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Projektu līdzfinansē Mediju 
atbalsta fonds no Latvijas valsts 
budžeta līdzekļiem.  
Par publikāciju saturu
atbild SIA «Novadu Ziņas»
un reģionālās izdevniecības.

IEDVESMAIIEDVESMAI    
NAV VECUMANAV VECUMA
2025. GADA 30. MAIJS2025. GADA 30. MAIJS

Latvijas sabiedrība noveco. Šī demogrāfiskā 
tendence rada daudz izaicinājumu. Mūsu 
un sadarbības partneru – laikrakstu «Saldus 
Zeme», «Druva», «Rīgas Apriņķa Avīze» un 
«Stars», kā arī «Patiesā Dzīve» un «Laimīgā 
Programma» – veidotajā jaunajā pielikumā 

«Iedvesmai nav vecuma» vēlamies ar pozi-
tīviem piemēriem, stāstiem un arī pavisam 
praktiskiem padomiem iedvesmot, iedrošināt 
ikvienu no mums būt sabiedriski aktīvam. 
Tāpat – gribam mudināt vairāk domāt par 
atbilstošām aktivitātēm un veselības profilak-

si. Visbeidzot, šo publikāciju mērķis ir lauzt 
sabiedrībā iesakņojušos stereotipus, kas 
skar noteikta vecuma cilvēku grupas. Vēla-
mies parādīt un pierādīt, ka daudzās jomās 
gadiem nozīmes, tāpat kā IEDVESMAI NAV 
VECUMA.

Izbaudu visu, ko daru
– No kurienes spçks 

un veiklîba tik daþâdâm 
aktivitâtçm, turklât tik cie­
nîjamâ vecumâ?  

– Tas ir manî iekðâ. Mam-
ma nebija aktîvâ dzîvesveida 
piekritçja, bet tçvs bija sporta 
treneris. Lai arî, kad biju astoòu 
gadu veca, vecâki izðíîrâs, kaut 
kâdu pamatu viòð manî ielika. 
Turklât bçrnîbâ mûsu pagalmâ 
bija vairâk puiðu, un viòi notei-
ca, ko spçlçsim, tâpçc arî meite-
nes spçlçja futbolu. Tas norûdîja. 

Un tolaik vçl ziemas bija kâ 
ziemas; sniegs bçrniem bija lie-
lais prieks, jo varçja slçpot. Vçl 
lîdz ðim man patîk tâ sajûta, ko 
izbaudu slçpojot  – aukstums, 
svaigs gaiss, âtrums, meþs, Mil-
zukalns!... Tagad uz Milzukalnu  
visi brauc ar maðînâm, iesçþas 
pacçlâjâ, kas uzvizina kalnâ, un 
tik vien tâ prieka, kâ nobraukt no 
kalna. Bet savulaik mçs lîdz Mil-
zukalnam aizslçpojâm, visos tais 
kalnos, no kuriem gribçjâm no-
braukt, râpâmies augðâ paði... 

– Bet kaut kas sieviðíîgâks? 
Piemçram, dejas...

– Skolas laikâ apmeklçju vi-
sus iespçjamos deju pulciòus  – 
tautiskos un modernos. Vçlâk, 
kad man jau bija pâri 30, 
iesaistîjos ritmiskajâ vingroðanâ 
jeb aerobikâ  – tie vçl bija pa-
domju laiki, un kâds armijas 
virsnieks Tukuma 2. vidusskolâ 
vadîja ðîs nodarbîbas. Interese bi-
ja milzîga – izveidojâs trîs grupas. 
Vçlâk nodarbîbas notika kultûras 
namâ, pçc tam tâs organizçja Ok-
sana Zaròicina, bet vislabâkais 

Novçrtç savu dzîvi kâ dâvanu
Ne viens vien tukumnieks agrâs rîta stundâs savâ ceïâ uz darbu 
bûs sastapis þiglu velosipçdisti ar íiveri galvâ, kas dodas Melneze-
ra virzienâ. Jau gadiem tieði tâ sâkas mâkslinieces Ilzes Pauliòas 
rîts – ar izbraucienu lîdz Melnezeram un avotiòam pçc ûdens un 
ar rîta peldi. “Es dzîvoju ïoti vienkârðu dzîvi, un tâ ir vislabâkâ. Es 
neilgojos pçc tâ, kâ man nav vai kas man nav sasniedzams,” tâ 
Ilze saka sarunas sâkumâ. Pçc tam ieðauj plîtî rabarbermaizi, kas 
tapusi pçc reiz mûsu laikraksta «Omîtes padomos» publicçtas 
receptes. Tâ paredzçta satikðanâs mirklim katoïu draudzç, kurai 
Ilze jau daudzus gadus ir piederîga, bet arî mums laimçjâs to 
nogarðot. Mâksliniece gan saka, ka nekâda kulinâre neesot, tâpçc 
visas receptes viòai pierakstîtas grâmatâ. Mçs runâjâm gan par 
radoðumu, gan par Ilzes sportisko dzîves daïu un, protams, arî par 
atklâsmçm, kas gûtas dzîves laikâ. 

bija treneres Lailas Matîsas aero-
bikas laiks, kad pat sacensîbâs 
piedalîjâmies. Tad trençjos pie 
Andas Pûces un reizçm vingro-
ju kopâ ar pensionâriem. Gal-
venais, lai bûtu kustîbas – orga-
nisms tâs pieprasa. Es mentâli 
jûtos slikti, ja nekustos.     

– Un kurâ brîdî par jûsu ik­
dienu kïuva peldçðana?

– Melnezers ir mans ezers  – 
tajâ kâ bçrns iemâcîjos peldçt, 
un kopð tâ laika esmu traka 
uz ûdeòiem. Atceros, bçrnîbas 
vasarâs braucâm pie omîtes Mar-
tas Siliòas mâsas uz Ventspi-
li, kur pirmoreiz ieraudzîju jûru. 
Joprojâm redzu sevi skrienam tai 
pretî un saucot: “Jûra, mana mîïâ 
jûra!” Bet, tâ kâ Tukumâ mums ir 

Melnezers, peldçt gâjâm uz to – 
man un mâsîcai Inai Kuïikovskai 
lîdzi uz Melnezeru nâca mana 
tçva mâsa, ïoti laba peldçtâja. 

Kad sâku strâdât Mâkslas 
skolâ, rîti bija brîvi, tâpat kâ 
tagad, kad esmu pensijâ, un 
sâku no rîtiem peldçt, bet, va-
sarai beidzoties, to pamazâm 
turpinâju  – dienu no dienas. 
Un nu jau tas ir izveidojies par 
rituâlu... Lasu benediktînieðu 
mûka Anselma Grîna grâmatas, 
un viòð saka, ka rituâls dzîvç 
ir ïoti svarîgs, un es to cenðos 
ievçrot. Mûsu katoïu draudzes 
çrìelniece Bernadeta Everse 
uzdâvinâja man speciâlâs zeíes 
un cimdus, jo, peldoties vçsâkâ 
ûdenî, pirmâs salst rokas un 
kâjas. Starp citu, arî viòa katru 
rîtu peldas savâ Valguma ezerâ, 
turklât dara to cauru ziemu  – 
arî âliòìî. Es peldçðanos bei-
dzu, kad ar riteni vairs uz ezeru 
aizbraukt nevar un kad tas aiz-
salst  – riteòbraukðana nav zie-
mas padarîðana. 

– Tomçr riteòbraukðana 
nav nekâds vieglais pâr­
vietoðanâs veids... 

– Velosipçds ir mans 
vienîgais transportlîdzeklis  – 
lai tiktu uz ezeru, vasarâs uz 
jûru Apðuciemâ (20 km!  – 
Red.), uz dârzu... Arî dârzs ir 
darboðanâs, kustçðanâs un vien-
laikus liels gandarîjums. Tomâti, 
guríi siltumnîcâ sastâdîti. Tâs 
apkopjamâs platîbas gan esmu 
samazinâjusi – lai mazâk jâvergo 
un lai vairâk laika paliek prie-
kam. Lai pavasarî var ieraudzît 
asniòu izlienam, jo iepriekð tam 
nav bijis laika... Arî ðî braukðana 
ar riteni man sagâdâ prieku un 
patiku.

Dievam par prieku!
– Esat braukusi arî 

svçtceïojumâ uz Aglonu. 
– Jâ. Ðíiet, man vçl nebija 60, 

kad pirmoreiz nobraucu gandrîz 
500 kilometru no Kolkas lîdz 
Aglonai. Pirms tam desmit ga-
dus biju gâjusi svçtceïojumâ 
kâjâm, bet tad izdomâju braukt 
ar velosipçdu, un kopumâ tâ no-
braucu vçl desmit gadus, taèu 
lîdz ar pandçmiju tas beidzâs. 
Tomçr tas, ko daru, nav nekas, 
salîdzinot ar to, ko spçj 95 ga-

dus vecâ klostermâsa Madonna 
Bjudere jeb Dzelzs mûíene no 
ASV, kas kâ ðî mçneða liecinie-
ce aprakstîta pçdçjâ izdevumâ 
«Mieram tuvu». Viòa ir saòçmusi 
aicinâjumu liecinât par Die-
vu un uzrunât cilvçkus, pie-
daloties triatlona sacensîbâs! 
Iedomâjieties! Viòa vairâkas rei-
zes ir uzstâdîjusi pasaules rekor-
dus savâ vecumâ grupâ un 45 rei-
zes piedalîjusies prestiþajâs triat-
lona sacensîbâs «Ironman» jeb 
Dzelzs vîrs. Tajâs dalîbnieki peld 
èetrus kilometrus, nobrauc ar ri-
teni 180 kilometrus un, kâ minçts 
grâmatâ, “desertâ” pçc tâ visa vçl 
noskrien pilnu maratonu jeb 42 
kilometrus. Turklât Mâsa Ma-
donna ar triatlonu sâka nodar-
boties tikai 52 gadu vecumâ... 
To izlasot, nodomâju  – es sa-
vos 70 plus gados neesmu ne-
kas... Bet vienlaikus tas arî ap-
liecina, ka vecums nav ðíçrslis – 
aktîvam dzîvesveidam nav ve-
cuma ierobeþojuma, ja ir vçlme 
darît. 

– Tâ nesakiet, ka neesat ne­
kas  – braucat ar riteni, pel­
dat ...

Māksliniece  
Ilze Pauliņa

* Dzimusi 1954. gadā Tuku-
mā.

* 1981. gadā beigusi Latvijas 
Mākslas akadēmijas Pedagoģi-
jas nodaļu;

* 2001. gadā beigusi Laterā-
na Pontifikālās universitātes fili-
āli «Rīgas Augstākais reliģijas zi-
nātņu institūts»;

* Strādājusi par skolotāju Tu-
kuma Birznieka-Upīša 1. pa-
matskolā, Tukuma Mākslas 
skolā;

* Latvijas Mākslinieku savie-
nības biedre;

* Tukuma Mākslinieku gru-
pas dalībniece;

* Darbi bijuši skatāmi izstā-
dēs Tukumā, Rīgā, Dobelē, Tal-
sos, Jelgavā un citviet Latvijā

INTERVIJA IEDVESMAIINTERVIJA IEDVESMAI

Iedvesmai nav 
Vecuma

Svçtceïojums uz Aglonu Ilzei Pauliòai vienmçr bijis îpaðs notikums. Desmit gadus viòa turp 
devâs ar kâjâm, bet desmit –  ar velosipçdu. Un pirmajâ reizç nobrauca 500 kilometru – no 
Kolkas lîdz Aglonai...
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– Jâ, tikai skriet gan neskrie-
nu, tâpçc no manis triatlonis-
te nesanâk, bet, ja bûtu iekïauta 
slçpoðana, tad gan... Tomçr 
klostera mâsa Madonna iede-
va atbildi tam, kâpçc man vi-
su to tik ïoti patîk darît,  – man 
patîk ðâdi slavçt Dievu. Kad 
es braucu uz ezeru, braucienu 
sâku ar sargâjoðo lûgðanu «Tavâ 
patvçrumâ», un, lai gan mani 
vienreiz automaðîna “noslaucîja” 
no gâjçju pârejas, paldies Die-
vam, nekas ïauns nenotika. Bet 
lîdz pat ezeram pie sevis dziedu 
Svçtâ Franciska «Saules dziesmu». 

– Tomçr, atgrieþoties 
pie brauciena uz Aglonu,  – 
tas prasîja ne tikai lielu 
apòçmîbu, bet arî spçku un 
izturîbu...  

– Tas tieðâm nav nekâds iz-
priecu brauciens, bet  – ja nav 
nekâdas piepûles vai grûtîbu, es 
tâdâ darbîbâ neredzu jçgu. Pro-
tams, tos 500 kilometrus jau ne-
brauc vienâ laidâ, un tikai vien-
reiz braucu desmit dienas no 
Kolkas, bet pârçjos braucienus 
sâku no tuvâkâm vietâm – Jelga-
vas, Majoriem, Tukuma, un tad 
tas man prasîja nedçïu – tas bi-
ja laiks, ko varçju atvçlçt, atstâjot 
savu ìimeni. 

Ir jau no tâm aktivitâtçm vçl 
kâds cits labums  – mazinâs 
çðanas kâre; tad, kad íermenim 
paliek pa smagu, tas pats pasa-
ka, kas tam nepiecieðams. Lie-
los gavçòus es nepiekopju, bet 
tajâ laikâ atsakos no kârumiem, 
un pçc 40 dienâm tos vairs ne-
gribas...   

– Jums patîk pârvarçt 
grûtîbas?

– Jâ, tas ir ïoti kolosâli. Tâpçc 
jau braucu velomaratonos 
un slçpoju apkârt Alaukstam. 
To iesâku vçl kopâ ar Latvi-
jas Mâkslinieku savienîbas 
kolçìiem – toreiz mâksliniekus 
tam organizçja Mârtiòð Heimrâts. 
Viòð pats ar sievu piedalîjâs, 
arî Ìirts Burvis, kâda jauna 
mâksliniece, un arî es atsaucos. 
Pçdçjoreiz tur slçpoju 19 kilo-
metrus kopâ ar brâli Uldi.

– Vai taisnîba, ka 
mâksliniekiem, tâ kopumâ 
vçrtçjot, ar sportu tâ 
pagrûti?...

– Tas tâ nav, bet mâkslinieki 
to citâdâk uztver  – sportistiem 
ïoti svarîgi ir panâkumi, bet 
mâksliniekiem sportâ tie ðíiet 
otrðíirîgi. Tomçr tagad nonâkðu 
pretrunâs ar ðiem vârdiem, jo 
patiesîbâ priecâjos par saviem 
sasniegumiem. Varu palepo-
ties, ka 2023. gadâ slçpoðanas 
sacensîbâs Priekuïos ieguvu 
sudraba medaïu, tad 2024.   ga-
du lauztâs rokas dçï izlai-
du, bet ðoziem atkal biju trasç 
un LSVS Paðvaldîbu 62. sporta 
spçlçs Smeceres silâ, Madonâ, 
nopelnîju zelta medaïu. Paldies 
senioru sporta entuziastam Ha-
rijam Lâcaram un sporta orga-

Novçrtç savu dzîvi kâ dâvanu

nizatoram Jurim Koþeurovam, 
ka viòi seniorus organizç! Tas 
zelts gan tajâs sacensîbâs bija 
tâds nosacîts  – grupâ 70+ biju 
vienîgâ slçpotâja un kopumâ ne 
jau tâ âtrâkâ, taèu punktus ko-
mandai nopelnîju – 18 komandu 
kopvçrtçjumâ bijâm sestie. 

Man ïoti patîk arî mûsu 
sacensîbas «Milzkalna apïi» un 
arî tas, ka Tukumâ domâ par 
to, lai visiem, kas vçlas slçpot, 
bûtu ðâda iespçja. Tikai ar snie-
gu ðogad bija þçlîgi...

– Teicât, ka arî suns pieder 
pie aktîvâ dzîvesveida.

– Jâ, jo suns ir jâved pastaigâties. 
Savu suni atvedâm no Lîvbçrzes – 
sameklçju viòu sludinâjumâ. 
Diemþçl smukâs bildes internetâ, 
kâ manâ gadîjumâ, melo  – aiz-
braucot ieraudzîju dzîvnieku, kas 
bija knapi dzîvs, blusu noçsts un 
kaðíains, taèu èetru gadu laikâ 
ir atkopies. Lai gan suns sâkumâ 
ïoti baidîjâs no katra mazâkâ 
troksnîða un viòa veselîba tagad 
jâuztur ar zâlçm, ne mirkli savu 
lçmumu nenoþçloju.   

Radoðums arî ir 
aktivitâte

– Sarunas sâkumâ minçjât, 
ka jums patîk vienkârða dzîve, 
bet jûsçjâ ir izaicinâjumiem 
bagâta dzîve. 

– Katram jâdara tas, kas 
viòam patîk, un es to apòçmos, 
atstâjot pedagoga darbu un aiz-
ejot pensijâ. Es gribçju dzîvot 
tâ, kâ vçlos, un tagad kaut kâdâ 
mçrâ ðî vçlme ir piepildîjusies, 
tâpçc savu brîvo laiku varu veltît 
gleznoðanai. Protams, ir arî rûpes 
par ìimeni, kas prasa no cilvçka 
zinâmu atteikðanos, bet ar to 
rçíinos, ka ir jâpalîdz vîram Al-
bertam viòa ikdienâ, jo ve-
cums nâk ar slimîbâm un lielâku 
nevarîbu, un tas ir nenovçrðami, 
un jâatbalsta arî dçls Juris. 

– Reiz mâkslinieks Alek-
sejs Naumovs teica, ka 
nodarboðanâs ar mâkslu arî 
ir fiziskâ aktivitâte. 

– Tâ ir. Tagad esmu nodomâjusi 
vairs lielos formâtus netaisît, jo 
radoðais process paòem daudz 
spçka. Protams, ne tik daudz 
kâ riteòbraukðana, bet spçku 
vajag. Tomçr radoðuma tur ir 
daudz vairâk, un es to uzskatu 
par dâvanu no Dieva. Kad bi-
ju mazs bçrns, man ðíita, ka vi-
si cilvçki mâk zîmçt. Vçlâk, kad 
jau mâcîjos skolâ, secinâju, ka tas 
tâ nav. 

– Bçrnîbâ daudzi zîmç, bet 
ir svarîgi nepalikt tikai pie 
krâsu zîmuïiem...

– Jâ, tâ tieðâm ir, ka bçrnîbâ 

zîmç visi bçrni, bet pçc tam tikai 
daþi aiziet uz mâkslas skolu un 
mâcâs tâlâk. Manâ laikâ zîmçðana 
kâ mâcîbu priekðmets skolâ 
beidzâs 6. klasç, un tolaik mâkslas 
skolas Tukumâ nebija. Pieïauju, 
ka padomju laikâ radoðajam 
speciâli veltîja mazu uzmanîbu, jo 
radoðums, domâðana cilvçku da-
ra gudru... Es pati tolaik biju brâïa 
un brâlçna Kârïa Siliòa çnâ, jo vi-
si gribçja redzçt viòus iestâjamies 
Rozentâla mâkslas skolâ, bet 
par mani neviens nelikâs ne zi-
nis. Tâ es savâ nodabâ turpinâju 
zîmçt un vidusskolas pçdçjâ klasç 
iestâjos sagatavoðanas kursos Lat-
vijas Mâkslas akadçmijâ, bet – ne-
viens mani akadçmijâ neòemtu, 
tas bija skaidrs. Brâlçns iestâjâs 
rozentâïos, bet brâli pavadîju uz 
iestâjeksâmeniem Lietiðíâs mâkslas 
vidusskolâ, kur pasniedzçja teica, 
ka arî man vajagot stâties. Tikai ne-
viens nepateica, ka ðajâ skolâ bûtu 
varçjusi mâcîties arî pçc vidussko-
las... To es nezinâju un iestâjos 
Vieglâs rûpniecîbas tehnikumâ  – 
modelçtâjos, jo man patika radît 
tçrpus. Ar papîra lellîtçm, kam 
katru nedçïu mainîju kleitas, 
spçlçjos jau bçrnîbâ, bet vçlâk 
iemâcîjos ðût  – esmu sev ðuvusi 
gan kleitas, gan mçteïus, gan reiz 
modernâs galifç bikses. Pçdçjais 
ko sev un savâm draudzençm 
saðuvu, bija priekðauti, jo tâdus, 
kas derçtu gleznoðanai un çst 
gatavoðanai, vairs veikalâ nevar 
nopirkt. Un arî ðûðana pieder pie 
aktîvâ dzîvesveida, tâpçc daudzas 
mâkslinieces ðuj. 

Bet, runâjot par mâcîðanos, 
gribu teikt to paðu, ko intervijâ 
jûsu laikrakstâ teica ðefpavârs 
Sandijs Volinskis  – kâpçc 

bçrniem jâmâcâs tik sareþìîta 
matemâtika, ja viòi pat nevar no-
likt eksâmenus un nepabeidz 
skolu?!... Tas ðos bçrnus no-
ved lîdz izmisumam, bet ir taèu 
skaidrs, ka visiem tas nav dots. 
Man, piemçram, algebra visâ 
garajâ mûþâ ne reizi nav bijusi 
vajadzîga – ne sekundi! Es, pro-
tams, te nerunâju par vienkârðu 
aritmçtiku... Man laimçjâs, 
ka tehnikumâ bija tâlredzîga 
gleznoðanas pasniedzçja Rûta 
Ðteinerte, kas ieteica stâties 
Mâkslas akadçmijâ, un tajâ gadâ 
ar pirmo reizi iestâjos pedago-
gos – neklâtienç. Un savu darba 
mûþu arî pedagoìijâ aizvadîju. 

– Tajâ radoðumâ arî 
apstâties nevar, vai ne? 

– Cilvçks ir tiks vecs, kâ 
jûtas. Man ðíiet, ka es jûtos tâ, 
kâ bçrnîbâ, kad varçju darît vi-
su, ko gribu un savam priekam. 
Protams, ir pârbaudîjumi. Vçl ne-
sen ugunsgrçkâ sadega astoòas 
manas bildes. Protams, nekas 
no tâ radoðâ piedzîvojuma, kas 
attçlots ðajâs bildçs, vairs nav 

atkârtojums, jo mâkslâ ir daudz 
nejauðîbu, izmantoju sareþìîtas 
faktûras... Bet, kâ teica rakstnieks 
Mihails Bulgakovs «Meistarâ 
un Margaritâ»,  – gara auglis ne-
iet zudîbâ, savukârt Svçto Raks-
tu vârdi liecina, ka pasaule tiks 
pârradîta, viss tiks ðíîstîts un 
pârveidots... Nav, protams, ðî 
pasaule ideâla, kâ redzam, un 
mani ðausmina ðis baigais karð; 
katru dienu lûdzu par to, lai 
tiekam no tâ pasargâti un lai 
situâcija Ukrainâ atrisinâtos. Bet 
vienlaikus meklçju prieku katrâ 
darbâ, kas rada gandarîjumu  – 
gan veïasmazgâðanâ, gan mâjas 
kârtoðanâ, gan pastaigâs ar suni. 
Tie ir rituâli, kas rada mieru un 
stabilitâti. Palasiet A. Grîna «Pa-
tiesas laimes grâmatiòu»  – tajâ 
rakstîts par to, kâ atbrîvoties no 
tâ, kas dzîvi apgrûtina. Cilvçka 
dabâ ir apkrauties ar darbiem, 
mantu, pienâkumiem tik ïoti, 
ka aiz tâ vairs neredz dzîves 
dâvanu  – ja visu laiku skriesi, 
kad dzîvosi dzîvi?! 
AGITA PUÍÎTE

Savâ jaunâkajâ gleznâ «Tukuma Van Gogs» Ilze Pauliòa attçlojusi savu vîru, mâkslinieku 
Albertu Pauliòu. Darba nosaukums òemts no Valdemâra Helmaòa 2017. gadâ uzòemtâs 
dokumentâlâs filmas par mâkslinieku 

Vârdi iedvesmai
Klostermâsas Madonnas Bju-
deres ieteikums: ”Netçrç lai-
ku, lai trençtos trençðanâs 
pçc! Iestrâdâ treniòus savâ 
ikdienas dzîvç! Padari 
treniòus prieka pilnus!” 
«Mieram tuvu», Nr. 5, 267. lpp.

ES DARU TÂES DARU TÂ

Rabarberu kûka
500 g rabarberu, 4 olas, 240 g miltu, 250 g cukura, 130 ml eïïas, 

tçjkarote cepamâ pulvera, pustçjkarote sodas, tçjkarote vaniïas cu-
kura, çdamkarote kançïa vai pûdercukura.

Rabarberus nomizo, sagrieþ mazos gabaliòos un pârkaisa ar vie-
nu çdamkaroti cukura, lai nedaudz atsulojas. Bïodâ samaisa mil-
tus ar cepamo pulveri un sodu. Ar mikseri saputo olas ar cukuru – 
gaiðâ masâ. Turpinot putot, lçni pielej eïïu. Pa daïâm pievieno sa-
gatavoto miltu maisîjumu, ik reizi miltus kârtîgi izmaisot. Mîklu lej 
ar cepampapîru izklâtâ, ietaukotâ veidnç, pârber rabarberus (bez 
sulas) un pârkaisa ar kançli. Cep 180° apmçrâm 40 minûtes. Kûkai 
ïauj formâ atdzist un tad pârkaisa ar pûdercukuru.

Intervija iedvesmaiIedvesmai nav Vecuma
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Pajautā sev: vai patīk?

Ēšana
“Nav visiem derīgas vienas re-

ceptes, kā vajadzētu ēst,” V. Čer-
nišovs norāda. “Piecas ēdienrei-
zes, divas vai viena? Jāieklausās 
savā ķermenī. Kad jūtams izsal-
kums, tad jāēd, bet nevajag sevi 
spiest ēst noteiktas reizes noteik-
tās stundās tāpēc, ka tā pieņemts.

Nav arī noteiktas ēdienkartes 
katram vecumam. Bet der pase-
kot līdzi savām analīzēm un no 
tām secināt, vai organismam ne-
pieciešams kaut kas konkrēts. 
Nereti senioriem rodas mazasinī-
ba. Tai mēdz nepievērst uzma-
nību: drusku samazinājies eritro-
cītu daudzums, kas tur liels! Bet 
kas notiek, ja organismam trūkst 
sarkano asins ķermenīšu? Šūnas 
saņem mazāk skābekļa. To sa-
stāvā ir mitohondriji, kas izstrā-
dā enerģiju. Pētījumos pierādīts, 
ka ar skābekli pietiekami apgā-
dāts mitohondrijs izstrādā divas 
molekulas adenozīntrifosforskā-
bes jeb ATF, kas ir tīra enerģija. 
Bet, ja šūnas ar skābekli apgā-
dātas bagātīgi, var tikt izstrādātas 
pat 36 ATF molekulas – 18  rei-
žu vairāk! Cilvēki jūtas noguru-
ši, bet pašu asinis ir viņu enerģi-
jas rūpnīca. 

Eritrocītu trūkuma iemesls vis-
biežāk ir dzelzs nepietiekamī-
ba organismā. Taču nevajag tā-
dēļ aptiekā sapirkties dzelzs pre-
parātus! Vispirms jāpārdomā, ar 
ko papildināt uzturu. Vislabākais 
dzelzs avots ir liellopu gaļa; pil-
nīgi pietiek, ja to, kvalitatīvi pa-
gatavotu, ēd pāris reižu nedēļā, 
taču var atrast arī citas alternatī-
vas. Galvenais, lai ēdiens garšo-
tu un radītu prieku.”

Ūdens
“Dienā esot jāizdzer astoņas 

glāzes ūdens jeb aptuveni pus-
otrs litrs. Bet kur radies šāds stan-
darts, kam visi tic? Stāsta saknes 
meklējamas 18. gadsimtā, kad 
kāds Austrijas hercogs sagribē-
ja ilgi dzīvot un lika savam leib-
mediķim noskaidrot, kas jāda-
ra. Viņš savukārt nolēma pajau-
tāt ilgmūžības padomu kolēģim, 
kas bija sasniedzis 92 gadu ve-
cumu. Tas atklāja: dzerot astoņas 
glāzes ūdens dienā. Tas arī viss! 
Neviens pēc tam nav pētījis, vai 
tiešām izdzerta ūdens daudzu-
mam ir sakars ar nodzīvotu ga-
du skaitu.

Toties izpētīts, ka neliela šķid-
ruma deficīta apstākļos organis-
mā veidojas oksitocīns  – hor-

mons, kas cīnās ar stresu. Tātad, 
ja visu laiku dzeram ūdeni, ok-
sitocīns neveidojas un mums ir 
grūti kontrolēt stresu. (Starp ci-
tu, oksitocīnu mēdz dēvēt par 
apskāvienu hormonu, tas rada 
labsajūtu, kāda ir no gribētiem 
pieskārieniem vai, piemēram, 
mājdzīvnieka samīļošanas.) Bet, 
protams, nav prātīgi sevi speciā-
li kaltēt – jāpadzeras, kad orga-
nisms prasa.

Jādomā, vai visu laiku vērts 
nēsāt līdzi ūdens pudeli. Jā, un 
par pašu pudeli arī vērts aizdo-
māties, ja tā ir no plastmasas. Sa-
biedrība atzinusi par problēmu 
dzīvo organismu piesārņotību ar 
mikroplastiku – bet pudeles ir šī 
piesārņojuma avots. Cilvēks ga-
dā uzņemot aptuveni 50 tūstošus 

mikroplastikas gabaliņu; daļa no 
tiem izdalās, pārējie uzkrājas or-
ganismā. Tāpēc der izvērtēt, vai 
tiešām apzināti gribam piesār-
ņot organismu, lietojot plastma-
sas traukus un dzerot no plast-
masas pudelēm. Tās patiešām ir 
ļaunums.

Neesmu lasījis patlaban po-
pulāro grāmatu par glikozes re-
volūciju, taču zinātnieku pētī-
jumi apliecina: mums visiem ir 
insulīna rezistence. Pilnīgi vi-
siem, jo pārāk daudz lietojam 
cukuru. Insulīns izdalās noteik-
tā daudzumā, bet nav teikts, ka 
tas pārstrādā visu cukuru tā, kā 
mēs gribētu; kad insulīna deva 
beidzas, pārējais cukurs noslo-
go aknas un pārvēršas par tau-
kiem. Īpaši tas jāņem vērā cilvē-
kiem, kas veselīga dzīvesveida 
vārdā aizraujas ar sulām un smū-
tijiem: tajos esošā fruktoze arī ir 
cukurs, kuru mēs uzņemam ne-
samērīgi daudz salīdzinājumā ar 

veselu apēstu augli, ogām vai 
dārzeni.

Stundas laikā organismā izstrā-
dājas tik daudz insulīna, lai va-
rētu pārstrādāt 15 gramus cuku-
ra,  – tik ir vidēja izmēra ābolā, 
vienalga, vai tas salds vai skābs. 
Tātad, ja esi apēdis ābolu, apstā-
jies, nesniedzies tūlīt pēc nāka-
mā, lai gan tas ir garšīgs, ir ābolu 
laiks un jāsaēdas vitamīni!

Garšas kārpiņas mūs var ap-
mānīt. Sāta sajūta iestājas pēc ap-
tuveni 15 minūtēm ēšanas. Ka-
mēr ēdīsi, izdalīsies insulīns un 
mudinās turpināt ēst. Kad būsi 
beidzis maltīti, beidzas arī insulī-

na sintēze, tas sāk pārstrādāt to, 
kas apēsts, ar jau pieminētajiem 
noteikumiem un limitiem. 15 mi-
nūtēs var apēst gan daudz, gan 
maz. Kuņģis ir muskulārs maiss, 
parasti litra tilpumā vai nedaudz 
lielāks, taču, daudz ēdot, to var 
izstiept pat līdz 3 litriem. Samazi-
not apēstās pārtikas apjomu, tas 
atkal pamazām saraujas. Uz šo 
principu balstās populārās bari-
atrijas operācijas cilvēkiem, kuri 
paši nespēj tikt galā ar aptauko-
šanos, — viņiem samazina kuņ-
ģi, lai nevar apēst par daudz. To 
pašu rezultātu var panākt, ēdot 
lēnām, katru kumosu izbaudot ar 
acīm, degunu, mēli.

Vēl der izvērtēt, kāda veida 
pārtika mums nepieciešama. Uz-
tura piramīda, kuras pamatā ir 
ogļhidrāti, ir izstrādāta pēcka-
ra gados, kad bija pārtikas trū-
kums, daudz fiziska darba un cil-
vēkus vajadzēja lēti un sātīgi pa-
ēdināt; visvienkāršāk — ar mai-

zi un graudaugiem. Šobrīd par 
ēdienkartes pamatu būtu jākļūst 
olbaltumvielām tādos produktos, 
kādi nu kuram garšo.

Par uzturu runājot, noteikti jā-
piemin arī zarnu mikroflora jeb 
tā sauktais mikrobioms. Pētījumu 
par to ir daudz, tostarp secināts, 
ka tas ietekmē pat mūsu mentā-
lo veselību. Kā mēs varam stip-
rināt savu mikrobiomu? Ar pro-
biotiķiem  – ne aptiekās nopēr-
kamiem, bet ar skābpiena pro-
duktiem, skābētiem, fermentē-
tiem dārzeņiem un augļiem. Ta-
jos ir arī B grupas vitamīni, ko 
nevar pilnvērtīgi aizstāt ar sintē-
tiskajiem.”

Kustības
“Jau Hipokrats ir teicis: “Kustī-

ba ir dzīvība.” Kopš viņa laikiem 
nekas jauns nav izdomāts. Kustī-
bas ir ļoti svarīgas ikvienā vecu-
mā, taču tikpat svarīga ir mērenī-
ba un daudzveidība.

Mobilais telefons liek noiet 
10 tūkstošus soļu dienā, vied-
pulkstenim pietiek ar astoņiem 
tūkstošiem – kam ticēt? Kurš to 
izdomājis, un kāds ir šo ieteiku-
mu pamatojums? Es uzskatu, ka 
fiziskai slodzei jābūt tādai, kas 
sagādā prieku. Personīgās izjūtas 
ir svarīgākā mēraukla.

Nevajag pārcensties un mo-
cīt sevi! Ja nevarat kaut ko izda-
rīt, padomājiet, kas jums pa spē-
kam tā vietā! Liela daļa senioru 
cieš no sāpēm ceļos; pārāk ga-
ras pastaigas tos noslogo vēl vai-
rāk.  Varbūt peldēšana ir visiem 
ieteicama? Nē, ar to jāuzmanās 
cilvēkiem ar mugurkaula problē-

Saldus medicīnas centra rehabilitācijas un fizikālās terapijas ārsts 
Vjačeslavs Černišovs pirms sarunas brīdina: viņa pieredze un 
pārliecība par veselīgām vecumdienām, iespējams, brīžiem nesa-
skanēs ar oficiālām nostādnēm un vadlīnijām. 

Viņaprāt, veselīga dzīvesveida svarīgākā mēraukla ir labs noska-
ņojums un možs prāts. “Būt laimīgam” – dakteris nevairās no 
šiem vārdiem. Lai tāds būtu, nozīme daudzām pareizām lietām: 
ēšanai, miegam, kustībām, domām. Un pareizs ir tas, kas rada 
prieku. Tik vien kā jāmīl sevi, labiņo, un jāpamana, kas mani 
iepriecina. Piekritīsiet, ka labi zinām, par ko priecājas un kas ir 
veselīgi dzīvesbiedram, bērniem, mazbērniem un pat luteklim 
mājdzīvniekam, bet vai paši savu prieku allaž liekam uz tikpat 
augstas latiņas?

mām, jo vērpšanās kustības tam 
var kaitēt. (Ja peldat uz mugu-
ras,  – lūdzu!) No visa pa druskai.

Ja jūtaties apmulsis un ne-
zināt, kādas fiziskās aktivitātes 
jums vajadzīgas, jāapmeklē ģi-
menes ārsts un fizioterapeits, lai 
vispirms izvērtē: kādā stāvoklī 
locītavas, kuri muskuļi ir pietie-
kami stipri, kuri par vāju, un iz-
strādā tieši jums piemērotus vin-
grinājumus vājo vietu nostiprinā-
šanai. Organismam ir lielas kom-
pensācijas spējas – ja tam nedod 
iespēju darbināt vienus musku-
ļus, tas nodarbina citus, kas var-
būt nav tam paredzēti. Un ar lai-
ku cilvēks jūt, ka kļuvis greizs, 
kaut kur velk, kaut kur sāp… 

Muskuļus darbināt var dažā-
di, tikai pašam jāizvērtē, kas vis-
labāk patīk. Piemēram, plecu lo-
cītavas var izvingrināt veselīgā rī-
tarosmē vai ar enerģiskām rokas 
kustībām nūjojot, bet to pašu re-
zultātu var panākt, sēžot un ska-
toties iemīļoto seriālu un līdzte-
kus apļojot plecus. Tādējādi labus 
risinājumus var atrast pat tie, kas 
sevi uzskata par kūtriem. Jāatce-
ras: veselībai nevajag sportošanu, 
tikai fizisku aktivitāti, un tur jau 
ir varianti.”

Dzīvesveids
“Lai cilvēks justos možs, sva-

rīgs ir labs miegs. Līdz ar ga-
diem tam nepieciešamais laiks 
kļūst mazāks; senioriem var pil-
nīgi pietikt pat ar 5–6 stundām 
miega, un nav jāraizējas par mie-
ga traucējumiem, ja vien pa die-
nu jūtaties labi. Ja uznāk snau-
diens – ļaujieties tam!

Zinātnieki pierādījuši, ka cil-
vēki partnerattiecībās dzīvo il-
gāk nekā vientuļnieki. Novērtē-
jiet savu dzīvesbiedru, viņš ir jū-
su ilga mūža garants! Jā, statisti-
ka rāda, ka mūža nogalē daudzi 
paliek vieni. Patīkamu saskarsmi 
var nodrošināt bērni un mazbēr-
ni, ja patīk būt cilvēkos – sabied-
riska aktivitāte. Un, ja apstākļi un 
veselība ļauj, pozitīvas emocijas 
un sajūtu, ka neesat vieni, var ra-
dīt arī mājdzīvnieks.

Visbeidzot – vecumdienas ir 
jaunības un brieduma gadu re-
zultāts. Jo agrāk sevi iepazīsiet, 
izpratīsiet un sāksiet par sevi rū-
pēties, jo labāk jutīsieties mūža 
nogalē – gan fiziski, gan mentā-
li.” 
DAINA MARCINKUS

Cilvēks gadā 
uzņemot aptuveni 
50 tūkstošus 

mikroplastikas gabaliņu; 
daļa no tiem izdalās, pārējie 
uzkrājas organismā. Tāpēc der 
izvērtēt, vai tiešām apzināti 
gribam piesārņot organismu, 
lietojot plastmasas traukus 
un dzerot no plastmasas 
pudelēm. Tās patiešām ir 
ļaunums.

Senioriem var pilnīgi 
pietikt pat ar  
5–6 stundām miega, 

un nav jāraizējas par miega 
traucējumiem, ja vien pa 
dienu jūtaties labi. Ja uznāk 
snaudiens – ļaujieties tam!

Vēl der izvērtēt, kāda veida pārtika mums nepieciešama. 
Uztura piramīda, kuras pamatā ir ogļhidrāti, ir izstrādāta 
pēckara gados, kad bija pārtikas trūkums, daudz fiziska 

darba un cilvēkus vajadzēja lēti un sātīgi paēdināt; visvienkāršāk 
— ar maizi un graudaugiem. Šobrīd par ēdienkartes pamatu būtu 
jākļūst olbaltumvielām tādos produktos, kādi nu kuram garšo.

Ārsts Vjačeslavs Černišovs: ”Es uzskatu, ka fiziskai 
slodzei jābūt tādai, kas sagādā prieku. Personīgās izjūtas ir 
svarīgākā mēraukla.”

Stundas laikā 
organismā izstrādājas 
tik daudz insulīna, lai 

varētu pārstrādāt 15 gramus 
cukura, – tik ir vidēja izmēra 
ābolā, vienalga, vai tas salds 
vai skābs. Tātad, ja esi apēdis 
ābolu, apstājies...

Možs un vesels Iedvesmai nav Vecuma
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Iedvesmai nav Vecuma Kustetprieks -

Tukuma novads var lepoties 
ar krasta lîniju 50 un vairâk 
kilometru garumâ. Kaut ður 
tur jûra savu daïu ir paòçmusi 
jeb tâ pamatîgâk iegrauzusies 
arî sauszemç, tomçr tâpat ir 
zonas ar platâm baltsmilðu  
pludmalçm, kas tikpat râmâs 
pârejâs turpinâs arî tâlâk zem 
ûdens. Un tieði tâdas ir ideâlas 
pludmales salîdzinoði jaunam, 
Francijâ ap 2004., 2005. gadu 
dzimuðam sporta veidam, ko lat-
viski varçtu dçvçt par ûdens pa-
staigu (angliski: aqua walking, 
franèu valodâ: longe-côte). 

Uzcçlis no  
slimîbas gultas  

Maija beigâs divu dienu 
garumâ Apðuciemâ norisinâjâs 
Kurzemes plânoðanas reìiona 
un asociâcijas «Lauku ceïotâjs» 
organizçta starptautiska konfe­
rence, kas veltîta pârgâjieniem 
un to pieejamîbai ðî vârda 
visplaðâkajâ nozîmç. Un vie­
na no aktivitâtçm tâs laikâ bi­
ja iepazîðanâs ar ðo interesanto  
sporta veidu. Ûdens staigâðanas 
vçstneði bija ieraduðies no ðîs no­
darbes dzimtenes, proti, Franci­
jas, un viòi dalîjâs ar îpaðiem, 
dziïi personîgiem stâstiem par to, 
kas reiz viòus paðus pamudinâjis 
ðim sporta veidam pievçrsties. 

Sofija Èipone (Sophie Chi-
pone) savulaik cînîjusies ar no­
pietnu slimîbu. Ârstçðanâs bi­
jusi smaga un ilgstoða, un tâs 
rezultâtâ sieviete ievçrojami 
pieòçmusies svarâ. Trûcis 
enerìijas arî pavisam vienkârðâm 
ikdienas aktivitâtçm  – stai­
gâðanai, kâpðanai pa trepçm un 
tamlîdzîgi. Vçl smagâk tas bi­
jis tâpçc, ka iepriekð bijusi ga­
na sportiska  – aizrâvusies ar 
tâdiem akadçmiskiem spor­
ta veidiem kâ teniss un golfs. 
“Tas tieðâm bija brînums. Es sa­
jutos uz pusi vieglâka, un pazu­
da sâpes!” – par savâm pirmajâm 
sajûtâm, hidrotçrpâ iebrie­
not aukstâ okeânâ, stâsta Sofi­
ja. Viòu ðî aktivitâte un vçlâk arî 
sporta veids (Sofija pârstâv klu­
bu, kas organizç sacensîbas un 
apmâcîbas) vistieðâkajâ veidâ 

piecçlis no slimîbas gultas, at­
griezis viòâ dzîvesprieku un 
enerìiju, kuru ðobrîd viòa burtis­
ki vai izstaro. Un lîdzîgi stâsti – 
par atkopðanos pçc traumâm, 
asinsspiediena normalizçðanu un 
tamlîdzîgi – ir arî daudziem ci­
tiem ðîs aktivitâtes praktizçtâjiem.  

Labâka par airçðanu!    
Mazliet pakâpjoties vçsturç, 

uzzinâm, ka ðis sports radâs, 
meklçjot alternatîvas aktivitâtçm 
ûdenî un daþâdojot airçtâju 
treniòus, proti, lai nebûtu tik lie­
la ietekme uz locîtavâm. Airis no 
tâ laika arvien ir palicis – to iz­
manto, piedaloties ûdens ieðanas 
sacensîbâs, taèu visâdi citâdi tas 
noteikti nav obligâts. Tâpat kâ arî 
kopumâ sareþìîts ekipçjums nav 
îsti nepiecieðams, ja vçlaties to 
darît vien sava prieka, veselîbas 
uzlaboðanas vârdâ un salîdzinoði 
siltos ûdeòos. Kaut teorçtiski un 
citur pasaulç, galvenokârt jau 
Francijâ, nesezonâ to mçdz pie­
kopt arî iekðtelpâs jeb baseinos, 
lielâkoties tomçr ieðana notiek 
tieði ûdeòos brîvâ dabâ, tai skaitâ 
ezeros un upçs. Un, ja gribas se­
zonu pagarinât vai varbût ne­
maz to nepârtraukt, visticamâk, 
noderçs ûdens temperatûrai 
piemçrots hidrotçrps, èîbiòas 
ûdens staigâðanai, lai izvairîtos 
no iespçjamâs savainoðanâs, un 
cepure. 

Visiem vecumiem  
un spçjâm 

“Muskuïus tâ neuzaudzçs!“ 
turpinot par efektiem, stâsta 

Sofija. Toties attîstîs dziïo 
muskulatûru, stiprinâs asins­
vadus, îpaði, ja nevairîsieties 
no ieðanas arî aukstos ûdeòos; 
veicinâs limfodrenâþu, uzlabos 
stâju, galu galâ – garastâvokli, uz­
sver ûdens staigâðanas praktiíi. 
Var, protams, to darît cçlâ 
vientulîbâ, tomçr ieteicamâk  – 
kompânijâ, kas, pirmkârt, ir 
droðîbas jautâjums, otrkârt, 
arî socializçðanâs ir veselîga, 
atgâdina ûdens staigâðanas klu­
ba pârstâves. 

Sparîga èâpoðana ûdenî – jauns 
sports un veselîga aktivitâte

Tehnika nav pârlieku sa­
reþìîta, proti, jâiebrien ûdenî 
mazliet dziïâk par vidukli, bet ne 
augstâk par krûtîm un tad dara 
tieði to, kâ tas izklausâs, – iet pa 
ûdeni, ar kâjâm veicot kustîbas, 
kas mazliet atgâdina slidoðanu 
(tas, lai vieglâk pârvarçtu ûdens 
pretestîbu), savukârt ar rokâm – 
it kâ airçjoties. Bûtiski, ka 
ierobeþojumu, lai varçtu ar ðo 
aktivitâti nodarboties, principâ nav 
nekâdu – galvenais, ka tik spçjam 
iebrist ûdenî. Îpaði piemçrota ðî 
aktivitâte ir arî cilvçkiem ar lie­
ko svaru, jo ûdens ðajâ gadîjumâ 
pârvietoðanos tieði veicina. Bet, 
kas zina, – varbût kâdam ðî ir arî 
iespçja uztrençties lîdz pat spor­
tiskiem panâkumiem, kaut vai ti­
kai tâdçï, ka ðobrîd pasaulç nav 
ârkârtîgi daudz ûdens gâjçju – ap 
kâdiem 10 000 Francijâ, pâris sim­
ti citviet Eiropâ, Latvijâ oficiâli – 
neviena. Lîdz ar to ir ekskluzîva 

Ekipçjums ûdens 
staigâðanai

– Peldkostîms vai 
hidrotçrps: Atkarîbâ no ûdens 
temperatûras, vasarâ pietiek ar 
îsu hidrotçrpu (1–2 mm), bet 
aukstâkos apstâkïos ieteicams 
valkât biezâku hidrotçrpu (4/3 
vai 5/3 mm), kas nodroðina 
siltumizolâciju un kustîbu 
brîvîbu .

– Neoprçna apavi vai 
ûdens apavi. Tie aizsargâ 
pçdas no asiem priekðmetiem, 
akmeòiem un nodroðina labâku 
saíeri ar grunti.

– Cimdi un cepure. Aukstâ 
laikâ neoprçna cimdi un cepure 
palîdz saglabât íermeòa siltu­
mu un aizsargâ no vçja un auk­
stuma .

– Peldlîdzekïi vai droðîbas 
josta. Iesâcçjiem vai tiem, 
kas praktizç vienatnç, ietei­
cams izmantot peldlîdzekïus 
vai droðîbas jostu, piemçram, 
automâtisko glâbðanas boju, 
kas nodroðina papildu droðîbu.

– Airis. Daþi praktizçtâji iz­
manto îsu airi, lai palielinâtu ro­
ku muskulatûras slodzi un uzla­
botu lîdzsvaru ûdenî.

Iepazîðanâs ar ûdens ieðanu Apðuciemâ. Avots: www.facebook.com/era.ewv.ferp/photos_by/ 

Sofija Èipone stâsta 
par savu pieredzi ûdens 
staigâðanâ

Sofija demonstrç kustîbu, kâ pârvietoties ûdenî. Salîdzina 
to ar slidoðanu

iespçja kïût par pirmatklâjçju jeb, 
drîzâk jâsaka, – pirmgâjçju! 

***
Sofija solîja Latvijâ atgriezties 

un noorganizçt vēl kâdu meis­
tarklasi. Jâseko lîdzi aktuâlajai 
informâcijai.  Vairâk par spor­
ta veidu, tâ aktualitâtçm, to­
starp sacensîbâm un apmâcîbâm, 
var uzzinât Eiropas pârgâjienu 
federâcijâ jeb European Hi-
king Federation, kuras paspârnç 
darbojas arî ûdensgâjçji, kâ arî 
mâjaslapâ: www.aquawalkin­
ginternational.com un sociâlajos 
tîklos.  
LIENA TRÇDE

Projekts tapis par valsts budžeta līdzekļiem sadarbī-
bā ar laikrakstu «Saldus Zeme», «Druva», «Stars», 
«Rīgas Apriņķa Avīze», «Rīgas Viļņi» un žurnāla 
«Patiesā Dzīve» izdevniecībām. 
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