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VASARAS TRAUMU RISKI

Laila Avotina

Skolenu ilgi gaiditais briviaiks ir klat, un
katra maja aktualizéjas patiesiba - brivs
berns ir eksperimentéjoss berns. Skolas vai
bernudarza laika par bérnu drosibu rupe-
jas izglitibas iestade, vismaz tikmer, kamer
noris nodarbibas un bérns atrodas izgliti-
bas iestades teritorija, bet vasaras briviaika
atbildiba par sava bérna drosibu pilniba
atrodas miisu, vecaku, rokds. Saja raksta
pieminésim bitiskakos un katru vasaru
aktualakos ar bérnu drosibu saistitos jau-
tajumus un situdcijas, kuras varam savus
beérnus pasargat no traumu riskiem.

Ka liecina statistikas dati, pérnvasar
kopuma Bérnu kliniskaja universitates
slimnica (BKUS) péc palidzibas ar daza-
dam traumam ir vérsusies 5383 bérni, no
kuriem 13 % ir hospitalizéti, proti, bérni ir
guvusi loti nopietnas traumas, kam ir ne-
piecieSama arsté$anas slimnica un ilgaka
atlabsana, — dazadus lizumus, galvas trau-
mas, dzilas bruces, locitavu meZzgijumus
u. c¢. Traumas bérni gast, braucot ar velo-
sipédu un skritulslidam, pakritot, lekajot
batuta vai $upojoties; vasara pieaug dziv-
nieku sakosto bérnu skaits.

Traumas vienada skaita giist gan zéni,
gan meitenes, un ir janorada, ka kopuma
cietu$o bérnu skaits ir vél lielaks, jo bérni ar
dazadam traumam nonak ari citas Latvijas
slimnicas vai traumpunktos. Vidéji diena
vasaras ménesos BKUS Neatlieckamas me-
diciniskas palidzibas nodala palidziba tiek
sniegta pat lidz 150 bérniem, kuri ir guvusi
dazadas traumas.

Darza darbi

Atpusoties laukos, noteikti viens no ris-
kiem ir darza darbi. Tadas darbibas ka zales
plausana, koku zagésana, zaru smalcinasana
var interesét arl bérnus, tapéc janodrosina
bérna vecumam un prasmém atbilstosa ieri-
¢u piejamiba vai nepieejamiba. Ir janodrosina
iespéja rikus nolikt bérnam nepieejama vieta.
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Tadas darbibas ka zales
plausana, koku zagéesa-
na, zaru smalcinasana
var interesét ari bér-
nus, tapéc janodrosina
bérna vecumam un
prasmém atbilstosa
iercu piejamiba vai
nepieejamiba.

Majdzivnieki

Sastopoties ar majdzivnieku, pieme-
ram - suni, ir jaatceras, ka bérnam ir jadod
laiks pierast pie vina. Biezi vien dzivnieka
riciba var but neprognozéjama un var but
par iemeslu bistamiem savainojumiem,
tade] laika, kad bérns ir dzivnieka tuvu-
ma, ir janodrosina uzraudziba. Ar bérnu ir
japarruna piesardziga riciba saskarsmé ar
suniem, Ipas, ja tie ir kaiminu vai klaino-
josi dzivnieki.

Bérnam ir jazina: pasu majas miluli ir
parsvara mierigi un draudzigi, bet citus
sunus var parsteigt strauja bérna uzvediba,
kas var izraisit neprognozéjamu dzivnieka
pretreakciju. Bérnam ir jazina un pastavigi
jaatgadina ari, ka dzivnieku labak nevajag
aiztikt, kad tas éd. Ja majdzivniekam ir
gaidami mazuli, bérnam ir jaizskaidro, ka
mamma tos sargas un ir jabut piesardzi-
gam, glaudot vai nemot rokas kucénus. Ta-
pat bérnam ir jazina vienkar$akie uzvedi-
bas noteikumi, lai nesabaiditu suni: pirms

glaudiSanas dot apostit plaukstu, glaudit pa
spalvai, neraustit, neknaibit.

Ir jaizskaidro, ka dzivnieks, kur§ do-
das pastaigas lauka, maja var ienest kadus
alergiju vai slimibu izraiso$us mikroorga-
nismus, tadé] péc spélésanas ar dzivnieku
bérnam ir janomazga rokas. Tapat ir japa-
skaidro, ka nav higiéniski laut dzivniekam
laizit sev seju vai kadas savas brices — dziv-
nieka siekalas palidz izarstét vina pasa bra-
cites, bet cilvéka bricés var ienest papildu
infekciju, padarot situaciju veél sliktaku.

Sporta aktivitates

Visdro$akais veids, ka bérnu pasargat
no traumam sportisko aktivitasu laika, ir
sportot kopa. Protams, ne vienmer tas ir
iespéjams. Viens no értakajiem parvieto-
$anas veidiem vasara bérniem ir skritul-
slidas un divritenis, tapéc drosibas noliaka
ir vérts pieradinat bérnus, braucot ar $iem
parvieto$anas lidzekliem, lietot roku un
celu aizsargus, ka ari kiveri. Valsts policija
atgadina, ka bérniem pasiem ir jaseko tam,
lai ar skritulslidam, skrituldéliem un velo-
sipédiem braukatu tikai tam piemérotas
un atlautas vietas, ka ari drosibas nolukos,
braucot ar velosipédu un stavot dzelzcela
tuvuma, nelietotu austinas.

Ja bérnam nav pieejams sporta inventars
un vin$ laiku pavada parsvara telpas, ir ja-
rupéjas par to, lai bérns ir drosiba, pieme-
ram, nerotalajas uz palodzes pie valéja loga.
Ir vérts izskaidrot, ka briva laika pavadisana
nepabeigtas vai pamestas ékas ir bistama.

Batuts

Vairums mediku batutu uzskata par bér-
niem ipasi nepiemérotu un bistamu aktivi-
tati. Atkariba no bérna vecuma mainas gato
traumu veids: lecot uz batuta, bérni gust
gan aug$éjo, gan apakséjo ekstremitasu,
ka ari galvas un muguras traumas. Vienas
no smagakajam traumam ar paliekosam
neirologiskam problémam ir mugurkaula
kakla dalas traumas, kas parasti tiek gutas,
uz batuta paklaja izpildot kadu no akroba-
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Vairums mediku
batutu uzskata par
bérniem ipasi nepie-
mérotu un bistamu
aktivitati. Atkariba no
bérna vecuma mainas
guto traumu veids:
lecot uz batuta, bérni
gust gan augséjo, gan
apakséjo ekstremi-
tasu, ka ari galvas un

muguras traumas.

tiskajiem elementiem. Ja tomér gimené ir
nolemts iegadaties un lietot batutu, mediki
iesaka ievérot $adus nosacijumus:

t¥batuts ir janovieto iespéjami tuvu ze-
mes limenim, sekojot, lai ta tuvuma neat-
rodas kadi priek$meti;

t¥vienmeér uz batuta lec tikai viena
persona;

t¥neprofesionalam batuta lécéjam nav
pielaujams veikt dazadus akrobatikas
elementus, pieméram, mest kalenus vai
salto;

t¥kameér uz batuta ir bérns, ir nepie-
cieSama aktiva vecaku uzraudziba;

t¥batutam ir jabut aprikotam ar aiz-
sargtiklu.

Peldésanas

Ta ka vasara viens no iecienitakajiem
aktivas atpuatas un vienlaikus ari atveldze-
$anas veidiem ir peldésana, bérnus nekada
gadijuma nedrikst atstat bez uzraudzibas,
ka arl nedrikst Jaut peldéties nezinamas, ne-
parbauditas vietas. Ipasi bistamas ir piema-
jas tdenskratuves, kas rada daudz vilinaju-
mu, — pat uz minati novérsot uzmanibu, se-
kas var but tragiskas. Statistikas dati liecina,
ka Latvija ik gadu noslikst vidéji 10 bérnu.

Satiksme
Tiklidz bérns ir ara no majas, vinam ir
jarékinas ar satiksmi, pieméram, spéléjo-

ties ar bumbu, labak ir izvéléties pie majas
eso$o sporta laukumu, jo tur nebus inten-
sivas satiksmes.

Bérniem noteikti ir jaiemacas un jaatce-
ras, ka savi vecaki ir jainformeé, dodoties pie
draugiem. Vecakiem vajadzétu izskaidrot
bérniem, ka brauktuve ir $kérsojama tikai
atlautas vietas (pa gajéju pareju) un pie at-
lauta gaismas signala. Ir jaizskaidro, kadas
sekas var iestaties, kad to neievéro. Més,
pieaugusie, bieZi vien pai bérnam radam
negativu piemeéru — $kérsojam brauktuvi,
neievérojot atlauto gaismas signalu, tapéc
atcerieties, ka tas nav pielaujams, jo bérni
macas no pieaugusajiem.

Més, pieaugusie, bie-
Zi vien pasi bérnam
radam negativu pie-
méru — Skeérsojam
brauktuvi, neievérojot
atlauto gaismas sig-
nalu, tapéc atcerie-
ties, ka tas nav pielau-
jams, jo bérni macas
no pieaugusajiem.

Sabiedriba kalpo par pieméru misu
bérniem, ari vienaldzigi paejot garam,
kad tiek pamanita bérna nepareiza rici-
ba. Tie$i pretéji — ir jaaizrada un jaliek
bérnam saprast, ka rikoties atseviskos
gadijumos.

uzzini

Temperatiira automasina

Veselibas ministrija atgadina vecakiem
bérnu nekad vienu neatstat automasina.
Karsta vasaras diena automasina sakarst Joti
isa laika. Ja ara gaisa temperatira ir 33 °C,
tad stavvieta atstatas automasinas salona tem-
peratiira péc 20 minitém sasniedz jau 50 °C,
bet péc 40 miniitém - gandriz 60 °C. Pat tad, ja
ara temperatira ir tikai 21 °C, tieSos saules sta-
ros atstata automasina var uzkarst tik Joti,
ka rada draudus veselibai un dzivibai. Bér-
na kermena temperatira uzkarst 3-5 reizes
atrak neka pieaugusam cilvékam, tapéc ari
ir tik batiski nepielaut bérna uzturésanos
karstuma.

Pat ja masina atrodas pasu privatipasu-
ma, drosak ir turét to aizslégtu, lai bérns
patvaligi nevar taja ieklat un rotalaties. Ir
veérts nodrosinaties pret risku, ka automa-
$§inas durvis automatiski noslédzas, bérns
taja paliek viens un pieaugus$ajam nav ie-
spéju atsléegt durvis. Ir jaatceras ari, ka,
braucot automas$ina, bérnam ir jasanem
pietiekams daudzums $kidruma. Tas ir ja-
piedava ik péc 20 minatém, nodrosinot, lai
dzériens bérnam ir brivi pieejams.

Degskidrums

Vasaras sezona maltite nereti tiek ga-
tavota uz atklatas uguns vai uz grila. Me-
diki aicina vecakus pastiprinatu uzmani-
bu pievérst drosai grila aizdedzinasanas
$kidrumu uzglabasanai un lieto$anai,
bridinot — nekada gadijuma neatstat deg-
maisijuma pudeles bérnam viegli pieeja-
mas vietas, ka arl neatstat bérnus bez uz-
raudzibas pie grila vai citam lidziga veida
édiena gatavo$anas iericém.

Bérnu traumatismu var ievérojami sa-
mazinat, ievérojot elementarus dro$ibas
pasakumus, lietojot nepieciesamos aizsar-
glidzeklus un izprotot, ka bérni macas no
mums, no saviem vecakiem.

Izmantotie informacijas avoti:
http://www.radiol.lv/jekabpili/kriminal-
zinas/item/16978-policija-atgadina-par-
bernu-drosibu-vasara.html
http://www.bkus.lv/page/
http://www.vm.gov.lv/lv/tava_veseliba/
zidainiem_un_berniem/ieteikumi_bernu_
drosibai_vasaral/?print
http://vugd.gov.lv/lat/drosibas_padomi/
drosiba_uz_udens/3083-par-drosibu-uz-
udens
http://www.metroparent.com/daily/hou-
se-home/family-car/the-dangers-of-leaving-
kids-alone-in-hot-cars/
http://www.whatcar.lv/auto-zinas-
raksts/3934/karstums-automasina---bis-
tams-dzivibai
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ROKAS SMILTIS

Kapec speléeties smiltis?

Laila Avotina

Berniba katrs no mums noteikti ir
spéléjies smiltis pie juras, upes vai smil$u
kaste. Smiltim klat tiek pievienots tidens,
lai varéetu veidot no tam smilSu kiikas,
kalnus, pilis un tunelus. Laut sausam
smiltim birt caur pirkstiem... Pie smil$u
spelem mes atgriezamies, rotaldjoties ar
saviem bérniem. Pieskaroties smiltim,
Skietami nesasniedzamais, dzili zemapzi-
na iegitlusais top saprotams ar rokam. No
jauna klust reala ne tikai agrina bérniba,
laiks pirms runasanas, bet ari dvéseles
bitiba, kas ir meklejama daudz dzilak un
sniedzas tala cilvéces vesture. Uz jautaju-
mu, kapec mums kopa ar berniem lauties
smilSu spelem, mekléjam atbildes terapei-
tiskas smilsu spéles teorija.

Smiltis

Smiltis ir sens materials, kurs ir iz-
mantots dazados ritualos, lai aktivize-
tu energiju un piesauktu dziedéjosus
spékus. Ari spélei smiltis ir dziedino$s
spéks, katra cilveka psihei ir raksturiga
virziba uz pas$dziedinasanos, uz veselu-
mu. Spélém smiltis piemit meditativa,
relakséjosa, attisto$a un dziednieciska
ietekme. Smil$u spéles galvenie elementi
ir pirmelementi: smiltis ka zemes spéks,
gudribas, zina$anu, bagatibas avots,
ko sevi slépj Zeme; udens - ka muzi-
gais dzivibas avots; pievienojot smiltim
udeni, viss mainas; gaiss - véja vai elpas
plasma ienes savas izmainas; uguns ka
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SmilSu spéles ideja
nak no bérnu un ko-
puma cilveku dzinas
spéléties, un atgrie-
$anas pie Siem attis-
tibas aizsakumiem ir
dziedinosa.

siltums, milestiba, kuru smil$u darba
ienes musu rokas, kuras buve, cel, rada
un ari jauc, radot iespéju neapzinatajam
tikt izpaustam.

Dziedinasanas notiek, kad meés sa-
skaramies ar savu neapzinato dalu. Jo
talak no dabas esam ikdiena, jo vairak
ir nepiecieSams 3ads pieskariens. Ipasi
harmoniskai un veseligai gan fiziskai,
gan intelektualai, gan emocionalai bérnu
attistibai ir nepiecieS$ama tieSa saskare
ar dabu, dabisko dabas ritéjumu, redzot
saullektus un saulrietus, zinot, kur sauli-
te lec, kur riet, izjutot zemes spéku, lauku
auglibu un dabas smarzu, gar$u it visa.
Jo - daba virza attistibu.

Spele

Smil$u spéles autore ir anglu bérnu
arste un terapeite Margareta Lovenfelde
(Margaret Lowenfeld). Ideju izmantot
mazas figurinas terapeitiskiem nola-
kiem vina smeélas 1911. gada iznakusaja
Herberta Dzordza Velsa (Herbert George

Wells) gramata ,,Gridas spéles” (,,Floor
Games”). Taja pazistamais romanu au-
tors ataino, ka ving$ ar saviem mazajiem
deéliem biezi dienam ilgi uz gridas ir speé-
lgjis piedzivojumu spéles. Vin$ tas uzzi-
meéja, nofotograféja, ka ari siki apraksti-
ja, kas katrai spélei ir vajadzigs. Ta bija
toreizéjiem apstakliem Joti neparasta un
nepamanita gramata. Tomér no tas klast
skaidrs, ka smilSu spéles ideja nak no
bérnu un kopuma cilvéku dzinas spéle-
ties un ka atgrieSanas pie Siem attistibas
aizsakumiem ir dziedino$a. Baiba Frolo-
va-Ivane, psihologe, smil$u spéles tera-
pijas lietotaja, skaidro, ka ir Joti batiska
at$kiriba starp spéléSanos jurmala un
smil$u spéles terapiju psihologa kabine-
ta. Pirmaja gadijuma bérns atrodas plasa
teritorija, kur nav robezu ne smil$u te-
ritorijai, ne acu skatienam, ir simtiem
cilvéku, kur ir iespéjams apmaldities, ka
rezultata nerodas tik nozimiga drosibas
un aizsargatibas izjita, lai varétu radit,
saskarties ar savu neapzinato pasauli, iz-
paust savas jatas, domas un pasam tikt
dziedinatam. Tapéc ir tik butiski bér-
nam spéléjoties just vecaku klatbutni,
interesi, lidzdarbo$anos, pasargatibu. Ja
bérns jura spéléjoties, rokot, buvéjot iz-
veido savu smil$u pili, kuru piepilda ar
savam sapnu fantazijam un atnak kads
cits bérns un to izjauc, izjuk ne tikai uz-
celta pils — sabruk ari bérna fantazijas,
sabruk uzcelta pasapzina, lepnums.

Savukart smilSu spéles terapija ser-
tificéta terapeita klatbutné drosa vide,
izmantojot miniataras figiras un dar-
bojoties noteikta izméra smil$u kaste,
rada apstaklus, lai bérns varétu vinam
pienemama veida izpaust savas izjutas,
domas, pardzivojumus. Tadéjadi smil-
$u spéles terapija palidz daudzu psiho-
emocionalo problému risinasana: palidz
izpaust emocionalo spriedzi, dusmas,
veicina drosibas izjutu, samazina bailes,
veicina pasapzinu. Smil$u spéles terapija
palidz zaudéjumu, $kirSanas gadijumos,
pie adaptacijas grutibam bérnudarza un
skola, palidz atrisinat nakts bailes, neiro-
zes, tikus, enurézi u. c.

Figurinas

1929. gada Dr. Lovenfelde savai bérnu
klinikas spélu istabai iegadajas brinu-
mu kasti ar daudzam figarinam, karbi-
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nam, krasainam pérlitém u. c. lietam, ka
ari vienu cinka vanninu ar smiltim un
otru - ar ideni. Bérni uz to reagéja pavi-
sam normali. Vini kopigi spéléjas viena
kasté un nosauca to par pasauli. M. Lo-
venfelde raksta: ,Nepilnos tris ménesos
no ta spontani radas jauna, pasu bérnu
radita metode.” Netraucéti spéledamies
ar figirinam smil$u kasté, bérni darjja
zinamu savu emocionalo un garigo sta-
vokli. Ta radas ta dévéta pasaules tehnika
(World Technique).

Tadu tas nenozimé, ka, vasara do-
doties ar bérniem spéléties smiltinas,
mums ka ipa$i vajadzétu domat par
figarinam, mantinam, ko nemt lidzi.
Spéléjoties pie dabas, dabiskai, attisto-
$ai smil$u spélei nekas papildus nav va-
jadzigs. Galvenas ir smiltis un vélésanas
darboties, vélésanas tam pieskarties,
celt, bavet, veidot, radit. Tam visam ir
vajadzigas tikai bérnu rokas, kuras pa-
$as zina, ka ir vislabak. ,Reizém bérni,
atnakot uz smil$u spéles terapiju, neve-
las pieskarties pasam smiltim,” stasta
B. Frolova-Ivane. ,Terapijas laika ipasi
véroju, ka bérns pieskaras smiltim, vai
labprat ar tam mijiedarbojas vai vélas
skriet atri mazgat rokas, vai neskaras
tam klat, bet darbojas tikai ar figari-
nam - tam visam ir batiska loma.” Cil-
veks var izvéléties — veidot bildi sausas
vai slapjas smiltis. Jau §1 izvéle daudz
ko var véstit, pieméram, sausas smiltis
nevar paklaut un veidot, tas ir neierobe-
Zojamas un nevaldamas, bet ar mitram
smiltim var vieglak panakt savas ieceres
materializé$anos noteiktas formas.

Smil$u bildes, ko bérni vai pieaugusie
veido ar rokam, ietver simbolus, un cil-
véka psihei piemit spéja runat simbolu
valoda. Kad pilniba atsakamies no ra-
cionalas valodas, cilvéks ar makslinie-
ciskiem lidzekliem spéj izveidot kripto-
grammas — dvéseles stavokla véstijumus,
kas vél nekad nav formuléti jédzienos.

Kad pilniba atsakas
no racionalas valo-
das, cilveks ar maksli-
nieciskiem hdzekliem
spéj izveidot kripto-
grammas — dvéseles
stavokla véstijumus,
kas vél nekad nav
formuléti jédzienos.
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Tapat ka sapni, smil$u spéle ar tas sim-
boliem atklaj cilvekam pirmsverbalos
un neverbalos pardzivojumus un sa-
turu, kas, terapeita piesardzigi izteikts
vardos, papladina vina apzinas un dar-
bibas limenus.

Ari pieaugusajiem

1912. gada Karls Gustavs Jungs (Carl
Gustav Jung) juta, ka vina briest kaut
kas principiali jauns, ta¢u vin$ nezina-
ja, ka tam nonakt uz pédam. Kadu die-
nu K. G. Jungs atceréjas, ka bérniba bija
spélejies ar klucisiem. Vin$ saka vakt
olus Cirihes ezera krasta un buvét ak-
mens majinas. Péc gadu desmitiem vins,
atceroties $o izskiro$o laiku, rakstija:
,Sis acumirklis bija pagrieziena punkts
mana dzivé, jo péc ilgas pretosanas es
beidzot nodevos, lai taja spélétos. Netra-
ka aréjas rezignacijas un sapiga pazemo-
$anas piedzivojuma - nedarit patiesam
neko citu ka vienigi spéléties. Es baveéju
katru dienu péc pusdienam, ja vien to
atlava laikapstakli. Tikko ka biju paédis,
es spéléjos pie ezera, lidz atnaca pacien-
ti, un vakara, kad biju laikus pabeidzis
darbu, es atkal kéros pie veido$anas. Ta
darbojoties, noskaidrojas manas domas,
un es varéju aptvert fantazijas, kuras
es, nojautu pilns, jutu sevi.” Darbs, ko
K. G. Jungs spéléjoties izjuta ka prieks-
nojautu, bija neapzinata izpéte - vina
dzives uzdevums. Tapéc nav jabrinas,
ka $ai dziednieciskajai metodei, kas sa-
kotnéji bija paredzéta tikai bérniem, driz
vien tika atrasts pielietojums ari pieau-
guso terapija. Smil$u spéle pieaugusajam
dod dabisko un vienlaikus terapeitisko
iespéju izpaust savu arhetipisko un iek-
$&jo pasauli, ka ari vienlaikus kontakte-
ties ar aréjo pasauli. So dazado dimensiju
sajaukums terapeita raditaja dro$aja un
aizsargataja telpa spéja veicinat izliguma
un viengabalainibas attélus un atjaunot
personibas vitalo saiti kopuma.

Gimene

Janovérojam, ka gimené ir kada emo-
cionali saspringta situacija, bérni par to
signalizé visredzamak, biezi tiesi smilsu
spéles terapija dod pozitivus rezultatus,
ja visa gimene sadarbojas, un nereti ari
visa gimene veido kopigu smil$u bildi,
pasauli. Kamér pieaugu$os nodarbina
jautagjumi un skaidrojumi, bérns bie-
Zi vien jau dedzigi un nopietni atveido
savus stastus attélos un ar tiem pastas-
ta terapeitam savu stastu. Kaut ko tadu,
par ko vél lidz §im nav runats ne gime-
né, ne terapija, bet ko bérns nojaus, kas
novér$ vina iek$éjo uzmanibu no visa
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cita un kas vinu satrauc.

Biezi vecaki doma, ka bérni zina ti-
kai to, kas viniem ir pateikts tie$i un
atklati. Tacu tas ta nav. Vini loti labi jat
noskanojumu un saprot nepateikto. Iz-
radas, vecaki jau labu laiku ir noléemusi
$kirties. Tikai - ka to pateikt bérniem?
Vini ir loti izbriniti, ka bérns iek$gji to
jau zina, bet nespéj ne ar vienu par to
runat. Terapija un konsultacija palidz
izmeéginat jaunus atklatibas celus un iz-
teikt jatas vardos.

»Tacu ikdiena un it Ipasi tagad, vasa-
ra, kad bérni un daba mums ir tik Joti
lidzas, spéléties kopa ar bérnu - ta ir
lielaka davana, ko vecaki var sniegt bér-
nam musdienu steidzigaja un aiznemta-
ja laika. Esot kopa ar bérnu, ari buvéjot
un celot smil$u pilis vai kukas jarmala,

laujot bérnam but galvenajam arhitek-
tam, celtniekam - un meés, pieaugusie,
laujamies bérna fantazijas lidojumam,
nekritizéjot, nemacot, bet sekojot vina
domu gaitai, vajadzigaja bridi pieturot,
atbalstot... Tada veida - uzticoties, pa-
laujoties, sniedzot beznosacijuma miles-
tibu - veicinam bérnu patstavibu, parlie-
cibu par sevi, drosibas izjatu - stiprinam
savstarpéjas attiecibas ar savu bérnu,”
atzimé B. Frolova-Ivane.

Izmantotie informacijas avoti:
http://www.psihologijaspasaule.lv/,
tulkotaja — Arija Servuta
http://garavasara.com/articles/smilsu-
speles-dziedinosais-speks
http://smilsuterapija.Iw.lv/309-smilsu-
speles-dziedinosais-speks/
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NATRU MAIZE, STABULITES
UN LAUKU SPA

Gatavojoties Ligosvetkiem

Diana Granta

Ligosvetki muisu gimené vienmeér ir Joti
gaiditi un mili, jo parasti klusaja lauku
maja sabrauc radi un draugi, piepildot So
mierigo lauku nosturi ar smiekliem, mii-
ziku un ugunskuru dzirkstim. Tacu pirms
skalajam svinibam ir svarigi nepalaist ga-
ram isto bridi, kad daba un cilveks apvie-
nojas energijas mijiedarbiba — daba sniedz,
bet cilveks sanem vertigakas davanas, kas
stiprina veselibu un harmonize garu.

Sogad més stiprinasim savu veselibu
un palutinasim garsas karpinas ar natru
maizi. Pati esmu sakusi cept maizi pavi-
sam nesen un jau diezgan atri konstatéju,
ka maizei nav obligati jabiut tikai baltai
vai melnai. Mums ta bus zala - ka jau
zalu -, turklat natres satur lielu daudzu-
mu dzelzs un citu organismam svarigu
vielu, kas musu zalo maizi padaris ari
par izcili veseligu. Natres var lietot uztura
visu vasaru, tacu, ka jau visas zalites, ari
tas pirms vasaras saulgrieZiem ir seviski
vitaminiem bagatas un vertigas.

Pati esmu sakusi
cept maizi pavisam
nesen un jau diez-
gan atri konstateju,
ka maizei nav obli-
gati jabut tikai baltai
vai melnai. Mums

ta bas zala - ka jau
zalu —, turklat natres
satur lielu daudzu-
mu dzelzs un citu
organismam svarigu
vielu, kas muasu zalo
maizi padaris ari par
izcili veseligu.

Puikas jau ir pazistami ar natru kodieniem, tapéc pavelk piedurkni zemak
un noplic stiebru bez bédu.

Natres var plikt gan lielas, gan mazas - tam nav nozimes, jo mums lielako-
ties bus vajadziga tikai natru sula.
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Kad masa vairs nav miltu pikucu, sakas miklas micisana ar rokam, miisu

gadijuma - ar seSam rokam.

Péc paris stundam, kad miklas ir divas tris reizes vairak neka sakuma,
dalam to divas dalas, ko apkaisam ar miltiem un uzliekam uz cepamas

paplates.

Natru maizes sastavdalas
Kviesu milti - 450 g
Natru sula (at$kaidita ar adeni

attieciba 1 : 3) — 280 ml
Sausais raugs — 12 g
Cukurs - 1 édamkarote
Sals - pustéjkarote

Natru maize

Vispirms tira, no masinam, ripnicam
un cilvéku darbibas briva vieta ir nepiecie-
$ams sameklét un saplukt lielu daudzumu
natru. Mums plava aug dazas natru ko-
lonijas, tad nu brienam tam pakal un pie
saknites, kur tas nav tik kodigas, placam pa
vienai. Puikas jau ir pazistami ar natru ko-
dieniem, tapéc pavelk piedurkni zemak un
noplac stiebru bez bédu. Natres var plakt
gan lielas, gan mazas - tam nav nozimes, jo
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Smarza ir debeskiga, tapéc ir svarigi
maiziti no karotajiem nosargat vis-
maz tik ilgi, lidz ta pilniba atdziest,
kas visbiezak (un ari Soreiz) izradas
neiespejami.

mums lielakoties bus vajadziga tikai natru
sula. Tas ir nepiecie$amas tie$am liela dau-
dzuma - diviem nelieliem maizes klaipiem
mums vajadzéja pilnu klépi natru.
Noskalojam tas remdena tdeni (ne-
plaucéjam, neblan$éjam) un jaunas natri-

Jautribai nav robe-
zu — mikla ir miksta,
turklat zala, to var
,Nejausi” uzmest bra-
lim vai mammai uz
rokas vai kadu Slaka-
tu — pat uz sejas.

tes nodalam no lielajam. No nodalitajam
jaunajam natritém vispirms sulu spiedé
izspiezam sulu un masu, kas ir palikusi
pari péc spiesanas, ielieckam blodina - ta
mums vélak noderés. No paréjam natrém
izspiezam sulu, zales masu nesaglabajot.
Sula bas Joti koncentréta, tapéc mums ta ir
jaat$kaida ar siltu udeni ta, lai kopa sanak-
tu 280 ml $kidruma. Saja ideni iemaisam
cukuru un raugu un atstdjam uz 10 mini-
tém, norikojot par dezurantiem bérnus, jo
ir aizraujosi vérot, ka raugs siltaja adeni
sak mest burbulus.

Tikmeér samaisam miltus ar sali. Kad
raugs musu natru $kidruma ir izskidis,
pievienojam to miltiem un ar karoti sa-
maisam. Tad pievienojam mazliet jauno
natri$u masas, ko iepriek$ bijam atstajusi
blodina. Kad masa vairs nav miltu piku-
¢u, sakas miklas mici$ana ar rokam, masu
gadijjuma - ar seSam rokam. Jautribai nav
robezu — mikla ir miksta, turklat zala, to
var ,,nejausi’ uzmest bralim vai mammai
uz rokas vai kadu $lakatu — pat uz sejas.
Kad no miklas apjoma muteé vai uz apgérba
pazud viena ceturta dala masas, jandalinu
beidzam un liekam miklu silta vieta atpus-
ties. Lai gan miklai atpita ir tada saraus-
tita — ik pa bridim kads, skrienot garam,
palien zem dvieli$a un iedur pirkstu mikla,
kas ir pacélusies, un ta atkal ar smagu buk-
$ki noplok.

Péc paris stundam, kad miklas ir divas
tris reizes vairak neka sakuma, dalam to di-
vas dalas, ko apkaisam ar miltiem un uzlie-
kam uz cepamas paplates. Idealaja varianta
tas ir jadara atri un loti maigi, lai mikla at-
kal nesaplok. Musu versija $is process likas
parak interesants, lai to tik atri pabeigtu,
tapéc es jau izveidotos kukuliSus uz stun-
dinu atkal liku siltuma pacelties. Liekam
paplati lidz 185 °C uzsildita cepeskrasni un
cepam aptuveni 20 minasu, lidz garozina
sak veidoties cieta un, caurdurot maiziti ar
koka irbuliti, mikla tam vairs nepielip.

Nedaudz atdzeséjam maizi turpat, ce-
peskrasni, tad nemam ara un atdzeséjam
istabas temperattra. Smarza ir debeskiga,
tapéc ir svarigi maiziti no karotajiem no-

FOTO: no personiska arhiva



FOTO: no personiska arhiva

Ricards ir gatavs
padomdevéjs: Teti,
ieurbj Saja gala! Teti,
nepareizi, tev bija
janogriez ta mala!”

sargat vismaz tik ilgi, lidz ta pilniba at-
dziest, kas visbiezak (un ari Soreiz) izradas
neiespéjami. Ta pazid ka nebijusi, vien
dazas zalas drupacas liecina par to, ka tur
tiesam pirms briza atradas natru maize.

Vitola stabulites

Natres pabaroti, veidojam vitola stabu-
lites. Sai nodarbei piesaistam téti, jo péc
maizes cepSanas mammai vajag mazliet
atputas. Tétis pie darba keras pamatigi - ar
uzladétu urbjmasinu un tris veidu asmenu
naziem. Urbj, mizo, griez, atkal urbj. Bérni
ar muti vala pavada katru kustibu, jo vi-
niem ar tik asiem un smailiem priek$me-
tiem darboties vél nelauj. Ri¢ards ir gatavs
padomdevejs: ,Teéti, ieurbj $aja gala! Teti,
nepareizi, tev bija janogriez ta mala!”

Beigas sanak ne gluzi klasiskas, tacu
tiri simpatiskas stabulites, no kuram pat
var izdabut skanu. Mazais Edvarts gan sta-
buliti izmanto par talskati un nekadi nav
pierunajams to lietot péc noradijjumiem.
Ricards iejutas ganina loma un no palo-
dzes gana tuvuma lidojosas cielavas un
bezdeligas.
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Ricards iejutas ganina loma un no palodzes gana tuvuma lidojosas cielavas
un bezdeligas.

jinijs 2015 | Vecakier



Saulgriezu pirts

Tikmeér tiek kurinata saulgriezu pirts.
Ar bérniem atkal ejam plava - péc janu-
zalém, tacu izvélamies ne kuru katru.
Man patik vigriezes: lai gan tas ap Janiem
vél nezied, tacu to stiebri un lapas smarzo
péc salda medus ari bez ziediniem. Bérni
izvelas paparzu lapas - tas ap saulgrie-
Ziem ir tik staltas paaugusas, vél maigi
zala nokrasa un mikstas. Saplicam ari
daZu natriti - asinsritei un masazai. Visu
$o bagatibu nesam uz pirtinu, apklajam
lavas un pasi sevi un laujamies lauku spa
procedurai.

Nu esam vasaras energiju sasmeélusies,
spéka maizi saédusies, putnus noganiju-
$ies — var nakt Janu diena, braukt ciemi-
ni, tuvie un talie, un talu tirumos skanét
vasaras prieka dziesmas!
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Visu $o bagatibu nesam uz pirtinu, apklajam lavas un pasi sevi un laujamies
lauku spa procediirai.
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TRADICIONALAS JANI
VINTBAS DZEGUZKALNA

LR

Liepajas aktrisu folkloras kopa ,,Atstaukas”.

Jau vairakus gadus ligotaji, kuriem
tuvaka ir tradicionala Janu sviné$ana,
pulcéjas Rigas augstakaja kalna — Dze-
guzkalna, kur arl $ogad 23.junija vakara
iedzivotajus gaida uz Janu nakts svini-
bam, aicinot kopa ar Japa mati un Jana
tévu iepazit latvie$u tautas tradicijas ar
vainagu piSanu, uguns pudeles iedegsa-

Visas nakts garuma
DzeguZzkalna skanés
dziesmas, dimdes
deju soli, bus jautras
rotalas, varés iegada-
ties ar1 Janu svinibam
raksturigos édienus
un dzérienus, ka ari
bus iespé&ja mieloties
ar lidzatnesto cienas-
tu pie svétkiem rota-
tiem galdiem.

nas ritualu, ligo$anu, dziesmam, dan-
¢iem un rotalam.

Svinibas Dzeguzkalna saksies plkst.
20.00, kad ligotajus gaidis pasakuma va-
ditaji Jana mate Zoja Heimrate un Jana
tévs Edgars Lipors, lai aicinatu svétku
dalibniekus uz apdziedasanos un Janu
tradiciju iepaziSanu kopa ar Liepajas ak-
triSu folkloras kopu ,,At$taukas” un Li-
vanu folkloras kopu “Ceiruleits”. Plkst.
22.00 pasakuma apmeklétaji varés vérot
ipasu januguns iekur$anas ritualu, ar
ugunsrata un uguns pudeles iedeg$anu.
Péc tas postfolkloras grupa ,Ilgi” kopa
ar Rigas Dancu klubu aicinas uz kopigu
dancosanu, bet ap pusnakti Dzeguzkalna
godinas visus svinibas klateso$os Janus.

Velak muzikala apvieniba ,Raxtu
Raxti” ar solistiem Kristini Karkli-Puri-
nu, Martu Kristianu Kalninu, Karli Au-
zanu ligotajus ar dziesmam aicinas uz
tumsas aizvadi$anas ritualu, bet saules
sagaidiSana notiks kopa ar Eriku Zepu un
Rézeknes postfolkloras grupu ,Riksi”.

Visas nakts garuma Dzeguzkalna ska-
nés dziesmas, dimdeés deju soli, bas jaut-
ras rotalas, varés iegadaties ari Janu svi-
nibam raksturigos édienus un dzérienus,
ka ari bus iespéja mieloties ar lidzatnesto

Jana tévs Edgars Lipors, Jana mate Zoja Heimrate un
postfolkloras grupa ,,I1gi” muzike Ilga Reizniece.

LIiGO - RIGA

cienastu pie svétkiem rotatiem galdiem.

Dodoties uz svinibu vietu atcerési-
mies lidzi panemt sedzinas értai séde-
$anai Dzeguzkalna zalaja pakalné, odu
zales drosibai un lietus mételiti katram
gadijumam.

Noklasana Dzeguzkalna ar 3. autobu-
su (pietura ,,Dzeguzkalns”) vai 5. tram-
vaju (pietura “Bullu iela”). Sabiedriskais
transports 23. un 24. junija Riga ir bez
maksas.
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