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Uldis Sesks,
Liepajas pilsétas
domes priek$sédétajs

alendara ir divi mé-
nesi, kas tradicio-
nali tiek ievaditi ar
TpasSiem  svétkiem
un ritualiem — janvaris tiek
ieribinats ar salQta zalvém un
veiksmes Vvélgjumiem, savu-
kart septembris atnak ar bal-
tam blizém, koSiem ziediem
bérnu rokas un patikamu at-
kalredzéSanas prieku sejas.
Sis ir laiks, kad péc saules
bagatigi pielietas vasaras at-
kal ar bérnu ¢alam piepildas
skolu klases un sakas jauns
posms gan jaunajiem un zi-
natkarajiem  liepajniekiem,
uzsakot vai dodoties talak
sava zintbu cela, gan arf vinu
vecakiem, gimeném un, pro-
tams, visiem pedagogiem.
Sogad septembris Liepaja
ir mazliet citadaks neka citus
gadus, jo Iidz ar jauno maci-
bu gadu sagaidam ari pirmos
auglus plasaja skolu moderni-
zacijas projekta, kura paredze-
ta pakapeniska Liepajas skolu
sakartoSana, lai tas atbilstu
masdienu izglitibas prasibam.
Raina Liepajas 6. vidusskola
ir pirma, kur pabeigti lielakie
iekstelpu sakartosanas darbi,
lai $aja macibu gada skoléni
varétu atgriezties jaunas kla-
sés, kas atbilst masdienu pra-
sibam un dzives ritmam. Maci-
bu telpas un gaiteni ir ieguvusi
daudzkrasainu, dzivespriecigu
ietérpu, aktu zale partapusi
par daudzfunkcionalu maci-
bu auditoriju, izveidoti jauni
dabaszinibu kabineti, cokola
stava izveidots zinatnes centrs
un skola pielagota cilvékiem
ar kustibu traucéjumiem. Vel
darbi norit pie ara sporta lau-
kuma parbives, lai pavisam
driz to varétu ieméginat jaunie
censoni.
>>> 4. lpp.

Septembra nogale norisinasies

No 24. Iidz 30. septembrim
Liepaja norisinasies jau otra
Restoranu nedéla — nedélas
garuma liepajniekus un pil-
sétas viesus uznems 21 res-
torans un kafejnica, kuri bus
sarupéjusi Tpasas maltites,
piedavajot parsteidzosu celo-
jumu garSu pasaulé par ipa-
$§am cenam.

Apvienojot visdazadakas
Liepaju un Latviju raksturojosas
édienu sastavdalas, savvala au-
gosus gardumus, ka art ievéro-
jot citu zemju spilgtakos édienu
gatavoSanas pamatprincipus,

Liepajas

vietéjie Sefpavari bis sarlpé&jusi
Tpasus parsteigumus gan izsmal-
cinatu garSu, gan vienkarsaku
maltiSu cienitajiem.

Restoranu nedélas piedava-
jums sastavés no tris édieniem
— uzkodas, pamatédiena un de-
serta. Ipaa piedavajuma cenas
bds no 9 [idz 20 eiro.

Liepajas Restoranu nedéla
piedalisies restorani: “MO Lie-
paja’, “Barons”, “Cello”, “Libava”,
“Upe”, “Piano”, “Oskars”, “Hotel
Kolumbs”, “Tex—Mex Liepaja”,
“Big 77, “Hot Potato”, “Palmas”,
“Jurnieku ligzda”, “Roma Cafe”

un restorans vinotéka austeru

bars “Cafe Antikvariats”. Tapat
TpaSas édienkartes Liepaja un
tds apkartné bls saripéjusas
kafejnicas: “Darbnica”, “Red Sun
Buffet”, “BB Cafe”, “Icafe”, ka ar
picérija “Amber Pizza” un kro-
dzin$ “Akagals”.

Ipasas Restoranu nedélas
&dienkartes un plasaka informa-
cija par pieteikS8anos atrodama
majaslapa www.liepaja.lv.

Liepajas Restoranu nedélas
nosléguma liepajnieki un pilsé-
tas viesi aicinati baudtt Liepajas
makslas forumu. leziméjot Liepa-

Restoranu nedela

jas pilsétas piederibu masdient-
gai un aktualai domasanai maks-
13, festivals ir sevi spilgti pieteicis
ka laikmetigas makslas platformu
ar dazadiem intrigéjoSiem un
starpdisciplindriem  projektiem.
Makslas forums Sogad pieda-
vas 10 dazaddu zanru notiku-
mus, piedaloties maksliniekiem
no Latvijas, Zviedrijas, Belgijas,
Australijas, Islandes un Austrijas,
atspogulojot muisdienu makslas
aktualitates Eiropa un pasaulé.

Vairak par Makslas forumu
lasiet 16. Ipp.

Liepajas skoleni iegust musdienigu vidi
un moderni aprikotas macibu telpas

Sovasar Eiropas Savieni-
bas finansétaja projekta “Lie-
pajas visparizglitojoSo skolu
modernizacija” pilna spara rit
modernizacijas darbi piecas
Liepajas izglitibas iestadeés:
A. Puskina Liepajas 2. vidus-
skola, Draudziga aicinajuma
Liepajas pilsétas 5. vidussko-

la, Raina Liepajas 6. vidusskola
un stadiona, J. Cakstes 10. vi-
dusskola un Liepajas 12. vi-
dusskola. Tuvako gadu laika
pavisam desmit Liepajas skolu
macibu vides modernizacija
planots ieguldit 10,4 miljonus
eiro. 85 procentus Saja projek-
ta ieguldis Eiropas Savieniba,

bet 15 procenti ir pasvaldibas
Iidzfinanséjums.

REMONTDARBI NOTIEK
ARI PARALELI MACIBU
PROCESAM

Raina 6. vidusskola moder-
nizacija tiks pabeigta [dz jauna
macibu gada sdkumam, bet visus

blvdarbus paréjas Cetras sko-
las planots pilntba pabeigt I1dz
2018. gada beigam.

J. Cakstes 10. vidusskola re-
montdarbi norités paraléli macibu
procesam, skoléniem Tslaicigi par-
vietojoties uz citam telpam turpat
pilsétas centra.

>>> 4. lpp.



2  2018. GADA 29.AUGUSTA

PAR VISU, KAS JUMS SVARIGS >>> lasiet ari www.liepaja.lv

Komisija lemj samazinat izc

- Tany, ol

lzvéertéjot publiskas apsprie-
Sanas rezultatus, Apstadijumu
uzraudzibas komisija (AUK) ir
pienémusi lémumu par koku
izcirSanu saistiba ar buvnieci-
bas ieceri “Koncertdarza “Piit,
véjini!” parbiive Peldu iela 57,
Liepaja”.

Pienemot 1émumu, AUK né-
musi véra ekspertu un kompeten-
tu institGciju atzinumus, vienlaikus
ievérojot un rapigi izvértgjot sa-
biedribas pausto viedokli.

Bez iebildumiem pret kon-
krétu koku izcirSanu sanemts art
liels skaits visparigu viedoklu,
pieméram, “vajag atstat kokus,
lai ir zal$, ka parka teritorijai pie-
nakas”; “labak iestadit vél bez
cirSanas”; “parak daudz visur
cértam un zagéjam” u.tml. Sadus
ieteikumus AUK neuzskatija par
iz8kiroSiem, lai pilniba liegtu koku
nocirsanu.

Izvértéjot sabiedriskas ap-
sprieSanas rezultatus, buvnie-
cibas ieceri, sertificétu arboristu
atzinumu, Dabas aizsardzibas
parvaldes Kurzemes regionalas
administracijas un Nacionala kul-
tiras mantojuma parvaldes atzi-
numus, AUK, atklati balsojot “par”
seSiem, “pret” nevienam un nevie-
nam neatturoties, noléma:

Atlaut 34 koku — 6 ara bérzu, 2
parasto piladzu, 13 parasto klavu,
2 papelu, 1 vilkabeles, 5 kaukaza
pldmju, 4 parasto liepu un 1 pa-
rastas gobas — nocirSanu saskana
ar minéto bavprojektu.

Nepiekrist 9 koku — 2 ara bér-

zu, 5 parasto klavu, 1 parastas
liepas un 1 peleka valrieksta — no-
cirSanai.

Rekomendét nocirst vienu
bérzu koncertdarza “Pat, véjini!”
parblves laika, jo perspektiva Sis
koks nebls dzivotspéjigs, tas ir
bojats/slims, tacu arboristu atzinu-
ma tas nebija atziméts.

Noteikt, ka blvprojekta Tste-
noSanas laikd ir veicama sagla-
bajamo koku vainagu sakop$ana,
pieaicinot sertificétu arboristu.

Noteikt, ka koncertdarza par-
bave veicama sertificéta arborista
uzraudziba.

AUK Iémums péc tam, kad
bivvalde izsniegs bavatlauju, ir
uzskatams par blvniecibas do-
kumentacija minéto koku cirSa-
nas atlauju. To nosaka Ministru
kabineta 2012. gada 2. maija
noteikumu Nr.309 “Noteikumi
par koku cirSanu arpus meza”
7. punkts, ja koku cirS8ana nepie-
cieSama bavniecibai un bavpro-
jekta minimalaja sastava ir nora-
diti izcértamie koki vai izcértamo
koku apjoms.

Koku cirSanu bis atlauts uz-
sakt tikai tad, kad bavatlauja bas
izdarita atzZime par taja ietverto
projektéSanas nosacijumu izpildi.

Sobrid SIA “Livland Group”
strada pie koncerdarza “Put, véji-
ni!” parbdves bivprojekta. To, kadi
bls bavprojekta risingjumi, no-
teiks arT publiskas apsprieSanas
rezultati, jo projektétajiem ir janem
véra AUK [éEmums.

No 19. janija I1dz 8. jalijam ik-
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veél turpinas.

viens iedzivotdjs un interesents
bija aicinats piedaltties publiskaja
apsprieSana, kuras mérkis bija
noskaidrot sabiedribas viedokli
par koncertdarza “Pat, véjini!” un
tam piegulo$as teritorijas parba-
ves laika paredzéeto koku cirSanu
un apstadijumu kvalitates uzlabo-
Sanu.

Publiska apsprieSana notika
saistiba ar iepriek§ minéto bav-
niecibas ieceri un atbilstosi SIA

Koncertdarza “Pit, véjini!” parbaves vizualizacija. Sis i
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“Labie koki eksperti” arboristu iz-
stradatajam koku novértéjumam
un ieteikumiem likvidet mazverti-
gos kokus ainavas uzturéSanas
nolukos.

Publiskaja apsprieSana vie-
dokli kopuma izteica 119 respon-
denti, no kopéja skaita 59 atbalsta
vai atbalsta dalgji un 60 neatbal-
sta planoto koku nocir§anu sakara
ar bavniecibas ieceri.

Arboristu atzinuma ir teikts, ka

Liepajnieki un pilsétas viesi savus
Ikdienas marsrutus var érti izplanot

No junija liepajnieki un
pilsétas viesi savus ikdienas
marsrutus var erti izplanot ar
popularas interneta vietnes
“Google Maps” palidzibu. Viet-
né sSobrid ir integréts ari Lie-
pajas sabiedriskais transports,
lidz ar to Liepaja ir otra pilséta
Latvija aiz Rigas, kur integréta
“Google Maps”.

levadot vietné “Google Maps”
savu atraSanas vietu un vélamo
nokliSanas vietu, iedzivotaji un
pilsétas viesi tagad starp vélama-
jiem parvietoSanas veidiem var
izvéléeties ar sabiedrisko transpor-
tu — gan autobusus, gan marsru-
tos, kur tas iesp&jams, tramvaju.
ledzivotajiem pieejamas izvélnes
“labakais marsruts”, “mazak par-
séSanos”, “mazak staigasSanas”,
“var piekldt ratinkrésla”. Atkariba
no izdaritas izvéles, vietne pie-
davas értako marsrutu, kur bads
noradits attalums Iidz pieturvietai
un tas, cik ilga laika Iidz tai var no-
klat, ejot kajam, tapat sabiedriska
transportlidzekla atieSanas laiks,
ka arT kopéjas parvietoSanas iz-
maksas pie visu marsruta izman-
toto transportlidzeklu vaditgjiem.
Loti érta ST vietne bis tiem, kuri
sabiedrisko transportu izmanto
retak, pieméram, pilsétas vie-
siem, ka arT brizos, kad jaizplano

marsruts un galapunkta janok|dst
konkréta laika. Tapat vietne pali-
dzés situacijas, kad nepiecieSams
izmantot sabiedrisko transportu
arpus ierastajiem marsrutiem.
Bez marsruta planotaja, at-
verot vietni “Google Maps” sava
viedtalrunt ar datu pieslégumu
un GPS uztvéréju, ir iespéjams
redzét tuvakas pieturas un kon-
krétaja brid tajas esoSos sabied-
riskos transportlidzek|us.
Sabiedriska transporta mar-
Srutu tikla un sarakstu integracija
“Google Maps” vietné ir bitisks
solis pretl pilnvértigdkam pakal-

pojumam. Papildus jau paveikta-
jam, tiek planota arT sabiedriska
transporta GPS datu nositiSana
“Google Maps”, kas laus pasa-
Zieriem uzzinat, vai tiem intere-
séjosais transportlidzeklis brauc
precizi péc kustibas saraksta vai
no ta atpaliek.

“Google Maps” vietne paver
jaunas iespéjas arl pasazieriem
ratinkrésla un pasazieriem ar bér-
nu ratiniem, jo, planojot savu mar-
Srutu, vini var izdart atzimi “var
pieklat ratinkrésla” un iegat infor-
maciju par tiem sabiedriskajiem
transportlidzekliem, kuri ir pieeja-

mi minétajam pasazieru katego-
rijam. Tapat ir uzsakts darbs pie
visu pieturvietu novértéSanas at-
tieciba uz vides pieejamibu tajas,
lai arT So informaciju atspogulotu
vietné “Google Maps”.

Apjomiga informacija “Google
Maps” tika integréta péc Liepajas
pilsétas pasvaldibas agentdras
“Liepdjas sabiedriskais trans-
ports” iniciativas. “Apzinoties, ka
masdienu straujaja dzives ritma
laiks gist arvien lielaku nozimi, ir
batiski to veltit daudz svarigakam
lietdm neka informacijas meklée-
Sanai par sabiedrisko transportu.
Lai uzlabotu visparéjo pakalpoju-
ma kvalitati, inici&jam So projektu.
Ta mérkis ir padarit Liepajas sa-
biedriska transporta tiklu vieglak
saprotamu visiem msu klientiem
un laut ietaupit pilsétas iedzivota-
jiem un viesiem laiku, atri un érti
izplanojot sev izdevigako mar-
Srutu,” uzsver Liepajas pilsétas
pasvaldibas agentdras “Liepajas
sabiedriskais transports” direktors
Uldis Zupa.

Pasazieri tapat ka ieprieks var
sekot [idzi sabiedriska transporta
kustibai reallaika agentlras “Lie-
pajas sabiedriskais transports”
majaslapa www.liepajastrans-
ports.lv vai, izmantojot mobilas
ierices, www./st.Iv.ll
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ertamo koku skaitu

r darba variants, jo projektésana

Autors: SIA "Livland Group".

esoSais teritorijas noénojums, ko
rada lielais koku Tpatsvars kon-
certdarza, neatbilst tas pilnvértigai
attistibai, tapéc pirms publiskas
apsprieSanas tika planots nocirst
43 kokaugus.

Kopa teritorija novértéti 120
koki. Koncertdarza parbives un
teritorijas labiekartoSanas gaita ir
planots stadijumus papildinat ar
23 jauniem kokiem un dekorati-
viem stadijumiem.ll

lespéja
doties
mierpilna
pastaiga
kopa ar gidu

Ik svétdienu plkst. 12
gids ar zali sarkano Lie-
pajas karodzinu rokas
gaida pie koncertzales
“Lielais dzintars” info
centra visus, kuri vélétos
doties pusotras stundas
mierpilna pastaiga, lai ie-
pazitu Liepajas vecpilsé-
tas burvibu.

Ekskursija sakas ar kon-
certzales apskati. Pastai-
gas laika ir iespéja iepazit
Liepdjas vésturi, aplikot
jigendstila arhitektdru un
novertét pilsétas kraSpumu
visos gadalaikos.

Piedavatie marsruti tiks
mainiti atkariba no norisém
pilséta un no ta, kadu skais-
tumu apskatei saripés
katrs gadalaiks.

Ekskursijam svesvaloda
lddzam pieteikties ieprieks,
[Tdz sestdienai plkst. 15,
pa talruni 63480808 vai
29402111.

Maksa par ekskursiju —
4 eiro no dalibnieka.ll
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Veido pieminas vietu Lacpléesa Kara
ordena kavalieriem liepajniekiem

Sagaidot Latvijas simtgadi
un atsaucoties Aizsardzibas
ministrijas aicindjumam, ka art
vairaku Liepajas nacionalpat-
riotisko organizaciju ierosina-
jumam, pasreiz notiek darbs, lai
Karosta, Lacplesa darza, izvei-
dotu pieminas vietu Lacpléesa
Kara ordena kavalieriem.

“Péc Komunalas parvaldes
pasitijuma izstradajam projektu,
lai pilséta iegltu arhitektoniski,
funkcionali un emocionali iederi-
gu teritorijas labiekartojumu. Pie-
minas vieta atradisies Karostas
parka stari, Atmodas bulvara un
Neatkaribas rotas ielas mala,”
skaidro SIA “Ainavu projektésa-
nas darbnica ALPS” parstave Ind-
ra Ozolina.

Lacplesa Kara ordenis ir aug-
stakais Latvijas valsts apbalvo-
jums, ko pieskira par nopelniem
Brivibas cinu kaujas. ST bis vieta
masu pilséta, kur pulcéties daza-
dos svinigos pasakumos.

LacpleSa darza ieceréts uz-
stadrt seSas akmens stélas, kuras
bls iegravéti ar Liepaju saistito
Lacplesa Kara ordena kavalieru
vardi un uzvardi. Paslaik ir apzi-
nati aptuveni 50 $a apbalvojuma
sanéme;ji.

Stéla ir informativs pieminas
stends jeb pieminas plaksne.
Stélas tiks izvietotas gar Neatka-
ribas rotas ielu un kopa ar eso-
Sajiem kokiem veidos aleju, kas

simbolizés latvieSu tautas patei-
cibu brivibas cinu dalibniekiem.
Stélas bis veidotas no granita,
un katra bds iegravéts stilizéts
Lacplésa Kara ordenis un uz-
raksts “Par Latviju 1918-1920".
Granita bds iekalts ne tikai katra
varona vards un uzvards, bet art
sanemtad ordena pakape, dzim-
Sanas un mirSanas dati. Katras
stélas otra pusé bis uzraksts
“Latvijas Brivibas cinu varoniem
Latvijas simtgadé”.

Alejas celina labiekartojums
parka apmeklétajiem pastaigas
laika laus apskatit un izlasit stélu
saturu.

Aizsardzibas ministrija ir ap-
solljusi  pieskirt nepiecieSamos
materialus stélu izgatavosanai.

LacpleSa darza teritorija, ko
paredzéts labiekartot, ieklaus ne
tikai pieminas aleju, bet arT nelie-
lu pulcésanas laukumu. Laukuma
vidO bis paaugstinajums ar Latvi-
jas gerboni.

Laukuma robezas veidos ne-
saistita materiala segums, kura
malas bas izvietoti divi betona soli
ar koka déju sédvirsmam. Uz sola
vertikalas dalas bus iestradats
Lacplésa darza nosaukums, sa-
vukart horizontalaja dala — plak-
sne ar paskaidrojoso tekstu braila
raksta.

Laukums bis ka ieejas “varti”
paréja parka teritorija. PriekSplana
paredzéti balti ziedoSi stadijumi
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LacplesSa darza iespéjama labiekartojuma vizualizacija.
Autors: SIA “Ainavu projektéSanas darbnica ALPS”.

varonu pieminai.

Nozimigu pasakumu laika bus
iespéjams slégt Neatkaribas ro-
tas ielas posmu, iegustot daudz
plasaku pulcéSanas vietu, kura
iespéjams novietot arT pagaidu
skatuvi. Tadéjadi esosa liepu aleja
un pieminas stélas veidos svinigu
ietvaru svétku norisei.

Projekta risinajums paredz
veidot jaunus apstadijumus: ie-
stadit seSus dizstadus (divirbulu

Stajusies speka saistosie noteikumi par
majas (istabas) dzivnieku turesanu

Liepajas pilsétas domes 2018.
gada 12. julija saistoSie noteikumi
Nr.15 “Par majas (istabas) dziv-
nieku turéSanu Liepajas pilsétd”
apvieno [1dzSingjos Liepajas pilsé-
tas domes 2016. gada 19. maija
saistoSos noteikumus Nr.11 “Par
majas (istabas) dzivnieku regis-
traciju Liepajas pilsétas pasval-
dibd” un 2009. gada 8. oktobra
saistoSos noteikumus Nr.24 “Par
suna izveSanu pastaiga Liepajas
pilsétd arpus norobezotas teri-
torijas”, papildus ietver visus ar
pasvaldibas kompetenci saistitos
jautdjumus par majas (istabas)
dzivnieku turéSanu, kas izriet no
normativo aktu prasibam, ka art
ietver jautdjumus, kas Idz Sim
jau bijusi Tstenoti praksé, bet nav
bijusi atrunati saistoSajos notei-
kumos. Tadi ir, pieméram, jauta-
jumi par klainojosu, bezpalidziga
stavokll nonakusu, agresivu un
boja gajusu dzivnieku izkerSa-
nu un savaksanu, ko jau Iidz Sim
ir organizéjusi Liepajas pilsétas
pasvaldibas dzivnieku patversme
“Lauvas sirds”. Respektivi, sais-
toSie noteikumi nosaka, ka par
klainojosu, bezpalidziga stavokit
nonakusu, agresivu un boja ga-
jusSu dzivnieku ir jazino Liepajas
pilsétas pasvaldibas dzivnieku

patversmei “Lauvas sirds” (talr.
62443909), ka arT dzivnieka 1pas-
niekam nekavéjoties tai ir jazino,
konstatéjot sava majas (istabas)
dzivnieka pazusanu.

SaistoSajos noteikumos ar
meérki, lai veicinatu bezsaimnieka
kaku sterilizaciju un pilséta tiktu
ieviesta kartiba attieciba uz bez-
saimnieka kaku baroSanu kopipa-
Sumu teritorijas, ieviesta prasiba,
ka dzivojamo maju TpaSuma eso-
$aja piegulosaja teritorija var tikt
turéti sterilizéti bezsaimnieka kaki
ar nosacijumu, ja tiek nodrosina-
ta to labturiba un apzimésana, ja
personas, kuras veic bezsaim-
nieka kaku baro$anu, nodrosina
baroSanas vietas sakopSanu, ka
arl, ja atbilstoSi Tpasnieku noteik-
tajai kartibai ir sanemts dzivoklu
Tpasnieku kopibas lémums, ka
tas ar $adu nosacijumu ir noteikts
arT vairaku citu pasvaldibu saisto-
$ajos noteikumos par majas (is-
tabas) dzivnieku turéanu. Sada
prasiba darbosies ka instruments,
lai dzivoklu Tpasnieku kopiba var
kontrolét bezsaimnieka kaku ba-
roSanu kopipasuma teritorija, ka
art vienoties un risinat stridus si-
tuacijas saistiba ar bezsaimnieka
kaku baro$anu. Dzivok|u Tpasnie-
ku kopibas Iémums ir pienemams

katras dzivok|u Tpasnieku kopibas
noteiktaja kartiba, un tas nav jaie-
shiedz pasvaldiba.

Dzivoklu TpaSnieku kopibas,
kuru pagalmos uzturas bezsaim-
nieka kaku kolonijas, var pieteik-
ties jau ilggadéjai pasvaldibas
Tstenotai programmai  “Noker
— sterilizé — atlaiz”. Savukart, lai
neveidotos situacija, ka pieteikta-
jas adreses, veicot bezsaimnieka
kaku izkerSanu, tiek nokerts art
lauka izlaists majas kakis, sais-
toSie noteikumi aicina dzivnieka
TpasSniekam nodrosinat, lai kakim,
atrodoties arpus ta Tpasnieka dzi-
vesvietas, butu aplikta kakla siks-
na ar noradi par dzivnieka 1pas-
nieka talruni. Vienlaikus likums
nosaka, ka “kakis, kas ir vecaks
par seSiem ménesiem, var brivi
uzturéties arpus ta Tpasnieka vai
turétaja valdijuma vai turéjuma
esosas teritorijas, ja kakis ir ste-
rilizéts”. Tapat aicinam nepielaut,
ka dzivnieki rada netiribu daudz-
dzivok|u dzivojamo maju koplieto-
Sanas telpas.

Aicinam iedzivotajus bat atbil-
digiem par saviem dzivniekiem,
saprotoSiem un uz kompromisu
vérstiem, risinot jautajumus par
bezsaimnieka kaku turéSanu un
baroSanu kopipasuma teritorijé.l

vilkabele ‘Crataegus laevigata
Plena’) un 15 krimveida ziemcie-
tes (divmaju kazbardis ‘Aruncus
dioicus’).

Teritorijas labiekartojuma dar-
bu paveikSanai ir nepiecieSams
nocirst parka dala augo$as sep-
tinas klavas (‘Acer platanoides’),
kas ir séklaudZi. Sie koki, ievé-
rojot projekta risinajumus, traucé
vizuali uzsvért parka ieejas zonu
jeb labiekartoto laukumu.

Sobrid ir paveikta projektésa-
nas darbu lielaka dala. Projekta
dokumentacijas  sagatavoSana
noslégsies péc tam, kad bads
notikusi  publiskd apsprieSana
par koku cirSanu (notiek no 22.
[dz 29. augustam) un sanemts
pilsétas Apstadijumu uzraudzi-
bas komisijas akcepts. Tad se-
kos iepirkums par labiekartoSa-
nas darbiem un pieminas stélu
uzstadisanu.ll

Sakusies tresa
pieteikSanas karta
nodarbinato profesionalas
kompetences pilnveidei

15. augusta Valsts iz-
glitibas attistibas agen-
tara uzsakusi treSo pie-
teikSanas kartu Eiropas
Savienibas (ES) fondu pie-
auguso izglitibas projek-
ta “Nodarbinato personu
profesionalas kompeten-
ces pilnveide”. Taja ikviens
stradajosais un pasnodar-
binatais no 25 gadu vecu-
ma var pieteikties macibam
11 tautsaimniecibas noza-
rés, Iidz 17. septembrim ie-
sniedzot pieteikumu kada
no 70 izglitibas iestadem
visa Latvija.

Kopuma Saja karta iedzi-
votdji var apgdt ap 100 da-
Zadu prasmju un kvalifikaciju,
ko izglhtibas iestades piedava
vairak nekd 400 dazada ga-
ruma un satura programmas.
Visvairak macibu iespéju 3aja
karta ir elektronisko un optis-
ko iekartu razosanas un IKT
nozaré, metalapstradé, ma-

Sinbdvé un masinzinibas, ka
arm transporta un logistikas
nozare.

Piedavato nozaru klasta
ir arm édinasanas pakalpoju-
mi un tdrisms, kokrGpnieci-
ba, energétika, bivnieciba,
tekstilizstradajumu, apgérbu,
adas un adas izstradajumu
razoSana, drukas un mediju
tehnologijas, kimiska rapnie-
ciba, partikas rdpnieciba un
lauksaimnieciba.

Macibu maksa 90-100%
apmeéra tiek segta no ES fon-
du Ifdzekliem. 3. kartas maci-
bas saksies novembrt.

Sikaku informaciju par
programmam var gat ma-
jaslapa www.macibaspie-
augusajiem.lv, ka arl Lie-
pajas  pilsétas lzgltibas
parvaldé, Liepaja, K. Uliha
iela 36, 16. kab., vérSoties pie
projektu vaditajas Kristines
Grudules vai zvanot pa talruni
63489150.1
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Liepajas skoleni iegust musdienigu vidi
un moderni ap

y

<<< 1. lpp.

Arm  Draudziga aicindjuma
5. vidusskola remonts atseviska
stava turpinasies macibu laika,
netraucéjot stundu darbu.

J. Cakstes 10. vidusskola un
12. vidusskola bdvdarbi vargja
sakties tikai augusta, jo ieprieks
iepirkuma uzvaréjusais bavnieks
SIA “Vega 1” no liguma izpildes
atteicas sakara ar tiesiskas aizsar-
dzibas procesu. Tapéc abi noslég-
tie bavdarbu ligumi tika partraukti,
un izsludingja jaunu iepirkumu.
lepirkuma izvéléts jauns bavdar-
bu veicgjs, tomér planotie darbi
ieceréti pabeigt projekta noteiktaja
laika — IT1dz $a gada beigam.

10. vidusskola planots Tstenot
telpu vienkarSoto atjaunoSanu.
Galvenie veicamie darbi ir 16 ma-
cibu kabinetu un laboratoriju atjau-
noSana, taja skaitd dabaszinibu
kabinetu ierikoSana un aprikosa-
na, jo 10. vidusskola pagajusaja
planoSanas perioda nekvalificé-
jas atbalstam Eiropas Savienibas
projektu aktivitate “Kvalitativai
dabaszinatnu apguvei atbilstoSas
materialas bazes nodroSinasana”.
Tiks atjaunotas sporta gérbtuves
ar dusam un tualetém gan meite-
ném, gan zeniem.

ArT 12. vidusskola notiks telpu
vienkarsota renovacija — moder-
nizés klasu telpas, izblvés LED
apgaismojumu, atjaunos Cetrus
sanitdros mezglus, sakartos elek-
tromezglus, ddens un kanalizaci-
jas sistému. Sakartos arT sporta
infrastruktdru — gérbtuves un spor-
ta laboratoriju.

5. vidusskola tiek modernizé-
tas klaSu telpas, sanitarie mezgli,
pielagojot tos art cilvékiem ar kus-
fibu traucéjumiem. Skolas pag-
rabstava tiek iertkotas papildu tel-
pas — majturibas kabineti zéniem,
ka arT tualetes.

A. Puskina 2. vidusskola veik-
ta telpu parplanos$ana un renova-
cija, zales parblve par multifunk-
cionalu macibu auditoriju, izveidoti

y

Cetri jauni dabaszinibu kabineti
7.-9. klasém, sakartota sporta
zale, ekas cokola stava izveidots
zinatnes centrs un €ka pielagota
vides pieejamibas prasibam.

2. vidusskolas skoléni nakotné
varés izmantot arl blakus skolai
eso$o sporta stadionu, kur$ top
vienlaikus ar pilsétas tenisa halli.

Uz jaunu s

<<< 1. lpp.

Raina 6. vidusskolas audzék-
ni un pedagogi ir pirmie, kas jau
$aja macibu gada varés izbaudit
visparizglitojoSo skolu rekons-
trukcijas projekta ieviestas pa-
matigas parvértibas sava Vidé.
Pirmie, bet ne vienigie! Vérienigi
rekonstrukcijas darbi norit art
A. Puskina 2. vidusskola, Drau-
dziga aicinajuma 5. vidusskola,
J. Cakstes 10. vidusskola un
12. vidusskola.

Kapéc ir tik svarigi, lai masu
bérni varétu macities skaistas un
musdienigas klasés? Latvija nav
liela valsts. Skaitliski masu ir vien
tik, cik, pieméram, Lielbritanija
daza laba grafiste. Tacu misdie-
nas katras nacijas vislielaka ba-

gatiba ir cilvéki un to talanti. Saja
zina Latvija ir loti bagata valsts —
sporta, zinatné, uznéméjdarbiba
un daudzas citas jomas veiksmi-
gi konkuréjam ar pasaules lielva-
ram visaugstakaja lTmenr.
Latvijas valsts pirmais pre-
zidents Janis Cakste jau pirms
gadsimta uzsvéra, ka Latvijas
izaugsmes pamats ir izglitiba.
Zinasanas ir atsléga, kas atver
arvien jaunas durvis. ZinaSanas
ir bagatiba, kuras uzkrasana ir
labakais investiciju veids esosSo
un nakamo paaudzu konkurét-
SpEja, jo to nenodeldé ne infla-
cija, ne akciju kursa svarstibas
birza. Sobrid Latvijas izglitibas
spozakas vizitkartes ir maziki,
makslinieki un mediki, par kuru

riko

L

RAINA 6. VIDUSSKOLA -
MOTIVEJOSA UN RADOSA

VIDE

Raina Liepajas 6. vidusskola
modernizacijas darbi jau gandriz
pabeigti, un jauno macibu gadu
skoléni un pedagogi varés uzsakt
atjaunotas un labiekartotas maci-

kolu!

talantu un izcilajam zinaSanam ir
gatavas maksat daudzas turiga-
kas valstis pasaulé. Més varam
bat par to lepni, bet vienlaikus
tas liek mums apzinaties izglito-
Sanas vertibu, ja vElamies savu
valsti redzét attistitako un baga-
tako vida.

Es novélu, lai visiem zinatka-
rajiem skoléniem atklasmém un
sashiegumiem bagats jaunais
macibu gads!

Lai visiem vecakiem un tuvi-
niekiem izturiba un pacietiba, jau-
nos pratus zinibu celos pavadot!

Lai pedagogu un izglitibas
iestazu tehnisko darbinieku pras-
me un varésana ir ka iedvesmo-
joSa un spécinosa lapas gaisma,
kas ved pareizaja virzienalll

-

bu telpas, ar 21. gadsimta prasi-
bam atbilstoSu masdienigu vidi un
macibu aprikojumu. Lai izglitibas
procesu padaritu rado$aku, ma-
cibu telpas un gaiteni ir ieguvusi
dzivespriecigu un koSu sienu kra-
sojumu.

Skola ir izremontétas macibu
telpas, tajas ieklats masdienigs,
pret nodilumu izturigs lejamais
linolejs, kada nav neviena cita iz-
ghtibas iestadé. Aktu zale parvei-
dota par multifunkcionalu macibu
auditoriju, kura bdtiski izmainits
telpas planojums. Modernizaci-
jas rezultata ir iegdta viena pilnigi
jauna klases telpa. Skolas éka ir
pielagota arT vides pieejamibas
prasibam.

Projekta veikta Raina 6. vi-
dusskolas telpu parplano$ana
un renovacija, jaunu dabaszintbu
kabinetu izveide, atjaunota spor-
ta zale, izmantojot muasdienigu

akustisko risinajumu, izveidots
zinatnes centrs un veikti citi vides
uzlabojumi.

Sobrid tiek organizéts jaunu
mébelu iepirkums — notiek preten-
dentu izvértéSana. Mébeles piln1-
ba uzstadis lidz $a gada beigam,
pakapeniski nomainot savu laiku
nokalpojusos galdus, kréslus un
skapjus.

Modernizacijas darbus Raina
6. vidusskola uzsaka 2017. gada

tas macibu telpas

nogalé. Bivdarbus veica SIA “Fir-
ma UPTK” par vairak neka 1,3
miljoniem eiro. Bivuzraudzibu
veic SIA “Fabrum”, bet autoruz-
raudzibu — SIA “Arhitekta G. Viks-
nas birojs”.

levérojamas parvértibas Sova-
sar notiek arT Raina 6. vidusskolas
sporta stadiona, kur strada SIA
“‘A-Land”. Atjauno3Sanas darbus
planots pabeigt lTdz oktobra vidum.
Galvenie veicamie darbi ir: spor-
ta laukuma atjauno$ana, ieklajot
miksto segumu, divu talleékSanas
bedru, skrejcelu ierikoSana, ap-
rkojuma uzstadiSana dazadam
sporta spélem — volejbolam, bas-
ketbolam, florbolam. Laukumu lab-
iekartojot, veiks arT apgaismojuma
nomainu, celinu izbavi un ierikos
apstadijumus. Lai gan laukumu
apjozis zogs, to varés izmantot art
mikrorajona iedzivotaji. Tiks papil-
dinati esoSie trenazieri un izbave-
tas videonovéroSanas iekartas.

Sobrid Tstenojama projekta
“Liepajas visparizglitojoSo skolu
modernizacija” mérkis ir veikt pie-
cu Liepajas visparizglitojoso skolu
modernizaciju, bet paraléli notiek
projektéSanas darbi arm Liepa-
jas 3. pamatskola, 7. vidusskola,
8. vidusskola un O. Kalpaka 15.
vidusskola, lai jau nakamaja gada
varétu iesniegt pieteikumu finan-
séjuma sanemsanai nakamajam
projektam SAM 8.1.2. “Uzlabot
visparéjas izglitibas iestdzu maci-
bu vidi” ietvaros.

PIRMAJA VIETA -
BERNU DROSIBA

A. Puskina 2. vidusskolas
skoléni Cetrus méneSus Idz $a
gada beigdm macisies tris citas
vietds — 8. vidusskola atseviska
macibu korpusa, Raina 6. vidus-
skolda un Liepajas Universitates
éka Kursu iela 20. Savukart par
Liepajas 12. vidusskolas skolénu
pagaidu majvietu uz laiku klas €ka
K. Ukstina iela, kur aizvaditaja
gada macijas Raina 6. vidussko-
las skoléni.

Liela atjauno$anas darbu ap-
joma, ka art Eiropas Savienibas
un lzgfitibas un zinatnes ministri-
jas noteikto laika terminu dé| telpu
atjaunoSana vairakas izglhtibas
iestadés turpinasies arT macibu
gada laika. Tapéc vecaki, peda-
gogi un skoléni aicinati izturéties
ar sapratni, jo tas ir parejosas un
Tslaicigas neértibas, lai jau péc ne-
ilga laika skoléni varétu atgriezties
atjaunotas, skaistas un masdien’-
gas telpas. Kopigi ar skolu vadibu
un vecaku aktivu Iidzdalibu tiek
risinats jautajums par pagaidu
macibu telpadm, kur nodroSinat
péc iespé€jas pilnvertigaku maci-
bu procesu, vispirms domajot par
bérnu drosibu. Kamér septembra
pirmajas dienas vairakas skolas
rites telpu labiekartoSanas darbi
un saulainais laiks vél lutinas, tiks
izmantotas art alternativas maci-
bu metodes — sporta dienas, par-
gajieni, macibu ekskursijas arpus
skolas pilsétvide.ll
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Atgadina par skolenu
abonementa biletem

Tuvojoties vasaras noslégu-
mam un skolas gaitu sakumam,
Liepajas pilsétas pasvaldibas
agentiira “Liepajas Sabiedris-
kais transports” atgadina karti-
bu, kada skoléni var iegadaties
sabiedriska transporta abone-
menta biletes ar atvieglojumiem.

Bezmaksas abonementa bi-
letes pirmklasniekiem var sanemt
Liepajas pilsétas administrativaja
teritorija deklarétie bérni, kuri ma-
cas kada no Liepajas izglitibas
iestadém. Paréjo klaSu Liepajas
visparizglitojoSo skolu klatienes
izglitojamie, profesionalas vidéjas
izgltibas iestdzu dienas nodalu
audzekni un augstako izglitibas
iestazu dienas nodalu studenti var
iegadaties abonementa biletes
ar 50% atvieglojumu. Skoléniem,
studentiem vai audzékniem no
gimeném ar pieciem vai vairak
bérniem, bérniem ar apliecibu so-
cialo garantiju nodro$inasanai, ka
arm bérniem no gimeném, kuram
pieskirts triicigas gimenes statuss,
pienakas abonementa biletes ar
100% atvieglojumu.

Abonementa bileSu izsnieg-
Sanas kartiba Liepajas skolas var
bat atSkiriga. Lai to noskaidrotu,
agentdra aicina vérsties pie bérna
klases audzinataja, paSparvaldé
vai agentdra. Skolénu/studentu
abonementa bilete ir deriga tikai
macibu gada laikd no ménesa pir-
ma datuma lidz pédéjam. Macibu
gada pirmaja diena, kas Sogad
ir 3. septembris, skoléniem un
studentiem braukSana Liepajas
sabiedriskaja transporta ir bez
maksas.

Abonementa bilete ir uzrada-
ma un deriga tikai kopa ar izglito-
jama apliecibu, bet, nemot véra,
ka apliecibu ieglis$ana objektivi var
aizkavéties, agentlras kontroles
dienests septembra sakuma bls
pielaidigaks attieciba uz So pra-
sibu, tomér aicina nevilcinaties ar
formalitadu nokartoSanu apliecibu

Turpinas pabalstu izmaksa pasvaldibas akcija

Lai palidzétu skoléniem
sagatavoties skolas gaitu uz-
saksanai, 6. augusta sakusies
pabalstu izmaksa Sociala die-
nesta rikotaja pasvaldibas ak-
cija “Skolas soma”. Planots,
ka pabalstu 20 eiro apmeéra
par katru skolas vecuma bérnu
varétu sanemt ap 1000 liepaj-
nieku gimenu, kuru bérni sep-
tembr1 atsaks skolas gaitas.
So pabalstu izmaksai pasvaldi-
ba Sogad budzeta paredzejusi
40 000 eiro.

KAS UN KUR VAR
SANEMT ATBALSTU
MACIBU LIDZEKLU
IEGADEI?

Pabalstu var sanemt pilnigi vi-
sas Liepaja deklarétas daudzbér-
nu gimenes, kuras ir tris un vairak
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iegOSanai vai pagarinasanai.

Agdentdra aicina bérnu likumis-
kos parstavjus nesagadat liekus
pardzivojumus pasiem sev un bér-
niem un parliecinaties, vai bémns,
atstajot majokli, ja tiek planots iz-
mantot sabiedrisko transportu, ir
panémis lidzi abonementa bileti un
skoléna apliecibu.

Pirmie soli patstavigai brauksa-
nai sabiedriskaja transporta vien-
meér saistas ar zinamu nezinu, ne-
drosibu un iespéjamam dazadam,
iepriek$ nepieredzétam situacijam.
Bérnam batu japarzina dross celd
no majvietas [idz pieturvietai, viss
celS sabiedriskaja transporta, ka
art talakais — no pieturvietas [idz
skolai vai pulcinam. Tapat svarigi
bérmam parzinat dazas pieturvie-
tas aiz skolas vai majvietas, lai ne-
iestatos apjukums, kad pabraukts
garam nepiecieSamajai pieturai.
Pirms patstavigas braukSanas, ka
art atgriezoties skola péc vasaras
brivlaika, ar bérnu badtu japarru-
na ne tikai sabiedriska transporta
lietoSanas noteikumi, bet arT ele-
mentaras uzvedibas normas un
riciba gadijumos, ja, pieméram,
pabraukts garam pieturvietai, iz-
kapts cita pieturvieta, sabiedriska
transporta lidzeklis ir sabojajies,

bérnu, ja vismaz viens no viniem
ir skolas vecuma. Pabalstu, tapat
ka iepriek$€jos gadus, var sanemt
tricigas gimenes, gimenes, ku-
ras audzina bérnus ar invaliditati
un aizbildniba esoSus bérnus, un
Cernobilas  atomelektrostacijas
avarijas seku likvidéSanas da-
[lbnieku gimenes. Pabalstu var
sanemt arT gimenes ar bérniem,
kuras sanem sociald darbinieka
atbalstu un sadarbiba ar Sociala
darba dalas darbiniekiem paSas
iesaistas savu problému risinasa-
na.

Pabalsts 20 eiro apméra, kas
paredzéts bérnam skolas lietu
iegadei, tiks izmaksats par katru
gimené dzivojosu bérnu, kurs §a
gada septembrT turpinas macibas
visparéjas izglitibas iestade, sakot
no 2. klases. Lai sanemtu pabal-
stu, gimeném javérsas jebkura
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bérnam kads uzmacas, nozaudéti
dokumenti utt. Zinot, cik biezi bér-
nu mobilie talruni médz izladéties
vai ar tiem notikt citas tehniska
rakstura problémas, agentdra ai-
cina bérmus nodroSinat ar vismaz
diviem tuvinieku talruna numuriem,
kurus butu iespgjams sazvantt, ja
radusas neparedzétas situacijas.
Sos talruna numurus ieteicams ie-
rakstit ne tikai dienasgramata, bet
art uz lapinas (vélams ielaminétas)
un ievietot bémam zinama vieta
arpus somas.

Apjukuma bridr vai jatot kadu
apdraud€jumu, bérni ir aicinati
nebaidities un vérsties pie sabied-
riska transportlidzekla vaditaja vai
kontroliera, kuri palidzés risinat
situdciju vai izsauks PaSvaldibas
policiju, kura nogadas bérnu pie
likumiskajiem parstavjiem.

Savukart vecakus aicinam par-
liecinaties, vai abonementa biletes
iegadei pieskirtd nauda tiek téréta
Sim mérkim un nerodas situacijas,
kad jaunietis tiek piekerts braucam
bez biletes, lai gan nauda tas iega-
dei ir bijusi iedota.

Informacija par visiem brauksa-
nas maksas atvieglojumiem Liepa-
jas pilséta pieejama agentdras ma-
jaslapa Wwwliepajastranspons.lv.l

AS “Norvik banka” Liepajas fi-
lialé. Pabalstu var sanemt viens
no vecakiem, uzradot personu ap-
liecinoSu dokumentu. Pabalstus
izmaksas I1dz oktobra beigam.

Pabalsts tiek izmaksats arT
par personam vecuma no 18 lidz
21 gadam, ja tas turpina maci-
bas visparéjas izglitibas iestadée
dienas mainad un nav nodarbi-
natas. Pabalstus var sanemt vi-
sas triicigas gimenes, kuram no
2018. gada 1. jdlija dz 30. sep-
tembrim noteikts tricigas gime-
nes statuss.

Saraksti péc VSAA sniegta-
jiem datiem par visam minétajam
gimeném jau ir banka, iznemot
gimenes, kuram ir triicigas §i-
menes statuss. Sis gimenes ar
vienu vai diviem bérniem skolas
vecuma, kuram laika posma no
2018. gada 1. jalija hdz 30. sep-

Vai lodziju

atlauts pievienot
dzivojamajam telpam?

Liepajas pilsétas buvvalde
ir ierosinatas vairakas admi-
nistrativas lietas par lodziju
pievienoSanu dzivojamajam
telpam. Kada daudzdzivok|u
maja atsevisSkos dzivok|os ir
iznemti lodziju un dzivojamo
istabu atdalosSie logi un dur-
vis. Sada bivelementu de-
montaza neatbilst normativa-
jam reguléjumam.

Bdvvalde atgadina, ka sa-
skanad ar “Dzivokla TpaSuma
likuma” 4. panta pirmas dalas
1. apakSpunktu dzivojamas
majas lodziju norobezojosas
konstrukcijas, ka art aréjo sie-
nu konstrukcijas ietilpst daudz-
dzivoklu majas kopipaSuma. Ja
rundjam par lodzijam, tad kop-
TpaSums ir starplodziju paneli,
lodZiju parsegumu paneli (zem
gridam un virs griestiem), ka art
norobezojo$a siena starp ieks-
telpu un lodziju.

Siena starp iekStelpu un lo-
dziju vienlaikus ir art majas aré-
ja norobezojoSa konstrukcija,
kas sastav no sienas materiala
konstrukcijam un ailu aizpildiju-
ma. Tatad, pat iznemot no ailam
tikai logus vai durvis (neskarot
pasas sienas konstrukcijas),
tiek skarta kopipasuma eso$a
majas dala un lodzija tiek pie-
vienota dzivoklim.

Pilsétas “Teritorijas izmanto-
Sanas un apblves noteikumu”
15. punkts nosaka, ka dzivoklim
daudzdzivoklu maja aizliegts
pievienot lodziju, iznemot ga-
dijumus, kad visai majai izstra-
dats parbaves projekts.

Lai visai majai izstradatu
parblves projektu lodziju pie-
vienoSanai dzivojamajam tel-
pam (demontégjot tikai logus
un durvis vai art kopa ar sienu
konstrukciju), vispirms nepie-
cieSams pienemt dzivoklu Tpas-
nieku kopibas [éEmumu “Dzivok-
la TpaSuma likuma” noteiktaja

tembrim ir spéka trlicigas gime-
nes statuss, aicinatas ierasties
Sociala dienesta Socialo pakal-
pojumu dala, 220. kabineta, lidzi
nemot personu apliecinoSu do-
kumentu un macibu iestades iz-
zinu par 9. klases beidzgjiem, lai
registrétos pabalsta sanemsanai.
Ja gimenei ir tiestbas sanemt
pabalstu akcija “Skolas soma”,
bet ta nav ieklauta saraksta, lai
sanemtu pabalstu, gimenei ja-
vér8as Sociala dienesta Socialo
pakalpojumu dala, 220. kabine-
ta, un jaiesniedz iesniegums ne
vélak ka idz 30. septembrim.

PIRMKLASNIEKU
PABALSTI - PEC
1. SEPTEMBRA

Akcija “Skolas soma” pabal-
stu nevarés sanemt pirmklasnie-
ki, jo viniem jau piekto gadu ir

kartiba.

lerosinot attiecigu bavniecT-
bas ieceri, janem veéra, ka péc
tas realizacijas var maintties
(samazinaties) é&kas energo-
efektivitates raditaji. Tas ir Tpasi
svarigi situacija, kad majai jau
ir Tstenoti energoefektivitates
paaugstinasanas pasakumi,
piesaistot Eiropas Savienibas
fondus, un ir jasasniedz noteikti
energoefektivitates raditaji.

Vél viena bitiska lieta, kas
janem véra, ir lodzZiju parsegu-
ma konstrukciju nestspéja.

Agrakajos tipveida projektos
lodziju parseguma paneli bija
paredzéti ar zemaku nestspéju,
neka dzivok|os. Ja buvniecibas
ieceré tiks paredzéta tikai logu
un durvju iznemsana, vispirms
jarisina So parsegumu pastip-
rindSana péc vienota projekta
visai majai. Tikai péc tam ir ie-
spéjama pakapeniska lodziju
pievienoSana dzivojamam tel-
pam péc atseviski izstradatas
dokumentacijas, kurai pievie-
nots dzivok|u 1pasnieku kopibas
lémums.

Ja ieceré paredzéts skart
arT majas arsienu konstrukcijas,
tad izstradajams un realizéjams
vienots bavprojekts.

levérojot minéto, vispirms
nepiecieSams sasaukt dzivoklu
TpaSnieku kopsapulci vai veikt
aptauju par jautdjumiem, kas
svarigi, lai sagatavotu bavniect-
bas ieceri par lodZiju pievieno-
Sanu dzivojamam telpam.

Gadijuma, ja dzivok|u Tpas-
nieku kopiba kada no daudzdzi-
voklu namiem nepienems Iému-
mu par majas parbuves projekta
izstradi, ieveérojot iepriek$ nora-
dito, bdvvalde pienems Iému-
mus par iepriek8€ja stavokla
(logu un durvju) atjauno$anu
dzivoklos, kuros ir veikta lodzi-
jas pievieno$ana dzivojamam
telpam.ll

“Skolas soma”

TpaSais, paSvaldibas pieSkirtais
pirmklasnieka pabalsts 30 eiro
apmeéra. Pirmklasnieku vecaki,
kuru bérni pirmo reizi saks ma-
cibas kada no Liepajas vispar-
izglitojoSam skolam, tapat ka ie-
priek$€jos gadus, So vienreizéjo
atbalstu macibu Iidzek|u iegadei
varés sanemt neatkarigi no bér-
na deklarétas dzivesvietas.

Pirmklasnieku pabalstu iz-
maksa saksies septembri, kad
bls nokomplektétas visas pirmas
klases un skolas apkopoti visi
dati. Pirmklasnieku vecaki pirma-
ja skolas diena, pavadot savus
bérnus uz skolu, aicinati nemt 1dzi
arT bankas konta datus, lai varétu
skola aizpildit iesniegumu pirm-
klasnieka pabalsta sanemsanai.

Pabalstu izmaksai pirmklas-
niekiem no pasvaldibas budzeta
pieskirti 24 000 eiro.ll
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Ar ES lidzfinansejumu ietaupam
siltumenergiju un sakartojam maju

LNA atjaunota daudzdzivok-
lu eka Klaipédas iela 70 kon-
kursa “Energoefektivaka €ka
Latvija 2018” ieguvusi 1. vietu
nominacija “Energoefektivaka
atjaunota daudzdzivoklu é&ka
2018”. Renovacijas projekta veik-
ta majas pamatu, fasades, béninu
un pagraba griestu siltinaSana,
ka art balkonu remonts, logu un
durvju nomaina koplietoSanas
telpas un dzivoklos. Nomainits
jumta segums, veikta ventilacijas
kanalu tiriSana un ventilacijas var-
stu uzstadiSana, nodroSinot gaisa
cirkulaciju un piepladi. Novecoju-
§3s siltumapgades sistémas vie-
ta ierkota horizontalas apkures
padeve, kas aprikota ar attalinatu
patérina datu nolasiSanas prog-
rammu. Renovacijas darbi tika
uzsakti 2014. gada jdlija, pabeigti
2015. gada junija. Kopéjas reno-
vacijas izmaksas ir 264 000 eiro,
no kuram LIAA idzfinanséjums ir
81 000 eiro. Siltumenergijas pa-
térind pirms renovacijas bija 133
kwh/m2, bet péc renovacijas — 36
kwh/m2.

HORIZONTALAJAI
APKUREI IR NOZIME

SIA “Liepajas namu apsaim-
niekotdjs” (LNA) ar éku renova-
cijas projektiem, piesaistot Eiro-
pas fondu Ndzeklus, strada kop$
2010. gada. Kopuma iepriek5€jos
gados ir nosiltinatas 22 ékas. Lidz
ar jauno atbalsta programmu maju
siltinaSana ir atsakusies loti strauiji.
Paslaik jau 11 ékas ir uzsakti reno-
vacijas darbi. Pavisam driz — [idz
ar kredttligumu slégSanu — bavnie-
ciba saksies Vvél tris ekas. Astonu
€ku projektiem ir noslédzies iepir-
kums un notiek izvértéSana, ka

art vairak neka 50 daudzdzivoklu
majam notiek renovacijas projektu
izstrade. Katrs projekts, katra maja
prasa zinamu laiku. Pirmkart, jau
sarunas ar iedzivotajiem, sapul-
ces, arl birokratiskais saskanoS$a-
nas process — tie ir vairaki menesi.
Ekonomiskais ieguvums ir atka-
rigs no ta, cik slikta stavoklt maja
bijusi pirms renovacijas. Jo lielaks
patérind bijis pirms renovacijas,
jo lielaks procentualais siltuma ie-
tauptjums. Lai ieguvums bitu péc
iespejas lielaks, ir javeic noteikts
darbu minimums - kompleksa
renovacija, jeb japanak iespé&jami
liels darbu apjoms un materia-
lu kvalitates lidzsvars. Pieredze
rada, ka vidéjais siltumenergijas
patérina ietaupijums péc €ku re-
novacijas ir aptuveni 60%. “Viens
no svarigakajiem darbiem ir vecas
apkures sistémas nomaina uz jau-
nu horizontalas apkures sistému
ar attalinato radijuma nolasisanu,”
uzsver LNA valdes loceklis Artis
Rimma. “Ta lauj uzskaitit precizu
siltumenergijas patérinu  katram
dzivoklim un motivé dzivoklu Tpas-
niekus tauptt siltumenergiju. Ne
mazak svarigi, ka nemaksatajiem
tas liedz iespéju sildities uz citu
rékina. Pieaug maksajumu discip-
ina.” Svarigs ir arm béninu telpu
un jumta remonts, logu nomaina
dzivoklos un koplietoSanas telpas.
Noteikti japaredz ventilacijas kana-
lu firiSana gaisa pieplides nodrosi-
nasanai, art tdens un kanalizacijas
stavvadu nomaina un gazes ieva-
da parbave.

MAJU SILTINASANA

SVARIGA DAUDZIEM
leguvéji no maju renovacijas ir

ne tikai to iedzivotaji, bet pie pro-

jektu realizacijas strada ar1 daudzi
Liepajas uznémeji. Ta ir nodar-
binatiba, darba vietas bivniecib3,
darbs arhitektiem, energoaudito-
riem, tamétajiem, kreditiestdzu
darbiniekiem, badvvaldes specia-
listiem. Projektos strada un gast
pieredzi aroda meistari, kas sakar-
to éku fasades, klaj jumtus, tapat
santehnikas ierkotaji, elektriki,
logu un durvju montazas specialis-
ti. Protams, bavmaterialu izplatitiji
un piegadataji, bavuzraugi, projek-
tu vaditdji un daudzi citi. No pro-
jekta izstrades sakuma Iidz reno-
vacijas pabeigSanai viena objekta
ir iesaistti vairak neka 40 cilvéku.

“ledzivotajiem noteikti janem
vera, ka “Altum” lidzfinans&éjums ir
paredzéts tikai I1dz 2023. gadam,”
skaidro LNA projektu vaditajs
Toms Cirulis. “Péc tam dzivok|u
Tpasniekiem renovacija bis javeic
par saviem [idzekliem, un lielaka
dala iedzivotaju to saprot, jo akti-
vitate Sobrid ir [oti liela.”

Dzivok|u Tpasnieku maksajumi
péc renovacijas katra maja ir atSki-
rigi. Ir majas, kur tie klast zemaki
neka pirms renovacijas. Lielakaja
dala maksajumi ménesT saglaba-
jas vidéji tadi pasi ka pirms reno-
vacijas, bet ir arT majas, kuras tie
pieaug. Tas saistits gan ar majas
uzkrajuma veidoSanu, gan reno-
vacijas laika veikto darbu apméru.
“Renovacija ir laba iespéja veikt
kompleksu ékas atjauno$anu, jo
visam daudzdzivoklu majam agri
vai vélu bls nepiecieSami ieguldi-
jumi remontdarbos,” uzsver T. CI-
rulis. “Piesaistot Eiropas Savie-
nibas [idzfinanséjumu, veicinam
gan siltumenergijas ietaupijumu,
gan majas sakartoSanu.”

Ekas renovacija nav tikai

zemaki apkures rékini un Tpasu-
mu tirgus vértibas pieaugums.
Dzivok|u Tpasnieki klGst saudziga-
ki pret kopipaSumu, rdpéjas par
koplietoSanas telpu uzturéSanu,
vélas sakartot maju apkartni un
iekSpagalmus. To apliecina arT lie-
1a aktivitate pasvaldibas konkursa
par atbalstu iekSpagalmu labiekar-
toSanai. Liepaja ir mikrorajoni, kur
tikai dazas daudzdzivoklu majas
vairs nav siltinatas. Renovacijai
Karosta un Tosmaré tiek gatavo-
tas 15 majas, Jaunliepaja — 10,
pilsétas centra — 10, Ezerkrasta
— 19, Dienvidrietumu mikrorajona
— 5, Zalaja birzé — 10. Ja izdosies
Tstenot Sos un vél vairakus projek-
tus, ieguvéji bas visi liepajnieki.ll

Jaunaja programma
renovacija dazadas bivnie-
cibas darbu stadijas notiek
14 LNA parvalditajas ékas:

® Ed. Veidenbauma iela 2A,
® Aldaru iela 8,

® Atmodas bulvari 8,

® \ezu iela 55,

® Atmodas bulvari 10A,
® Sienaiela 3,

® Strazdu iela 16,
®|ieclaiela 1,

® 4. Tisé iela 56,

® Ronu iela 1,

® Dzérves iela 13,

® Klaipédas iela 92,

® Klaipédas iela 124,

® Ugales iela 11.

Konkursa “Energoefektivaka éka Latvija” nominacija “Ener-
goefektivaka atjaunotad daudzdzivok|u éka” LNA siltinato maju

iegutie apbalvojumi:

® 2013. gada — 2. vieta majai Ronu iela 3, energoefektivitate péc

siltinaSanas — 64,81%,

® 2014. gada — 1. vieta majai Vitolu iela 6/10, energoefektivitate péc

siltinasanas — 74,76%,

® 2015. gada - 3. vieta m3jai Alejas iela 24, energoefektivitate péc

siltinasanas — 75,71%,

® 2015. gada — 2. vieta majai Dzérves iela 17, energoefektivitate péc

siltinaSanas — 62,65%,

® 2015. gada — 1. vieta majai Ventas iela 2, energoefektivitate péc

siltinasanas — 57,42%,

® 2016. gada — 2. vieta majai Dzintara iela 84, energoefektivitate péc

siltinasanas — 64,61%,

® 2016. gada — 3. vieta majai Dorupes iela 34, energoefektivitate péc

siltinaSanas — 63%,

® 2017. gada — 1. vieta majai Ziedu iela 5, energoefektivitate péc

siltinasanas — 70%,

® 2017. gada — 3. vieta majai Klaipédas iela 88, energoefektivitate

péc siltinasanas — 74,81%,

® 2018. gada — 1. vieta majai Klaipédas iela 70, energoefektivitate

péc siltinaSanas — 72%,

® 2018. gada — 2. vieta majai Barinu iela 8/10, energoefektivitate péc

siltinasanas — 74%.

Interesanta davana lieliskal atputai Liepaja

Liepajas regiona Tirisma in-
formacijas biroja Rozu laukuma
5/6 var iegadaties Liepajas dava-
nu kartes. Tas ir Cetros nominalos
—5, 10, 20 un 50 eiro vértiba — un
izmantojamas dazadas atpltas
vietas Liepaja: naktsmitnés, res-
toranos un kafejnicas, teatrT, akii-
vas atpltas centros, spa un citur.
Liepajas davanu karte ir lielisks

Liepdja”

veids, ka iepriecinat gan Liepa-
jas iedzivotaju, gan pilsétas viesi
kvalitativai laika pavadiSanai kopa
ar sev tuvajiem cilvékiem, gimeni,
draugiem.

Davanu kartes izveidé apvie-
nojas daudzi Liepajas uznéméji,
lai pilnveidotu pilsétas iedzivota-
jiem un viesiem pieejamas atpu-
tas iesp&jas.lI

Liepdjas davanu karte

L T

* Ar davanu kartes izmantoSanas iesp&jam var iepazities www.liepa-
Ja.travel, ka arT vietu saraksts tiks pievienots klat ikvienai davanu kartei,
lai tas Tpasnieki varétu érti ieplanot atpltas vietas Liepaja. Davanu karSu
izmanto$anas vietu skaits regulari pieaug, tapéc lidzam sekot l1dzi ak-
tualajam sarakstam vietné www.liepaja.travel.

Liepajas davanu karti var
izmantot Sadas vietas:
® |.OC kompleksa “Baseins&spa”
Brivibas iela 39;
® LOC ledus hallé Brivibas iela
3/7;
® Liepajas teatr, davanu karti ap-
mainot pret biletém teatra kasé
TC “Ostmala”, K. Zales laukuma
8 (no 6. jdlija "dz 31. augustam),
péc 31. augusta tedtra kasé
Teatra iela 4;
® viesnica “Promenade Hotel”,
ka art tas spa un trenazieru zalg,
Veca ostmala 40;
® viesnica “Europa City Amrita
Hotel” Rigas iela 7/9;
® viesnica “Superior Class Hotel
Liva” Liela iela 11;
® viesnica “Royal Hotel Liepaja”
Stdrmanu iela 1;
® viesnica “Sport Hotel” Dzérves
iela 9;
® atpatas centra “Libava” Veca
ostmala 29;
® restorana “Libava” Veca ostma-
la 29;

® restorana “Piano” Veca ostmala
40;

® restorana “Oskars” Rigas iela
5/7;

® bara “Bruno” Rigas iela 5/7;

® restorana “Upe” Liela iela 11;

® restorana “Barons” TN “Kurze-
me”, Liela iela 13;

® restorana “Olive” TC “Baata’,
Klaipédas iela 104c;

® restorana un picérija “Cili Pizza”
TC “Rietumu centrs”;

® restorana un picérija “Cili Pizza”
TC “XL Sala”, Klaipédas iela 62;

® restorana “Palmas” Palmu iela 5;
® kafejnica un vina bara “Cello”
koncertzalé “Lielais dzintars”, Ra-
dio iela 8;

® kafejnica “Red Sun Buffet” Pas-
taiela 2;

® Kkafejnica “Upe-le” TN “Kurze-
me”, Liela iela 13;

® kafejnica “Roma Cafe” Romas
darza, Zivju iela 3;

® Kkafejnica “Lotte Caffe” LOC
Olimpiskaja centra, Brivibas iela
39;

® kafejnica “Lotte Caffe” T/C “Ost-
mala”, K. Zales laukuma 8;

® pludmales kafejnica “Cukurfab-
rik”, centra pludmalé aiz Glabsa-
nas stacijas;

® pludmales kafejnica un bara
“‘Red Sun Buffet”, centra plud-
malé aiz koncertestrades “Put,
vEjinil”;

® Karostas cietuma Invalidu iela
4

® piedzivojumu parkd “Liepajas
Tarzans”, atpdtas vieta “Beberli-
ni”, Libiesu iela 2/6;

® elektrokartingu halle “Blue
Shock Race” Veca ostmala 22;

® |oka Sausanas trasé “Archery
Liepaja 3D": ara trasé — Ezerma-
las iela 3a, iekstelpu — Brivibas
iela 117;

® pneimatiskaja $autuvé “Lodite”
Graudu iela 43/16a;

® slégtaja istaba “Kambaris” Liela
iela 8;

® kungu frizétava “WindCut Bar-
ber shop” Fr. Brivzemnieka iela
27a.
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Lfep(ifa Vesels
Aktivs
Laimigs

ATTISTIBAS

NACIONALAIS
PLANS 2020

* *

* *
* *
* o x

IEGULDIJUMS TAVA

EIROPAS SAVIENIBA

Eiropas Socialais
fonds

NAKOTNE

PAR SIRDI (_~

INFORMATIVA IZDEVUMA “KATRAM LIEPAJNIEKAM® PIELIKUMS

Par sirds veselibu ir jaro-
pé€jas dienu no dienas, jo sirds
un asinsvadu sistema ir ta,
kas uztur mds veselus un dzi-
vespriecigus, nodroSina masu
darbaspéjas gan stradajot, gan
atpusoties. MUsu sirds darbojas
nepartraukti, ik sekundi noteikta
ritma, ka precizs mehanisms.
Tacu brid1, kad parstajam pie-
vérst uzmanibu sirds veselibai
un atstdjam to novarta, pa-
manam, ka samazinas dzives
kvalitate. Lai sirds stradatu bez

aizkerSanas un més justos labi
savas ikdienas gaitas, tai ir ja-
velta pietiekama uzmaniba. Cil-
vékam jabut zinoSam par sirds
veselibas riskiem un slimibu
profilaksi.

TieSi tapéc, lai veicinatu ie-
dzivotaju informétibu par sirds
un asinsvadu veselibas jauta-
jumiem, ir izveidots pielikums
“Par sirds veselibu katram lie-
pajniekam”.

Saja pielikuma varésiet uz-
zinat:

® interesantus faktus par
sirdi;

® ko
P. Stradina
versitates
diologijas
Lurina;

® par asinsspiediena un
holesterina nozimi;

® par daudzveidigam fizis-
kam aktivitatém, kas bez mak-
sas pieejamas Liepajas iedzivo-
tajiem u.c.

Domajot, ka mazinat iedzi-

stasta
uni-
kar-
Baiba

intervija
kltniskas

slimnicas

rezidente

votaju iespéju saslimt ar sirds un
asinsvadu slimibam, Liepajas
pilsétas pasvaldiba ar1 turpmak
projekta “Liepaja.Vesels.Aktivs.
Laimigs” organizés vairakus
sirds slimibu profilakses pasa-
kumus, kuros ikvienam iedzivo-
tajam bus iespéja noteikt savus
individualos sirds slimibu riska
faktorus un sanemt informaciju
no zinoSiem specialistiem, ka
rikoties, lai uzlabotu savu vese-
[Tbas stavokli un partpétos par
savas sirds veselibu.

katram liepajniekam

Pasvaldiba organizé ar
dazadus pasakumus veseliga
dzivesveida paradumu veici-
nasanai — veseliga uztura un
fizisko aktivitaSu nodarbibas,
garigas vesellbas uzlaboSa-
nas pasakumus. Aicinam se-
kot ITdzi jaunakajai informacijai
Liepajas pilsétas pasvaldibas
majaslapa un socialo tiklu
kontos. Visas aktivitates tiek fi-
nansétas Eiropas Sociala fon-
da projekta “Liepaja.Vesels.
Aktivs.Laimigs”.

Pats svarigakais — regulari parbaudit veselibu un rikoties

LIg

PVESELSHR "

;

Pagajusaja gada P. Stradina
klTniskas universitates slimnicas
kardiologijas rezidente BAIBA
LURINA kopa ar sirds vesell-
bas komandu tikas ar liepajnie-
kiem izglitojoSas lekcijas par
sirds veselibu, ka arT publiskos
pasakumos, kuros ikvienam bija
iespéja noteikt sirds veselibas
riskus. Jau septembra beigas
projektad “Liepaja.Vesels.Aktivs.
Laimigs”B.Lurinaatkalviesosies
Liepdja, lai sniegtu padomus

RA JA

P LAIMIGS

LIEPAJA

P VESELS PAKTIVS b LAIMIGS

LIEPAJA

P VESELS PAKTIVS P LAIMIGS

S

pilsétas iedzivotajiem par sirds
slimibu profilaksi un iedvesmotu
parmainam.

- Kada ir jisu pieredze
par sirds veselibas veicina-
Sanas pasakumiem: vai cilvéki
ir atsaucigi un novérte iespe-
ju bez maksas noteikt sirds
veselibas riskus un vélas sa-
nemt ieteikumus sirds vese-
Iibas stiprinasanai?

- Prieceja cilvéku lie-
|a atsauciba un interese, ko

apliecindja daudzie jautajumi
pasakuma laika. Svarigi, ka $1
ir iespéja ikvienam ne tikai no-
skaidrot savus sirds veselibas
skaitlus, bet arT uzzinat pla-
§ak par izplatitakajam sirds un
asinsvadu slimtbam. Domaju,
ka lielisku pievienoto vértibu
sniedz arT informativie materiali
par sirds un asinsvadu slimibu
profilaksi, ieteikumi veseligam
dzivesveidam un uzturam, ku-
rus ikviens interesants var pa-

nemt [1dzi, lai vélak parlasttu un
gutu atbildes uz sev intereséejo-
Siem jautajumiem

- Kadi ir jusu novéro-
jumi — vai cilveki klust zino-
S§aki par savu veselibu?

- Daudzi pasakumu ap-
meklétaji atzist, ka iepriek§ nav
zindjusi savus sirds veselibas
skaitlus, tapat ari liela dala pa-
cientu, kam ir augsts asinsspie-
diens, to nav arstéjusi atbilstosi
arsta noradijumiem (nav lieto-
jusi medikamentus vai partrau-
kusi to lietoSanu utml.). Dazkart
cilvéki sajatas labak un partrauc
lietot medikamentus, un neiet
pie arsta, [ldz nesajut kadus
simptomus, nereti pat noklust
slimnica ar atro palidzibu.

- Kadi bija iedzivotaju
sirds veselibas raditaji? Vai
ieziméjas kadas tendences?

- Eksprestestu rezultati
paradija, ka lielai dalai apmeklé-
taju kopégjais holesterina un cu-
kura [Tmenis ir normas robezas
vai arT tuvu aug$éjai robezai.
Tadu satraucoSsi ir tas, ka dau-
dziem apmeklétajiem tika kon-
statéts augsts arterialais asins-
spiediens (virs 140/90 mmHg),
daziem pat |oti augsts — virs
180/110 mmHg. Esmu dzirdéju-
si, ka cilvéki nereti baidas mérit
spiedienu un saka — kada jéga,
uzzinasu, un ko talak darit? Pa-
teicoties musdienu iespéjam,
sirds un asinsvadu slimibas ir
iesp&jams sekmigi arstét, tapéc
iesaku laikus noskaidrot un vis-
maz reizi gada parbaudtt savus
sirds veselibas skaitlus, jo sirds
un asinsvadu slimibas nav tikai
vecakas paaudzes probléma,

tas var skart jebkura vecuma.

- Kadiem ir jabut sirds
veselibas skaitliem, lai meés
justos drosi?

— Pat tad, ja esam vese-
li un jatamies labi, janoskaidro
savs holesterina skaitlis un cu-
kura Ilimenis, jaizméra asins-
spiediens, jaseko I1dzi savam
pulsam, svaram. Asinsspie-
dienam ideadla gadijuma jabat
120/80 mmHg, un tam nevaja-
dzétu parsniegt 140/90mmHg,
bet pulsam miera stavoklt jabat
60 — 80 x/min. Savukart cukura
[Tmenim tukSa dasa jabat zem 6
mmol/l, kopéja holesterina ITme-
nim jabat zem 5 mmol/l, kerme-
na masas indeksam jabadt zem
25. Pats svarigakais, lai sevi
pasargatu no saslim$anam, ir
regulari parbaudit veselibu un
rikoties, ja arsts atklajis ko ne-
lagu.

- Cik liela nozime ir ve-
seligam dzivesveidam?

- Loti svarigi ir bat fiziski
aktiviem jebkura vecuma. Spor-
tojot uzlabojas skabekla piega-
de organiem, tiek trenéta sirds
un asinsvadu sistéma, izdalas
endorfini jeb laimes hormoni,
kas palidz cina ar stresu, kas ir
pietiekami nopietns un par zemu
novértéts sirds slimibu riska
faktors. Pat aktiva pastaiga 30
mindtes diena patiks muasu sir-
dij. Protams, arT veseligs uzturs
ir pamata labai sirds veselibai.
Tapéc 22. septembri, atziméjot
Pasaules Sirds dienu, pievérsi-
sim Tpasu uzmanibu veseligiem
produktiem un macisimies ga-
tavot vienkarsu, bet garSigu un
veseligu maltiti kopa.¥
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Holesterina norma —
katram individuala

Kardiologi atzinusSi, ka ne-
arstetu augstu holesterina
Iimeni var salidzinat ar dzivi
uz pulvera mucas, jo cilvéks
holesterinu faktiski nejut, un
nereti ta pirma izpausme ir
jau noticis miokarda infarkts.
Diemzel statistika un arstu
pieredze liecina, ka daudzi pa-
cienti butu varéjusi izvairities
no infarkta un citam sirds un
asinsvadu slimibam, ja vien
batu laikus noteikusi savu ho-
lesterina limeni un citus sirds
veselibas riskus un nepiecie-
Samibas gadijuma uzsakusi
atbilstoSu arstésanos.

KADAS IR HOLESTERINA
LIMENA NORMAS?

Par paaugstindtu  uzska-
ta kopéja holesterina meni
virs 5 mmol/l, bet “sliktd” jeb zema
blivuma holesterina (ZBLH) lime-
nis ir virs 3 mmol/l. Savukart paze-
minats “labais” jeb augsta blivuma
holesterins (ABLH) — virieSiem
zem 1,0 mmol/l un sievietém zem
1,2 mmol/l — kavé “slikta” holeste-
rina neitralizés$anu.

Tau patiesiba holesterina
normu vieta pareizak bdtu runat
par optimalo vai mérka [Tmeni, kas
katram ir individuals, jo atkarigs
no ta, kads ir cilvéka slimibu risks.
Turklat Tpasa uzmaniba japievers
tieSi Sim “sliktajam” holesterinam
jeb ZBLH. Ja sirds un asinsvadu
slimiba ar holesterina izgulsnésa-
nos artérijas (So slimibu sauc par
aterosklerozi) jau ir attistijusies,
ZBLH limenim obligati jabat zem
1,8 mmol/l. Tas nozimé, ka ZBLH
ap 3,0 mmol/l, kas ir Skietami tuvs
normai, pacientam ar aterosklero-
Zi patiesiba ir gandriz divas reizes
par augstu.

Tiklidz ir kads no riska fak-
toriem (virieSiem vairak par 40
gadiem un sievietém — par 50
gadiem, smékéSana, cukura

diabéts, paaugstinats asinsspie-
diens virs 140/90 mmHg vai sirds
slimibas pirmas pakapes radinie-
kiem agrind vecuma — virieSiem
[ldz 55 gadiem un sievietém lidz
65 gadiem), obligati jadodas pie
arsta uz profilaktisku viztti, lai no-

skaidrotu, vai ZBLH tomér nav par
augstu.

Jebkuram pieaugusam cilve-
kam, sakot no 18 gadu vecuma,
noteikti ir jazina savs holesterina
fmenis. Cilvékiem bez diagnos-
ticeétam sirds un asinsvadu slimi-
bam un to riskiem, holesterina
Tmeni vajadzétu noteikt ne retak
ka reizi 5 gados. Ipaga uzmaniba
holesterinam ir japievérs cilvée-
kiem, kam ir paaugstinats asins-
spiediens, liekais svars, un tiem,
kas smeke!

KA SAMAZINAT
HOLESTERINA LIMENI?

Noteikti jasak ar izmainam
sava dzivesveida — jamaina uz-
tura paradumi, jamazina liekais
svars un janodarbojas ar fizis-
kam aktivitatém (tds saskanojot
ar savu arstu), jaatmet kaitigie
ieradumi. Mainot savus riska fak-
torus, kustoties, uzturot optima-
lu kermena svaru, pareizi €dot,
iespéjams samazinat arm “sliktad”
(ZBLH) holesterina lTmeni asinis
un paaugstinat “labo” jeb ABLH.
Tacu, ja sirds asinsvadu slimiba
jau ir attistijusies, holesterina I1-
mena samazinaSanai japievers
loti nopietna uzmaniba. Ja asins-
vados ir sacies aterosklerozes
process, proti, holesterins uzkra-
jas, radot saSaurindjumus vai ar
laiku pilntba noslédzot asinssva-
dus, to apturét bez medikamen-
tiem praktiski nebds iesp&jams.
Tapéc obligati jalieto arsta nozi-
métie medikamenti, kas pazemi-
na holesterina limeni. Tikai visas
§Ts lietas kopa var samazinat pa-
cienta risku.

AUGSTS HOLESTERINS
VAR BUT IEDZIMTS

Médz bdt gadijumi, kad |ofi
augsts holesterina lmenis tiek
parmantots genétiski no veca-
kiem, un to sauc par gimenes
hiperholesterinémiju. Tas rakstu-
rigakad pazime — vairakiem gi-
menes locekliem ir augsts holes-
terina Iimenis asinTs (parasti virs
8 mmol/l), k& arT agrini — nereti
jau no 30 gadu vecuma — attistas
sirds artériju nosprostosanas, kas

var novest pie miokarda infarkta,
stenokardijas un art naves. Tapéc
svarigi slimibu péc iespéjas atrak
diagnosticét un sakt arstésanu.

Lai pacientiem un vinu tuvi-
niekiem laikus atklatu gimenes
hiperholesterinémiju, ir izveidots
Latvijas Gimenes hiperholeste-
rinémijas redistrs (LGHR), kas
pacientiem dod iespéju sanemt
kvalificetu kardiologa konsultaci-
ju, kur$ ir apmacits Sis slimibas
diagnosticéSanad un var pareizi
izvértét, vai ir nepiecieSams uz-
sakt profilaktiskos pasakumus
un arstésanu, ka art var palidzét
noskaidrot, vai 8T slimiba ir par-
mantota art citiem gimenes lo-
cekliem.

Lddzu, konsultgjieties ar savu
arstu, un ja jums vai arstam ir aiz-
domas par gimenes hiperholes-
terinémiju, zvaniet darba dienas
no plkst. 8.30 ldz 17.00 uz bez-
maksas talruni 25449674, lai
konsultétos ar specialistiem par
nepiecieSamiem izmekl&jumiem
un arstéSanu.

Aicinam  konsultéties  ar
specialistu $ados gadijumos:

® ja jasu pirmas pakapes ra-
diniekam  (vecakiem, braliem,
masam, bérniem) ir diagnosticéta
GH;

® ja jums konstatéts augsts
holesterina limenis — virs 8 mmol/l;

® ja jums un vél kadam
gimenes loceklim ir diagnosticéts
holesterina Iimenis virs 7 mmol/l;

® ja jums ir konstatéts
holesterina lTmenis virs 7 mmol/l
un gimené ir bijusi peksnas naves
gadijumi vai agrinas sirds slimi-
bas;

®ja jums ir diagnosticéts ZBLH
virs 5 mmoll/l;

®ja arsts jums ir konstatéjis
cipslu ksantomas (Tpasus mezgl-
veida veidojumus uz locttavam,
pirkstiem);

® ja jums pasam vai jlsu
pirmas pakapes radiniekiem
agrind vecuma (virieSiem ag-
rak par 55 un sieviettm pirms
60 gadiem) diagnosticéta sirds
artériju slimiba ar holesterina
izgulsnéSanos, pieméram, mio-
karda infarkts.$

Sy
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Paaugstinats arterialais
asinsspiediens ir viens no izpla-
fitakajiem sirds slimibu riskiem.
Taja pasa laika to ir vienkarsi no-
teikt, veicot mértjumus, ka ar lie-
|akoties to var sekmigi arstét un
novérst tadas sekas ka infarkts
vai insults.

Te apkopotas svarigakas lie-
tas, kas ikvienam jazina par augstu
asinsspiedienu, lai pasargatu sevi
un sev tuvos.

® Normalam asinsspiedienam
jebkura vecuma jabat 120/80
mmHg.

® Par paaugstinatu asinsspie-
dienu uzskata — virs 140/90 mm
Hg. Mérot asinsspiedienu majas,
pat 135/85 mmHg tiek uzskatits
par paaugstinatu.

® Pirms do$anas pie arsta iz-
mériet asinsspiedienu no rita un
vakara un pierakstiet rezultatus, lai
varétu tos apspriest arsta kabineta!

® Konsultacija pie @gimenes
arsta vai kardiologa nekautréjieties
uzdot jautajumus un pierakstiet vi-
sus arsta noradijumus!

® Z3|u lietoSana vien vél ne-
garanté, ka asinsspiediens ir sa-
mazindjies un tiek kontroléts 24
h diennaktl, tapéc vienu divas
reizes nedéla ieteicams pame-
it asinsspiedienu rita un vaka-
ra, lai parliecinatos, ka terapija ir

" Kas janem veéra,

jajumsir

augsts asins-

spiediens?

\:\,
efektiva un asinsspiediens ir zem
140/90mmHg.

®  Masdienas vienkarsa-
kais un efektivakais asinspie-
diena  arstéSanas veids ir
vairaku zalu kombinacija viena
tablete. Jautajiet arstam par
jums piemérotako kombinaciju!

® Ja jums ir hipertensija, tas
nozimé, ka zales bis jalieto visu
m0zu! Bez konsultéSanas ar arstu
nedrikst partraukt zalu lietoSanu
vai samazinat medikamentu de-
vas.

® Veseligs dzivesveids ir aug-
sta asinsspiediena profilakses
pamats — vairak kustieties, ediet
veseligi, samaziniet sals patérinu,
atbrivojieties no lieka svara, atme-
tiet smékéSanu un izvairieties no
stresa.

® Ja strauja asinsspiediena pa-
augstinaSanas kombinéjas ar stip-
ram galvassapém, traucétu redzi,
sliktu ddsu, pat vemSanu, kramp-
jiem, apjukumu, samanas trau-
céjumiem, elpas trikumu, sapém
kratts, stipru deguna asinoSanu,
izsauciet neatliekamo medicinisko
palidzibu (113). Saubu gadijuma
zvaniet savam gimenes arstam
vai uz gimenes arstu konsultativo
talruni 66016001 (darba dienas no
plkst. 17.00 lidz 8.00; brivdienas un
svétku dienas — visu diennakti). ¥

Aicina bez maksas
parbaudit sirds veselibu

Atziméjot Pasaules Sirds
dienu, 22. septembri no plkst.
12.00 Iidz 15.00 Liepajas Péter-
tirgd (KursSu iela 7/9) norisina-
sies sirds veselibas diena ar
devizi “Vesels uz visiem 100!”.
Aicinam ikvienu Liepajas ie-
dzivotaju izmantot iespéju bez
maksas veikt sirds veselibas
risku parbaudi un konsultéties
par parbauzu rezultatiem ar
specialistiem.

Ta ka sirds un asinsvadu sli-
mibu profilaksé liela nozime ir
veseligam uzturam un regularam
fiziskam aktivitatém, pasakuma
interesentiem bls iespé&ja uzzinat
vairak par to, kads ir sirdij veseligs
uzturs, ka art varés piedalities uz-

tura gatavoSanas meistarklasés,
sanemt uztura specialista ietei-
kumus un uzzinat vairak par sirds
veselibai ieteicamam sportiskam
aktivitatem.

Pasakuma:

® kardiologa un uztura specia-
lista ieteikumi 100% veselai sirdij;

@ sirdij veseliga uztura gatavo-
Sanas meistarklase un veseligo
produktu degustacijas;

® sirds veselibas mérfjumi
iedzivotajiem (tiks noteikts asins-
spiediens, pulss, holesterina un
cukura lTmenis asinis);

® iespéja sanemt bezmaksas
izgltojoSos materialus, gardu un
veseligu édienu receptes, ieteiku-
mus fiziskam aktivitatem. ¥
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Fiziska aktivitate sirds veselibai —
pieejama visiem pilsetas iedzivotajiem!

Regulara un pardomata fizis-
ka aktivitate ir viens no veseligas
sirds pamatiem. Liepajas pilséta
piedava |oti daudzveidigas fizisko
aktivitaSu iespéjas, ko iedzivotaji
var apmeklét bez maksas, tadé-
jadi veicinot ne tikai savas sirds
veselibu, bet arT kopéjo passajdtu
— dzivot veseligi, aktivi un laimigi.
Aicinam iedzivotajus akfivi iesais-
fities nodarbibas ne tikai gada
siltaja perioda, bet turpinat spor-
tot arT ziema. Visas nodarbibas
notiek projektd “Liepaja.Vesels.
Aktivs.Laimigs”, tas bds arT naka-
maja gada.

Par to, kapéc pievienoties
sportotajiem un ar ko nodarbi-
bas ir ipasas, stasta gan treneri,
gan nodarbibu regularie apmek-

Zane Frickausa, pludmales vingro$anas un
vingroSanas nodarbibu personam no 54 gadu
vecuma vaditaja

Pludmales vingrosana ir nedaudz izaicinajums
un izkapSana no savas komforta zonas, bet vienlai-
kus art iespéja sanemt ievérojamu energijas ladinu
rta nodarbibas vai relakséties vakara nodarbibas.
Ikdiend més daudz laika pavadam telpas un esam
mazkustigi, tacu, vingrojot pludmalé, més Tpasu uzmanibu pievérsam el-
posanai un pareizai pozu izpildei, kas atjauno energijas pllismas kerme-
nt. Vingringjumi pieméroti visiem sagatavotibas limeniem. Tas, ka misu
pilséta ir tik briniSkiga pludmale, noteikti jaizmanto savas labsajttas vai-
roSanai.

VingroSanas nodarbibas personam no 54 gadu vecuma ir
licliska iespéja atsakt vai uzsakt vingrot savu vienaudzu grup3, jo
vingrojumi tiek izvéléti tadi, kas ir pieméroti iesacgju limenim. leve-
rojot ierobezoto kustigumu, ja tads ir, vingrojumi tiek pielagoti, lai
tos varétu izpildit veseligi un efektivi. lemacoties apzinati elpot un
pareizi kustéties, uzlabojas cilvéku passajdta un dzives kvalitate, jo
tiek iekustinata asinsrite un limfa, k& art tuvak iepazits kermenis.

lize Jéce, pludmales vingro$anas un vingro$anas
nodarbibu personam no 54 gadu vecuma vaditaja

Pludmales vingrosana sniedz lielisku ie-
sp€ju vingrojot izbaudtt fantastiskus skatus,
klausities GOdens, putnu un véja skanas. Auk-
stakas dienas parasti vingrojam aktivak un
energiskak, siltaka laika vairak pastaipamies
un nodarbibas beigas arT relakséjamies, atlai-
Zoties jurmalas smiltls. Vingrojam, spécinot dzilo muskulatdru
un visparigi izkustinot visu kermeni. Jirmalas smiltis dod jaunu,
patikamu izaicinajumu radoSi macrt vingrindjumus, kur smiltis var
bit paligs, nevis traucéklis. Tapat nereti izpildam vingrojumus,
izmantojot otra cilvéku palidzibu un partneribu, jo tas ir viss, kas
mums pieejams pludmalé. Turklat iepazities ar citiem vingrota-
jiem un sajusties labi starp tiem ir viens no priekSnoteikumiem
labsajitas veidosanai nodarbiba.

Imants Loémelis, nGjoSanas nodarbibu vaditajs
Midsu organizétas ndjoSanas nodarbibas

I&taii.

Aleksandrs Maslovs, pludmales fitnesa nodarbibu vaditajs

ArT Saja vasara sekmigi turpinam fitnesa treninus masu lieliskaja pludmalé, nodro-
Sinot daudzveidigas iespéjas izkustéties, — otrdienu ritos ir mierigdka nodarbiba “Mo-
zums”, lai pamostos, ceturtdienas un sestdienas akcentu liekam uz spéka un jaudas
attistiSanu. Piedavajums ir daudzveidigs, un misu nodarbibas spéj pulcét pat 100 ap-
meklétaju viena reizé. Masu komandas dzingjspéks — par sportiskaku, veseligaku dzi-
vesveidu un cilvekiem mums apkart! To arT veicinam savas nodarbibas.

Marta Kravéenko, vada nodarbibas Raina parka

nasanai un sirds stiprinaSanai. Trenina vienmérigi
un efektivi tiek nodarbinatas visas muskulu grupas.
Trenins ir vidéji augstas intensitates, tacu piemée-
rots arT iesacéjiem, jo vingrindjumus censos piela-
got visiem. Parka vide nodarbibam pieskir Tpasu papildu energiju.

Mani trenini ir ka funkcionals apla trenins, kura spéka un izturibas vingrindjumi mus-
kula reljefa izveidei tiek kombinéti ar kardioslodzes uzdevumiem vielmainas paaugsti-

nodarbibas apgusiet ndjosanu,
ar ko nodarbojoties regulari pa-
lielinasies spéks un izturiba,
uzlabosies staja, Iidzsvars un
koordinacija. V&j§ aiznesis prom
stresu, dodot vieta labu noska-
nojumu.

Gvido Salms, vada nodarbibas pie 15. viduss-
kolas un Ventspils ielas parka

Ziemelu priekspilsétas jeb “Laumas” rajona
vadu sporta spélu tipa nodarbibas, kuras piedalas
gan mazakie pilsétas iedzivotaji, gan pieaugusie.
Jautra gaisotné stundas garuma un dazkart pat
ilgak notiek siva, tacu draudziga cina starp divam
komandam. Nodarbibas akcents likts uz spé&ju
sadarboties, stratégiskas domasanas, atruma un veiklibas Tpasibu
attistibu. Sada gaisotné nodarbiba paiet [oti &tri, pat nepamani, ka
esi aktivi darbojies jau stundul!

Kristina Petermane, nodarbibu vaditaja Dien-
vidrietumu mikrorajona un maminu vingro$anas
vaditaja

Aicinu visas maminas apmeklét maminu vin-
grosanas nodarbibas, jo tas ir vértigi pavadits
laiks gan pasai mammai, gan bérninam. Ir svaigs
gaiss, jlras tuvums un fiziski aktivi pavadits laiks.
Nodarbibas notiek vidéja slodzes intensitate. Izpildot vingringjumus
pareizi un regulari, ir iespéjams tonizét kermeni, tikt vala no liekiem
kilogramiem, ka arT stiprinat dzilo muskulatdru, Tpasi védera un mu-
guras lejasdalu. Vingrindjumu batibu cenSos izskaidrot, lai tie bdtu
saprotami katrai mammai. ArT bérniniem 31 nodarbiba ir ka sava vei-
da rotala, ja vien mazulis nav nodevies diendusai ratinos.

Dienvidrietumu rajona nodarbibas notiek Vainodes ielas gala
pie ielu trenazieriem, un aicinu pievienoties Sim nodarbibam ikvienu,
jo tas notiek for$a vieta, jlras tuvuma, un ir bez maksas. Ar katru
gadu dalibnieku skaits nodarbibas pieaug, un tas dod papildu mo-
tivaciju gan man, gan paré&jiem dalibniekiem. Vingringdjumus censos
paradtt vienkarsi un saprotami, tos var pildit sava tempa, ieklausoties
sava kerment un savas spéjas. Katra nodarbiba ir dinamiska, vingri-
najumi mainas, tapéc trenini negarlaiko.

SI}SA0|ZOY SLBY :0}04

Sintija Dance, nodarbibu vaditaja Karosta
Vingro8anas nodarbibas ir ipadas ar to, ka
notiek pludmalg, svaiga gaisa. Ipasa uzmaniba
tajas tiek pievérsta stajas uzlabosanai, kas
Sobrid ir loti aktuala probléma gan sédosa,
gan fiziska darba daritajiem. Nodarbibas var
paspét gan kartigi pasvist, gan relakséties,
bet nobeiguma vienmér izpildam lokanibas
vingrindjumus un izbaudam blakus esoSo jru.

Cik daudz sporta aktivitasu
nepiecieSams sirdij?

30 minutes fizisko aktivita-
Su diena - izklausas izpildami!
Tacu runa ir par fizisko slodzi,
kad pulss pakapjas virs 100
sitieniem minaté un mugura
klust druscin slapja... Virtuves
slodze vai darza ravéSana Saja
kategorija neietilpst. Tapat ka
joga, pilates u.tml. vingrojumi.
leteicamas ir energiskas pa-
staigas, nujosana, ritenbrauk-
Sana, peldésana, dejosana un
tamlidzigas aktivitates.

Kardiologi veseliem cilvékiem
iesaka 2,5 — 5 stundas vidéjas in-
tensitates fiziskas slodzes nedéla
vai 1 — 2,5 stundas intensivas slo-
dzes nedéla.

Pacientiem ar sirds un asins-
vadu slimibadm nepiecieSama
vismaz 30 mind8u vid&jas in-
tensitates slodze (labak 40 — 60
min.) vismaz trisreiz nedéla (la-

bak katru dienu) ar vidéjo sirds-
darbibas frekvenci 50 — 80 pro-
centi no submaksimala pulsa,
iepriek$ nosakot fiziskas slodzes
toleranci ar slodzes testu (velo-
ergometriju).

Ka to izpildit? Pavisam vien-
karsi — kapt pa kapném, nelietot
liftu, iet kajam, nebraukt ar sabied-
risko transportu vai auto un dartt da-
zadus majas un darza darbus.

Regulara fiziska slodze nepie-
cieSama arl pacientiem ar sirds
slimibam, ka art tiem, kuriem im-
plantétas ritma iekartas vai bijusi
sirds operacija, vai pat transplan-
tacija. lespéjamas slodzes lielu-
mu ikdiena izvértés kardiologs,
nemot véra slimibas vésturi, ci-
tas slimibas, iepriek$gju fizisko
sagatavotibu, vecumu, pacienta
dienas rezimu, ka art vélmi maint
dzivesveidu.¥

iesacéjiem ir unikalas, jo varam tas organizét
daba — parkad un pludmalé. Atnakot uz nodar-
bibam, baudisiet sportiskas aktivitates, kas iz-
kustina visu kermeni, turklat skaista un dabiska
vidé, klausoties vilnu Salkas un izjatot Tstu Lie-
pajas véju kopa ar draudzigiem cilvékiem. Mdsu

10 interesanti
fakti par sirdi

VAI JUS ZINAJAT, KA...

® _..dienad sirds sitas ap
100 000 reizu;

® _..viena cikla sirds izpumpé
aptuveni 5,7 | asinu;

® _.visvairak infarktu notiek
pirmdienas un Ziemassvét-
kos;

® __.viriedus sirds slimibas
piemeklé agrak neka sievie-
tes;

® _.kermenim ir resursi, lai
nodzivotu Iidz pat 120 ga-
diem;

® _sievietes sirds sitas atrak
neka viriesa;

®  _.nodarbo$anas ar seksu
vairakas reizes nedéla pa-
sarga no sirds un asinsvadu
problémam;

® ’lauzta sirds” var bat ari
mediciniska diagnoze, kad
organisma izdalas hormoni,
kas izraisa infarktam Iidzigus
simptomus;

® _.péc tris minddu cieSas
lokoSanas acis iemiléjusas
sievietes un virieSa sirdis
sak sisties [1dziga ritm3;

® _ klasiskas miizikas klausi-
Sanas samazina asinsspie-
dienu un pulsu.
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Lfeplffa 'Vesels
Aktivs
Laimigs

NACIONALAIS G
ATTISTIBAS * .
PLANS 2020 .

IEGULDIJUMS TAVA

EIROPAS SAVIENIBA

Eiropas Socialais
fonds

NAKOTNE

Fiziska aktivitate sirds veselibai —
pieejama visiem pilsétas iedzivotajiem!

APMEKLETAJU
KOMENTARI

Vita Pauzere, pludmales vin-
groSanas apmeklétaja

Piedaloties pludmales vin-
groSana, novértéju iespéju iz-
kustéties svaiga gaisa, jo 1pasi
— pie jaras. Ir svarigi, ka trenini
notiek dazados laikos, I1dz ar to
ikvienam ir iespéja tos apmek-
let. Loti patik treneru pieeja, jo
uzmaniba tiek vérsta gan uz re-
akcijas, gan stabilitates trenésa-
nu. Pats batiskakais, ko var gat
nodarbibas, ir locitavu izkustina-
Sana, muskulatdras pastiep$ana
un dzila elposana. Tpasi noderigi
tiem, kam ilgsto$s sédoss darbs.
Prieks, ka daudzi novérté $adu
iespéju un apmeklé bezmaksas
nodarbibas pludmalé.

Regina Kopstale,
parka sporta nodarbibu apmek-
Ietaja

IzlasTju publikaciju par bez-

Raina

maksas nodarbibam, nolému
paméginat, un man |oti iepati-
kas. Sis nodarbibas bija ka pa-
grieziena punkts celd uz vese-
[Tgu dzivesveidu. Loti iedvesmo
treneres Martas pozitivisms.
Liels pluss ir tas, ka nodarbibas
notiek svaiga gaisad un ir bez
maksas. Tas ir lielisks veids, ka
ne tikai fiziski izkustéties, bet
art atbrivoties no stresa un ik-
dienas rutinas. Uz nodarbitbam
ejam visa gimene, nemam lidzi
bérnus, un art mans virs ir pie-
vienojies. Galvenais ir ticét sev,
saviem spékiem, tad rezultats
bls — gan fiziska, gan gariga
zina!

Inga Eltermane, ndjoSanas
nodarbibu apmeklétaja

NdjoSanas nodarbibam pie-
teicos, jo grib&ju apgit pareizu
ndjosanas tehniku un uzzinat,
ka pareizi izvéléties nijas. Sajas
nodarbibas sanému atbildes uz

visiem interesgéjoSiem jautaju-
miem, jo instruktors dalijas ne
tikai ar praktiskiem padomiem,
bet arT ar saviem iedvesmas
stastiem. Nodarbibas bija labi
organizétas, valdija labvéliga un
patikama gaisotne. Tika nemtas
véra dalibnieku vélmes un fizis-
ka sagatavotiba. NGjoSana man
iepatikas, turpinu ndjot divas tris
reizes nedé|a paraléli skrieSanai
un braukSanai ar velosipédu.
Paldies par iespéju!

Artirs Melbergs, “Laumas”
rajona sporta nodarbibu apmek-
letajs

Pie trenera Gvido apmeklgju
nodarbibas, kas tiek organizétas
spélu veida, jo patik aktivi atpds-
ties. Man patik, ka uz §im bez-
maksas nodarbitbam nak dazada
vecuma cilvéki. Tas nodarbibas
norisi padara neprognozé&jamu
un vienlaikus aizrautigu, jo katrs
daltbnieks ir ar savu raksturu un
sp€jam, kas spélei piedod savu
odzinu. Bdutiska ir komandas
gara nozime. Gastu lielu gan-
darfjumu, kad stratégiski atruma
tiek apspéléts kada cita dalibnie-
ka gajiens.

Juris Budnikovs, pludmales
fithesa nodarbibu apmeklétajs

Sovasar saku apmeklét bez-
maksas fithesa nodarbibas plud-
malé. Loti patik, ka tas notiek
lauka, svaiga gaisa, arT pludma-
|é. Patik, ka nodarbibas ir dina-
miskas, daudzveidigas, nekad
nav garlaicigi. Nodarbibas tiek
nodarbinatas visas kermena
muskulu grupas. Labi, ka ir ie-
Sp€ja izveléties, kuras nodarbi-
bas apmeklét — rita mozumam
vai jaudas un spéka attistiSanai.

Dace Dievina, Dienvidrietu-
mu rajona nodarbtbu apmeklé-
taja

Sis bezmaksas nodarbibas

briva daba ir [oti laba iespéja pa-
maintt ierastos telpu treninus un

slodzi. Ja ir tik lieliska vasara ka
Sogad, tad Sie trenini ir iespé&ja
apvienot patikamo ar lietderigo:
svaigs gaiss, saule un sports —
ideali!

Man patik treneres Kristinas
pieeja treniniem, jo tie parasti ir
pielagoti gandriz visiem sagata-
votibas limeniem, dzimumiem,
vecumiem. Bezmaksas nodarbi-
bas var izmantot pilnigi visi, un
tas ir pats labakais! Veseligaka
un kustigaka sabiedriba — prieci-
gaki cilvéki mums apkart, ka art
darbaspéju pieaugums!

lluta Bebrekarkle, Karostas
vingro$anas nodarbibu apmek-
letaja

Vingro$anas nodarbibas pa-
tik treneres Sintijas Dances pozi-
tiva attieksme. Aktivitates svaiga
gaisa veicina lielaku azartu, do-
majot par veseligo dzivesveidu.
Gréks bitu neizmantot iespéju,
jo nodarbibas notiek gandriz pie
majam.

Nodarbtbu apmekléSana ir
kluvusi par iknedélas sastavda-
|u. Patik tas, ka var apvienot re-
laksaciju un fiziskas aktivitates.
Ko ieglstu, apmeklgjot 8Ts no-
darbibas? Labu garastavokli, un
ir forS8a un patikama kompanija.
Man prieks, ka pilsétas iedzivo-
tajiem ir $ada iespéja.

Vija Mezale, maminu vingro-
Sanas apmeklétaja

Maminu vingroSanas nodar-
btbas apmekl€ju jau otro gadu.
Patik, ka trenere Kristina pie-
dava vingrojumus, gan nemot
véra maminu fizisko sagatavo-
tibu, gan apstaklus, ja mazulis
negul. Tad var vingrot pie ratiem
vai ar mazuli rokas. Esam vin-
grojusi gan zaliena, gan kapas,
gan pludmalé, tadejadi pamai-
nas vingringjumi un tiek nodar-
binatas citas muskulu grupas.
Manuprat, 8T ir lieliska iespéja
maminam kaut nedaudz izrau-
ties no ierasta ikdienas ritma un
velttt stundinu sev, lai veseligi iz-
kustétos. Péc trenina ar pozitivu
energijas ladinu atkal var kerties
pie pusdienu gatavoSanas, bér-
nu aprapes un citiem majas dar-
biem. Vienmér var pamantt, ka
maminas dodas prom no trenina
ar smaidu!¥

Kardiologi iesaka
est ar pratu, meru

Ir virkne sirds slimibu riska
faktoru, kas ietekmé veselibu
un ko butu iespéjams noverst,
izmainot dzivesveidu un seko-
jot kardiologu ieteikumiem. Lai
samazinatu lieko svaru, holes-
terina lmeni asinis un uzlabo-
tu sirds darbibu, nepiecieSams
ést veseligu un sabalansétu
partiku.

Tapéc kardiologi aicina uz-
tura mazak lietot:

® treknu cikgalu un liellopa
galy;

® treknus piena produktus
(pienu, sviestu, kréjumu, treknus
sierus);

® desas un aknu pastétes;

® saldumus;

® sali;

® saldinatos dzérienus.

Kardiologi iesaka no édien-
kartes izslegt:

® margarinu;

® veikala majonézi un krgju-
ma izstradajumus;

® rafinétas augu ellas;

® izstradajumus, kas satur
palmu ellu, piesatinatas tauk-
skabes, pieméram, rdpnieciski
razotus cepumus, kikas, tortes,
pastétes.

KAS JAIEKI,AUJ
VESELIGA EDIENKARTE?
Augli un darzeni: vismaz
400 g diena.
Zivis: vismaz divas reizes
nedéla.

Sals: veseliem cilvékiem ne
vairak ka 6 g diena, sirds slimi-
bu pacientiem ne vairak ka 2,3
g diena, pacientiem ar paaugsti-
natu holesterinu ne vairak ka 1,5
g diena (Atcerieties, ka sals tiek
pievienota gandriz visiem ripnie-
ciski razotiem produktiem!).

Rieksti, paksaugi, séklas:
Cetras reizes nedéla.

Gala: vismaz divas reizes ne-
déla (Izvelieties liesu galu!).

Pilngraudu produlkti: tris rei-
zes nedéla.

Piesatinatie tauki: ne vairak
ka 7% no kopéja energijas dau-
dzuma (lzvairieties no piesatina-
tajam un transtaukskabém!)

un baudu!

Alkohols: ja lietojat, tad ar
méru! Sievietém diena pielauja-
ma viena glaze vina, virieSiem —
divas glazes.

VIDUSJURAS DIETA
VISA MUZA GARUMA

Par visveseligako kardiologi
uzskata ta saucamo Vidusjaras
diétu, kuru ir viegli ievérot ilgsto-
§i, jo pareiza éSana nav Tslaicigs
pasakums, bet veseliga dzives-
veida sastavdala. Ar Vidusjuras
dietu saprotam dabigu uzturu,
kura ir daudz darzenu, auglu,
pilngraudu produktu, zivju un
jaras produktu, ka arT liesa gala
un piena produkti ar pazemina-
tu tauku saturu. Sirds veselibu
nodrosina tieSi Vidusjdras diétas
stils — produktu kombinéS$ana,
édiena dazadoSana atbilstoSi
sezonai un gatavoSanas tradi-
cijam. Latvijas daba ir Tpasi das-
na ar meza ogam un séném, ar
auglu un darzenu klastu. Vidus-
jaras diétas viena no svarigaka-
jam sastavdalam ir olivella. Ta ir
ne tikai mononepiesatinato tauk-
skabju, bet arT flavonoidu avots,
kas normalizé holesterina Iime-
ni, samazinot zema blivuma jeb
“slikta” holesterina Iimeni asinTs.
“Extra virgin” olivella lietojama
gan svaiga veida, gan cepsanai,
neparsniedzot 200 gradus.

Tapat svarigi samazinat sals
patérinu (I[dz 5 gramiem diena),
ka arT dzert Gdeni (aptuveni 2 lit-
rus diend). Pétijumi parada art
melnas Sokolades pozitivo ietek-
mi uz sirds veselibu — kardiologi
rekomendé Sokoladi ar vismaz
80% kakao satura, bet arT ne
vairak kad 8 gramus diena. Ta-
pat viena glaze laba sarkanvina
diena sievietém un divas glazes
virieSiem pie veseligas maltites
(!) uzlabo sirds un asinsvadu ve-
selibu.

Pats galvenais — izvéléties
produktus ar pratu, ést ar méru
un ar baudu un kustéties atbils-
toSi uznemto kaloriju daudzu-
mam. Tad jasu kermenis un
sirds vienmér bus vislabakaja
forma. ¥

Pladaku informaciju par sirds veselibu meklgjiet www.parsirdi.lv,
www.parholesterinu.lv, www.asins-spiediens.Iv!

Materials izstradats sadarbiba ar
pacientu biedribu “ParSirdi.lv”.

ParSirdielv
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Amatiermakslas kolektivi uzsak jauno sezonu

Septembri, aicinot pievieno-
ties jaunus dalibniekus, radoso
sezonu uzsak Liepajas Tautas
makslas un kultiras centra 25
makslinieciskas pasdarbibas
kolektivi. lkviens, kurs jat sevi
radoSu nemieru, vélmi izpaus-
ties un pilnvertigi pavadit brivo
laiku, ir laipni gaidits kolektivu
kuplaja pulka.

Sis ir Latvijas valsts simtgades
gads, kas ir bagats ar dazadam
kultGiras norisém, un daliba kada
no radosajiem kolektiviem ir lie-

lisks veids, ka iesaistities svétku
notikumos, tapéc jau tagad kolek-
fivu vaditdji aicina jaunus dalib-
niekus. Jaunaja sezona Liepajas
Tautas makslas un kultdras centra
aktivu darbibu turpina 25 kolektivi
vairakas amatiermakslas nozarés
— deju kolektivos, koros, vokala-
jos ansamblos, folkloras kopas,
amatierteatros, lietiSkas makslas
studijas un fotostudija.

Aizvaditaja sezona Liepajas
Tautas makslas un kultdras centra
darbojusies vairak neka 800 da-

lTbnieku. Veérienigakais notikums
viennozimigi  bija piedaliSanas
simtgades XXVI Vispargjos latvie-
Su dziesmu un XVI Deju svétkos,
kam kolektivi gatavojas vairaku
gadu garuma. Atskatoties uz svéet-
kos redzéto, sajusto un piedzivoto
sadarbiba ar foto studiju “Fotast”
Liepajas LatvieSu biedribas nama
3. septembr tiks atklata Dziesmu
un deju svétkiem veltita fotoizsta-
de “Krustiem zvaigznes debesTs”.

Rado3os kolektivus un to va-
ditajus ikviens aicinats iepazit Lie-
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«Pasaule. RadiSana» - dzejas un makslas performances
Liepajas Svétas Trisvienibas katedrale, Liela iela 9

«Dzejas riti Liepajas skolas»: Aleksandrs Caks «Mazibas skartie»-
lasa aktieris Eriks Vilsons

«100 varsmas Latvijai» - Dzejas dienu atklasana. Dzejas lastjumi.
Promenades viesnica, Hika spikeris, Veca Ostmala 40

«Medijot dzivi » - dzejnieces Kristas Annas BelSevicas tikSanas ar
jauniesiem
Bibliotéka «Varaviksne» Liepajas Olimpiskais centrs,Brivibas iela 39, 3.stavs

«no rita agri viena gaju...» - dzejnieces Lianas Langas autorvakars
Promenades viesnica, Hika spikeris, Veca Ostmala 40

«Kur$ no mums lidos» - rakstnieces Andras Manfeldes tikS8anas ar
jaunajiem lasttajiem

Valtera bibliotéka, Kramu iela 29

Dzejas dienu seminars «Autors. Teksts. Lasitajs.» «Inteligences
loma sabiedriski politisko un kultiiras procesu virziba Latvija»-
piedalas dzejnieces Liana Langa un Krista Anna Bel3evica,

literaturzinatnieces Anda Kuduma un Inta Genese-Plaude
Liepajas Universitate, Lield iela 14, 227. auditorija

Liepajas literatu un rado$o maziku kluba Zurnala «Helikons» jauna
numura atvérSana .
Bérnu biblicteka «Vecliepajas riikis», Malkas iela 4, 3. stavs

«Dzejas sports» - dzejas pasakums jaunieSiem
Liepajas Valsts 1. gimnazija, Ausekla iela 9

«Piacites Ucipuci piedzivojumu kaste» - tikS8anas ar bérnu gramatu
autori Zani Zustu
Bérnu biblioteka «Vecliepajas rukis», Malkas iela 4, 3. stavs

«Medijot dzivi » - dzejnieces Kristas Annas BelSevicas tikSanas ar
jauniesiem
Bibliotéka «Libris», Mirdzas Kempes iela 11

«Pacites Ucipuci piedzivojumu kaste» - pasadkums bérniem un
vecakiem. Piedalas bérnu gramatu autore Zane Zusta
Bibliotéka «Varaviksne», Liepajas Olimpiskais centrs,Brivibas iela 39, 3.stavs

«Piemares véjos» - dzejas lasijumi no Lejaskurzemes autoru
kopkrajuma
Promenades viesnica, Hika spikeris, Veca Ostmala 40

«Kas tur mirdz dzintara krasa?» - tikS8anas ar Liepajas krievu
literatiem un dziesminiekiem ar ieskatu Vladimira Visocka
mazpazistamaja dzivé un dailrade

«Interesantu cilvéku klubs», Kirmajas prospekts 7

Egona Liva pieminas balvas «Krasta laudis» pasniegSanas

ceremonija
Koncertzale «Lielais dzintars»

Kurzemes Dzejas dienas Kuldiga

«Adrese - tepat blakus» - Maijas Kalninas gramatas atvér8ana
Liepaja. Kultaras nams «Wiktorija», Graudu iela 34

pajas Tautas makslas un kulttras
centra 27. sezonas atklaSanas sa-
rikojuma Liepajas LatvieSu biedri-
bas nama 24. septembri plkst.
19, kad varés gut nelielu ieskatu
par pagajusaja sezona paveikio
un sasniegto, k& arT uzzinat Saja
sezona gaidamas radosas aktivi-
tates. leeja bez maksas.

2018./2019. GADA SEZONA
JAUNUS DALIBNIEKUS
DZIESMA, DEJA UN

CITAS AMATIERMAKSLAS
GAIDIS 25 KOLEKTIVI.

KORI

Sieviesu koris “Aija” (dirigente
Gunta Vite, kormeistare Antra Ber-
ga), jauktie kori — “INTIS” (dirigente
lize Valce, kormeistars Karlis Mil-
lers), “Kursa” (dirigente lize Aboli-
na), “Laiks” (dirigente lize Balode),
“Lauma” (dirigente Mirdza Pai-
pare) un “Liva” (dirigents Jekabs
Ozolins).

FOLKLORAS KOPAS

“Saknes” (vaditdja Rudite Ni-
kolovska), “Vélava” (vaditaja Vija
Laipniece) un Tautas dziesmu an-
samblis “Volnica” (vaditaja Tatjana
Belikova, koncertmeistars Vasilijs
JerSovs).

DEJU KOLEKTIVI

Bérnu deju kolektivs “Krustini”
(pirmsskolas grupa; 1.—4. un 5.-6.
kladu grupa, vaditaja Inta Abolina),
Tautas deju ansamblis “Rucavietis”
(vaditajs Justs Celms), vidgjas pa-
audzes deju kolekiivi “Kvéele” (va-
ditaja Ingrida Ldka) un “Vaduguns”

Papildu informacija par jauno
dalibnieku uznemsanu un pirma-
jam nodarbibam — Liepajas Tau-
tas makslas un kultdras centra
majaslapa www.liepajaskc.lv vai
zvanot pa talruni 63423505 vai
20254202. Jaunumiem aicinam
sekot 1dzi arT socialo fiklu profila
#iepajaskcll

(vaditaja Kristine Jaunbrina), se-
nioru deju kolekfivs “Sidrabvilnis”
(vaditaja Ingrida Ldka).

FOTO STUDIJA

“Fotast” (vaditdja Liga Evald-
sone).

TAUTAS LIETISKAS
MAKSLAS STUDIJAS

“Kursa” (vaditaja llma Rubene,
meistare Milda Dirina), “Liepava”
(meistare lize Skuberte, rado$a
konsultante Smaida Rubeze), “Zi-
tars” (vaditaja Austra Ziemele).

AMATIERTEATRI

Bémnu teatris (rezisore Vita Pé-
tersone), JaunieSu teatra studija
(rezisors Juris LoCmelis), Liepajas
Tautas teatris (rezisore Inara Kaln-
araja, maksliniece Dace Lanka),
Metalurgu Tautas teéatris (rezisore
Lelde Kaupuza).

VOKALA MAKSLA

Bérnu un jaunieSu vokala stu-
dija “Pérfites” (4-7 g. un 8-15 g,
vaditdja Iveta Logina), vokalais
ansamblis “Sokolade” (vaditaja
Daiga Ozola, makslinieciska kon-
sultante Dina Sleze), viru vokalais

ansamblis “Dziedonis” (vaditajs
Valdis Aivars).

Aicina uz balli

15. septembri pulksten 20
Liepajas LatvieSu biedribas
nams aicina ikvienu uz rudens
sezonas atklasanas balli “Viss
vél bas”. Ballé par muzikalo
baudijumu gadas klausitaju
iemilota kantri muzikas grupa
“Klaidonis”.

Liepdjas LatvieSu biedribas
nams aicina pavadit neaizmirsta-
mu vakaru ta lielaja zalé, no sirds
izdejojot vél pédéjos vasaras mir-
klus kopa ar vienu no Latvija popu-
larakajam kantri mizikas grupam
“Klaidonis”, kuras maziku iemilojusi
gan kantri, gan Slagera mizikas
cienttaji. Ballé grupa izpildis roman-
tiskas un iedvesmojoSas melodi-
jas, izdziedas gan savas, gan citu

Latvija popularu midziku dziesmas.
Grupa “Klaidonis” pagajusaja gada
sanéma savu pirmo mizikas ierak-
stu gada balvu “Zelta mikrofons”
par albumu “Ar smaidu saulrieta”.

Vakara gaita Tpaso balles no-
skanu ar atrakfiviem un azartiskiem
deju priekSnesumiem papildinas [i-
nijdejotaju grupa no Liepajas, kuras
kantri mizikas ritmos izdejotie deju
soli neatstas vienaldzigu nevienu.

Lai Sis pasakums paliktu ilgaka
atmina, balles skaistdkos mirklus
bUs iespéjams iemizinat 1pasi ieri-
kota, tematiska foto starit.

BileSu iepriekSpardosana un
galdinu rezervacija Liepajas Lat-
vieSu biedribas nama kasé, zva-
not pa talruni 63423829.1
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Cilvéki ar redzes traucéjumiem un
invaliditati aicinati pieteikties bezmaksas

Nodarbibu primara mérkau-
ditorija ir cilvéki ar redzes trau-
céjumiem un invaliditati, tacu
nodarbibam laipni aicinatas
pieteikties ari personas ar |, Il
un lll grupas invaliditati.

Ir iespéja pieteikties uz $adam
nodarbibam:

® majturibas un darza darbi;

® majamatnieciba;

® datorapmaciba;

socialas pilnveides nodarbibam

" 1 .\&..'::

. . = :
® par pilsétvides pieejamibu
Liepaja.

Apmacibas notiek nelielas
grupas, nodarbibu norisi pielago-
jot katras personas funkcionala-
jam stavoklim.

Nodarbibas, atbilstoSi to vei-
dam, norisinas Liepajas Neredzigo
biedriba, Ganibu iela 197/205, un
socialas rehabilitacijas un izzinas
centra “Dvéseles veldzes darzs”

Ziemupé. Apmacibas par Liepajas

pilsétvides pieejamibu lidz oktobra

beigam notiks pilsétvidé.
Pieteikties nodarbibam var

Liepajas Neredzigo biedribas
projektu dala vai zvanot pa talruni
26056026 Zandai vai Jelenai.
Nodarbibas tiek finansétas
“Interreg” Latvijas—Lietuvas prog-
rammas 2014.—-2020. gadam pro-
jekta LLI -212 “Saredzi citadak”.l

Bezmaksas atbalsta grupas un informativas
nodarbibas onkologiskas modribas
prasmes veicinasanai

Lai rastu iespéju pacien-
tiem ar onkologiskam saslim-
Sanam un ari ikvienam intere-
sentam iepazities ar veidiem,
ka uzlabot veselibu, ka ari gat
atbalstu, saskaroties ar onko-
logisku saslim$anu, Liepajas
pilsétas pasvaldiba sadarbiba
ar onkologisko pacientu bied-
ribu “Dzivibas koks” organizé
bezmaksas atbalsta grupas un
nodarbibas onkologiskas mod-
ribas prasmes veicinasanai.

27. septembri plkst. 14 Kar-
majas prospekta 7 viesosies Igors

Kudrjavcevs. Ciguna instruktors ie-
pazistinas ar slimibu profilakses pa-
matelementiem un arstniecisko ci-
guna praksi veselibas veicinasana.

23. novembrT plkst. 15 Jaunie-
Su maja Kungu iela 24 uztura spe-
cialiste Katrina Spuleniece-AiSpu-
re stastls par uztura paradumiem
slimibu profilaksé.

SeptembrT notiks ieskats dra-
mas terapija sadarbiba ar dramas
terapeiti Lieni RGju-Lamu.

30. oktobri un 27. novembrt
plkst. 18 Darza iela 46 notiks at-
balsta grupu nodarbibas kera-

mikes Antras Mazikas vadiba.
Nodarbibas bis iespéja iepazit
keramiku ka vizuali plastisku psi-
hologiska atbalsta veidu.

Papildu informacija un pie-
teikSanas nodarbibai, sazinoties
ar onkologisko pacientu atbalsta
biedribas “Dzivibas koks” Liepa-
jas nodalas vaditaju lizi Vainovsku
pa talruni 28343138 vai rakstot e-
pastu liepaja@dzivibaskoks.Iv.

Aktivitates  tiek finansétas
Eiropas Socidla fonda projekta
Nr.9.2.4.2/16/1/088 “Liepaja.Ve-
sels.Aktivs.Laimigs”.ll

Aicina uz bezmaksas atbalsta grupas nodarbibam
vecakus ar mazuliem lidz 6 méneSu vecumam

12. septembri tiks uzsakts
atbalsta grupas desmit no-
darbibu cikls gimeném ar
bérniem vecuma Ilidz 6 me-
nesSiem. Nodarbibu sakums
ir pulksten 10, ilgums — divas
stundas.

Atbalsta grupas nodarbibas
tiks parrunatas témas par bérna
aprapi, baroSanu, attistibu un

Aktivs
Laimigs

Ll‘ept'a‘_.]'ﬁ' .Vesels ‘

drosibu, atbalstu vecakiem, dep-
resijas profilaksi, bérna pozitivu
disciplinéSanu, para attiectbam
péc bérna piedzim$anas, ka art
par problémsituaciju risinasanu.

Nodarbibas notiek Gimenu
centra “Liepa” telpas Siena iela
10, Liepaja. Vietu skaits grupa
ir ierobezots, tapéc uz nodar-
bibam nepiecieSams ieprieks

NACIONALAIS
ATTISTIBAS
PLANS 2020

pieteikties. Pieteikuma anketa
atrodama gimenu centra “Lie-
pa” “Facebook” lapa. Ja rodas
jautajumi, logums rakstit e-pas-
tu uz adresi centrsliepa@gmail.
com.

Atbalsta grupa tiek finanséta
Eiropas Sociala fonda projekta
Nr.9.2.4.2/16/1/088 “Liepaja.Ve-
sels.Aktivs.Laimigs”.ll

EIROPAS SAVIENIBA
Eiropas Socialais
fonds

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Veseliga uztura veicinasanas
pasakumi septembri

Lai veicinatu veseliga uztu-
ra paradumu ievie$anu ikdiena,
septembri uztura specialiste
Liga Dobravalska piedavas vai-
rakas lekcijas un meistarklasi.

15. septembrt plkst. 11 Liepa-
jas Olimpiska centra Saules zalé
notiks meistarklase “Veseligi
naski bérniem”. Taja paredzéta
praktiska édienu gatavoSana un
bérna veseliga uztura principu
parrunadSana (cukura, sals nor-
mas, uztura Skivja principi, E pie-
devas).

8. septembrT plkst. 12 Liepa-
jas Olimpiska centra Saules zalé
ikviens interesents aicinats uz
bezmaksas nodarbibu “Partikas
nepanesiba un alergijas”. No-
darbiba tiks apskattti jautajumi par
alergiju un nepanesibu diagnos-

tiku, adas kopSanu, gremos$anas
trakta simptomu atviegloSanu, ne-
pamatotu beztermina diétu ietek-
mi uz bérnu augsanu, tiks veikts
partikas provokacijas tests ultt.

22. septembrT plkst. 12 Liepa-
jas Olimpiska centra Saules zalé
paredzéta nodarbiba “Uzturs un
sports”. Ipasi aicinatas personas,
kas jau uzsakusas vai plano uz-
sakt sporta aktivitates veselibas
stiprinaSanai. Nodarbiba tiks par-
runati jautajumi par uztura izveli
pirms un péc trenina, kilokaloriju
apmeérs, nepiecieSamais Skidru-
ma daudzums, ikdienas sportota-
ju uzturvielu vajadzibas u.c.

Uz visam nodarbibam ieprieks
japiesakas, zvanot L. Dobravalskai
pa talruni 28612877 vai rakstot e-
pastu liga.jaunzema@gmail.com.ll

Gimenes veselibas

diena 29.

Liepajas pilsétas pasvaldiba
aicina ikvienu sava kalendara
jau tagad atzimet 29. septem-
bri, lai $aja diena kopa ar gime-
ni dotos uz Liepajas Olimpisko
centru. Gimenes veselibas die-
na paredzétas gan lekcijas, gan
nodarbibas lieliem un maziem
saistiba ar veseligu dzivesveidu.

Més pasi ikdiena sevis laba va-
ram darTt loti daudz. Turklat Liepaja
ir loti daudz iespéju, ka pasiem par
sevi laikus parGpéties. Ir laiks ar to
visu iepazities un izbaudit vienko-
pus!

Gimenes veselibas diena
visi liepajnieki tiek aicinati pieda-
lties sportiskds gimenes stafe-
tés. Speciali organizéta Liepajas
mikrorajonu savingroSanas laika
ikviens varés iepazit un “piemértt”
tepat, Liep3ja, pieejamos fitnesa
un vingroSanas trenerus un vinu
piedavatas nodarbibas. Topo-
§3s un jaunas maminas uzzinas

septembrt

par iespéjam partpéties gan par
savu fizisko un garigo veselibu,
gan apgit jaunas zinaSanas par
bérniem. Pasadkuma laikd bus
pieejama mazuliem draudziga
telpa. Senioriem bis iespéja pie-
dalities uztura meistarklasés un
apgut jaunas alternativas ikdienas
uztura paradumos. Bérni varés
iesaistities radoSas aktivitatés
par veselibas témam. AtseviSka
telpa bls garigai veselibai veltitas
nodarbibas un lekcijas. Tapat tiks
piedavata iespéja veikt vairakus
veselibas eksprestestus.

Muasu vidQ ir daudz briniskigu
specialistu — arsti, fizioterapeiti, tre-
neri un citi profesionali. Izmantosim
iespéju vinus ieraudzit un uzklau-
sit, izvélésimies vinus sev par pa-
vadoniem veselibas stiprinaSana
ikdiena!

Plasaka informacija par pasa-
kumu — Liepajas pilsétas pasvaldi-
bas majaslapa, sadala “Veseliba” ll
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Muzejs aicina liepajniekus iesaistities
Liepajas brivibas stasta radisana

No 22. septembra Ilidz
28. oktobrim Liepaja bus iespé-
ja verot unikalu Latvijas simt-
gadei veltitu izstadi. lzstades
kurators ir Liepajas muzejs,
kas aicinas liepajniekus taja
iesaistities un izstastit savas
gimenes stastu par Liepaju Lat-
vijas pirmas brivvalsts laika, ka
ar1 atklat liepajnieku centienus
péc neatkaribas un brivibas
20. gadsimta 80. gadu beigas
un 90. gados Tautas frontes un
Tresas atmodas laika.

Latvijas simtgade lidzigas iz-
stades notiek devinas Latvijas pil-
sétas, vairak pieversoties Brivibas
ielas stastam. Nemot véra to, ka
Liepajai ir nozimiga loma Latvijas
valsts sakotné un ta ciesi saistita
ar Latvijas valsts S0puli, Liepajas
muzejs, Latvijas valsts simtgades
birojs, Latvijas Lielo pilsétu asoci-
acija un Valsts regionalas attisti-
bas agentdra aicina liepajniekus
kopigi veidot izstadi un uzburt Lie-
pajas sajutu, kada ta bijusi pilséta
Latvijas pirmas brivvalsts laika,
pievérSoties arT brivibas centie-
niem padomju okupacijas un Tre-
§as atmodas laika.

Vardam “briviba” vésturé ir
dazadas nozimes. Tas mainijusas
atkariba no politiskas varas un ar
to saistitas ideologijas. Briviba ie-
tver cinu par brivibu. Briviba ir art
jédziens, kas saistams ar misu

D Si

Lai gan ir klat rudens, |au-
dis Liepajas pludmalé vél paris
nedéju varés baudit atputas ie-
spéjas. Tapéc nav lieki vélreiz
atgadinat dazus ieteikumus
par drosibu uz tdens.

Kas bdtu janem veéra, stasta
pludmales Glabsanas dienesta
instruktors Ritvars Senvalds:

— Noteikti batu janem véra, ka
péc uzturéSanas saulé un uzkar-
Sanas Gdent jadodas Iénam. Ejot
Udent strauji, var izpausties vese-
[Tbas problémas, seviski vecakiem
cilvékiem. lebrienot auksta udenr,
vispirms ieteicams saslapinaties
un tikai tad doties dzilak.

Nekada gadijuma péc uzkar-
Sanas saulé nedrikst rikoties ta,
ka to dara daudzi jaunieSi — kur$
pirmais iejonos Gdeni. Strauja
temperatiras maina var izraisit
asinsrites un sirdsdarbibas trau-
céjumus, muskulu krampjus.

Dazkart jauni cilvéki ar galvu
pa priek§u metas vilnos. Sada uz-
vediba var izraisit kakla skriemelu
traumas, ja priek8a gadas sékla
mala vai spécigs vilnis peldétaju
ierauj virpulT.

Nemieriga jord pretimnako-
Sais vilnis var aizsist elpu arT tad,
ja tobrid cilveks stav uz vietas un
nav iebridis talu jara.

Noteikti nedrikst doties pelde-
ties alkohola reibuma! Tas ir aiz-

identitates saglabasanu okupa-
cijas perioda 20. gadsimta, spéju
izdzlvot dazadu okupacijas varu
konteksta, speju saglabat vals-

pludmale u

liegts kategoriski.

Mazi bérni, ja blakus nav ve-
caku, nedrikst vieni doties peldée-
ties. Diemzél vecaki joprojam So
noteikumu parkapj. Nesaprot, ka
bérniem, kuriem nav blakus pie-
augus$o, nav ari, kam paldgt pali-
dzibu. Bérni vienmér japatur ve-
caku redzesloka. Ja ar atvasi esat
adent, bérnam vienmér jaatrodas
starp jums un krastu.

Bérniem vecuma Iidz 12 ga-
diem uz pludmali jadodas kopa ar
vecakiem. Tacu arT péc 12 gadu
vecuma nebdtu pratigi uz plud-
mali doties vieniem. Vismaz ob-
ligati japasaka vecakiem, kur ies
un ar ko. Jaiet kopa ar draugiem
vai draudzeném, jauzturas glabé-
ju uzraudzitajas peldvietas. Tas ir
Zila karoga pludmales — starp pie-
minekli boja gajusiem jarniekiem
un zvejniekiem [1dz Jarmalas ielai
(Centra pludmale) un starp Pérko-
nes ielu un Vainodes ielu (Dien-
vidrietumu pludmale).

Ne tikai bérniem, bet arT pie-
augusajiem visdro$ak ir peldéties
tajas vietas, kuras uzrauga Glab-
Sanas dienests. Protams, més ne-
atteiksim palidzibu arT gadijumos,
ja ta bus nepiecieSama arpus gla-
béju apkalpes zonas pludmalé.
Dosimies paliga!

Jura nevajadzétu peldét talu
prom no krasta, aiz bojam. Tas

tiskuma ideju pretégji centieniem
to paklaut varas mainu diktétam
attiecibam. Stasts par Latvijas
valsts rasanos un turpinasanos

parasti atrodas starp otro un tre-
So sékli. Vairakas reizes sezon3,
atkariba no jdras atkapSanas un
uzplidiem, més boju atraSanas
vietas mainam. To daram ar tadu
aprékinu, lai peldétaji nenok|Gtu
dzilJuma, kur nevar nostaties uz
kajam un atpusties.

Diemzél daudzreiz Saja sezo-
na pludmales apmeklétdji neieve-
roja So robezu un riskéja.

Vél iesaku atceréties, ka pie-
pusamie peldlidzekli ir tikai rotal-
lietas, nevis peldéSanas inven-
tars. Saja vasara véj$ bieZi pita
no krasta. Tas nozimé, ka rotallie-
tu un tas Tpasnieku v&j$ nemana-
mi var iepast jara. Vairakkart Saja
vasara esam sniegusi palidzibu
tieSi S$ados gadijumos.

Jura vienmér ir mainiga. Vilni,
atstraumes un sanu straumes,
izskalotas bedres, pat ja cilveéks
atrodas tuvu krastam, ir papildu
riska faktori, kas var radtt dzivibai
bistamus apstaklus.

Dodoties jura peldét, pievér-
siet uzmanibu, kadi karogi plvo
pie abam glabsanas stacijam.

Ja plivo sarkani dzeltenais
karogs, glabéji strada; dzeltenais
karogs nozimé — peldéties bista-
mi; sarkanais karogs — peldéties
aizliegts.

Karogi bridina pludmales ap-
meklétajus par droSibu uz Gdens.

ietver daudzas tragiskas, emocio-
nalas, un personiskas atminas.
Lai kopizstade varétu tapt,
batu gana interesanta un daudz-
veidiga, Liepadjas muzejs aicina
liepajniekus iellkoties savas gi-
menes véstures notikumos, foto-
albumos un relikvijas. Jo tiesi vés-
turiskas fotografijas, priekSmeti un
atminu stasti ir tie, kas radis So
izstadi. Liepajas muzejs aicina no
20. augusta Iidz 16. septembrim
uz Liepajas muzeju Kdrmajas
prospekta 16/18 atnest fotografi-
jas un priekSmetus izstadei. Péc
izstades muzejs visus priekSme-
tus atdos atpakal to Tpasniekiem.
Lietas, fotografijas, prieks-
meti, kas tiek glabati un kas tiek

nodoti no paaudzes paaudze,
ietver stastus un atminas par pa-
gajusajiem 100 gadiem, dzimtam,
majam un cilvéku likteniem. Tie
glaba art sapni par brivibu. Sub-
jektivai vésturei ir batiska nozime
brivibas ka sapna saglabasana,
kas veido masu kolektivo atminu.
81 kopizstade ir lieliska iespéja
saliedét dazadu paaudzu pilsétas
iedzivotajus kopiga véstures stas-
ta radiSana, daloties ar atminam
par savu gimeni, zinamam perso-
nibam, pilsétu un notikumiem, ka
arT atklat Liepajas vésturi un tas
kulturvésturisko mantoju lidz Sim
neizzinata veida, uzsverot pilsétas
iedzivotaju identitati un attistibas
iezimes. il

N uz udens

Un atcerieties, ka SARKANAIS
karogs nozimé: PELDETIES jara
AIZLIEGTS! To pacelam, kad ir
lieli vilni, specigas straumes, kas
cilvéku var ievilkt jara, un smilSai-
naja grunti ir izskalotas bedres.

Cilvéks sekluma jatas drosi,
bet tiklldz ir kads vilnttis vai Gdens
dzilak par kratim, dazkart sakas
panika, cilvéks nesaprot, kas ja-
dara — jametas peldus vai jaskrien
ara no Udens, vai jasauc péc pa-
lldzibas.

Kad jara ir vilni, viss mainas ik
sekundi. Vienu mirkli GdenT esam
lfdz viduklim, bet péc mirkla tas
jau gazas pari galvai. Tapéc ie-
saku apgut peldéSanas pamatus,
lai uzvarétu bailes, kas traucé sa-
prast, ka rikoties.

Tiem, kuri neprot peldét, art
pieaugusajiem, peldétprasme vis-
pirms batu jaapgust baseina. Jira
nav tam piemérotaka vide. Liepaja
strada daudz treneru. Negribu rek-
lamét ne Liepajas Olimpiska cen-
tra, ne “Hidrolata” vai 8. vidussko-
las baseinus, bet ir daudz treneru,
pie kuriem Seit var macities peldét
gan individuali, gan grupas.

Vislabak ir iemacit peldét jau
agra vecuma. Jo atrak, jo labak.
Mans bérns, pieméram, uz basei-
nu peldét dodas jau no pusgada
vecuma. Ja vien ir iespgja, kopa
ar vecakiem bérnam peldéties ja-

dodas kops agras bérnibas.
Galvenais ir nebaidities no
Gdens! Més tacu dzivojam pie jdras!

Ja dodies jura peldét:

® izvélies vietas, kur strada
pludmales GlabSanas dienests;

® nelieto alkoholu pludmalé un
iereibis neej tdenr;

® sakarsis neskrien Gdent, var
sastreikot sirds vai muskulus sa-
raut krampis;

® neatstaj bérnus bez uzrau-
dzibas;

® neesi pargalvigs, neriské, iz-
radot drosmi, peldét talu no krasta
vai lielos vilnos;

® jevéro glab&ju noradijumus
un to, kadas krasas karogs pa-
celts masta;

® parruna majas ar bérniem
jautadjumus par droSibu uz ddens,
ka rikoties, ja nepiecieSama pali-
dziba;

® izskaidro viniem pludmales
karogu nozimi.

Pludmales Glabsanas die-
nesta telefons ir 202000216.

Pludmales Glabsanas die-
nesta darba laiks — no plkst. 10
lidz 22 visu pludmales sezonu,
tas ir, no 15. maija Iidz 15. sep-
tembrim.

Visos nelaimes gadijumos
drosi zvaniet 112!l
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"Olimpiskas dienas 2018" pasakumos
piedalisies rekordliels dalibnieku skaits

Latvijas Olimpiskas ko-
mitejas (LOK) organizéta
“Olimpiska diena 2018” notiks
21. septembri 650 norises vie-
tas visa Latvija. Dienas devize
— “Teniss vieno!”. Planots, ka
vienlaicigi visas norises vie-
tas rita vingrosSana piedalisies
rekordliels dalibnieku skaits —
vismaz 145 000 dalibnieku no
95 pasvaldibam.

“Sogad Olimpiska diena
ir veltita tenisam un ta popu-
larizé$anai,” akcenté LOK ge-
neralsekretars un olimpiskais
viceGempions Zorzs Tikmers.
“Teniss pédéjos gados ir aizra-
vis daudzus sporta [idzjutéjus
un licis Latvijas vardam izska-

nét lielakajas tenisa arénas
visd pasaulé. Tas viscieSakaja
meéra ir pateicoties miusu tenisa
zvaigzném Alonai Ostapenko un
Anastasijai Sevastovai, kuras
bls “Olimpiskas dienas 2018”
véstneses.”

Visas Olimpiskas dienas no-
rises vietas pasakums saksies
viena laika ar olimpisko rita vin-
gro$anu, kuras mérkis ir dalib-
niekus pamodinat un sagatavot
turpmakajam aktivitatem, ka art
atgadinat, ka pareizi veikta rita
vingroSana ir |oti svariga ikdie-
nas sastavdala.

Izgltibas iestdazu audzékni
iepazisies ar tenisu un ta spéles
noteikumiem, piedalisies stafetés

un citas sacensibas un konkur-
sos. Papildus vienojoSajiem pasa-
kumiem organizatori katra norises
vieta aicinati izstradat individualu
pasakumu programmu, lai plasak
popularizétu olimpiskos sporta
veidus un olimpiskas idejas.

Olimpiskas dienas dalib-
niekiem tiks pasniegti SOK
2018. gada sertifikati, bet katra
pasvaldiba sanems LOK spe-
cialbalvas.

Sogad ar Olimpisko dienu
iesaksies arl Eiropas Sporta
nedéla, kas norisinasies no 22.
IIdz 29. septembrim. Tas mér-
kis — veicinat fiziskas aktivitates
visd Eiropa, un taja iesaistities
aicinats art ikviens Latvijas ie-

dzivotajs.
Ar 83 gada Olimpiskas die-
nas nolikumu, k& arT citu noderi-

UZZINAI

gu informaciju var iepazities LOK
majaslapa
sadala “Olimpiska diena”.ll

www.olimpiade.lv,

® Olimpiskas dienas norisi Starptautiska Olimpiska komiteja atbal-
sta kop$ 1987. gada, aicinot pasaules valstu nacionalas olimpiskas
komitejas atzimét SOK dzimSanas dienu. LOK aicindjumam pievieno-

jas 1992. gada.

® Olimpiska diena ir vienigais vispasaules pasakums, ko ik gadu
organizé olimpiskas kustibas dalibnieki. Lielakad dala nacionalo olim-
pisko komiteju piecos kontinentos izmanto So iespéju, lai popularizétu
olimpiskas vértibas — izcilibu, draudzibu, cienu.

® | OK Olimpisko dienu riko, apliecinot atbalstu olimpiskajiem ide-
aliem, veseligam dzivesveidam un godigas spéles principiem sporta.

® No 2008. gada Olimpiskaja diena ir iespé&ja tuvak iepazities ar
olimpiskajiem sporta veidiem, satikt klatiené olimpieSus un kopa ar vi-
niem izméginat dazadus sporta veidus.

lzaicinajumu alkstosie pirmo reizi
Liepaja startes “Drosmes skrejiena”

Soruden, 22. septembri, ak-
tivas atputas vieta “Beberlini”
pirmo reizi Liepaja norisinasies
piedzivojumu un izturibas pa-
sakums “Drosmes skréjiens”,
kura 7 kilometru garaja skéersju
trasé izaicinajumu alkstosSie
varés parbaudit savas fiziskas
un mentalas spéjas. “Drosmes
skréjieni” vairakas vietas Latvi-
ja norisinas jau tre$o gadu. So-
gad skréjiena 1. posms notika
Ikskile, bet 1. septembri tas bis
Ceésis, Gaujas Nacionala parka
teritorija. Skréjienu cikls no-
slégsies 22. septembri Liepaja.

“Drosmes skréjiens” Liepaja
bils atraktivas piedzivojumu sa-
censibas briva daba ar apméram
7 kilometru garu trasi, kas visies
cauri Beberlinu atpdtas vietai un
tas piegulosajai teritorijai. 22. sep-
tembrT organizétas sacensibas
sava formata ir lidzigas iepriek-
§ejos gados Liepaja notikusa-
jam “Karostas mezglam”, lai gan
“Drosmes skré&jiena” organizatori
trasi bez Beberlinu taku dabiska-
jiem Skérsliem — gravjiem, dublu
bedrém un citiem dabas veidoju-
miem — papildinas ar dazada lielu-
ma un formas maksligi konstrué-
tiem Skersliem.

“Sacensibas dalibniekiem Ilidz
finiSam vajadzés pieveikt vismaz
35 Skérslus, kas bus vienméri-
gi izvietoti visa trases garuma,
lai ikviens sajustu piedzivojuma
garSu,” norada sacensibu organi-
zators Martin§ Vévelis no “Dros-
mes agentlras”. “Trasé dabiskos
Skérslus papildinasim ar maksligi
veidotiem, lai parbauditu dalibnie-
ku spéku, veiklibu un atrumu, par-
varot koka barjeru sienas, virvju
tiklus, dzelonstieples, auto riepas,
ledainus Gdens baseinus utt. Trasi
interesantaku padaris art citi dis-
tances uzdevumi — smilSu maisu
un koka bluku neSana, akmenu

vilk§ana, traktora riepu velSana,
art atminas testi.”

“ParvietoSanas notiks pa da-
Zadu veidu segumiem: smiltim,
Gdeni, dubliem, purvu, mezu, be-
tonu. Ir jabdt gataviem samércée-
ties,” bridina organizatori. Nemot
véra iepriekS minétos apstaklus,
dalibniekiem ka obligats ekipée-
jums ir apavi, jo trasé var bt Kie-
gelu lauskas, zari utt. Tapat tiek
rekomendéts uzvilkt garas bikses,
kreklu ar garam piedurkném un
cimdus. Organizatori norada: “Sa-
censibas startgjiet ar apaviem un
apgérbu, ko nav Z&l sabojat, ka art
nodroSiniet sev mainas drébes.”

Skréjiena mérkis ir popularizét
veseligu dzivesveidu, fitnesa un
skrieSanas kultdru, sniegt dalib-
niekiem un skatitajiem pozitivas
emocijas, motivaciju un kopibas
sajitu. Sacensibas var piedalities
jebkura pilngadibu sasniegusi per-
sona. Dalbnieki aicinati pieteikties
sieviesu, virieSu un komandu kla-
sés. Komandas var bat virieSu,
sieviedu, ka arT jauktos sastavos.
Komanda ir 4 — 6 cilvéku grupa.
Neatkarigi no parstavétas klases,
distanci komanda veic kopa un pil-
na sastava. Par komandas finiSa
laiku tiks uzskatits pedéja biedra
finiSa laiks. Piedaltties sacensibas
no 14 gadu vecuma drikst tikai
ar vecaku vai aizbildnu rakstisku
atlauju, bet vél jaunaki dalibnieki
drikst doties trasé tikai vecaku vai
aizbildnu pavadiba.

Sacensibu distancé bas iz-
vietots vismaz viens atsvaidzina-
§anas punkts, kura bis pieejams
adens un augli.

Dalbnieki, kuri piedalijusies
citos “Drosmes skréjiena” pos-
mos, atzinigi noverté trases par-
baudijumus. “Pattkami bija tikt
gala ar 8kérsliem, kuros vajadzéja
paradit ne tikai savu fizisko spéku,
bet arT izmantot pratu, lai piegla-

batu kadu kodu un cita vieta to
nosauktu. Daudz piedzivojumu,
emocijas labas, vienigi apavi iz-
Skida,” stasta dalibnieki péc finiSa
“Drosmes skré&jiena” Ikskilé.

Tiks apbalvoti 1. — 3. vietu ie-
guvéji virieSu un sievieSu grupas,

Lai tie, kas vélas startét skré-
jiena, varétu laikus sagatavoties
septembrT gaiddmajam sacensi-
bam, no 27. augusta katru pirm-
dienu “Drosmes agentiras” sa-
darbibas partneris Liepaja, cinu
un fitnesa klubs “Ballistic boxing
club”, organizés cetru bezmak-
sas treninu ciklu svaigd gaisa.
Tie bas “Drosmes vakari”, kuros
ikviens interesents varés gatavo-
ties skréjienam gan fiziski, gan
mentali. Sie vakaru trenini dos
iespgju sagatavot kermeni, lai
piedzivojumu sacensibas tiktu
aizvaditas patikama un veseliga
gaisotné. Trenini tiks veidoti t3,
lai ikviens varétu pielagoties un
palielinat savas spéjas, uzlabot
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fizisko sagatavotibu. “Drosmes
vakari” palidzés noskanoties un
sanemties paveikt ko interesantu
un citadaku, gt pozitivas emo-
cijas. Par “Drosmes vakariem”
plassazinas Ndzeklos bis detali-
zétaka informacija.

Sacensibam var registréties
majaslapd  drosmesskrejiens.lv
lldz 19. septembrim. Registracija
sacensibu norises diena bus ie-
spé€jama tikai gadijuma, ja kada
no starta laikiem vél bds pieeja-
mas brivas vietas. Registréties
sacensibam var katrs dalibnieks
individuali. Komandas registraciju
var veikt pargjo izvéléta persona,
kas apnemas informét katru re-
gistréto komandas dalibnieku par
pasdkuma nolikuma minétajiem
noteikumiem.

“Drosmes skréjienu” Liepaja
organizé biedriba “Drosmes agen-
tdra” ar Liepajas pilsétas atbalstu.

Vairak informacijas par skré-
jienu — majaslapa drosmesskre-
jiens.iv.1l
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“Drosmes skréjiena”
norise 22. septembri

No plkst. 9.00 saksies
daltbnieku registracija un ie-
sildiS8anas. Registracija dalib-
niekiem jaierodas ne vélak ka
vienu stundu pirms izvéléta
starta laika. Sacensibas pare-
dzéti 7 daliti starti ar laika in-
tervalu 15 min. Starts tiek dots
vienlaikus 1dz 100 cilvéku lie-
lai grupai.
. starts 11.00
. starts 11.15
. starts 11.30
. starts 11.45
. starts 12.00
. starts 12.15
. starts 12.30

Pulksten 17.00 uzvarétaju
apbalvoSana.

NOoO O~ WN =

Organizatori var maintt ap-
balvoSanas laiku, nemot véra
radusos apstak|us.
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Profesionalas ievirzes sporta izglitibas iestazu piedavajums

Sporta joma

Audzéknu vecums

Ménesa maksa

Nodarbibu biezums

Papildus informacija

Skola

Kontaktpersona

Teniss

Zéni un meitenes
no 5 gadu vecuma

21,34 eiro

Jaunakas grupas bérniem (5-9
gadi) trenini notiek 3 reizes nedé-
|13, bet vecakajam grupam (10-16

gadi) - vismaz 5 reizes nedéla.

Sporta skola strada 11 treneri (9 tenisa treneri un 2
visparéjas fiziskas sagatavotibas treneri). BErniem
ir iespéja apmeklét baseina nodarbibas un VFS
(visparéja fiziskas sagatavotibas) treninus, kurus
vada treneris Gundars Lauva un Gvido Salms.
Nodarbibas notiek bez papildus maksas. Pasiem
mazakajiem nodarbibas notiek aizraujo$a rotaju
forma, savukart pasiem lielakajiem, augstakas
sporta meistaribas grupu audzekniem, ir iesp&ja
piedalities valsts un starptautiskos turniros.

Liepajas Tenisa
sporta skola

Jolanta Jaunzeme, talr. 26425848,
e-pasts: jolanta.jaunzeme@liepaja.lv

Futbols

Zéni un meitenes
no 5 gadu vecuma

18,50 eiro

Jaunakas grupas bérniem (5-9
gadi) trenini notiek 3 reizes nedé-
|a, bet vecakajam grupam (10-16

gadi) - vismaz 5 reizes nedéla.

Futbola skola nodarbojas audzékni no sakuma
sagatavotibas lidz augstakai sporta meistartibai.
Perspektivakie audzekni tiek ieklauti Futbola
akadémijas grupas. Futbola skola strada 20 sporta
treneri.

Liepajas Futbola
skola

Egils Trusélis, talr. 26630954

Basketbols

Zéni un meitenes
no 6 -16 gadu
vecuma (2012. -
2002. gads)

11,38 eiro

Jaunakas sakuma sagatavosa-
nas grupas bérniem (6-9 gadi)
trenini notiek 3 reizes nedéla,

bet paréjam grupam no MT1

lldz MT7 (8-16 gadi) - no 4 lidz 5

reizes nedéla.Macibu trenini no-

tiek Liepajas Olimpiskaja centra

(Brivibas iela 39) un Trétas Lie-

pajas sporta zalés darba dienas.
Majas un izbraukumu sacensibas
(sestdienas un svétdienas).

Macibu gada sezonas laikd macibu-treninu grupu
audzéekniem ir iespéjams apmeklét 1 x nedéla
baseina un vispusigas fiziskas sagatavotibas
nodarbibas bez maksas, ko vada sporta skolas
treneri.
Sporta skola ir 13 basketbola treneri.

Liepajas Sporta
spélu skola

Elita Plataca, talr. 63427473, 29233214,
e-pasts elita.plataca@liepaja.lv, Isss@liepaja.lv

Volejbols

Zéni un meitenes
no 7-16 gadu vecu-
ma (2011. - 2002.
gads)

11,38 eiro

Jaunakas sakuma sagatavos$a-
nas grupas bérniem (7-9 gadi)
trenini notiek 3 1dz 4 reizes
nedéla, bet paréjam grupam no
MT1 I\dz MT7 (8-16 gadi) lidz 5
reizém nedéla. Macibu trenini
notiek Liepajas Olimpiskaja cen-
tra (Brivibas iela 39) un rétas Lie-
pajas sporta zalés darba dienas.
Majas un izbraukumu sacensibas
(sestdienas un svétdienas).

Macibu gada sezonas laikd macibu-treninu grupu
audzekniem ir iespéjams apmeklét 1 x nedéla
vispusigas fiziskas sagatavotibas nodarbibas bez
maksas.

Sporta skola ir 5 volejola treneri.

Liepajas Sporta
spélu skola

Elita Plataca, talr. 63427473, 9233214,

e-pasts elita.plataca@liepaja.lv,
Isss@liepaja.lv

Hokejs

Zénino 5-15 gadu
vecuma (2013. -
2003.gads)

30,00 eiro

Jaunakas sakuma sagatavosa-
nas grupas bérniem (5-8 gadi)
trenini notiek darba dienas 3 lidz
4 reizes nedéla, paréjam grupam
no MT1 lidz MT7 (7-15 gadi)

4 I'dz 5 reizes nedéla. Macibu
trenini notiek Liepajas Olimpiska
centra ledushallé (Brivibas 3/7)
un Trétas Liepajas sporta zalés.
Majas un izbraukumu sacensibas
(sestdienas un svétdienas).

Macibu gada sezonas laika macibu-treninu grupu
audzéekniem ir iespéjams apmeklét 1 x nedéla
vispusigas fiziskas sagatavotibas nodarbibas bez
maksas.

Sporta skola ir 10 hokeja treneri.

Liepajas Sporta
spélu skola

Karlis Liepin$, talr. 27015007,
e-pasts: karlis.liepins@liepaja.lv,
Isss@liepaja.lv

Vieglatlétika

Zéni un meitenes
no 5-17 gadu
vecuma (2012. -
2001.gads)

8,54 eiro

Jaunakas sakuma sagatavos$a-
nas grupas bérniem (5-10 gadi)
trenini notiek darba dienas 3 ldz
4 reizes nedéla, paréjam grupam
no MT1 [idz MT7 (8-17 gadi)

4 I'dz 5 reizes nedéla. Macibu
trenini notiek Liepajas Olimpiska
centra manéza (Brivibas iela 55),
stadiona (Jarmalas parks 3) un ci-
tas Liepajas rétas sporta zalés.

Macibu gada sezonas laikd macibu-treninu grupu
audzéekniem ir iespéjams apmeklét 1 x nedéla
baseinu bez maksas.

Sporta skola ir 7 vieglatlétikas treneri.

Liepajas Sporta
spélu skola

Diana Lauva, talr. 29228160,
e-pasts diana.lauva@liepaja.lv

Makslas
vingro$ana

Meitenes no 5 gadu
vecuma

Sporta
vingro$ana

Meitenes un zéni
no 5 gadu vecuma

DzZudo

Meitenes un zéni
no 5 gadu vecuma

Grieku-ro-
miesu un
briva cina

Meitenes un zénus
no 5 gadu vecuma

Bokss

Zénus no 7gadu
vecuma

Galda teniss

Meitenes un zéni
no 7 gadu vecuma

Sahs

Meitenes un zéni
no 6 gadu vecuma

Peldésana

Meitenes un zéni
no 5 gadu vecuma

11,38 eiro

Jaunakas grupas bérniem (5-9
gadi) trenini notiek 3 reizes nedé-
|a, bet vecakajam grupam (10-16

gadi) - vismaz 5 reizes nedéla.

Nodala strada 4 treneri

Nodala strada 8 treneri

Nodala strada 3 treneri

Nodala strada 4 treneri

Nodala strada 3 treneri

Nodala strada 1 trenere

Nodala strada 1 trenere

Nodala strada 10 treneri

Liepajas Komplek-
sa sporta skola

Tatjana Nikitina (20070005)

Larisa Roslova (26472299),
Irina Danilova (26758807)

V. Sevkovs (29289483),
V. JazéviCs 929494654)

J. Rerihs (29925512)

R. Miculis (27800384),
N. Androscuks (29950789)

R. Freiberga (29886298)

G. Sudmale (29662417)

LOC - M. Krucinina (29175066) un/vai
Sporta centrs “Ezerkrasts” - T. Korbane

(26865357)

Florbols

Zéni un meitenes
no 5 gadu vecuma

25 eiro

20 eiro daudz-
bérnu gimeném

Jaunakas sakumsagatavosa-
nas grupas bérniem (5-8 gadi)
trenini notiek darba dienas 3 1dz
4 reizes nedéla, paréjam grupam
4 I'dz 5 reizes nedéla. Macibu
treninu process un sacensibas
notiek LOC Maneza (Brivibas

iela 55).

Vasara tiek organizéta nedélas diennakts treninu
nometne.

Biedribas “Florbola
klubs “Kursi”™ -
Florbola sporta

skola

Gints Siling, talr. 26449844, info@fkkursi.lv
un/vai Kaspars Klamers, talr. 20328323
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Liepajas Makslas forums — miusdienu

pasaules makslas sedevri

No 28. lidz 30. septembrim Liepajas koncertzale
“Lielais dzintars” aicina uz ikgadéjo musdienu makslas
festivalu “Liepajas Makslas forums”. Tas piedavas vai-
rak neka desmit dazadu zanru notikumus un aicinas klatie-
né sastapt spilgtus maksliniekus no Latvijas un savu zanru
[T[derus no arvalstim — laikmetigas muzikas komponisti Evu
Reiteri no Austrijas, komponistus Benu Frostu no Australijas
un Danielu Bjarnasonu no Islandes, izcilo dejotaju Lizbetu
Gruvezu no Belgijas, paSmaju rezisoru un maziki Vladisla-
vu Nastav$evu un daudzus citus. Festivals sola parsteigt ar
Eiropas un pasaules skatuves makslas Sedevriem, izpau-
zoties gan mizika un deja, gan teatr, kino, vizualaja maks-
1a un vél nepieredzétas dazadu zanru saplismés. Makslas
foruma programma pieejama majaslapa lielaisdzintars.lv.

Biletes uz foruma pasakumiem nopérkamas koncertza-
les informacijas centra, “BileSu paradizes” kasés un interne-
ta vietné www.bilesuparadize.lv. Apmeklétajiem tiek pieda-
vata ar festivala kopbilete, kas I1dz 1. septembrim pieejama
par 1pasi labu cenu.

A ORI N . A

Evas Reiteres un “Ictus Ensemble” program-
ma skanés ka oda melanholijai un melnam,
skaistam skumjam. Dzidra balss bez vibracijas,
gitaras stigas, flauta un Evas Reiteres maiga

viola da gamba.

Liepajas Makslas forumu atklas laikmetigas muzi-
kas grandi “Ictus Ensemble”

28. septembrt plkst. 19.00 masdienu makslas festiva-
lu “Liepajas Makslas forums” koncertzalé “Lielais dzintars”
atklas austrieSu komponiste Eva Reitere un vadoSais laik-
metigas mizikas ansamblis “Ictus Ensemble” no Briseles.
Koncerta “Melnaks par melnu”, kura vijigi sapludinata laik-
metiga un sena muzika, saldsérigas melodijas ar simtiem
reizu paléninatas popmuizikas dziesmam, varés piedzivot
Tstu renesanses mizikas atdzim$anu. Eva Reitere spélés
viola da gamba, Toms Povelss — elektrisko un akustisko gi-
taru, Mihaels Smids — flautu, bet soprans Teréza Dlouhija
klausTtajus apburs ar renesanses muzikai raksturigo dzidro
dziedajumu.
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Vladislava Nastavseva léno deju vakars

Léno deju vakara 28. septembrt plkst. 21.00 koncertzalé
“Lielais dzintars” rezisors un miizikis Vladislavs Nastavsevs
kopa ar eksperimentalas muzikas grupu “Ezeri” klausita-
jiem jauna skanéjuma izpildis iemilotas dziesmas no pasa
veidotajam izradém. “Léno deju vakars bls reizé gan kon-
certs, gan sajdtu notikums — valdis atmosféra, kas iedroSina
cilvékus dejot, laujoties mizikas valdzindjumam un otra cil-
véka klatbatnei,” uzrunadjot apmeklétajus, sola pats maksli-
nieks. Deju vakaru organizé “Lielais dzintars” sadarbiba ar
“Piena svétkiem”.

lzradis Eiropa labakas isfilmas

Liepajas Makslas foruma apmeklétaji aicinati skatit
piecpadsmit aizvaditd gada labakas Tsfilmas, kas izvirzi-
tas Eiropas Kinoakadémijas balvai. Filmu izlase veidota

ka visaptvero$s apskats tam, kads Sodien ir Eiropas kino
ta visdrosmigakaja un krasnakaja forma — Tsfilma. Tas
29. septembrT “Lielaja dzintara” varés vérot tris dazados se-
ansos — plkst. 12.00, plkst. 13.45 un plkst. 15.30. Kinodarbi
uzrunas gan lielus, gan mazus skatitajus. Isfilmu maratonu
organizé “Lielais dzintars” sadarbiba ar Rigas Starptautisko

kino festivalu un Eiropas Kinoakadémiju.

simfonisks skandarbs, kas vienlaikus ir dzili
iespaidojoss un parpasauligs ka zinatniskas
fantastikas klasika.

Liepajas Makslas foruma centralais notikums — sim-
foniska svita “Solaris”

29. septembrT plkst. 17.00 izskanés divu izcilu masdienu
komponistu Bena Frosta (Australija) un Daniela Bjarnasona
(Islande) simfoniska svita “Solaris”. Komponisti svitu radi-
jusi, iedvesmojoties no krievu kino génija Tarkovska filmas
“Solaris” un minimalista Braiena Eno ambientds mizikas.
Liepaja svitu Bjarnasona vadiba izpildis vieni no spilgta-
kajiem misdienu mazikas interpretiem Latvija — kameror-
kestris “Sinfonietta Riga”. Elektronisko miziku spélés pats
komponists Bens Frosts.

\\ \
“Gruvezas kustibu precizitate ir apburosa,
un to atkartojums — hipnotizéjoss. Vina galvu
uz priekSu noliec miljoniem reizu, griezas un
griezas miljoniem reizu. Lidz sasniedz reiboni.

Vina un skatitajs.” (Sveices laikraksts “Tribune
de Genéve”)

Lizbeta Gruveza izdejos Bobu Dilanu

29. septembrm plkst. 22.30 Liepajas Makslas

forums”aicina uz dejas izradi “Lizbeta Gruveza izdejo
Bobu Dilanu”, kur infima vakara gaisotné pasaulslavena
belgu horeografe un dejotaja Lizbeta Gruveza deja sa-
pladis ar popmuizikas poéta Boba Dilana aizkustinosajam
dziesmam. Gruvezai dejojot, Boba Dilana 60. un 70. gadu
dziesmas uz vinila platém atskanos komponists Martens
van Kauvenbergs.

Koncertuzvedums visai gimenei “Meza dziesmas”

30. septembrT plkst. 11.00 bérni kopa ar vecakiem
Liepajas koncertzalé “Lielais dzintars” aicinati uz sirsni-
gu “Balta vilka trio” koncertuzvedumu “Meza dziesmas”.

“Lielaja dzintara”

Programma tapusi, komponistam Edgaram Raginskim
iedvesmojoties no Jana Baltvika dzejas — sirsnigas
milestibas pret apkartéjo dabu, labestibas, iejatibas un
cienas. Koncertuzveduma gimenes aicinatas aktivi [1dz-
darboties, tas gaidis “Balta vilka braltbas” zZimogi, krasu
darbi, Jana Baltvilka miklu minéSana un dziesmu dzieda-
Sana. Uzveduma dziedas Madara Botmane, saksofonu
spélés Arvids Kazlausks, klavieres — Rihards PleSanovs.
Pasakumu organizé “Lielais dzintars” sadarbiba ar “Lat-
vijas koncertiem”.

AR 4 i
Nils Bergs ir zinams ka viena no
ietekmigakajam balsim Skandinavijas dzeza.
Koncerta pieredze parsteidz — taja tiek nojauk-
ta robeza starp digitalo un akustisko tehniku.

Nila Berga trio no Zviedrijas

Muasdienu makslas festivala “Liepajas Makslas forums”
treSaja diena, 30. septembrt, plkst. 17.00 neierastu dzeza
un pasaules muzikas saspéli ar video projektoru galvena-
ja loma uzburs Nila Berga Cinemascop dzeza trio. Grupa
izmanto video ierakstus ar dziedatajiem un mazikiem no
visas pasaules, rada jaunu maziku un ved muzikala video
celojuma uz Butanu, Teksasu, Osaku un Indiju.

“Dirty Deal Audio” seanss

Liepajas Makslas forumu 30. septembrT plkst. 18.30
noslégs Latvijas elektroniskas muzikas vakars, kura tiks
akcentéti aktualakie Latvijas nepieradinatas elektronis-
kaés muzikas skatuves projekti. Vakara gaita dzivaja iz-
pildijuma bls dzirdamas gan dazadas deju mazikas for-
mu mutacijas un eksperimenti ar skanu, gan klasiskakas
elektroniskas mazikas formas, pieméram, tehno un bitu
mizika. Ar audiovizudliem priekSnesumiem uzstasies
“Figaras”, “ELVI”, “QTek”, “Sign Libra”, “PRAGAII", “Ko-
dek”, “Ina Vare” un “N1L”".

Laikmetigas makslas izstade “Vinas spéjas”

No 13. septembra Iidz 31. oktobrim koncertzales
“Lielais dzintars” makslas telpa “Civita Nova” skatama
laikmetigas méakslas izstade “Vinas spé&jas”. Ta ir gru-
pas izstade, kas apvieno septinu jaunas paaudzes au-
toru darbus, velkot estétiskas un tematiskas paraléles
ar ¢ehu rezisora Jaromila JireSa 1970. gada filmu “Va-
Iérija un vinas brinumu nedéla”. Izmantojot sirrealisma,
fantastikas un Sausmu zanram raksturigus elementus,
dazados medijos atklasies stasts par sievietes celu no
bérnibas I1dz briedumam, vinas aréja veidola un ieksé-
jas pasaules transformacija un cina. Izstadi organizé
“Lielais dzintars” sadarbiba ar “Makslai vajag telpu”.
leeja bez maksas.

Erika Caunes un Daina Rubena sienas gleznojums
“Atlants”

28. septembrT plkst. 17.00 tiks atklats Erika Caunes
un Daina Rubena monumentalais fasades gleznojums
“Atlants”. Tas ir k& metaforisks salidzinajums — cilvéct-
gais pret parcilvécigo, izturiba pret trauslumu, atbildiba
pret sevi un citiem. Gleznojums vésta par gara brivibu.
Spéks, izturiba un atbildiba ir 1pasibas, kas virza sa-
biedribu caur véstures lokiem. ST gleznojuma varonis
ir Senas Griekijas mitologiskais téls Atlants. Makslinieki
sengrieku télu pielildzina masdienam, kur gan individi,
gan pilsétas kopuma ir savas attistibas planotaji, Tste-
notaji un baudrttdji. Apmekléjums — bez maksas.



