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Lai ta ir jisu motivacija!
Es esmu priecigs par savu bérnu, kurs$
nemazga traukus, bet skatas televizoru,
Jjo tas nozimé ka vin$ ir majas un nav
ielas; par ienakuma nodokli, kas man
jamaksa, jo tas nozimé, ka man ir darbs;
par savandito maju, kasa jakopj péc
viesibam, jo tas nozimé ka pie manis
bijusi draugi: par apgérbu, kas man
kluvis par Sauru, jo tas nozimé, ka man
ir ko €st: par énu, kas noraugas mana
darba, jo tas nozimé, ka es esmu saulg;
par maurinu, kas jaapplauj , logiem, kas
janotira, notekam, kas jasalabo, jo tas
nozime, ka man ir maja; par stidzibam
par musu valdibu, jo tas nozimé, ka
mums ir varda briviba; par sievieti, kas
dzied baznica nepareiza meldina, jo tas
nozime, ka es dzirdu; par mazgajamas
un gludinamas velas kaudzi, jo tas
nozimé, ka man ir drébes; par
nogurumu, sapoSajiem muskuliem
vakarad, jo tas nozimég, ka esmu vargjis
stradat; par modinatajpulkstena zvanu
rita agruma, jo tas nozimé, ka esmu
dzivs!

Lai ta ir jasu motivacija!
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Skaisti vardi- vecums.

Kas ir vecums?

Neko nevar atrast, neko
nevar saprast,

Un nevar aprast, ka nevar
saprast.

Viss krit un griizas, sap
kajas- giizas

Un vairs netur slizas.

Kur bij reiz zobi, tur tuksi
robi.

Neko nevar saost un ari
sakost,

Un vardi skan skopi, kad
runigs topi.

Kad skali pirdi, pats knapi
dzirdi,

Vairs nevar trapit, kad
vajag lapit,

Viss nak tik mokas, viss tric
un lokas.

Sirds sajauc takti, miegs
nenak nakti,

Un gadas fakti, kad izjik
akti.

Vel cilvéks ceré un sapnus
pere,

Bet naksies aprast un daudz
ko saprast.

(Kalvis Krastins)
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Vasarina ir klat

Pavisam straujiem soliem mums tuvojas gada siltakais gadalaiks- vasara.
Tiei §in laika svinam vienus no vislatviskakajiem svétkiem Janus jeb Ligo.

Sie svétki saistas ar dazadiem seniem miisu sencu ritualiem. Ligo nakti lecam pari
ugunskuriem, staigajam rita rasa basam kajam, $ini naktT uzzied pat papardes, kalna gala
dedzinam uguni, pieltidzam sencu dievus.

Ligo vakara pinam zalu vainadzinus, jo plavas ir vienos ziedos. Jana tévs un Jana mate
sava séta gaida ligotajus- Janu bérnus. Jana tévs sagaida ar pasbriivétu alu, bet Jana mate
visus paciena ar sieru.

Neiztriiksto$a Ligo svétku sastavdala ir dziesmu dziedaSana. Tas ir visdazadakas gan
vardu, gan melodiju zina. Katra novada tas ir savadakas, nebiit ne tikai tradicionalas un
visiem zinamas.

Daudzas viets uz estradém notiek dazadi pasakumi, pieméram, dziesmu un deju svetki,
koncerti, konkursi, zaJumballes, pilsétu svetki un kapu sveétki. Sin pilsétina Strendos
iecieniti ir plostnieku svetki. Pa3ai man nav bijusi tada iesp&ja pavérot Gaujas plostnieku
svetkus, tau esmu par tiem dzird€jusi labas atsauksmes.

Daudzi muzikalie kolektivi citigi gatavojas skolénu Dziesmu un deju svétkiem, kuri
Sogad atkal notiks Riga.

Lai noklatu uz $iem svétkiem ir japieliek liels darbs un jaiztur konkurss, jo tur nokJust
ikai pasi labakie un veiksmigakie.

Aija Daume 1. nod.

Manas sajiitas
Projam braucot

Sodien jiitos skumji péc 6 dienam jadodas majas. Seit pavaditais laiks
bija burvigs, iegiiti jauni draugi. Aizvaditi svétki. Vieni no notikumiem bija
dziesma ,,Manai paaudzei”. Kas man arT ]oti patika.

Tacu milzigs paldies man japasaka Annai Kriizei kas bija tik atsauciga un
sagatavoja man t&rpu un lentas pasdkumam. Ka arT Lianai Grigorjevai kas
mani tik loti atbalstija sagatavojoties uz $0 man tik nozimigo pasakumu. Ka art
misu mizikas audzinatajai Raldai un pacientu klubipa vadit3jai Sandripai kas
mani ar1 atbalstfja un bija pretimnakosa pret ikvienu no mums.

Raitis Cerins
8. nod.
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Pikniks soc. apripes nodala

Foto: Sandra V-
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Pasta soma

6. maija notika manas dzejas gramatas prezentacijas pasakums. Ka to novertét?*Man
viss §kita ka vajag, tur varbit derétu apvaicat tos, kas klausijas. Méginaju, cik laiks atlauj,
pastastit par dzejas tapSanu objektivi un arT ka mana dvéselé dzimst katrs dzejolis, kur$
katra takti iet kopd ar miziku, Z€l vien, ka laika bija maz un trika cilveku kas ar datoru
varétu vairak paveikt, jo vél loti daudz dzejolu gaida savu kartu izdot, tamde] ar1 centos tos
nolasit, jo burtnicinu varés dabiit katrs, bet neiespiestie dzejoli nezin kad biis lasami.
Barnibas, saviesigie, milas serenades un madrigali, viss §is klasts tika pasniegts
klausitajiem, un viniem atliek vien izvertét- vajadziga vai né $ada dzejas rakstiSana, ko ta
sniedz lasitajam un cik svarigi ir saprast otra dvéseli likt aizdomaties, ko més viens otram
* noziméjam- $ie dzejoli Joti spilgti attélo jebkuru situaciju- 1idzigu misu daudzveidigajas
" dzivés un Sautnainos raksturos. Lai nu §1 gramatina priecg un silda jus.

Autors D, Graudin$

Mes esam loti priecigi par DidZa skaistajiem dzejoliem. ArT més centamies palidzét savest
gramatas tekstu. Ari misu gudrais padoms varg&ja noderét. Par cik esam priecigi ka, viss
izdosies ideju pieteikumi ir daudz. Lénam jau gatavojamies nakoSajam pasakumam. Ir
daudz ideju.

Dievs un daba, uzplaucgjusi mums ziedus. Bet bez vina augstiba viss niktu. Tad nu saki
kas ir sauli licis debesis. Tadu Ievu smarZu radit, spgj vien Dievs . Vai tu tieSam doma
cilveks §ito spétu, un tad teiksi, ka d&] mums §ito sp&tu. Roka varena mumsim gada. Redzi
pukite bez smarZas bij. Vai varbiit pietiks mani kardinat. Tu solijies Sai pastaiga vien mani
apsargat. VEl nespéju es noticét kas bijis pirms stundas vai tad, ja nakSu milési patiesi.
Vizma 6. nod.

Jautra ballite ,,Pacientu kluba” 05.05.10

Foto: Sandra V




Vai esi gatavs eksameniem?

Eksamenu laika neiztriikstoss ir stress, kas liek mainit &Sanas ieradumus. Kads lielos
daudzumos sak negausigi &st, bet cits pavisam pazaude apetiti. Stop! Maini ieradumus un
pardzivo eksamenu laiku.

Maija skoléni un studenti iebrien ceripkriima un &d atrastas pieclapites, ticot, ka Sis rituals
palidzés nokartot parbaudijumus spidosi. Ta&u vairak par cerinziediem brokastis eksamenu
laika noder cita édienkarte. Padomi noderés ne tikai skolénu un studentu vecakiem, bet
visiem, kam gaidami svarigi notikumi- eksamens autoskola, kazas, darba intervija.

Izgulies!
Tikpat svariga ka pareiza &Sana ir veseligs miegs. Cilvéks, kur§ nav izgul&jies, sliktak
koncentréjas. Pirms gulétieSanas vislabak ir sevi fiziski, nevis garigi, nodarbinat- izskriet .

paris kilometru, nomazgat logus vai aiziet uz baseinu. Loti noderigas bis ellas lampinas ar
kumelisu, lavandas un Australijas koka e]]as aromatiem. Tas nomierinas satrauktos pratus.

Uzmundrini!

Neaizmirsti parunat ar savu bérnu, viru, sievu, masu, brali, kuriem gaidami svarigi
parbaudijumi. Uzspélgjiet kadu galda spéli, ta Jaujot smadzeném atpisties no macibam.

Kas par daudz, tas par skadi!

4 Eksamenu diena neéd neko smagu- treknu galu, sénes, labak izveleties salatus,
darzenus un auglus. Sie produkti palidz organismam funkcionét.

4 Neaizraujies ar kafijas dzerSanu. Taja eso3ais kofeins rada uzbudinatibu, bet lielos
daudzumos lietots briinais cukurs var pat izraisit miegu un apatiju.

+ Neparspilé ar cukura lieto$anu! Tas gan atri atjauno energiju, bet, lietots lielas devas,
rada miegainibu un nogurumu.

4 Nedzer drosmei! Alkohols nepalidzés nokartot eksamenu. Tas varbiit uz bridi dos
drosmes sajiitu, bet traucés koncentréties un logiski domat.

Elpo!

Veic elpo$anas vingrindjumus léni un dzili! Satraucies cilveks elpo sekli un atri, tapec
smadzenes nesanem pietiekami daudz skabek]a. Lai nomierinatos, ieteicams vairakas
reizes 1éni un dzili ieelpot.

Ieturies regulari!

Cilvéks, kurs ir stresd, pastiprinati svist, 1idz ar to zaude skidrumu. Eksamenu laika pa
rokai turi idens pudeli. Garsu vari dazadot, piespieZot citronu vai saberztu piparmeétras

Zarinii
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Ja smadzenes nesanem pietiekama daudzuma baribas vielu, tas meklés sev nepiecieSamo
no citiem organiem paredzetajam rezervém. Tas var novest pie visparéja noguruma., tade]
svarigi ieverot regularas dienreizes tris reizes diena.

Sauc talka vitaminus!

DiemZé€l ne vienmér iesp&jams ieverot visus noteikumus un dazadot savu edienkarti. Ja
speki izsikst un stress negrib atkapties, atrodi savus vitaminus un uztura bagatinatajus. Tie
palidz uzlabot atminu un layj izturét saspringto eksamenu maratonu. Protams, neaizmirsti
vispirms konsultéties ar savu arstu.

Ipasi ieteicams ir C vitamins, kas ari E vitamins, kas pasarga no brivajiem radikaliem.
[m]

Produktu iedarbiba

<4 Atjauno prata un koncentrésanis spéjas- banani, dateles, aknas, prosa, pistacijas,
kakao.

4 Atrie un islaicigie energijas atjaunotaji- Smalkmaizites, cukurs, karamele, saldi
dzérieni.

<4 Nomierina- auzas, salati; spargeli palidzes labak aizmigt, tade] ieteicami vakarinas.
4 pret stresu- zivis, kvieSu digsti, rieksti, pakSaugi, aknas.
Pabaro smadzenes!

L.ai smadzenes produktivi darbotos, nepiecieSamas 8 aminoskabes un 4 taukskabes,
15 mineralvielas un 13 vitamini.

4 Smadzenu galvenais benzins ir glikoze, kas energija parversas tikai sadarbiba ar B1
vitaminu. To meklIé olas, rauga, pakSaugos, graudos.

4 Taukskabes triikums organisma var novest pie intelektualo speku izsikuma. Mekle
taukskabes zivis un e}la.

- 4 Intensiva maciSanas perioda palielinas stress, kas noved pie magnija trikuma
organisma. Lidzsvaro nervu sistému, papildus lietojot Brazilijas riekstus, saulespuku
seklas, kakao vai ragto Sokoladi, ka ari 1écas un musjus. Ja magniju uzgemsi kopa ar B6
vitaminiem (gala, darzenos. auglos, jo seviski bananos), tas uzsiksies atrak.

Sagatavoja: Linda
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Vasarsvétku koncerts
pie striaklakas 31.05.10

Foto: Sandra V
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Piedzivosim Janus
;{_ Ligo

Liela loma Janu rituala pieskirta varda un skanas magijai, kas vispirms jau izpauzas apligo$ana. Vards
“’ligo™ ir netikai visbiezak lietotais Janu dziesmu piedziedajums, bet ari atsléga pasu Janu butibai.
Ligosana tapat ka StipoSana ir rituals dzivibas speku atjaunoSanai un pastiprinasanai.

Ligo rudzi, ligo mezi,
ae Ligo visa labibina;
ot Kapostini neligoja,
: Ligo pasi staditaji.

f Lauku, majas, Jana, saimnieka, saimnieces apligo$ana nozimé gan aizsargdarbibu, gan kop€ja dzives
£9 ritma iekustina$anu. Ligojamais laiks sakds apméram divas ned€|as pirms Japiem, kulminaciju sasniedza
i Janu priek&vakara un pastavéja lidz pat Pétera dienai.

e e e .
£ Sagadat meijas, malku un sienu

Agrak visi darbi tika sadaliti viru un sievas darbos. Viri bija tie, kas gadaja meijas un ozolzarus sétas
pusko8anai un vainagiem, malku ugunskuriem un sienu ugunsritenim vai lai ierikotu vietu, kur
janubérniem miegu izgul&t. Visa saime Janiem gatavojas pamatigi- sakopa sétu, izslaucija pagalmu,
applava nezales, izravéja darzus sakopa ligo$anas vietu, sgja sieru, brivéja alu.

Janits kapa kalnina,
Zalu nasta mugura;
Nac, Janiti, sétina,
Dod manam telitém.
Cik zali8u nastina,
Tik teliSu laidara.
Gatavot mielastu

>

Sensena galas un zivju cep$ana uz oglém vai iesma nebiitu smadejama- ta vienmeér darits visas malu
malas. Tadu Janos neiztikt bez siera, piragiem un alus. Ja Janu dienai saimniece nesien sieru, tad vinas
govis piemekl€ kada slimiba. Ja saimnieks neiztaisa alu, vinpam rudeni nepadosies mieZi.

Medus dzeriens

250 g medus, 1 litrs ©idens, 5 grami rauga, cidoniju vai dzérvepu sula.. Uzvarita Gdeni liek un izmaisa pusi
medus. Kad Skidrums atdzisis, pieliek iz8kidinatu raugu, skabina péc gar$as, siltuma raudze. Péc 10
stundam dzérienu saldina ar atlikuSo medu. Ja gatavo lielaku porciju, noriiguo Skidrumu pilda pudelés,

nosieédz un glaba vésuma.

Japusiers

1 kg biezpiena, 5 litri piena, puslitrs fidens, 3-4 olas, 100 g sviesta vai kr&juma, kimenes, sals. Olas sakul,
pielej litru piena. Biezpienu sadrupina. Pa rokai noliek kimenes, sviestu, sali. AtlikuSo pienu lej ar tdeni
izskalota katla, uzvara, pielej olu maisijumu, pakapeniski ieber biezpienu. Karsé$anas temperatiiru
samazina un, kad biezpiens un olas izveidojusi siera masu un atdalijusas dzidras sukalas, sieru lej
piemérota sieta vai uz samitrinatas linu dranas. Dranu, turot aiz stiiriem un siera masu vi]ajot no vienas uz
otru pusi, atdala visas siikalas. Karsto siera masu ar koka karoti labi un veikli sastrada , pievieno sviestu,
kimenes, sali. Dranu sasien, veidojot siera rituli.
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Gatavot mielastu

Sklandu rausi

2 glazes rupju rudzu miltu, pusglaze tdens, 2 €damkarotes sviesta, sals.

Pildijumam 1 Glaze varitu kartupelu, 2 €damkarotes kauséta sviesta, puse olas, sals.

Burkanu masai: viena glaze samaltu varitu burkanu, 1 ola, 1 karote skaba kréjuma, No rupjiem rudzu
miltiem, Gidens un sviesta pagatavo stingru miklu. Miklu plani izveltng, izspieZ ripas apméram 12- 15 ¢cm
diametra, uzloka 1 cm augstas malinas. Ripas liek uz ietaukotas plats un piepilda ar planu kartupe]u
masas kartinu un biezaku burkanu masu. Kartupelu masai pieliek sali, sviestu, olu. Burkanu masu gatavo
17dzigi, sals vieta var pievienot cukuru vai nedaudz medus. Sklandu rausus cep krasni, lidz mikla sausa un
burkani apcepusies gaisi dzeltenbriini. Rausus &d aukstus ar medu un pienu.

L1go sveétki, Janu diena

Fanis, Jani- personvards, kas iendcis latvie$u valoda, domajams, 1idz ar kristietismu; Jana varda nosaukti
senie vasaras saulgriezu svétki, kurus miisdienas sauc arT par Ligo svétkiem. Jani ka svétki latvieSu
tautasdziesmas teloti personificeti. So svétku svinésana izveidojusas sadzives tradicijas, péc kuram svétku
viesus sauc par Jana bérniem, bet viesu sanéméjus saimniekus par Jana t€vu un Japa mati. Ligotaji (Janu
svinétaji) puskojas ar vainagiem, dodas ligot ar ziediem, dazadiem zalaugiem, kurus visus 3ais svétkos
médz saukt par Janu zalém.

Janus var uzskatit par vislatviskakajiem svétkiem. Japi ir seni vasaras saulgriezu svetki, ko latvie$i svett
visu nakti, pavadot to ar jautrdm dziesmam un dejam. Vasaras saulgrieZos diena ir visgaraka un nakts
vistsaka.
Misdiends blakus Janu nosaukumam tiek lietoti arT tadi nosaukumi ka Ligosvétki, Japu diena, Z3]u diena,
Zalu vakars. Ja kads bijis slims, to nesusi pie Jaguguns, lai ari to apspidétu dzivinosas liesmas. p&c tautas
ticEjumiem, Janugunij piemit sevisks noslépumains speks, tapéc latviesi to izmantoja dazadiem nakotnes
zilgjumiem.

Janu tradicijas
Janis, apzinati vai neapzinati, joprojam simbolizg vienu no galvenajam auglibas dievibam un nav kirams
no ozolzaru vainaga un kumela , ar kuru tas jaj pari meZiem un plavam. Piebildisim, ka Janu dienas
tradicijas katra Latvijas novada ir nedaudz at3kirigas. Kaut vai tas, ka Latgales vidien€ un austrumos
pazistama piedzieddjuma ligo vieta skandg riito. Vel tagad esot tadas sétas, kur tas dzirdams. Bet nu

pamatu pamata ir daZas nemainigas vértibas- pusko$anas, januguns, papardes zieda mekléSana un
apligoSana.

Jani (23.-24 jtnijs).
Tika nojaukti vecie Zogi un nopuvusie mieti un vecie aizgaldi tika aiznesti uz ugunskura vietu.

Janu vakara ganiem bija japusko govis. Par to saimniecei ganiem bija jaatlidzina.
Saimnieks Janu vakard nomazgajas, nodzina bardu un viens lénam apstaigaja laukus.

Janus sving$anas vietd saimnieks un saimniece pirmo alus malku ka ziedojumu ielgja uguni. Senék esot
mests arT siera gabalins.

Sagatavoja: Linda
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Negribi depresiju? Ed riekstus, zivis un pupinas!

Biezas garastavokla mainas un depresivas noskanas sievietém vistieSakaja veida ir saistitas ar partiku.
Krasas garastavok]a izmainas un nomaktiba ir vairak raksturiga sievietém, kuras ikdien3 ir tas sauktas
rietumnieku diétas atbalstitajas. Proti, vinu uzturd doming baltmaize, hamburgeri, saldumi, daudz cukura,
alus, ¢ips, treknas picas, aromatizétie jogurti un piena dzérieni. 50% gadijumu s digtas piekritéjam tika
konstatets depresivs noskanojums. Sievieteém, kas ikdiena izvél&jas tradicionalos australieu &dienus,
kuros goda viela ir darzeni, liellopa vai jéra gala, zivis un pilngraudu produkti, psihiski trauc&jumi tika
novéroti daudz retak neka ‘’rietumniecém’’.

Savukart vislabakie psihiskas veselibas raditaji bija tam daila dzimuma parstavém, kuras ikdienas
maltitém izvelejas auglus, salatus, zivis, paksaugus, riekstus un dabigos jogurtus, pa reizei sevi palutinot
ar glazi laba vina vai saldumiem, protams neaizmirstot par kustibu prieku.

Kartupe]u sula pret gremosanas traucéjumiem

Zinatnieki Vacija un Australija veikusi pétfjumus, kuru laika vértéja kartupelu digtas ietekmi un kupga
darbibas trauc&jumiem. Eksperimenta piedalijas 40 pacienti, kuriem gremoganas traucgjumi tika novéroti
12 nedeJas un ilgak. Katru 1itu un vakaru sirdzgjiem bija jaizdzer 100 ml kartupelu sulas. Eksperimenta
nosléguma tika konstatets, ka 50% pacientu veselibas stavoklis ievérojami uzlabojas, savukart katram
piektajam nepatikamie simptomi izzuda pilniba. Zinatnieki uzskata, ka dziedgjosi iedarbojas kartupeos
eso$ais alkaloids ar antacido darbibu.

Medus

Medus satur oglhidratus- glikozi un fruktozi, mineralvielas un vitaminus. Medum piemit konservgjosas
ipasSibas. Medu déve arT par dabisko cukuru- medii visvairak ir glikoze, fruktoze, maltoze u.c. cukuri.
Lapu medu mineralvielas ir vairdk neka ziedu medi. Taja seviski daudz ir kalijs, fosfors, kalcijs, hlors.
Medus ir bagatigs B grupas vitaminu avots, tapat daudz arT A, C, un E vitamina.

Ir noverots, ka cilveki, kuri 2-3 reizes diena sistematiski lieto pa 25-30 g medus, ir 3-4 reizes izturigi pret
virusu infekeijam,
Medus ir ari kalorijam bagats produkts.

Medus tiek plasi lietots tautas medicina kop$ senseniem laikiem, To lieto gan tira veida, gan kopa ar
dziednieciskajiem augiem, t€jam, novarijumiem, uzturvielam.

Pret saauksteSanas slimibam lieto sariveétu sipolu ar aboliem un medu vai sipolu sulu ar medu (pa 1
tejkarotei vairakas reizes diena).

SaauksteSanas slimibu profilaksei- 400 g kiploku un 1,5 1 dz&€rvenpu pievieno 600 g medus. Lieto pa 1
deserta vai édamkarotei 2-3 reizes diena. 15-20 miniites pirms €Sanas kopa ar pienu.

Kakla skalo8anai uz vienu glazi arstniecibas salvijas t€jas npem 1-2 édamkarotes medus un 1 t€jkaroti
etika, vienlaikus lieto arT medus plaksterus, kurus gatavo §adi: uzsilda medu, uztriep uz flanela vai vilnas
auduma un karstu apsien ap kaklu.

Pret klepu- sajauc medu ar olive]lu (1:1) un dod pa 1 t&jkarotei vairakas reizes diena.

Sagatavoja: Linda

P.S Jauku Jums vasaru noveél avizes ,,Parks” dalibnieki




