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@W allena sdasls
“Man vienmer kaut kas
radoss ir prata un padoma

INESE ELSINA

Ergléniete Baiba Bistere sava
dzivé vienmeér centusies but
punktuala — preciza, atsauciga
un dasna. — To man macija un
precizitate iedreseja vecamam-
ma, — atzist Baiba. — Untoaugstu
vertéju ari pati.

Vina $uj un parsuj, dejo un
dzied, stasta un atceras dazadus
atgadijumus — turklat dara to ar
tadu degsmi, ka spej aizraut lidzi.
Baibas dzives stasts ir par spéju
paliktjaunai sirdi, par darbosanos,
energiju un prieku, ko var gut,
vienkarsi esot kustiba un darbo-
joties kopa ar citiem.

— Esmu dzimusi Gulbenes
novada, maza ciemata — Staros, —
atklaj Baiba Bistere. — Pirmos
vienpadsmit gadus dzivoju tur,
macijos Gulbenes Sarkanaja pili,
kur tolaik bija skola. Kad nomira
mamma, brali jau bija lieli, bet
maniaudzinat panémavecamam-
ma. Vina dzivoja Prauliena, un es
divus gadus macijos Gustavskola,
velak gadu — Cesvaines internat-
skola, kur ka jaunpienacéja ne pa-
rak iejutos. Tomeér esmu izturiga,
un internatskolas diploms deva
prieksrocibas talakam celam.

— Ka ar profesijas izveli?

— Manas rokas nonaca laik-
raksts “Stars”, kur izlasiju, ka
audzéknus uznem Nauk$enu
profesionali tehniska vidusskola.
Lai iestatos, bija jaliek eksameni,
un péc nopietnam macibam kluvu
diplometa sievieSu virsdrebju
piegriezéja-drébniece. Profesiju
Cetrus gadus apguvu Sai skola, kur
no Madonas puses bijam vairakas
nipras meitenes, kas dzivojam
33. istabina, un mus sauca par
trakajam no 33.

Jau sakot stradat, 1973. gada
man zinasanas piedavaja papil-
dinat kursos Kuibiseva, ko tagad
sauc par Samaru. Dusa bija liela,
mans bralis KuibiSeva bija dienéjis
armija, vins izstastija, ka jabrauc,
un tur pie Volgas Cetrus ménesus
apguvu virsdrébju konstruésanas
tehniku, kas bija jauna konstrue-
Sanas metode, ko musu skola
nemacija.

— Ka ar pirmo darba vietu?

— Pec kursiem atgriezos atkal
dzivot Madona, un priekSnieciba
sadzives pakalpojumu kombinata
uzreiz man, jaunam skukim, uzti-
céjabrigadesvadisanu. Bijajavada
septinu cilveku komanda konvei-
jera — jarupéjas, lai viss notiek
laika un kartiba. Suvam sieviesu
meételus un kostimus, ap 50—60
mételiem ménesi. Man pasai bija
japiedalas piegriesana, metelu
laiko$ana, jaatzimeé labojumi un
tad darbs jadod talak citiem. Biju
atbildiga par visa sagatavosanu
pirms Susanas.

— Cikilgi tur nostradajat?

— Sadzives pakalpojumu
kombinata stradaju no 1969. lidz
1982. gadam. Dzivoju kopmit-

nés — istabina ar kopigu virtuvi.
Brivaja laika dejoju. Ar dejam
jau biju saslimusi no piecu gadu
vecuma, tautisko deju kolektiva
dejoju ari Nauksénu profesionali
tehniskaja vidusskola, kur kolek-
tivu vadija Arvids Bérzins, izbijis
baletdejotajs. Madonas perioda,
kad uzcela “Lauktehnikas” jauno
klubu Sauleskalna, tur izveidojas
deju kolektivs. Kopa ar draudzeni
sakam taja dejot. Kolektivs bija
labs, ieguva vietas skatés, katru
vasaru varéjam braukt talakas
ekskursijas.

Atceros, ka “Lauktehnikas”
Kkluba dirigents Janis Sprancmanis
uzsaka vadit viru kori “Gaizins".
Pirma uzstasanas notika 8. marta
ar dziesmu “Luk, mana roze zied”.
Ja jus zinatu, ka skaneéja tas bal-
sis — viri So dziesmu bija spiesti
atkartot vélreiz!

— Kanokluvat Erglos?

— Sanaca, ka dzives notikumu
del bija lielaka pauze — bija jaau-
dzina bérni, mainijas personigie
apstakli. Parcélos uz Ergliem, jo
tur piedavaja dzivoKliti. Bija viena
istaba, un ar meitu un delu tur
dzivojam.

Tagad abi jau sava dzive —
meita strada par pavari Riga,
déls (vinam tikko palika 47 gadi)
dzivo Gulbene, vina darbs saistits
ar meza izstradi — attiriSanu un
plausanu vasara.

— Vai Erglos turpinajatstradat
sadzives pakalpojumu kombi-
nata?

—Ja, Erglos saku stradat 1982.
gada rudeni, turpinaju $at apger-
bus, seviski virsdrebes, un kundes
brauca pie manis pat no Madonas.
ApSuvu ari kolhoza “Alauksts”
damas no Vecpiebalgas, un man
vienmer bija svaigas vistinas
(smejas).

Kad musu kombinata strada-
joSais piegriezéjs gaja pensija, Sai
amata ielika mani. Tad iedeva arl
trisistabu dzivokli.

— Kas sekoja péc tam, kad
noslédzas darbs sadzives pakal-
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Baiba piecu gadu vecuma un ka jauniete, demonstréjot térpu.
Foto no arhiva

pojumu kombinata?

— Bija1992.vai 1993. gads, kad
kombinatu sledza, péc tam devos
stradat uz laukiem. Vajadzéja
vairak laika veltit bérniem, lai tie
nesakdaritbléenas. Kopaar Latvijas
lauksaimniekiem $ai posma biju
Holandé, kur gan stradaju, gan
macijos, beigas pat ieguvu sertifi-
katu lauksaimnieciba.

Pecdarba kombinataunlaukos
tris gadus par istabeni nostradaju
Jumurdas muiza. Péc tam muizas
ipasnieks mainijas, to parpirka, tad
Erglos vairakus gadus par parde-
veéjunostradaju pie Dainas Boktas.

— Vai brivaja laika vienmer
esat dejojusi?

— Erglos atsaku dejot vidéjas
paaudzes tautas deju kolektiva —
bijam kadi Cetri pari, bet nu jau
daudzus gadus dejoju linijdejas.
Emma Cera mani ievadija $aja
darba, un tagad pati vadu senioru
linijdeju grupu “Raiba linija”. Mé-
ginajuminotiek reizinedéla, esam
uzstajusas pasakumos Erglos
un ari citas pilsétas. Ar saviem
priek$nesumiem kolektivs kuplina
saieta nama pasakumus, mums ir
daudz draugu citos novados, kur
bieZziviesojamies. Svarigiir uzturét

veseligu dzivesveidu, lauties kus-
tibu priekam, saturigi un lietderigi
pavadit brivo laiku.

Bez tam darbojos tautas mu-
zikas kopa “Pulgosnie$i”. Muzi-
kas instrumentus nespéléju, bet
dziedu un, ja vajag, palidzu runat
publikas prieksa. Musu reper-
tuara ieklautas gan Erglu, gan
citos Latvijas novados pierakstitas
tautasdziesmas. Regularibraucam
uzstaties pansionatos, vasara svi-
néjam kolektiva 30 gadu jubileju.

Interesanti, ka esmu piedaliju-
sies ari filmésanas procesa. Ta bija
rezisora Aika Karapetjana filma
“Sema celojumi”, kur piedalijos
masu skatos. Filmu uznéma 2020.
gada. Masu skatu dalibniekiem
vajadzéja sedét pie galda, telot,
ka édam vai dzeram, un pec tam
ari dejot. Filmas kadros Sur tur to
var manit.

— Vai Suvéjas prasmes vél
liekat lieta?

— Aiz gara laika joprojam Suju
mazas un lielakas sominas, tasi-
nas, ¢ibinas. Mazas sominas saku
sut péc tam, kad kads paltdza, lai
tadu uzsuju uz dziesmusvetkiem.
Dziedatajiem pie tautastérpa
vajadzéja sominu, kur ielikt te-

Foto — AGRIS VECKALNINS

lefonu un naudu, ta es interneta
atradu dazas idejas, péc kuram
uzmodeléju savu sominu.

Veidoju ari citus rokdarbus,
piemeéram, konfekSu puskus ziedu
veida. Savulaik tie bijaloti populari
un rotaja arl musu pasdarbnieku
pasakumus.

— Jums ir divi kaki. Vai mil-
dzivnieki dod idejas un iedvesmu
aridarbam?

— Sakuma pie manis piecpa-
dsmit gadus dzivoja cits kakitis.
Kad tas aizgaja uz jauniem me-
dibu laukiem, jutos vientula un
ltdzu vedeklai, lai palidz atrast vél
kadu minci. Ta sanaca, ka bija divi
bralisi — divi melni kakisi, un es
panému abus. Tagad man majas
ir Sikums un Mikis.

Nav t, ka pie Sujmasinas sézu
ar tuksu galvu — vienmér kaut kas
ir prata. Ieeju darbnica, apsézos,
saku kaut ko nemties, darboties,
tad ari procesa rodas idejas. Ja
redzu, ka kautkas nepatik vaineiz-
dodas, ka gribétos, mekléju jaunus
elementus un paméginu citadi.
Vienkarsi partaisu rokdarbu, lidz
esmu ar rezultatu apmierinata.

Ja vakara viss izskatas labi,
nakamaja rita atkal paskatos
“svaigam” acim. Gadas, ka no rita
ieprieks uzsutais nepatik, tad sa-
protu, ka kaut kas navisti ka vajag,
undarbu parveidoju.Ja patik ari no
rita, tad ar Sito esmu apmierinata.

— Kas vel dzivé dod prieku?

— Pagajusaja gada sagaidiju
savu mazmazmeitinu. Esmu Joti
prieciga, jo ne visiem izdodas
sagaidit mazmazbérnus, ipasi, ja
cilvéks jau sasniedz septindesmit
gadu vecumu un tikai tad sagaida
savu pirmo mazbernu. Man savu-
kartjau ir mazmazmeitina, un tas
man sagada bezgaligu prieku.

Jasaka, ka dzivé man viss ir
bijis jaizcina saviem spékiem,
esmuizdarijusiaridaudz mulkibu,
iedzivojusies punos, bet svarigakos
lemumus pienémusi pareizi un
tagad vienkarsibaudu dzivi, cik jau
man bus atvéléts.



"Stars" /2026. gada 20. februaris

ZANE BIKOVSKA

Daziem cilvekiem radosas iz-
pausmes nav tikai valasprieks —
tas ir dzivesveids, kas piepilda
ikdienu ar pozitivu energiju un
iedvesmu. Meiranu pagastaiedzi-
votaja GUNTA SANDERE ir viena
no misu novada darbigajiem
senioriem. Var tikai apbrinot
kundzes darba sparu, aizrautibu
undegsmi, ar kadu top katrslolo-
jums. Gunta aizraujas ar ausanu,
gleznosanu, Sisanuun daudziem
citiemrokdarbiem. Vinasikdiena
ir piepilditaarkrasam, tekstiiram
unidejam, unkatrsraditais darbs
stasta par pacietibu, prieku un
milestibu pret radoSo procesu.
$iaizrautiba ne tikai sniedz gan-
darijumu pasai, bet ariiedvesmo
apkartejos, pieradot, ka rado-
sSums neapstajas lidz ar gadiem.

— Man palaimeéjies dzivot
skaista vieta, kuru no visam pu-
sém ieskauj kalni. Ikdienu vadu
savu vecvecaku majas ,Kauder-
kalna”. Kad man jauta, no ka célies
tads nosaukums, atbildu — man
gribetos skaidrot ta — , kaut derétu
kalns”, bet patieso vietas nosau-
kuma izcelsmi diemzél nezinu, —
sarunu iesak Guntas kundze.

Ienakot vinas majas, nevar
nepamanit, ka te radosa garina
klatbutne ir neatnemama. Ka
smejas Gunta, bérniba vinalaikam
neesot pietiekami izspéléjusies
un tagad to varot darit péc sirds
patikas. Ar tekstilmozaikam vina
darbojas jau kops ta laika, kad
stradaja Lubana, vadot intere-
Su pulcinu cilvekiem ar gariga
rakstura traucéjumiem. Gunta
manijusi saduizstradajumubildes
vairakos Zurnalos, bérniba vinas
vecmamma no maziem auduma
kvadratiniem izgatavojusi segu,
un Gunta nospriedusi, ka ari vina
kadreiz dzive noteikti tadu savam
rokam uzmeistaros. Ka mazo
pirkstinu Sai nodarbeiiedevusi, ta
visa roka panemta lidzi.

— Siirnetikairado$anodarbe,
bet ari ekonomija, jo neviens
lieks un nederigs gabalins netiek
izmests — katram atrodas istais
pielietojums. Ar segu gatavosa-
nu, tiklinu, spilventinu izSusanu
nodarbojos jau desmit gadus.
GleznoSana par manu sirdslietu
kluva pirms trim gadiem. Kad
stradaju bérnudarza, krasoju sie-
nas. Tiesa gan to dariju, nozimeéjot
ilustracijas no rakstnieces Marga-
ritas Starastes pasaku gramatam.
Nozimét es macéju, bet ar ellas
krasam gleznot saku nesen, —
stasta Guntas kundze.

Pakavéjoties bérnibas at-
minas, vina teica ta: — Gimené
bijam sesi bérni, mamma mums
pati Suva un pielaboja drébes.
Pirmais, ko apzinati atceros, bija
gadijums, kad ar pirkstiem iztam-
boréju mammas dzijas kamolus.
Kad mamma atnaca no fermas,

Pasaule starp krasam un
pavedieniem
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Viend no istabam vieta atvéléta stellem.

ieraudzija izpurgato dzijas kaudzi.
Par godu SievieSu dienai kopa ar
braliem izSuvam priekSautu. Man
bija kadi seSivai septini gadi, brali
bija vecaki. Veikums izdevas loti
labi, mammite bija prieciga un vel
ilgi lietoja So priekSautu. Iespe-
jams, ka tas joprojam atrodas $aja
maja kada pura lade noglabats.
Kad pasai piedzima bérni, saku
adit, tamboret visiem sedzinas,
jacinas, dzemperus, sev kleitas.

Gunta dara to, kas vinai patik.
Bérni ir izaugu$i, un nu ir iespéja
atlauties ikdienu aizpildit arto, kas
iet pie sirds. Pagajusaja vasara citi-
giuzsaktamakSkeresana. Sakuma
bijis bail slieku nemt ar pliku roku,
uz aka to likusi tikai ar cimdu. Sak,
vai nu ta asociéjas ar cusku, kad
lokas, vai kas cits nepaticis, bet
kolidz zivtinas sakuSas labikerties,
nacies cimdu likt pie malas, jo
katrureizijauto neizvalkasi Surpu
turpu. Un nu jau slieku drosu sirdi
var panemt arl tapat vien.

pielocita ptra.

Krasainads segas ir tikai maza dalina no Guntas Sanderes

Starp daudzajiem hobijiem atrodas laiks ari gleznosanai.
Foto — AGRIS VECKALNINS

Gluzikavecakiem, par saviem
bérniem domajot, jasaka — kod

kura pirksta gribi, visi sap vienadi,
ta ari Gunta, vaicata, kurs no

visiem raditajiem darbiem pie
sirds iet visvairak, atbild — nevar
izvéléties vienu vienigo. Ja patik
viss, kodara, tad arlvisiveikumiir
mili. Par spiti tam, ka laiks jaatvel
ari majas solim, it ipasi vasara,
kad par sevi atgadina darzs un
puku dobes, Guntina prot sadalit
diennakti ta, lai radosSie hobiji
netiktu atstati novarta. Fotografé-
Sana ir vel viena sirdslieta. Bildes
iemuzinata daba, ziedi, dzivnieki.
Skiet, Guntas kundzes hobiju
vacelite ir neizmérojami plasa —
top ari paklaji, gramatzimes, ar
kuram jau iepriecinati Lubanas
pilsétas bibliotekas klienti. No
mazajiem auduma kvadratiniem
var izgatavot jebko — iepirkumu
maisinus, sedzinas, tasinas, krés-
liem atjaunot sezamo dalu.

— Katrs veicamais darbs aiz-
nem atskirigu laiku, bet sega
top divas nedélas, ja ik dienu
atvél tam noteiktu bridi. Ja klat
pieker arl nakts stundas, tad viss
notiek atrak, — nosmejas Gunta.
— Palidz arl mazbérni, kad at-
brauc ciemos, — izgriez viles no
apgérbiem ara. Meita un vedekla
ari labprat aizraujas ar rokdar-
biem — toplakati un citi skaistumi.
Katra istaba mana maja ir ar kaut
ko aiznemta — viena stelles un
viss nepiecieSamais ausanai,
otra — kastés salikti daznedazadu
apgérbu atgriezumi. Tagad esmu
sev stingri noteikusi vairak at-
griezumus neveidot, jo vispirms
jaizmanto viss, kas sastradats
lidz Sim. Saku viram, ka ar steigu
jacel majai piebuve, jo vairs nav
kur izversties. Ari berni teic, ka
man vajag papildtelpu. Uz gultas
esmu uzklajusi segu, kas tapusi
nomanam 50, 55un 60 gadu jubi-
leju kleitam. Tas ar laiku saraujas,
ka neka stav uz aderém, — joko
Gunta.

Katra darbina, kas top péc
pasttijuma, tiek ielikta ipasa sa-
juta, padarot to personalizétu un
pievienojot individualo véstijumu.
Gunta piekrit teicienam, ka nevie-
nu darbu nevar veikt slikta oma —
tad nekaslabinesanaks. Tiesagan,
vinai negativa noskanojuma nav
nekad, jo daramais sagada milzigu
prieku un piedod ikdienai krietnu
pozitivisma devu. Ta ir meditacija,
laiks sev un savam domam.

Daudz ko Guntas kundze ap-
guvusi biedriba ,Viena soli” kopa
ar tas darbigajam damam. Roka
ieméginata gan mezglo$ana, gan
ziedu kartoSana un vainagu vei-
dosana. Klausoties Guntas stasta,
Skiet neaptverami, ka viens cilvéks
sp€j paveikt tik daudz, jo diennakti
ir tikai divdesmit Cetras stundas,
bet, ja grib, tad visu var, un Sis ir
pieradijums tam.

— Nozélot var tikai to, kas nav
izmeéginats; dzivé gribas paspét
visu, — ta skan rokdarbnieces
Guntas Sanderes atbilde uz jau-
tajumu, kas dod tik neizmérojami
daudz motivacijas ¢akli rosities.
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Ar radosSu pieskarienu

AGRITA NUSBAUMA-KOVALEVSKA

Kalsnaviete RUTA SENBERGA pa
dzivi skrien ar dzirksti acis un
neatlaidigu soliikdiena. Dzive pec
darba gadiem vinai nav kluvusi
klusaka — tiesi otradi. Ar smaidu
vina pati atzist, ka Sobrid ir aiz-
nemtaka neka laika, kad katru
ritudevasuz darbu. Dienas piepil-
ditas ar aktivitatém, satikSanos,
jaunam iecerém un kustibu, kas
apliecina — iedvesmai nav vecu-
ma. Vinas energija iedvesmo, bet
attieksme pret dzivi atgadina, ka
patiesajaunibamit sirdiun prata.

— Tagad, kad esmu pensija,
mani ir daudz mazak briva lai-
ka neka tad, kad aktivi stradaju.
Daudz esmu arpus majas, un
ikdiena ir ]oti piepildita, — atzist
Ruta. — Koros dziedu vairak neka
Cetrdesmit gadus. Sobrid turpinu
to darit senioru kori “Mantojums”.
Divdesmit tris gadus nodziedaju
Madonas kultiras nama jauktaja
kori, bet sapratu, ka jaunie sak
mit uz papéziem un ir laiks mainit
kolektivu. Esmu loti apmierinata
par Sim parmainam. Mums ir loti
aktiva dzive. Dirigentei ir devize
“Nevienu menesi bez pasaku-
miem”! Uznemam draugus pie se-
vis Madona unvisu gadu braucam
ari ciemos. Ar lielako prieku at-
saucamies aicinajumiem. Paraleli
korim dziedu ari Madonas pilsétas
pensionaru biedribas ansambli.
Dziedasana bijusi mila vienmeér.
Pirmas dziesminas agra bérniba
macija mamma, skolas laika bija
briniskiga dziedasanas skolotaja
Ruta Vaivade. Visu muzu esmu
dziedajusi! Busana sabiedribaliek
sapurinaties, vairak parupéties
par sevi.

Ruta teic, ka kora dzive ir Joti
gimeniska. Tiek sveikti kolégi
pusapalas un apalas jubilejas,
meéginajumi un kopa sanaksanas
tiek aizvaditas ari ar kadu pasga-
tavotu naski.

Radosums virtuve

Estgatavosana ir ikdienas
nepiecieSamiba, tomeér, biezi ga-
tavojot kadu édienu, tas apnik un
tiek piemirsts. Bet péc laika atkal
atklats no jauna.

— Internets ir bagats ar daza-
dam idejam. BieZi vien tur redzu
jaunas un interesantas receptes,

— Senioru koris “Mantojums” ir ka liela gimene, — teic Ruta Sénberga.

kuras, protams, labprat arl izmé-
ginu. Viena no nesen atklatam
receptém ir “Veseligie ledus ku-
bini". PagatavoSana ir vienkarsa.
Sablendereé citronu ar visu mizu,
apelsinu, nedaudz ingvera. Pie-
vieno nedaudz udens. Gatavo
masu sapilda ledus traucinos un
sasalde. Sasalusos ledus gabali-
nus pievieno téjai vai karstajam
dzérienam. GarSa un aromats
ir izcili. Recepte ir loti vienkarsa
un loti laba! — prieku pauz Ruta.
— Izméginaju §i gada trendu —
saldéjumu sniega. Izmantoju
svaigo kréjumu, iebiezinato pienu
unvanilas cukuru. Apméram divu
stundulaika saldejums bija gatavs.
Visiatzina to parlabu esam. Sekoju
lidzi dazadiem trendiem unlabprat
tosariizméginu. Tiesa, ne vienmer
receptes izdodas vai tiek atzitas
par labam. Gadas visadi.

Kalsnaviete labprat dalas arl
kada mila un mantota recepte.

— Siir mana vira vecmammas
pankiku recepte. Tas nosau-
kums ir Komm morgen wieder jeb,
tulkojot no vacu valodas, — nac
ritdien atkal. Iesakuma sacep labi
daudz plano pankuku. Novara
salstideni cukas vai liellopa plau-
Sas, atdzeseé un samal galasma-
Sina. Pievieno sipolus, kiplokus,
piparus. Visu apcep, atdzesé un
pilda pankukas. Pirms pasniegSa-
nas apcep un pasniedz ar skabo
kréjumu. Loti gards édiens.

Ruta ne tikai dzied, dodas
ekskursijas un apmeklé meis-
tarklases, bet rupéjas par savu
labsajutu un veselibu, apmeklé-
jot udens aerobiku. Draudzenu
kompanija ne tikai vingro, bet arl

apmainas receptém un degusté
lidzi panemtos gardumus.

— Jau desmit gadus regulari
apmekléjam tdens aerobikas
nodarbibas. Esam septinu damu
kompanija un vienmeér paliela-
mies, ko jaunu esam pagatavo-
jusas. NogarSojam un, protams,
novertéjam. Ta esam ieguvusas
daudz vértigu recepsu. Visiem
pierasti krabju salati, rasols, bet
gribas kaut ko jaunu. Pédéja laika
top édiensirseénusalati.Irjasavara
kartupeli, burkani, olas. Nepiecie-
Sami marinétie gurki, sipoli, ma-
jonéze un senes. Lieliski, ja ir pasa
lasitas sénes, bet lieliski garso arl
ar Sampinjoniem. Sénes sacep ar
sipoliem un bagatigi pievieno gar-
Svielas. Visu liek kartas — kartupe-
lus, majonézi, burkanus, majonézi,
sénes, majonézi, kartupelus, ma-
joneézi, marinétos gurkus, varitu
olu. Neatnemama sastavdala ir
locini. Ja to nav, pietrukst ipasas
garsas, — uzsver Ruta. — Vasara
ir aktivs laiks, jo citigi marinéju
gurkus, kapostus, sénes, piparus.
Tapat gatavoju sagataves zupam.

Taujajot, vai pirmie zalumi
tiek izaudzetiuz palodzes, kundze
atzist: — Diemzel né. Savulaik
audzéjam kartupelus, bet nu vairs
palikusas tikai divas vadzinas pir-
majiem kartupeliem. Vairs nesésu
ari burkanus. Gurkus gan audzéju
un marinéju liela daudzuma. Ari
siltumnica vienmeér ir pilna ar
tomatiem. Vairakas reizes sezona
séju zirnus, tie mums visiem loti
garso. Vaiir verts nemties visu au-
dzétpaSam, cinities arkaitékliem,
javeikalos iespejams nopirkt? Tad
labak ir audzét pukes! To man ir

Foto — AGRIS VECKALNINS

loti daudz. Mana milestiba ir plat-
lapu hortenzijas podos. Jau otro
ziemu eksperimentéju un divus
stadus atstaju ara. Redzés, ka bus
pardzivota $1 ziema. Pirmo gadu
izziemoja, bet neziedéja tik krasni.

Valasprieki iedvesmai un
priekam

Ruta Sénberga smejot teic, ka
vinai ir tik daudz valasprieku, ka
nemaz nevar izstastit.

— Diena ir par isu, un, tiklidz
atver interneta vidi, var apmulst
no piedavajuma. Visas idejas gri-
bas izméginat. Nepatik darit tikai
vienu lietu, pieméram, punktét
mandalas. Kad vienu darbu pa-
beidzu, keros pie kaut ka cita. Adu
maucus, filcéju pukes, gleznoju,
punktoju mandalas, — pastasta
kundze. — Jateic, ka biju palaidusi
garam informaciju par pieauguso
izglitibas dienam. Paspéju piedali-
tiestikai dazas. Apguvu dekupazu,
gipsa lieSanu, epoksida sveku
lieSanu un ieguvu briniskigu,
radosu draudzeni. Lielakoties man
nepiecieSams redzét tikai pasu
sakumu, péc tam, pasai méginot,
izdodas. Ta savulaik bija ar mau-
¢iem. Man jautaja, ka iemacijos tos
adit. Jateic, ka pavisam vienkarsi.
Nopirku gramatu, skatijos, maci-
jos, méginaju, lidz izdevas. Aizva-
ditaja gada pirms Ziemassvetkiem
iedomajos, ka varétu pameginat
izgatavot puzuri. Samekléju infor-
maciju interneta un soli pa solim
veidoju. Interneta plasas iespéjas,
meistarklases atver pasauli. Ja ir
vélesanas, iemacities var visu. Ja
vien biitu garaka diena!

Japarupejas ari par
putniniem

Tiesi ziema ipasu nozimi ie-
gust putnu barotava. Ta kara-
jas darza vai pie majas loga ka
mazs ceribas punkts aukstaja
laika. Kad zeme ir sasalusi un
baribuatrastklust gruiti, putni
pulcéjas ap So vietu, palaujo-
ties uz cilveka palidzibu.

Verot putnus ziema iripass
prieks. Putnu barotava klust
par tiltu starp cilveku un dabu,
par Klusu vienosanos palidzét
tiem, kuri pasi nespéj izdzivot
bez atbalsta.

Rutas Sénbergas majas
pagalma putni ir bieZi viesi.

— Ziema putniniem ja-
palidz izdzivot. Regulari tos
piebaroju. Pirms kada laika
interneta atradu interesantu
ideju un, protams, izméginaju
to. Veikala nopirku tauku pa-
cinu un samekléju kastroliti.
Kastroliti taukus izkauséju
un piebéru visadas seklinas.
Lavu tam visam atdzist. Tad
taukos iespiedu kocinu, kur
putniniem pieturéties. Iznaca
loti laba barotava un seklinas
nav jaber katru dienu, — ideja
dalas Ruta. — Pasaibija sen aiz-
mirstas kirbju séklas. Kad tas
béru vienkarsi barotava, putni
neéda, bet izmetaja. Kad tas ir
iekausetas taukos, putni visu
notiesa. Sis ir lielisks variants,
un putniem patik. Kameérviens
éd, citi pacietigi gaida.

Vispiemeérotaka bariba put-
nu piebarosanai ir nesalitas
saulespuku seklas. Ellas saturs
ir augstaks melnajas neka
svitrainajas saulespuku séklas.
Tasiecienijusas zilites, zvirbuli,
Zubites. Tapat loti barojosi ir
nesaliti un neapcepti zemes-
rieksti. Tos var dot sakapatus.
Iecienijusi zilites, zalzubites,
lauku zvirbuli, dzilnisi un diz-
raibie dzeni. Dzilni$i un pelé-
kas zilites var riekstus glabat
sléptuvés. Lielisks energijas
avots ir spekis. To var pakart
auklina vai ievietot barotava.
Graudu maisijumi — kviesi,
auzas, mieZi, prosa, kanepes,
linseklas patik daudzam putnu
sugam. Kaltéti augli, pieme-
ram, rozines, garsos melnajiem
mezastrazdiem un pelékajiem
strazdiem. Abolus, bumbierus
un citus auglus iecienijusi
strazdi, zidastes un zilites.

Nelielos daudzumos var
dot auzu parslas un sakaltetas
maizes drupacas.

Putniem ]otikaitiga ir salita
bariba — sali rieksti, spekis
ar sali. Nedrikst dot svaigu
baltmaizi. Ta uzbriest kungi un
var radit veselibas problémas.
Bistama putnu veselibai ir
sapeléjusi vai bojata partika.
Tapat nekada gadijuma nav
ieteicams dot ceptus, saldus vai
garsvielam bagatus produktus.

AGRITA NUSBAUMA-
KOVALEVSKA
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Ar suni — draugu un
kompanjonu

Pastaiga vai sports kopa ar suni —
tas ir pozitivas emocijas, aktiva
atputaunlabakontaktaveidosana
ar savu miluli, ka ari veseliga
nodarbe.

Suns ir lielisks draugs, kas
mazina vientulibu, veicina fiziskas
aktivitates un sniedz emocionalu
atbalstu.

Suns palidz uzturéet regularu
dienas ritmuun dod dzivei papildu
jégu, radot drosibas sajutu. Cetr-
kajainais draugs ir ari labs sarunu
biedrs, jouzklausa un pretineruna.

Nepieciesamas vien 15 mint-
tes, lai cilveka smadzenes saktu
reagét uz komunikaciju ar suni,
laimes hormona serotonina li-
menis paaugstinas, sirdsdarbiba
lidzsvarojas, asinsspiediens un
stresa limenis pazeminas.

Medz teikt — suns ir cilvéka
labakais draugs. Tie, kuri So drau-
dzibu ir pieredzéjusi, zina, ka ta ir
vistiraka patiesiba.

Sportosana svaiga gaisa ir ari
iespéja pavaditlaiku kopaar suni. Ir
virkne sporta veidu, kur saimnieks
var piedalities kopa ar suni. Suni
mil pavadit laiku kopa ar saviem
saimniekiem, unkas ganvarbut vel
labaks par kopigu nodosanos treni-
nam un sportiskam aktivitatém. Ir
vairaki veidi, ka to istenot.

Visbiezak saimnieki, kas ir ar
sportu uz “tu” kopa ar suni dodas
pargajienos, nujo, skrien, grutak
ir braukt ar veleosipédu, ziema
slépot.

Tiesi labveliga ietekme uz ga-
rigo un fizisko veselibu mudina
gimeni iegadaties majas miluli, arl
vecaka gadagajuma cilvekiem.

Ja cilveks ir pie labas veselibas,
vinam patik dzivnieki un ir laiks,
iespeja unvelme par majdzivnieku
rupeties, pirmais svarigais jau-
tajums, kads parasti rodas: kadu
majas miluli izveleties? Senioram
vispiemeérotakais bus kakis vaikads
no mazajiem mildzivniekiem, kas
dzivo buri, ka ari suns.

Sunim savukart javelta daudz
laika — vinam ik dienu nepieciesa-
mas pastaigas, apmaciba, saimnie-
kamjanodrosina, lai suns neklaino
un neapdraud citus cilvekus un
dzivniekus.

Piemerotakas ir mazas vai
vidéjas Skirnes ar zemu energijas
limeni, kas neprasa intensivu
skrieSanu, tacu suna izveéle ir kat-
ram individuala.

Suns ir uzticams draugs un
kompanjons, kurs sniedz bezno-
sacijuma milestibu un pozitivas
emocijas, padarot ikdienu gaisaku.

MAF

Mediju atbalsta fonds

"Mediju atbalsta fonda"
ieguldijums no Latvijas valsts
budzeta lidzekliem. Par pielikuma
"Iedvesmai nav vecuma" saturu
atbild SIA "Laikraksts STARS".
#SIF_MAF2025
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Lauki — dzive dabas tuvuma

IVETA SMUGA

— Dzive laukos veselibas zina
var bt dazada — viss ir miisu
galvas. Ja ir lopi, lielas fermas,
tas prasis spéku. Kad pasai
majas sakotnéji vel nebija ér-
tibu, bija grutak. Ar laiku viss
sakartojas — lidz ar to ir mazak
problému, — tiekoties iepa-
zistina sportiska un vispusiga
“Krepsénu” saimniece Laima
Klauza.

Vina ari dalijas atzina, ka
veselibu var gan uzturét, gan
sabojatjebkur, unvissiratkarigs
no pasa attieksmes un darbu
sadales.

Laima KlauZa laukos mus
sagaida ar savu labi audzinato
sunuku Bruni, kas péc sunu
skola macita izpilda saimnieces
komandas.

Liezeres pagasta “Krep-
Sénos” Laima KlauZa dzivo kop$
2018.gada. Majasirsenas, celtas
1884. gada, un, péc saimnieces
vardiem, tas atrodas Madonas
novada “aklaja zarna”. Tuvu at-
rodas Vanagkalns, Vecpiebalga,
Jaunpiebalga.

“Krepsénu” atdzimsSanai var
izsekot arl ierametajas fotogra-
fijas, kas sakartotas pa gadiem.
Tagad ékai ir jauns jumts, ir
padomats par apkartni, értibam,
irdivas akas, idens tek pa kranu,
parmureta veca maizes krasns,
ir pirts. Majas garin$ ari esot
sajutams, bet ka vinu sauc, gan
vél nav izdomats.

Dzive dzilos laukos

— Kad devos izdienas pen-
sija, parvacos uz So “pasaules
malu”. Te dzive ir citadaka: kai-
mins no kaimina — pa gabalu.
Attalums lidz tuvakajam cen-
tram vai veikalam ir apmeram
cetri kilometri. Uz Madonu vai
Vecpiebalgu no manéjas vietas
var noklut, ziema celus tira.
Laukos bez automa$inas iztikt
butu gruti, patja esi sportists un
vasara varibraukt arriteni, tapat
ir vietas, kur ar riteni aizbraukt
nav iespéjams, tas prasa parak
daudz laika. Lauki no manis
prasa darbu un rapes, bet iste-
niba neka sarezgita nav. Palidz
arl suns — vinam ir speciali
iegadats iejugs, un vins ziema
pasnieguragavas velk malkuno
Skanisalidz majai (mums tas tiek
nodemonstréts).

Laukos sanak pasai rupéties
par saimniecibu. Man nav lopu,
ir suns un tris kaki, bet domas
un projekti par vistu turéSanu
ir galva. Pilséta viss ir pieejams,
bet laukos ir sava teritorija, par
kuru rupéties. Ja, te dazreiz viss
jaizdara ar rokam, bet tas dod
gandarijumu. Pieméram, zemi
darzinam agrak raku ar lapstu,
tagad ir augstas dobes. Iedves-
mojos nokolégiem un draugiem,
ari, celojot uz Holandi, pasutiju
puku sipolus, tagad pavasari
priecé tulpes. Dobés varizaudzet
sipolus un citus labumus. Zali
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Masu skatu dalibniece filmas
“Dveselu putenis” uznemsand.

plauju ar mazo traktorinu — tas
prasa kadas Cetras lidz piecas
stundas, jo teritorija gana liela.
Darbus sadalu, cik iespéjams, un
ar visu tieku gala viena pati. Dzive
laukos man liekas mierigaka un
Klusaka, ariapkartne tieSam skais-
ta. Mieru dod pats dzives ritms
un iespéja but tuvuma dabai. Ta
dod lidzsvaru un noskano dzivei.
Pilsétas dzive ta pietrukst.

Protams, ir ari slinkds dienas,
kad gribas pasédét, padzert téjuvai
palasit gramatu. Agrak dalu grozu,
kas redzami majas, pati esmu
taisjjusi. Domaju pameéginat kaut
ko no koka uztaisit, pieméram,
koka karotes. Bet laika jau parasti
pietrukst,jovienmérirkads darbs
darams.

Laima atklaj, ka izaudzinati
divi berni, aug divi mazbérni.
Déls Edgars ir izteikti sportisks,
vinam patik veloorientésanas, ir
arl zemessargs. Meita Edite dzivo
arpus Latvijas, bet atbrauc ciemos.

Ar sportu uz “tu”

— Esmu dzimusi Riga, kur
nodzivoti 25 gadi. Jau bérniba gaju
sporta skola, saku ar peldesanu.
Tevs bija ritenbrauceéjs, arl man ir
vina sportiskie géni. Visa dzive ir
pagajusi aktiva sporta. Ari tagad
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Laima Klauza piedalas pasaules cempionata elites grupad.

mana loma ir but pasai aktivai,
lai uzturétu fizisko sagatavotibu.
Ritos, ja vien nav ipasi lielas stei-
gas, vingroju, lai butu forma un
saglabatu veselibu, ipasi mugurai.
Tas nav nekas sarezgits — veicu
savu ikdienas standarta vingro-
jumu kompleksu, kas nav ilgs, bet
pietiekams, lai uzturétu muskulus
tonusa.

Ziema ir vairak laika nodar-
boties ar sev tikamiem valasprie-
kiem, — uzskata Laima.

Vinas sportaveidiir orientesa-
nas un distancu sléposana. Tagad
nav sniega moca, arkoievilkt Spuri,
bet piemajasvinaiirsavaieslépota
trase. Ja sanak, vina piedalas ari
kadas sacensibas vai pasakumos,
bet prioritate ir Zemessardzes
pasakumiem.

2013.,2018.un2019.gadairno-
slépojusi Tartu maratonu — 60 km.
Ir bijusi arl paris citu garaku sle-
pojumu, bet péc tam gan mugura
likusi par sevi zinat.

— Tomer uzskatu, ka tas ir ta
veérts. Esmu piedalijusies garos
slepojumos, bet péc tam ir rupigi
janem véra, ko saka organisms.
Visu daru klasiskaja soli, jo tas
kermenim ir parocigaks un simet-
riskaks, — saka Laima.

Vinai ir C kategorijas trenera

Foto no personiska arhiva

izglitiba distancu slépoSana, tapéc
varétu stradat ari ka trenere, ir
vadijusi dazadus pulcinus Vec-
piebalga.

Izvélas celojumus

Lai atsvaidzinatu ikdienas
dzives gajumu, reizém pietiek kaut
nedaudz parmainit vidi ap sevi,
kaut kur aizbraukt.

Laima atklaj: — Esmu celotaja.
Patik marsruti, kur daudzjastaiga,
arl jabrauc ar riteni, bet labprat
neizveletos pilsétas centru vai
atputu pie kadaviesnicasbaseina.

— Celojuganvienatné, ganba-
ring, ir pieraksti Cetras burtnicas.
Pirmais lielais celojums bija apkart
Latvijai ar kolegiem uz velosipéda,
péctamariarkajam esmuizgajusi
jaras malu no Ainaziem lidz Lie-
tuvai, milu pargajienus. Vjetnama
biju kopa ar delu, kad vins beidza
augstskolu. Talaka valsts, kur
bijusi, ir Kanada, patik Somija.

Visbiezak sanak celot vienat-
né — nejautapéc, kamantavairak
patiktu, bet tapéc, ka daudziem
citiem ir baZas par to, kur gulét,
ka izdzivot, savukart es bez prob-
léemam gulu telti. Nav arl visiem
velmes nest mugursomu un visu
pareéjo lidzi, tapéec biezi izvélos
celot vienatne.



