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

Tukuma novadâ jau otro 
gadu ir izveidojusies tradîcija 
îpaði sveikt novada seniorus 
(sâkot no 75 gadiem) viòu  
ðûpuïsvçtkos. Arî ðoreiz uz 
pasâkumu sociâlâ dienesta 
zâlîtç bija aicinâti 36 jubilâri 
no visa novada un viòus ar 
muzikâlu priekðnesumu sveica 
vîru vokâlais ansamblis «Tuku-
ma malaèi». Laba vçlçjumus 
teica arī Tukuma pensionâru 
biedrîbas valdes priekðsçdçtâjs 
Indulis Zariòð un Tukuma 
Sociâlâ dienesta vadîtâja Ina 
Balgalve. 

95 gadu jubileju jūlijā svin Jânis 
Karlsons, Terçze Regîna Karl-
sone un Skaidrîte Mata; 90. ga-
dus – Smaida Matisone, Zigrîda 
Verjovkina un Anna Oïðevska. 
No ðî cienîjamo gadu pârstâvju 
pulciòa Annas kundze bija vienîgâ, 
kas bija atnâkusi klâtienç, pârçjiem 
gaviïniekiem dâvanas tiks nosûtîtas 
personîgi. Tomçr tie, kam ðajâ 
mçnesî aprit 85 gadi, klâtienç bi-
ja ieraduðies gana daudz. Tika 
sveikti jubilāri Laimonis Auniòð, 
Òina Fjodorovièa, Ludmila Gar-
buzova, Irçna Jansone, Hen-
riks Jaroðs, Marija Keièa, An-
na Lapa, Ârija Liepiòa, Irina 
Putniòa, Jânis Spallis, Maigo-
nis Ðmçls. Sirsnîgi tika sveikti arî 
tie seniori, kas pârkâpuði 80 gadu 
slieksnim: Jevgenijs Ksenofon-
tovs, Leontîne Mitenberga, Ai-
na Ozerinska, Ilgonis Rancâns, 
Paulis Èimurs, Inga Dâboliòa, 
Edmunds Egle, Rita Filka un 
Anna Uðacka. No jaunâkajiem – 
tiem, kam ðajâ mçnesî aprit 75, – 
lielâkâ daïa bija ieraduðies klâtienç, 
bet apsveikumu saòçma visi: Ul-
dis Bergmanis, Irçna Grûbe, Ri-
ta Kalnâja, Lida Kasilova, Irina 

Kreicberga, Ludmila Pacevièa, 
Marija Priede, Mâra Siljçkaba, 
Olga Ðuspâne un Raimonds 
Veiss.

Aktîvi darbojas lîdz 
200 senioriem

Par Tukuma novada pensionâru 
iespçjâm darboties un viòu aktivitâti 
iztaujâjâm pilsçtas pensionâru 
biedrîbas valdes priekðsçdçtâju 
un vienkârði aktîvu senioru In-
duli Zariòu. Viòð pastâstîja, ka 
biedrîbâ iestâties ir ïoti vienkârði, 
dalîbas maksa arî simboliska – 5 ei-
ro gadâ. “Mums novadâ, biedrîbas 
atbalstîti, aktîvi darbojas lîdz 

200  pensionâriem. Mçs lîdz ðim 
brîdim esam noturçjuði ikmçneða 
aktivitâti – braucienu uz kâdu no 
Latvijas vietâm. Jâ, ðie braucieni 
ir ekonomiski, bet biedriem paðu 
lîdzekïi arî ir jâiegulda. Un ðos 
braucienus varu ierindot pirmajâ 
vietâ, runâjot par mûsu pensionâru 
aktivitâtçm. Jo mçs arî paði ðos 
braucienus organizçjam  – tâ no 
A lîdz Z. Esam braukuði gan uz 
Ventspili, gan Liepâju, tûlît  brauk-
sim baudît skaisto ziedçðanas laiku 
Rundâles pilî un pçc tam uz Sçliju.” 

Dziedât, dejot...
pavingrot

”Aktivitâte, kas arî ir mana sirds-
lieta, ir dziedâðana, un mûsu an-
samblis «Tukuma malaèi» ðogad 
svin jau piecu gadu pastâvçðanas 
jubileju. Un es uzskatu, ka ðî vecu-
ma viedajiem vîriem tas ir daudz. 
Un vienmçr jau aicinâm arî jau-
nus dalîbniekus! Nevajag baidîties, 
notestçsim, paklausîsimies, kâ 

Pçc 75 dzîve tikai sâkas... 

skan... mçs jau saprotam, ka 
mûsu vecumâ balsis vairs nav 
kâ visu laiku labâkajam tenoram, 
operdziedâtâjam Jânim Zaberam... 
Bez dziedâðanas mums biedrîbâ ir 
iespçja arî dejot, un tur gan lielâka 
aktivitâte ir no mûsu dâmâm. Un 
lielâkoties dâmas arî iesaistâs 
mûsu organizçtajâ aktivitâtç – 
vingroðanâ, kas notiek Tukuma 
ledus hallç katru pirmdienu un 
ceturtdienu. 

Man vçl joprojâm nav zudu-
si cerîba sasaukt kopâ vîrus koka 
amatniekus. Paðlaik to man nav 
izdevies iekustinât, bet, domâju, 
tas varçtu bût interesanti, un, ja 
kâdam no vîriem par ðâdu kopâ 
darboðanos ir interese, droði varat 
mani uzrunât. Man arî paðam mâjâs 
ir koku darbnîca, kurâ nodarbo-
jos ar virpoðanu, un es ïoti labprât 
satiktu domubiedrus un kaut vai 
reizi nedçïâ, mçnesî apmainîtos 
ar zinâðanâm un knifiòiem,” tâ 
I. Zariòð.

Atbildîbas sajûta –  
tâ liek neapstâties

Zariòa kungam visu mûþu tâ 
sanâcis, ka bijis vadoðos amatos. 
Padomju laikos Pûrç strâdâjis, 
sâkot no elektriía lîdz galve-
najam inþenierim. Vçlâk ticis 
pârcelts uz «Tukuma agroíîmiju» 
par priekðsçdçtâju. Pçc padomju 
varas sabrukðanas strâdâjis firmâ 
«LatAgra» par Kurzemes nodaïas 

vadîtâju. Strâdâjis arî novada domç, 
bijis deputâts un divus sasauku-
mus par komitejas priekðsçdçtâju. 
Un tad, kad aizgâjis pensijâ, sapra-
tis, ka nu nekâdi nevar apstâties, 
jo mâjâs arî visu laiku vajadzçjis 
kaut ko darît un arî... komandçt 
(smejas). ”Jau pensijâ esot, es di-
vus gadus Tumç vçl nostrâdâju par 
komunâlâs saimniecîbas vadîtâju... 
Un tad beidzot mazliet apstâjos. Tâ 
nu ir, ka, esot vadîtâjam, cilvçkam 
vienmçr ir jâbût gatavam uzòemties 
atbildîbu. Uzskatu, ka tieði bai-
les to uzòemties ir pamata sakne 
tam, kâpçc mums ir ðâda smagnçja 
birokrâtija. Atzîðos, mani kaitina 
cilvçki, kas neuzòemas atbildîbu. 
Kas ir mans dzinulis un formu-
la kustîbai? Pirmâm kârtâm, patîk 
bût cilvçkos. Un man arî patîk 
rîkot, darît tâ, lai pçc tam visiem 
ir prieks. Visiem varu teikt, ka 
75  gados dzîve tikai sâkas... Un ir 
jâbût priecîgam atkal un atkal par 
jaunas dienas sâkðanos – mums 
taèu tad ir visa diena priekðâ!... 
Kâ tâ beigsies, – Dievs viòu zina. 
Jâizdzîvo katra diena, îpaði ðobrîd, 
kad dzîvojam trakâ laikâ, kad no-
tiek vairâku pasauïu sadursme 
un cilvçku dzîvîbai nav vçrtîbas... 
Par to padomâjot, ir vienmçr ir 
jâatceras – dzîvo, ej uz priekðu... it 
seviðíi mûsu gados... Ja apstâsies, 
tad visam beigas, jo kustîba ir mûsu 
dzinulis! 
BAIBA REINSONE

Jubilārus ar dziesmu sveic vīru vokālais ansamblis «Tukuma malači»

Annu Oļševsku 90 gadu jubilejā sveic pilsçtas pensionâru 
biedrîbas valdes priekðsçdçtâjs Indulis Zariņš

Indulis Zariņš
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Kopâ ar citiem reìionâlajiem 
medijiem «Neatkarîgâs Tuku-
ma Ziòas» projektâ «Iedves-
mai nav vecuma» festivâlâ 
«Lampa», kas Cçsîs notika 
pirms mçneða, aicinâja pils 
Jaunajâ zâlç interesentus un 
jo îpaði cilvçkus brieduma 
gados uz sarunu un praktisku 
nodarbîbu. Galvenâ ðîs saru-
nas tçma: kâ atjaunot spçkus 
un neatkarîgi no vecuma 
dzîvot pilnvçrtîgi.

Galvenais –  
bût kustîbâ!

“Svarîgâkais dzîvç ir saglabât 
kustîbu un sirdsprieku jebkurâ 
vecumâ,” atgâdinâja par 
iedvesmotâju uzaicinâtâ sertificçtâ 
trenere un dzîvesveida platformas 
«Inâra vingro un nûjo» izveidotâja 
Inâra Pommere. Viòa gan uzreiz 
bilda, ka neko jaunu neiemâcîs, 
jo latvieðu sievietes ir viedas, visu 
mûþu mâcâs. “Katram dzîvç bijuði 
daþâdi satricinâjumi, un lielâkoties 
apzinâmies, kâ ar tiem tikt galâ. Ir 
tikai jautâjums, vai to, ko zinâm, 
praktizçjam. Var 50 gados apsçsties 
rindâ pie daktera pçc receptçm 
un var òemt dzîvi savâs rokâs. 
Mainot dzîvesveidu, var novçrst 
iespçjamas veselîbas problçmas,” 
teica I. Pommere un mudinâja no-
teikt prioritâtes, kâ dzîvot, lai, ne-
skatoties uz  iespçjamâm veselîbas 
problçmâm, justos labâk. Kas bi-
jis, bijis, kas bûs, – lûk, to varam 
ietekmçt.

Treneres teiktajam piekrita arî 
sanâkuðâs kundzes. Tâ cçsinieces 
Jûlija Skromule un Aija Rudzîte – 
abas astoòdesmitgadnieces – at-
zina, ka visu ziemu fizioterapeita 
vadîbâ vingrojot stadionâ. ”Fiziote-
rapeits neïauj slinkot, viòð uzsver: 
ja arî kas sâp, atslâbt nedrîkst,” 
pastâstîja A. Rudzîte, bet J. Skro-
mule atgâdinâja, ka katram paðam 
ir jâsaprot, ka jâkustas. “Tikai ar 
dakteru un aptieku apmeklçðanu 
dzîvesprieks un enerìija neradîsies. 

Jâkustas. Par to runâ visur, bet tik 
daudzi to nesadzird. Zinu, ja sâp 
mugura, jâizkustas, nevis jâiedzer 
tablete,” pârliecinâta J. Skromule. 

Un jâteic, ka, sâkoties praktis-
kajai nodarbîbai – vingroðanai, 
izmantojot pretestîbas gumijas, – 
kuplâ skaitâ sanâkusî Cçsu se-
nioru grupa neviltoti pârsteidza 
pârçjos pasâkuma dalîbniekus. 
Proti, pat brîþos, kad, kâdu no 
vingrojumiem izpildot, dâmâm ap 
40 un 50 izlauzâs pa pukstam un 
vaidam, 80 gadu slieksni krietni 
pârkâpuðâs kundzes visu paveica 
bez jebkâdas piepûles!    

 Arî turpmâkajâs sarunâs 
noskaidrojâs, ka kustîbas tieðâm 
ir palîdzçjuðas un joprojâm dau-
dziem palîdz uzturçt gan veselîbu, 
gan moþu garu.

Veselîbas formula ir 
vienkârða

I. Pommere atklâja, ka viòas 
dzîves formulu veido kustîba, 
miegs un apzinâtîba. Taèu pie 
ðîs formulas un arî savas labâs 
fiziskâs formas savos 60+ gados 
viòa nonâkusi pçc nopietnas savas 
dzîves revîzijas. ”Tas nenotika gluþi 
no brîva prâta, mani skâra tieðâm 
nopietnas veselîbas problçmas, kas 
lika pârvçrtçt visu dzîvi, turklât di-
vas reizes... Un es sapratu, ka vçlos 
dzîvot. Vçlos dzîvot pilnvçrtîgi, esot 
mierâ gan ar savu íermeni, gan 
arî sajûtâm, emocionâlo stâvokli. 
Tâpçc mans aicinâjums: vispirms 
novçrtçjam savu ðî brîþa dzîvi, vei-
cam tâdu kâ testu, lai sapratu, kas 
tad mums patiesîbâ ir svarîgs. Kâ 
dçï ir vçrts dzîvot un censties... 
Novçrtçjam savu paðsajûtu un at-
ceramies, ka pagâtnes vairs nav, 
nâkotnes vçl nav. Svarîgi sevî ne-
laist domas par lietâm, kuru vairs 
nav, un nebçdâties, ka varçtu no-
tikt kas slikts. Ir svarîgi atteik-
ties no bailçm pagâtnç un cita 
negatîvâ, un bailçm par to, ko nesîs 
nâkotne,” nodarbîbas dalîbniecçm 
sacîja trenere un atgâdinâja, ka, 
sabalansçjot pagâtni, tagadni 

un nâkotni, saglabâjam mentâlo 
veselîbu. Ja iemâcâmies praktizçt 
apzinâtîbu, kaut vai elpoðanu, 
ïaujoties pozitîvajam, ko dzîve 
dod, pat darvas mucâ var likt 
medus karoti pa karotei, un tâ 
tikmçr, kamçr medus ir, bet dar-
vas vairs nav. ”Dzîves laikâ katrs 
cilvçks mainâs gan domâðanâ, gan 
fiziskajâ varçðanâ. Lai  ârsti dara 
savu darbu, paði esam atbildîgi 
par savu veselîbu,” tâ I. Pommere.

Mazliet laika un 
piepûles, lai íermenis 
pateiktos

Jebkurâ vecumâ fiziskâs 
aktivitâtes cilvçkâ uztur moþu garu, 
dzîvesprieku. Trenere atgâdinâja, 
ka pieauguðiem cilvçkiem 
tâm vajadzçtu atvçlçt 150 lîdz 
300  minûtes nedçïâ.

”Muskuïi ir spçkstacijas, kas 

Kustîbas uztur moþu 
garu un veselîbu

raþo enerìiju. Ja tos netrenç, die-
nas otrajâ pusç mums vairs nav 
spçka. Jâsaprot, ka ar gadiem 
zûd muskuïu masa. Nûjoðana, 
peldçðana, pastaigas, divas reizes 
nedçïâ spçka vingrojumi, tai skaitâ 
ar gumijâm, hantelçm, pabaro 
kaulus,” skaidroja I. Pommere un 
dalîjâs pieredzç par soïu skaitîðanu. 
”Tiek uzskatîts, ka dienâ jânoiet 
10  tûkstoði soïu. Jâ, nav slikti, taèu 
lai nûjoðana un arî tâ pati ieðana 
dotu maksimâlu labumu mûsu or-
ganismam, viòa ieteica izmantot 
intervâla metodi – brîdi iet âtrâk, 
tad lçnâk un otrâdi. Lûk, tad tas arî 
ir kardiotreniòð, kas ïoti iepriecinâs 
mûsu íermeni, muskuïus un jo 
îpaði mûsu sirsniòas. Turklât tas 
noteikti ir vçrtîgâk nekâ noietie 
10 tûkstoði soïu. Un es ieteiktu 
tâ: ja ejat kopâ ar draudzeni, tad 
kâdu minûti, ejot mazliet lçnâk, 

palaidiet draudzeni pa priekðu un 
tad centieties viòu iespçjami âtrâ 
tempâ apdzît vai panâkt. Tâ bûs 
interesantâm un, kas svarîgâk, – 
arî efektîvâk!”  

***
Sarunas dalîbniecçm gan pirms, 

gan pçc praktiskâs nodarbîbas bi-
ja daudz jautâjumu ne tikai par 
vingroðanu. Tâ Daina pastâstîja, ka 
nodarbîba rosinâjusi uz dziïâkâm 
pârdomâm par pozitîvo un 
negatîvo dzîvç, par tiem cilvçkiem 
lîdzâs, kuriem vienmçr viss ir slikti. 
I. Pommere aicinâja: ”Atceramies, 
ka diemþçl, bet negatîvais mûs 
ietekmç vairâk nekâ pozitîvais. 
Un mums jâsaprot, ka lielâkoties 
negatîvi noskaòoto cilvçku 
nemainît. Mums ir izvçle – vai nu 
pieòemt visu, kâ ir, neòemot viòu 
vçrâ, vai arî – iet ar lîkumu...” 

 

Jau vçstîts, ka pagâjuðajâ 
nedçïâ Kandavâ norisinâjâs liels 
pasâkums – festivâls  «Zelta rit-
mi». Tâ ietvaros ikvienam inte-
resantam bija iespçja piedalîties 
lekcijâs. Tostarp par pamatprin-
cipiem, kas jâievçro, esot fiziski 
aktîvam noteiktâ vecumâ, 
pastâstîja fizioterapeits Raivis 
Arðauskis. 

Vai vajag tos…guríus 
Visbieþâk mçdz bût tâ, ka 

pie speciâlista dodamies jau 
tad, kad kâda sâpe – gûþâ, 

celî, citâ íermeòa vietâ – sâk 
traucçt ikdienu. Un ne vienmçr 
aizdomâjamies par to, ka pie 
vainas taèu varçtu bût arî paðu 
izvçle un kâpçc tas tâ varçtu 
bût noticis, – skaidro fiziote-
rapeits.

– Mums katram ir savi pienâkumi. 
Ja veikals atrodas puskilometra 
attâlumâ, es uz to eju. Ja pie mâjas 
dârziòð, – tajâ strâdâju. Tâ no ga-
da uz gadu savu íermeni izmanto 
lîdz pçdçjam. Tâdçï tas svarîgâkais, 
kas jâpiemâcâs vispirms – sa-
just paðam savu íermenim, lai 
saprastu un apzinâtos, cik mçs 

konkrçtajâ dienâ varam izdarît. 
Pamatproblçmas rodas tajâ, ka 
nereti savus pienâkumus obligâti 
gribam izdarît lîdz galam, bieþi 
vien sevi pârslogojot un paði to 
neatzîstot. Nu, piemçram, dârzs 
jâravç. Òemu vienâ rokâ spaini, ar 
otru rauju nezâles. Kâ bûtu darît 
pareizâk? Nu vismaz mainît puses 
un rokas, ar ko darbojamies. Pa-
reizi ir sadalît savu slodzi. Pretçjâ 
gadîjumâ, kad sev nosakâm, ka 
tas noteikti jâizdara – obligâti 
jâtiek lîdz tâs vagas galam, gadâs, 
ka pçc tam jâdodas pie ârsta, jo 
sâkusi sâpçt, piemçram, mugura. 

Un, ja sâp mugura, jâòem vçrâ, 
ka ðâdas sâpes nereti ilgst pat trîs 
un èetrus mçneðus – tas ir laiks, 
pa kuru íermenis visu ðo slodzi 
jeb jau pârslodzi sagremo. Tâdçï 
reizçm arî pats cilvçks neapzinâs, 
kas ar viòu paðu noticis, pirms 
nonâk lîdz tai apziòai… – Varbût 
nevajadzçja to vagu tâ rakt? Mîïie, 
mçìinâm saprast, kas ir tâs mûsu 
spçjas un varçðana! Piemçram, 
vai mums mazdârziòâ vajag tik-
pat daudz guríu, tomâtu un ci-
tu kultûru, cik to bijis pirms ga-
diem divdesmit?! Vai íermenis un 
izturîba mums arvien ir tâda pati? 

Tâdi jautâjumi bûtu sev vispirms 
jâuzdod. Ja labi jûtos, iespçjams, 
varu tieðâm vienâ dienâ paveikt vi-
sus savus pienâkumus, piemçram, 
apliet dârzu, siltumnîcu, izkniebt 
tomâtu padusîtes, bet ja ne… Vai 
esam gatavi pçc tam ârstçties vi-
su cauru ziemu?... Tâdçï mans ie-
teikums ir ðos pienâkumus sadalît, 
pçc iespçjas sevî ieklausoties un 
kustîbas pçc iespçjas daþâdojot, 
nevis monotoni darot vienu un 
to paðu. Mazliet palejam, mazliet 
palauþam un tâ tâlâk.   

Visu – ar mçru un apdomu! 
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Svçtdien Kandavâ notikuðais 
senioru festivâls pulcçja ne vien 
dziedâtâjus un dejotâjus, bet arî 
izcçla sirdslietas, kas paaudzes 
vieno. To vidû arî mâjas gardu-
mus. Lûk, festivâla dalîbnieèu 
iecienîtâkâs mazsâlîto guríîðu re-
ceptes.

Aijas kraukðíîgie
“Kraukðíîgi  un ïoti garðîgi, Aiz-

iet uz “urrâ” paði pirmie!” par sa-
viem mazsâlîtajiem guríiem saka 
senioru vokâlâ ansambïa «Prelûdija» 
dziedâtâja un festivâla «Zelta ritmi» 
dalîbniece Aija Tiðlere.

Nepiecieðams: 600 g guríu, 
1 l ûdens, 2 çd. k. sâls, 1 tçjk. cu-
kura, 3 daiviòas íiploka; upeòu 
lapas, dilles, mârrutku lapa; mel-
nie pipari.

Pagatavošana: Traukâ (burkâ, 
bïodâ, katliòâ) liek zaïumus, 
íiplokus. Nomazgâtiem guríiem 
nogrieþ galiòus un kârto traukâ. 
Starp guríiem liek garðvielas un 
pâri palikuðos zaïumus. Gatavo 
marinâdi: aukstâ ûdenî izðíîdina 
sâli un cukuru. Marinâdi uzlej 
guríiem, novieto siltumâ, vçlâk  – 
ledusskapî.

Ingas ekspresguríi: 
âtrâka recepte nav 
iespçjama

“Receptç ir norâdîti arî zaïumi, 
taèu jâsaka – guríi izdodas lie-
liski arī tad, ja tradicionâlâs la-
pas un dilles nav pieejamas. Un 
vçl viena piebilde – guríus var 

çst uzreiz! Vienîgi sâkumâ tie ir 
maigi un vçlâk kïûst pikanti,” 
savâ iecienîtajâ mazsâlîto guríu 
receptç dalâs «Vecâku organizâcijas 
mammâm un tçtiem» vadîtâja Inga 
Akmentiòa-Smildziòa, kura kopâ 
ar aktieri Andri Buli vadîja seni-
ora festivâla «Zelta ritmi» koncert-
programmu Kandavâ un darîs to arî 
noslçguma pasâkumâ 10. augustâ 
Rîgâ, skvçrâ aiz nacionâlâ Mâkslas 
muzeja. 

Nepiecieðams: 1 kg guríu; 
1  çd. k. sâls; 3 çd. k. cukura; 
3  çd. k. 9 % etiía; 3 çd. k. eïïas; 
1 tçjk. svaigi maltu piparu; 1 tçjk. 
spiestu íiploku. Tradicionâlie 
marinâdes zaïumi (ja ir): dilles, 
upeòu lapas, íirðu lapas

Pagatavoðana: Traukâ liek 
zaïumus. Guríus sagrieþ ripiòâs 
vai stienîðos. Atseviðíâ traukâ sa-
maisa visas marinâdei paredzçtâs 
sastâvdaïas un pârlej pâri guríiem. 
Visu samaisa. Garðo lieliski arî, ja 
çd tûlît! Taèu pçc 15–20 minûtçm 
guríîðos bûs jûtams arî asumiòð.

«Tukuma malaèu» 
mçrcçtie guríîði“

Guríîði bûs gatavi jau pçc stun-
das, bet, ja liek ledusskapî,  – 
pçc 2-3 stundâm. Labu apetîti!” 
teic ansambïa «Tukuma malaèi» 
atbalstîtâja, festivâla «Zelta ritmi» 
dalîbniece Aija Balandiòa.

Nepiecieðams: 10 dârza guríi; 
2 strîíçtas deserta karotes sâls; 
1 deserta karote cukura; 5–10 
sakapâtas íiploka daivas; nedaudz 

malto piparu un sinepju graudiòu, 
sagrieztas dilles, daþas upeòu un 
íirðu lapas.

Pagatavošana: Svaigus guríîðus 
(maks.10 cm garus) izmçrcç aukstâ 
ûdenî ~45 minûtes, nosusina un 
sagrieþ ar visu mizu katru 4 garâs 
daivâs.  Pilda stâvus 1 l spainîtî vai 
guïus cieði noslçdzamâ pârtikas 
kastîtç. Marinâdes sastâvdaïas sa-
pilda traukâ, uzliek vâku un rûpîgi 
sakrata. Ja atstâj uz galda istabas 
temperatûrâ, bûs gatavi jau pçc 
stundas, ja ledusskapî – pçc 2–3 
stundâm. 

Çrodejas divi varianti: 
“tûlît” un “rît” 

“Guríus gatavoju pçc divâm 
receptçm. Kuru recepti izman-
tot, atkarîgs no tâ, vai gribi çst 
tûlît vai rîtdien,” saka deju kopas 
«Ozolzîles» dejotâja, festivâla «Zel-
ta ritmi» dalîbniece Çrodeja Ki-
rillova.

Ja çdîs tûlît
Nepieciešams: 1 kg guríu 

(vçlams 10–15 cm gari); 1 tçjk. sâls 
(strîíçta); 1 tçjk. cukura (strîíçta); 
5 tçjk. olîveïïas; 2–3 daiviòas 
íiploka; mazliet diïïu; 1/2 citrona 
sulas vai 1/3 tçjk. citronskâbes vai 
~1 çd. k. etiía.

Gatavošana: Nomazgâ guríus, 
nogrieþ abus galus. Ja guríi ir no 
veikala vai mazliet apvîtuði – patur 
tîrâ ûdenî ap 30 min, lai “atdzeras”. 
Sagrieþ guríus èetrâs gareniskâs 
daïâs un liek traukâ. Pievieno visas 
marinâdes sastâvdaïas. Trauku sa-

ES DARU TÂES DARU TÂ

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

krata vai visu labi samaisa. Guríus 
var çst uzreiz vai paturçt 30–60 
min, lai marinçjas. Ja paliek pâri  – 
ieliek ar visu sulu burkâ, ieliek 
katlâ ar ûdeni, uzsilda, aizvalcç, 
un uzglabâ ziemai.

Ja çdîs rîtdien
Nepiecieðams: 1 kg guríu; 

2–3 íiploka daiviòas (sagriez-
tas ðíçlîtçs), diïïu kâti; gabaliòð 
mârrutka saknes (var nelikt); 
5  melnie piparu graudi; 3 lau-
ru lapas; marinâdei (uz 1 lit-
ru ûdens): 2 strîíçtas çd. k. sâls; 
3  strîíçtas çd. k. cukura; 4–6 çd. k. 
etiía vai 1 çd. k. etiía esences.

Pagatavošana: Nomazgâ 
guríus, nogrieþ galus. Liek 

guríus traukâ kopâ un pievie-
no dilles, mârrutka gabaliòus, 
íiplokus. Pagatavo marinâdi: 
katliòâ lej 1 litru ûdens, pievie-
no sâli, cukuru, piparus un lauru 
lapas, uzvâra. Kad marinâde sâk 
vârîties, pievieno: 4–6 çd. k. etiía 
vai 1 çd. k.etiía esences. Karstu 
marinâdi lej pâr guríiem traukâ. 
Atstâj ievilkties un atdzist – guríi 
bûs vislabâkie nâkamajâ dienâ. 
Papildu padoms: ja vçlies çst jau 
vakarâ, var guríus ar marinâdi 
mazliet uzkarsçt, taèu nepârvârît, 
lai saglabâ kraukðíîgumu.

 

«Zelta ritmu» garðas: senioru festivâla dalîbnieces 
dalâs ar savâm labâkajâm mazsâlîto guríîðu receptçm

Mugurkauls lokâs 
lîdzi 

R. Arðauskis to pamato 
arî zinâtniski. Proti, cilvçka 
íermenis ir iekârtots tâ, ka ar 
katru desmitgadi mainâs arî 
mûsu kaulu struktûra un lîdz 
ar to – arî stâja. Kustîbas, to 
skaitâ dejas, noteikti palîdz, 
taèu arî ikdienâ ir svarîgi 
izvçrtçt to, kâ mçs stâvam 
vai atrodamies ilgstoði kâdâ 
pozîcijâ. 

– Ir bûtiski piedomât, kâ mçs to 
darâm, jo mugurkauls, stâja diez-
gan âtri mainâs un pielâgojas mûsu 
dzîvesveidam. Te jâòem vçrâ, ka 
katrâ vecumâ tâ stâja ir mazliet 
atðíirîga, proti, mazliet vairâk no-
liecamies it kâ uz priekðu. Tajâ paðâ 
laikâ gan jau bûsiet redzçjuði arî 
tâdus gadîjumus, kur cilvçks ir te-
ju 90 % leòíî. Ja pajautâ, viòiem 
pat îsti nesâp, vienkârði laika gaitâ 
mugurkauls ir adaptçjis ðâdu lîkni, 
kas cilvçkam neïauj pat îsti pa-
celt vairs galvu – redz tikai citu 
kurpes. Tâdçï stâja ir ïoti svarîga. 
Piemçram, nostaigâjam noteik-
tu attâlumu – atspieþam muguru, 

pastâvam ilgâku laiku kâjâs – at-
kal atspieþamies pret sienu.      

Tad vçl, atgrieþoties pie kustîbu 
daþâdîbas un pie dârza dar-
biem. Nu strâdâjam, piemçram, 
vairâk ar kâjâm, pietupjamies. 
Man reizçm saka, nu jâ, – ceïi 
sâp. Bet tad atbildu, ka, ja ceïus 
nekustinâs, nelocîs, tad tie sâpçs 
vçl vairâk! Un tas tâpat bûs ar 

muguru. Skrimðïiem, ja nav ðîs 
regulârâs apasiòoðanas, skâbekïa, 
tie pastiprinâti dilst. Tâdçjâdi 
íermenis atkal pielâgojas tam, kâ 
mçs dzîvojam. Jâòem vçrâ, ka ne-
viens ârsts jau speciâli kâdam ne-
ko negrieþ ârâ, neoperç – svarîgais, 
jo îpaði fizioterapeitiem, atrast pie-
eju un panâkt, lai cilvçks kustçtos 
un darîtu to pareizi. Vçlreiz – ie-
klausieties íermenî! Pielâgojamies 
vajadzîbâm un varçðanai! 

Trîs vajadzîgâs lietas 
S v a r î g i ,  l a i  i k d i e -

nas aktivitâtçs nebûtu 
pârspîlçjumu. Bieþi vien, 
îpaði jau cilvçkiem gados, 
pietiek arî ar 15 minûtçm 
kvalitatîvas kustçðanâs dienâ. 
Un R.   Arðauskis, skaidro-
jot, kas bûtu tas minimums, 
atgâdina par regularitâti un 
rutînu jeb reþîmu.  

– Nu, piemçram, katru dienu 
mçs daudzmaz vienâ laikâ iedze-
ram kafiju, regulâri kustamies, pus-
dienojam, atpûðamiem, guïam. 
Ko darîs organisms? Pieradîs. 
Un pieradîs tieði pie viegluma, 
reþîma, nevis pie pârslodzçm, kas 
ilgtermiòâ jebkurâ gadîjumâ nebûs 

labi. Jâ, varbût jûs personîgi va-
rat izravçt arî piecas dobes uz-
reiz un jutîsieties labi. Tomçr, ja tâ 
bûs pârslodze, íermenis agrâk vai 
vçlâk pozicionçsies – jutîsiet ple-
cus, gûþas, pirkstus, mugurkau-
lu. Un tad daudz ieteicamâk, kâ 
jau minçju, ir visu dalît ar divi un 
darbus pârplânot tâ, lai pârslodzes 
nebûtu. Tas, starp citu, attiecas arî 
uz ceïoðanu, pârgâjienam. Mçdz 
taèu bût tâ, ka kâdâ brîdî pçkðòi 
nostaigâjam 20 000 un vairâk soïu, 
un, ja tas nav regulâri, arî to jût – 
potîtes sâp un viss slikti. Tâpçc 
svarîgi bûtu atcerçties – ja pa 
nedçïu mçs kopâ un kaut pamazâm 
savâcam tos 10 000 soïus, tad va-
ram arî nedçïas nogalç tos noiet. 
Bet, ja nç, – ja iesim tos visus tikai 
nedçïas nogalç..., nu tad tas vienâ 
vai otrâ veidâ atsauksies íermenî. 
Tas mums atspçlçsies!  

Starp citu, senioriem visvairâk 
ir vajadzîgas trîs lietas. Pirmkârt, 
tas ir lîdzsvars. Pieceïamies, aiz-
veram acis, paceïam vienu, tad 
otru roku, paðûpojamies uz vie-
nas vai otras kâjas, uz priekðu 
un atpakaï, no vienas pçdas 
malas uz otru. Ja ðâdi regulâri, 
piemçram, trîs, divas minûtes 

dienâ darâm, tas palîdz lîdzsvaru 
uzturçt. 

Otrkârt, asinsrite! Lai uzlabo-
tu savu vçnu pumpi, varam katru 
rîtu vienkârði apsçsties uz krçsla, 
piecelties, atkal apsçsties. Ðajâ 
gadîjumâ varçtu pietikt pat ar des-
mit reizçm, un efektu var salîdzinât 
ar to, kas notiek ar kefîra paku, ja 
to sakratâm. Lîdzîgi arî paði savu 
asinsriti, limfu iekustinâm un lie-
kam tam pumpim pastrâdât. 

Treðâ lieta – jâaudzç muskuïi, 
patîk vai nepatîk. Un tas nozîmç, 
ka to dârzu tomçr vajag, regulâro 
cilâðanu, pietupðanos un tamlîdzîgi. 
Te gan svarîgi atcerçties, ka viss 
jâdara mazâs devâs un svarîgi slo-
dzi izlîdzinât. Piemçram, ja nesam 
no veikala èetrus kilogramus cu-
kura, tad vajadzçtu vienâ rokâ bût 
diviem kilogramiem un otrâ – di-
viem. Tâs ir senioru pamatlietas!     

Var, protams, darît arî daudz ko 
citu – nûjot, skriet, citâdi kustçties. 
Tomçr bûtiski to darît pareizi, jo 
gadâs situâcijas, ka cilvçks it kâ 
skrien, bet dara to tâ, ka bûtîbâ 
nepareizi izgrieþas gûþas. Un tas 
atkal nebûs vçlami.     
UZKLAUSÎJA LIENA TRÇDE   

Visu – ar mçru un apdomu! 

Raivis Arðauskis skaidro, 
ka ar gadiem mûsu 
mugurkauls un stâja 
mainâs. Bet ir svarîgi to 
noturçt un trençt 
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