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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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Dzîve – kâ smalki izðûta glezna
Dzîvot dzîvi kustîbâ – tas 
varçtu bût mûsu ðî stâsta 
varones Tatjanas Ðleineres 
stâsts. Kundze pçrnâ gada 
vasarâ nosvinçja savu 70 gadu 
jubileju. Viòas dzîve ir vienâ 
kustîbâ, un cita starpâ tâ riòío 
ap viòas èetriem bçrniem – 
Anitu, Miku, Ingu un Tomu, kâ 
arî septiòiem mazbçrniòiem. 
Bet, lai sakârtotu domas un 
atietu no ikdienas dunas, viòas 
aizrauðanâs ir rokdarbi un...
sportoðana.

Darbi atgrieþas 
Latvijâ  – top izstâde

Vasaras vidû Slampes pagasta 
bibliotçkâ tika atvçrta Tatjanas, 
viòas mâsas Valentînas (viòas 
kolekcijâ ir jau 552 lieli un ma­
zi darbi) un mammas Taîsijas 
krustdûrienu tehnikâ izðûta glez­
nu izstâde «No vissmalkâkajiem 
pavedieniem»... (ir apskatâma vçl 
ðodien). Tikðanos ar mâkslinieci 
sarunâjâm tieði tur  – pie viòas 
skaistajiem darinâjumiem. Jâ­
piebilst, ka neviens no vienpa­
dsmit Tatjanas radîtajiem dar­
biem nav paðas rokdarbnie­
ces îpaðumâ  – katrs tapis kâ 
dâvana kâdai no meitâm, dçliem, 
mazmeitâm vai draudzenei. Un 
arî par glezniòu, kas top ðobrîd, 
jau ir zinâms, ka tâ dosies prom 
uz Ameriku pie dçla Mika, kura 
ìimenç nesen ienâkusi meitiòa 
Òina. 

Katrs darbs ir tapis ar lie­
lu mîlestîbu, tie caurvij dziïumu 
un klusumu, ko Tatjana izbauda, 
tos izðujot. Pati saka, ka tas laiks, 
ko pavada pie rokdarbiem, ne­
esot izmçrâms  – tomçr lielâkie 
darbi tapuði gada, divu laikâ. 
Jâpiebilst, ka Tatjana neðuj visu 
dienu  – viòa savu ðuvekli òem 
rokâs uz pâris stundâm, un tas ir 
laiks, kad varot atslçgties no visa 
apkârtçjâ, jo esot tikai jâskaita  – 
viens, divi, trîs... viens, divi, 
trîs... – katram krustdûrienam ir 
jâdomâ lîdzi – sajaukt nevar, tad 
bilde nesanâks. 

Nejauðîbas dzîves ceïus 
aizved pareizâ virzienâ

– Ja tâ padomâju, viss manâ 
dzîvç notiek nejauði, – stâsta Tat­
jana, – viss pie manis atnâk pa­
visam negaidot un par to daudz 
nedomâjot. Protams, izòemot 
manu ìimeni, jo – visi mani bçrni 
ir plânoti un ïoti gaidîti... Bçrni 
un viòu bçrni man visu mûþu ir 
bijuði un bûs pirmajâ vietâ.

Dzîvoju es Latvijâ... netîðâm, 
pamatdarbu, par kuru es 

vienmçr esmu bijusi pateicîga – 
mâju uzkopðana, es arî iegu­
vu netîðâm...Un arî ðî izstâde ta­
pa tâ – pavisam nejauði. Man bi­
ja jâveido izstâde, kas saistîta ar 
auðanu, jo ir jâparâda cilvçkiem, 
ko mçs te  – lietiðíâs mâkslas 
studijâ «Riekums» – darâm. Jâsaka 
gan, ka ir ïoti maz cilvçku, kas 
vçlas iemâcieties aust, lîdz ar to 
nav tik daudz darbu, lai varçtu iz­
veidot izstâdi. Nu tâ nu izdomâju, 
ka netaisîsim izstâdi no austajiem 
darbiem, bet gan krustdûrienu 
tehnikâ radîtajâm gleznâm, jo 
visi darbiòi, atkal tâ  – pavisam 
nejauði  – bija gan no Holan­
des, gan Amerikas un Krievijas 
nonâkuði uz laiku atpakaï pie 
manis Latvijâ. 

Tatjana stâsta, ka arî 
krustdûrienu tehnikâ izðût 
gleznas sâkusi nejauði. Mâsa 
Valentîna gan ðujot jau kopð 
1988. gada, un viòas moto ir «Ne 
dienas bez krustiòa»; viòa darbus 
òemot lîdzi visur – arî ceïojumos. 

– Mâsa ðuva, bet es tikai uz to 
skatîjos, garâm ejot, un apbrînoju 
gala rezultâtu. Reiz mâsa man tei­
ca, ka izðûðot jebko, pçc mûsu – 
manas un meitas Anitas – izvçles. 
Mçs izvçlçjâmies, bet mâsai kaut 
kâ tâ bilde nepatika, kaut kas sa­
juka... Vienvârdsakot, sanâca tâ, 
ka viòa gleznu ðût neturpinâja... 
Ko man bija darît? Diegi bija, 
shçma bija – sâku ðût pati... Kad 
izðuvu pirmo krustiòu, arî es bi­

ju, kâ pati saku, “uzsçdinâta uz 
adatas”, un mâsa smejoties teica: 
”Vçl viens ðûðanas atkarîbâ ie­
vilktais – mana misija ir izpildîta.” 
Un lîdz pat ðai dienai man visu 
laiku kâds darbs ir procesâ – kâ 
vienu pabeidzu, nâkoðais jau 
prâtâ. Un, kad ðuju, es ne par ko 
citu nedomâju, tâdçï, manuprât, 
ðis ir ïoti labs veids, kâ pilnîbâ 
atslçgties no apkârtçjâs pasau­
les un pabût ar sevi  – skaitot 
krustiòus. Un arî mana pirmâ 
bilde tâ saucas «Pirmais krustiòð». 
Tâ kâ es iesâku izðût lielu bildi, 
tad tâ arî turpinu – man vienmçr 
vajag ðût liela izmçra darbus, 
mazie man nepatîk... Man attçla 
un shçmas izvçles arî sâkas ar 
pareizâ izmçra meklçðanu, man 
vajag, lai diegu krâsa ir, sâkot no 
60 un 90 toòiem. Es nezinu, vai 
man patîk izaicinâjumi,  – man 
vienkârði patîk ðût, – tâ Tatjana. 

Savas vçlmes,  
savas krâsas...

Jautājâm, kâ rodas idejas, ko 
ðût, jo ievçrojâm, ka daudzos 
darbos parâdâs mazas meitenîtes 
tçli. Tatjana uzskata, ka katrâ 
mâjâ ir jâbût vismaz vienam 
eòìelîtim – un mazi bçrni ir tie 
patiesie eòìeïi. Darbos parâdâs 
arî peonijas, kas ir vienas no 
mîïâkajâm Tatjanas puíçm. Bet 
atðíirîbâ no mâsas, kas katru 
krâsas toni paspilgtina, Taòai 
patîk strâdât ar pasteïa toòiem. 

”Lai viss ir viegls un gaiðs,” tâ 
skaidroja rokdarbniece.

Kad mamma aizgâjusi pensijâ, 
mâsa arî viòu “uzsçdinâjusi 
uz adatas”. 2002. gadâ mam­
ma sâkusi ðût un to darîjusi ïoti 
daudz  – lîdz pat saviem 96 ga­
diem, kad aizgâjusi viòsaulç. 

– Domâju, ka ðûðana viòu arî 
lîdz pçdçjam turçja pie skaidra 
prâta. Saka, – jâbût labai redzei, 
lai to darîtu. Bet es ar brillçm, ar 
kurâm lasu, ar tâm arî ðuju, un 
man patîk ðût un arî aust dienas 
gaismâ. Mamma gan mçdza iz­
mantot arî lupu, un ðûðana viòai 
bija sava veida treniòð acîm. 
Cenðos katru dienu kaut uz pâris 
stundâm piesçsties pie stellçm 
vai ðuvekïa. Bet, ja ir jâpieslçdzas 
mazbçrnu auklçðanai, protams, 
viòi man ir pirmajâ vietâ,  – 
stâstîja Tatjana

Ceïð uz Latviju
Kad darbus bijâm apskatîjuðas, 

devâmies uz nâkamo vie­
tu, kur Tatjanas kundze pava­
da daudz sava brîvâ laika  – uz 
auðanas darbnîcu. Tur tiek austas 
grîdas segas un smalki galdauti. 
Omulîgi piesçdâm pie galdiòa, 
uz kura jau bija uzlikta kundzes 
ceptâ biezpienmaizîte. Tad nu 
iesâkâm stâstu no paða sâkuma... 

Tatjana dzimusi un bçrnîbu 
pavadîjusi tâlajâ Krievijas pilsçtâ 
Toljati. (Tur joprojâm dzîvo 
viòas mâsa ar ìimeni.) Pirms 

iepazinusies ar savu vîru  – lat­
vieti Aivaru –, Latvijâ bijusi vie­
nu reizi  – ekskursijâ. Bet kâ 
tad nonâkusi tik tâlu no sa­
vas dzimtenes? Tâ nu sanâcis, 
ka Aivars strâdâjis VAZ (labâk 
zinâmo automaðînu «Þiguïi») 
apkalpoðanas stacijâ Slokâ, tâdas 
bijuðas vairâkas visâ Padomju 
Savienîbâ. Stâsta Tatjana: “Viòam 
bija jâbrauc komandçjumâ uz 
galveno rûpnîcu Toljati, kurâ 
strâdâja mana mâsa Valentîna. Es 
tajâ laikâ – pçc augstskolas (bei­
dzu Toljati Politehnisko institûtu, 
pçc izglîtîbas esmu inþeniere-
celtniece)  – biju brîva no dar­
biem, tâdçï mâsa mani pierunâja, 
lai es Aivaram, kurð bija atbrau­
cis no Latvijas komandçjumâ, 
parâdîtu pilsçtu. Tâ nu mçs 
iepazinâmies. Kad viòð aizbrau­
ca atpakaï uz Latviju, sâka man 
rakstît... Pçc kâda laika uzaicinâja 
pie sevis uz Latviju. Viòa mam­
ma laikam noskatîja, ka es viòam 
deru par sievu, un deva mums 
svçtîbu. Tajâ braucienâ uz Latvi­
ju arî iesniedzâm dokumentus, 
lai varçtu salaulâties...

 Kad Aivars mani pirmo reizi 
aizveda no lidostas uz vecâku 
mâjâm, bija vakars. Tur istabâ 
uz galda vâzç bija ielikti svai­
gi griezti ziedi  – frçzijas, un 
tâ smarþa man vçl joprojâm 
asociçjas ar manu pirmo reizi 
Latvijâ... Pçc tam Aivars brau­
ca pie maniem vecâkiem, kas 
tajâ  laikâ dzîvoja pie mam­
mas vecâkiem vçl tâlâk Krievi­
jas dziïumâ – 1000 km no Tolj­
ati, dziïi laukos, lai lûgtu ma­
nu roku. Un, kad jau tikâmies 
nâkamajâ reizç Latvijâ, – 
1980.  gadâ – mums bija kâzas. 
Un tâ esam kopâ lîdz ðim lai­
kam – jau 45  gadus, – stâstîja 
Tatjana.

Ir jâmâcâs dzîvot un 
sadzîvot

– Atbraucot uz dzîvi Latvijâ, 
nenoliegðu, man bija grûti, 
jo mûsu tautâm ir atðíirîga 
mentalitâte. Bija lietas, pie kurâm 
es ilgi nevarçju pierast. Arî Aivara 
mamma pçc kâda laika parâdîja 
citu savu ðíautni – savu stingro 
raksturu. Pirmo laiku pçc kâzâm 
dzîvojâm pie viòas Slokâ. Un 
man bija grûti pierast pie tâ, ka 
latvieðus vajag brîdinât, ja kâds 
pie viòiem ieradîsies, – tâda bija 
arî Aivara mamma. Krievijâ bija 
tâ, ka jebkurâ diennakts laikâ visi 
ir priecîgi par viesiem un tie tiek 
uzòemti ar atplestâm rokâm...

Izstādē Slampē Tatjana rādīja arī savu pirmo darbu
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Dzîve – kâ smalki izðûta glezna
Intervija iedvesmaiIedvesmai nav Vecuma

Man arî visu sareþìîja tas, ka 
vçl nemâcçju latvieðu valodu 
un daudz ko nesapratu, lai gan 
jâsaka, ka lielâkoties ar mani 
tomçr runâja krievu valodâ.

  Arî lîdz Slampei, kur dzîvojam 
vçl ðodien, nonâcâm nejauði. Lai 
atrastu savas pirmâs kopîgâs 
mâjas, mçs ar Aivaru vienkârði 
braucâm un skatîjâmies, kur 
tukða mâja, meklçjâm, jautâjâm.... 
Un mums tajâ brîdî bija vienalga, 
kur... 

Tâ nu braucâm pa Slampes pa­
gastu un ieraudzîjâm «Mazjauns­
porstus». Tur nebija nekâ – tukða 
mâja bez jumta, bez logiem... 
Sâkâm skaidrot, vai ir iespçja 
tajâ dzîvot. Pagastâ piekrita, ka 
mçs tur dzîvojam, ja Aivars nâks 
par katlu mâjas priekðnieku. Tas 
bija rudens, un es jau gaidîju 
vecâko meitu Anitu, bet mâja bija 
briesmîgâ stâvoklî, izremontçjâm 
tik, cik lîdzekïi atïâva... Mums 
nebija variantu  – bija kaut kas 
jâdara, lai tur varçtu dzîvot. Kâdu 
laiku dzîvojâm tur, bet piedzima 
arî dçls Miks, un man nekad ne­
bija sajûta, ka tur gribçtu turpinât 
dzîvot... Un, likumsakarîgi, mums 
atkal pavisam nejauði bija iespçja 
pârvâkties dzîvot uz Slampes cen­
tru, jo strâdâju kantorî celtniecîbas 
grupâ saimniecîbâ «Zemgale». Bet 
man darbs celtniecîbâ nekad nav 
paticis... Mans darbs, par kuru es 
vienmçr esmu priecâjusies un bi­
jusi pateicîga, ir mâju uzkopðana – 
ar to man superîgi paveicâs! Bija 
tâ, ka jaunâ gadu tûkstoða sâkumâ 
vîrs dabûja ïoti labu darbu – viòð 
bija ðoferis ASV vçstniecîbâ, un 
reiz tur uz atvaïinâjuma laiku 
vajadzçja apkopçju. Pamçìinâju 
un secinâju,  – ka tas nu reiz ir 
mans! Man patîk visu sakârtot, 
sakopt, padarît tîru un svaigu! 
Tad arî meklçju iespçju ðo darbu 
turpinât jau privâtâ kârtâ – dau­
dzus gadus tîrîju diplomātu ģime­
ņu mâjas.  

Lai atveseïotos, ir 
jâbût gribasspçkam!

Sportoðana, konkrçti  – 
skrieðana, arî pie Tatjanas 
atnâkusi nejauði, un tas ïâvis arî 
izârstçties no astmas. Tajâ viòa 
iedzîvojusies pirms 30 gadiem 
pçc ïoti spçcîgas saaukstçðanâs, 
un viss jau bijis tik slikti, ka 

nevarçjusi staigât bez inhalatora 
baloniòa kabatâ. Ar to sadzîvojusi 
divus gadus, un to Tatjana atceras 
kâ ïoti briesmîgu un grûtu savas 
dzîves posmu... Tad kâdu dienu 
sapratusi, ka nezinâmu iemeslu 
dçï ievçrojami pieòçmusies svarâ. 
Izdomâjusi, – lai tiktu no tâ vaïâ, ir 
jâsâk... skriet... Un tâ lîdz ðai die­
nai skrieðana Taòas dzîvç ir ļoti 
svarîga. Viòa cenðas izskriet kâdu 
aplîti katru dienu, lai gan – bijuði 
arî periodi, kad skrieðana jânoliek 
malâ – piemçram, laikâ, kad bija 
salauzta roka, un tie pat bijuði ilgi 
divi gadi. Un tajâ laikâ, kad bijis 
âtrâk jâpaiet vai jâuzkâpj kalnâ, – 
astma sâkusi atgriezties, elpa bi­
jusi jâmeklç – kaut kur dziïi, dziïi.

– Es tam, ka ar skrieðanu es 
atbrîvojos no astmas, atradu 
arî zinâtnisku apstiprinâjumu, 
jo skrienot plauðas intensîvi 
ventilçjas, un tas arî palîdz 
atbrîvoties no ðîs slimîbas. Es ce­
ru, ka ðo manu stâstu sadzirdçs 
arî kâds, kurð slimo ar astmu, jo 
es esmu dzîvs pierâdîjums tam, ka 
tâ ir taisnîba  – ka atveseïoðanâs 
ir paða cilvçka rokâs. Un manâ 
gadîjumâ tâ nâkusi kopâ ar 
intensîvu kustçðanâs prieku.

 Jâpiebilst, ka man ir arî 
diagnosticçti augsti osteoporo­
zes râdîtâji, ar tâdiem principâ 
kustîbas ir minimâlas... Man uz­

Atgrieþoties pie tçmas par 
netâliem ceïojumiem ar 
samçrîgu budþetu, iesakâm 
apsvçrt Ziemeïkurzemes 
apmeklçjumu. Ðajâ reìionâ 
ir ne mazums interesantu 
apskates objektu, tostarp arî 
tâdu, kas mûs iztçlç aizvedîs 
uz vissenâko rakstiskâs liecîbâs 
fiksçto mûsu zemes vçsturi. 
Ðoreiz dosimies uz Dundagu, 
kas savulaik, tâpat kâ Tukums, 
bija viens no Vanemas zemes 
pârvaldes centriem. 

Vanema un  
Miera Kursa

Savulaik (11.–12. gadsimtâ) 
Vanema (Wanne Maa jeb Vecâ 
Zeme.  – lîbieðu val.) bija visai 
plaða teritorija starp Slocenes 
un Ventas upçm, kas ziemeïos 
un ziemeïrietumos robeþojâs ar 
atklâto Baltijas jûras daïu un Rîgas 
jûras lîci. Piekrasti apdzîvoja 
lîbieði, bet zemes centrâlo daïu – 
kurði, kas vçl sirmâkâ senatnç te 
ieradâs kâ iekarotâji. 

Pçc Vâcu ordeòa iebrukuma te­
ritorija tika pârdçvçta par Miera 
Kursu par godu 1230. gada mie­
ra lîgumam starp krustneðiem 
un vietçjiem valdniekiem. Un, 
tâpat kâ pârçjâs iekarotajâs 
teritorijâs, ordenis ðeit uzbûvçja 
virkni nocietinâjumu  – pilis, no 
kurâm daþas saglabâjuðâs arî lîdz 
mûsu dienâm. Viena no ðâdâm 
vçsturiskâm bûvçm atrodas 
Dundagâ un tiek uzskatîta par vie­
nu no vecâkajâm Ziemeïkurzemç. 
Turklât tâ ir arî vislielâkâ.

Zaïâs jumpravas 
mâjvieta

Tiesa gan, no sâkotnçjâs Dun­
dagas pils, kâda tâ bija 13. gad­
simta beigâs, ðodien nav atlicis 
daudz – vienîgi pils ârsienu mûri 
pirmâ stâva augstumâ un atrak­
tie pagrabi, sâkotnçjâ toròa at­
liekas lîdz otrâ stâva augstu­
mam un sâkotnçjâs ðíçrssienas 
dzîvojamos korpusos. Toties dau­
dzi elementi saglabâjuðies pçc 
15.   gadsimtâ veiktâs pârbûves 
(vârtu tornis un priekðpils 
apkârtmûris). Lîdzîgi kâ daudzas 
senâs celtnes, pils piedzîvojusi 
ugunsgrçkus, pçc kuriem tâ ti­
kusi atjaunota, bet diemþçl ne 
vairs iepriekðçjâ izskatâ. Pçdçjo 
reizi pils smagi cieta 1905. gada 
2. decembrî, kad to nodedzinâja 
vietçjie revolucionâri. 

Vçsturiski Dundagas pils 
îpaðnieki daudzkârt mainîjuðies. 
Pagâjuðajâ gadsimtâ tâ  kalpoju­
si gan pagasta nama vajadzîbâm, 
gan vidusskolas vajadzîbâm, bet 
kopð 1992. gada pils ir Dunda­
gas pagasta padomes îpaðums un 
tâs galvenais uzdevums ir veikt 
kultûras, izglîtîbas, tûrisma un 
atpûtas centra funkcijas. Tagad 
te atrodas kultûras nams, Dun­
dagas mâkslas un mûzikas vi­
dusskola, Tûrisma informâcijas 
centrs un hostelis, kur iespçjams 
pârnakðòot, cerot uz tikðanos 

Ceïojums pa seno Vanemas zemi

reiz ârsts izrakstîja zâles, kas 
regulâri jâlieto, jo bez tâm es 
“sabrukðot”. Jâ, nedçïu es ne­
sapratu, kas man ir jâdara  – bi­
ju apjukumâ. Bet atkal nenolaidu  
rokas – turpinâju vingrot. No zâïu 
lietoðanas es atteicos, jo esmu ka­
tegoriski pret tableðu lietoðanu, 
bet piekritu vakcînai, kas palîdz 
uz gadu... Taèu pçc tâs man bi­
ja komplikâcijas, kas, izrâdâs, var 
bût vienam no simta  – trîs die­
nas man sâpçja pilnîbâ viss! Lai 
nu kâ, potes uztaisîju trîs reizes, 
bet arî tas mani nav atturçjis no 
skrieðanas, un jâpiebilst, ka arî ðai 
slimîbai skrieðana ïoti labi palîdz, 
jo kaulus satur muskuïi un tos var 
dabût, tikai kustoties – vingrojot 
un skrienot. 

Ðajâ  gadâ es vairs arî ne­
vakcinçjos,  es skrienu, un es to 
nedaru, lai man bûtu laba for­
ma – man tas nav vajadzîgs, kâda 
esmu tâda esmu. Es to daru, lai 
sevi izârstçtu – îpaði jau nevçlos, 
lai astma atgrieztos. 

Cilvçkiem ir jâsaprot  – nekas 
pats no sevis nenotiek, un, lai 
saglabâtu savu veselîbu, kustîbu 
un lîdz ar to arî dzîves prieku, ir 
paðam kaut kas jâdara – jâpârvar 
sâpes, nogurums, nevarçðana... 
Tas ir vienkârði jâdara! Piebildîðu, 
ka neskrienu garos gabalus – es 
vienâ reizç izskrienu tikai vienu 

Kûka  
«Dâmas kaprîze» 

Tatjanas meistarstiíis jau vairâkus gadus ir 
kûka «Dâmas kaprîze», ko kopâ ar mazbçrniem 
gatavo ìimenes jubilejâs. Jâpiebilst, ka recep­
te pirms vairâkiem desmitiem gadu pie Tat­
janas nonâkusi no draudzenes Iras Afanasje­
vas, kuras mâsa dzîvojusi Sanktpçterburgâ un 
padalîjusies ar ðo recepti.

Nepiecieðams: 1 ola, 50 g izkausçta svies-
ta, 7 çd.  k. miltu, 1  t.k cepamais pulveris, 
1  çd.k. vaniïas cukura, 300 g skâbâ krçjuma 
25 % , 200 saldâ krçjuma 35 %. 1 glâze cuku-

ra, 1 bundþiòa iebiezinâtâ piena,  ðokolâde, 
vai  kas cits,  dekorçðana (daudzums – ne­
lielai kûciòai Tatajana izmanto kûkas formu 
22 cm diametrâ).

Pagatavoðana: olu sakuï ar dakðu, pie­
liek cepamo pulveri, iebiezinâto pienu, mil­
tus sviestu. Visu kârtîgi samaisa. Cep 3–4 
plâksnes, tas atkarîgs no cepamâs pan­
nas izmçra. Atdzesç. Saputo krçmu: bïodâ 
liek krçjumu, saldo krçjumu, vaniïas cuku­
ru, cukuru. Starp plâksnçm liek krçmu (nav 
jâþçlo), jâatceras, ka arî virskârtâ ir krçms un 
arî malas ir jâapsmçrç. Lai kûka bûtu garðîga, 
jâizlieto viss sataisîtais krçms. Klasiskajâ vari­
antā virsû liek sçtiòu no izkausçtas ðokolâdes, 

bet var dekorçt kā vçlas. Lai saliktu kûku ko­
pā, es apakðai izgrieþu cepamo papîru, ar 
garâkâm malâm gar kûku. Kûku parasti cepu 
iepriekðçjâ, vakara lai garðas sasûcas. 

ES DARU TÂES DARU TÂ

kilometru. Taèu   – to daru kat­
ru dienu, neskatoties uz laika 
apstâkïiem, – tâ Tatjana.

Spainis auksta ûdens 
un pirts rituâli

  – Ðobrîd mans ritms ir 
pamainîjies, bet ïoti ilgu laiku bija 
tâ, ka cçlos jau 5.00, lai lîdz 7.00, 
kad izbraucâm uz darbu, es bûtu 
jau apdarîjusi visus mâjas darbus. 
Skrçju pa nedçïu, lai brîvdienas 
varçtu veltît sev un ìimenei. Un 
tâ es savâs brîvdienâs pavadîju 
Aivaru uz darbu, paskrçju, 
aplçjos ar aukstu ûdeni un tad at­
kal varçju aiziet nosnausties lîdz 
9.30. Jâ, mans rituâls ar ûdeni ir 
ïoti svarîgs  – to man reiz mâsa 
pastâstîja, ka viòa tâ dara... Es arî 
pamçìinâju. Un piebildîðu, ka 
vislabâkais ir nevis no duðas sev 
uzliet aukstu ûdeni  – jo tad jau 
esi sagatavojies, bet lielâks efekts 
ir tad, kad paòem un uzgâþ sev 
ûdeni no spaiòa. Vçl, ja turpinâm 
par rituâliem, man ïoti svarîga ir 
pirts, uzskatu, ka veselîgs dzîves 
veids ir tikai puse no visa, ja 
tajâ nav pirts. Mana miesa nav 
mazgâta ar parastajâm ziepçm 
vai duðas þelejâm jau 20 gadus, 
jo tâs sausina âdu. Protams, rokas 
es ar ziepçm mazgâju, bet tas ir 
arî viss. Tîrs ûdens.... un regulârs 
pirts apmeklçjums  – tas ir pats 
svarîgâkais tîrai miesai. Mans 
vîrs Aivars ir pirtnieks, un viena 
kârtîga procedûra ilgst pâris stun­
du, – stâstîja Tatjana.  

Runâjot par pirti, Tatjana 
atklâja, ka liels pârsteigums viòai 
bijis tas, ka latvieði pirtî dzer un 
çd. Viòa ir pârliecinâta, ka çðana 
un pirts nav savienojamas – vis­
maz divas stundas pirms pirts 
nevajadzçtu çst. 

– Tas man bija liels brînums, 
ka vispâr pirts tiek saistîta ar 
viesîbâm. Man pirts ir procedûra, 
kas attîra gan dvçseli, gan mie­
su. Man patîk dzîvot saskaòâ ar 
sevi un dabu, man patîk uzòemt 
pozitîvu enerìiju, bet, kâ jau 
minçju, tas viss ir paðam jâgrib, – 
ir jâpârvar visi ðíçrðïi un grûtîbas, 
pat sâpes, lai sevi dziedinâtu ne 
tikai fiziski, bet arī garîgi. Viss 
spçks ir mûsos paðos!  – par to 
cieði ir pârliecinâta un savâ dzîvç 
arî guvusi pierâdîjumu Tatjana 
Ðleinere. 
BAIBA REINSONE

Tā retā reize, kad visa ģimene atkal ir kopā. Toms, Anita, 
Miks, Tatjana, Aivars un Inga
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Informâcijai:
www.slitere.lv,  

www.dundagaspils.lv, 

www.https://kempingsjurmalnieki.lv, 

www.plaucaki.lv, 

www.visit.dundaga.lv, 

www.visittalsi.lv 

Iedvesmai nav Vecuma

naksnîgajos pils gaiteòos ar 
kâdu no leìendârajiem tçliem, 
piemçram, Zaïo jumpravu, kura 
te esot sastopama visai bieþi.

Pa Ernesta Dinsberga 
un Arvîda Blûmentâla 
pçdâm

Pils nav vienîgais apskates ob­
jekts Dundagâ. Te var aplûkot 
1766. gadâ bûvçto luterâòu 
baznîcu, kopð 1935. gada tai 
pieðíirts arhitektûras pieminekïa 
statuss. Dievnamâ atrodas Jaòa 
Rozentâla altârglezna «Lieldie-
nu rîts» un 1859. gadâ latvieðu 
zemnieka Anða Dinsberìa bû­
vçtâs çrìeles, kâ arî ïoti sena 
Bîbele (1689) un Kârïa Ulmaòa 
1936. gadâ dâvâtâ Viesu grâmata 
ar viòa ierakstu.

Arî Dundagas apkaimç ir gan 
daudz ko redzçt. Pavisam netâlu 
atrodas novadpçtniecîbas mu­
zejs  – Kubalu skola, ko uzska­
ta par pirmâs latvieðu nacionâlâs 
atmodas ðûpuli. Tâs pirmais 
skolotâjs bijis leìendârais Ernests 
Dinsbergs, te mâcîjuðies daudzi 
slaveni latvieðu kultûras un sa­
biedriskie darbinieki. Turklât sko­
las çka ir vecâkais lîdz mûsdienâm 
saglabâjies guïbûves konstrukcijâ 
veidotais skolas nams Kurzemç.

Droði vien daudzi jau dzirdçjuði, 
ka Dundagas puse ir slavenâ 
Austrâlijas krokodilu mednieka 
Arvîda Blûmentâla (1925–2006) 
dzimtâ vieta. Ðis vîrs kïuvis par 
prototipu piedzîvojumu  filmâm 
«Krokodils Dandijs», un viòam par 
godu Dundagâ uzstâdîts piemi-
neklis krokodila veidolâ.

Netâlu no Dundagas meklçjami 
arî citi interesanti apskates objekti, 
piemçram, Valpenes piramîda 
un Peldangas alu labirints.

Piramîda un alas
Valpenes piramîda ir lie­

lu akmeòu krâvums piramîdas 
formâ ap 6 metru augstumâ, 
kas veltîts Kriðjânim Baronam. 
Akmeòi piemineklim savâkti no 
apkârtçjiem laukiem, tajos iekal­
ti meliorâcijâ iznîcinâto apkârtnes 
mâju vârdi. Iekalto mâju vârdi ir 
izvietoti atbilstoði mâjas atraðanâs 
vietas virzienam. Pieminekli 

1990. gadâ pçc Imanta Ziedoòa 
ieceres veidojis tçlnieks Vilnis 
Titâns. Tuvumâ savulaik atradu­
sies Valpenes muiþas çka, kurâ 
dzîvojis Kriðjânis Barons, bet 
netâlu esoðajos Valpenes kapos 
apglabâta viòa mâte un mâsas. 

Savukârt Peldangas alas, kas 
meklçjamas daþus kilometrus no 
Dundagas, braucot pa Ìibzdes 
ceïu, ir dabisks veidojums  – 
tekoða ûdens izskalots alu un pa­
zemes eju labirints Liepniekval­
ka krastos esoðajâ smilðakmens 
atsegumâ. Alu kopgarums sa­
sniedz 70 metrus  – tas ir viens 
no garâkajiem dabisko alu labi­
rintiem Latvijâ. To veido viena 
lielâka un divas mazâkas sazaro­
tas telpas, kas savâ starpâ savieno­
tas ar tuneïiem. Alâ izveidojuðies 
vairâki pîlâri un smilðakmens 
stabi. Taèu, pastâvot nogruvu­
mu riskam, alas ðobrîd diemþçl 
aplûkojamas vienîgi no ârpuses. 

Dodoties uz  
Lîbieðu krastu

Pats par sevi saprotams, ka 
pçc Dundagas apskates bûtu 
grûti atturçties no Lîbieðu krasta 
apmeklçjuma. Tâlu nav jâbrauc – 
lîdz Mazirbei tikai 24 kilomet­
ri, turklât pa ceïam var aplûkot 
Slîteres dabas taku un bâku. 
Uzkâpjot bâkas piektajâ stâvâ, 
no teju 100 metru augstumâ virs 
jûras lîmeòa paveras brîniðíîga 
apkârtnes panorâma  – Slîteres 
rezervâta meþs, kas stiepjas lîdz 
par jûrai un apvârsnim. Skaidrâ 
laikâ no bâkas redzama Sâremâ 
sala ar Sirves bâku.

Rezervâta teritorijâ izveido­
tas trîs dabas takas: Slîteres, 
Pçterezera un Çvaþu. Takas nav 
garas un piemçrotas visu vecumu 
apmeklçtâjiem, lai gan pirmâs di­
vas ved pa visai kalnainu apvi­
du. Pçterezera taka ðíçrsojo va­
renos kangarus – stâvus, ar meþu 
apauguðus kâpu paugurus un vi­
gas – dziïas, pârpurvojuðâs iepla­
kas starp kangariem. Savukârt 
Çvaþu taka ir îsa (tikai 300 m) 
un ïauj apskatît vienu no reta­
jiem Rîgas jûras lîèa stâvkrastiem 
ar augstumu lîdz pat 15 metriem.

Mçra akmeòi un 
vilkaèa kaps

Iebraucot Mazirbç, mûs sa­
gaida sveiciens lîbieðu valodâ  – 
esam nonâkuði Lîbieðu krastâ 
(Lîvod rânda), kas ir îpaða 
kultûrvçsturiska teritorija ar 
savâm aizsargâjamâm vçrtîbâm. 
Vçsturiskajos avotos Mazirbe 
minçta jau 1387. gadâ, un te bijis 
lielâkais lîbieðu ciems Kurzemes 
piekrastç. Vçl nesenâ pagâtnç te 
bijis arî nozîmîgs zvejniecîbas un 
kuìniecîbas centrs. Mûsdienâs 
Mazirbes vârds saistâs ar Lîbieðu 
tautas namu un ikgadçjiem lîbieðu 
svçtkiem. 

Ðeit ir visai daudz apskates 
objektu  – sâkot ar 1868.  gadâ 
uzbûvçto Mazirbes luterâòu 
baznîcu, kuras 36 metrus augstais 
tornis kalpojis kâ jûrasbraucçju 
orientieris, Mçra akmeòiem, Bal­
to kâpu un Lîbieðu tautas namu, 
beidzot ar laivu kapsçtu, piemi­
nekli Vecajam Taizelim un kâdu 
mîtisku apbedîjumu – teikâm 
un spoku stâstiem apvîtu senu, 
ar akmeòiem apkrautu kapu, 
kas esot vienîgâ Latvijâ zinâmâ 
vilkaèa kapa vieta...

Naktsmîtne par 10 
eiro? Kâpçc ne?

Apskates vietu Ziemeïkurzemç 
ir gana daudz. Bez jau aprakstîtajâm 

Kustetprieks-

Ceïojums pa seno Vanemas zemi

noteikti jâapmeklç ragu muzejs 
Vaidç, Kolkas rags un skatu tor-
nis, Pûrciema Baltâ kâpa, Roja, 
Kaltenes akmeòainâ piekras-
te un Mçrsrags, Valdemârpils, 
Laumu dabas parks un ci­
ti objekti. Tâpçc ir vçrts plânot 
ceïojumu vismaz uz divâm vai pat 
trim dienâm, un tas nozîmç, ka 
aktuâls bûs naktsmîtòu jautâjums. 
Tiem, kam budþets pieïauj, ir ro­
dams gana plaðs piedâvâjums gan 
vietnç booking.com, gan visittal-
si.lv, savukârt ekonomisko vari­
antu cienîtâjiem ieteiktu padomât 
par telðu vietâm kempingos. 
Piemçram, Mazirbes «Jûrmalnieki» 
piedâvâ gan labiekârtotus na­
miòus, gan telðu laukumu paðâ 
ciema centrâ. Èetrvietîga namiòa 
cena par diennakti ir 55–65 eiro, 

bet par telts vietu jâmaksâ tikai 
10 eiro (nevis no cilvçka, bet par 
vietu). Viesiem pieejama pilnîbâ 
aprîkota moderna virtuve, tuale­
tes, elektrîbas pieslçgums. Kem­
pings ir ïoti sakopts un kluss, ar 
nojumçm omulîgai pasçdçðanai, 
griliem un ugunskura vietu, tur­
pat blakus atrodas veikals, vasa­
ras kafejnîca un picçrija, kas iz­
vietojusies tautas namâ.

Ja atceïâ vçlaties doties caur 
Kolku un Roju, naktsmîtni var 
plânot Pûrciema kempingâ «Plau­
caki» – vçl viena apbrînojami klu­
sa vietiòa meþa vidû piecu minûðu 
gâjiena attâlumâ no jûras, kur 
var izvçlçties vienkârðus atpûtas 
namiòus (sâkot no 35 eiro) vai 
telts vietu par 10 eiro. Tâpat kâ 
«Jûrmalniekos», te pieejamas visas 
nepiecieðamâs çrtîbas.

Lai gan lîdz Kolkai un Mazirbei 
iespçjams nokïût arî ar autobusu 
«Rîga – Mazirbe», kas kursç divas 
reizes dienâ un pietur arî Dubul­
tos un Engurç, ceïojumu tomçr 
iesakâm plânot ar automaðînu. 
Tad bûs iespçjams pilnîbâ izbaudît 
visus Dundagas un Lîbieðu krasta 
apskates objektus.  
GUNTIS ZARIÒÐ

Dundagas pils ir viena no Ziemeļkurzemes visvecākajām 
būvēm, kas tapusi 13. gs, bet pārbūvēta 15. gadsimtā

Piemineklis slavenajam dundadzniekam - Austrālijas 
krokodilu medniekam Arvīdam Blūmentālam (1925 – 2006)

Tēlnieka Jāņa Mikāna 
veidotā un 2024. gadā 
atklātā skulptūra pie 
Dundagas pils

Mazirbes laivu kapsētā

Kempings «Jūrmalnieki» Mazirbē
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Kâ palîdzçt senioriem uzveikt 
vientulîbas radîtâs problçmas? 

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

Možs un vesels

ILONA NORIETE

Daudzi cilvçki gados, îpaði 
tie, kuri daþâdu iemeslu dçï 
ir palikuði vieni, mûþa nogalç 
nereti zaudç dzîves jçgu un 
prieku. Daþi caurâm dienâm 
sçþ mâjâs pie televizora un 
nevçlas pat iziet ârâ. Cçloòi 
ðai vientulîbai un atðíirtîbai 
no apkârtçjâs pasaules var 
bût visdaþâdâkie – visbieþâk 
jau dzîvesdrauga aizieðana 
mûþîbâ. Daudziem arî bçrni 
un mazbçrni ir pieauguði un 
devuðies savâ dzîvç. Citi seniori 
varbût jau agrâk ir ðíîruðies un 
nav spçjuði vai vçlçjuðies atrast 
sev jaunu partneri.

Lai kâdi bûtu vientulîbas 
raðanâs iemesli, sekas, ja ðiem 
cilvçkiem netiek sniegts at­
balsts, bieþi vien mçdz bût 
postoðas. Tâdçï ir svarîgi laikus 
pamanît uzvedîbas pârmaiòas 
un vajadzîbas gadîjumâ meklçt 
palîdzîbu. Par to, kâdi risinâjumi 
dod iespçju pârvarçt vientulîbas 
radîtu noslçgðanos, vecuma 
depresiju un lîdzîgas senioru 
vidû nereti sastopamas veselîbas 
problçmas, vairâk stâsta klî­
niskâ psiholoìe un kognitîvi 
biheiviorâlâ terapeite Anita 
Toþe.

Galvenais – savlaicîgi 
atklât problçmas

Cilvçka dzîves laikâ notiek 
vairâki bûtiski lûzuma pun­
kti. A. Toþe uzskata, ka viens 
no tiem ir pensionçðanâs, kas 
bieþi vien nozîmç arî sociâlâs 
vides maiòu  – pazûd ikdie­
nas struktûra, rutîna, mçríis 
un kolçìu loks, kas gadiem il­
gi spçlçjis nozîmîgu lomu dzîvç. 
”Novecoðanâs ir dabisks pro­
cess, taèu tâ ietekme uz cilvçka 
dzîvi nav viennozîmîga. Kamçr 
vienam turpinâs piepildîta un 
aktîva dzîve, citam ðajâ periodâ 
dominç pasivitâte, izolâcija un 
emocionâla noslçgtîba. Papildus 
vçl arî veselîbas problçmas, hro­
niskas sâpes, partnera vai citu 
tuvinieku nâve var atstât dziïus 
emocionâlus tukðumus,» saka 
Anita Toþe. ”Ja ðie tukðumi netiek 
aizpildîti ar jaunâm interesçm 
vai sociâlâm aktivitâtçm, cilvçks 
riskç ieslîgt rutînâ, kurâ viòa 
vienîgais ikdienas «biedrs» ir tele­
vizors vai radio. Ðâda pasivitâte 
ilgtermiòâ ne tikai samazina 
dzîves kvalitâti, bet arî paâtrina 
fizisko un kognitîvo spçju 
pasliktinâðanos.”

Ðî problçma ir sena, un lai­
ka gaitâ tâs risinâðanai izmanto­
ti daþâdi paòçmieni. ”Mûsdienâs 
ar to nodarbojas geriatrija  – 
medicînas nozare, kas pçta 
vecâka gadagâjuma cilvçku fi­
zisko, psiholoìisko un sociâlo 
veselîbu, kâ arî to, kâ palîdzçt 
viòiem saglabât iespçjami augstu 
dzîves kvalitâti un neatkarîbu arî 

laikâ, kad íermenis un dzîves 
apstâkïi mainâs,” skaidro tera­
peite.

Anita Toþe arî atgâdina, ka ïoti 
bieþi vecâka gadagâjuma cilvçku 
garastâvokïa pazeminâðanâs, in­
tereses zudums un enerìijas 
trûkums tiek norakstîts uz vecu­
mu – gan viòu paðu, gan ìimenes, 
daþreiz pat medicînas darbi­
nieku skatîjumâ. Taèu klîniskâ 
psiholoìe norâda, ka frâze ”nu, 
viòam jau gadi, tas ir normâli” ir 
bîstama, jo tâ normalizç depresiju, 
kas patiesîbâ ir ârstçjama slimîba 
un nav dabiska novecoðanâs 
sastâvdaïa. ”Pçtîjumi râda, ka 
liela daïa depresijas gadîjumu 
senioriem paliek neatklâta, 
jo simptomi tiek uzskatîti par 
normâlu vecuma izpausmi, un 
ðâda normalizâcija ir neveselîga 
un samazina cilvçka apòçmîbu 
meklçt palîdzîbu. Depresi­
ja vai pazeminâts garastâvoklis 
(angïu val. – low mood) vecâka 
gadagâjuma cilvçku vidû ir no­
pietna problçma. Vçl vairâk   – 
depresija var maskçties kâ 
kognitîvi traucçjumi (tâ sauktâ 
pseidodemence), radot kïûdainu 
iespaidu, ka cilvçkam attîstâs de­
mence, lai gan patiesîbâ pie vai­
nas ir garastâvokïa traucçjumi, 
kurus iespçjams veiksmîgi ârstçt.

Apburtais loks
Noslçgðanâs un vientulîba 

visvairâk apdraud cilvçkus, ku­
riem trûkst plaða sociâlâ atbal­
sta – bçrni un mazbçrni dzîvo tâlu, 
nav draugu vai paziòu, ar kuriem 
tiktu uzturçti regulâri kontakti. 
”Îpaði riskam pakïauti introverti 
indivîdi, tâpat arî personas, kam 
dzîvç nâcies pieredzçt daudz 
rûgtu brîþu, piemçram, tuvinie­
ku zaudçjumus,” teic Anita Toþe. 
”To paðu var teikt par cilvçkiem, 
kam veselîbas problçmu dçï ir 
ierobeþotas vai apgrûtinâtas fi­
ziskas pârvietoðanâs iespçjas. 
Ilgstoði esot pasîvâ stâvoklî, ar 
laiku organisma spçki samazinâs, 
tâdçï katrs ikdienas uzdevums 
prasa lielu piepûli un var radît 
vçlmi izvairîties no jebkâdas 
kustîbas vai iesaistes. Problçma 
slçpjas tajâ, ka – jo ilgâk cilvçks 
atrodas pasîvâ reþîmâ, jo grûtâk 
viòam atgriezties aktîvâ dzîvç, un 
ðâdi veidojas apburtais loks.

Ðo situâciju ïoti labi izskaidro 
biheiviorâlâs aktivizâcijas (angïu 
val.  – behavioural activation) 
modelis, ko izmanto kognitîvi 

biheiviorâlajâ terapijâ. Pirmkârt, 
kad cilvçks pârstâj kustçties, tik­
ties ar citiem un darît patîkamas 
lietas, viòa smadzenes saòem 
mazâk signâlu, kas tâs ieprieci­
na un aktivizç. Bez ðiem ”prie­
ka signâliem” garastâvoklis un 
motivâcija pamazâm krîtas. Tas 
nozîmç, ka smadzenes retâk 
aktivizç ”atalgojuma sistçmu” 
(procesus, kuros iesaistîts 
dopamîns un serotonîns), kas 
palîdz uzturçt motivâciju un la­
bu garastâvokli. Otrkârt, kad 
mçs mazâk kustamies, sirds 
muskulim vairs nav jâstrâdâ tik 
aktîvi, tâpçc tas pamazâm kïûst 
vâjâks. Ar katru sarauðanos sirds 
izsûknç mazâk asiòu, lîdz ar to 
muskuïos un smadzençs nonâk 
mazâk skâbekïa. Tas nozîmç, ka 
nogurums iestâjas âtrâk, jau pat 
pie nelielas slodzes. Kad trûkst 
enerìijas, krîtas arî garastâvoklis, 
un rodas sajûta, ka pat vienkârðu 
lietu veikðana prasa lie­
lu piepûli. Tâ rezultâtâ prieks, 
ko cilvçkam sniedz aktivitâtes, 
vairs nespçj kompensçt slodzi, 
kâda nepiecieðama ðo darbîbu 
veikðanai, un viòð izvçlas ”nedarît 
neko”, lai izvairîtos no ðîs 
piepûles. Savukârt garastâvokïa 
pasliktinâðanâs vçl vairâk sama­
zina vçlmi kaut ko darît.”

Kâ atgût enerìiju
Ilgstoði atrodoties pasîvâ 

stâvoklî, cilvçks pamazâm, 
ikdienâ varbût nemanâmi, bet 
slîd uz leju pa iedomâtu spirâli, 
un ar katru loku viòð nonâk ar­
vien zemâkâ lîmenî, kurâ ir 
mazâk kustîbu un enerìijas. 
Viòð pielâgojas, kustas mazâk 
un varbût pat nejût izteiktu dis­
komfortu, jo ðîs pârmaiòas ne­
notiek pçkðòi. Taèu, jo zemâk 
viòð nonâk, jo lielâka piepûle 
bûs vajadzîga, lai sâktu atkal cel­
ties uz augðu. A. Toþe uzskata – 
lai apstâdinâtu ðo lejupslîdi, ir 
jâmçìina kâpinât aktivitâti, bet 
tas jâdara lçnâm. ”Ir jâsâk ar ïoti 
maziem, bet reâliem soïiem  – 
piemçram, vienu nelielu ak­
tivitâti dienâ,” stâsta kognitîvi 
biheiviorâlâ terapeite. ”Tâ var 
bût piecu minûðu ilga pastai­
ga, îss telefona zvans, neliela ie­
saiste hobijâ. Sâkumâ arî ðâdas 
aktivitâtes neðíitîs patîkamas un 
var radît sajûtu, ka pûles nav tâ 
vçrtas. Bet, pakâpeniski palie­
linot ðo darbîbu daudzumu un 
intensitâti, íermenis sâk reaìçt – 
pieaug enerìijas lîmenis, ar lai­
ku aktivitâtes sagâdâ vairâk 
prieka, un kâdâ brîdî tâ dau­
dzums kïûst lielâks par ieguldîto 
piepûli. Ðâda notikumu attîstîba 
uzlabo garastâvokli, un cilvçks 
pamazâm atgûst vçlmi darît 
vairâk. Ðî procesa gaitâ arî atklâjas 
tâ spirâlei lîdzîgais princips – ja 
esam augðgalâ, aktivitâtes ra­
da prieku, kas savukârt stimulç 
veikt nâkamo aktivitâti, bet, ja 

apstâjamies, spirâle slîd lejup, un, 
lai atgrieztos augstâk, jâiegulda 
vairâk spçka un enerìijas. Paras­
ti lielâkais klupðanas akmens ir 
neziòa, ka viss prasa pacietîbu 
un laiku  – piemçram, cilvçks 
vienreiz pamçìina, viòam rodas 
iespaids, ka ðis process nestrâdâ, 
jo nekas nemainâs, un atmet ar 
roku. Tâdçï jâsaprot, ka cîòu ar 
piepûli ir jâsâk ar maziem soïiem, 
ðajâ jomâ nedrîkst pârspîlçt. Ja vi­
su dara regulâri un pakâpeniski, 
aptuveni trîs nedçïu laikâ var 
panâkt jau ïoti labus rezultâtus.”

Tuvinieki var dot 
nenovçrtçjamu 
ieguldîjumu

Cilvçks arî cienîjamâ vecumâ 
var dzîvot aktîvu un piepildîtu 
dzîvi. Anita Toþe ir pârliecinâta – 
lai to bûtu vieglâk îstenot, ir 
svarîgi mainît gan sabiedrîbas, 
gan ìimenes skatîjumu uz se­
nioru emocionâlo veselîbu. 
”Izolçðanâs un izvairîðanâs no 
aktivitâtçm nav «vecuma nor­
ma» – tas ir signâls, kam jâpievçrð 
uzmanîba jebkurâ vecumâ,” uz­
sver klîniskâ psiholoìe. ”Par 
vientulîbas radîtajâm problçmâm 
ir jârunâ, jo ar tâm saskaras ïoti 
daudzi, un labâ ziòa ir tâda, ka 
vairumâ gadîjumu ðîs likstas var 
veiksmîgi risinât. Sarunas dod 
iespçju pieslçgties tiem, ku­
ri spçj uzklausît, palîdzçt un arî 
izglîtot. Nozîmîgs atbalsts bieþi 
var bût tuvinieki  – piemçram, 
palîdzot atrast informâciju, pa­
skaidrojot, kâ darbojas ga­
rastâvokïa uzlaboðanas process, 
un iedroðinot, ka tas prasîs lai­
ku. Ja cilvçks saprot, ka prog­
ress bûs pakâpenisks, viòð bieþi 
kïûst motivçtâks, pacietîgâks 
un izturîgâks, lai spçtu iet pa 
atgrieðanâs ceïu. Apkârtçjie 
var palîdzçt arî ar idejâm 
par pieejamâm aktivitâtçm  – 
pastaigâm, kontaktiem, do­
mubiedru klubiem vai citâm 
interesçm. Svarîgi atcerçties – ja 
cilvçks ilgstoði nav bijis aktîvs, 
sâkumâ pârâk liels jaunu iespaidu 
vai pienâkumu daudzums var bût 
nomâcoðs un radît pretçju efektu. 
Vislabâk sâkt ar mazumiòu, teik­
sim, regulârâm îsâm pastaigâm, 
sarunâm ar draugu vai drau­
dzeni, un, kad enerìijas lîmenis 
pieaug, pievçrsties aktîvâkâm 
darbîbâm. Sabiedrîbai kopumâ 
ir jâsniedz skaidrs signâls, ka 
aktîva, piepildîta dzîve iespçjama 
jebkurâ vecumâ. Daþkârt pietiek 
ar vienu pavisam mazu soli, lai 
sâktos ceïð uz jaunu mûþa pos­
mu, kurâ cilvçka dzîvç atgrieþas 
prieks, spçks un jçga.”

Aktivitâte – atslçga uz 
laimîgu dzîvi

Anita Toþe min arî kâdu 
piemçru no savas darba pie­
redzes. ”Atceros kâdu kungu, 
apmçram 70 gadu vecu, ar kuru 
iepazinos rehabilitâcijas nodaïâ. 
Viòð bija pârcietis insultu. Fizis­
ki viòð jau varçja nedaudz pa­
iet, bet pats teica: ”Kam tas vairs 
vajadzîgs… gadi jau aiz mugu­
ras, un es neesmu vairs tas pats.” 
Viòð sçdçja savâ krçslâ, skatîjâs 
televizoru un reti pacçla acis, 
kad kâds gâja garâm. 

Mçs sâkâm ïoti vienkârði. 
Pirmajâs dienâs vienîgais mçríis 
bija iziet no palâtas lîdz gaitenim 
un atpakaï. Tas sâkumâ ðíita kâ 
milzîgs darbs. Bet ðajâ laikâ mçs 
runâjâm – viòð pastâstîja, ka jaunîbâ 
bijis aktîvs makðíernieks un pat 
izveidojis nelielu makðíernieku 
grupiòu. Tâ bija pirmâ reize, kad 
es redzçju viòa sejâ smaidu.

Pçc daþâm dienâm ðis kungs 
pats pajautâja, vai nevaram aiz­
iet lîdz nodaïas logam  – viòâ 
sâka rasties vçlme atkal aplûkot 
pasauli. Pçc nedçïas jau gâjâm 
ârâ, kur viòð pavadîja laiku, 
vçrojot ûdeni un putnus. Viòð 
teica, ka atkal ”mazliet sajutis 
dzîves garðu”. Mazâm pastaigâm 
pamazâm pievienojâs vingroju­
mi, vçlâk – sarunas ar citiem pa­
cientiem.

Atceros arî viòa ìimenes ap­
ciemojumus klînikâ, kas bi­
ja ïoti nozîmîgi. Îpaði svarîga 
bija tuvinieku izglîtoðana par 
to, ka garastâvoklis uzlabo­
jas pakâpeniski, lai viòi spçtu 
turpmâk atbalstît sava ìimenes 
locekïa atgûðanâs progresu.

Tas nebija brînumlîdzeklis un 
nenotika vienâ dienâ. Tas bi­
ja lçns, pacietîgs process, kurâ 
katra mazâ kustîba un saru­
na bija kâ solis uz priekðu. Un 
tas labi parâda, ka reizçm pie­
tiek ar mazumiòu – îsu pastaigu, 
kopîgu tçjas tasi, sarunu par ”ve­
cajiem laikiem” un smaidu, lai at­
kal iedegtos tâ dzirksts, kas liek 
cilvçkam kustçties, interesçties 
un dzîvot”.

Noslçgumâ Anita Toþe vçlreiz 
uzsver daþâdu aktivitâðu lielo 
lomu vientulîbas un tâs radîto 
problçmu risinâðanâ. Zinâtnieku 
veiktie pçtîjumi nepârprotami 
râda, ka gan fiziskâ, gan sociâlâ 
aktivitâte pagarina dzîvi, sama­
zina depresijas risku un padara 
cilvçku laimîgâku. Tâdçï A. Toþe 
uzskata, ka ieguldîjums senioru 
aktivitâtç ir investîciju vçrts pro­
cess ne tikai individuâli, bet arî 
sabiedrîbas mçrogâ  – jo mazâk 
vientulîbas un pasivitâtes senio­
ros, jo veselîgâka, dzîvotspçjîgâka 
un saliedçtâka ir visa sabiedrîba.

Anita Tože
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