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1. teksts

KA PUKITE SKATAS UZ SAULITI

1. I1zlasiet tekstu! Pasvitrojiet atbilstoSo vardu! lerakstiet trikstosa fragmenta burtu!
Teksta fragmenti

A - 13 viniem bija pilniga paradize

B — kamér nav eksistencialu izdzivosanas problému

C — fam iet salidzinoSi grufi

D - viss tagad notiek acgarni

E — dodoties uz kadu internacionalaku galvaspilsétu

F — ka komunicét ar publiku

G - ka iejaukt un izcept pankikas

H - jo citiem vairak vajag

Lielais dzintars un Gors, tikai péc tam Karnegihola. Elina Garanca iepriecina ar
kamermuzikas programmu Latvijas koncertzalés, kur vel nekad nav dziedajusi. Es
neuztraucos/ netraucos/ nesatraucos, man vél ir laiks, vina saka par piespiedu pauzi
muzikalaja darbiba.

Elina no Spanijas, kur patlaban uzturas vinas gimene, ielidojusi iepriekséja vakara.

Pirms pirma no Cetriem koncertiem, atrodas pasizolacija. Ar divu metru distanci
tiekamies / satiekamies / partiekam Pardaugavas majas darza. Vartus smaididams
ver vinas tétis, bralis piedava kafiju. Téta dzivesbiedre gadigi uzcepusi / sacepusi/
iecepusi platsmaizi.

Virs biezas skandinavu vilnas jakas apmetusi pledu, Elina perfekti nostaditaja /
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uzstaditaja/ sastaditaja balsi runa energiski un brivi, draudzigi nevil$us pirma
pariedama uz ,tu”. Tomér teiktaja iezogas / piezogas / nozog spriedze. 25. aprili
vina $aja maja dzieddja fragmentu no savas titullomas, Zor#a Bizé Karmenas arijas.
Metropoles operas sezonas Gala koncerts notika Zoom platforma. Katrs makslinieks
uzstajas / piestaja / nostajas tur, kur bija palicis, aizveroties valstu robezam.
Atsakoties nedaudzajiem klatienes koncertiem, nekas nav ka parasti. Tris brivas
sédvietas un viena aiznemta / pienemta / uznemta — tas atbilst epidemiologiskas
drosibas noteikumiem. Redzét pustuksu zali, kad dzied tik augsta limena soliste, kas

Sobrid ir sava labakaja forma, ir divaini.

Muziku dzive apgriezusies kajam gaisa. Metropoles opera pienéma léemumu
slegt 2020./2021. gada sezonu. Pagajusas sezonas gala koncerta operas orkestris
spéléja veltijumu kolégim, kurs nomira no Covid-19. Jus dziedajat no majam
Latvija.

Marta, kad tika slégta pasaule, neviens nezinaja, ka Covid-19 ir tads briesmonis.
Likas, ka tas turpinasies dazas nedélas, varbut ménesus... Nu jau pusgads ir pagajis.

Eiforija, ka nekur nav jabrauc un vari izbaudit / nobaudit / parbaudit
bezspriedzes laiku, beidzas atri. Protams, makslinieks visu laiku majas dziedat

spogull nevar, ir vajadziga publika. Metropoles opera nav valsts atbalstits /

pabalstits teatris, . Aizpildit 4000 skatitaju vietu... Pamazam sakas iekséja
panika. Tad intendantam Piteram Gelbam radas ideja uzaicinat / pieaicinat /
saaicinat maksliniekus [uzstaties virtuali]. Vairaki nevaréja piedalities, jo viniem bija

problémas ar interneta savienojumiem vieta, kur vini tobrid bija palikusi.

Pieméram, Anna Netrebko no Vines dzivokla nevaréja pieslégties.
Gatavo$anas notika gandriz divas nedélas. Man [organizatori no Nujorkas]
vairakas reizes zvanija, mekléja 1sto savienojuma veidu — Zoom vai Skype. Bija ar1

generalméginajums. Jocigs veids, I Mana datora kamera nedarbojas, dziedaju

vienkarsi telefona. iPhone ar mazo kamerinu, kads mums lielakajai dalai ir, bija
uzlikts / salikts / nolikts uz stativa un ar limlenti piestiprinats/ sastiprinats/
nostiprinats tada lenki, lai neredzétu visu, kas apkart, tomeér redzétu pietiekami
daudz. Lampa bija apklata / noklata / saklata ar papiru, lai nav tik spoza. Varbut

visu procesu vajadzéja dokumentét? Kads cits sev bija pat sagatavojis/ pagatavojis/
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nogatavojis mazu skatuviti. Bet man gribéjas trauslu un intimu vidi. Tadu, kada ir,
kad dziedatajs ir ieslégts / noslégts / saslégts majas.

Daudzi tagad, protams, mégina visu savu eksistenci parvilkt uz portaliem, taisit
,strimingus”. Bet es neesmu tadu lietu fane. Més tomér esam akustiskie makslinieki,
musu emocionala komunicésana notiek ar dziviem cilvekiem. Ar energiju, auru,
kas no viniem nak. Acu skatiens, ieklepoSanas, noskaudiSanas.... Sadzives troksni,
smarzas, ko, esot uz skatuves, ari sajuti / izjuti.

Tas pats attiecindms arl uz publiku — interneta piedava labas izrades. Bet nav
programminu ¢aukstonas, sveSinieku, kas séz blakus. Atmosferas, kas veidojas zaleé.
Pilniga sintéze — ka pukite skatas uz sauliti. Mainamies lomam: dazreiz skatitajs ir ta

saule, dazreiz izpilditajs.

Ka jums ir izvértusies $1 sezona?

To par sezonu nevar nosaukt. Vakar atbraucu / parbraucu / izbraucu no
lidostas, més te sédéjam, vakarinojam, runajam... Vel pirms gada teicu: ,Man
nakamas divas sezonas ir baigi smagas. Tik daudz koncertu, parbraucienu, jaunas
izrades, debijas lomas. Sos divus gadus riktigi nosancésu un tad gan panemsu /

sanemsu / nonemsu pauziti!” Redz, ka sanaca,

Ir apmulsums un zindmas dusmas. Nezin kapéc tiesi teatru un koncertu
apmeklétdji ir lielais ,budzis”. Bet ir pieradits, ka teatros un koncertos, kas ir
notikusi, nav tadu inficéSanas gadijumu. Lielaka iespéja ir inficéties, burzoties
restoranos, tirdzniecibas centros, pienemsanas. Ja 4000 vietu teatri, tada ka
Metropoles opera, drikst ielaist tikai 200 apmeklétaju, bet metro stacijas ir
parpilditas un lidmasinas pilnas, iznak, ka ta ir psihologiska ,masaza” tiesi kultturas
cilvekiem.

Sausmas, kas parnem cilvéku, kurs ir pieradis vismaz reizi nedéla kaut kur
traukties, ir milzigs stopsignals. Sac domat, ka bis. Parnem ari finansialas Sausmas.

Cik ilgi nestradasi, kas ir iekrats / sakrats / pakrats? Meés ar viru pabalstam vél

nepieteicamies,
Kadu laiku vari tapat padzivot / sadzivot / nodzivot, un lielakad dala ,kramu”

nav nepieciesama — ar daziem krekliem un sportiskam biksém pietika ménesiem

ilgi. Sakas brivibas eiforija. Nekur nav jabrauc, nekas nav jamacas. Vari sakartot /

iekartot / piekartot kurpes, dzemperisus un bluzites péc krasam un garumiem.
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Arl més visus zimulus noasindjam un ar meitam izskirojam / saskirojam /
parskirojam gramatas.

Es no jauna iemacijos izbaudit / parbaudit / nobaudit ést gatavosanu, izradas, ka
man labi padodas galas sarkanvina mércé. Bérniem iemaciju / pamaciju / samaciju,

, ka iesét darzaugus. Sikas lietinas, kuras ikdienas skréjiena nepiedzivo, bet péc

20 gadiem nozélo, ka tam nav bijis laika.
Tiesam atpitos no traka skréjiena. Ar gimeni notika atkalsataustisanas. Mazakais

bérns Kristine kada tre$aja nedéla teica, ka vina mil Covid-19, jo mamma un tétis ir

majas. Bérni guléja ar mums viena istaba, | Tagad, kad teicu, ka man jabrauc
projam, vini nesaprata: ,Kapéc jabrauc? Kapéc nevari majas dziedat?”

Bija paredzéts Sogad paradit / noradit / uzradit citas valstis izrades ar lomam,
kas jau dziedatas. Tas nenotiks, toties jaunas lomas, ko planots radit nakamaja gada,
ieguvusas kartigaku sagataves laiku. Lielas un skaistas partijas ka Kundri Vagnera
Parsifald vai Princ¢epesa Buijona Adriana Lekuvre. Faktiski sikos krikumus atmetu /

nometu / sametu un gatavojos lielakiem meérkiem.

Vai ta saukto lockdown, kad viss apstajas, pavadijat Latvija?

Dal&ji. Més iespriidam. Es biju Zenéva, tilak bija paredzéts caur Malagu lidot uz
Grankanariju. Aizlidojam uz Malagu, tur bija vasara, gribéjas nomainit / samainit /
parmainit drébes un pakert lidzi omi no Gibraltara. Un tad atri, burtiski divu dienu
laika, visu aiztaisija / uztaisija / partaisija. Spanija bija traki, viss slégts, lielajos
krustojumos stavéja policija, nedélas nogalés virs satiksmes lidoja helikopteri, droni.
Sapratam, ka smokam nost. Latvija, protams, bija daudz labaka situacija.

Latvija liela méra ir misu majas. Bet taja pasa laika es varu majas radit ari cita
vietd. Nav t4, ka aizbraucu prom un tad visu laiku ilgojos atgriezties / nogriezties /
sagriezties. Man ir svarigi Latvija uznemt savu devu — vai nu Ziemassvétkus ar sniegu,
kura Spanija nav, vai Latvijas vasaras dzestrumu, kad Spanija paliek parak karsts.
Novembris, decembris, februaris Seit ir diezgan briesmigs, gribas vairak gaismas. Ta
meés lavieréjam Surp un turp.

Biezi, iznemot gimeni, neviens nezina, ka esmu Latvija. Man ir svarigi te pabut
maija, kad zied cerini, ari rudeni apskatit. Vai tas nav skaistums — sarkani abolisi

zalajas lapas? Sénes palasit...
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Patik?
Kurs latvietis bez seném? Cucenes, kad tas ir novaritas un sasalitas, kraukskigas,
biezas... Kas var but labaks! Izvara kartupelus ar skabu kréjumu, sagriez sénes ar

lociniem — paradize!

Pie nezinas jau pierasts?

Né, pie tas nevar pierast. Tas ari visvairak kaitina tos, kas pieradusi gadiem uz
prieksu visu planot. Es btitu ar mieru, ja man pateiktu / noteiktu / uzteiktu: ,Elina,
lidz nakama gada maijam nekas nenotiek.” Dari kaut ko citu, pumpé energiju citur. Bet
Sita raustisSanas.

. Mes ar viru esam

To var salidzinosi mierigi uztvert / notvert / partvert,
daudz stradajusi, So un to esam iekrajusi. Bérni iet internacionala privata skola Spanija,
jo mums ome tur daudz palidz un ari virs vada orkestri Grankanarija. Bet tada pati
skola ir ari Latvija un Austrija, Vingé, kas ir viens no musu darbibas centriem. Domaju,

ka péc kada laika noteikti mainisim dzives vidi, . Bus janobazéjas pamatigak, lai

bérni var iegut labu izglitibu.

Ka meiteném iet ar latvieSu valodu?

Ne parak labi, jo arpus Latvijas majas nerunajam latviski. Devingadiga Katrina
saprot visvairak. Katrinai ir laba intuicija. Vinai pietiek saprast / noprast / parprast
teikuma vienu vardu, un meita zina, par ko ir runa. Kriksim, kurai ir sesi gadi, art ir

laba dzirde, atra uztvere.

Vai vinas ir muzikalas?

Kriksim, mazakajai, ir spéciga balss, temperaments, vina ir tads mazais
bezkauna. Tikko kaut kur paradas, atri piesaista uzmanibu. Uznak uz skatuves
Ziemassvétku koncerta, un cilvéki uz vinu vien skatas. Ar savu skatuvisko pieredzi
varu teikt — Kriksim tieSam ir vilkme. Katrina ir arkartigi emocionala, vinai patik
ap sevi kaut ko radit. Varétu but arhitekte un dizainere, jo krasu gaume ir laba. Abas
ir klasiskas muzikas koncertu apmeklétajas. Redzéjusas visas izrades, kuras esmu
piedalijusies, daudzus koncertus, ko tétis ir dirigéjis. Péc izradém divas nedélas pasas

dzied un télo.
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Ka vizualizéjat savas vecumdienas? Tapat ka mamma, macisit jaunos talantus vai
veltisit laiku sev un mazbérniem?

Es noteikti audzinasu mazbérnus. Un macisu. Manuprat, man labi padodas /
nododas / uzdodas un ari interesé $1 lieta. Patik psihologija un psihoanalize, varétu
palidzét cilvékiem tikt gala ar sevi, ar iekSéjam Saubam. Ir doma uzbuvét / parbuvet /
sabuvet akadémiju Austrija, kur notiek intensivs darbs ar jauniem cilvékiem, kuri
tikko pabeigusi macibas, vél nav teatri. Palidzét viniem ne tikai vokali, bet ar1
nostabilizét savu viziju. No pieredzes pastastit / izstastit / parstastit, dot padomu.

Man tikko palika 44 gadi. Laiks lidz 50 — 55 gadu vecumam, kad sievietei sakas
menopauze, dziedatajai, bet jo 1pasi mecosopranam, skaitas zelta periods. Méginasim
o periodu izbaudit / parbaudit / nobaudit! Sava attistiba esmu nonakusi viena no
pédéjiem apliem. So to vél pielabo$u / salabosu / izlabo$u un iemacisos, bet ,jaunu
Ameriku” vokali vairs neatklasu. Péc tam drosi vien bus jacinas ar visiem efektiem...
Sasniegts augstakais punkts, ka lai no ta graciozi nolaizas leja?

Menopauze, hormonalas parmainas — ar daudzam kolégém par to rundju. Balsis
tiek hormonali ietekmeétas, zid sai$u elastigums un mitrums, ir garastavokla svarstibas.
Protams, ta bis arl mana nakotne. Hormonalos preparatu dziedataji lietot nevar, jo

mainas balss kvalitate, tembrs. Tam ir jagatavojas, jaizturas ar atbildibu un pietati.

Jagatavojas uz labako!

Protams, baudam to labako, sagatavojoties uz sliktako. (No sirds smejas.)

2. Izrakstiet no teksta 10 deminutivus, nosakiet vardu pamatformas!
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3. Atrodiet teksta vardus, kas atbilst skaidrojumiem!

Bagatiga édienu, dzérienu baudisana

Omuliga sarunasanas

Auduma izsftradajums, ko izmanto par segu vai klaj uz pleciem

Vokals skandarbs, kas rakstits solistam ar orkestra pavadijumu

Objektiviem apstakliem neatbilstosa bezrlpiba, pacilats garastavoklis

Seviska gaisofne, ko izstaro kada vieta, vai kas raksturiga kadam cilvékam

Teatra atbildigais vaditajs (dazas valstis)

Pirmo reizi uzstaties, pieméram, uz skatuves vai piedalities kaut kur, pieméram,

sacensibas

Pasa autora dzives apraksts

Bezpilota lidaparats

4, Atziméjiet, vai apgalvojums ir patiess vai nepatiess!

Apgalvojums

Intervijas laika Elinas virs un bérni ir Spanija.

2019./2020. gada sezonas Gala koncerta Elina uzstajas virtuali, atfrodoties
Latvija.

Elina uzskata, ka lielaka iespéja inficéties ar Covid-19 ir parpilditas
sabiedriskas vietas, nevis kultlras pasakumos.

Elinas bérniem nepatika Covid-19 laiks.

Tikai Latvija Elina jufas ka majas.

Elina labprat séno.

Elinai $aja laika ir grati samierinaties ar nezinu.

Elina ar bérniem visu dzivi plano pavadit Spanija.

Elinas nakotnes planos neietilpst palidziba jauniem un falantigiem
jauniesiem.
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5. Izveidojiet 5 jautajumus, izmantojot teksta atrodamo informaciju!

6. Atzimegjiet teksta

vienkarsu feikumu;

saliktu teikumu;

teikumu, kura ir divdabja teiciens;

teikumu, kura ir vienlidzigi teikuma locekli!

7. Uzrakstiet, ka vértéjat Elinas Garancas paustas atzinas! (apfuveni 100 vardi)
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2. teksts

Laura Dumbere

No zurnala “Ir”, Nr. 50/51,
17. decembris — 6. janvaris, 2020-2021,,
40.-43.Ipp.

BASAM KAJAM SNIEGA

1. Lasiet tekstu! Izvélieties atbilstoSo vardu un ierakstiet rindkopai atbilstosu virsrakstu!
Virsraksti

TieSa valoda

Laimes formula

Lai mani izvérte laiks

Receptfe parziemosanai

Tals Parizes radio

Jaunas paaudzes veérotaja

Latvie$u estrades muzikas legenda Margarita Vilcane, parcietusi gratako gadu sava

muza, 80. dzim$anas dienu sagaida ar karalisku pascienu.

Katru ritu, uzmetusi / nometusi plecos peldmeételi, vina basam kajam dodas pari
pagalmam uz ara dusu. Vienalga — julija vidus vai novembra beigas. Vienalga — saule,
lietus, véjs vai sniedzins. Noskalojusies ledainaja udeni, basam kajam dodas atpakal.
Izdzer krizi karstas un loti stipras melnas téjas, ko pati sauc par ,savu cefiru”. Tad iet
karsta dusa.

Kermenis pamodinats, dvésele sapurinata, un diena Upesgrivas lauku maja var
sakties. Margarita Vilcane aizvien ir ta pati estrades skatuves karaliene, uz kuras
koncertiem pagajusa gadsimta 60., 70. un 80. gados dabit biletes bija grutak neka

musdienas uz JRT izradém. Un vina ir sieviete, kura pardzivojusi / izdzivojusi /
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nodzivojusi gritako gadu sava muza.

Pie ledainajam rita peldém vinu, péc dabas saligu bitni, jau sen pieradinajis /
ieradinajis / saradinajis virs Jurijs Skops. Viniem bija vasaras majina Mérsraga
netalu no upes. Ik ritu Jurijs spiedzo$o un vaimanajoso sievu vilcis lidzi uz upi. ,Kad
kritu aukstaja tdeni, es nevis blavu, bet burtiski mavu! Bet sajuta péc tam — pilnigs
kaifs,” atceras Margarita.

Sa gada marta péc gritas cinas ar vézi Jurijs nomira uz Margaritas rokdm. Vina
zaudéja savu labako draugu, domubiedru un celabiedru 39 laulibas gadu garuma.
Vel s1 gada bilancei pierakstami / ierakstami / uzrakstami parbaudijumi ar pasas
veselibu — divi insulti, Jaungads slimnica un pavasaris apripes nama. Pamazam
atgities no pardzivota palidzéjusi déla Andra Vilcana milestiba un gadiba, vasaras
saule un parcelSanas uz Upesgrivas maju.

Ka dzivot talak péc tik lieliem parbaudijumiem? ,Gribét dzivot un turpinat dzivot

Sobrid ir mans galvenais uzdevums. Vai tad ir citi varianti?” vina nesatricinami secina.

Virsraksts

16. decembri legendarajai estrades dziedatajai apritéja / aizritéja / noritéja
80 gadu. Savu dzims$anas dienu klusi nosvinéja kopa ar tuviniekiem. ,No Amerikas
atbrauca milais déls ar gimeni, kolosalie mazbérni. Ko man vairak vajag? Ziniet,
jubilejas ir liels mans, negribu tam lauties. Visi pek3ni tevi atceras, grib aprakstit,
intervét un suminat. Bet, kad dzim$anas diena paiet / aiziet, péc nedélas visi bis par
tevi aizmirsusi. Tas ir normali. Tada ir dzive.”

Jubilejai par godu iznakusi muzikologes Daigas Mazvérsites gramata par Vilcani
,Mirgo mana Margarita”. Gramatas tapSana dziedataja nepiedalijas, pat bija kategoriski
pret So ideju — kam tas vajadzigs, kas to lasis? Nav gribéjusi lieku troksni ap jubileju,
jo pati iegajusi / aizgajusi / pagajusi sava iek$éja klusuma. ,Lai mani apraksta un
izverté / noverté / parverte laiks,” saka Margarita. Tomér Mazvérsites manuskriptu
izlastjusi un atzinusi / pazinusi par labu.

Kad jautaju, vai vina reizém meédz klausities savus agrakos slavenos ierakstus,
maksliniece noskalda ka ar cirvi: ,Né! Manas majas mani ieraksti netiek atskanoti /
saskanoti / uzskanoti. Es nekad neskatos atpakal. Tikai uz priek§u.” Un vina necies, ja

tiek saukta par divu.
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Virsraksts

Margarita Vilcane dzimusi Sibirija, Tomska. Kupla Vilcanu dzimta pirms Pirma
pasaules kara, kad Latvija vél bija cariskas Krievijas sastava, no Latgales izceloja uz
Sibiriju, kur tolaik par brivu dalija augligu zemi. Viniem klajas labi lidz 1937. gadam,
kad Stalina pirmais zvérigo represiju vilnis skara ar1 vinu gimeni.

Péc Otra pasaules kara vini steidzas atgriezties / pagriezties / nogriezties
dzimtené. Pirmais Margaritas solokoncerts notika vilciena Tomska — Riga. Vinai bija
Cetri gadi. Laiku 1sinot, sakusi dziedat visas dziesmas, ko zindjusi, — gan latviesu,
gan krievu. Stavéjusi eja un gaviléjusi. Beigas viss vagons izpludis ovacijas mazajai
lakstigalai, dazs klausitajs slaucijis asaras. Saraudinat vina prata jau toreiz.

,Balta saule”, ,Latgalei”, ,Kaktuss”, ,Melodija”, ,Paliec un neaizej” — mums katram
ir sava dziesma, ar kuru Margarita Vilcane visvairak trapijusi sirdi. Kadam ta ir Ances
romance no filmas ,Klavs, Martina déls”, kadam rtgta balade par sirds izrausanu un
izme$anu suniem no filmas ,Ceplis”. Citam — skaistie dueti muza garuma ar Ojaru
Grinbergu. Margaritas Vilcanes balsij speciali komponéjis Raimonds Pauls, Uldis
Stabulnieks, Zigmars Liepins$ un Aleksandrs Kublinskis.

Bet, sarunajoties ar Sodienas Margaritu, saprotu, ka mana dziesma pari visam ir
Raimonda Paula ,Tals Parizes radio” par rudmataino Zannu, kura péc vira zaudéjuma
sava karalvalsti raud. Noklausieties originalo, vairak neka 40 gadus seno ierakstu,
kamer lasat So stastu zurnala ,Ir”. Skandarba Vilcane satriec ne tikai ar savas balss
iespéjam un diapazonu, bet visvairak ar emocionalitati, kas tuvojas katarsei. Maigums,
trauslums, spéks un izmisuma kliedziens — viss izdzivots / nodzivots / pardzivots
Cetras minuteés. Ta ipasa smeldze, kas raksturiga visam Vilcanes slavenakajam
dziesmam, spéj dveseli izgriezt / pargriezt / iegriezt no iekSpuses uz aru ka nepratigas
kaisles bridi novilktu apgérbu.

Pati Margarita padomju laika daudziem Saipus dzelzs priekskara dzivojosajiem
klausitajiem bija ka tals Parizes radio, kas ienesa dzive pilnigi citu vésmu un nojausmu.
Tik céla, karaliska, arkartigi inteligenta. Ka véstnesis no labakas, skaistakas pasaules.
So pasauli vina radija pati sevi, jo patiesiba bija smagi stradajoss cilvéks, kas nebaudija
nekadas 1pasas skatuves zvaigznes privilégijas. Margaritas slavenas, rupigi izkoptas /
apkoptas / koptas friziiras un elegantie skatuves térpi kluva par iedvesmu tukstoSiem
padomju laika sievieSu. Vilcane uz skatuves bija ka aktrise, kas dziesmas ar1 izdzivo

un izspélé. Vinas 1pasas roku kustibas nav iespéjams atdarinat. Tapat ka balsi un
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frazéjumu — par spiti tam, ka muziku dziedataja nekad nav studéjusi.
Velak uz Parizi vinu daudzas reizes veda virs Jurijs. ,Ta ir mana dvéseles pilséta, kur

jutos ka majas, lai gan neprotu valodu. Ir piederibas / saderibas sajuta,” saka Margarita.

Virsraksts

Uzmanigi sakto jautdjumu par to, ka pavasari legendara dziedataja dzivojusi
apripes nama, partrauc / notrauc / uztrauc Vilcanes as3, izcila dikcija: ,Kapéc jus
rundjat aplinkus? Es biju pansionata ,Dzintara melodija”. Nevajag baidities saukt lietas
1stajos vardos. Pieméram, ,pansionats”. Tikpat tie$i vina izstasta savu pieredzi.

Situacija bijusi kritiska. Virs Jurijs pédéjiem spekiem cinijies par dzivibu, bet
Margarita péc guzas locitavas luizuma vel parcietusi divus insultus. Apriupes nams bijis
vienigais droSais risinajums.

,Pirmas emocijas bija absoliits Soks. Ne jau par to, ka vispar esmu pansionata,
bet no redzéta. Tie cilvéki, vinu diagnozes un fiziskie stavokli, dzivesstasti... Loti
smagi.” Sakuma centusies neskatities uz citiem iemitniekiem, lai lieki nesatrauktos,
saglabatu / noglabatu / glabatu emocionalu stabilitati. Bet tad izléemusi, ka no
pansionata nems labako, ko tas var dot: tiras telpas, Cetras édienreizes, vingrosana
katru dienu. ,Situaciju centos uztvert bez dramatisma. Gaju un vingroju, cik spéka. Un
iepazinos ar briniskigiem cilvékiem, jo tadi ir visur. Vajag tikai vinus ieraudzit. Tagad
varu teikt, ka man tur klajas labi. Dzivi vajag pienemt, kada ta ir.”

Péc Jurija aizieSanas un saasinoties situacijai ar Covid-19, Margarita parcélas uz
déla saripéto maju Upesgriva. Dzivo sava ,burbuli” talu prom no galvaspilsétas un
sabiedribas.

Vinai tas ir kartejais parbaudijums.

Virsraksts

Vilcane ir ista pilsétniece no matu galiem lidz papéziem. Lauki un daba vinai tik
vienigi vasara, bet ari tad vina klusiba vienmeér ilgojusies péc Rigas. S1 ir pirma ziema
muza, ko Margarita pavada lauku maja. Kopa ar vinu dzivo braléns, kas par vinu rupéjas.

,Délam bija lielas bailes atstat mani vienu. Nedomaju, ka man pasai btitu bail. Bet
dzives laika esmu tikusi no tuviniekiem ta lutinata un saudzéta, ka neprotu paveikt /
uzveikt / veikt visadas praktiskas, it ka vienkarsas lietas. Pieméram, iekurt / sakurt /

uzkurt kaminu. Ta nu atkal tieku lutinata.”
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Ka 1sinat dienas, dzivojot sev neierasta lauku vidé un muzigaja decembra tumsa?
Margaritai ir paris ipasas kaislibas. Pirmkart, biatlons! Vina skatas visas iespéjamas
biatlona sacikstes, ko rada jebkurs televizijas kanals, un aiz vilsanas niknojas, kad nav
nevienas $adas parraides. ,Biatlons ir interesants, jo parada katra sportista personibu,
visas vajibas un stipras puses — kuram ir vai nav stienis ieksa! Diemzél par musu
Rastorgujevu es nefanoju. Vinam nav noturibas / izturibas / turibas, nav stiena,” vina
paskaidro.

Otra kaisliba ir gramatu lasiSana. Ta laiku nevis isina, bet piepilda, vina uzsver. Un
iesaka tris gramatas tiem, kuri Sogad Covid-19 dél ziemo nosacita vientuliba: Tomasa
Manna ,Jazeps un vina brali”, Juvala Noasa Harari ,Sapiensi. Cilvéces 1sa vésture” un
Terija Heiza kriminalromanu ,Es esmu Svétcelnieks”. Tomasu Mannu vina parlasa
jau desmito reizi. Lasot ,Sapiensi”, visu laiku izsaukusies: ,]Ja, es ar1 ta domaju!” Bet
kriminalromana iekritusi ki aplaimojo$a akaci, lai gan nav krimiku cienitaja. Sis esot

Sedevrs.

Virsraksts

,Vecums ir viena liela ciiciba,” Vilcane musu saruna ironiski cité sparnoto rezisora
Alfreda Jaunu$ana izteicienu, kas Nacionala teatra aktieru vida ar laiku kluvis par
sakamvardu.

Vinai, kaisligai teatra milotajai, Sobrid iespéjas apmeklét izrades loti pietrukst /
trikst / notriikst. Visvairak Margaritu vienmeér intereséjusi jaunie aktieri: ,Man patik
verot, ka katra jauna aktieru paaudze cauri gadiem un no lomas uz lomu mainas, aug
un veidojas — tas ir tik brinumaini!” Jautata, vai véro jaunos talantus ari popularaja
muzika, vina atzistas, ka ar vienu ausi klausas gan. _Sobrid parsvara klausos tikai
klasisko muziku. Tomér latvieSu popmuzikai pievérsu uzmanibu, jo ta ir mana
profesija.”

Pédéjos gados vina 1pasi iemilojusi Dinaru Rudani, bet uzsver, ka tas nav tikai
dziedatajas izcilas vokalas tehnikas dél. ,Vinai piemit emocionalitate. Var saklausit,
ka par spiti saviem jaunajiem gadiem, vina dzivé daudz kam izgajusi cauri. Un ta ir
vertiba. Muzika emocijam ir lielakais spéks. Nepietiek ar balsi un perfektu tehniku. Ja
nav emociju, klausitajs tevi nesadzird, jo tev nav, ko teikt, tu tikai demonstré balsi. Ta ir
liela probléema musdienu muzika.”

Otra Vilcanes muzikala vajiba izradas parsteidzosa — grupa ,Musiqq”. Vina smejas:
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,Ko jus brinaties? Man tik loti patik tas solista viriskigais tembrs, tads ir retums! Un

vini izvélas parsteidzosas témas savam dziesmam. Mani tas uzmundrina.”

Virsraksts

Jautaju, vai Margarita jelkad veléjusies, kaut vinai butu mieriga un ,normala” dzive
ka cilvekiem, kuri sesos vakard nak majas no darba? ,N¢, nekad, nemuzam!” vina
iesaucas. ,Es miléju, dievinaju savu darbu. Citadi nebttu jégas visiem upuriem.” Ar to
domata gimenes dzive, déla bérniba un pasas veseliba. 60. gadu beigas un 70. sakuma
Vilcanei bija ne mazak ka 150 koncertu gada. Viesturnejas plasaja Padomju Savieniba
un ari arpus tas ilga divus tris ménesus.

Tie bija briniskigi piedzivojumi, bet arl nesaudziga galas masina. Javar un jaiztur.
Asaras, ko vina ka mamma izraudaja, budama tik ilgi $kirta no sava bérna, nav
iespéjams saskaitit / uzskaitit / atskaitit. Atgriezusies no turnejam, vina parasti
visu celu majup no vilciena skréja, klupdama un krizdama ar smagajam somam un
¢emodaniem rokas, — atrak pie bérna, atrak vinu apskaut un samilot!

Ar1 par skatuves makslinieku veselibu un parslodzi padomju laika nevienam ,galva
nesapéja’. lesnas, gripa, temperatura — ta vispar neskaitijas slimosana. ,Raimonds
Pauls pie klavierem sédas ar 39 gradu temperatiru. Un meés ari dziedajam, slimi
vai veseli. Man vienmeér visur lidzi bija liela soma ar zalém visiem iespéjamajiem
gadijumiem. Pat nenaca prata sevi zélot. Katru koncertu dziedaju ka vienigo, jo
klausitajiem tas bija vienigais.”

Margarita nelaujas jautajumiem, kas vedina uz skalam dzives atzinam vai
kopsavilkumiem. ,Mana dzive bijusi skaista,” vina saka, un taja mirkli man skiet, ka
burtiski varu saklausit, ka iztaisnojas skatuves karalienes mugurkauls. Kas ir laime,
bailigi jautdju vinai, kura Sobrid savu laimes sajttu tikai sakusi atdzivinat / iedzivinat.
Un vina atbild 1si: ,Ta ir gimene. Déls, mazbérni. Vienmér esmu véléjusies, lai Andris
ir nevis Margaritas Vilcanes déls, bet es esmu Andra Vilcana mamma. Un tas ir noticis.
Loti lepojos.”

Ka otru laimes atslégu vina min iek$€jo mieru. ,Laime ir, kad tava galva un sirds
nestridas. Kad galva un sirds ir saskana. Dzive nav viegla, un cilvéka miers ar sevi ir
absoluiti nepiecieSams,” vina rezume. Vienalga, vai esi fabrikas stradnieks vai skatuves
karaliene, dzive no tevis agri vai vélu pagérés spéju ar basam kajam skérsot apsnigusu

pagalmu un izturét ledainu dusu. Margarita Vilcane to spéj.
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2. I1zrakstiet no teksta personvardus! Parveidojiet tos vienskaitla nominativa un dativa!

3. Izrakstiet no teksta 5 ipasibas vardus ar noteikto galotni! Uzrakstiet tos vienskaitla
nominativa! lesaistiet vardus teikumos!

4, |zrakstiet no teksta 5 sarunvalodas vardus! Skaidrojiet to nozimi!
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5. Atrodiet teksta vardus, kas atbilst skaidrojumiem!

Kails

Pasapmanisanas, skietamiba

Gadadiena

levérojama aktrise, dziedataja

Asinsradinieki

llgi, vétraini aplausi

Episks, dramatisks skandarbs

Emocionala atfirisanas un skistisanas; sengrieku filozofija un estétika termins apzimé dzilu
estétisku pardzivojumu

Ziemas sportfa veids - sléposana un merki Sausana

6. lejatieties zurnalistes loma! Uzdodiet Margaritai Vilcanei 3 jautajumus!

7. Raksturojiet Margaritu Vilcani! (aptuveni 100 vardi)
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3. teksts

Guntis Zemitis

Zurnals “Universitas”,
2019, 30.-33. Ipp.

KORPORACIJU PRIEKSVESTURE UN TAS ATSPULGI MUSDIENAS

1. Lasiet tekstu! lerakstiet rindkopai atbilstosu virsrakstu!
Virsraksti

Bursi un nacionalisma idejas

Krasu lenta — zobena siksnas péctece

Zemes téva ceremonijas dzilaka ideja
Komanu izcelsanas

Studentu dzives pirmsakumi viduslaikos
Studenti apvienojas nacijas un novadniecibas
Korporaciju simbolu izcelsme

Goda aizstavésana

Studentu dzive: gildes un cunftes paraugs
Universitasu absolventi — sabiedribas elite

Pirmas korporacijas Baltija

2. lerakstiet atbilstoSu prievardu:
pret, uz, no, par, pie, bez, ap, lidz, péc, ar!

Studentu korporacijas, tadas, ka tas pazistam miusdienas, izveidojas 18. gadsimta
vacu universitatés, tomeér to saknes sniedzas daudz dzilak — korporaciju vésture
nesaraujami saistama ar pirmo laicigo augstako macibu iestazu — universitasu —
vesturi, kas aizsakas 11.—12. gadsimta Bolona, tapat ar1 Parizé un citas Italijas un

Francijas universitates.
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Virsraksts

Universitates bija jauna paradiba, studenti un profesori bija kas jauns un nebijis
viduslaiku sabiedriba, kura lidz tam pazina tris kartas — garidzniekus, bruniniekus
un zemniekus. Universitasu dibinasanas laiks sakrita ar pilsétu un pilsétu tiesibu
veidoSanas laiku. Pilsétnieki bija brivi laudis, kuri dzivoja péc savam tiesibam, bet
atskirba __ brunniecibas nepiederéja dizciltigo slanim. Sis brivo cilvéku
slanis, no kura naca ari liela dala studentu, padarija lidz tam sastinguso, kartas
sadalito sabiedribu dinamiskaku. Vel raibaku So kartibu padarija dazas privilégijas un
zélastibas, kuras izdeva zemes kungi — keizari, biskapi un ordenu mestri. Si pati kartiba
ietekméja ari studentu dzivi. Daudzas no $im tradicijam saglabajusas
musdienam. Laikam ejot, tas ieguvusSas citas nokrasas un, nezinot to izcel$anas
vésturi, ir griti saprotamas. Tiesi tipéc atgriezisimies viduslaikos, studentu dzives

pirmsakumos.

Virsraksts

Viduslaikos, kur viss bija stingri reglamentéts, pirmais nosacijums, lai studéet
griboSais varétu doties ____ universitati, bija jabut brivam. Briva cilveka pazime
bija ierocis — zobens, kuru saturéja par plecu parlikta siksna. Tas péctecis ir krasu
lenta. 1158. gada Svétds Romas impérijas imperators Fridrihs I Barbarosa Bolonas
Universitatei izdeva privilégiju Authentica Habita, kas ietekméja studentu dzivi ari
citas universitatés. Visiem studentiem, kuri devas uz Bolonu, keizars deva tiesisku
aizsardzibu cela, reguléja studentu paradu kartoSanu, piedraudéja ar sodiem tiem, kuri
aizvainoja studentus, noteica, ka studenti padoti nevis civiltiesam, bet magistriem vai

biskapam. Ta veidoja pamatu akadémiskajai brivibai.

Virsraksts

Ta ka universitates savu iekSéjo dzivi varéja organizét pasas, gan profesori, gan
studenti veidoja grupas savu intere$u aizstavibai. Si organizésanis atbilda laikmeta
garam un tam tradicijam, kuras pastavéja. Fridriha I Barbarosas privilégija pavera
celu uz universitatém, kuras atradas galvenokart Italija un Francija, visiem brivajiem.
Lidz ar to tajas ieplida dazadas valodas runajosie no visas feodalos valdijumos
sadrumstalotas Eiropas. Macibu valoda bija latinu, bet studenti apvienojas nacijas

(latinu nationes), kas veidojas péc teritoriala, bet ne etniska principa. Vacu nacija
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(natio germania) ieklavas visi, kas dzivoja uz ziemeliem no romanu zemém. Nacijas,
tapat ka viduslaiku cunftés, bija sava kartiba. Stingri tika ievérots vecakuma jeb
penalisma princips. Pirma kursa studenta (penala) radzini tika pieslipéti. 14. un

15. gs. universitates veidojas ari Cehija un vacu zemés. Ari tis parnéma dalijumu
nacijas, bet 17. gs. sakuma tas sadalijas sikakas vienibas — novadniecibas (vacu
Landmanschaft). 3o laiku, vispirms Francija, vélak vacu zemeés izveidojas
otrs studentu organizacijas tips — bursa (latinu bursa — maks). Bursa bija domata
tricigiem studentiem, un ta daléji tika uzturéta no universitates lidzekliem, daléji no
ziedojumiem. Bursa pastavéja stingra kartiba un amatu sadale. Bursi jeb bursaki véléja
prefektus, asistentus un sekretarus. Lai piesaistitu lidzeklus, rikoja tedtra izrades un

koncertus, kas parasti bija labi apmekleti. Bursas bija izplatitas art musdienu Ukraina.

Virsraksts

17.—-18. gs. nesa butiskas parmainas. Attistijas Saujamieroci. Bruninieku pilis saka
zaudét savu nozimi, auga pieprasijums péc jaunam, komplicétakam aizsardzibas
sisttmam. Lidz ar to auga pieprasijums —izglitotiem cilvékiem. Universitasu
absolventi varéja nonakt sabiedribas augséjos slanos, pat ja vinu izcelSanas to
neparedzéja. Svétki un dzires visu laiku bija neatnemama viduslaiku sabiedribas dzives
dala. Tiem rapigi gatavojas, un to kartibu reglamentéja iekséjas dzives noteikumi.

Ta tas bija gildés, tirgotaju un amatnieku bralibas, lidzigi arl studentu organizacijas.
Nu tam naca klat arl nepiecieSamiba but galantam, ko prasija gaidama ieklausanas
augstakaja sabiedriba; — alus dzerSanu (kneipo$anu) un dziedasanu vien

nepietika — studenti saka apgut ari dejosanas makslu.

Virsraksts

Apgaismibas laikmets atstaja iespaidu ar1 uz studentu organizacijam. Idejas par
individa brivibu, atgrieSanos __ dabiskajam tiesibam, péc kuram visi cilvéki
piedzimst brivi un vienlidzigi, tika apspriestas slepeni izglitotu un sabiedriba augstu
stavokli ienemosu cilveku vida. Veidojas slepenas biedribas. Uzplauka brivmirnieciba.
Brivmirnieki apvienojas ordenos un lozas, piekopa mistiskus ritualus, lietoja 1pasas
pazi$anas zimes un iek$éjo dzivi neizpauda. Tas atstaja iespaidu ar1 uz studentu
organizacijam. Ari tas kluva par muza organizacijam, lietoja savus simbolus un kluséja

pariekSéjodzivi._ vienu_—_ 3adiem simboliem kluvis cirkelis,
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kas satur burtus v.c.f. — vivat, crescat, floreat — un korporacijas nosaukuma pirmo
burtu. Francu revolicijas simbols bija triskrasainais karogs. Trikolors tika ietverts
ar1 studentu organizaciju simbolika. Péc Franc¢u revolucijas Eiropa izplatijas divi
lieli idejiski stravojumi — gadsimta vidu radas marksisms, nedaudz vélak uzplauka
pilsoniskais nacionalisms. Ideju par individa brivibu saka aizstat ideja par nacijas
brivibu. Péc 1848. gada revolucijas studentu organizacijas arvien vairak saka slieties
pa labi. Tas atbalstija pilsoniska nacionalisma idejas, kluva izteikti antimarksistiskas,

skiras ari to celi ar brivmurniecibu, pédéjai saglabajot parnacionalu raksturu.

Virsraksts

Miusdienu korporacijas (vacu Corps arl Korps, Corpstudenten) izveidojas vacu zemés
18. gs. otraja pusé no novadniecibam (vacu Landmaschaft) un tradicionali rekrutéjas
no sabiedribas elites parstavjiem. Péc Napoleona kariem vacu zemeés izveidojas vél
viens studentu organizaciju tips — burSens$aftes (vacu Burschenshaft). Atskiriba no
aristrokratiskajam korporacijam (Corps) tas apvienoja studentus no visiem sabiedribas
slaniem. Pirma jeb sakotnéja burSensafte (Uhrburschenschaft) tika dibinata Jéna
1815. gada 12. junija. BursenS$aftes bija izteikti patriotiskas — to meérkis bija vienotas
Vacijas izveide. So apvienibu moto bija Gods, briviba, tévzeme (vacu Ehre, Freiheit,
Vaterland). Vienotas Vacijas ideja daudzo vacu valstu valdniekiem $kita bistama.
1815. gada izveidojas Visparéja burSensaftu apvieniba (Allgemeine Burscenschaft),
bet, piedzivojusi vajasanas, ta iznika. Austrija bursensaftes aizliedza 1819. gada ar
Klémensa Meterniha Karlsbades dekrétu. Jaunu uzplaukumu bursensaftes piedzivoja
péc 1848. gada revoliicijas, pateicoties pieaugoSajam nacionalisma un liberalisma
vilnim. Péc Vacijas apvienoSanas 1871. gada tas atkal panika. Tomeér ari bursensaftes ir
izdzivojusas lidz misdiendm Vacija, Austrija un Cilé, kur tis rekrutéjas parsvara no

vacu imigrantiem. Vardu burss (vacu Bursch) attiecinaja ari uz korporacijas biedriem.

Virsraksts

Baltija 17.—18. gs. idejiski ieklavas vacu kultiras telpa. Tas vienigaja augstskola —
Térbatas Universitaté — 17.—18. gadsimta bija izveidojusas nacionalas kolégijas.
Gadsimta sakuma Seit saka veidoties pirmas korporacijas. 1808. gada tapa vacu tautibas
kurzemnieku novadnieciba Landmanscchaft Curonia. Nakamais pagrieziena punkts bija

latvieSu studentu korporacijas Lettonia nodibinasana 1870. gada, kad novadniecibas
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vieta par noteicoso kluva nacionala piederiba. Péc neatkaribas izciniSanas Latvija un
Igaunija, kuras vienoja kopiga vésture un kopigas akadémiskas tradicijas, veidojas ka
modernas nacijas. Pirmais pasaules kars radikali mainija uzskatus par sievieti un vinas
lomu sabiedriba. Kara laika daudzas sievietes bija devusas aprupét ievainotos — kluvusas
par zélsirdigajam masam, kopa ar kareivjiem virieSiem pieredzéjusas kara Sausmas. Tas,
kuras palika aizmugure, darija darbus, kurus lidz tam veica tikai viriesi, kuri tagad bija
fronté. Péc kara sievietes vairs nevéléjas palikt tada stavokli, kada tas bija nostaditas
patriarhalaja sabiedriba, Vinas centas but neatkarigas, patstavigas un tiesibas lidzigas.
Mainijas mode — moderni kluva isi mati, sievietes nekautréjas valkat garas bikses

un smeékét. Baltijas — Igaunijas un Latvijas — studentes ari véléjas apvienoties savas
korporacijas. Igaunija 1920. gada izveidojas studensu korporacija Filiae Patriae, gadu

velak — 1921. gada — nodibinajas pirma latviesu studensu korporacija — Daugaviete.

Virsraksts

Studentu organizaciju gara vésture atstajusi pédas ari to sadzivé. Ta ka tas auga un
attistijas lidz ar universitatém no viduslaikiem, daudzas tradicijas ar savam sakném
sniedzas lidz tiem. Laika, kad veidojas universitates, pazistamakas brivo cilvéku
apvienibas bija ordeni garidzniekiem un bruniniekiem, ¢ildes un cunftes pilsétniekiem.
Gildes deva patvérumu slimajiem, vecajiem, vientulajiem. Tas pildija arl socializé$anas
funkcijas — kopigi tika svinéti svétki, uzturétas baznicas un altari. Studentu dzive uni-
versitatés organizéjas péc gilzu un cunftu parauga. Ari tur valdija vecakuma princips.
Amatnieku cunfté vajadzéja iziet cauri noteiktam stadijam — maceklis, zellis, meistars.
Lidzigi students ieguva noteiktas izglitibas pakapes — bakalaurs, magistrs, doktors.
Bakalaura akadémiska pakape lidzinajas bruninieka bakalaura (anglu Knight Bachelor)
pakapei — bruniniekam bakalauram nebija tiesibu vest kauja karaspéka vienibu
zem sava karoga, un vins nepiederéja pie aristokratijas, un bakalaura tituls nebija

mantojams. Savukart akadémisko bakalaura pakapi ieguvusie nedrikstéja macit citus.

Virsraksts

Viduslaiku izpratne par tiesibam bija daudz citidika neka misdienas. Sodien,
iestajoties kada sabiedriska organizacija, vispirms jaiepazistas ar tas statiitiem.
Atbilstosi demokratiskas sabiedribas prasibam tas ari tiek darits. Tomeér savu iekséjo

dzivi korporacijas regulé ar komaniem. To parnemsana atbilst viduslaiku kartibai, kad
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notika ta saucama tiesibu filiacija (no latinu filia — meita). Ordenis jeb pilséta nodeva
savas tiesibas citam ordenim jeb pilsétai. Ta Latvijas vésturé pazistamais Zobenbralu
ordenis dzivoja péc TemplieSu ordena stattiem. Savukart pilsétas veidoja pilsétu
tiesibu gimenes — pieméram, Libekas, Magdeburgas, ari Rigas tiesibu gimenes. Latvijas
korporacijas pieder pie divam tiesibu gimeném — Terbatas un Rigas. Komanu apgust
oldermana vadiba pakapeniski. Apgutajiem noteikumiem jaseko sadzivé. Uz klaudam
aizrada oldermanis un vecakie biedri, kam seko simboliski sodi. Tas ir cits tiesibu
apguves veids — tiesibas neiemacas, tajas ieaug. Lai gan korporacijas stingri ievéro
vecakuma principu, neapsaubams apgaismibas laikmeta iespaids izpauzas korporacijas
pastavosaja bralibas ideja. Korporacijas biedru starpa pastav vienlidziba un braliba.
Vienalga, vai esi vél fukséjoSs pirma semestra students vai sirms, akadémiskiem
tituliem apveltits filistrs, korporicijas biedri ir brali. Sis princips ir loti céls. Tas prasa

ar1 noteiktu smalkjitibu un takta izjatu.

Virsraksts

Katra briva cilveka pienakums vienmeér ir bijis sargat savu godu. Ja nepiecieSams,
ar1 ar ieroci. Divkaujas viduslaikos bija bruninieku privilégija. Zemaku kartu parstavji
varéja izkauties, bet, ja kads nogrékojas —_ bruninieku, to neparmacija ar
ieroci. To parmacija ar koku. Studenti ne vienmér naca no dizciltigo vides, bet, ta
ka vini bija brivi cilvéki, tiesibas nésat ierocus tiem bija. Rékinu kartosana ar ieroci
rokas iekséja vide bija atlauta. 18.—19. gs. situacija saka mainities. Nostiprinoties
ta saucamajai tresajai kartai, kuru veidoja izglitibu ieguvusie nedizciltigie juristi,
filozofi, inzenieri, ar1 tirgotaji un rupnieki, §is kartas parstavji — t.s. literati vacu
zemes, dzentelmeni Anglija — ari tiecas aizsargat godu ar ieroci rokas. Notika pirmas
divkaujas, kuras piedalijas ari tie, kuri nebija célusies no dizciltigajiem. Studentu
organiziciju biedri godu sava vidii varéja aizstavét ar ieroci. Skiet, tas ari bija viens
no butiskakajiem skérsliem cela uz latvie$u korporaciju atzianu. Vacu muiznieku
péctec¢iem, kuri zemniekus bija paradusi parmacit ar rikstém, vajadzéja aprast ar domu,
ka goda lietas nu nacas kartot ar ieroci rokas. Musdienas ir svarigi, ka korporacijas
saglaba izpratni par godu, kas jasarga. Ar to tas butiski atSkiras no citam zinamajam
sabiedriskajam organizacijam. Nav svarigi, ka meés to aizstavam — ar ieroci vai

ta — vardos, darbos, nostaja —, svarigi, ka gods tiek vértéts augstak par

sabiedrisko labumu, kas pirkts par negoda cenu.
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Virsraksts

Nezinot garo korporaciju vésturi, grati saprotama arl Zemes téva ceremonija
un norise. Tas butiba saknojas viduslaikos, kad bruninieks deva zvérestu savam
feodalajam senjoram — zemes tévam. So zvérestu vajadzéja atjaunot, ja mainijas
feodalais senjors. Bruninieks jeb lénu virs solijas kalpot savam senjoram, preti sanemot
labumu — léni. Léna lielums varéja biit no muizas 1idz hercogistei. Tas bija darijums
divu brivu viru starpa, tomeér ietvéra sevi hierarhiju. Viens bija tas, kur$ dod, otrs —
tas, kur$ sanem. Abus saistija tikai vards. Tadél $1 ceremonija bija seviski sviniga.
Lénu virs dazkart saplosija savas virsdrébes, tadéjadi demonstréjot pilnigu padevibu
senjoram. Par bruninieku idealu kluva vasalis Rolands, kur$ krita par savu senjoru
Karli Lielo. ST ideja caurstravo rietumu sabiedribu lidz pat misu dienam. Cilvéka vards
ir svarigaks par zimogiem un stingras uzskaites veidlapam. Varda lauzéjs parstaj but
par goda viru. Ta ir ari cita ideja par kalpoSanu. Komunistiskas ideologijas iespaida
iesaknojies viedoklis, ka kalpot kidam ir kauns. S ir cita izpratne. Kalpot goda viram
ir gods. Senak ta kalpoja feodalajam senjoram, Sodien ta kalpo savai valstij. Zemes téva
ceremonija korporacijas biedri apliecina uzticibu principiem, tautibai, Latvijas valstij,
savai korporacijai. Korporaciju biedri, vismaz studentu korporaciju biedri, zinas, ka
Zemes téva ceremonija saistas ar zinamu regaliju bojasanu. Ta ka studensu korporaciju
dalibnieces savu iek$éjo dzivi neizpauz, So rindu autoram nav zinams, vai arl vinu
ceremonijas kaut kas tiek bojats, tomér mérki un principi gan studentu, gan studensu

korporacijam ir vieni.

Korporaciju tradicijas ir senas. Tas veidojusas un attistijusas lidz ar visu to, ko
pazistam ka Rietumu civilizaciju. Korporaciju meérki ir céli un cildeni. Vai més spéjam

tiem sekot un piepildit — tas nu ir atkarigs no mums pasiem.

3. Izrakstiet no teksta 5 daudzskaitliniekus! Izveidojiet ar tiem teikumus, kas raksturo
jusu studiju pieredzi!
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4, Skaidrojiet vardu nozimi, ja nepiecieSams, izmantojiet vardnicu!

Dizciltigs

Viduslaiki

Nisa

Mesftrs

Novadnieciba

Feodalisms

Cunfte

Prefekts

Gilde

Brivmarnieciba

Cirkelis

Rekrutéties

Filiacija
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Hercogiste

Zellis

Filistrs

Vasalis

Komans

Lénis

Regalija

5. Izrakstiet no teksta vardus, kas atbilst skaidrojumiem!

Impérijas valdnieks

Tautu grupa Eiropa

Plasas, bagatas svinibas, mielasts

Triskrasu karogs

Studentu organizacija

Sabiedribas, socialas vai profesionalas grupas izcilakie parstaviji

lesvétits religiska kulta kalpotajs, ari macitajs

Cina starp diviem cilvékiem, kura lieto iero¢us péc ieprieks pienemtiem noteikumiem

Tievs, lokans koka vai krima zars, parasti bez lapam
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4. teksts

Laura Dumbere

No zurnala “Ir”, Nr. 50 /51,
17. decembris - 6. janvaris,

2020-2021, 58.-61. Ipp.

PRET RITIEM, PRET VAKARIEM

1. Lasiet tekstu! lerakstiet rindkopai atbilstosu virsrakstu!
Virsraksti

Abrakadabra

Pret Covid-19 nepalidzés

Krauklis, kalainite, zuburméle

Debesu gramatas

Patéju un vardotaju tauta
2. lerakstiet teksta vardus atbilstosa forma!

Ziemassvetki un Jaungada nakts senak latvieSiem bija aktivas bursanas laiks, kas
neaprobezojas tikai ar kaka svérSanu un bruatganu noredzésanu sapni. Izradas mums ir
viena no lielakajam buramvardu kolekcijam Eiropa.

Pret ritiem, pret (vakari) , pret tuk$ajiem ziemeliem. Melns

krauklis skrej pa juru, skréjéjs skrej pakal. Mila Laima, nem to slotu un slauki vinu
atpakal... Ar Siem vardiem luga ,Skroderdienas Silmacos” miesas razena Tomulmate arsté

karnas pipmanes Bebu mates briesmigas galvassapes. Interesanti, vai Rudolfs Blaumanis

Sos (vardi) pa jokam pats izgudrojis vai tomeér citéjis ko autentisku?
Filologijas doktors un buramvardu pétnieks Aigars Lielbardis teic, ka Tomulmates
runa izklausas tuva istiem buramvardiem. Melnais krauklis un jira, Laima un

Mara, slota vai spalva, ar ko tiek slaucits, — tie ir neaizstajami elementi senakajos
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buramvardos. Krauklis senatné bija vadosais ,arsts” pret daudzam vainam:

(asinosana) , sirdsklauvém, sapém un drudzi. Lai kas kaitéja,
bez kraukla neiztikt.

LU Literaturas, folkloras un makslas institits nupat izdevis Aigara Lielbarza
gramatu ,150. Kolekcija. Buramvardi”. Lielbardis raganas, burvjus un buramvardus

péta vairdk neka desmit gadus.

Virsraksts

Tadi meés, latviesi, esam. LatvieSu folkloras krajuma apkopots vairak neka

54 000 buramvardu vienibu — viens no lielakajiem krajumiem (Eiropa)

I Lielbardis uzskata, ka tam ir divi iemesli. Pirmkart, latviesu

folkloras vacéji kops 19. gadsimta vidus lidz pat (musdienas)

buramvardus uzskatijusi par dalu no folkloras mantojuma un tos pierakstijusi, lidzigi
dainam un teikam. Tie nav atstati novarta ka nevértigas sénalas.
Tomeér otrs iemesls ir fakts, ka latviesi tie§am izsenis izcélusies ar aktivu vardoSanu,

puslosanu un (bursanas) . Tikpat traki vardotaji Eiropa vél ir

vienigi igauni, kam ari ir ievérojams buramvardu krajums.

Burts, burtot, burties — tiem visiem ir viena varda sakne. Dala buramvardu

senatné kalpoja sevis, tuvinieku, majas un mantas (aizsardziba)
pret nelaimém un aréjiem apdraudéjumiem. Ari veiksmes, laimes un particibas
pierunasanai. Tomeér lielaka tiesa buramvardu nav nekas cits ka neatnemama senas
medicinas sastavdala. Lidz 20. gadsimta sakumam vairums vienkarso cilvéku varéja
palauties tikai uz pasarstésanos.

Buramvardi jeb ,ptusamie vardi” gaja roku roka ar zalu téjam, mikstiram, asins

nolai$anu un visadam (magiskas) darbibam. Visticamak, tie

darbojas ka placebo efekts.

Virsraksts

Pirmie (latviesi) buramvardi ierakstiti raganu prava 1584. gada.

Kads Ivans no Altksnes, spidzinats un mokas pratinats, fragmentari un nesakarigi
izteicis Sos vardus: ,Dzelzeniek, trumelniek, atslédz dzelzu vartus (..), nosikliedzi
vanadzini (..), dzelzu varti dardédami”.

Ar Siem vardiem Ivans esot apputis sali un apvardojis (ierocis)
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Starp citu, vardo$ana nepavisam nebija tikai sievieSu dariSana. Vismaz puse burvju,
vardotdju un buramvardu pierakstu turétaju bija viriesi.
Vai Latvija 16. gadsimta tika sadedzinats un nomaitats daudz (burvji)

un raganu? Lielbardis teic: ,Salidzinot ar Zviedriju, maz. Un tomeér

gana daudz. Raganu un burvju pravas sakas, kad Vidzeme nonaca Zviedrijas valdijuma,

arl Kurzemé notika pariesana no (katolicisms) uz protestantismu.

Jauna baznica agresivi nidéja ne tikai visas katoliskas tradicijas, bet arl paganiskas
religijas, manticibu un jebko, kas ir citads. Patiesiba agrinas Livonijas laika katolu
baznica visai miermiligi bija sadzivojusi ar paganiskajam tradicijam.” Uz raganu
pravu dokumentésanu nevarot pilniba palauties, jo daudzi macitaji un pagasta veci
skaitlus krietni parspiléjusi, lai izkalpotos valdibas atzinibu, sak’ — redz, cik més daudz
pestelotaju esam izsvepéjusi!

Folkloras pétnieks Karlis Straubergs (1890—1962) uzskatija, ka mocita burvja Ivana
izteikumi ir vecakie pierakstitie tautas dziesmu fragmenti. Liela méra vinam taisniba —
senakie buramvardi, kas saistami ar laiku pirms kristietibas ievieSanas, biezi skanéja

dainu pantmeéra vai pat bija daina. Tie ir traki interesanti, jo satur svarigus kodus no

seno baltu (ciltis) religijam. Ir daudz tautasdziesmu, par kuram
Sobrid tiek jautats — vai tas bijusas arl buramvardi? Melna ¢tska, kas mal miltus vida
juras uz akmena. Launa diena, kas aiziet garam ta, ka rita rasa notek gar ozola lapam.
Aigars Lielbardis piesardzigi atzist, ka jautajums paliek neatbildéts. Kad $is dainas
pierakstija Kri§janis Barons un citi folkloras vacéji, nebija komentaru vai norazu, ka tas
izmantotas ka buramvardi. Bet tas nenozimeé, ka nebija. Labs piemérs, par ko padomat:

Bur mani buri, skauz mani skaugi,

Nevar manis nomaitat.

Dievins$ taisa zelta sétu

Apkart manu auguminu.

Senakie vardi, kas tie$am atziti par buramvardiem, attiecas uz asinosanas
apturésanu. Ja nu esat pavisam nevainigi iegriezusi pirksta, izklaides péc varat
izméginat Sos:

Melns krauklis gaisa skraida,

Melnas asins laistas.

Sanemiet dzelzu krampjus,

Tai pilite nepiléja.
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Lai odzes netaisitu peréklus majas (tuvums) , jasaka $adi:

,Teci, teci, kulainiti, tev pieder puri, mezi, man spoza saulite, Maras zemit. Bus tev
kaunities no suna pakrésla. Tev bij’ ass dzelonis, man div’ devin' zobentin.” Suna
pakréslis nozimeé suna énu, un $adi ¢uska tiek gauzam pazemota — vinai jakaunas pat

no suna énas! Ka lai tadas majas dzivo? Bet, ja dodaties pargajiena pa Latvijas (lauki)

un jusu cela gadas nepiesieti, agresivi suni, izméginiet $os senos
vardus: ,Sunu purna duncu meéle skabarts lipa zagataste veca baba zuburmél.” Tad
janem akmens, jauzsplayj tam tris reizes virsu un jasviez sunim. Ies projam kaukdams!

Vismaz Jelgavas novada, kur Sie vardi pierakstiti, tiem vajadzétu darboties...

Virsraksts

Vesels buramvardu kopums attiecinims uz magiskiem burtu vai vardu
virknéjumiem, kurus, ja biji rakstitpratéjs, vajadzéja uz papira uzrakstit (trijstaris)

vai kvadrata forma un turét pie slimas kermena dalas vai kada

ipa$a majas vietd. Sie magiskie kalambiiri Latvija nonakusi kopa ar pirmajiem katolu
mukiem un agrinajiem kristieSu ordeniem, kas aktivi piekopa misticismu.

Vairums ,abrakadabru” célusas senaja Roma, izmantotas alkimija un kluvusas
starptautiskas, jo miku ordeni tacu bija visur Rietumu pasaulé.

Drudza jeb loti augstas kermena temperatiras vardi, kas atrasti buramvardu
gramata Lédurga, visticamak, tadi pasi bija arl senaja Spanija un Anglija: ,Abro eol
Jabro. Abro eol Jabro. Abro eol dabro. Abro eol dabro. Abro eol dabro. Abro eol abro
eol. Abro eol. Abro, abro, abro. Ab, ab, ab. A. A. A

Lai novérstu majas ugunsgréku, uz kiegela, maizes (kukulis)

vai papira lapas jauzraksta: ,Galt x galt Melgrod gail x Davonelt x gall Dirgobel.”
Sakoties ugunsgrékam, aprakstitais priekSmets jamet uguni.

Milie, vientulie, sievu pamestie virie$i! Un Seit padoms jums! Lai atgttu laulatas
draudzenes zaudéto milestibu, virietim jauzraksta un sava apgérba vai zem spilvena
jaglaba kalamburs:

RAIAH

A

IGOGI

A

HAIAH
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Virsraksts

Gandriz viss latvieSu buramvardu krajums, kas vairak neka simt gadu laika savakts,

nacis no ,Debesu gramatam”, kuras latvie$u majas paradijas reizé ar (rakstitprasme)

. Tas bija burtnicas, kladites vai kopa sastutas lapas, kas veidoja
divdaligu gramatu. Pirma bija 1std Debesu gramata — engela Mihaéla jeb Mikela

véstules un novéléjumi cilvékiem. Pieméram, Mikelis aizliedza stradat (svétdienas)

, atgadinaja svarigakos bauslus un noziméja gada ,nelaimigas”
dienas, kad katra ménesa konkrétos datumos nav ieteicams neko uzsakt — griezt
matus, sét, novakt razu vai precéties. Otra gramatas dala sastavéja no tas 1pasnieka
pierakstitiem un parrakstitiem buramvardiem.

Ticiet vai ne, bet kadreiz sadas gramatas bija atrodamas vai katra otraja
majsaimnieciba. To turétaji nodeva gramatu nakamajam paaudzém ka lielu dargumu
un neizlaida no rokam.

Pirmas Latvijas brivvalsts laika par folkloras vaksanu maksaja naudu vai pieskira
mantiskas balvas. Tadél ne tikai skoléni veselam klasém, bet pasi pieaugusie apskréja
vai visus Latvijas pagastus, lai savaktu péc iespéjas vairak folkloras materiala. Uz

buramvardu kladém jeb ,Debesu gramatam” vini bija kari ka lapsenes uz (medus)

No buramvardu pétisanas viedokla $is burtnicas ir 1pasi interesantas, jo parada
kristietibas ienaksanu vardosanas kultira. Maru un Laimu pamazam nomaina Dievs
Tevs, Dievs Déls un Svétais Gars. Bet vini, sev par parsteigumu, tiekas ar kraukliem,
suniem, kakiem, akmeniem un Pérkona kungu — veidojas paganisko un kristigo misticis-

ma tradiciju kokteilis. Labs piemérs ir vardi ,trejdevinam vainam”, tatad butiba jebkadas

(saslimsana) arstéSanai: ,Dievs Tévs + Dievs Déls + Dievs Svétais

Gars + Ka pie ta cilvéka, ka pie ta akmina, ka pie ta kaka. Amen amens amen +++.”

Virsraksts

,Vai esat kadreiz bijusi pie vardotaja?” jauta Aigars Lielbardis. Atzistos, ka neesmu
vis. Ving§, protams, ir bijis, jo vardotaju uzmeklésana ir vina darbs un pétijumu
sastavdala. Lielbardis vietné Garamantas.lv izveidojis digitalizétu buramvardu
kratuvi, kura ikviens var ieltikoties un apmierinat interesi vai atrast savai vajadzibai
atbilsto$us buramvardus. Daudzi senie rokraksti, kas rakstiti vecaja rakstibas (stils)

, tikusi atSifréti masdienu (burti) , lai cilvékam
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vieglak tajos iebazt zinkarigo degunu. Tomér Lielbardis noslépumaini piebilst: ,Ar

buramvardiem nevajag spéléties.”

Velot laimigu, veseligu un razigu Jauno gadu, piedavajam jums dazadu buramvardu

izlasi visadai musdienu cilvéka vajadzibai.

Buramvardi musdienas

Ka galgja izmisuma bridi rikoties méra un citu lipigu sérgu laika?
Visupirms stipri jakvépina istaba (derés kadikis vai viraks). Tad uz (panna)

jaliek cepties dazadas vecas adas, pieméram, jostas vai somas.

Un jaskaita: ,Méra Indriki, nenac manas majas, man ir divi melni suni, divi
melni kaki, tie tevi édis, tie tevi plésis, tie tavus kaulinus skrubinas.”

Ja sirdzéjam augsta temperatira, Lielauces pusé laudis runaja buramvardus:
,Tr1s kamoli velas augstam kalnam pari — viens sarkans, otrs melns, tresais balts.
Velaties, velaties, gan es jus satikSu — pa prieksu sarkano, tad melno, tad balto.”
Péc tam tris reizes jaskaita tévreize.

Dzivibas glabSanas vardi no Latgales: ,Jiura, uz tuos jiuras sola, uz tuos solas
palaks akmistins. Tuo muna dziviba stuov ni grizama, ni kustinuoma.”

Ja rausta zagas, sakiet $adi: ,Vesels, kas mani piemin. Kas lad, lai pakaras.”

* Ja loti sap mugura, to vajag masét un spaidit, runajot $adi: ,Visas vainas, klipazas

prom, prom! Varnas, zagatas, sétas posmos, Bumbura bérzos, Kilaca liela akmeni,

Rundca mates taskina.”

* Jaunpili pierakstitie asu sapju jeb duréju vardi teic: ,Duréji dur lai 3 devini spéki

to sper. Duréji dur lai pérkons sper. Duréji dur lai tris pérkoni to sper.”

Lai zemniekam izaugtu laba kartupelu raza, pirmo kartupeli vaga liekot, jasaka:
,Dievin, audzé nu prieks zidina, ¢iganina, nabadzina.” Lai izaugtu laba gurku
raza, dobes gala japakar jauna puisa bikses un jasaka: ,Lai mani gurki aug un

stav, ka Andrejam (te jasaka konkréta puisa vards) jaunajas biksés aug un stav.”

* Ja esat traki iemiléjies un gribat sev piesaistit ieceréto, jarikojas $adi. Janu nakti

jasagusta sienazis un jasakalté. Jasaberz smalki pulveri un jaieber ta cilveka

(édiens) , kura milu grib iegit. Ediens jaappus ar vardiem:

,Vieglis ka sisenis, uzticams ka suns, padevigs ka tarpin$ — uz mazibu, uz trim

gadiem, uz trim dienam, uz trim acumirkliem.”
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3. Atrodiet teksta 5 apvidvardus un skaidrojiet o nozimi!

4, Atrodiet sinonimu parus!

1. Bratgans smékétaja

2. Karns pajumte

3. Pipmane vardosana

4. Vainas tautasdziesma

5. Daina vecamate

6. PasloSana — ligavainis, iemilots virietis
7. Prava slimnieks

8. Pazobele slimibas, kaites

Q. Ome tiesas process

10. Sirdzéjs loti kalsns, vajs

5. Atrodiet teksta vardus, kas atbilst skaidrojumiem!

Tads, kas pamatojas uz pirmavotiem, neapsaubams, ficams

Arstnieciskas vielas uzléjumos, novarijumos

Ticiba tam, ka paradibas, notikumi ir pardabisku spéku izpausmes

Vardu spéle, kas pamatojas uz dazadas nozimes vardu lidzigu skanéjumu

Religiskas apvienibas dalibnieks, kas devis solijumu dzivot askétiski, atsakoties no pasauligas
dzives

L oti augsta kermena temperatira

Religisks un étisks koncepts
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Mutvardu vai pierakstitas verbalas formulas, kam fiek piedévéts
magisks spéks

Vienas vai vairaku personu gimenes saimnieciba

Garidznieka uzruna, kuras laika tiek interpretéts Bibeles fragments

Mistisks skaitlis (trisreiz devini)

Cilvéks, kas nodarbojas ar tautas medicinu

Slimiba, ari epidémija

LUgsSana, ko atzist un izmanto visas kristigajas konfesijas

Veérsties pret kadu ar lastiem

6. Atzimegjiet, vai apgalvojums ir patiess vai nepatiess!

Apgalvojums

Krauklis latvieSu mitologija simbolizé arstu.

Buramvardi tiek uzskatiti par latvieSu folkloras dalu.

LatvieSiem un lietuvieSiem ir viens no lielakajiem buramvardu
krajumiem Eiropa.

LatvieSi buramvardus galvenokart izmantojusi dazadu slimibu arstésana.

Pirmie latvieSu buramvardi pierakstiti 16. gadsimta beigas.

Kalamburus Latvija ieviesusi burvji un raganas.

,Debesu gramatas” glabajas tikai baznicas.

Pirmaja Latvijas brivvalsts laika folkloras vaksana bija apmaksata nodarbe.

MUsdienas buramvardi ir pieejami tikai rokraksta.

Lai saimniekam batu laba kartupelu raza, dobes gala jaiekar jauna
puisa bikses.
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7. Aprakstiet savu pieredzi! Vai uzticaties tautas medicinai? (aptuveni 100 vardi)

4. teksts | Pret ritiem, pret vakariem

37



MALENIESU RESURSS

1. Lasiet tekstu! lerakstiet trikstosa fragmenta burtu!

Teksta fragmenti

A — kas nesen vienkarsi zala plava uzcélis jaunu un jaudigu rdpnicu,
B — kas noritéja vismaz paris stundas,

C — darbs jaorganize frijas mainas,

D - ta nav talredziga stratégija uznémumam,

E — it ipasi rapnicas pirmajos gados

F — kas ietver kvalitativus stabilitates raditajus un precizu pasutijuma izpildi.
G - bet uznémuma partneri Belgija un Vacija pielauj,

H — kuri ik dienu rada musu produktuy,

| — kur uzstadija veco Jelgavas liniju,

J — un neliela dala stradajoso paris ménesSus padzivoja majas,

K — un fo klienti novérté aizvien vairak.

L — jo produktivak ir nevis kadam ko atnemt,

M — tacu dargs salidzinajuma ar sintétiskajiem aizvietotajiem

N — kuri piedalijas iekartas parvesana un montésana jaunaja rapnica

O - Cewood ir vieniga $ada rdpnica Baltija,

lerakstiet teksta atbilstosu saikli:
tiklidz, lai ari, jeb, ka, un, ne, bet ari, kamér, jo, lai, ja, bet, ne tikai, vai, ari!
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Jaunlaicene ir pasaules malénieSu pulcé$anas centrs un nu jau vairakus gadus ar1
nozimigs pasaules biitvmaterialu razosanas centrs — te razotas Cewood évelskaidu
platnes celo uz 25 pasaules valstim. Ta¢u uznémuma meérkis ir vél ambiciozaks: ieklit
razotaju pirmaja trijnieka pasaules limeni.

Maléniesi ir jautras dabas laudis. Priecdjas, ja izdodas izgriezt pogas citiem, un
labprat pasmejas par savam acgarnibam. Zinamais nostasts par maléniesiem, kuri
uzcéla maju bez logiem un tad kéra gaismu cepurés, lai nestu to istabas, ir
par amizantu naivumu, — par drosmi darit citadi.

Malénie$u resurss — neordinaras (acgarnas) idejas un spitiga neatlaidiba — Cewood
vadibai un 1pasniekiem, 1. ____ bija loti noderigs. Piecu miljonu investicija uznémuma
izveidé un talejosi nodomi nebut nebrugéja drosu celu uz panakumiem.

leprieks évelskaidu platnes —_ fibrolitu 50 gadus razoja Jelgava. Bija
tradicijas, pieredze, labi specialisti un saglabatas iekartas. Jaunie 1pasnieki tas varéja
nodot metallaznos, zaudét vél vienu rupniecibas nozari, __ ipasniekiem

bitu vismaz zile roka. Vini tomér izveléjas medni koka. Uzbuvéja razosanas ékas

Jaunlaicené, 2. pieskirot tai otro jaunibu.

Evelskaidu platnu raZoSana ir specifiska, 3. ____ bet Eiropa tas ir uz abu roku
pirkstiem saskaitamas. Platnes ir labs, interesants btvmaterials, 4. . Un, ja reiz
Jelgavas riupnicu neizdevas noturét pie dzivibas, kadas garantijas, | parvedot

razotni uz Jaunlaiceni, veiksies labak? Vai neizskatas péc méginajuma cepurés net
gaismu majas?
,Tas bija risks, tacu noteikti ne avantura,” Saubas kliedé uznémuma valdes
priek$sédétajs Ingars Udris. ,Més apzinajamies, ka materials ir loti perspektivs,
tas ir zals, dabisks. Platnes top tikai no trim sastavdalam — skaidam,
tdens, cementa. Nav kimisku piemaisijumu, nav kaitigu izmesu, 5. . Vél viena
prieksrociba ir ta, ka galvena izejviela — kokmateriali — ir tepat ap sturi.” Jau no

pirmajam darbibas dienam visos razo$anas posmos pastiprinatu uzmanibu pievérsusi

kvalitatei. ,Atri, atri saraZot un péc tam léni pardot — 6. ja meérkis ir augt un
attistities,” saka Ingars.

évelskaidu platnei ir tikai tris sastavdalas, niansu, kas ietekmé gala
produktu kvalitati, ir bezgala daudz. Sakot jau ar galveno izejvielu — egles balkiem.

Tos vispirms nomizo un saliek krautnés nostavéties. Atkariba no ta, kura gada laika
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koki cirsti, uz konveijera tie nonak ____ atrak ka péc 5—8 ménesiem.

noteiktu optimalo balku ztSanas laiku, uznémums sadarbojas ar Lauksaimniecibas
Universitates koksnes pétniekiem, eksperimenté, klidas. Un tas viss, lai évelskaidu
kvalitate butu nemainigi augsta.

Razo$anas liniju pamata veido no Jelgavas parvestas iekartas, kas kopuma kalpo
labi, tacu katru gadu nepiecieSanas investicijas atsevisku posmu modernizacijai. Var
jau 8kist, ka razo$ana ir tads vienkarss bizness. Sarékini budzetu, uzstadi iekartas,
nospied starta pogu, suti fires ar gatavo produkciju pircéjiem un skaiti iendkumus.
Ingars par $adu aininu tikai pasmaida — neiespéjami un —__ garlaicigi. ,Pirmos
divus gadus, _ |izkodam” razo$anas nianses, pieprasijumu, ieguvam reputaciju
arvalstu tirgos, gaja smagi. lenémumu un izdevumu likne bija iestrégusi sarkanaja
zona, minusos.” Tomér uznéméji nav zaudéjusi parliecibu, turpinaja intensivi stradat
un katru gadu 700-800 tikstoSus eiro investét ripnicas modernizacija. ,Un,
galvenais, neatkapamies no sakotnéji nosprausta meérka — starptautiskaja tirgt iegit
kvalitativa, nevis léta razotaja reputaciju. Ta bija pareiza izvéle.”

Ka pieméru vin$ piesauc kadu konkurentu Krievija, 7. investéjot 25 miljonus

eiro. ,Izejvielu, energoresursu, darbaspéka izmaksas tur ir krietni mazakas, un varétu
domat, ka vini atri parpludinas Eiropas tirgu ar 1étam platném. Tacu musu celi nav

»

krustojusies, jo nopietni izplatitdji prieksroku dod ilgtermina sadarbibai, 8. "

Cewood ir lielakais darba devejs pierobezas novada. Stradajosie brauc no
apkartéjiem pagastiem — Aluksnes. Tris darbinieki, pieredzéjusi specialisti,

9.

joprojam ik nedélu uz darbu Jaunlaicené dodas no Jelgavas. lerasto ztdisanos
par stradajoso trikumu un disciplinas parkapumiem — vienaldzigu attieksmi
pret daramo razotné nedzirdéju. Pamaniju gan, ka valdes priekssédi stradajosie
uzruna: sveiks, Ingar! Uz bez liekam ceremonijam klaj vala, —_ gadijusies kada
aizkersanas.

,Vismaz vienu reizi nedéla izstaigaju razotni no krautuves lidz gatavas produkcijas
noliktavai, izrunaju ar cilvekiem visus ikdienas darba jautajumus. Mums nav
nodalijuma — 1pasnieki, vadiba, stradajosie. Cilvéciska komunikacija ar jebkuru

uznémuma ir loti svariga, jo bez cienas pret tiem, 10. neko jédzigu sasniegt

nevar,” parliecinats ir Ingars. Pirms Covid-19 ieraSanas reizi ceturksni Cewood ceha uz

paletém klaja galdu un kolektivs pulcéjas uz nesteidzigam pusdienam, 11. ta sakot,
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francu stila ar nesteidzigdim sarunam par darbu un dzivi. Tajas varéja apskatit attélus
no buvprojektiem, kuros izmantotas Cewood platnes, un mierigi parunat par to, ka
uznémumam iet un ko var darit, lai ietu vél labak.

,Labi darba apstakli un laikus izmaksata alga ir svarigi nosacijumi razigam
darbam. Bet, ja vél ir komandas gars un dzirkstelite acis par to, ko daram, ko spéjam
panakt, tad ir arl piederibas sajuta un parlieciba, ka apkart ir cilveki, uz kuriem var
palauties,” aizrautigi klasta Ingars. ,Laukos cilvéki ir noturigaki, neskrien prom tikai
tapéc, ka citviet pasolita par desmit eiro lielaka alga. Kadru mainiba uznémuma nav
liela. Ir daudz jauniesu, un viniem, protams, gribas paméginat pastradat arzemes,
sapelnit naudu dzivoklim vai citai vajadzibai. Izrunajam, draudzigi Skiramies un, kad
cilvéki péc pusgada vai gada atgriezas, ja vien ir iespéja, pienemam darba. Tie, kas
uzkapj uz korka vai vienkarsi pazud, atpakal gaiditi netiek,” noteikumi ir strikti un

saprotami.

Sogad Cewood parliecinosi kapinajis razoSanas apjomus. Covid-19 krize pavasari

gan lika piebemzét, 12. , sanemot dikstaves pabalstus. Bet, sakot ar juniju, rupnica
stradaja ar pilniem apgriezieniem. Liela méra pateicoties tam, ka noieta tirgus ir
diversificéts. Regularas ikménesa piegades notiek uz vairak neka desmit valstim.
Baltijas tirgli pardod 15-20% no Jaunlaicené sarazota, bet lielakie produkcijas apjomi
celo uz ASV, Spaniju, Belgiju, Vaciju, Somiju, Daniju. Turklat Danijas tirgi Cewood
platnes sekmigi konkuré ar spéciga vietéja razotaja produkciju.

,Daniem ir senas, koptas tradicijas évelskaidu platnu lietojumam buvnieciba, tapéc
patérin$ tur ir kartu augstaks neka citas Eiropas valstis. Piegadajam tur ap 20 furém
meénesl. Par norvegiem saka, vini dzimst ar slépitém pie kajam, savukart dani drosi
vien fibrolita gultinas,” smejas Ingars. Vins piebilst, ka attiecibas ar citiem Eiropas
évelskaidu platnu razotajiem drizak esot kolegialas neka konkuréjosas,

13. ____ bet paplasinat noietu, izglitojot tirgus dalibniekus, skaidrojot buvniekiem un
projektétajiem évelskaidu platnu prieksrocibas.

Materiala dabiska izcelsme nodrosina patikamu mikroklimatu un akustiku
telpa. Turklat tas ir ilgmuzigs, ugunsdross, érti lietojams. Un, ja materials ar $adam
kvalitatém vél tiek gatavots ar dzirksteliti acls, pieprasijums aug. Oktobri Cewood
sasniedza jaunu uznémuma meénesa apgrozijuma rekordu. Lai apmierinatu augoso

pieprasijumu, 14. ____ un rupnicas vadiba jau gatavojas nakamajam attistibas solim.
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,2Mums ir izstradats plans un aprékini vél vienas, jaudigakas ripnicas buvniecibai
Altksné. Ja nebutu Covid-19, iespéjams, més jau runatu par buvniecibas terminiem.”
Prognozes par krizes ietekmi uz Eiropas un pasaules ekonomiku ir dazadas,

15.

ka pieprasijums nakamaja gada var samazinaties pat uz pusi. ,Busim gatavi
ar1 sliktakajam scenarijam, lai __ situacija stabilizésies, atkal dotos uz prieksu,”

apnémibu nezaudé Ingars Udris.

3. Atrodiet teksta vardus vai vardu savienojumus ar lidzigu nozimi!

nepareizibas

jocigs, uzjautrinoss

cilvéki

lofi

smagas kravas automasinas

dazas

produktivs

stastit, skaidrot

stingrs, noteikts

veiksmigi

4, Skaidrojiet vardu nozimi! Ja nepiecieSams, izmantojiet vardnicu! Ja vardam ir vairakas
nozimes, atziméjiet to, kas iederas Saja teksta!

Platne

Avantlra

Perspektivs

Krautne

Optimals

Investicija
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Zudities

Palete

Kadri

Diversificét

Fibrolits

Noiets

Akustika

5. Skaidrojiet frazeologismus!

lzgriezt pogas citiem

Labak zile roka, nevis mednis koka

Pieskirt otro jaunibu

Uz abu roku pirkstiem saskaitams

Noturét pie dzivibas

Bez liekam ceremonija klat vala
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Uzkapt uz korka

6. Atrodiet informaciju un atbildiet uz jautajumiem!

Kur ir Malénija?

Kadas ir maléniesu izloksnes ipatnibas (infonacija, izruna, leksika)?

Kadi pazistami cilvéki ir nakusi no Malénijas?

Ko vésti nostasts par malénieSiem?
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6. teksts

Dinija Jemeljanova

No zurnala “Ir”, Nr. 49,
10.-16. decembris, 2020.
39.-41. Ipp.

LEKSET AR LIELO KAROTI

1. Lasiet tekstu! Uzrakstiet ar vardiem teksta atzimétos skait|us!
2. Izvélieties atbilstoso vardu!

3. lerakstiet teksta saiklus un pakartojuma vardus:
jo, lai gan, k&, bet, vai, ka, nevis — bet, lai, un, gan - gan, ja!

Latvijas ziemam klustot aizvien pelekakam, saldéjuma razotaji Saltums-2 Livanos
berze rokas — jo vairak siltu un saulainu dienu, jo lielaks saldéta deserta patérins!

Abi uznémuma 1pasnieki Andis Teivans un Janis Troksa ir vienispratis, ka razo
klasisku vértibu, kam no modes nebus lemts iziet. Vini pasi visvairak iecienijusi
plombira un Sokolades saldéjumu — tas ir garsas, ar kuram uzaugusi. ____ par
to, ka nepiecieSams apmierinat ari jaunako paaudzu prasibu péc nemitigas / lielas /
dazadas sortimenta mainibas, atgadina Jana meita Agija Troksa. Vinai uznémuma
uzticéts rupéties par marketingu. ,Katru gadu, katru sezonu censamies radit vismaz

(15) jaunus saldéjuma veidus. Visu laiku eksperimentéjam,”

stasta Agija.

Ziemassvétku gaidibas / gadat / gaidiSanas laika veikalos pirmo reizi nonaks
saldéjums ar abolu kikas garsu. Tas faséts nevis vafelés, bet nelielas sirds formas
plastmasas karbinas. Ar So produktu livaniesi cer Latvijas sabiedribu radinat pie ta,

ka saldéjumu var pirkt / baudit / nasketies ar1 ziema. ,Latviesi vél nav iemacijusies
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arzemju filmas saldéjumu ar lielajam karotém no kastes ést,” stasta Agija.
Janis gan piebalso, ka péc garas darba dienas labprat atsligst divana, lai vésa miera

leksétu saldéjumu no visas kastes. (20) gadu garuma krata

pieredze saldéjuma razosana iemacijusi, ka uznémuma attistiba bus atkariga no

drosmes pienemt aizvien jaunus izaicinajumus.

Sapnu profesija

Savu saldéjuma valsti / restoranu / impériju Saltums-2 ipasnieki saka buvet

trauksmainajos (90.) . Pirmos solus saldéjuma biznesa abi
skolas laiku draugi spéra, iegadajoties refrizeratoru — kravas automasinu saldétu

produktu parvadasanai. Masina varéts satilpinat tikai (40) kastes

saldéjuma, tacu ar to pietika, lai iepirktu saldéjumus no Rézeknes Piena konservu
kombinata, apbraukatu Latgales ciemu tirgus, pardodot ar pelnu. Vélak legendarais
Latgales piena produktu razotajs piedzivoja krahu, bet tad livaniesi jau bija sakusi sava

saldéjuma razosanu.

»(1) pasterizacijas katlu svars / ietilpiba / masa bija (100)

litru, tagad uzreiz var pasterizét (3)

tonnas,” Andis labprat stasta par tehniku. Vins izrada jaunako noliktavu, kura valda

minus (20) gradu sals / sals / sal$. Jauniba esot varéjis sada

aukstuma krameét kastes kreklina un Sortos, tagad uz s$ddam pargalvibam prats vairs
nenesas. Jauna noliktava saldétava esot viena no lielakajam Latvija, lielaka Latgalé.
Tikmeér Janis lepni smej, ka savu likteni paregojis jau skolas laika. Par to liecina
ieraksts kada anketu klade pie ailites, kur jafikse sava izsapnota nakotnes profesija —
saldéjuma razotajs. Janis labprat laujas jaunu garsu testéSanas azartam. Vislielakais
lepnums - vina gaume sakrit ar vidéja Latvijas saldéjuma patérétaja gaumi
un jaunais produkts nes labu pelnu. Pédéjo vasaru hiti esot saldéjums ar pieptsamas
koslajamas gumijas garsu, arl ar dabigo ogli iekrasotais melnais saldéjums. Partikas
produktam netipiskas krasas tendenci kosmeétika pirma pamanija Agija. Vina uzsver,

ka melno saldéjumu Latvija Saltums-2 sakusi razot (1.) , vél pirms

konkurentiem, kuru neveiksmiga marketinga dél saldéjums Sovakar nokluvis diskusiju
krustugunis. Saltums-2 razoto melno saldéjumu gan slikta slava neesot ietekméjusi,
ta popularitates noriets esot sacies jau krietni agrak. Tas tapéc, ka musdienas

preces aprites cikls klust aizvien 1saks.
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Andris Teivans un Janis Troksa ir saldéjuma razotaji.

,Katru pavasari pircéjs prasa jaunu garsu. Nopérk, pagarso, citam patik, citam
nepatik,” skaidro Janis. ,Citreiz gan péc kada laika, kad preci vairs nevar atrast
veikalos, zvana un prasa — kur palika?” Ta esot bijis ar kazas piena saldéjumu.

Mode prasa upurus / cilvekus / draudus, uznémeéjdarbiba tas nozimé zaudétu laiku
un naudu, kas nepiecieSama, lai izgudrotu, iepakotu un sarazotu jaunu produktu.
Klasisko garsu saldéjumi gan no sortimenta nekad nav pazudusi, tomeér spiediens
atrast unikalitati katru sezonu no jauna ir liels.

Uznémuma attistibu izdevies nodro$inat, palielinot sarazota saldéjuma apjomu.
Pédejo divu gadu laika tas dubultojies. Livanos razo saldéjumu, kas talak tiek pardots
ar vairaku tirdzniecibas kézu zimolu. Konkrétos nosaukumus Agija neatklaj, jo ligumi
ar klientiem nosaka, ka sadarbiba ir komercnoslépums.

Apmeéram (60 — (70 % Livanos
p

sarazotas saldas produkcijas paliek Latvija. Paréjais — parsvara kaiminvalstis,
Igaunija un Lietuva. Vel §1 gada sakuma saldéjumu eksportéjusi ar1 uz Vaciju un

Izraélu, tacu, sakoties pandémijai, pastutitaji ,panémusi pauzi”. Ja nebttu Covid-19,

musu saldéjums butu nonacis ari (500) polu veikalos,” atklaj
Janis. Celo$anas ierobezojumi tagad traucé atrast jaunus arzemju klientus. Ka tas
ietekmés uznémumu, par to Sobrid ir lielakas bazas. Smagak gan klajies finansu
krizes laika, kad kreditprocenti gajusi / pieaugusi / samazinajusies no

(6) lidz (19) . Sogad uznéméji savelk

jostas un koncentréjas uz vietéjo tirgu. Tacu ar1 Seit paradas jauni konkurenti, jo
Latvijas tirgu strauji ienak ukrainu preces.

Livani sevi lepni dévé par ,Vartiem uz Latgali”, tac¢u uznéméji par savas dzimtas
pilsétas veiksmes faktoru uzskata atrasanos stratégiski izdeviga vieta — netalu ir arl
Vidzeme un Lietuva, caur ko cel$ talak ved uz paréjo Eiropu. Jaunakas tehnologijas
un intensiva satiksme miusdienas lauj saldéjumu atri piegadat kaut vai uz
Dienvideiropu.

Eksportet uz valstim arpus Eiropas Savienibas jau ir lielaks probléma /
izaicinajums / noslépums, kugis ar saldéjuma kastém uz Izraélu var peldét vairakas
nedélas _ sarezgitaja atmuitoSanas procesa pazaudét vél paris. Lidz ar to

saldéjuma celojums no Livaniem uz Izraélu var ilgt pat ¢etrus ménesus, 1é$ Janis.

6. teksts | Leksét ar lielo karoti 47



Vietéjiem letak

Vietéja tirgli uznémums savu vietu iezimé ar zimolu Zemnieku saldéjums. Tas
vienlaikus uzruna gan vecaka gadagajuma pircéjus, kas joprojam uzskata, ka darbs
laukos ir vieniga isteno latvieSu dziveszina, gan jauno paaudzi, kas lauku produktus
patére, sekojot noteikumiem / atteikumiem / ieteikumiem izvéléties ekologiskako.
Praktiski to apliecina tas, ka daudziem produktiem ir Zalds karotites kvalitates zime.

Ja jau Zemnieku saldéjums, tad skiet, ___ izejvielam jabut no vietéjam
lauku saimniecibam. Ta gan gluzi nav — starpnieks starp saldéjuma razotaju un
lauksaimniekiem ir vietéjie piena parstradataji. Saldéjuma receptiras pamata ir

piens, _ ta produkts — saldais kréjums. Cukuru nakas iepirkt no
lietuvieSiem vai poliem, ievarijumus uz Livaniem atgada no Igaunijas.

Vafeli$u un konusu razosana Latvija ir viens spécigs lideris, tomeér $is tas japérk
arl no arzemém. Izejvielu kvalitate gan nav vienigais kritérijs, izvéloties sadarbibas
partnerus. Pieméram, no sadarbibas ar kadu izejvielu razotaju nacas atteikties parak ilgas
piegades dél.

Tas, cik sekmigi saldéjumu izdosies pardot, atkarigs ar1 no veikalniekiem. Pat ja
razotneé izgatavots perfekts saldéjums, ja, nonakot pie pircéja, tas vairs nebus svaigs, bis
zaudéjis formu vai gluzi vienkarsi atkusis, otru reizi to vairs nepirks. Saldéjuma razotaji
noveérojusi, ka uzticamaki Saja zina diemzeél ir lielveikali, nevis mazas lauku bodites.
,<Pieméram, pardevéja aizmirst preci kaut kur noliktava. Lielajos veikalos ir atseviski
darbinieki, kas par to atbild. Gadas visadi. Elektriba, pieméram, pazid kada lauku
veikala,” stasta Andis. Uz tuvéjiem veikaliem Saltums-2 savu produkciju joprojam ved
pasi ar saviem refrizeratoriem. Tas ir izdevigak ari vietéjiem veikaliem — tapéc saldéjums
mazajos Latgales veikalos ir léetaks.

Kadreiz uznémeéji apsverusi / domajusi / diskutéjusi ari to, vai nevajadzétu atveért
filiali tuvak Rigai — lai mazinatu logistikas izmaksas. Tomér doma atmesta, ieguldits
savas Livanu razotnes attistiba. Uznémumam piederosaja teritorija kadreiz razotas
Livanu majinas. Tagad telpas atjaunotas ar Eiropas Savienibas fondu atbalstu. , Ari tas
sniedz gandarijumu — sakartot apkartéjo vidi, ___ darbiniekiem ir labi darba
apstakli,” teic Andis. Razo$anas apjomi kapinati, modernizéjot iekartas. Savukart lidz ar

tehnologijam lidzi jaaug ar1 darbinieku prasmém ar tam stradat.

Ari ziema saldéjuma razoSana neapstajas, apjomi sartk. Tas

nozimé, ka ari dala vasara nodarbinato jaatlaiz, bet, atsakoties sezonai, darbinieki
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atgriezas. Kadru mainiba esot neliela. Saldéjuma sezonas sakums un beigas gan ir
mainigas, tas atkarigs no laikapstakliem. Janis novérojis, ka ,lidz ar pirmo marta sauliti”
veikalos vecie krajumi izbeidzas. Patérinu ietekmé pat tas, kad tiek pieslégta centrala
apkure. Latvijas ziemam klustot siltakam, uznémuma samazinas ,tukso” dienu skaits.
Karstaja laika razotne darbojas cauru diennakti, jastrada divas mainas. ,Tad varam

sarazot (70) tonnu saldéjuma,” stasta Janis. Pirms paris gadiem

izméginajusi veiksmi citu saldétu produktu — pelmenu — razosana, bet pelnu tas nav
nesis. Andis veérte, ka apjoms bijis parak mazs.

Higiénas normas partikas razotajiem klust arvien stingrakas, it seviski pandémijas
laika. Covid-19 pandémija vismaz pagaidam mazpilsétu nav dramatiski skarusi, tapéc
razo$anas iespé€jas tas nav sasaurinajis. Savukart, ja jauna nodoklu reforma nesis zaude-
jumus, naksies atteikties no ieguldijumiem modernizacija — likt lielaku cenu
saldéjumam. Par to gan uznémeéji neuztraucas, jo tapat tas ietekmeés ari konkurentus.

Sobrid uznémuma iesicies radosakais gada posms — tiek generétas jaunas idejas,
ar kadam garSu kombinacijam parsteigt nakamgad. Cik eksotiskas tas bus,

Agija, _ Janis vélas vél paturét noslepuma. Lielas ceribas tiek liktas un saldéjuma
,desam”, ko izmanto kokteilos. Lai tiem, kas noilgojusies péc celosanas uz dienvidiem,
Livanos razotais Pina Colada vai Zemenu Mobhito lautu kaut vai tepat divana zvilnot

pasapnot par saulainu pludmali.

4, Atrodiet sinonimu parus!

1. Leksét paredzet

2. Paregot daudzums

3. Azarts populars produkts
4. Hits samazinaties

5. Uznémums rijigi, negausigi ést

6. Apjoms arvalstis

7. Bazas aizrausanas

8. Arzemes nemiers, bailes
Q. Prasmes firma

10. Sarukt Spéjas
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5. Atziméjiet, vai apgalvojums ir patiess vai nepatiess!

Apgalvojums

Uznémuma ipasniekiem visvairak garSo plombira un Sokolades saldéjums.

Uznémuma katru sezonu tiek raditi vairak neka 10 jauni saldéjuma veid..

Ziemassvétku laika jaunums ir saldéjums ar piparkdku garsu.

Savu karjeru uznémuma ipasnieki saka, pardodot Rézeknes Piena konservu
kombinata saldéjumu.

Bérniba Anda sapnu profesija bija saldéjuma razot3js.

Pedéjo divu gadu laika uznémuma sarazota saldéjuma apjoms ir friskarsojies.

Lielaka dala uznémuma razotas produkcijas tiek eksportéta uz arvalstim.

Zemnieku saldéjums tiek gatavots tikai no vietéjam izejvielam.

Saltums-2 produkcija lielveikalos ir letaka neka mazajos veikalos.

Uznémums ziema razo saldéjumu tada pasa apjoma ka vasara.

Uznémuma fagad razo ne tikai saldéjumu, bet ari pelmenus.
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6. Pastastiet par saviem bérnibas naskiem! Vai jasu gaume laika gaita ir mainijusies?
(apfuveni 100 vardi)
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7. teksts

1000 KM PARI SVETAJAI ZEMEIL: IZRAELAS NACIONALA TAKA

1. Lasiet tekstu! Izvélieties atbilstoso vardu!

2. lerakstiet rindkopai atbilstosu virsrakstu!
Virsraksti

Takas engeli, sabata vakarinas un visparéja laipniba
Izraélas Nacionala faka

Sakalu ielenkuma

Nosleguma vieta

Ka fas sakas

Negeva fuksnesis

SatikSanas ar Laimas dibinataja mazdélu

Par celojumu isuma:

 Nostaigati un nokapeléti ap 1000 km

 Cela pavadita 51 diena

« Telti noSnaktas 39 naktis, bet pie takas engeliem - 11

* Viens éerksku un dzelondrasu saplosits krekls

« Viens sabeigts kurpju paris

« Aiz kragas aizbirusas neskaitamas palmu kodigas adatinas

 Nofiesati 18 lielie humosa bunduli, 62 olas un neskaitamas sezama halvas

» Redzeéts viens liels skorpions, paris hameleonu, daudzi $akali, kalnu kazas un pusotras ¢lskas
» Celmalas plukti granataboli, dateles, mandarini, vinogas

« \Vérofs negaiss tuksnesi
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Virsraksts

,Klau, vai tu gribétu doties 1000 km gara pargajiena pari Izraélai?” — sadu
jautdjumu uzdevu Valdim, kad bijam pazistami vien divas nedélas. Pastavéja iespéja,
ka studiju celi mani vedis uz Tuvajiem Austrumiem, tad nu pie viena varétu pieveikt /
paveikt / uzveikt Izraélas Nacionalo taku, kas kada National Geographic apkopojuma
ieklauta starp divdesmit episkakajam pargajienu takam pasaule.

Ideja roka, celabiedrs lidzas, un péc kada laika ar1 pozitiva atbilde studiju sakara
ieripojusi / noripojusi / uzripojusi mana elektroniskaja pastkasté, tatad japérk biletes
un jasak kravat mantas. Ta ka piedzivojumu liklo¢i mani aizvirzijusi / novirzijusi /
uzvirzijusi uz mazu kalnu ciematinu bez interneta, lidz braucienam nav nedz laika,
nedz iespéju izpétit kaut ko vairak par Izraélas Nacionalo taku. Palaujos uz to, ka
Dzeikoba Sara sarakstita sarkana takas bibele un karte mus nepievils, Valdis bus
noskaidrojis visu par iidens iegiSanas iespéjam tuksnesi un cela dievi biis mums
labveligi. Nav jau gluzi pirma reize, kad dodos gara pargajiena bez iepriekséjas
sagatavo$anas, kad ¢apoju pari Spanijai vairak neka 800 km garuma, man lidzi nebija

pat kartes.

Virsraksts

Izraélas Nacionala taka stiepjas no Danas, neliela ciematina Izraélas ziemelos,
kas robezojas ar Libanu un Siriju, lidz pat Eilatai, kirortpilsétai Izraélas dienvidos,
kas robezojas ar Egipti un Jordaniju. Sada virziena to ari mérojam, lai veiksmigak
piemérotos klimatam un takas sarezgitibai.

Taka ir varen populara pasu vietéjo vidu, viniem tas ir gluzi vai nacionala
paslepnuma jautajums — nosolot / izsolot / iesolot pari Izraélai. Daudzi to dara pirms
obligata karadienesta, reizém ari péc. Pirms — lai sagatavotos stingrajam rezimam
un uzlabotu / salabotu / pielabotu fizisko formu, péc — lai izvédinatu galvu un
vispar spétu atgriezties normala ikdiena. Visa pargajiena laika satiekam vien dazus
arzemniekus — esam ka tadas takas baltas varnas. Izraéliesi nebeidz vien brinities, ko
gan meés no talas un aukstas Latvijas daram Saja karstaja vieta un kas mis dzen solot
1000 km pari Svétajai Zemei. Kare péc piedzivojumiem, vélme iepazit vietéjo dabu un
kultiru — kas gan cits!

Uh, $1 taka parsteidz ar daudzveidibu un krasnumu! Pat vienas dienas laika var

paspét izbrist kartigus dzunglu, palaiskoties pludmalé un vél uzkapt / nokapt / sakapt
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kada kalna. Ejot pa taku, iespéjams nopeldéties Cetras juras — Vidussjira, Sarkanaja
jura, Galilejas jura un Naves jura. Taisnibas labad gan jamin, ka péc geografiska
iedalijuma pédéjas divas isteniba ir ezeri, turklat laika, kad meés gajam, tas marsruts
lidz Naves jurai vél nebija izstradats / nostradats / parstradats.

Taka vijas cauri neskaitamam datelu un bananu plantacijam, ciematiem un
pilsétam, laujot redzét ari vietéjo iedzivotaju ikdienu. Izraela ir tads fenomens ka
kibucs — kolektivas lauksaimniecibas kopienas, kuras dzivojosie savstarpéji dalas ar
labumiem. Sie ciemi bieZi apjozti ar dzelondratim un zogiem, kuros ir tikai divi varti.
Pargajiena laika tas apgrutina udens un partikas sagadi / piegadi / apgadi, padarot
distanci garaku, jo jameklé varti, kas dazkart izradas slégti. Izraélas Nacionala taka nav
nekada vienkarsa pastaiga, gandriz katru dienu japarvar reljefa izmainas, biezi jarapjas
kalnos, netrukst ar1 kartigas klinsu kapsanas vai liSanas Sauros kanjonos, tomer takas
piedavatie skati ir visu moku vérti.

Ziemelos ir tropiskaks klimats un taka ir salidzinosi zala, dazkart pat var sajusties
ka spociga pasaku meza vai dzunglos, bet, tuvojoties dienvidiem, klimats klust arvien
sausaks un karstaks, lidz parvérsas tuksnesi. Neiztrikstosi sabiedrotie visa cela garuma

ir dazadu sugu érkskaini augi un dadzi.

Virsraksts

Solojam pa taisnu un garlaicigu celu, lidz mis aptur kads puisis ar kameru un
ladz mazliet pastavét mala kopa ar vinu, jo te tulit notikSot neliels dragreiss — filmeés
reklamu jaunakajam Jaguar modelim, all new, all electric. FilméSanas process atri
beidzas, un varam turpinat celu. Péc briza mums blakus apstajas tas pats Jaguar, tiek
atverts / paverts / saverts logs. Masina séz kads pavecaks virs, kurs prasa, no kurienes
meés esam. Vina parsteigta reakcija par to, ka esam no Latvijas, mis neizbrina, jo
gandriz visi brinas par diviem latvieSiem uz $1s takas. Ta¢u nakamie vardi no vina
mutes gan ir pagalam negaiditi: ,Jis man neticésiet, bet mans vectévs reiz dzivoja
Latvija un tur nodibinaja Sokolades fabriku Laima! Velak vin§ parcélas uz Sejieni un
izveidoja Sokolades fabriku Elite!” Sis nudien ir neticams stasts. Un vél neticamaka ir
sakritiba, ka meés sadi satikamies. Virs izstasta / pastasta / atstasta, ka arl pats reiz
viesojies Latvija, un tad Valdim klusi nocukst, ka visskaistakas meitenes esot tiesi
Latvija, bet lai man to nesakot, citadi klasot iedomiga. Kad tiekam veikala, mekléjam

roka Elite razojumu, lai noskaidrotu, ka garSo Laimas péctecis. Nekadas vainas!
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Virsraksts

Vakara uzcelam telti piknika teritorija saméra netalu no apdzivotas vietas, tomér
nevienu citu dzivu dvéseli apkart nemanam. Esam pabeigusi vakarinas un keramies
klat ilgi gaiditajam desertam — konservétiem ananasiem, kas uz takas garso ka
izsmalcinats saldais édiens darga restorana. Peksni musu kulinaro priecinu partrauc
lukturisSu gaismas tumsa zibosi acu pari. Viens, divi, tris, ¢etri — mus véro Cetri Sakali!
Lidz $im tos esam tikai dzirdéjusi naktis gaudojam. Klist neomuligi. Acu pari izkartojas
aplveida ielenkuma. Tie rinko ap mums. Bez jebkadas baudas norijam ananasus un
meéginam ar troksni aizbiedét dzivniekus. Blaujam, skindinam metala traukus, aurojam
ka traki, bet viniem ne silts, ne auksts. Tie nak vél tuvak, turpinot rinkot ap mums.
Paslépjamies telti. It ka jau mulkigi — ka gan tads plans audums var palidzet —, bet
vismaz psihologiski tas Skiet drosak, jo tapat neko labaku izdarit / padarit / nodarit
nevaram. Piknika teritorija pieejami tidens krani, bijam sapnojusi par nomazgasanos,
bet Sakali iztraucéja ari to. Izlemjam tomér iet mazgaties, apbrunojamies ar naziem
un dodamies lauka no telts. Tumsa spido$as acis mums jau ir pavisam tuvu. N¢, nekas
pratigs ar mazgasanos te nesanaks. Lienam atpakal teltl un domajam, kas nu bus.
Sakali gaudodami nak tuvak. Tiri vai liekas, ka visi ¢etri barina nak uzbrukuma. Kad
vini jau ir pavisam tuvu, péksni sava starpa sakaskéjas un aizskrien, kur nu kurs. Kad
tiekam pie interneta, noskatamies / paskatamies / izskatamies National Geographic
filminu par Sakaliem un uzzinam, ka vispar jau cilvékiem vini nav bistami, sakalus
interesé vien cilveku atstatie partikas atkritumi. Lai nu ka, Izraélas fauna ir bagatiga.
Teorétiski pargajiena laika varétu sastapt aril hiénas un aligatorus. Japriecajas, ka mums

tikusi vien sakali.

Virsraksts

Tuksnesis, kura pavadam / aizvadam / ievadam vairak neka treSo dalu pargajiena,
noteikti ir mans milakais Izraélas Nacionalas takas posms. Majinieki prasa: ,Ka tas
ir — bat tuksnesi? Tas tacu latvietim ir kas loti svess!” Tuksnesis tiesam latvietim ir
neierasta ainava, tomer tik zinama un sirdij tuva, jo sava zina atgadina juru. Bezgaligs
plasums ir miers. Nekur nav tada klusuma ka tuksnesi. Seit gan japiebilst, ka $is nav
tads tuksnesis, kadu ar Valdi bijam iztélojusies, — klats baltam un mikstam smilsu
kapam. Né, né, vieni vienigi akmeni un kalns péc kalna. Un, protams, nebeidzama

saule. Dazkart aiz kadas klints izdodas / padodas / nododas atrast nelielu énu, bet
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nakas pierast / atrast / sarast pie svelmes un sausuma. Tomér ne tikai plasums ir tas,
kas padara tuksnesi tik apburosu, bet arl kanjoni un krateri, kas veidojas no dazadu
tonu smiltim — violetam, oranzam, sarkanam, baltaim. Nav brinums, ka So uzskata par
vienu no iespaidigakajam pargajienu takam pasaulé.

Parsteidzos$s fakts par Negeva tuksnesi — taja var pat noslikt. Atliek vien atrasties
nepareiza vieta un nepareiza laika, kad peksnas lietusgazes del sausas upju gultnes
strauji piepildas ar tideni. Ari més piedzivojam negaisu un nakamaja diena varam
atveldzéties ar peldi tuksnesi. Pirms bijam nokluvusi tuksnesi, iztélojamies, ka te bus
pilns ar kamieliem, bet $os tuksnesa iemitniekus satiekam vien tuksnesa pirmaja
diena.

Lielakas bailes pirms pargajiena — ka gan bus ar dzerama udens sarupésanu?
Interneta plaSumos atrodama kontaktinformacija vietéjiem, kuri piepelnas, tuksnesi
paslépjot idens pudeles un péc tam siitot to atrasanas vietu un koordinitas. Sis gan
nav léts prieks, bet bez idens nekadi. ST izvérsas ari par sava veida izklaidi, gluzi vai
apslépto dargumu medibam — dazkart idens pudeles iebaztas krima, dazkart metala
ladeé ar sledzeni aiz kadas klints, dazkart pat kaut kur apraktas. Tiesa, nacionala parka
reindzeri tuvakaja nakotné So vietéjo rupalu izpostis, jo daudzas nakts apmetnés

tuksnesi sak izvietot lielas mucas ar udeni.

Virsraksts

Butu gréks rakstit par Izraélas Nacionalo taku, neminot vietéjo iedzivotaju
atvértibu un laipnibu. Pastav tads brinums ka takas engeli — jauki cilvéeki, kuri, dazadu
iemeslu vaditi, Izraélas Nacionalas takas celiniekiem piedava uz vienu nakti apmesties
pie viniem bez maksas. Dazkart tas ir tikai naktsmajas, dazkart ari kartiga maltite vai
pat iespéja piedalities sabata mielasta. Arl naktsmaju klasts varié no hipiju apmetnes
meza lidz privatam stavam villas otraja stava, no telts vietas pagalma lidz gultai bérnu
gulamistaba. Si ir lieliska iespéja iepazit dazadu socialo slanu vietgjo sadzivi. Tomér ne
tikai takas engeli te ir laipni. Pargajiena laika biezi tiekam gan pie udens, gan dazadiem
naskiem no garambrauco$iem auto, kas tuksnest ir 1pasi nenovértéjami, jo atseviskos
posmos pat vairakas dienas jaiztiek bez civilizacijas.

Kada vakara, kad esam uzsléjusi telti tuksnesa vidi, netdlu ierodas ari vietéjo
dzips. Tas vispar ir populari — piebazt dzipu pilnu ar partikas produktiem, gulésanai

nepiecieSamo un ar visu gimeni doties tuksnest uz nakti vai divam. Mums kaiminos
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atbraukusi / piebraukusi / sabraukusi gimene aicina pievienoties vinu ugunskuram.
Ta nu tiekam pie burviga vakara zem zvaigznotam debesim, baudot gardu, ugunskura
gatavotu maltiti un klausoties vietéjo cilvéku stastos. Tikpat laipni kada cita diena
tiekam lagti pievienoties ebreju religiska jauna gada svinibam ciemata vida pie
sinagogas. Galdi lust no dazadu gardumu parpilnibas, un no malas noteikti spocigs
skats — melnbaltos térpos sapucéjusies ebreji un divi skrandaini, kas aizrautigi Stopé

maga maizites.

Virsraksts

Piecdesmit vienas dienas laika, protams, piedzivoti / nodzivoti / pardzivoti
dazadi notikumi, bet nevaru jau izplesties pa visu zurnalu. Labak katram paSam sviest
mugursomu plecos un doties uz Tuvajiem Austrumiem. Izraélas Nacionala taka neliks
vilties, ta patiks gan dabas miliem, gan tiem, kurus vairak interesé vietéja kultira, gan
arheologisku vértibu cienitajiem. Fantastiskas ainavas, neaizmirstamas tikSanas un
piedzivojumi garantéti! Un liels gandarijums par paveiktajiem 1000 km. Sadas takas
maca, ka virzities uz merki ari citas jomas — soli pa solim, bet vienmeér paturot galva
lielo mérki, kas sakuma varbut pat skiet nesasniedzams. Tomeér... soli pa solim, un

1000 km nosoloti.

3. Izrakstiet no teksta dzivnieku nosaukumus! Raksturojiet tos, izmantojot ipasibas vardus!

4, Izrakstiet no teksta darbibas vardus, kas raksturo kustibu! lesaistiet tos teikumos!
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5. Izrakstiet no teksta 5 atgriezeniskos darbibas vardus! Parveidojiet tos nenoteiksmé!
lesaistiet tos teikumos!

6. Skaidrojiet vardu nozimi! Ja nepiecieSams, izmantojiet vardnicu!

Kraga

Humoss

Episks

Kare

Sinagoga

Plantacija

Datele

Kibucs
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Kanjons

Fauna

Krateris

Gultne

Rapals

Naskis

Sabats

Laiskot

7. Skaidrojiet izteikumu nozimi!

Nosnaktas 39 naktis

Notiesati 18 lielie humosa bunduli

leripojusi mana elektroniskaja pastkasté

Sarkana takas bibele

Neliels dragreiss

Nevienu citu dzivu dvésesli

Viniem ne silts, ne auksts

Stopé maga maizites
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8. Atziméjiet, vai apgalvojums ir patiess vai nepatiess!

Apgalvojums

Stasta galvenie varoni jau sen ir pazistami.

Izraélas Nacionala faka ir lofi populara Izraéla.

Izraélas Nacionalo faku var izstaigat tikai tie iedzivotaji, kas ir bijusi
karadienesta.

Pargajiena laika Solveiga un Valdis sastapa |oti daudzus arzemniekus.

Izraélas Nacionala faka ir reljefa.

Visas takas garuma klimats ir vienveidigs.

Solveiga un Valdis piedalas klipa filmésana.

Sokolades fabrika ,Elite” 1zraéla ir ekvivalents $okolades fabrikai
,Laima” Latvija.

Sakali apéda Solveigas un Valda partiku.

Negeva tuksnesis ir kalnains.

Negeva fuksnesi var noslikt.

Pargajiena laika Solveiga un Valdis |oti biezi satika kamielus.

Vietéjie iedzivotaji piepelnas ar Gdens biznesu tuksnesi.

Takas engeli ir vietéjie Izraélas iedzivotaji, kas bez maksas nodrosina
nakfsmitni vienai naktij.

Pargajiena laika Solveiga un Valdis parliecinas, ka vietéjie iedzivotaji ir laipni.

Pargajiens ilga 51 dienu.
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9. Aprakstiet savu celosanas pieredzi! (apfuveni 100 vardi)
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8. teksts

Andris Kursitis

“Ej”, Nr. 15, rudens, 2020.
18.-19. Ipp.

SUPULTIKLS VAI TELTS — KO IZVELETIES?

1. Lasiet tekstu! Izvélieties atbilstoSo vardu!

2. lerakstiet trikstosa fragmenta burtu!

Teksta fragmenti

A - kas kalpo ka nojume un pasarga no laikapstaklu kaprizem.

B — teltij var bat gratak atrast piemérotu viety,

C - vai tur bus pieméroti apstakli Sdpultikla uzstadisanai.

D — kas janem verg,

E - papildu siltumam vélams izmantot Sapultiklu ipaso paklajinu.
F — kas paredzéti auguma mazakiem cilvekiem,

G - bet — vai konkurents feltim?

H — kam sads insektu tikls jau uzreiz ir piesStts pie hamaka,

| — kura planots naksnof.

J — un fo iespéjams izmantot ari ka vasaras gulammaisu.

K — Japatur gan pratg,

L — kuru no Sim naktsmitném nemt lidzi nakamaja celojuma daba.
M — tapéc labs gulammaiss ir gandriz neatnemama sastavdala siltai un értai nakSnosanai.
N — lai ir divi stabili koki,

O - lai neplandas vé&ja un netiek garam nokrisni.
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Pédéjos gados viena no karstakajam aktiva tirisma aktualitatém noteikti ir
Stpultikls jeb hamaks. Viegls, érts, parocigs, 1. ____ Apkopojam galvenos faktus, kas

janem véra, pirms izvélies, 2.

Vide un uzstadisana

To, vai naksnosanai vairak bis piemérots hamaks vai telts, visbutiskak ietekmé
vide, 3. ____ Sipultikla lielakais pluss — nav jadoma par zemes segumu. Tas var biit
purvains, slapjs, skibs, ar sakném — gulésanai Stpultikla tas netraucé. Galvenais,

4.

starp kuriem to iesiet / nosiet / parsiet. Atkariba no stpultikla izmériem
(lielakoties to garums ir 2,5—3 metri), starp kokiem nepiecieSsams vismaz Cetru metru
atstatums. Koka diametram ir jabut vismaz 15 centimetru. Tatad Supultikls nebus
piemérots, ja plano doties uz vietu, kur nav koku, pieméram, Islandi, Skotiju vai
Skandinavijas ziemeliem. Dodoties uz arzemém, labak divreiz parbaudit / izbaudit /
nobaudit, 5. .

Toties Supultikls bus izcils variants vasaras pargajieniem tepat Latvija. Ipasi,
ja planots iet gar juru, tad Supultikls ir perfekta naktsmitne. levérojot Aizsargjoslu
likumu, kapu zona arpus tam speciali paredzétam / saredzétam / ieredzétam vietam
aizliegts celt teltis. Luk, Supultikls nav telts — to drikst iekart / pakart / uzkart kapu

priedés uz gulét. 6. ka pasvaldibam var biit savi papildnoteikumi par naksnosanu

publiskas vietas.

Ja naks$nosana notiek meza, 7. ____ bet uzcelt to ir loti atri un viegli. Hamaka
uzstadiSana var aiznemt / nonemt / parnemt nedaudz vairak laika, bet viss atkarigs
no ta, cik reizu jau esi to darijis. Ja zini, kura cilpa jaliek karabine, lai tiklam butu tads
spriegums, ka tev patik, tikla uzlik§anu / nolikSanu / parlik§anu var paveikt loti atri —
apmet ap koku virves un cilpas iestiprini hamaka galus. Sis process ir burtiski sekunzu
jautajums.

Lai ar1 Supultiklu nav grati uzstadit / nostadit / sastadit, ir daudz niansu,

8. pieméram, Supultikls nedrikst turéties parak brivi vai but parlieku nospriegots.
Savukart, ja vélies pari $upultiklam likt arT nojumi (jeb tentu), ta jaizliek korekti,
9. Gratak ir tad, ja vélies zem vienas nojumes iekarinat / pakarinat / sakarinat
divus Supultiklus. Tad jaatrod tris koki, kas veido kasiti, un vél pareizi janostiprina
nojume — var sanakt / nonakt / uznakt visai pinkerigi. Ka pastasta Andris Kursitis, kurs

Stpultiklos naksno jau vairak neka desmit gadu, — $ada situacija uzsliet telti butu atrak.
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Papildu aprikojums
Parklajs jeb tents
Vejaina, lietaina laika par Supultiklu janostiepj parklajs jeb tents, 10.

Jo

skarbaki laikapstakli, jo mazaks gulésanas komforts Supultikla, tapéc tentu ieteicams

nemt lidzi vienmer, lai lietus un stipra véja gadijuma butu iespéjams paslépties /
noslépties / aizslépties.

Moskitu tikls

Lai pasargatu / nosargatu / aizsargatu sevi no uzmacigiem insektiem,
ieteicams iegadaties ari insektu tiklu. Ir razotaji, 11. ____ bet tas ne vienmer ir
labakais risinajums — nevizigi ieguloties / noguloties / apguloties, sadu tiklu
var saplést / ieplést / parplést atri vien. Tikli ir loti smalki, tapéc tos salabot ir
gandriz neiespéjami. Otrs — insekti var kost arl no lejas, kur nav aizsargtikla, tapéc
par veiksmigaku risinajumu uzskata / noskata / parskata moskitu tiklu, kas ietver
pilniba visu gulamtiklu, — tas ir értaks, labak pasarga no insektiem, un to ir gratak
saplést. Jarékinas gan, ka $ads tikls sver ap 600 gramu.

Paklajins

Ja supultikla planots naksnot laika, kad temperatira nakti noslid / paslid /
aizslid zem 20 gradiem, 12. ____ Angliski to sauc — under quilt. Ta ir ka sedzina,
ko iekart zem $tpultikla, lai no zemes netiktu klat aukstums. Paklajini, kas tiek
izmantoti teltis, nederes, jo tie nav pietiekami plati, — teorétiski izmantot var, bet bus
jutams aukstums pa malam, kur paklajin§ nenosedz kermeni.

Ir pieejami ar1 paklajini, kurus razo speciali supultikliem, tomér nereti tie ir
apjomigdki un smagaki neka no arpuses piestiprinamie. Sada paklajina cena — ap
150 €,13.

Ir razotaji, kas hamakus $uj ar 1pasu kabatinu, kura iespéjams ielikt pakladjinu.
Tas nav slikts variants, bet jarékinas, ka Stpultikls uzreiz bus smagaks.

Gulammaiss

Stpultikli tiek veidoti no elastigakiem un vairik elpojo$iem materialiem
neka teltis, un tajos neveidojas kondensats. Minuss — tie neaiztur véju, 14.
NepiecieSams siltaks gulammaiss, neka gulot teltl.

Svars un izmeri

Varétu $kist, ka Stpultikls vienmér bis vieglaks un értaks risinadjums, tac¢u

realitaté ta ne vienmer ir patiesiba. Vienvietiga telts kopa ar visiem lokiem un
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mietiniem svérs mazak par vienu kilogramu. Divvietiga telts — nedaudz vairak
par kilogramu (tris sezonu) vai nedaudz vairak par diviem kilogramiem (Cetru

sezonu). Siipultiklu vieglakie modeli, 15. sver ap 800 gramu (komplekta ietilpst

Supultikls, virves un tents). Tomér jarékinas, ka viens $tpultikla komplekts sver
aptuveni pusotra kilograma, neskaitot paklajinu, moskitu tiklu un gulammaisu.
Tatad, ja celojuma ir svarigs nesama svars, nemt divvietigu telti ir izdevigak neka
katram savu $tpultiklu.

Cena

Labas, jaunas telts vidéjas izmaksas ir ap 400 €. Stpultikls komplekta ar virvém

maksa aptuveni 55 €. Tents — ap 90 €. Moskitu tikls — aptuveni 65 €.

Rezumejums

* Viens no Supultikla lielakajiem minusiem — nav privatuma. Atskiriba no telts
Supultikla nevar noslépties, pargérbties / apgérbties / nogérbties vai paslépt
mantas. Visa sadzive notiek ara — tu esi ka uz delnas. Ir iespéja noslépties aiz
tenta, bet tas nebus tik privati ka teltl.

* Visbiezak cilveki ieberZas, pérkot loti vieglos Supultiklus, kas parsvara domati
1idz 170 centimetru augumam. Garaks cilveks tada var gulét, bet érti nebus, tapéc
vienmer japarbauda, cik garam cilvekam Supultikls ir paredzéts.

e Ja ara ir slikti laikapstakli, telts noteikti bis labaks risinajums.

e Ir raditi Stpultikli, kuros var gulét ari divi cilvéki, bet praksé pieradits /
noradits / uzradits — pagulét ir iespéjams, bet tas nav érti. Ir pieejami loti lieli
hamaki, saukti arl par mamokiem, kuru lielums ir aptuveni 5 x 7 metri. Sada
tikla iespéjams sagulét ar1 vairakiem cilvékiem. Ja $ada hamaka iemet bérnus,
jautriba garantéta un bérni pasi saviem spekiem ara netiks. Janem véra, ka $ads
tikls jasien krietni augstak, vismaz 3—4 metrus virs zemes.

* Ja naksno viens pats, értak ir nemt lidzi Stpultiklu. Ja kompanija ir vairaki
cilveki, értaks un vieglaks risinajums ir telts.

* Ja nav pieredzes ar guléSanu Stupultikla, nevajadzétu pirmo reizi to méginat
aukstuma un ziema. Telts ir universals un dro$s risinajums — ta ir siltaka un spéj

paciest sliktakus laikapstaklus neka sapultikls.
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3. Skaidrojiet vardu nozimi! Ja nepiecieSams, izmantojiet vardnicu! Ja vardam ir vairakas
nozimes, atziméjiet, to, kas iederas Saja tekstal

diametrs

karabine

nokrisni

kondensats

delna

4. Izrakstiet no teksta 5 ipasibas vardus! Veidojiet ipasibas vardiem salidzinamas pakapes!
lesaistiet parakas un visparakas pakapes ipasibas vardus teikumos!
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5. Atrodiet sinonimu parus!

1. Sapultikls

2. jJanem véra
3. vide

4. lielakais pluss
5. atstatums

6. arzemes

/. foties

8. aizliegts

Q. japatur prata
10. uzsliet

11. nojume

12. komforts
13. ieteicams
14. insekti

15. pinkerigi

16. kaprize

1/. pusotrs

18. lielakoties

6. Izveidojiet 4 teikumus, izmantojot saiklus vai un jeb!

unfums

nav atflauts
apkartne

viens ar pusi
arvalstis

kukaini

hamaks

jaatceras

bet

sarezgiti
galvenokart

tents

aftalums

galvenais ieguvums
értibas

japievérs uzmaniba
uzstadit

rekomendéjams
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7. Izvértéjiet apgalvojumus!

(V3
cCi

Apgalvojums Telts pultikls

Pédéja laika ir kluvis ipasi populars.

Nav svarigs zemes segums.

Piemérots naksSnosanai klaja vieta.

Piemérots nakSnosanai vasara, pieméram, ejot pargajiena gar jaru.

Nav izmanfojams nakSnosanai kapu zona.

Atri un viegli izmantot.

Lai izmantotu, janem véra daudzi fakfori.

Veidots no elastiga un ekologiska materiala.

Piemérots gan labiem, gan sliktiem laikapstakliem.

Var izmantof, lai pargérbtos, citiem neredzof.

Izmatojams guléSanai vienatné.

Var naksnot vairaki cilvéki.

Dargakas izmaksas.

Erti izmantojams, celojot divata.

Jaizmanto paklajins.

Lidzi janem labs un silts gulammaiss.
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8. Raksturojiet nakSnosanas briva daba prieksrocibas un trakumus! Pastastiet, kur jums
patik naksnot celojuma laika! (aptuveni 100 vardi)
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Q. teksts

Teksts: leva Smilga
(stasta Artis Laivin$ un Sergejs Geta)

“Ej”, Nr. 16, ziema, 2020.
62.-69. lpp.

JAPANAS PUDERI

1. Lasiet tekstu! lerakstiet rindkopai atbilstosu virsrakstu!
Virsraksti

Arpus trasém

Augsa vulkana

Pilseéta pazemeé

Neliela atkape, kas veltita édienam

Karstie avoti jeb onsen

Japanas sniegs
2. lerakstiet teksta vardus atbilstosa forma!

3. lerakstiet teksta atbilstoSus prievardus:
aiz, ar, lidz, no, pa, par, péc, pie, pirms, pret, uz, zem!

4, |zvélieties atbilstoso vardu!

Tas bija janvaris, un cilvéki vél celoja, pandémijas nezinadami. Ari Artis un Sergejs,
kuri devas uz Japanu, lai snovotu izslavétaja / saslavétaja austrumu sniega un bauditu
japanu izcilo virtuvi.

Ideja braukt uz Japanu radas, (slépot) Italija, kur puisi

braukusi helibordinga. , S ir tada ka virsotne, ko sasniegt / iesniegt / sniegt
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snovo$ana, un tad atliek domat, ko darit talak. (Braukt) vai nu

Alaskas kalniem, vai Kanadu, Kamcatku... zdomajam — jalaiz uz
Japanu, jo tur ir visvairak sniega,” stasta Artis Laivins.

Japanas atrasanas vieta ir unikala — okeana nak véss gaiss,

jaucas kopa ar kontinentali siltajam masam, ka rezultata ir daudz nokri$nu sniega
veida. Ka pastasta / izstasta / atstasta Artis, pa ziemu atseviskas vietas Japana var
uzkrist / nokrist / pakrist pat 10 metru sniega. Sergejs to piedzivojis pats uz savas

adas, jo 1 vinam ir piekta reize Japana un otra, ko pavadijis snovojot.

,Més Sergeju braucam divata un jau laikus (sakt)

rezervét naktsmitnes un aviobiletes. Japana nav léta — celojuma

laika nacas pamatigi patéréties / téréties, bet laicigas rezervacijas (ieekonomeét)

krietni daudz lidzeklu,” atceras Artis. Sergejs piebilst / iebilst, ka

Japana ir, iespéjams, pasaulé stiligakie hosteli. ,Interjers tajos tiek veidots minimalisma

stila, taja pasa laika — viss ir loti pamatigs.”

Virsraksts

Pirmas dienas tiek (pavadit) Tokija — édot, staigajot un
brinoties par japanu tehnologijam. Visur — sakot ar makslas centriem un beidzot

ar tualetém. Labi paédusi, Tokijas puisi lido uz ziemeliem.

Uz Saporo, kas ar nepilniem diviem miljoniem iedzivotdju ir Hokaido salas lielaka
pilséta, no kuras ar vilcienu var noklat / aizklat / iekliit uz salas sléposanas

karortiem.

Ir divas vietas, kur Japana snovot. Viena (atrasties)
Japanas centralaja sala Honsju un tiek saukta par japanu Alpiem, te Sergejs bijis

paris gadiem. Saja vieta var biit aukstiks un sniega var biit vairak

neka Hokaido, bet... Var bt ari ta, ka sniega nav. ,Hokaido sala — sniegs ir vienmer,”
stasta Sergejs. ,Hokaido atrodas pieci dazadi karorti, un meés bijam trijos — Furano,
Moiva un Niseko. Par savu pirmo apstasanas vietu izvélamies Moivas ktrortu. Tas ir
loti mazs, un te ir tikai viens vai divi pacelaji, bet loti daudz iespéju, kur pasam kapt un

braukt freeride.”

Runajot Saporo, $1 pilséta izskatas péc Azijas Nujorkas
ziema — tie$i $adu sajutu te iespéjams nokert / sakert / uzkert. ,Daudz laika

pavadijam, staigdjot arl So pilsétu, jo barini, restorani
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un kafijas vietas Japana ir unikali,” stasta Artis. ,Puse Saporo pilsétas atrodas

zemes. Te ir diezgan auksti un daudz sniega, tapéc loti daudz
kafejnicu, veikalu un restoranu atrodas pazemes tunelos. Ir nepiecieSama pacietiba /

iecietiba, lai (atrast) konkrétas kafejnicas, jo ta var but gan ielas

limeni, gan zem zemes vai, gluzi otradi, kadas ékas piektaja stava.”

Virsraksts

Japanas kalni atgadina Norvégijas vai Zviedrijas kirortus. Kalni nav tik augsti ka,
pieméram, Alpos, bet ir loti daudz sniega, kas sakas jau no juras limena. Bet kapéc
dzities uz otru pasaules malu, lai slépotu un snovotu kalnos, kas nemaz nav tik augsti?
Atsléga ir sniega.

Lielaka dala slépotaju un snovotaju (doties) uz Japanas

kalniem, lai brauktu freeride (sléposana arpus trasém) un meklétu puderi (svaigu, tikko
uzsnigusu / sasniegusu / piesnigusu sniegu), kas Japana esot labakais pasaulé. Sis

sniegs ir daudz vieglaks neka tas, pie ka esam pieradusi Eiropa. Ja Latvija vai Somija

sniegs ir 11dz celiem, ir (celt) kajas uz augsu, lai tiktu tam pari.
Japanas sniegs ir tik viegls, ka var iet uz prieksu, — sniegs tava prieksa paskiras /
noskiras / izskiras, tas ir gaisigs un nesablivéjas.

PuiSiem par nelaimi, 2020. gads bija izspéléjis savu neveiksmes karti arl Japanas
kalnos — $ogad tur ir vismazik sniega pédéjo piecdesmit gadu laika. Sogad sniegs
ir, nav slikti, bet... Piidera bija mazak, neka planots. Tomér tas nelaupija cinassparu
izbaudit kvalitativas sniega dienas. ,Bija dienas, kad laiks tieSam bija slikts, tad
meéginajam atrast vietas, kur ir vairak koku vai pat mezs,” stasta Sergejs, kurs atceras,
ka citus gadus sniega esot bijis tik daudz, ka neesot bijis iespéjams atvert / pavert /

savert trases. ,Pirms diviem gadiem sniega (but) parak daudz —

pacélaji bija ieputinati sniega. Vispirms vajadzéja atrakt / pierakt / uzrakt pacélajus,
lai atvertu trasi slépotajiem. Runajot par pacélajiem, Japana uz tiem nav rindu, bet
tie arl nav tik moderni, ka esam pieradusi redzét Eiropas kurortos. Tada sajita, ka
gadus desmit vai pat piecpadsmit tie nav atjaunoti. Bet — savu darbu pilda labi, sava
romantika ir arl $ajos vecajos pacélajos.”

Vai japrot loti labi snovot, lai Japana to daritu arpus trasém? Puisi atbild, ka nav
obligati. ,Protams, gratak klust, kad nonak koku zona, jo tad jamak veikli starp tiem

izbraukt / nobraukt / parbraukt,” piebilst Artis.
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Virsraksts

Japanas lielakais kaifs ir nevis trases, bet tas, kas atrodas
to robezam, — miksts, neizbraukats sniegs, kas ir snovotaju lielakais karums. Eiropas
kuarortos visur ir zimes, ka iet arpus trasém nedrikst un tas ir bistami. Japana ir
otradi — uzbrauc kalna un tur ir atseviska izeja tiem, kas vélas slépot arpus trasém.

S1s izejas stav cilvéks, kurs sniegs visu nepiecieSsamo informaciju,

ar1 kadi laikapstakli solas but. Tu nopikstini savu pacélaja karti pie Siem vartiem un

izej vieta, kur nav trases. Nobraucot leja, atkal (nopikstinat) :
lai atbildigie zina, ka tev viss kartiba un esi veiksmigi ticis leja. ,Atradam loti labus
nobraucienus, bet tas aizveda mus tik talu arpus pilsétas, ka vajadzéja nemt taksi, lai
tiktu atpakal. Nakamaja diena pa $o pasu nobraucienu ar mums kopa brauca vietéjie
japani, kuru deéli bija perfekti pieméroti brauksanai pa svaigu sniegu. Tie izskatas
péc sérfosanas déliem, kam viens gals spicaks neka otrs. Tie ir saméra gari, lai varétu
noturéties tiesi virs svaiga, viegla sniega. No malas izskatas / noskatas / paskatas, ka
vini tieSam sérfo pa sniegu,” pastasta Artis.

Sergejs piebilst, ka iepriekséja reize, kad slépojis Japana, s$ada nobrauciena
aizbraucis veél skibak. , Ar vienu c¢ali braucam leja un priecajamies par to, cik labs

sniegs, un (brinities) , ka neviens te nav braucis. Pécak sapratam,

kapéc, — tas ir cel$ projam no pilsétas. Bijam aizbraukusi parak talu un vairs nevaréjam

tikt pari kalnam. Nonakot leja, mums (vajadzét) iet piecas

stundas cauri mezam, lai nonaktu atpakal pilséeta.”

Virsraksts

Japana, gluzi ka Islande, ir bagata ar karstajiem avotiem jeb japanu valoda —
onsen. ,Més satiekam Sergeja draugus kanadiesus, ar kuriem vins iepazinas kada no
iepriek$ejiem braucieniem. Vini, par laimi, ir iziréjusi / noiréjusi masinu. Ar masinu
1ri Japana nav tik viegli, jo vajag starptautiskas brauksanas tiesibas, kuras nokartot ir
visai pinkerigs process. Lik, kanadiesiem bija gan tiesibas, gan masina, tapéc kada
vakara radas spidosa doma — braukt uz onsen. Izbraucot / Parbraucot / Piebraucot vél
ir gaiss, bet lidz avotam jabrauc kadu stundu. Pa celam uznak milzigs sniegputenis, un
cel§ ir burtiski balts un neredzams. Sis onsen ir neoficials, un uz to brauc tikai zinataji.
Tas nozimé — nav nekadu norazu. Vai nu zini celu, vai nezini. Pa celam, protams,

(nomaldities) un onsen sasniedzam vienos vai pat divos naktl.
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Lai lidz tam tiktu, vél jaizbrien cauri sniegam, kas sasnidzis lidz viduklim. Kad beidzot

esam pie avota, (nogérbties) pliki un lienam ieksa karstaja
tdeni, kur viena pusé udens sasniedz pat astondesmit gradu. Tas gan ir norobezots, lai
kads pargalvis neapdedzinatos. Més atradamies pilniga nekurieng, karsta avota putena
laika dzerdami alinus. Snieg ta, ka tik tikko redzi cilveku, kas séz tev pretim. Kaifs!

Sis bridis bija viens no spilgtakajiem visi celojuma. Péc divam stundam, kad (kapt)

ara, bija atri jasataisas, jo temperatiira — vismaz minus septini

gradi. Pécak kanadiesi mums rada bildes, ka te izskatas diena. Izradas, no avota paveras

briniskigs skats pari ielejai.”

Virsraksts

Viena no lietam, kas noteikti jaizdara, ja esi ticis lidz Hokaido salai, — jauzkapj
Yotei vulkana. Un janobrauc leja. ,\Vulkans atrodas diezgan talu no vietas, kur
dzivojam. Lai tur tiktu, ir janem taksis, kas ir diezgan dargi diviem, vai jairé masina.
Tatad — mums nepiecieS$ams transports, labs laiks (lai nav véja vai sniegputena) un
ekipéjums — sniega kurpes un droibas inventars lavinam. To visu (noorganizét)

iepriekseja vakara, sézot hosteli, jo izskatas / noskatas /

paskatas, ka ritdiena ir pédéja laba diena, kad to vél varétu izdarit / padarit / nodarit.
Citu iespéju var arl nebtit. Paskatoties / Noskatoties / Izskatoties ara pa logu, redzam
vulkanu, kurd mums ir jauzkapj. Ta augstums — viens kilometrs astonsimt metru, kuri
visi mums jauzkapj, jo esam juras limeni. Kapiens ir jasak agri no rita. Hostell runajam
ar barmeniem — varbit kads no viniem var mis aizvest / parvest / uzvest. Nevarot.
Vismaz atradam, ka tepat var izirét sniega kurpes. Sarunajam, ka kopa ar mums brauks
ar1 kanadieSu draugi, un dabijam art mazliet létaku taksi,” puisi stasta par vienu no
celojuma spilgtakajiem notikumiem.

,No rita laiks idedls un noskanojums mums labs. Masu kanadiesu draugiem, ar
kuriem ejam kopa, ir slépes, uz kuram vini uzliek skinus, lai ar tam varétu kapt kalna.
Mums ir sniega kurpes. Ja kads vélas So darit, iesakam iet vai nu ar slépém un skiniem,
vai splitbordiem. Kapt vulkana ar sniega kurpém ir nezéligi gruti un nogurdinosi. Ipasi

tapéc, ka uz muguras vél ir janes snovborda délis.

Péc pusotras stundas kapiena laiks strauji pasliktinas, (sakt)
pust véjs un klust auksti. Esam iegajusi makoni, kur uznak lizuma punkts. Uz 1su bridi

pat tiek apsvérta doma par dosanos atpakal, bet tas bitu vissliktakais variants — mums
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tieS$am gribas uzkapt augsai un braukt leja no virsotnes.

Lidz augsai bija palikusi vel aptuveni tresa dala, un loti palidzéja tas, ka marsruts
ir ieladéts telefona, — varam redzét, cik daudz palicis lidz aug$ai. Divas stundas. Tik
daudz tacu vél varam izturét, ja jau esam tik talu tikusi.

Ir véjs. Ir auksti. Biju nedaudz sasvidis, bet tagad jau izsalis cauri. Apkart nav koku,
tikai klajums, kur véjam ieskrieties. Uz augsu jaiet zigzaga, esam tieSam nogurusi.

Péc kadas pusstundas beidzot tiekam atpakal saulé, kuru ieraugot paradas spéks un

motivacija turpinat.

Pédéja pusstunda ir visgrataka — lai tiktu augsa, (palidzet)
ar1 ar rokam, jo vulkans klust aizvien stavaks un beigas ir gandriz siena. Kapiens ilgst
gandriz septinas nogurdinosas stundas un cetrdesmit cetras minutes.”

Nonacis virsotné, Artis atSauj vala alinu, kuru nesa augsa, lai virsotné var
baudpilni izdzert / iedzert / dzert. Pécak iznem dronu, lai uznemtu paris sniegainu
kadru no augsas. Ir auksti, un pirksti ta nosalst / sasalst / piesalst, ka vél nakamajas
dienas isti labi nelokas. Tikmeér Sergejs ar kanadieSiem netéré laiku un nobrauc
leja 11dz vulkana kraterim — $aja nobrauciena ir izcils sniegs, bet péc tam ir jatiek
atpakal virsotné. Nobrauciens kraterl — isaks par minuti. Kapiens atpakal — vismaz
pusstunda.

,Braucot leja no vulkana, aizbraucam skibi, jo nesekojam kartei, bet palaujamies
uz to, ko redzam. Makonis jau ir izklidis, tapéc redzamiba ir laba, un mums vajag
nonakt turpat, kur sakam, bet... nobraucam citur. Nobrauciens no vulkana, ieskaitot
apmaldi$anos, aiznem aptuveni stundu.

Kad tiekam no kalna leja un atrodam Soferi, uzreiz dodamies uz karstajiem
avotiem. Panemam alinu un divas stundas kaifojam karstaja adeni, kameér léenam snieg
sniegs. Turpat blakus hosteli pieejami masazas krésli. S1 ir Japana, un masazas kréslu
piedavajums te ir tik attistits, ka tiesam liekas — tevi masé cilvéks. Nakamaja diena lija
lietus. Uz kalnu vispar neaizgajam.”

Sergejs vél atceras, ka pirms diviem gadiem ar Siem pasiem kanadieSu dzekiem
kapis kada cita Japanas kalna. ,Toreiz sniega bija daudz vairak un tas bija daudz

mikstaks, tapéc kapsana bija vél neizsakami grutaka neka mums Soreiz. Arl toreiz

kapu ar sniega kurpém, un visu celu sanaca iet viegla soli kalnu,
tapéc viena kaja vienmeér iegrima / nogrima / grima dzilak par otru. Tas, $kiet, bija

grutakais, ko jebkad esmu darijis.”
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Virsraksts

So stastu jau saku ar to, ka pirmas piecas dienas Artis un Sergejs veltija Tokijas
apskatei. Kad saku — tas ir daudz vienai pilsétai, puisi atbild, ka pa Tokiju var vienkarsi

klist dienam ilgi. Parsteidzosa pilséta, kur aiz necilam durvim var but pasléptas

restoranu pérles. Artis pastasta, ka ikdiena vin$ (neést) zivis,
bet Japana édis visu, kas likts prieksa. Kapéc? Jo viss esot bijis izcils. Lai arl esam
sarunajusi, ka puisi man stastis par savu snovosanas pieredzi, vini nemitigi novirzas /
ievirzas / parvirzas no $is takas, sakdami stastit par kartéjo izcilo vietu vai édienu, kas
nobaudits Japana. Seit esot gan pasaulé garsigakas ramen zupas, kuram Latvija neesot
lidzinieku, gan édieni, kurus nekad neesmu redzéjusi, un man pasai sava prata tie
jauzbur, klausoties puiSu garsigaja stastisana. ,lepriekséja reize, kad biju Japana, édu
svaigu astonkaji. Tik svaigu, ka to vajag loti labi sakoslat, citadi tas vel var piestukties
pie rikles sieninam,” stasta Sergejs.

Kad sarunas beigas prasu, vai vél kadreiz dosies uz Japanu, Artis atbild: ,Es varétu

velreiz braukt uz Japanu, lai pagarsotu tos édienus.”

5. Skaidrojiet vardu nozimi, ja nepiecieSams, izmantojiet vardnicu! Ja vardam ir vairakas
nozimes, atziméjiet, to, kas iederas Saja tekstal

helibordings

snovot

hostelis

pazeme

vulkans

lavina

ekipgjums

drons
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krateris

kadrs

6. Atrodiet teksta 5 sarunvalodas vardus! Skaidrojiet to nozimi! lesaistiet tos teikumos!

7. Atbildiet uz jautajumiem!

Ka fteksta tiek apziméts svaigs, tikko uzsnidzis sniegs? Kadas ir §1 varda nozimes?

Kur Japana var snovot?

Ar ko atskiras Japanas un citu valstu slépoSanas un snovosanas karorti?

Kas ir freeride? Vai tas ir atlauts visos sléposanas karortos? Ka freeride tiek organizéts Japana?

Kapéc Japana ir diezgan grati noirét masinu?
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8. Aprakstiet savu sapnu celojumu! (apfuveni 100 vardi)
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10. teksts

SERFOT LATVIJA

1. Lasiet tekstu! Izvélieties atbilstoSo vardu!

2. lerakstiet trakstosa fragmenta burtu!
Teksta fragmenti

A - ka sérfo citi,

B — kas ne visiem ir pa celam.

C - kas janem verg,

D - ka tieSi no parliecibas atkarigs tas,

E - vai vérts iet uz jaru sérfot.

F — Si pludmale bds piemérota iesacéjiem,
G - lai macitos sérfof,

H — kad véja nay,

| — kam pa virsu apvilkts vél mikstaks materials,
J — atkal un atkal parbaudu,

K — kad kaut kas noies greizi,

L — un vél vairaki gadi,

M — kad ara ir auksti,

N — tapéc labak izmantot déli,

O - bas ari simtiem cilvéekuy,

P — ja skafisies vienu prognozi,

R - jo atrak tas slidés pa tdens virsmu,

S - jo sakuma ir gan grUti nostavét stabili uz déla,
T - ka sérfot var ari mdsu pasu jara,

U — patiesi ir svariga,
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Sérfosana nav gluzi pirmais, ar ko asociéjas Latvijas piekraste, tomeér, izradas,
arl Baltijas jura var nokert savu pirmo vilni vai izmantot zinasanas un prasmes
sarezgitakos un stavakos vilnos. Kapéc par to rakstit tagad? Tapéc, ka rudeni sakas

Latvijas ista sérfosanas sezona.

Kad nak labie vilni?

Izdzirdot / Padzirdot / Sadzirdot, 1. lielaka dala cilveku vien iepletis acis,

pacietibai — dienas, kad mesties tdeni, lai kertu vilnus, nav biezi. Turklat sérfojamie

vilni parasti koncentréjas noteiktas pludmalés, 2. Pie mums veriga sekoSana

lidzi laika prognozei ir noteicosa. ,Latvija serfoSanai labi apstakli ir griti nokerami /

pakerami / sakerami, tapéc nepietiek, 3. jaseko lidzi vairakam un no tam jaizvelk

vidéja,” skaidro Dzintars Aulmanis. ,Es parasti skatos prognozes nedélai uz prieksu, un,

ja redzu, ka kaut kas veidosies, 4. jo prognozes Baltijas jura ir loti mainigas.”

Renars Birmanis jau 10 gadu dzivo Jurkalné gandriz pie pasas jiras un pastasta /
izstasta / sastasta, ka jau péc skanas un ta, ka lokas koku galotnes, vinam ir skaidrs,
5. ,Vilni veidojas, véjam iekustinot / sakustinot / pakustinot udens virsmu,
tad sakas tadas ka svarstibas,” stasta Renars. ,Jo véj$ ir talak no Latvijas krastiem,
pieméram, pie Danijas vai Polijas, jo labaki apstakli biis sérfosanai pie mums. Sada
laika vilni tiek uzpumpeéti jau daudzus kilometrus no krasta, un lidz masu pludmalém
nonak lieli, gludi, ar labam atstarpém — gluzi ka okeana. ,Ir jauzkraj pieredze, lai,
redzot prognozi, zinatu, kura bridi braukt uz Pavilostu, kura — uz Liepaju vai kadu citu
vietu,” stasta Dzintars. Precizitate ir svariga, jo logs, kura vilni ir labi, nav ilgs — vien
paris stundu.

Un tomeér arl stipras vétras sérfoSanas entuziasti bezbailigi metas jura péc
vislielakajiem vilniem. Baltijas jira ir maza, tapéc reti ir brizi, 6. —__ bet ir vilni.
Lielakoties ir véjs, pat lietus — tiesi $adi apstakli visbiezak nak kopa ar sérfoSanai
paredzétiem / ieredzétiem / izredzétiem vilniem.

Vilnu keramas dienas visvairak ir rudeni, ziema un pavasari. Lielakoties tad,

7.

tapéc kvalitativs apgérbs ir loti svarigs. ,NepiecieSams labs hidrotérps, cepure,
cimdi un zabaki,” skaidro Dzintars. Sérfosanas apgérbs ir izgatavots / pagatavots /
sagatavots no neopréna un udens, kas ieklist aiz hidrotérpa, uzsilst / sasilst /

iesilst, izveidojot siltu udens kartinu, kas nelayj cilvekam tik atri nosalt / iesalt /
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piesalt. ,Ja hidra un paréjais apgérbs ir kvalitativs, nemaz nav tik auksti. Esmu loti
saligs, man nepatik auksts laiks, bet eju sérfot ari ziema, kad tdens ir vien Cetrus
gradus silts. Nepatikamak ir stavet krasta un skatities, 8. " pastasta Dzintars, kurs
ir parliecinats — ja mugura ir pareizais apgerbs, ziema nosérfot stundu nav nekas

ekstréms.

Vai Latvija var iemacities sérfot?

Eksperti teic, ka Baltijas jura ir ideali piemérota iesacéjiem, jo nav rifu, lielu
straumju un haizivju. Grutakais ir nokert / sakert / piekert mirkli, kad jara ir
serfojami vilni. Renars pastasta / izstasta / parstasta, ka iesacéjiem nepiecieSami
nelieli un lézeni vilni. ,Sakuma pietiek ar mazajiem vilniSiem, kas rada baltas
putinas, — tadus var nokert katru dienu.”

Dzintars iedro$ina: ,Apgut sérfosanas pamatus Latvija ir laba doma — pirms brauc

uz pasaules otru malu, 9. vispirms aizbrauc uz Pavilostu un iziré sérfa déli te, lai

saprastu, vai tev tas vispar patik. Aizbraukt / Parbraukt / Nobraukt uz otru pasaules
malu un secinat, ka labak vélies spélét tenisu, ir veltas naudas téréSana.”

TieSi Pavilosta esot labaka vieta, kur Latvija apgut serfoSanas iemanas. Te ir mierigi
vilni un nav tik sarezgiti apstakli ka, pieméram, Liepaja, kur vilni pie krasta médz but

lielaki un tikSana jura — grutaka.

Inventars Latvijas vilniem

Baltijas jura salidzindjuma ar okeanu vilni nav seviski jaudigi, 10. kam ir

lielaka celtspéja un izmeri, neka butu délim, ar kuru sérfot okeana vilnos. ,Délu izvéle
ir atkariga no prasmém, pieredzes un brauksanas stila. Iesacéjiem ir ieteicami mikstie
déli — softboard, kas ir loti piemeéroti Baltijas jirai,” stasta Dzintars. Softboard ir raditi

no mikstaka materiala, délu serde ir putuplasts, 11. lidzigs turistu paklajiniem.

Ar 3o déli bus grutak sevi savainot / ievainot / apvainot, jo arl spuras tam médz but
elastigakas neka déliem, kas domati sérferiem ar iemanam. ,Softboard délim ir liela
celtspéja, un ar to ir viegli nokert / sakert / uzkert vilni. Protams, dienas, kad vilni ir
lieli un stavi, var izmantot mazaku déli, tac¢u Sadas dienas nemaz nav tik biezi.”

,Visu nosaka meistariba — jo mazaka meistariba, jo lielaks délis nepieciesams,”

piebilst / iebilst / bilst Renars, pastastot, ka ir daudz faktu, 12. izvéloties déli.

Déla spuras noteiks to, kada grieziena trajektorija bus iespéjama, braucot pa vilni.
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Ar1 déla aizmugures garums un ta platums — jo garaka déla aizmugure, jo atrak
tas kustésies. Ari Saurie un spicie déli piemeéroti atriem braucieniem. Nozime ir arl

déla izliekumam — jo taisnaks délis, 13. tacu ar $adu déli nevarés izbraukt /

parbraukt / nobraukt stavakos vilnos, jo tas iedursies vilni.
Pirms déla pirk$anas jasaprot, kads sérfosanas stils tev patik, — agresivaks vai
mierigaks, ar 1ézenam kustibam vai griezieniem. Ja tas ir skaidrs, nopirkt / parpirkt /

sapirkt isto déli bus daudz vienkarsak.

Kas ir svarigi sérfoSana?
Saglabat vésu pratu udeni ari tad, kad viss Skiet pavisam slikti, — tas ir galvenais
noteikums, dodoties vilnu skavas. ,Galvenais — nebaidities no udens, jo bus situacijas,

14. un no tam ir jatiek ara,” stasta Dzintars. Sakoties panikai, cilveks sevi vairs

nekontrolé, izdara parsteidzigas kustibas, atrak nogurst un straume vinu var aiznest
prom no krasta, var uzsviest / iesviest / pasviest virsi akmeniem vai klinsainam
krastam.

Nav jabuit ar uzpumpétu svarcélaja augumu, lai butu labs sérferis. Patiesiba tas
pat traucé, padarot cilveku léenigu. Sérfosana galvenais ir lokaniba — tiesi tapéc daudzi
serferi papildus nodarbojas ar jogu. ,Lokaniba laus atri uzlekt / ielekt / parlekt uz
déla un veikt dazadus manevrus,” teic Dzintars. Parsvara sérfotaji ir tievi, stiegraini un
izturigi, jo jaspéj ilgi airét pari vilniem un nenogurt.

Jabuit parliecinatam par savam spéjam. Renars stasta, 15. cik labi sérfosi.

Un, jo vairak sérfo, jo lielaka parlieciba par savam spéjam. Vins uzsver, ka labam
sérferim jabrauc ari ar sniega déli, jakeito, jabrauc ar vindsérfingu un jakaito, — tas
viss attista spéjas. ,Sérferiem loti palidz joga — ta attista plastiskumu,” stasta Renars.
Cilveks uz déla nevar but stivs.

Lai klatu par labu sérfotaju, ir jaiegulda arkartigi liels darbs. ,Saku aktivi sérfot,
kad man bija 30 gadu, bet, ja butu sacis 20 gados...” Macities sérfot jauniba, protams, ir
daudz vieglak: triki tiek apguti atrak, bailes no neizdoSanas — mazakas.

Kartigi attistit savas sérfoSanas prasmes vareési, ja trenésies nokert vilnus
jebkura vieta. Sérfosana dazados apstaklos, dazados vilnos un vietas padara tevi par
labaku sérferi. ,Kerot vienadus vilnus, viena diena tu klisi par lietpratéju, bet citur
nevarési pasérfot, jo nemacési. Macét braukt dazadas vietas, ar dazadiem déliem — tas

parada, cik pieredzéjis esi,” vin$ komenté.
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Nebrauc uz popularajam vietam, sameklé alternativu! Ja celojuma vélies nokert
ar1 kadu vilni, iespéjams, nedaudz talak no parpilditas pludmales ir mazliet sliktaki

vilni, toties cilveku — mazak. ,Vietas, kur ir skaisti vilni, 16. un, ja esi iesace;js,

agresivakie serfotaji tevi nemaz nelaidis pie laba vilna — varési tikai no attaluma
paskatities / noskatities / saskatities, ka sérfo citi,” apstiprina Renars.

Protams, apvienojot pasaules apskatisanu ar aktivo atpiitu, iegiitds emocijas ir
spilgtakas, neka gul$najot pludmalé. To saprot aizvien vairak cilvéku, tapéc gan Latvija,
gan citur pasaulé sérfosana ka sporta veids attistas un atrast tuksas pludmales ir arvien
grutak.

Sérfo kopa ar sérferiem, kuru prasmes ir krietni labakas neka tev! Ta radisi
motivaciju censties vairak. Renars ir parliecinats: ,Sérfojot ar labakiem braucéjiem,
ar1 tavas prasmes uzlabojas. Ir sanacis but viena pludmalé ar pasaules pirmo vai otro
zvaigzni, un, ja kopa ar viniem var nokert vilni, rodas motivacija but vél atrakam un
straujakam.”

Izzini sérfinga vésturi un kultiaru! Renars uzsver, ka izpratne par to, kas ir

serfings, 17. lai klatu par labu sérferi. ,Skaties daudz filmu par sérfingu, studé ta
vesturi gan pasaulé, gan Latvija, jo tikai td iemacisies sérfinga etiketi un to, ka uzvesties
pludmalés un vilnos. Seko lidzi arl pasaulé zinamajiem sérferiem, pieméram, Gerijam

Lopesam, Deivam Rastovicam un Robam Macado, lai izkoptu savu sérfoSanas stilu.”

Renara zelta padoms jaunajiem sérferiem

Jo smagaks darbs, jo saldaks deserts!

,Neviens nekad nav uzkapis uz déla un aizbraucis / parbraucis / nobraucis —
lidz

iemacisies pa vilni nobraukt / parbraukt / uzbraukt skaisti. Es neatlaidigs! Atrodi labu

bus japavada vairaki gadi, l1dz iemacisies nokert / sakert / parkert vilni, 18.

instruktoru, kas padalisies ar zinaSanam un padomiem. Paludz, lai kads tevi nofilmeé
sérfojot, un péc tam izanalizé savas kludas. Noteikti netaupi uz hidrotérpu — Latvija ir
nepiecieSams labs hidrotérps, kura jutisies silti. Izpéti, kada véja bus labaki vilni attieciga-

jas pludmaleés. Un atceries: tas, kas nak léni, nak pamatigi un nostiprinasies arl nakotné.”
Dzintara zelta padoms jaunajiem sérferiem
Esi neatlaidigs!

,Neatlaidiba ir viena no vissvarigakajam ipasibam sérfinga. Nenobisties, ja ari
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sakuma nekas nesanak, — prasmes atnaks / pienaks / sanaks ar laiku un pieredzi,

19.

gan saprast, kadi ir vilni un kur labak doties sérfot.”

Kur sérfot Latvija?

Latvija ir divas sérferu galvaspilsétas, kur istajos brizos nokert vilni spés jebkurs
tdenssporta piekritéjs. ,Popularakas vietas ir Pavilosta un Liepaja,” stasta Dzintars.
,Abas pilsétas ir moli — gara konstrukcija, kas sakarto vilnus.” Ja $ada $kérsla neesot,
vilni nak bardaka un tos ir griti izsérfot. Dzintars arl pastasta, ka Liepaja sérfojot pie
Ziemelu mola Karosta, bet Pavilosta sérfojamas ir abas mola puses. ,Centra pusé ir
mierigi vilni, 20. _____ bet molam otra pusé bus stavaks un atraks vilnis tiem, kas jau
kaut ko mak.” Kad véjs ir beidzies, bet vilni arvien nak, sérfosanai pieméroti apstakli
ir arl Uzava — pie Uzavas bakas un Uzavas upes ietekas jiura. Savukart Rigas jtras lic

popularaka vieta sérfosanai ir Bolderaja pie Daugavgrivas mola.

3. Skaidrojiet vardu nozimi! Ja nepiecieSams, izmantojiet vardnicu! Ja vardam ir vairakas
nozimes, atziméjiet to, kas iederas Saja teksta!

Hidrotérps

Neopréns

Rifs

lemanas

Mols

leteka

Celtspéja

Putuplasts

Trajektorija
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Spics

Lézens

Stiegrains

Skeitot

Vindsérfings

Kaitbords

Lietpratéjs

4, I1zrakstiet no teksta 7 darbibas vardus vajadzibas izteiksmé un parveidojiet tos
nenoteiksmé! Izveidojiet teikumus ar 3 darbibas vardiem vajadzibas izteiksmé!
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5. Atrodiet vardnica vardu spura, serde, logs pamatnozimes! Salidziniet tas ar sérfotaju
leksiku! Uzrakstiet teikumus, kuros vardi batu izmantoti pamatnozime!

6. Atziméjiet, kuram sérfosanas ekspertam pieder apgalvojums!

Apgalvojums Renars | Dzintars

Jaskatas dazadas laika prognozes.

Laika prognoze Baltijas jara var |oti atri mainities.

Redzot, ka lokas koku galotnes, varu pateikt, vai ir verts iet sérfot.

Dzivoju pie juras.

Pieredzéjis sérfotajs, redzot laika prognozi, var pateikt, uz kuru
pludmali doties.

NepiecieSams sérfoSanai piemérots térps.

Esmu |oti saligs.

Eju sérfot ziema.

lesacéjiem labak sakt sérfot pa maziem un |ézeniem vilniem.

Lai sapratfuy, vai sérfosana patik, ir ieteicams vispirms paméginat
Latvija.

Déla izvéle ir atkariga no pieredzes un sérfosanas stila.

lesacéjiem jaizvélas lielaks délis.

Nedrikst baidities no Gdens.
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Sérfotajam ir jabut lokanam.

Pasparliecinatiba nosaka to, cik labs sérferis tu busi.

Agresivi sérfotaji iesacéjus var nelaist pie laba vilna.

Sérfojot kopa ar profesionaliem, tiek pilnveidotas ari iesacéju
prasmes.

Svarigi ir sekot lidzi pasaulé slaveniem sérferiem.

Sérfinga etiketi var apgat, skatoties filmas par sérfingu.

Sérfosana svariga ir neatlaidiba.

7. Atziméjiet, vai apgalvojums ir patiess vai nepatiess!

Apgalvojums

Latvija sérfoSanai vispiemérotakais gadalaiks ir rudens.

Latvija var sérfot jebkura pludmalé.

Lai saprastu, kad doties sérfot Latvija, ir uzmanigi jaseko lidzi laika
prognozei.

Latvija labaki laika apstakli sérfosanai ir, ja V&j$ ir tuvak Baltijas jaras krastam.

SérfoSanai piemérotus vilnus nosaka véjs un lietus.

Vilnu “keramas” dienas visbiezak ir auksta laika.

Udens, kas ieklUst hidrotérpa, uztur siltumu.

Piemérots sérfoSanas apgérbs lauj ziema sérfot kaut vai visu dienu.

Eksperti uzskata, ka Baltijas jara nav piemérota iesacéjiem.

Vislabaka vieta Latvija, kur apglt sérfosanas iemanas, ir Liepdja.
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Sérfosanas déli ir jaizvélas 13, lai tie atbilstu Gdenstilpnes specifikai.

Lai sérfotu atrak, ir jaizmanto garaks délis.

Sérfojot ir svarigi nelauties panikai.

Sérferiem palidz jogas nodarbibas.

Lai klGtu par labu sérferi, ir janodarbojas ari ar citiem sporta veidiem.

Lai klGtu par labu sérferi, ir jasérfo dazadas vietas un laika apstaklos.

Pedéja laika sérfosana ka sporta veids attistas tikai Latvija.

Latvija ir tikai divas sérfosanas vietas.

8. Aprakstiet savu sportoSanas pieredzi! (aptuveni 100 vardi)
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ES IZDZIVOJU

1. Lasiet tekstu! Izvélieties atbilstoso vardu!

2. lerakstiet atbilstosu jautajumul!

Intervijas jautajumi

Tobrid biji pirmais?

Cik ilgs laiks pagaja, lidz iedzéri alu?

Péter, kapéc tu skrien?

Un izstajies?

Teici, ka parbaudi sevi. Ko tiesi tu parbaudi?

Esmu redzeéjis tikai bildi, kura guli pie baznicas durvim uz zemes.
Kops skrien, vai dzivé esi kluvis mérktiecigaks?

Vajadzéja skriet atskatoties?

Tev ta ir sava veida atkariba?

Esi bijis spiests So gadu laika meklet motivaciju, lai turpinatu iesakto?
Ari péc freniniem dzer alu?

Kur tobrid bija tavs freneris, kurs varétu dot padomu neskriet divus maratonus péc kartas?
Cik vecs tu biji, kad saki skriet?

Ka tev izdevas skréjienu saplanoft 3, ka ieklavies vélamaja laika?
Kads ir labakais alus péc skréjiena?

Ko fu iefeiktu fiem, kuri vispar neskrien, bet gribéftu to sakt? Skrieniet 300 metfru! Nakamaja
diena 500 un ta talak?

Un kapéc piedalies sacensibas? Var tacu vienkarsi skriet, nepiedaloties nekur.
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Sogad, skrienot maratonu Riga-Valmiera, tev bija konkréts mérkis — sasniegt rekordu?

Laikam japiekrit tevis teiktajam, ka viss ar tevi notikusais aizveda tevi pie augsta sasnieguma sogad.
Vai atceries sajltu, pieskaroties Simana baznicas durvju rokturim, kur bija finiss?

Ko tev nozimé fakts, ka esi sasniedzis jaunu distances Riga—Valmiera rekordu?

Tev lidzi bija adata, lai iedurtu krampi?

,107 kilometrus garaja skréjiensolojuma Riga-Valmiera sestdien agri no rita uzvaréja
Péteris Grivins.” Ta dienu péc sacensibam rakstija interneta portali. Tacu tas nav
viss. Péteris ir pirmais 81 skréjiena vésturé, kur$ distanci pieveica atrak par astonam
stundam. Vina trases laiks bija 7:59:02. Latvijas ultramaratonista Georga Jermolajeva

1992. gada rekords 8:01:38 beidzot bija kritis.

Jautajums

So jautdjumu pats sev biezi uzdodu. Lidz galam atbildi nezinu. Ja man jaatbild par
garajam distancém, tad japiemin filma, kuru redzéju. Proti, filma A Fine Line dzekiem
jautaja: ,Kapéc jus kapjat Everesta?” Vini atbildéja: ,Tapéc, ka vins tur ir.” Ta sava zina
ir arl mana atbilde. Es skrienu garas distances, jo man ir tada iespéja. Es parbaudu sevi.

Bet, ja runajam par skrieSanu visparigi, jateic, ka skrieSana ir mans ritms, kura

dzivoju.

Jautajums
Domaju, ja. Ir cilveki, kas to spéj parvarét, un ir cilveki, kas nespéj. Ir divu veidu
maratonisti. Vieni maratonu noskrien, un viniem ar to pietiek, otrs tips noskrien
savu pirmo maratonu un saprot, ka tagad mana dzives bus tada — es skriesu. Savu
pirmo maratonu beigas nomociju, tacu, parkapjot finisa liniju, sapratu, ka ar So man

nepietiek, skriesu vél.

Jautajums

Es parbaudu, cik loti varu piespiest savu kermeni un sasniegt mérki, kuru esmu

izvirzijis.

Jautajums

Fiziskajam aktivitatém pieversos / saku / trenéjos 26 gadu vecuma. Tolaik
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stradaju Lattelecom. leksiené tika vakta komanda maratonam. Lai gan mani besija
skrieSana, es piekritu komandas dél. Pirms pasakuma paris reizu no ritiem izvilkos no
majas, lai noskrietu tris kilometrus.

Viens no impulsiem bija X-Race piedzivojumu sacensibas 2011. gada, kuras
braucu / organizéju / piedalijos ar sievu un bijuso kolégi. 2013. gada noskréju
pirmo maratonu. Protams, ar visam iesacéju kludam, taja skaita parkéru startu. 25.
kilometra gribéju nomirt un izstaties. Es saltizu, temps kritas, un paradijas siena, par
kuru runa daudzi maratonisti. Bet, ta ka biju nolémis skriet lidz galam, vilku kajas uz

prieksu.

Jautajums

Ja, tas notiek treninprocesu laika. Ja jitos ta, ka skrieSana ir mans valasprieks /
darbs / atkariba, rodas ari griitibas ar motivaciju. Ja man jaskrien rita trenins, ir
seviski griiti, jo neesmu rita cilvéks. Tad man sev jaiestasta, ka tuvojas nozimigas

sacensibas, kam gribu biit gatavs.

Jautajums

Pirms vél nebija istas skaidribas, vai ultramaratons Riga—Valmiera pandémijas dél
notiks, apsvéru domu skriet vienatné. Bet man butu bijis svarigs sacensibu faktors,
es biitu méginajis ieklauties 8 stundas. Skriet kopa ar citiem ir vieglak, tie dzen — no

muguras kads dves pakausi, bet prieksa esosais velk uz prieksu.

Jautajums
Ja un né. Zinaju, ka gribu noskriet atrak par 8 stundam. Tads bija mans galvenais
domas / mérkis / motivacija. Man paveicas, jo diena, kad bija paredzéts skréjiens,
spéju izslégt pratu. Ja nebttu atbrivojies no domas, ka distance man janoskrien atrak
par astonam stundam, visu dienu butu bijis gatavais nervu kamols. Uz starta nostajos
ar domu, ka radisu savu labako sniegumu. Zinaju, ka spéju sasniegt mérki, tacu
apzinajos, ka ne viss ir atkarigs no manis. Savu lomu varéja nospélét ar1 laikapstakli,
tapat varéja gadities, ka manam organismam taja diena kaut kas nepatiks un bus
problémas ar véderu. Vai tikpat labi var uzberzt nepatikamu tulznu. Mana nostaja

bija — ja sanaks, lieliski, bet, ja nesanaks, jaatceras, ka vienmeér ir nakamais gads.
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Jautajums

Pirmkart, palidzéja pieredze. Sis bija mans ceturtais skréjiens uz / no / lidz
Valmieru. Pasa pirmaja reizé, kad to dariju, man nebija ne jausmas, ko gaidit. Saku
loti pratigi, no Rigas izskréju sesdesmitais simts cilveku konkurencé. Palenam
paatrinaju skréjienu un Valmiera nonacu devitais. Toreiz mans laiks bija 10 stundas
un 16 minutes. Péc skréjiena sapratu, ka procesu loti izbaudiju, ari to, ka neesmu loti
strikti trenéjies, turoties pie plana. Ta man radas doma, ka varétu skriet atrak par
9 stundam, un es saku ar plana sastadiSanu / meklésanu / gulésanu. Togad skraidiju
loti citigi un no janvara lidz martam (sacensibas notika aprili) savacu 1500 kilometru.
Uz starta izgaju ar vienu mérki — ieskriet zem devinam stundam, bez ambicijam par
vietam uz pjedestala. No Rigas izskréju, budams desmitnieka. Biezi vien sacensibas ir
barins, kas turas aiz lideriem. Lidz Raganai dalu no viniem apsteidzu un uzkapu lidz
treSajai pozicijai. Pie Braslas uzzindju, ka lideris ir izstajies un es esmu otrais. Stalbé
pie kontrolpunkta panacu to, kurs skréja visiem pa prieksu, apsteidzu un ieskréju
kontrolpunkta pirmais. Biju diezgan parliecinats, ka cilvékam, kuru esmu panacis un
apsteidzis 77. kilometra, temps ir lénaks par manéjo un vinam nav izredzu. So teoriju
paspéju sev iestastit un noticét, tacu driz vien vin$ pagaja man garam un noturéjas
prieksa lidz finiSam, atraujoties par piecam minutém.

Finisa sapratu, ka skréjienu esmu veicis astonas stundas un 32 minatés, sapratu
ar1 to, ka nopietni $im skréjiena biju gatavojies tikai tris, Cetrus iepriek$éjos ménesus.
Un, ja atradi$u treneri, kur§ man ieliktu labu pamatu, iespéjams, varétu cinities par
laiku pat zem astonam stundam. Atradu treneri un saku trenéties pie vina. Tacu
nakamaja gada izdariju mulkibu, izdomaju, ka man jaskrien Rigas maratons maija
un vél Riga—Valmiera nakamaja gada / nedéla / ménesi. Rigas maratonu noskréju
labi, jo biju trengjies, tacu vienlaikus jau biju paguvis savu kermeni izzmiegt, jo man
bija meérkis — ieskriet fini$a atrak par divam stundam 50 minatém. Visu ndkamo
meénesi lidz Valmierai nespéju atiet. Bet, kad pienaca izskirosa diena, skrienot
starp Garkalni un Séniti, sapratu, ka Sis nebtis mans gads. Vél turpinaju skriet lidz

Raganai...

Jautajums

N€, nakamos 60 kilometrus veicu plezira rezima. Bet zini, gan $1 neveiksme, gan

viss cits ieprieks pieredzétais mani noveda pie rezultata, kuru sasniedzu Sogad. Vienas
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sacensibas man palidzéja saprast, ka §1 distance man ir pa spékam, otrkart, sapratu, ka

nevaru vienkarsi ienemt galva, ka spéju ieskriet zem astonam stundam, jo ieprieks tiri

.....

Jautajums

Zini, ta briza trenerim prasiju: ,Vai tas ir pratigi?” Vin$ atbildéja, ka bts OK. Es tikai

neatceros, vai vinam teicu par saviem augstajiem meérkiem Valmieras skréjiena.

Jautajums
Tiesi ta. Nozime bija ar 2019. gada skréjienam Kanariju salas. Sis skréjiens
risinajas kalnos. Patiesiba domaju, ka tobrid biju vel labaka forma neka Sogad
skrienot uz Valmieru. Skrienot kalna Kanariju salas, 80. kilometra péksni uznaca
karstums. Spéju spert vienigi mazus, vargus soliSus. Cinoties ar kalnu, tas nav
labi. Ta man bija morala trauma, jo biju ieguldijis nezéligu darbu, no loti daudz
ka biju atteicies un iepriek$éjos ménesus dariju visu §1 mérka laba. Man ari bija
plans ieklauties konkréta laika. Tacu gadijas kalns, kura prieksa viss izskida. Tas
mani sagrava ti, ka pirma doma bija izstaties no skréjiena pavisam. S1 pieredze
man noderéja. Pirms Valmieras zinaju: lai cik grati bus, lik§u vienu soli aiz otra un
virziSos uz prieksu, jo man ir viens mérkis — paradit savu labako sniegumu, kadu
tobrid spéju. Biju gatavs visam, pieméram, ka var sagriezties véders un bus jalec
kriumos vai saksies krampiji, tacu es darisu, ko spésu. Vel man japiemin 2017. gada
Neiespéjamais skréjiens Valka, kad noskréju 100 kilometrus 7:32:43. Tolaik rezultats
bija loti tuvs tempam, kadu vajadzéja uzturét, skrienot uz Valmieru. Balstoties uz
Siem rezultatiem, izveidoju planu, ka man vajadzétu skriet lidz Valmierai. Nosaucu
to par optimistiski realistisko planu, kur$ paredzéja, ka finisd man jaieskrien
7:56:12. Bet mans laiks bija 7:59:02. Iespéjams, citu apstaklu sakritibas rezultata
butu realizéjies manis paredzétais laiks. Daudzi uzskata, ka laikapstakli, skrienot
uz Valmieru, bija lieliski — bija pavéjs. Lai gan neviens neruna par to, ka stundu
vai divas gaza lietus, kas man nekadi nepalidzéja skrieSanai. No Valmieras atceros
77. kilometru, kontrolpunktu. Tur sastapu savu atbalsta komandu, kura bija arl mans
tagadéjais treneris Andris Ronimoiss. Punkta vin§ man teica: ,Tagad tikai bliez un
strada, jo vairs nav daudz atlicis.” Izskréju no kontrolpunkta un jutu, ka ikros sak

rauties krampji. Taja bridi sapratu — tagad klis grati.

1. teksts | Es izdzivoju 93



Jautajums

Né, bet es lidz Sim nebiju piedzivojis $ada veida krampjus. Katra ikra bija pa
vienam punktinam, kurs saravas tada ka krampiti. Varéju turpinat skrieSanu, tacu
mans solis pamainijas un visu atlikuso laiku varéju veltit, lai rékinatu, cik atri jaskrien,

lai joprojam ieklautos sevis noteiktaja laika.

Jautajums

Ja, biju. Pirmos 10 kilometrus, izskrienot no Rigas, mus pavadija draugi / policija /
lidzjuteji. Kad policijas ekipaza apstajas, panacu lideri. Kadus divus kilometrus
skréjam kopa. Ta ka nebijam pazistami, nerunajam. Tad es atravos un lidz pat finiSam
skréju viens. Bet tas nenozimeé, ka viens biju visu laiku. Starp 77. un 84. kilometru
sapratu, ka atraviens ar otro vietu saruk. Atkal jau sakas rékinasana galva. Ja vin$
par mani kilometra ir 10 sekundes atraks, tad lidz pat finiSam mani nevar panakt.

94. kilometra man neviens nepateica, cik talu ir tuvakais sekotajs.

Jautajums

97. kilometra ta ar1 dariju. Tacu, lidzko griezu galvu, mainijas solis, kam sekoja
krampis. Sapratu, ka nevaru uz aizmuguri, jaskatas tikai uz prieksu. Kad bija atlikusi
septini kilometri lidz finiSam, uzzinaju, ka sekotajs no manis atpaliek par divam
minttém un Cetrdesmit sekundém. Lai gan tas ir daudz, nav arl maz... Tobrid jau biju
ara metams. Visticamak, vins$ bija lidzigs. Nepateiksu, ka, bet zinaju — mans tuvakais
sekotajs ir Kristaps Magone. Iespéjams, man kads to pateica.

Mans zemakais skréjiena punkts bija, ieskrienot Valmiera. Tur bija noskréjiens uz
leju. Pie apvedcela tilta sakas klans augSup. Tiesi pirms noskréjiena stavéja atbalstitaji,
kuri kliedza, lai skrienu un stradaju. Dzirdot Sos uzmundrinajumus, uzforséju, bet,
skrienot augsup, sikas griitibas. Skita, ka kajas nekustas, gluzi ki Kanariju salas.
Tobrid man radas Saubas, vai vispar vél tikSu uz priekSu. Kad tiku augsa, temps kluva
pienemamaks. Joprojam nezinaju, cik talu ir Kristaps. Tas, ka vin$ tur aizmuguré

elpoja, man palidzéja.

Jautajums
Nezinu, vai esi redzéjis video ar manu finisu. Pieskaros klinkim un nokritu zemeé.

Skiet, pusstundu ta ari gulgju. Prats bija tukss. Es tur biju, un viss.
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Jautajums

Nu, lak! Finisa man prasija, ka jutos. Atbildéju: ,Es izdzivoju.” Un patiesiba ta arl
bija. Tobrid biju loti laimigs, ka esmu ticis lidz klinkim, tam pieskaries un izdzivojis,

nevis liksmoju par to, ka esmu ieskréjis zem astonam stundam.

Jautajums

Domaju, tas notika, kad piecélos, pusstundu péc skréjiena.

Jautajums

Negribu apvainot nevienu, bet man jaatzistas, ka péc skréjieniem dzeru ValmiermuizZu.
Lai gan man patik mazo alus daritavu produkti, to alu garsu péc skréjiena nespetu

izbaudit, tapéc es dzeru to, ko dzeru, jo izbaudu pasu faktu, ka dzeru alu.

Jautajums
Periodiski. Ir brizi, kad nedéla katru vakaru izdzeru pa alinam. Ir tadi trenini,

péc kuriem, atnakot majas, ir sajuta, ka bez viena alina neaizmigsu. Tas, ka varu sadi

atlauties, ir amatiera bonuss. Protams, sports ir dala no manas dzives, bet pat tad, ja kaut

ko nesasnieg$u, mana pasaule nesabruks. Esmu méginajis apzinati atturéties / nedzert /

apturét no alkohola ménesi vai divus pirms sacensibam, bet sapratu, ka tas mani

laimigaku nedara. Drizak pretéji — klistu saspringtaks un kermenis dzivo lielaka stresa.

Jautajums
Man ir nezéligs prieks, ka So mérki izdevas izpildit. Otrs, man ir lepnums par to,
ka esmu ar trekniem burtiem ierakstijis savu vardu Latvijas ultraskrieSanas véstureé.
Varbiit nakamgad Kristaps Magone cela uz Valmieru nepielaus klidas un noskries zem
septinam stundam un 59 minttém, bet esmu pirmais, kurs paskréja zem astonam

stundam. Par to man ir lepnums.

Jautajums

Pat nezinu. Domaju, ka ne. Esmu apmierinats ar to, ko daru un kur esmu. Karjeras
zind neesmu dross, vai vélos kltt par vaditaju. Saja zina neesmu sev atbildéjis, vai
gribu kapt kaut kur augstak. Iespéjams, sacensibas ir veids, ka apmierinat savu vélmi

sasniegt kaut ko vairak.
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Jautajums

To drosi vien teiktu treneri. Vispirms ir jaatrod motivacija, kapéc darit. Tad var
meklét veidus, ka to pareizi darit. Ja esi pilnigi no divana, tad vispar vajadzétu sakt
ar pastaigu, lai kermenis pierod / patik / saprot pie paaugstinata pulsa. Ir tadi, kuri
saka, ka vini necie$ skrieSanu. Vel ir tadi, kuri saka, ka viniem padodas sprinti, bet
neko vairak par 100 metriem vini negrib skriet. Cilvéki biezi vien nejut savu pareizo
skrieSanas tempu. Kad es pats apnémos sakt ar trim kilometriem, man jau péc

500 metriem radas jautajums: ,Ko es te daru?”

3. Izrakstiet no teksta 5 sarunvalodas vardus! lesaistiet tos teikumos!

4. I1zrakstiet no teksta kermena dalu nosaukumus! lesaistiet tos teikumos!
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5. Uzrakstiet 5 saliktus teikumus, ieklaujot faktus, ko uzzinajat par Péteri!
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12. teksts

Teksts: Ralfs Dravnieks
(stasta Liva Veiherte)

“Ej”, Nr. 16, ziema, 2020.
22.-25.1pp.

ZEMLEDUS OMMMM
1. Lasiet tekstu! lerakstiet teksta vardus atbilstosa forma!

2. lerakstiet zurnalistes jautajumu vai komentaru!

Jautajumi un komentari

Labi. Un, ja man nav nekadas pieredzes, turklat ar peldésanu esmu uz ,jas”, man ir izredzes
iemacities nirt?

Latvija ar nirSanu nodarbojas daudz sieviesu?

Kura bridi parvaréji bailes, nemoft véra, ka ne parak labi peldgji?

K& ir nirt ezera dziluma un pieskarties ta dibenam?

Ka fu raksturotu niréju komuanu?

Ko vél nirSana neesi piedzivojusi, bet gribi paméginat?

Bet pirmas reizes sajutas zem ledus atceries?

Gribi vairak apgut silto zemju Gdenus?

Un ka sakas fava aizrausanas ar nirSanu ziema?

Kas tevi dzen sados piedzivojumos?

Ziema zemudens pasaule ir mierigaka?

Zemledus nirSana noteikti ari tehniski ir daudz komplicétaka neka nirSana vasara.

Nemoft vérg, ka ikdiena esi saistita ar makslas pasauli, vai zem Gdens ari meklé gleznas, ko
veidojusi daba?

3. Izvélieties atbilstoSo vardu!
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Niréja Liva Veiherte vél nesen bija viena no retajam sievietém Latvija, kura
nodarbojas / sadarbojas / darbojas ar ziemas nir§anu. Viena no vinas disciplinam,
ja ta var teikt, ir zemledus nir§ana. Ziema udens pasaule ir ka paléninata filma — zivis
apatiski slid garam, gaisma tdeni krit citadi un arl domas lidzas peld mierigak.

Ar nirSanu saku nodarboties / sadarboties / uzdarboties, jo man ir klaustrofobija
un bija bailes no udens. Ta es izdomaju sevi parvarét, paméginot ko jaunu. Vasara

aizgaju uz pirmo nir$anas (nodarbiba) . Péc pirmas reizes $kita,

ka nodarbibas vairs nekad neatgriezisos. Tacu, ta ka jau biju parmaksajusi /

samaksajusi / atmaksajusi par visam piecam nodarbibas (reizes) ,

skopums darija savu (smejas) un nolému izmantot ari atliku$as reizes.

Jautajums

Lai nirtu, nav jabut sporta (peldétajs) . Patiesiba, lai nirtu,
var arl neprast peldét, jo 1 peldésanas tehnika ir pavisam citada. Zem tdens nemaz

nav bailigi. Visgratak ir pierast pie elposanas (ipatnibas) , jo

sakuma skiet, ka nosmaksi vai nevarési paelpot / ieelpot / izelpot.

Jautajums

Mainoties gadalaikiem, nepartraucu nirt. Turpinaju to darit (rudens)

, kas lénam partapa ziema — izradijas / neradijas / paradijas
ledus. Tad sapratu, ka list zem ledus butu seviski Sausmigi, jo, ka jau teicu, man

ir klaustrofobija un zem ledus slégtas telpas sajita ir izteikta. Lai nirtu zem ledus,
nepiecieS$ama drosibas sajuta. NirSana ir tads termins ka badijs — tas ir cilveks, ar kuru
kopa nirsti. Mans badijs bija pieredzéjis, tads, uz kuru varéju atlauties / nelauties /

palauties. Otrkart, nirstot vienmeér esi piesiets (strikis) —ari ta

ir papildu drosibas sajita.

Jautajums

Ta ir pilnigi cita pasaule. Sajuta ka ledus ala. Krasas ir pilnigi citas, bet
redzamiba tdeni ir loti laba. Lai gan liekas, ka bis tumss, ta nemaz nav. Nirstot
zem ledus, adrenalins ir lielaks. Bet man vispar patik ziemas nirSana — (ledus)

obligati nav janoklaj tdens tilpne. Ziema ar1 popularajas vietas

niréju ir maz un zivis nav iztramditas / ietramditas / satramditas. Tapéc neredzu

12. teksts | Zemledus ommm 99



iemeslu, kapéc neturpinat nir§anu, mainoties gadalaikiem. Tiem, kas nav nirusi
ziema, Skiet, ka ir auksti. Ta, protams, nav. Ziemai ir specials kostims. Tapat ka

sleposana. Ziema, lai slépotu, més tacu ar1 velkam siltas drébes.

Jautajums

Ja, un zivis, skiet, ir tada ka transa stavokli, tas peld mierigak un nemuk tik atri
prom. Man ir gadijies uzskriet superlielai lidakai. Tas nav parak patikami. ledomajies,

tu mierigi peldi, apkart viss kluss, un péksni tev lidzas peld lidaka tava lieluma. Man

skita, lidaka bija vismaz 1,5 metru gara. Par vinas (eksistence)
karjera jau biju dzirdéjusi, tacu lidz tam domaju, ka tas ir kartéjais mednieku stasts.
Lidaka manu paradiSanos uztvéra / satvéra / notvéra mierigi, appétija un izpeldéja /

aizpeldéja / nopeldé€ja talak. Asarisi gan loti sarga savu teritoriju. Par agresiviem

(asari) nosaukt nevaru, tacu, tuvojoties cilvékam, $is zivis

sastajas / apstajas / nostajas ierinda, lai nepeldi par tuvu.

Jautajums
Esmu nirusi dzili, bet nevarétu teikt, ka man tas patik. Slidét tumsa dziluma — ta
ir interesanta sajita. Laimigs niréjs ir bridi, kad adenstilpnes dibens ir sasniegts. Tas

ir atskaites punkts. Tad ar (lukturis) palidzibu var kaut ko ari

apskatit / saskatit / noskatit.

Jautajums

Liela méra adrenalins un vélme sev kaut ko pieradit / noradit / apradit. Bet, ja
meés rundjam par nirSanu ka nodarbi, jateic, ka es tiecos péc tas sajitas, ko nir§ana
paredz. Proti, tas ir meditativs stavoklis, relaksacija. Citos veidos $adu sajttu ir gruti
sasniegt. T4 ir iespéja but tikai ar sevi un apkartni, turklat nav ne vélésanas, ne laika
domat par sadziviskam lietam. Tu peldi, skaties gaismas spéles, véro zivtinas un

tdens augus.

Jautajums
Tas ir loti organizéts pasakums. Jazage alingis, klat jabut vismaz trim cilvékiem,

janodrosinas ar strikiem. Strikis ir atskaites punkts. Péc ta var atrast alingi.
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Jautajums

Dabas skaistums nirSana ir bonuss. Turklat $is skaistums ir mainigs un ikreiz

citads.

Jautajums

Gribétu paméginat (tehniskais) daivingu — ta ir nir$ana
lidz 100 metriem. Tacu $im mérkim man vél pietrukst / partrukst / notrukst
apnémibas un vélmes to realizét. Galvenokart man gribas apgut / iegiit / giit arvien

jaunus udenus. Tapéc zél, ka Sogad 1sti nekur nevaréja braukt.

Jautajums

Pat 1sti ne. Esmu pietiekami daudz nirusi Vidusjtra. Visforsakais nirsanas
brauciens bijis Islandé. Tur ir pasaulé labaka redzamiba tdeni, pat lidz 100 metriem.
Udens temperatiira visu gadu ir nemainiga — O gradu. Vél tur ir tektoniska plaksne,
kas sadala divus kontinentus. Ne vienmeér apkart vajag korallus un zelta zivtinas, ar

ko nirSana asociéjas.

Jautajums

Vasaras sezona vairak. Kad saku, skita, ka esmu vienigd meitene, kas nirst. Jutos

pat nedaudz vientuli (muziga) virie$u kompanija (smejas). Tacu

Sovasar meitenu bija vairak neka (puisi) . lespéjams, mani $ai

sarunai delegéja tapéc, lai paraditu / izraditu / aizraditu, ka ari meitenes Latvija
nirst ziema. Kad pirku sauso térpu, ta bija vesela probléma, Latvija tadu dabut nebija

iespéjams. Tik maziem niréjiem ka es térpi nav paredzéti.

Jautajums

Meés esam loti dazadi, taja pasa laika visi esam draudzigi. Iespéjams, tas ir tapeéc,
ka nirSana balstas uz badiju principa. Visbiezak tie, kam ir gruti uzticéties citiem un

nodarboties / padarboties / sadarboties, ilgi misu komiuna nenoturas. Nir§ana ir

jabut (saskana) , par otru jauznemas atbildiba. Ar pusaci otrs ir

jaredz.
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Jautajums

Protams! Pandémijas laiks patiesiba ir briniskigs bridis, lai So hobiju ieguitu /
apgutu / atgiitu un attistitu. Tagad nak daudz studentu, kuri macas nirt un dara to
sausaja térpa. Apmaciba ir jaiziet obligati, jo bez sertifikata neviens balonu nedos

un udeni nelaidis. Zini, ir cilveki, kuriem motivaciju iemacities / izmacities /

samacities nirt stimulé vélme (ezeri) meklét dargumus.

Zinu kadu puisi, kurs bija dzirdéjis par ezera nogrimusu tanku. Vin$ iemacijas nirt,
lai meklétu o tanku. Lietuvas kolégi nupat atrada viduslaiku kareivi, kuram pat
brunas bija saglabajusas. Starp citu, pirms saku nodarboties ar nir§anu, man darba
bija loti skaista, senatniga bufete. Kad So bufeti veda uz restauraciju, izradijas, ka
uz atvilktnes aizmugures vecaja druka krievu valoda ir noskrapéts / ieskrapéts /
atskrapets teksts — bagatibas atrodas diki. Tikai nekadi nevaréjam saprast, no

kurienes §1 mébele nakusi.

4, Skaidrojiet vardu nozimi, ja nepiecieSams, izmantojiet vardnicu! Ja vardam ir vairakas
nozimes, atziméjiet to, kas iederas Saja teksta!

klaustrofobija

skopums

nirt

badijs

adrenalins

meditacija

alingis

daivings
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koralli

delegét

komuUna

5. Atziméjiet, vai apgalvojums ir patiess vai nepatiess!

Apgalvojums P N

Livai nirSana iepatikas jau pirmaja nodarbiba.

Lai varétu nirt, obligati japrot peldét.

Cilvéks nedrikst nirt vienatné.

Zivis ziema ir mierigakas.

NirSana ir relaksacija.

Islandes Gdenos ir |ofi laba redzamiba.

Latvija ar nirSanu nodarbojas fikai viriesi.

Nirstot ir jabdt saskanai un atbildibas sajdtai.

Nirt var ari bez iepriek$éjas apmacibas.

Dazkart cilvéki macas nirt, lai meklétu zemddens dargumus.

6. Aprakstiet savu sportosanas pieredzi! (aptuveni 100 vardi)
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13. teksts

Anna Kirilko

No zurnala ,Veseliba”,
novembris 2020.
28.-31.Ipp.

VIRUSU LAIKS. VAI JAUZNEM LIELAKA C VITAMINA DEVA?

1. Lasiet tekstu! lerakstiet trikstosa fragmenta burtu!
Teksta fragmenti

A — ja simptomi jau bus kadu laiku un izteikfi,

B — bet ta ieverojami zud lidz ar termisko apstradi,

C — kuri savukart ir nozimigi ievainojumu dziSanas procesa.
D - un apfuveni ménesi varam iztikt bez ta uznemsanas ar uztury,
E — jo tas ir Gdeni Skistoss,

F — fam nav nepiecieSami papildu vitamini vai mineralvielas,
G - kas bas nepatikami,

H — jo tad vitamins zaudés efektivitafi,

| — drizak tas iedarbojas uz imunitati kopuma,

J — kurs$ visu ziemu glabajies pagraba.

K — ka kapsulu forma teorétiski varétu mazak kairinat kungi

L — ka saslimsanas gadijuma ipasi bufiski bija uznemt C vitaminu tiem,

2. lerakstiet teksta saiklus un pakartojuma vardus:
ka ari, jeb, bet, ka, tomér, nevis, lai, un, jo, ari, gan — gan, tapat!

3. Izvelieties atbilstoso vardu!

Dzirdéts, ka virusu laika jauznem vairak C vitamina, bet vai tas ir tiesa? Ka labak

tikt pie S1 vertiga elementa, cik daudz varam dabut no partikas, bet cik jameklé
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aptiekda? Padomu lidzam farmaceitei.

C vitaminam cilvéka organisma japaveic daudz darbu. Sakot no ta, ka $is

vitamins nepiecieSams, —_ sintezétu kolagénu, kas ir butiska saistaudu
sastavdala, 1. ____ Tapat C vitamins sintezé noteiktas / pateiktas / ieteiktas nervu
sunu signalvielas, _ piedalas olbaltumvielu vielmaina. Ne mazak svarigs

Sis vitamins ir ka antioksidants, turklat palidz atjaunoties citiem antioksidantiem,
piemeram, E vitaminam.
,Méness aptiekas” t /c ,Mols” vaditdja, farmaceite Erika Pétersone uzsver / atsver /

nosver, ka C vitaminam nav specifiskas pretvirusu iedarbibas, 2. tadéjadi palidzot

cina pret virusiem un bakterialam infekcijam. ,Virusa iekliSana organisma rada stresu,
izjauc / sajauc / nojauc iekséjo lidzsvaru. C vitamins uzlabo organisma atbildes
reakciju stresa gadijuma, _ tam ir daudz citu funkciju, kas kopuma dod
pozitivu efektu saslim$anas gadijuma,” skaidro aptiekare. Pétijuma dati ir pretrunigi,
dazi liecina, ka saaukstéSanas ilgumu un smagumu C vitamina papildu

uznemsana varétu mazinat.

Dzivibai nepiecieSams vitamins

Farmaceite C vitamina devu iesaka / pasaka / nosaka izvéléties péc ta, kads
ir cilvéka vecums, dzimums, svars, darba specifika un veselibas stavoklis kopuma.
Viens no pieturas punktiem $aja lémuma ir Latvijas Veselibas ministrijas izstradatas
ieteicamas dienas devas. Tajas minéts, __ zidainim diena jauznem
20 mg C vitamina, savukart pieaugu$ajiem — 75—100 mg. ST ir minimala deva, ar
ko nepieciesams nodrosinat organismu. Farmaceite vairak rekomendé uznemt /
pienemt / sanemt C vitaminu fiziska darba daritajiem, _ tas piedalas
aktivakos fiziologiskos procesos. Kada pétijuma noskaidrots / paskaidrots /

izskaidrots, 3.

kuri paklauti fiziskai slodzei. Tad samazinajas simptomi.
,2Acimredzot fiziska slodze ir stress organismam, rezerves izsikst un C vitamins
palidz vieglak tikt gala ar saslimSanu,” skaidro Erika Pétersone. C vitaminu cilvéka
kermenis nespéj izstradat / parstradat / nostradat, 4. ____ bet péc tam sakas
nopietnas saslimsanas — cingas — simptomi. Sakotnéji ir nespéks, nogurums,
smaganu asinosana, sapes kaulos un locitavas, tad veidojas iekséjie asinsizplidumi,
paradas elpas trikums, asinaina caureja un vemsana, muskulu atrofija, sirdsdarbibas

traucéjumi, izkrit / nokrit / pakrit zobi un galu gala iestajas nave. Pat vidéji smaga
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slimibas stadija process ir atgriezenisks, ja cilvéks sak uznemt / pienemt / parnemt

C vitaminu.

Kur meklét $o svarigo vitaminu

C vitamins atrodams svaigos auglos, darzenos un ogas. Farmaceite skaidro, ka

tieSi ogas ir 1pasi bagatas ar C vitaminu, pieméram, 100 gramos upenu ir aptuveni

180 miligramu C vitamina. — to daudz satur / uztur / ietur ari kivi,

avenes, mezrozisu augli. Tomér C vitamina koncentracija ogas, auglos un darzenos ir

atkariga no daudziem citiem faktoriem — augsnes stavokla, auga sugas, sezonalitates.

Ir zinams, ka tikko no koka noplukts auglis bts ar C vitaminu bagataks neka tas,

5. Erika Pétersone savulaik veikusi zinatniski pétniecisko darbu, kura mérijusi

C vitamina daudzumu aboliem, kas uzglabati / saglabati / noglabati plaukta,

pagraba tumsa vieta un aukstuma uz balkona. Visos gadijumos ta daudzums saruka.

Tapat vértiga vitamina koncentraciju mazina produkta apstrade, temperatiira un

gaisma. Ar1 spinati, paprika un tomati satur So vielu, 6. ,Karstuma ietekmé

C vitamins zud, tapéc visu labak ést svaigu un vietéji audzétu,” uzsver Erika
Pétersone, piebilstot, ka dazadi téju maisijumi, kurus var iegadaties aptieka un
kuri satur C vitaminu, nekada gadijuma nebitu jaaplej ar verdosu tdeni, 7.
maksimums varétu bt 70°C.

Tomer, rupigi sekojot lidzi, lai uzturs bitu veseligs un daudzveidigs, ikdiena
ir iespéjams uznemt pietieckamu daudzumu C vitamina. ,Lukoties péc papildu
devam, iespéjams, vajadzétu stresa apstaklos, pieméram, tuvojoties eksameniem

vai emocionali smagas dienas. Katru dienu to papildus nav vajadzibas lietot. Ar1

multivitaminus rekomendeé lietot kursa veida — maksimums, divus, tris ménesus,”

atgadina farmaceite.

Vai iespéjams uznemt parak daudz?

,Pardozét var jebkuru produktu, —_ udeni. Viss atkarigs no dzimuma,
svara, vecuma. Bérniem, protams, pérdozééana lestasies pie stipri mazakas devas,”
bridina aptiekare. Tad paradas raksturigie simptomi — caureja, kunga kairinajums,
védergraizes, spazmatiskas sapes, adas apsartums, urindzenosa ietekme. Izteiktaki
simptomi vérojami, ja lielas devas uznem tuksa dasa.

Tomeér kopuma C vitamins tiek uzskatits ka dross, 8. kas nozimé, ka viss
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liekais ar urinu tiek izvadits no organisma. Tapéc pétijumos pie loti lielam devam
nenovéro dzivibai bistamas paradibas. Patlaban ka maksimala drosa deva ASV ir
noteikti 2 g C vitamina diennakti. Izplatits ir apgalvojums, ka 1pasi lielas devas palidz
saaukstésanas gadijuma, tomeér zinatniski pamatots tas nav. ,Es teiktu, ka katram
pasam jaizmeégina, jutot saaukstéSanas simptomu saksanos, uznemt papildus lielaku
devu §1 vitamina. Man personigi tas palidz, ja izdaru / padaru / nodaru to laikus.
Protams, 9. ___ pieméram, temperatiira 39°C, dzil$ klepus, tad varétu bt par vélu.
Tapéc vispirms jaieklausas sevi,” piebilst aptiekare.

kopuma jaatceras, ka C vitamins uzsuicas / iesticas / piesiicas labak,
ja tas uznemts mazakas devas biezak. Tapéc gadijumos, kad ir iespéja izvéléties, labak
lietot 200 mg devu vairakas reizes diena, nevis vienu gramu uzreiz.

,Kopuma sliecos rekomendét C vitaminu lietot no rita, nevis vakara,” iesaka /
pasaka / nosaka farmaceite. Vina atgadina, ka C vitamins piedalas kortizola
veidoSanas procesa, kas samazina stresa hormonu, bet stress mums aktualaks diena.
Tapat laimes hormona __ serotonina sintéze vairak nepiecieSama diennakts
gaiSaja laika. C vitamins labak palidz uzsukties dzelzs produktiem, kurus parasti ari
rekomendeé lietot rita puseé. Noteikti jaatceras, kas tas jalieto péc éSanas. It 1pasi lielakas

devas var kairinat kungi, 10. ja cilvekam ir jutigs kungis, paaugstinats kunga

skabes daudzums.

Tableti, pulveri vai kapsulu?

Aptiekas C vitamins pieejams dazadas formas — tabletés, kapsulas, skistosa pulveri
un citas. ,Domaju, ka $aja gadijuma bus svarigaks tas, kas konkrétajam cilvekam labak
patik un kads ir vina dzivesveids. Katrs razotajs mégina pievienot kadu papildu vertibu

savam produktam,” stasta farmaceite. Vina skaidro, 11. jo iztur kunga skabi, nonak

lidz zarnam un tikai tur sak sadalities un uzstkties. Savukart muté skistosas formas
bus svarigakas, ja cilvéks vélas, lai vitamins atrak uzsucas. Pati aptiekare visbiezak
izvélas __ Cvitaminu, ___ citus medikamentus uznemt skidra veida.
,Jaunaka C vitamina forma ir liposomala, kas ir mazas kapsulinas, kuram apkart
ir lipidu jeb tauku slanitis, kam ieksa ir konkrétais produkts. Uzskata, ka $ada forma
palidz labak produktam uzstkties, ka ari tas ir izturigaks pret aréjo iedarbibu — gaisu,
gaismu. Savukart, nonakot / ienakot / pienakot gremosanas trakta, tas atbrivojas

pakapeniski un nodrosina ilgaku iedarbibu,” stasta Erika Pétersone.
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Lai kadu formu izvélétos lietot, farmaceite atgadina, ka tai jauzdzer tirs tdens,
kafija, téja vai sula. C vitaminu japaspéj uznemt / nonemt / ienemt vai
nu divas stundas pirms vai péc kafijas dzerSanas. C vitamins ir diezgan pastavigs,

12. kas uzlabotu vai nodrosinatu ta uzsuksanos. Savukart jau ieprieks minéts, ka

C vitamins palidz uzsukties dzelzs preparatiem, ka ar1 sintezét kolagénu.

C vitamina preparatu cenas ir plasd diapazona, un aptiekare iesaka vadities péc
katra vélmém: ,Mans personigais viedoklis ir tads, ka jebkurs C vitamins ir labs, ja to
pareizi uznem. Tapéc cenai un formai nav ipasas nozimes. Cenu kategorija ir
20-40 EUR. Dargakas, protams, ir jaunas liposomalas formas. Létakajam var but loti

maza deva, bet tad jalieto vairakas diena. Ja tas netraucé, var izvéléties ari tadas.”

Erika Pétersone iesaka:
Izvairies no parak lielam C vitamina devam hemohromatozes gadijuma, kad
organisma uzsiicas un uzkrajas parak daudz dzelzs. C vitamins vél papildus veicinas ta

uzsukSanos.

NepiecieSams uznemt vairak C vitamina:

* Ja esi smekeétajs. [zpétits, ka smékéesana butiski samazina C vitamina daudzumu
organisma. lespéjams, tas saistits ar ta antioksidativo darbibu. ASV specialisti
aprékinajusi, ka smekétajiem ikdiena jauznem par 35 mg vairak C vitamina.

* Ja esi véza pacients. Staru vai kimijterapija var veicinat brivo radikalu veido$anos
organisma, bet C vitamins darbojas ka antioksidants. Diemzel veézi lielas
C vitamina devas neizarstes.

* Sirds asinsvadu saslim$anu gadijuma. C vitamins palidz uzlabot asinsvadu
sieninu funkciju.

* Ja tev ir paradontoze — tirot zobus, asino smaganas.

* Biezi asino deguns.

* Viegli veidojas zilumi. Pieméram, kads spécigak paker aiz rokas, nedaudz
uzgrudies galda sturim un uzreiz paradas zilums.

e Ja lieto kolagénu. C vitamins palidz tam sintezéties. Biezi vien tas Sadiem
preparatiem jau ir pievienots razoSanas procesa.

* Ja tev ir alergija. Kada pétijuma novérots, ka alergiskas reakcijas simptomus

C vitamins palidz mazinat.
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4, Skaidrojiet vardu nozimi, ja nepiecieSams, izmantojiet vardnicu! Ja vardam ir vairakas
nozimes, atziméjiet to, kas iederas Saja teksta!

Kolagéns

Saistaudi

Olbaltumviela

Antioksidants

Imunitate

Zidainis

Cinga

Pardozét

Kortizols

Jutigs

Jatigs

Kairinat

Lipids
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5. Atziméjiet, vai apgalvojums ir patiess vai nepatiess!

Apgalvojums

C vitamins arsté virusus.

Vélamo C vitamina devu nosaka vairaki faktori, pieméram, vecums,
dzimums u.c.

Fiziska darba daritajiem ir svarigi uznemt pietiekami daudz C vitamina.

Nepietiekams C vitamina daudzums cilvéka organisma var novest pie letala
iznakuma.

Ogas ir daudz C vitamina.

Termiski apstradajot partiku, C vitaminam zdd efektivitate.

Zinatnieki ir pieradijusi, ka saaukstésanas gadijuma ir jauznem liels
C vitamina daudzums.

Ir labak C vitaminu uznemt mazakas devas, bet biezak.

C vitaminu labak uznemt vakara.

C vitaminu vislabak ir lietot tuksa dasa.

Nav vélams C vitaminu lietot kopa ar kafiju.

Lielaku C vitamina devu ir svarigi uznemt sirds un asinsvadu slimniekiem,
véza slimniekiem, cilvékiem ar dazadam alergijam un smékétajiem.

Rupigi sekojot lidzi, lai uzturs bdtu veseligs un daudzveidigs, ikdiena ir
iespéjams uznemt pietiekamu daudzumu C vitamina.

6. Atrodiet teksta piecus dazadus vardus genitiva! lesaistiet vardus teikumos!

13. teksts | Virusu laiks. Vai jauznem lieldka C vitamina deva?



7. Uzrakstiet padomus, ka uzlabot veselibu! (aptuveni 100 vardi)
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14. teksts

Zane Zusta

Konsulté: Ludmila Viksna,
RAKUS infektologijas galvena specialiste,
RSU profesore

No Zurnala ,Veseliba”,
novembris 2020.
36.-38. Ipp.

PAVISAM AIZMIRSU — DIFTERIJAS POTE

1. Lasiet tekstu! lerakstiet rindkopai atbilstosu virsrakstu!
Virsraksti

Kapéc potéties, ja ir specialais serums?

Kas potéts, tas aizsargats

Pazudusi potésanas pase?

Aizsardziba ari pret stingumkrampjiem

Angina vai differija?

Negribu fo indi...

Nopietnas sekas

Atceries revakcinéties!
2. lerakstiet teksta vardus atbilstosa forma!
3. Izvélieties atbilstoSo vardu!

Gadiem ritot, obligata vakcinacija var skist kaut kas tads, kas skar tikai jaunas
maminas un vinu jaundzimus$os. Tomér vakcinu pret difteriju nedrikst aizmirst /
piemirst visas dzives garuma. Ka rikoties, ja tomér par to ir aizmirsies? Ignorét,
revakcinéties, parbaudit / nobaudit / izbaudit antivielas?

Ir dzirdéts loti vieglpratigs viedoklis, ka cilvéki vairs nebaidas no (slimibas)

, kuras ,visas musdienas var izarstét”. Te vieta ir atgadinat, ka
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difterija joprojam ir loti lipiga un (dziviba) bistama infekcijas

slimiba, ko ierosina difterijas baktérija. Nonakusi organisma, ta sak vairoties un

izdalit / pardalit / iedalit toksinus, kas savukart nonak (asinis)

un atri izplatas pa visu organismu. Ar to aril problémas ir sakusas.

Virsraksts

Saslimt ar difteriju var no cilvéka, kurs ar to jau saslimis, vai tada, kur§ parnésa

(difterija) baktériju. Parnésatajs var but ari vakcinéts cilveks.

Pédéjais nopietnais slimibas uzliesmojums Latvija piedzivots 90. gadu sakuma, un tas
ilga Eetrus, piecus gadus, bet nu, par laimi (pateicoties vakcinacijai), slimiba noklususi.
Pérn (2019. gada — 1.L.) registréti divi saslim$anas gadijumi, bet $ogad neviens. Tacu

tieSi tapéc par (vakcinacija) nedrikst aizmirst — lai slimiba

neatgrieztos! Pieméram, pérn pirmo reizi Pasaules Veselibas organizacija starp desmit
lielakajam probléemam veselibas apripes apdraudéjuma zina izvirzija / novirzija /
parvirzija to, ka cilvéki masveida sakusi nepotéties. Specialisti uzsver / apsver / izsver,
ka tas ir tikai laika jautajums, kad slimiba pie $dda scenarija atgriezisies, jo potéta vidé
difterijas bakterijai nav, kur izplatities, bet nepotéta ta atri atradis veidus, ka izdzivot /

piedzivot / pardzivot.

Virsraksts

Noteikti visi biis dzirdéjusi draudus, ka difterijas dél ,aizaug kakls”. Skan

briesmigi, bet ta ari ir difterijas izpausme. Slimiba norit / aizrit / ierit $adi — kakla

uz (glotada) veidojas plévites. Butiski ir tas, ka slimiba (izdalo$o
toksinu iespaida) rada sirds muskula, nervu sistémas, nieru un citu organu nopietnus

bojajumus un organisma smagu visparéju (saindésanas)

Ja cilvéks par vélu vérsas pie arsta, difterija rada nopietnas veselibas problémas,
invaliditati (difteritiskais miokardits jeb nopietni sirdsdarbibas traucéjumi, nefrits jeb
nieru bojajums, gariga atpaliciba, nervu, kustibu traucéjumi) un pat navi. Ta ka slimiba

izplatas gaisa pilienu un kontakta cela, inficéties var jebkur — veikala, (sabiedriskais)

transporta, kino un citur.

Virsraksts

Ja cilvéks ir inficéts, slimiba izpaudisies aptuveni (2) lidz
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pat desmit dienu laika. Sakuma ta var skist kartéja virusa saslimsana, kas daudz
neatskiras no citam, — paaugstinata kermena temperatira, kakla sapes, rikles
glotadas apsartums, riSanas grutibas, vajums. Isik sakot, loti sap kakls un ir slikta

passajuta. Tacu tad uz (mandeles) paradas netiri peléks

aplikums, kas var izplatities pa visu rikli. Aplikums ir biezs un mediciniskaja

literatara aprakstits ka lidzigs (ada) .Ja tas izplatas ari

uz balseni, ir tikai logiski, ka tas var ievérojami apgratinat elposanu. Slimibai
progreséjot, simptomi klust aizvien sliktaki, var klat bala, auksta ada, siekaloSanas,
paatrinata sirdsdarbiba. Tas, ka norités slimiba, atkarigs no katra cilveka imunitates.

Lai to diagnosticétu un nesajauktu ar citu saslim$anu (pieméram, tonsilitu), noteikti

javérsas pie gimenes (arsts) . Ja difteriju konstaté, nekavéjoties
jadodas uz slimnicu un jauzsak specifiska arstésana, taja skaita ar pretdifterijas

antitoksisko serumu.

Virsraksts

Bérniba, kad par mums atbild vecaki, viss ir vienkarsi — vini seko lidzi vakcinacijas

kalendaram un savas atvases vakciné. Sasniedzot (pilngadiba) ,
riipes par $o jomu jauznemas pasiem. Jaatceras, ka ik péc 10 gadiem jarevakcinéjas.
Pote ir valsts apmaksata / nomaksata / izmaksata, un vienigais, kas jaizdara, —
jaieplano vizite pie gimenes arsta. Tiesa, miusdienas cilveki pieradusi, ka viss ar dazadu
aplikaciju palidzibu tiek atgadinats un ar ,karoti ielikts muté”. Tacu par revakcinaciju
jaatceras ,manuali” — tas kaut kur japieraksta un vienkarsi jaatceras. Protams, to var

uzticét / noticét ar1 gimenes arstam.

Virsraksts

Ko darit, ja vidusskola pabeigta pirms 20 (vai vairak) gadiem, vakcinacijas

gramatina pazudusi un nav palicis (atmina) , vai revakcinacija

jebkad ir veikta? Ir divi veidi, ka $ada situacija rikoties. Pirmais — drosibas péc vélreiz

veikt pilnu vakcinacijas ciklu (3) potes ar noteiktiem intervaliem,
par to nedomat desmit gadu un turpmak godpratigi revakcinéties. Otrais — var
uztaisit / sataisit / partaisit asins analizes ar antivielu noteiksanu (tas bus jadara

par maksu) un, ja tas uzrada pietiekamu antivielu limeni asinis, revakcinéties, vai, ja

antivielu limenis ir parak zems, veikt pilnu vakcinacijas ciklu.
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Virsraksts

Ne velti cilvéki ir apveltiti ar emocijam. Bailes ir spécigas emocijas, un tas
domatas, lai mus pasargatu / nosargatu / aizsargatu, tacu saukt vacinaciju par (inde)

ir parspileti. Katru dienu més apédam / noédam / paédam,

lietojam kosmeétika un uznemam daznedazados veidos tik daudz nezinamas kimijas,
ka rapigi izstradata / parstradata / nostradata vakcina, kuras mérkis ir pasargat /

nosargat / aizsargat veselibu, noteikti nav inde. Ir cilvéki, kurus biedé organisma

reakcija dazas dienas péc vakcinas (ievadi$ana) . Tomér
specialisti skaidro, ka difterijas vakcina nesatur pasu baktériju — ne dzivu, ne nedzivu,
tikai inaktivétu toksinu, tapéc, ievadot vakcinu, nevar saslimt ar difteriju. Turklat
difterijas vakcina ir ar1 viena no drosakajam vakcinam — to var vakcinét ari cilvekiem
ar imundeficitu (HIV inficétie, AIDS slimnieki un citi).

Svarigi saprast / izprast / noprast, ka difterijas vakcina nepasarga no inficésanas,
ta pasarga no toksina negativas iedarbibas. Ari vakcinéts cilvéks var inficéties ar
difterijas baktériju un pat saslimt, bet slimiba nebts smagaka par (saaukstésanas)

vai anginu. Pret difteriju vakcinéts cilvéeks ar difteriju slimos daudz

vieglak, izveselosies krietni atrak un péc slimibas necietis no komplikacijam. Vinam
neveidosies ne biezas pseidomembranas, ne organu bojajumi. Pote pasarga / nosarga /

aizsarga no smagam slimibas izpausmém un sarezgijumiem, kas var beigties ar navi.

Virsraksts

Ja, par laimi, ir difterijas antitoksiskais serums, kas mazina toksina iedarbibu un
tadéjadi mazina komplikacijas, pasarga no tam vai pat glabj dzivibu, bet arstésana

kopuma var ilgt no nedélas lidz pat paris (ménesi) . Kad toksins

neitralizéts, arstiem jatiek gald ar pasu difterijas baktériju, un sis uzdevums tiek

uzticéts (antibiotikas) . Izklausas / Paklausas / Noklausas,

ka viss ir vienkarsi, un ,var ta¢u nepotéties™ Ja ta, der padomat par to, ka jebkura
organisma sastapsanas ar slimibu nav prognozéjama un izskaitlojama. Neviens ieprieks
nevar prognozét, ka konkrétais cilveka organisms reagés uz difterijas baktériju — kadi
organi un cik daudz tiks bojati. Vai nebus vajadziga maksliga plausu ventilacija? Vai
cilvéks péc izveselosanas neklts par invalidu? Vai turpmak visu mazu nebus jaapmeklé
dazadi specialisti un jauzmana veseliba? Sie ir loti nopietni un veselibu apdraudosi

jautdjumi, lai sapratigak butu vakcinéties un pasargat sevi preventivi.
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Virsraksts

Jaatceras vél kada lieta — difterijas pote vienmér nak komplekta ar poti
pret stingumkrampjiem, kas ir dzivibai bistama infekcijas slimiba. Ta ietekmé
centralo nervu sistému, un ar to var saslimt no majdzivniekiem ((govis)

, zirgiem) vai augsnes. Sastopoties ar stingumkrampju

izraisitaju — nijinveida baktériju Clostridium tetani, vakcinétam cilvékam nekas
nenotiks, tacu nevakcinétam nekavéjoties jasanem vakcina pret stingumkrampjiem

(50 % no saslim$anas gadijumiem beidzas letali). Bet, ko darit, ja esat (mezs)

un civilizacija ir talu? Tapéc ari Saja gadijuma daudz pratigak
sevi pasargat jau laikus. Starp citu, ja esat ieguvusi traumu, ka del tiekat vakcinéts
pret stingumkrampjiem, tiek sanemta ari revakcinacija pret difteriju, jo $1s

vakcinas parasti vienmér ir kopa.

Pieredzes stasts (Ieva Ozolina-Bérzina)
Bailes atmodinaja sapotéties!

,Atceros to, ka loti nepatikamu pieredzi, bet, par laimi, ar labam beigam.
Pagajusaja vasara apaukstéjos / saaukstéjos, sikuma bija neliela temperatira —
skiet, ap 37,1°C, tad saka sapét kakls. Katra zina neskita, ka tas varétu but kaut kas
véra nemams, ko nevarétu izarstét / aparstét pati, tapéc ar arstu nesazinajos. Tomér
kadu ritu pamodos ar briesmigam kakla sapém un, paskatoties spoguli, sapratu —
kakls ir strutas. Arl temperatira liecinaja, ka situacija pasliktinas — ta bija ap 39°C,
un, lieki teikt, ka jutos loti slikti. Neatceros, kad man vél tik loti batu sapéjis kakls
pieaugusa vecuma — nevaréju norit siekalas, nemaz nerunajot par ésanu, bija liels
nogurums, nespéks, pie manis speciali atbrauca mamma, lai palidzétu un gatavotu
zupas, lai es nezaudétu pédéjos spékus. Protams, sazindjos ar gimenes arstu, kas
nekavéjoties izrakstija / uzrakstija / sarakstija antibiotikas, tacu tas nelidzéja
un situacija kluva tikai sliktaka. Daktere nomainija / samainija / parmainija
antibiotikas, tacu uzdeva man jautajumu — kad esmu revakcinéta pret difteriju?
Taja bridi sapratu, ka, visticamak, no pédéjas potes pagajusi gandriz divdesmit gadi
un par tadu lietu ka revakcinaciju biju gluzi vienkarsi aizmirsusi. Daktere mani
nositija uz Infektologijas centru nodot difterijas analizes. Sajitas bija briesmigas.
Ceturtaja diena antibiotikas beidzot saka iedarboties un man kluva labak, vienlaikus

atnaca ari atbilde, ka difterijas man nav. Jutos tik loti atvieglota! Tiklidz veseliba bija
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atgriezusies un stabilizéjusies, vélreiz pilniba no jauna sapotéjos pret difteriju. Nekad
negribétu otrreiz piedzivot tas bailes, ka esmu sakérusi / nokérusi / uzkeérusi o

briesmigo slimibu!”

4, Skaidrojiet vardu nozimi, ja nepiecieSams, izmantojiet vardnicu! Ja vardam ir vairakas
nozimes, atziméjiet to, kas iederas Saja teksta!

Difterija

Toksini

Viruss

Glotada

Aplikums

Balsene

Imunitate

Revakcinacija

Anftiviela

Imundeficits

Serums

Preventivs

Stingumkrampji

Letals
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5. Atziméjiet, vai apgalvojums ir patiess vai nepatiess!

Apgalvojums P N

Difterija musdienas nav dzivibai bistama slimiba.

2019. gada Latvija bija difterijas uzliesmojums.

Pedéja laika visa pasaulé arvien vairak cilvéku nevélas vakcinéties.

SaslimSana ar difteriju var radit nopietnas veselibas problémas.

Slimibas sakuma difteriju var sajaukt ar parastu saaukstésanos.

Difterijai ir nepiecieSama specifiska arstésana.

Revakcinacija pret difteriju javeic ik péc 20 gadiem.

Difterijas vakcina nesatur difterijas bakteériju.

Vakcinéjoties pret difteriju, cilvéks tiek vakcinéts ari pret stingumkrampjiem.

leva Ozolina-Bérzina stasta, ka inficéjusies ar difteriju.

6. Atrodiet sinonimu parus!

1. Pérn slimiba

2. Potéties pazime

3. Jaundzimusais — mandelu iekaisums
4. |1zpausme pagajusaja gada

5. Nefrits zidainis

6. Miokardits nieru iekaisums

7. Tonsilits gadiba

8. Saslimsana arstniecibas lidzekli, zales

9. RUpes vakcinéties

10. Antibiotikas

sirds muskulaudu iekaisums
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7. Aprakstiet savu attieksmi pret vakcinaciju! (aptuveni 100 vardi)
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15. teksts

llze Klapere

No Zurnala ,Veseliba”,
novembris 2020.
64.-67. Ipp.

TRIS VALIL, UZ KURIEM BALSTAS MUSU UZTURS

1. Lasiet tekstu! lerakstiet trikstosa fragmenta burtu!
Teksta fragmenti

A — kuras grib notievét un kuram ir pusaugu meitas,
B — péc tam straujak kritas,

C - lai tas varétu buvet jaunas sunas,

D — jo fiem ir svariga loma vielmainas procesos.

E - ieteicams apskatit Sos skaitlus

F — més jau neuznemam tikai energiju un kalorijas,
G - viss ir kartibg,

H — ka ari olivellas lase,

| — cik daudz tur ir cukury,

J —un més ne vienmér zinam,

K — ka Sis produkts ir labs,

L — apédoft kilogramu riekstu,

M — bet kavé pusanuy,

N — ja piecreiz diena ziezam sviestu uz baltmaizes,

O - bet veicina gremosSanas procesus,
2. Parveidojiet vardus atbilstosa formal!

3. Izvelieties atbilstoso vardu!
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Olbaltumvielas, oglhidrati un tauki — par tiem runats daudz, analizéjot gan to
labas, gan sliktds Ipasibas. Skiet — ko vél $aja sakara varétu piebilst / iebilst / bilst?
Tomeér, veidojot ikdienas édienkarti, dazkart iesligstam parspiléjumos, kadu no
produktiem lietojot parmeéru vai gluzi pretéji — no ta nepamatoti atsakoties. Nedrikst
aizmirst, ka organismam nepiecieSamas visas $is produktu grupas.

Lielas uzturvielu grupas — olbaltumvielas, oglhidrati un tauki — maza tabulina
redzamas ar1 uz partikas produktu iepakojuma. Ikvienam, izvéloties veikala produktus,

1. jo prieksstati médz but maldigi. Lielakoties (zinat) ,

ka, pieméram, cukurs ir 100% oglhidrats, olas baltums sastav gandriz tikai no
olbaltumvielam, ella ir gandriz simtprocentigs tauku avots. Bet par daudziem
produktiem mums ir nepilnigs prieksstats. Pieméram, nereti cilvéki (domat)

, ka mikstais krémsiers ir gluzi nevainigs tauku satura zina

salidzindjuma ar parastu sieru. Ta gluzi nav! Vai arl — vajpiena jogurts ir kaut kas
viegls, bez taukiem. Tacu cukura daudzums taja var izradities / paradities / radities

pat loti augsts.

1. Olbaltumvielas — buve Sunas

Visbiezak olbaltumvielas (aprakstit) ka izejmaterialu

organismam, 2. atjaunot nobrukusas, nezaudét muskulu masu.

Olbaltumvielas veicina vielmainu un audu atjaunosanos, tapéc varétu skist — jo
vairak olbaltumvielu uznemsim / pienemsim / nonemsim, jo labak! Ja jau sportisti
speciali meklé produktus, kuros ir daudz olbaltumvielu, tatad tie ir labi. ,Nekas,
kas ir parspiléts / saspiléts / uzspiléts, nav labs. Protams, varam paést ari no olas
baltuma, tacu olbaltumvielas nav primarais energijas avots — to nodrosina oglhidrati.

Ja tomér sanacis parsvara uznemt olbaltumvielas, 3. organisms varés no tam iegut

energiju,” skaidro uztura specialiste Eva Kataja. Tomér ilgstosi édot olbaltumvielam
parak bagatu uzturu, var sakt streikot véders, var ,apvainoties” labas baktérijas zarnu
trakta, veicinot pusanas procesu. Jaatceras, ka tiesi labas baktérijas veicina ragsanu,
4.

kaposti, skabpiena produkti.

un $im baktérijam nepiecieSsamas Skiedrvielas, rupjmaize, darzeni, skabéti

2. Oglhidrati — gan atra, gan léna energija

Oglhidrati ir dazadi. Tas ir ari Skiedrvielas, kas nedod energiju, 5. ____ pabaro /
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piebaro / iebaro zarnu traktd mitosas labas baktérijas, uztur ilgaku sata sajatu péc
éSanas.

Uz atseviSku produktu iepakojuma uzturvielu tabula izdalitas ar1 Skiedrvielas —
maizei, auzu parslam, brokastu parslam, ari zemesriekstu sviestam un citiem

produktiem. ,Ar oglhidratiem ir svarigi saprast, 6. cik skiedrvielu, attiecigi — cik

daudz energijas sanemam no cukuriem vai cietes, un cik paliek nesagremojama dala.
Ir ta dévetie atrie oglhidrati un tadi, kas organisma uzsucas lénak. Lénak uzsicas
oglhidrati, kuru sastava klatesosas ir Skiedrvielas. Runajot par graudaugiem, tie bis
nevis rafinéto miltu produkti, bet gan nerafinétie pilngraudu produkti. Skiedrvielas

primari butu (uznemt) ar partikas produktiem, kuri nav gluzi

klijas vai citu graudu seklapvalki. Ja, pieméram, klijas uznem papildus, gremosanas
sistémai var bt dikomforts. Tapat cilvéki, kuri ikdiena édusi par maz skiedrvielu un
piepesi bagatina savu édienkarti ar pakSaugiem, pilngraudu produktiem, darzeniem,
sakuma var just nepatitkamu diskomfortu, védergraizes. Izmainas uztura nevajag izdarit

strauji,” bridina specialiste.

3. Tauki — labie un sliktie

Tauki primari ir energijas rezerves, un tie (palidzét)

organisma uzsiikties atseviskiem, tikai taukos skistoSiem vitaminiem. Ka zinams, taukus
iedala / sadala / pardala sikak — ir piesatinatie, nepiesatinatie un transtauki. Pédéjie
ir kategorija ,sliktie”. , Agrak ar1 piesatinatos taukus pieskaitija ,sliktajiem”, tomeér tas
nav gluzi korekti — ja, pieméram, uz pilngraudu rudzu maizes sméréjam sviestu, tas
uzreiz nav slikti. Par sliktumu varétu runat situacija, 7. ____ pa virsu liekot desas ripas...
Transtauksabes gan nav labas, tas nepatik sirds un asinsvadu sistémai, palielina sirds
slimibu risku, paaugstina holesterina limeni un kopuma nav labvéligas organismam.”
Transtaukskabes rodas, kad daléji (ne lidz galam) hidrogené augu ellas. To dara
lielakoties tapéc, lai produktu varétu ilgak uzglabat / saglabat / glabat (biezi izmanto
cepumos). Vel transtauki atrodami produktos, kur tauki karséti augsta temperatara (fri
kartupeli, fritéti sipolu gredzeni u.c.), ka ar1 dabigi transtauki atrodami treknos piena

produktos un gala, tomeér to daudzums $ajos produktos ir salidzinosi niecigs. Vai tauku

uznemsana (samazinat) , ja vélas notievét? Uztura specialiste
iesaka $im jautajumam pieiet sapratigi / pratigi: ,Pienemsim, ka esmu centusies tauku

uznemsanu samazinat, izvéléjusies vajpiena un mazkaloriju produktus, un nu man
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saka, 8. ____ kuru pievienoju salatiem, jasamazina. N¢, izslégt varétu nevajadzigos
taukus, bet, ja édienreizé ir tikai svaigie salati, kadai tauku karotitei tur jabut. Nevajag
parspilét — ar taukiem diena jauznem lidz 35% no kopiga dienas energijas daudzuma,
un ieteicams, lai lielaka dala tauku ir augu izcelsmes. Normas robezas jalieto ari ,tirie”
tauki, pieméram, ella un sviests, jo japatur prata, ka ar1 ar olbaltumvielam bagatiem
produktiem, pieméram, sieru un treknam juras zivim, uznemam daudz tauku. Tacu ir
bistami savu édienkarti planot pavisam bez taukiem, 9. ____ Visu izvéloties maztauku
un liesu, var rasties problémas ar vitaminu uzsiuksanos, ar to, ka neuznemam
taukskabes, kas vajadzigas organisma Sunapvalkiem. Ari sata sajuta var klibot un

hormoniem (vajadzét) taukus — nereti, kad jaunas meitenes

izslédz no uztura taukus, svars sak kristies un it ka ir ,baigi forsi”, diemzel pazud

meénesreizes, jo tauku ir katastrofali par maz.”

Svariga sata sajuta
Jo labak sakombinésim maltiti, lai taja butu parstavétas tris svarigakas uzturvielu

grupas — olbaltumvielas, oglhidrati, tauki vai vismaz divi no tiem, jo lielaka iespéja, ka

noturigaka bus ari sata sajuta. Vél labak, ja maltité (but) skiedr-
vielas, kas veicina ilgaku gremosanas procesu, un ari sata sajita tad saglabajas ilgak.
Bitisks ir uznemtais energijas daudzums — ta, pieméram, apédot kaut ko ar 100
kaloriju uzturvertibu, parak ilgi sata sajuta neturésies. ,Tris édienreizes diena un ripes
par to, lai katra no tam uznemtu galvenas uzturvielu grupas un nodrosinatu sevi ar

pietiekami ilgu sata sajitu, palidzés nostiprinat / iestiprinat / sastiprinat sajutu,

ka starp édienreizém (negribéties) naskéties. Tapéc maltités
vienmeér jaieklauj kads produkts, kas veicina sata sajutu. Pieméram, varits kartupelis
sniedz labaku sata sajitu neka tads pats daudzums risu vai griku. Turklat 100 gramos
kartupelu ir tris reizes mazak kaloriju neka risos vai grikos.

Tapat ir ar saldumiem. Pieméram, sata sajiita no viena biezpiena sierina bus labaka
neka no trim édamkarotém iebiezinata piena ar cukuru. Cukurs organisma izreagé

atrak, 10. un atrak sak gribéties nakamo devu,” norada specialiste.

Mazliet par dietam
,Sava praksé redzu, ka cilveki médz izvilkt no konteksta dazadus apgalvojumus,

11. _ bet kads cits — slikts, un ka tauta saka, ,uzsézas” uz $is domas. Pieméram, ir
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dazadas diétas, kur kads no trim valiem ir vairak parstavéts, kads — mazak. Ja energijas
daudzums ir lidzigs, teiksim, 1600 kaloriju diena, bet viena gadijuma kalorijas vairak
tiek uznemtas no oglhidratiem, cita — no olbaltumvielam vai taukiem, svaru var
samazinat abos gadijumos. Lielaka nozime ir uznemtas energijas daudzumam, bet te
biezi rodas parpratumi — o, es varu vairak ést oglhidratus, pieméram, tikai kikas! Bet
tas nav pareizi, 12. ____ bet arl vitaminus, mineralvielas, kas ir nozimigi vielmainas
procesos. Tapéc ir butiski, lai uzturs nebiitu vienveidigs, parsatinats ar cukuru vai
taukiem, jo mums vajadzigas visas tris uzturvielu grupas.

,UzséZzoties uz kadas diétas, (pastavet) risks ,iekrist

gravjos”. Arl es skolas laika esmu darijusi trakas lietas — kad ir situacija, ka ar savu

svaru nevar tikt gala, (iestaties) izmisums un tu esi gatavs
izméginat vistrakakas idejas. Ir butiski atskirt vienreizéjus ,retrita pasakumus”
no ilglaicigiem svara sakartoSanas pasakumiem. Ja kads neéd diennakti, ievéro
keto diétu vai ko citu — to jau var, bet islaicigi. Tapéc iesaku tiem, kuri (mocities)

, tomeér aiziet pie specialista uz konsultaciju. Visticamak,

ir pielautas kaut kadas kludas — termins diétai bijis par 1su, ierobezojumi parak
drakoniski. Ja runa ir par kermena svaru, butisks ir arl emocionalais stavoklis —
éSanai nevajadzétu radit trauksmi, ka tas biezi ir diétu gadijuma. Tapéc mammam,

13. iesaku biit uzmanigam ar saviem izteikumiem — nevajag grozities spogula

prieksa un noniecinat savu véderu vai figiiru kopuma. Nevajag teikt, ka tagad

(ievéerot) diéta, ka nedrikst ést maizi, jo jadabu nost ,riepa”.

Bérni dzird $adas lietas, 14. ka vini to uztver / satver / partver un ko sik domat

par savu kermeni,” skaidro uztura specialiste.

Uzmanigi ar veseligajiem produktiem!

Jebkur$ produkts var klat kaitigs, ja ar to (parspilét) — arl tie,
kas skaitas objektivi veseligi. Turklat produktu uzturvértiba un iedarbiba ir dazada —

apédot kilogramu zemenu, varbut bus biezak jaaiziet uz tualeti, 15. sanaks gan

uznemt daudz nevajadzigu kaloriju, gan, iespéjams, nopietni parslogot / noslogot
gremosanas traktu.

Jauzmanas ari ar liesajiem, maztauku un mazkaloriju produktiem. Nosaukums
netiesi vésta, ka tos var ést drosi un daudz. Treknu kiku panemsu vienu gabalinu,

lieso — visu Cetrus!
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Un atkal — jaatceras, ka sata sajiita no viena trekna gabalina biis noturigaka, jo

organismu (nevarét) apmanit — tas ,zina”, ka liesajam kaut kas

ir panemts nost, un prasa vel!

Nem vera!

* Pieaugusa vecuma ieteicamajam kaloriju skaitam diena pakapeniski jasamazinas.
Sakot no 20-25 gadu vecuma, ik péc 10 gadiem uznemta energija jasamazina
apméram par 150 kalorijam.

* Bérniem 4-6 gadu vecuma jauznem 1800 kalorijas diena, 7—10 gados —

2000 kalorijas, 11-14 gados zéniem — 2500, meiteném — 2300 kalorijas, bet
15—18 gados zéniem — 3000, meiteném — 2400 kalorijas.
e Ir vérts paturét prata — jo cilveks ir vecaks, jo vairak samazinas energijas

vielmaina.

Edienkartes idejas vienai dienai
Sadi kombingjot produktus, katra édienreizé uznemsim / sanemsim / pienemsim
visas tris musu ikdienas uzturam svarigakas produktu grupas — gan oglhidratus, gan
olbaltumvielas, gan taukus. Cik liela bus édiena porcija, jaskatas individuali — bérnam,
sievietei, virietim, aktivam, neaktivam, ar lieko svaru, bez lieka svara. Tas viss janem
véra, un attiecigi katram bus atskirigs porcijas apjoms.
Brokastis
* Rudzu maize ar mocarellas vai biezpienveidiga siera skéliti, omlete ar darzeniem.
* Pilngraudu parslu putra, var pievienot karoti ¢ia seklu vai linseklu, papildinat ar
ogam, augliem vai karoti ievarijuma.
* Biezpiens ar zalumiem, rupjmaize ar svaigo sieru, tomats.
Pusdienas
* Griki vai kartupeli, galas gabalins, svaigi zalie salati. Vai vismaz divas no $im
sastavddalam — gala ar salatiem vai piedevas ar salatiem. Ja galu uztura nelieto,
ieteicams darzenu sautéjums ar pupinam vai lécam, kas ari ir labs olbaltumvielu
avots. Savukart, izvéloties galu, labaka bus tvaicéta vai vienkarsi cepta uz pannas,
nevis panéta vai kada trekna meérce (it ipasi, ja pusdieno arpus majas, kad nav

zinams, ka gala gatavota).
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Vakarinas

* Nav ta, ka vakarinas jaed tikai zali salati, lai svars nenaktu klat. Ja svaru gribas
sakartot, ne tikai nomest, jaievéro divi principi — nebut bada un neparésties.

 Ari vakarinas var ést brokastu édienreizé ieklauto. Var ést ari kadu siltu édienu,
zupu vai sautéjumu. Cilvéki ir dazadi — kas der vienam, neder otram, tapéc

nevajag baidities ieklausities sava organisma.

Kustibas palidz!

Ja cilvéeks ir fiziski aktivs, vins$ var brivak atlauties apést kadu saldumu — kustoties
uznemtais cukurs organisma tiek iztéréts atrak. Turpretim sédosa darba daritajam
un divana sédetajam cukurs var aiziet pa taisno ,rezervités”, tapéc ieteicamaki ir

oglhidrati, kuri uzsucas lenak.

4, Izrakstiet no teksta 5 apstakla vardus! Veidojiet salidzinamas pakapes! lesaistiet
apstakla vardus teikumos!

5. Atrodiet teksta vardu antonimus!

Sliktas

Mazas

Cietais

Zems

Visretak

Ir

Lénie
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Pirmie

Pazemina

liglaicigi

Trekno

6. Skaidrojiet izteikumus!

Tris uztura vali

Baigi forsi

Jadabd nost riepa

Uzsésties uz diétas

Veéders streiko

7. Aprakstiet ésanas paradumus sava gimené! (aptuveni 100 vardi)
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