporta diena. Ak, 3is nepastavigais laiks ! B1Ja
pavésa nedéla, tade] pasakums tika parcelts ned€]u velak — uz 2. jliniju. Sis dienas rits atnaca ar spoZiem
un siltiem saules stariem. Atvalinajuma budams So rindu autors redakcijas uzdevuma agra rita stunda
devas apskatit nakoSos “cigu laukus™. Vipa skatam atklajas, ka visi vigu jau apsteigusi... Sacensibu vieta
aktivi rosijas tiesnesu kolégija, kas veica pedgjos priek§darbus sacensibu veiksmigai norisei. Péc 1sa briza
TAS VISS SAKAS ...: - Basketbola soda metieni — ddmam un kungiem; - Brauk3ana invalidu ratinos —
tapat; - Sautripu mesana merk1 Dazi “matu” dalibnieki vargja izméginat roku volejbola laukuma, spélgjot
sava prieka p€c — bez rezultata.

Sacensibu interesantakais mirklis autora skatfjuma neap$aubami bija “Jautra Stafete”, kura tika
izmantoti personala halati, vingroSanas apli, tenisa bumbinas, kartona karbas. Cilveki skréja, liecas caur
apliem, parvietoja mérkT tenisa bumbinas, navilka — uzvilka halatus, skr&jien kéra kastes un veidoja no
tam piramidu, fini§&ja, raudaja, kliedza un smégjas.

N€, milais lasitdj ! Nesagaidisi = uzvarétajus un godalgoto vietu ieguv&jus nesauk¥u. Man nebija
laika likoties protokolos, bija jasporto. Daudziem sacensibu dalibniekiem bija iespgja izkustéties, par-
baudit sevi, iepazit citus, pat sadraudzéties.

Ja, nenoliedzami §is skaistais pasakums bija izdevies. Daudzmaz viss notika p&c olimpiska princi-
pa — “galvenais ir piedalities”. Tada ari bija sp&lu organizatoru un daudzu dalibnieku pamatdoma.

Pecpusdiena ballites un apbalvosanas ceremonijas uzsakSanu nedaudz izjauca lietus makonis.

- Miizikas aparatiira, balvas, diplomi tika parnesti 9. nodalas veranda un gaiditais bridis bija pienacis... Péc
laureatu svinigas apbalvoSanas notika ballite, kas ilga lidz vakarigu laikam. Domaju, ka ar pasakumu ap-
mierinati bija VIS

Sacensibas organiz&ja un balvas gadaja Rehabilitacijas centrs “RASA” (vaditaja — Inga Esite) un
slimnicas administracija (galvena masa — Jekaterina Jeremejeva).

Pasakuma piedalijas un visu pierakstija = Karlis Kukuris =




MOUSU VASARA.

Aldis Ozolin3 — “Parka” fotomakslinicks

gli, Vecate, Strenti, tatad Gauja un Salaca.~ -
Sovasar-devos fotosesijas uz Kocénu un Va.ldavas
ezeriem, ka arf apmeklgju “sirmo” Burtnieku.
Manos darbos redzama arf Valmiera, un ... atkal
Gauja.

-~ Pricks, ka darbus pozitivi ir novertgjusi-
draugi, koleg;l un lasfta_;l

Citus gadus manas ainavas dﬂmmeja Br= |

Karlis Kukuris - literarais redaktors.

Lidz 26. julijam “PARKS” atpiitas. Pa-
tiess prieks par Alda radoSajam veiksmém. Vai
Valmieras “Simanis” nav kolosals ? No com-
ments...

Ka paSam ? Vissmagaka vasara miZa —
nevienam neko tamlidzigu nenovélu. Protams, es
izturé$u. Tomér ir piedzivoti patikami un skaisti
mirkli. Priecajos, ka més — redakcijas komanda,
atkal esam ierinda. Stradasim.

Daira Kozure — avizes redaktore.

Visneaizmirstamakais S$aja vasara bija
brauciens pa Gauju. Kapec tas bija ipass ? 3aja
brauciena més muzicgjam — dziedajam. Sis vaka-
ra muzikas brauciens man ilgi paliks atmipa.

Inga Laicine — “PARKA” maksliniece.
Mana vasara vienmeér ir pukaina. Skatoties uz
ziedu krasainajam galvipam, ari paSai gribas ie-

- terpties_vasarigi pukaina kleita un smarZot ka pu-

kei. Gribas veldzéties Gaujas vésajos fidenos un
uzpemt pec iesp&jas vairak saules siltuma, lai pie-
tiktu visai ziemai. Vajag salasit un sagatavot me-
Za un darza veltes, lai vitaminus varétu uzgemt
ar1 tad, kad klat lavas visadi virusi un slimibas.
Tap&c neslinko un, péc labi padarita darba, ari
labi atpiities, gan vélak tas atmaksasies !




PADZERIETIES BIEZAK.

Bez tdens cilveks nevar izdzivot gluZi tapat k2 bez gaisa. Lai vielmaipa un visi organi vargtu darboties bez aizkerSanas, tiem nepiecie$ams
pietickams daudzums $kidruma. Pat bez Tpasas fiziskas piepiiles miisu kermenis ik dienas zaudg divus tris litrus Skidruma, kuri pec tam atkal
ir jaatgiist. Vairak neka pusi nepiecieSama ¥kidruma daudzuma cilveks uzpem ar &dienu, bet pargjo - dzerot, Ta vismaz vajadz&tu biii, tacu

dzive ne vienmér viss tiek dants pec noteikumiem Tie§i ékidruma uzgemﬁanas joma biezi vien grekojam un nota qavukart cies vcsc]‘ba. '

1. Es katru dienu izdzeru vismaz 2 litrus idens, sulas, plcna, zalu vai auglu &jas. Ja— 7 punk )
2. Kopa ar brokastu t&ju, pecpusdlenas kaﬁju un kadu atsplrdzmoéu dzérienu vakarpuse man. dznak.
. d

6 Es esmu darzenu un augju plelcnteja. Lielako daju manu malti$u veido svatga sa]ﬁtl augh un d_’ 1]
7. Es regulari izmgginu digtas un $adi cen3os tikt vala no lickajiem kilogramiem Ji — minus 1 pulﬂ(ts
8. Els &du daudz graudu produktu un citus balastvielam bagatus produktus (piem., pak§augus, sénes). Ji— minus 1 punkts
9. Es regulari nodarbojos ar sporta veidiem, kuros nakas pamatigi svist. Ja — minus 2 punkti.

10. Mans darbs prasa fizisku sasprindzinajumu, un es daudz svistu. Ji — minus 2 punkii.

Rezultati

Vairak neka 3 punkti - Jasu dzivesveids ir apsveicams! Jis zinat, cik svarigi ir nodrosinat organismu:ar-pictickamu $kidruma daudzumu
art uz priekSu turpiniet pieverst tikpat lielu uzmanibu savai veselibai!

No 1 Itdz 3 punktiem - Pagaidam nav ipasa iemesla raizem par veselibu, tomér nakotné tai vajadzetu pieverst lielaku uzmanibu. Jusu
organisms ir pelnijis vairak Skidruma. Ja nekadi nesp&jat atceréties, ka ik pa laikam vajag to palutinat ar kiddu veseligu dz€rienu, turiet pie

rokas pudeli mineraltidens.

Mazak par I punktu — Jasu organisms cie$ no $kidruma trikuma. Ja pati to vél nejiitat, tad iespgjams, ka driz vien par to atgadinas kada

kaite vai slimiba. Jau no §7s dienas jums jalieto vairak kidruma!
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Katru ritu saciet ar glazi mineraladens vai citroniidens, kam
pievienota t&jkarote medus. Tas remdgs slapes péc garis, «sau-
sas» nakts, veicinas asinsriti, elpofanu, radis energiju un stimu-
Iés vielmaigu. Ja no rita regulari aizmirstat par $o glazi mun-
druma dz@riena, jau iepriek%gja vakara nolieciet tineraliidens
pudeli uz sava naktsgaldipa.

Tiem, kuri tik labi neizjit sava organisma prasibas, piemit ta
devetais «dzerSanas slinkums». Lai no ta atbrivotos un nenoda-
ritu sev pari, ieteicams sakuma izstradat specialu stratégiju. Vi-
sas vietds, kur neiztikt bez jusn klatbiitnes (virtuve, istaba, uz
rakstamgalda, blakus atpiitas kréslam, uz naktsgaldipa un.), no-
lieciet pa nelielai iidens pudelitei. Botu jauki, ja jiis pieradinatos
ik pa stundai iedzert nedaudz gkidruma.

Ieprieciniet sevi ar gar§igiem dzérieniem - samaisiet mineral-
tideni ar dazadam sulam bez cukura. Ar $adiem kokteiliem iz-
dodas remdgt arf parak lielu izsalkumu.

< Ja kop$ bérnibas pierasts dzert parak maz Skidruma, ieteicams
sakt sevi «paraudzinabs ar negaz&iiem mineraliidepiem, jo tie tik
atri nerada pilnuma sajiitu, kas raksturiga péc gazeta mineral-
ddens iedzer$anas.

Pam&giniet italieSu vai fran&u paraZas -pie katras kafijas tases
vai vina glazes iedzert arT nedaudz mineraliidens.

Seviki daudz 3kidruma jadzer:

* ja lauka ir v&jains laiks, * ja darba telpas ir sauss gaiss, daudz
datoru un citas biroja tehnikas, * ja daudz nodarbojaties ar . Spor-
tu un citam fiziskam aktivitatém, * ja medzat daudz svist, * ja
lauka ir karsts laiks, * ja jums ir temperatiira un drudzis, * ja jas
moka caureja un vems$ana, * ja lictojat parak daudz alkohola,
kafijas vai melnas tgjas, * ja ieturat digtu.

% Sportiski akffviem cilvékiem nepiccie$ams vairak mineralvielu,
un vipiem ir piemerots mineralidens, kam litrd ir vairak neka
1500 miligrami mineralvielu. Pret muskulu sapgém un kram-
pjiem palidz tidens ar izteiktu magnézija piedevu.

Stresa nomocitiem cilvékiem ir piem&rots mineraliidens ar pa-
liclinatu kalija un magnézija saturu. Tas nostiprina nervu sisté-
mu un mobilize crganisma iek$gjas rezerves.

Ja mineralodens paredzeéts maziem b&rniem, jaraugds, lai taja
biitu péc iesp&jas mazik nitratu.

Vienalga, cik lielas biitu slapes, nevajadzetu iztuk3ot mineral-
Gdens pudeli viena ravien3, bet gan dzert pa mazam malcipam,
lai Skidrums var&tu iestikties ikviena izslapusaja $una.

Ja gadijies pari m&ram lietot alkoholiskos dzgerienus, tad jaturpi-
na vien dzert - tikai tagad mineralideni, kas atdod organismam
zaudeto 3kidrumu un minerdlvielas. Tadu vislabak bitu, ja ik
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pec alkoholiska dzeriena glazes jus izdzertu glazi Gidens.
< Slapju remdé3¥anai loti labi noder ari citi $kidrumi - avotu
iidens, sulas, auglu un darzenu nektari, t&jas.
Atspirdzinogi dzérieni
« 70 ml balto vinogu sulas samaisa ar 80 ml bumbieru sulas un at-
$kaida ar mineraliideni.
* 100 m! burkanu sulas samalsa ar 80. ml abolu sulas un atkaida ar
mineraladeni.
* 1/2 kivi sasmalcina blezem, samaisa ar 150 ml apelsinu sulas un
atSkaida ar mineralideni.
* 5 redisus sasmalcina biezeni, samaisa ar 150 ml vajpiena kefira
un atSkaida ar mineraliideni. Pievieno sali un maltus melnos pipa-
rus.
¢ 1/2 banana un 1/2 kivi sasmalcina biezeni, samaisa ar 100 ml
multivitaminu sulas un at¥kaida ar mineraliideni.
* 1/4 sarkanas paprikas paksts sasmalcina biezeni, samaisa ar 150
m! tomatu sulas, pievieno nedaudz citrona sulas, daZus pilienus
Tabasco merces un garSaugu sali.
* 100 ml apelsinu sulas samaisa ar 70 ml greipfratu sulas, 1 &dk.
citronu sulas un at8kaida ar mineraliideni.

Uzmundrino$i dzérieni

* 100 ml sarkano bie¥u sulas samaisa ar 100 ml bumbieru sulas un
50 ml burkanu sulas.
« 50 g skaba abola sasmalcina biezeni, samaisa ar 80 ml plimju
sulas un 50 mi abolu sulas. Pievieno 1 €dk. sakapdtu rozigu un at-
$kaida ar mineraliideni.
* 1/2 banana sasmalcina biezeni, samaisa ar 100 ml skabo kirSu
sulas, 1 &édk. bumbieru biezsulas un at$kaida ar mineraladeni.
* 150 ml piena samaisa ar 100 ml balto vinogu sulas, 1 tgjk. smilts-
€rkSku sirupa un rivétu citrona mizigu.

Dzerieni izskata uzlabeSanai.

* 1/2 banéna sasmalcina biezeni, samaisa ar 150 ml apelsinu sulas,
2 &dk. citronu sulas, 1 t&jk. smiltserksku strupa un atSkaida ar mine-
raltideni.

« 100 g mango sasmalcina biezeni, samaisa ar 80 mil greipfititu
sulas, 50 ml aprikoZu nektdra, 1&dk. sasmalcinatu citronmelisas
lapigu un at$kaida ar mineraludeni.

« 80 ml kazegu sulas samaisa ar 80 ml balto vinogu sulas un at¥kai-
da ar mineraltideni.

/ Tvetas Galgjas rakstu no Zurnila Sievietes pasaule- 06/2001
sagatavoja Inga Laicane /.
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NUMURA VIESIS.

Julijs daudziem bija atvalingjuma menesis. Pa¥a augusta sakuma rubrikas ,Numura viesis” vaditajs VleSOJaS pie miisu
slimnicas galvenas medicinas masas JEKATERINAS JEREMEJEVAS, kura blja 1zbrTvéju51 la1ku mtervn ai PARKAM”
K.Kukuris — Kapéc tie¥i medicinas masas profesija ? Ka ar pirmajam darba gaitam 2 % B
J. Jeremejeva — Kad es biju maza, mamma ilgi un nopietni slimoja. Gribgju palldzet vn;lal un cmem Prata bua dlvas domas -
miizika vai medicina. Domaju, ka studgjot miiziku zaudesu medicinu. Esot medicina, miizika mani pavadis visu mizu. Gaju
mac1t1es masu skold. Pirmos piecus gadus nostradaju dzimtaja Ukraina Lm'urgljas un traumatologljas nodala Par pmhnatrqu pat

K. K.—Ki nokluvat pie mums ?

J. J.-— Apprecgjos un atbraucu uz Latvgu Bija |espe_|a dabut
darbu Seit. Godigi sakot, uzsakot darbu clta medlcmas proﬁla
jutos ka ,,balta lapa”

K. K. — Ladzu atkla_uet noslepumu ! Clk gadus kur un ko esat
macijusies ?

J. J. — Péc mdsu skolas beigSanas es macos visu laiku.
Pagaju$aja gada pabeidzu micibas sociala darba un socialas
pedagogijas augstskola ,,ATTISTIBA”. Sobrid esmu 2. kursa
magistrante. Lekcijas un seminari jaapmekl€ visu darba miZu.
Mana izglitiba saistita ar jaunajam aprapes metodém, to
ievie$anu, rehabilitaciju. Ka redzat, man ir vairaki sertifikati.
Esmu macijusies un papildindjusi zinafanas pie Holandes,
Cehijas un citu valstu pasniedzgjiem. Macos un nododu savu
pieredzi kolégiem. Mani nopietni interesé alternativi un
netradicionali rehabilitacijas veidi.

/ Attela- slimnicas galvena masa Jekaterina Jeremejeva ar rehabilitacijas centra “RASA” kolektiva /

K. K. - Ka esat iejutusies slimnicas galvenas masas amata ? Kadus jaunus pienakumus tas uzdod ?
J. J. — Patiestba amatam nav nozimes. Galvenais ir misijas apziga. Pienakums — uzlabot aptfipi pacientiem ar garigas veselibas
traucgjumiem. Ja cilveks grib stradat, vins meklé metodes; ja negrib — iemeslus, kdpéc to nevar izdarit. Atbildibai par darbu
vienmér jabat maksimalai.
K. K. — Kas 7sti ir rehabilitacijas programma ,,Dzives prasmes” ?
J. J. - Ta ir alternativds apriipes metode. Apmacam klausitajus ( pacientus ) ieverot un fiksét savas slimibas saasinaSanas
pazimes vai saslimSanas sakumu. Jo atrak cilvéks ievéros, ka saslimis, jo atrak brauks Surp. Jo atrak tiks majas, jo vieglak
pardzivos atrautibu no gimenes, darba un sabiedribas. Programmas uzdevums — pacientu izglito$ana un cilvéciskas pasapzipas
celfana.
K. K. — Ko Jiis pastastitu par nevalstiskajam organizacijam medicina vispar un psihiatrija ? Vai piedalaties to darba ?
J. J. — 11 gadus atpaka] tika nodibinata Latvijas Psihiatrijas masu apvieniba, kura esmu prezidente no 2004. gada 1. janvara.
Ta ir profesiondla organizacija, kuras galvenie mérki ir masu un sabiedribas izglitoSana. Tapat arT daZadu jauninajumu
ievieSana psihiatrija. Miisu organizacija aktivi sadarbojas ar Sorosa Fondu Latvija, Latvijas Cilvektiesibu un etnisko studiju
centru. Sis sadarbibas rezultata ir izstradata programma ,,Neatkarigd dzive”. Notika seminaru cikls — personala un pacientu
izglitoSana par HIV un AIDS. Gada sakuma piedalijamies konkursa par sabiedribas inform&Sanu un uzvargjam ( informasim
par problémam psihiatrija un cilvekiem, kas ar to saistiti ). ST gada oktobrT notiks dazadas akcijas, kuras piedalisies visas
Latvijas slimnicas. Planojam izstades un koncertus Riga. SagatavoSanas stadija ir televizijas programma, kura biis dokumentala
filma un raidijums par cilvekiem ar garigas veselibas problemam. Publicgsim materialus presg. Projekta ietvaros més vélamies
organiz&t lekciju SDSPA ,Attistiba” par problemam, uzaicinot arT pacientus runat par sevi. 10. oktobrT Riga notiks liels
koncerts ( norises vieta taps zinama p&c vienoSanas ar Rigas Domi ). TapSanas procesa ir projekts slimnicas un pasvaldibas
socialo darbinieku apmacibai par arodrehabilitacijas iespgjam un metodeém cilvekiem ar garigas veselibas traucgjumiem.
K. K. — Jusu darbs ir cie¥a saskarg ar cilvékiem. Vai neliekas, ka dialogs ar vipiem reizém ir abpusgja doSana un gemsana ?
Vai darbs Jis bagatina ?
J. J. — Es nestradaju viena - man ir komanda un es esmu komandi. Miisu asociacija ir daudz profesionalu cilveku, Man ir
domubiedri katra slimnica. Man ir cilveki, kas nekad neatsaka ar padomu. Es neesmu viena.
K. K. — Jasu mijaka krasa, puke, gramata, skandarbs ir ...
J. J. — Lielas baltas krizantémas, jo vipas dzimtaja Ukraina zied uz manu dzimSanas dienu augusta.

Miuzika, miizika, mizika... Patik klasika, tautasdziesmas, tautas deju melodijas ( gribas dancot lidzi ). Patik dziedat. Maku
spelet bajanu, gitaru, klavieres. Saviem draugiem un gimenei spglgju ar prieku — vigiem patik !

Balta krasa-ir-paraka par-visam, jo vipa ir katras krasas sastavdala. Jiis jau redzat kadas sienas ir mand kabineta — gai3as.
K. K. — Slimnica, rehabilitacijas centra ,,RASA” pastavigi notiek daZada rakstura un satura nodarbibas, macibas, izstades un
citi pasakumi. Ka Jiis to redzat un uztverat ?
J. J. — Labi. Ko citu teikt — labi. Mums ir avizes redakcija, pa$darbnieku komanda, makslinieki, rokdarbnieki. Tomér es redzu
vienas un tas pasas sejas. ArT citiem pacientiem jabiit aktivakiem — jauzdrikstas, jo ,, kas klauve, tam tiks atvérts™. Ja cilvékiem
ir vélesanas un interese, iespgju robeZas naksim pretim.

Gribgtos piebilst, ka pacienti, kas piedalijas programma ,,Dzives prasmes”, bis kodols ,,PARKAM” un Pacientu Padomei,
kuru driz veidosim ka sabiedrisku organizaciju cilvekiem ar garigas veselibas traucgjumiem.
K. K. — Ko Jis novéletu ,,PARKA” lasitajiem ?
J. J. — Nebaidieties uzdrikstéties, jo mums visiem ir tiesibas biit savadakiem ! Veiksmi Jums un veselibu !
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EDIENKARTE MEZA- ; AOGAS-

Ir tads teiciens : tam, kurs éd meZa ogas un sénes, dakteri nav vajadzzgz Ne velti f toterapyas specialisti ietei doties

visai gimenei un tikai tad, kad ogas ir ielasttas véderd, vak tds grozing. NezinaSanas dé{ to vértiba netiek pietiekami novértéta. Tapat ki —
meza gaisa dziedéjosas spéjas un koku tuvuma labvéliga energétika. Meza ogu ver:tba n damz'z damdo bzologtskz akttvo jelu, kuru kopu,

savienots dazadds kombmar.gas. ir organismu spécino§s un dziedéjoss. B e i, s

Ogas satur: organiskﬁs skabes, kas aktivi piedalas vielmaipa, Skidina neorganiskos salus, likvidé pusanas baki€rijas zarnas; fitoncidus; kas.
paaugstina organisma imunitati; fenolus - vielas, kam, piemit Zultsdzeno3a un asinsvadus paplasinofa iedarbiba; daudzus un dazadus vit-_. -
aminus un mineralvielas, arT eteriskas ellas, kas nomierina vai uzmundrina nervu- sistému. Ogu sastava ir arf augu olbaltumvielas, kas it
vertigakas par dzivnicku valsts olbaltumu, oglhidrati, kuri dod dzivibas energiju, §k4cdrvmlas, kas regul€ zarnu trakta darbibu, un citas
vielas. .

Laika, kad me¥a ogas piecjamas svaiga veida, Joti icteicamas $adas kiires: apest pusn vai vese[u glazi ogu vismaz lns reizes dmn
Fitoterapeiti uzskata, ka organisms pats pasaka priek$a, kadas ogas un cik daudz izvelgties. Vélme baudit kadas noteiktas ogas noznné: kadu
vielu (vitaminu, mineralvielu, skabju u.c.) krajumi organisma izsikusi vai - g1u21 otradi - nepatika pret kadam ogam signaliz€: kaut ka.ir par
daudz. Protams, pirms ogu vakSanas janoverts, vai izvéletais dabas stiiritis ir pietickami tirs. Seviski javairas ogas lasit satiksmes celu:
tuvuma.

Ogu uzturveértiba un ﬂrstnieciska iedarbiba

MeéZa avenes
Edot svaiga veida, no tam glistams ievérojams daudzums C vitamina. (Itdz 45 mg/100 g), ari B grupas vitamini, PP, foiuskabc i
provxtamms jeb karotins. No mineralvielam avenes galvenokart satur dzelzi, kaliju, cinku un varu. Gan avepu ogas, gan lapas, savariias (&%
satur salicilskabi - vielu, kas ir mediciniska aspirina galvena sastdvdala, tpec avenes ir efektivs sviedrgjoss un kermepa temperatiiru
pazeminoSs lidzeklis saaukstésanas un drudZa gadijuma. Efekta zipa 0,5 kg avequ pielidzinams 1 tabletei aspirina. Avenu lapas salicilskabes
ir vel vairak neka ogas. Avenes veicina arT kunga un zaru trakta darbibu, novers sliktu di¥u un vemsanu un uzlabo &stgribu. Tas normalize
sirdsdarbibu, izvada no organisma smago metalu s3jus, radioaktivos elementus un holesterinu.

11 Avenes neieteic lietot podagras un nefiita (nieru iekaisuma) slimniekiem.
Kazenes

Kazenes ir radinieces aveném gan sastava, gan iedarbibas zipa. Satur daZadus vitaminus, tostarp C vitaminu, kas kazen@s ir apme-
ram 5 reizes vairak neka citronos. Edot svaigas kazenes, nevajag baidities no tam raksturigiem kaulipiem, jo tajos ir lelakais labums.
Kazenes paaugstina organisma aizsargspgjas, uzlabo asins sastavu, palidz pret paaugstinatu vairogdziedzera darbibu. Sievietém ieteicamas ka
nomierino3s lidzeklis klimaksa neiroZu gadfjuma. Kazenu t&ja noder saaukstgSands gadijuma, stimulé zarnu un nieru darbibu. Téjai var
izmantot gan kalt@tas kazenu ogas, gan lapas (uem 2 &damkarotes drogas uz 1 glazi varo$a tdens, Jauj 4 stundas ievilkties un lieto pa 1/2
glazei 3 reizes diena pirms &%anas).
Licenes

Lacenes ir diezgan grati lasamas, jo galvenokart aug purvos. No seno laiku aprakstiem nak zipas, ka ldacenes lietotas speka
izstkuma gadfjuma, no ka, domajams, varetu bt celies arT ogu dailskanigais nosaukums. Tas satur daudzus cukurus, no vitaminiem - C, B,
B,, PP un karotinu, no minerilvielam - fosforu, dzelzi, kobaltu u.c. Lacenes uzlabo. apetit, ir labs Iidzeklis nieru, aknu, Zultscelu, sirdssun=
asinsvadu slimibu gadijuma. Ogu sula ir deriga adas véZa arste8anai. Licenes var saglabt svaigas bez cukura visu gadu vésa telpa tiros,
valgjos traukos.

111 81s ogas nav ieteicamas, ja sirgst ar divpadsmitpirkstu zarnas vai kupga &iilas probleémam.
Kaulenes

Retak pazistamas. Rubinsarkanas ogas, ar skabenu gar3u, argji lidzigas 1aceném, tatu uz stumbra izkdrtotas neregulari, kas vairak
lidzinds briklepu augSanas manierei. Kaulenes sastopamas kriimajos, &nainos meZos, pakalnu nogazes. Svaigas ogas uzlabo vielmainu,
nostiprina asinsvadu sienipas, samazina holesterna limeni asinis un izvada no organisma toksiskas vielas. Arigi kaulepu lapu un sakpu
novarijums lietojams matu mazgaSanai, lai novérstu blaugznas un seboreju, ka ari uzlabotu matu aug$anu un izskatu.
MeZa zemenes

Svaiga veidi tas ir C (20-50 mg/100 g) un B vitamina avots. No mineralvielam visvairak satur kaliju, kalciju, dzelzi, arf Tpajas
pektinvielas, fenolus un organiskas skabes, kas labvéligi iedatbojas uz ddas problemam: pinném, adas plankumiem, ekzémam. Ja aktuila
kada no adas problémam, zemenu laika ieteicams gatavot svaigu ogu kompreses. MeZa zemenu komprese: {iras zemenes saspieZ viendabiga
mas3, lai neiztek sula, lick marlé un uzsien adas problému apvidi. Sadu kompres1 var turét 1idz pat diennaktij (vismaz 6-8 stundas), tad ar
tiru Gdeni noskalot. Péc dazam stundam kompresi atjauno. Kiiri turpina visu zemegu laiku, MeZa zemenes sevidki ieteicamas sejas maskam.
Viena no labakajam 3o ogu ipa$ibam - ids nekairina adu. Tas kalpo arT ka dzelzs avots, kas uzlabo organisma asinsradi. Zavati augli ir
efektivi podagras, nierakmenu un Zultsakmenu slimibu gadijuma, jo tie sekme urinskabes izdali$anos (gatavo uzlgjumu: 2 édamkarotes augju
uz 1 glazi verdo3a aidens, lieto pa pusglazei 3 reizes diena). *

11! MeZa zemenes neiesaka lietot, ja ir paaugstinats skabes daudzums kupga sula.
Mellenes

Satur C, By, B,, PP, K vitaminus un karotinu. No mineralvielam - kalciju, kaliju, fosforu, magniju, dzelzi, natriju, manganu.
Arstnieciba mellepu ogas lietojamas pret kunga un zarnu trakta darbibas traucgjumiem Ka efektivs pretcaurcjas lidzeklis. Saja gad" uma
sevi8ki maziem berniem lietderigs ir kaltstu mellegu uzlgjums (pem 1 &damkaroti ogu uz 1 glazi fidens, vdra 5-10 mindtes) vai kiselis.
Mellegu ogu sula uzlabo arf redzi, palidz kupga un zarnu &ilu gadijuma, pret nierakmepiem, urinpiisla iekaisumu, reimatisma sapeém (sula
lictojama pa 1/2 glazei kopa ar 1 &damkaroti medus 3 reizes dien@ pirms &Sanas). Mellénes svaiga veida satur Tpadu vielu - glikozidu
mirtilinu, kas stiprina asinsvadu sienipas, palielina to elastibu, uzlabo siko asinsvadu stavokli. Tapsc tas seviski ieteicamas diabéta
slimniekiem, kam ir nosliece uz asinsvadu komplikacijam, ka arf pusmiiZa cilvekiem. Mellenu ogas i attira organismu, jo spéj piesaistit un
izvadit smago-metalu-sajus: Svaiga veida 5Ts ogas uzglabajamas ilgak neka citas, jo satur antibiotisku vielu, kas kavé riigganas procesu.

! Mellenu ogas neiesaka, ja traucéta aizkupga dziedzera darbiba vai ir nosliece uz aizciet€jumiem.
Zilenes

To kriimaji ir nedaudz augstaki nekd mellenaju stumbri, bet ogas, salidzinot ar mellenem, iegarenakas un gai¥akas. Zilengs ir C, B,
B,, PP vitamini, vielas ar P vitamina aktivitati, karotins. No mineralvielam - visvairak kalijs, kalcijs, arT fosfors, magnijs, natrijs, dzelzs,
cinks, mangans u.c. Ogas seviski velamas t3 devetd vistas akluma arste¥anai, kad cilvéks vaji redz tumsa, organisma vispargjai
vitaminize¥anai un imunitates paaugstinaSanai, tim piemit arT pretalergiska aktivitate. Zilepu sula (lietojama pa 1/2-1 glazei kopa ar 1
€damkaroti medus pusstundu pirms &lanas) der ka temperatiiru mazinoss lidzeklis, pret mazasinibu, stomatitu, cistitu, veicina aizkupga
dziedzera sekréciju, ir specinoda, atvesclojoties pec operacijam un citam slimibam. Ta veicina arf adas kapilaru elastibu, aizsarga pret
papla3inatu vénu veido3anos un paaugstinatu asinsspiedienu. Zilepu ogam piemit pretaudz&ju aktivitate. Zilenes izkaltst ir grati, jo tas ir
tdepainas. Labak no tam gatavot ievarfjumu vai dZemu. Ir maldigs tauta izplatits apgalvojums, ka zilegu ogas ir indigas.
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Dzérvenes un briiklenes

Abas daudzejada zipa izmantojamas I1dzigi. Izcelas ar vitaminu bagatibu. Sis ogas vienigas satur benzoskabi, kas nejauj attistities -
mikrobiem, tapec dzervenes un briklenes lietojamas pret zarnu darbibas traucgjumiem un hroniskim zarnu infekcijam, Svaigas ogas un to
sula iedarbojas tonizgjosi saauksteSanas un drudZa, ka arT nieru un wrinpi$ja ickaisomi gadijuma, uzlabo apefiti, pazemina asinsspiedienu.
Briiklenes ieteicams &st, ja ir iekaisumi mutes dobumi: stomatits, mutes kandidoze. Svaigu briiklenu kompreses lieto pret kriidu. vézi. Ar
dzervenu sulu var mazgdt galvu, ja ir matu paraziti. Benzoskibes ipasibu dé] gan dzervenes, gan briiklenes atSkiriba no citim-0gam var -
uzglabat, saberot stikla trauka, parlejot vienkar3i ar aukstu tideni t3a, lai ogas butu noscgtas, un trauku nosedzot ar vacipu. STs ogas var
uzglabét arf sausa veida.

111 Dz&rvenes neiesaka lietot kupga un divpadsmitpirkstu zarnas &ulas, ka arl gastrita gaduuma.
Piladizi

Piladzi vacami, kad gatavi, bet noteikti vel pirms sala. Tie lietojami ka bagatlgs dabisko vitaminu, seviski C vitamina, un
mineralvielu avots. PiladZu auglos ir vairak karotina neka burkanos un sula dzelzs ir 3-4 reizes vairak neka aboly sula. PladZi samazina hole-
sterina daudzumu asinfs, stiprina asinsvadu sienipas, samazina lipidu daudzumu , uzlabo nieru darbibu, normaliz& vielmaigu, stlprma o
iminsistému, veicina apetiti. Sulu iesaka podagras, mazasinibas gadijuma, pret hemoroidiem un Jaundabigiem audzgjiem.
Piladzu vitaminu t&ja: pem 1 &damkaroti kalt€tu piladZu ogu, aplej ar 1 glazi verdosa fidens, vara 10 minfites un atstaj 4 stundas ievilkties. eigss
Lieto pa 1/2 glazei kopa ar ogam vairakas reizes diena.

11! PiladZus neiesaka lietot, ja slimo ar trombozeém, tromboflebitu (vénu iekaisumu), jo tie veicina asins recé$anu.
MeiroziSu augli

Viena no vertigakajam meZa veltem. Satur visvairadk C vitamina no visiem zinimiem augiem (100 grami auglu satur 5 g
askorbinskabes), vél B grupas, PP, P, K, E vitaminus un karotinu. No mineralvielam visvairak tajos ir kalcija, arT kalijs, magnijs, fosfors,
dzelzs u.c. MeZrozidu augli ievacami lidz rudens salnam, kad ieguvusi dabisko oranZi sarkano krasu, bet vél nav kluvusi miksti.
MeZroziSu augli sckmg asins sastava atjauno3anos, uzlabo sirdsdarbibu, asinstiti, stiprina organismu un palidz izvairities no daZadam virusu
saslim$anam: saauksté$ands, gripas, anginas. To novarfjums uzlabo asinsvadu elastibu, nover¥ smaganu un deguna asipo$anu. MeZrozisu
vitaminu dz@riens: pem 10 meZrozZisu auglus, iecber termosa, aplej ar 1 litru varoSa fidens un Jauj ievilkties apméram 8 stundas, pieméram,
visu nakti. No rita iegiits smarZigs, skabeni salds, vitaminiem bagats dz&riens. Dzer pirms &8anas. Ja licto péc &Sanas, tad noteikti jaizskalo
mutes dobums, jo meZroZu augli satur tik daudz askorbinskabes, ka var bojat zobu emalju. Sis dzgriens aktivize aknu, Zultsp@sfa un zarnu
trakta darbibu. Loti ieteicams b&miem, kuri vaji atiistas, kuriem ir gratibas koncentréties, vaja apetite, miega traucgjumi.

11 | MeZrozi%u auglus nedrikst lietot tromboflebita slimnieki un tie, kuriem ir paaugstinats skabes dandzums kugpga sula. Tos nav
ieteicams lietot ilgstosi - bez partraukuma.
Barbeles (parastas) ogas

Mazak zinamas. Nogatavojas augusta beigas - tad tas klast spilgti sarkanas, skabenas, lidzigas japogam, arT sakartotas tados pasos
kekaros. Vienigi pgc formas barbeles ogas ir iegarenas, kriims var sasniegt tifs metru augstumu, tam ir iegarenas lapigas, miza Tpatn&ji
dzeltend krasa. Augganai izvelas dolomita akmegiem bagatu augsni.
Dzelteno krasu mizai pieskir alkaloids berberins, kas ir vertigaka barbeles sastavdala. 87 viela labvéligi ietekmé aknu un Zultspis]a darbibu:
toniz€ Zultspsli un samazina Zultsce]u spazmas. Ja sauju svaigu ogu aped apméram 20 mindtes pirms maltites, ievérojami uzlabojas
gremosanas process. Ziemai vislabak sagatavojama barbeles sula, kam pievieno cukuru, ieglistot sirupu. STrupu lieto vienu Edamkaroti 20
mindtes pirms &Sanas.

11! Alkaloids berberins var izraist iek§€jo organu darbibas trauc&jumus, tapéc barbeles ogas nedﬁkst lietot lielas devas un ilgstosi,
ieprieks jakonsultgjas ar arstu.
Irbenes (parastas) ogas

Spilgti sarkana kiasd, skabeni siru garSu, izvictotas kekaros. Irbene aug$anai iecienijusi mitrus kriim3jus, meZus, upmalas,
gravmalas un ezermalas. Ogas ievacamas v&la rudeni p&c salnam. Irbenes ogas ir bagatas ar C un P vitaminiem. No mineralvielam satur
dzelzi, fosforu, kalciju, manganu, jodu un varu. >

Palidz augsta asinsspiediena gadijumd, ir labs vitaminu avots, nostiprina sirdsdarbibu un organismu kopuma. Svaigas ogas loti
ieteicamas ka profilaktisks lidzeklis, ja gimeng sievietém bijusi verojama nosliece uz Jaundabigu audz&ju (kriifu, dzemdes, olnicu) rasanos.
Profilaktiskais kurss: pa saujai svaigu ogu (kalttas pa 1 &damkarotei) 3 reizes diena apméram vienu menesi. Noverots, ka cilveki, kam
organisma trikst kadas irbenu ogu sastavdalas, kaut arf ogas ir riigtenas, nevar no tam atrauties. KaltGtas irbegu ogas lietojamas ka viena no
sastavdalam vitaminu tgjas bagatinaSanai. Vitaminiem bagata t€ja: kopa saber 3 dalas smalcinatu meZroZu augju un pa 1 dajai no kaltétam
upenu, broklenu, piladzu un irbepu ogam. T&jas pagatavo3anai pem 1 édamkaroti 3 maistjuma, aplej ar 1 glazi verdoSa iidens un lauj 3-4
stundas noslégta trauka ievilkties. T&ja lictojama hipovitaminozes arstgSanai, ja ir nepietickams vitaminu daudzums organisma.
Melna pliskoka ogas

Meklgjamas lidzas irbengm: mitros krimajos, meZos, upmalas, bet pliiskoks sastopams arT kultivéta veida darzos, parkos. Tas sa-
sniedz 4 metru augstumu, zied dzeltenigi baltiem zwdnem ar Tpatn&ju smarZu. Nogatavojusas ogas ir melni violetas, sakartotas plaas,
Cemurveida skaras.

Pliskoka ogas TpaSi noder paaugstinatas temperaturas un klepus mazinaSanai (slimibas laika lieto pa 1 &damkarotei 3 reizes diena).
Sulai piemit sviedrgjosa un atkrepojo$a iedarbiba. Ta rosina ieksgjas sekr&cijas dziedzeru darbibu un stiprina organisma aizsargspgjas pret
infekcijam. Sula vislabak lietojama kopa ar medu. Ogas izkaltgt ir griti, jo tas ir idepainas, tapéc iesaka pagatavot dzemu. Melna pluskoka
ogu dZems: ogas izberZ caur sietu, atdala mizu un séklipas, pievieno cukuru (1:1) un sarecina. Lieto temperatiiras mazinaSanai saauksté$anas
gadijuma, deva ir 2 &damkarotes. Profilaktiski ogas neliela daudzuma lictojamas pret locitavu sapém, kaulu stiprinaSanai un nervu sapju
novérianai. Maju tuvuma augo$a pliiskoka smarZa aizbaida peles, Zurkas un citus nevélamus radijumus, bet, ja pliSkoka zarus ienes istaba,
paziid musas,

1! Melna pluskoka ogas nevar &st, cik ttk (seviSki jasargd bérni), jo to s€klu sastava ir indiga viela -sambunigrins. NedsTkst
arstnieciba izmantot sarkana pluiskoka ogas, jo tas ir indigas!
Kadika ogas

Arstnieciba izmantojamas tikai t1a dévéta Zviedrijas kadika jeb paegla ogas, kas ir teriskam e[lam bagats augs. Lietojot kadll,(a
ogas gan svaigas, gan kaltétas (kiire: 10 ogas 2-3 reizes diena, izlieto apméram puslitra burcipas saturu), paplasinas asinsvadi, uzlabojot orga-
nisma iek$gjo organu apasipo¥anu, nieru darbibu, notiek vispargja organisma atfirianas, jo aknas pastiprinati neitralizZ kaitigas vielas,
saasinas arf uztvere. Ogu novarijums, pievienots vannas idenim, palidz adas niezes un citu adas slimibu gadijuma.
Vacot kadika ogas, jazina, ka tas nogatavejas divos gados: pirmaja gada izaugusas ogas saglabajas zalas, tumso nokrasu tas iegist tikai naka-
maja gadi. Gatavas ievak$anai t3s ir tad, kad kluvusas zilgani melnas. Vak3anas tehnologija ir $ada: zem kadika krima paklaj audumu un
kriimu sapurina t3, lai nobirst gatavas ogas. No skujam un sikajiem zariem, kas uz dekiSa sabirst kopa ar ogam, visvieglak atbrivoties, grabjot
ogas saujas un palaiZot v&ja, lai tas skujinas un zarigus aiznes projam. At¥kiriba no citdm ogam, tas 7avé 25-30 gradu temperatiira, lai sagla-
batu &terisko ellu ipasibas.

11t Kadika ogas nedrikst lietot akiita nieru ickaisuma gadijuma.
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Kultivetas ogas -vai labakas?

Kop$ 20. gadsimta 60. gadiem arvien intensivak visa pasaulé, taja skaitd ari Latvua, attlsﬁ'usaes savvalas .ogu kultwéaana- sy

audze$anai darzos. Pirmas kultiveto ogu ¥kirnes iegiitas no savvalas vértigakajiem kloniem, tadgjadi tas- apwle[tuas pasam labakajam
ipasibam: lieliem, gleznainiem augliem, bagatigu uzturvértibu. Pieméram, kultivétas lielogu dzervenes satur uz pusi vairak C vitamina neka

savvalas-ogas. arl citu vitaminu tajas-ir lielakas devas un dazadiba. Kultivéto ogu-vienigais triikums - ias ir- rnazak -aromatiskas-neka-purvos=—

augusas.

K3 iegiit labas kaltetas ogas?

Kalt&tas ogas var lietot ne tikai tgjas, bet arT ka veseligu uzkodu. Vienigi -ogu kalteSana prasa zinamas .iemanas

Lielako daju ogu kalteta veida lieto za]u t&ju sastava un aromata bagatina$anai, tatu tikpat labi tas var lietot atseviski. Ja saujai kali@u ogu
uzlej karstu-iideni vai-nedaudz pavara, tas uzbriest, un tadgjadi iegiistams gards dz€riens, bet, ja pievieno nedautiz kartupeju miltu, = aridzan

kiselis. Tapat kaltetas ogas labi noder ka veseligs grauZamais ne parak vélamo saldumu, €ipsu un citu lidzigu izstridajumu vietd. Athek tik 30
nadki iebert trauka un nolikt fimenes iecienttakaja vieta, piem&ram, TV zvilga tuvuma, un ogas driz vien nozudis véderos. No meza veltém
seviski pateicigi $im nolitkam ir pladi, kas kalteta veida zaud€ savu siirumu un kfast skabeni.
TevaksSana

Vicot ogas kaltgSanai, Tstais laiks ir tad, kad tas sasnieguSas raksturigo krasu, smarZu un gar$u, bet vienlaikus tam piemit zinama
stingriba. Ogam vakSanas bridi jabiit sausam, tapec tas vac no rita pec rasas nozulanas (ne atrak ki pec pulksten 10) vai pécpusdiena (no
pikst. 16 Iidz 18). Tas neattiecas vienigi uz dz&rven&m un brilkleném, kuram nekas nekait, ja s lasa arf lietaind, miglaina laika. Der yemt
vera, ka fotosintSzes procesa aktivas vielas ogas vairak uzkrajas dienas otraja pus€. Iznémums ir barbele, kuras ogas javac Joti agri no rita vai
pat nakti, jo tas satur alkaloidus (slapekli saturo3as
organiskas vielas), kas augos veidojas tumsa.
Kalteanas noliika ogas, kas aug atklatas vietas, pieméram, meZa zemenes, nav vélams vakt pusdienas laika (no pikst. 12 Iidz 16), jo tad tas ir
sakarsuas, tapec slikti Zist. Mikstds un maigas ogas (meZa zemenes, avenes, lacenes, kazenes, kaulenes), lai tas nesaspiestos, grozina vai
cita tilpné ieteicams kértot maksimali plana slaniti, starp kartam ieklgjot kadu starpliku, piemeéram, papardes. Ogu kalteSanu velams uzsakt
iespgjami atrak pec ievakanas. llgstosi uzglabata, svaigo ogu masa zaudg savu vértibu.
Citas augu dalas - lapas un lakstus - ievac tad, kad augiem izveidojusies ziedpumpuri, vai arT angu ziede¥anas sakuma, kad lapas ir piinigi
izaugusas. Jaievero, ka augiem drikst noplukt rikai daju lapu, ne visas.

KalteSana

Ta ka ogas satur da¥adus cukurus, pekinviclas, kas ilgsto3as uzglaba3anas gaita icrosina bojaSanos, biitiski, lai kalteSana noritetu
iespgjami strauji, tad arT ogu 3iinas saglabajas maksimals daudzums veértigo vielu. Kalt€jamo materialu ber apméram 2 cm bieza slani un
regulari apmaisa, lai veicindtu gaisa cirkulaciju.
Strauja idens izskau$ana panakama divgjadi:
* kaltgjot saulé - atskiriba no augu zajajam dalam, kam saule ir nevélama, jo tas ietckmé noardas augos esoSais hlorofils un citas aktivas
vielas, gatavas ogas $o vielu praktiski vairs nav;
* kaltgjot maksliga siltuma -cepeskrasni, maizes krasni, arT sakurinati pirtT 70-90 gradu temperatiira. Krasnt par temperatiiras indikatoru var
izmantot plinu papira gabalu, pieméram, avizi: ja ta neapbriing, siltums ir kalt3anai atbilsto3s. Cepeskrasns durvis atstaj pusvirus, lai odens
var iztvaikot.
Var arT ogas saulé izlikt Tslaicigi (apméram vienu dienu), lai tas tikai apvist, péc tam kaltG8anu turpinot maksliga siltuma. Kaltjot ogas ara,
tas japasarga no kukaipiem (mu%am, lapsen&m, skudrdm u. ¢), parsedzot ar marli, sietu vai citu gaisu caurlaidigu materialu. Ogas ir izkal-
tudas, kad, saspiestas sauja, brivi birst, nevis salip pika. Slikti izkalt€tas ogas uzglabajot var sakt pelét.
Kaltetas ogas glaba noslégta traukd, lai pasargatu no kukaipiem, pieméram, kodém. Vélams izvéleties caurspidigus traukus, lai kukainu,
pelgjuma u.c. paradiSanos varétu kontrolét un laikus noverst. Ieteicams glabat nedaudz aptumsSota vieta. Labi izZavetas ogas var uzglabat pat
piecus gadus.

Ogu sasald&esSana

Ta ir laba alternativa gan ogu kaltg3anai, gan arf tradicionalo ievarfjumu vari$anai. Turklat saldétas ogas saglabajas vairak vitaminu
neki termiski apstradatas. Saldeanai izvelas getavas, nebojatas ogas. Ja tas netiras, nomazga un riipigi noZavé. Ja ogas vélas saglabat
veselas, tas karto mazas, zem3s kartona vai plastmasas karbipas viend karta. Vienkar¥aks variants ogas likt specialos saldeanai paredzetos
polietilena maisipos. Sadi saldgjama kamer3 var ievietot ieverojami lielikus krajumus. Ja nekas nav iebilstams pret nelielu piedevu cukura
(100-200 g/kg), ogas var nedaudz saspaidit un pievienot cukuru. Japem véra: lai ogas saglabatu savu struktGru un izskatu, gan sasalde3anas,
gan velak arf atkausd3anas procediirai janorit p&c iesp&jas straujak. Atkauseanai vislabak izmantot mikrovilnu krasni.

MEZA OGU IEVAKSANAS KALENDARS.

Drogas Jinijs Julijs Augusts Septembris Oktobris Novembris
Avenes < L
Barbeles 3 o 3
Briklenes < &
Dzgrvenes L3 3
Irbenes 3 <& L2
Kadikis & <& <
‘Kaulenes % <>
Kazenes <
Lacenes < 3
Mellenes < R <
MezZrozite <3 & L2
Paberzs < <>
Piladzis <@ L2
Plaskoks < o< £33
Zemenes LS 3
Zilenes 3 < B3

/ Aijas Seveles, Lauras Gailites rakstus no Zurnala VESELIBA - 08/2003 sagatavoja Inga Laicane /
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VASARAS NOTIKUMS NR. 1 vai ieskats pagajusa gada Latvijas sakoptakaja mazpilseta. o

Ka galveno §is vasaras notikumu gribu atzimét to, ka kada misu valsts mazpilséta risinas un
attistas saméra enteresanti notikumi.

-~ Vietgjie ,aborigéni” tieSi Sovasar noléma izklaidéties sepat 1gnore_]ot vecaku, sievu Ui bernu
lﬁgumus izbravkt pie jiiras vai dabas kriits. Seitan atpiitas iesp&ju ir gana — sprieda braguli. Lai Tu,
LASITAI, klarak orientétos situacija, piebilstu, ka miisu ,,garstasta” varonus sauca A., E., J., brali V. un
A, K., B.; u.c. Vienmér un visur vigi parvietojas bara ( lasi — banda ). Miesta. m'éroga pilsétﬁ vinus.cienija -
un miléja daudzi, tomer ne visi, kaut gan Sis ,,Timurs un vipa komanda™ bija pat cientfjamu vecaku déli.

Zinams. ir fakts, ka par saviem aizbildpiem un draugiem vipi* deklargja pilsétipas méru un policijas

inspektoru. Vietgja sabiedriba Sos gara jautros ( pavieglos - ? ) virus sauca par KROKERIEM
(tomér viens mocis uz visiem).

Protams, ka valsts nozimes hospitalis ( kas ir vecaks par pasu pils€tu) un ta pacientes un pacienti
plaSam iedzivotaju slanim un socidlajam grupam, ar tam minoritatém un maZoritatém, bija ka augonis uz
tiras miesas. Ja, uzpéméejiem vingu veikalu tikls pilséta ir ka Klondaika, jo ,.slimie” iepérkoties ,,veselo”
veikalos, atstaj tajos ,,baltu naudu” ( zalu, briinu, sarkanu aridzan) par cigareteém, kafiju, t€ju un pat
sievietem vien vajadzigam lietam.

Lai daudzi sabiedribas atstumtie netraucétu klusajai pils€tipai elpot, iedzivotaji griezas ar ligumu
(vai ir citas versijas ?) pie ,,Timura un vina komandas”, lai tie ar savu dailrunibu, iznesibu, eleganci,
nevainibu, nekaunibu un rupju speku apspiestu mediku apriipetos laudis, kuri Seit neatrodas sava prieka
péc.

Radas stridi, zadzibas, kautini, rupjibas, kas radija realus zilumus, smadzegu ,,trices”, bailes un
Soku daudzos. Ielas tika morali pazemotas sievietes. Pamatigi tika piekauti, sasparditi slimnicas pacienti.
»Ziptiki” dzera alkoholu un teroriz€ja cilvekus hospitala parka (teritorija). Slimie cilveki driz vien
pardevéja KROKERUS par SALASNAM. Cik vienkar$i un lepni skan : - ,,SA — LAS — NAS” !

NEg, necelas roka ar rakstamspalvu, lai rakstot par viniem, lietotu vardu ,,cilvéki”.

Mila lasitdja un lasitaj ! Méginasu kaut nedaudz detalizetak apskaldrot situaciju. Lai kada sieviete
tiktu Iidz pils€tinas autobusa pieturai, pa parka celipiem ir _]aVCIC visthaz trissimt solu, tiem p1ev1eno_]ot
aptuveni tikpat garu gabalu ietves. Pretim minétajai personai nak vairaku viru pulcips... Ja butu javeic
gajiens uz staciju, naktos noiet vismaz 700 solus pa meZa celu. Cel§ lidz centra veikaliem, aptieckam un
pastam aridzan javeic gar autobusa pieturu, pieplus€jot kiat kadus 400-500 solus pa ietvém.

N&, dargas un droie ! Sis mums elementdri nepieciciamas pastaigas ir absoldti bistamas.
BISTAMAS ...

Nesen viena drosmiga sieviete (paciente, dzivojosa aprakstitaja pilséting) uzrakstija un iesniedza
iesniegumu -stidzibu policijas inspektoram. Péc dazam dienam kads ,,iz bara” uz pilsétinas centralas ielas,
divu vipas pazigu klatbiitn€, draud&ja $ai divu sakuma kla$u skolnieku mamigai ar fizisku (maksimalu -!)
1zre1,(masanos NepiecieSamibas gadljuma divi minétie cilveki ir gatavi liecinat par So faktu.

Sie brinumbérni planoja viena raviena pakjaut sev VISU UN VISUS. Samsjie ir aizgajusi tiktal,
ka neslépj savas draudzigi ,.bomiskas™ attiecibas ar policijas darbinieku. Pret 3o Jauko speku apvienibu
neiebilst neviena oficiala iestade. Nu ko ? Katrs veido karjeru un iegiist llepﬂSO]lu 01e1;1u ka mak (grib 7).
Sobrid es neuzdrikstos apgalvot (pat neiemihos), ka ,,misu policija mani sarga”. NE, nesarga pilsopu -
mieru valsts policijas virsnieks, kur$ algu sanem no valsts budZeta lidzekliem (lasi — Taviem nodokliem)
un ir devis zveérestu tautai.

Nelaime nekad nenak brékdama... Katru ar speku un pratu apveltitu viru var sagaidit paragra
pensionéSanas, kuru var izsaukt nejausi ,,uzkritusi” dienesta izmekléSana. Budams 3o rlndu autors es
apzinos §is rindkopas tekstu. Ticiet — tas nav tukas emocijas vien.

Cilveks, kur§ vairakkart pabijis ell€, neuzdrikstétos jokot $adi, vai ne ? Kas tad man — viena
kontiizija vairak vai mazak ... Daudzi hospitali eso$ie C I L V E K I, kurus liktenis daZadu iemeslu dé]
atvedis S E I T, ir solidari ar autoru, ka locit muguras kadu nebiit sa — la§ — pu prieksa buitu glevi.

Saja jaukaja Vidzemes mazpilsétind eso$aja hospitali satiekas daudz sapju un liktepu. Ari més
esam cilveki un mums ir tiesibas biit savadakiem.

Izmantojot doto iespéju véelos izteikt sirsnigu un milu PALDIES visam frstém, arstiem,
medicinas masam, personilam un darbiniekiem par iejitibu, sirsntbu un pacietibu darba ar mums.

Nepaej garim CIL V E K A M ... Nepaej gan ! Varbiit, ka iznemot T E V I un mani vinam
neviena cita nav. Nepaej garam !

p- 8. Ja kads saskata lidzibu ar sevi, lai vaino pats sevi..
Avizes ,,PARKS” llterarals redaktors KARLIS KUKURIS.




N | APSVEIKUMI. | ’
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G D Dr. ICONAI PAEGLEI
;Ez o e Sveicam nozimigaja c[ziqesceﬁz jyﬁiléic_i !
Az Ar Ratru gadu bagataki topam,
;:: - Jo pieredze un prats ar to i savits I{opa
AN Ja gados véja sparniem lidot protam,” o
):( Tad pasi savos gados vairak citiem dodam.
>0< Pec gadiem visu saskgitam ja Ropd, -
4 Tad redzam, cik daudz medus dzives stropa.
9 / V. Liviga /
€ Daudz [aimes !
3¢ 1. nodafas pacienti.
9.{' (SRR ENNRR RN RN RRRNERORRRRRRRRAERRRRRRERERRERERNRRRERERNRERRERRREREREERERRRREEERDNREREDNEDERNRENENR]
?" Apsveicam varda diena NATALIIU un VLADISLAVY,
- ka ari IVETU un NATALIJU dzim$anas diena !
K = 3. nodafas Rolektivs =
;:é LER R RS ERERERFRERERRRRRRRRRERERERRERERERERESRERERURTRERERERERERERERERRERERERERERRENRNRERRRE]
Iz
Paliec vel pumpurd —
 Pumpura tomer ir labak,!
- Gaismu, kas Tevreiz eseta,
Ciesi kd ceribu glaba.
JA. Elsksne /

Sirsnigi sveicam miisu mifo dakteriti,
nodafas vaditaju Or. LIENT LAPINU
varda diend !
= Pacienti =
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e SVEICAM SLIMNICAS DIREKTORU VITALIJU RODINU VARDA DIENA !
Az = Avizes “Parks” redakcija =

3% SVEICAM AUGUSTA VARDA DIENU GAVIENIEKUS..

%/ 1 — Albins, Albina; 2 — Normunds, Stefans; 3 — Augusts; 4 — Romans, Romualds;
R Osva&is, Arvils; 6 — Askolds, Aisma; 7 — A frecﬁ Madars; 8 — Mudite, Viadislavs;
;'\ 9 - Madara, Genoveva; 10 — Brencis, Inuta; 11 — Olga, Zita, Liega; 12 — Vizma, Klara;
AN 13 - Elvira, Velga; 14 — Zelma, Zemgus; 15 — Zenta, Dzelde; 16 — Astra, Astrida; 17 —
S Vineta, Ofegs; 18 — Liene, Helona, Elena; 19 — Melanija, Imanta; 20 — Bernhards, Boriss;
3% 21 — Janina, Cinda; 22 — Rudite; 23 — Vitali ifs, Ralffs; 24 — Bertulis, Bofeslavs; 25 ~
'é Ludvigs, Ludis, Tvonna; 26 — Natalija, Bropislavs, Bronislava; 27 — Zanis, Jorens; 28 —
3 Auguste, Guste; 29 — Armins, Vismants, Aiga; 30 — Abvis, Jolanta; 31 — Vilma, Aigars.




- ~Cik .atceramies, tas vienmer ir bijis Ipasi jauks rita c€liens. Ir jauki vérot, ka no Striiklakas
Laukuma ziedu parade stiepjas “Osvalda”, “Augusta”, “Annas” un “Marijas” virziena. Lai
skaistumu paraditu citiem, censas daudzi. Parsvara aktivas ir meitenes, bet puiSiem tomér

—-piepalidz nodaju personals. SeptembiT notiks kartgja izstade, kurai savlaicigi gatavoties
aicinam ar Tevi !

kopj musu PARKA darzniecite ar saviem pahglem Paldles 51em 01lvek1em par v11;1u
paVeikt{-)"jO mums ir patikami staigat pa PARKA celu,‘uem i atpustles pie struklakas !

Driz biis klat 1. septembris. Asteru, daliju, gladiolu un citu pu]gu puskus miisu bérni
nesis savam skolotajam vz skolu. Vargsim teikt, ka atkal pagdjusi viena kraspa vasara un
pienacis rudens.

Septembra otraja puse durvis vérs miisu Jaunais Klubs, kura izvietosies biblioteka,
zale dazadiem pasakumiem, datoru klase un Pacientu padomes telpas. Ari Tev ir
iesp&ja piedalities telpu labiekartoana, atnesot kadu istabas augu vai dekoru.
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Galvena redaktore Inga Esite. Redaktore Daira Kozure, Literarais redaktors Karlis Kukuris, Fotografs Aldis
Ozolins;-Makstiniece Inga-Laicane, Maketétajs Dainis Matisovs, Konsultanti Inga Abolipa (3. nod. DTI),
Jekaterina Jeremejeva (slimnicas galvena masa), Anita Jefimova (socidlais darbinieks), Natalija Verhovska

(9. nod. sabiedribas veselibas masa).

Par faktu precizitati atbild autors, par sludindjumiem - to iesniedzzji.
Publikacijas ne vienmér atspogujo redakcijas viedokli.

MUSU ADRESE: Strentu slimnica, RC, Avize “PARKS” Strendi, Valkas iela—-11, LV -4730

Avize iznak vienu reizi ménesi.
Avizes cena - 25 santimi.




