Strenéu psihoneirologiska slimnica
Informativi izglitojosa
avize
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8. marts (sievieSu diena)

8. marts ir tapat kd sendk Starptautiskd sievie$u diena, lai gan to svin tikai plasaja
Krievija. Atceroties Padomsavienibas laikus nak prata, ka virieSi centas sievietes celt uz
goda pjedestila. Davindja ziedus, kas jau ir apliecinajums tam, ka sieviete bija kaut kas.
Atceros k& mans tévs pagatavoja pat gar§igu maltiti un katrai tika pa trim pukém un
mammai konfeksu kaste. Ja, tajos laikos sieviete tika celta un noveértéta ka pozitivais téls.
Vinai bija jauztur gimenes siltums, jaaudzina b&mi un vispar nav ta ka tagad, ka sieviete
vairs nav nekas. Misu laikos sievietei un virietim ir lidzvertigas tiesibas, viena zina tas ir
labi, jo viriesi arl piedalas vairak ne tikai arpus majas darbos, bet ari piestrada par, teiksim,
majsaimnieci. Atvieglo mums — sievietém — dzivi, ne tikai mazgajot netiros autinus, bet arl
audzinot bérnus. Tagad ari viriesi piedalas ne tikai, lai pelnitu naudu, bet ar1, lai celtu
majas prieks ta, lai viss ritétu skaistd, jauka gaisotné un tas ir apsveicami. Mes arl sava
gimené $os svétkus svingjam ar apsveikumiem un Ipasi $im notikumam tévs cepa garsigu
torti. Nu ko vél ceru, ka dZentelmeni arT pastavés musu laikos un arT §1s tradicijas neizudis
jaukaja paaudze. Tas arl viss, ko grib&jas pateikt. Lai dzivo sievietes!

Agrita Kalimesa 1.nodala
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Pasakuma vadija Andris Koks

Ara putina sniegs. MeZs klaj balta segeng, bet pacientu klubina skan pirmas cirula
dziesmas. Nedomajiet tas ir klubina meitenes un zéni, kas dzied Raldinas pavadiba. Kur
tad Vilnis ar partneri Maiju, ple§ savu zalo kruzi. Pasakums sasaucis visadus ,,putnus”
liela barina, zale pilna skatitaju. Kur tad Agritas paraugdemonstréjums dejas soll. Ists
pavasara véstnesis misu sirdim. P& tam ballite. Més gaidam pavasari gan dziedot gan
dejojot. Laimigi gaidot pavasari.

Orita 1 .nod.
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Pasta soma

Mana pirma milestiba.

Nu ko lai saka, pirma milestiba bija Joti skaista. Ta sakas tehnikuma Riga. Kad tur

macijos Kultiiras darbinieku tehnikuma deju specialitate. Mana pirma milestiba spelgja
bungas, bet més révijas meitenes dejojam un bijam loti skaistas katru reizi, kad izgajam uz
skatuves. Ar savu Kultiiras darbinieka tehnikuma ansambli uzstajamies gan Igaunija, gan
Ieningrada, kas man bija liels piedzivojums.
Ta nu es ar savu pirmo milestibu turgjos kopa, bet, ki jau tas dzivé notiek, izSkiros un tas
bija loti liels trieciens, bet es jau degunu tamdg] nenokdru. Dzivoju talak. Esmu
piedalijusies arf Dziesmu un deju svétkos, kas man ir Joti palikuSi atmina. Loti daudz
skaistu dziesmu un deju. Kraspi térpi un daija visa Latvju zeme. Taja diena man likas, ka
visa zeme zvilo un ligo visa tauta. Nu ko man vél uzrakstit par savu pirmo milestibu? Ta
bija karstasiniga, milas pilna un jauka. To es atcer&Sos visu savu miizu. Vairak art neka
tada Ipasa nav, jo Sodien man ir skumigi. Ir atkal Valentindiena, bet mana jauna milestiba
ir kopa ar mani, bet it ka nav blakus. Esam abi iesprostoti slimnicas miiros. Ta nu tas
diemzgl ir. Beig8u savu stastu.

Agrita Kalimesa
1. nodala

Valentindienas apraksts.

Tuvojas Valentindiena. Tie ir milestibas svétki gan jauniem, gan veciem. Tie ir svétki, kad
jau gaisa jlitams pavasaris un visiem galvas ir pilnas milestibas. Tie ir svétki, kuros milas
pietiek visiem. Tapat més $os sirsnigu svétkus arl svinam ka paris ar pari. Driz ar1 sievieSu
diena klat. Kad viriesi sievietes sveic ar ziediem un skiipstiem. Miisu nodala Valentindienu
svinésim ar sirsninam apsveicot gan masinas, gan personalu. Tie man asocigjas ar lielu
sirzveida torti, kuru &dam visi — gan, kuri ir pari, gan kuri vél par tadiem klds. Més visi
svinésim Sos svétkus ka pienakas, tikai Z&l, ka nebus balles un kopa paseédesanas.

Lai zeme pasniedz laimi
Un milu debesis.

Valentindienu atzim&jam ar miiziku, dziesmam, pukeém un skuk&m un ari dZentelmeniem.
Milestiba ir salda ka medus,
Milestiba ir skaista ka sapnis,
Milestiba ir riigta ka piladzis,

Milestiba ir skaista ka zvaigzne.

Agrita Kalimesa 1. nodala
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Numura viesis

Ar 3. nodalas darba terapijas instruktori Inetu Malki sarundjas avizes ,,Parks”
korespondents Andris Koks. Intervija norisinajas 15. februari un ta pagdja interesanta un
pozitiva gaisotné.

Andris: Kur pavadiji savu bérnibu?

Ineta: Tikai Strencos, visu savu miiZzu esmu nodzivojusi $eit. Biju liela palaidne, parsvara
laiku pavadiju kopa ar puikam. Man blakus atradis maizes ceptuve, tur ciendja ar
piradziniem, bulcinam un siltu maiziti.

Andris: Ko interesantu vari pastastit par saviem skolas gadiem?

Ineta: No 5. — 7. klasei vadiju pionieru kustibu. Dejoju tautiskas dejas un dziedaju skolas
korl. Taja laika interesgja pardevéjas profesija, tad€] macibas turpinaju Valmieras 36.
profesionali tehniskaja skola. Obligato darba laiku péc skolas beigSanas tur nenostradaju
veselibas problému dg].

Andris: Tavas iepriek$€jas darba vietas...

Ineta: Sakuma stradaju kolhoza ,Trikata” par sekretari. Péc tam MeZriipniecibas
saimnieciba (MRS) par sporta metodiki un visbeidzot SIA »A un J” biju normétaja.
Andris: Kads bija Tavs iesakums darbam $eit — Strenéu PNS?

Ineta: Mana mamma daudzus gadus nostradaja $eit slimnica. Mana pirma saskarsme ar
pacientiem notika jau berniba. 2006. gada janvari saku darbu Seit. Kadru dala piedavaja
stradat par darba terapijas instruktori. Priek$zinasanas bija Joti minimalas. Paveicas, ka
janvara beigas radas iespéja iziet Psihosocialas rehabilitacijas programmas ,,Patstaviga
dzive” 3 méneSu kursus. Tie deva labas iemanas un zina$anas turpmakajam darbam, kuras
noder vél tagad.

Andris: Kas visvairak saista 3aja darba?

Ineta: Patik kontaktéties ar cilvekiem. Lielakais prieks ir tad, ja kadam varu palidzet un
redzu rezultatu. Interesé viss jaunais. ZinaSanas, kuras pielietoju darba ar pacientiem,
papildinu darba terapijas kolektivd. Apmekl&jam dazadus pasakumus, kurus organizé
Sandra Pakalne.

Andris: Tu esi |oti sabiedriska, kadi ir Tavi valasprieki?

Ineta: Loti patik darboties ar darza iekopSanu. Vismi]akas man ir pukes. Censos iekopt
teritoriju pie nodalas, lai pacientiem biitu prieks un nodarbo3anas. Brivajos briZos braucu
ar riteni, apbraukaju tuvakas apkartnes skaistakas vietas. Piesaista visa veida aktiva atplita
gan vasara, gan ziema.

Andris: Kada pasreiz ir invalida vieta Latvijas socialaja un darba tirgi?

Ineta: Ta ir vidgja. Agrak bija sliktak, nebija atlaides zalém. Par vigiem rapéjas slimnica
un valsti situacija pamazam uzlabojas. Mans vértgjums ir apmierino$s.

Andris: Tavas nakotnes jeceres...

Ineta: Loti gaidu, kad uzsaks celtniecibu jaunajam rehabilitacijas centram. Tur pacientiem
bis jaunas iespgjas kustéties un justies pilnvértigakiem. Bitu labi no slimnicas fonda
naudas iegadaties praktiskas lietas miisu nodalai.

Andris: Ka ar privato dzivi?

Ineta: Pats svarigakais dzivé man ir bérni — divas meitas un déls. Tas man sagada lielu
prieku un gandarfjumu. Déls v&l macas, bet meitas dzivo patstavigi.

Andris: Ko vari novélét avizes ,,Parks” lasitajiem?

Ineta: Veselibu, optimismu un dzivesprieku, jo ta ir dzives laime.

Andris: Paldies! Veiksmi turpmakaja darba un personigaja dzive!
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Pasta soma

Vel ard cirulputenis dzied, bet zeme mostas. B&rzs pumpurus briedina, lazdas

spurdzes §iipo, plpols piiku actinas bola, cIrulis savus tre]lus barsta un par pavasari stésta,
cilvéks ritdienai mostas.
Ko nesis pavasaris ar palu un ledus klastu? Vai sauli ar pienenu ziediem, vai ievu balto
vizmu, vai zales zalo sedzeni? Nezinu, bet gaidu Lieldienu zaki ar krasotam olam zem
bérza tass, ar riekSavam pilnu olu grozu. Kas visu to paspgj, ja salna palikuSa pedas, kas
ved uz kiiti, jo olas titas ar vec — vecmates dziju kamoliem. Cik pacietibas un Cakluma
| vajag, lai mus iepriecinatu. Cik maz vajag mazai cilvéka dvéselitei prieka. Vai més to |
zinam un atceramies? Tikai vienu vien sikumu un misu maza laimite staro. Tad
atcerésimies més pasi savu Lieldienas zaki, tik spalvainu un Caklu ar vec — vecmates
cimdu rakstiem!

Orita 1. nodala

Mani milie cilveki!

Gribu jums pastastit par Lieldienam, kuras man ir gaismas atgrieSanas dienas. Lidzi
nak atmipas bérniba . . . Ar olu kraso$anu un mates gaidiSanu ar svétibu no Barkavas
dievnama. Jauki bija Stipoties siena §kiini un sappot par to, ka iegiit izglitibu, un Stpojoties
apsviesties rinkT, ko arl izdarfju Kijeva, ka to darot lidotdji . . . Kad stradaju Licu
sanatorija, tad Lieldienas gaju gar Gauju un klausijos putnu dziedaSanu. Un ta jauka
piipolsvétdiena ar périenu un vélgjumu, lai biitu laba veseliba visu gadu, kuru es vélu miisu
glabgjiem medikiem: medmasam, sanitarém un 7. nodalas dakterei M. Mukanei un
L. Grigorjevam.

Ja tu mili sauli, pavasari - visu vari — jis, slimnieki variet ne vien dzert zales, bet smekeét
nemaz . . . jo tas ir gréks.

Z. Grudule 7. nodala |
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Lieldienas.

Lieldienu zakis ciema lec,
Raibas olas groza nes.
Likatu, |ekatu

Lieldienas jau klat.

Lieldienas man asocigjas ar lielu zaki, kam raibs olu grozs pie rokas. Tad vél ir
jautriba gan ar olu krasoSanu, gan olu ripina$anu. Man spilgti palicis atmina ka majas
krasojam sipolu mizas un péc tam tas apgleznojam ar krasam. Lieldienas olas ir ja&d ar
sali. Ja sali neuzkaisa, tad visu gadu melos. Uz Lieldienam daba jau sakas atmoda, putni
¢ivina un sniegpulkstenisi zied. Agrita 1. nod.

Atminas, atminas . ..
Ir svétdiena — cieminu diena!
Igaunija svin savus valsts svétkus!
Man ritins sakas agri — paspéju apdarit visus darbinus. Ar Oritu un Ilziti priecajamies par
skaisto saullektu. Uz sartajam debesim parka priedes, administracijas eka un 8. noda]a
izskatijas iespaidigi un lepni.
Tagad debesis ir apmakusas un pa britipam sija siks lietutins. Sézu istabina pie galda un
klausos ,,Radio — 2”. Skan briniskigas — dzirdétas un ari jaunas dziesmas.
Katrs bauda svétdienu ka prot un ari es varu kavéties atminis.
Atceros laiku, kad vecaka meita bija mazipa, tad, ja saka lipat lietus, varéja mani redzét
izejam pastaigd ar Ligu. PaSai liekas, ka lietus laikd un ari péc tam gaiss ir tirs un
smarzigs. Agrak, kad pati biju mazina, ar kaiminu bérniem skraidijam pa lietu puspliki un
braddjamies pa pelkém. Ta jau laikam ir bijis visos laikos!
Soziem tads nepastavigs laiks — te piesalst un uzsnieg balts sniedzins§, te atkal atkiist un
viss liecina, ka driz biis pavasaris. Man pasai gan vél gribas salu un sniegu, jo katram
gadalaikam Latvija ir savs skaistums.
Kada rita, ejot pa parka celinu, preti naca jautrs jaunieSu barins. Vini novélgja
Ziemassvetkus un sagaidijam Jauno gadu; janvara beigds sumindjam Ilzes, Aivarus,
Karlus; februara sakuma sveicam savas nodalas Daces.
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Ta gaidu 13. martu — savas mammas dzimsanas dienu un 5. aprili — mammas varda dienu
un draudzenes Kaijas dzim$anas dienu.
Pac ziemas miega, kurd isti nepadevas, saks mosties daba un cilvéki. Darzos pirmie
sniegpulkstenu zvant klusi, bet neatlaidigi iezvanis pavasari. Saulite spid@s spoZi jo spoZi
un kutinas degunus, ta palidzot aizdzit ziemas nogurumu. Un ta pienaks Lieldienu svetki —
Zala ceturtdiena, Liela piektdiena, Klusa sestdiena un gavilu pilnie Lieldienu riti. Tajos
atceros, kad meitas bija mazas, devamies pirms saules lekta uz strautinu mazgat seju, lai
bitu skaista un patiktu sev un citiem. Un kur tad vel jamekle Lieldienu zaka atnestas olas.
Citreiz tas atstatas darza, citreiz turpat istaba pasléptas Cibas.
Padas cienastu jau sakam gatavot sestdiend. Olu krasoSanai izmantojam gan no dabas
iegitas zalites, lapinas, ziedigus un pumpurus, gan ari kadus putraimus vai gribas un zalu
tgjas. Olas katra tinam lupatinds ar nodomu, kam tas domatas. Daudz padomu guvam no
mammas un vecismammas; ari virie§u padoms nodergja.
Lieldiends vajagot S$ipoties, lai odi vasard nekoz. Sis ticgjums gan neattiecas uz
_modernajiem” odiem, jo, §Tipojies cik gribi, odi vasara koZ ka negudri!
Olas jaéd ar sali, lai nebtu jamelo. Tas tads véra pemams tic8jums. PaSai gan sanak arl
sameloties, tomer Joti cen3os, lai tie butu tadi labveligi meli!
Mums, Kocénu pagasta centrd Lieldienas ir daZadas izdaribas — olu krasoSana un
ripinagana, umurkumurs lieliem un maziem, ka ari svétku koncerts gan ar skolas bérnu
uzstadanos, gan ar vietgjiem, ka arf vidgjas paaudzes deju kolektiva uzstaSanos. Neizpaliek
ari ciemini — tas parasti ir kolektivs no Valkas rajona ,MezZabele”, kura piedalas ar1
slimnicas personala parstaves — Ilzite Dambite un Nora Ozolina. Prieciga atkalredzeSanas
vairo svétku prieku!
,Koceénu pavasaris” — ta saucas grandioza izstade — pardoSana. Tad sabraukusi visi
apkartgjie, jaunsaimnieki, amatnieki un ari izklaides organizétaji. Visi, kas vélas iepirkties
jaunajam pavasara — vasaras posmam, var to izdarit. '
Ta sakas pavasaris milsu pusé. Novélu visiem sakt rosities un biit smaidigiem un laipniem
vienam pret otru! Nenesisim savu bédu citiem, jo, ka 1. Ziedonis teicis: ”Katram sava
beda, kapéc tu gribi dalities ar kadu?”
Priecigas Lieldienas un gaiSu saulainu pavasari!

Ilze 1. nodala

Labajam dakterim

Ka adijuma, valdzigu pie valdzipa tinu savu atmigu kamolu. Soreiz man atmina
atnicis profesors Grave. Gara, slaida auguma, matos sirmums jievijis savus pavedienus,
stalts un sirsnigs.
Pirmie vardi, apséZoties uz gultas: ,Labrit, ko pastastisiet? Meiteném ir labi — visas
nokrasojusas un sapucgjusas.” Atplaukst vina smaids un no halata jau raugas ara kart€ja
gramata ko man lasit. Noplivo halats un dakterdtis ir pie citiem pacientiem. Vin§ miléja
$ahu, dambreti utt. Parasti spéléja Sahu turnira ar 16 cilvékiem vienlaicigi. Milgja
pasmieties (humoru), ja vinnésiet mani $aha, budu parsteigts, pat veselu konfekSu paku
uzlik$u. Domaju, ka retam izdevas vipam ielikt ,,matu”. Ja ko solija, vienmér tika izpildits,
vardu turéja ka ,,virs”.

Visvairak vigu iepriecindja pa$u slimnieku darinatas lietas un ziedi. Pat tagad, ja
vin§ redzeétu misu darbus, kas izkartoti gar sienam, smaidot noteikti min€tu, es to saprotu,
skaisti. Priecatos par sakartotu, izremontétu 1. nodalu. Par puliniem, kas iegulditi vides
sakopsana. Vienkarsi paldies par laipniem vardiem un miisu arstéSanu.

Orita 1. nodala




Aicingjums

Atnac pie manis
Ar saules staru rokas,
Atnac ar smaidu.
Ar dveéseli savu
Tik skaidru ka kristals,
Kas mirdz,
Kas kvélo tik spozi
Jaukajos saules staros

Tev rokas
Caur Tavu dveseles liesmu.
Atnac pie manis
Ar rita véju
Tik stipru un spéju,
Kas izkliedé skumjas,
Aizbiedé régus
Nakts stundas redzetos.
Es ltidzu — atnac pie manis
Ar smaidu.
Ar balsi savu tik maigo
Atnac pie manis pavisam
Un paliec.
Paliec un neej vairs prom.

Daiga Lapina
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Ja zinatu, cik Joti,
es gaidu savus bérnus
atbraucam.
Vien daZreiz Skiet,
ka pacietibas pietriiks.
Vien dazreiz Skiet, ka
stundas atri skrien.
Jis mani mazie bucisi,
Es loti, loti stipri
milu jis,
Ja, ja, es stipri
milu jis.
Ja es sadegt macétu
ka svece,
Kura dziestot kadam
silti k]is.

Vineta Karaseva

Saki, kap&c man tik mils Tu
esi?
Saki, kapéc reizém sapes
saznaudzas man sirds?
Saki, kapéc manas
acis iemirdzas
Domas kaveéjoties man pie
Tevis?
Vien pasaki, kas es Tev
esmu?

Vineta Karaseva

Tas, ko es varu,

Tev noslepuma tits...
Viss, ko es daru,

Ka miglains rits...

Romans Caupals

Par to puki
es tev

tu man

vel ...

Par to skiipstu
estev

tu man

vel ...

Par to smaidu
es tev

tu man

vel ...

Par tiem glastiem
es tev

tu man

vel ...

Par to puki
es tev
tu man
vel ...
Liga Stepanova

Naktij tavi acu skati,
Vejam tavi glasti,

Lietum tavi stasti

Nenogurdams gaida

sauli zvaigznes kopa
Ka tevi sauc.

Miglai tavi apskavieni,

Saulei tavi sirds puksti,
Zvaigzn€m tavi smaidi,
Lielce]s tavus solus slépj,

Un kad nakti, v&ji , miglu lietu

jauc...

Liga Stepanova 1.nodala
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W Imunitates ekip&jums.

. Svaigs gaiss un fiziskas aktivitates.

. Svarigi parliikot savu dienas reZimu, lai izvairitos gan no parslodzes, gan no ilgstosas
= uzturéSanas telpas. Fizisko aktivitaSu cienitajiem ieteicams turpinat nodarbibas,
- izvéloties piemeérotiko stundas garuma un vismaz divas reizes ned€la (vienreiz
-+ peldbaseina). Biitu ieteicams arT katru dienu 10 — 15 pavingrot, 2 — 3 reizes nedéla

< vedinasanai vairakas reizes diena. Visi lauka no majam un birojiem.

m Antioksidanti

'/ Bagitas ar antioksidantiem ir dzérvenes, sarkanas pupinas, mellenes, artiSoki,
W Zavéetas plumes, valrieksti. Dz€rvenés ir C, B1, B2, PP vitamins. Izmantojot uztura
W dz€rvenes vai to sulu, tiek iznicinati organismam nelabveligie mikroorganismi mute, *

5 jo skabaja dzériena ir benzoskabe, kas darbojas antibakteriali.
¥ Vitamini

! Ar uzturu vien nevar nodroSinat pietieckami daudz svarigake vitaminu un
mikroelementu, jo, daudzus darzenus un auglus uzglabajot, termiski apstradajot,
sasaldgjot, ziid lielaka dala vitaminu, tapéc vélams no oktobra lidz janijam lietot
. multivitaminus. C vitamina uzpemS$ana ziemas perioda palielina pretosanas sp&ju
infekcijam. Joprojam pastav maldigas uzskats, ka citroni ir galvenais C vitamina
, avots, lai gan 100 gramos ir tikai 50 mg S1 vitamina. Trisreiz vairak tas sastopams
pétersilu lapas (150 mg) un upenés (177 mg).
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" Labs garastavoklis
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' stresu, tapéc retak infic€jas ar virusiem. Tapéc atvélesim laiku lietam, kas sagada
" prieku. Ta var bat patikama mazika, kada laba gramata vai filma. Vai arl laba
kompanija ...

cE e =0

W Tiem ir izteiktas antibakterialas un antiseptiskas TpaSibas. Kiploki palidz attirit
W plausas un bronhus. Ta ka kiploks kairina gremos$anas traktu, aknas un nieres, diena
‘_J ieteicams apést ne vairak par 1 — 2 daivipam. Kiploki stimulé sviedru izdalisanos, kas
W nodroSina organisma attiriSanos caur idas poram. Specifisko aromatu var mazinat,
W pec kiploku &Sanas uzdzerot pienu vai pakoslajot pétersilus. Kiploku smarZu mazina
W arf kanélis, piparmétras, aniss, krustnaglipas. Rokas var norivét ar sili vai citronu
=, sulu.

» Svaigi spiesta sula

Milziga vitaminu, mineralvielu, balastvielu, fitoncidu utt. kratuve atrodama svaigi
spiestas auglu un darzenpu sulas. Vélama daudzveidiba, jo katra augli vai darzeni ir
> cits vitaminu un mineralvielu sastavs. Pieméram, burkani satur rekordlielu

i

</ bakteériju invazijas. Tomatos ir daudz antioksidantu.

TR e i G e e VA A G AR N A O T L T A

= doties pastaiga (1 — 2 stundas. Tapat biitu vélams reizi nedela iet pirti vai sauna, kas ./
= palidz stiprinat organismu pret dazadam saslimSanam. Loti liela nozime ir telpu .

' Smaids veicina organisma aizsargspéjas. Uzskata, ka optimisti tiekot labak gala ar

2 daudzumu B karotina, kas stiprina glotidu, pasargajot organismu no virusu un .
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Ehinaceja

i&ﬂsi@é‘@%ﬂ?

lmunstlmulejosas vielas. Ehinaceja aktivizé to imiinsistémas dalu, kas pretdarbojas
W baktérijam un virusiem, turklat ta palielina T — limfocitu skaitu, kuru uzdevums ir
aktivizét citas imiinaizsardzibas Siinas. Ehinaceja palidz izvadit toksiskas vielas, tai
¢, piemit arT pretiekaisuma efekts. Ehinacejas preperati nopérkami gan gan tablesu,
o, gan kapsulu, gan pilienu veida. Pirms ehinacejas preperatu lietoSanas ieteicams
, konsultéties ar arstu, jo iesp€jamas blaknes, biezak — alergiska reakcija.

Bisu produkti

E::

edus ir popularakais no visiem biSu produktiem, bet ari ziedputek3$ni, biSu maize,
ropoliss un peru pienin§ ir lieliski lidzekli slimibu profilaksei un imunitates
tiprinasanai. ZiedputekSnpi kimiski ir pilnvértigi olbaltumi, kas satur vairiak neka 20

m'g

eptidos un aminoskabeés, veidojas bisu maize.

= B

Depresija

No rita vél tumSs, vakara - jau tums$s, gaisma pieejama tikai spuldzites izskata, lauka
o, auksts un drégns, un vél list, un pat snieg. It ka tapat jau nebiitu pietiekami riebigi. Bet
darba, pats par sevi saprotams, -prieksnieks maita. Punkts. Secindjums atrs un vienkarss
& depresijas, kas misu platuma grados labi pazistama gandriz katram . Pasaules Veseliba
o, organizacijas petjjumu dati bezkaisligi- Sai ligai ir pak]auti 20 % zemeslode iedzivotaju,
« turklat jo talak no ekvatora, jo vairak Sis nepatikSanas jutams. statistika ir nepieltidzama-
= saulaino zemju iemitniekiem lielas rudens skumjas un sezonala depresija (ipa$i ta ir

> izteikta laika posma no decembra lidz februarim, atseviskos gadijumos- no septembra
«7 11dz aprilim ) faktiski nav zinama, savukart miispuses ta tiek dubulta — vairak neka puse
<7 cilvéku vismaz reizi gada bilst sakralo frazi- man ir depresija. Ja kadam tas gdjis secen,
o visticamak, vin$ laiku ir pavadijis kaut Kalifornija vai Maiami, sliktakaja gadijuma-
</ Spanija. Viens no butiskakajiem célopiem - izteikts gaismas triikums. Un tas ir nopietni,
4/ jo tie$i tap&c notiek hormonu izstrades parbides. Proti- ta sauktais laba garastavok]a
%/ hormons serotonins var izstradaties tikai savukart, pieaugot tumsas Ipatsvaram, tas sak
%/ parkapt melatonina, kas stimulé mlegalmbu trauksmi, apatiju un nomaktibu. Tas ta
o vienkarsi, tomer tiesi Sis process ir noteicoSais miisu omas parmainas. Ne velti zinatnieki,
Tf savulaik atklaja So faktu,1962. gada sanéma Nobela prémiju!

2o e o 2 £ o S £ £ o T S o £y Sp o S o o o o o £

==

No Avizes ,,Veseliba”

e Ep el s

£V
=
=
=y
=P
=Y
=0
=0
=
=0
=0
=0
=P
=Y
=
=
=0
=P
=
=y
=
=P
£
=
=L
=P
=P
£b
=y
=P
£
=
=

I i e g e A T R R R P N K v T v

W Profilaksei un slimibas gadijuma ieteicami tie augi un preperati, kas satur '

Uztura ieteicams lietot vismaz vienu édamkaroti medus diena. Medus satur glikozi .
n fruktozi, mineralvielas, vitaminus un daudzas citas biologiski aktivas vielas. .

minoskabes. Mainoties ziedputekSpu kimiskajam sastavam, kad proteini saskelas
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»j Tautas ticéjumi par Lieldienam £
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& L Lieldienu sestdiena saimniecém bija javara olas, tad nako$a gada vareja labi
g. satikt ar saimi un kaiminiem.

¢
_ _ ] : ¢
& 2 Kas &d olu bez sils tas visu vasaru daudz melos. &)
& 3. Ja pirmas Lieldienas lietus list, tad govis dos daudz piena. g
(%4 |
@ 4. Kad Lieldienis olas zogot, tad zaglis paliekot tik pat pliks ka ola. % '
fed 5. Ja Lieldienas nemainas ar olam, tad cali nepadosies. %
6. Berniem Lieldienas vajag daudz &st olas, lai augtu apali ka olas. g
@ 7.Jaarolam sitas Lieldienas, tad aug brangi zirgi.

laq 8. Lieldienas olu ¢aumalas jaber caur virieSu biksém, tad varnas calus neéd.

v 9.Jo vairdk olu bija saimniecei Lieldienis, jo vairak nako3a gada vairojas lopi un
y, deva pienu.
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10. Lieldienas vajag daudz $apoties, tad visu gadu nenak miegs.

11. Kas vienreiz karis $iipoles, tam jakar arf citas Lieldienas, jo citadi lopiem
neklajas labi.

tekosa upé, kas tek uz ritiem, tad bis balts un veseligs.

3¢
¢
% 12. Lieldienas rita jacelas prieks saules, lai redzetu ka saulite Sipojas: Jamazgajas
2
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