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REDAKTORA SLEJA.

Labrit!
Ja! Esmu atgriezusies, izravusies. Pietiek gulét! Celies! Celies ari tu! Ar radosu
domu un darbu piepildi katru Jaungada dienu. Par to, lai bitu Tev prieks un
tuvakajiem butu ka brinums!
Vai esat dzird€jusi ziliti ¢irkstinam koku zaros? Un dzenis ka] miisu parka priedés!
Ja ir jiitams — tuvojas pavasaris. Saulite jau kuro dienu apspid parka takas! Lai ari
naktl ir 15°C - 25°C, diena laiks ir tik pavasarigs un jauks, gribas iziet lauka un
kert pirmos saules starus! ArT Tu vari iznakt un paskatities debesis! Vél j jau ir tikai
marts un grlbas kadu iepriecinat ar savu smaidu! Neesiet tik loti noskumusi — driz nokusis sniegs un
pirmie asnipi paradisies un biis daudz darama gan miisu slimnica, gan visa misu zemite!

Esiet aktivaki, priecigaki, saciet lenam ar apdomu, iekustieties, lenam, 1€nitém tikai uz prieksu,
neskatoties atpakal, ceriet uz nakotni! ArT Tev, draugs ir sapni, kuri reiz piepildisies. Esi drosmigs,
sanemies un ej, ar paceltu galvu, ar smaidu, ar laba vél&jumiem citiem. LATI TEV IZDODAS !!!

Ko varu es veleties Saviem tuvakgjiem!

‘fajd dzive izdzivot? Ka man visiem labai biit?

Vai laime ir tik isa? Vai tieSam spesu, varesu

Ne ta ir jameRle! Vel pastavet un neizniky

Bet Rur? Ka auglys dbefzars

Vai tiesam esmu miisu parka Rrustceles, ®ec liela, liela ziemas sala.

Kad jaizvelas talak iet? Man jabiit sikstai, stiprai,

Gribu dzivot, milet, cienit, Lai dzivi spetu izdzivot

Ari stradat, bit vajadzigai Ar skaistiem mirk[iem
Sabiedribai, berniem, Manai jitigai un vajai Dveselei!

Sevi mekl&jot...

Mg&s esam — $aja mirkli, stunda, gada, sava dzives laika. Més esam sava dzives telpa. Sava dzives
laika un telpa més dzimstam, augam, milam, stradajam, radam un audzinam bérnus, Skiramies, cieSam,
esam laimigi un nelaimigi, slimi un veseli, vientuli un sabiedriski. Katram Sis cilvéka cel pa dzivi ir
citadaks, katram savi laimes kritériji, savs dzives kredo, savas panakumu receptes. Visi grib bit laimigi.
Bet... Tu esi dusmigs, agresivs, neapmierinats, nelaimigs, izmisis...Neapmierinatibas, dusmu pamata ir
bailes. No ki gan més baidamies — no bada, bezdarba, nabadzibas, neuzticibas, nodevibas, slimibas,
vecuma, sancensiem darba un milestiba, no savas nedrosibas, nekompetences ...Un tu vargtu uzskaitit vél
virkni faktoru. Bailes cilveku dara nedro3u, agresivu, uzbrukoSu. Kas palidz parvarét bailes? Tas ir
zinaanas — uzzini, no ka tu baidies. BieZi — no savam iedomam, nevis no redlam briesmam. Cinieties ar
savam iedomam!

Doma, dari, véli labo (tum$as domas mis sagrauZ).

Izturies ta it ka Tu biitu vesels, laimigs, veiksmigs, drosmigs. Argja atveidoSana ved uz iek3gjo.

Ticiba, ceriba, uzticE3anas — kop to sevi un nenogalini citos. Ja Tev nav laba, ko teikt, tad nesaki neko.
Nevairo pasaul€ Jauno.

Esi noteicgjs par savu garastavokli! Neviens nav brivs, kas dzivo zem sava garastavokla iespaida.

Dzivo $eit un tagad! Pagatni mainit més nevaram, bet nakotne ir nezinadma. Katru dienu sac no jauna.
Katru ritu sac ar mozumu, prieku. Ka giit prieku? Smaidi! Ja galva plist puSu no sapeém. Vienigais
lidzeklis pret slinkumu — darbs, pret savu savtibu — ziedoSana, pret drimumu aizbégt no gaismas, prieka,
laimes.

Attisti savu raksturu! Ja kadas Tpasibas trukst — iedomajies, ka tads esi. Visas garigas sp&jas, dotibas, kas
netiek vingrinatas, panikst.

Ja esi noslégts cilveks un nevari atklaties otram, izstasti arstam. Ja tas nelidz — visu uzraksti un saplés.
Mg&s nevaram mainit apstaklus, cilvékus, notikumus ap sevi, bet varam mainit attieksmi pret tiem.
Neuztraucies par to, ko nevari mainit pats.

Ja apstakli stipraki par tevi, neuztver to ka tragédiju. Katrai paradibai ir savas robeZas, proti gaidit.

LAI TEV VEICAS 1!
Ar cienu = Daiga Lapina =
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MeEnesa notikumai.

Dzejas diena. Bija Dzejas diena, kas notika 9.02.05. tredienas pecpusdiena. Protams, kuriem
patika dzejas diena, tie miluli atnaca paklausities. Kuri ari, kas gribja, pieteicas noskaitit savus milus
dzejolidus, kas vigpiem bija atminds savu dzejoju krajumos. Bija Dzejas diena un visiem klatesogajiem
par prieku skaitija savus briniskos dzejoJus Daiga Lapipa un Valda Ostrovska, kurus vinas saglabajusas
savos arhivos.

e T Daiga uzrakstija So pirmo dzejoli 21.12.96. Vinai sakas dzives
- Dievs, dod mums SZ"B@ 1zturet krize un vina smagi saslima naca lékmes, un pa briziem rakstija
- So faunumu un naidu uzvaret. dzejolus. Tevs arf lasa meitas dzejolus, kurus vipa rakstija, bet
- Lai varam dzivot ticiba uz tev, Daigas tetis ir aktivs cilvéks- vin$ saprot savu meitu, bet matei
- Un [ai tenak _sirdi (abestiba, miers. nav laika, kad apsesties uz krésla un palasit meitas dzejolus.

Vipa, visu laiku aizpemta sieviete, strada  vistu kiiti. Bet

masa- arl saprotoSa meitene, jo vina lasa méasas  dzejolus. Vinas abas ir tik miligas meitenes. Tomér es

rakstu o sleju ar prieku un dvéseli. Tos briniskos dzejolus sarakstlja milas meitenes Daiga un Valda —

tas arT viss! = Diéna. =
Pirma tikSanas kulinarijas nodarbibas.

=

22. februarl agri no rita es, Daira, jau “Rasd” gatavoju cienastu, ar ko uzcienat atnikuSos
interesentus. Mani sagatavoties un atbalstit bija atnakusas- Daiga un mana mammite, “Rasas” vaditaja
Inga. Kad visi bija sanakusi, tad paciendju ar kéksu un piparmétru t&ju. Parunajamies. Sarunajam
nakogo tikSanos reizi jau 1. marta, un papravo pulcigu- 22 cilvéki — zénus un meitenes sadalijam tiis
grupas. Man Joti liels prieks, ka es centiSos dod savas kulinarijas zinaSanas pacientiem, ar prieku un lielu
milestibu. Es atkal jiitos kadam vajadziga. Cik tas mums pacientiem, ir loti, Joti svarigi. Man tika dota
iespgja. Es to nepalaidu garam. Paldies visiem! = Nodarbibas vaditaja Daira =

Rokdarbniec¢u pulcins.

16.02.05. Notika pirma tik§anas Pacientu klubina rokdarbniecém. Atsauciba jau nebija liela, bet
varu pateikties Ipasi Zojai, Dairai, Gitai, Ingai, Aldim, J anitim, kuri bija atnaku$i mani atbalstit. Paldies
arl Svetinai, kura pacieta haotisko darbibu, ka ari Birutai un Karlim, kas ieradas apskatit ka man veicas!
Cergju, ka kadam var interesét tada paseédesana un parunasanas, darbosanis, bet ta ka nejutu atsaucibu,
tam ir jaatmet ar roku- ko nu, katram nodala ta&u ir ko darit. = Daiga =

Galda sp&Elu turnirs.

8. februari Pacientu Kluba jau no paa rita pulcgjas
galda spelu turnira dalibnieki. Bija iespgja meéroties
spekiem gan Saha, gan dambretes, gan domino spélés.
Turnira gaita pieradijas, ka iecienitakd pacientu vidd ir
dambrete- 20 dalibnieki, tad domino ar 10 dalibniekiem un
pavisam nedaudz — 5 dalibnieki $aha. Ta ka katrai spélei
nepiecieSams savs laika patérind, turnirs turpinajas vel
nakoSaja diend. Dalibnieku suminasana notika 14. februart
—Valentina diena.

Dambreté 1. vietu izcinfja Nikolajs Solovjovs, 2.
vieta Talivaldis KuSners un tresa vieta Johans Kleins. Saha

. : 1. vieta Laimonim Abzalonam, 2. vieta Aivaram Stridam.
Domino spel€ 1. vieta Uno Kosemjae, 2. vieta Viktoram Hablovam un trea vieta Erikam Ribakovam.

Jasaka liels paldies visiem turnira dalibniekiem un arf nodalu darbiniekiem, kuri atbalstija savus

pacientus turnira laika. P&c turnira noncam pie tris secindjumiem:
1. Sadi turniri jariko biezak.
2. Viena diena sacensties tikai viena spélé.
3. Jo biezak vingrinasim smadzenes, jo labak tas darbosies.

Ceram uz Jiisu atsaucibu ari turpmak!
= Jasu Pacientu Klubs =
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Kluba majas apmekléjums Tallina.

Decembri man, ka slimnicas pacientu Padomes parstavei, tika piedavata iespgja iepazities ar Kluba Maju
garigi slimiem cilvékiem tepat kaimipos — Tallina. Igaunu kolggi 3o rehabilitacijas veidu ir parpdmusi no
amerikaniem, kur pirma kluba maja tika atverta jau 1948. gada Nujorka, bet 1996. gada tika atklata Tallinas
Haabersti Kluba Maja. Ta ietilpst Pelgurannas atbalsta centra sistéma, kura misija ir uzlabot garigi slimo pacientu
dzives kvalitati, panakt vigu apmierinatibu ar personigo dzivi, lai vini sevi justu ka pilnvertigi sabiedribas locekli.
Sai sistéma tapat ietilpst ari rehabilitacijas komanda, atklata aizbildnieciba ikdiena un dienas centrs. Haabersti
Kluba M3ja klientiem ir iesp&ja nemt dalibu ediena gatavoSana, kluba kantora darba un tur klientus gatavo
patstavigam darbam sabiedriba. Lai to panaktu tiek:

> trenétas dzivei nepiecieSamas iemanas ka €diena gatavoSana, majas uzkopSanas darbi, dokumentacijas

sastadiSana, sveSvalodu apmaciba un darbs ar datoru.

> attista socialas iemanas, savstarpgju sapratni un atbalstu.

» trené kvalifikacijas iemanas, palidz darba meklé$ana un darba vietas saglabaSana.

» briva laika planoSana.
Kluba Majas vaditaja Market Laursen izstastija, ka gada laika kluba majas pakalpojumus izmanto 70 — 80 klienti
(ikdiena ap 25), kuriem palidz Setri darbinieki — vaditaja, gramatvede, socidlais darbinieks un virtuves saimniece.
Astonos gados Kluba Maju ir apmekl&jusi ap 300 cilveku, no kuriem 14 strada patstaviga darba.

Parsvara klienti (80% darba nespgjigi) strada pie logu tiriSanas pensiondriem, galdniecibas darbus, parku
uzkopsana un pakoSana riipnicas. Ja klientiem pasliktinas veseliba, vina darbu taja laika veic cits klients, lai netiktu
zaudeta darba vieta. lesaistiSanas darba vidé notiek pakapeniski — vispirms kluba majas nodarbibas tiek
noskaidrots, ko klients vélas darit, tad darbojas grupa, apgiistot nepiecieS8amas iemanas, tad strada parejas darba
vieta (aizvietojot citu klientu) un, ja labi strada, tiek iekartots riipnica par&jas darba (4 stundas diena ar minimalo
algu) un, ja gada laika sekmigi strada, tick noforméts patstaviga darba.

Kluba maja var ari apgiit programmesanas kursus, tulkofanu, drukasanu, iespieSanu, ka ari piedalities
kopgjos kultiiras un sporta pasakumos, kurus pasi arf organize.

Mes parliecingjamies, ka telpas un atmosfera kluba ir oti jaukas, klienti ir atsaucigi un draudzigi, bet
galvenokart $ads centrs ar savu draudzigo vidi ir oti vajadzigs cilvekiem ar gariga rakstura trauc&jumiem. Tas
attista paSpalavibu savam spgjam, veido piepilditu ikdienu un dod ceribu labakai nakotnei.

Ceru, ka arT Latvija biis uznémigi cilveki, kas izveidos ko lidzigu arT misu klientiem, bet vispirms ir
jastrada ar sabiedribu, parliecinot to, ka nav jabaidas no garigi slimajiem un ka arT vini grib dzivot pilnvértigu dzivi.

= Pasakuma dalibniece Inga Laicane =

Kas notika? Ko es gaidiju? Vai piepildijas ceribas?

No 2005. gada 12. februara lidz 19. februarim Riga notika seminars par tematu “Profesionala rehabilitacija
cilvekiem ar garigas veselibas trauc&jumiem”.

Patikami biju parsteigta par seminara organizﬁciju ka arT par aktualo tému un jautajumu apsprieSanu.
Psihiatrijas iestades un pasvaldlbas parstavéja §is saméra jaunas psihiatrijas nozares vadoSie spemallstl Ar savu
darba pieredzi un teorétiskam zinaSanam ar mums dalijas 3s profesijas parstavji no Cehijas, kur 3ai psihiatrijas
jomai pedgja laika atvélets daudz uzmanibas un panakti noteikti rezultati.

Seminara norise bija intensiva, interesanta, sava zina arl savdabiga. Izpemot lekcijas materialus, kur tika
paraditi padarita rezultati, daudz laika atvéléja maz aizskartiem jautajumiem, ka arT bija apspriestas iesp&jamas
problémas nakotne. Tada pieeja lava sistematiski novertét So profesijas nozari, padarito un saprast uzstadito
uzdevumu griitibas ar kuram naksies vel sadurties.

Praktiskajas nodarbibas noslipetas iemanas, panémieni, jauniegiita pieredze darba ar klientiem ka Latvija
un Cehija, tapat ari citas Eiropas valstis.

Pec 3Tm nodarbibam var spriest, ka §T nozare darba ar garigi slimiem cilvekiem péd&jos gados attistas
dinamiski.

Nobeiguma gribas teikt, ka tika atzinigi novertéts rehabilitacijas darbs Strencu psihoneirologiskaja slimnica
un liels ieguldijums $aja joma slimnicas kolektivam ar direktoru Dr. Vitaliju Rodinu un slimnicas galveno masu,
Latvijas psihiatrijas masu apvienibas prezidenti, Jekaterinu Jeremejevu priekSgala.

= Seminara dalibniece Dr. Liana Grigorjeva =

No seminara gaidiju jaunas idejas savam darbam, ko cer&ju sapemt no Cehu lektorem, ka arf sakard ar
dalibnieku pladi geografiski parstavétam socialas palidzibas institiicijam, iegit informaciju par pieredzi psihiski
slimo pacientu rehabilitacija. STs gaidas ari piepildiju un sanému vértigu teorétisko materialu, kuru grupu darbos ar
miisu klientiem atbilsto§am situdcijam un gadijumiem, vargjam parbaudit to pielietojumu, kas Java nostiprinat ka
teoretiskas, ta praktiskas zinasanas.

Kursi deva ne tikai jaunu zinaSanu bagdZu, bet atradam ar1 sava darba sadarbibas partneres un
apmainijamies ar informaciju art paSu dalibnicku starpa. = Seminara dalibniece Sandra Pakalne =




Sariape dvieli, bjodu un solt-
nu. Bjoda ielej siftu ddeni, so-
lipu noliek turpat fidzas, Vis-
pirms kermenis viss j3ap-
laista ar siltu Gdeni, arl sefa,
tad jdiekip) bjodZ ar siftu
adeni. Dvieli saloka garenis-
ki, lai veidotos tida ki Saura
Salle, Sak rivé3anos. Rivesa-
Nas vingrojurnus parasti veic septi- .
nas refzes, ja nav noradits mazak.
Tacu var rikoties ari péc izjatas.

Galvu maziiet atliec. Sapemot dvie-
la galus rokas, velk to gar ausim uz
priekiu, taddéjadi maséjot galvas
pamatn| - daZas reizes, ne parik at-

! 1. Tad pa kaklu lidz pat pleciern —
uz katru push kadss tris reizes.

‘\—/

ioklsmnmommdvkugalus Mmarmgumw

un.maxi‘iusalkcouesupmk

S, rivé mugurpusi - plecu daju un
zemak. lidz pat lapstindm.

W

Nedaudz saliecas un rivé muguru
pa diagonall ar ieslipi par plecu pir-
liktu dvieli, tipat —uz otru pusi, pari
otram plecam.
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Sasapina plaukszo biods un liek dvie-
lim pavidu, & 3l fvial inalas noka-
rétos gar plaukstu. Ar $di sapemtu
dvieli rivé otru roku, pakapeniski, s3-
kot no plaukstas kdz pat plecarn. Ipadi
spadg velk pa rokss ik pus! virs elko-
na, Ot rokal ir vissneudosakd daja.

Wi chrd un spérigi nocvE elkent. Tada
pada sacibd apstraca av S k.

iz leju, 1ad deni-
nus -~ aplo PrEtt f pusteradiaavir
zZienam. Plespis ek e zoda un
Uzmanigl, saudzici parive plakstinus
uz abdm pusto: Tad degunu - NO IS
puses uz vagiem, Viisiopu parvit bz
abim pusém, 13 2ocki. Vaigus aplo
virziend no ceguria L ausim, betausis

auss. Tad ph«apr skéajo daju hdz
ktim. Apcina

la otru pu-:

. olra Zeausi un plecy.

Tapat turo cvieli, maigi aplo ap

levt 12 spakias ket it
ldpacel—«-"x:\rw r3hAm. Tapat
aprivé oteu ol

okas un five kak- |

Piebilde.

Ineses Zingites veselibas rituals

Visa kermena norivésana aiznems kadas 20 minates, ja darbosities citigi. Vairak
laika tas prasis tuklakiem vai slimiem faudim. V&l Inese Zindgite iesaka rapat.
Katru dienu desmit minites. Labak cejaaliem uzsiet kadu mikstu dranu, fai tos
nesavainotu, Procediras aprakstam inese optimistiski pierakstijusi: «7ad vesels
k|us ikviens, un dakteri varés sédet tuksos kabinetos.»

8. Sani un dibens

Turot dvieli
tipat ka je-
prieks (viena
roka dviela
{allei pa vi-
du, ar otru to
pietur), rivé
‘sanu un gur-
na daju, vel
kot ar plauk-
stu uz aug-
3u, bet ar ot-
ruroku-uz.
leju. Norivé
apajumus, no
dl:uuvidusuzmlmﬂaqﬂu
Wﬂﬂ_mﬁ‘i

Saloka dviedi

daudz tauraku
un Isdku (izve
dojottadu ks

apjus ap nabu, tad lielus ap visu véde-

| T, Javéders paliels un nav stingrs, tad
pirms apjosanas mazliet jiathiecas.
Divielis nedrikst runtujoties vai velties,
citadivar noberzt 3du. Jashid ghucli, ki

: mnnm

10. Ka_las

Mmmmw
iekipusi starpkajé - no dibena uz
mmm:ramup
Tad liek kaju uz
dskaskmlakipulé.ﬂemmku
priek3, otru aizmugur, rivé virziend
uz cejgalu, stiprak velkot uz dibena
pusi. ;

Tad sanem dvieli, mumu&
deru, un nober2 ciskas s&nus un virs-
pus\, arf cefa iek3pusl. Pec tam apaki-
stilbu - no augsas fidz lejal, tad pédas
virspusi un pirkstus. Péc tam beri pa-
pédi - duiell sanem plaukstd un apr-
ve pulkstenraditaja virziend. Visbei-
mmmwmmmum
aizmuguﬂ

Tieki tada pad seciba darbojas ap ot-
ru kaju. Liek kdju uz solina utt. Blodu
var pabidit mald, jo 1 vairs nebiis va-
jodziga. -

Lapu sagataveja = Daiga LAPINA =

11. Visbeidzot - pédas

Amétatn:soﬂm.l.lzdmehnhlhk
saliektu kaju, atspieZoties ar papéd.
Noslauka pédu, izslauka pirkstu star-
pas. Sapem dvieli viena kina aiz stiri-
hunnoamiuuzwglmm«m
visiem pirkstiem - saudzigi, bet asi.
Tad apliek visu dvieli ap kjas pirk-
stiem, saliektu kaju pace| priek3d un
pa labi/kreisi rivé p&du lidz pat pé-
das vidum. Tad tipat leliek dvieli pa-
pédi un atkal rivé lidz pédas vidum,
No 3is procediras kjas silta piere,
acis, denini, paliks s&rti vaigi, no pa-
- kauia naks tvaiki. Tatad visa kermeni
bis atjaunota asinsrite par simt pro-
centiem. Péc pédu apstrides ietei-
cams uzvilkt Isas vilnas zekes, tas
palhielinds efektu.

I'bu
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Svinéesim IL.ieldienas!

LoilgSartd. Dievs, Tavai Zelastibai es uzticu savu pagatni.
Tikai cilvéks nosoda otru cilvéku. Tavai Milestibai — tagadni, bet Tavai Asredzibai
Turprett Milestiba ir visu cilvécisko vainu — savu nakotni.
piedosana. Kungs, dari mani par miera neségju,
Milét nozimé davat milestibu. lai es spétu nest milestibu tur, kur valda naids;
Tam, kur§ nepazist milestibu. lai es nestu piedoSanu tur, kur sapigi dara pari;
Tam, kur§ ludz milestibu. lai es nestu piedoSanu tiem, kas maldas;
Tam, kuram V€l nav milestibas. lai es spetu nest ceribu tiem, kas izmisuma;
Tam, kur$ vél nav ieguvis milestibas davanas. lai es spetu apgaismot tos, kas tumsa.
Tam, kur$§ v&i neprot lugt milestibu. Kungs, palidzi man, lai es ilgotos davat citiem,
Tam, kur$ vél neko nezina par milestibu. bet nevis pemt no tiem;
Tam, kur§ vel nepazist milestibas spéku. lai es veletos ne tik daudz biitu saprasts ki citus
Tam, kur$ uzskata sevi par necienigu vél reizi saprast; aizmirst sevi un iemantot Tevi;
piepemt milestibu, jo pirms tam bija milestibai piedot citiem un iegit piedo3anu;
neuzticigs. nomirstot piedzimt miizigai dzivei.

= lesniegusi Daiga Lapina =

Lieldienas ir Jezus Kristus aug§amcel$anas godinaSanas svetki. Un tie ir ari jaukakie pavasara
svetki, kad mostas daba un gaisma ar katru dienu klust spozaka. Gaismas un siltuma simbols ir apala
saules ripa. Veidosim katrs savu sauliti — k@ jau pavasarl — no bérzu zariem ar spurdzem vai karklu un
pipolu kliigam, kuru zaros séd apalie, sudrabpelékie piikainisi papoli. Sadu vainagu var gan piekart pie
durvim vai sienas, gan arf likt uz galda.

Lai sagatavotu vainadzigu, tev bias nepiecieSams: *apméram 15 vitolu vai karklu klagas; *pipolu
zari; *grieznes; *plakangalu standzinas; *stieple — zaru sastiprinaSanai; *dekorativie materiali.

Ievéro!

» Vaiarl esat nolukojusi, Skiet, vainagiem pasSu piemérotako un skaistako kriimu vai koku materialu,
tomeér, pirms griezt zarus, parliecinieties, vai tas neaug kada parka, darza, privatipaSuma vai cita
lieguma zona.

Vacot materialus, tos nepliiciet un nelauziet, bet riipigi nogrieziet.

No viena koka vai kriima negrieziet vairak neka tris zarus.

Ja vainagu nepisiet uzreiz, zarus glabat vésa, mitra vieta.

Zari biis lokanaki, ja pirms piSanas biisiet tos izmérc€jusi silta tdeni.

Pirms zaru iestiprinaSanas vainaga, tos rupigi — visa zaru garuma — izsildiet rokas.

Vainags no kligam. No kliigas izveido pamatapli un nostiprina ar stiepli. Katru nakamo kliugu
piestiprina pie pamatnes un v&l viena vai divas vietas- ta, lai zari nesaskartos, bet starp tiem izveidotos
atstarpes. Kliigas, plipolu zarus vai citus materialus pievieno tik daudz, lai izveidotos apjomiga vainaga
forma.

Nem véra! Ja vainags paredzets lik$anai uz galda — to veido kompaktaku, blivaku. To var izmantot gan
olu ieliksanai, gan ka stiprinagjumu ziediem. Sienas vai durvju rotaSanar paredzéto vainagu veido
gaisigaku un vieglaku. = No zurnila “leva 19.04.2000” sagatavoja Inga un Dainis =
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Licldienu galdam:

Salda PASHA. Pilditas olas.
600 g svaiga biezpiena, 2 €d. k. kauséta sviesta, 5 cieti varitas olas, 100 g sviesta, 100 g rivéta
1 glazi salda kréjuma, 1 glazi cukura, sals. siera, 1 tomats, zalumi, sals.

Biezpienu notecina un izberz caur sietu.

Biezpienam pievieno mikstu sviestu, ki€jumu, 1. Olas pargrieZ uz pusém.

cukuru, sali — visu ripigi samaisa. Ar mitru marli 2. Dzeltenumu saberZ ar sviestu un sieru,
izklaj formu, iepilda pashas masu, marli uzloka pieber sali.

pa virsu un noslogo. levieto ledusskapi. Gatavu 3. Pilda olu pusites sagatavoto masu un rota
sieru rotd ar augliem vai putota sviesta ar tomatu un zalumiem.

ziediniem.




Lieldienu ZAKIS piedava...

Tikai Lieldienu zakis dgj olas &ibas, kabata, istabas stiirT, ierusina tas Ipasa ligzda vai paslépj
darza zem kriima. Olu meklésana ik gadu ir tikams parsteigums bérniem. Méginasim noskaidrot - ka
gan zakim izdodas tik ko$s un raibs d€jums?

Sipolu mizas krasotas. SeviSki bieZi olas rada parsteigumus, tad ja tas kraso dabiskas krasvielas,
pieméram, sipolu mizds. Viena katlipa krasotas olas nekad neiznaks vienadas: daZai radisies melni punktini,
daZai krasa piekersies mazliet- it ka pieklajibas péc, bet daZu no briina Gidens izpemsi gluZzi vai melnu.

Nem véra!

«» Olas biis kosakas, ja sipolu mizas novarisi jau ieprieks.

% Apmeéram litra novarijuma gatavoSanai pem krietnu sauju mizu. Kad katlips uzburbulojis, to nopem
no uguns un Skidrumu atdzese.

Augu raksti un krasaini dzipari.
NepiecieSamie materiali: * dzijas galipi; *t&ja; *nelielas sipolu mizas; * risi (grubas, auzu parslas),
*kalteti augli; * marles kvadratini un diegs olu iefiSanai.

1. Ja Tava kamolu tin€ glabajas dzija, kurai karsta tdeni pluk krasa, vari to likt lieta — it ap krasojamo
olu. Iepriek$ olu un dziju vélams samitrinat, lai tinums neizjik, bet ta galus nenostiprina, jo pécak
ola biis stingri jaiesien marle. V&l olai var pietit t&as lapinas, risus, nelielas atseviskas sipolu
mizinas. Risi radis baltus garenus punktinus, t€jas lapinas un sipolu mizipas piebriedis un veidos
neregularus, gaius, iesp€jams, ari iezalganus vai iesartus laukumigus. Citai olai var piefit sausus
augus, rotat ar papardes lapipu, siku atraitnites ziedu un risiem. Olu apfiSanai var izmantot ari cita
auduma gabalinus, tacu, jo planaks biis aptinamais audums, jo ola krasosies kosaka. Turklat, ja olu
nosien ciesi, ari marle var veidot savdabigu, siki ritotu rakstu.

2. Olas iegremdé atdzisuSaja sipoliideni un liek uz uguns. Izvaritas olas atdzese auksta fideni, tin ara
un raugas, ko zakis izdégjis.

3. Senak olu spodrinaSanai izmantoja olas baltumu, bet tagad e]lu.

Vai Tu jau zinaji?

¢ Olas pirms krasofanas janomazga silta ziepju fideni, lai nopemtu plano taukaino olas

aizsargpleviti.

¢ Lai olas ¢aumala varot nesaplistu, fidenim pievieno édamkaroti varama sals.

% Lieldienu olas var krasot ne tikai sipolu mizas, bet ari spilgtu ogu un auglu sulas vai ievarijumos.
Gai$ak un tums$ak violetas, ka ar roza olas var iegfit, krasojot tas aroniju vai mellepu sula un
ievarijuma. Baltas olas, krasojot smiltsérkSku sula, kltst dzeltenigas.

*  Kr@sojot bruinas olas, tas biis tumsakas, bet, krasojot baltas, tonis biis intensivaks un kosaks.

¢ Lai gan parasti novaritas olas liek auksta Gideni, tomér krasotas var atdzesét varamaja krasainaja

Skidruma, ta laujot krasai labak piekerties olas aumalai.
% Janokrasotu un riipigi noZavetu olu norivé ar taukainu ctikadigu vai eflu, 2 klast spidiga.
Aphimétas olas. Sadas olas varstu atnest steidzigaki zaki, kuriem nav laika nemties ar dzipariem vai risiem.
) NepiecieSami materiali: *leikoplasts vai PVA lime; * papirs. No papira izgrieZ ieceréto rakstigu un pielimé
pie olas. Varétu ari nelietot [imi, vien pietit rakstu pie olas ar marli, tatu lime laus saglabat noteiktakas
rakstu Iinijas. Papira un limes vieta var izmantot ari medicinisko leikoplastu. DroSibas péc olu ietin marlg,
lai leikoplasts varoties neatlip.
Svitrainas un ratainas. Lai nokrasotu §adas olas, tev jasameklé gabalip$ vecas velosipéda riepas kameras.
Gumiju saspied plakanu un sagriez 2-8 mm platis slejas. Busi ieguvusi dazada platuma apalas un elastigas
slejas. Ja pirms krasoSanas saliksi uz olas horizontala virziena paraléli vairakas gumijas, tad iegiisi svitrainu
olu. Saliekot vairakas gumijas pari olai gareniski, ieglisi svitrojumu, kas olu sadala it ka garenas daivipas.
Liekot gumijas perpendikulari, iegisi riitojumu, bet, liekot krustu Skérsu pari olai, iznaks interesants Iiniju
raksts.
Olas ar zimejumu.
Olu izvara sipolu mizu novarfjuma.
Sagatavo attieciga lieluma zZim&jumu uz papira un parkopg to uz atdzesétas olas.
Turot olu rokas, ar smailu adatu Caumala ieskrapé zZim&€jumu. Tas jadara loti uzmanigi, jo trauslo
Caumalu viegli var parplést vai caurdurt. Roka vieglak bus noturét lielaku un resnaku adatu,
vislabak — lapamo.
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= Zurnala “Teva- 11.04, 2001.” padomus apkopoja Inga un Dainis =
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TESTS.

TU UN CILVEKI TEV APKART...

. Ja esi kaut kur ielfigts, kas, tavuprat, biis svarigak:
a) apgerbties &rti;
b) apgérbties atbilstosi apstakliem.
. Tev nepatik tava drauga (draudzenes) jauna aizrauSanas. Kad vig$ vélas zinat tavu viedokli:
a) izklasti to godigi,
b) centies izdomat pieklajigu versiju.
. Kludas dé] esi norundjis divas satikSands viena un tai pa§a laika. Kurp tada gadijjuma iesi:
a) uz tiksanos, kuru biji sarunajis pirmo;
b) uz vairdk patikamo tik§anos.
. Tavam draugam vajadzigs padoms gimenes sarezgfjuma. Ka tu rikosies:
a) atbild&si izvairigi;
b) teiksi, kam, p&c tavam domam, taisniba.
. Tavs pazipa sajisminds par televizijas parraidi, kura tev liekas beémiskiga. Tu saki:
a) “Neesmu to redzgjis, bet noteikti vajadzétu noskatities”;
b) “Redzgju, un man ta nepatika”. )
. Tavs draugs $aubas, vai nav parak dargi samaksajis par jauniegadatu lietu. Ja tu doma, ka vip$
tie§am parmaksajis:
a) tiefi ta arl vipam pasaki,
b) apsveic vigu.
. Viesibas kads stasta anekdoti, bet vip$ aizmirsis tai beigas. Ja tu So anekdoti zini:
a) papildini nobeigumu;
b) klusé.
. Ja esi saticis cilveku, kuru vairs neatceries:
a) apmulsis m&gini izkliit no neérta stavokla;
b) atkldti atzisties, ka vigu vairs neatceries.
. Kad tevi nomoka kads sikums, piemeram, galvassapes vai nepatik§anas gimeng:
a) paturi to pie sevis;
b) dalies taja pat ar maz pazistamiem cilvékiem.

Kad esi visas savas atbildes pierakstijis, atZimé sev punktus, kas sakritusi ar 1a, 2b, 3a,
4a, 5a; 6b, 7b, 8b, 9b. (katrs sakritusais cipars ar burtu dod vienu punktu).

0 Iidz 3 punkti: Tavu absolito atklatibu un godigumu apkartgjie cilveki
bieZi parprot. Centies savas pardomas spontani neizpaust. lespgjams, tada
karta savstarp&jas attiecibas ar cilvékiem problému tev biis mazak.

4 lidz 6 punkti: Ar apkart&jiem cilvékiem tu saproties diezgan labi. Tomér
tajas reiz€s, kad centies biit atklats, daZreiz tev nakas sadurties ar griitibam.
Centies ierobeZot savu kritizé$anas garu!

7 lidz 9 punkti: Tu lieliski uztver apkartéjo cilveku noskagojumu. Gandriz
neiespéjams ir gadijums, kad cilvéki no tevis novérstos, bet uzticamu
draugu tev ir daudz.

= Sagatavoja Daiga un Disina =
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NEDAUDZ BRIVAJIEM BRIZIEM ...
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1. Mazliet ost. 4. Izturigs kokvilnas vai maksliga | 1. Viegli irstoSa pleksne. 2. Turku divans. 3.
Zida audums ar reljefu rakstu. 5. Neprecizi, ari | Netalas. 4. Kajas nospiedums uz kadas virsmas. 6.
nepareizi atspogulot informaciju. 7. lerice. 9. | Uden-skrasa raséSanai. 7. Nodibindt. 8. Augu
Tels Raipa luga “Put, v&jini”. 10. Klaudz, klak§k. | grupa, kas piemerota noteiktas dzZivesvietas
12. Apdzivota vieta Belgija, kur Napoleona I | apstakliem. 9. Ar mikstu materialu parvilkts balkis,
armija 1815. gada cieta sakavi. 13. Celtnes | kam ir Cetras kajas un ko izmanto par vingrosanas
celinieku un zirgu atpiitai. 14. Uzraksti kinokadra. | riku. 11, Josla firuma, ko s&j€js aps€j viend
15. Personas, kuras valsts sita noteikta uzdevuma | gajiend. 16. Turot kadu, nelaut tam kustéties,
uz citu valsti. 17. Mébele sédesanai. 19. Augu | virzities. 18. Apgabala centrs Krievijas Eiropas
slimiba, ko izraisa baktérjas. 21. Sitamais | dala. 20. Liesa, karna. 22. Darinata stelles. 23.
muzikas instruments, gonga paveids. 24, | Instrumentali skapdarbi, kam raksturigs gajiena
Organisms, kura notiek fotosintéze. 25. | solim pieskanot temps.

Akmenpains seklis jura. 26. Zirga astes sari.

/ ANEKDOTES

Sez zéni upmala, makskere, te pie vigiem Satiekas divi jaunie krievi.

pienak eZzitis un vaicd ... “ Zéni, vai jums lime ir?” Pirmais: “Vakar nopirku 700. mersi.”
“ Nav, ezit, nav!”

P&c stundas ezitis atkal klat un vaica:

“ Zeni, vai jums ir fime?”

“Nu tacu teicam jau, ka nav, atSujies, lauj makskerét!”

Otrais: “Tas nevar but, tada nav.
Pirmais: “Ja netici , vari saskaitit.”

E-zitis aiziet , péc divam stundam atnak un atkal: Virietis veikala prasa
“ Zeéni, vai tagad jums fime ir?” pardevéjai:
“Nu, eZit nav. Ej tau tu...” “ Jums apaksbikses ir?”
“Te biis, z&ni, es jums atnesu fimi...” “NEe, nav.”
“Bet pardosana?”’

Cienijamie pacienti — Ja Jums ir krajuma kadas popularas anekdotes, tad liidzu atnesiet tas
uz Pacientu klubu, un més apsolam, ka anekdotes iesp&€ju robezas tiks publicétas miisu
slimnicas avizé “Parks”.

Lapu sagatavoja 6. nodalas paciente = Didna =




SVEICAM MARTA VARDA DIENU
GAVILNIEKUS:

& 4b©

1- Ivars, Ilgvars; 2- Lavize, Luize, Laila; 3- Talis, Talavs, Marts; 4- Alise, Auce:
S- Austra, Aurora; 6- Vents, Centis, Gotfiids; 7- Ella, Elmira; 8- Dagmara, Marga,
Margita; 9- Evalds; 10- Silvija, Laimrota, Liliana; 11- Agita, Konstantins; 12- Aija,
Aiva, Aivis; 13- Ernests, Balvis; 14- Matilde, Ulrika; 15- Amilda, Amalda, Imalda;
16~ Guntis, Guntars, Guntris; 17- Gertriide, Gerda; 18- [lona, Adelina; 19- Jazeps;
20- Made, Irbe; 21- Unigunde, Dzelme, Benedikts, Una; 22- Tamara, Dziedra;
23- Mirdza, Zanete, Zanna; 24- Kazimirs, Izidors; 25- Mara, Marite, Marita;
26- Eizenija, Z(anija; 27- Gustavs, Gusts, Talrits; 28- Gunta, Ginta, Gunda;
29- Aldonis, Agija; 30- Nanija, llgmars; 31- Gvido, Atvars.
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Dazi vardu skaidrojumi:

Ivars-
I. tips. Diplomats, stratégis, izcils Saha meistars, noturigs. Ar vérienu un logisko domasanu krasi _ ©

atSkiras no balamutém un vavulotajiem. Sugesté Ivara prats, vélme visu parveidot, tatu vinam

muZigi jacinas ar skaugiem, ieravéjiem, godkarigiem iztapopam. Ivars ir kontra ar glévulibu.

Japaiet ilgam laikam, lai visi parliecinatos par vipa talredzibu!

tips. Ivars — azartisks, Ivars — mistifikators, romantikis, trakulis. Bég no ikdienibas, lauzu ierasta

miera izjlitas. Aréji un iek$gji uzvilkts, vélas attiecibu pabeigtibu, ir elastigs, uzbriikoss, péc dabas ®

askéts, kuru tomér vilina baudas. Neirasténija un liksme, nesatiga izladeSands un  kluss
vientuligums — Sie pretstati mijas un savijas Ivara biitiba.

Laila- Elastiga, apveltita ar milzigu gribas speku un labu gaumi. Gadijums Lailu uzmet vilpa virsotné.
Vipa ciena neatkaribu un logisku attiecibu pinumu. Zina, ka dzive ir ka idens virpulis. Nemaz nav
tik viegli Lailai noturéties preti! '

Alise- Viltiba un drosme, aprékins un trakuliba — viss ta samudZindjies Alis¢, ka vina pati to nevar

atSketinat. Alise visupirms ir ierauta darbiba un azarta. Nav vinai laika filozofiskam pardomam.

Evalds- LatvieSiem §is vards asocigjas ar visizturigako dizozolu Evaldu Valteru. Ta¢u arf citi Evaldi ir

viriskigi, gudri, ka virves dejotaji tie balansé zem cirka kupola. Tiem patik “ampeléties”, lai
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A neviens dzili neielistu dvésele. Evalds augstu vérté padcienu un tradicijas. ®
Silvija- ‘
I. tips. Gudra, talantiga, uzstajiga. necie§s iebildumus, zina naudas véitibu un lau¥ celu cauri ®
griitibam. -~
@ 2. tips. Pavisam klusi panak savu, paiet laiks, un més ieplesam acis- argji skietami nevariga Silvija v,
gaz vai kalnus...
@ 3. tips. Viegli lido cauri dazadiem kaislibu tune]iem un neko seviski nenem pie sirds. Vina dzirkst ka ® -

sikas pérlites $ampanie3a glaze.
Aivis — Verigs, slipéts “veiklonis™; rakstura izlidzinats un reize stirgalvigs bez gala. Saturigs virs, nav
nekads diegabikse.
Aija-
L. tips. Divaini, ka Japa Jaunsudrabipa télota Aija ir reta paradiba dzivé vérotam pamatprincipam. &
Aija ir praktiskuma, neatlaidibas, precizitates un veiklibas apvienojums. Nek]adas partneru izvélé.

S

@ 2. tips. Ekscentriska, impulsiva, var pat kaitinat ar izdomato pozu.
3. tips. Nesabiedriska, bég no zinkarigiem skatieniem, stingra prasibas pret sevi, un tomer pirmaja
) vietd vipai ir karjera.
= No Gunara Treimana gramatas “Vardu noslépumi” izrakstija Inga un Dainis = ®
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E Galvena redaktore Inga Esite. Redaktore Daiga Lapina. Literarais redaktors- maksliniece Inga Laicane.. :
Q) Korespondentes Daira Kozure, Diana Berkule. MaKgtetajs Dainis Matisovs. Fotografs Aldis Ozolins. Par Jaktu @p =
b precizitati atbild autors, par sludinajumiem — to iesniedzeji. Publifacijas ne vienmer atspogufo redakcijas viedokli ~ 4
) @ MUSU ADRESE: Strencu slimnica, RC “RASA", avize ‘PARKS" Strendi, Valkas iela- 11, LV- 4730. @
= Avizes cena - 25. santimi, =
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