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Dzive - ka smalki izsuta glezna

Dzivot dzivi kustiba — tas
varétu bat madsu i stasta
varones Tatjanas Sleineres
stasts. Kundze pérna gada
vasara nosvinéja savu 70 gadu
jubileju. Vinas dzive ir viena
kustiba, un cita starpa ta rinko
ap vinas Cetriem bérniem —
Anitu, Miku, Ingu un Tomu, ka
arl septiniem mazbérniniem.
Bet, lai sakartotu domas un
atietu no ikdienas dunas, vinas
aizrausanas ir rokdarbi un...
sporto3ana.

Darbi atgriezas
Latvija - top izstade

Vasaras vida Slampes pagasta
biblioteka tika atvérta Tatjanas,
vinas masas Valentinas (vinas
kolekcija ir jau 552 lieli un ma-
zi darbi) un mammas Taisijas
krustdarienu tehnika izsuta glez-
nu izstade «No vissmalkakajiem
pavedieniem... (ir apskatama vél
Sodien). TikSanos ar makslinieci
sarundjam tieSi tur — pie vinas
skaistajiem  darinajumiem. Ja-
piebilst, ka neviens no vienpa-
dsmit Tatjanas raditajiem dar-
biem nav pasas rokdarbnie-
ces ipasuma - Kkatrs tapis ka
davana kadai no meitam, déliem,
mazmeitam vai draudzenei. Un
ari par glezninu, kas top Sobrid,
jau ir zinams, ka ta dosies prom
uz Ameriku pie déla Mika, kura
gimené nesen ienakusi meitina
Nina.

Katrs darbs ir tapis ar lie-
lu milestibu, tie caurvij dzilumu
un klusumu, ko Tatjana izbauda,
tos izSujot. Pati saka, ka tas laiks,
ko pavada pie rokdarbiem, ne-
esot izmérams — tomeér lielakie
darbi tapusi gada, divu laika.
Japiebilst, ka Tatjana neSuj visu
dienu — vina savu Suvekli nem
rokas uz paris stundam, un tas ir
laiks, kad varot atslégties no visa
apkartéja, jo esot tikai jaskaita —
viens, divi, tris... viens, divi,
tris... — katram krustdarienam ir
jadoma lidzi — sajaukt nevar, tad
bilde nesanaks.

Nejausibas dzives celus
aizved pareiza virziena
— Ja ta padomaju, viss mana
dzivé notiek nejausi, — stasta Tat-
jana, — viss pie manis atnak pa-
visam negaidot un par to daudz
nedomajot. Protams, iznemot
manu gimeni, jo — visi mani bérni
ir planoti un loti gaiditi... Bérni
un vinu bérni man visu mazu ir
bijusi un bus pirmaja vieta.
Dzivoju es Latvija... netiSam,
pamatdarbu, par kuru es
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Izstade Slampé Tatjana radija ari savu pirmo darbu

vienmér esmu bijusi pateiciga —
maju uzkopSana, es ari iegu-
vu netiSam...Un arf §i izstade ta-
pa ta — pavisam nejausi. Man bi-
ja javeido izstade, kas saistita ar
ausanu, jo ir japarada cilvékiem,
ko meés te — lietiskas makslas
studija Riekums» — daram. Jasaka
gan, ka ir loti maz cilvéku, kas
vélas iemacieties aust, lidz ar to
nav tik daudz darbu, lai varétu iz-
veidot izstadi. Nu ta nu izdomaju,
ka netaisisim izstadi no austajiem
darbiem, bet gan krustdurienu
tehnika raditajam gleznam, jo
visi darbini, atkal ta — pavisam
nejausi — bija gan no Holan-
des, gan Amerikas un Krievijas
nonakusi uz laiku atpakal pie
manis Latvija.

Tatjana  stasta, ka  ari
krustdarienu  tehnika  iz3at
gleznas sakusi nejausi. Masa

Valentina gan Sujot jau kops
1988. gada, un vinas moto ir <Ne
dienas bez krustina»; vina darbus
nemot lidzi visur — ar ce]ojumos.

— Masa Suva, bet es tikai uz to
skatijos, garam ejot, un apbrinoju
gala rezultatu. Reiz masa man tei-
ca, ka izsusot jebko, péc musu —
manas un meitas Anitas — izvéles.
Meés izvéléjamies, bet masai kaut
ka ta bilde nepatika, kaut kas sa-
juka... Vienvardsakot, sanaca ta,
ka vina gleznu Sut neturpinjja...
Ko man bija darit? Diegi bija,
shéma bija — saku 3at pati... Kad
izSuvu pirmo krustinu, arf es bi-

ju, ka pati saku, “uzsédinata uz
adatas”, un masa smejoties teica:
"Vél viens Susanas atkariba ie-
vilktais — mana misija ir izpildita.”
Un lidz pat $ai dienai man visu
laiku kads darbs ir procesa — ka
vienu pabeidzu, nakoSais jau
prata. Un, kad Suju, es ne par ko
citu nedomaju, tadél, manuprat,
Sis ir loti labs veids, ka pilniba
atslégties no apkartéjas pasau-
les un pabuat ar sevi — skaitot
krustinus. Un arl mana pirma
bilde ta saucas Pirmais krustins».
Ta ka es iesaku izsuat lielu bildi,
tad ta ari turpinu — man vienmeér
vajag Sat liela izmeéra darbus,
mazie man nepatik... Man attéla
un shémas izvéles ari sakas ar
pareiza izméra meklésanu, man
vajag, lai diegu krasa ir, sakot no
00 un 90 toniem. Es nezinu, vai
man patik izaicinajumi, — man
vienkarsi patik sut, — ta Tatjana.

Savas velmes,
savas krasas...

Jautajam, ka rodas idejas, ko
sut, jo ievérojam, ka daudzos
darbos paradas mazas meitenites
teli. Tatjana uzskata, ka katra
maja ir jabut vismaz vienam
engelitim — un mazi bérni ir tie
patiesie engeli. Darbos paradas
ari peonijas, kas ir vienas no
milakajam Tatjanas pukém. Bet
atskiriba no masas, kas katru
krasas toni paspilgtina, Tanai
patik stradat ar pastela toniem.

"Lai viss ir viegls un gaiss,” ta
skaidroja rokdarbniece.

Kad mamma aizgajusi pensija,
masa arl vigu “uzsédinajusi
uz adatas”. 2002. gada mam-
ma sakusi §at un to darjjusi loti
daudz - lidz pat saviem 96 ga-
diem, kad aizgajusi vinsaulé.

— Domaju, ka $0Sana vinu ari
lidz pédéjam turéja pie skaidra
prata. Saka, — jabut labai redzei,
lai to daritu. Bet es ar brillem, ar
kuram lasu, ar tam ari Suju, un
man patik $at un ari aust dienas
gaisma. Mamma gan médza iz-
mantot ari lupu, un SGsana vinai
bija sava veida trenin$ acim.
Censos katru dienu kaut uz paris
stundam piesésties pie stelléem
vai Suvekla. Bet, ja ir japiesledzas
mazbérnu auklésanai, protams,
vini man ir pirmaja vieta, —
stastija Tatjana
Cels uz Latviju

Kad darbus bijam apskatijusas,
devamies uz nakamo vie-
tu, kur Tatjanas kundze pava-
da daudz sava briva laika — uz
ausanas darbnicu. Tur tiek austas
gridas segas un smalki galdauti.
Omuligi piesedam pie galdina,
uz kura jau bija uzlikta kundzes
ceptd biezpienmaizite. Tad nu
iesakam stastu no pasa sakuma...

Tatjana dzimusi un bérnibu
pavadijusi talaja Krievijas pilséta
Toljati. (Tur joprojam dzivo
vinas masa ar gimeni.) Pirms

iepazinusies ar savu viru — lat-
vieti Aivaru —, Latvija bijusi vie-
nu reizi — ekskursija. Bet ka
tad nonakusi tik talu no sa-
vas dzimtenes? Ta nu sanacis,
ka Aivars stradajis VAZ (labak
zinamo  automainu  «Ziguli»)
apkalpoSanas stacija Sloka, tadas
bijusas vairakas visa Padomju
Savieniba. Stasta Tatjana: “Vinam
bija jabrauc komandéuma uz
galveno rapnicu Toljati, kura
stradaja mana masa Valentina. Es
taja laika — péc augstskolas (bei-
dzu Toljati Politehnisko institttu,
péc izglitibas esmu inzeniere-
celtniece) — biju briva no dar-
biem, tadél masa mani pierunaja,
lai es Aivaram, kur§ bija atbrau-
cis no Latvijas komandéjuma,
paraditu pilsétu. Ta nu meés
iepazinamies. Kad vin$ aizbrau-
ca atpakal uz Latviju, saka man
rakstit... Péc kada laika uzaicinaja
pie sevis uz Latviju. Vina mam-
ma laikam noskatija, ka es vinam
deru par sievu, un deva mums
svétibu. Taja brauciena uz Latvi-
ju ari iesniedzam dokumentus,
lai varétu salaulaties...

Kad Aivars mani pirmo reizi
aizveda no lidostas uz vecaku
majam, bija vakars. Tur istaba
uz galda vazé bija ielikti svai-
gi griezti ziedi — frézijas, un
ta smarza man vél joprojam
asoci€jas ar manu pirmo reizi
Latvija... Péc tam Aivars brau-
ca pie maniem vecakiem, kas
taja laika dzivoja pie mam-
mas vecakiem vél talak Krievi-
jas dziluma — 1000 km no Tolj-
ati, dzili laukos, lai lagtu ma-
nu roku. Un, kad jau tikamies
nakamaja  reizé Latvija, -
1980. gada — mums bija kazas.
Un ta esam kopa lidz $im lai-
kam — jau 45 gadus, — stastija
Tatjana.

Ir jamacas dzivot un
sadzivot

— Atbraucot uz dzivi Latvija,
nenoliegdu, man bija grati,
jo musu tautam ir atskiriga
mentalitate. Bija lietas, pie kuram
es ilgi nevaréju pierast. Ari Aivara
mamma péc kada laika paradija
citu savu Skautni — savu stingro
raksturu. Pirmo laiku péc kazam
dzivojam pie vinas Sloka. Un
man bija gruti pierast pie ta, ka
latvieSus vajag bridinat, ja kads
pie viniem ieradisies, — tada bija
ari Aivara mamma. Krievija bija
ta, ka jebkura diennakts laika visi
ir priecigi par viesiem un tie tiek
uznemti ar atplestam rokam...
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Man ari visu sarezgija tas, ka
vél nemacéju latviesu valodu
un daudz ko nesapratu, lai gan
jasaka, ka lielakoties ar mani
tomér rundja krievu valoda.

Ari lidz Slampei, kur dzivojam
vél Sodien, nonacam nejausi. Lai
atrastu  savas pirmas kopigas
majas, més ar Aivaru vienkarsi
braucam un skatijamies, kur
tuksa maja, mekléjam, jautajam....
Un mums taja bridi bija vienalga,
kur...

Ta nu braucam pa Slampes pa-
gastu un ieraudzijam «Mazjauns-
porstus». Tur nebija neka — tuksa
maja bez jumta, bez logiem...
Sakam skaidrot, vai ir iespéja
taja dzivot. Pagasta piekrita, ka
meés tur dzivojam, ja Aivars naks
par katlu majas prieksnieku. Tas
bija rudens, un es jau gaidiju
vecako meitu Anitu, bet maja bija
briesmiga stavokli, izremontéjam
tik, cik lidzekli atlava.. Mums
nebija variantu — bija kaut kas
jadara, lai tur varétu dzivot. Kadu
laiku dzivojam tur, bet piedzima
ari dels Miks, un man nekad ne-
bija sajuta, ka tur gribétu turpinat
dzivot... Un, likumsakarigi, mums
atkal pavisam nejausi bija iespéja
parvakties dzivot uz Slampes cen-
tru, jo stradaju kantori celtniecibas
grupa saimnieciba Zemgale». Bet
man darbs celtnieciba nekad nav
paticis... Mans darbs, par kuru es
vienmeér esmu priecajusies un bi-
jusi pateiciga, ir maju uzkopsana —
ar to man superigi paveicas! Bija
ta, ka jauna gadu takstosa sakuma
virs dabaja loti labu darbu — vin3
bija Soferis ASV véstnieciba, un
reiz tur uz atvalinajuma laiku
vajadzéja apkopéju. Paméginaju
un secindju, — ka tas nu reiz ir
mans! Man patik visu sakartot,
sakopt, padarit tiru un svaigu!
Tad ari mekléju iespéju So darbu
turpinat jau privata karta — dau-
dzus gadus tirjju diplomatu gime-
nu majas.

Lai atveselotos, ir
jabut gribasspekam!
Sportosana, konkréti -
skrieSsana, ari pie Tatjanas
atnakusi nejausi, un tas lavis ari
izarstéties no astmas. Taja vina
iedzivojusies pirms 30 gadiem
péc loti spécigas saaukstéSanas,
un viss jau bijis tik slikti, ka
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Ta reta reize, kad visa gimene atkal ir kopa. Toms, Anita,

Miks, Tatjana, Aivars un Inga

nevaréjusi staigat bez inhalatora
balonina kabata. Ar to sadzivojusi
divus gadus, un to Tatjana atceras
ka loti briesmigu un gratu savas
dzives posmu... Tad kadu dienu
sapratusi, ka nezinamu iemeslu
del ievérojami pienémusies svara.
Izdomajusi, —lai tiktu no ta vala, ir
jasak... skriet... Un ta lidz $ai die-
nai skrieSana Tanas dzive ir |oti
svariga. Vina censas izskriet kadu
apliti katru dienu, lai gan — bijusi
ari periodi, kad skrieSana janoliek
mala — pieméram, laika, kad bija
salauzta roka, un tie pat bijusi ilgi
divi gadi. Un taja laika, kad bijis
atrak japaiet vai jauzkapj kalna, —
astma sakusi atgriezties, elpa bi-
jusi jameklé — kaut kur dzili, dzili.
— Es tam, ka ar skrieSanu es
atbrivojos no astmas, atradu
ari  zinatnisku  apstiprinajumu,
jo skrienot plausas intensivi
ventiléjas, un tas ari palidz
atbrivoties no $is slimibas. Es ce-
ru, ka So manu stastu sadzirdés
ari kads, kur§ slimo ar astmu, jo
es esmu dzivs pieradijums tam, ka
ta ir taisniba — ka atveselosanas
ir pasa cilvéka rokas. Un mana
gadijuma ta nakusi kopa ar
intensivu kustésanas prieku.
Japiebilst, ka man ir ari
diagnosticéti augsti osteoporo-
zes raditdji, ar tadiem principa
kustibas ir minimalas... Man uz-

reiz arsts izrakstija zales, kas
regulari jalieto, jo bez tam es
“sabruksot”. Ja, nedélu es ne-
sapratu, kas man ir jadara — bi-
ju apjukuma. Bet atkal nenolaidu
rokas — turpindju vingrot. No zalu
lietosanas es atteicos, jo esmu ka-
tegoriski pret tableSu lietoSanu,
bet piekritu vakcinai, kas palidz
uz gadu... TaCu péc tas man bi-
ja komplikacijas, kas, izradas, var
bat vienam no simta — tris die-
nas man sapé€ja pilniba viss! Lai
nu ka, potes uztaisiju tris reizes,
bet ari tas mani nav atturéjis no
skrieSanas, un japiebilst, ka ari Sai
slimibai skrieSana loti labi palidz,
jo kaulus satur muskuli un tos var
dabut, tikai kustoties — vingrojot
un skrienot.

Saja gada es vairs ari ne-
vakcingjos, es skrienu, un es to
nedaru, lai man butu laba for-
ma — man tas nav vajadzigs, kada
esmu tada esmu. Es to daru, lai
sevi izarstétu — ipasi jau nevélos,
lai astma atgrieztos.

Cilvékiem ir jasaprot — nekas
pats no sevis nenotiek, un, lai
saglabatu savu veselibu, kustibu
un lidz ar to ari dzives prieku, ir
pasam kaut kas jadara — japarvar
sapes, nogurums, nevarésana...
Tas ir vienkarsi jadara! PiebildiSu,
ka neskrienu garos gabalus — es
viena reizé izskrienu tikai vienu

kilometru. Tacu - to daru kat-
ru dienu, neskatoties uz laika
apstakliem, — ta Tatjana.

Spainis auksta uadens
un pirts rituali

— Sobrid mans ritms ir
pamainijies, bet loti ilgu laiku bija
ta, ka célos jau 5.00, lai lidz 7.00,
kad izbraucam uz darbu, es butu
jau apdarijusi visus majas darbus.
Skréju pa nedélu, lai brivdienas
varétu veltit sev un gimenei. Un
ta es savas brivdienas pavadiju
Aivaru  uz darbu, paskréju,
aplgjos ar aukstu tdeni un tad at-
kal varéju aiziet nosnausties lidz
9.30. Ja, mans rituals ar udeni ir
loti svarigs — to man reiz masa
pastastija, ka vina ta dara... Es ari
paméginaju. Un piebildisu, ka
vislabakais ir nevis no dusas sev
uzliet aukstu tdeni — jo tad jau
esi sagatavojies, bet lielaks efekts
ir tad, kad pagem un uzgaZz sev
udeni no spaina. Vel, ja turpinam
par ritualiem, man loti svariga ir
pirts, uzskatu, ka veseligs dzives
veids ir tikai puse no visa, ja
taja nav pirts. Mana miesa nav
mazgata ar parastajam ziepém
vai duSas Zelejam jau 20 gadus,
jo tas sausina adu. Protams, rokas
es ar ziepém mazgaju, bet tas ir
ari viss. Tirs Gdens.... un regulars
pirts apmekléjums — tas ir pats
svarigakais tirai miesai. Mans
virs Aivars ir pirtnieks, un viena
kartiga procedura ilgst paris stun-
du, — stastija Tatjana.

Rundjot par pirti, Tatjana
atklaja, ka liels parsteigums vinai
bijis tas, ka latviesi pirti dzer un
éd. Vina ir parliecinata, ka éSana
un pirts nav savienojamas — vis-
maz divas stundas pirms pirts
nevajadzétu ést.

— Tas man bija liels brinums,
ka vispar pirts tiek saistita ar
viesibam. Man pirts ir procedura,
kas attira gan dvéseli, gan mie-
su. Man patik dzivot saskana ar
sevi un dabu, man patik uzpemt
pozitivu energiju, bet, ka jau
minéju, tas viss ir pasam jagrib, —
ir japarvar visi Skersli un gratibas,
pat sapes, lai sevi dziedinatu ne
tikai fiziski, bet ari garigi. Viss
spéks ir muasos pasos! — par to
ciesi ir parliecinata un sava dzivé
ari guvusi pieradijumu Tatjana
Sleinere. ~A~
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Kuka

«Damas kaprize»

Tatjanas meistarstikis jau vairakus gadus ir
kuka Damas kaprize», ko kopa ar mazbérniem
gatavo gimenes jubilejas. Japiebilst, ka recep-
te pirms vairakiem desmitiem gadu pie Tat-
janas nonakusi no draudzenes Iras Afanasje-
vas, kuras masa dzivojusi Sanktpéterburga un

padalijusies ar So recepti.

NepiecieSams: 1 ola, 50 g izkauséta svies-
la, 7 éd. k. miltu, 1 t.k cepamais pulveris,
1 ed.k. vanilas cukura, 300 g skaba kréjuma
25 %, 200 salda kréejuma 35 %. 1 glaze cuku-

ra, 1 bundZina iebiezinata piena, Sokolade,

vai kas cits,

22 cm diametra).

dekorésana (daudzums — ne-
lielai kucinai Tatajana izmanto kukas formu

Pagatavosana: olu saku] ar daksu, pie-
lieck cepamo pulveri, iebiezinato pienu, mil-
tus sviestu. Visu kartigi samaisa. Cep 3—4
plaksnes, tas atkarigs no cepamas pan-
nas izmeéra. Atdzesé. Saputo krému: bloda
liek kréjumu, saldo kréjumu, vanilas cuku-

ru, cukuru. Starp plaksném liek krému (nav

jazelo), jaatceras, ka ari virskarta ir kréms un
ari malas ir jaapsmeéré. Lai kuka butu garSiga,
jaizlieto viss sataisitais kréms. Klasiskaja vari-
anta virsu liek sétinu no izkausétas Sokolades,

bet var dekorét ka veélas. Lai saliktu kaku ko-
pa, es apaksai izgriezu cepamo papiru, ar
garakam malam gar kaku. Kaku parasti cepu
iepriekséja, vakara lai garSas sasucas.

Atgriezoties pie témas par
netaliem celojumiem ar
sameérigu budzetu, iesakam
apsvért Ziemelkurzemes
apmekléjumu. Saja regiona

ir ne mazums interesantu
apskates objektu, tostarp ari
tadu, kas mus iztéle aizvedis
uz vissenako rakstiskas liecibas
fikséto masu zemes vésturi.
Soreiz dosimies uz Dundagu,
kas savulaik, tapat ka Tukums,
bija viens no Vanemas zemes
parvaldes centriem.

Vanema un
Miera Kursa

Savulaik  (11.-12. gadsimta)
Vanema (Wanne Maa jeb Veca
Zeme. — libieSu val) bija visai
plasa teritorija starp Slocenes
un Ventas upém, kas ziemelos
un ziemelrietumos robeZojas ar
atklato Baltijas joras dalu un Rigas
jaras lici. Piekrasti apdzivoja
libiedi, bet zemes centralo dalu —
kursi, kas veél sirmaka senatné te
ieradas ka iekarotaji.

Péc Vacu ordena iebrukuma te-
ritorija tika pardévéta par Miera
Kursu par godu 1230. gada mie-
ra ligumam starp krustneSiem
un vietéjiem valdniekiem. Un,
tapat ka pargjas iekarotajas
teritorijas, ordenis Seit uzbuvéja
virkni nocietinajumu — pilis, no
kuram daZzas saglabajusas ari lidz
musu dienam. Viena no $adam
vesturiskaim ~ bavém  atrodas
Dundaga un tiek uzskatita par vie-
nu no vecakajam Ziemelkurzeme.
Turklat ta ir ari vislielaka.

Zalas jumpravas
majvieta

Tiesa gan, no sakotnéjas Dun-
dagas pils, kada ta bija 13. gad-
simta beigas, Sodien nav atlicis
daudz — vienigi pils arsienu mari
pirma stiva augstuma un atrak-
tie pagrabi, siakotnéja torna at-
lieckas lidz otra stava augstu-
mam un sakotnéjas Skérssienas
dzivojamos korpusos. Toties dau-
dzi elementi saglabajusies péc
15.  gadsimta veiktas parbaves
(vartu  tornis un  priekSpils
apkartmaris). Lidzigi ka daudzas
senas celtnes, pils piedzivojusi
ugunsgrékus, péc kuriem ta ti-
kusi atjaunota, bet diemzél ne
vairs iepriekséja izskata. Pedejo
reizi pils smagi cieta 1905. gada
2. decembri, kad to nodedzinaja
vietéjie revolucionari.

Veésturiski ~ Dundagas  pils
ipasnieki daudzkart mainijusies.
Pagijusaja gadsimta ta kalpoju-
si gan pagasta nama vajadzibam,
gan vidusskolas vajadzibam, bet
kops 1992. gada pils ir Dunda-
gas pagasta padomes ipaSums un
tas galvenais uzdevums ir veikt
kultaras, izglitibas, tarisma un
atputas centra funkcijas. Tagad
te atrodas kultdras nams, Dun-
dagas makslas un muzikas vi-
dusskola, Tuarisma informacijas
centrs un hostelis, kur iespéjams
parnakdnot, cerot uz tikSanos
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Dundagas pils ir viena no Ziemelkurzemes visvecakajam
blvém, kas tapusi 13. gs, bet parblvéta 15. gadsimta

naksnigajos pils gaitenos ar
kadu no legendarajiem téliem,
pieméram, Zalo jumpravu, kura
te esot sastopama visai biezi.

Pa Ernesta Dinsberga
un Arvida Blumentala
pedam

Pils nav vienigais apskates ob-
jekts Dundaga. Te var aplukot
1766. gada buveto luteranu
baznicu, kops 1935. gada tai
pieskirts arhitektiras pieminekla
statuss. Dievnama atrodas Jana
Rozentala altarglezna Lieldie-
nu rits» un 1859. gada latvieSu
zemnieka AnSa Dinsberga bu-
vetas ergeles, ka ari loti sena
Bibele (1689) un Karla Ulmana
1936. gada davata Viesu gramata
ar vina ierakstu.

Ari Dundagas apkaimé ir gan
daudz ko redzét. Pavisam netalu
atrodas novadpétniecibas mu-
zejs — Kubalu skola, ko uzska-
ta par pirmas latvieSu nacionalas
atmodas Sapuli. Tas pirmais
skolotajs bijis legendarais Ernests
Dinsbergs, te macijusies daudzi
slaveni latvieSu kultaras un sa-
biedriskie darbinieki. Turklat sko-
las éka ir vecakais lidz musdienam
saglabajies gulbuves konstrukcija
veidotais skolas nams Kurzemeé.

Drosivien daudzijau dzirdéjusi,
ka Dundagas puse ir slavena
Australijas  krokodilu mednieka
Arvida Blumentala (1925-2006)
dzimta vieta. Sis virs kluvis par
prototipu piedzivojumu filmam
Krokodils Dandijs», un vinam par
godu Dundaga uzstadits piemi-
neklis krokodila veidola.

Netalu no Dundagas mekléjami
ari citi interesanti apskates objekti,
pieméram, Valpenes piramida
un Peldangas alu labirints.

Piramida un alas
Valpenes piramida ir lie-
lu akmenu kravums piramidas
forma ap 6 metru augstuma,
kas wveltits KriSjanim Baronam.
Akmeni piemineklim savakti no
apkartgjiem laukiem, tajos iekal-
ti melioracija iznicinato apkartnes
maju vardi. Iekalto maju vardi ir
izvietoti atbilsto$i majas atrasanas
vietas  virzienam. Pieminekli

1990. gada péc Imanta Ziedona
ieceres veidojis télnieks Vilnis
Titans. Tuvuma savulaik atradu-
sies Valpenes muizas éka, kura
dzivojis Kri§janis Barons, bet
netalu esosajos Valpenes kapos
apglabata vina mate un masas.
Savukart Peldangas alas, kas
mekléjamas dazus kilometrus no
Dundagas, braucot pa Gibzdes
celu, ir dabisks veidojums -
tekoSa udens izskalots alu un pa-
zemes eju labirints Liepniekval-
ka krastos eso$aja smilsakmens
atseguma. Alu kopgarums sa-
sniedz 70 metrus — tas ir viens
no garakajiem dabisko alu labi-
rintiem Latvija. To veido viena
lielaka un divas mazakas sazaro-
tas telpas, kas sava starpa savieno-
tas ar tuneliem. Ala izveidojusies
vairaki pilari un smilSakmens
stabi. Tacu, pastavot nogruvu-
mu riskam, alas Sobrid diemzél
aplikojamas vienigi no arpuses.

Dodoties uz
Libiesu krastu

Pats par sevi saprotams, ka
péc Dundagas apskates butu
gruti atturéties no LibieSu krasta
apmekléjuma. Talu nav jabrauc —
lidz Mazirbei tikai 24 kilomet-
ri, turklat pa celam var aplukot
Sliteres dabas taku un baku.
Uzkapjot bakas piektaja stava,
no teju 100 metru augstuma virs
juras limena paveras briniskiga
apkartnes panorama - Sliteres
rezervata mezs, kas stiepjas lidz
par jarai un apvarsnim. Skaidra
laika no bakas redzama Sarema
sala ar Sirves baku.

Rezervata teritorija  izveido-
tas tris dabas takas: Sliteres,
Péterezera un Evazu. Takas nav
garas un piemérotas visu vecumu
apmeklétajiem, lai gan pirmas di-
vas ved pa visai kalnainu apvi-
du. Peéterezera taka Skérsojo va-
renos kangarus — stavus, ar mezu
apaugusus kapu paugurus un vi-
gas — dzilas, parpurvojusas iepla-
kas starp kangariem. Savukart
Evazu taka ir isa (tikai 300 m)
un lauj apskatit vienu no reta-
jiem Rigas jaras lica stavkrastiem
ar augstumu lidz pat 15 metriem.

Piemineklis slavenajam dundadzniekam - Australijas
krokodilu medniekam Arvidam Blimentalam (1925 — 2006)

Mazirbes laivu kapséta

Mera akmeni un
vilkaca kaps

Iebraucot Mazirbé, muas sa-
gaida sveiciens libieSu valoda —
esam nonakudi LibieSu krasta
(Livod randa), kas ir ipasa
kultarvesturiska  teritorija  ar
savam aizsargajamam vértibam.
Vesturiskajos  avotos — Mazirbe
minéta jau 1387. gada, un te bijis
lielakais libieSu ciems Kurzemes
piekrasté. Vel nesena pagatné te
bijis arf nozimigs zvejniecibas un
kugniecibas centrs. Musdienas
Mazirbes vards saistas ar LibieSu
tautas namu un ikgadéjiem libiesu
svetkiem.

Seit ir visai daudz apskates
objektu — sakot ar 1868. gada
uzbuvéto  Mazirbes  luteranu
baznicu, kuras 36 metrus augstais
tornis kalpojis ka jurasbraucéju
orientieris, Méra akmeniem, Bal-
to kapu un LibieSu tautas namu,
beidzot ar laivu kapsétu, piemi-
nekli Vecajam Taizelim un kadu
mitisku apbedijumu - teikam
un spoku stastiem apvitu senu,
ar akmeniem apkrautu kapu,
kas esot vieniga Latvija zinama
vilkaca kapa vieta...
Naktsmitne par 10
eiro? Kapéc ne?

Apskates vietu Ziemelkurzemeé
irganadaudz. Bezjauaprakstitajam

noteikti jaapmeklé ragu muzejs
Vaidé, Kolkas rags un skatu tor-
nis, Parciema Balta kapa, Roja,
Kaltenes akmenaina piekras-
te un Meérsrags, Valdemarpils,
Laumu dabas parks un ci-
ti objekti. Tapéc ir vérts planot
celojumu vismaz uz divam vai pat
trim dienam, un tas nozimé, ka
aktuals bus naktsmitnu jautajums.
Tiem, kam budZzets pielauj, ir ro-
dams gana plass piedavajums gan
vietné booking.com, gan visittal-
si.lv, savukart ekonomisko vari-
antu cienitajiem ieteiktu padomat
par telsu vietam kempingos.
Pieméram, Mazirbes Jarmalnieki»
piedava gan labiekartotus na-
minus, gan telSu laukumu pasa
ciema centra. Cetrvietiga namina
cena par diennakti ir 55-65 eiro,

Informacijai:
www.slitere.lv,
www.dundagaspils.lv,
www.https:/kempingsjurmalnieki.ly,
www.plaucaki.lv,
www.visit.dundaga.lv,
www.visittalsi.lv

Télnieka Jana Mikana
veidota un 2024. gada
atklata skulptura pie
Dundagas pils

bet par telts vietu jamaksa tikai
10 eiro (nevis no cilvéka, bet par
vietu). Viesiem pieejama pilniba
aprikota moderna virtuve, tuale-
tes, elektribas pieslegums. Kem-
pings ir loti sakopts un kluss, ar
nojumém omuligai pasédésanai,
griliem un ugunskura vietu, tur-
pat blakus atrodas veikals, vasa-
ras kafejnica un picérija, kas iz-
vietojusies tautas nama.

Ja atcela velaties doties caur
Kolku un Roju, naktsmitni var
planot Parciema kempinga «Plau-
caki» — vél viena apbrinojami klu-
sa vietina meza vida piecu minasu
gdjiena attaluma no juras, kur
var izvéléties vienkarSus atputas
naminus (sakot no 35 eiro) vai
telts vietu par 10 eiro. Tapat ka
Juarmalniekos», te pieejamas visas
nepiecieSamas értibas.

Lai gan lidz Kolkai un Mazirbei
iespéjams noklut ari ar autobusu
«Riga — Mazirbe», kas kursé divas
reizes diena un pietur ari Dubul-
tos un Enguré, celojumu tomeér
iesakam planot ar automasinu.
Tad bus iespéjams pilniba izbaudit
visus Dundagas un Libieu krasta
apskates objektus. ~A~-

GUNTIS ZARINS

Kempings «Jarmalnieki» Mazirbé
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WoZs un vesels

NEATKARIGAS

Ka palidzét senioriem uzveikt
vientulibas raditas problemas?

ILONA NORIETE

Daudzi cilvéki gados, ipasi

tie, kuri dazadu iemeslu dé|

ir palikusi vieni, mdza nogalé
nereti zaudé dzives jégu un
prieku. Dazi cauram dienam
séz majas pie televizora un
nevélas pat iziet ara. Céloni
Sai vientulibai un atskirtibai

no apkartéjas pasaules var

bt visdazadakie — visbiezak
jau dzivesdrauga aizieSana
m0ziba. Daudziem ari bérni
un mazbérni ir pieaugusi un
devusies sava dzivé. Citi seniori
varbut jau agrak ir 3kirusies un
nav spéjusi vai véléjusies atrast
sev jaunu partneri.

Lai kadi buatu vientulibas
rasanas iemesli, sekas, ja Siem
cilvéekiem netiek sniegts at-
balsts, biezi vien médz but
postoSas. Tadel ir svarigi laikus
pamanit uzvedibas parmainas
un vajadzibas gadijuma meklét
palidzibu. Par to, kadi risinajumi
dod iespé&ju parvarét vientulibas
raditu  noslégSanos, vecuma
depresiju un lidzigas senioru
vidu nereti sastopamas veselibas
problémas, vairak stasta kli-
niska psihologe un kognitivi
biheiviorala terapeite  Anita
ToZe.

Galvenais - savlaicigi
atklat problemas

Cilveka dzives laika notiek
vairaki butiski lazuma pun-
kti. A. Toze uzskata, ka viens
no tiem ir pensioné$anas, kas
biezi vien nozimé ari socialas
vides mainu - pazad ikdie-
nas struktara, rutina, merkis
un kolegu loks, kas gadiem il-
gi spéléjis nozimigu lomu dzivé.
"Novecosanas ir dabisks pro-
cess, tacu ta ietekme uz cilvéka
dzivi nav viennozimiga. Kamér
vienam turpinas piepildita un
aktiva dzive, citam $aja perioda
dominé pasivitate, izolacija un
emocioniala noslégtiba. Papildus
vel ari veselibas problémas, hro-
niskas sapes, partnera vai citu
tuvinieku nave var atstat dzilus
emociondlus tukSumus, saka
Anita ToZe. "Ja $ie tukSumi netiek
aizpilditi ar jaunam interesém
vai socialam aktivitatém, cilveks
riské iesligt rutina, kura vina
vienigais ikdienas «biedrs» ir tele-
vizors vai radio. Sada pasivitate
ilgtermina ne tikai samazina
dzives kvalitati, bet ari paatrina
fizisko un  kognitivo  spé&ju
pasliktinasanos.”

Si probléema ir sena, un lai-
ka gaita tas risinasanai izmanto-
ti dazadi panémieni. "Musdienas
ar to nodarbojas geriatrija —
medicinas nozare, kas péta
vecaka gadagajuma cilveku fi-
zisko, psihologisko un sociilo
veselibu, ka ari to, ka palidzét
viniem saglabat iespéjami augstu
dzives kvalitati un neatkaribu ari

FOTO - No privata albuma

Anita Toze

laika, kad kermenis un dzives
apstakli mainas,” skaidro tera-
peite.

Anita ToZe ari atgadina, ka loti
biezi vecaka gadagajuma cilvéku
garastavokla pazeminasanas, in-
tereses zudums un energijas
trakums tiek norakstits uz vecu-
mu - gan vinu pasu, gan gimenes,
dazreiz pat medicinas darbi-
nieku skatijuma. Tacu kliniska
psihologe norada, ka fraze "nu,
vinam jau gadi, tas ir normali” ir
bistama, jo ta normalizé depresiju,
kas patiesiba ir arstéjama slimiba
un nav dabiska novecoSanas
sastavdala. “"Pétijjumi rada, ka
liela dala depresijas gadijumu
senioriem  paliek  neatklata,
jo simptomi tiek uzskatiti par
normalu vecuma izpausmi, un
$ada normalizacija ir neveseliga
un samazina cilvéka apnémibu
meklét  palidzibu.  Depresi-
ja vai pazeminats garastavoklis
(anglu val. — low mood) vecaka
gadagajuma cilvéku vida ir no-
pietna probléma. Vel vairak -
depresija var maskéties ka
kognitivi traucéjumi (ta saukta
pseidodemence), radot kladainu
iespaidu, ka cilvékam attistas de-
mence, lai gan patiesiba pie vai-
nas ir garastavokla traucéjumi,
kurus iespé&jams veiksmigi arstét.

Apburtais loks

Noslégsanas un vientuliba
visvairak apdraud cilvékus, ku-
riem trakst plasa sociala atbal-
sta—bérniun mazbérnidzivo talu,
nav draugu vai pazinu, ar kuriem
tiktu uzturéti regulari kontakti.
"Ipasi riskam paklauti introverti
individi, tapat ari personas, kam
dzivé nacies pieredzét daudz
ragtu brizu, pieméram, tuvinie-
ku zaudéjumus,” teic Anita ToZe.
"To pasu var teikt par cilvékiem,
kam veselibas problemu dé] ir
ierobezotas vai apgratinatas fi-
ziskas parvieto$anas iespéjas.
Ilgstosi esot pasiva stavokli, ar
laiku organisma spéki samazinas,
tadel katrs ikdienas uzdevums
prasa lielu piepuli un var radit
vélmi izvairities no jebkadas
kustibas vai iesaistes. Probléma
slépjas taja, ka — jo ilgak cilveks
atrodas pasiva rezima, jo grutak
vinam atgriezties aktiva dzive, un
sadi veidojas apburtais loks.

So situaciju loti labi izskaidro
biheivioralas aktivizacijas (anglu
val. — bebavioural activation)
modelis, ko izmanto kognitivi

biheivioralaja terapija. Pirmkart,
kad cilveks parstaj kustéties, tik-
ties ar citiem un darit patikamas
lietas, vina smadzenes sanem
mazak signalu, kas tas ieprieci-
na un aktivizé. Bez Siem "prie-
ka signaliem” garastavoklis un
motivacija pamazam kritas. Tas

nozimé, ka smadzenes retik
aktivizé “atalgojuma  sistému”
(procesus,  kuros  iesaistits

dopamins un serotonins), kas
palidz uzturét motivaciju un la-
bu garastavokli. Otrkart, kad
més mazak kustamies, sirds
muskulim vairs nav jastrada tik
aktivi, tapéc tas pamazam klast
vajaks. Ar katru sarau$anos sirds
izsukné mazak asinu, lidz ar to
muskulos un smadzenés nonak
mazak skabekla. Tas nozimeé, ka
nogurums iestdjas atrak, jau pat
pie nelielas slodzes. Kad trakst
energijas, kritas ari garastavoklis,
un rodas sajuta, ka pat vienkarsu
lietu  veikSana  prasa lie-
lu piepuli. Ta rezultata prieks,
ko cilvékam sniedz aktivitates,
vairs nespé&j kompensét slodzi,
kada nepieciesama So darbibu
veikSanai, un vins izvélas "nedarit
neko”, lai izvairitos no Sis
piepules. Savukart garastavokla
pasliktinaSanas vél vairak sama-
zina vélmi kaut ko darit.”
Ka atgut energiju
Iligstosi  atrodoties  pasiva
stavokli,  cilvéks  pamazam,
ikdiena varbat nemanami, bet
slid uz leju pa iedomatu spirali,
un ar katru loku vin§ nonak ar-
vien zemadka limeni, kura ir
mazak kustibu un energijas.
Vins pielagojas, kustas mazak
un varbut pat nejut izteiktu dis-
komfortu, jo §is parmainas ne-
notiek péksni. Tacu, jo zemak
vind nonak, jo lielaka piepule
bus vajadziga, lai saktu atkal cel-
ties uz augsu. A. Toze uzskata —
lai apstadinatu 3o lejupslidi, ir
jamégina kapinat aktivitati, bet
tas jadara lenam. "Ir jasak ar loti
maziem, bet realiem soliem -
pieméram, vienu nelielu ak-
tivitati diend,” stasta kognitivi
biheiviorala terapeite. "Ta var
buat piecu mindsu ilga pastai-
ga, iss telefona zvans, neliela ie-
saiste hobija. Sakuma ari $adas
aktivitates neskitis patikamas un
var radit sajutu, ka pules nav ta
vértas. Bet, pakapeniski palie-
linot S0 darbibu daudzumu un
intensitati, kermenis sak reagét —
pieaug energijas limenis, ar lai-
ku aktivitites sagada vairak
prieka, un kada bridi ta dau-
dzums klast lielaks par ieguldito
piepuli. Sada notikumu attistiba
uzlabo garastavokli, un cilveks
pamazam atgast vélmi darit
vairak. Siprocesa gaita arf atklajas
ta spiralei lidzigais princips — ja
esam augsgala, aktivitates ra-
da prieku, kas savukart stimulé
veikt nakamo aktivitati, bet, ja

apstajamies, spirale slid lejup, un,
lai atgrieztos augstak, jaiegulda
vairak spéka un energijas. Paras-
ti lielakais klup$anas akmens ir
nezina, ka viss prasa pacietibu
un laiku — pieméram, cilveks
vienreiz pamégina, vinam rodas
iespaids, ka §is process nestrada,
jo nekas nemainds, un atmet ar
roku. Tadel jasaprot, ka cinu ar
piepuliir jasak ar maziem soliem,
$aja joma nedrikst parspilét. Ja vi-
su dara regulari un pakapeniski,
aptuveni tris nedélu laika var
panakt jau loti labus rezultatus.”

Tuvinieki var dot
nenovertéjamu
ieguldijumu

Cilvéks ari cienjjama vecuma
var dzivot aktivu un piepilditu
dzivi. Anita Toze ir parliecinata —
lai to butu vieglak istenot, ir
svarigi mainit gan sabiedribas,
gan gimenes skatijumu uz se-
nioru  emocionalo  veselibu.
"IzoléSanas un izvairiSanas no
aktivitatém nav «ecuma nor-
ma» — tas ir signals, kam japieveérs
uzmaniba jebkura vecuma,” uz-
sver kliniska psihologe. “Par
vientulibas raditajam problémam
ir jaruna, jo ar tam saskaras loti
daudzi, un laba zina ir tada, ka
vairuma gadijumu $§is likstas var
veiksmigi risinat. Sarunas dod
iespéju  pieslegties tiem, ku-
ri spéj uzklausit, palidzét un ari
izglitot. Nozimigs atbalsts bieZzi
var bat tuvinieki — pieméram,
palidzot atrast informaciju, pa-
skaidrojot, ka darbojas ga-
rastavokla uzlabosanas process,
un iedrosinot, ka tas prasis lai-
ku. Ja cilvéks saprot, ka prog-
ress bus pakapenisks, vins biezi

klast motivetaks, pacietigaks
un izturigaks, lai spétu iet pa
atgrieSanas  celu.  Apkartgjie

var palidzét ari ar idejam
par pieejamam aktivitatem -
pastaigam,  kontaktiem, do-
mubiedru  klubiem vai citam
interesém. Svarigi atceréties — ja
cilveks ilgstosi nav bijis aktivs,
sakuma parak liels jaunu iespaidu
vai pienakumu daudzums var buat
nomacoss un radit pretéju efektu.
Vislabak sakt ar mazuminu, teik-
sim, regularam isam pastaigam,
sarunam ar draugu vai drau-
dzeni, un, kad energijas limenis
pieaug, pievérsties aktivakam
darbibam. Sabiedribai kopuma
ir jasniedz skaidrs signals, ka
aktiva, piepildita dzive iespéjama
jebkura vecuma. Dazkart pietiek
ar vienu pavisam mazu soli, lai
saktos cel$ uz jaunu muza pos-
mu, kura cilvéka dzivé atgriezas
prieks, spéks un jéga.”

Aktivitate - atslega uz
laimigu dzivi

Anita Toze min ari kadu
pieméru no savas darba pie-
redzes. "Atceros kadu kungu,
apméram 70 gadu vecu, ar kuru
iepazinos rehabilitacijas nodala.
Vin$ bija parcietis insultu. Fizis-
ki vin$ jau varéja nedaudz pa-
iet, bet pats teica: "Kam tas vairs
vajadzigs... gadi jau aiz mugu-
ras, un es neesmu vairs tas pats.”
Vins sédeja sava kresla, skatijas
televizoru un reti pacéla acis,
kad kads gaja garam.

Més sakam loti vienkarsi.
Pirmajas dienas vienigais meérkis
bija iziet no palatas lidz gaitenim
un atpakal. Tas sakuma Skita ka
milzigs darbs. Bet $aja laika meés
runajam-vins pastastija, ka jauniba
bijis aktivs makskernieks un pat
izveidojis nelielu makskernieku
grupinu. Ta bija pirma reize, kad
es redzéju vina seja smaidu.

Péc dazam dienam Sis kungs
pats pajautaja, vai nevaram aiz-
iet lidz nodalas logam — vina
saka rasties vélme atkal apluakot
pasauli. Péc nedélas jau gajam
ara, kur vin§ pavadija laiku,
vérojot tdeni un putnus. Vins
teica, ka atkal "mazliet sajutis
dzives garSu”. Mazam pastaigam
pamazam pievienojas vingroju-
mi, vélak — sarunas ar citiem pa-
cientiem.

Atceros ari vina gimenes ap-
clemojumus  klinika, kas bi-
ja loti nozimigi. Ipasi svariga
bija tuvinieku izglitoSana par
to, ka garastavoklis uzlabo-
jas pakapeniski, lai vini spétu
turpmak atbalstit sava gimenes
locekla atgnsanas progresu.

Tas nebija brinumlidzeklis un
nenotika viena diena. Tas bi-
ja léns, pacietigs process, kura
katra maza kustiba un saru-
na bija ka solis uz prieksu. Un
tas labi parada, ka reizém pie-
tiek ar mazuminu — isu pastaigu,
kopigu téjas tasi, sarunu par "ve-
cajiem laikiem” un smaidu, lai at-
kal iedegtos ta dzirksts, kas liek
cilvéekam kustéties, intereséties
un dzivot”.

Nosléguma Anita TozZe vélreiz
uzsver dazadu aktivitasu lielo
lomu vientulibas un tas radito
problému risinagana. Zinatnieku
veiktie pétijumi neparprotami
rada, ka gan fiziska, gan sociala
aktivitate pagarina dzivi, sama-
zina depresijas risku un padara
cilveku laimigaku. Tadel A. Toze
uzskata, ka ieguldijums senioru
aktivitaté ir investiciju vérts pro-
cess ne tikai individuali, bet ari
sabiedribas méroga — jo mazak
vientulibas un pasivitates senio-
ros, joveseligaka, dzivotspéjigaka
un saliedétaka ir visa sabiedriba.

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.
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