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REDAKTORES SLEJA

usu kartejais naivais kuku

-

Saja zurnala ir vairaki loti svarigi stasti. Bez
tiem musu aktuala realitate nebutu izprotama.
Un ir vél citi stasti, bez kuriem nebutu Zurnala.
Tie ir autoru iedvesmas, personibu tap$anas,
pasparliecibas parbaudisanas stasti.

Sajé sleja varu izstastit vienu no tiem.
Stastu veido mazas epizodes. Tas visas ir
sajaukusas kopa un jau tagad iezimé ipasu
pieredzi — pandémijas laika Inquisitio tap$anas
piezimes. Tas veido jautajumi un atbildes.
Viegli jautajumi un briziem nepanesami
smagas atbildes.

lespéjams, man butu jasak ar pétniecisko
rakstu ideju veido$anas fazi, bet pirmas
epizodes nosaukums ir:

Nepanesami viegli jeb kapéc es?

Lai atbildétu uz $o jautajumu, Soreiz galvena
bija véléganas izdarit kaut ko nozimigu un
drosi atbildét uz jautdjumu - kapéc vajadzétu
veidot pétnieciskas zurnalistikas darbu; ko
es gribu izdarit; vai es patiesi gribu kaut ko
apkartné mainit uz labu; vai es spésu dot kaut
ko citiem?

Atbildi bija iespéjams rast itin atri. Ta tika
mekléta starp zindmo savu spéju pasvértéjumu
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un bailém to parskatit, starp nepiecieSsamo
slinkumu un obligato pienakumu pret savu
diplomu. Ta¢u istas atbildes tika rastas, ja savu
kritisko skatu pret pasauli izdevas parvérst
patiesa zinatkare noskaidrot, ko es nezinu
un kas butu jauzzina citiem. Ta radas musu
Zurnala raksti, ar kuru palidzibu més gribam
ne tikai atklat, bet ari izlabot un izmainit.
Par dzivnieku nelegalo pavairo$anu un,

lielas alkatibas vaditu, nezéligu kroplosanu;
par popularam interneta personibam,

kuras bezatbildigi pieruna lauties religisku
organizaciju vilindjumam,; par veciem un
mulkigiem mitiem, kas apvij DZordZa Sorosa
sirmo galvu.

Laika prognoze jeb kapéc tagad?

Kadu laiku bija iesp&jams izvairities, tomeér
visi rakstu autori atbildéja uz jautzjumu, kapéc
vinu raksts ir svarigs $aja laika un vieta. Ka
necie$ami uzmacigas domas, satraukums vai
pieredze, kuru nevaru aizmirst, parvérsas
idejas un unikalos darbos, ta misu jautajumi
kluva par rakstiem, kas sniedz svarigas
atbildes. Kad lasisiet, visticamak, kadam
tiedi laika bus musu stasti par to, kapéc ari
pieaugusajiem ir prokrastinacija, kurp ved
funkcionalas partikas mode.

Saubu teritorija jeb ko darit talak?

Esmu ievérojusi, ka mani studenti parasti
doma - ja reiz atbildéts, $is jautajums vairs
neradisies. Parasti tas isteniba ir jautajums:
darit to pasu vai meklét kaut ko vieta, kur,
iespé&jams, neko neizdosies atrast, jo viss jau ir
atrasts. Ta¢u pétnieciskaja zZurnalistika nakas
ne tikai rakt neskartas vietas, bet ari parskatit
jau zinamo un meklét savu celu jau citu iemitas
takas. Tas nozimé $aubas un jau zinaima
parvértésanu. Paraudzities uz citu atbildem
ar kritisku skatijumu nav viegli, bet més to
darjam, tapéc zurnala ir raksts par studentu
attiecibam ar nebanku kreditiestadém,
par krustenisko saidu traumu jaunajiem
basketbolistiem un to, ka jutas jauna sieviete
starp prasibam un iespéjam.

Pretrunu sadala - viegla vilSanas
Jakadam no autoriem pajautatu godigu
atbildi, vai viss izdevas, vai tagad viss ir
izpétits, protams, atbilde butu - né, vél
jaturpina pétit. Lielako dalu masu sarunu

par pétjjumiem aiznéma Saubas un bazas

par to, vai viss ir skaidrs, vai visi jautajumi

ir uzdoti, kur palikusi fakti, vai tie vispar ir
fakti. Briziem bija vil3anas, ka jastrada vairak,
japarbauda pasam sevi, ka nevari palauties ari
uz citiem. Més atkal un atkal parliecinajamies,
ka pétnieciska zurnalistika ir parsteigumu
pilns sevis un dzives iepazi$anas cel$. Gandriz
neviens to neteica, bet nebija vienkarsi —
pasapzina tika pamatigi kutinata. Nu ta, ka
gandriz lidz asaram, daZreiz ari rugtam un
vilanas pilnam.

Neizbégama sadala - prieks!

Jus neticesiet, bet visbiezak bija prieks. Par
ideju. Par spitibu. Par spéju tikt gala ar savu
nezinaanu, atteikumiem un datu mudzekli.
Prieku sniedza atskarta, ka varam kladities un
to atzit, varam tikt gala ar meliem, atzit savas
kludas un tas izlabot.

Mana prieka gabalini ir adi:

« atkal un atkal parliecinos, cik daudz var
izdarit viens cilvéks;

+ nav nevienas témas, ko nevarétu pétit, kaut
gan ir bail, jo studenti ir iesacéji un viniem
pasiem jamacas;

+ tasreibinogais prieks par rakstiem, par
kuriem jau domajam - nekas nesanaks,
tomeér sanaca.

Soreiz atkal viss miisu Zurnals ir izdevies,
tapéc nevairamies no prieka par to un sakam,
ka bija gruti, bet tagad to tveram priecigi, jo
zurnals ir pilns ar svarigo, tas ir liksms un
nopietns vienlaikus — ka naivais kuku.

Lasitajam atliek atgkirt Zurnalu un uzzinat
neatkartojamos stastus, kurus bez 2021. gada
RSU studiju kursa “Pétnieciska zurnalistika”

3. kursa studentiem atklat nebiitu iespéjams. @
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JULIJA BITE
Meklgjot patiesibu, ir jabut
drosmigam un jaatmet stereotipi.
Tas nebut nav viegli, bet svarigi ir
neatkapties pie pirmajam grutibam
un turpinat stradat, tad darbs
noteikti nesis gandarijumu. S1
numura raksti ir tiesi par tiekSanos
péc patiesibas — més gajam,
meklejam, nondcam strupcela,
neatkdapamies un meklejam atkal.
Tas tik tiesam ir apbrinojami,
cik daudz var atklat, ieskatoties
probléma nedaudz dzilak!

MARCIS EGLE

Uzruna Inquisitio lasitdjiem
Inquisito ieteiktu lasit visiem,
kuriem patik, ka dazadas témas

ir apskatitas no vairakam pusem,
iedzilinoties un sazinoties ar jomas
ekspertiem. Izpétit var daudz un

vel vairak, tiesi tapéc pétnieciska
Zurnalistika ir interesanta, jo pat
par vienkarsako lietu vai procesu var
veikt pétijumu. Sporta terminologija
rundjot, §is Zurnalistikas Zanrs
noteikti ir maratons, nevis sprints,
jo raksta veidoSana nav iss un datrs
process. Lai sasniegtu labakos
rezultdtus, ir rupigi jaizplano katrs
solis un jarékinds ar sarezgijumiem
darba procesa, bet tiesi tas noved pie
labas petnieciskas Zurnalistikas.

AUTORI

MONTA KAIVA
KONOVALOVA

SAMANTA PEIPINA

Kapéc lasit zurnalu? Lai zinatu
patiesibu! Més apskatijam témas,
par kuram neviens skali nerund,
atmaskojam tos, kas kaut ko slepj, un
devam vardu tiem, kam nav iespéjas
izteikties citur. Musu atklajumi mdca
un palidz paskatities uz lietam no
cita skatpunkta un mudina rikoties,
lai padaritu pasauli labaku.

Stasti veido pamatu tam, ka

meés domajam par pasauli un

ka dzivojam savu dzivi. Tie
saglaba kultiru un nodod
zindsanas, ne tikai mainot musu
domasanu, bet ari dzivi, — tiesi
pétnieciska zurnalistika ir viena
no dzilakajam un nozimigakajam
stastniecibas metodém. Dazkart
ar pétnieciskajiem rakstiem gaja ka
“Pérkona” dziesma “Slidotava” -
domas slidéja, un manas idejas
rakstiem Skita slidenas un
neistenojamas. Pétnieciskaja
Zurnalistika, dailakaja no
Zurnalistikas “slidoSanas”

formam, butiski ir “slidot” drosi

un neatlaidigi ari pa ne tik gludam
un sapigam témam, nepaklupt

pie pirmajam faktu grutibam,
uzsmaidit katram celd sastaptajam
cilvekam, pat ja vina viedoklis vai
“slidosanas” sniegums atskiras.
Paldies musu zurnala redaktorei par
atbalstu, pacietibu un iedvesmu!

Kapec
verts
petit ?
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AUTORI

KARMENA STEPANOVA

Veéstule lasitajam:

Esi sveicinats! Pirms veidoju $o
rakstu, ideju mégindju “pardot”
pazinam, kas ar $adu pétniecibu
varétu nodarboties, un nekad
nedomaju, ka pati nondaksu lidz
tam, lai sadu tematu izkustindtu.
Ja, par religiskajam organizacijam
ir runats, tomer — kadel gan lai més
nerundtu vel un vél, ja tas kadam
var sniegt palidzigu roku. Dzivojot
sabiedriba, kura valda viedok[u
dazadiba, — nenoliegsu, kajas

pat mazliet tricéja, tomer darbs

ir izdarits, cilvéki ir atsaukusies,
un tas, ko vini stasta par savam
pieredzeém religiskds organizacijas,
ir lasams manis veidotaja raksta.
Lai ari §1 ir pasaule, kura ir ne tikai
melns un balts, bet ari vismaz 10
peléka nokrasas, uzskatu, ka ir
svarigi Sos tematus celt gaisma —

Sads raksts prasa kadu turpingjumu,

kadus turpmakus pétijumus

un secinajumus, kas kalpotu ka
pécteciba. Kadel, jautasi! Jo ir
nepieciesams atvert acis, izvertet
savas ricibas un tas kopienas, par
kuru dalu esam kluvusi. Lidzigi, ka
to bija darijusi ari §i raksta avoti —
pajautat sev, vai es to gribu un vai
es gribu paterét saturu, kurs mani
mudina pievienoties kam tadam,
kura realo ietekmi un spéku nemaz
neapzinos?

Patikamu lasisanu, un lai vienmér
ir dzinulis rakt un nonakt lidz
acimredzamiem rezultatiem!

SANIJA SVIPSTA

Pétniecisko rakstu tapsana tika
ieguldits liels darbs un izmantoti
daznedazadi avoti un resursi.
Cilvékiem, kuri izvélas lasit
Inquisitio, més — studenti —

varam teikt lielu paldies, jo jus —
lasitaji — esat musu pirmad nopietna
auditorija, iesolojot Zurnalista
darba dzivé un ikdiend. Lasisana
ne tikai uzlabo cilvéka izpratni

par valodu, uzlabo atminu un
veicina empatiju, bet ari Jauj
izzinat vel lidz $im neizzinatas un
interesantas lietas. Meés par to esam
parupéjusies!

MARTINA VAIVODE
Petnieciska Zurnalistika vispirms
nozimé izpétit sevi — saprast to,

kas tev rup, ko juti par pienakumu
pavéstit citiem un cik esi gatavs
darit, lai pastastitu lielisku stastu.
Manuprat, butiskakais jautajums,
kas autoram ir jauzdod pasam sev, —
kapéc man ir svarigi izstastit So
stastu? Pétnieciska zurnalistika nav
tiem, kam nerup. Uzskatu, ka Sajd
Inquisitio numura lasisiet autoru
rakstus, kuri pétijusi témas, kas
viniem ir patiesi nozimigas.

Kapeéc
erts
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Tirskirnes milulis,

Autore: JUlija Bite

tikai bez dokumentiem:
par majdzivnieku tirgu Latvija

Majdzivnieku pavairo$ana Latvija netiek kontroléta — misu valsti nav neviena normativa akta, kas regulétu o
uznéméjdarbibu. Nelegalo pavairotaju ir daudz, un vinu darbibu nekontrolé neviena valsts institucija. Patversmes
ir parpilditas ar pamestiem un nevajadzigiem dzivniekiem, bet pavairotaji turpina saparot kakus un sunus bez
dokumentiem par lielu naudu un pardot tos ka Skirnes dzivniekus.

KO NOSAKA LIKUMS

Dzivnieku aizsardzibas likuma noteikts:

“Cilvéces étiskais pienakums ir nodroginat
visu sugu dzivnieku labturibu un aizsardzibu, jo
katrs ipatnis pats par sevi ir vértiba. Cilvékam
ir morals pienakums cienit jebkuru radibu,
izturéties pret dzivniekiem ar iejutigu sapratni
un tos aizsargat. Nevienam nav atlauts bez
pamatota iemesla nogalinat dzivnieku, nodarit
tam sapes, radit cie$anas vai citadi kaitét.”

Etiskais pienakums —un viss? Cik daudz
noziegumu, kas saistiti ar $adu étisko un
moralo pienakumu nepildidanu, paliek
nesoditi? Butiba & attieksme un sapratne, par
kuram minéts Dzivnieku aizsardzibas likuma,
ir un paliek uz katra cilvéka sirdsapzinas.

Sis ir vienigais likums misu valsti, kura
noradits, ka jaizturas pret dzivniekiem. Ir
noteiktas dzivnieku labturibas prasibas, par
kuru parkapsanu tiek piemeéroti sodi — naudas
sodi ar vai bez dzivnieku konfiskacijas, bet
tas notiek tikai tad, ja parkapuma vai pat
nozieguma izskatisana tiek iesaistita policija.

Zembkopibas ministrijas portals vésta:

“Sanemot informaciju par dzivnieku labtu-
ribas prasibu parkapumiem vai cietsirdigu
attieksmi pret dzivniekiem, Partikas un veteri-
narais dienests veic dzivnieku turésanas
apstaklu kontroli jebkura to turésanas vieta
(sadarbiba ar tiesibsargajosam institucijam
un sabiedriskam dzivnieku aizsardzibas
organizacijam).”

KAKIS GAIDA CIEMOS DRAUDZENI
Sludinajumu portals ss.com ir pilns ar

sludinajumiem, kuros tiek pardoti skirnes

dzivnieki. SprieZot péc portala izvietotajiem

sludindjumiem, ieziméjas situacija, ka bez
dokumentiem daudz biezak pardod skirnes
kakeénus neka skirnes kucénus. Gandriz visos
sunu pardo$anas sludinajumos tiek noradits,
ka kuceéni ir ar ciltsrakstiem. To var redzét
ari péc cenas: dzivniekiem bez dokumentiem
cena parasti ir no 70 lidz 200 eiro, savukart
Cetrkajainie draugi ar ciltsrakstiem maksa
krietni dargak (atkariba no 8kirnes) - no
aptuveni 350 lidz pat 2500 eiro (suni) un no
aptuveni 300 lidz pat 1212 eiro (kaki).

Portala ss.com ir pat atseviska sadala
“Saparo$ana”, kur 8kirnes kakiem un suniem
tiek meklétas “ligavas” un “ligavaini”
pécnacéju radianai un, protams, talakai
pardosanai. Daudziem tas ir ists pelnas
gusanas veids, un, sprieZot péc naudas
summam, par kuram dzivnieki tiek pardoti,
pelna nav ta mazaka. Daudzi pardod kakénus
un kucénus bez dokumentiem. Tas nozimé,
ka $ie uznéméji darbojas nelikumigi un
attista énu ekonomiku.

Luk, sludindjums no “Saparosanas” sadalas
(sk. ekransavinu 8. lappuse).

EKSPERIMENTS “KAKENE MEKLE
“LIGAVAINI””

Veidojot $o rakstu, tika veikts
eksperiments, lai noskaidrotu, ka tad
notiek saparo$anas process. Atsaucoties uz
vairakiem sludinajumiem, zvaniju cilvékiem,
kuri piedava savu kaku “pakalpojurmnus”
Ppécnacéju radidanai, un tiem, kuri pardod
“Skirnes” kakénus par aizdomigi zemam
cenam. Uzdevos par vinu potencialo klienti
un méginaju noskaidrot, ki notiek divu
nepazistamu $kirnes kaku saparo$ana, kas

tam ir nepiecieS8ams un vai tas ir iespéjams, ja
manai izdomatajai kakenei nav dokumentu.
Vélgjos uzzinat arl to, vai kakénu pardosanas
sludindjumos majdzivniekiem, dévétiem par
gkirnes dzivniekiem, ir ciltsraksti.

Atsaucoties uz sludindjumu, zvaniju runca
ipasniecei un teicu, ka manai kakenei sacies
meklésanas laiks. Pirmais jautajums, ko
vina man uzdeva, bija par manas kakenes
vecumu un to, vai vina jau ir dzemdéjusi. Tika
ari jautats, vai vina bijusi ar runci. Sniedzu
informaciju, ka ta ir pirma pieredze, un vaicaju,
ka tad tas notiek.

Péc tam norisinajas $ads dialogs.

S. (Saimniece): Jus atvediet kakeni pie
mums. Ja vina ieprieks nekad nav bijusi ar
runci - tas maksa 50 eiro, bet apauglot kakeni
(krievu val. — nokpeime xowiky) maksa vel
50 eiro. Kad kakenei sakas $i murrasana, jums
uzreiz vina ir jaatved, jo kakenei nav pieredzes
un vina pirmas dienas séZ un slépjas. Kaku
paro$anas notiek tre$aja vai piektaja diena.
Péc tam kakene nomierinasies uz aptuveni
vienu vai divam nedélam, un, kad vina atkal
saks klaigat, jus vinu vélreiz atvedisiet, un tad
kakis vinu apauglo (krievu val. — nokpeisaem).
Tapéc cena ir divkarsa. Ja kakene ir ar pieredzi,
tad runcim nekadu ipasu centienu nevajag —
nodzied serenades, un gatavs. Bet, ja kakenei
pieredzes nav - runcis staiga vinai apkart, vini
neéd un nedzer visu $o laiku, daZreiz pat uz
tualeti neiet, negul. Ta ir loti liela slodze.

J.: Vai tas nekas, ka manai kakenei nav do-
kumentu? Vina ir $kirnes kakene, vienigais, ka
pirku bez dokumentiem.

S.: Tas nekas. Mums dokumenti ir, bet més
tos neizmantojam, uz izstadém neejam. Es
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kaki nému prieks sevis — ving ir masu gimenes
loceklis, un &is gimenes loceklis pats sev pelna
iztiku. Cik dienas jums jau kakene kliedz?

J.: Otro dienu.

S.: Tad Soreiz nesanak. Lai vina izkliedzas,
tad péc nedélas vai divam aicinam jus ciemos,
bet man jazina, vai jus japieraksta. Ménesi vins
apauglo tikai divas kakenes, un pieraksts jau
ir pilns. Mums ir vienigais kakis Riga, atvests
no Lietuvas, visas audzétavas tika slégtas, bija
“asinu degeneracija”. Mums kakis ir ar pieredzi,
sanak 2-4 kakéni metiena.

Kakim “pilns pieraksts”, un vins pats sev
pelna iztiku: no 50 lidz 100 eiro par viziti,
divas vizites ménesl. Savukart es varétu vest
savas eksotiskas isspalvainas kakenes pie vina
divreiz ménesi un pelnit labu naudu - katrs
no mums butu ieguvéjs, un, visdrizak, neviens
no mums nodoklus nemaksatu, jo neviens $o
procesu nekontrolé.

Katra metiena 2-4 kakéni, kakis “strada”
divreiz ménesi, divpadsmit ménesus gada.

No 3i viena eksotiska kaka gada sanik 48

lidz 96 nelegali dzimusie un pardotie kakeéni
bez jebkadiem dokumentiem (ciltsrakstiem).
Viens eksotiskais isspalvainais kakéns bez
dokumentiem, péc ss.com informacijas, maksa
vismaz 150 eiro.

Ar nakama kaka ipa$nieci saruna ir
nopietnaka.

S.: Jums ir obligati javed kakene vinas
tresaja meklésanas reizé. Vinai obligati jabut
vakcinétai un bez veselibas problémam, ka ari
nagiem jabit apgrieztiem.

J.: Labi. Vienigais, ka manai kakenei nav
dokumentu. Tas nekas?

S.: Kapéec Jums nav dokumentu?
Dokumentiem ir jabut!

“DONAS SFINKSI. LETI”

Piezvanot vél diviem kaku ipasniekiem,
kuri péc sludindjuma pardod skirnes
kakeénus, un izliekoties par vinu piedavajuma
ieinteresétu personu, méginaju noskaidrot,
vai §iem “Donas sfinksiem” lidzi bus doti ari
visi nepiecieS$amie dokumenti. Abu saimnieku
kakeni izradijas bez dokumentiem.

Mazajiem sfinksiem tikai viens ménesis.
Saimniece stasta, ka uz jaunajam majam
kakeni vares doties, kad bus vakcinéti, — péc
2-3 nedélam. Tatad kakéni tiek atdoti citiem
saimniekiem aptuveni divu méne$u vecuma.

Uz jautajumu par dokumentiem un
ciltsrakstiem sanemu kategorisku “né”.
Saimniecei esot savs runcis un sava kakene
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Cena péc vienosanas.”



majas, abi “taisa” kakenus pardosanai.

Tomeér Ministru kabineta noteikumu

Nr. 266 “Labturibas prasibas majas (istabas)
dzivnieku turésanai, tirdzniecibai un
demonstrésanai publiskas izstadés, ka ari suna
apmacibai” IV sadala noteikts, ka majdzivnieku
atlauts nodot jaunajam ipasniekam “péc 10
nedélu vecuma sasniegganas un vienu nedélu
péc pédéjas vakcinacijas pret virusa izraisitam
infekdijas slimibam vai péc triju ménesu
vecuma sasnieg$anas, ja dzivnieks ir vakcinéts
pret virusa izraisitam infekcijas slimibam

un trakumsérgu, bet ne agrak ka nedélu péc
vakcinacijas”. Tatad — no 2,5 vai 3 ménesu
vecurna (atkariba no vakcinacijas), turklat
kopa ar vakcinacijas apliecibu vai majdziv-
nieka pasi (ja dzivniekam ir implantéts
mikro¢ips).

GADA - TIKAI VIENS METIENS
Partikas un veterinaraja dienesta (PVD)
skaidroju, kur$ un kada veida var nodarboties

ar dzivnieku pavairo$anu un vai tas tomer kaut

kada veida tiek kontroléts.

Gundars Simanovics, PVD Rigas
pilsétas parvaldes vaditaja vietnieks:

“Ar dzivnieku pavairo$anu ir ta, ka katram
klubam Lauksaimniecibas datu centra ir
jaregistré dzivnieku audzétaji, un ir jaregistré tas
Kklubs, kas nodarbojas ar konkrétas majdzivnieka
skirnes audzésanu. Dzivnieku pavairosana
tiesa veida netiek kontroléta, ta tiek
kontroléta tikai tad, ja sanemta sudziba par
labturibas kartibas parkapumiem.”

Tas nozimé, ka ikviens var nopirkt
skirnes dzivniekus un pardot vinu
pécnacéjus?

G. S.: J3, tie$i ta. Ja dzivniekam ir 8kirni
apliecinosi dokumenti — protams, bet pats
uz savu galvu vins to nevar izveidot. Ja
vins vélas nodarboties ar 8kirnes dzivnieku
pavairo$anu, tad vinam ir attiecigi jaievéro
visi tie nosacjjumi, kas attiecas uz skirnes
dzivnieku audzé$anu un pavairoganu. Un
arl novértésanu, vai varés sanemt attiecigas
izcelsmes 8kirnes dokumentus.

Kas notiek, ja o dokumentu nav?

G. S.: Ja dzivniekus pavairo bez
dokumentiem, tad ir jaievéro likums, ka gada
var but tikai viens metiens. Tas noteikts
normativajos aktos.

(Fakta parbaude. MK noteikumu Nr. 266
VIdala, 33" un 33.'4. punkta noteikts: “Majas
(istabas) dzivnieka Ipasnieks, kas pavairo tam
piederosos sunus, kakus vai majas (istabas)
seskus un atsavina to pécnacéjus: (..) nodrosina,

ka sunim, kakim un majas (istabas) seskam
gadalaikd nav vairak ka viens mazulu
metiens un majas (istabas) dzivnieku un ta
pécnacejus tur atbilstosi labturibas prasibam.”)

Kurs kontrolé, ja dzivniekam ir vairaki
metieni gada?

G. S.: Neviens! Ja saimnieks nav nevienas
kinologiskas federacijas vai $kirnes asociacijas
parstavis, tad diemzél nav neviena, kas to
izkontrolé.

Kas notiek, ja pavairotaji parkapj
labturibas noteikumus?

G. S.: Ja PVD sanem $adu informaciju,
tad attiecigi PVD inspektori brauc parbaudit
3o informaciju. Ja sutijums nav sanemts, tad
mums nav pamata braukt parbaudit, un tam
arl nepietiek resursu.

KA RIKOTIES, JA NOVERO
DZIVNIEKU LABTURIBAS
NOTEIKUMU PARKAPUMUS?

Dzivnieku policijas timekla vietné ir
ieteikumi, ka 3ada situacija jarikojas:

“Konstatet labturibas parkapumu var tikai
atbildigds iestddes parstavis — Partikas un
veterindrd dienesta inspektors. Ja dzivnieks vai
dzivnieki izskatas acimredzami nomociti, slimi,
nobadindti u. tml., nekavéjoties zino Partikas
un veterindra dienesta attiecigds teritorialds
strukturvienibas parvaldei. Zinot var gan
telefoniski, gan elektroniski uz norddito e-pastu,
gan rakstiski iesnieguma formd.

Ja ir aizdomas par dzivnieka labturibas
parkdpumu, ka ari ja esi iepazinies ar dzivnieka
turésanas labturibas minimumu un saskati
iespéjamus parkapumus, bet dzivniekam nav
steidzami vajadziga palidziba, ievéro $adu secibu:
« informé dzivnieka ipasnieku, ka dzivnieks tiek
turéts neatbilstosi ta turéSanas apstikliem un
no td, iespéjams, cies;
ja dzivnieka ipasnieks nereagé uz augstak-
minéto vai ari atsakas uzklausit vai noverst
parkdapumu, ludz padomu kadai dzivnieku
« aizsardzibas organizacijai;

« jaari tad situdcija neatrisinds, zino PVD.”

Labturibas prasibas majdzivnieku
turésanai péc Ministru kabineta
noteikumiem Nr. 266.

Prasibas suna turésanai
+ Suni atlauts nodot jaunajam Ipasniekam ar

dzivnieka pasi.
« Pilsétas un ciemos, ja suns ir arpus telpam
ipasnieka vai turétaja teritorija:
- teritorijai jabut pilnigi norobeZotai,
novér$ot iesp&ju sunim no tas izklut;
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- pie norobeZotas teritorijas jabut ierikotam
zvanam vai citai sazinas iericei.

Ja suns ir arpus ipadnieka teritorijas,

sunim jabut uzliktai kaklasiksnai vai citam

aksesuaram, bet bistamam sunim jabut

ari sarkanai atgkiribas lentei, ar ko apzimé

bistamu suni.

Pilsétas un ciemos arpus norobeZotas

teritorijas:

- suns ir javed pavada;

- ja suns ir atzits par bistamu, vinam ir
jauzliek uzpurnis.

Arpus pilsétam un ciemiem:

- viensétas suni var turét arpus telpam
nepiesietu, ja tiek nodrosinats, ka tas
neapdraud cilvékus un dzivniekus;

- ja suns veic sarga$anas uzdevumu, ta uztu-
réanas teritoriju norada ar zimi “Suns!”.

Ja suni tur telpas, dzivnieka ipasnieks

vai turétajs nodrosina:

- pilnveértigu suna édinisanu vismaz reizi
dien3;

- sunim vienmér brivi pieejamu svaigu
adeni;

- suniem, kuri ir vecaki par trim meénesiem,
janodrosina vismaz 30 minasu ilga
pastaiga ne retak ka divas reizes diennakti,
turklat intervalam starp abam pastaigas
reizém nav jabut mazakam par desmit
stundam.

Ja suni pastavigi tur piesietu arpus telpam,

dzivnieka ipasnieks vai turétajs nodrosina

sunim:

- pilnvertigu édinasanu vismaz reizi diena;

- vienmer brivi pieejamu svaigu tdeni;

- vismaz 30 minasu ilgu pastaigu
ne retak ka reizi diennakti;

- suna augumam atbilsto$u budu vai mitni,
kur patverties nelabveligos laika apstaklos
un kur ir pakaisi vai cits silts gridas
segums;

- tiribu suna buda vai mitné un laukuma,
kur suns uzturas.

Suna ipagniekam vai turétajam

ir janodrosina $adi aksesuari:

- vismaz divus centimetrus plata adas
kaklasiksna vai cits suna kermenim
pieguloss aksesuars, kurs sunim nerada
ievainojumnus, ka ar1 nepielauj iespé&ju
sunim patvarigi atbrivoties no t3;

- vismaz tris metrus gara kéde
vai pavada;

- kédes vai pavadas savienojums ar
kaklasiksnu, izmantojot rotéjosu
elementu. Ja kéde slid pa stiepli,
rotéjosiem elementiem jabut pie
kaklasiksnas un pie stieples.
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+ Suni atlauts pastavigi turét ara, ja péc ta geno-

tipa vai fenotipa var paredzét, ka tas pieme-
rots turé$anai ara apstaklos, nekaitéjot suna
veselibai un labsajitai. Suni lidz 10 ménesu
vecumam nedrikst turét piesietu.

Prasibas kaka turésanai

« Kaki atlauts jaunajam ipasniekam nodot
kopa ar vakcinacijas apliecibu vai majas
(istabas) dzivnieka pasi (ja dzivniekam ir
implantéta mikroshéma).

+ Jakakis ir vecaks par se$iem ménesiem, vin§

var brivi uzturéties arpus ta ipagnieka vai
turétaja teritorijas, ja kakis ir sterilizéts.
+ Kakim janodrosina:
- vienmeér brivi pieejams svaigs tdens;
- pilnveértiga bariba.
+ Jakaki tur slégta telpa, vinam nodrosina:
- kaka tualeti;
- kontaktésanos ar cilvéku vismaz reizi
divas dienas;
- ja kakis ir vecaks par se$iem ménesiem,
vina uzturé$anas platibai jabut vismaz
pieciem kvadratmetriem lielai.

SKIRNES DZIVNIEKS -
TIKAI AR DOKUMENTIEM

Un tomér - ka atskirt skirnes dzivnieku
no bezskirnes dzivnieka, ja viniem nav $kirni
apstiprino$u dokumentu? Ar aréjo izskatu
vien nepietiek. Ministru kabineta noteikumu
Nr. 10 III dala, 18. punkta teikts, ka cilts-
gramatu iespéjams nokartot, ja tirskirnes
dzivnieka izcelsme ir zindma un izsekojama
vismaz trijas paaudzés. No ta izriet, ka
majdzivniekiem, kuriem nav ciltsrakstu,
kirni noteikt nevar un, pardodot dzivnieku
ka noteiktas skirnes parstavi, pircéjs tiek
maldinats.

Iegadajoties miluli, ir noteikti janoformeé
pirksanas un pardosanas ligums. Tas ir
nepieciesams, lai majdzivnieka iegade butu
likumiga un pircéja patérétaja tiesibas biitu
aizsargdatas. Turklat Lauksaimniecibas datu
centra timekla vietné ir pieejama informacija
par registrétajam $kirnes dzivnieku audzétaju
organizacijam.

DOKUMENTI NAV VESELIBAS
GARANTIJA

Nav noslépums, ka katrai sunu vai
kaku 8kirnei ir savas izplatitakas veselibas
problémas. Pérkot noteiktas skirnes
majdzivnieku, ir jarékinas, ka ir samera liela
varbutiba, ka dzivniekam bus vina skirnei
raksturigas veselibas problémas.

Tika veiktas divas aptaujas, lai uzzinatu
kaku un sunu saimnieku attieksmi pret
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Aptauja par skirnes kakiem bez dokumentiem

172 respondenti: kaku ipasnieki no Latvijas — aptauja tika ievietota vairakas dzivnieku grupas Facebook

Respondentu dzimums, %
Sievietes
97,7
- - --- - - \_/iflgg_l
23

Vecums, %
26-35 gadi
40,7
oy T _36-45gadi
665 gati !
9-250di | VW s
12,8

Vai Jus atbalstat tos, kuri pardod dzivniekus bez dokumentiem?

%
Citi:

“Po3u pase un mikrocips — tie ir dokumenti?”
“Ja, ja nodrogina primaras vajadzibas.”

“Neaizdomajos par to. Es pérku miluli, bet Skirnes miluli, lai zinatu
vina raksturu. Dokumentiem nav nozimes. Tomér, ja manam kakim

.....................

...................................

tadi butu, es nebdtu sarugtinata.”

“Esmu pret nekontroléjamu pavairo3anu.”

: “Viss ir individuali

“Par nelielu naudas summu.”

“Jatas ir $kirnes kakis ar dokumentiem, tad atbalstu.”

“Grats jautajums — gan ja, gan né. Abi mani suni tika pirkti tada
veida.”

“Nevaru teikt, ka atbalstu.”
“Neatbalstu un gaidu, kad nelikumiga pavairo3ana tiks aizliegta.”

dzivnieku pavairotajiem, ka ari to, vai
gkirnes dzivnieki ir vairak paklauti veselibas
problémam. Lielaka dala respondentu

bija sievietes (97,7 %) vecuma no 26 lidz

35 gadiem (40,7 %). Aptaujas 36 jeb 20,9 %
no 172 respondentiem atbildéja, ka viniem
ir 8kirnes kakis ar dokumentiem, bet 26 jeb
15,1 % atbildéja, ka viniem ir skirnes kakis
bez dokumentiem.

Kaku un sunu ipasniekiem tika vaicats, vai
vinu majdzivniekiem ir nacies saskarties ar
iedzimtam veselibas problémam. Uz jautdjumu,
vai 8kirnes kakim bez dokumentiem (gadjuma,
ja tads viniem ir) ir bijusas kadas veselibas
problémas, 121 cilvéks neatbildéja vispar,

40 cilveki atbildéja, ka ne, bet paréjie minéja
problémas ar sirdi, kas ipasi raksturigas skotu
nokareno ausu $kirnes kakiem, problémas ar aci
ieaugusu plakstinu, nieru mazspéju, alergiju no
graudaugiem un nedzirdibu.

117 cilvéki no visiem 172 aptaujatajiem
uz jautajumu, vai vinu skirnes kakim ar
dokumentiem (gadijuma, ja tads ir) ir iedzimtas
veselibas problémas, neatbildéja. Divpadsmit
saimnieku kakiem iedzimtas veselibas

problémas netika konstatétas, piecu kaku
ipasnieki atbildéja, ka vinu kakim tadu nav, bet
paréjie atzimeéja tadas savu milulu problémas
ka rahits, ginekologiskas problémas, guzu
displazija, dilatacijas kardiomiopatija (sirds
patologija), nepietiekams svars, problémas ar
kungi un locitavam, Sauri acu kanali, peritonits,
alergija, urolitiaze, vija imunitate un anémija.

Aptauja par suniem piedalijas 108 respon-
denti, no kuriem lielaka dala bija sievietes
(90,7 %) vecuma no 26 lidz 35 gadiem (32,4 %)
un no 36 lidz 45 gadiem (31,5 %). Lielaka dala -
76 cilveki jeb 68,5 % no visiem respondentiem
atbildéja, ka viniem ir 8kirnes suns ar doku-
mentiem, savukart 22 jeb 20,4 % atzinas, ka
viniem ir skirnes suns bez dokumentiem.

Vel 7jeb 6,5 % respondentu pastastija, ka
viniem ir bezskirnes suns no patversmes,
savukart 5 jeb 4,6 % atbildéja, ka viniem ir
bezgkirnes suns, izglabts no ielas.

Uz jautajumu, vai vinu $kirnes sunim bez
dokumentiem (gadijuma, ja tads ir) ir nacies
saskarties ar iedzimtam veselibas problémam,
71 cilvéks no 108 aptaujatajiem izveéléejas
neatbildét, 23 cilvéki atbildéja, ka ne, bet
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Aptauja par Skirnes suniem bez dokumentiem

Autores pétijums

paréjie minéja alergiju, sirds defektu, autismu,
brahicefaliju (isa, apala galva) un parvovirusu.
No kopuma 108 respondentiem 50 atbildéja,
ka vinu skirnes sunim ar dokumentiem nav

108 respondenti
Respondentu dzimums, % Vecums, %
Sievietes re-rzzorza el 2635 gadi
90,7 Qi 32,4
0 i
S6-65 gadi_i
3 |
o 19-25 gadi 1
___________ Viriesi 57 7
9,3
Liidzu, atzZimgjiet vienu vai vairakus variantus!
%
“Man ir bezSkirnes suns, izglabts no ielas” “Man ir Skirnes suns ar dokumentiem”
46 68,5
5 ; \ 74
“Man ir bez3kirnes suns no patversmes” % “Man ir Skirnes suns bez dokumentiem”
65 ) 204
7 22

Vai Jus atbalstat tos, kuri pardod dzivniekus bez dokumentiem?
%
Citi:

Né “Jorks. Tika iegadats bez ciltsrakstiem, bet bija turéts labakos
apstaklos neka otrais ar ciltsrakstiem, kas pirkts no ta
saucamajiem “audzétajiem”.”

“Audzétava var jums pardot “pet” klases kucénu bez

Ja dokumentiem.”

..........

' 16,7 “Ja, ja péc tam 3os dzivniekus kastré / sterilize.”
“Man nav vienota viedok|a $aja jautajuma.”
“Ja pavairo sunus bez dokumentiem un pardod par lielu naudu —
""""""""""" tas, protams, ir slikti.”
Giti “Ja vien suns nav 3kirnes, bet bezskirnes, tad ja, vienigais,
"""""""""""""""" 14,8  kajabitregistrétam unar Cipu.”

“Tikai, ja pardod sterilus dzivniekus.”

“Ari bezskirnes suni grib saimniekus.”

“Ja Skirnes suni — tad né, ja bezskirnes — tad ja.”
“Nezinu.”

“Atsevikos gadijumos — drizak ja. Neatbalstu fermas.”
“Ja kucéns nav 3kirnes suns, tad vienigie dokumenti
ir pase un mikrocips.”

“Atkariba no situacijas.”

“Cilvéks, kad piedzimst, sanem dzim3anas apliecibu.
Kapéc tadu nesanem katrs suns?”

“Ja $kirnes suni, tad né.”

“Ja pret viniem ir laba attieksme — tad ja.”

iedzimtu veselibas problému. 35 sunu ipasnieki
izvélejas uz jautajumu neatbildét, bet paréjie
atziméja, ka dzivniekam ir displazija, alergija,
problémas ar kungi, pleca iekaisums, plakstins

ieaudzis aci, aizkunga dziedzera iekaisums,
sirds defekts, problémas ar locitavam,
kriptorhisms (séklinieka attistibas
anomalija), katarakta, alergija, aknu un
adas problémas.

Aptauju dati rada, ka dokumenti un
ciltsraksti nevar garantét dzivnieka veselibu
un ar iedzimtam veselibas problemam
saskaras gan majdzivnieki, kuriem nav
dokumentu, gan majdzivnieki, kuriem ir
ciltsraksti. Visbiezak respondenti minéja tadas
savu majdzivnieku veselibas probléemas ka
sirds defekti, alergija un displazija.

PIEREDZES STASTI

Aptaujas laika cilveki, kuriem nacas
saskarties ar nelegaliem pavairotjiem,
tika aicinati atsaukties un dalities sava
pieredzé. Tadu izradijas daudz, un, lik,
daZi no stastiem.

Mila (vards ir mainits): “Viens notikums
bija Jaunciema. Darzos, pasta kastés, kas
parklatas ar biezu polietiléna plévi, tika turéti
42 Kurilu bobteili. Kaimini tur atbrauca reti,
bet nejausi pamanija. Kaku arstésana bija
ilga un smaga. Devinus ménesus saimniece
tiesajas ar patversmi, ka tie bija labi apstakli
un dzivnieki tika atnemti pretlikumigi. Tiesas
procesu vina zaudéja.

Citai no dzivokla tika konfiscéti apméram
60 3$pici, jorki [Jorksiras terjeri] un ¢ihuahua -
ar1 ausmiga stavokli. Saimniece netiesajas,
tapéc jau péc diviem ménesiem suni bija
pieejami adoptésanai. Lidzigas vietas ir vél
Darzinos un RopaZos, kur pagraba ir
dzivnieku liki”

Oksana: “Divreiz saskaros ar dzivnieku
pavairotajiem. Tas ir Sausmas! Man ir divi
suni. Viens tika nopirkts pirms seiem gadiem,
gkirnes, bet bez ciltsrakstiem. Fiziskais un
psihologiskais stavoklis bija lielisks — nekadu
patologiju. Suns ir dzivs un vesels. Otrs, ar
ciltsrakstiem, tika nopirkts pirms pusotra
gada no “audzétaja’. Biju sasutusi pat sunu
uzturésanas apstakliem $aja vieta. Kucéns
bija $ausmiga veselibas stavokli — actinas
iekaisusas, netirs, ar Sausmigu smaku un
parazitiem. Kad sunitei bija pusotrs gads, es
nolému vinu sterilizét. Sunite nomira. Nosutiju
ekspertizei - izradijas, ka vinai bija iedzimta
sirds slimiba. Sobrid man ir tris ménesus
vecs kucéns ar ciltsrakstiem no “audzétajiem”.
Karteéjo reizi es biju $oka par to, ko sanému par
tadu summu. Més veselu nedélu normalizéjam
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vina stavokli. Tas ir briesmigi - tas ir bizness,
un $iem audzétajiem neinteresé nekas,
iznemot naudu.

Es neteiksu, ka visi audzétaji ir tadi.
lespéjams, ir godigie, kas savus milulus tur
labos apstaklos un dara to 8kirnes uzlaboganai,
nevis pelnas nolikos. Bet tiem, ar kuriem
saskaros es, butu jaatnem sunu audzésanas
tiesibas.”

Nadezda: “Agrak nezinaju, ka tie
pavairotaji dzivniekus tik launpratigi izmanto.
Stasts ir tads, ka més nolemam panemt
Kanadas sfinksu. Atradam ss.com portala,
cena bija vidéja, sazvanjjamies. Atbraucam,
panémam 3o kakeniti — vina likas tik mazina,
bet saimnieki teica, ka tas nekas, ka vina ir
pédéja un visi paréjie mazuli jau devusies
uz jaunajam majam. Es padomaju - nu labi,
pédéja, tad pedeja... Ka péc tam izradijas —
vinu mums atdeva krietni agrak, neka
vajadzéja. Es vél zvaniju audzétajai un prasiju:
“Vai vinu vél baroja mamma?!” Sanému
atbildi, ka ja, un kas te tads, par ko jabrinas —
vini visus kakénus tada vecuma pardod.
Nodomaju, labi, ko lai dara, nopirku kakénu
pienu un izbaroju vinu.

Vélak vinai bez jebkada iemesla sakas
krampji. Veterinaraja klinika neko nevaréja
teikt. Vina slikti smarzoja — péc urina, ko
ari teicu arstam. Tikai vélak es uzzinaju, ka
vinai vienkar$i pamazam parstaja stradat
nieres — ja kakis smarzo péc urina, tas
norada uz nopietnam nieru problémam.
Veselibas problému bija loti daudz: problémas
genétiskaja limeni, aste un zods kluva
garozaini, kauls iznaca ara no locitavas.

Mes bijam pierakstiti uz operaciju, bet
diemzZél vina nomira tris dienu laika. Es
piezvaniju audzétajai un to visu pastastiju -
vina teica, ka ta nevarot bit, ka es visu
izdomaju. Kakenitei bija tikai pieci ménesi.

Es vispar nesaprotu, kas ir to cilveku
galvas, kuri mégina pavairot majdziv-
niekus bez ciltsrakstiem un vinus pardot?
Tas ir vai nu pilnigs veseld saprata
trukums, vai ari informacijas tritkums,
vai kas cits. Griti pateikt. Domaju, ka Seit
vissvarigaka ir vélme nopelnit naudu.

Toreiz més vienkarsi atvéram ss.com.

Man vajadzéja vairak par $o uzzinat, vismaz
apjautaties — ta bija mana nezina, kas mani,
protams, neattaisno, bet es biju domajusi, ka
cilveki ir godigi, apzinigi, ka vini dzivniekiem
nenodaris pari — tie tacu ir dzivnieki, ka var ar
viniem ta apieties?”
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EKSPERTA VIEDOKLIS:
VESELIBA IR PIRMAIS,

PAR KO JAPARUPEJAS

Natalija Birjukova,
Velsas korgiju
pembroku audzétaja:

“Man & ir sapiga téma.
Mana audzétava ir oficiali
registréta Starptautiskaja
Kinologiskaja federacija (Fédération Cynologique
Internationale — FCI) un Latvijas Kinologiskaja
federacija (LKF). Velos piebilst, ka suns var
but ar alternativas organizacijas kluba (ne
ECI) izsniegtiem ciltsrakstiem, bet $is klubs
nepieprasa no audzétaja nekadas dzivnieka
fiziskas un psihiskas veselibas parbaudes, un
ar sunu pavairo$anu nodarbojas cilvéki, kuri
ir talu no kinologijas un kuriem nav nekadu
zina$anu par genétiku. Sludinajumos biezi vien
tiek pardoti kucéni bez ciltsrakstiem, bet ar
dokumentiem (pieméram, lolojumdzivnieka
pase vai ligums), tomér dzivnieka skirni var
apliecinat tikai ciltsraksti.

Veseliba - tas ir pirmais, kam japievers
uzmaniba. Atbildigam audzétajam kucénu
iegi$ana nav mérkis. Tikai tad vinam ir
tiesibas saukties par audzétaju. Viss, ko meés
tagad redzam, ka cilveki saparo sunus tikai
tadel, lai iegatu kucénus, jo skirne ir populara
un ar to var nopelnit. Diemzél agri vai vélu
tas noved pie skirnes degeneracijas $i varda
tie3aja nozimé. Skirnes popularitate — tas ir ari
gkirnes lasts.

Lai izsniegtu parosanas atlauju (bet bez
parosanas atlaujas nevienam kartigam klubam
ciltsrakstus izsniegt nevajadzétu), klubam ir
jaizvirza prasibu saraksts. Tas ir jaievéro gan
kucei, gan sunim, un, ja $is prasibas netiek
pilditas, klubam ir tiesibas paro$anu neatlaut.
LKF klubi pastavigi izvirza stingrakas prasibas,
pieméram, mums ir obligata acu parbaude
un obligata psihes parbaude, ta saucamais
uzvedibas tests. Alternativie klubi to vienkarsi
nedara. Es parbaudu savus sunus, taisu
vairakus genétiskus testus. Tas nav obligats
nosacijums, bet tas ir loti apsveicami un lielaka
dala LKF audzétaju to dara, jo tas ir nakotnes
jautajums. Tagad LKF plano ieviest geneétiskas
pases visiem suniem. Protams, ir nepiecieSami
testi, un katrai kirnei tie ir atskirigi, jo katrai
gkirnei ir savas slimibas. Bet ir alternativi
klubi, kuriem vispar nav nekadu prasibu,
un ta ir liela probléma. Vini saparo visus péc
kartas un nezina, kas slépjas aiz konkréta
dzivnieka vai vina vecakiem. So klubu
galvenais uzdevums ir iegadaties razotaju ar

FCI dokumentiem. So klubu biedri saprot,
ka FCI vinus neviens nepienems, tapéc

vini pérk razotaju cita valsti un péc tam
sludindjumos raksta, ka raZotajam ir FCI
dokumenti, un kluseé par to, kadi dokumenti
bus kucénam.

Starptautiska Kinologiska federacija
apvieno visas nacionalas kinologiskas
apvienibas un klubus. Bet tikai vienai sunu
organizacijai no valsts ir tiesibas pievienoties
ECI. Tur ciltsrakstiem ir loti stingras prasibas.
Es varu izsekot savu sunu ciltsrakstus lidz pat
oficialai skirnes atzi$anai. Pieméram, Rigas
Stradina universitate ir valsts organizacija, jus
uzticaties tas diplomam, un jusu potencialais
darba devéjs tam uzticésies, jo vins zina, ka
ta ir valsts universitate. Un ir kursi, kurus
jebkurs var izveidot. Tapat ari Seit — ikviens
var pieregistrét klubu un nosaukt to par
kinologisko klubu. Jebkurs kinologiskais klubs
ir tikai sabiedriska organizacija — mums nav
tiesibu aktu, kas regulétu o jautajumu. Un, lai
pievienotos FCL, jums ir jabut pieradijumam,
ka ciltsraksti nav viltoti un tos var parbaudit.

Latvija ir dazadas kinologiskas organi-
zacijas — LKF, kas ir pilntiesiga FCI biedre, un
alternativie klubi, kur jebkur$ interesents var
aiziet un registrét sabiedrisko organizaciju,
nosaucot to par klubu. So klubu ir loti daudz —
tie paradas, tad pazud, un to vieta rodas jauni.
Tomeér kvalitate Joti atskiras, un tas ir loti
skumyji. Es to redzu izstadés un jutos loti
sarugtinata, jo saprotu, cik daudz naudas
cilveki maksa par suniem, bet kvalitate ir loti
zema. Tas viss ir loti skumji, jo saprotu, ka
cilvekiem tas ir bizness, ka vini ar §iem suniem
pelna lielu naudu, bet par kvalitati neatbild.

Ja runajam konkreti par korgijiem, tad ir
tada lieta ka Velsas korgiju liga (Welsh Corgi
League). Mums ir audzétaju étikas kodekss,
kura ir aprakstits, ko nozimé but atbildigam
audzétajam. LKF Seit ir loti svariga loma, jo
visi stingrakie noteikumi, kas saistiti ar sunu
pavairo$anu, nak tiesi no LKF. Pieméram,
tas, ka kuce nevar dzemdeét bieZak ka reizi
gada, tas, ka nevar saparot agrak par noteiktu
vecumu un velak par noteiktu vecumu.

Kad es uz ielas satieku kucénu un vina
saimnieki ar lepnumu man pazino: “Kucéns
ir no miisu kuces astota metiena!”, es jitos
loti sarugtinata. Tas tacu ir suns, tair
dziva butne! Ka var likt vinai tik daudz
dzemdeét?

Es butu Joti prieciga, ja pavairotaji mainitu
savas domas un pievienotos audzétajiem. Runa
nav par naudu — audzétijam ir cits mérkis.



LIELAIS PETIJUMS

Protams, cilvekiem, kuriem nauda ir galvenais
dzive, 8is lietas ir loti gruti saprast, jo vini
doma, ka mérkis ir saparot un pardot. Ne,
merkis ir iegit labus, kvalitativus, veseligus
pécnacéjus.”

Natalija atklaj, ka Velsas korgiju
ligai ir savs étikas kodekss, ko var
attiecinat uz jebkuras skirnes audzétavu,
jo tajd ieklauti noteikumi un ieteikumi,
kurus jaievéro katram cienigam
audzétajam.

KA AT§KIRT AUDZETAJU NO
PAVAIROTAJA

Audzétajs atdos majdzivnieku citam
saimniekam vismaz 2,5 méne$u vecuma,
turklat varés uzradit kirni apliecinogus
dokumentus un vecaku obligatas veselibas
parbaudes apliecindjumu, ki ari paroanas
atlauju. Profesionals audzétajs atdos dzivnieku
tikai ar ciltsrakstiem (vai ar ligumu, kuru
veélak var apmainit pret ciltsrakstiem kluba),
mikro¢ipu un veterinaro pasi, kura atzimeétas
veiktas vakcinas. Majdzivnieks nodosanas
bridi ir ari attarpots. Audzétajs parasti ir
komunikabls un atsaucigs - vins uzaicinas
ciemos un paradis vecakus un to, kados
apstaklos aug mazuli. Turklat vins, visticamak,
ari painteresésies par pircéju, lai novértétu,

VELSAS KORGIJU LIGAS
(WELSH CORGI LEAGUE)
AUDZETAJU ETIKAS KODEKSS

Audzétaji / ipasnieki pienacigi izmitinas,
baros, dzirdinas un trenés visus sunus,
kuri ir vinu aprapé, un vajadzibas gadijuma
organizés atbilstosu veterinaro apripi.

Par visam suniem veiktam operacijam
ir jazino audzetaju klubam.

Neviens vesels kucéns nevar but
nokauts. Kucéniem, kas neatbilst skirnes
standartiem, jaatrod piemeérotas majas.

Jaieveéro visi Dzivnieku labturibas
likuma noteikumi.

Nevar tikt pielauta pavairo§ana no
suna vai kuces, kas jebkada veida var kaitét
citam sunim.

Nedrikst pielaut, ka suni klist briviba
vai trauceé citiem.

Janodrosina pareizi nostiprinatas
kaklasiksnas un pavadas vai pietiekami

jakontrolé suni, atrodoties prom no majam.

cik vin$ ir atbildigs un vai vinam var atdot
lolojumdzivnieku.
Savukart pavairotajs drosi vien piedavas
atdot dzivnieku, kad vins vél bus parak
jauns (jaunaks par 10 méne$u vecumu), jo
jaundzimu$a uzturédana un kopsana atpem
laiku un naudu. Vins neaicinas pircéju majas
un apgalvos, ka ciltsraksti nav nepiecieami,
ja neveélaties apmeklét izstades (bet, protams,
tos var dabut par papildu samaksu un / vai
péc kada laika). Nelegalais pavairotajs nevarés
uzradit kirni apliecino$us dokumentus
un vecaku obligatas veselibas parbaudes
apliecinijumu, ka ari parosanas atlauju.
Audzeétajs noteikti ir:

* registréjis savu audzétavu;

+ sanémis apliecino$u dokumentu par
dzivnieka labturibas prasibu apmacibu
beig8anu (vai ir ar veterinararsta, biologa
vai kinologa izglitibu);

+ sanémis veselibas parbaudes apliecinajumu
un $kirnes apliecinosus dokumentus, ka
arl parosanas atlauju.

PAVAIROTAJU BIZNESS

Daudzi, véloties iegadaties sev skirnes
Cetrkajaino draugu, izvélas ietaupit un
panem dzivnieku, kuru piedava atdot létak
dazadu iemeslu dél - ciltsrakstus japasuta,

Péc saviem suniem ir jasakopj.

Suni var pardot, tikai zinot, ka vinu jaunaja
gimené gaida laimiga un veseliga dzive, un
gadijuma, ja apstakli mainas, ir japalidz atrast
sunim jaunas majas.

Atdodot sunus jaunajiem ipasniekiem,
jasniedz viniem informacija par visam
uztura prasibam un noradijumi par atbildigu
attieksmi.

Janodrosina visi dokumenti.

Nevar pardot sunus komercialiem sunu
vairumtirgotajiem, mazumtirdzniecibas
majdzivnieku tirgotajiem, tiesi vai netiesi
davinat sunus ka balvu vai ziedojumu
jebkada veida sacensibas. Nevar pardot
audzeétaju kluba registracijas apliecibas ka
atseviskas preces.

Apzinati nedrikst sagrozit informaciju par
gkirnes ipasibam, nepatiesi nedrikst reklameét
sunus un maldinat personas par suna
veselibu vai kvalitati.

Nevienai kucei nevar but vairak ka ¢etri
metieni vai trisdesmit divi pécnacéji, ka ari

jo vél nav gatavi; dzivnieks piedzima
negaiditi utt. Diemzeél ta viegli var ieklut
nelegalo pavairotaju slazda, jo vini pavairo
majdzivniekus vienigi pelnas gi$anai,
neievérojot noteikumus, un aizvien paliek
nesoditi.

Dzivnieka skirni var apliecinat vienigi
oficiali dokumenti — ciltsraksti; tas, ka
lolojumdzivnieka aréjais izskats ir lidzigs
kadai noteiktai $kirnei, vél nenozime, ka
vins ir §is Skirnes parstavis. Tas, ka dzivnieks
bez ciltsrakstiem izmaksas mazak neka
ar dokumentiem, ir mits: pérkot skirnes
majdzivnieku oficiali, par ciltsrakstiem
papildus nav jamaksa.

Nopérkot majdzivnieku bez dokumentiem,
jus ne tikai atbalstat negodigo pavairotaju
darbibu, bet ari riskéjat sanemt dzivnieku,
kam buas daudz dazadu slimibu. Protams,
dokumenti negaranté majdzivnieka veselibu,
bet, pérkot kaki vai suni pie atbildiga
audzétdja, var vismaz but parliecinats par to,
kados apstaklos dzivnieks ir audzéts un kas ir
vina vecaki. Tas var but raditajs, kas nosaka,
kads dzivnieks izaugs.

Svarigi atceréties, ka ikvienai dzivai
butnei ir tiesibas uz laimigu un veseligu
dzivi, nenemot véra tas izcelsmi, skirni vai
ciltsrakstus. @

nevar likt nevienai kucei dzemdét divas
sezonas péc kartas, iznemot gadijumus,
kad to iesaka veterinararsts vaija nav
pagajis vairak ka divpadsmit ménesu
periods. Nevienu kuci nedrikst parot
pirms astonpadsmit méne$u vecuma, ka
ari péc septinu gadu vecuma, iznemot
ipasus apstaklus. Pirms kuces saparosanas
pienaciga uzmaniba japievérs vinas
visparéjam stavoklim un fiziskai formai,
ka ari otra vai turpmako metienu gadjjuma
iepriekséjai vairo$anas veésturei, ieskaitot
dzemdibas. Visos $aubu gadijumos javérsas
pie veterinararsta.
So noteikumu neievéroanas
gadijuma dalibnieks var tikt izslégts
no audzeétaju kluba un / vai klubs var
piemérot dalibniekam disciplinarus
pasakumus un / vai attieciga gadijuma
zinot atbildigajam iestadém, lai iesaktu
tiesvedibas procesu.
(Welsh Corgi League,
tulkojums no anglu val.)
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“Kristus Pasaulei”, “Jauna paaudze”, “Prieka vésts” — tas ir tikai dazas

no musdienas viegli sasniedzamam, ar baznicam nesaistitam

religiskam organizacijam. Savstarpégji tuvi cilveki, slégtas kopienas,
izolésanas no paréjas sabiedribas un citas pazimes atskir Sis
organizacijas no, teiksim, vienkarsas dosanas uz baznicu. Ka un

kapéc tas reklamé ari timekla viedokla lideri (influenceri)?

i
ﬁ'h';j; .

o Autore: Karmena Stepanova

—Religiskas organizacijas,
viedoklu lideri
un noslepuma plivurs

Par to, kas 3ajas organizacijas norisinas,
véstijusi vairaki mediji. “Aizliegtais panémiens”
2020. gada septembri pétija kristiesu draudzi
“Kristus Pasaulei”, kura “oficiali ir tikai 47
locekli, lai gan pasi apgalvo, ka tadu ir vairak
neka tukstotis”, teikts raidijuma apraksta
“LSM.LV”. Raidijums ne tikai analizéja drau-

dzes raksturu, briZiem pat loti stingras vérti-
bas un nostadnes, bet ari atspoguloja bijuso

biedru viedoklus. Pieméram, kada no draudzes
biedrém, pazinojot par aizie$anu, sanémusi
zvanu ar frazi: “Tas ir lasts, ja tu vispar iziesi
ara, nu tad tev ir kirdik.” Vel draudzes locekliem
esot draudéts ar problémam dzivé un veseliba,
pret cilvékiem vérsot psihologisko teroru.
Portala Tvnet zurnaliste Viktorija Pugkele
2019. gada novembr1 ar slépto kameru
apmekléja vairakas religisko organizaciju

tiksanas jeb dievkalpojurmus, kuros notika
“velna izdzi3ana’, izskanéja aicinajumi
klatesosajiem ziedot visus savus lidzeklus
(jo tas uzlabos vinu finansialo stavokli),
solijumi — “but par kristieti ir stiligi!”, “neesi
viduvéjiba!” un citas uzrunas. Galvenais,
lielakaja dala portala apskatito organizaciju,
protams, ir naudas iegtisana no ziedotajiem,
jo “ta esot galvena cilveku ticibas parbaude”.




IESAISTAS TIMEKLA VIEDOKLU
LIDERI

Laika, kad viss ir sasniedzams dazu kliksku
attaluma, ari §Is organizacijas veido un uztur
savus kontus Instagram un Facebook — platfor-
mas draudzém layj érti apzinat atbalstitajus
un piesaistit jaunus biedrus. Vel viens, mazak
apskatits, veids ir viedoklu lideri, kuri $is orga-
nizacijas apmeklé, par tam informaciju publicé

Foto: unsplash.com

savos Instagram kontos vai aicina uz draudzi,
solot preti, pieméram, bezmaksas planotajus.
Sads piemeérs japiemin saistiba ar radoso apvie-
nibu “Piparmétra’. Noteikumi gauzam vien-
karsi — nac uz “Prieka vésts” jauniesu vakaru
un iegusti planotaju nakamajam gadam bez
maksas. Ka tas vértéjams, un vai tiesam
viedok]u lideriem savos Instagram kontos vaja-
dzétu ne tikai paust savu religisko nostaju, bet
ari aicinat jaunus biedrus?

Reizém pat nezinam, ka viedoklu lideris ir
attiecigas draudzes parstavis. To pamanam retu
reizi, kad is cilveks izvéléjies apmeklét kartéjo
svétdienas pulcédanos vai savos stastos jusmo
par kadu draudzes publicétu video materialu.
Tas, kas Siem viedoklu lideriem ir kopigs, ir
péksni, véra nemami panakumi profesiona-
laja dzive, kam varam sekot lidzi Instagram.
Neatkarigi no ta, kads ir infuencera hobijs, vins
sasniedz lielas auditorijas, iespaidigas sadarbibas
un, 8kiet, ir uz ista cela auditorijas uzrunasana.
Ari avoti, ko uzrunju & raksta tapsanaslaika,
atzina — nav Saubu, ka draudze finansiali atbal-
sta tos savus biedrus, kuri vélas uzsakt biznesu
vaika citadi “sakt celu pie cilvekiem”.

Alise, kuru uzrunaju pétijuma tapsanas
laika, stasta: “Kamér viedoklu lideris nesak
uzbazigi rakstit un aicinat uz draudzi, tas
netraucé, jo saturu izvélos pati, un §is cilvéks
pats izvélas, par ko runat sava konta.” Vel kada
no respondentém, kura izvéléjas saglabat ano-
nimitati, komenté, ka “religiskas organizacijas
reklamas izraisa automatisku nepatiku, jo tadu
tému ka religija sabiedriba zinamiem cilvékiem
nevajadzétu tik publiski reklamét”. Vina ari
nenoliedz, ka briZiem influenceru izmantota
uzrunas forma skiet vilinosa — uzsvari, vés-
tjums un runas veids ir Joti piemérots tam,
lai pasniegtu sekotajiem ideju par dalibu kada
religiska rakstura organizacija.

Lielakoties aptaujato
cilveku vidia dominé
viedoklis, ka katrs var
izvéléties, kidam saturam
Instagram sekot, ka to

patérét un cik loti vai ne
loti no ta ietekmeéties.

Psihoterapijas un psihosomatiskas medici-
nas arste rezidente Madara Pumpure skaidro, ka
cilvekus $ada rakstura religiskajam organizaci-
jam pievienoties mudina piedzivota krize,
pieméram, tuvinieka nave, smaga slimiba,
gkirsanas. “Visbiezak cilveku apzinats vai
neapzinats merkis ir gat emocionalo atbalstu,
kurs nereti trucis krizes situacija vai dzive,”
vina saka. No psihoterapijas viedokla raugoties,

Madara Pumpure
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viedoklu lideru ietekme ir liela. “Lai gan uztice-
$anas autoritatei, nevis faktiem daZos terapijas
veidos tiek uzskatita par domasanas kladu,

ta sastopama biezi,” atzist M. Pumpure. Vina
uzsver, ka tas aktualizé izglitibas jautajumu ne
tikai skola, bet ari gimené: “Ka vecaki stasta
par to, ka svedi cilvéki ko labpratigi atdos bez
maksas? Lielakoties, ja domajam, ka mums kas
tiek dots par velti, més savu samaksu par to
neredzam jeb neapzinamies.” Sados gadijumos
psihoterapeite aicina trenét kritisko un anali-
tisko domasanu, “kas diem#él tiem, kuri
iesaistas aizdomigas religiskas organizacijas,
biezi vien ir maz attistita”.

IESAISTA, UZKLAUSA,
MANIPULE?

Piemeéram, Anna ir domajusi par kadas
religiskas draudzes apmeklésanu. Ka tas
butu - apmeklét kadu no tas pasdkumniem?
Vina atceras savu bérnibu: “Kad biju maza,
manas vecmaminas masa bija “Prieka vesti”.
Mes katru gadu apmekléjam Ziemassvétku
egliti, jo par brivu deva davanas no ASV, ta¢u
to neuztvéru ka religisku biedribu.” Kas vinu
pamudinaja aizdomaties par pievieno$anos $ai
vai citai organizacijai? Dzives posms, kura “viss
juka un bruka, kamer tris draugu loka esosi
cilveki no “Kristus Pasaulei” Facebook rakstija,
Gribot negribot cilvéks sak aizdomaties, ka visas
vina problémas bus atrisinatas, ja vins pievieno-
sies $ai draudzei. Turklat, ja $o glabinu sludina
draugi vai uzticams viedoklu lideris - kapéc
neticét?

Taujata, vai to var pielidzinat atkaribai,
psihoterapeite M. Pumpure stasta, ka “visu
religisko organiziciju parstavjus nevaram dévét
par atkarigiem, jo nevaram apgalvot, ka atka-
ribas pazimes ir visiem $aja organizacija iesais-
titajiem — katrai situacijai japieiet individuali”.
Vina papildina, ka iespéja pielidzinat atkaribai
ir, jo nereti skar cilvekus, kas vai nu ir bjjusi no
kaut ki atkarigi, vai lidz galam savu atkaribu
nav izarstéjusi. Vieni no biezak sastopamiem
piemériem ir cilveki, kuri $adas religiskas
draudzeés ir pavadijusi savu bérnibu vai pus-
audzu gadus, bet tas jau sen vairs neapmekle.
Ka stasta psihoterapeite, atgrieSanas pie kadas
religiskas kustibas bieZi saistas ar identitates
mekléjumiem, emocionalajiem faktoriem un
gimenes apstakliem. Ja majas cilvéks netiek
emocionali sadzirdéts, ir vieglak veicinat pus-
audZa jesaisti3anos kada no §im organizacijam.

Ari tie, kuri religiskas organizacijas
pavadijusi savu bérnibu vai pusaudzu gadus,
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labprat dalas ar savu viedokli par piedzivoto un
iemesliem, kadé] konkrétas organizacijas vairs
neapmekleé. “Draudzi “Kristus Pasaulei” apmek-
1&ju pusgadu, péc tam saku domat, vai tas ir tas,
ko sava dzivé vélos,” stasta Tina, kurai partraukt
draudzes apmekléjumus palidzéja draudzenes
viedoklis. “Viss skita tik forsi un interesanti,
tacu péc draudzé pavadita pusgada ar mani saka
notikt divainas lietas,” atceras Tina. Ik ceturt-
dienu jauniesi un citi draudzes locekli devas uz
“majas grupinam” Ogré — sarunas par Dievuun
viss, kas ar to saistits, bija galvenie $o vakaru
vadmotivi. “Majas grupinas” savos video popu-
larize YouTube blogere un podkasta autore Alise
Gabriela, kura stasta par savu celu pie Dieva,
vada iepriek$minétas grupas un sniedz piemé-
rus, kads bitu vislabakais slavésanas veids. Citi
avoti min, ka draudzé “Kristus Pasaulei” darbo-
jas ari tadi cilveki, kas $aja vidé censas ievest tos,
kuriem vini simpatizé. Pieméram, puisis vélas
meiteni uzaicinat uz randinu, vina piekrit, un
puisis attopas kadas draudzes nama. Tie, starp
citu, vairakam no draudzém ir izkaisiti pa visu
Latviju. Tas ta ir ne tikai “Kristus Pasaulei”
gadijuma, bet ar1 “Prieka vesti”. T4 veidojas aina
ar Joti labi nosegtu Latvijas karti, draudzes nami
ir viegli sasniedzami un vienmér atvérti jauniem
dalibniekiem.

lespéjams, jaunam vai ilggadéjam organi-
zacijas dalibniekam rodas $aubas un jauta-
jums: “Vai ar mani manipulé?” Ja organizacija
prasa ziedojumus, kuru nedosanas gadijuma

biedé, ka cilvéks nonaks elle, nebus svéts vai
vinu piemeklés nelaime, un cilvéka censas
sét vainas apzinu, ta ir manipulacija. “Ta ir
ari jebkura magiska procesa solisana pret
ziedojumu — pieméram, miru$a tuvinieka
atgrie$ana dzivé,” stasta psihoterapeite. Vina
uzsver, ka var notikt manipulacija ari ar vese-
libu: “Ja tiek aizliegts lietot arsta nozimétos
medikamentus, pieprasitas dzemdibas bez
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mediku jesaistes un citi ierobeZojumi, kas
kaité individa un vina tuvinieku veselibai, ari
ta ir manipulacija.”

Ka pasniegt religisku organizaciju, ka par to
runat — versiju ir pat loti daudz, tomér svariga-
kais, sekojot lidzi to reklamam socialajos tiklos
un sanemot zinas no it ka seniem pazinam,
kas apvaicjas, ka tev klajas, ir atceréties: pratu
saglabat vésu un domasanu - kritisku! Q

‘Jaunas paaudzes” dievkalpojums

K.ARI,.A PIEREDZES STASTS
Laika, kad paradijas vietne Draugiem.lv,
piedraugoju vecos klasesbiedrus. Tur bija ari
Viktorija, ar kuru kopa macijamies. Gudra,
lasija daudz gramatu. Saku aicinat uz kafej-
nicam, térzéjam, lidz vina uzaicinaja mani
uz dievkalpojumu. Visa mana iepriekséja
pieredze bija saistita ar luteranu baznicu.
Pienica liktenigais rits. Vina zvanija
un teica, ka piebrauks un savaks mani.
Viktorija atbrauca ar pirmo tas dienas
parsteigumu — pie stures sédéja vinas
milotais virietis, par kura eksistenci lidz
tam bridim pat nenojautu. Nakamais
parsteigums un nelabu aizdomu pamats
bija galapunkts, kas izskatijas péc skolas
un Kongresu nama krusojuma - “Jaunas
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paaudzes” dievkalpojums notika liela zalg, kas
bija iedalita divas dalas. Domaju — atsedésu,
un buas OK!

Kada bridi atskartu, ka prieksa sedosa
sieviete sakusi runat melés. Viktorija sacija,
ka tas esot normali. Pécak vina vaicaja, vai
nevelos izsudzét grekus. Vinai izdevas mani
pierunat, apgalvojot, ka ies kopa ar mani,
tomer puscela vina mani atstaja un atgriezas
sava vieta. Apsargs ar parsteidzosi laipnu balsi
iedroinaja turpinat celu lidz skatuvei. Jau
tobrid biju redzgjis “Jaunas paaudzes” video,
kuros cilveki krit transa un velas nost no
kajam, tadel nostajos maksimali stabila staja,
lai mani nevarétu uzvarét ar hipnotiskam
sensorajam parslodzém un peksniem galvas
grudieniem. Par laimi, nekas tads nenotika,

tacu draudzes vaditajs Aleksejs Ledjajevs
turéja roku man uz galvas un blava uz
satanu, ka no ta briza vairs vinam nepiederu.
Viss mierigi, tomer, tiklidz dievkalpojums
beidzas, vai mums lava iet atpakal vietas?
Ne, mus aizveda uz citam telpam, kur
uzdeva dazadus jautajumus un lika aizpildit
anketu. Sasprindzinaju savas smadzenes
un izdomaju par sevi neinteresantu stastu —
neprecéjies, bezdarbnieks, vienigais hobijs —
datorspéles. Perspektiva tas varétu but vinu
meérkauditorijas upuris, jo vini man nelika
mieru vél tris ¢etrus gadus — zvanija, aicinaja
uz pasakumiem, svétkos nosutija kartites.
Privatuma normas vini, manuprat, nepar-
kapa un beidza térét savu laiku, censoties
mani uzrunat.
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SOCIALAS VIDES PETIJUMI

Spalvainas kajas...
Ja, bet lielas krutis!

Kapéec musdienas nepieciesams feminisms?

Autores: Martina Vaivode un Monta Kaiva Konovalova

Sieviskiba, viriskiba, skaistuma standarti,
veiksme, panadkumi un gods ir kulturas raditas
socialas konstrukeijas, kas nemitigi mainas.

Ja vésturiski sie konstrukti bija pamats, péc

ka sabiedribai vadities un ka pagidentificéties,
tad $obrid jau atkal, iemesti dazadu uzskatu
un stereotipu katla, tie sak pamatigi burbulot
problému veida. Pieméram, Polija sievietem
jacinas par cilvéktiesibam, iestajoties pret
abortu aizliegumu. Cina var but ari tepat
Purvciema, stridoties ar gimenes virie$iem par
to, kapeéc Soreiz traukus butu jamazga viniem,
vai to, ka tualeté viriesiem pienaktos aiz sevis
nolaist poda vaku. Un vél, un vél... Ka jaunai
sporta zurnalistei vai politikei, ienakot skietama
“virie$u profesija’, nejusties diskriminétai
darba vidé? Tas viss atgadina par feminisma
nepiecie3amibu musdienu Rietumu sabiedriba.
K3, saglabajot labestibu un maigumu, neklut
kaujinieciski noskanotai, vienlaikus nepaklau-
jot sevi diskriminacijai un nostadnei, ka tiec
uzlukota ka objekts (objektivizéta)?

Meklgjot atbildes uz jautajumiem par femi-
nisma jégu musdienas un dazadam izpratném
par sieviskibas jédzienu, runajam ar teologi
un rakstnieci I1zi Jansoni, seksualitates
pétnieci un psihoterapeiti Kristini Balodi,
kultarvesturnieku Denisu Hanowvu, social-
antropologi Janu Kukaini, ka ari citadu
uzskatu paudéjiem — psihoterapeitu Viesturu
Rudziti un védisko skolotaju Ugi Kugi.
Mekléjam atbildes uz jautajumiem par objek-
tivizaciju (uzlukosanu ka objektu) un seksismu
attieciba uz sievietém. Tos uzdevam tris
absoluti dazadam jaunam sievietém: Instagram
ietekmétaju pionierei Agnijai Grigulei,
maksliniecei Métrai Saberovai, kura izmanto
kermeniskas pieredzes ka publisku platformu
un ir populara, un jaunie$u politikas un pil-
soniskas iesaistes aktivistei Natalijai Knip3ei.
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VIRISKIGAIS UN SIEVISKIGAIS

Péc 2019. gada provizoriskajiem datiem
var konstatét, ka stundas vidéja bruto darba
samaksa sievietém ir par 15,9 % mazaka
neka virieSiem - liecina Centralas statistikas
parvaldes veiktais aprékins. Ne viena vien
rado3a kolektiva — tautas deju ansamblos,
koros, teatra trupas — visbiezak situacijas,
ja vakancei bus pieteicies viens virietis
un, teiksim, piecas par vinu talantigakas
vai labaku izglitibu ieguvusas sievietes,
visticamak, prieksroka neapzinati tiks dota
virietim, jo, 8kiet, viriesi rado$ajas nozarés tiek
uztverti ta, it ka tie butu “mazakuma”. Savas
personalizstades atklagana jauna gleznotaja
Sabine Vernere atzina: “Makslas akadémiju
lielakoties absolvé sievietes, bet izstadés vairak
platforma tiek dota virie$iem.” Vina pauda
uzskatu, ka ta notiek tadél, ka sabiedriba ir
iesaknojies viedoklis, ir macits, ka virietim
jabut gimenes apgadniekam, un, ja reiz virietis
ir izvéléjies neienesigu profesiju, tad ving
ambiciozi centisies sevi pieradit.

Nav daudz pétijumu par to, ka socialie
mediji ietekme to, ka jauniesi sevi uztver.
Klivlendas Universitates komunikacijas
psihologijas un masu mediju pétnieka Ri¢arda
Perlofa pétijuma teikts: “Tradicionalu dzi-
mumu lomu socializacijas procesu rezultata
meitenes un sievietes iespaidojas no sabiedri-
bas uztveres attieciba uz attieksmi pret aréjo
izskatu, nevis iek$éjam Ipasibam.” Pétijuma
autors uzsver, ka sievietes pieskir lielaku
nozimi fiziskajam izskatam neka viriesi un
vinas ir vairak pielagotas tam, lai atbilstu
stereotipiskiem fiziskas pievilcibas idealiem.
Profesors norada: “Tiesi socialie mediji
ir vide ar daudzam iespéjam, kas var ari
negativi ietekmét jaunu meitenu domasanu,
veseligu sevis uztver§anu un reprezenté$anu

Foto: unsplash.com




SOCIALAS VIDES PETIJUMI

“Ei, tu skaista meitene, kapéc tev nav grebene, silikona pupi un bagati radi?” skan latvieSu pankroka grupas
PND dziesmas vardi, un prata ieSaujas damas téls: maiga un trausla, tetovéjumiem klata programmeétaja

ar ziliem matiem un zéngalvinu, liekot domat par to, ka sieviskiba un viriskiba jau sen nav birkas, kas
piekarinamas péc aréja izskata. “Plati pleci, kuplas Gsas. Lielas mantas, skidri mati. Plekains krekls, spalvainas
kajas... Ja, bet lielas kratis!” dzied jaunieSu humorroka grupa Pirmais kurss.

Dzimumu nevienlidziba biezi atspogulojas popularas kulturas izpausmeés. Dziesmu tekstos biezi vien ir
saskatami elementi, ar kuriem tiek pausti noteikti tradicionalie priek3stati par dzimumam piemérotam
ipasibam, un attieksmé ir jausams seksisms. Joprojam sieviete tiek aprakstita ka seksualas iekares objekts,
tacu, iespé&jams, vairs ne gluzi ka meitene zeltene ar skaistam zilam acim, rozu sartam IGpinam un skaistam
gaisu matu sprogam jeb matiem ka saulstaru riets.
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sabiedriba. Meitenes, neap$aubami, objek-
tivizacijai un seksismam ir paklautas vairak
neka zéni.” Vel ne tik sen biezi bija sastopami
seksisma uzskatus ietverosi raksti lielakajos
pladsazinas lidzeklos - ta, pieméram, portala
Delfi.Iv bija publikacija ar virsrakstu “Pazimes,
kas liecina, ka neesi pietiekami sieviskiga” —
sievietém tika skaidroti iemesli, “kapéc
kadam sievietém ir gruti atrast otru pusiti vai
pietrikst virie$u uzmanibas”. Saja un citos
rakstos tika minéti $§adi iemesli: “aizrausanas
ar virie$u sporta veidiem”, “briva laika tra-
kums”, “neatkariba’, “lepnums”, “konflikti”,
“virie$u pienakumu pildisana’, ka ari “garlai-
ciga garderobe un bikses”, “virigkigs matu
griezums”, “rotu trakums” un izteikti lidzigi
apgalvojumi. Ko isti nozime sievigkiba, kas
to konstrué, un kapéc to biezi kultivée pasas
sievietes?

Sievietes lielakais izaicinajums sabiedribai
ir savas brivibas demonstrésana. Tapéc
bieZi vien sievietes, kas nedzivo arhaiskos
aizspriedumos un neierobezo sevi tikai ar
tradicionalajam, sociali konstruétajam lomam,
publiskaja telpa tiek zakatas par agresivam,
neglitam zilzekém. Temats “sieviete” tiek biezi
iztirzats, tatu tas nav lidz galam atrisinats un
spéj iekvelinat dusmas. Acimredzot katram
ir savs prieksstats par to, kadai ir jabut
sievietei, un $kiet, ka neviens lidz galam nav
apmierinats ar to, ka vina pilda savas lomas.
Tadeéjadi sieviete tiek paklauta nemitigai
vélmei to mainit un uzlabot. lesp&jams, viens
no lielakajiem klupsanas akmeniem saruna
par jaunas sievietes lomu ir sabiedribas gaidas,
ka sieviete istenos vienu lomu, nenemot véra
sievietes ka individa unikalitati, turklat
sievietes at8kiras cita no citas, atskiras ari vinu
spéja pielagoties citiem. Tikpat liela méra par
sievietém teiktais attiecinams uz viriesiem, jo
feminisms a priori ir ne vairak, ne mazak ka
vienadas politiskas, ekonomiskas un socialas
tiesibas gan sievietém, gan virieSiem.

MEITENES, NEDUSMOJIETIES!
Izcila fran¢u kinoreZisore Anjéze Varda
(1928-2019) bija miermilibas, omulibas un
maiguma iemiesojums, gruti vinu iedomaties
niknu. Ta¢u pat vina atzina, ka, méginadama
but liksma feministe, tomér bijusi loti dusmiga
un pikta. lespéjams, §1ir téma, par ko nevar
nedusmoties. Né, ne visas feministes dedzina
krasturus un lama virie$us. Turklat ir svarigi
paskaidrot, ka ne tikai sievietes ir feministes.
Sadu atzinu surnalam Inguisitio pauda sek-
sualitates pétniece psihoterapeite Kristine
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Balode: “Jebkur§ musdienu domajoss un sociali
aktivs cilvéks butiba ir feminists, jo feminisms
musdienas ir par ieklaujo$u un lidzvertigu
sabiedribu. Musdienu feminisms vairs nav par
sievietém un sievigkibu, musdienas tas ir par
cilvektiesibam un lidztiestbu!”

Feminisms ka jebkura socidla kustiba ir
konstanti mainiga un daudzslanaina. Taujats
par feminisma definiciju musdienas, kultaras
pétnieks Deniss Hanovs atbildéja: “Ta ir ideju
kopa, kas palidz restaurét vienlidzibu starp
dazadiem dzimumiem.”

Tam, ka feminisms bieZi tiek saistits ar
dusmam, ir vésturisks pamatojums. Kristine
Balode paskaidroja, ka ikviena aktivi strada-
jo$a musdienu sieviete butiba ir feministe un,
skatoties uz feminismu kadreiz, $ai kustibai ir
nacies but krietni agresivakai un uzbrikosakai
tikai tadél, lai més visi varétu bit tur, kur més
esam. Savukart rakstniece un teologe Ilze
Jansone noradjja: “Tas, kapéc nereti Latvija
pret feminismu izturas skeptiski, ir tas, ka
més Joti liela méra neesam gatavi parmainam

Vienada samaksa nav vienada

nav cina pret, ta ir cina par. Par vélmi dzivot
savu dzivi, nejutot pastavigus atgadinajumus
par savu stavokli tikai tadel, ka paveicies
piedzimt ar kratim,” Satori interneta Zurna-
lam raksta Marta Elina Martinsone. Ir grati
paskaidrot vél vienkarsak — feminisms ir par
izvéles tiesibam!

FEMINISMS VAI KOMUNISMS?

Ja reiz feminisms aizstav visu socialo grupu
vienadas tiesibas un sekmé sabiedribas kopéjo
dzives kvalitati, kapéc kidam tas varétu skist
agresivs? Viesturs Rudzitis, psihoterapeits un
kaismigs feminisma opozicionars, Inquisitio
noradija, ka, vinaprat, feministiska ideologjja ir
tikpat lipiga ka komunisms: “Tas tiesi tapat ir
sagravis pusi pasaules. Tapéc, ka tas ir naids, ta
ir iznicinagana. Tas ir naids pret apspiedéjiem.
Ta ir upuru loma un tirais marksisms.”

Taujats par to, kas, vinaprat, ir feminisms,
Rudzitis atbildéja: “Tas viss rodas no sievietes
nepasparliecinatibas par savu sievigkibu. Tatad
no nepriecasanas par savu sieviskibu.” Turklat

Darba likuma 7. panta ir ietverts viens no darba tiesibu pamatprincipiem — vienlidzigu tiesibu princips. Minéta
panta pirma dala noteic, ka ikvienam darbiniekam ir tiesibas uz darbu, taisnigiem, drosiem un veselibai
nekaitigiem darba apstakliem, ka arf taisnigu darba samaksu. Sis tiesibas darba devéjam janodrosina bez jebkadas

diskriminacijas. Tomér realitate tas ta nav.

Pret katru eiro, /
ko pelna virietis, | |
sievietesapem /

tikai 86 centus

ka sabiedriba. Miisos, iespéjams, ir iespiedies
padomju laika mantojums, kad feminisms
tika traktéts pilnigi citadi. Padomju Latvija
mes loti ilgstosi bijam spéciga otra feminisma
vilna jetekmé, un, manuprat, otrais vilnis ir
agresivaks un varbiit ari daudzviet radikalaks,
un tas izraisa sava zina pretreakciju.”
“Feminisms ir tas, ka sieviete var izvéléties
karjeru, bet var izvéléties rupéties par viru un
bérniem, vina var izvéléties neskut kajas, bet
var ari ielikt silikona krutis un iet vakséties,
vina var negulét ar virie$iem, bet var ari pargu-
lét ar visiem bara apmeklétajiem. Feminisms

Salidzinajuma
ar virieSiem
sievietes ik

00

b

onDono _

ooogd gadu gandriz

== divus ménesus
strada bez
maksas

vin$ izvirzija jautdjumu, vai par feministém
Kklust resnas un nesmukas sievietes, vai
feminisms liek vinam par tadam klat.
Feminisma pétniece, socidlantropologe
Jana Kukaine feminisma pretinieku izplatito
uzskatu, ka feministes ir resnas, neglitas un
vientulas, izdala ka klasisku argumentacijas
kladu ad hominem jeb atsauk3anos uz
personibu. Turklat kludaini ir vérsties pret
feministém ka pret monolitu grupu. Iespéjams,
vienigais, kas visam feministém ir kopigs, ir
tas, ka vinas apnémusas sasniegt dzimumu,
rasu un socialo grupu politisko, ekonomisko



un socialo vienlidzibu. Feministes ir gan
ticigas, gan ateistes, gan kaut kur pa vidu sava
ticiba; jebkuras rases un tautibas; precétas,
brivas, attiecibas (monogamas vai poligamas);
heteroseksualas, homoseksualas, biseksualas,
transseksualas un aseksualas; sievigkigas un
viriskigas — aptverts ir viss iepriek$ minétais
un varbut nekas no ta. Tomér feministém
vishiezak piedéveéta ipasiba ir sieviskibas
trakums. Ta¢u ko nozimé sievigkiba?
Uzrunats tika vediskais skolotajs un
attiecibu konsultants Ugis Kugis, kurs sevi
par feministu neatzist un uzskata, ka Sobrid
“sievietes cinas ar neredzamam dzirnavam
ka Dons Kihots”. Vin§ klasta, ka sieviskiba
nenozimé tikai seksigu izskatu, bet ta rodas
tikai tad, kad blakus ir virietis: “Tikai tad
sieviete lidz galam klust sieviskiga, tapat ka
sieviete lidz galam klist par sievieti, kad klast
par mati. Sieviskiba nozimé, ka vina zina
savu vietu pasaulé, kas vina ir, kada ir vinas
daba un kads ir vinas dzives uzdevums. Tas ir
emocionalais noskanojums, prata stavoklis

Feminisma vilni
No 19. gadsimta No 60. lidz
lidz 20. gadsimta 80. gadiem
sakumam

2. Otrais vilnis:
feminisma uzmaniba
tiek koncentréta

uz lidztiesibas un
diskriminacijas
jautajumiem,
tostarp kultiras

1. Pirmais feminisma
¢+ vilnis: uzmaniba tiek
1 pieversta juridiskai
© nevienlidzibai —

© sievietes cinas par

© balsstiestbam un

¢ Tpasumtiesibam.
normam un sieviesu
lomu sabiedriba.

No 90. gadiem lidz
2000. gadam

nevienlidzibu, dzimtes

un garigas izaugsmes stavoklis.” Turklat

U. Kugis uzsver, ka par sieviskigu klast tikai
tada sieviete, kurai jau kops dzim$anas ir
veidojusies veseliga sapratne par to, ko vinai
sniedz mate, ka tévs pret vinu ir veseligi
izturéjies un no bérnibas vina jutas pasargata.
Tadéjadi sai vél joprojam gruti definéjamai
sieviskibai ir vieglak izpausties — ta rodas
dabiski, ta¢u, ja sievietém nakas cinities par
kaut kadam tiesibam, jaiet uz darbu, jatira
sniegs un vél sazin kas jadara, vinas pazaudé
vieglumu un klust skarbakas, dusmigakas un
neapmierinatakas ar to, ka nav kada, kurs par
vinam parupéjas.

“Meés dzivojam laikmeta, kura Joti
daudzas misu identitates lietas ir ta vai citadi
konstruétas, ta vai citadi ir apkartéjas vides
un sabiedribas raditas. Kadreiz par sieviskibu
sprieda péc ta, kada vina ir mate vai kads ir
vinas mates potencials. Pieméram, zinam
péc antikajiem laikiem, ka sievietes ar platiem
gurniem bija skaistuma ideals tapéc, ka vinas
varéja viegli dzemdét. Domaju, ka pagajusa

No 2008. gada
lidz Sim bridim

4, Ceturtais vilnis:

i tiek izmantoti
digitalie riki un
socialie mediji,

lai aktualizétu
seksualas vardarbibas,

3. Tresais vilnis:

reakcija uz otra

vilna klidam un
neveiksmém.

Uzmaniba tiek pievérsta
sieviSkibas definicijai,

tiek noradits, ka rase, kermena

etniska piederiba, kauninasanas,

klase, religija, dzimums  seksisma un

un tautiba ir nozimigi izvaro3anas

faktori feminisma gadijumus, tostarp

konteksta. ietverot #Meloo
"""""" kustibu

Gadsimtiem tika uzskatits, ka sievietes nosaciti kimiskie
procesi organisma stimulé, piemeéram, to, ka sievietes
it ka vairak tiek paklautas histérijam.

Histeriski ir ari viriesi!
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gadsimta laika sieviskiba mainijas, papildinot
to ar seksapilu. Pateicoties tam, ka més jau
esam izgajusi cauri postmodernismarm,
poststrukturalismam, visiem $iem domasanas
veidiem, kas butiski mainija biezi polarizé&josas
lietas, tad ari sieviskiba ka tada bus vienmeér
atkariga no konteksta. Lidz ar to es Saubos, ka
$obrid ir tada universala sieviskibas definicija,”
saka rakstniece un teologe Ilze Jansone.

VIRIESI RAUD

Viens no argumentiem, ko bieZi vérs pret
feminismu, ir uzskats, ka feminisms apdraud
demografiju un tradicionalo gimenu vértibas.

“Es vispirms teik$u radikali — es domaju,
ka tas ir virie$u bailes zaudeét varu,” saka Ilze
Jansone. “Kas ir tas gimenes tradicionalas
vértibas, ja statistiski Latvija ir arkartigi
daudz gimenu, kuras mate audzina bérnus
viena vai bérnus audzina kopa ar vecmaminu?
Tas ir no aizlaikiem pagrabts konstrukts, jo
tradicionalas gimenes vértibas ir savstarpéja
ciena, savstarpéja milestiba, savstarpéja
ieinteresétiba. Ka feminisms to var apdraudét?
Neka! Feminisms ir par visiem $iem trim!

Es domaju, ka visi Sie argumenti norada uz

to, ka cilveki nesaprot, kas ir feminisms,

un neizprot, kapéc tas ir radies, un nav ar
mieru liela méra atzit lidztiesibu. Ta ir ta
konservativa, tradicionala domasana, kas drosi
vien ir nostiprinajusies paaudzés, un varbut
sava zina tas ir tads postpadomju mantojums,
kur tika macits, ka dZeki neraud, jo virietis
baidas zaudét savas spéka pozicijas. Tas ir
stasts par to, ka ari virietis var atlauties but
v4j§,” vina turpina.

Sabiedriba, kura dominé viriesi, nosaka,
kas ir sieviete, un diskusijas par to ilgst
gadsimtiem. “Tika uzskatits, ka sievietes
nosaciti kimiskie procesi organisma stimulé,
pieméram, to, ka sievietes it ka vairak tiek
paklautas histérijam. Histériski ir ari viriesi!
Sieviete ir “vajaka”, un tadel to 19. gs. ieslodzija
privataja telpa, un tikai viriesi drikstéja
gan vélét, gan istenot profesiju. Sievietes
rakstnieces tika spiestas paslépties aiz viriesu
pseidonimiem, lai vinu gramatas vispar kads
pienemtu un lasitu. Lidz ar to es domaju,
ka ta tie$am ir spéka pozicija — dominanta
pozicija, kura padara cilvéku nelaimigu,”
norada Deniss Hanovs, piebilstot, ka gan
sieviskiba, gan virigkiba ir tikai konstrukti —
kadreiz tika uzskatits, ka virietis nedrikst
raudat, nedrikst iet pie psihoterapeita,
nedrikst palikt majas vai staigat ar
bérnu ratiniem.

21



SOCIALAS VIDES PETIJUMI

Otrs ne mazak izplatits opozicionaru
pretarguments ir $ads: feminisms apdraud
viriskibu. Ugis Kugis apgalvo: “Sieviete var but
skaista, gudra, sieviskiga un karjeriste - ja, bet,
ja vina nenospiez virieti! Ja vina ir viena un
vinai tas viss ir jadara, lai izdzivotu, protams,
ka vinai nekas cits neatliek, un tos sauc par
izdzivo$anas instinktiem, to nesauc ne par
feminismu, ne ko citu.”

“Ko nozime apdraudét viriskibu?” prato
Jana Kukaine. “Tad ir jajauta, kas ir viriskiba?
Vai més varam runat par viriskibu ka esencialu
butibu vai tas tomer ir vésturisks konstrukts -
tas, ka meés vélamies apzinat un redzét musu
viriesus, tas, ko més no viniem sagaidam un
kadas ipasibas viniem piedévéjam. Ja més
runajam par $o aspektu, tas pats attiecas ariuz
sievigkigumu. Ir diezgan daudz pétijumu, kas
norada, ka abi Sie konstrukti kaut kada zina ari
kaité. Teiksim, tas, ka puisi nevar raudat, tas
rada milzigas problémas vinu turpmakaja
dzivé - vini nedrikst izradit vajumu. Pieméram,
meés to Joti labi redzam kovida laika — daudzi
viriesi, valstu lideri diezgan klaji un nekaunigi
kameras prieksa pauz savu neticibu - vini jau
ir nejevainojami, viniem jau nekas nenotiks.
Ta ir &1 toksiska maskulinitate, kas pauz, ka
virietis ir superstiprs un vinam nekas nevar
notikt. Pirmkart, ja més vispar dzirdam
jédzienus “viriskiba” vai “sieviskiba’, tatad tas
ir kaut kas, kas ir kultiras noteikts. BieZi vien
tas ir standarts vai ideals, uz ko tiecamies, un,
teiksim, ja sieviete uz to netiecas, tad sanem
nosodijumu. Tas, vai feminisms maina $os
standartus, — protams!” saka Jana Kukaine.

Vina atzist, ka feministes, nenoliedzami,
ir loti daudz kritizéjusas viriesus - ta ir
taisniba. “Dazi viriesi $o kritiku spéj sagremot,
dazi nespéj. Tacu sevigki gruti pardzivot, ka
viriesus kritizé “sievietes, kas, ka més zinam,
ir “zemakas butnes” un “intelektuali sliktak
attistitas”, un vinas véel uzdroginas kaut ko
pikstét. Tacu vini jut, ka tie pikstieni isteniba
ir diezgan tuvu patiesibai, un tas provocé $o
naidu un vélmi kaut kada veida pazemot un
noniecinat 3o feminisma virzienu. Tad, lak,
rodas $ie apgalvojumi, ka feminisms apdraud
viriskibu”

Jateic, ka tradicionalais jomu sadaljjums,
kura virietim atvéléta izglitiba, karjera un
nauda, sievietei — bérni, gimene, maja, ko
Viesturs Rudzitis izdala ka harmonisku piena-
kumu sadaljjumu (“virs atbild par arpasauli,
un sieva — par iek3pasauli”), visdrizak, nav
tik harmonisks, ka varétu skist, jo kaité abam
pusém. Cilvéku individualitates ignoréSana
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un kategorizéSana péc dzimuma ierobeZo to
viriesu izveli, kas labpratak pilnvertigi
iesaistitos majas soli un bérnu kopgana, un
to sieviesu izveéli, kas labpratak nodotos
darbam un karjerai.

LA BELLA FIGURA

Kermeniskums, it ipasi sievietes kermena
definésana un formulé$ana, vienmeér
bijis feminisma pamatjautajumu skaita.
Reproduktivajai funkcijai ka sievietes dzives
uzdevumam jeb sievietibas mérauklai jau sen
jabut noraiditai lidz ar sievietes intelektualo
kapacitati, tiesibam darboties modernaja
sabiedriskaja vidé un politiski ietekmét
notikumu gaitu. “Sievietes kermenis ir
suveréna teritorija!” norada Deniss Hanovs.
Tomer Viesturs Rudzitis uzstaj, ka sievietei
vispirms ir jadoma par bérnu radisanu
biologiski piemérotakaja laika, “bet vinai ir
ieskaidrots, ka vinai ir japabeidz bakalaurs,
japabeidz magistrs, jadabt labs darbs, laba
alga un tikai tad var domat par bérniem.
Jaunas sievietes smadzenes un vinas dzivi
vienkarsi satakaré. Un to dara feministes.”
Vins skaidro, ka sieviete ir ari biologiska
un arhetipiska butne un feminismam ir
loti raksturigi visu uztvert ka socialas
konstrukcijas, ta¢u nedz sieviete, nedz virietis
nav tikai konstrukcijas. Sievietes biologiska
loma atskiriba no virie$a ir dzemdét,
savukart sievietei, lai uzaudzinatu savus
tikko piedzimusos bérnus, ir nepieciesams
virietis, kas vinai palidz to izdarit. “Tatad
més iegustam logisku, biologiski determinétu
konstrukciju, kas sadala lomas gimene,”
saka Rudzitis.

“Ja sievietei tiek stastits, ka vinai pasai ir
japarupéjas par finansém, nevis japalaujas
uz virieti, ar ko vina kopa to bérnu radis, tas
nozimé, ka vinai jau tiek iepotéta doma, ka
vina bus viena ar bérniem. Tas nozimé, ka
biitiba gimenes nebus, un ta ir ideologija, ta ir
propaganda un nav patiesiba. Lai ar bérniem
ar savu bérnu tévu. Ja cilvéki uz to tiktu
motiveti, daudz kas sakartotos. Bet Sodien
motivacija notiek otradi, ta rezultata mes
redzam daudz nelaimigu cilvéku, més redzam
bérnus nepilnas gimeneés, més redzam to, ka
palielinas skirdanos skaits, més redzam to, ka
jauni cilvéki neizlemj veidot gimenes un radit
bérnus, un, piedodiet, bet feminismam ir loti
liela loma, ka ta notiek,” turpina psihoterapeits.
Vins uzsver: “Ja sievietei kaut kas neizdodas,
tad pirmais reflekss ir vainot virieti. Ta tas

Foto no personiga arhiva

Métra Saberova

loti biezi notiek ari premenstruala sindroma
situacija — bedas un niknums par to, ka
neiestajas gratnieciba, pirmam kartam ir
jaizjat viram. Seit prasitos zinasanas un
intelekts, bet tas feminisma aizbrauc, vinas
nesaprot to, ka sieviete cie$ biologiski, nevis
tapéc, ka vinu apspiez virs. Sievietes tiek
kaditas pret viriediem, un tas tiek pacelts
ideologiski, valsts politikas limeni, ka valstis
patriarhali apspie? sievietes un ir kaut kas
jadara, ka patriarhats noved pie pasaules
kariem un visadam nelaimém. Tas ir neprats.
Tas ir vienkarsi neprats. Tas ir raksturigs
feminismam, un neka intelektuala tur nav -
neizmantot intelektu, lai saprastu biologiskos
un arhetipiskos pamatus.”

Reproduktiva funkcija tiek izmantota ka
viens no sieviesu diskriminacijas veidiem,
turklat sievietém, kas pauZ vélmi neradit
Ppécnacéjus, nakas klausities svesu cilveku
viedoklu kakofonija: ka vina to vélak nozeélos;
vina vienkarsi vél nav satikusi savu isto
partneri; neradit pécnacéjus ir savtigi; ar laitku
vinas domas mainisies, un lidzigi.

Latvie$u maksliniece Métra Saberova
ir interesants piemérs Latvijas konteksta.
Maksliniece ir spérusi radikalu soli un izmanto
savu kermeni un kermeniskas pieredzes ka
publisku platformu, uz kuras pamata var uzsakt
nozimigas sarunas par kultaras, politiskajiem
un socialajiem jautajumiem, kas skar sievietes
kermeni, un izaicina stereotipus par dzimumu
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lomam. Saberova 24 gadu vecuma noléma,
ka nevélas radit bernus, tapéc izvéléjas veikt
sterilizaciju jeb olvadu nosieganu. To dzeltena
prese plasi iztirzaja. Sadu operaciju nebija
iespéejams veikt Latvija, tapéc vina devas uz
Taizemi. Tapat vina ir veikusi jaunavibas
pléves atjaunosanas operaciju Polija. Ar
operacijas palidzibu maksliniece cer pievérst
plasu sabiedribas uzmanibu tam, cik absurds
ir spiediens, kas mudina sievietes saglabat
nevainibu, lai to péc kazam varétu laupit
virietis, uz kuru lidzigs spiediens netiek izdarits.
Jaunavibas pléves atjaunosanu Saberova
realizéjusi ka makslas projektu — protestu
pret to, ka perfektam sievietém nevar but
seksuala briviba un par sieviesu kermeniem
valda viriesi. Projekta sakumu ieziméja vairaki
selfiji, kurus maksliniece publicé&jusi Facebook
péc operacijas. “Es nebiju izteikta feminisma
kopa, pirms apzin3jos, ka vélos izmantot
sterilizacijas operaciju ka makslas un diskusijas
platformu. Tiesi dzilaka problémjautajumu
pétisana aizveda talak uz konkreéto situaciju,
kura varu pozicionét sevi ka feminisma un kviru
makslinieci, kas strada ar kermeni vai kermena
narativu, ka ari vada un veido performances
kopienu,” zurnalam Inquisitio teica maksliniece.
“Reakcijas Latvija, protams, ir tadas
tipiskas, ka var iztéloties, — esam seksistiskd un
homofobiska valsti, bet man ari ir milzu prieks,
ka, lai ari gruti nacas, man cenu izradijusi
cilveki, kurus cienu. Ka notiek iz dzives —
dzerot bara, gadas ar svediniekiem iesaistities
jauka saruna, kas vienmer no zila gaisa noved
lidz jautdjumam, vai esmu lesbiete. Tad es
izjutu $o spiedienu, ka man gribot negribot ir
jareprezenteé kaut kas, kur es nejutos ka labaka
spoke person. Turklat man pretéji neiejutigajam
jautatajam ir jaietur cienpilna nost3ja, jasakoz
zobi un jabut pacietigai, lai nesabojatu iespaidu,
jo acimredzot es sastadi$u statistiku i cilvéka
vai es nevaru darit kaitéjumu kopienai, vélot
labu, kaut ari reizé, protams, man nav jabut
tik apologétiskai un nav jakaunas but stiprai
sava parlieciba un téla,” turpina maksliniece.
Vina ir ari aktiva kviru (no anglu val. varda
queer — savads, divains, ekscentrisks) kulturas
atbalstitaja un norada, ka ari Baltijas méroga
drag king (parasti makslinieces, kas térpusas
ka viriesi, sava izpildjjuma ataino dazadam
virieu grupam raksturigos steretipus) par-
stavju ir diezgan daudz. “Ka viens no lielakajiem
ieguvumiem noteikti ir Latvijas drag king
kolektiva izveide. Ta ietvaros es personigi
kontaktéjos ar daudziem cilvekiem, ari
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Natalija Knipse

jauniesiem, kuru atbalsti$ana un vinu izaugsme,
un briviba man burtiski silda sirdi.”

SIEVIETE PATRIARHALA
IZTEIKSME

Gribat faktus? (Nu, nu!)
Visi zin manu vardu;
Zini, ko dara tava meita;
Divéna sitkd man kranu.
Prusaks

Prusaka jeb istaja varda Riharda Jana Kullisa
dziesmas “Pirmais ligd” vardi iezimé ainu, ka
nereti hiphopa scén, kas veido lielu dalu
popularas kulturas, tiek uzlikota sieviete.
“Viriesa skatjjums” jeb male gaze uzvedina
lukoties caur $o virietim piemitogo seksisma
prizmu, kas virietim “dod tiesibas” uzlakot
sievieti ka objektu. Si patriarhala izteiksme
sievieti vizuali pozicioné ka heteroseksualu
virie$u vélmes objektu. Sievietes jutas, domas
un pasas dzimumtieksme ir mazak svariga neka
virie$a vélmju ietvars jeb, ka norada teologe
Jansone, virietis ir patérét3js, un sieviete ir tas,
ko vins patéré. Hanovs uzskata, ka daudzam
sievietém musu sabiedriba ir jasastopas ar
seksismu un to, ka vinu kermeni kads cits
publiskaja telpa pozicioné ta, lai tas paklautos,
sagadatu baudu un, patiesibu sakot, par to vél
klusétu. “Es domaju, ka Latvijas sabiedriba
sievietes, jo sevigki jaunas sievietes, biznesa

Instagram

savins no

Ekran

joma joprojam ir, top vai tiek veidotas ta, ka
viriesiem tas ir pa pratam. Un daudzi viriesi
diemzél atskiras ar to, ka vini neredz sievieté
cilvéku, bet redz objektu — un tas ir nozélojamil
Es domaju, ka ta ir primitiva maskulinitate,

no kuras vajadzetu kaunéties,” saka

Deniss Hanovs.

Tiesibu zinatnu studente, jaunie$u politikas
un pilsoniskas iesaistes aktiviste Natalija
Knipse, kura ir ari aktiva Instagram satura
radit3ja, gaumigi apvieno savu personigo
attélu publicésanu ar politisku jautajumu
rosinaanu un sekotaju izglitosanu. Vinai
socialie tikli ir platforma, kura vina pauz
aktivas darbo$anas nepiecie$amibas idejas, taja
pasa laika publicéjot ari daudz ikdienas mirklu.

Vaicata par objektivizaciju jeb sievietes
ka objekta pozicionesanu, Natalija Knipse
atbildéja: “Es par savu dzimumu censos ne-
domat. Es nedodos uz sapulcém vai diskusijam
ar domu: “Es esmu sieviete.” Es dodos ar
konkrétu meérki vai véstijumu. Diemzél aréjie
apstakli dazreiz nelauj abstrahéties. Pieméram,
konferencés, iegustot jaunus kontaktus, ne-
skaitamas reizes no 8kietami respektabliem
nozares profesionaliem esmu sanémusi vizit-
kartes, uz kuram ir uzrakstits, pieméram,
privatais talruna numurs vai viesnicas istabas
numurins. Taja bridi saproti, ka visa saruna,
kas tikko ar vinu norisinajas, nebija tavu ideju,
jautdjumu vai nostaju vadita, bet gan tapéc,
ka vins$ tevi uztver konkréta veida un redz
cita veida notikumu attistibu, kas noteikti nav
profesionala izaugsmé balstita. Gribu uzsvert,
ka ir svarigi par $adiem gadjumiem runat,
bet zinu, ka tas vienmeér nav viegli. Ta var but
izvéle starp karjeras attistibu un klusésanu, jo
sabiedriba valda neticiba sievietém, kuras par
3o tendenci publiski izsakas. Tomeér gribétu
domat, ka, jo vairak més par to runasim, jo
mazak $ada reakcija tiks sanemta.”

Runijot par socidlajiem tikliem, vina
noradija: “Pirmkart, es uzskatu, ka visi sen
loti labi zina, ka cilvéki ir daudzskautnaini, un
fakts, ka mani interesé politika, nenozimé, ka es
nevaru intereséties, pieméram, par modi.

Un §i stigma ir dubults standarts, jo attieciba

uz viriesiem ta netiek tik plagi un dazadi
piemérota — visiem liekas pienemama bilde ar
politiki virieti peldbiksés pludmalé, bet, ja
sieviete politike to izdaritu, — vina uzvedas
provokativi. Ta ir sievie$u kermenu seksuali-
zacija neatkarigi no situacijas un apstakliem. Tas
ir diezgan biedéjosi, jo sievietém ar to ir jasas-
karas jau no agra vecuma, un tas ietekmé to, ka
més pasas sevi uztveram.
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Otrkart, musdienas gandriz visiem ir profili
socialajos tiklos, un es pienemu, ka nikotné
bus loti griti atrast kadu “nopietnas” profesijas
parstavi, par kuru interneta nevareés atrast
interesantas bildes vai informaciju. Sis standarts
mainisies, manuprat, jo citadi tas cilvéku loks,
kas atbildis §im standartam, samazinasies lidz
absolitam minimumam.”

“‘Jaunas vienotibas” deputats Dimitrijs
Golubevs intervija portalam NRA.Iv noradjijs,
ka Latvijai ir vajadzigs feminisms, ka pieméru
minot jauno politiki Beatu Joniti. Golubevs
saka: “Ka vinu izkengsaja socialajos tiklos!

Ja sieviete ir skaista un jauna, tad noteikti ir
ieguvusi amatu caur gultu, ka gan citadi. Tas
nekas, ka vina ir beigusi labako Rigas skolu,
ieguvusi bakalaura gradu viena no top desmit
universitatém Lielbritanija un, japiebilst, pas-
laik studé magistru programma diplomatiju
Oksfordas Universitaté, bet “tik un ta vina ir
jauns skukis, ka vina var but tada amata”?!”

SOCIALA PASAPMIERINAJUMA
PROTEZE

Ka plassazinas lidzekliem, ta ari socialajiem
medijiem ir butiska loma kultaras un
sabiedribas reprezentacijas plivura augana.
Nepartraukta sieviesu ka vélmju objektu
attélosana galvenokart atspogulojas divas
jomas. Pirmkart, ta virieSiem dod varu
uzlikot sievietes kermeni ka vienveidigas
uztveres cienigu. Otrkart, ta noved pie sievie$u
paobjektivizacijas. Tinot socialo mediju laika
joslas, var sastapties ar visdazadako saturu —
kads dalas ar rita kafiju, jaunas maminas —
ar gaidibu padomiem, kads izrada savu dailradi
un makslu, ietekmelis virza un popularizé
sadarbibas pacinas, cits kavéjas atminas no
celojumiem veél pirms pandémijas, un tam visam
pa vidu pa kadam atkailinatam kermenim. Kur
ir ta smalka robeZa starp vulgaritati un kailumu
ka makslas objektu? Viedokli, skiet, dalas uz
visam ¢etram debespusém.

Ugis Kugis, pieméram, uzskata, ka cilveks
diZojas ar to, kas vinam ir vertigs. Tatad, ja
sievietei vértiba ir krutis un pécpuse, tad vina
to rada citiem. Ja vinas vértiba ir gudriba, tad
izrada to. Turklat tas nav tikai sievietes, kas
izrada atkailinatu kermeni interneta, atga-
dina Kugis, — loti daudz ir kailu virie$u torsu
Instagram. “Bet no Siem cilvékiem neko vairak
nevajag sagaidit,” vins saka.

Kermena atkailind$ana interneta ir pretru-
niga feminisma konteksta. Jana Kukaine
uzskata, ka feminisma teorija nav homogéna.
No vienas puses, §i tendence ieklayj sievietes
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Patriarhats

1. Negativa sieviesu
reprezentacija

2. Nevienlidziga
samaksa

6. VirieSu dominantas
industrijas

5. Nerealistiski
skaistuma standarti

Tic, ka dzimte ir sociali
konstruéta

|zaicina mizoginiju — patologisku
riebumu pret sievietém

apmierinatibu ar savu kermeni. Protams,
kritiski javérté jautajums par to, cik patiess ir
$is apmierinajums? Vai vari sevi pienemt tikai
$aja viena rakursa? No otras puses, sievietes
3ada veida pasas sevi objektivize jeb padara
par objektu, un javaica, kapéc sieviete rada
sevi tiedi ta, ka to ir macjjusi populara kultira,
un kapéc visi sie attéli ir tik lidzigi? Ta vien-
nozimigi ir katra briva izvele, ka sevi paradit
sabiedribai, un nav nekadu tiesibu $o izveli
nosodit. Tacu kritiski svarigs ir jautajums, kuru
uzdod Jana Kukaine, — cik patiesi apmierinats
juties ar savu kermeni, ja ir nepiecieSams

$is narcistiskais apliecinajums, ie laiki, bez
kuriem nespéj noticét, ka tiesam esi skaista,
veértiga un miléta?

“Cilveciska butiba ir loti vienkarsa — ving
grib milét un grib but miléts,” saka Ugis
Kugis. “Nav ta, ka tikumiskas bildes bus topa.
Sekotaju visvairak ir puskailam meiteném.
Pavérojot, vinai vienkarsi ir kompleksi — §i
sieviete grib but miléta, ne vina grib radit savas
kratis un dibenu, vinai pietrukst uzmanibas.
Un kurs$ cienijams virietis laus savai sievietei
publicet tadas bildes? Isti né! Tas nozime,
ka, pirmkart, &1 sieviete neciena savu virieti
un $i sieviete neciena ari citas sievietes. Nu ir
dievins tev devis skaistaku kermeni un, ja tu
publicé savas bildes, protams, ka citi viriesi
siekalosies, skatisies un laikos tas bildes, un
visas meitenes apbrinos un teiks — es ari gribu
tadu kermeni. Bet ne visiem dievins tadu
deva. Tapéc nevajag akcentét savu kermeni,
kermenis agrak vai vélak novecos — ko tad tu
darisi?” vins$ turpina.

Kas padara par feministu?

Atpazist patriarhiju

3. Kauninosa

4. Objektivizacija
runa

7. Dzimumu lomu
stereotipi

8. Vardarbiba

Meklé dzimumu
[idztiestbu

Atbalsta kermena
autonomiju

“Lielakaja dala kulttru mums tomeér nav
integreéta i te kailuma pozitiva domagana
un uzvediba,” saka psihoterapeite Kristine
Balode. Visbiezak kailumam socialajos tiklos
tiek kabinata klat vulgaritate, tomer tas ir
loti plags un mainigs jédziens — ka neka agrak
sievietes, kas nésaja bikses vai brauca ar velo-
sipediem, tika uzskatitas par vulgaram. Deniss
Hanovs uzskata, ka “ta drizak ir diskusija par
to, cik liela méra pats cilvéks, kura kermenis
tiek eksponéts, jutas un ko jut. Sodien més
dzivojam patérina pasaulé, kura kermenis tiek
patéréts loti intensivi. Més esam caurcaurém
piepilditi ar interneta seksualizétu vidi, lidz ar
to iespéjams, ka tur ir parak daudz erotiska un
meés jau klastam notrulinati.”

Balode norada, ka tas, ka cilvéks sevi
eksponé, pagam var nozimét ko vienu un
kadam citam ko citu, kas liecina, ka més
katrs esam atbildigi par to, kadu motivu vai
iemeslu vaditi publiskaja telpa atkailinamies,
tacu tas viennozimigi nepasargas mis no citu
individualas interpretacijas, un svariga ir spéja
apzinaties robezu, ka citi definé mani un ka es
definéju sevi.

Pasmaju ietekmétaju pionieres Agnijas
Grigules Instagram konta, kura auditoriju
veido vairak neka 80 tukstosi sekotaju, nereti
sastopamas fotografijas ar atkailinatu kermeni.
A. Grigule klasta, ka jau kop$ agra vecuma, kad
saka intereséties par modi un modes fotografiju,
iedvesmojas no tadiem fotografiem ka Mario
Testino un Helmuts Natons, kuru dailradeé
biezi vien figuré sievietes kermenis un kailums.
“Esmu ar to uzaugusi, un $ie legendarie fotografi
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Agnija Grigule

ir iedvesmojusi mani dzivei. Uzskatu, ka
cilvekam nevajadzétu kaunéties par savu
kermeni, neatkarigi no ta, ka vins izskatas.
Pilnigj visi kermeni ir akceptéjami - ja nemilési
sevi, tad dzive nekas isti neizdosies. Ar to es
nedomaju, ka obligati ir japucéjas, bet sevi ir
jamil, un is atkailinosas fotografijas - es vilktu
paraléles ar sevis milésanu un cieni$anu,” saka
Grigule. “Nosodijumu es, protams, sanemu
katru dienu. Pat simtiem cilvéku man atseko, ja
es ielieku kadu $adu fotografiju. Latvija ir loti
konservativa $aja zina, un es personigi nejitos
slikti, to darot. Esmu pamanijusi ari to, ka
sieviete izmainas un atplaukst, sekojot man
Instagram. Protams, daudzi parmet un saka,

ka es propagandéju to, ka meitenei obligati ir
jaizskatas $adi, un tapéc lieku cilvekiem justies
slikti, bet tad es sanemu nosodjjurmu un cilveki
liek man justies slikti par savu kermeni - tas ir
vislielakais minuss,” vina turpina.

QUO VADIS

Sufrazistes ta¢u visu ir izcinijusas, ko tur
vairs? Sis ir klasisks postfeminisma arguments,
kas liek grumbas saraukties pierei, kad mus-
dienas tiek piesaukts feminisms. Turklat
meés tatu varam lepoties — Latvija ir viena no
pirmajam valstim, kas ieviesa vienlidzigas
balsstiesibas, lidzko valsts tika nodibinata.
Formala vienlidziba, par kuru cinjas pirma
vilna feministes, ir panakta — Eiropa nudien
vairs nav likumu, kas sievietei liegtu balsot
tikai tapéc, ka vina ir sieviete. Tomeér pétnieki
un dzives situacijas liecina, ka ar formalo vien-
lidzibu vien nepietiek — sievietes vél joprojam

Instagram

ansavins no

Ekr

ir vairak nabadzibai un vardarbibai paklauta
sociala grupa. Kukaine norada, ka sieviete tiek
iedroginata pilnveidoties publiskaja dzive, tacu,
vai ir kadi likumi, kas regulé, ka, teiksim, parim
ir vienlidzigi jaiesaistas bérna audzinasana?
Sievietes ir ieguvusas piekluvi publiskajai sférai,
tacu privataja sféra tradicionalas dzimumu
lomas vél joprojam ir loti dzivotspéjigas. Tatad
viena no butiskakajam musdienu feminisma
redzesloka problémam Latvija ir nevienlidziga
pienakumu sadale majas dzive.

Ka otru butisku feministu jautajumu
teologe Ilze Jansone izdala vardarbibu gimené:
“Vardarbiba visbiezak tiek vérsta tiedi pret
sievietém vai bérniem. Ta ir viena lieta, kas,
manuprat, butu latvieu feministu uzdevumu
uzdevums — mazinat $o vardarbibu, iedrosinat
sievietes runat, jo sievietes biezi par vardarbibu
un to, ko ir piedzivojusas, neruna un, kas ir
paradoksali, vaino pasas sevi.”

Deniss Hanovs norada, ka paslaik feminisma
attistibu visvairak traucé tas, ka §1 kustiba ka
tiesibu paplaginasana tiek uztverta ta, ka ta
notiek uz kada cita rékina. Ta ir liela kluda,
ko uztur misu sabiedriba ari politiki - ka
paplasinat kadas kopienas vai grupas tiesibas
ir iespéjams tikai tad, ja vairakumam kaut kas
tiktu atnemts. Savukart ka otru (skumjako)
problému kultaras pétnieks izdala to, ka ir
sievietes, kas pasas izsmej feminismu un
to noliedz ka harmoniju traucéjosu.

Ari Natalija Knip$e uzskata, ka sievietes
bieZi vien parak zemu sevi noverte, piesakoties
kadam amatam. “Seksismu izskaust ir
iespéjams, bet tas prasis laiku, jo tas balstas
gan institucionalas, gan sabiedriskas, gan
pamata individualas izmainas, un reti kur$
grib mainities, ipa8i, ja eso3a sistéma strada
vina laba. Reprezentacija un piemeéri ir svarigi
motivi. Es uzskatu, ka viskompetentakajam
cilvékam ir jadara konkrétais darbs, tacu, lai
varétu viennozimigi to piemeérot, ikdiena ir
nepiecieams nodroginat, ka jau no pasa
sakuma pieeju iesp&jam neietekmeé personas
dzimums,” saka Natalija Knipse.

“Pirmkart, ir nepiecieams uzlabot sabiedri-
bas zinaganas par to, ka feminisms ka tiesibu
kultara ir domata visiem. Virie$iem ir svarigi,
lai sievietes gimené, kolektiva, vienalga, kur,
butu feministes, jo virietim nav vajadziga
paklauta, apspiesta un nevienlidziga, tatad
nelaimiga sieviete. Cilvekam neatkarigi no dzi-
muma ir vajadziga laime, un laimi var sasniegt
tur, kur nav ierobezojumu tikai tapéc, ka kads
ir iedomajies, ka sieviete kaut ko nespéj izdarit
un tadé] vinai var maksat mazak. Sabiedriba

ir nepiecie$ams par to runat! Otrkart, ir
nepiecieama politiska griba, kas ir domata
patiesai vienlidzibai, nevis uz papira. Treskart,
ir nepiecieSama intere$u parstavnieciba -
nepiecieSams, lai sievie$u organizicijas rikotu
nevis t&ju vakarus, bet marsus, piketus, skré-
jlenus, protestus un skali runatu par to, ka,

ja apspiez kadu, apspiez visus!” saka Deniss
Hanovs, pauzot viedokli, ka feministiem ir
jabut mums visiem, jo, “ja kada grupa jutas
apspiesta un nelaimiga, tad ta ir visas sabied-
ribas probléma. T4 ir sadzives un ikdienas
briviba, tadé] es domaju, ka vienlidziba un lidz-
tiesiba vienkarsi palielina dzives kvalitati”.

Pasrealizacijas iespéjas un briviba ir neno-
liedzama musdienu prieksrociba, nevis kaut kas
passaprotams. Viena no ietekmigakajam femi-
nisma figiram, kadreizéja Amerikas Savienoto
Valstu Augstakas tiesas tiesnese, kas ir devusi
neatsveramu pienesumu lidztiesibas kustibai,
Ruta Badere Ginzburga teikusi: “Lasi$ana ir
atsléga, kas atver durvis daudzam labam lietam
dzive. Lasi$ana veidoja manus sapnus, vél jo
vairak —lasiana palidzéja Siem sapniem klut
par istenibu.”

Parnem gritsirdiba, iedomajoties, ka
savulaik, ka rakstjjusi Virdzinija Vulfa, sieviete
nedrikstéja apmeklét bibliotéku bez viriesu
kartas pavadona. Bez feminisma sieviete,
iespéjams, nevarétu turét gramatu rokas,
publicéties, neizmantojot viriesa pseidonimu,
vinas domam ne vien nelautu nonakt publiskaja
telpa, bet par katru cenu tiktu ierobeZota to
rafanas. Ja tas 8kiet parlieku marginals piemérs
un lasi$ana tev nav pie sirds, tad uz mirkli
aicinam tevi, lasitaj, iedomaties par saviem
meérkiem un kaismém - vai tas spétu istenot, ja
nebitu $o neglito, resno un dusmigo sieviesu,
kas marséja ielas, aizstavot iespéjas, kas
musdienas ir pasaprotamas? Tacu vél butiskak
ir padomat ne vien par sevi, bet ari par to, vai
tie3am ikviens sabiedribas loceklis neatkarigi
no dzimuma spéj pilnveértigi pieredzét savu
dzivi, vai drikst milét, ko vélas milét un mil,
drikst saukt savu gimeni par gimeni, dzivot
bez nosodijuma par izvéli but pagam? Latvija
dzimugais un pasaulé slavenais filosofs un ideju
vésturnieks Jesaja Berlins uzskatija, ka cilvéka
biitibas galvenais elements ir izvéles briviba.

Ja cilvekam nav tiesibu pagam noteikt savas
dzives kursu, tas ir, pienemt lémumus par
sevi, tad 82 cilvéka cilvéciba tiek degradéta un
noliegta. Ja opozicionara viedokla parstavis
aicina aizdomaties, ko nozimé sieviskiba,
varbut vispirms ir vérts aizdomaties, ko
nozime cilveciba? @
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Akademiska prokrastinacija -
reala problema vai iedomas?

Autore: Sanija Svipsta

Cambridge Dictionary vardnica prokrasti-
ndcija skaidrota ka darbiba, kad cilvéks turpina
aizkavet to, kas jadara, biezi vien tapéc, ka tas ir
nepatikami vai garlaicigi. Prokrastinacija ir sali-
dzinosi reti pétits fenomens, tadél dati par tas
sastopamibu studentu vida ir neprecizi vai tie
nemaz nav pieejami.

AKADEMISKA PROKRASTINACIJA

Akademiska prokrastinacija ir raksturiga
jauniesiem vidusskolas macibu posma un
studentiem — veicamais uzdevums vai studiju
darbs tiek atlikts uz velaku laiku. Akadémiski
prokrastinéjosiem studentiem ir raksturigi
darbu paveikt pédéja bridi, jo vini no ta
izpildes izvairas, mazak raksturigi ir darbu
nepaveikt vispar, jo studenti apzinas savus
piendkumus.

Amerikanu psihiatrs Viljams Somerss
(William Sommer) uzsver, ka prokrastinacija ir
veids, ka students censas reorganizét izglitibas
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Ir svétdienas vakars. Tu macies jau neskaitamas stundas,

sistému, it ipasi tad, ja ta nesaskan ar vina
interesém. Bridi, kad students sasniedzis pro-
krastinacijas augstako punktu, tas var beigties
ar neregularu lekciju apmekléjumu vai studiju
pamesanu. Jauzsver, ka studenti, kas prokras-
ting, ir adaptéjusies akadémiskajai videi, darot
darbus sava tempa, jo nereti prokrastinacija
nevis traucé sasniegt labus rezultatus macibas,
bet tiesi pretéji — rosina darbus darit ar lielaku
piepuli, lai gan tie netiek dariti laikus. Nozime
ir arilaika planosanai jeb tam, cik daudz laika
vin$ pavada studéjot un cik daudz laika atvél
saviem hobijiem. Tomeér, ja students izjut vainu
un diskomfortu, tas liecina par prokrastinaci-
jas klatbutni.

Ir svarigi atskirt divas lidzigas, tomer daza-
das lietas — prokrastinaciju un slinkumu.
Prokrastinaciju veicina veicama darba aizkavé-
$ana, nodarbojoties ar blakus lietam, savukart
slinkumu raksturo zems motivacijas slieksnis
jeb absoluta nevélésanas neko darit. Ja obligati

un pulkstenis turpina tiksket. Lidz pusnaktij darbam jabut
nodotam. Tu ar noZélu pats atzisti un vélies, kaut batu sacis
to darit laicigak. Pazistama situacija, vai ne? Pavisam noteikti,
ja esi students, tevi motive tikai darba nodosanas termins
(angl. deadline). Si paradiba pazistama ka prokrastinacija.

veicama darba vieta labpratak izvélies darit
jebko citu, pieméram, notirit katru virtuveé
eso$o garsvielas traucinu, tad tu prokrastine,
tacu, ja nevelies veikt obligati veicamos darbus
un jebkurus citus darbus, bet labpratak skaties
kadu filmu Netflix, tu slinko. Darba atliksana
uz vélaku laiku vai teju uz pédgjo bridi ne tikai
samazina motivacijas slieksni, bet ari grauj
turpmako darbu kvalitati, jo tie tiek veikti
sasteigti, bez ipagas piepules.

KADEI,.. TIESI STUDENTI
PROKRASTINE?

“Studenti prokrasting, jo viniem ir daudz
dazadu macibu darbu, sakot ar literatiras
lasi8anu un beidzot ar to, ka javeic praktiski
darbi, pieméram, jaraksta referati, jaaizstav
bakalaura un magistra darbi,” skaidro RSU
Psihosomatiskas medicinas un psihoterapijas
klinikas psihiatrs un RSU Psihosomatiskas
medicinas un psihoterapijas katedras docents

Kolaza: Sanija Svipsta, Modris Brasling, izmantojot interneta resursus



Artars Utinans. Students
izveélas konkrétu speciali-
tati, savu intere$u vadits.
Katra studiju programma
ir tadi studiju kursi, kuri
studentam sagada gruti-
bas, jo tie neraisa interesi.
Students ne vienmér izprot visus studiju laika
macitos kursus, tatu vins ir spiests tos apgut,
un Sie kursi ir tie, kuros students visbiezak
prokrastiné.

Psihoterapeits uzsver, ka studenti ir loti
at8kirigi - vieni atsakas no baudas, zinot, ka
ilgtermina tas viniem atmaksasies — naks par
labu, tatu citi izvélas istermina baudu, tade-
jadi ilgtermina merki ta ari netiek sasniegti.
Svariga loma ir ari diskomfortam. Studentiem,
kuriem ir grutibas parvarét diskomfortu stu-
diju darbu dél, nereti ir sliktaki akadémiskie
rezultati un sasniegumi.

Prokrastinaciju izraisa daudzi faktori,
tomeér pétnieki visbiezak izskir $adus iemeslus:
« Traucéjosie faktori, kas lieck mums

noveérsties. Pavadit divas stundas pie datora,
lai uzrakstitu darbu, — gruti. Pavadit divas
stundas pie datora, lai noskatitos filmu, —
nekadu problému! Bet kur tad ir probléema?
Visbiezak sastopamais traucéjosais faktors

ir dazadas viedieri¢u aplikacijas un internets
kopuma. Roka ta vien sniedzas péc telefona,
lai paskatitos, kas jauns ierakstits Facebook vai
kas jauns redzams Instagram storija. Tomér
ne tikai domas médzam “aizpeldét” kaut kur
citur un pat nepamanam, ki zaudéjam kon-
centrésanas spé&ju.

Arturs Utinans

v_s

« Iekséjais konflikts pasam ar sevi. Ar
pratu cilveks saprot, ka darbs ir jaizdara,
tacu reizém tas panem loti daudz laika,
ko mes labprat pavaditu citadi, pieméram,
skatoties filmas, sportojot, pavadot laiku
ar gimeni, draugiem, veltot $o laiku sev.
Dazreiz var gkist: “Kapéc méginat, ja man
tapat neizdosies?” To var dévét ari par
perfekcionismu. Pat ja darbs tiek veikts
savlaicigi, izvirzitie ideali un standarti ir tie,
kas nelauj iesakto darbu pabeigt lidz galam,
pieméram, students-perfekcionists baidas
nodot darbu, jo vinu mac sajuta, ka tas nav
pietiekami labi paveikts.

¢ Zemapzina apsléptas bailes. Tapat ka
perfekcionists baidas no ta, ka darbs nebus
pietiekami labi izdarits, ir cilveki, kuri baidas
no uzslavam jeb labi padarita darba, no citu
nosodijuma, no t3, ka darbs var izradities
nepietiekami labs, tadé] naksies sakt no
nulles, ka ari no parmainam, péksniem

notikumiem, kas iesakta darba tempu vai
nu samazinas, vai apturés pavisam. Tas var
but ari bailes “izkapt no komforta zonas” un
vélme pasargat sevi no kauna.

 Zinasanu triikkums. Tas skar ne tikai stu-
dentus, bet ari cilvékus darba vidé. Nereti
konkréta uzdevuma veik$anai nepiecie-
$amas papildu zinaganas, un, ja zinasanu
trakst, tas nozime ari papildu darbu, savu-
kart papildu darbs nozimé, ka tas aiznems
vairak laika, tatad darbs klus apjomigs, un
cilvekiem trukst motivacijas uzsakt lielaka
apjoma darbu. Tiesi tadé] tas var klat par
augstas prioritates darbu.

« Blakus nodarbes. Studentam tas var bit
algots darbs. Atsaucoties uz Izglitibas un
zinatnes ministrijas datiem, 2017. gada
macibu semestra laika lidztekus studijam
stradaja 61 % studentu, no tiem pastavigs
algots darbs bija 49 % studentu. Ja salidzina
ar 2013. gada datiem, nodarbinati bija 36 %
studentu. Tapat studenti labprat brivaja
laika nododas saviem hobijiem — sportam,
makslai. Nereti gan péc pavadita briva laika
rodas vainas apzina par nepaveiktajiem
uzdevumiem.

« Depresija. Viens no studentu prokrasti-
nacijas iemesliem var but ari depresija, ko
rada parslodze studiju darba. Depresiju var
atpazit péc bezpalidzibas un bezceribas
sajiitas, noguruma, energijas trikuma, ka
ari gritibam iesakt vai pabeigt uzdevumu.
Depresija var izraisit vai veicinat hroniskas
prokrastinacijas attistibu, jo tas pamata ir
vilcinaganas. Depresijas gadjjuma raksturiga
jebkura darba vilcina$ana, kas rezultéjas ar
to, ka cilveks nevélas darit absolati neko,
savukart prokrastinacijas laika cilveks apzi-
nas uzdevuma nepieciefamu, tomeér izvélas
stiept gumiju un labpratak nodarbojas ar
mazak svarigam lietam - sérfot interneta,
tirit maju, izvest pastaiga suni.

UZMANIBAS DEFICITA UN
HIPERAKTIVITATES
SINDROMS

Uzmanibas deficita un hiperaktivitates
sindroms (UDHS) ir diagnoze, un daudzu
diagnoZu, pieméram, depresijas, trauksmes
traucéjumu, UDHS, gadijjuma cilvékam var but
raksturiga tiesi prokrastinacija. Jauzsver, ka
prokrastiné ari pilnigi veseli cilveki, tadé] tie ir
salidzino$i nesaistiti jédzieni. Psihiatrs Arturs
Utinans skaidro, ka prokrastinacija nevar but
UDHS ra8anas iemesls. To drizak var uzskatit
par galarezultatu. “Lidzigi ir ar temperaturu,
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kas nav iemesls tam, ka cilvéks slimo ar kadu
virusu. Viruss ir iemesls tam, ka cilvékam ir
temperatura,” uzsver A. Utinans.

Uzmanibas deficita un hiperaktivitates
sindroms ir viens no biezak sastopamajiem
garigajiem traucéjumiem, kas lielakoties
novérojams maziem bérniem. Saskana ar
Pasaules Veselibas organizacijas 2019. gada
datiem ar to saskaras 5-8 % bérnu, tatu, ja
netiek arsteéti, tie var turpinat izpausties ari
pieauguso vecuma.

UDHS RAKSTURIGAS TRIS

GALVENAS IEZIMES:

« Neuzmaniba. Nespéja fokuséties.

o Hiperaktivitate. Atras, parmerigas ker-
mena kustibas, murminasana, nurdésana,
nespéja savaldities dazadas dzives situacijas,
kad nepiecie$ams ievérot mieru. Tapat véro-
jama nervozitate, nepacietiba.

+ Impulsivitate. Neapdomiga, sasteigta
riciba. Impulsiva riciba nereti var novest ari
pie fiziskam un psihologiskam traumam.

KAS IZRAISA UDHS?

Nav pilniba noskaidrots, kas izraisa $o
sindromu, ta¢u Pasaules Veselibas organizacija
ir apkopojusi galvenos $i sindroma izcelsmes
célonus. Tie ir:
¢ Iedzimtiba. Sindroms var tikt nodots no

paaudzes paaudzé, tadél, ja bérnam jau no
agrina vecuma tiek novérotas UDHD pazi-
mes, iespé&jams, bérns ir parmantojis to no
savas mates vai téva.

o Bérnibas trauma. lespéjams, bérns ir
saskaries ar kadu traumatisku pieredzi,
kas ir atstajusi iespaidu uz vina psihi.

Nereti $i trauma izraisa bailes, kas gadi-
juma, ja tas netiek nomaktas, klust par
vienu no iemesliem, kadél bérns klast
nekontroléjams.

¢ Priekslaiciga dzims$ana vai smagas
dzemdibas. Gan priekslaicigas dzemdibas,
gan smagas dzemdibas bérna organisma
var radit stresu, ka arj, ja tas ir bijusas
patologiskas dzemdibas, bérns var piedzimt
ar galvas traumu, nepietiekamu svaru.

« Vides toksinu ietekme. Pétijumi ir piera-
dijusi, ka parak liels svina daudzums gaisa
var ietekmét jaundzimusa veseliba, jo tas
kairina nervu sistému, var tikt traucéta
reakcija, ta klist 1énaka, aizturéta, ka arivar
tikt novérots neizskaidrojams nogurums un
nespéks.

¢ Mates ikdienas paradumi. Pieméram,
smékesana, alkohola lietosana, psihotropo

27



SOCIALAS VIDES PETIJUMI

vielu lieto$ana. Ipagi bistami gadijumos,
kad tas tiek darits gritniecibas laika. Sie
toksiskie faktori var atstat negativas sekas
uz augli.

¢ Psihosocialie apstakli. RSU Psihiatrijas
un narkologijas katedras 2014. gada izstra-
datajas UDHS diagnostikas un korekcijas
vadlinijas skaidrots, ka UDHS var radit tadi
psihosocialie apstakli ka nopietnas nesaska-
nas gimené, zems socialais stavoklis, liela
gimene (daudzbérnu), téva kriminalitite,
psihiska slimiba matei. Nelabvéliga sociala
un emocionala situacija gimené ir butisks
faktors, kas paaugstina UDHS risku.

UDHS PIEAUGUSAJIEM
Latvija nav pieejama statistika, kas nora-
ditu, cik daudz pieaugugo musu valsti cie$ no
uzmanibas deficita un hiperaktivitates sin-
droma. Tiek vértéti tikai atseviski gadijumi,
kad pieaugusais vérsas péc palidzibas pie spe-
cialista. Simptomi bérniem un pieaugusajiem
ir gandriz vienadi, ta¢u tie var atskirties reizés,
kad pieaugusais ar 3o sindromu nav slimojis
bérniba, bet tas paradijies citu iemeslu dél.
Pieauguso UDHS sindroma arstésana
ir lidziga ka bérniem. To var arstét gan ar
medikamentiem, gan sabalanséjot savu ikdie-
nas grafiku, uzmanibu pievérsot lietam, kuras
ir svarigakas, tadéjadi izvirzot prioritates. Ja
neviens no veidiem, ka cinities ar UDHS ierosi-
nataju - prokrastinaciju, nelidz, ir javérsas pie
specialista. Psihoterapeits var ieteikt labako
arsté$anas metodi un sniegt savus padomus.
Neirologes Sandras Vestermanes arsta
prakses méjaslapa pieejama informacija lie-
cina, ka UDHS simptomi izvirziti, balstoties
uz “Psihisko traucéjumu diagnostikas un
statistikas rokasgramatu” (The Diagnostic and
Statistical Manual of Mental Disorders: DSM) jeb
Klasifikatoru.
Sindroma simptomi, kas raksturigi
pieaugusajiem:
+ nepievér§ uzmanibu detalam vai pielauj
neuzmanibas kludas darbavieta,
« cilvékam ir nemierigas rokas vai kajas, vai
vins$ nemitigi grozas krésla,
gruti saglabat uzmanibu gadijuma, ja ilgi
jasez,
+ neieklausas, kad vins(-a) tiesi tiek
uzrunats(-a),
izjut diskomfortu, sekojot instrukcijam, un
nespéj pabeigt darbu,
« ir gruti veikt uzdevumus klusuma,
+ problémas rada pasakumu, uzdevumu
organizésana,

28

Diagramma: Sanija Svipsta, Modris Brasling, izmantojot interneta resursus

aady

6. (ATKARTOSANAS) UN TA K

ATKAL VLSS NO JAUNA "
@

S, (APN[MiANA
£S TA VATRS NEKAD

NEDARSU
AN

) I

+ sajat nepieciesamibu bt kustiba,

+ nepatik, nevélas veikt uzdevumus, kas prasa
garigu piepuli,

+ parmérigi daudz runa,

+ biezi vien atbild, pirms jautajums uzdots lidz
galam, nevar sagaidit savu kartu,

» vienlaikus dara citas lietas, kas nav nepiecie-
$amas konkrétam uzdevumam,

« var aizmirst ikdienas darbibas, uzdevumus,
pienakumus.

KADA IR STATISTIKA PAR UDHS
PASAULE?

Lai gan $is sindroms vairak raksturigs
bérniem, ir skaidrs, ka no ta cie§ ari pieaugusie.
Dazados zinatniskos pétijumos ir pieradits,
ka 8i psihes slimiba nav raksturiga konkréta
vecuma cilvékiem un ieprieks minétie UDHS
iemesli ir par pamatu tam, lai ar to saskartos
pieaugusie. ASV kliniskie specialisti atzist, ka
UDHS fiziskas un psihologiskas disfunkcijas
slimajam personam dzives laika izpauZas
visas — gan privatajas, gan socialajas — jomas,
tapéc Sie traucéjumni jauzskata par psihosocialo
disfunkciju. Ar UDHS lielakoties slimo bérni,
un, ja laikus &is sindroms tiek atklats un vecaki
laikus vérsas pie specialistiem, to var veiksmigi
arstét. Siiemesla dé] skolas ir pieejami
psihologi, kuri var sniegt palidzibu bérnam,
konsultéjoties ar vina vecakiem, ka ari liela
nozime ir pedagoga darbam - cik daudz ar
bérnu tiek stradats un cik liela uzmaniba
vinam tiek pievérsta.

Nav pieejami precizi dati par to, cik daudz
studentu pasaulé prokrastiné. Tapat nav

PROKRASTINACITAS
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pieejami konkréti dati par UDHS izplatibu
pieauguso vidu. 2017. gada veikta pétijuma
dati liecina, ka aptuveni piektdalai vai pat
pusei pieauguso ar UDHS ir smagi depresivi
traucéjumi / distimija jeb hroniski nomakts
garastavoklis. 2016. gada iegutie dati no
majaslapam, kuras aplikota prokrastinacija,
vésta, ka ar pieauguso UDHS saskaras aptuveni
2,8 % pasaules iedzivotaju. Ta ka statistika ir
nepreciza, tad pielaujams, ka $o cilveku skaits
ir daudzreiz lielaks. Pétijumos ir noteikti
pieauguso UDHS izplatibas raditaji ASV, kas ir
robezas no 2,5 1idz 4,4 procentiem. Apskatot
majaslapuy, kura aplikota UDHS izpéte, tiek
secinats, ka virieiem tas diagnosticéts

biezak — aptuveni 5,4 %, savukart sievietém —
3,2 % gadjumu.

Teju katru gadu ir novérojama UDHS
pacientu skaita palielinasanas bérnu un
pusaudzu vida. 2017. gada uzvedibas un
emocionalie traucéjumi, kas parasti sakugies
bérniba un pusaudza vecuma, konstatéti
1500 bérnu vecuma no 0 lidz 14 gadiem,

674 bérniem vecuma no 15 lidz 17 gadiem,

ka ari 731 cilvekam, kas vecaks par 18 gadiem.
Amerikas Slimibu kontroles un profilakses
centru (Centers for Disease Control and
Prevention) dati liecina, ka 2016. gada ar UDHS
saskarusies 6,1 miljons jeb aptuveni 9,4 %
bérnu. 2019. gada pétnieks Darius Foru
(Darius Foroux) veica aptauju, kura piedaljjas
2219 cilveki.

Sis aptaujas meérkis nebija noskaidrot faktu,
vai kads no viniem prokrastiné vai ne. Saja
aptauja svarigi bija procentuali iegutie dati.
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Tika uzdoti tikai divi jautajumi:

1) Cik stundas tu vakar prokrastinéji?

2) Kas $o situaciju, tavuprat, vislabak
raksturo?

No aptaujatajiem 88 % atzina, ka dara
to vismaz stundu diena. 3,4 % respondentu
atzina, ka iepriek3éja diena prokrastingjusi
vismaz piecas stundas un vairak. Aptauja pie-
daljjas stradajosi cilveki, no aptaujas izsledzot
tadas grupas ka studenti, nestradajosie un
tadi, kas pétijuma laika vairs nestrada.

SMADZENU, PSTHES PROCESI UN
EMOCIJAS PROKRASTINACIJAS
LAIKA

Cilvéks vélas izvairities no darbibam, ar
kuram iespéjams prognozét diskomfortu,
tacu &1 prognoze var but nepareiza. Cilveks
prognozé, ka vinam bus gruti uzsakt darit
kadu darbu, tatu isteniba, sakot o darbu darit,

pie kada konkréta uzdevuma, ta¢u nereti
cilvekam $o uzdevumu pildit nav vélésanas, jo,
iespéjamns, ka darba izpilde bus vai nu gruta,
vai garlaiciga.” Ari sajiita, ka veicamais darbs ir
garlaicigs, ir emocija, un $is emocijas noved pie
prokrastinacijas. Péc kada laika, kad uzdevuma
izpildes termins praktiski ir beidzies, cilvéks
var sakt sevi kritizét, sev uzbrukt, ka ari klut
dusmigs uz sevi par to, ka nesanémas uzdoto
uzdevumu izpildit savlaicigi. Nopietnikos
gadijumos var rasties ari cita veida trauksme,
pieméram, kritika un nepatika pret pasniedzéju.

KA PARVARET
PROKRASTINACIJU?

Psihiatrs Artars Utinans uzsver, ka stu-
denti péc palidzibas vér$as salidzinosi biezi un
lielakoties izvélas doties pie jaunajiem arstiem
jeb rezidentiem, kuri isteno studentu palidzi-
bas projektu, prokrastinaciju minot ka biezi

Prokrastinacija ir istermina iequvums, bet ilgtermina
iequvums patiesiba ir zaudejums, ja cilveks izvélas

kadu konstruktivu diskomfortu, lai gutu lielakus
ieguvumus ilgtermina. To var uzskatit par prokrastinacijas

parvarésanas strategiju.

izradas, ka tas nav nemaz tik nepatikami.
Cilveks prokrastinacijas laika nodarbojas ar
blakus lietam, pieméram, sérfo interneta, vins
apzinas, ka tas sagadas lielaku baudu un sniegs
iespéju atpusties, relakséties.

Psihiatrs A. Utinans skaidro, ka miisu sma-
dzenés dazadu darbibu ricibas programmas
konkureé viena ar otru, un viena $ada ricibas
programma, kas ir aktivaka, var izkonkurét
otru programmu, kas ir mazak aktiva. Vélme
iegat baudu ir aktivaka. Cilvéka smadzenés
darbojas tadas ka programmas - gan istermina
ieguvumiem, gan ilgtermina ieguvumiem.

Taja bridi, kad cilveks atliek kadu darbu,
rodas trauksme, kas ir nakotnes darbibu vai
rezultatu negativs novértéjums. Bez trauksmes
iespéjams saskarties ari ar dzilakam emocijam.
Psihiatrs A. Utinans uzsver: “Ja students ir
perfekcionists, tad vinam var $kist, ka pavirsi
izdarits darbs var vainagoties ar kauna sajutu,
tadél darbu ir nepiecieSams izdarit Joti rapigi.
Perfekcionistam raksturiga ilga stradasana

sastopamu probléemu. Students visbiezak péc
palidzibas vérsas, jo jut trauksmi un cie§ no
prokrastinacijas.

“Studentam prokrastinaciju ir jamacas
parvarét!” uzsver A. Utinans, iesakot prokrasti-
nacijas gadijuma lasit paspalidzibas gramatas,
kuras prokrastinacijas parvarésana aprakstita
pa soliem. Tapat iespé&jams vérsties péc palidzi-
bas pie psihoterapeita. Ja studentam ir vieglaki
traucéjumi, ka ieprieks minéta trauksmainiba,
perfekcionisms, sociala trauksme, tad ietei-
cams sakt ar paspalidzibas gramatu lasianu,
tacu, ja ir nopietnaki traucéjumi — UDHS,
Kkliniska depresija vai panikas lekmes, tad
ieteicams kombinét psihoterapiju ar medi-
kamentozu terapiju. Rakstura traucéjumi, tadi
ka trauksmaini izvairigas personibas trau-
céjumi vai personas ar atkaribu traucéjumi,
tiek arsteti tikai ar psihoterapijas palidzibu.
Arstesana var but ilgstosa - pat ilgak neka tris
gadus. Socialo trauksmi arsté aptuveni vienu
gadu, apmekléjot specialistu vienu reizi nedéla.

Sekmigas studijas prasa daudz darba, un
taja tiek ieguldits daudz laika. Studentu nevar
nosodit par vélmi atpusties no studiju darba,
tau tad, ja prokrastinacija ir kluvusi par
ikdienu un darbam neredz ne gala, ne malas,
tad jaapsver veidi, ka ar to cinities. Pirmais
solis cina ar prokrastinaciju ir apzina, ka tu ar
to saskaries. Nav vienotu un konkrétu prokras-
tinacijas parvarésanas vadliniju, tomeér pét-
nieki un psihoterapeiti ir izvirzijusi ieteikumus
prokrastinacijas parvarésanai.

Sadali darbus mazakos darbos! Ja
strada pie lielaka projekta, saraksti plana
punktus, lai galva nerodas haoss un lai nega-
das aizmirst svarigus pieturpunktus.

Maini apkartéjo vidi! Ja iespéjams,
macies, raksti darbu, séZot pie galda. Turi
darba galdu kartiba, lai uz ta nebatu haoss un
viss butu pa rokai - pildspalvas, lapas, piezi-
mes. Veic darbu gaisma, nesédi tumsa.

Izveido daramo darbu sarakstu! Turi
to redzama vieta. Péc katra izdarita darba to
izsvitro. leraksti atgadinajumus telefona vai
planotaja.

Nelieto telefonu! Noliec telefonu
neredzama vieta, noslédz skanu, izsledz
taja internetu, lai péc iespéjas vairak
koncentrétos darbam!

Nebaidies no neveiksmes! Ja darbu
rakstiji pédéja vakara, bet par to sanémi neap-
mierinou vértéjumu, uzreiz nenozimé, ka ja-
padodas. Tam noderés daramo darbu saraksts.

Apbalvo sevi! Pieméram, macies tris stun-
das, bet pusstundu atputies, paéd, pavingro,
izvedini telpas vai sérfo socialajos tiklos.

SAINFELDA METODE

Nereti izvirzitais mérkis nevar tikt sa-
sniegts, jo apzinies, ka ta veiksmigai izpildei
trakst motivacijas. lespéjams, saki nodarboties
ar sportu, bet péc paris nedélam pameti, vai ari
meginaji rakstit blogu, bet parstaj, jo to lasija
parak maz cilveku. Iemesli var but dazadi,
tacu, lai sekmigi sasniegtu izvirzitos mérkus,
amerikanu komikis un producents DZerijs
Sainfelds (Jerry Seinfeld) sava komika karjeras
laika izstradajis metodi, kas dod iespéju cilve-
kiem partraukt prokrastinét. Vins uzsver, ka
tikai patiess lideris jebkura joma spéj péc zau-
déjuma piecelties un turpinat iet talak, kameér
citi cilvéki padodas. Sainfelda metode fokuséjas
uz katras darbibas procesu un ta attistibu,
nevis uz katru sniegumu. Sis metodes pielie-
tojuma svarigi ir atceréties, ka mérka sasnieg-
$anai nepiecie$ama sistéma. Sainfelda metode
uzskatama par efektivuy, jo ta uzlabo atminu,
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Sainfelda metodes soli

1. Nosaki merki!
Pieméram, studiju darbus iesakt laikus, pédéjo dienu
pirms iesnieg3anas veltit tikai ta uzlabo3anai. Jo
konkrétaks mérkis, jo labak.

2. Sadali merki pa dalam!

Mérka sadalisana palidzés veidot rutinu. Pieméram,
ja esi nolemis macities piecas stundas, tad katras
stundas pédéjas 10 minates atpdties. Jo vairak sevi
motivesi, jo vairak izdosies laiku izmantot lietderigi.
lesakot rutinu, jasniedz sev motivacija
nakamajai dienai.

3. lekarto kalendaru!

Jo lielaks un tavam skatienam pamanamaks bis
kalendars, jo vieglak biis nezaudét fokusu. Kur tiek
novietots kalendars, ir atkarigs no izvirzita mérka.

Ja mérkis saistas ar studijam, tad kalendaru var

novietot uz galda blakus datoram. Kalendara mérkis
ir vizuali nepartraukti motivét un atgadinat par
iesakto. Kalendara veiktas atzimes sniedz
papildu motivaciju.

4, Atzime savus panakumus!

Jo radosak veiksi atzimes, jo motivétaks jutisies.
Kalendara vari atzimét ne tikai krustinus, bet ari
iezimét savas motivacijas, izmantojot emocijzimes.
Izvélies sev tikamas krasas un uzlimes. Jo rado3aks
bisi, jo vairak motivacijas gsi nakamajai dienai.

5. Nepielauj kludas divreiz!

Ja nepaklaujies rutinai, nevéléjies neko darit vai ari
neizdevas, veic kalendara atzimi, pieraksti, kade|
neieklavies rutina. Jo vairak sevi nosodsi, jo lielaka
iespéja, ka $adas dienas atkartosies, tade| nedrikst
aizmirst par apnemsanos. leklauj sava kalendara ari
“tuksas dienas” jeb brivdienas. Dienu skaits ir atkarigs
no izvirzita mérka, un katru nedélu brivo dienu skaits
drikst atSkirties.
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rada atbildibas sajita, attista rado$umu, ka ari
to ir érti lietot.

Sainfelda metodes pielietosanai ir nepiecie-
$ams kalendars, velams, lai tas batu drukats
papira kalendars.

PIEREDZES STASTI

Ints (31 gads). “Tas bija jaunibas
maksimalisms”

“Visspilgtakais piemers bija 9. klase un
vidusskola saistiba ar macibam. Taja bridi
bija citas prioritates. Jaunibas maksimalisms.
Ballites lidz ritam 8kita svarigakas par
skolu. Vidusskola lidztekus ari stradaju, tas
tomer aiznéma daudz mana laika. No ritiem
piecelties bija loti gruti, ar bezspéku... un tad
gkita: “Ai, pagulésu.” Macibas nebija prioritate.
Likas, ka skola neko svarigu nenokavésu.
Prioritate bija nopelnit naudu. Bija ta palaviba
un augsts pasnovertéjums ar domu, ka gan jau
tapat velak izdaridu. Un izdariju!

Meés visi $ad tad atlieckam kaut ko uz pédéjo
bridi. Pieméram, $obrid mans darba stils bez
prokrastinacijas nevar but iedomajams. Ir loti
daudz darbu un uzdevumu, kuri jasistematizeé,
tadel mazak svarigakie darbi tiek atlikti uz
pasu pédéjo bridi. Ir gadijumi, ka tie vispar
netiek izpilditi. Pedéjos ¢etrus gadus dzivoju
pastaviga stresa darba dél, bet tas vairak
saistits ar manu perfekcionismu un darba
specifiku.

Uzskatu, ka vienmer visu var izdarit
labak. Ta censos sevi motivét. Bet vai vajag?
Un ko tas prasa no taviem resursiem? Ja, ja
buatu macijies labak, butu labakas atzimes,
bet ta ir tikai atzime — skolotaja subjektivs
vértéjums. Un loti biezi vérté tevi kopuma,
nevis zina$anas, kas nav pareizi. Darba lidz
$im nekadu problému nav bijis, jo §ibriza
amats prasa disciplinu un gribasspéku. Sevi
jalauz bieZi, jo ir smagi, bet viegli ir tikai tiem,
kas neko nedara.”

Monta (21 gads). “No stresa es radu sev
vél lielaku stresu - prokrastinéjot!”

Prokrastinacija man piemit jau kop3
pusaudzu gadiem, respektivi, kops briza,
kad pati saku planot savu laiku. T ir sajuta,
ka es apzinigi vélos darit kaut ko lietas
laba, bet, jo vairak apzinos, cik nozimigs
man ir $is projekts, jo vairak velku garuma
ta uzsaksanu, nodarbojoties tiei ar neko.
Domaju, ka esmu attistijusi sevi UDHS
(uzmanibas deficita un hiperaktivitates
sindromu). Lai ari man $is nav mediciniski
apstiprinats, esmu diezgan parliecinata,
ka man tas varétu bat. Prokrastinacija loti

ietekmé manu ikdienu, es vairs nelasu daudz
gramatas, ka tas bija agrak, ari netiekos tik
daudz ar draugiem, jo sava apziniguma tomeér
uzskatu, ka man ir jamacas, ta¢u rezultata
varu nosédét visu vakaru, prokrastinégjot
datora - lasot zinas, kuras tobrid varbut nav
prioritate, skatoties socialos tiklus, YouTube
video. Lielaka prokrastinésanas pieredze
man laikam ir bijusi ar zinatniski pétnieciska
darba rakstisanu vidusskolas laika, jo es
patiesi vel&jos uzrakstit labu darbu un mans
skolotajs lika arkartigi lielas ceribas uz mani.
Rakstiju par Karla Ulmana autoritara rezima
15. maija svétku svinésanas atspogulojumu
laikraksta “Jaunakas Zinas”. Tolaik, lai ari es
ziedoju vairakus meéne$us §i darba rakstisanai
un man pat nacas pilinat acu pilienus, tomeér
lielu dalu laika vienkarsi prokrastinéju, sézot
socialajos medijos vai klausoties ulmanlaika
muziku noskanai.

Censos mazak sédét telefona, izdzést
socialo mediju lietotnes vai aiznest telefonu uz
otru istabu — telefons ir liels prokrastinacijas
célonis. Esmu centusies ilgstosi, bet kaut ka
neesmu atradusi savu metodi” @
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- Ko neviens tev nestasta par Sorosu?



Soross - pasaule launakais
cilveks ar labdara dveseli?

Dzordzu Sorosu apzimé ar vardiem “pasaulé launakais cilvéks” un “planetara méroga parazits”, jo vins
tiek vainots daudzu pasaulé plasu krizu izraisisana. Taja pasa laika Sis cilvéks tiek uzskatits par pasaules

Autore:
méroga filantropu un labdari. 2002. gada Latvijas valdiba vinam pat pieskira Triju Zvaigznu ordeni. Monta Kaiva Konovalova
Atveértas sabiedribas fondos vins ieguldijis pasauli, tomér vienlaikus vina milzigais iegul- Mahathirs Sorosu esot nosaucis par laundari

32 miljardus labdaribai daudzas pasaules dijums kultaras un socialas dzives attistiba un planpratinu (tiesa gan, turpmak publikaci-

valstis, tomeér opozicionari vinu dévé par ir neatsverams. Vina oponenti parmet, ka jas liecina, ka péc vairakiem gadiem bijuais
nacionalo un tikumisko veértibu iznicinataju, 1997. gada vins esot gandriz iznicinajis premjers draudziga veida partraucis stridu),
liberalu vértibu paudéju, kura galvena ideja Taizemes un Malaizijas ekonomiku. Bijusais tapat Soross uzskatits par apvérsumu
esot iznicinat valstu robezas, lai valditu par Malaizijas premjerministrs Muhameds izraisitaju Gruzija, Ukraina un Birma.
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SOROSA SAZVERESTIBAS
TEORIJU EVOLUCIJA

Kapéc par vinu runa tik daudz? Sorosa
fondos stradajosie ienem augstus amatus
politika, Zurnalistika, no siem fondiem
tiek sponsoréta izcilu kultaras un izglitibas
darbinieku izaugsme. Cilvéki, kam bijusi
saistiba ar Sorosa fondu atbalstu, ir valstu
sabiedriskas un politiskas domas lideri - liela
dala Latvijas Saeimas dazadu sasaukumu
deputatu vai dazadu periodu ministru ir bijusi
tie$a saistiba ar projektiem, kas finanséti no
pretrunigi vértéta filantropa fondiem. Mediju
organizacijas, kas sanémusas naudu no vina
labdaribas, Sorosa darbibas kritiku skatijuma,
automatiski paklautas uzpirktu mediju
statusam. Latvija un citas valstis uzaugusas
vairakas paaudzes, kas varéjusas macities
no 31 cilveka finansiali atbalstitajam
gramatam.

Foto: World Economic Forum/Wikimedia Common,; Morrison1977/iStock

Kas liek domat par Sorosu musdienas?
Pandémijas apstaklos ka uzmacigas auglu
musinas savairojusas dazadas sazvérestibas
teorijas, kas tiek izplatitas galvenokart
interneta. Dazas ieklauts ari Sorosa vards. Tas
gkiet dzirdéts teju katram regularam mediju
lasitajam, un, ka véstits kada The Jerusalem
Post publikacija, — vienubrid bijis pat 500 000
negativu tvitu par Sorosu viena diena (Sales,

09.09.2000.). Vardu salikums “Sorosa maukas”

vai “sorosie$i” un “sorositi” nereti manami
interneta komentaros Latvijas mediju vide,
komentétajiem $adi apsaukajot dazadus
Latvijas Zurnalistus vai cilvékus, kuru darbibu
sponsoréjis Sorosa fonds, kas liek domat par
to, kas ir tik pretenciozs $i fonda darbiba.
It ipasi man, Zurnalistikas programmu
absolvéjosai studentei, temats par pretruniga
Sorosa ietekmi medijos skiet mazliet smiekligs
un vienlaikus paradoksali nesaprotams.
Neglaimojoso faktu ir daudz,
bet tikpat daudz - ari uzslavu.

Nesenakie notikumi, kas piedévéti
devindesmit gadu vecajam kungam, ir Black
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vin§ vadija spekulativus darfjumus, pérkot
letak un pardodot dargak dolarus pret britu
marcinu, kas vél vairak novardzinaja tolaik
finansu nedienas nonakuso karalisti.” Sorosa
spekulacijas, ka vérté The Washington Post,
tolaik ietekméja Lielbritanijas marcinas
izkriganu no Eiropas valutas kursu
mehanisma.

Pirmas sazvérestibas teorijas par Dzordzu
Sorosu paradjjas 90. gadu sakuma, bet tas
uzplauka péc tam, kad ving 2003. gada
nosodija Irakas karu un saka ziedot
miljoniem dolaru ASV Demokratiskajai
partijai. Kop$ ta laika amerikanu labéjie
komentétaji un politiki seko vina darbibai
ar aizvien pieaugosu niknumu un dedzibu.
Tomér Donalda Trampa uzvara ASV
prezidenta vélé3anas pacéla Sorosam veltitos
uzbrukumus jauna limeni. Tikpat liela nozime
bija 2018. gada Ungarija organizétajai bijusa
Ungarijas premjerministra Viktora Orbana
kampanai Stop Soross, tada veida vérsoties pret
nelegalas migracijas atbalstiSanas politiku, ko
veicinaja Soross.

Lai gan Forbes pasaules turigako cilveku saraksta ar

8,3 miljardu ASV dolaru kapitalu DZordza Sorosa vards atrodams
tikai 213. vieta, Austrumeiropa, tai skaita Latvija, Soross reizém
Skiet vispopularakais un vishiezak piesauktais miljardieris.

lives matter (2020. gada radusies kustiba, kas
izraisija masu nekartibas ASV) izraisiana;
ving, tapat ka Bils Geits, tiek uzskatits par
Covid-19 pandémijas un ari 2008. gada
globalas finangu krizes izraisitaju. Ka
noradits The Washington Post, “apvainojumu
vinam netrukst — Soross tiek vainots

par teroristu un narkotiku atbalstisanu,
nodoklu nemaksaganu, cenzaru, komunistu
atbalstisanu, atvértajam robezam”.

Delfi.lv raksta “Soross 90 gadu jubileja”
minéta zimiga informacija: “Lai gan Forbes
pasaules turigako cilvéku saraksta ar
8,3 miljardu ASV dolaru kapitilu DZordza
Sorosa vards atrodams tikai 213. vieta,
Austrumeiropa, tai skaita Latvija, Soross
reizém $kiet vispopularakais un visbiezak
piesauktais miljardieris. Soross dazas valstis
tiek vainots par 1997. gada Azijas finanu
krizes veicinasanu, un devindesmitajos gados

SOROSA IZCELSME, DARBIBA
KARA UN PECKARA LAIKA

Giardzi Svarcs (Gyargy Schwartz) ir dzimis
1930. gada 12. augusta Ungarija, Budapesta,
vidusskiras ebreju gimené un pardzivojis
nacistu okupacijas laiku Ungarija. Péc nacistu
iebrukuma Ungarija, lai izvairitos no anti-
semitiskas diskriminicijas, 1936. gada vina
tévs nomainija gimenes uzvardu. Gimene bija
spiesta uznemties kristigo identitati un dzivot
zem citiem vardiem, un kops ta laika vin
zinams ka DZordZs Soross.

Kad Ungarija sakas Hitlera valdisana
un ebreju slepkavibas, DZzordZs Soross esot
iesaistijies darba ar cilveku, kura uzdevums
bija aprakstit un konfiscét ebreju ipasumus.
Par to vins$ ir sanémis daudzus parmetu-
mus. Seit ieziméjas pirmais iemesls daudzu
opozicionaru nepatikai pret Sorosu — vina
izcelsme un finansialas spekulacijas, kas
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ksenofobiem liek pievérst vinam pastiprinatu
uzmanibu.

1947. gada Sorosu gimene no Budapestas
parcelas uz Londonu, kur Soross studéja
filosofiju Londonas Ekonomikas augstskola —
ving bija slavena filosofa Karla Poppera
students, kura gramata The Open Society
and its Enemies Sorosam sniedza iedvesmu
nodibindjuma nosaukumam. Sorosa filosofija
vienmeér bijusi saistita nevis ar materialam,
bet cilveciskam vertibam (Koenena, Soross,
Bairons, 2000). Saskana ar Poppera teikto
atklatas sabiedribas garanté un aizsarga
racionalu vértibu apmainu, bet slégtas sabied-
ribas liek cilvekiem paklauties autoritatém
neatkarigi no ta, vai §i iestade ir religiska,
politiska vai ekonomiska.

“ANGLIJA IR AIZSLEGTA,
ATSLEGA IR NOLAUZTA”

Soross zinams ka cilvéks, kurs “salauza
Anglijas banku”. Badams brokeris, vins ilgus
gadus nodarbojas ar finansu spekulacijam.
Viszimigakais notikums ir 1992. gada
16. septembris, kas vésturé iegajis ar
nosaukumu “Melna tre§diena”, jo 3aja diena
spekulaciju rezultata Soross nopelnijis miljardu
dolaru. Siiemesla dé] Lielbritanija bija spiesta
izstaties no Starptautiska Valitas fonda un
marcinas vértiba samazinajas. Bagatibu ving
ieguvis ar Volstritas un Eiropas investicijam un
riska ieguldijumu fondiem. Vina nodibinijums,
ko sakotnéji sauca par Atklatas sabiedribas
fondu, 1979. gada sika finansét stipendijas
melnadainajiem studentiem Dienvidafrika
(aparteida laika, kad bija likumiski pielauta
rasu segregacija — melnadainajiem un
krasainajiem cilvékiem bija liegts atrasties
daudzas vietas, kur uzturéjas baltadainie),
bet driz péc tam vins pievérsas demokratijas
veicinasanai agrakajas komunistiskajas
Austrumeiropas valstis, tostarp Baltijas valstis,
un vina dzimtaja Ungarija. Vins$ ir ziedojis
lielu dalu tas bagatibas, ko nopelnijis, novirzot
finansé&jumu Open Society Foundations —
bezpelnas organizacijam, kas finansiali
atbalsta demokratiju un cilvéktiesibu
ieverodanu vairak neka 100 valstis.

PAR SOROSA FONDU JEB KAS
SOROSA LACITIM VEDERA?

Sorosa fonds ir veidots no 25 neatkarigiem
nodibindjumiem teju visa pasaulé. Galvenais
fondu meérkis ir radit atvértu sabiedribu.
Atverta sabiedriba tiek balstita uz likumiem -
demokratiski ievélétu valdibu, dazadu pilsonu
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“Open Society Foundations” 2019. gada budzets

Sadaltjums sektoros, %

Demokratijai un cilvéktiestbam _ 27

Ekonomikas parvaldibai
Izglitibai

Vienlidzibai un antidiskriminacijai 13
Tieslietu reformam 12
Veselibai un tiestbam 7

Zurnalistikai un informacijai 5

Kopgjais budzets
2019. gada, mljrd. ASV dolaru

20
Kopéjie izdevumi
16 kops 1982. gada,
mljrd. ASV dolaru
15,2
T T 1
20 25 30

Avots: https://www.opensocietyfoundations.org/newsroom/open-society-foundations-and-
george-soros?foclid=IwAR3kuXD_dZzIdGVBi-9QYWgkM_QawkAhFObZDymYn10lhD9LL5nObETA7mjA

sabiedribu, minoritasu respektédanu un brivo
tirgus ekonomiku. Sis organizacijas atbalsta
izglitibas, mediju un komunikacijas, pilsonis-
kas sabiedribas, vides, zinatnes un medicinas,
kultaras un makslas, ekonomikas restrukturi-
zacijas un likumiskas reformas. Pirmais fonds
tika izveidots 1984. gada Ungarija, savukart
jaunakais — 2016. gada Mjanma. Atvértas
sabiedribas fondi ir sniegusi lielako privato
atbalstu Eiropas romu minoritatei. Sakot ar
1993. gadu, fondi pieskira desmitiem miljonu
dolaru humanajai palidzibai un palidzibas
centieniem kara laika cietusajam bijusajam
Dienvidslavijas valstim. Kop$ 1989. gada
Soross pats vairs nevada savu investiciju fondu
ikdienas darbu. Péc vina teikta, treso dalu sava
laika vin$ pavada, domajot un puloties padarit
skaidru savu domasganu par to, kur butu jaiet
vinam un kurp iet pasaule.

Dazadu Sorosa oponentu viedoklu dél
pirmas asociacijas par Sorosa fonda finanséju-
miem bieZi vien saistas ar uzpirktiem zurnalis-
tiem. Ja pievérs uzmanibu, kur tiek noguldita
nauda no Sorosa fonda budZeta, tad var novérot,
ka visvairak tiek ieguldits cilvektiesibas (27 %),
péc tam ekonomika (20 %), izglitiba (16 %),
diskriminacijas novérsana (13 %), tiesibu
reformam (12 %), veselibai (7 %), bet vismazak
(5 %) — zurnalistikai un informacijas nozarei.

“FONDS ATVERTAI SABIEDRIBAI
DOTS” UN SOROSA DARBIBA
LATVIJA

“Sorosa fonds-Latvija” darbojas kops
1992. gada, kad to dibinaja ka daluno
Atvértas sabiedribas fondiem (Open Society

Foundations). Kops 2014. gada “Sorosa
fonds-Latvija” pazistams ka “Fonds atvértai
sabiedribai DOTS” (tas pats fonds, kas zinams
ka sarunu festivala “Lampa” organizétajs).

Ka noradits fonda majaslapa, fondam ir tris
prioritari darbibas virzieni: 1) lidzdalibas
demokratija, 2) lidzsvarota ekonomika / sociala
uznémeéjdarbiba, 3) ieklaujosa sabiedriba.
Fonda pamatkapitalu veido 2,5 miljonu eiro
grants no Atvertas sabiedribas fondiem, kas
nodrosinas fonda ilgtspé&ju (Fonds atveértai
sabiedribai DOTS, 20.09.2014.).

Latvija pirmas asociacijas par Sorosa darbibu
saistas ar daudziem finansétiem izglitibas
projektiem — vairaku universitasu finansésanu,
gramatam, kuras lasam, studiju stipendijam,
makslas un kultaras sponsor&umiem.
“Paédusai Latvijai”, kas aizsakas 2009. gada
un ko istenoja fonds kopa ar portalu ziedot.lv,
uznéméjiem un individualajiem ziedotajiem.
Palidziba tika sniegta ari SOS bérnu ciematiem,
Latvijas mazajam lauku skolam, radosajai
uznémeéjdarbibai. Var minét 1996. gada
budZetu, ta sauktos fonda ziedu laikus, kad
tam bija nozimiga ietekme neatkarigas Latvijas
valsts atjauno$ana. Latvija mediju atbalsta
projektiem, tostarp informacijas tehnologijam,
bibliotekam un izdevéjdarbibai, tolaik bija
atveléeti 23 % no kopéja budzeta, tada veida
ievietojot to ka 3. prioritati aiz liderpozicijas —
izglitibas nozares (31 % no kopéjam finansem),
un 24 % tika atvéléti pilsoniskajai sabiedribai.
Tas liek domat, ka Sorosa fonda finansialai
ietekmei uz medijiem musu valsti bijusi
neap$aubama nozime.



“Sorosa fonda-Latvija” budzets 1996. gada
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Informacijas tehnologijas, bibliotékas
un izdevéjdarbiba 670 327

Regionalo programmu budzZets 1996. gada, iedalits kategorijas, %, ASV dolari

Informacijas tehnologijas,
bibliotékas un izdevejdarbiba 187 818

Studiju un arzemju braucienu programmas
227049

CILVEKI, KAS PAZIST SOROSA
FONDU NO IEKSPUSES

Apkopojot apgalvojumus, kas veltiti
cilvékiem, kuri parstav Sorosa ideologiju
un tiek saukti par sorositiem, visbiezak
lasami $adi apgalvojumi: “sorositi ta¢u ir visa
nacionala un tikumiska nideji”, “sorositi ir
kolaboracionisti”.

Vita Térauda,
13. Saeimas deputate,
bijust “Sorosa fonds-
Latvija” (1996-2003)
izpilddirektore;
reformu ministre:
“Manuprat, publiskas personas kurina
sazvérestibas teorijas, tie ir populistiski
izteikumi, kam ir maz saistibas ar realitati. Ja
musu sabiedriba, tapat ka citas sabiedribas,
tam notic, par to man ir Joti skumji, jo tam ir

Izglitiba 240 770

loti maza saistiba ar to darbu, kas tika darits
Sorosa fonda. Kapéc tas ta notika? Tas drizak
butu jajauta Zalo un Zemnieku savienibai

un tiem politiskajiem spékiem ap Lemberga
kungu. Kapéc viniem bija izdevigi démonizét
tas liberalas vértibas, kas Eiropa tolaik bija
svarigas? Baltijas pétnieciskas Zurnalistikas
centrs Re:Baltica, tapat ka loti daudzas
organizacijas pasaulé, sagatavoja projektus
savam iecerém un ir dabijis finanséjumu

30 ieceru istenosanai — ne jau kads ir teicis:
“jums bus ta domat”. Ja vini grieztos ar Siem
pasiem projektiem Vatikana, vinus drosi

vien neatbalstitu, bet, ja grieZas tur, kur ir
zurnalistikas liberalo vértibu atbalstitaji, tad,
protams, vini var sanemt atbalstu savam
darbam. Manuprat, galvenais ir jautdjums, vai
mes Latvija spéjam nodrosinat pietiekamu
izglitibas limeni un kritisko domasanu. Vai
cilveki var atskirt, kur ir sazvérestibas teorijas

Avots: Open Society Foundations
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un kur fakti? Spét pasiem skatities uz Siem
faktiem un veértét. Sorosa fondu struktira,

it ipasi sakotnéjos gados, kad fokuss bija uz
Austrumeiropu, vairak balstjjas uz vietéjiem
cilvékiem un vinu idejam, tai skaita uz vietéjas
fondu valdes uzskatiem par to, kas ir vai

nav atbalstams, tapéc pilnigi noteikti par
vairumu konkréto pieskirumu Sorosa kungs
personigi nezina un nevar zinat. Tas, ko ving
zina par valsti, ir konkrétas identificétas
problémas, un vins$ ir gatavs ieguldit problému
risina$ana. Pieméram, Latvija ilgus gadus
lielaka cilvektiesibu probléma starptautiski
bija veids, ki més apejamies ar cilvekiem
slépta tipa institucijas, pieméram, cietumos
vai psihiatriskaja slimnica, un 3aja virziena
tika veikti lieli ieguldijumi, lai uzlabotu o
situaciju, un Latvija nav vairs uzskaitita

ka valsts, kurai ir cilvéktiesibu problémas
ieslodzijuma vieta.”

Gunta Sloga,
2umaliste, Baltijas mediju
centra izpilddirektore,
bijust “Sorosa fonds-
Latvija” mediju
programmas direktore:

“Skiet, ka idejas par “sorositiem” ir parak
polarizétas — ka ir kaut kadi konkréti naciona-
lie un “sorositu” speki, bet viss jau dzivé nav tik
viennozimigs — es ari kaut kadas vértiba esmu
nacionali noskanota, bet kaut kadas - liberali.
Protams, daudziem atvértas sabiedribas
piekritéjiem ir svariga $1 starptautiska prizma,
bet saukt mus par kolaboracionistiem gan ir
absurdi.

Protams, tas, ka Sorosa téma $obrid ir klu-
vusi popularaka un plagaka, it ipasi Amerika —
Tramps un vina atbalstitaji piesauc §is idejas,
un visi, kas izplata sazvérestibas teorijas par
Covid-19, ari piesauc Sorosu — ne tik biezi ka
Bilu Geitsu, bet tomér. Ja més skatamies, kura
ir viena no pirmajam vietam, kur paradijas
$adi anti Sorosa apgalvojumi, tad ta ir Krievija.
Krievija Sorosa fondi gan vairs nedarbojas. Ir
skaidrs, ka ir kaut kadi liberali noskanoti cil-
veéki, bet viniem ir Joti daudz dazadu pazimju,
intere$u un uzskatu, lai vinus vispar varétu
ielikt viena grupa. Vispasaules sazvérestibas
teoriju piekritéji vérsas pret Sorosu un tic $ai
domai par Sorosa vélmi valdit par pasauli.
Vina mérkis un ideja — 1 atvérta sabiedriba.
Es saskatu tur vislabakos nodomus, bet
ir daudzu valstu vaditaji, kuri $eit saskata
launus nodomus tiesi tadél, ka tada veida
tiek apdraudéta vinu vara. Ja més skatamies
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objektivi - mums dazkart Sorosa fonda ir tads
iekséjais joks kolégiem — ja mums butu vismaz
10 % no ta, ko mums piedéve, tad més varétu
paveikt daudz vairak.

Ja, Sorosa fonds ir izdarijis daudz
Latvija nevalstiskaja sektora un pilsoniskas
sabiedribas stiprinasana - it ipasi 90. gados
un 2000. gadu sakuma, ta¢u tai pat laika
piedévét tam kaut kadus mistiskus apmeérus
butu nepieméroti, jo bija ta¢u ari daudzi
citi arvalstu donori. Soross pats par sevi ir
loti pretruniga personiba ari visu finansu
darijumu dél, ka rezultata ir iemantojis
ienaidniekus gan ASV, gan Lielbritanija,
tapéc pret vinu ir loti viegli vérsties. Es
neteiktu, ka es pati saskatitu kadas ipasi
launas vina vélmes. Es abstrahéjos no
vina finansu darjjumiem — par tiem nekad
neesmu intereséjusies. Es neapvainotos, ja
mani nosauktu par sorosieti, un neuztvertu
to nopietni, jo vienkarsi tadu sorositu,
manuprat, nav. Ja, protams, ari mums draugu
loka ir kaut kadi joki par sorosiesiem. Ja més
skatamies, tad realaja dzivé jau tas ir mits, ko
savulaik radjusi Neatkariga Rita Avize par
kaut kadu visparéjo sorosiesu sazvérestibu.
Neatkariga Rita Avize publicéjusi par $o temu
rakstus, kuri 8kitusi nepatikami, jo neatbilst
patiesibai. Tas var but tads loti privats
piemeérs, bet es apmekléju savas draudzenes
levas Ilvesas kazas, un NRA publikacija
rakstija — “kazas tikai sorosiesi”, bet tur jau
nebija nekada veida par to runats, ka vini
buatu kaut kada veida saistiti ar Sorosa fondu
vai laikrakstu Diena. Vél man ir apnicis, ka
cilveki uzskata, ka, ja es stradaju Sorosa
fonda, tad man ir daudz naudas.

Skaidrs, ka Sorosa launajam idejam tic
cilveki, kuri vispar tic sazvérestibas teorijam
par to, ka ir kaut kadi elitari grupéjumi, kas
parvalda pasauli un to kontrolé. Protams,
ir dala, kas sauc par sorosiesiem cilvékus ar
zinamiem uzskatiem. Es uzskatu, ka drizak
mums jaizglito cilveki par Sorosu un japadara
medijpratigaki, lai vini neticétu nevienai
sazverestibas teorijai — ne par Sorosu, ne
par to, ka Bils Geits tagad visus ¢ipos, ne
par to, ka vakcina ari ir sabiedribu kontroles
mehanisms. Protams, ka Soross nenojaus,
ka ir tada darbiniece ka es un ka esmu kaut
ko 3eit darijusi, jo Sorosa fonds ir milziga
organizacija. Atbildot uz jautajumu, kas man
skiet saistosakais $aja ideologija, —
es ari pati ticu §im idejam. Muasu merkis
bija atbalstit projektus, kas tiek istenoti, lai
uzlabotu dzivi Latvija.”
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Egita Prama,

“Fonds atvértai sabiedribai
DOTS” administrativa
direktore:

“Vismaz pédéja laika
§is divas lietas — Sorosa
fonds un “sorositi” ir nodalamas un raksturo
vairak kadu liberalu viedoklu paudéju
uzskatus — tam vairs nekada tie$a veida nav
nekadu saistibu ar Sorosa fondu, jo Sorosa
fonda jeb fonda “DOTS”, ka mus tagad sauc
pédéjos piecus gadus, nav vairs nekadu grantu
programmu, ka tas bija agrak.

Es stradaju Sorosa fonda vairak neka 20
gadu, tapéc $ie visi apgalvojumi par Sorosa
fonda tie$u ietekmi man liekas nedaudz
smiekligi. It seviski pedéjos gados més bijam
tik maz darbinieku, ka ta ietekme liekas tik
maza, principa — neiespéjama tadai ietekmei,
kada tiek piedévéta. Ja, liberalu vértibu
paudéjus sauc viena varda — Sorosa varda.
Vélos $eit piebilst, ka konservativie uzskati
arlir Joti cienjjams viedoklis, tomér skiet, ka
konservativajiem spekiem nav tada viena
varda piedévéta nosaukuma. Kad “Sorosa
fonds-Latvija” saka stradat ar izglitibas jomai
veltitiem projektiem, tad ne Lembergam,
ne kadam citam nebija nekadu iebildumu,
bet tad, kad Sorosa fonds saka stradat ar
tadiem jautajumiem ka pretkorupcija, partiju
finanséjums, tad bridi notika vér8anas pret
fondu.

Sorosa téla fenomens mediju vidé nav
raksturigs tikai Latvijai, bet liela méra visa
pasaulé - it ipasi obrid Ungarija un Polija.
Bija vairaki stratégi, kas palidzéja Orbanam
izveidot $o kampanu. Tas ir apzinati
konstruéts téls — vini mérktiecigi konstruégja
30 aréja “ienaidnieka” télu, kas it ka apdraud
valsts iek$éjas un nacionalas vértibas. Tas ir
érts veids, ka viena persona savilkt visas tas
vértibas un tada veida ari spilgtak komunicét.
Stradajot fonda, varu 100 % apgalvot, ka
Sorosa tie$a ietekme lémumu pienemsana nav
bijusi. Sorosa fonda nacionala valde vienmer
pienéma stratégiskos lemumus. Nevar noliegt,
ka atvértas sabiedribas vértibas ir bjjusas
dienas kartiba, bet tas ir tas vertibas, kuram
més tie$am ticam.

Neviena bridi neapgalvojam, ka konserva-
tivais viedoklis ir nepareizs vai slikts — tie
ir dazadi viedokli, kuriem ir jasastopas. Tie
nevar dzivot dazadas realitatés. lesaistamies
sarunu festivala “Lampa” organizésana, un,
kad Vinkeles kundze teica - ““Lampa” ir
liberalu valpurgu nakts”, més bijam mazliet

apbédinati, jo més negribam uzsvert, ka $is
ir tikai liberalu “tusing”, bet més gribam, lai
nak dazadi cilveki, jo musu vértibas ietver
ari citadu viedoklu un politisko nostaju
akceptésanu.”

Marta Herca,
stradajusi politika.lv par
digitalo projektu attistitaju:

“Pastav stereotips,
ka sorosits ir liberali
noskanots cilvéks - viss,
kas ir konservativs, péc idejas ir sorositam
pretigs. Mana asociacija — ja kadu nosauc par
sorositu, tad tas ir vienkarsi izglitots cilvéks.
Man tas neskiet nekads apvainojums - ta ir
drizak kvalitates zime. Skiet, ka pirmo reizi
par sorositiem saka saukt cilvekus 90. gadu
beigas vai 2000. gadu sakuma - ta bija ka
atbilde tam, ka Lembergam bija stipendjjas,
kuras vins pieskira dazadiem cilvekiem, un
vinus nosauca par Lemberga stipendiatiem.
Ka atbildi tam vin$ saka vinus saukt par
sorositiem un Sorosa stipendiatiem.

DaZreiz esmu domajusi par to, kadél Soross
ir ieguldijis tik daudz naudas Austrumeiropas
valstis. Laikam jau, lai veicinatu to, ka §is
valstis klatu atvértakas péc padomju gadiem,
bet gruti spriest. Jutos nedaudz jocigi, kad
nokluvu darba Sorosa fonda. Man tolaik bija
kadi 24 vai 25 gadi, biju loti aktiva kristiete,
un parrunas vini prasija man par manu
iepriekséjo pieredzi un parliecibam, tade]
joprojam mani parsteidza tas, ka vini
panéma mani tolaik darba - tas liecina par
to, ka vini ir loti atvérti, ja var pienemt sava
kolektiva cilvéku, kam varbut ir mazliet
citadas veértibas.

Bet, rungjot par stereotipiem, kas ir radugies
par Sorosa fondu darbibu, varu teikt tikai to,
ka tas ir |oti daudzu gadu laika labi uztaisits
PR [sabiedriskas attiecibas — red. pieb]. Latvija
ta sauktie sorosiesi ir sabiedribas izglitotaka
dala. Ja, protams, tas nenozimé, ka paréjie
ir neizglitotaki. Tagad gan tas nenotiek tik
izteikti ka kadreiz, bet tolaik, lidzko bija
mazdruscin kada perspektiva, tevi méginaja
sutit uz arzemém kada Rietumu universitaté
pastudét. Sorosa fonds loti mérktiecigi daudzu
gadu garuma ir atbalstijis perspektivus
jauniegus. Pieméram, socialantropologs Klavs
Sedlenieks ir Sorosa fonda stipendiats — ja més
ta to saucam, ari bijusais izglitibas un zinatnes
ministrs Roberts Kilis. Butiba visi, kam ir
Kembridzas vai Oksfordas grads, — vini visi ir
izgajusi caur Sorosa fondu.”



Inga Springe,
pétnieciska zurnaliste,
Baltijas pétnieciskas
zurnalistikas centra
Re:Baltica dibinataja:
“Soross ir kluvis
par vienadibas zimi kadam ar liberalam
vértibam - tads vienots ideologijas apzimé&jums,
ko musdienas lieto, lai uzliktu kaut kadu
$tampu un apzimeétu kaut kadu konkrétu
cilveku un vina vértibas, un tas attieciba uz
Sorosu — domaju, ka $o retoriku loti veiksmigi
Latvija vairak neka 10 gadu garuma attistija
Neatkarigd Rita Avize (NRA), kad ta nonaca
Lemberga ipaguma. Tolaik bija tada ka cina
starp Dienu un Neatkarigo Rita Avizi — Dienai
parstavot liberalas vértibas, bet Neatkarigajai
Rita Avizei konservativas vértibas, loti aizstavot
Lemberga intereses. Un tad vienmér, ka jau
savstarpéjas cinas un taktikas, ir jaizvélas
kadu launumu, kuru vainot. Ta ir tada lietu
vienkarSo$ana — vieglak ir vainot Bilu Geitsu
vai Sorosu, kas it ka esot izplatijusi Covid un to
visu izdomajusi. Ja NRA uzrakstis rakstu, ka

Soross ir izdomajis samazinat cilveku skaitu,
vai to, ka més, RE:Baltica, taisam faktu parbaudi,
tapéc ka esam sorositi, Soross jau nekad

pats neatbildés — “patiesiba es dodu naudu,

jo manas vértibas ir tidas vai tidas”. Man
patika, ko izdarfja mani ungaru koléegi, kuriem
ir lidzigs pétnieciskas Zurnalistikas centrs.
Pirms paris gadiem vini uztaisija pétjumu,

kas tika atbalstits no Sorosa fonda lidzekliem,
un vélak viniem parmeta, ka vini ir Sorosa
naudas sanéméji. Péc tam vini izdomaja radoso
kampanu, saucot sevi par “Sorosa armiju”. Vini
aicinaja cilvekus ziedot Zurnalistikas rakstiem,
pardodot T-kreklus un maisinus ar uzrakstiem
“Sorosa armija”. Kad man parmet kaut ko

par Sorosu, tad es vienmér noradu uz saviem
rakstiem, pieméram, par vardarbibu gimene,
un vaicaju — kur tiesi Seit ir meli? Tomér
dazkart, kad ir pilnigi absurdi parmetumi,

es atbildu: “J3, vakardien Soross man pa
pazemes tuneli tiei miljonu piegadaja.” Més
esam noradijusi sava méjaslapa, no ki mes
sanemam finanséjumu, un reiz ari biju publiski
atklajusi, ka, ja vini mums dod finanses, tad vini

MEDIJU UN KULTURAS PETIJUMI

ir vienigie, kas tas dod ari algam. Runajot par
Sorosa fondu, vienalga, kadiem pétjjumiem meés
to naudu téré&jam, vini dod mums finanséjumu
algam, un viniem ir vienalga, par ko més taisam
pétijumus. Jau Cetrus gadus mums nav bijis
Sorosa finanséjuma.”

Roberts Rasums,
politikas eksperts,
publicists:

“Sorosits” - is termins
pats par sevi man gkiet
lieks. Es pats esmu netie$a
veida sanémis naudu no
Sorosa fonda, vai tas mani padara par sorosi-
eti? Vai tas, ka esmu lasijis Ivara ljaba grama-
tas, kuru izdo$ana sponsoréta no Sorosa fonda
darbibas? Soross ir ietekmiga persona pasaulé.
Vinam ir ietekme uz tadam atseviskam politis-
kajam iniciativam, kas sakrit ar vina politiska-
jiem uzskatiem.

“Par pasauli valda kirzakcilveki, susuri
kontrole visu!” Cilveki, kas ta uzskata, dzivo
informacijas burbulos, kuros ieklat ir grati.”

Stude fotografiju!

Absolvejot iegusti socialo
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komunikacijas zinatne
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KAS TIK SLIKTS SOROSA DARBIBA?
ATBILD NEATKARIGAS RITA
AVIZES AUTORI

Uldis Dreiblats,
nra.lv Zurnalists, pétijis
Sorosa struktdru darbibu:
“Soross caur saviem
fondiem loti metodiski
iet iek3a jaunattistibas
valstis, lai iegtitu $eit varu, un vinam ir ari
savi mehanismi, ka sasniegt savu mérki, un

$ie mehanismi visas valstis vairak vai mazak
ir vieni un tie pa8i. Latvija vinam vispar ir
paraugvalsts, nemaz tik lieli lidzekli seit nav
iegulditi”

Ritums Rozenbergs,
nra.lv zuralists:

“Pats esmu vairak neka
20 gadus aprakstijis aktua-
litates un likumsakaribas
par Sorosa struktaram.
Man nav nekadu stereotipu, bet konkréti fakti
un notikumi, kuri tiek analizéti un atspoguloti.
Es esmu viens no tiem retajiem, kas uzdrosinas
par to Latvija runat un rakstit, jo tas musdienu
sabiedriba, sakot no 90. gadu vidus, ir bijis
tads neértais jautdjums, par ko ir bijis aizliegts
runat, ipai jau tas sakas 2000. gadu sakuma.
Mes esam aprakstijusi politikus, pret kuriem
sorosiedi ir vérsusies. Visvairak Sorosa uzma-
niba tiek veltita medijiem, izglitibas program-

mam un sabiedriskajam organizacijam, ta¢u tas
viss tiek darits ar meérki ap sevi radit uzticamu
cilveku loku, un tajos brizos, kad vajadzigas
iz8kirosas balsis valstij, lai pavérstu kursu

taja vai cita virziena, tad $ie cilveki tiek virziti
noteiktu mérku sasnieggana. [Seit gan batu
japiebilst, ka Rozenberga kungs kludijies, jo
visvairak uzmaniba tiek veltita cilvéktiesibam
(27 %), péc tam ekonomikai (20 %), izglitibai
(16 %), diskriminacijas novérdanai (13 %),
tiesibu reformam (12 %), veselibai (7 %),

bet vismazak zurnalistikai un informacijas
nozarei — tikai 5 % — aut. pieb.]

Es uzskatu, ka varai japieder tautai tada
izpratné, ka vairakums valda par valsti, nevis
kaut kadas mazakuma iegribas, ka to mégina
proponét sorosiesi. [Gruti saprast, kas Seit ir
domats ar mazakuma iegribam, ja Atvérto
fondu mérkis ir atvérta un demokratiska
sabiedriba, kura tiek respektéta uzskatu
dazadiba - aut. pieb] Nacionalas pamatveértibas
ir tas, pret ko sorosiesi $obrid vér3as — pret
poliem, pret ungariem, kuri tiesi to uzsver, ka
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vélas saglabat savas valsts nacionalas pamat-
vértibas. [Te gan butu japaskaidro, ka ungaru
politiki iebilda pret migracijas politiku, jo
Ungarija bija viena no lielakajam patvéruma
meklétdju mitnes valstim. Ungaru Zurnalists
Balintu Bardi teicis: “Pret Sorosu vérsto kam-
panu istenoja ka dalu no plasakas stratégijas,
ka “izmantot daudzu ungaru ksenofobiskas
jutas”, lai “ieguitu popularitati valdibai”. Tapat
jabilst, ka atvérto sabiedribu parstavju dibinataji
ir mudinajusi pienemt béglus un migrantus, un
tas ir pretruna lab&jam valdibam un galéji la-
béjam politiskajam partijam — aut. pieb] Sorosa
sapnis ir viendabiga masa — Eiropa, kura ka pie-
deva ASV lurkajas starp Krieviju un Ameriku.
Protams, ka globalisms ir neizbégams, bet més
negribam, lai valda maza, dazu cilvéku kopa —
par to arl esam daudz rakstjjusi. Skatoties uz to,
kas $obrid notiek Ukraina, Krievija, Moldova,

daudz, nav ipasi peétits, ko pats Soross patie-
siba doma. Tomeér gribétos nobeiguma citét
véstures zinatnu doktora, The Guardian publi-
cista Daniela Besnera teikto: “Soross ir izteikts
intelektualis, provokativs un konsekvents
domatajs, kas apnémies virzit pasauli kosmo-
politiska virziena, kura rasisms, iendkumu
nevienlidziba, Amerikas impérija un musdienu
kapitalisma atsve$inaganas butu pagatnes
lietas. Atskiriba no Geitsa, kura filantropija
galvenokart koncentréjas uz tadiem projek-
tiem ka malarijas izkaugana, Soross patiesi
vélas parveidot nacionalo un starptautisko
politiku un sabiedribu.” Laiks radis, cik ilgtspé-
jigi vina atvertas sabiedribas vizija izdzivos
antisemitisma, islamticigo un ksenofobisko
taisnibas nacionalisma vilni ASV un Eiropa.
Visticamak, Soross savu atlikugo muzu pavadis,
meéginadams patliecinaties, vai tas ta ir. (7]

“Soross ir izteikts intelektualis, provokativs un konsekvents
domatajs, kas apnemies virzit pasauli kosmopolitiska virziena,
kura rasisms, ienakumu nevienlidziba, Amerikas impérija un
miisdienu kapitalisma atsvesinasanas butu pagatnes lietas.”

Armenija, ka vini cinas un ka sorosiesi $ajas
valstis veido tas paSas organizacijas, kuras pie
mums izveidojas 90. gadu vidi, — nekas jau liels
nav mainijies $o struktiru darbiba. Kapéc mes
vinu acis esam $ie Jaunie un izsvétéjamie?

Lidz 2000. gadu sakumam neviens
nesaprata, kapéc konkrétas personas medijos
bija nomelnotas. Mums bija tada publikaciju
sérija, kur apskatijam, cik konkrétajas Saeimas
sorositi ir ievéléti, un tad sakam pétit vinu
deklaracijas, un ieziméjas loti interesanta
lieta — neviens nenorada savas deklaracijas,
cik vini sanem par konferencem. Vini
nemitigi tiek atalgoti konferencés, kuras tiek
aicinati uzstaties, atalgoti par komandéjumu
braucieniem, tiek pieskirtas stipendijas
dazadiem kursiem, ka ari citi interesanti
pasakumi, un to jau neviens savas deklaracijas
neuzrada.”

PARDOMAS PEC SARUNAM

Domijot par to, ka 90 gadu vecurna Soross
kopa ar Bilu Geitsu ir izraisijis Covid-19 krizi,
skiet mazliet absurdi. Lai gan runu par Sorosu ir

Daniels Besners
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Students un nebanku krediti

Latvija 2020. gada sakuma bija 1 miljons 908 tukstosi iedzivotaju. Ta pasa gada septembri gandriz treSajai dalai jeb

736,3 tukstosiem iedzivotaju bija kreditsaistibas. Péc Kreditu informacijas biroja datiem redzams, ka 3aja laika bija pavisam
1,24 miljoni aktivu kreditigumu un privatpersonu kreditu saistibu kopéjais apjoms sasniedza 10 miljardus eiro.

Starp tiem, kas uznémusies 3is saistibas, liela dala ir studenti, tacu studiju un studéjosa kreditu némusi vien 16 173 studéjoso,
paréjie aiznemusies citam vajadzibam.

Autores: Samanta Peipina, Sanija Svipsta
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Saja raksta meéginats noskaidrot,
kadiem mérkiem studenti médz aiznem-
ties, cik bargi vai maigi ir nebanku aizde-
véju nosacijumi un vienkarsi vai sarezgiti
ir nonakt paradu vara studentam, kam
nav regularu un stabilu ienakumu.

Akemirsil atliaides mie Credil 24 komigiju
NAY WVISPAR

KADEL STUDENTU IZVELE g
NOSLIECAS PAR LABU 2
ATRAJAM KREDITAM? E

Potencialo kredita némeéju no karotas
naudas summas 8kir tikai paris solu, kas
veicami aizdevéja interneta majaslapa.
Lai gan students ir pieaudzis cilvéks,
tomer finansiali vinu atbalsta galveno-
kart tiesi vecaki. Vecaki ne vienmér var
atlauties segt gan studiju maksu, gan
studenta ikdienas izdevumus, tapéc
biezi vien students, lai iegatu lidzeklus
savu vélmju un vajadzibu realizéanai,

lidztekus studijam ari strada. Gadas, ka ar
vecaku doto kabatas naudu un pasa nopelnito
algu nepietiek, un tobrid, kad radusies nepa-
redzéti izdevumi vai vélmes, students teju vai
tiek kardinats nemt atro kreditu jeb istermina
aizdevumu.

lekrist atro kreditu tikla ir pavisam vien-
karsi. Atras kredité$anas uznémuma Ferratum
Latvia parstavji portala Baltic News Network
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norada, ka, nemot atro kreditu, jauniesi vélas

aiznemties maksimali iespéjamo summu. Gan

personigie novérojumi, gan jauniedu pieredzes
stasti lauj noteikt vairdkus iemeslus, kadél
studenti izvélas aiznemties naudu nebanku
kreditesanas iestades. Tie parasti ir 3adi:

+ péksnu veselibas problému dél nepieciesama
nauda arsta apmeklégjumam un
medikamentiem;

« saltzis dators vai cita viedierice, kas
tiek uzskatita par vienu no pirmajam
nepiecieSamibam,;

+ jamaksa ire vai komunalie maksajumi;

jaiegadajas partika;

+ jasamaksa rekini, pieméram, par talruna
pakalpojumiem;

+ lai pirms algas dienas iegadatos

tais merkis — atputa). Tadejadi ir skaidrs, ka
varétu rasties pamatigas grutibas aizdevumu
atmaksat.

Lai izprastu, cik vienkarsi vai sarezgiti
studentam ir panemt atro kreditu, rikojamies
ta, ka to varétu darit tipisks students situacija,
kura atri nepiecieama nauda. Sakuma Google
meklétaja ierakstam frazi “atrais kredits” un
lukojamies, ko meklétajs piedavas vispirms.
Péc nejausibas principa izvélamies tris pirmos
piedavajumus: Credit24, Sohocredit un Vivus.
Registréjamies 3o kreditétaju majaslapas. Péc
registréSanas samekléjam pieteikumu.
Protams, tas nav sarezgiti, jo pieteikums atro-
das katra kreditdevéja interneta
vietnes sakuma. Lai novértétu

e . s 25000
situaciju péc iespéjas objekti-

25000 sen karotu lietu; vak, definéjam kritérijus: aizne-
+ izklaidei trukst naudas; méjs ir students ar nelieliem un
« vajag apmaksat citu paradu. neregulariem iendkumiem, kas
Turklat students var aiznemties  strada tipisku studenta darbu
ne tikai tade], lai apmaksatu citu (Sanija — darbiniece apgerbu
paradu, bet ari noluka segt vél citu,  veikala, Samanta — panodar-
ieprieks panemtu kreditu. binata persona). Sakuma pie-
20000 — teikuma noradam aiznémuma
EKSPERIMENTS: VAI summu - 1000 eiro un atdo-
VIEGLI STUDENTAM $anas terminu - tris ménesus.
IEGUT ATRO KREDITU? Tikai tad, kad noraditi Sie galve-
Tika nolemts veikt ekspe- nie parametri, varam turpinat
rimentu. Més, Rigas Stradina aizpildit pieteikumu.
universitates studentes Samanta Katra nebanku kreditdevéja
Peipina un Sanija Svipsta, kritériji nedaudz atskiras,
15000 atbilstam nebanku kreditdeveju tadel pastastisim par katru no
nosacijumiem. Nolemjam izmeé- tiem sikak.
ginat savu “laimi” un pieteikties
aizdevumam. Ka galveno ekspe-
rimenta “ieroci” izmantojam to,
ka mums nav regularu un stabilu
ienakumu, turklat kreditu nemam
. . - 10000
10000 nenopietnam mérkim (noradi-
Lielakie nebanku kreditdevéji Latvija
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5000 B Minimala kredita summa
Maksimala kredita summa
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Avots: eirokrediti.lv un nebanku kreditdevéju majaslapas
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Vivus. Sakam ar registré$anos vietné
Vivus.lv. Japiebilst, ka registracija gan Vivus.ly,
gan Credit24.lv, gan Sohocredit.Iv notiek lidzigi:
jaievada personas kods, e-pasta adrese un tal-
runa numurs, uz kuru tiek nosutits registracijas
kods. Vietné Vivus.lv jaaizpilda pieteikums,
kura janorada nodarbo$anas veids, ikménesa
ienakumi, ikménesa izdevumi bez kreditmaksa-
jumiem un ikmeénesa kreditmaksajumi. Péc tam
jaapliecina sniegtas informacijas patiesums, pie-
kriSana piedavajumu sanemsanai un tas, ka esi
patiesais labuma guvéjs. Uzreiz péc pieteikuma
aizpildi$anas klust skaidrs, var vai nevar sanemt
noraditos 1000 eiro. Protams, pieprasijums
tiek noraidits, jo “tavi noraditie ienakumi ir
parak mazi vai izdevumi parak lieli, lai izskatitu
pieteikumu. Ludzu, parbaudi, vai ievadita infor-
macija atbilst tavam finansialajam stavoklim”.
Samazinam summu lidz 500 eiro, bet ari tad
neizdodas. Pakapeniski samazinot summu par
100 eiro, Samantai iegut kreditu no Vivus neiz-
dodas, tacu Sanijas pieteikums tiek apstiprinats,
un Vivus pauz gatavibu vinai izsniegt 200 eiro.

Credit24. Sis kreditdevéjs ir zinams ka
dazadu televizijas $ovu atbalstit3js, pieméram,
pasniedzot X faktora nedélas simpatijas balvu.
Pieteik$anas kreditam vietné Credit24.lv bija
nedaudz sarezgitaka — bez kontaktinformacijas
tika prasits noradit banku, kura vélamies sanemt
naudu, ka ari dzivesvietas adresi, ménesa iena-
kumus péc nodoklu nomaksas, ikménesa kredita
maks3jumus, gimenes stavokli, izglitibu, darba
attiecibu statusu, statusu dzivesvieta un kredita
izmanto$anas mérki. Uzreiz péc pieteikuma aiz-
pildisanas aizdevéjs noradija maksimalo summu,
kuru ir gatavs aizdot. Saja gadijuma kreditu varéja
panemt gan Samanta, gan Sanija — Samantai tika
piedavati 350 eiro, savukart Sanijai 600 eiro, kas,
jaatzist, ir diezgan liela summa studentei, kuras
meéne$a ienakumi ir aptuveni tris reizes mazaki.

Sohocredit. Ka beidzamo izvéléjamies
kreditétaju vietné Sohocredit.lv. Uzreiz bija jano-
rada summa, kuru vélamies aiznemties, un
vélamais atmaksas terminsg, kas nevaréja but
isaks par Cetriem meénesiem. Bez kontaktin-
formacijas pieteikuma vajadzéja noradit valsti,
pilsétu, ielu, majas un dzivokla numuru, pasta
indeksu, ikmeénesa ienakumu lielumu un saisti-
bas. Péc tam bija jaapliecina, ka kredits tiks
izmantots tikai savam vajadzibam, ki ari
jasniedz informacija par to, vai aiznéméjs,
ta gimenes locekli vai ar kreditnémeéju ciesi
saistitas personas ir uzskatamas par politiski
nozimigam personam. Vél vajadzéja apstiprinat
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iepazi8anos ar liguma nosacjjumiem, dot tiem
piekridanu un atlaut apstradat savus personas
datus, ka ari apliecinat sniegtas informacijas
patiesumu un to, ka aiznémeéjs apzinas par kri-
minalatbildibu, kas var iestaties par nepatiesas
informacijas sniegdanu. Uzreiz péc pieteikuma
aizpildi$anas aizdevéjs novirzija aiznéméju uz
registracijas turpinajumu vai ekrana paradijas
informacija, kas aicinaja parbaudit noraditos
iendkumus / izdevumus un izveérteét, vai tie ir
korekti un kreditu bus iesp&jams atmaksat.

Tas noziméja, ka Sohocredit neapstiprina
noradito aizdevuma summu. Rikojamies tapat
ka ieprieks ar Vivus, t. 1., samazinjam summu
uz 500 eiro, tacu aizdevums abam atkal tika
atteikts. Pakapeniski samazinot summu par
100 eiro, Samantai iegut kreditu no Sohocredit
neizdevas, tatu Sanijas pieteikums tika apstipri-
nats, un Sohocredit, tapat ka Vivus, piekrita vinai
izsniegt 200 eiro.

EKSPERIMENTA
GUTIE SECINAJUMI

Eksperiments lava secinat, ka nebanku kre-
ditétaji galvenokart pievérs uzmanibu cilvéka
ienakumiem un izdevumiem, to attiecibai.
Samantas ienakumi ka pagnodarbinatajai bija
aptuveni 150 eiro ménesi péc nodoklu nomak-
sas, tacu lielakaja dala pieteikumu pat nebija
iespéjams noradit izdevumus, kas mazaki par
100-150 eiro. Samantai kreditu piedavaja tikai
viens no trim pétitajiem aizdevéjiem, savukart
Sanijai — visi tris. Eksperimenta gaita kopéja
iegiita Samantas summa bija 350 eiro, bet
Sanijas — 1000 eiro.

Salidzinot Credit24, Sohocredit un Vivus, var
secinat, ka visvieglak studentam iegut kreditu
bija Credit24. Aizpildot noradito pieteikumu,
Credit24 uzreiz noradija maksimalo aizdevuma
summu, kas Samantai bija 350 eiro, savukart
Sanijai — 600 eiro. Seit atskiriba no Sohocredit
nebija vajadzigs apstiprinat, ka aizdevuma
summa tiks izmantota personiskam vajadzi-
bam, tadéjadi, apvienojot ieguitas summas,
meitenes varétu kopigi izklaidéties, sarikojot
pamatigu studentu balliti, jo aizdevuma mérki
tacu tika noradita “atputa’”.

Kad pieteikumi bija nosutiti un maksimali
iespéjamas summas noskaidrotas, tika nolemts
eksperimentu beigt un atteikties no jaunumu
sanems3anas (registréjoties noradijam gan savu
e-pasta adresi, gan talruna numuru), tacu kredi-
tétaji bija diezgan neatlaidigi. Ik péc 5-10 minu-
tém sanémam gan Iszinas talruni, gan e-pastus
ar aicindjumu pabeigt registraciju un apskatities
aktualako piedavajumu, turklat aptuveni péc
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Autoru pétijums

lemesli, kadel studenti aiznemas

Citu paradu apmaksai

Izklaidei

Lai pirms algas
dienas iegadatos
sen karotu lietu

Jaapmaksa rekini

15 minatém abas sagaidjjam zvanu no nebanku
kreditétaja Sohocredit. Tika uzdots jautajums,
vai pieteikumns vél ir speka, un piedavats atro
kreditu registrét. Jaatzist, ka zvanitaja nebija
parlieku uzstajiga un pieklajigi pienéma misu
atteikumus.

Veicot 3o eksperimentu, esam izdarijusas tris
nozimigus secinajumus:

« pieteikSanas atrajam kreditam nemaz nav tik
atra un vienkar3a, ir rupigi jalasa nosacijumi;

+ aristudents bez pamatigiem un regulariem
ienakumiem var pieteikties kreditam;

+ pieteikuma aizpildisana ir riskanta, jo paté-
rétajs var iekrist paradu sloga ari savas neuz-
manibas dé].

So procesu riskantu padara galvenokart tas,
ka ik péc kada laika tiek sanemtas zinas no kre-
ditdevéja, kas visiem spéekiem cengas parliecinat
izveléties tiei vina piedavajumu. Janem véra,
ka no naudas sanemsanas mus 8kira tikai viens
solis — bija nepieciesams parskaitit kreditdeve-
jam vienu centu —, ta¢u meés $o soli izlaidam.

Ja cilvéks péc dabas ir straujs, turklat ari neuz-

manigs, viens klikskis, un viss — nauda ir konta,

savukart, lai atmaksatu aiznémumu pirms
noteikta termina, naktos pamatigi nopuléties,
jo kreditdevejs visu izplanojis tiesi ta, lai pate-
rétajs So summu nevarétu atdot pirms laika un
butu spiests maksat ari aizdevuma procentus.

Lai laikus atmaksatu atro kreditu, personai
jaielago, ka katrai kreditiestadei ir savi liguma
nosacijumi, kuri ieprieks rapigi jaizlasa.
Eksperimenta veic&jam svarigi bija noskaidrot,
ka notiek naudas atdosana, cik atri to iespé-
jams izdarit. Saja nolika tika planots regis-
tréties aizdevumam nebanku kreditiestadée

Peksnas veselibas problémas,
arsta apmekl&jums, medikamenti

Saluzis dators vai
jebkura cita viedierice

Jaapmaksa Tre vai
komunalie maksajumi

Bino, tatu §is iestades liguma nosacijjumos tika
paredzéts, ka aiznémeéjam janosuta aizdevéjam
pasrocigi parakstits rakstisks pazinojums pa
pastu vai elektroniski ar drogo elektronisko
parakstu parakstits piecas darbdienas ieprieks
(sk. Bino.Iv). Sada liguma nosacijuma dél
aiznémeéjam jaizverte, vai vins nesaskarsies ar
gratibam laika atmaksat atro kreditu.

KO SAKA EKONOMISTS?

Kopuma Latvija
nebanku kreditdevéju
darbibu regulé Patérétaju
tiesibu aizsardzibas likums
(turpmak - likumns), kas
pédejo gadu laika tika
vairakkartigi grozits, lai
panaktu lielaku aiznéméju
intere$u aizsardzibu un mazinatu atro kreditu
izsniedzéju iespéjas gat parmérigu pelnu no
aiznéméjiem. Biroja VA Government vadosais
partneris Vladlens Kovalevs skaidro, ka aizde-
vuma izsnieg$anas nosacijumus regulé likums,
tomer aizdevéjiem ir iespéja veidot niansétakus
izsniegdanas nosacijumnus, lai aizdevumus pie-
gkirtu atbilstosi izvélétajai produktu stratégijai,
nemot véra aiznéméju riska profily, t. i, spéju
vai nespéju aizdevumu atdot.

Normalos apstaklos students var but nodar-
bints tikai uz nepilnu slodzi, vina regularo
ienakumu summa ir krietni zemaka neka pilna
laika nodarbinatajiem, ekonomiski aktiviem
aiznémejiem.

“Balstoties uz kreditinformacijas biroja
sniegto informaciju un studenta socialekono-
misko profily, aizdevéji varétu pieverst lielaku

Vladlens
Kovalevs



uzmanibu aiznéméja iendkumu regularitatei,
struktuarai, kads ipatsvars ir algai, stipendijai,
cita veida ienakumiem, paredzot vai nu aizné-
muma griestus, vai kadu citu mehanismu aizneé-
méja riska samazinasanai,” skaidro V. Kovalevs.

KADEI,. ATMAKSAT ATRO KREDITU
PIRMS TERMINA IR SAREz(jiTI UN
KADE& TAS YARETU BUT IZDEVIGI
KREDITDEVEJAM?

Aizdevéji nav ieintereséti aizdevuma atmak-
sa$ana pirms termina, jo $adi tiktu samazinati
ienémumi no katra aizdevuma, nemot véra
diezgan augstas aizdevuma procentu likmes,
ka ari tiktu apgrutinata naudas plismas plano-
$ana. Lai gan likuma paredzéta maksimala gada
procentu likme (turpmak — GPL), aizdevéji pas-
laik parorienté savus aizdevuma produktus un
attista kreditlinijas, kuram augstaks ir GPL iero-
bezojumu slieksnis un termina pagarinajuma
maksa, lai gan likums ierobeZzo maksimalo
pagarinajuma reizu skaitu. V. Kovalevs uzsver,
ka aizdevéjs nav tiesigs atteikt aizdevuma
segSanu pirms termina, lidz ar to aizdeveéjs
var méginat kavét kredita atdosanu pirms
termina, pieméram, ar sarezgitu atmaksas pro-
ceduru, kas gan robeZojas ar patérétaja tiesibu
aizskarumu.

DAZADAS KREDITDEVEJU
PIEDAVATAS SUMMAS UN ATRA
KREDITA I:IEMgANAS MERI,(IS

Aizdevéji veido aizdevuma produktus,
izvertéjot tos atbilstosi izvélétajam aiznémeéju
riska profilam, t. i., pielaujot visai lielu neat-
dota aizdevuma iespéju ka uznémejdarbibas
modela pamatu, ka ari piesaistita finanséjuma
nosacijumiem un atdeves raditdjiem. Lidz ar
to aizdevéji pielago savus produktus atbilstosi
paredzamajam riska limenim, ko nosaka
aiznémeéja ienakumu limenis, struktira,
regularitate un citi socidlekonomiskie
parametri.

“Aizdevuma izlietosanas mérkis pilnigi
noteikti jetekmeé aizdevuma riska profilu —
aiznémums “atputai” liecina par neilgtspéjigu
finangu planosanu, savukart aizdevums me-
dikamentu iegadei var liecinat par zemajiem
ienakumiem un nespéju tikt gala ar lieliem
talitéjiem maksajumiem,” uzsver V. Kovalevs.
Aiznémeéja riska profila noteik3ana pamata
parametri ir ienakumu limenis, regularitate,
struktira un eso$o saistibu apmers, tapéc
aiznémeéjam, kas aiznemas “atputai’, riska
profils varétu but aizdevéjam piemérotaks neka
aiznémeéjam, kas nem kreditu “medikamen-

tiem”. Katrs aizdevums korekti biitu javerté
primari péc aiznémeéja riska profila un tikai
sekundari péc aizdevuma meérka, lai nodrosi-
natu atbildigu aiznemsanos.

NEBANKU KREDITDEVEJI
Jau vairak neka 10 gadus nebanku kredité-
$ana ir viena no straujak augosajam nozarém

Latvija. Pagajusa gada beigas nebanku kredite-

$anas tirga Latvija darbojas 57 licencéti pakal-

pojumu sniedzéji. Kreditu registra statistika
rada, ka lidz 2020. gada oktobrim kreditus bija
izsniegusi 94 §i tirgus dalibnieki: 37 krajaizdevu
sabiedribas, 26 saistitas komercsabiedribas,

21 kreditiestade, astoni apdroginataji un divas

valsts institicijas. Sobrid Latvija ir vairaki

nebanku kreditdevéji, pieméram, Sefinance,

Viasms, Bino, Sohocredit, Ondo, Vivus, Smscredit.

Nebanku kreditdevéjiem, kas izsniedz aizde-

vumus internet, ir Joti vienkarsi nosacijumi.

Galvenokart tie ir $adi: jabut vismaz 20 gadu

vecam Latvijas Republikas iedzivotajam, kam

ir derigs mobila talruna numurs, e-pasts un
bankas konts, nav kavétu maksajumu vai
paradsaistibu.

Katram nebanku kreditdevéjam jabut
derigai specialai licencei jeb atlaujai, ko

izsniedz Patérétaju tiesibu aizsardzibas centrs

(turpmak — PTAC), un neviens nebanku kredite-

$anas uznémums nedrikst sniegt savus pakal-

pojumus no plkst. 23.00 lidz 7.00. Galvenais
aizdevéja pienakums attieciba pret klientu ir
izvertét aiznéméja iespéjas atmaksat kreditu.

Kreditportfela kvalitate liecina, ka nebanku

kreditdevéji arvien nopietnak pievérdas $im pro-

cesam, tacu vél joprojam loti daudzi cilveki, kas
uznémusies saistibas, nespéj tas pildit. Skaidrs,
ka aizdevéjam izdevigs ir ilgaks parada atdosa-
nas laiks, jo cilveks vairak parmaksa. Turklat, ja
cilveks nevar samaksat kreditu noteiktaja ter-
mina, vinam sikas véra nemami sarezgijumi.
Lai nerastos parada atdoganas problémas,
aiznéméjam rapigi jaapdoma kredita nepieciesa-
miba, savukart kreditdevéjam nopietni jaizverté
aiznémeéja maksatspéja. Dazi butiskakie mak-
satspéjas izvertédanas parkapumi ir $adi:

+ netiek izmantoti kreditinformacijas biroja
dati, kreditors palaujas uz patérétaja bankas
konta parskatu;

+ netiek nemtas véra citas kreditsaistibas un
paradi;

+ lemuma pienemsana tiek balstita uz
skaidras naudas iemaksam, citu personu
ieskaitfjumiem;

« atseviskos gadijumos vienigie personu iena-
kumni, kas tiek nemti véra, ir pabalsti;
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« tiek nemti véra ienakumi, kuriem nav doku-
mentara pamatojuma, ari ieskaitijumi konta,
kas nebija uzraditi Valsts ienemumu dienesta
izzina (sk. LV portala).

Lielaka klada, ko stresa médz pielaut parad-
nieki, ir aizdevéju ignorésana. Sada gadijuma
atmaksas procesa tiek iesaistitas tiesiskas varas
iestades, kas nepagarina atmaksas terminus,
tadé] vienmeér, ja radusas grutibas ar parada
atdosanu, vajag sazinaties ar aizdevéju un vie-
noties par atmaksas noteikumiem. Godpratiga
kredita atmaksa ir gan kreditdevéja, gan kredit-
némeéja intereseés.

ATRIE KREDITI

Atrais kredits ir istermina aizdevuma veids,
kuru nebanku kreditiestades izsniedz fiziskam
un juridiskam personam bez kilas termina lidz
vienam gadam. Musdienas tas ir atrakais veids,
kalegala cela iegut naudu: registréjies, apstiprini
profilu un sanem naudu. Lai sanemtu atro kre-
ditu, nepiecie$amas aptuveni 15 minttes, ta¢u
$is lemums var atstat sekas, kas jutamas visas
dzives garuma.

Latvijas tirga atrie krediti paradjjas ap
2007. gadu, kad bija ekonomiska krize. Kops ta
laika atro kreditu ir izmantojis ievérojams skaits
Latvijas iedzivotaju. Tas ir kredits, kas arkartas
situacijas lauj sanemt nepiecie$amo summu,
turklat, lai to sanemtu, nav nepiecieams nevie-
nam atskaitities par to, kur i nauda tiks téréta.
Nemot atro kreditu, jabut uzmanigam, jo tas ir
viens no riskantakajiem un neizdevigakajiem
aizdevuma veidiem - atrajiem kreditiem tiek
piemérotas loti augstas procentu likmes, kuru
del aiznemeéji visbiezak nespéj laika izpildit
savas saistibas.

Nemot atro kreditu, butu jaapdoma $adi
faktori:

« vai kredits tie$am ir mana vieniga iespéja;
« vai es varéu kreditu atmaksat;

+ vai esmu izlasjis ligumu;

+ vai zinu gada procentu likmi;

+ vai aiznemoties es zinu savas tiesibas?

Sobrid Latvija popularakie nebanku
kreditdevéji, kas izsniedz atros kreditus, ir Bino,
Ondo, Sohocredit, Smscredit, Vivus, Credit24,
Creditus un Viasms.

Nemot véra, ka cilveki biezi vien parvérte
savas finansu spéjas un aizdeveéji to médz
izmantot sava labuma gasanai, pédéjos gados
likumdos$ana attieciba uz atrajiem kreditiem
klust arvien striktaka. Pieméram, 2019. gada
1. janvari stajas speka grozijumi Patérétaju
tiesibu aizsardzibas likuma, lai ierobeZotu
atro kreditu izmaksas.
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PIRS AIZNEMES- phoomi/

Saja normativaja akta paredzeéts, ka:

+ kredita kopéjas izmaksas, kas parsniedz
0,07 % diena jeb aptuveni 25 % gada no kre-
dita summas, uzskatamas par nesameérigaim
un nav atbilstosas godigai darfjumu praksei;

+ aizdevuma summa nedrikst parsniegt 50 %
no valsti noteiktas minimalas ménesa darba
algas, ja kredits izsniegts uz terminu lidz 30
dienam un jaatdod viena maksajuma;

+ lai kreditdevéjs varétu godpratigi, atbilstosi
likuma prasibam novertét kreditnéméja
spéjas atmaksat kreditu, uz informaciju, kas
sanemta no pasa kreditnéméja, iespéjams
balstities tikai tad, ja ta ir pietiekama un
dokumentari pamatota;

+ kreditdevéjiem ar kreditinformacijas biroja
starpniecibu savstarpéji jaapmainas ar zinam
par kreditnémeéja un galvinieka saistibam, ka
ari to izpildes gaitu;

+ jakredits pieskirts, neizvértéjot kreditnémeéja
spéju to atmaksat, un iesniegta prasiba par
kreditésanas liguma procentu maksajumu
samazinajumu, prasibu iespéjams celt tiesa
tris gadu laika no kreditésanas liguma
noslégsanas dienas. Lidz tam to varéja darit
sesu ménesu laika (sk. LV portala).

So ierobezojumu dél pagajusaja gada
nebanku patérétaju kreditésanas tirga ieziméjas
pozitiva tendence — ievérojami mazinajas
no jauna izsniegto aizdevumu apjoms, un
tas nebija noticis kops 2014. gada. Likumos
pievérsta pastiprinita uzmaniba tam, lai
patérétaju maksatspéja tiktu izvertéta péc
iespéjas stingrak, kopéjo kredita izmaksu
slieksnis samazinatos, ka ari tiktu ierobeZotas
kreditédanas pakalpojumu reklamas.

STUDENTU KREDiTNEMEJ U
RUGTIE PIEREDZES STASTI

Lai dzilak izprastu iemeslus, kadél studenti
médz nemt atros kreditus, tika uzrunati
pazinas — studenti, kuri, nemot atros kreditus,
iekritusi pamatigos slazdos, izjutusi vai vél
joprojam izjut savas neapdomatas ricibas sekas.
Uzrunati tika tris studenti, kas bija gatavi
dalities ar savu stastu. Konfidencialitates
noliikos intervéto studentu vardi ir mainiti.

Edgars, 25 gadi

Edgars pirms tris gadiem absolvéja Latvijas
Universitates Biznesa, vadibas un ekonomikas
fakultati. Atro kreditu ving panéma pirms pie-
ciem gadiem, kad studéja 2. kursa, ta¢u maksa
par to vél joprojam.

“Ja man jauta, kadeél es nemu kreditu,
tagad laikam es teiktu, ka tas bija stulbums.
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Avots: Kreditu registra statistika, autoru ziméjums

Lidz 2020. gada oktobrim kreditus izsniegusie dalibnieki

[ Saistitas
komercsabiedribas

Skaits Krajaizdevu
sabiedribas

Kreditiestade

Apdroinataji Valsts institiicijas

Tad man vél nebija pastaviga darba, lidz ar to
nebija stabilu ienakumu. Vienmer gribéjas ta,
lai varu nopirkt to, ko gribu, gribéjas ari pasam
savu biznesu, lai nebitu kidam japaklaujas.
Otraja studiju gada sapratu, ka man ir brivais
laiks, un kopa ar draugu nolémam izmeéginat
savus spéekus un attistit nelielu biznesu - auto
¢iptuningu jeb ¢ipoanu. Protams, nevaréjam
atlauties iegadaties visu nepieciesamo, tadel
nolémam aiznemties. Isti nemekléjam izdevi-
gako variantu un nepievérsam uzmanibu gada
procentu likmei vai kam tadam. Vienkarsi
samekléjam pirmo variantu un aiznémamies.
Tas bija Smscredit, kam pieteicamies, un ar
iszinas palidzibu piecu mina$u laika sanémam
200 eiro,” par aiznemsanas iemesliem stasta
Edgars.

Papildu stimuls, lai aiznemtos, bijis ar1 tas,
ka Edgars taja laika nesen iepazinies ar savu
draudzeni un vélgjies ar vinu kopa apmeklét
kafejnicas u. c. vietas, bet apmekléjumiem
bija nepiecie$ama nauda. “Vecakiem naudu
neprasiju tadel, ka uzskatiju, ka 20 gados man
padam butu japelna un janodrosina savas
vélmes. Tagad, kad saprotu, ko nozimé atrais
kredits, noteikti butu metis kaunu pie malas,
ludzis naudu vecakiem, centies piepelnities
saviem spékiem un, ja butu vajadzigs, ari
skaidrojis draudzenei, ka vél to visu nevaru

atlauties. Tad uzskatjju, ka stradat un pelnit ir
vienkarsi. Protams, ka bizness neveicas ta, ka
planots, un pavadit laiku kopa var ari majas,
skatoties filmas vai pagatavojot vakarinas pasu
spékiem,” smejoties secina Edgars.

Sakuma Edgars aiznémas 200 eiro no
Smscredit. Péc ménesa, saprotot, ka nauda
iztéréta, tacu biznesa neveicas un kredits
steidzami jaatmaksa, vins noléma aiznemties
no cita kreditdevéja, lai atdotu pirmo kreditu,
nosoloties, ka ménesa laika spés nopelnit visu
nepieciefamo summu un atmaksat otro kreditu.
Diemzél realitate vins “iekrita vel dzilaka
bedré” - otra kredita summa nespéja segt pirmo
paradu, un ménesa laika neizdevas nopelnit, ta-
deéjadi vins palika parada diviem kreditdevéjiem.
“Mana lielaka kluda laikam bija t3, ka sakuma
ignoréju visus zvanus, iszinas un e-pastus, kas
man tika satiti. Man zvanija ari paradu pie-
dzinéji, ar vinus ignoré&ju. Laikam domaju, ka
kads par manu kreditu aizmirsis, jo taja bridi
nesapratu, ka procenti pieaug bezmaz vai ik péc
minutes,” Edgars atceras savu naivumu.

“Kad péc tam panému vel divus kreditus,
sapratu, ka to shému nav iespéjams apiet. Man
nacas vienoties ar paradu piedzinéjiem par
atmaksas grafiku, kuru ne vienmer varéju
ievérot, lidz ar to procenti tikai auga un auga.
Vajadzéja jau sakuma domat par to, ka vajag



runit, nevis ignorét,” puisis nozélo. Edgards ir
parada lidz pat 3ai dienai, turklat vins precizi
nezina savu saistibu apjomu, bet 163, ka tie
varétu but aptuveni divi tukstosi eiro. Kredita
atmaksas procesu vins sacis vien pirms tris
menegiem. “Tagad es pelnu 1200 eiro ménesi,
ta¢u katru ménesi man nakas gkirties no
vismaz 200 eiro. Méginaju apvienot savus kre-
ditus, ta¢u esmu aiznémies no vairakiem kredit-
devéjiem, un summas ir izaugusas, tadél tas
neizdevas. Nemot véra, ka dzivoju atsevigki no
vecakiem, kopa ar draudzeni, tie ir pamatigi
izdevumi, ta¢u cita risindjuma nav. Ja esi aiz-
némies, jebkura gadjjuma kaut kad naksies to
naudu atdot. Atrais kredits noteikti nav labakais
risinajums tad, ja negribi prasit vecakiem
nauduy, — labak mest kaunu pie malas un prasit,”
sarunas beigas parliecinosi nosaka Edgars.

Armands, 23 gadi

Armands studeé Latvijas Universitaté pedéja
kursa. Nebadams ridzinieks, audzis laukos, ving
vienmeér ir izjutis vélmi iegut sava ipasuma kaut
ko giku, véléjies dzivot labaku dzivi.

Armands atro kreditu panéma 1. kursa
sakuma, kad vinam bija 19 gadu. “Zinaju, ka
vélos studét Riga un man nebus lielu iespéju
izbraukat. Kopa ar vecakiem apsvéru domu
dzivot kojas. Biju nesen nokartojis tiesibas, bija
iespéja arl tikt pie automasinas, jo tévs bija
gatavs aizdot, tac¢u grutibas radas bridi, kad bija
jadoma par naktsmitni. Atradu sev piemérotu
variantu, vélgjos but neatkarigs, tadél neludzu
finansialu palidzibu vecakiem, bet panému atro
kreditu. Nekad nebutu domajis, ka ta iekritisu,”
notikuso atceras Amands. Lai gan vin$ atzist,
ka vecaki vinu noteikti finansiali atbalstitu, ja
lugtu, tomér bijusi liela pasapzina, vélésanas
visu sasniegt pasa spekiem. “Nav ta, ka nebiju
dzirdéjis par to, ka atros kreditus ir gruti atmak-
sat, ka japievér$ uzmaniba dazadam detalam,
tacu par spiti tam aiznémos pirmaja vieta, kas
ienaca prata. Panému 150 eiro ar domu, ka péc
meénesa, kad Riga busu atradis darbu, atdosu,
bet darbu neatradu, lidz ar to paradu neva-
r&ju atdot. Vecakiem neko neteicu, negribéju
klausities to dramu un parmeturnus,” atceras
Armands. “Sobrid saprotu, cik negudri bija nemt
vél vienu atro kreditu, lai atmaksatu iepriekséjo,
bet tobrid likas, ka kaut ka jau izlidiu, gan jau
atmaksasu. Panému vél vienu atro kreditu.
Zinaju, ka uzreiz neatdosu, vismaz centidos
atdot pa dalam. Jau péc kadiem diviem méne-
iem, kad biju sacis studét, mani pienéma darba
bara, maksimali atri nomaksaju pirmo aizde-
vumu. Otrs palika. Gaja ménesi, parads auga.

Kad saku intereséties par gada procentu, bija par
vélu, jo procenti auga ka nezales. Vecaki katru
meénesi satija man konkrétu naudas summu.

So summu un dalu no savas algas, kura tapat
jau nebija nekada liela, maksaju parados. Reali
pagija vairak neka gads, tikmér maza summa
izauga daudz lielaka. Reizém izlaidu édienreizes,
lai ietaupitu naudu, praktiski negaju izklaide-
ties. Mulkigakais ir tas, ka paris reizes apsvéru
iespéju panemt vél kadu kreditu, bet labi, ka
pardomaju,” puisis atzist.

“Man nepatik cilvekiem stastit, ka pému
kreditu, jo tad visiem uzreiz butu skaidrs, ka es
no laukiem, tatad tipiski. Nozéloju, ka neladzu
palidzibu vecakiem jau agrak. Nevar visu darit
tikai uz savu galvu. Noteikti iesaku ta kartigi
apdomat, vai to atro kreditu vajag,” aicina
Armands.

Lauris, 21 gads

Lauris studé Latvijas Lauksaimniecibas
universitates Tehniskaja fakultate. Atro kreditu
vin$ panéma pirms diviem gadiem, kad tik
tikko bija uzsacis studijas.

“Isi un konkréti - nemu kreditu, lai nopirktu
savu pirmo masinu. Es stradaju, bet visu
naudu téréju izklaidés un karumos, nedomaju
par to, ka vajadzétu iekrat. Nokartoju tiesibas
un, ta ka daudziem draugiem jau bijja masina,
izdomaju, ka es ari gribu,” stasta Lauris. Puisis
dzivo pierobezas mazpilséta kopa ar mammu,
mammas ienakumi nav lieli, tadél vina
nevaréja atlauties nopirkt délam automobili.
Par tadu iespéju ka atrais kredits Lauris
uzzinaja no draugiem, kas pirms tam bija
aiznémusies. “Protams, neviens nestastija, ka
tas ir tikai un vienigi problémas. Mammai neko
neteicu, uz to bridi man bija 200 eiro, aiznémos
veél 300 eiro,” atceras puisis.

“Mammai naudu nemaz neprasiju, zinaju,
ka vina nedotu. Ne jau tapéc, ka negribétu, bet
tapéc, ka vinai nebija. Man loti grib&jas masinu,
bet ménesis pagaja atri, un nauda bija jaatdod.
Tad nesapratu, ka kredits ar procentiem var
pat dubultoties, vajadzéja atdot vairak, neka
aiznémos, bet man tik daudz nebija. Mazliet
aiznémos no drauga, pieliku klat savu naudu,
ta¢u vél joprojam bija par maz. Man zvanija
kreditori, vienojamies, ka atmaksasu tris dalas,
maksajumus veiksu ik péc ménesa. Summas
bija nenormalas,” par kredita atmaksas procesu
stasta Lauris. Vins$ kreditu maks3ja piecus
meéneus péc tam, kad bija aiznémies. Procentu
deél vinam bija jaatmaksa apméram 600 eiro, bija
jaatsakas no regularam izklaidém, gardumiem
un citiem ierastajiem tériniem, jo bija jataupa
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nauda. “Man liekas, ka mamma nojauta, ka man
ir problémas ar naudu, bet vina neko neteica.
Labi, ka tiku ar to visu gala, bet nevienam neie-
saku izmantot atro kreditu tikai tapéc, ka gribas
kaut ko nopirkt.”

KA NOTIEK ATRA
KREDITA ATMAKSA?
MAKSAJUMU ATLIKSANA,
KREDITU APVIENOSANA UN
PARADU PIEDZINEJI

Ka stasta studenti, kas reiz némusi atro
kreditu, visbiezak vini to nevar atmaksat, tadeél
ignoré kreditdevéju centienus sazinaties ar
paradnieku. Sada situacija, protams, nav lab-
véliga aiznémeéjam, jo gadijuma, ja kreditdeveéjs
nav devis atlauju atlikt maksajumu, aiznémeé-
jamn ir jaatmaksa gan parads, gan soda nauda
par kavéjumu, gan paradu piedzinas izdevumi,
kas kredita atdosanu ievérojami sarezgi. Jau tad,
kad cilveks nem atro kreditu, vins var uzzinat
visas gaidamas izmaksas, ta¢u lielaka klada ir
ta, ka reti kurs aiznéméjs pilniba izlasa noslegta
liguma nosacijumus.

PARADA VEIDOSANAS:
PAMATSUMMA - PROCENTI -
MAKSAJUMU ATLIKSANA -
SODA PROCENTI PAR KATRU
NOKAVETO DIENU

Mirkli, kad cilvéks saprot, ka nevareés laika
dzest atro kreditu, vins var lagt kreditdevéju
atlikt maksajumu. Pagaringjumu iespéjams
noformet vairakas reizes, tacu katru reizi, kad
tas tiek darits, palielinas gada procentu likme
un rodas papildu izmaksas. Par kredita paga-
rinasanu parasti jamaksa 15-30 % no kopéjas
kredita summas, lidz ar to, ja cilveks aiznémies
200 eiro, vinam bus jaatmaksa 200 eiro un vél
vismaz 30-60 eiro. Galvenais ir neignorét
kreditdevéja zinas un vienoties laikus, kamér
nesak kraties soda procenti.

Pastav ari iespéja kreditus apvienot. Ta ka
daudzos gadjjumos studenti médz nemt vienu
atro kreditu un péc tam, saprotot, ka nespgj to
atmaksat, aiznemties vél, kreditu apvienosana
viniem ir lieliska opcija. Apvienojot kreditus,
tiek noforméts tads ka viens liels kredits,
tadéjadi dzésot visus agrak noformeétos kre-
ditus. Protams, jaunais kredits prasa papildu
izdevumus, ta¢u biezi vien kreditu apvienoana
izmaksa daudz létak neka vairaku atro kreditu
apmaksa un cena par kreditu pagarinasanu.

No pieredzes stastiem var secinat, ka biezi
vien studenti médz ignorét kreditdevéjus,
nesaprotot, ka tadéjadi vini tikai un vienigi sev
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sagada problémas. Lidzko kreditdevéju centieni
nav sekmigi un cilveks nevélas panakt kompro-
misu, kredita atmaksas procesa iesaistas paradu
piedzinéji, un arl vinu darbiba prasa papildu
izdevumus.

Pirmstiesas paradu piedzinas iestades pazino
kreditnémeéjam par laikus nesamaksato paradu,
pirms gadijuma izskati$ana nonakusi tiesa.
Paradu piedziné&ju galvenais uzdevums ir veikt
parrunas un vienoties ar aiznéméju par kredita
maksasanu un terminu, lidz kuram bridim
janomaksa parads. Tapat paradu piedzinéjiem
ir jaizpéta aiznéméja kreditvésture, lai cilvéks
neparmaksatu un nezaudétu naudu. Viena no
Latvija zinamakajam paradu piedzinas iestadém
ir Melna lapa, ta¢u $adu iestazu ir daudz un tas
visas darbojas péc viena principa. Pastav tadi
kreditdeveji, kuriem ir sava paradu piedzinas
nodala, ka ari pastav atseviskas sabiedribas,
pieméram, Melnd lapa, Conventus, SIAARVIK,
Creditreform, kuras nodarbojas tikai ar paradu
piedzinu, sadarbojoties ar kreditu devéjiem, ka
ari apdro$inasanas kompanijam.

Paradu piedzinéju darbibu Latvija nosaka
un reglamenté Paradu arpustiesas atgisa-
nas likums. Si likuma 6. panta otraja dala
paredzéts, ka parada atgusanas izdevumiem
jabut samérigiem un objektivi pamatotiem.

Par samérigiem uzskatami parada atgusa-

nas izdevumi, kas atbilst Ministru kabineta
noteiktajam parada atgi$anas izdevumu pie-
laujamam apméram (iznemot tos izdevumus,
kurus Ministru kabinets atzinis par neatlidzi-
namiem). 2019. gada PTAC sanéma 54 (16 %)
iesniegumus par kreditiestadem, 98 (29 %)
iesniegumus par paradu arpustiesas atgi$anas
pakalpojumu sniedzéjiem, ka ari 86 (25 %)
iesniegumus par nebanku kreditétajiem un
kreditu starpniekiem. Sads ipatsvars vérojams
briZos, kad realais kredita néméjs ar noliku
noradjijis nepareizu talruna numuru.

Ta ka paradu piedzianas kompanijas Latvija
darbojas saskana ar Paradu arpustiesas atgisa-
nas likumu, paradu piedzi§anas procesu drikst
veikt tikai registrétas kompanijas. Kreditors vai
parada atgiisanas pakalpojuma sniedzéjs pirms
parada piedzinas procesa uzsaksanas informé
kredita neméju, sniedzot informaciju par sevi
ka kreditoru vai firmu. Rakstiski ir japaskaidro
un japamato, kadé] uzsakta parada piedzina,
sniedzot informaciju par darijuma veidu un ta
noslégsanas datumu. Tapat janorada parada
apmers — pamatparads un procenti par parada
atgi$anas izdevumiem, ja tie ir, ka ari obligati
janorada parada apmaksas termins un kartiba,
ka javeic maksajums. Obligati jasniedz informa-
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cija par iespéju paradu apstridét. Tas jaizdara

21 dienas laika no rakstiska pazinojuma sanem-

anas dienas.

Paradu arpustiesas atgasanas likuma
10. panta paredzéts, ka, komunicéjot ar parad-
nieku, ir aizliegts:

1) izmantot agresivas saskarsmes formas (to
skaita izteikt draudus un veikt darbibas, kas
aizskar dzimuma, vecuma, rases vai etnisko
piederibu un drosibu, religisko, politisko vai
citu parliecibu, invaliditati, socialo izcelsmi
un mantisko vai gimenes stavokli, ka ari sek-
sualo orientaciju);

2) sazinities ar paradnieku vina cienu un godu
aizskaro$a forma;

3) apmeklét paradnieku vina darbavieta, darbu
veik3anas vieta vai dzivesvieta bez parad-
nieka iepriek3éjas piekrisanas;

4) sniegt nepatiesu vai maldinosu informaciju
par parada nemaksasanas sekam.

Paradu piedzinéji nedrikst nodot paradnieka
personigo informaciju tre$ajam personam, un
sazina starp abam procesa iesaistitajam pusém
nedrikst notikt svétdienas un svétku dienas,
ka arilaikposma no plkst. 21.00 lidz 8.00
un bez paradnieka piekrisanas laikposma
no plkst. 21.00 lidz 23.00.

Kreditnémeéjam jaatceras, ka kredita deveéji
nevar konfiscét mantu jeb privatu ipasumu. Ja
kredita atmaksa ieilgusi, kreditdeveéjs nedrikst
izvirzit nekadas sankcijas un izteikt draudus
par personigas mantas konfiskaciju. Paradu
piedzinéjiem nav izdevigi uzsakt tiesas procesu,
it ipasi par mazam summam, tadé| svarigak ir
panakt kompromisu. Sada situacija atbildigam ir
jabut abam jesaistitajam pusém.

Tiem cilvékiem, kuri ka aizdevuma avotu
izvelgjusies nebanku kreditétajus, Covid-19
situacija ir paredzéti dazi atvieglojumi. Latvijas
Alternativo finansu pakalpojumu asociacijas
biedri vienojas, ka kredita pamatsummas
maksajumu bus iespéjams atlikt, balstoties uz
kreditnéméja situaciju un dodot iespéju maksat
tikai procentu likmi. Tapat atro kreditu néme-
jiern tiek dota iespéja parveidot sava liguma
nosacijumus, pagarinot aizdevuma terminu.
Tas pieejams kreditnémeéjiem, kam ir vairak
par vienu kavéto aizdevumu. Protams, to var
izmantot tad, ja aizdevéjs ir Latvijas Alternativo
finangu pakalpojumu asociacijas biedrs.

ATRAIS KREDITS - ILUZIJAS PAR
SEVI UN DZIVI NAKOTNE

Atrie krediti ir iluzora izeja, tas bieZi vien
ir lamatas. Tie sniedz izjutu, ka $odien tu
vari atlauties, ta¢u trukst izpratnes par to, ka

nakotné patiesiba varési
atlauties daudz mazak.
Seit liela nozime ir lielajiem
aizdevuma procentiem.
Psihologe, psihoterapeite
un Rigas Stradina universi-
tates studiju programmas
“Psihologija” vaditaja
Sandra Mihailova uzskata, ka jebkads kredits

ir sava veida dzimtba$ana, un atrais kredits ir
Kklaugas, jo péc laika cilvékam nakas atdot
butiski vairak. Atro kreditu procenti ir augsti,
un tie$i tadé] cilveki, kas aiznemas, iekrit Joti
lielas lamatas. Principa cilvéks aiznemas naudu
no nakotnes.

“Tad rodas jautajums: “Kas tad notiek mana
nakotné?” Viena opcija — var klat par bezpa-
jumtnieku! Cita — stradat no algas lidz algai,
visu pelnu téréjot kredita atmaksai,” uzsver
psihologe, noradot, ka cilvekam jaapzinas riski
un jasaprot, vai tieSam ir vérts nemt 3os atros
kreditus. Citadak ir tad, ja naudu, ko cilvéks
aiznémies, vins iegulda kada pasakuma, kas
nakotné nesis pelnu vai, pieméram, ja cilveks
iegulda sava izglitiba. Aiznemoties cilvékam var
rasties pastavigs stress, turklat atro kreditu dél
iespéjams nonakt tada ka “kreditu verdzibas
loka”, jo tiek nemti jauni krediti, lai apmaksatu
ieprieks nemtu aizdevumu vai aizdevumus.

Sandra
Mihailova

“Studentam ir lielaka tieksme nemt atro
kreditu tiesi vecuma posma dél, jo realas dzives
pieredze vél ir salidzino$i maza. Izpratne
par naudas likumiem pasaulé - vél mazaka,”
skaidro psihologe. Studenta vecuma izpratne
par laiku ir citada. Ir jaunibas maksimalisms
un vélme bit citadam, ta¢u sie faktori nosaka
to, ka $ada veida ir vieglak iekrist atro kreditu
manipulacijas valgos. “Cilvekiem patik dzivot
odien ta, ka vini gribétu dzivot rit, bet cena
par to nekad netiek apspriesta,” papildina
psihologe.

Studentam, kurs spontani iedomajies nemt
atro kredity, ir jabut visai impulsivam, kad
emocijas un impulsi nem virsroku par pratu.
Psihologe apgalvo, ka $ads students visbiezak
pienem lémumus instinktu limeni, neizsverot
“par un pret” faktorus. Students, kur$ nolemj
nemt atro kreditu, parasti ar naudu rikojas
vieglpratigak. Iespéjams, vins ir bijis finansiali
atbalstits no vecaku puses, tadé] pieradis pie
ta, ka nauda nak viegli. “Reizém studentiem
ir vélme sanemt visu un uzreiz, pieméram,
palielities ar modernu dzivokli, lai vina draugi
vinu apskaustu, uzskatitu par veiksmigu. Sads
cilveks biezi var bit narcistisks. Otrs studenta
tipazs var but tads, kurs ilgu laiku ir dzivojis



finansiala trikuma. Sadam cilvekam var ras-
ties iluzija, ka, panemot atro kreditu, vins var
apmierinat visas savas vajadzibas viena mirkli.
Sadam studentam nav izpratnes par finansialu
lietpratibu, tadé] vins neapzinas, kadas sekas
tam bus nakotné. Impulss piepildit $o trakumu
ir Joti spécigs, rezultata ir Joti viegli iekrist
paradu valgos,” ta psihologe S. Mihailova
raksturo tipiskus atra kredita némeéjus.

KADEL CILVEKI ATRO KREDITU
REKLAMAS VIENMER IR LAIMIGI?

Kreditu reklamas vienmer tiek atainoti
laimigi un smaidigi cilvéki, jo kurs gan reklama
vélas redzét skumju cilvéku. Psihologe Sandra
Mihailova gan skaidro, ka $ie smaidi var bit
dazadi, respektivi, cilvéks var smaidit tad, kad
vins ir skumjs, un tad, kad vin3 ir trauksmains,
agresivs. Tadél ir liels jautajums par to, kas aiz 81
smaida slépjas. Var izskatities, ka cilvéks ir Joti
laimigs, bet patiesiba ta nemaz nav.

Kreditu reklamas bieZi redz sabiedriba
pazistamus cilvékus. Psihologe to pamato ar
faktu, ka tiesi sie cilvéki parasti spgj veiksmigak

piesaistit potencialo klientu, tapat vina uzsver,
ka $ie cilveki par reklamésanos sanem naudu.
Tas ir bizness. Reklamas tiek izmantoti vairaki
psihologiski triki, pieméram, teksta atrums,
spélésanas ar cilvéka vértibam, ar cilvéka ta
briza kvelikajam vajadzibam. Sie triki rada ila-
ziju, ka atra kredita nemsana nav nekas slikts.

VAI KREDITA DEVEJAM BUTU
NEPIECIESAMS IZVERTET NE
TIKAI MAKSATSPEJU, BET ARI
CILVEKA PERSONIBU UN GARIGO
ATTISTIBU?

Psihologe S. Mihailova uzver, ka butu
nepiecie$ams izvertét ari potenciala kredit-
némeéja personibu, tacu to izdarit ir sarezgiti.
Vina skaidro, ka nav izstradata konkréta
metodologija, ar kuras palidzibu butu iespé&jams
skaidri saprast, vai cilveks spés kreditu
atmaksat, tomér jauzsver, ka ir cilveki, kuri
kreditu neveélas atdot principa péc, turpinot
nepartraukti aiznemties. “Tie kreditnéméji,
kas dzivo ar parliecibu, ka neatdots parads bus
jaatdod nakamaja dzivé, $adus gajienus neveic,
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jo apzinas savas ricibas sekas. Nozime ir ari
intelektam - ja cilvéks ir ar garigas attistibas
traucéjumiem, vins nespéj izvértét lietu butibu,
Kklustot par dalu no kredita devéju izdevigas
auditorijas, jo nespés kreditu atmaksat.
lerobezota spriestspéja ir saistita ar garigas
attistibas “intelektualiem griestiem”. Sadiem
cilvékiem parasti ir problémas domat un spriest
stratégiski,” skaidro psihologe.

Kameér kredits nav atmaksats, cilvékam var
rasties finansials stress — vienam tas var bt
milzigs, kameér otrs to uztver ka pagsaprotamu,
kam nav vérts pievérst uzmanibu. Tas, ka cil-
véks sadzivo ar $o stresu, parasti ir atkarigs no
ta, cik svarigs vinam ir finansialais stavoklis.
“Ir cilveki, kas jutas loti labi ar mazuminu, un ir
ari tadi, kuri grib dzivot labi, ta¢u kaut ko darit
un stradat, lai labi dzivotu, grib vien retais,”
atzist psihologe. Pastav ari skaudibas faktors,
jo ir cilveki, kas doma, ka citiem nauda “krit no
gaisa”, tapeéc cilveks, kur§ panem atro kreditu,
vélas nonakt taja socialaja grupa, kura cilveks
var but finansiali neatkarigs, ta¢u ta ir ilazija,
par kuru nakotné var sanakt maksat dargi. @
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Stude pétniecisko zurnalistiku,
socialo tiklu analizi un fotoZurnalistiku

lestajies ar videjo izglitibu un

CE latvieSu valoda, sve$valoda un matematika

sl

7 N\
U

Musu Zurnalisti strada:

Pretendé uz bezmaksas
studiju vietam

Macies Zurnalistikas pamatus, mediju

audltoruas un valodu, komunikacijas
zinatni un fotografiju

®DIENA D' LFI ™

Apgusti radio un TV
zurnalistiku, runas
komunikaciju, komunikacijas
tiesibas un redaktora darbu
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Funkcionala pértika -
atra pelna vai tievésanas
brinumlidzeklis?

Autore: Samanta Peipina

Dzer pulveriSus un tievé — skan lieliski, vai ne? Arvien biezak nebus jagatavo? Ka Instagram isajos stastinos
Instagram un citas socialo tiklu platformas redzam reklamas, (angl. story) apgalvo $o brinumlidzeklu izplati-
kuras tiek izolatits veids. ka atri ienkardi notievét. tais taji, $adas pulveru maltites ikdienas skréjiena
uras tiek izplatits veids, ka atri un vienkarsi notievét, taja P\ var aizstat pilnvertigu edienteizi, taja pada laik
pasa laika it ka nenodarot launumu savai veselibai. - by nodrosinot cilveka organismu ar svarigiem
Saja raksta skaidrodu, kas slépjas aiz ta dévétajiem & N vitaminiem un sniedzot iespéju isa laika posma
. . L - . b zaudét lieko svaru. Kurs$ gan to nevélas?!
Energy Diet pulveriem un vai tie patieSamvar .~ bﬁ N
. - . - - . e i S
aizstat pilnvértigu maltiti. y d —

P
/ ]
a8 A =
Cilvéks, kurs cinas ar lieko svaru, pr - =3 _
vai tads, kuru gluZi vienkarsi ' ol R
neapmierina vina kermena formas, Y it - |
ja sermer ennrgy et o e .

uzreiz uzkersies uz $adu reklamu.
Elementara psihologija! Sports nav
obligats, izsalkums tiek remdéts /
ari bez jerastas bagatigas

y
- 2 r
maltites — ko gan vairak p $
var veéléties? Jatot / %
patérétaju interesi \\ %
par 8adiem produktiem, \ Q\

arvien biezak raZzotaji pie-
veér§as tam, lai partikas pro- i
dukti tiktu bagatinati ne tikai ar *- <
nevélamo, bet ari ar dazadiem vita- h
miniem. Protams, uz produkta mar- \
kéjuma tiks izceltas tiesi ta pozitivas
ipasibas, daudzie vitamini un citas cil- k
véka organismam nepiecieSamas vielas,
pieméram, olbaltumvielas jeb proteini.
Viens no uznémumiem, kas Latvija
izplata $adu partiku, ir NL International.
Smutiji, kokteili, zupas, omlete, bieze-
nis - to visu més varam pagatavot,
iegadajoties pulveri un sajaucot to
ar udeni vai pienu. Uznémuma
majaslapa zem lielakas dalas
produktu rakstits “pilnigs
uztura aizst3jéjs”. Vai tas
nozimé, ka pulveri ir
musu nakotne un jau
pavisam driz
cilvekiem vairs

Autores foto
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FUNKCIONALA PARTIKA VAI

UZTURA BAGATINATAJI

Funkcionalas partikas galvenais meérkis ir
uzlabot veselibu un sabalansét uzturu. Sada
partika palidz cilvekam uznemt veseligas
vielas un nodroginaties pret to, lai kada uztur-
viela (sals, cukurs u. c.) vai uzturvielu grupa
netiktu uznemta par daudz. Ta ka funkcionala
partika ir bagatinata ar vitaminiem, ta var
palidzét noveérst ari uzturvielu (dzelzs, joda
u. ¢.) deficitu. Funkcionali édieni nodrosina
cilvéka organismam nozimigu kombinaciju —
labas baktérijas un gkiedrvielas. Janem veéra,
ka ir udeni 8kistosas un udeni neskistosas
gkiedrvielas, jo katra no tam musu organisma
pilda citadu funkciju. Atkariba no 8kisanas fak-
tora katrai kiedrvielai ir sava loma:

+ udeni 8kistoas skiedrvielas ir baribas avots
zarnu baktérijam, kam ir nozimiga loma
imunitates saglabasana; atrodamas auglos,
paksaugos un graudaugos;

+ 1udeni neskistosas skiedrvielas palidz uzla-
bot védera darbibu; atrodamas pilngraudu
produktos, klijas un ari riekstos.

Savukart uztura bagatinataji ir partikas
produkti “normala” uztura papildinasanai kon-
centrétu uzturvielu (vitaminu un mineralvielu)
veida vai citas vielas, kuram ir uzturvértiba
vai fiziologiska ietekme, atsevigki vai kombi-
nacijas. Uztura bagatinatajus realizé noteiktas
devas kapsulas, pastilas, tabletés, drazejas
un citos lidzigos veidos, pulvera maisinos,
ampulas, pilinamas pudelités un cita lidziga
skidruma un pulvera veida, kas paredzéts
lieto$anai maza un nomérita daudzuma, —
ta teikts Ministru kabineta noteikumos
Nr. 685 “Prasibas uztura bagatinatajiem”.

Izplatitaju reklamas Energy Diet tiek pozicio-
néta ka funkcdionala partika, ta¢u likuma $ada
termina nav. Péc likuma definicijas un ietei-
kumiem, ka lietot $adus pulverus, tie vairak
atbilst uztura bagatinatajiem. SIA NL Continent
Baltic izplatitie uztura bagatinataji ir registréti
Partikas un veterinara dienesta (PVD) uztura
bagatinataju registra, savukart citu kategoriju
produkti jeb édienreizes aizstjéji svara kontro-
lei, pieméram, zupas, putras, omletes un ari §i
pétijuma objekts kokteili, nav jaregistré PVD.
Tad nu vien katram pasam atliek spriest, cik
veseligi $ie produkti ir organismam!

ENERGY DIET KA PILNIGS
UZTURA AIZSTAJEJS

Ka galveno izpétes objektu $aja gadijuma
izvéléjos vienu no popularajiem kokteilu
pulveriem “ENERGY DIET Chocolate Flavour

ar Sokolades garsu”, kas pieejams nistar.com
interneta veikala. Ta apraksta teikts: “Pilnigs
uztura aizstajéjs svara kontrolei, ar cukuru un
saldinatajiem. Bez gluténa. Skiedrvielu avots.”
Tas paredzéts gan svara samazina$anai, gan
svara saglabaganai, at8kiras tikai devas —

Ppéc majaslapa noraditas informacijas Cetras
porcijas (viena porcija: 25 g Energy Diet kopa ar
250 ml 1,5 % piena) nodrosina nepiecieamo
uzturvielu daudzumu vienai dienai.

Ma3jaslapa ir atrodami ari ieteikumi
3 produkta lietosanai, kuros vérojamas
pretrunas — tiek apgalvots, ka “Sis produkts
lietojams kopa ar daudzveidigu un sabalansétu
uzturu, ievérojot veseligu dzivesveidu”, tatu
taja pasa laika tas tiek dévéts par pilnigu
uztura aizstajéju.

Vadoties péc Latvijas Republikas Veselibas
ministrijas izstradatajiem veseliga uztura
ieteikumiem “leteicamas energijas un uztur-
vielu devas Latvijas iedzivotajiem”, apskatisim
piemeérus, kura més - es, 18-30 gadus veca
sieviete, mana mamma, 31-60 gadus veca
sieviete, mana vecmamina, sieviete, kas
vecaka par 62 gadiem, un profesionals
sportists — Aleksandrs Samoilovs, — esam
nolémusi pilniba aizstat savu uzturu ar
Energy Diet Sokolades garsas kokteila pulveri.

MANS PIEMERS

Mana kermena masa ir 60 kg, augums -
170 cm, vecums — 21 gads. Veselibas ministrija
noteikusi, ka diena $adai sievietei butu jauz-
nem aptuveni 1960-2510 kcal.

Formula dienas laika nepiecieSsamas
energijas aprékinasanai, kcal

Energija (kcal) = pamatvielmaina (kcal) x fiziskas
aktivitates koeficients

Protams, uznemtais energijas daudzums
atkarigs ari no ikdienas ritma un mérka -
sieviete vélas saglabat savu svaru vai
atbrivoties no lieka svara. Aprékina
izmantojot Harisa—Benedikta formulu,
sanak, ka mana pamatvielmaina ir 1444,92
jeb 1445 kcal. Lai aprékinatu sev ieteicamo
energijas devu jeb kcal, nosaku, ka mans
fiziskas aktivitates koeficients ir 1,6 — sédoss
darbs ar iespéju izkustéties un mérenu
fizisko aktivitati brivaja laika. Reizinot
pamatvielmainas procesiem nepiecie$amo
energijas daudzumu ar fiziskas aktivitates
(EA) koeficientu, sanak, ka energija, kas
man jauznem dienas laika, ir 2311,872 jeb
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2312 keal. Japiebilst, ka sis skaitlis atbilst
ari tam robezam, ko noteikusi Veselibas
ministrija, tatad aprekins ir precizs.

Harisa-Benedikta formula
pamatvielmainas aprékinasanai, kcal

Pamatvielmaina viriesiem, kcal:
66,47 + (13,75 X kermena masa, kg) +
(5 x garums, cm) — (6,76 x vecums, gados)

Pamatvielmaina sievietem, kcal:
655,1+ (9,56 x kermena masa, kq) +
(1,85 % garums, cm) — (4,68 x vecums, gados)

Ta ka Energy Diet pulveri tiek reklameéti
ka efektiva tievésanas partika, uznemto kilo-
kaloriju skaitlim tievésanas gadijuma jabut ne-
daudz mazakam. Portala nistar.com rakstits, ka
no viena $ada pulvera sagatavota porcija satur
213 keal, respektivi, Cetras porcijas satur
852 kcal, péc mana aktivitates koeficienta —
1363,2 keal, kas manam organismam ir par
maz. Turpindjuma pétidu, vai pulveri pieeja-
mas vielas atbilst noteiktajam dienas normam.

Mans piemers
Uzturvielas

Diena ieteicams, g
I Cetras pulvera porcijas satur, g

250 — 246,8
200
150
115,6
100 ~
68 7 77,06
: ol |

Olbaltumvielas Oglhidrati Tauki
Atkariba no aktivitates koeficienta uznem-
tajai energijai vajadzétu biit sameérotai ar ogl-
hidratuy, olbaltumvielu un tauku procentualo
attiecibu. Saja gadijuma svarigi, lai nepieciesa-
mas uzturvielas sasniedz 100 %. Lai izprastu,
cik olbaltumvielu, oglhidratu un tauku man
nepiecie3ams uznemt dienas laika, veicu papildu
aprékinus, nemot véra, ka olbaltumvielam va-
jadzétu but lidz 20 % no energijas, keal, turklat
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viens grams olbaltumvielu satur 4 kcal. Sanak,
ka diena man vajadzétu uznemt 115,6 g olbal-
tumvielu. Oglhidratiem vajadzétu but lidz 60 %
no energijas, keal, turklat viens grams oglhid-

ratu satur 4 kcal. Sanak, ka diena man vajadzétu

uznemt 246,8 g oglhidratu. Taukiem vajadzétu
biit lidz 30 % no energijas, keal, turklat viens
grams tauku satur 9 kcal. Sanak, ka diend man
vajadzétu uznemt 77,06 g tauku.

legutos skaitlus salidzinu ar Energy Diet
pulvera sastavu. Viena gatava porcijair 17 g
olbaltumvielu, respektivi, ¢etras porcijas satur
68 g olbaltumvielu, kas ir gandriz uz pusi
mazak, neka man butu jauznem. Viena gatava
porcija ir 18 g oglhidratu, respektivi, Cetras
porcijas satur 72 g oglhidratu, kas ir tris reizes
mazak, neka man butu jauznem. Viena gatava
porcija ir 7 g tauku, respektivi, cetras porcijas
satur 28 g tauku, kas ari ir gandriz tris reizes
mazak, neka man butu jauznem. Secingjums —
“ENERGY DIET Chocolate Flavour ar $okolades
garsu” pilnigi noteikti nevar aizstat to, kas
man butu jauznem dienas laika. Turklat janem
véra, ka, veicot aprékinus, izmantoju o vielu
lielako pielaujamo procentualo daudzumu, kas
jauznem dienas laika.

MANAS MAMMAS PIEMERS

Mammas kermena masa ir 80 kg, augums -
172 cm, vecums — 56 gadi. Veselibas ministrija
noteikusi, ka diena $adai sievietei butu jauznem
aptuveni 1840-2360 kcal. Aprékina izmantojot
Harisa-Benedikta formulu, sanak, ka mammas
pamatvielmaina ir 1476,02 jeb 1476 kcal. Lai
aprékinatu mammai ieteicamo energijas devu
jeb keal, nosaku, ka vinas fiziskas aktivitates
koeficients ir 1,6 — sédoss darbs ar iespé&ju izkus-
téties un mérenu fizisko aktivitati brivaja laika.
Reizinot pamatvielmainas procesiem
nepiecieSamo energijas daudzumu ar fiziskas
aktivitates koeficientu, sanak, ka energija, kas
vinai jauznem dienas laika, ir 2361,632 jeb
2362 keal. Japiebilst, ka $is skaitlis ir nedaudz
lielaks par to, ko noteikusi Veselibas ministrija.
lespéjams, tas ir tadel, ka sieviete ir nedaudz
apaliga.

Ta ka sie pulveri tiek reklameti ka efektiva
tievesanas partika, uznemto keal skaitlim
tievésanas gadijuma jabut nedaudz mazakam.
Portala nistar.com rakstits, ka viena no $ada
pulvera sagatavota porcija satur 213 keal,
respektivi, ¢etras porcijas satur 852 kcal jeb,
péc mammas aktivitates koeficienta spriezot,
1363,2 keal, kas mammas organismam ir par
maz. Turpinajuma pétidu, vai pulveri piejamas
vielas atbilst noteiktajam dienas normam.
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Mammas piemérs

Uzturvielas
Diena ieteicams, g
I Cetras pulvera porcijas satur, g

400 -
354,3
350
300
250 -
200
150 1 118,1

L
0

Olbaltumvielas

7 1873

B

Oglhidrati Tauki

Lai izprastu, cik olbaltumvielu, oglhidratu
un tauku mammai nepiecieS$ams uznemt dienas
laika, veicu papildu aprékinus, nemot véra, ka
olbaltumvielam vajadzétu but lidz 20 % no ener-
gijas, keal, turklat viens grams olbaltumvielu
satur 4 kcal. Sanak, ka diena mammai vajadzétu
uznemt 118,1 g olbaltumvielu. Oglhidratiem
vajadzétu but lidz 60 % no energijas, keal,
turklat viens grams oglhidratu satur 4 keal.
Sanak, ka mammai vajadzétu uznemt 354,3 g
oglhidratu. Taukiem vajadzétu but lidz 30 %
no energijas, keal, turklat viens grams tauku
satur 9 keal. Sanak, ka diena mammai vajadzétu
uznemt 78,73 g tauku.

legutos skaitlus salidzinu ar Energy Diet pul-
vera sastavu. Viena gatava porcija ir 17 g olbal-
tumvielu, respektivi, ¢etras porcijas satur 68 g
olbaltumvielu, kas ir gandriz uz pusi mazak,
neka mammai butu jauznem. Viena gatava
pordija ir 18 g oglhidratu, respektivi, éetras por-
cijas satur 72 g oglhidratu, kas ir gandriz piecas
reizes mazak, neka mammai butu jauznem.
Viena gatava porcija ir 7 g tauku, respektivi,
Cetras porcijas satur 28 g tauku, kas ari ir gan-
driz tris reizes mazak, neka mammai butu jauz-
nem. Secinajums — “ENERGY DIET Chocolate
Flavour ar sokolades gardu” pilnigi noteikti
nevar aizstat to, kas mammai butu jauznem
dienas laika. Turklat janem véra, ka, $os apréki-
nus veicot, izmantoju 3o vielu lielako pielaujamo
daudzumu, kas jauznem dienas laika.

MANAS VECMAMII)]AS PIEMERS
Manas vecmaminas kermena masa

ir 102 kg, augums - 165 cm, vecums —

81 gads. Veselibas ministrija noteikusi, ka

diena $adai sievietei butu jauznem aptuveni
1700-2170 kcal. Aprékina izmantojot Harisa-
Benedikta formuly, sanak, ka vecmaminas
pamatvielmaina ir 1556,39 jeb 1556 kcal.

Lai aprékinatu vecmaminai ieteicamo energijas
devu jeb keal, nosaku, ka vinas fiziskas akti-
vitates koeficients ir 1,4 — seédo$s dzivesveids
bez iespéjam izkustéties, ka ari zema fiziska
aktivitate.

Reizinot pamatvielmainas procesiem
nepiecieSamo energijas daudzumu ar fiziskas
aktivitates koeficientu, sanak, ka energija,
kas vinai jauznem dienas laika, ir 2178,94 jeb
2179 keal. Japiebilst, ka $is skaitlis ir nedaudz
lielaks par to, ko noteikusi Veselibas ministrija.
lespéjams, tas ir tadél, ka sieviete ir korpulenta
un isa auguma.

Vecmaminas piemers
Uzturvielas
Diena ieteicams, g
I Cetras pulvera porcijas satur, g
350

300 -
250 -
200 -
150
100
50 IIII IIII

0 B

Olbaltumvielas  Oglhidrati Tauki

Ta ka sie pulveri tiek reklaméti ka efektiva
tievésanas partika, uznemto keal skaitlim
tievésanas gadijuma jabut nedaudz mazakam.
Portala nistar.com rakstits, ka viena no $ada
pulvera sagatavota porcija satur 213 kcal, res-
pektivi, Eetras porcijas satur 852 keal. Tatu,
nemot véra, ka vecmaminas aktivitates koe-
ficients ir 2179 kcal, ar produkta kcal vecma-
minas organismam ir par maz. Turpinajuma
Ppétisu, vai pulveri pieejamas vielas atbilst
noteiktajam dienas normam.

Lai izprastu, cik olbaltumvielu, oglhidratu
un tauku vecmaminai nepiecieams uznemt
dienas laika, veicu papildu aprékinus, nemot
véra, ka olbaltumvielam vajadzétu but lidz
20 % no energijas, keal, turklat viens grams
olbaltumvielu satur 4 kcal. Sanak, ka diena
vecmaminai vajadzétu uznemt 108,95 g olbal-
tumvielu. Oglhidratiem vajadzétu but lidz
60 % no energijas, keal, turklat viens grams
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oglhidratu satur 4 kcal. Sanak, ka diena
vecmarninai vajadzétu uznemt 326,85 g ogl-
hidratu. Taukiem vajadzétu bit lidz 30 % no
energijas, kcal, turklat viens grams tauku satur
9 keal. Sanak, ka diena vecmaminai vajadzétu
uznemt 72,63 g tauku.

legutos skaitlus salidzinu ar Energy Diet pul-
vera sastavu. Viena gatava porcija ir 17 g olbal-
tumvielu, respektivi, ¢etras porcijas satur 68 g
olbaltumvielu, kas ir gandriz uz pusi mazak,
neka vecmaminai butu jauznem. Viena gatava
porcija ir 18 g oglhidratu, respektivi, éetras por-
cijas satur 72 g oglhidratu, kas ir piecas reizes
mazak, neka vecmaminai butu jauznem.

Viena gatava porcija ir 7 g tauku, respek-
tivi, Cetras porcijas satur 28 g tauku, kas ariir
gandriz tris reizes mazak, neka vecrnaminai
bitu jauznem. Secinajums — “ENERGY DIET
Chocolate Flavour ar $okolades garsu” pilnigi
noteikti nevar aizstat to, kas vecmaminai butu
jauznem dienas laika. Turklat janem véra, ka,
veicot $os aprékinus, izmantoju $o vielu aug-
stako pielaujamo procentualo daudzumu, kas
jauznem dienas laika.

Turpmak aplukosu vitaminus un mine-
ralvielas, no kuriem sastav “ENERGY DIET
Chocolate Flavour ar 3okolades garsu”. Sis pro-
dukts sastavno A, E, C, B1, B2, PP, B5, B6, B9,
B12 vitamina, biotina, D3 vitamina, natrija,
kalija, fosfora, magnija, dzelzs, cinka, vara,
mangana, joda, seléna, kalcija. Jaatzist, ka tas

ir diezgan iespaidigs vitaminu un mineralvielu
saraksts, ko nevar nodroginat neviens cits par-
tikas produkts, ja tiek lietots viens pats.

VITAMINI

Viena gatava porcija ir 200 pg A vitamina,
respektivi, Cetras porcijas ir 800 pg A vitamina.
Dienas laika pieaugusai sievietei jauznem
700 pg A vitamina, tadéjadi sis porcijas
nodrosina pat par 100 pg vairak, neka man
vajadzétu uznemt.

Viena gatava porcija ir 3 mg E vitamina,
respektivi, Cetras porcijas ir 12 mg E vitamina.
Dienas laika pieaugusai sievietei jauznem 8 mg
E vitamina, tadéjadi §is porcijas nodrosina par
4 mg vairak, neka man vajadzétu uznemt.

Viena gatava porcija ir 20 mg C vitamina,
respektivi, cetras porcijas ir 80 mg C vitamina.
Dienas laika pieaugusai sievietei jauznem
75 mg C vitamina, tadéjadi §is porcijas
nodrosina par 5 mg vairak, neka man
vajadzétu uznemt.

Viena gatava porcija ir 0,28 mg B1 vita-
mina, respektivi, Cetras porcijas ir 1,12 mg
B1 vitamina. Dienas laika pieaugusai sievietei
jauznem 1,1 mg B1 vitamina, tadéjadi §is por-
cijas nodrosina vien par 0,02 mg vairak, neka
man vajadzétu uzpemt.

Viena gatava porcija ir 0,47 mg B2 vita-
mina, respektivi, Cetras porcijas ir 1,88 mg
B2 vitamina. Dienas laika pieaugusai sievietei
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jauznem 1,5 mg B2 vitamina, tadéjadi $is por-
cijas nodrogina par 0,33 mg vairak, neka man
vajadzétu uznemt.

Viena gatava porcija ir 0,47 mg B2 vita-
mina, respektivi, Cetras porcijas ir 1,88 mg
B2 vitamina. Dienas laika pieaugusai sievietei
jauznem 1,5 mg B2 vitamina, tadéjadi $is por-
cijas nodrogina par 0,33 mg vairak, neka man
vajadzétu uznemt.

Viena gatava porcija ir 0,35 mg B6 vita-
mina, respektivi, Cetras porcijas ir 1,4 mg
B6 vitamina. Dienas laika pieaugusai sievietei
jauznem 1,3 mg B6 vitamina, tadéjadi sis por-
cijas nodrogina vien par 0,1 mg vairak, neka
man vajadzétu uzpemt.

Viena gatava porcija ir 0,68 pg B12 vita-
mina, respektivi, Cetras porcijas ir 2,72 pg
B12 vitamina. Dienas laika pieaugusai sievietei
jauznem 2 pg B12 vitamina, tadéjadi $is por-
cijas nodrosina par 0,72 pg vairak, neka man
vajadzétu uznemt.

MINERALVIELAS

Viena gatava porcija ir 687 mg kalija,
respektivi, cetras porcijas ir 2748 mg kalija.
Dienas laika pieaugusai sievietei jauznem
3100 mg kalija, tadejadi §is porcijas nodrosina
par 352 mg mazak, neka man vajadzétu
uznemt.

Viena gatava porcija ir 358 mg fosfora,
respektivi, Cetras porcijas ir 1432 mg fosfora.
Dienas laika pieaugusai sievietei jauznem
600 mg fosfora, tadéjadi §is porcijas nodrosina
par 832 mg vairak, neka man vajadzétu
uznemt.

Viena gatava porcija ir 95,4 mg magnija,
respektivi, cetras porcijas ir 381,6 mg
magnija. Dienas laika pieaugusai sievietei
jauznem 280 mg magnija, tadéjadi sis porcijas
nodrosina par 101,6 mg vairak, neka man
vajadzétu uznemt.

Viena gatava porcija ir 4,5 mg dzelzs,
respektivi, cetras porcijas ir 18 mg dzelzs.
Dienas laika pieaugusai sievietei jauznem
15 mg dzelzs, tadéjadi §is porcijas nodrosina
par 3 mg vairak, neka man vajadzétu uznemt.

Viena gatava porcija ir 2,5 mg cinka,
respektivi, Cetras porcijas ir 10 mg cinka.
Dienas laika pieaugusai sievietei jauznem 7 mg
cinka, tadéjadi $is porcijas nodrosina par 3 mg
vairak, neka man vajadzétu uzpemt.

Viena gatava porcija ir 0,40 mg vara,
respektivi, ¢etras porcijas ir 1,6 mg vara.
Dienas laika pieaugusai sievietei jauznem
0,9 mg vara, tadéjadi s porcijas nodrosina par
0,7 mg vairak, neka man vajadzétu uznemt.
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Viena gatava porcija ir 37,5 pg joda, respek-
tivi, Cetras porcijas ir 150 pg joda. Dienas laika
pieaugusai sievietei jauznem 200 pg joda, tade-
jadi 8is porcijas nodrosina par 50 pg mazak,
neka man vajadzétu uznemt.

Viena gatava porcija ir 14 pg seléna, respek-
tivi, Cetras porcijas ir 56 pg seléna. Dienas laika
pieaugusai sievietei jauznem 50 pg seléna,
tadejadi sis porcijas nodrogina par 6 pg vairak,
neka man vajadzétu uznemt.

Viena gatava porcija ir 319 mg kalcija,
respektivi, Cetras porcijas ir 1276 mg kalcija.
Dienas laika pieaugusai sievietei jauznem
800 mg kalcija, tadéjadi §is porcijas nodrosina
par 476 mg vairak, neka man, mammai un
vecmaminai vajadzétu uzpemt.

Sajos pulveros visu vitaminu ir vairak, neka
vajadzétu, ari mineralu ir vairak, iznemot
kaljju un manganu.

PROFESIONALA SPORTISTA
PIEMERS - PLUDMALES
VOLEJBOLISTS ALEKSANDRS
SAMOILOVS

Aleksandra Samoilova kermena masa ir
92 kg, augums — 195 cm, vecums — 35 gadi.
Veselibas ministrija noteikusi, ka diena $addam
virietim butu jauznem aptuveni 2290-2960
keal. Aprékina izmantojot Harisa-Benedikta
formulu, sanak, ka Aleksandra pamatviel-
maina ir 2069,87 jeb 2070 kcal. Lai aprékinatu
Aleksandram ieteicamo energjjas devu jeb keal,
nosaku, ka vina fiziskas aktivitates koeficients
ir 1,8 — darbs, kura ir iespéjams stavét un kusteé-
ties, ieskaitot majas uzkopsanas darbus, veikala
apmekléjumu, vai sedoss darbs, kur ir nepie-
ciesams kustéties, un vienlaikus fiziska aktivi-
tate brivaja laika lielakoties katru dienu.

Reizinot pamatvielmainas procesiem nepie-
cie$amo energijas daudzumu ar fiziskas aktivi-
tates koeficientu, sanak, ka energija, kas vinam
jauznem dienas laika, ir 3726 kcal. Japiebilst,
ka sis skaitlis ir ievérojami lielaks par to, ko
noteikusi Veselibas ministrija. Iesp&jams, tas
ir tadel, ka Aleksandrs ir liela auguma virietis,
kam ir regulara fiziska slodze. Ta ka $ie pulveri
tiek reklameti ka efektiva tievé$anas partika,
uznemto kcal skaitlim tievésanas gadijuma
jabut nedaudz mazakam. Portala nlstar.com
rakstits, ka no viena $ada pulvera sagata-
vota porcija satur 213 kcal, respektivi, ¢etras
porcijas satur 852 keal, ta¢u péc Aleksandra
aktivitates koeficienta jabut 1533,6 kcal,
tatad Aleksandra organismam ir par maz.
Turpindjuma pétisu, vai pulveri pieejamas
vielas atbilst noteiktajam dienas normam.
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Lai izprastu, cik olbaltumvielu, oglhidratu
un tauku Aleksandram nepiecie$ams uznemt
dienas laika, veicu papildu aprékinus, nemot
véra, ka olbaltumvielam vajadzétu but lidz
20 % no energijas, keal, turklat viens grams
olbaltumvielu satur 4 kcal. Sanak, ka diena
Aleksandram vajadzétu uznemt 186,3 g olbal-
tumvielu. Oglhidratiem vajadzétu but lidz 60 %
no energijas, keal, turklat viens grams oglhid-
ratu satur 4 kcal. Sanak, ka diena Aleksandram
vajadzétu uznemt 558,9 g oglhidratu. Taukiem
vajadzétu but lidz 30 % no energijas, keal, tur-
klat viens grams tauku satur 9 keal. Sanak,
ka diena Aleksandram vajadzétu uznemt
124,2 g tauku.

legutos skaitlus salidzinu ar Energy Diet pul-
vera sastavu. Viena gatava porcija ir 17 g olbal-
tumvielu, respektivi, Cetras porcijas satur 68 g
olbaltumvielu, kas ir gandriz tris reizes mazak,
neka Aleksandram butu jauznem. Viena gatava
porcija ir 18 g oglhidratu, respektivi, ¢etras
porcijas satur 72 g oglhidratu, kas ir gandriz
astonas reizes mazak, neka Aleksandram butu
jauznem. Viena gatava porcija ir 7 g tauku,
respektivi, Cetras porcijas satur 28 g tauku,
kas ir Cetras reizes mazak, neka Aleksandram
butu jauznem. Secinajums — “ENERGY DIET
Chocolate Flavour ar $okolades garsu” pilnigi
noteikt nevar aizstat to, kas Aleksandram bitu
jauznem dienas laika. Turklat janem véra,
ka, veicot $os aprékinus, izmantoju 3o vielu
augstako pielaujamo procentualo daudzumu,
kas jauznem dienas laika.

Turpmak apskati$u vitaminus un
mineralvielas, kas ieklauti aplukota produkta
sastava, un aprékinasu, vai to daudzums
atbilst Aleksandram nepiecieSamajam.

VITAMINI

Viena gatava porcija ir 200 pg A vitamina,
respektivi, ¢etras porcijas ir 800 pg
Avitamina. Dienas laika pieaugusam virietim
jauznem 900 pg A vitamina, tadéjadi $is
porcijas nodrosina par 100 pug mazak, neka
Aleksandram vajadzétu uznemt.

Viena gatava porcija ir 3 mg E vitamina,
respektivi, ¢etras porcijas ir 12 mg E vitamina.
Dienas laika pieaugusam virietim jauznem
10 mg E vitamina, tadé&jadi $is porcijas
nodrogina par 2 mg vairak, neka Aleksandram
vajadzétu uznemt.

Viena gatava porcija ir 20 mg C vitamina,
respektivi, Cetras porcijas ir 80 mg C vitamina.
Dienas laika pieaugusam virietim jauznem
75 mg C vitamina, tadéjadi §is porcijas
nodrogina par 5 mg vairak, neka Aleksandram
vajadzétu uznemt.

Viena gatava porcija ir 0,28 mg B1 vita-
mina, respektivi, ¢etras porcijas ir 1,12 mg
B1 vitamina. Dienas laika pieaugusam virietim
jauznem 1,4 mg B1 vitamina, tadéjadi $is
porcijas nodrosina par 0,28 mg mazak, neka
Aleksandram vajadzétu uznemt.

Viena gatava porcija ir 0,47 mg B2 vitamina,
respektivi, ¢etras porcijas ir 1,88 mg
B2 vitamina. Dienas laika pieaugusam virietim
jauznem 1,5 mg B2 vitamina, tadéjadi $is
porcijas nodrosina par 0,33 mg vairak, neka
Aleksandram vajadzétu uznemt.

Viena gatava porcija ir 0,35 mg
B6 vitamina, respektivi, ¢etras porcijas ir
1,4 mg B6 vitamina. Dienas laika pieaugusam
virietim jauznem 1,5 mg B6 vitamina,
tadejadi &is porcijas nodrosina par 0,1 mg
mazak, neka Aleksandram vajadzétu
uznemt.

Viena gatava porcija ir 0,68 pg
B12 vitamina, respektivi, ¢etras porcijas
ir 2,72 pug B12 vitamina. Dienas laika
pieaugusam virietim jauznem 2 pg
B12 vitamina, tadéjadi $is porcijas nodrodina
par 0,72 pg vairak, neka Aleksandram
vajadzétu uznemt.

MINERALVIELAS

Viena gatava porcija ir 687 mg kalija,
respektivi, cetras porcijas ir 2748 mg kalija.
Dienas laika pieaugusam virietim jauznem
3500 mg kalija, tadéjadi §is porcijas nodrosina
par 752 mg mazak, neka Aleksandram vaja-
dzétu uznemt.

Viena gatava porcija ir 358 mg fosfora,
respektivi, Cetras porcijas ir 1432 mg fosfora.
Dienas laika pieaugusam virietim jauznem
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600 mg fosfora, tadéjadi $is porcijas nodrosina
par 832 mg vairak, neka Aleksandram
vajadzétu uzpemt.

Viena gatava porcija ir 95,4 mg magnija,
respektivi, Cetras porcijas ir 381,6 mg magnija.
Dienas laika pieaugu$am virietim jauznem
350 mg magnija, tadéjadi $is porcijas nodro-
$ina par 31,6 mg vairak, neka Aleksandram
vajadzétu uzpemt.

Viena gatava porcija ir 4,5 mg dzelzs, respek-
tivi, Cetras porcijas ir 18 mg dzelzs. Dienas laika
pieaugusam virietim jauznem 9 mg dzelzs,
tadéjadi sis porcijas nodrosina par 9 mg (uz pusi)
vairak, neka Aleksandram vajadzétu uznemt.

Viena gatava porcija ir 2,5 mg cinka, respek-
tivi, Cetras porcijas ir 10 mg cinka. Dienas laika
pieaugusam virietim jauznem 9 mg cinka,
tadéjadi sis porcijas nodrosina par 1 mg vairak,
neka Aleksandram vajadzétu uznemt.

Viena gatava porcija ir 0,40 mg vara, respek-
tivi, Cetras porcijas ir 1,6 mg vara. Dienas laika
pieaugusam virietim jauznem 0,9 mg vara,
tadejadi 8is porcijas nodrosina par 0,7 mg
vairak, neka Aleksandram vajadzétu uzpemt.

Viena gatava porcija ir 37,5 pg joda, respek-
tivi, Cetras porcijas ir 150 pg joda. Dienas laika
pieaugusam virietim jauznem 200 pg joda,
tadejadi sis porcijas nodrosina par 50 pg
mazak, neka Aleksandram vajadzétu uznemt.

Viena gatava porcija ir 14 pg seléna, respek-
tivi, Cetras porcijas ir 56 pg seléna. Dienas laika

pieaugusam virietim jauznem 60 pg seléna,
tadejadi 3is porcijas nodrosina par 4 pg mazak,
neka Aleksandram vajadzétu uznemt.

Viena gatava porcija ir 319 mg kalcija,
respektivi, Cetras porcijas ir 1276 mg kalcija.
Dienas laika pieaugu$am virietim jauznem
800 mg kalcija, tadéjadi §is porcijas nodrosina
par 476 mg vairak, neka Aleksandram vaja-
dzétu uznemt dienas laika.

Sajos pulveros visu vitaminu, iznemot A,
B1, B6 vitaminu, ir vairak, neka vajadzétu, ari
mineralvielu ir vairak, iznemot kaliju, jodu un
seléenu.

Meéness aptiekas majas lapa noradita
informacija liecina, ka $aja pulveri izpauzZas
antagonisms — vitamini papildina cits citu,
tacu, ja kada vitamina ir par daudz, tas mazina
cita vitamina efektu. Japiebilst, ka ari mineral-
vielu savstarpéja attieciba nav tada, kadai tai
vajadzétu but. Pieméram, organismam mag-
nijs jauznem gandriz tikpat daudz ka kalcijs,
savukart, ja kads cilveks savu uzturu aizstatu
ar o pulveri, vins $is mineralvielas uznemtu
attieciba 381,6 mg magnijs : 1276 mg kalcijs.
Turklat kalcijs mazina magnija uzsiksanos,
tadel sis mineralvielas vajadzétu uznemt
atseviski.

Produkta apraksta teikts: “Pilnigs uztura
aizstajejs svara kontrolei, ar cukuru un sal-
dinatajiem. Bez gluténa. Skiedrvielu avots.”
Jauzsver, ka cukura $aja produkta patiesi ir
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daudz. Pasaules Veselibas organizacija iesaka
neparsniegt 5 % no kopéjas dienas laika
uznemtas energijas, kas ir aptuveni 25 g
cukura diena jeb piecas lidz se$as téjkarotes.
Viena gatava porcija ir 13 g cukura, respektivi,
Cetras porcijas satur 52 g cukura, kas ir uz

pusi vairak, neka es drikstétu uznemt dienas
laika. Secinajums - lielako dalu energijas, ko es
uznemtu ar §1 pulvera palidzibu, es uznemtu
tiedi ar cukura palidzibu, un tas noteikti nav
veseligi. Tomér sals $ajos pulveros ir samérigos
daudzumos - dienas laika ieteicams uznemt
maksimums 5 g sals. Viena gatava porcija ir
0,79 g sals, respektivi, ¢etras porcijas satur
3,16 g sals.

Pozitivi ir tas, ka Energy Diet pulveros ir
ari 8kiedrvielas. Janem veéra, ka tas nodrodina
efektivu védera darbibu un samazina holeste-
rina daudzumu organisma, tadé] skiedrvielu
produkti ir neaizstajams paligs svara zaudé-
$ana. Daudzos gadjjumos tiesi vards “Skiedr-
vielas” piesaista patérétaju. Viena gatava
porcija ir 3,6 g Skiedrvielu, respektivi, cetras
porcijas satur 14,4 g skiedrvielu.

EKSPERIMENTS - VIENA DIENA
AR ENERGY DIET KOKTEILU
PULVERIEM

Lai parliecinatos, cik viegli vai gruti ir lietot
$adus pulverus un ka jutas organisms, kad
“normalas” édienreizes tiek aizstatas ar kok-
teili, pierunaju mammu, un nolemjam kopigi
vienu dienu (11.12.2020.) partikt tikai un
vienigi no Energy Diet kokteilu pulveriem.

Ta ka ar etriem $adiem pulveriem it ka var
nodroginat vienai dienai nepiecie$amo uztur-
vielu daudzumu, kopigi nosakam ari ¢etras
édienreizes: brokastis, pusdienas, launagu un
vakarinas. Konkreétus laikus nenosakam, jo
dienas ritms pamatigi at8kiras.

Mammas rits sakas plkst. 06.00. Parasti
vina pamostas, pagatavo sev auzu parslu
biezputru un kafiju, ta¢u $oreiz vinai nacas
iztikt ar pulveri. Lielakas problémas sagada
tas, ka mammai negarso piens, ta¢u lielakajai
dalai pulveru piens ir neatnemama sastav-
dala. Mans rits sakas tas pasas dienas plkst.
10.00. Parasti es pamostos, tatu brokastis edu
vélak, lidz ar to savu kokteili pagatavoju ap
plkst. 12.00. Lielakas problémas sagada tas, ka
esmu pieradusi no ritiem dzert kaut ko siltu,
tacu Soreiz nakas dzert pienu. Man, tapat
ka mammai, piens isti negarso, ta¢u kokteili
izdzeru, un tas gkiet pat gards. Ari mamma
atzist, ka kokteilis ir gards, tomér vinai tas
gkiet par saldu.
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Mammas pusdienas ir plkst. 12.40. Ta ka
vina strada par skolotaju, pusdienas parasti ir
kartiga latvie$a cieniga porcija — kartupeli ar
galu un salatiem. Mamma atzist, ka lidz pusdie-
nam vinai ést nav gribéjies, ta¢u nav gribéjies
atkal dzert to pasu saldo kokteili, kas otrreiz
skitis vél saldaks. Mamma esot saskarusies ar
problému — vina lidzi panéma gan Seikeri, gan
pulveri, tatu aizmirsa par pienu. Labi, ka skolas
édnica ir iespéja iegadaties glazi piena.

Manas pusdienas ir plkst. 15.00. Ta ka
man studijas norisinas attalinati un ari
stradaju attalinati, visu laiku esmu majas,
ikdiena médzu gatavot péc sajutam, katru
dienu pusdienas édu ko citu. Man nebija
problému izdzert pusdienas to pasu kokteili,
ari es lidz tam nejutu izsalkumuy, tacu Soreiz
gan man prasijas uzkost vél kaut ko, bet
noturéjos.

Mammas launags ir plkst. 17.00, kad vina
parnak majas no darba. Launaga parasti vina
&d to, ko sagatavojusi iepriekséja diena - zupu
vai otro édienu. Mamma atzina, ka starp pus-
dienam un launagu apetite bijusi diezgan liela,
tacu kokteilis to lieliski remdéjis. Vinai kartéjo
reizi nacas samierinaties ar pienu un parak
saldo pulveri.

Mans launags ir plkst. 18.00. Principa tas
ir vakarinu laiks, ta¢u, t3 ka mana diena sakas
salidzinogi vélu, arilaunags ir vélak. Launaga
parasti negatavoju pamatédienu, bet gan
mielojos ar uzkodam - kadu augli vai Sokolades
batoninu. Man apetite nebija liela, jo pusdienas
édu pirms tris stundam, tacu bija apnicis
celties un gatavot vienu un to pasu kokteili.
Launaga gadijuma tas bija sarezgitak, jo
kokteila krati$ana Seikeri man aiznéma vairak
laika neka abola sagrie$ana vai $okolades
batonina attaisi$ana.

Mammas vakarinas ir plkst. 20.00.
Vakarinas vina vairs neéd pamatédienu, bet
mielojas ar uzkodam, ko papildina ar kafijas
tasi. Soreiz vinai nav gribéjies &st, ta¢u kokteili,
ka vina apgalvoja, esot iemocijusi, jo véders
piena dél esot juties jocigi.

Manas vakarinas ir plkst. 21.30. Vakarinas
es médzu pagatavot pamatédienu draugam,
kurs nakamaja diena to nem lidzi uz
darbu, tadél visbiezak édu nelielu porciju $i
pamatédiena, kura ietilpst risi vai griki
un gala. Pagatavoju un izdzeru beidzamo
kokteili. Starp édienreizém nebiju izsalkusi,
tacu ari es piena dél jutos mazliet jocigi.
Vakarinas neesmu pieradusi ést saldumus,
tadel saldais kokteilis liekas vismaz tris
reizes saldaks.
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SECINAJUMI

Jaatzist, ka eksperiments bija interesants,
tacu abas bijam loti priecigas, kad nakamaja
diena varéjam ést to, pie ka esam pieradusas.
Musuprat, lielaka prieksrociba bija ta, ka nav
nepiecieSams veltit laiku gatavosanai, ta vieta
vien jasajauc piens ar pulveri un tas jasakrata.
Lielakie trukumi: ja édienreizes netiek plano-
tas, nepartraukti lidzi janes piens, kokteilis
likas parak salds, mums abam negar3o piens,
visu dienu bija jociga passajuta.

Mamma pret $o eksperimentu bija noska-
nota skeptiski, ari tagad, kad eksperiments
noslédzies, vina atzist, ka neparko nelietotu
$adus pulverus sava ikdienas uztura. Es pret
30 eksperimentu izturéjos ar interesi, jaatzist,
pirms tam pat apsvéru domu, ka varétu megi-
nat ar Siem pulveriem aizstat kaut vienu édien-
reizi diena, ta¢u tagad es ta vairs nedomaju.
Eksperimenta diena piens musu kermeniem
radija iliziju, ka esam pamatigi pieédusas, tacu
nakamaja diena abas izjutam vilka apetiti.

Runajot par svara izmainam, protams,
vienas dienas laika nekas nemainijas.
lespéjams, ilgaka laika perioda butu jutamas
izmainas, ta¢u aizstat ikdienas uzturu ar
sadiem pulveriem ir patiesi sarezgiti, galveno-
kart tadel, ka, ilgstosi lietojot, tie vairs neskiet
tik gargigi ka pirmaja reizé. Mana mamma
ikdienas uztura praktiski nelieto saldumus,
tadel sis kokteilis vinai likas 8kebinoss, divas
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no Cetram édienreizém vina to dzéra pret savu
gribu. Es ikdienas uztura lietoju saldumus,
reizém pat parak daudz, bet ari man pédéja
édienreizeé 8is kokteilis skebinaja.

Vel jaatgadina, ka mans un manas mammas
dienas ritms pamatigi atskiras. Teorétiski
mammai iztikt ar ¢etriem pulveriem diena
vajadzétu but sarezgitak neka man, un ta ari
bija - pirms divam édienreizém mamma jutas
izsalkusi, ta¢u es dienas laika lielu izsalkumu
nejutu ne reizi. Salidzinot eksperimenta laika
izjusto, secinam, ka jutamies lidzigi, tacu
mammai §1 eksperimenta veik$ana bija ists
izaicinajums, par ko esmu vinai neizsakami
pateiciga.

PIRAMIDAS PRINCIPS

NL International paslaik ir veiksmigakais
tikla uznémums Krievija. Tas darbojas kops
2000. gada, starptautiskaja tirga ienaca
2003. gada, savukart Latvija registréts vien
2014. gada. Savu unikalo produkciju
NL International izgatavo Francija, Vacija,
Austrija un Krievija, turklat kompanijas sor-
timents sastav no vairak neka 20 produktu
linijam. Viena no tam — 1 pétjuma pamats —
Energy Diet.

Kompanija NL International darbojas péc
piramidas shémas jeb daudzlimenu marke-
tinga (MLM) principa, tapat ka visiem zina-
mie uznémumi Amway, Herbalife, Oriflame.
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Darbibas princips pavisam vienkarss —

ir lideris, zem kura darbojas citi darbinieki,
zem kuriem vél citi darbinieki. Salidzinot

ar citam $ada veida kompanijam, firmas

NL International galvena prieksrociba ir ta, ka
nav nekas japardod, nav jaskraida ar somam
un kastém un jaladz patérétajiem iegadaties
preces, galvenokart produkti jalieto pasam un
jaiesaka citiem. Ta ka NL International izplata
ne tikai pulverus, bet ari kosmeétiku un sadzi-
ves lidzeklus, kompanijas lideri Instagram
isajos stastos biezi apgalvo: “Jums vienkarsi
janomaina veikals, kura medzat iepirkties

1”

ikdiena!

Visadi citadi tas ir tads pats veikals
ka, pieméram, Maxima vai Rimi. Ka viens
no argumentiem lietot $adus produktus tiek
izmantots ari tas, ka, pievienojoties izplatitaju
pulkam, iespéjams ari daudz pelnit. Nemot
véra, ar ko Instagram isajos stastos médz
lepoties kompanijas parstavji, sagaidot “algas
dienu”, nojausuy, ka ienakumi, pievienojoties
NL International pulkam, tiek sanemti no tris
avotiem:
+ bonuss par personigo apjomu (LO) -
ienakumi no saviem un klientu
pirkumiem;
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+ bonuss par grupas apjomu (GO) -
personigais apjoms + visu komandas
partneru LO summa;

+ mentora prémija — ikméne$a bonuss par
katru aktivo grupas biedru, kurs iesaistits
kompanijas darbiba.

Apskatot $os ienakumu avotus, skaidrs, ka
lielakais pelnas avots ir klients, kas ar starp-
nieka palidzibu iegadajas vélamo produktu, un
partneris, kas pardod produktu citiem. Katram
kompanijas parstavim jeb izplatitajam ir tris
galvenie uzdevumi:

« veidot klientu tirgu;

- agitet cilvekus, motivét pievienoties savai
komandai;

+ pardot preces.

NL International ir ari savs Youtube konts
ar nosaukumu NL Store, kura regulari tiek
publicéti dazadi informativi video, ka pelnit, ka
paplaginat biznesu, kadus bonusus iespéjams
iegut u. tml. Apskatu vienu no $iem video, kas
informeé tiesi par pelnas iespéjam un bonu-
siem. Balstoties uz pardosanas apjomiem un
iendkumu limeni, parstavjiem tiek pieskirta
kvalifikacija (sk. infografiku).

IZPLATITAJS UN PRODUKTS

Vai cilveki, kas izplata un lieto $adu partiku,
patiesiba zina, ko vini piedava klientiem?
Majaslapa produkta apraksta ieteikts
konsultéties ar arstu, pirms lietot $o kokteili
vairak neka tris nedélas iesacéja posma, un
dzert vismaz pusotru litru udens diena, tatu
kadeél par $o visu neinformé izplatitaji? To
parbaudu, socialaja tikla Facebook uzmeklégjot
kadu NL International izplatitaju no Jelgavas
un verdoties pie tas ka kliente.

Lai izvérstu pétjjumu, nolemju iegadaties
dazadus Energy Diet Smart kokteilu pulverus.
Izplatitaja ir loti atsauciga un atbild piecu
minasu laika, un, ta ka es neorientéjos
NL International tirgu, vina man piedava savu
palidzibu, apgalvojot, ka atsitis visu produktu
klastu, kas vinai Sobrid pieejams. Péc stundas
sanemu ari piedavajumu, kas, jaatzist, ir visai
plass —izplatitdja ar foto palidzibu piedava
man ne tikai Energy Diet Smart kokteilus, bet
ari smutijus, panna cotta desertus, kokteilus
bérniem, musli, kartupelu biezputru un auzu
putru. Protams, visi piedavatie produkti ir
pulvera konsistence.

Kad paraugi atsutiti, izplatitija uzreiz gatava
atbildét uz maniem jautdjumiem, apgalvojot,
ka var visu izstastit un paskaidrot, jo pati os
produktus lietojot jau ilgi. Sadu iespéju es,
protams, izmantoju un véros pie izplatitajas
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Sabalanseta uztura skivis
%

Augli un darzeni

_________________

ar jautajumu, vai ar $adiem kokteiliemn patiesi
iespéjams pilniba aizstat uzturu, papildinot
jautdjumu ar to, ka it ka “daudzi sakot”, ka var
ari notievét. Soreiz gan paiet ilgaks laiks, lidz
izplatitaja atbild, un rodas sajuta, ka informacija
tiek uzmekléta pie mentora vai interneta dzilés.
Sanemu garu atbildi, kura vina apgalvo, ka aiz-
stat édienreizes var, tacu ne visu uzturu pilniba.
Seit sastopu pirmas pretrunas — majaslapa tatu
apgalvots, ka tas ir pilnigs uztura aizstajéjs.
Runajot par svara zaudéanu, izplatitaja
atzist, ka, lietojot pulverus, §1 gada laika
zaudgjusi 11 kg, Vina nedélu piedalijusies
NL International tievésanas maratona Zestj
(no krievu val. varda arcecms — skards), paréja
laika aizstajot 1-2 édienreizes, bet ne katru
dienu. Vina turpina ar to, ka kokteilos ir
vitamini un mineralvielas, lai kermenim neka
netriktu, kas, jaatzist, ir loti primitivs un
passaprotams secindjums. Tomér zinas beigas
vina piemin, ka Energy Diet sakotnéji paredzéts
ka sportistu édiens, lai tiktu uznemts viss
vajadzigais, bet ne liekas kalorijas.
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Ta ka pétijuma laika pieskaros ari tadam
tematam ka tievé$ana, izliekos, ka mani inte-
resé tievésanas maratons jeb ta dévétais Zest].
Pirms tam par to esmu dzirdéjusi jau piemi-
nétajos Instagram isajos stastinos, tomeér vélos
uzzinat vairak par §im “speciali izstradatajam
programmam’”. Ari $oreiz izplatitaja vilcinas
ar atbildi, tomeér es to sagaidu. Tievédanas
maratona laika esot jabut piecam édienreizém
diena, jaed ik péc 2,5-3 stundam. Ari Seit es
pamanu pretrunu, jo majaslapa apgalvots, ka
pietiek ar ¢etram Energy Diet kokteilu porci-
jam, lai nodro$inatu visu, kas organismam
nepiecie$ams. Izplatitaja stasta, ka maratonos
ir noteiktas produktu grupas, lai iegiitu mak-
simali labu rezultatu, ta¢u katram tiek salikts
individuals komplekts, balstoties uz to, kas
katram der un gar3o. Rodas jautajums - ka
tad ta? Ja nu dalibniekam negar3o noteiktas
produktu grupas, vins vél joprojam var pieda-
lities $aja maratona, produktus izvéloties pats?
Kad intereséjos par konkrétiem produktiem,
sieviete norada, ka parasti “tievésanas kom-

Avots: The Food Standards Agency UK

plekta” ietilpst NL Draineffect, kas it ka izvada
lieko starpsunu skidrumu, toksinus, nonem
pampumu, iekustina vielmainu, un 33 porcijas
Energy Diet. Saja gadijuma mani parsteidza
produktu “zinatniskais” skaidrojums, ko izpla-
titaja saka saviem vardiem.

Par Energy Diet Smart pulveru sanemsanu
vienojamies loti 4tri. Sarakste norisinas
vakara, aptuveni no pulksten 18.00 lidz
19.00, un, ta ka abas esam jelgavnieces,
sarunajam, ka tiksimies nakamas dienas
pécpusdiena. Satiekoties izplatitaja demonstré
savas zinaSanas, intereséjas, vai pirms tam
esmu lietojusi §adus produktus un vai zinu,
ka tos pagatavot. Lai ari stastjjums patiesi
ir informativs, pamatojums nav isti skaidrs,
piemeéram, sieviete apgalvo, ka kokteili
pirms lietosanas kartigi jasakrata, jo tajos ir
gkiedrvielas. Nu un?

Kopéjais secinajums — lai ari izplatitaja $aja
gadijuma bija loti atsauciga, laipna un daudz ko
stastija, tam visam trukst logiska pamatojuma.
Vina apgalvo, ka, lietojot pulverus, patiesi ir



iespéjams notievét, tacu nespéj pamatot, kadel
tas ta ir, turklat vina nemin ari konkrétas
vielas, no ka sastav produkti, nepaskaidrojot,
ka tas funkcioné. Japiemin, ka manam sitiju-
mam tika pievienota ari davana — viens no NL
International batoniniem, kas norada uz laipnu
Zestu un to, ka izplatitaja, iespéjams, cer, ka
kadreiz sutidu vel kaut ko. Protams, jacensas
izpatikt klientam - tas ta¢u nodrogina pelnu.

SABALANSETS UZTURS

Sabalanséts un veseligs uzturs galvenokart
paredz édienkartes daudzveidibu, turklat
produktu proporcijam jabut pareizam, organis-
mam jasagada viss, kas tam nepiecieams.

Svarigi, lai dienas laika tiktu ievérota ta
dévéta “uztura piramida” - tiktu uznemti
graudaugu produkti, darzeni un augli,
piena produkti, galas un zivju produkti,
olas. Vislabak, protams, ieklaut édienkarté
sezonalas veltes, kas satur vairak vitaminu,
tacu ari veikala nopérkamie augli un darzeni
ir lietojami. Péc iespéjas mazak uztura
lietot cukuru! Cukurotu produktu patérinu
vajadzétu ierobeZot, jo tas kaité svaram un
krasi ietekmé cukura limeni asinis.

Jaatceras un janem veéra, ka nav viena kon-
kreta ideala produkta, ko uztura varétu lietot
bez apstajas. Katram auglim, darzenim vai
jebkuram citam produktam ir sava zelta
sastavdala — vértiga uzturviela. Apskatisim
vienu pieméru — édienkarti vienai dienai, kas
iespéju robezas (péc keal skaita) atbilst Energy
Diet 3okolades kokteila pulvera sastavam.

Brokastis — auzu biezputra, abols un téja
“Herkuless” auzu biezputra pacina ar melleném
(35g-123 keal)

Piparmétru téja ar medu (5 g piparmétras —

3,5 keal; 10 g medus — 30,4 kcal)

Abols (viens “normals” abols — aptuveni

105 g - 54,7 keal)

Pulvera kokteilis: 213 keal

Brokastis: 211,6 kcal

Pusdienas - risi ar vistas fileju un
svaigiem lapu salatiem

Risi (60 g — 78 keal)

Varita vistas fileja (80 g — 92,8 keal)
Tomati (100 g - 22,71 keal)

Gurki (100 g — 11,23 keal)

Ledus salati (100 g — 14 kcal)

Pulvera kokteilis: 213 kcal

Pusdienas: 218,74 kcal

Launags - smiitijs
Abols (100 g - 52,1 keal)
Banans (100 g - 88,7 kcal)

0,5 % piens (200 ml - 76 kcal)
Pulvera kokteilis: 213 kcal
Launags: 216,8 kcal

Vakarinas - veseligais burgers

Ledus salati (divas lapas,

aptuveni 20 g — 2,8 kcal)

Titara malta gala (40 g — 106,6 kcal)
Tomata skele (20 g — 4,54 kcal)

Marinéta gurka skeles (80 g — 15,77 kcal)
Sipols (20 g - 5,98 kcal)

10 % siers (20 g — 47,4 kcal)

Pulvera kokteilis: 213 kcal

Vakarinas: 183 keal

KO PAR ENERGY DIET SMART
KOKTEILU PULVERIEM SAKA
UZTURA SPECIALISTE

Sakotnéji Energy Diet
Smart pulveri bija paredzéti
sportistiem - lai uznemtu
visu nepiecie$amo, bet
ne liekas kalorijas. Lai
noskaidrotu, ko par $adu
uzturu doma uztura

Signe
Rinkule

specialiste, vér3os pie

Latvijas Olimpiskas vienibas uztura

specialistes Signes Rinkules.

Sarunu vina sak ar to, ka vispirms cilvekam
vienmeér vajadzétu saprast, kas pamudina vai
kada ir nepieciesamiba lietot $adus pulverus.
“Meés loti biezi mekléjam atru rezultatu un
iekritam uz reklamam, kuras sola mums atru
rezultatu, piemeéram, lai samazinatu svaru. Sadu
pulveru lietodana galvenokart butu pielaujama
divas situacijas:

« saslim$anu gadijumos, kad lietot parasto
uzturu (édienu, ko lietojam ikdiena) nav
iespéjams;

+ gadijumos, kad mums nav laika sabalansétai
maltitei, ir banals laika trakums, tadéjadi nav
laika, iespéju vai velésanas sagatavot maltiti.

Tad ka alternativa kadai édienreizu aiz-
vietosanai daZreiz var but $ada veida uzturs,
tau tiem tie$am jabut iznémuma gadijumiem,
nevis ierastai praksei,” skaidro S. Rinkule.

SPORTISTI UN UZTURA PULVERI
Uz jautajumu, vai $adu pulveru lietosana ir
pielaujama sporta, sanemu pozitivu atbildi, tatu
uztura specialiste piebilst, ka pastav dazadi
nosacjjumi, piemeéram, sportista vecums,
slodzes veids, veselibas stavoklis, kas butu
jaizverté individuali. “Ir nianses, kuras jaizverteé
sporta arstam, uztura specialistam, trenerim, —
vini ir tie, kas nosaka, cik un kura bridi jalieto.

PAKALPOJUMU UN DZIVES KVALITATES PETIJUMI

Pastav lietas, kuras ir jasaprot, un visu laiku

ir arijamacas, lai saprastu, kura bridi un ko

no uztura bagatinatajiem meés piedavasim, jo,
lietojot tos neatbilstodi un neadekvati, pastav
iespéjamiba efektu parvérst par defektu,” zina-
$anu nozimi izce] uztura specialiste. “Sporta ir
savi noteikumi, kur, cik un kadu uzturu lietot,
kadus papildu uztura bagatinatijus lietot, un tas
viss ir reglamentéts, nevis no sérijas “viena tante
teica”,” skaidro S. Rinkule.

“Viens no maniem iecienitakajiem teicie-
niem: “Tas, kas der visiem, neder nekam!”
Faktiski tadas definicijas ka “funkcionala
partika” vai “sporta partika” nav, nevar piedé-
vét kadam produktam brinumspéjas,” nosaka
uztura specialiste. Sada tipa maltites vina
drizak sauktu par uztura bagatinitajiem un
savu viedokli pamato, citéjot jau ieprieks mi-
nétos Ministru kabineta noteikumus Nr. 685
“Prasibas uztura bagatinatajiem”.

ATRA UN EFEKTIVA TIEVESANA

Runjjot par atru un efektivu tievésanu,
specialiste uzdod retorisku jautajumu: “Ko
vispar nozimeé atri un efektivi notievét?” Vina
atzist, ka, atri un efektivi tievéjot, tikpat atri
un efektivi un vél ar uzviju péc tam iespéjams
atgriezties sakuma svara. “Ja vispar viss butu
tik vienkarsi, tad nepastavétu problémas ar
svaru. Ja cilvéks izvélas $o produktu, tad ka
var bit dross, ka nebus nekadu blaknu, to
lietojot? Ka tiek izvértéts personas veselibas
stavoklis? Varbiit cilvéks nemaz nedrikst lietot
$o produktu vai kadu no vielam, kas ir $aja
produkta. Ilgstosi lietojot $adas kategorijas
“produktus”, velak tie var izpausties ka
saslim$anu saasindjumi, nevélamas blaknes,
uzturvielu deficits. Var but gluzi otradi - var
pardozét gan vitaminus, gan mineralvielas, jo
var but dazadu vielu savstarpéja mijiedarbiba,”
tiesa ir S. Rinkule. Vina skaidro, ka rezultats
var but, ta¢u tas nebus ilglaicigs. “Protams, ja
cilveks galigi nav sekojis lidzi savai édienkartei
un fiziskajai aktivitatei un vinam bijusas
problémas ar svaru, tatu tagad vins nolémis
uzsakt jaunu, skaistu dzivi un izvélas $o
produktu, rezultats bus. Tomér pardomats
uzturs, kura ieklautas visas nepiecie3amas
uzturvielas, adekvata un atbilstosa slodze
dos noturigaku un labaku rezultatu, tacu
par to ir jairuna un jakonsultéjas ar nozaru
specialistiem,” vina piebilst.

Sarunas laika uztura specialiste izcel ari
jautajumu par $adu vielu drogibu un likumibu:
“Rodas jautajums, cik drosas ir sastavdalas —
vai produkts ir registréts, pieméram, PVD,
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vai noraditas sastavdalas atbilst saturam. Gluzi
nejausi sastava var izradities aizliegtas vielas
vai to parpalikumi.” Un $is tikai kartéjo reizi
pierada, ka mums ir jabut uzmanigiem ar to,
ko lietojam, un rupigi jaapdoma, vai tiesam
varam ticét izplatitaju vardiem.

PRIEKSROCIBAS UN TRUKUMI

Par lielako %o pulveru prieksrocibu uztura
specialiste S. Rinkule uzskata to, ka tas ir veids,
ka ik pa laikam aizstat kadu maltiti. Retos
gadijumos bus redzams ari rezultats, tacu vina
vairakkart atgadina, ka rezultats vienmér bis
labaks tad, ja cilvéks rupésies par savu uzturu,
uznems visas nepiecie§amas uzturvielas un
nodrosinas atbilstosu slodzi.

Tomér specialiste norada, ka $im pulverim
ir daudz trukumu: pacinas saturs nav
pilnvértigs; to lietojot, veidojas pieradums;
tas neaizstaj sabalansétu uzturuy; iesp&jams
pardozét gan vitaminus, gan mineralvielas;
var rasties uzturvielu deficits, kuru uzreiz
nav iespé&jams pamanit. Atseviskos gadijumos
var rasties ari nevélamas un smagas blaknes,

jo cilvéki lieto $adas vielas, neizvértéjot savu
veselibas stavokli.

“Zelta padomu nav. Ir jasakarto galva un péc
tam savs uztura 8kivis. Ir jabut pacietigam, jo
brinumi uzreiz nenotiek, un ir jabut adekvatai
fiziskai slodzei atbilstosi veselibas stavoklim.
To visu palidz sakartot atbilstosi specialisti,
nevis reklamas marketings,” aicinot but
atbildigiem un pacietigiem, nosaka S. Rinkule.

VESELIBAS MINISTRIJAS
REKOMENDACIJAS LATVIJAS
IEDZIVOTAJIEM

Veselibas ministrija ir izstradajusi veseliga
uztura jeteikumus “leteicamas energijas un
uzturvielu devas Latvijas iedzivotajiem”, kuros
noradijusi, ko un cik daudz dienas laika butu
jauznem cilvekam atbilsto$i vina vecumam un
parametriem. Ta ka $os ieteikumus izmantoju
sava pétijuma aprékiniem, jautdju S. Rinkulei,
ko vina par to doma un vai tieam ir iesp&jams
noteikt konkrétu ieteicamo uzturvielu
daudzumu dazadam vecuma grupam (vai
tie$am iespéjams salidzinat, pieméram,

cilveku, kam ir 18 gadu, ar cilvéku, kam ir

30 gadi). S. Rinkule skaidro, ka tads vai loti
lidzigs iedalijums ir Pasaules Veselibas
organizacijas prakse. Si prakse ir adaptéta

un piemérota katrai valstij, Latvija $ie

dati ir apstiprinati ar Ministru kabineta
noteikumiem. “Siem datiem bijusi ari
labojumi un izmainas. Lielakas atskiribas, ka
redzams, ir bérniem, jo, ka zinam, bérni aug
un attistas, aug muskulu masa, kauli, ada.
18-30 gados vairak vai mazak $ie procesi jau
ir notikusi. Daudzos gadijumos ir gruti vai
nemaz nav iespéjams $os ciparus izskaitlot
smalkak, tadél tie ir vidéjie raditaji, kurus
piemeéro.” Uztura specialiste atzist, ka $os
ieteikumus izmanto ari sava darba, un tas liek
domat, ka manis veiktie aprékini nav aplami
vai balstiti uz subjektiviem pienémumiem.

Viedokli par Energy Diet produktiem ir
pretrunigi, daziem tie patik un palidz tievét,
citiem ne. Lietot tos vai nelietot, paliek musu
padu zin, jo kurs gan cits atbildés par musu
veselibu, ja ne més pasi. @
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Celgala krustenisko saisu plisums -
joprojam lielakais basketbolistu bieds?

Autors: Marcis Egle

Jau vairakus gadus basketbola nozares
parstavji Latvija nevar stdzéties par
talantu trakumu. Viss ir skaisti lidz
bridim, kad uzzinam, ka daudzi jaunie
basketbolisti ir piedzivojusi celgala
krustenisko saisu plisumu. Kapéc ta
noticis? Vai pédéjos gados situacija
uzlabojas? Ka no ta izvairities? Vai 3i
trauma ir vissmagaka?

Kristaps Porzingis, Davis Bertans, Rihards
Lomazs, Kaspars Vecvagars, Janis Bérzins,
Kristaps Dargais, Kitija Laksa, Luize Septe,
Kate Kréslina, Oskars Hlebovickis, Kristers
Zoriks. Visus $o smago traumu guvusos basket-
bolistus nav iespéjams nosaukt, un daziem no
$i saraksta celgala krusteniska saite plisusi pat
divreiz.

Pédéjo gadu laika arvien vairak tiek runats
par to, ka basketbolistiem un vispar jauniegiem,
kas nodarbojas ar sportu, ir jabut daudz vispu-
sigakiem un nevajadzétu veidot agru specializa-
ciju konkreéta sporta veida. Tapat joprojam tiek
aktualizéta probléma, kas saistita ar fiziskas
sagatavotibas kvalitati, kuras trikumus Joti
labi var novérot starptautiskajos jaunatnes
izlasu turniros. Saja gada Latvijas Basketbola
savieniba kopa ar nacionalo izlasu fiziskas saga-
tavotibas treneriem ir izstradajusi vadliniju
planu fiziskajai sagatavotibai jaunajiem basket-
bolistiem. “Vadliniju mérkis ir palidzét basket-
bola treneriem organizét efektivu un attistosu
treninu, ieklaujot taja vingrinajumus visparigas
fiziskas attistibas veicina$anai,” teikts Latvijas
Basketbola savienibas (LBS) majaslapa. Vai
vadlinijas palidzés tikt gala ar ar ce]gala krus-
tenisko saiu plisumu?

Bérnu un jauniesu basketbola skolas “Riga”
Centra strukturnodalas U13 un U17 vecumna
grupu treneris Kristaps Otto Vitins atzist,
ka treneri ir iepazistinati ar $im vadlinijam.
“Pirms sezonas treneru seminara uzstajas
Oskars Ernsteins. lepazistinaja trenerus ar vad-
linjjam fiziskaja sagatavotiba. Neviens isti tas

Foto no Oskara Hlebovicka personiga arhiva

Foto no Wikipedia arhiva

1

Oskars Hlebovickis krusteniskas saites sarava 19 gadu vecuma, bet vins ir atgriezies laukuma

Celgala uzbave.  Kyadricepsa muskuli
Krustenisko @ ----------------------- Kvadncepsa
salbu Augsstilba dpsla
novietojums aas 0000 | W\ \\“siwsg
celgala locitava _?l_J_S _____________________
Skrimslis Cela kauls
Laterialais
locitavas paugurs i Cela
------------------------------- locitavas
Muguréja \I ______ Skerssaite
krusteniska saite Menisks
Pricksgja NI Liela
krusteniska saite lielakaula
. sansaite
Mazalielakaula — AIlk. [ ec---mmm oo

sansaite

Mazais lielakauls

59



PAKALPOJUMU UN DZIVES KVALITATES PETIJUMI

$obrid nekontrolé, projekts varétu but ievada
faze. Tas tomér ir vadlinijas, nevis kads kon-
kréts uzstadjums, ka jadara ir tikai $adi. Ta ir
katra trenera kompetence, ka un cik daudz vins
izmantos ieteikumnus. Es teiktu, ka vadlinijas
tika izstradatas ar mérki jaunie$u izlasem iegut
fiziski daudz gatavakus audzéknus, neka tas
bijis lidz $im. Protams, tas palidzés ari traumu
riska mazinadana,” uzskata basketbola treneris.

Pédgjo tris gadu laika muasu lielaka basket-
bola zvaigzne ir Kristaps Porzingis, kam bijis
krustenisko sai$u plisums. Lai pilniba atgriez-
tos laukuma péc §is traumas, vinam bija nepie-
cie$ami 20 ménesi. Latvija lidz §im visu karjeru
pavadijusais 20 gadu vecais Oskars Hlebovickis,
kurs tikko izgajis rehabilitaciju péc celgala

tiekama, lai veiksmigi izturétu noteiktas
slodzes parejas vecuma uz profesionalo sportu.
Parlukosim Latvijas Jaunatnes basketbola ligas
(LJBL) vecakas grupas (U19) komandu pietei-
kumus. Palaujoties uz pieteikuma patiesumu,
apskatisim augstakas divizijas sporta skolu
treneru korpusu, lai saprastu, vai tur ir atro-
dami fiziskas sagatavotibas treneri vai vismaz
fizioterapeiti.

Protams, pastav iespéja, ka $ie dati nav
precizi, jo var but situacija, ka pieteikuma ir
noraditi tikai treneri vai zem kada trenera
paliga amata slépjas fiziskas sagatavotibas
specialists. Sezona pa istam nav sakusies visu
ierobezojumu dél, ta¢u interesanti ir tas, ka
sporta skolas komandas, kuras ir fiziskas

“Cela locitavas centra atrodas divas krustveida
piestiprinatas saites. Mazie saistaudu stiprinajumi pilda
|oti svarigu uzdevumu — tie kustibu laika celi notur vieta,
nepielaujot apaksstilba kaula parmerigu nobidi un rotaciju

pret augsstilba kaulu.”

Avots: Raivja Arsauska veselibas centrs

krustenisko sai$u plisuma un gatavs atgriezties
laukuma, saka: “Manas traumas iemesls ir vaja
fiziska sagatavotiba, jo biju tikko atgriezies
laukuma péc pleca savainojuma, péc kura, vis-
ticamak, notika nepareiza rehabilitacija. Nebija
arl pietiekami spécigi muskuli, tiesi krusteniska
saite bija vaja un trausla, tapéc pie straujas kus-
tibu mainas celis vienkarsi neizturéja.”

TRAUMA AGRA VECUMA ATSTAJ
IESPAIDU NAKOTNE

Amerikas Pediatru asociacija norada, ka cel-
gala krusteniskas saites plisuma trauma agrina
vecuma var novest pie nopietnam probléemam
nakotné. Asociacija min pieméru, ka bérniem
un pusaudZziem, kam bijusi tida trauma, lidz
pat 10 reizém palielinas iespéja aptuveni péc
15 gadiem saslimt ar artritu. Amerikanu
pediatri konstatéjusi, ka pusaudza vecuma
gutais savainojums var izraisit hroniskas sapes
20 lidz 30 gadu vecuma, ka ari par 25-35 %
palielinas risks, ka celgala krusteniskas saites
var tikt atkartoti savainotas.

Latvija tiek ipasi runats par masu jauno
basketbolistu fizisko sagatavotibu. T4 ir nepie-

60

sagatavotibas treneri vai fizioterapeiti, ir
turnira tabulas aug3gala.

Treneris Kristaps Otto Vitins stasta, ka vina
sporta skola komandam piesaistiti ari fiziskas
sagatavotibas treneri. “Sis treneris vienu vai
divas reizes nedéla strada ar audzékniem, lai
uzlabotu vinu fizisko sagatavotibu, bez basket-
bola bumbam. Cik esmu runjis ar citiem bas-
ketbola treneriem, aptuveni $adi notiek darbs
ari citas Rigas basketbola skolas. Atseviski bas-
ketbola trenini tiek organizéti tris Cetras reizes
nedéla atkariba no zales, treneru pieejamibas,
audzéknu vecuma,” skaidro Vitins.

“Par sevi runajot, sekoju ari profesiona-
las jomas tendencém. Jauno basketbolistu
treneri Latvija analizé procesus, ka ari seko
jaunakajam treninu metodém. Cik atlauj
spriest mana kompetence $aja joma, tad
specifiskaka treninu procesa tendence, lai
mazinatu traumu riskus, ir veidot maksimali
daudzveidigu treninprocesu. Stiprinat visas
muskulu grupas, veltit laiku iesildo3ajai,
atsildo$ajai trenina dalai. Audzinat bérnus,
jaunie$us trenéties, neaizmirstot par atbildibu
pret savu kermeni. Specifisku uzdevumu,

lai izvairitos no celgala krustenisko un citu
sai$u plisumiem, isti nemaz nav. Ir janem
veéra virkne faktoru, kas var iespaidot traumu
risku,” spriez treneris.

LJBL U19 komandu pieteikums

Komanda Fiziskas sagatavotibas
treneris vai fizioterapeits
Adazi Nav
BJBS Riga/ Nav

A. Kraukla VEF

BJBS Riga/Centrs | Nav

BJBS Riga/Centrs-2 | Nav

BJBS Riga/DSN Fiziskas sagatavotibas
treneris — Martins Zemturis

BS Ogre Fiziskas sagatavotibas
treneris — Davis Feikners

BS Riga Fizioterapeite — Indra Nadzina

Jekabpils/Livani Nav

Liepaja Nav

Riga/Jugla Nav

Riga/Pardaugava | Nav

Valmiera Nav

Galvenie riska faktori

1. Sadarbiba starp cetrgalvaino muskuli
augsstilba priekSpusé un divgalvaino aizmuguré.
Ja prieksgjais ir stipraks, tas velk uz prieksu,
radot parslodzi.

2. Paceles cipsla ir parak isa. Basketbolistiem

tas ir diezgan raksturigi, pasi aug3anas posma.
Skelets aug, un muskuli tiek stiepti lidzi. Muskulis
it ka ir stiprs, tacu parisu.

3. Kaju ieksgjo pievilcejmuskulu vajums,
salidzinot ar to aréjiem muskuliem. Ne vienmér
cilvekam stavot ir X veida kajas, bet, ja muskuli ir
par vaju, tad dinamika paradas $i probléma —
kustiba notiek nevis ar taisniem ce|galiem,

bet mazliet vérstiem uz iekSu. Ari ta saites tiek
parslogotas.

Autors: Rozenstoka, S. 2017, Krusteniskas saites
uzmanibas krustugunis. www.sporto.lv.



Basketbolistu vecums, pirmo reizi gustot krustenisko saisu plisumu
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Rehabilitacijas laiks pec pirma celgala krustenisko saisu plisuma*
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*Bertans, Vecvagars, Bérzin$ un Zoriks parravusi saites divreiz.

KAD CELGALA KRUSTENISKAS
SAITES BASKETBOLISTIEM
PLIST VISBIEZAK

Si trauma tiek giita dazados basketbolistu
karjeras posmos. Visbiezak tas notiek pareja
no jaunie$u uz pieauguso limeni vai ari pirmaja
sezona, kura ir ievérojami lielaka slodze.
Porzingis celgala krustenisko sai$u plisumu
guva 2018. gada 6. februari, sezona, kad
vins bija izteikts Nujorkas “Knicks” lideris,
22 gadu vecuma sasniedzot karjeras rekordu
spéle gutajos punktos, ka ari izpelnoties vietu
NBA Zvaigznu spélé. Savukart Davis Bertans
krusteniskas saites parrava divas reizes trijos

gados — 20 un 22 gadu vecuma - pirmajas
sezonas Serbijas un Spanijas profesionalajas
ligas. Ari Rihards Lomazs, kas $obrid spelé
Eiropas augstikaja limeni, ar $o smago traumu
saskaras, kad bija 20 gadu vecs, sezona péc
intensivas slodzes vasara Latvijas U20 izlasé
un Latvijas gada ceribas basketbola titula
iegi$anas. Kaspars Vecvagars $adi celgalu
savainoja 20 gadu vecuma. Ari Janis Bérzing
pirmo reizi krusteniskas saites parrava 20
gadu vecuma un otro reizi — 23 gadu vecuma.
Kitija Laksa smago traumu piedzivoja 22 gadu
vecuma, Oskars Hlebovickis — 19 gadu vecum3,
savukart Kristers Zoriks — vienreiz 19 un

Janis Bérzind
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20
19 19

Oskars Hlebovickis Kristers Zoriks

Klubs, kura sportists sarava
krusteniskas saites, un
pasreizéjais klubs

K. Porzingis | Nujorkas “Knicks” (ASV), Sobrid
Dalasas “Mavericks” (ASV)

D. Bertans Belgradas “Partizan” (Serbija), Sobrid
Vadingtonas “Wizards” (ASV)

R. Lomazs BK “Ventspils”, Sobrid “BG Gottingen”

(Vacija)

Kaunas “Zalgiris” (Lietuva), Sobrid
Leidas “Forca” (Spanija)

K. Vecvagars

K. Laksa “South Florida Bulls” (ASV), Sobrid
“Bellona Kayseri Basketbol” (Turcija)

0. Hlebovickis | “VEF Skola”, Sobrid “VEF Riga”

K. Zoriks “Saint Mary’s Gaels” (ASV), Sobrid

“VEF Riga”

otrreiz jau 20 gadu vecuma. Ari basketbolists
Hlebovickis lielo slodzi vasara jaunatnes izlasés
min ka vienu no faktoriem, kapéc rodas $ada
trauma. “Nebiju fiziski gatavs un neizturéju
pirmssezonas slodzes. Pirms pievieno$anas
“VEF Riga” komandai vasara biju devies uz
diviem jaunatnes ¢empionatiem U19 un
U20 grupa. Domaju, ka tas gan fiziski, gan
mentali mani nogurdinaja un atstaja iespaidu
uz kermeni,” analizé jaunais basketbolists
Hlebovickis.

2017. gada zurnala “Sports” sporta arste
un Latvijas Sporta medicinas asociacijas pre-
zidente Sandra Rozenstoka minéja iemeslus,
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kapec & trauma piemeklé jaunos basketbolis-
tus. “Risks noteikti palielinajies — pie ta vaino-
jarmas moderno sporta apavu neslidogas zoles.
Spéles laika neizbégami veidojas nestandarta
situacijas, kas no spélétajiem prasa nestandarta
ricibu — neérta poza japastiepjas péc bumbas,
péksni jamaina kustibas virziens, strauji jaap-
stajas. Péda pieliméjas gridai, bet kermenis péc
inerces turpina kustibu uz prieksu, parslogojot
saites. Pat izcila fiziska sagatavotiba un vis-
profesionalak veikta profilakse nedod 100 %
garantiju, ka saites izturés. Nemaz nav vajadzigs
fizisks kontakts ar pretinieku.”

CIK ST TRAUMA IZMAKSA

Protams, ka profesionalajiem basketbo-
listiem $is traumas dargaka cena ir laiks,
kad nevar spélét un trenéties. Rehabilitacijas

Hlebovickim par traumas operacijas izmak-
sam nebija jauztraucas, jo tas pilniba apmak-
saja basketbola klubs.

KA MUSEJIE SPEJ ATGRIEZTIES
SPORTA PEC SI SAVAINOJUMA
Atkal jasak ar pédéjo gadu spilgtako
pieméru — Porzingi. Pusotru gadu nepiedaloties
basketbola spéle, vins pirmaja spelé péc reha-
bilitacijas pasaules spécigakaja liga spéja gut
23 punktus, kas ir atzistams rezultats, jo tada
limeni vins bija ari pirms traumas. Neticams
piemérs un paraugs ir Davis Bertans, kurs, par-
cieSot savainojumu divreiz, péc ti spéjis sasniegt
augstakos karjeras punktus. Vina panakumu
atsléga ir pilniba izmainits uzturs un ripiga ker-
mena sagatavo$ana slodzém. Riharda Lomaza
atgrieSanas basketbola parada to, ka katram

“Ja pirms 20—30 gadiem krustenisko saiSu plisums
sportistam noziméja karjeras beigas, tad tagad sporta
medicina nevienam vien sportistam spej davat otras,
tresas un n-tas dzivibas profesionalaja muza.”

Avots: Raivja ArSauska veselibas centrs

process celgala krustenisko saisu plisuma
gadijuma ir loti ilgs. Medicinas centra “ARS”
gutad informacija liecina, ka pilna rehabili-
tacija ilgs 6-12 méne3us, lai varétu sasniegt
pirmstraumas limeni. Turklat tikai ménesi

Ppéc operacijas var uzsakt aktivu rehabilitaciju.

Runajot par operacijas izmaksam, tad cenas,
protams, ir atkarigas no tas veik$anas vietas.
Pieméram, Rigas 2. slimnica pakalpojums
“artroskopiska cela locitavas krustenisko
sai$u rekonstrukcija (bez interferences
skravju vértibas)” izmaksa 492 eiro un

54 centus. Stir tikai cena par krustenisko
sai$u operaciju, bet pirms tas ir nepiecie§ama
gan magnétiskas rezonanses tomografija, gan
arsta konsultacija. Tapat péc veiktas operaci-
jas garaja rehabilitacijas laika ir vajadzigi gan

fizioterapeita, gan rehabilitologa pakalpojumi.

Visas §is proceduras veido ievérojamu naudas
summu, kas jaunajam basketbolistam bez
profesionala liguma ar kadu klubu, kurs $os
izdevumus sedz, var novest ari lidz karjeras
beigam. Pieméram, tobrid 19 gadus vecajam
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spélétajam ir individuals rehabilitacijas ilgums,
jo vin$ laukuma péc krustenisko saiu plisuma
devas jau péc desmit ménesiem. Ari LomaZam
trauma nav traucéjusi sasniegt augstakas vir-
sotnes Eiropas basketbola. Negativaku ietekmi
uz basketbolista karjeru krustenisko sai$u par-
ravums atstajis Kasparam Vecvagaram. Pirms
celgala traumas vins tika uzskatits par vienu no
talantigakajiem jaunajiem spélétajiem Eiropa,
tomeér péc tam tas atstajis nopietnu iespaidu uz
vina turpmakajam gaitam, ka ari, iespéjams,
péc trim gadiem bija par iemeslu citai smagai
kajas traumai — Ahileja cipslas plisumam.

KA VARETU MAZINAT
SIS TRAUMAS RISKU

“Daudz tiek runits par spélu skaita iero-
beZosanu jaunajiem spélétajiem. Pagaidam
neesmu redzéjis uzskatamus pieradijumus, péti-
jumus, ka tas tie$am veicina celgala krustenisko
un citu saidu plisumu turpmakaja karjera. Mans
ka trenera personigais viedoklis par krustenisko
sai$u traumam ir diezgan vienkarss. Jauno

sportistu vecakiem un vélak ari pasiem jau-
niesiem ir jadoma par veseligaku dzivesveidu,”
uzskata Vitins. Krusteniskas saites traumas
faktori varétu biit nepareiza diéta, uznemtas
uzturvielas, ka ari liekais svars. “Kadu dzives-
veidu meés piekopjam jau no mazotnes? Ja
jauno sportistu visur aizved, atved ar auto un
brivo laiku vins pavada pie datora, tad es ka
treneris saku uztraukties — vai es varu taja pus-
otra stunda audzéekni paklaut tik lielai slodzei.
Protams, ka saites tada gadijuma trenina tiek
paklautas milzigai slodzei. Tas nav parsteigums,
ka 21. gadsimta ir Joti daudz $ada veida traumu
ne tikai Latvija. Aktivs dzivesveids, veseligs
uzturs, un péc tam jau treneris paripésies par
specifisko fizisko sagatavotibu,” analizé Vitins.

NO TRAUMAM IZVAIRITIES
NEVAR, BET MAZINAT RISKUS
IR IESPEJAMS

Visbiezak celgala krustenisko saidu plisuma
iemesls nav viena epizode. Lidz savainojumam
noved vairaku faktoru kopums, kuru dél jauna-
jam basketbolistam ir nepietiekama fiziska un
kermena sagatavotiba. Lai maksimali izvai-
ritos no iespéjamas traumas, ir nepiecieSams
jau no bérnibas ievéerot veseliga dzivesveida
pamatprincipus. Treneriem ir jaizvérte katra
audzékna fiziskas spéjas un jacensas sabalansét
slodzi, nemot véra konkréto vecuma grupu.
Protams, musdienu medicina ir t3 attistijusies,
ka péc 8is traumas Jauj basketbolistiem turpinat
karjeru, tomer rehabilitacijas laiks ir loti ilgs
un tas var atstat iespaidu uz basketbolista
turpmako izaugsmi. Pédéjos gados situacija ir
uzlabojusies, jo tiek domats par jauno basket-
bolistu neparslogosanu, ka ari ir izveidotas
vadlinijas, kuras treneriem ieteicams ievérot,
jo tas var mazinit iespéjamo traumu risku. No
krustenisko sai$u plisuma pilniba izvairities nav
iespéjams, tomeér basketbolists var darit visu
iespéjamo, lai lidz savainojumam nenonaktu.
Zurnala “Sports” sporta arste Rozendtoka
noradijusi, ka celgala krustenisko saidu plisums,
iespéjams, nav smagaka basketbolistu trauma:
“Bezkaisliga statistika liecina, ka situacija Latvija
neatskiras no Eiropas vai ASV. Pieméram, NBA
datos paradas, ka is savainojums piemeklé 4 %
no visiem spélétajiem. Skaitlos vértéjot, mums
ir lidzigi, bet skalie vardi krit acis. Turklat mums
katrs talants ir ipass, tapéc $adi gadijumi izraisa
lieldku rezonansi.” Jebkura gadijuma lielaki
vai mazaki savainojumi sporta un basketbola
biis vienmer, tomeér, lai klatu par augsta limena
zvaigzni, jau no pasas mazotnes jabut atbildigai
attieksmei pret savu kermeni. @



Pats jautrakais bridis

ANDA ROZUKALNE

Ka mus izpétija? Kursa laika notika
divas vieslekcijas, kuras studenti varéja
satikties ar pétnieciskajam Zurnalistém
Olgu Dragilevu (LTV) un Artu Gigu (“Neka
personiga”, TV3”). Abas koléges pirms savas
vieslekcijas atsutija saites uz sizetiem,
kas studentiem janoskatas, lai butu labak
saprotamas vieslekcija apskatitas témas
un tie§saistes sarunas laiks nebutu jatére,
skatoties video. Kad vieslekcijai piesledzas
Arta Giga, vina uzreiz konstatéja, ka no
visas grupas nedélu ieprieks pieejamos
pétnieciskas zurnalistikas video sizetus
noskatijusies tikai tris studenti.

MARCIS EGLE

Viennozimigi jautrakais bridis mana raksta
tap$anas procesa bija tas, ka §i briza situacija,
sazinoties “ZO0OM” lietotné, seminara, kura
tika apspriestas vajadzigas infografikas, man
nacas koplietot savu ekranu. Jautasiet, kas tur
tik ipags? Sakot dalities ar savu datora ekranu,
taja ka fona attéls paradijas “BMW” markas

automasinas bilde. Vélgjos sakt prezentét
savas infografiku idejas, bet Zurnala
makslinieks-maketétajs Modris Brasling

lika atgriezties pie mana datora fona attéla,
noradot, ka tas ir loti labs, ka ari vaicijot, vai es
pats neveélétos uznemt tadu foto, lai to varétu
ielikt kada no Inquisitio lappusém. Atzinu, ka
man diemZél nav tada auto un $oreiz nevarésu
to izpildit, tomeér par spiti tam visi kursa biedri
par 3o jauko komunikaciju pasmaidija.

KARMENA STEPANOVA

Nemelo3u, ari es ikdiena esmu radusi
lietot vardu “sekta”, ja runa ir par alternativam
religiskam organizacijam, kas nav saistitas
ar baznicu vai ko tamlidzigu, un tadé] ir ne
tikai interesanti, bet ari izaicino$i macities
ta vieta lietot, pieméram, vardu salikumu
“religiskas organizacijas”, jo, ka raksta tapanas
gaita konsultéja RSU vadosa pétniece, religiju
zinatniece un ideju vésturniece Dr. phil. Agita
Misane, - Zurnalistam ir jabut 100 % parlieci-
natam, par ko vins runa un kadu informaciju
nodod lasitajam. Jo sevigki, ja runa ir par reli-

JOKI

Ziméjums: Modris Brasling

giju. Veélétos piebilst, ka zZurnalistam vienmeér
noder kads profesionalis, kur$ ar savu padomu
Spéj uzvest uz pareiza cela, nevis raksta tapsa-
nas laika ieslidét nepareizu terminu gravi.

MARTINA VAIVODE

Lidzigi ka minéta kinoreZzisore Anjéze
Varda, es nudien domaju, ka varu but mier-
miliga feministe. Ta¢u, kad centos noskaidrot
iespéjamo intervéjama viedokli, kas bija
nojauams, un piedavaju pretargumentus,
tiku teju nozakata par propagandisti un
sapratu, ka tas nav iespéjams.

MONTA KAIVA KONOVALOVA
Pétnieciska zurnalistika vispar nav
nekadi joki! Lai gan, veidojot rakstu par
feminismu, bija interesanti dzirdét dazadus
intervéjamo viedoklus un piebildes par to, ko
nejauku vini doma par Zurnalista profesiju.
Kads intervéjamais, péc profesijas psihologs,
pauda noveérojumu, ka es tik loti fokuséjoties
uz savu karjeru un pétu feminismu, jo,
visticamak, man esot téva triakums.
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Savukart, veidojot rakstu par “humpalam”,
visaizraujodakais bija iejusties apgérbu kritika
loma un saprast, cik dazads ir piedavajumu
klasts — sakot no istam apgérbu pérlém lidz pat
gridas lupatam izcelsmes un materialu zina.
Domaju, ka mums, studentiem, noteikti

gaja vieglak, neka ikdiena sokas De Facto
zurnalistiem, tomér daudz smiekligu vai
jokiem bagatu brizu nepiedzivoju.

SANIJA SVIPSTA

Ir tik daudz ka, ko mums gribétos atklat,
uzzinat un pastastit. Ir tik daudz interesanta,
par ko més velétos rakstit, bet mums,
studentiem, reizém daramo darbu kaudze
tikai krajas, tade] darbs pie pétnieciskas
zurnalistikas rakstiem nebut nebija viegls.

Veidoju rakstu par akadémisko
prokrastinaciju studentu vida un mekléju
risindjumus, ka ar to cinities, bet pati nespé&ju
partraukt prokrastinét. Mana prokrastinédana
kluva par manu motivatoru raksta tapsana.
Protams, savu lomu spéléja ari slinkums. Tam
visam pa vidu notika “cina” ar atro kreditu,

veidojot par to rakstu ar savu kolégi Samantu.
Janezini, kas ir ists bailu faktors, iesakam
paméginat pieteikties atrajam kreditam, bet
nejausi neizdari to lidz galam! Lieki piebilst, ka
musu e-pasti kluvusi par milzigu atro kreditu
kompaniju reklamu miksli, un, ja ari sanem
iszinu, tad ta noteikti ir no kadas kreditiestades,
no kuras nespéj vien tikt vala.

SAMANTA PEIPINA

Veicot pétjjumu par studentiem un
nebanku kreditiem, godigi sakot, tricéja
rokas. Ta ka Covid-19 izplatibas dé] valsti
noteikti ierobeZojumi un tikties nedrikst,
man un pariniecei Sanijai ar kreditdevéjiem
vajadzéja sazinaties telefoniski. Piesakoties
kreditiem, katru soli veicam kopa, lai tad, ja
nejausi tomér panemtu kreditu, problémas
butu abam, nevis vienai — ists komandas
darbs. Tagad, atskatoties uz paveikto, tas
(piedzivota paranoja) skiet smiekligi, ta¢u tad
bija pamatigs stress, jo lidz milzigam paradam
mus $kira tikai viens klikgkis. Ari tad, kad péec
tam no kreditdevéjiem sanému neskaitamus

e-pastus un pat telefonzvanu, visu laiku gkita,
ka tie3am esmu nejausi panémusi kreditu.
Vel lielaku stresu radija tas, ka zvanitaja bija
krievu tautibas un runaja ar jocigu akcentu,
tapéc bija gruti saprast, ko vina saka. Kad sis
eksperiments tika attistits vien idejas limeni,
protams, viss likas pavisam vienkarsi, ta¢u
realitate tas prasjja daudz vairak nervu un
lielaku piepuli.

JULIJA BITE

Man pasai majas ir tris ¢etrkajainie draugi:
suns korgijs ar dokumentiem, triskrasaina
kakenite no ielas un pukaina kakene
“sfinkss”, ko kadreiz panémam no 3adiem
“audzétajiem”, par kuriem ir stastits mana
raksta. Masu “sfinksa” sugas kakenite, kurai
bitu jabut pilnigi kailai, izauga pikainika par
pukainajiem. Tomér milu vinu tadu, kada ta
ir, un citu neveélos. Tatu, veidojot rakstu, bija
gana jautri skatities uz savu pukaino “Donas
sfinksa” radibinu un, zvanot nelegalajiem
dzivnieku audzétajiem, izlikties par kadas
ekskluzivas eksotiskas kakenes ipasnieci. @

Stude sabiedriskas
attiecibas!

Karjeras iespéjas sabiedrisko
attiecibu agentiras, uznémumos,
valsts parvaldé un pat Valsts
prezidenta kanceleja

Jau studiju laika sac
praktizéeties kopa

ar sabiedrisko attiecibu
jomas profesionaliem

ERASMUS+ un NordPlus
apmainas programmas

RIGAS STRADINA
alll UNIVERSITATE

Macies veidot sabiedrisko domu

un veicinat sabiedriski svarigus procesus
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lemacies runat un rakstit ta,
lai katrs tavs vards tiktu
sadzirdets un citéts

Darbs sabiedriskajas
attiecibas nozime but
pieprasitam vienmeér un but
draugos ar visu pasauli

Studentu prakses vietas:

Aizraujosa un parsteigumiem pilna
pieredze sabiedrisko un politisko
organizaciju darba un festivalu
organizatoru komandas (Positivus,
Summer Sound, ZZ Cempionats)
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VAL KRIMIN ALISTIKAD
LABORATORTIA ASINTS TR TSTAS!

KO TAD, JA PIRMS SESIJAS

VATAG BIBLIOTEKU DIVOS NAKTT!

VAT 20805 MACES LopoY
DIIVIEM BACIENTIEM]

AT PIRKSTU NOSPLEDUMUS NONEMT
IR TIK VIENKARST KR FILMAS!

CI RELZES VAR TEDURT
MAKSLIGATA ROKA!

AL LZJAUKTAS SMADZENES
VAR SALLKT ATPAKAL!

MUMS, SAKOT STUDET R3U, TAPAT KA TEV,

BIJA DAUDZ NEZINAMA.

BET LABAK VISU REDZET PASAM SAVAM ACTM.
VALNED

Y ANV

“ NELLELK EKSKURSITA!

B Egils
AIeks RSU studenti




Stude socialas zinatnes!

Komunikacijas
fakultate
Eiropas studiju
fakultate
Juridiska
fakultate
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SOCTALAS ZINATNES

RIGAS STRADINA
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www.rsu.lv



