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Dzejas pEcpusdiena.

Klat rudens. Darza smarzo péc aboliem un plim&m; parka pak$k&dami krit kastapi un ziles.
Redzamas jau pirmas dzeltenas lapas bérziem. Tas nozimé, ka vel iss britins$ dots skaistajai atvasarai, kura
Sogad ipa$i saulaina un silta. Naks garie rudens vakari ar lietavam un tumsu. Majas arvien biezak tiks
iedegtas sveces. Tiesi 3ados vakaros rodas vislabakie dzejoli. Kad paliec vienatn€ ar sevi, tad domas
raisas un visu gribas pierakstit uz papira, lai velak vargtu dalities pardomas ar draugiem, pazinam.

Pie mums, VPacientu klubipa, dzejas pécpusdiena bija 21. septembri. To organiz€ja musu
bibliotekdre Sveta. ST pecpusdiena izveértas par jauku pas€édésanu draugu loka. Ikkatrs vargja dzirdet sev
patikamus dzejolus. Ar tiem miis priecgja Guna Bérziga, Mudite Raiskuma, [lze Vimba un Inga Silipa.
Vargjam dzirdét gan jau populdru autoru, gan paSu sacerétos dzejolus. Ipasi mums patika Gunas Bérzipas
citati no A. Elksnes un O. Vaciesa dzejoliem, jo bija jitams, ka Guna nav pirmo reizi “ar pipi uz jumta”
un mak uzstaties. Vipa ir organiz&jusi dzejas dienas sava Cesu pusé un arl pati piedalijusies dzejas
skandésana jau no skolas laikiem. Mani pasu neatstdja vienaldzigu Ingas dzejoli, jo tajos bija dzirdama
dzila personibas atklasme un tie ir laba viela pardomam.

Liels prieks bija jaunajiem autoriem par publikas atsaucibu un skaistajiem, rudenigajiem ziedu
puSkiem, kurus sapémam.

Loti ceru, ka $adas dzejas pécpusdienas kliis par tradiciju ne tikai Pacientu klubipa, bet arl
nodalas. Vél tadu ir tik daudz neatklatu talantu. Es vélétos, lai ikviens, kur$ rada dzejojus vai ka citadi
sevi izpauZ, velétos ar savu veikumu iepriecinat citus.

Uz tikSanos jaunas dzejas pecpusdienas!
/ Tlze Vimba, 1. nodala /

L.agums. S LYY H D *
vl I Ai is,
,Slimiem un noguru$iem cilvékiem iEehurvis
bieZi jased zem ozola, tas dos Aizver logus,
speku un veselibu.” Avsadies Di .
/Latvie$u tautas tic&jums/ piediEsinic e capretn A
Ielgj t&ju,
Ak, ozols, dod savu speku man, Aizdedz sveces,
Kas tava stumbra rit, Atver savu sirdi man.
Lai spétu darbu padarft, ] .
Kad augums jau nespeka limst. 1zkliedz prieku,
Ak, priede, maci sikstumu, Teic par bedam,
Ko vétras pieradi, i el ]
Lai dzives vétras bargajas Stasti visu, visu man.
Man nevajadzetu lazt. Prieku izdzivosim kopa,
Un, egle masa, stasti man, a1t )
Ka spéji tu to veikt — Smiesim kopa, liksmosim,
Caur visam ziemam, vasaram, Prieka daloties ar kadu,
Tu zalodama €. ] .
Es ari labprat staigatu Prieku nesam pasaulei.
Tik jauna muZigl. Bédu dalisim uz pusém.
Brili, ozol, ) '
Masas priede, egle, Sen jau teikts,
Jel maciet mani ta, Ka b&du dalot,
Lai varu miiZzu nodzivot ]
Bez kauna, negoda. Vieglak sirdij, dvéselei.

/ Dzejas pécpusdienas dalibnieces

Ingas Silinas dzejoli, 6. nodala /
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Par ziedu izstadem.

Vai esat ieverojusi, ka klat jau rudens?
| Noteikti esat, jo laiks kluvis vésaks, saulite spid
| retak un lietus list biezak. Bet domaju, ka
drégnajos rudens vakaros més varésim
atceréties to jauko atvasaru, ar ko mis apveltija
septembris. Es vasaras beigas noteikti atcerésos
ar divam ziedu izstdadém, kas bija ka skaists
akords atvadam no vasaras.

Viena izstade notika tepat slimnicas
teritorija pie striiklakas. Zal€ bija sagilusi ziedi
un darza veltes visdazadakajas kompozicijas.
Katras nodalas darbinieki ar pacientiem bija
ieguldijudi ne mazums darba un izdomas. Bija
gan viripi, gan masinites, gan kraSpas trepes,
gan Cuskipa. VarbGt visus ari neesmu
nosaukusi, bet visi skatitaji bija sajiisminati par
to kraSpumu. To visu vél papildindja skaista
sintezatoru miizika, ko spéleja Vladimirs
Strazdips no 9. nodalas.

Priec€ja ari tas, ka $ai diena slimnica bija
viesi no Vacijas, kas aizvedis uz turieni vél
vienu slaistu atmipu par miisu slimnicu. Paldies
visiem tas dalibniekiem!

Otra izstade, kas mani patiesi savilpoja,
notika Valmiera 1. septembri pie Dzirnavu
ezeriga. Braucot uz Valmieru ar autobusu es vél
nezingju par izstadi, bet to ieraugot sajiisma bija
milziga.

Ezerind peldéja milzigi krasaini ziedu
apli un ]oti lielas folija Gdensrozes.

Gar 1elas malu vel bl_]a skatama krasr;la daliju izstade, bet pakalna pie trepem bija
pakapusies ziedu sega, kuru daudzi centas iemilZinat ar fotoaparatiem.

Sirds sila no kraSpajam emocijam un tas saglabasies tur vél ilgi, ilgi. Prleceja arl
dienas izvéle- 1. septembris. Ta tik bija davana Valmieras skolniekiem- ceru vini prata to
novertét. Z&l tikai, ka nebija i iesp&jams pavérot §1 pasdkuma kulminaciju vakara, kad ziedu
aplu vidi tika iedegtas daudzas jo daudzas svecites, skanéja miizika un @idensrozém
atveroties no tam debesis pacelas ugunigie ziedi. Atsauksmes bija grandiozas. Domaju, ka
visi bija pateicigi So svétku organiz&tajiem un izpilditajiem.

Kaut biezak miisu dzive biitu $adi skaisti parsteigumi, bet secindjums viens- varbit
arT musu slimnicas striiklaka nakoSgad var izveidot ko lidzigu. Dzivosim, redz&sim !

Lai Jums jailks rudens !

/ Savas pardomas dalijas Inga /




I
Numura viesis.

Soreiz sadalas ,,Numura viesis” vaditajs Karlis Kukuris uz sarunu
aicingja ilggadgjo slimnicas sociala dienesta darbinieci, Sobrid jau
Vidzemes Psihosociala centra ,,RASA” vaditaju SANDRU PAKALNI.

Taisnibas labad jasaka, ka saruna izvértas skatoties pulksteni, lidz ar
to varblit kaut kas palika nepajautats un neizteikts. Protams, tas
izskaidrojams ar centra vaditdjas lielo darba apjomu.

K. Kukuris: Sandra! Katram no mums ir dzimtas takas, bérniba...

S. Pakalne : Esmu dzimusi ridziniece. Tur pagajusi bérniba, jauniba,
skolas gaitas. Nu jau nepilnus dlvus gadu desmitus mana majvieta ir
Strencos.

K. Kukuris: Jiisu pirma darba vieta ir...

S. Pakalne : Ja, mana pirma un vieniga darba vieta ir miisu slimnica.

K. Kukuris: Nu, luk! Tatad, kura gada Jus sakat stradat $eit?

S. Pakalne : 1993. gada es uzsaku savas darba gaitas par darba terapijas instruktori 5. nodala.

K. Kukuris: Vai darbs ieintereséj a? Katas bij a?

S. Pakalne : Ja, man $is darbs Joti patika, jo bija saistits ar pacientu iesaistiSanu darbos un darbinos.
Nodala arstéjas sievietes, kuram patika nodarboties ar rokdarbiem — adit, §at, tamboret. Citi pac1ent1
izvelgjas ko vieglaku — sagatavoja (tina, ardija) dziju, citus materialus. Katrs darbojas savu sp&ju
robezas.

Taja laika bija pasutljuma darbi — aizsargmasku $iSana Valmieras stikla 3kiedras ripnicai.
Ekonomiskajai situdcijai krasi mainoties §1 sadarbiba izjuka.

K. Kukuris: Kad tad sakas sociala dienesta darbs? ]

S. Pakalne : Latvijas Republika socidlo dienestu izveide un darbs sakas pagajusa gadsimta
devindesmitajos gados. Kaut gan socidla darba pirmsakumi meklgjami palidzibas institicijas un
organizacijas, kas veidojas pie baznicam daudzus gadu simtus atpakal. Ta izpaudas klostera masu un
braJu kristiga velesanas kalpot sabiedribas neaizsargatajiem slagiem. Laika gaitd palidzibas veidi
pilnveidojas un attistijas.

K. Kukuris: K2 un kad tika uzsakts socialais darbs Stren¢u PNS?

S. Pakalne : Musu slimnica socialie darbinieki, ka profesija ,,iendca” 1995. gada. Pirmsakumos més
bijam divas socialas darbinieces — Ina Robule un es. Paraléli darbam m&s macijamies P. Stradipa 2.
medicinas skola. No 2008. gada obligata prasiba pret jebkura limena socialo darbinieku bis augstaka
speciala izglitiba. Sobrid valst ir vairakas augstskolas, kas gatavo socialos darbiniekus.

K. Kukuris: Kas tika darits, uzsakot sociala dienesta darbu slimnica?

S. Pakalne : Bija daudzi pacienti, kuri arstgjas ilgstosi, gadiem ilgi. Vipu uzturé$anas laika 3eit bija
notikusi pareja no vienas valsts otrd. Lidz ar to daudziem izradijas vairs nederigi dokumenti.
Vajadzgja registrét pilsonibu, jaregistréjas LR Iedzivotaju Registrd. Tas deva garantijas kartot
invaliditati, noformet un sapemt pensijas, ka arl izmantot valsts garantétos socialos pakalpojumus. Tas
bija (un ir) interesants darbs, kas reizém robeZojas ar izzinas inspektora- izmeklétaja darba specifiku.
ZuduSo dokumentu meklesana, izzipu vakSana. Tomer tas sagadaja gandarfjumu, ka paveicot $os
darbus bijam reali palidzgjusas pacientam.

Sobrid slimnicas socialie darbinieki palidz kartot daadus dokumentus pacientiem, kas arst&jas
ilgstosi, uzturet saikni ar tuviniekiem, pa$valdibam un citam institiicijam, atkariba no pacientu
vajadzibam.

K. Kukuris: Zinu, ka Jis macaties. Ka tas ir — apvienot darbu ar macibam augstskola? Kur Jis
macaties?

S. Pakalne : Patlaban macos Sociala darba un socialas pedagogijas augstskola ,, Attistiba” 3. kursa.
Tas ir saméra smagi. Paldies manai gimenei par vipu sapratni un atbalstu! Paldies kolggiem un
slimnicas direktoram par to, ka vin$ atbalsta tos, kuri macas!

K. Kukuris: Ka jutaties jaunaja vieta — rehabilitacijas centra ,,Rasa” vaditajas amata?

S. Pakalne : Sakums ir tads, ka iepazistos un izvért&ju situaciju. Gandarijumu sagada tas, ka spgjam
sagadat pacientiem svétku sajlitu — aizvedot ekskursija, organizgjot sporta dienu, izstades, izrades,
koncertus un citus pasakumus. Domaju, ka tas pacientu ikdienu padara daudzveidigaku, ce] vigu
ieinteresetibu un pasapzinu, piedaloties $ajos pasakumos.




Tomé&r man ir vélme aktivizet pacientus, jo liekas, ka vieniem pietriikst informacijas par to, ko var giit
rehabilitacijas centra. Tom&r musu iespéjas ir ierobeZotas.

K. Kukuris: Ka $eit iestradajaties?

S. Pakalne : Mani apmierina ,,Rasas” specialistu darbs, ari pati esmu iestradajusies, kaut gan Isteniba
— viss vél notiek.

K. Kukuris: Varbiit ir kas 1pa3s, ko v€laties pateikt avizes lasitajiem?

S. Pakalne : 2007. gada biis miisu slimnicas 100 gadu jubileja. Es aicinu pacientus un darbiniekus
iesiitit ,,Parkam” parakstvs, informaciju, kuriozus par saviem piedzivojumiem S$eit, ka arT atminas par
bijusajiem arstiem un darbiniekiem, ka arT pacientiem — interesantam personibam.

K. Kukauris: Ko Jis gribétu novelét ,,Parka” lasitajiem?

S. Pakalne : NovElu visiem atraku izvese]oSanos, daudz spéka un izturibas arpus slimnicas!

K. Kukuris: Paldies par sarunu! Veiksmi Jums darba un macibas!

Ekskursija bildes.

Ir pagajusi vasara un gribas atcer€ties vel vienu jaunu
ekskursija uz Diklu pili (par to jau rakstija Silvija) un
Minhauzena muzeju.

Lai gan diena iegadijas lietaina, miis tomér ne reizi
nesamércgja siltais lietus un bija briZi, kad noglastija arT kads
saules stars.

Autobusa turpcela uzdziedajam arf kadu dziesmu, kas
mis noskanoja uz pareiza vilpa.

Minhauzena muzejs p€c atjaunoSanas (pareizak
ta ir no jauna uzbuveta Duntes muiZa, kas ir
privatipafums) mis laipni sagaidija ar interesantu
ekspoziciju no Minhauzena dzives. Tur bija gan
baroneses gulamistaba, gan pats Minhauzens ar savam
nokertajam pilém. '

Davis var€ja paspélet uz Minhauzena klavierém.
Ieskatfjamies ari muzeja nakotn€, kur paredzéts celt
restoranu, namu Minhauzena stila. Interesanta bija
vaska figiiru ekspozicija ar Latvijas ievérojamiem
cilvekiem Un pavisam viltiga bija Minhauzena taka,
kuras gajéjus gaidot turpat pusdienojam.

Atpakalce]a vél piestajam pie juras Tija,
baudot juras mieru un klusumu (tada vipa bija
todien). Edam saldéjumu un posamies atpakalce]am.

Uz tikSanos nako$a gada ekskursija!

Domajiet par to un planojiet interesantas
apskates vietas!

/ Ekskursiju bildés aprakstija Sandra Pakalne./




Martigi ir saimnieciska gada noslégums un ziemas sakums. Nosaukums nacis no kristigas baznicas.
Martindiena tiek saistita ar Tiras biskapa Martipa vardu, kur§ tiek minéts ka pirmais klostera dibinatajs
Gallija, ka rezultata kristietiba izplatijas un nostiprinajas $aja novada. 81 diena nereti tiek saistita arT ar
Martipa Lutera dzim$anu 10. novembri, tatu Martipa diena bija pasaule pazistama ar So vardu jau no 650.
gada.

LatvieSiem 31 diena galvenokart saistas ar rudens beigu darbiem un ziemas sakumu.

Martipami vizes pinu, lesim, berni, ¢iganis,

I auklipas darinaju, Ciganos laba dzive:
Martin manas govis gana Cigans &da tauku galu,
Visu garu vasarigu. Kr&juma mércédams.

Martigos beidzas piegula un ganu laiks. Martipam, tapat ka Usinam, kauj gaili, arf vistu. Gaila
kaugana sekmé zirgu labklajibu, bet vistas kausana — govju. Beidzoties velu laikam, lielakaja dala Latvijas
teritorijas sakas ziemas masku gajieni. Martipos to sauc ari par Martipa dziSanu. Martipa bernu
nosaukumi ir daZadi — martipi, budgli, buduli, kujnieki, ¢igani u.c.

,Martinu vedi ir tadi, kas prieck§ Martigiem taisas tris pirmdienas vakaros ar kaZoku launaja pusg,
ar agaru bunti padusé Skultg, Dunté, KirbiZos, VecmuiZa un laikam veél citur (arT Kolka, bet tikai pasa
Martigu vakara) pa majam apkart iet, danco un bérnus drusku iebaida. Vigiem pasniedz biezu putru ar
galu, ko uz krasns vipiem glaba, lai kemmé, cik uziet.” ( A. BilenSteins ) Martipbérni ieradas teérpusies
dazadas maskas. Popularakas no tam bija laca, dzrves, kazas, garas sievas, 1sa vira, &igana maskas.
Budglos iefana bija jautrs un gaidits pasakums. Budéli péma lidz kules, kur ielikt sadotas davanas,
visbiezak &dienus.

Masku gdjiens bija iztalem dzirdams, jo ta dalibnieki bija papémusi dazadus priekSmetus — katlu

Kas tur ribina Te mis laipni sagaidija,
Uz istubinu? Te mus laipni pavadija;
Kekatas dancina Lai aug te raibas govis,
Savus kumelinus. lai riisaini kumelipi.

vakus, pudeles, bungas, zvargulus — ar ko taisit troksni. Majas ienakuSas, kekatas vispirms parbaudija
istabas tiribu un kartibu, meitu éaklibu, bému lasitprasmi un paklausibu. Tas viss norisinajas jautra,
aspratlga dialoga. Ar dziesmam budgli gan nopéla, gan slavgja. Kekatu 1€kaSana un ke‘tju si$ana dancojot,
ir Tpasa Jauno garu aizbaidi¥ana un svétibas veicina$ana. DejoSana ir ari saskatami seni augl‘bas rituali.

,,Ja Martipberni kadu no majniekiem per, tad nevajag bégt zem gultas, jo tad visu mizu cilveks
biis balhgs ”(A. Bérzipa)

Laika paregojumi Martipa diena parasti saistiti ar aukstumu.

,Martips taisa tiltus, Katrina arda: pa Martiniem salst, pa Katrinam kiist. Veci laudis saka, ka tad
Katrina ar Martigu precgjoties. Péc laika Martipos tiek paregots laiks Ziemassvétkos: Kads laiks Martipa,
tads Ziemassvétkos. Ja Martipa diena salst, tad ap Ziemassvetkiem bis silts laiks.”

/ Lappusi sagatavoja Ilze Vimba un Sveta /
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Helovins.

Senas keltu ciltis svingjuSas ziemas iestaSanos jau novembri. Ar laiku 31 diena pasludinata par visu
Sveto dienu, bet saules aizvadiSanas svetki sakti svingt jau 31. oktobri. Svetki svinéti ar masku gajieniem,
ziedojot dzivniekus un labibu nakamajam auglibas gadam. Neiztrikstosi bijusi izdobti kirbji galvaskausu
forma, kas kluvusi par Helovinu simbolu.

Helovins (Halloween) — vieni no senakajiem svétkiem, kuru saknes sniedzas vairaku tiikstosu
gadu sena pagatn€ un kuri sava attistiba ietekmgjusies no daudzu tautu tradicijam.

Keltu Jaungads — Senos laikos tagadgjo Lielbritanijas un Ziemelfrancijas teritoriju apdzivoja
kelti. No visiem dieviem galvenais bija Saules dievs — tas noteica gan cilvéka atpiitas, gan darba briZus,
gan zemes auglibas un miega laiku. 1.novembr, ko kelti devéja par Samheinu (Sambhain), ieziméja saules
sezonas beigas un auksta laika sakumu. Tad tika svinéts Jaunais gads, bet lidz 31. oktobra vakaram visai
raZai bija jabut majas. Tad nakti druidu priesteri svétozolu birzis kiira ugunskurus, bet no rita izdalija
oglites Jaudim, lai neviena m3ja netriktu siltuma un lai tos aizsargatu no launiem gariem. Svétki ilga 3
dienas; |audis t&rpas no lapam, zariem. salmiem, dzivnieku ddam, kauliem un ragiem darinatas maskas.

Kelti ticgja, ka ik gadu oktobra pedeja diena miruso dvéseles apciemo savus tuviniekus.

Italiem un sicilieSiem 2. novembris ir bérnu svétki, jo aizgdjusie radinieki vipiem atstajusi
ciemakukuli — konfektes, cepumus, mandelkiikas un cukura lellites. ,

Romanpu auglu un darza svétki. Romaniem iebriikot keltu zemés lidzi tika atnestas ieraZas un
svétki, arT 1. novembri svinéta Pomona diena — auglu un darzu dievibas godinaSana ar €dieniem un
dzerieniem, dziesmam un dejam. Pamazam keltu un romagu tradicijas sajaucas...

Kristigo dvéselu svetki. Turpmakajos gadsimtos visspecigako ietekmi Helovins piedzivoja lidz ar
kristigas ticibas izplatibu Vecaja Eiropa un Britu salas. Hronikas vésta, ka miisu &ras 8. gadsimta Pavests
Bonifacijs licis atzimét baznicas svétkus taja pasa laika, kad kelti riko savus magiskos ritualus. 835. miisu
éras gadd Romas baznica 1. novembri pasludinaja par Visu Svéto dienu, bet 2. novembri — par Visu
Dvéselu dienu, lai godinatu mirusos. Sai dienai raksturigi lieli ugunskuri, svinigi gajieni, kuros cilveki
pargerbas par svétajiem, engeliem un velniem, ari religioza rakstura mistériju uzvedumi. Tadu kristietibai
neizdevas izspiest vecos ieradumus un tad visi svétki saplida vienkopus, un radas Helovins.

Druidu razas svétki. Druidi uzskatija, ka $aja nakil no pazemes lien ara raganas un gari, lai
godigiem lautiniem sagadatu nepatikSanas. Tapec visi pulcgjas pie ugunskuriem un centas, lai vipus
apspidétu gaisma no ugunskura. Launo garu atbaidiSanai tika ribinatas bungas, spéletas diidas, trokspots.
Baznicai §is paganu rituals nebija pienemams, tapéc centas to aizstat ar Visu Svéto un Dveselu dienu!

DaZas receptes svétku galdam :

Kirbju salati. Kirbju kiika.

Svaigu kirbi sarivé skaidinas, pievieno sagrieztu
sipolu un beigas skabu kréjumu. Péc garSas
pievieno sili. Var pievienot arl rozines. Ja
pievieno rozines, tad salatiem pievieno saldo
jogurtu skaba kréjuma vieta.

2 glazes kefira, 4 glazes miltu, 4 olas, 1 glaze
cukura, }: t€jkarotes sodas, ¥4 dala sarivéta kirbja.

Kirbju sacepums ar asu garsu.
200g varitu risu, 2 sipoli, 800g Kkirbju,
taukvielas, sals un pipari péc garSas, tomatu
merce.

Olas ar cukuru sajauc, lai cukurs biitu izkusis. Tad
pielej kefiru, kuram pievienota soda. Visu labi
sajauc, beigds pieliek miltus un péc tam iecila
sarivetu kirbi. Cep vidgja temperatiira 180-200 C,
apméram 25-30 minites.

Sartvetu kirbi izsauté kopa ar dazam Kkarotém
piena un mazliet sdls. Atdzesé. Péc tam pievieno
sasmalcinatus, apceptus sipolus, piparus péc
garSas un aso tomatu merci. Iznak laba piedeva
galas édieniem.

Kirbju pankiikas ar desu.
600g sariveta kirbja, 250g sasmalcinatas varitas
desas. 2 — 3 olas. 3 édamkarotes kvie$u miltu.

No miinétajiem produktiem pagatavo pankiku
miklu. Taukvielas cep nelielas briinas pankiicinas,
kas labi gar$o kopa ar skabu krgjumu.

/Lappusi sagatavoja Ilze Vimba un Daira Kozure /




KINIESU ABECE Jtests/

Tu dros&i vien esi dzirdéjusi par pieciem KkinieSu pamatelementiem jeb stihijam — koku, uguni, Gdeni, gaisu un
metalu. Saskana ar $o sistému katrd no mums ir visas piecas stihijas, tikai Joti daZadas proporcijas. Reti var
sastapt tiru ,uguni” vai ,metalu”, tacu katram ir viens visaktivakais elements. Vispirms vari uzzinat, kurs ir
tavéjais, - atzim&jot jautdjumus, uz kuriem atbildi apstiprinosi, tad saskaitot, kur§ simbols atziméts visbiezak.
P&c tam noskaidro, kam japievér§ uzmaniba, ripéjoties par veselibu, un ko kTniesi Tev iesaka &st.

Atzimé jautajumus, uz kuriem vari atbildét ar «JA»!

« Tu viegli zaudé paskontroli - KOKS
« Dazkart juties ka neveikls zilonis smalklietu veikalina - UDENS
» Tev nakas bat par samierinataju stridos - ZEME
« Tu nereti konstaté, ka atkal izkaltusi mute, - KOKS
- Tev biezak neka citiem uznak Zagosanas - ZEME
» Tev nav raksturiga svarstiSanas, pienemot [Emumus, - KOKS
+ Tev ir bala 4da - UDENS
» liga gaidi$ana tev ir pilnigi mokosa - KOKS
» Tev nepatik nodarbes, kas prasa ilgstoSu sédésanu, - UGUNS
* Viegls stress tevi nemaz nefraucg sfradat, un mazliet adrenalina nak tikai par labu - KOKS
« Esi no tiem, kam bieZi salst rokas un kajas, - UDENS
- Tev ir lieliska intuicija, kurai var drosi uzticéties, - METALS
« Parlieku biezi jiti energijas izstkumu - METALS
« Tu vieglak paciet karstumu neka aukstumu - KOKS
» Tev garo vienkarsi, tradicionali &dieni - ZEME
» Tu proti saglabat mieru arT stresa situacijas - UGUNS
+ Tu nereti pamosties nakts vidii bez redzama iemesla - KOKS
+ Esi novérojusi, ka tev plaisa Itipu kaktini, - UGUNS
- Esi spiesta atzit, ka sporto$ana gan tev prieku nesagada, - UDENS
« Tu atri nogursti - METALS
» Tev ir raksturiga atra un pat steidziga é8ana - UGUNS
» Tev ir griti pieprasit pat to, ko esi pelnijusi un kas tev pienakas, - UDENS
» Tev ir sausa ada - METALS
+ Sava dzivé vairak vadies no jatam, nevis prata apsvérumiem - UGUNS
» Tev ir grti paciest pat nelielas sapes - UGUNS
« Diezgan biezi juties diskomforta, jo tev burksk véders, - METALS
« P&c édienreizém sajdti grati parvaramu véléSanos nosnausties - ZEME
« Ja vien lauka nav stindzinosi auksts, dod priek$roku vésiem, atspirdzino$iem dzérieniem - ZEME
« Kautriba nereti klast par tavu problému - METALS
» Dazkart esi gatava pardot dvéseli par gardu kicinu - ZEME
« Tevi vaja urincelu vai dzimumorganu infekcijas - UDENS
» Tev dazkart uznak nemotivétu bailu |€kmes - ZEME
* Vakaros tev ir grati iemigt - UGUNS
« Tu siidzies par aizcietéjumiem - METALS
« Tu ar gritibam $kiries no vecam lietam - UDENS
Atbildes nakosSaja lapa... /So testu Jums sagatavoja Inga /

So avizes numuru veidoja:
Sandra Pakalne, Guna Drejere, Inga Silina, Karlis Kukuris, Ilze Vimba, Daira Kozure, Dainis
Matisovs, Inga Laicane, Svetlana Pehure.
Miisu adrese: Strenéu PNS, RC , RASA”, avize ,PARKS” Strends, Valkas tela 11, LY — 4730.




Tava stihija - UGUNS (an elements)

=Tavas emocijas nereti sit augstu vilni: ja smiekli, tad no sirds, ja dusmas, tad pa Tstam.
Jatu uzpliida tu médz pienemt arT Iidz galam neapdomatus un neizsvértus Iémumus, lieki neiedzilinoties detalas. Biidama
sabiedriska un dasna batne, tu viegli iekaro apkartéjo simpatijas, ja vien nenokaitini vipus ar parlieku aktivitati, dazkart
pat iespitésanos.
« Tavas veselibas vajie punkti. Lai gan tev tik gar$igi paést, attiecksme pret &dienu kopuma ir visai pavirsa, kas diemzél rada
stresu gremosanas sistémai. Problémas var sagadat Zultspislis, arf sausa un jutiga ada.
* Kas tev jaéd? Zivis un jdras produkti, balta gala, augu ela, risi, sieri, variti darzeni, ananasi, avenes, vinogas, viges. Tavas
gardvielas -baziliks un koriandrs. Vislabak dzer t&ju, savukart édienu gatavo uz grila vai vok-panna.

Tava stihija — ZEME (an - in elementi)

* Tu dzivi uztver mierigi un relakséti; iz8kiroties par kaut ko, parasti izanalizé visus argumentus. Tavi plusi ir
stabilitate un pacietiba, kas gan reizém jau robeZojas ar flegmatismu un IEnigumu.

» Tavas veselibas vajie punkti. Tev patik gatavot, péc tam gan kartigi pabarot gimenes loceklus un viesus, gan art
padai krietni panaskéties - tas rada smaguma sajatu kundr un, iesp&jams, ari problémas ar lieko svaru. Pastav
risks saslimt ar diabétu vai bulimiju

+ Kas tev jaéd? Liesa cikgala un liellopa gala, putnu gala, olas, zivis un jaras produkti, augu ellas, paksaugi, sénes,
variti darzeni, tvaicéti risi, medus, papaija. Labak dzert siltus dz&rienus -vieglu kafiju, melno vai zalu téjas. Vislabak
gatavot édienu tvaicéjot vai sautéjot.

Tava stihija - KOKS (jan elements)

» Tu esi aktiva, energiska un visnota] dinamiska persona, kurai pafik bht dzives virpull un palaikam ari savérpt to. Tev
patik izbaudit ko jaunu - vai nu tas bitu eksotisks &diens, vai ekstréms sporta veids, patik piedzivojumi un izaicinajumi.
Drosmes un entuziasma tev netrkst, vienigi reizém netraucétu vairak diplomatijas. Saskana ar energétisko tipu tavs gadalaiks
ir pavasaris.

e Tavas veselibas vajie punkti. Paaugstinats asinsspiediens, migréna, bezmiegs, trauksmes sajita, saasinats PMS, el
posanas celu slimibas. Kaisliba uz trekniem &dieniem var radit problémas ar aknam.

* Kas tev jaéd? Tela, jéra vai truSa gala, jiras produkti, subprodukti, makaroni, risi, zald paprika, kaposti, aboli, vinogas,

Sokolade, kiploki, no garsvielém - kanélis, ka ari ne parak stipra téja vai kafija. Vispiemérotakais - cepeskrasni gatavots

&diens.

Tava stihija - METALS (in elements)

* Tu esi diezgan noslégta batne, kura vairdk uzticas intuiciiai neka logiskiem argumentiem. Lai gan kopuma tev
raksturigs miers un lidzsvarotiba, stresa situacijas tevi viegli izsit no lidzsvara. Cilvékus pievelk tava nianséta pasaules
izjuta, tadu dazkart traucé subjektivitate un kategoriskums spriedumos.

¢ Tavas veselibas vajie punkti. Tu piederi pie sievietém, kuras stresu «apéd», proti, trauksmes brizos mekié ko garsigu.

Kungim tas nepatik, jo visu laiku «jastrada». Dazkart organisms reagé pavisam divaini - ar pilnigu apefites trikumu.

lesp&jamas muguras sapes, bailu sindroms, alergiskas reakcijas.

* Kas tev jaéd? Cukgala, putnu gala, midijas, austeres, risi, makaroni, darzeni, citrusaugli, jogurts. Tavas garsvielas - sojas

meérce, piparmétras, pipari. Vaja kafija.

Tava stihija - UDENS (in elements)

* Tu esi [oti jatiga batne, visu médz uztvert sakapinati gan prieku, gan problémas. Brizam tavi nervi ir ka uzvilktas stigas,
tacu paiet laiks, un tu pati nesaproti, par ko bija satraukums. Tu esi makslinieciskas dabas, apgarota bitne, kurai gan nav
svesas kaprizes un nemotivétas garastavokla mainas.

*Tavas veselibas vajie punkti. Fiziskas aktivitates nav tava mijaka nodarbe, apnemsanos vingrot visbiezak parmac
slinkums, tomeér tev tik paést, t& ka nav izslegta tendence uz lieko svaru. Problémas var radit nieres (Skidruma aizture
organisma),iespéjama depresija, hroniska noguruma vai trauksmes sajita, vénu kaites.

* Kas tev jaéd? Putnu gala, krabji, graudaugi, darzeni un zalumi - gurki, kaposti, kirbji, puravi, selerijas, arf banani,

greipfriiti, 2avéti augli, jadzer téja. Darzenus vélams &st svaigus vai marinétus, &dienu gatavot sauté&jot.
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Par t&jam. ..

Esiet mili gaiditi $aja rudenigaja laika.

Siltos saules starus jau redzam arvien mazak un mazak. Tos nomainijis lietus un v&ji. Sakas iesnas
un dazadas saaukstélanas slimibas, tapéc Soreiz nedaudz pastastiSu par dazadam t€jam, kuras varam
pagatavot majas apstak]os. Protams, ja vasara esam &akli vakus$i dazadus ziedus un lakstus.

Arstniecibas t&jas parasti lieto tik ilgi, kamer ir sasniegts vélamais efekts. Ja kadai tgjai pieliek
nedaudz piparmétru lapu tikai garSas un aromata uzlaboSanai, tas var lietot arf ilgaku laiku. ArT majas
t&jas péc zinama laika tomér ieteicams mainit, izvéloties citu drogu kombinacijas. Majas tgjam parasti
pem 1 t&jkaroti drogas vai dazadu drogu maisijumu uz 1 glazi Gdens, bet katrs pats sev var izvéleties ari
citas attiecibas p€c garSas un veleSanas.

Savaktas drogas jauzglaba nesasmalcinatas un ievietotas noslégtos traukos, lai tds nezaudétu
biogéni aktivas vielas. Tikai isi pirms t€jas pagatavoSanas augu lapas, lakstus vai saknes sagrieZ un sajauc
piemeérotas attiecibas (izpemot liepu ziedus, kurus ir jasagrieZ).

Soreiz nedaudz par piladziem . Pilad?a ogas ir bagdtas ar vitaminiem (ar askorbinskabi, P
vitaminu, karotiniem), mineralvielam (taja skaitad ari dzelzi u.c. mikroelementiem). Vel ogas ir
miecvielas, organiskas skabes u.c. vielas. Ogas sekmé asinsradi, paaugstina organisma preto$anas sp&ju
saaukstéSanas slimibam. Ziema ieteicams ap&st 4-6 Zavétas ogas, tas sekmé salu izvadisanu.

Par ievak3anu. Parasti piladZu ogas ievac augusta beigas, septembri, kad tas ir pilnigi
nogatavojusas. P&c salnam ogas zaude ruigtumu.

Vel der zinat, ka, lai novérstu sakpu un kartupelu piianu pagrabos, starp saknu slapiem liek siki
sakapatus piladZu zarinus ar lapam vai lapas, jo tas izdala antibiotiskas vielas, kas iznicina piiSanas
baktérijas u.c. mikroorganismus. Arl tidens garSu var uzlabot, mazinot purvaino smaku, ja spaini uz 2-4
stundam ieliek svaigu piladzu zaripu ar lapam.

Izmantoti materiali:
e Veselibas bibliotéka.
e H. Rubina “Dabas veltes veselibai”.

ASinstirosSas t&ejas.

Nr.1 Nr. 2
Bérzu lapas 50 g Natru lapas 15 g
Pluskoka ziedi 50 g Virfu ziedi 30 g
Natrulapas 15 g Pienenu saknes 15 g
Pienenu lapas 15 g Piparmétru lapas 10 g
Salvijas lapas 15 g

Sis t&jas jalieto ik dienas 2-3 glazes. Kursa ilgums 3-4 nedé]as.

TE€jas pret saaukstéSanos un gripu.

Nr. 1 Nr. 2 Nr. 3
Lic_ePu ziedi- 2Q g Pl_1'1§koka ziedi Upenu lapas 40 g, Avepu augli 20 g,
Plaskoka ziedi 50 g Berza lapas Liepu ziedi 20 g, Pliaskoka augli 20 g,

Piparmétru (melisas) lapas 10 g Liepu ziedi (vienadas dalas) Vitola miza 30 g.

Sis t&jas veicina vielmaigu un saju izvadiSanu, stimulé asinsradi. Pavasari un rudeni tas var lietot
arT veseli cilveki, lai uzlabotu passajiitu.

Sis t&jas lieto pa 1 glazei 3 reizes diena.

/Ar cienu - Daira /
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Brivajiem briziem.

Miklu sagatavoja Guna Dregere

Vertikali
(1) Indiga séne (8) Debess puse (21) Kaste (22)Vie-
ta, kur aug slapjas stinas un daudz akacu (23) Kur
lasa kartupelus un sénes (trauks) (24) Silto zemju
koks (25) Ja matus nesuka, rodas... (26) Meitenu
iemilota rotallieta (27) Kas ir tas, par ko nestridas
(28) Rudeni dzeltenas klast... (29) Gara klbst
rudenti... (30) Putns-koku dakteris (31) Rudeni meza
visbieZdk sastopamais cilvéks (32) Skujkoks, kas
katru rudeni skujas nobirdina (33) Radinieces
(34)Vecmodigs meZginu nosaukums(35)Edienreize.

Horizentali

(1) Mazas liesminas, kuras vilina akacos (2) Upes
krasta dala pie pasa tdens (3) Cilvéka miiziga pa-
vadone (4) Auglis (5) AutomaSinas dala
(6) Mezinieka darbariks (7) Klusi raudat (8) Skaba
oga (9) Darbariks (10) Gleznas, att€li (sarunvaloda)
(11) Lielas cilveku pulcesanas razas novakSanai
(12) Upe Latvijas ziemelos (13) Tas, ar ko puikas
sit stiklus (14) Diennakts dala (15) Sainis
(16) Ozola sekla (17)Kopa (18) Nelieli putni-
mednu un rubenu radinieki (19) Valdnicks
(20) Cikstule-izlutinata, izlepusi radiba.

Par sievasmati vai nu visu sliktu vai neko !

AN NI NN

Ja Tev aizbaZ muti, sac liet aiz apkakles.

Atzinas, lakonismi...
Mulkibu var arstét miizigi, un visa mediciniska rakstura reklama to izmanto.
Es mil&ju vinu — viga mani, bet tas nenotika savstarp&ji.

Vecs zirgs vagu nesabojas, bet “atmetis” pakavus tas gala...
Jauniba kraps to, kuru mili, jo vecumdienas Tu nespgsi krapt pat to, kuru nemili.

1. Zupa krievu gaumé.

v' Kapec ta ir zupa krievu gaumé?

v’ Vai tad Tu maki lamaties cita valoda.
2. Torte “Sievas sapnis”.

v Tiek gatavota 1 minti.

v’ Viss, lai tagad sapno!
3. Zivs filipinieSu gaume.

dukti.

Receptes no Kirla.

v Nem rokas katligu ar varo$u zupu un nes pie galda.

v’ Pajauta sievai: “Darga, kadu torti Tu Sobrid velies?”

v Nelielu karpu ielaid vanna un pasauc sievu.
v" Saskana ar senu filipinieSu tradiciiu viriea vienakums ir tikai paradit sievai. kur atrodas oro-

/ Atzinas un receptes sagatavoja Karlis Kukuris /
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Pasta soma.

Aldcinajums nakt uz Pacientu klubu.

Sodien ir otra reize, kad es sézu pie §T apala galda miisu skaistaja Pacientu kluba. Uz Sejieni nakot
mana sirds kliist tada ka priecigaka. Seit es jiitos ki savas nelields majas. Visas telpas ir iekartotas Joti
skaistas. Var redzet, ka vinas ir izveidotas ar lielu milestibu. Man, protams, gribas sacit paldies visiem,
kas Seit strada ar atnakuSajiem slimniekiem. Tadg] es visiem nodalas slimniekiem saku — naciet uz %o
jauno Pacientu klubinu. Varu galvot, ka jlisu garastavoklis uzlabosies. Nebiis jadoma tik par to, ka Jus
esat slims.

Liels paldies par 22. septembra dzejas pecpusdienu. Bija atnakusi saméra daudz cilvéku. Gribu ar1
pateikties par ceturtdienas rikotajam ballitém. Kaut gan es pati neeju, bet pe€c meitenu nostastiem varu
saprast, ka pavadot Seit divas stundas, vipas sagem pozitivu energiju prieks visas nedélas. Tadg] velreiz
saku — naciet uz $o jauko Pacientu klubigu.

/Ar cienu 1. nodalas paciente — Mudite Raiskuma /

Arxr skabu smaidu
Es ,,antonu’ gaidu...

So divrinditi atsiitfja Silvija Zalaka ka rudenigu sveicienu un man & divrindite asoci€jas ar §a
rudepa bagato abolu razu. Lai mums nebiitu skabi jasmaida, kad citi ir ko paveikusi, tad esiet aktivi un
naciet uz rehabilitacijas centru ,,Rasa” un Pacientu klubu — tur Jiis esiet laipni gaiditi. Nodarbibu saraksti

ir katra nodala.

/”Rasas” vaditaja Sandra Pakalne/
Ingas Silinas dzeja...

Martipam gaili kavu, Atnak rudens Man ir auksti
Ari tum#a ritipa. Un ka ik gadus, Saja pasaulg,
Ritdien mums biis jaunas Tas savu zeltu Ko par dzivi sauc.
raizes Koku zaros kr3j. Man nav krasns,
Talak darbus darisim. Un, kad par daudz Ko par draudzibu sauc.
Izspelésim Sodien joku, Ir tajos sakrats, Man nav sarta,
Nieburu velc otradak, Tad zelta lapas Ko par milu sauc.
Sovakar pie svétku reizes visi Tad zelta lapas Ja arT tev ir auksti
ejam kekatas! Dzimto zemi klaj. Saja pasaule,
Teic laudis: Ko par dzivi sauc,
— »Rudentin$ ir bagats!” Atnac pie manis,

_ Lagsana. . Bet kadg] nesaka: Par naksnigo celu,
Dievs, kas mit debesu valstiba, ,»Lik koki bagatie?” Ko par Piena celu sauc.
Uzklausi lagSanu manu. , Jo koki dasni Divata més radisim
Sevim  nelidzu, tk  maniem Rudens zeltu kaisa To krasni
mﬂaj 1em . Uz zemes mamulas Ko par draudzibu sauc,
Sl.rdsm1eru un v eselibu dava. ~ Zem kajam mums. Var bit pat atradisim sartu,
Dievs, kas miti debesu valstiba, Un ta ik rudeni Ko par milu sauc.
Mazu brinumu dari, Pa zelta celiem ejam, Un divas sirdis,

Ne jau man, bet pasaulei, Pat dazkart sidzamies, Kam bija auksti
Mieru un lauzn' nedaudz dodi. _ Ka nabadzigi més, Saja pasaulg,
Dievs, kas miti debesu valstiba, Bet rudentins ko par dzivi sauc,
Tava svéta rczka lai viSici Ar koka zaru rokam Tegiist to siltumu,
Mlefu un dvesel{ noglas.t'fl, Mums katru gadu Ko tikai draugs var dot.
Sirdis ceribas gaismu lai iededz. Zeltu davat prot.

Pateiciba.

Liels paldies 6. nodalas meiteném — INGAI SILINAI, GUNAI DREGEREI, SVETLANAI
FJODOROVAI UN ZANNAI MIERINALI, ka ari SANDRIM MELGAILIM no 3. nodalas par
telpu izrotaSanu un radito rudens noskanu kluba !

=Pacientu klubs =
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