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Latvijas sabiedriba noveco. Si demografiska
tendence rada daudz izaicinajumu. Mdsu
un sadarbibas partneru — laikrakstu «Saldus
Zeme», «Druva», «Rigas Aprinka Avize» un
«Stars», ka ari «Patiesa Dzive» un «Laimiga
Programma» — veidotaja jaunaja pielikuma

«ledvesmai nav vecuma» velamies ar pozi-
tiviem piemériem, stastiem un ari pavisam
praktiskiem padomiem iedvesmot, iedrosinat
ikvienu no mums bat sabiedriski aktivam.
Tapat — gribam mudinat vairak domat par
atbilstosam aktivitatém un veselibas profilak-

VECUMA.

si. Visbeidzot, So publikaciju meérkis ir lauzt
sabiedriba iesaknojusos stereotipus, kas

skar noteikta vecuma cilvéku grupas. Véla-
mies paradit un pieradit, ka daudzas jomas
gadiem nozimes, tapat ka IEDVESMAI NAV

INTIERVIJASIEDVESMAI

Noverte savu dzm ka davanu

Ne viens vien tukumnieks agras rita stundas sava cela uz darbu
bUs sastapis ziglu velosipédisti ar kiveri galva, kas dodas Melneze-
ra virziena. Jau gadiem tiei ta sakas makslinieces llzes Paulinas
rits — ar izbraucienu lidz Melnezeram un avotinam péc tdens un
ar rita peldi. “Es dzivoju |oti vienkar3u dzivi, un ta ir vislabaka. Es
neilgojos péc ta, ka man nav vai kas man nav sasniedzams,” ta
llze saka sarunas sakuma. Péc tam iesauj pliti rabarbermaizi, kas
tapusi pec reiz masu laikraksta «Omites padomos» publicétas
receptes. Ta paredzéta satiksanas mirklim kato|u draudzgé, kurai
llze jau daudzus gadus ir piederiga, bet ari mums laiméjas to
nogarsot. Maksliniece gan saka, ka nekada kulinare neesot, tapéc
visas receptes vinai pierakstitas gramata. Més runajam gan par
radosumu, gan par llzes sportisko dzives daju un, protams, ari par

atklasmem, kas gdtas dzives laika.

Izbaudu visu, ko daru

— No kurienes speks
un veikliba tik daZadam
aktivitatem, turklat tik cie-
nijama vecuma?

— Tas ir mani ieksa. Mam-
ma nebija aktiva dzivesveida
piekritéja, bet tévs bija sporta
treneris. Lai ari, kad biju astonu
kadu pamatu ving mani ielika.
Turklat bérniba musu pagalma
bija vairak puiSu, un vini notei-
ca, ko spélésim, tapéc ari meite-
nes spéléja futbolu. Tas norudjija.

Un tolaik vél ziemas bija ka
ziemas; sniegs bérniem bija lie-
lais prieks, jo varéja slépot. Vel
lidz $im man patik ta sajata, ko
izbaudu slépojot — aukstums,
svaigs gaiss, atrums, mezs, Mil-
zukalns!... Tagad uz Milzukalnu
visi brauc ar maSinam, iesézas
pacelaja, kas uzvizina kalna, un
tik vien ta prieka, ka nobraukt no
kalna. Bet savulaik més lidz Mil-
zukalnam aizslépojam, visos tais
kalnos, no kuriem gribé&am no-
braukt, rapamies augsa pasi...

—Bet kaut kas sieviskigaks?
Piemeram, dejas...

— Skolas laika apmekléju vi-
sus iespéjamos deju pulcinus —
tautiskos un modernos. Vélak,
kad man jau bija pari 30,
iesaistjjos ritmiskaja vingroSana
jeb aerobika — tie vél bija pa-
domju laiki, un kads armijas
virsnieks Tukuma 2. vidusskola
vadija Sis nodarbibas. Interese bi-
ja milziga — izveidojas tris grupas.
Vélak nodarbibas notika kultaras
nama, péc tam tas organizéja Ok-
sana Zarnicina, bet vislabakais

Maksliniece
lize Paulina

* Dzimusi 1954. gada Tuku-
ma.

* 1981. gada beigusi Latvijas
Makslas akadémijas Pedagogi-
jas nodalu;

* 2001. gada beigusi Latera-
na Pontifikalas universitates fili-
ali Rigas Augstakais religijas zi-
natnu institats»;

* Stradajusi par skolotaju Tu-
kuma Birznieka-Upisa 1. pa-
matskola, Tukuma Makslas
skola;

* Latvijas Makslinieku savie-
nibas biedre;

* Tukuma Makslinieku gru-
pas dalibniece;

* Darbi bijusi skatami izsta-
dés Tukuma, Riga, Dobelé, Tal-
so0s, Jelgava un citviet Latvija

bija treneres Lailas Matisas aero-
bikas laiks, kad pat sacensibas
piedalijamies. Tad trenéjos pie
Andas Puces un reizém vingro-
ju kopa ar pensionariem. Gal-
venais, lai butu kustibas — orga-
nisms tas pieprasa. Es mentali
jutos slikti, ja nekustos.

—Un kura bridi par jiisu ik-
dienu kluva peldesana?

— Melnezers ir mans ezers —
taja ka bérns iemacijos peldét,
un kop§ ta laika esmu traka
uz udeniem. Atceros, bérnibas
vasards braucam pie omites Mar-
tas Silinas masas uz Ventspi-
li, kur pirmoreiz ieraudziju jaru.
Joprojam redzu sevi skrienam tai
preti un saucot: “Jara, mana mila
jara!” Bet, ta ka Tukuma mums ir

Svétce|ojums uz Aglonu IIze|
devas ar kajam, bet desmit — ar velosipédu. Un pirmaja reizé nobrauca 500 kilometru — no
Kolkas lidz Aglonai...

Melnezers, peldét gajam uz to —
man un masicai Inai Kulikovskai
lidzi uz Melnezeru naca mana
téva masa, loti laba peldétaja.

Kad saku stradat Makslas
skola, riti bija brivi, tapat ka
tagad, kad esmu pensija, un
saku no ritiem peldét, bet, va-
sarai beidzoties, to pamazam
turpinaju — dienu no dienas.
Un nu jau tas ir izveidojies par
ritualu... Lasu benediktinieSu
muka Anselma Grina gramatas,
un vin$ saka, ka rituals dzive
ir loti svarigs, un es to censos
ievérot. Musu katolu draudzes
érgelniece Bernadeta Everse
uzdavinaja man specialas zekes
un cimdus, jo, peldoties vésaka
udeni, pirmas salst rokas un
kajas. Starp citu, ari vina katru
ritu peldas sava Valguma ezera,
turklat dara to cauru ziemu —
ari alingi. Es peldéSanos bei-
dzu, kad ar riteni vairs uz ezeru
aizbraukt nevar un kad tas aiz-
salst — ritenbraukSana nav zie-
mas padari$ana.

— Tomer ritenbrauksana
nav nekads vieglais par-
vietoSanas veids...

—  Velosipéds ir  mans
vienigais transportlidzeklis -
lai tiktu uz ezeru, vasaris uz
jaru  ApSuciema (20 km! -
Red.), uz darzu... Ari darzs ir
darboSanas, kustéSanas un vien-
laikus liels gandarijums. Tomati,
gurki siltumnica sastaditi. Tas
apkopjamas platibas gan esmu
samazinajusi — lai mazak javergo
un lai vairak laika paliek prie-
kam. Lai pavasari var ieraudzit
asninu izlienam, jo ieprieks tam
nav bijis laika... Ari §1 braukSana
ar riteni man sagada prieku un
patiku.

Dievam par prieku!
— Esat braukusi
svetcelojuma uz Aglonu.
— Ja. Skiet, man vél nebija 60,
kad pirmoreiz nobraucu gandnz
500 kilometru no Kolkas lidz
Aglonai. Pirms tam desmit ga-
dus biju gajusi svétcelojuma
kajam, bet tad izdomaju braukt
ar velosipédu, un kopuma ta no-
braucu vél desmit gadus, tacu
lidz ar pandémiju tas beidzas.
Tomér tas, ko daru, nav nekas,
salidzinot ar to, ko sp&j 95 ga-

art

Paul|na| vienmer bIJIS ipass notikums. Desmit gadus vina turp

dus veca klostermasa Madonna
Bjudere jeb Dzelzs mukene no
ASV, kas ka §1 méneSa liecinie-
ce aprakstita pédéja izdevuma
«Mieram tuvw. Vina ir sanemusi
aicinajumu  liecinat par Die-
vu un uzrunat cilvékus, pie-
daloties  triatlona  sacensibas!
Iedomajieties! Vina vairakas rei-
zes ir uzstadijusi pasaules rekor-
dus sava vecuma grupa un 45 rei-
zes piedalijusies prestizajas triat-
lona sacensibas Jdronman» jeb
Dzelzs virs. Tajas dalibnieki peld
Cetrus kilometrus, nobrauc ar ri-
teni 180 kilometrus un, ki minéts
gramata, “deserta” péc ta visa vel
noskrien pilnu maratonu jeb 42
kilometrus. Turklat Masa Ma-
donna ar triatlonu saka nodar-
boties tikai 52 gadu vecuma...
To izlasot, nodomaju — es sa-
vos 70 plus gados neesmu ne-
kas... Bet vienlaikus tas ari ap-
liecina, ka vecums nav Skérslis —
aktivam dzivesveidam nav ve-
cuma ierobezojuma, ja ir vélme
darit.

—Ta nesakiet, ka neesat ne-
kas — braucat ar riteni, pel-

dat ... >3 Ipp.
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Noverte savu dzivi ka davanu

»7. Ipp.

— Ja, tikai skriet gan neskrie-
nu, tapéc no manis triatlonis-
te nesanak, bet, ja butu ieklauta
sléposana, tad gan.. Tomeér
klostera masa Madonna iede-
va atbildi tam, kapéc man vi-
su to tik loti patik darit, — man
patik $adi slavét Dievu. Kad
es braucu uz ezeru, braucienu
saku ar sargajoSo lagSanu «Tava
patvéruma», un, lai gan mani
vienreiz automasina “noslaucija”
no gajéju parejas, paldies Die-
vam, nekas launs nenotika. Bet
lidz pat ezeram pie sevis dziedu
Svéta Franciska «Saules dziesmup.

— Tomer, aigrieZoties
pie brauciena uz Aglonu, —
tas prasija mne tikai lielu
apneémibu, bet ari speku un
izturibu...

— Tas tiesam nav nekads iz-
priecu brauciens, bet — ja nav
nekadas piepules vai gratibu, es
tada darbiba neredzu jégu. Pro-
tams, tos 500 kilometrus jau ne-
brauc viena laida, un tikai vien-
reiz braucu desmit dienas no
Kolkas, bet paréjos braucienus
saku no tuvakam vietam — Jelga-
vas, Majoriem, Tukuma, un tad
tas man prasija nedelu — tas bi-
ja laiks, ko varéju atvélét, atstajot
savu gimeni.

Ir jau no tam aktivitatém veél
kads cits labums - mazinas
éSanas kare; tad, kad kermenim
paliek pa smagu, tas pats pasa-
ka, kas tam nepiecieSams. Lie-
los gavénus es nepiekopju, bet
taja laika atsakos no karumiem,
un péc 40 dienam tos vairs ne-
gribas...

— Jums patik parvaret
gritibas?

—Ja, tas ir loti kolosali. Tapéc
jau  braucu  velomaratonos
un slépoju apkart Alaukstam.
To iesaku vel kopa ar Latvi-
jas  Makslinieku  savienibas
kolégiem — toreiz maksliniekus
tam organizéja MartinS Heimrats.
Vin§ pats ar sievu piedalijas,
arl Girts Burvis, kada jauna
maksliniece, un ari es atsaucos.
Pédéjoreiz tur slépoju 19 kilo-
metrus kopa ar brali Uldi.

- Vai taisniba, ka
maksliniekiem, ta kopuma
vertejot, ar sportu ta
pagrati?...

— Tas ta nav, bet makslinieki
to citadak uztver — sportistiem
loti svarigi ir panakumi, bet
maksliniekiem sporta tie Skiet
otrskirigi. Tomeér tagad nonaksu
pretrunas ar Siem vardiem, jo
patiesiba priecajos par saviem
sasniegumiem. Varu palepo-
ties, ka 2023. gada sléposanas
sacensibas  Priekulos ieguvu
sudraba medalu, tad 2024. ga-
du lauztas rokas del izlai-
du, bet Soziem atkal biju trasé
un LSVS Pasvaldibu 62. sporta
spélés Smeceres sila, Madona,
nopelniju zelta medalu. Paldies
senioru sporta entuziastam Ha-
rijam Lacaram un sporta orga-

Vardi iedvesmai

Klostermasas Madonnas Bju-
deres ieteikums: "Netéré lai-
ku, lai trenétos trenésanas
péc! lestrada treninus sava
ikdienas dzive! Padari
treninus prieka pilnus!”
«Mieram tuvu», Nr. 5, 267. Ipp.

nizatoram Jurim KoZeurovam,
ka vini seniorus organizé! Tas
zelts gan tajas sacensibas bija
tads nosacits — grupa 70+ biju
vieniga slépotdja un kopuma ne
jau ta atraka, tacu punktus ko-
mandai nopelniju — 18 komandu
kopveértéjuma bijam sestie.

Man Joti patik arf masu
sacensibas «Milzkalna apli> un
ari tas, ka Tukuma doma par
to, lai visiem, kas vélas slépot,
butu $ada iespéja. Tikai ar snie-
gu Sogad bija zéligi...

—Teicat, ka ari suns pieder
pie aktiva dzivesveida.

—Ja,josunsirjaved pastaigaties.
Savu suni atvedam no Livbérzes —
samekléju  vinu  sludinajuma.
Diem?Zél smukis bildes interneta,
ka mana gadijuma, melo — aiz-
braucot ieraudziju dzivnieku, kas
bija knapi dzivs, blusu noésts un
kaskains, tacu cetru gadu laika
ir atkopies. Lai gan suns sakuma
loti baidijas no katra mazaka
troksni$a un vina veseliba tagad
jauztur ar zalém, ne mirkli savu
lémumu nenoZéloju.

Radosums ari ir
aktivitate

—Sarunas sakuma minéjat,
kajums patikvienkarSadzive,
bet jiseja ir izaicindjumiem
bagata dzive.

— Katram jadara tas, Kkas
vinam patik, un es to apnémos,
atstajot pedagoga darbu un aiz-
ejot pensija. Es gribéju dzivot
ta, ka vélos, un tagad kaut kada
méra 1 vélme ir piepildijusies,
tapéc savu brivo laiku varu veltit
gleznosanai. Protams, ir ari ripes
par gimeni, kas prasa no cilvéka
zinamu atteikSanos, bet ar to
rékinos, ka ir japalidz viram Al-
bertam vipa ikdiena, jo ve-
cums nak ar slimibam un lielaku
nevaribu, un tas ir nenovérSami,
un jaatbalsta ari déls Juris.

— Reiz makslinieks Alek-
sejs Naumovs teica, ka
nodarboSands ar makslu ari
ir fiziska aktivitate.

—Tair. Tagad esmu nodomajusi
vairs lielos formatus netaisit, jo
radoSais process panem daudz
spéka. Protams, ne tik daudz
ka ritepbrauksana, bet speku
vajag. Tomér radoSuma tur ir
daudz vairak, un es to uzskatu
par davanu no Dieva. Kad bi-
ju mazs bérns, man Skita, ka vi-
si cilveki mak zimét. Velak, kad
jau macijos skola, secinaju, ka tas
ta nav.

— Bérniba daudzi zime, bet
ir svarigi nepalikt tikai pie
krasu zimuliem...

— Ja, ta tiesam ir, ka bérniba
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Sava jaunakaja glezna «Tukuma Van Gogs» llze Paulina attélojusi savu viru, makslinieku
Albertu Paulinu. Darba nosaukums nemts no Valdemara Helmana 2017. gada uznemtas
dokumentalas filmas par makslinieku

7imé visi bérni, bet péc tam tikai
dazi aiziet uz makslas skolu un
macas talak. Mana laika zimésana
ki macibu priekSmets skola
beidzas 6. klasé, un tolaik makslas
skolas Tukuma nebija. Pielauju,
ka padomju laika radoSajam
speciali veltija mazu uzmanibu, jo
radosums, domasana cilvéku da-
ra gudru... Es pati tolaik biju brala
un braléna Karla Silina éna, jo vi-
si gribéja redzét vinus iestajamies
Rozentala mikslas skola, bet
par mani neviens nelikds ne zi-
nis. T4 es sava nodaba turpiniju
zimét un vidusskolas péedéja klasé
iestajos sagatavosanas kursos Lat-
vijas Makslas akadémija, bet — ne-
viens mani akadémija nepemtu,
tas bija skaidrs. Braléns iestajas
rozentajos, bet brali pavadiju uz
iestajeksameniemLietiSkasmakslas
vidusskola, kur pasniedzéja teica,
ka ari man vajagot staties. Tikai ne-
viens nepateica, ka $aja skola butu
varéjusi macities ari péc vidussko-
las... To es nezindju un iestajos
Vieglas rapniecibas tehnikuma —
modelétajos, jo man patika radit
térpus. Ar papira lellitem, kam
katru nedélu mainiju Kleitas,
spéléjos jau bérniba, bet vélak
iemacijos Sut — esmu sev Suvusi
gan kleitas, gan mételus, gan reiz
modernas galifé bikses. Pédgjais
ko sev un savam draudzeném
sasuvu, bija priekSauti, jo tadus,
kas derétu gleznoSanai un ést
gatavoSanai, vairs veikald nevar
nopirkt. Un ari $aSana pieder pie
aktiva dzivesveida, tapéc daudzas
makslinieces 3uj.

Bet, runajot par maciSanos,
gribu teikt to pasu, ko intervija
jusu laikraksta teica Sefpavars
Sandijs  Volinskis -  kapéc

bérniem jamacas tik sarezgita
matematika, ja vini pat nevar no-
likt eksimenus un nepabeidz
Tas Sos bérnus no-
ved lidz izmisumam, bet ir tacu
skaidrs, ka visiem tas nav dots.
Man, pieméram, algebra visa
garaji muza ne reizi nav bijusi
vajadziga — ne sekundi! Es, pro-
tams, te nerundju par vienkarsu
aritmétiku...  Man  laiméjas,
ka tehnikuma bija talredziga
gleznoSanas pasniedzéja Ruta
éteinene, kas ieteica staties
Makslas akadémija, un taja gada
ar pirmo reizi iestajos pedago-
gos — neklatiené. Un savu darba
muzu ari pedagogija aizvadiju.

— Taja radoSuma ari
apstaties nevar, vai ne?

— Cilvéks ir tiks vecs, ka
jatas. Man skiet, ka es jutos ta,
ka bérniba, kad vargju darit vi-
su, ko gribu un savam priekam.
Protams, ir parbaudijumi. Vel ne-
sen ugunsgréka sadega astonas
manas bildes. Protams, nekas
no ta radosa piedzivojuma, kas
attelots Sajas bildés, vairs nav

atkartojums, jo maksla ir daudz
nejaudibu, izmantoju sareZzgitas
faktaras... Bet, ka teica rakstnieks
Mihails ~ Bulgakovs  «Meistara
un Margaritd», — gara auglis ne-
iet zudiba, savukart Svéto Raks-
tu vardi liecina, ka pasaule tiks
parradita, viss tiks Skistits un
parveidots... Nav, protams, §i
pasaule idedla, ka redzam, un
mani Sausmina Sis baigais kars;
katru dienu ladzu par to, lai
tieckam no ta pasargati un lai
situacija Ukraina atrisinatos. Bet
vienlaikus mekléju prieku katra
darba, kas rada gandarijumu —
gan velasmazgasana, gan majas
kartoSana, gan pastaigas ar suni.
Tie ir rituali, kas rada mieru un
stabilitati. Palasiet A. Grina Pa-
tiesas laimes gramatinu» — taja
rakstits par to, ka atbrivoties no
ta, kas dzivi apgratina. Cilvéka
daba ir apkrauties ar darbiem,
mantu, pienakumiem tik loti,
ka aiz ta vairs neredz dzives
davanu — ja visu laiku skriesi,
kad dzivosi dzivi?l ~A~-

AGITA PUKITE

Rabarberu kuka

500 g rabarberu, 4 olas, 240 g miltu, 250 g cukura, 130 mi eflas,
tejkarote cepama pulvera, pustéjkarote sodas, tejkarote vanilas cu-
kura, edamkarote kanéla vai pridercukura.

Rabarberus nomizo, sagriez mazos gabalinos un parkaisa ar vie-
nu édamkaroti cukura, lai nedaudz atsulojas. Bloda samaisa mil-
tus ar cepamo pulveri un sodu. Ar mikseri saputo olas ar cukuru —
gaisa masa. Turpinot putot, léni pielej ellu. Pa dalam pievieno sa-
gatavoto miltu maisijumu, ik reizi miltus kartigi izmaisot. Miklu lej
ar cepampapiru izklata, ietaukota veidné, parber rabarberus (bez
sulas) un parkaisa ar kanéli. Cep 180° apméram 40 minutes. Kukai
lauj forma atdzist un tad parkaisa ar pudercukuru.




NEATKARiGAStn[ l l !I

WoZs un vesels

Iedvesmai nav Vecuma
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Pajauta sev: vai pat

Saldus medicinas centra rehabilitacijas un fizikalas terapijas arsts
Vjaceslavs Cerni$ovs pirms sarunas bridina: vina pieredze un
parlieciba par veseligam vecumdienam, iespéjams, briziem nesa-
skanés ar oficialam nostadném un vadlinijam.

Vinaprat, veseliga dzivesveida svarigaka méraukla ir labs noska-
nojums un mozs prats. “Bat laimigam” — dakteris nevairas no
siem vardiem. Lai tads bdtu, nozime daudzam pareizam lietam:
&3anai, miegam, kustibam, domam. Un pareizs ir tas, kas rada
prieku. Tik vien ka jamil sevi, labino, un japamana, kas mani
iepriecina. Piekritisiet, ka labi zinam, par ko priecajas un kas ir
veseligi dzivesbiedram, bérniem, mazbérniem un pat luteklim
majdzivniekam, bet vai pasi savu prieku allaz liekam uz tikpat

augstas latinas?
Esana

“Nav visiem derigas vienas re-
ceptes, ka vajadzétu ést,” V. Cer-
niSovs norada. “Piecas édienrei-
zes, divas vai viena? Jaieklausas
sava kermeni. Kad jatams izsal-
kums, tad jaéd, bet nevajag sevi
spiest ést noteiktas reizes noteik-
tas stundas tapéc, ka ta pienemts.

Nav ari noteiktas édienkartes
katram vecumam. Bet der pase-
kot lidzi savam analizém un no
tam secindt, vai organismam ne-
piecieSsams kaut kas konkréts.
Nereti senioriem rodas mazasini-
ba. Tai médz nepieveérst uzma-
nibu: drusku samazindjies eritro-
citu daudzums, kas tur liels! Bet
kas notiek, ja organismam trakst
sarkano asins kermeni$u? Sanas
sanem mazak skabekla. To sa-
stava ir mitohondriji, kas izstra-
da energiju. Pétijumos pieradits,
ka ar skabekli pietiekami apga-
dats mitohondrijs izstrada divas
molekulas adenozintrifosforska-
bes jeb ATF, kas ir tira energija.
Bet, ja Sunas ar skabekli apga-
datas bagatigi, var tikt izstradatas
pat 36 ATF molekulas — 18 rei-
zu vairak! Cilvéki jatas noguru-
8i, bet pasu asinis ir vinu energi-
jas rapnica.

Eritrocitu trakuma iemesls vis-
biezak ir dzelzs nepietiekami-
ba organisma. TaCu nevajag ta-
del aptieka sapirkties dzelzs pre-
paratus! Vispirms japardoma, ar
ko papildinat uzturu. Vislabakais
dzelzs avots ir liellopu gala; pil-
nigi pietiek, ja to, kvalitativi pa-
gatavotu, éd paris reizu nedéla,
taCu var atrast ari citas alternati-
vas. Galvenais, lai édiens garSo-
tu un raditu prieku.”

Udens

“Diena esot jaizdzer astonas
glazes udens jeb aptuveni pus-
otrs litrs. Bet kur radies $ads stan-
darts, kam visi tic? Stasta saknes
mekléjamas 18. gadsimta, kad
kads Austrijas hercogs sagribé-
ja ilgi dzivot un lika savam leib-
medikim noskaidrot, kas jada-
ra. Vin$ savukart noléma pajau-
tat ilgmaZzibas padomu kolégim,
kas bija sasniedzis 92 gadu ve-
cumu. Tas atklaja: dzerot astonas
glazes udens diena. Tas ari viss!
Neviens péc tam nav pétijis, vai
tiesam izdzerta udens daudzu-
mam ir sakars ar nodzivotu ga-
du skaitu.

Toties izpétits, ka neliela 8kid-
ruma deficita apstaklos organis-
ma veidojas oksitocins — hor-

Stundas laika
organisma izstradajas
tik daudz insulina, lai

varétu parstradat 15 gramus
cukura, - tik ir vidéja izméra
abola, vienalga, vai tas salds
vai skabs. Tatad, ja esi apédis
abolu, apstajies...

mons, kas cinas ar stresu. Tatad,
ja visu laiku dzeram udeni, ok-
sitocins neveidojas un mums ir
grati kontrolét stresu. (Starp ci-
tu, oksitocinu meédz dévét par
apskavienu hormonu, tas rada
labsajatu, kada ir no gribétiem
pieskarieniem vai, pieméram,
majdzivnieka samiloSanas.) Bet,
protams, nav pratigi sevi specia-
li kaltét — japadzeras, kad orga-
nisms prasa.

Jadoma, vai visu laiku vérts
nésat lidzi adens pudeli. Ja, un
par pasu pudeli ari vérts aizdo-
maties, ja ta ir no plastmasas. Sa-
biedriba atzinusi par problému
dzivo organismu piesarnotibu ar
mikroplastiku — bet pudeles ir §i
piesarnojuma avots. Cilvéks ga-
da uznemot aptuveni 50 tastosus

Arsts Vja€eslavs Cernisovs: "Es uzskatu, ka fiziskai
slodzei jabUt tadai, kas sagada prieku. Personigas izjatas ir

svarigaka méraukla.”

veselu apéstu augli, ogam vai
darzeni.

Stundas laika organisma izstra-
dajas tik daudz insulina, lai va-
rétu parstradat 15 gramus cuku-
ra, — tik ir vidéja izméra abola,
vienalga, vai tas salds vai skabs.
Tatad, ja esi apédis abolu, apsta-
jies, nesniedzies talit péc naka-
ma, lai gan tas ir garsigs, ir abolu
laiks un jasaédas vitaminil

GarSas karpinas mus var ap-
manit. Sata sajlta iestdjas péc ap-
tuveni 15 mindtém éSanas. Ka-
mér édisi, izdalisies insulins un
mudinas turpinat ést. Kad busi
beidzis maltiti, beidzas ari insuli-

Vel der izvértét, kada veida partika mums nepiecieSsama.

Uztura piramida, kuras pamata ir oglhidrati, ir izstradata

péckara gados, kad bija partikas triikums, daudz fiziska
darba un cilvékus vajadzéja |éti un satigi paedinat; visvienkarsak
— ar maizi un graudaugiem. Sobrid par édienkartes pamatu butu
jaklust olbaltumvielam tados produktos, kadi nu kuram garso.

mikroplastikas gabalinu; dala no
tiem izdalas, paréjie uzkrajas or-
ganisma. Tapéc der izvertét, vai
tieSam apzinati gribam piesar-
not organismu, lietojot plastma-
sas traukus un dzerot no plast-
masas pudelém. Tas patiesam ir
launums.

Neesmu lasijis patlaban po-
pularo gramatu par glikozes re-
voliciju, tacu zinatnieku péti-
jumi apliecina: mums visiem ir
insulina rezistence. Pilnigi vi-
siem, jo parak daudz lietojam
cukuru. Insulins izdalas noteik-
ta daudzuma, bet nav teikts, ka
tas parstrada visu cukuru ta, ka
mes gribétu; kad insulina deva
beidzas, pargjais cukurs noslo-
go aknas un parvérsas par tau-
kiem. Ipasi tas janem veéra cilve-
kiem, kas veseliga dzivesveida
varda aizraujas ar sulam un sma-
tijiem: tajos esosa fruktoze ari ir
cukurs, kuru més uznemam ne-
sameérigi daudz salidzinajuma ar

na sintéze, tas sak pﬁrstrédﬁt to,
kas apésts, ar jau pieminétajiem
noteikumiem un limitiem. 15 mi-
natés var apést gan daudz, gan
maz. Kungis ir muskulars maiss,
parasti litra tilpuma vai nedaudz
lielaks, tacu, daudz édot, to var
izstiept pat lidz 3 litriem. Samazi-
not apéstas partikas apjomu, tas
atkal pamazam saraujas. Uz S0
principu balstas popularas bari-
atrijas operacijas cilvékiem, kuri
pasi nespéj tikt gala ar aptauko-
Sanos, — viniem samazina kun-
¢i, lai nevar apést par daudz. To
pasu rezultatu var panakt, édot
lénam, katru kumosu izbaudot ar
acim, degunu, méli.

Vel der izvértét, kada veida
partika mums nepiecieS$ama. Uz-
tura piramida, kuras pamata ir
oglhidrati, ir izstradata pécka-
ra gados, kad bija partikas tra-
kums, daudz fiziska darba un cil-
vékus vajadzéja léti un satigi pa-
édinat; visvienkarsak — ar mai-

Senioriem var pilnigi
pietikt pat ar

5-6 stundam miega,
un nav jaraizéjas par miega
traucéjumiem, ja vien pa
dienu jutaties labi. Ja uznak
snaudiens - Jaujieties tam!

zi un graudaugiem. Sobrid par
édienkartes pamatu butu jaklast
olbaltumvielam tados produktos,
kadi nu kuram garso.

Par uzturu runajot, noteikti ja-
piemin ari zarnu mikroflora jeb
ta sauktais mikrobioms. Pétijumu
par to ir daudz, tostarp secinats,
ka tas ietekmé& pat musu menta-
lo veselibu. Ka més varam stip-
rinat savu mikrobiomu? Ar pro-
biotikiem — ne aptiekas nopér-
kamiem, bet ar skabpiena pro-
duktiem, skabétiem, fermenté-
tiem darzeniem un augliem. Ta-
jos ir ari B grupas vitamini, ko
nevar pilnvértigi aizstat ar sinté-
tiskajiem.”

Kustibas

“Jau Hipokrats ir teicis: “Kusti-
ba ir dziviba.” Kops vina laikiem
nekas jauns nav izdomats. Kusti-
bas ir loti svarigas ikviena vecu-
ma, tacu tikpat svariga ir méreni-
ba un daudzveidiba.

Mobilais telefons liek noiet
10 takstosus solu diena, vied-
pulkstenim pietiek ar astoniem
takstosiem — kam ticét? Kur$ to
izdomajis, un kads ir 3o ieteiku-
mu pamatojums? Es uzskatu, ka
fiziskai slodzei jabut tadai, kas
sagada prieku. Personigas izjutas
ir svarigaka méraukla.

Nevajag parcensties un mo-
cit sevi! Ja nevarat kaut ko izda-
rit, padomajiet, kas jums pa spé-
kam ta vieta! Liela dala senioru
cie$ no sapém celos; parak ga-
ras pastaigas tos noslogo vel vai-
rak. Varbut peldésana ir visiem
ieteicama? Né€, ar to jauzmanas
cilvékiem ar mugurkaula proble-

1k?

Cilveks gada

uznemot aptuveni

50 tukstosus
mikroplastikas gabalinu;
dala no tiem izdalas, pargjie
uzkrajas organisma. Tapéc der
izvertet, vai tieSam apzinati
gribam piesarnot organismu,
lietojot plastmasas traukus
un dzerot no plastmasas
pudelém. Tas patiesam ir
Jaunums.

mam, jo vérpsanas kustibas tam
var kaitét. (Ja peldat uz mugu-
ras, — ladzu!) No visa pa druskai.

Ja jutaties apmulsis un ne-
zinat, kadas fiziskas aktivitates
jums vajadzigas, jaapmekle gi-
menes arsts un fizioterapeits, lai
vispirms izveérté: kada stavokli
locitavas, kuri muskuli ir pietie-
kami stipri, kuri par vaju, un iz-
strada tiesi jums piemérotus vin-
grindjumus vajo vietu nostiprina-
Sanai. Organismam ir lielas kom-
pensacijas spéjas — ja tam nedod
iespéju darbinat vienus musku-
lus, tas nodarbina citus, kas var-
buat nav tam paredzéti. Un ar lai-
ku cilvéks jut, ka kluvis greizs,
kaut kur velk, kaut kur sap...

Muskulus darbinat var daza-
di, tikai paSam jaizvérté, kas vis-
labak patik. Pieméram, plecu lo-
citavas var izvingrinat veseliga ri-
tarosmé vai ar energiskam rokas
kustibam nujojot, bet to pasu re-
zultatu var panakt, sézot un ska-
toties iemiloto serialu un lidzte-
kus aplojot plecus. Tadéjadi labus
risinajumus var atrast pat tie, kas
sevi uzskata par katriem. Jaatce-
ras: veselibai nevajag sportosanu,
tikai fizisku aktivitati, un tur jau
ir varianti.”

Dzivesveids

“Lai cilvéks justos mozs, sva-
rigs ir labs miegs. Lidz ar ga-
diem tam nepiecieSamais laiks
klast mazaks; senioriem var pil-
nigi pietikt pat ar 5-6 stundam
miega, un nav jaraiz€éjas par mie-
ga traucéjumiem, ja vien pa die-
nu jataties labi. Ja uznak snau-
diens — laujieties tam!

Zinatnieki pieradijusi, ka cil-
véki partnerattiecibas dzivo il-
gak neka vientulnieki. Noverte-
jiet savu dzivesbiedru, vins ir ja-
su ilga muza garants! Ja, statisti-
ka rada, ka maza nogalé daudzi
paliek vieni. Patikamu saskarsmi
var nodrosinat bérni un mazbér-
ni, ja patik bat cilvékos — sabied-
riska aktivitate. Un, ja apstakli un
veseliba lauj, pozitivas emocijas
un sajutu, ka neesat vieni, var ra-
dit arf majdzivnieks.

Visbeidzot — vecumdienas ir
jaunibas un brieduma gadu re-
zultats. Jo agrak sevi iepazisiet,
izpratisiet un saksiet par sevi ra-
péties, jo labak jutisieties muza
nogalé — gan fiziski, gan menta-
7 ~Aen
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Iedvesmai nav Vecuma

Kustetprieks
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Spariga caposana udeni - jauns
sports un veseliga aktivitate

Tukuma novads var lepoties

ar krasta liniju 50 un vairak
kilometru garuma. Kaut Sur

tur jara savu dalu ir panémusi
jeb ta pamatigak iegrauzusies
ari sauszeme, tomer tapat ir
zonas ar platam baltsmilsu
pludmalém, kas tikpat ramas
parejas turpinas ari talak zem
adens. Un tiesi tadas ir idealas
pludmales salidzinosi jaunam,
Francija ap 2004., 2005. gadu
dzimusam sporta veidam, ko lat-
viski varétu dévét par adens pa-
staigu (angliski: aqua walking,
fran¢u valoda: longe-cote).

Uzcelis no
slimibas gultas

Maija beigas divu dienu
garuma ApSuciema norisindjas
Kurzemes planoSanas regiona
un asociacijas <Lauku celotajs»
organizéta starptautiska konfe-
rence, kas veltita pargajieniem
un to pieejamibai $1 varda
visplasakaja nozimé. Un vie-
na no aktivitatém tas laika bi-
ja iepaziSanas ar 3o interesanto
sporta veidu. Udens staigaSanas
véstnesi bija ieradusies no $is no-
darbes dzimtenes, proti, Franci-
jas, un vini dalfjas ar ipaSiem,
dzili personigiem stastiem par to,
kas reiz vinus pasus pamudinajis
§im sporta veidam pieveérsties.

Sofija Cipone (Sophie Chi-
pone) savulaik cinjjusies ar no-
pietnu  slimibu. ArstéSanas bi-
jusi smaga un ilgstosa, un tas
rezultata  sieviete  ievérojami
pienémusies  svara.  Tracis
energijas ari pavisam vienkarsam
ikdienas aktivitatéem -  stai-
gasanai, kapSanai pa trepém un
tamlidzigi. Vel smagak tas bi-
jis tapéc, ka ieprieks bijusi ga-
na sportiska — aizravusies ar
tadiem  akadémiskiem  spor-
ta veidiem ka teniss un golfs.
“Tas tieSam bija brinums. Es sa-
jutos uz pusi vieglaka, un pazu-
da sapes!” — par savam pirmajam
sajatam,  hidrotérpa  iebrie-

not auksta okeana, stasta Sofi-
ja. Vinu $i aktivitate un velak ari
sporta veids (Sofija parstav klu-
bu, kas organizé sacensibas un
apmacibas) vistiesakaja veida

FOTO - Liena Tréde

Sofija Cipone stasta
par savu pieredzi idens
staigasana
piecélis no slimibas gultas, at-
griezis vina dzivespricku un
energiju, kuru Sobrid vina burtis-
ki vai izstaro. Un lidzigi stasti —
par atkop$anos péc traumam,
asinsspiediena normalizéSanu un
tamlidzigi — ir ari daudziem ci-
tiem 8is aktivitates praktizétajiem.
Labaka par airesanu!
Mazliet pakapjoties vésturé,
uzzinam, ka §is sports radas,
mekl€jot alternativas aktivitatém
udeni un dazadojot airétaju
treninus, proti, lai nebutu tik lie-
la ietekme uz locitavam. Airis no
ta laika arvien ir palicis — to iz-
manto, piedaloties iidens ieSanas
sacensibas, tacu visadi citadi tas
noteikti nav obligats. Tapat ka ari
kopuma sarezgits ekipéjums nav
isti nepiecieSams, ja vélaties to
darit vien sava prieka, veselibas
uzlabo$anas varda un salidzinosi
siltos Gdenos. Kaut teorétiski un
citur pasaulé, galvenokart jau
Francija, nesezona to médz pie-
kopt ari iekstelpas jeb baseinos,
lielakoties tomér ieSana notiek
tiesi udenos briva daba, tai skaita
ezeros un upés. Un, ja gribas se-
zonu pagarinat vai varbut ne-
maz to nepartraukt, visticamak,
noderés udens temperatarai
piemeérots  hidrotérps, c¢ibinas
tdens staigaSanai, lai izvairitos
no iespéjamas savaino$anas, un
cepure.

Visiem vecumiem
un spéjam
“Muskulus
turpinot par

ta neuzaudzeés!“
efektiem, stdsta

e e e

Sofija demonstré kustibu, ka
to ar slidosanu

Sofija.  Toties attistis  dzilo
muskulataru, stiprinas  asins-
vadus, 1ipaSi, ja nevairisieties

no ieSanas ari aukstos udenos;
veicinas limfodrenazu, uzlabos
staju, galu gala — garastavokli, uz-
sver Udens staigasanas praktiki.
Var, protams, to darit céla
vientuliba, tomeér ieteicamak —
kompanija, kas, pirmkart, ir
drosibas  jautajums,  otrkart,
ari socializé$anas ir veseliga,
atgadina tdens staigasanas klu-
ba parstaves.

parvietoties Gdeni. Salidzina

Sa-

Tehnika nav parlieku
rezgita, proti, jaiebrien udeni
mazliet dzilak par vidukli, bet ne
augstak par kratim un tad dara
tiesi to, ka tas izklausas, — iet pa
udeni, ar kajam veicot kustibas,
kas mazliet atgadina slidoSanu
(tas, lai vieglak parvarétu tdens
pretestibu), savukart ar rokam —
it ka airgoties. Butiski, ka
ierobezojumu, lai varétu ar So
aktivitatinodarboties, principanav
nekadu — galvenais, ka tik sp&jam
iebrist tdeni. Ipa$i piemérota i
aktivitate ir ari cilvékiem ar lie-
ko svaru, jo udens $aja gadjjuma
parvietoSanos tieSi veicina. Bet,
kas zina, — varbut kadam §i ir ari
iespé€ja uztrenéties lidz pat spor-
tiskiem panakumiem, kaut vai ti-
kai tadel, ka Sobrid pasaulé nav
arkartigi daudz adens gajéju — ap
kadiem 10 000 Francija, paris sim-
ti citviet Eiropa, Latvija oficiali —
neviena. Lidz ar to ir ekskluziva

lepazisanas ar Gdens ieSanu Apsuciema. Avots: www.facebook.com/era.ewv.ferp/photos_by/

Ekipéjums udens
staigasanai

- Peldkostims vai
hidrotérps: Atkariba no tdens
temperataras, vasara pietiek ar
isu hidrotérpu (1-2 mm), bet
aukstakos apstaklos ieteicams
valkat biezaku hidrotérpu (4/3
vai 5/3 mm), kas nodroSina
siltumizolaciju ~ un  kustibu
brivibu .

— Neopréna apavi vai
udens apavi. Tie aizsarga
pédas no asiem priekSmetiem,
akmeniem un nodrosina labaku
sakeri ar grunti.

— Cimdi un cepure. Auksta
laika neopréna cimdi un cepure
palidz saglabat kermena siltu-
mu un aizsarga no veja un auk-
stuma .

— Peldlidzekli vai droSibas
josta. lesacgjiem vai tiem,
kas praktizé vienatné, ietei-
cams izmantot peldlidzeklus
vai droSibas jostu, pieméram,
automatisko glabsanas boju,
kas nodrosina papildu drosibu.

— Airis. Dazi praktizétaji iz-
manto isu airi, lai palielinatu ro-
ku muskulataras slodzi un uzla-
botu lidzsvaru udeni.

iespéja klat par pirmatklajéju jeb,
drizak jasaka, — pirmgajéju!
sekeok

Sofija solija Latvija atgriezties
un noorganizét vél kiadu meis-
tarklasi. Jaseko lidzi aktualajai
informacijai. ~ Vairak par spor-
ta veidu, ta aktualitaitém, to-
starp sacensibam un apmacibam,
var uzzinat Firopas pargajienu
federacija jeb European Hi-
king Federation, kuras pasparné
darbojas ari tdensgajeji, ka ari
majaslapa: www.aquawalkin-
ginternational.com un socialajos
tiklos. ~A~e

LIENA TREDE

Projekts tapis par valsts budZeta lidzek|iem sadarbi-
ba ar laikrakstu «Saldus Zeme», «Druva», «Stars»,
«Rigas Aprinka Avize», «Rigas Vi|ni» un zurnala

«Patiesa Dzive» izdevniecibam.

MAF

Mediju atbalsta ?onds
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